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ذالمؼدمةذومشؽؾةذالبحثذ
       

قدم بشكك  اكام ولنونيكا أصبحت الرياضة ىي الركيزة الأولى لمواجية تحديات التنمية والت
وأداؤه فككي كافككة  أدائككةالعنصككر المككؤير فككي كلإككانة احنةككاا وصككحتة وبالتككالي التكك يير ا ككى مةككتو  

الميككاديا فقككد أصككبحت ل رياضككة ا ومككا و وااككد وأةككس تنط ككا منيككا إلككى أفككا  التقككدم الع مككي فككي 
 جميع المياديا بما يكلإ  الارتقان بمةتو  الأدان الرياضي. 

 

ن بالجوانككا الع ميككة والتر ويككة ل عم يككة التدريكيككة لا يمكككا ليككا أا تتحقككا إلا مككا إا الارتقكا 
 نخكك م مككد  فيمنككا ل ع ككوم المخت لإككة المرتبطككة بالعم يككة التدريكيككة ومنيككا ا ككم اللإةككيولوجيا والنيميككا

بمخت كك   الرياضكي والتكي توضكل لنككا مكد  الاةككتجابات والتنيلإكات والتتيكرات التككي يحكدييا التككدريا
ومد  اةكتجابة  الداخ يةالنلإةي( ا ى الأجيزة الوظيلإية  –الخططي  –الميار   –)الكدني  ةأنواا

الرياضككي ليككله التككدريباتد والمككدرا النككاجل ىككو الككلم يمت ككه المع ومككات فككي فيككم مككا يحككدث داخكك  
 (201:12()7:6)الأجيزة الوظيلإية ل رياضي اند تنلإيل لااكيو التدريبات اليوائية ال ىوائية

 

المان يعتكر  أا م(1111, ومحمد جابر بريقع )السكري  إبراهيمخيرية ك  ما وير  
مةتويات الرياضية المتقدمة     ال أصحاا باحفرادال يا ة الكدنية الخاصة  لتدرياوةطا ممتازاً 

د كلله يعم  ا ى تق ي  الضتوط  التدريكيل موةم  احادادرياضوا المنافةات( ولله ما خ م )
 أينان الآلامالجةم والناجمة ما ممارةة الرياضات التنافةية والودية كما يق   ما الوا عة ا ى 
 أيضا فيي والت ىي كييرة ومتعددة فكجانا فائدتيا ل ع ج  ةتدريبات المان ليا فائد أاالحركة كما 

رونة تحقا ال يا ة النام ة والشام ة ل جةم وما فوائدىا انتةاا القوة العض ية والتحم  وزيادة الم
 (9::2.)الحركيخاصة مرونة الملإاص  وتطوير المد  

 

أا لنكك  لعبككة  ككدراتيا العامككة والخاصككة التككي تةككااد ا ككى  م(0222وتذذركر ألذذين وديذذع )
ةكتعداتة و دراتكة أتحةيا أدان مياراتيا كما تخت    مةتو  ليا ة ك  ناشك  اكا الأخكر فكي ضكون 

 (222:4.)الكدنية
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اللإوائكككد مكككا  م(0221يريذذذة السذذذكري و)خذذذرون )توضذذذت ئتذذذائة دراسذذذة كذذذ  مذذذن خكمكككا 
التككدريبات المائيككة لرياضككي المةككتو  العككالي اككا طريككا أدان مككرات   ي ككة فككي الوةكك  المككائي مككا 
خ م شدة التدريا الةريع وبالتالي انتةاا ال يا ة الكدنية المرتلإعة والتي تؤد  كدورىا إلى تجنا 

كيعيكة )مرح كة الاةتشكلإان( بعكد أدان المةكابقات أو احصابة كما تةااد ا ى العودة إلكى الحالكة الط
التككككدريبات العنيلإككككة أو يمكككككا أدان التككككدريبات المائيككككة بصككككورة يوميككككة متتابعككككة وزيككككادة زمككككا الوحككككدة 

 (1:22التدريكية ورفع بعض القدرات الحركية مي  القوةد الةراةد المرونةد التحم .)
 

الم عكككا ف نككة مكككا  فككيام الأةكككوع نتككائب بعكككض الدراةككات ب نككة ككككدلا مككا  ضككان أيككك وتككلكر
الأفض  تحديد أيام ل تدريا داخ  المان فيلا يعم  ا ى إضافة مزيكد مكا الدافعيكة والتشكويا لكد  

 ( 29:10ال اكيا. )
 

أا التكككدريا داخككك   م(0222خيريذذذة السذذذكري , يوسذذذ  دهذذذب ) يشكككير وفكككى ىكككلا الصكككدد
 ةية المتمي كككة فككي ف النلإكككانة الوظيلإيكككالوةكك  المكككائي لككو تككك يير ايجككاكي ا كككى الاةكككتجابات اللإةككيولوج

د نةككبة تركيككز حككامض ال نتيككه دمعككدم ضككر ات الق ككاد  معككدم النككبضلأجيككزة الجةككم المخت لإككةد 
 ( 27:20ضت  الدمد الةعة الحيوية ل رئتيا.)

 

أنككة  م(1111خيريذذة السذذكري ومحمد جذذابر بريقذذع)ويؤككد للككه نتككائب الدراةككة التككي  ككام كيككا 
وجية كتدريبات الوة  المائي ) انخلإاض معدم ضر ات الق اد انخلإاض ما ضما اللإوائد اللإةيول

ضت  الدمدتحةا في الحد الا صكي لاةكتي ه الأنةجيادتحةكا النلإكانة الوظيلإيكة الن يكة لأجيكزة 
 (8::2(.)ةالجةم المخت لإ

 

ويمكككا أدان تككدريبات الوةكك  المككائي يوميككا كككدوا   ككا ا ككى العضكك ت أو الملإاصكك  بعككد 
 عجع  النشاط أنيكر متعكة اكا التكدريا اليكومي خكارج الوةك  المكائي إلا لكم تةكتطياحصابة فيلا ي

اليوم مواص ة تمريا المشي أو الجرم بةا احصابة في الركبكة مكي  فيمكنكه التكدريا فكي المكان. 
(66:24) 

إلكككى أا  (12( )م0212) Aagaard & Andersen  اجذذارد وأئدرسذذذون ويشككير   
وة والتحم  تخت   باخت ف طكيعة النشاط الممارس د فبعض متط بات الرياضي ما انصرم الق

الرياضككات تحتككاج إلككى انصككر القككوة العضكك ية كدرجككة انكككر مككا انصككر التحمكك  د والككبعض الأخككر 
يحتكككاج إلكككى انصككككر التحمككك  العضككك ي كدرجككككة انككككر مككككا القكككوة العضككك ية د والتالكيككككة تحتكككاج إلككككى 

 (:47:1لرياضات رياضة النرة الطائرة.)العنصريا معا كنلإس الدرجة والأىمية د وما ىله ا
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حيث يتضما الأدان في النرة الطائرة العديد مكا الموا ك  التكي تتط كا أا يتميكز ال اكا 
بالقوة المميزة بالةكراة د فضكً  اكا إمكانيكة إضكافة أو كات إضكافية فكي حالكة التعكادم ممكا يتط كا 

المبكاراةد وأو اتيكا احضكافية بالنلإكانة نوع آخر ما أنواع القوة وىى تحم  القوة حتى يؤد  ال اكا 
 (189:19الكدنية المط وبة.)

 م( ئقذذذذذ ك  ذذذذذن كذذذذذ  مذذذذذن برتئ ذذذذذام0220سذذذذذجد الجميمذذذذذي , مذذذذذي حسذذذذذئين  ) ويشكككككير
Brittenham   وبذذذاوليتوpauletto  إلكككي أا اناصكككر ال يا كككة الكدنيكككة الخاصكككة ب اككككي النكككرة

عضككك يد والرشكككا ةد والةكككراةد والج كككد الطكككائرة  ىكككي القكككوة القصكككو د والقكككدرة العضككك يةد والتحمككك  ال
 (98:27( ()21::2الدورم التنلإةيد والمرونة.)

 

ا كى مBell (0222)( بيمذي 0222) Gregory T. Levin جرجذون ويتلإا ك  ما 
أا طكيعككة الأدان فككي النككرة الطككائرة تتط ككا أا يتميككز ال اككا بمةككتو  اككامٍ مككا التحمكك  والةككراة 

وىكككله المتط بكككات ضكككرورية لأدان ال اكككا ل مبكككاراة بصكككورة الحركيكككة وتحمككك  اضككك ي  كككو  ل كككرج يا 
 (82:16()18::20مؤيرة.)
 

 الشكوط فكي الطكائرة النكرة لااكا م( أنكة يكؤدم2998زككى درويكش ) وفى ىلا الصدد يشير
 ككدوا  االيكة تحمك   كوة تتط كا الميكارة وىكله  لإكزة ( 200) أحيانا يتجاوز القلإزات ما ادد الواحد

 وىلا ةااات ي ث لمدة المباراة تةتمر و د الانلإجارية القوة ىله حنتاج الأوكةجيا ا ى الااتماد
تمكاريا الكي كومتره باةكتخدام   اوا القكدرات الكدنيكة واللإةكيولوجية  اكالي مكا مةكتو   إلكى يحتكاج

 العض ة حركة الانقباض في لدورة النلإانة في التطور ىلا تعزز الوة  المائي(  ( أوةاط مخت لإة
 (6:21:مرح ة الانقباض.) في واةتخدميا احطالة مرح ة اند العض ة في ا ةالط خزا  يتم أم

ة تتميز لعبة النرة الطائرة بالقو  والةراة وىما مكا العناصكر الكدنيكة أن ون حظ مما ةكا
للا يجا بات الرئيةية في رياضة النرة الطائرة ما المتط  يعتكروا المرتلإعة الشدة وىلاا العنصراا

لارتبكاطيم بطكيعكة ومةكتو   ىكلة العناصكركرامب التدريا الرياضكي ا كى تطكوير أا تشتم  جميع 
اا أ صككى الأدان ولضككماا فاا يككة أم نككوع مككا أنككواع وطككر  التككدريا فكك  كككد أا يكككوا للككه بضككم

 اةتلإادة فةيولوجية ممكنة.

ومكككا خككك م مكككا اط كككع ا يكككة الباحكككث مكككا الدراةكككات الةكككابقة فكككي مجكككام تكككدريبات الوةككك  
( إلكى أا اةكتخدام تكدريبات الوةكك  المكائي مكا أفضك  الطكر  فككي 10(د)22(د)7(د):(د)1المكائي)

فككي النككرة الطككائرة حيككث يميكك  التحمكك   ةوىككلة ىككي العناصككر الرئيةككي ال يا ككة الكدنيككةتنميككة اناصككر 
% وىمككا ككككلله :1% مككا مةككاىمة الأدان فككي النككرة الطكككائرة وانصككر القككوة يميكك  نةككبة 10نةككبة 

فككي ممارةككة النككرة الطككائرة وىمككا العناصككر التككي ينمييككا التككدريا فككي  يمككي ا أا ككى نةككا مشككاركة



 4 

الوة  المائي بشك  فعكام  لكلا ران الباحكث كنكان كرنكامب تكدريكي باةكتخدام تكدريبات الوةك  المكائي 
ومعرفة أيرة ا ى بعض المتتيرات الكدنية واللإةيولوجية لد  لااككي النكرة الطكائرة فكي محاولكة منكة 

   الأدان الميار . إلى الارتقان بمةتو 
 هدف البحث 

برئذامة تذدريبي باسذتخدام مقومذات مختماذة داخذ  تأثير ي دف البحث إلي التجرف  مي  
  -الكرة الطائرة لدى لا بي كرة الطائرة ورلك من خ ل : لا بيلدى الوسط المائي 

 –تكككوازا  -مرونكككة -القكككدرة العضككك ية –مةككتو  بعكككض المتتيكككرات الكدنيكككة ) تحمككك  القككو   -2
 لد  لااكي النرة الطائرة. الةراة الانتقالية(-لرشا ةا
ضكت   –ضت  الكدم الانقباضكي  -مةتو  بعض المتتيرات اللإةيولوجية ) معدم النبض -1

الةككعة الحيويككة( لككد  لااكككي  -الحككد الأ صككى لاةككتي ه الأنةككجيا  -الككدم الانبةككاطي
 النرة الطائرة.

 فروض البحث 

وةكككطات القياةكككات القك يكككة والبعديكككة فكككي مةكككتو  توجكككد فكككرو  لات دلالكككة إحصكككائية ككككيا مت -2
 بعض المتتيرات الكدنية واللإةيولوجية لد  لااكي النرة الطائرة مجمواة البحث التجريكية.

توجكككد فكككرو  لات دلالكككة إحصكككائية ككككيا متوةكككطات القياةكككات القك يكككة والبعديكككة فكككي مةكككتو   -1
 .الضابطةة مجمواة البحث بعض المتتيرات الكدنية واللإةيولوجية لد  لااكي النرة الطائر 

توجككد فككرو  لات دلالككة إحصككائية كككيا متوةككطات القياةككات البعديككة لككد  مجمواككة البحككث  -1
والضابطة فكي مةكتو  بعكض المتتيكرات الكدنيكة واللإةكيولوجية ولصكالل المجمواكة  ةالتجريكي
 . ةالتجريكي

 بجض المصطمحات الواردة في البحث 

 المائيالوسط 

ي خواضة اا اليوان ويةتخدم كنوع ما أنواع المقاومة حيث وة  مادم شلإاف يخت   ف 
يكككوا جميككع أجككزان جةككم ال اككا متمككورة داخكك  المككان إلككى نيايككة الر بككة ويككؤد  ال اككا الحركككات 

 (11:11.)باللراايا والرج يا داخ  المان ولله لرفع المةتو  الميار  
 

 Training aqueous  تدريبات الوسط المائي
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خدام )طكككر  الةكككباحة والمقاومكككات الخارجيكككة ومقاومكككات الجةكككم ل وةككك  ىكككو التكككدريا باةكككت 
ال يا ة الكدنيكة وتحةكا  رالمائي والتدريا الكدنية( ولله ما خ م وة  مائي بترض تنمية اناص

 (6:17للإفراد.)اللإةيولوجية المتتيرات  ضبع
 

 الدراسات السابقة: 
ير برئذامة تذدريبي باسذتخدام الوسذط ( بجئذوان  تذأث5م()0212دراسة إيمذان فذاروإ إبذراهيم ) -

ف اةككتيدفت الدراةكة التعككرف ا ككى متذذر جذذرى  1522المذذائي لتحسذذين المسذذتوى الرامذذي لئا ذذئات 
 2:00مةتو  الر مكي لناشكئات التدريبات داخ  الوة  المائي ا ى  ماير كرنامب تدريكي باةتخدا

( ناشكككئة مكككا :2 كككى )متكككر اكككدو واةكككتخدمت الباحيكككة المكككنيب التجريككككي واشكككتم ت اينكككة البحكككث ا
 لاةكتخدام الكرنكامب التك ىي ي منطقة احةكندرية للألعاا القكو  وكانكت مكا أىكم النتكائب أا ناشئات

المقترح باةتخدام تدريبات الوة  المائي ت يير ايجاكي في تحةيا المةتو  الر مي لد  الناشكئات 
 اينة البحث. 

 

ان   برئامة تذدريبي باسذتخدام الوسذط ( بجئو 15م()0221دراسة  بد الرحمن إبراهيم راغب ) -
المائي لتئمية القوة الجضمية وتاثيرة  مي مستوى أداء الضربات الأساسية لمئا ئين في رياضذة 

باةككتخدام الوةكك  المككائي لتنميككة القككوة العضكك ية  اةككتيدفت الدراةككة تصككميم كرنككامب تككدريكيالتذذئ   
حككث المككنيب التجريكككي واشككتم ت اينككة الخاصككة ل ناشككئيا فككي رياضككة التككنس الأرضككي واةككتخدم البا

( ناشكك  وكانككت مككا أىككم النتككائب أا لاةككتخدام التككدريبات 10البحككث ا ككى ناشككئيا التككنس واككددىم )
في الوة  المائي ت يير ايجاكي ا ى مةكتو  القكدرة العضك ية ومةكتو  الأدان فكي ميكارات الضكرا 

 التنس الارضى. ةلد  الناشئيا في رياض
 

( بجئذذوان  تذذأثير اسذذتخدام التذذدريب المذذائي  مذذي 3م()0222بذذد القذذادر)دراسذذة أسذذ م خميذذ    -
اةتيدفت الدراةة التعرف ا كى تك يير تكدريبات الوةك  تئمية القدرة الجضمية ل  بي الكرة الطائرة  

 –الجزع  –المائي باةتخدام بعض الأدوات المةاادة ا ى تنمية القدرة العض ية لنً  ما الرج يا 
النرة الطائرة واةتخدام الباحث المنيب التجريكي واشتم ت اينة البحث ا ى اكدد اللراايا ل اكي 

( لااكككا ككككرة طكككائرة وكانكككت مكككا أىكككم النتكككائب أا لتكككدريبات الوةككك  المكككائي فكككي تنميكككة القكككدرة 10)
أنيكر  ةالعض ية لن  ما اللراايا والجزع واللراايا حيكث كانكت نةكبة التحةكا ل مجمواكة التجريكيك

 مواة الظابطة. % اا المج:1ما 
( بجئوان  اسذتخدام تذدريبات البميذومترك والوسذط 02م()0222مصطاي محمد محمود )دراةكة  -:

 المائي لتحسين القوة الائاجارية وتأثيرهذا  مذي م ذارة البذدء لذدى سذباحي الىحذ   مذي الظ ذر 
تره ا كى اةتيدفت الدراةة التعكرف ا كى تك يير اةكتخدام تكدريبات الوةك  المكائي وتكدريبات الك يكوم
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مةككتو  القككوة الانلإجاريككة وت ييرىككا ا ككى ميككارة الكككدن لككد  ةككباحي الظيككر واةككتخدم الباحككث المككنيب 
 ( ةكباحا وكانكت مكا أىكم النتكائب أا لاةكتخدام تكدريبات24التجريكي واشتم ت اينة البحث ا كى )

باحي الك يكككومتره والوةككك  المكككائي تككك ييرات ايجاكيكككة فكككي تحةكككيا مةكككتو  القكككوة الانلإجاريكككة لكككد  ةككك
 الظير. 

( بجئوان  تأثير استخدام تدريبات الوسذط المذائي  مذي 11م()0225دراسة محمد إبراهيم  مي ) -
د اةككتيدفت بجذذض المتريذذرات البدئيذذة والاسذذيولوجية والمسذذتوى الرامذذي لمتسذذابقي الوثذذب الطويذذ 
عرفكة تكاييرة الدراةة التعرف ا ى ت يير كرنكامب تكدريكي مقتكرح باةكتخدام تكدريبات الوةك  المكائي وم

ا ى بعض المتتيرات الكدنيكة واللإةكيولوجية ومةكتو  الر مكي لكد  لااككي الويكا الطويك  واةكتخدم 
( لااككا ويككا طويكك  وكنككت مككا أىككم :2الباحككث المككنيب التجريكككي واشككتم ت اينككة البحككث ا ككى )

ة النتكككائب أا لتكككدريبات الوةككك  المكككائي تككك يير ايجكككاكي ا كككى متتيكككرات البحكككث الكدنيكككة واللإةكككيولوجي
 والمةتو  الر مي لد  لااكي الويا الطوي .

:  تذذذأثير اسذذذتخدام بجذذذض ( بعنكككوااف 7م()1001)حذذذاتم حسذذذين,كريم مراد, ذذذادل مكذذذيدراةكككة  -
اةكتيدفت الدراةكة  تدريبات الوسط المائي لتطوير القدرات الحركية لم ارة التصويب فذي كذرة اليذد

ر القدرات الحركية لميكارة التصكويا فكي التعرف ا ى ت يير اةتخدام تدريبات الوة  المائي لتطوي
ككككرة اليكككد واةكككتخدم البكككاحيوا المكككنيب التجريككككي كتصكككميم القيكككاس القك كككي البعكككد  باةكككتخدام القيكككاس 

( لااكا ككرة يكد وكانكت :2القك ي البعد   لمجمواة تجريكية واحدة واشكتم ت اينكة البحكث ا كى )
 يير ايجكاكي فكي تحةكا القكدرات الحركيكة تك ةمما أىم النتائب أا لتكدريبات الوةك  المكائي المةكتخد

 في تحةيا فعالية التصويا في كرة اليد.
 مئ ة البحث

اةكككتخدم الباحكككث المكككنيب التجريككككي وللكككه لم ئمتكككة لطكيعكككة البحكككث بطريقكككة القيكككاس القك كككي 
 .والأخر  ضابطة ةل مجمواتيا احدىما تجريكيوالبعد  

  يئة البحث :
لااكككي مككا  ةككنة (27عمديككة مككا كككيا ال اكككيا تحككت )تككم اختيككار اينككة البحككث بالطريقككة ال

 والبككككال  1022 /1020 ل موةككككم التككككدريكي بمحافظككككة كنككككى ةككككوي  كنككككى ةككككوي  الرياضككككينككككاد  
 الاةتط اية. التجر ة حجران ( لااكيا8( لااا باحضافة إلى )26اددىم)

 
 
 

 تجائ   يئة البحث  -
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 (1جدول )
 02يئة البحث                         ن=توصي                                   

وحدة  الاختباراث انًتغُراث

 انقُاش

انًتىسط 

 انحسابٍ

الاَحراف 

 انًعُارٌ

يعايم  انىسُط

 الانتىاء

 

 انجسًُت

 1..3 53.1 3.77 53.71 سُت انسٍ

 .3.7 535.1 4..1 535.31 سى انطىل

 1..3 31 75.. 31.33 كجى انىزٌ

 3.77 1.61 75.. 6.71 سُت انعًر انتدرَبٍ

 

 

انًتغُراث 

 انبدَُت 

 3.56 1..5 3.154 66..5 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(

 1..3 1.33 3.56 5..1 سى ثًُ انجسع إيايا )انًروَت(

 5..3 51 3.65 1..51 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 3.61 3.3. 5.57 55.35 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(

 3.51 3.33 .3.6 ..3 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )

 3.41 73.33 3.41 5.35. سى انعضهُت( ةانىثب انعًىدٌ )قدر

 

 

انًتغُراث 

 انفسُىنىجُت

 .3.7 31.33 3.33 36.11يعدل انُبض

 3.15 5.7.1 ...1 1..5.7ضغط اندو الاَقباضٍ

 3.43 43.1 7.77 43.34ضغط اندو الاَبساطٍ

 3.56 11.1 6... 17.35انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ

 3.71 5.3 3.555 5.66انسعت انحُىَت.

( ممكا يشكير 1د+1-أا معكام ت احلتكوان إنحصكرت مكا ككيا )( 2يتضل ما جكدوم ر كم )
 إلى و وايا في المنحنى احاتدالى.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تكافؤ  يئة البحث :  -
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م الباحث بحةاا دلالة اللإرو  كيا أفراد المجمواتيا الضابطة والتجريكية  في القياةات  ا
القك ية كتطكيا اختبار دلالة اللإرو  ل ت ند ما تنافؤ مجمواتي البحث فكي جميكع متتيكرات البحكث 

 ( يوضل لله .1د وجدوم ر م )

 (0جدول )
 يبية في ك  من مجدلات دلالة الاروإ الإحصائية بين المجمو تين الضابطة والتجر 

 ايد البحث البدئية والاسيولوجيةالئمو والمتريرات 
 (1=0ن=  1)ن 

وحذذذذذذذذذذذذذذذذذذدة  المتريرات
 القيا 

 ةالمجمو ة التجريبي
 ( 1) ن = 

 المجمو ة الضابطة
 ( 1) ن =

الاذذذذذذذذذذذذروإ 
بذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذذين 
 المتوسطين

ايمة )ت( 
مستوى  المحسوبة

 الدلالة
 ع م ع م

 غير دال 2.52 2.25 2.02 12.32 2.02 12.31 سُت انسٍ
 غير دال  2212 1.02 0.52 111.5 5.02 112.3 سى انطىل
 غير دال 2.30 2.25 3.32 22.25 1.21 22 كجى انىزٌ

 غير دال  2252 2.12 2.52 5.00 2.20 2.32 سُت انعًر انتدرَبٍ
 غير دال 2.201 2.31 2.13 10.12 2.11 13.05 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(

 غير دال  2.12 2.13 2.52 2.15 2.22 5.21 سى نجسع إيايا )انًروَت(ثًُ ا
 غير دال 2.21 2.22 1.21 12.15 1.12 13.25 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 غير دال  2.11 2.32 2.50 11.23 2.25 02.22 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
 غير دال 2.52 2.13 1.22 2.32 2.53 2.5 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )

 غير دال  2.30 2.11 2.51 01.02 1.23 32.05 سى انعضهُت( ةانىثب انعًىدٌ )قدر
 غير دال 2.12 0.23 2.32 22.25 2.11 22.10يعدل انُبض

 غير دال  2.02 2.52 3.25 100.2 2.02 103.0ضغط اندو الاَقباضٍ
 غير دال 2.05 1.12 2.20 12.5 5.20 15.2ضغط اندو الاَبساطٍ

 غير دال  2.12 2.11 0.111 53.20 0.01 53.1انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ
 غير دال 2.30 2.21 2.02 1.20 2.03 1.2انسعت انحُىَت.

 2.74( =  2.25ايمة  ت  الجدولية  ئد مستوي ) 

 

 

 وسائ  جمع البيائات
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 ث :ثالثاك : أدوات البح
 )أ(  الأدوات والأج ىة المستخدمة :

 ميزاا طكي لقياس الوزا .    -1جياز الرةتاميتر لقياس الطوم.              -2
 حمام ةباحة. - 4شري   ياس.                                -1
 الاةكيروميتر الجاف. -6ةااة إيقاف.                                -:
 ةم 0:×0:صندو  خشكي ارتلإاع  -8                          مضمار جر .    -7
 جياز ضت  الدم الزئبقي.  -9

 البحث الاختبارات المستخدمة فيب(  ) 

  ياس تحم  القو  باختبار الشد لأا ى ا ى العق ة. -2
 (62:1 ياس المرونة باختبار ينى الجزع إماما أةلإ .) -1
 (21::6قان لأطوم فترة ممكنة.) ياس التوازا باختبار الو وف ا ى  دم الارت -1
 (77:1متر.) 9×6 ياس الرشا ة باختبار الجرم المكوكي  -4
 (71:1متر ) 10 ياس الةراة الانتقالية العدو  -:
 (1::6 ياس القدرة العض ية ل رج يا باختبار ةرجنت ل ويا العمودم.) -6
 (26::2 ياس معدم النبض باختبار الجس اا الشرياا الةباتى.) -7
 (26::2لانقباضي/ الانبةاطي كجياز ضت  الدم الزئبقي(.) ياس ضت  الدم ا -8
 (10:26 ياس الحد الأ صى لاةتي ه الأنةجيا باختبار ىارفارد ل خطو.)  -9
 (1مرفا )                    (26:26بالاةكيروميتر الجاف.) ة ياس الةعة الحيوي -20

 

 الاستمارات المستخدمة في البحث:
( حكوم أبعكاد الكرنكامب التكدريكي 2ن والمكينكة أةكمائيم مرفكا )اةتمارة اةتط ع أران الخكرا -2

المقتككرح باةككتخدام تككدريبات الوةكك  المككائي ومحتككو  التمرينككات المائيككة المةككتخدمة.مرفا 
(1) 

 (.4الكدنية( مرفا ) -اللإةيولوجية–اةتمارة تةجي  كيانات ال اكيا )الجةمية   -1

 (:) الكرنامب الوة  المائي في صورتة النيائية. مرفا -1
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  البحث فيالمستخدمة  ل ختبارات المجام ت الجممية

                البحككككككث ا ككككككى فككككككيالمةككككككتخدمة  ل ختبككككككارات ام الباحككككككث كككككككلاجران المعككككككام ت الع ميككككككة كككككك
يكا  لكم تشكتره ضكما التجر كة الأةاةكية  كد ك ك   وام والتيما مجتمع البحث الاةتط اية( عينة )ال
ةاةككية التككي تككم تطكيككا الكرنككامب التككدريكي المقتككرح باةككتخدام تككدريبات لااكككيا د والعينككة الأ(  8 )

 يرات البحث الكدنية واللإةيولوجية.متتقياس ل تطكيا الاختبارات  يد البحث و د تمالوة  المائي 
 صدإ الاختبارات 

لحةككاا صككد  الاختبككارات والمقككاييس التككي تقككيس متتيككرات البحككث الكدنيككة واللإةككيولوجية 
الباحكث كتطكيكا ىكله الاختبكارات  فقكامد صكد  التمكايزل عينكة البحكث اةكتخدم الباحكث ) يد البحث( 

 م9/6/1020إلككى  2/6/1020اللإتككرة مككا  فككي وللككه ( لااكككياد8ا ككي اينككة اةككتط اية اككددىا)
لمجمواككككة ايككككر المميككككزة باةككككتخدام والمجمواككككة المميككككزةد اإيجككككاد دلالككككة اللإككككرو  كككككيا  مككككا خكككك م

 .(الأتي1م)اختبار)ت( د ويوضل لله جدو 

 (3جدول )
 دلالة الاروإ بين المجمو تين المميىة وغير المميىة في بجض

 المتريرات البدئية والاسيولوجية ايد البحث 
 2 =0ن= 1ن 

وحدة  المتريرات 
 القيا 

 المجمو ة المميىة
المجمو ة غير 

الارإ بين  مميىةال
 المتوسطات

ايمة )ت( 
مستوي  المحسوبة

 ع±  ± ع±  ± الدلالة
 دال  *3.12 1.25 1.05 11.05 2.11 13 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(
 دال *3.02 2.21 2.05 3.12 2.22 2.52 سى ثًُ انجسع إيايا )انًروَت(

 دال *3.25 0.13 2.15 10.52 2.15 12.2 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 دال *3.22 1 1 02.5 2.522 11.5 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
 دال  *3.35 1 2.52 1.05 2.52 2.05 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )

 دال  *3.12 3.22 0.22 02.05 1.52 32.05 سى انعضهُت( ةانىثب انعًىدٌ )قدر
 دال  *3.12 0.05 2.52 22.5 1.05 25.05يعدل انُبض

 دال  *3.11 3.25 0.5 102.05 0.11 100.5ضغط اندو الاَقباضٍ

 دال  *2.21 0.52 صار 12 0.11 12.5ضغط اندو الاَبساطٍ

 دال  *3.51 3.2 1.21 51 1.15 52انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ
 دال  *3.11 2.35 2.25 1.25 2.21 1.1انسعت انحُىَت.

 1.16=  :0.0 يمة فتف الجدولية اند مةتو  
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( كككككيا :0.0( وجككككود دالككككة إحصككككائياً انككككد مةككككتو  الدلالككككة )1) يتضككككل مككككا الجككككدوم ر ككككم
فككككي بعكككككض المتتيككككرات الكدنيكككككة  النككككرة الطكككككائرةالمجمككككواتيا المميكككككزة وايككككر المميكككككزة لككككد  لااككككككي 

لصككالل المجمواككة المميككزة ممككا يشككير إلككى صككد  ىككله الاختبككارات فيمككا وضككعت مككا  واللإةككيولوجية
 أج ة .

 الاختبارات باتث
فقككام  ((Test – Re testطريقككة تطكيككا الاختبككار واتاككادة تطكيقككو مباةككتخدا الباحككث  ككام

( لااككيا وللكه فكي 8اكددىم )  كلاجران التطكيكا الأوم ل ختبكارات ا كي العينكة الاةكتط اية البكال
د يككم إاككادة تطكيككا الاختبككارات ل مككرة اليانيككة ا ككي لات العينككة وللككه  م6/1020/:2اللإتككرة الزمنيككة 

والتطكيككا اليككاني يوضككل  لأوما تطكيككاأيككام كككيا ال خمككسبلإككار   م10/6/1020فككي اللإتككرة الزمنيككة 
  (الأتي.4جدوم) لله

 (2جدول )
 مجام  الثبات ل ختبارات البدئية ايد البحث

 1ن=  

 المتريرات 
وحدة 
 القيا 

الارإ بين  التطبيق الثائي  التطبيق الأول
 المتوسطات

مجام  
 الارتباط

مستوي 
 ع±  ± ع±  ± الدلالة

 دال  2.122 1 2.13 13.12 2.11 10.12 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(
 دال 2.102 2.12 2.53 5.23 2.22 2.12 سى ثًُ انجسع إيايا )انًروَت(

 دال 2.112 1 1.21 15.05 1.12 12.05 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 دال 2.122 1.15 2.11 11.2 2.22 11.25 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
 دال  2.122 2.52 2.122 2 2.53 2.52 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )

 دال  2.122 2.52 2.22 32.12 2.11 32.32 سى انعضهُت( ةانىثب انعًىدٌ )قدر
 دال  2.122 1.25 1.02 20.1 1.23 22.05يعدل انُبض

 دال  2.122 0.22 2.155 101.1 3.05 103.5ضغط اندو الاَقباضٍ

 دال  2.122 1 2.03 12.52 2.22 11.52ضغط اندو الاَبساطٍ

 دال  2.122 2.25 1.25 53.25 1.22 53انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ
 دال  2.152 2.30 2.32 1.12 2.05 1.25انسعت انحُىَت.

 24:.0=  :0.0 يمة فرف الجدولية اند مةتو  
 :0.0( وجود ا  ة إرتباطية دالة إحصائياً اند مةتو  الدلالة 4الجدوم ر م )يتضل ما 

كيا التطكيقيا الأوم والياني ل متتيكرات الكدنيكة واللإةكيولوجية  يكد البحكث ممكا يشكير إلكى يبكات ىكله 
 الاختبارات اند إجران القياس.
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 البرئامة التدريبي المقترح:
 أهداف البرئامة:

كرنامب تدريكي باةتخدام مقومات مخت لإة داخ  الوة  المائي يا ييدف الكرنامب إلى تحة
 النرة الطائرةف لااكيا ى بعض المتتيرات اللإةيولوجية والقدرات الكدنية الخاصة لد  

 يجب مرا اة الأتي: أس  بئاء البرئامة

 العينة ) يد البحث(.  أفرادخصائص المرح ة الةنية التي تميز  -أ

 ية.مراااة اللإرو  اللإرد -ا

 يبات الحم  لمدة تةمل ححداث التنيي  يم الارتلإاع بالحم . -ج

 أا يتةم الكرنامب بالمرونة بحيث يمكا تعدي و إلا لزم الأمر. -د

 أا يحقا الكرنامب التدريكي أىدافو التي وضعت ما أج يا. -ه

 التدرج في زيادة الحم  التدريكي. -و      
 التقسيم الىمئي لمبرئامة:

النكككرة الطكككائرة والتكككدريبات باحكككث بالدراةكككات والبحكككوث الةكككابقة التكككي تناولكككت الككككرامب فكككي اةكككتعاا ال 
 الرياضككي وتككدريا النككرة الطككائرةوكككلله اةككتعاا بككلران الخكككران والمتخصصككيا فكي مجككام التككدريا  المائيكة

وللككه فككي وضككع الكرنككامب المقتككرح لتحقيككا ىككدف البحككث  (2مرفككا ) ( اشككرة خكككران20وكككاا اككددىم )
 ( يوضحاا لله.6( ):) ليوجدو 

 ( 5جدول )
 المرحمة الأولي للأهمية الئسبية لمحاور البرئامة بئاءاك  مي أراء الخبراء

 20ا=
 الأهمية الئسبية مجموع )راء الخبراء المحاور م

2 
 
 
 
 

 :أةاكيع( 8مدة الكرنامب التدريكي )
 ( أةكوع4مرح ة احاداد العام) -أ
 ( أةكوع1الخاص)المرح ة الأولى ما احاداد  -ا
 ( أةكوع1المرح ة اليانية ما احاداد الخاص) -ج

8 
6 
6 
6 

80 % 
7: % 
7: % 
7: % 

 %200 20 ( وحدات1ادد الوحدات التدريكية الأةكواية) 1

 % 80 8  (210زما الوحدة التدريكية في مرح ة احاداد العام ) 1

 % 80 8  (210خاص)زما الوحدة التدريكية في المرح ة الأولى ما احاداد ال 4

 % 80 8  (210زما الوحدة التدريكية في المرح ة اليانية ما احاداد الخاص) :
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( ماادا توزيع ادد الأةكاكيع ا كى فتكرة الكرنكامب فتنكوا 20( أا )ا = 21يتضل ما جدوم )    
%(د و كد ارتضكى 200% إلى :7( كما يتضل أا نةبة موافقة الخكران تراوحت ما كيا )8)ا = 

 % ما موافقة الخكران لقكوم محاور الكرنامب.:7باحث كنةبة ال
 (2جدول )

 المرحمة الثائية للأهمية الئسبية لمحاور البرئامة بئاءاك  مي أراء الخبراء 
 (12)ن =                                                  

 مجموع )راء  المحاور م
 الخبراء

الأهمية 
 الئسبية

 %80 8 %(11.1ية لمرح ة احاداد العام وفقاٌ لعدد الأةاكيع في ىله المرح ة)النةبة المئو  7

 %60 6 %(:1النةبة المئوية ل مرح ة الأولى ما احاداد الخاص وفقاٌ لعدد الأةاكيع في ىله المرح ة ) 8

 %70 7 %(:1النةبة المئوية ل مرح ة اليانية ما احاداد الخاص وفقاٌ لعدد الأةاكيع في ىله المرح ة ) 9

 %80 8 %(0: –10%(د) 70 -% 0:نةبة حجم وشدة التدريا في مرح ة احاداد العام ) 20

%(د)الشدة = 60 -% 40نةبة حجم وشدة التدريا في المرح ة الأولى ما احاداد الخاص ) الحجم = 22
40%– 60)% 

8 80% 

%( د) الشدة 40 -% 10ي الخاص )الحجم نةبة حجم وشدة التدريا في المرح ة اليانية ما احاداد الكدن 21
60 %-70 )% 

20 200% 

 %80 8 طر  التدريا المةتخدمة في مرح ة احاداد العام)طريقة الحم  المةتمرد طريقة اللإتر  منخلإض الشدة( 21

 طر  التدريا المةتخدمة في المرح ة الأولى ما احاداد الخاص طريقة التدريا 24
 التنرارم(  –اللإتر  مرتلإع الشدة  –) اللإتر  منخلإض الشدة 

8 80% 

 طر  التدريا المةتخدمة في المرح ة اليانية ما احاداد الخاص طريقة التدريا :2
 التنرارم( –) اللإتر  مرتلإع الشدة 

20 200% 

 %200 20 ي(الحم   العال –درجة الحم  المةتخدمة في مرح ة احاداد العام )الحم  المتوة    26

الحم  العالي _ الأ    –درجة الحم  المةتخدمة في المرح ة الأولى ما احاداد الخاص )الحم  المتوة   27
 ما الأ صى(

8 80% 

 من هئا يتضت التالي:
  210الن ى مشتم و اححمان والختام =  التدريكيةزما الوحده  -
  .90زما الجزن الرئيةي =  -
 وحدات 1في الأةكوع =  ادد الوحدات التدريكية -
 وحده 21الوحدات التدريكية الشيرية =  -
 وحده  14=  ل شيرياالوحدات التدريكية  -

 محتوى البرئامة:  
 يحتو  الكرنامب ا ى المراح  الأتية:    

 مرح و الأاداد العام.* 
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 المرح ة الأولى ما احاداد الخاص.* 
 المرح ة اليانية ما احاداد الخاص.* 

 بحيث: الي يةو د تم تقةيم الزما الن ى ل كرنامب ا ى المراح        
 (   ما زما الكرنامب الن ى ولله ما خ م:  2440ك   الزما الن ى لمرح ة احاداد العام ) -

)اككدد أةككاكيع مرح ككة احاككداد  4× ) اككدد الوحككدات فككي الأةكككوع (  1×   ) زمككا الوحككدة( 210
 .د يقة2440العام ما الكرنامب( = 

(   مككا زمككا الكرنككامب الن ككى 2080ك كك  الككزما الن ككى ل مرح ككة الأولككى مككا احاككداد الخككاص ) -
 ولله ما خ م:  

)اككدد أةككاكيع مرح ككة احاككداد  1× ) اككدد الوحككدات فككي الأةكككوع (  1×   ) زمككا الوحككدة( 210
 د يقة.2080العام ما الكرنامب( = 

(   مككا زمككا الكرنككامب الن ككى 2080الخككاص )ك كك  الككزما الن ككى ل مرح ككة اليانيككة مككا احاككداد  -
 ولله ما خ م:  

)اككدد أةككاكيع مرح ككة احاككداد  1× ) اككدد الوحككدات فككي الأةكككوع (  1×   ) زمككا الوحككدة( 210
 د يقة2080العام ما الكرنامب( = 
  1600=   2080 + 2080 +2440ى ل كرنامب = وبالتالي الزما الن 
 الدراسة الأستط  ية:

( 8م( ا ى اينة  واميا )6/1020/:1-14لاجران الدراةة الاةتط اية يومي )  ام الباحث ك
 أفراد ما مجتمع البحث وخارج العينة الأةاةية كيدف التعرف ا ى:

انتشاف أم صعوبات يمكا أا تحدث أينان ت دية ك  ما الاختبارات الكدنية  -2
 واللإةيولوجية لت فييا  ك  القيام كتنلإيل القياةات القك ية.

 عرف ا ى مناةبة الاختبارات المختارة ما حيث الو ت والجيد المكلوم.الت -1
 التحقا ما مد  ص حيو الأدوات المةتخدمة. -1

دارة الاختبارات خاصة بما يتع ا باةتخدام الأدوات وتةجي  النتائب وتطكيا  -4 تنلإيل وات
 الشروط والم حظات الخاصة بك  اختبار.

 ما اختبار لأخر لتوفير الو ت والجيد. تنظيم وتة ة  القياةات لتةيي  الانتقام -:

 تطكيا بعض وحدات الكرنامب وم حظة أفراد العينة أينان الأدان ما حيث: -6

 انةياكية الحركة ل دلالة ا ى مناةبة الحم . -

 مد  مناةبة الجيد المكلوم ومقداره. -

 المظير العام والحالة القواميو ل اا أينان الأدان. -

  ئتائة الدراسة الاستط  ية:
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 م ئمة المكاا المختار لأجران الاختبارات. -2
 ص حية الأدوات المةتخدمة في القياس. -1
كلإائككككو المةككككااديا فككككي أدان الميككككام المك لإككككيا كيككككا مككككا حيككككث القككككدرة اللإنيككككة واححةككككاس  -1

دارة الاختبارات واةتخدام الأدوات والد ة في تنلإيكل  بالمةئولية والعم  الموك  ليم وتنلإيل وات
 تةجي  النتائب.شروط ك  اختبار و 

 م ئمة وحدات الكرنامب لمةتو  المتةاكا. -4

 تجربه البحث الأساسية:
 تم تنلإيل الكرنامب التدريكي المقترح ا ى النحو التالي:

 القيا  القبمي:
 م1020/ 6/  17اليوم الأوم:      
  ام الباحث كتطكيا الاختبارات الكدنية ا ى اينو البحث*
 ةيولوجية ا ى اينو البحث. ات اللإ ام الباحث كتطكيا الأحتبار *

 تطبيق البرئامة التدريبي المقترح:
تككم تطكيككا الكرنككامب التككدريكي المقتككرح ا ككى اينككو البحككث وتنلإيككل الوحككدات التدريكيككة كلاةككتاد  
مدينكككة كنكككى ةكككوي  كنكككادم وحمكككام الةكككباحة بمحافظكككة كنكككى ةكككوي   كنكككى ةكككوي  الرياضكككي نكككاد  

 م1020/ 8/  19م إلى 1020/ 7/ 2اكتدان ما كوا ع ي ث وحدات أةكواية  الرياضي
 القيا  البجدى:

 م.1020/ 1/9د  2الةكت( كتاريخ    -تم إجران القياةات البعدية أيام ) الجمعة        
 الأساليب الإحصائية:

 المتوة  الحةاكي. -    
 الانحراف المعيارم.  -    
 الخط  المعيارم. -    
 الوةي  -    
 توان.معام  الال -    
 معام  الأرتباط. -     
 نةبة التحةا. -    
 ((T.testاختبار)ت( لدلالة اللإرو   -    

  رض ومئاا ة الئتائة 
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توجككد فككرو  لات دلالككة إحصككائية كككيا متوةككطات أولا:  ذذرض ومئاا ذذة الاذذرض الأول: 
كككي النككرة القياةككات القك يككة والبعديككة فككي مةككتو  بعككض المتتيككرات الكدنيككة واللإةككيولوجية لككد  لاا

 الطائرة مجمواة البحث التجريكية.

 (7جدوم )

 مةتو  بعض المتتيرات الكدنية فيدلالة اللإرو  كيا القياس القك ي والبعد  ف

 فةلد  لااكي كرة الطائرة مجمواة البحث التجريكي واللإةيولوجية 

 8ا=

 المتريرات 
وحدة 
 القيا 

الارإ بين  القيا  البجدى   القيا  القبمي 
 اتالمتوسط

ئسبة 
 التحسن

ايمة 
 )ت(

مستوي 
 ع±  ± ع±  ± الدلالة

 دال  *3.31 %12.11 0.05 1.22 15.5 2.11 13.05 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(
 دال *3.22 %50.5 0.22 2.11 2.25 2.22 5.21 سى ثًُ انجسع إيايا )انًروَت(

 دال *3.52 %01.2 2.22 1.23 12.25 1.12 13.25 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 دال *3.12 %03.2 3.25 1.12 12.05 2.25 02.22 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
( يتدددددددددر) انسدددددددددرعت 3.انعددددددددددو )

 الاَتقانُت(
 دال  *2.12 %12.2 1.13 2.51 2.32 2.53 2.5 ث

 دال  *3.32 %12.12 2.52 1.01 32.25 1.23 32.05 سى انعضهُت( ةانىثب انعًىدٌ )قدر
 دال  *3.21 %5.13 3.20 2.53 22.5 2.11 22.10انُبض يعدل

 دال  *3.22 %12.2 15.2 3.22 122.5 2.02 103.0ضغط اندو الاَقباضٍ

 دال  *3.52 %1.22 2.15 3.53 21.25 5.20 15.2ضغط اندو الاَبساطٍ

 دال  *3.22 %12.22 2.15 1.25 21.25 0.01 53.1انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ
 دال  *3.11 %22.22 2.11 2.35 0.51 2.03 1.2انسعت انحُىَت.

 1.122(= 2.25* ايمة )ت( الجدولية  ئد مستوى الدلالة )
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 (1 ك  )

  دلالة الاروإ بين القيا  القبمي والبجدى في مستوى بجض المتريرات البدئية

  ةي كرة الطائرة مجمو ة البحث التجريبيوالاسيولوجية لدى لا ب 

وجود فرو  دالة إحصائياً اند مةتو  ( 1( وال ك  البيائي رام )2يتضت من جدول رام )
ككككيا القياةكككيا القك كككي والبعكككد  ل مجمواكككة التجريكيكككة فكككي بعكككض المتتيكككرات الكدنيكككة  :0.0الدلالكككة 

( الجدولية مما يدم ا كى وجكود  يمة )ت( المحةوبة انكر ما  يمة )ت حيث جانتواللإةيولوجية 
 .تحةا كيا القياس القك ي والبعد  ل مجمواة التجريكية

 

مةكككتو  المتتيكككرات الكدنيكككة واللإةكككيولوجية لكككد   فكككيالحكككادث  التحةكككاالباحكككث للكككه  ويرجكككع
يعتمككد  الككلم المقتككرح التككدريكيلتطكيككا الكرنككامب  منتيجككة تعرضككي اينككة البحككثلااكككي كككرة الطككائرة 
تحةككا الرياضككي بطريقككة ةكك يمة ومنتظمككة أدت إلككي دان الأالارتقككان بمةككتو  ا ككى أةككس ومبككاد  

تكككدريبات الوةككك  الااتمكككاد ا كككي مجمواكككة الصكككلإات الكدنيكككة لكككد  لااككككي النكككرة الطكككائرة مكككا خككك م 
 أدت إلى تطوير المتتيرات الكدنية واللإةيولوجية  يد البحث. التي المائي

ا ممارةة التمرينات الرياضية داخ  المان أحديية الدراةة أشارات بعض ال الصددوفي ىلا 
شككارات  ليككا تكك ير ايجككاكي فككي تحةككا المتتيككرات اللإةككيولوجية لككد  ال اكككيا لو  المةككتو  العككالي وات
الدراةككات إلككى أا كككدلا مككا اةككتخدام التمرينككات المياريككة والكدنيككة فككي الم اككا يمكككا أا تنلإككل ىككلة 

ت فةككيولوجية اككا طريككا الاةككتلإادة بمقاومككة التككدريبات داخكك  المككان ممككا يةككااد فككي تطككوير صككلإا
 (28():2)الجةم. ضدالمان 
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( 8م()1002) خيريذذذة السذذذكري , محمد جذذذابر بريقذذذعوتتلإكككا نتكككائب ىكككلة الدراةكككة مكككع دارةكككة 
( إلكككى أا ممارةكككة تكككدريبات  داخككك  الوةككك  المكككائي لكككو ايكككر 10م( )1022) محمد  ذذذمئدىودراةكككة 

 ضت  الدم(. -)معدم النبض ايجاكي في الارتقان بالنواحي اللإةيولوجية
 

وير  الباحث أا التحةا في مةكتو  القكدرة العضك ية وتحمك  القكو  إلكى الكرنكامب المقتكرح  
للم احتو  ا ى مجمواة مكا التكدريبات المتنواكة والمقننكة والمتدرجكة فكي اتجكاة العمك  العضك ي او 

 ت المقاك كككة وللكككه مكككع التركيكككز ا كككى العضككك ت العام كككة فكككي الأدان بالاضكككافة إلكككى تقويكككة العضككك
 المقاومات المخت لإة بالاضافة إلى مقاومة المان. مباةتخدا

(,  بذذذد الذذذرحمن 02م()0211محمد  ذذذمئدى ياسذذذين )ويؤككككد للكككه نتكككائب دراةكككة كككك  مكككا  
( أا المكككان وةككك  تمكككريا انككككر كيافكككة مكككا اليكككوان ويتكككيل مقاومكككة فكككي جميكككع :2)(0221راغذذذب )

ا الجةكم تحكت المكان تنكوا وةكي ة تقويكة العضك ت وزيكادة الاتجاىات للا فاا الأجكزان المتمكورة مك
 ام  المجمواات العض ية بشك  ايجاكي وفعام. 

المقتككرح  التككدريكي الكرنككامب إلككىمةككتو  الةككراة الانتقاليككة  فككيويككر  الباحككث أا التحةككا  
مككا خكك م التمرينككات المتدرجككة والموجككة لتحةككيا ىككلا العنصككر وزيككادة اككدد  المككائيداخكك  الوةكك  

الجماايككة وزيككادة اككدد التمرينككات  الألعككاابالتمككاريا داخكك  الوحككدات التدريكيككة واةككتخدام تنككرارات ال
تكؤد  بكو الحرككة وباةكتخدام الخصكائص المميكزة ل تكدريا  التكيوفى نلإكس الاتجكاة  للأدانالمشاكية 

  .ةالتجريكيالمجمواة  أفرادتحةيا مةتو  الةراة لد   فيك  لله ةااد داخ  المان 
م(    0222 أس م  بذد القذادر ) مكا ك ً  ومع ما أشار إلي الحالية نتائب ىله الدراةةوتتلإا 
يعتقكدوا  تكدريبات الوةك  المكائي ملاةكتخدا ايأا الع مكان المؤيكد إلكي (م0212) و أيمان إبذراهيم 

تعتمككد  التككيلرياضككات ا الطككر  التككي تنمككى الصككلإات الكدنيككة وخاصككةأفضكك  مككا  ىككلة التككدريبات اأ
 مشكككابول فكككرص التكككدريا بةكككراة انقبكككاض يباحضكككافة إلكككى أنكككة يتككك اة والقكككوة فكككي الأدانالةكككر ا كككى 

 (:)( 1)الرياضي ل ميارة المط وبة.ل ةراة المط وبة أينان أدان 
   وبرلك يكون اد تحقق الارض الأول
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توجد فرو  لات دلالة إحصائية ككيا ينص اللإرض الياني  -ارض ومنا شة اللإرض الياني : -1
ت القياةككات القك يككة والبعديككة فككي مةككتو  بعككض المتتيككرات الكدنيككة واللإةككيولوجية لككد  متوةككطا

 .الضابطةلااكي النرة الطائرة مجمواة البحث 

 (8جدوم )

 دلالة اللإرو  كيا القياس القك ي والبعد  في مةتو  بعض المتتيرات الكدنيةف

 لد  لااكي كرة الطائرة مجمواة البحث الضابطةف واللإةيولوجية 

 8ا=

وحدة  المتريرات 
 القيا 

الارإ بين  القيا  البجدى   القيا  القبمي 
 المتوسطات

ئسبة 
 التحسن

ايمة 
 )ت(

مستوي 
 ع±  ± ع±  ± الدلالة

 دال  *1.15 %11.2 1.52 2.22 12.32 2.13 10.12 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(
 دال *0.12 %10.2 2.23 2.22 5.51 2.52 2.15 سى ثًُ انجسع إيايا )انًروَت(

 دال *1.11 %2.2 2.15 2.25 15 1.21 12.15 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 دال *0.10 %2.20 2.22 2.35 11.12 2.50 11.23 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
 دال  *0.21 %2.02 2.52 2.22 2.12 1.22 2.32 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )

 دال  *1.12 %12.01 0.11 2.11 30.05 2.51 01.02 سى انعضهُت( ةىدٌ )قدرانىثب انعً
 دال  *0.15 %2.22 3.5 1.31 23.05 2.32 22.25يعدل انُبض

 دال  *0.22 %2.12 2.12 2.12 115.2 3.25 100.2ضغط اندو الاَقباضٍ

 12.5ضغط اندو الاَبساطٍ
 دال  *0.15 2.21% 2.05 0.31 11.05 2.20

 دال  *0.22 %0.52 1.31 2.10 55 0.111 53.20انحد الأقصً لاستهلاك الأكسجٍُ
 دال  *0.32 %12.01 2.01 2.11 1.1 2.02 1.20انسعت انحُىَت.

 2.860(= :0.0*  يمة )ت( الجدولية اند مةتو  الدلالة )
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 (1شك  )

 القك ي والبعد  في مةتو  بعض المتتيرات الكدنية فدلالة اللإرو  كيا القياس

 واللإةيولوجية لد  لااكي كرة الطائرة مجمواة البحث الضابطة
 

وجود فرو  دالة إحصائياً اند مةتو  ( 0( وال ك  البيائي رام )1يتضت من جدول رام )
ت الكدنيكككة فكككي بعكككض المتتيكككرا الضكككابطةالقك كككي والبعكككد  ل مجمواكككة  اككككيا القياةكككيي :0.0الدلالكككة 

 يمة )ت( المحةوبة انكر ما  يمة )ت( الجدولية مما يدم ا كى وجكود  حيث جانتواللإةيولوجية 
ويرجكع الباحكث للكه التحةكا إلكى الكرنكامب  تحةا كيا القياس القك ي والبعد  ل مجمواة الضكابطة

 التق يدم.
 

 تحتكاج التكي الألعكاا مكا ىكي الطكائرة النرة لعبة أا م(0222مروان  بد المجيد ) ويلكر
 تنميكة إلكى تحتكاج وككلله والنلإةكي والخططكي الميكارم  احاكداد إلكى باحضكافة ككدني أاكداد إلكى

 أدان يكتم حيكث القلإكز وخصوصكا الميكارم  الأدان فكي النكيكر التطكور ااالقكدرات اللإةكيولوجية و 
 راالضك ميكارة إلكى إضكافة اللإريكا فكي اليجوميكة الميكارات مكا يعكد الكلمو  القلإكز بطريقكة احرةكام
 (61:11.)المرانز جميع ما إتقانو ال اكيا جميع ا ى يجا التي الةاحا
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 وفي المخت لإة الرياضية الأنشطة في اامة بصلإة يةيم الرياضي التدرياوير  الباحث أا 

 التخطكي  خك م مكا وللكه المتقدمكة المةكتويات لتحقيكا بكارزًا إةكيامًا خاصكة بصكلإة الطكائرة النكرة

 أىكم مكا بااتبارىكا ومكوناتيكا الكدنيكة بال يا كة المتزايكد الاىتمكام فكي مكؤخرًا هللك وظيكر لكرامجكو الجيد
 الحديية الطائرة النرة في الأدان متط بات
 

الةكنوات  فكي الطكائرة النكرة لعبكة مجكام فكي النكيكر التقدم ا ى ةاادت التي العوام  أىم وما
 دحيكث تكراوح الع يكا المةكتويات فكي وللكه التدريكيكة الأحمكام مةكتويات فكي النكيكر الارتلإكاع الأخيكرة

 مكا الصكعا معكو أصكبل والكلم ةكنويًا ةكااة ) 2100 إلكى 900 ( مكا الةكنوم  التكدريكي الحجكم

 ش  ك   ك  مرتبطًا المةتقك ي التقدم وأصبل د التدريكية باححجام اةتمرار الارتلإاع

 التدريكيكة وكيلإيكة ل وةائ  فاا ية لأنير ا بالاختيار يتع ا ةوف ك  التدريكية الأحجام بارتلإاع ليس

 ا كى ةكوف يحكدث التقدم أم د الأفض  النتائب تحقا التي التدريكية الجراات تولي  ا ى التركيز

 (21::)فق . الخاصة بالأحجام الارتقان ا ى وليس التدريا نواية حةاا
 

 يفك الحاةكم العامك  تعتكر الكدنية ال يا ة أا ا ى م(1111أبو الج   بد الااتت )  ويؤكد
 الأىمية ىله وتتعاظم اللإريقيا لد  الميارم  المةتو   تقارا أو تةاوم  اند خاصة بالمباريات اللإوز

 بصكورة الطائرة النرة ميارات أدان في الأةاةية الداامة الكدنية ال يا ة لنوا  ولله ل ناشئيا بالنةبة

 ا كى قكدرةال لديكو لكيس لااكا مكا جيكد ىجكومي ضكرا ا كى الحصكوم يمككا ف  د وة يمة مناةبة

 ل قكوة يلإتقكر لااكا مكا صكد أو حكائ  بالويكا  ويًكا إرةكالا تنتظكر لا الحكام وككلا العكالي الويكا

 (60:2.)ل رج يا الانلإجارية
 

 اناصكر ا ى التركيز يتط ا الطائرة النرة في العالية المةتويات تحقيا إاويرى الباحث  

 الانلإجاريكة والقكوة بالةكراة المميكزة لقكوةا ةالعضك ي القكوة مقكدمتيا وفكي الكدنيكة القكدرات تتضكما كييكرة

 معظم في تظير فيي والخاصة العامة الكدنية ل يا ة المكونة الأةاةية الكدنية القدرات ما تعد حيث
 . بالويا واحاداد الةاحا والضرا الصد وحائ  الةاحا كاحرةام والدفااية اليجومية الميارات

  وبرلك يكون اد تحقق الارض الثائي 

توجد فكرو  لات دلالكة إحصكائية ككيا متوةكطات القياةكات ض ومئاا ة الارض الثالث:  ر  -3
والضكككككابطة فكككككي مةكككككتو  بعكككككض المتتيكككككرات الكدنيكككككة  ةالبعديكككككة لكككككد  مجمواكككككة البحكككككث التجريكيككككك
 . ةواللإةيولوجية ولصالل المجمواة التجريكي

 
 (1جدول )
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 ات البدئية والاسيولوجية  دلالة الاروإ بين القياسيين البجديين في مستوى بجض المترير 

  والضابطة التجريبيةمجمو تي البحث لدى لا بي كرة الطائرة 

 8=1ا=2ا

وحدة  المتريرات 
 القيا 

ايمة    المجمو ة الضابطة  المجمو ة التجريبية
 )ت(

مستوي 
 ع±  ± ع±  ± الدلالة

 دال  *3.12 2.22 12.32 1.22 15.5 عدد انشد لأعهً  )تحًم انقىي(
 دال *3.05 2.22 5.51 2.11 2.25 سى ً انجسع إيايا )انًروَت(ثُ

 دال *3.52 2.25 15 1.23 12.25 ث انىقىف عهً قدو الارتقاء )تىازٌ(

 دال *3.22 2.35 11.12 1.12 12.05 ث انجرٌ انًكىكٍ )انرشاقت(
 دال  *3.15 2.22 2.12 2.51 2.32 ث ( يتر) انسرعت الاَتقانُت(3.انعدو )
 دال  *3.20 2.11 30.05 1.01 32.25 سى انعضهُت( ةانعًىدٌ )قدرانىثب 

 دال  *3.52 1.31 23.05 2.53 22.5يعدل انُبض
 دال  *2.12 2.12 115.2 3.22 122.5ضغط اندو الاَقباضٍ
 دال  *3.12 0.31 11.05 3.53 21.25ضغط اندو الاَبساطٍ

 دال  *3.22 2.10 55 1.25 21.25كسجٍُانحد الأقصً لاستهلاك الأ
 دال  *3.52 2.11 1.1 2.35 0.51انسعت انحُىَت.

 2.74(= :0.0*  يمة )ت( الجدولية اند مةتو  الدلالة )

 

 

 

 

 

 
 (3 ك  )

  دلالة الاروإ بين القياسيين البجديين في مستوى بجض المتريرات البدئية والاسيولوجية 

 والضابطة  التجريبيةلطائرة مجمو تي البحث لدى لا بي كرة ا

وجود فرو  دالة إحصائياً اند مةتو  ( 3( وال ك  البيائي رام )1يتضت من جدول رام )
فكي بعكض المتتيكرات الكدنيكة  والضكابطة ل مجمواة التجريكية البعدييا اكيا القياةيي :0.0الدلالة 

 يمة )ت( الجدولية مما يدم ا كى وجكود  يمة )ت( المحةوبة انكر ما  حيث جانتواللإةيولوجية 
ويرجكع  ةالبعدييا ل مجمواة التجريكية والضابطة ولصالل المجمواة التجريكي اتحةا كيا القياةيي

 الباحث لله التحةا إلى الكرنامب المائي المقترح.
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 الرياضككيواجبككات التككدريا  أىككممككا  أا م(1111الجذذ   بذذد الاتذذاح ) أبذذوويتلإككا للككه مككع 
يتخصككص فيككة والعمكك   الككلم الرياضككيلنككوع النشككاط  الضككروريةاصككة ل صككلإات الكدنيككة التنميككة الخ

 (18:2المةتويات الرياضية ) لأا ىا ى دوام تطويرىا حتى يمكا الوصوم باللإرد 

ويرجككع الباحككث نةككبة التحةككا فككي المرونككة إلككى مككا تضككمنة الكرنككامب التككدريكي المقتككرح ا ككى 
ت مكككع تتيكككر الاتجكككاة باةكككتخدام أدوات وأيقكككام متدرجكككة مجمواكككة التكككدريبات المتنواكككة ضكككد مقاومكككا

وبالتكككالي تزيكككد كيافكككة التكككدريا ونتيجكككة لخاصكككية طلإكككو الأجةكككام بالمكككان يبعكككد الضكككت  اكككا اشكككان 
 الملإاص  ويرفع ما مقدرة الحركة بارتياح مما يعم  ا ى تق ي  العان  الوا ع ا ى الملإاص .

 

مككا أا الوةكك  المككائي ( 13م()0225) محمد إبذذراهيم  مذذيويتاذذق رلذذك مذذع مذذا أ ذذار إليذذة 
 .وة  مناةا لتدريبات المرونة واحطالة إلا ما  ورا بالتدريا ا ى الأرض

والضكابطة فكي  تحةكا مةكتو   ةويرجع الباحث اللإرو  في التحةا كيا المجمواة التجريكي
 إلكككى الكرنكككامب المقتكككرح باةكككتخدام تكككدريبات الوةككك  المكككائي والكككلم احتكككو  ا كككى مجمواكككة المرونكككة

متنواة ما التمرينات الموجية لتنمية انصر المرونة ولبكه مكا خك م الأدان ب وضكاع واتجاىكات 
مخت لإككة وتشككم  ت ككه التمرينككات الأجككزان التككي يةككتند ا ييككا الجةككم والتككي تشككك   ااككدة الاتككزاا فككي 

 الحركة.
أا تمرينكككات المكككان تعمكككك  ا كككى التناةككككا  م(1111خيريذذذة السذذذذكري ومحمد بريقذذذذع )وتؤككككد 

 ي وتحقيككا التككوازا فككي تنميككة القككوة بالمجمواككات العضكك ية العام ككة وايككر العام ككة فككي الأدان العضكك
 (18:9كما أنة ميم جداً لأدان التمرينات بشك  متزا .)

 (د1م()1006)أسذ م خميذ   بذد القذادروتتلإا نتائب ىكلة الدراةكة مكع العديكد مكا الدراةكات 
( فكي :2م()1009)الذرحمن إبذراهيم راغذب  بد (د7م()1001)حاتم حسين,كريم مراد, ادل مكي

إا التككدريبات المائيككة تككؤد  إلككى تحةككا فككي مةككتو  المتتيككرات الكدنيككة واللإةككيولوجية لككد  لااكككي 
 الرياضات المخت لإة.

  الثالث وبرلك يكون اد تحقق الارض 

 
 
 

 الاستئتاجات:
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بيائات التذي في حدود  يئة البحث والأساليب المستخدمة وفي إطار التحمي  الإحصائي لم
 -: إلي الاستئتاجات التاليةأمكن التوص  

وجككود فككرو  لات دلالككة إحصككائية كككيا متوةككطات القيككاس القك يككة والبعديككة فككي مةككتو   -1
-الرشكا ة –تكوازا  -مرونكة -القكدرة العضك ية –) تحم  القو  بعض المتتيرات الكدنية 

 .الةراة الانتقالية( لد  لااكي النرة الطائرة
لات دلالككة إحصككائية كككيا متوةككطات القيككاس القك يككة والبعديككة فككي مةككتو  وجككود فككرو  -1

ضككت  الككدم  –ضككت  الككدم الانقباضككي  -) معككدم النككبضبعكض المتتيككرات اللإةككيولوجية 
الةكعة الحيويكة( لكد  لااككي النكرة  -الحكد الأ صكى لاةكتي ه الأنةكجيا  -الانبةاطي
 الطائرة.

 

 التوصيات
  -حث يوصي الباحث بما يمي:في ضوء ما توصمت إلية ئتائة الب

الاةترشاد كتطكيا الكرنامب التدريكي المقترح باةتخدام تدريبات الوة  المائي في تنمية  -1
 .الطائرةالمتتيرات الكدنية واللإةيولوجية لد  لأايى كرة 

تطكيككا الكرنككامب المقتككرح لمككا لككو مككا تكك يير ايجككاكي ا ككى المتتيككرات الكدنيككة واللإةككيولوجية  -1
 الجمااية الأخر . و لإردية في الألعاا ال

ضرورة أجكران دراةكات وبحكوث أخكر  مشكاكيا ا كى المةكتو  الككدني واللإةكيولوجي لكد   -1
 فئة الناشئيا.

 

 

 

 

 

 

 

 المراجع
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دار اللإككككر العر كككيد أبذذذو الجذذذ  احمذذذد  بذذذد الاتذذذاح:  بيولوجيذذذا الرياضذذذي وصذذذحة الرياضذذذة,  -1
 م.2998القاىرةد

دار للإكككر ي طذذه:  دليذذ  المذذدرب فذذي الكذذرة الطذذائرة,احمذذد  بذذد الذذدايم الذذوىير,  مذذي مصذذطا -0
 م.2999العر يد القاىرةد

تأثير استخدام التدريب المائي  مي تئمية القذدرة الجضذمية ل  بذي أس م خمي   بد القادر:  -3
 م.0222رسالة ماجستير, كمية التربية الرياضية, جامجة بئ ا,  الكرة الطائرة,

منشككككاة المعككككارف د  -تحكيذذذذك –تقيذذذذيم  -تذذذذدريب –مذذذذيم ألذذذذين وديذذذذع فذذذذرج : التذذذذئ  , تج -2
 م1000احةكندريةد

تذأثير برئذذامة تذدريبي باسذذتخدام الوسذط المذذائي لتحسذين المسذذتوى  أيمذان فذاروإ إبذذراهيم:  -5
د رةككالة ماجةككتيرد ك يككة التر يككة الرياضككيةد متذذر جذذرى  1522الرامذذي لئا ذذئات 

 م.1020جامعة احةكندريةد 
ف دمطبعكة  طكر لمتذدريب الرياضذي ةالأسذ  الاسذيولوجية والكيميائيذ:ف  جبار رحيمة الكجبذي -2

 م. 1007د  طر  ةالدولي
:  تذأثير اسذتخدام بجذض تذدريبات الوسذط المذائي لتطذوير حاتم حسين,كريم مراد, ادل مكذي -2

د بحكث ا مكيد المكؤتمر الع مكي  القدرات الحركية لم ارة التصذويب فذي كذرة اليذد
اد المواىا الرياضية في ضون التطور التننولوجي واليورة اةتراتجيات انتقان واتاد

 م.1001المع وماتية د احةكندريةد 
 م.2998ف منشاة المعارفد احةكندرية د:  تمريئات الماءخيرية السكري, محمد جابر بريقع  -1
 م.2999د دار المعارفد احةكندريةدخيرية إبراهيم السكري: تمريئات الماء -1

ما ذذوم التذذدريب فذذي الوسذذط المذذائي وتطبيقاتذذة فذذي :ف ري, محمد جذذابر بريقذذعخيريذذة السذذك -53
د ك يككة والجولمذذة ةالألجذذاب الجما يذذة والارديذذة, المذذؤتمر الجممذذي الذذدولي لمرياضذذ

 م.1000ل كنياد جامعة ح واد ةالتر ية الرياضي
مذذذدخ  الاسذذذتجابات خيريذذذة إبذذذراهيم السذذذكري, يوسذذذ  وهذذذب  مذذذي, محمد جذذذابر بريقذذذع:    -55

لبيولوجية لإلقاء الضوء  مي تدريب الجري خارج وداخ  الماء الجميذق لترايذة ا
د بحث ا مي منشورد المؤتمر الع مكي الكدولي الكااءة الوظياية لممر)ة الرياضية

ل رياضة والعولمةد المج كد اليالكثد ك يكة التر يكة الرياضكية ل كنكياد جامعكة ح كوااد 
 م.1002

دار ,  الئا ذئين مذع اسذتخدامه - ما ومذه , تطذوير  , ركالبميذومت التدريب درويش: ىكي -21
 م1008اللإكر العر يد القاىرةد 
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دار زىكراا ل نشكر والتوزيكعد سجد حماد الجميمي:  موسو ة ألاف تمرين في الكرة الطائرة    -13
 م. 1001القاىرةد

لسذن    ممارسة الرياضة والئ اط الحركي كأسموب لمحياة لذدى كبذار ا  ري  محمد احمد:  -12
 م.1006د رةالة دكتوراة د ك ية التر ية الرياضيةد جامعة ح واد  دراسة تحميمية

برئذذذامة تذذذدريبي باسذذذتخدام الوسذذذط المذذذائي لتئميذذذة القذذذوة  بذذذد الذذذرحمن إبذذذراهيم راغذذذب    -15
الجضذذمية وتذذاثيرة  مذذي مسذذتوى أداء الضذذربات الأساسذذية لمئا ذذئين فذذي رياضذذة 

 م.  1009د جامعة طنطادةتر ية الرياضيرةالة ماجةتير د ك ية ال دالتئ 
اكد الرحما اكد الحميد زاىر:فموةكواة فةكيولوجيا الرياضكةف مرككز النتكاا ل نشكرد القكاىرةد  -26

 م.1022
 مذذذي حسذذذئين حسذذذب ا   الأسذذذ  الجمميذذذة لتذذذدري  الكذذذرة الطذذذائرة  دار الاكذذذر الجربذذذي  -12

 م0223القاهرة,
تذذدريبات الوسذذط المذذائي  مذذي بجذذض المتريذذرات البدئيذذة   تذذأثير اسذذتخداممحمد إبذذراهيم  مذذي  -28

د رةكالة دكتكوراةد ك يكة والاسيولوجية والمستوى الرامي لمتسابقي الوثذب الطويذ 
 م.:100التر ية الرياضية د جامعة أةيوطد 

محمد سذذجد ىغمذذول :  الأسذذ  الائيذذة لم ذذارات الكذذرة الطذذائرة لممجمذذم والمذذدرب  دار الكتذذاب  -11
 م. 0221ة,لمئ ر  القاهر 

تأثير استخدام تدريبات ك  من الوسذط المذائي والبيئذة الرمميذة  مذي  محمد  مئدى ياسين:  -10
بجذذذض المتريذذذرات الاسذذذيولوجية والبدئيذذذة والمسذذذتوى الرامذذذي لمتسذذذابقي جذذذرى 

د جامعكة ةرةكالة ماجةكتير د ك يكة التر يكة الرياضكي  دراسذة مقارئذة  متر  1522
 م.1022أةيوطد 

 م. 2999د منشاة المعارف د احةكندريةدالقط : المبادئ الجممية لمسباحةمحمد  مي  -01

دمؤةةة الورا  ل طبااة والنشر د مروان  بد المجيد:  الموسو ة الجممية في الكرة الطائرة -00
 م.1006امااد 

مصطاي إبراهيم  رف: تأثير برئامة تدريبي مقترح باستخدام مقاومة الوسط المائي  مي  -7.
د رةككالة ماجةككتيرد لأداء الم ذذارى ل  بذذي الكاتذذا فذذي رياضذذة الكاراتيذذةمسذذتوى ا

 م.1002ك ية التر ية الرياضيةد جامعة ح وااد 
مصذذذطاي محمد محمذذذود   اسذذذتخدام تذذذدريبات البميذذذومترك والوسذذذط المذذذائي لتحسذذذين القذذذوة  -14

رةكالة الائاجارية وتأثيرها  مي م ارة البدء لدى سذباحي الىحذ   مذي الظ ذر, 
 م1006تيرد ك ية التر ية الرياضيةد جامعة طنطادماجة
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