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 مقدمــــة البحــــــث : 1/0
 مدخل البحث : 1/1

 لددد اك الدددده الدددماا اليدددالل الاددد ل   ا ددد   يدددا إن التقدددال الي ودددك  الت  
قدددا ل القدددان الادددااه  اليلددداان او دددا   دددا ايودددل  اا دددا    ادددا   ادددا يما إلددددا 
الو ددااا   اخددت اال  ق ددا وددا او ددن وددن ايخددالاا الت   ل اادد  الويا ددا    دددل  
تطددد اا  خدددالاا التددداااا  اادددل تدددت  ل ودددن الددد ول التق اااددد  ودددن  اددد  و ا  ددد  

                                                    0ا ح الي ا  وا اتخل  ه ون ا فااا ويا دك  تقدال ت   لد اا التط ا  وخااا 
(22 :91) 

 

ع لددل ت دد   يددا إلددا الوخددت   الو لدد ا 0ل0إلا  ن ال ددا  الطددافا   ددك  
  ددا ال ددياا اليددالوك  قددا ت ددال    اددااه  تاددا ي  المدداي التا ااددك إلددا ااا دد  

لادددد  الوخددددت  ى  قددددا  ا  دلدددد  إلددددا التطدددد ا ال ا دددد   ددددك الخدددد  ا  و ا خددددا   ا
اي ادددا     ددد   ااتقدددان ال ططدددك  الف دددك  اوددد  ووادددي  لفدددا  الوخدددت   اليدددالك 
ا تواااه   ا قااا   ا ا   ا    الا  الوخت    اتط ا هدا التط ا  ا ال ي د  

ل ا ا   الوماااد   ق ا اها الاخوا  تط ااه ووا اه  ا إ ااا الا  ان ون ال ااا  ا
 ال ططا   ال فخا   دلد  اخدت اااه   دا ودا لداها اا  دا  طد لا  اليدالل  الدا اا  
اي لو اددد  وودددا ادددا    دددا ااا ددد  طدددا    خدددالاا اا دددااا ال دددا ك لا  دددان اادددل 
اطالادددا     دددا   واا دددا  ال ااياددد   اخدددتااال  قاوددد   يدددل الدددا   و ددد  الاا دددان  اأ

اي إلا ت وا   تط اا القااا  ال ا ا  لا ا  خاف   تااا ا   ا    ال ي   تم
                                             0  دددددددددددد   اا ددددددددددددا  ت   دددددددددددده  وددددددددددددا افا دددددددددددده   ادددددددددددده  اا دددددددددددده ال ططددددددددددددا

(1 :9-90) 
 

 تتط دا الط ايدد  الوا  دد  ل  ددا  الطددافا  ومددااا   قددااا  وتيدداا   لدداو   
وددن ايااف  ددا ال ي دد ى  ايت ددا  ددا ااه    ادداه   ططادداه   فخددااه لتاقادد  وخددت    ددا   

اا دددااا ال دددا ا  اوددد  هدددال  دددا تددداااا ال دددا  الطدددافا ى اادددل ادددد ا ي دددا اخدددن 
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ل(  ن اا ددااا ال ددا ا ا دد ن اافودداه الياودد  الافاخددا د  التدد  اا ااااددا ا 9111)
الوددد  ا  دددا  تااددد  الو دددااا ى هددددا لددد   ن الفدددا  اوايددداه  دددا  فددد  وخدددت   ايااف 

 (11: 91)                                   0الت تا اى  الت  ا ا
 

 ن القدددد   الي ددد ا   الخددددا    م(2002فريــــد خشـــبة و خــــرون  الددداا 
 الوا  دد   الت ا دد  الي دد ك الي دد ك وددن  هددل القددااا  ال ا ادد  ال ا دد  لا  ددا 

 (21: 22)                                               0ال ا  الطافا 
 

 Allen searesإلين سيرس  قاه  ن م( 1995عاطف رشاد  الاا 

 ن القددداا  الي ددد ا  ت يدددا ا ااه   ادددااه  دددا تااادددا وخدددت   ايااف  دددا م( 1993  
الياادددا ودددن ومدددااا  ال دددا  الطدددافا  اادددل ت يدددا القددداا  )  دددا ال  دددا( ا ااه اا اددداه 
 ودد  ااهى إد  ن ال  ددا اخددت ال  ددا ويوددل و اقددي الو ددااا  و دد  اااخددا   ال دداا 

 اافط ال اى  او دن القد    ن وواديا  ت واد  القداا    دا ال  دا ت د ن  الخاا 
 ا دددا  إدا  ا ددد  ومدددااا  الا  دددان  دددا ال دددا  الطدددافا  تتخدددا      تتقدددااا وددد  

 (2: 91)             0ومااا  الو ا خان
 

 مشكلــة البحـــث وأهميته : 2/ 1
 ادد  وا  دد  ال ددا  الطددافا  وددن ايليدداا الاوا ادد  التددا تتواددي  ط ايدد  اا 

 ويقا  اال  لاا  اااخ  لاتااا اي ا ا  ال ا     يل تاا ا  الا  دان 
 قددددداااتمل   دددددا ال  دددددا إلدددددا  ن وت خدددددط القددددداا    دددددا ال  دددددا اليوددددد ا  ت ددددد  

 (91: 29)      0ل9191خل ل ااا   ا ال ط لا  القااا  ليال11إلا
 

  ااددل اتفدد  لدددل  تيت ددا اا ددا  القدداوان دا   هوادد    اددا   ددك ال ددا  الطددافا 
اليااددا وددن الوت   ددان   ددا  ن لا ددا ال ددا  الطددافا  الووتدداي هدد  الددده اااددا 

 (959: 92)  0اخت اال قاواهى  اياي وتا ااا   وتا ا ا  ا )الااتقاف(
 وددا تو دد  القدداا  الا فاااادد  ل دد  وددن الداا ان)الدددااع ال دداا  (  هوادد  

ع    داف اا د  ال داا  دك  ا   لا  ك ال ا  الطافا  اال تخت ال    ا  الداا



 

-4- 

اااخدددا  وددد  ال  دددا  ال ددداا الماددد وك الخددداا ى  ودددا الددداا ان  تخدددت ال    ددداف 
 (951: 92)                                0اا ا  ال  ا    الااتقاف

 

 ودددا تيت ددددا الواو  ددددا  الي ددد ا  ل ادددددع هددددا ا قددد  ال  دددد  ل خ خدددد   
لطداي الخدف ا(  ال داا  الاديال الاا ا  ل قاا  الي  ا  ون الداا ان  الوقيدا  )ا

ال تفدددا  الدددداا ان )الطددداي الي ددد  ( اادددل تيت دددا   دددا  الاددددع دا   هواددد  
 0 افق  للأااف الفيا  د  القاا  اليالا  ل يااا ون الاا ا  الااا ا 

(20 :991) 
 

لدا  إن الياو  اي  ا ل ق  الاخل    اف الا اا ا   تغااا اي  اع اقد  
ا  د  لددل   قدا لد او  دك الفتدا  اي ادا  ياداا  تيدال هددا   ا وف  ك القال  ال

 0الوفا   للإ ا  
 

 وددن ايخدد اا التددك ا يدد  ال ااددل إلددك اخددت اال التدداااا الوددافك   اددا 
 خدددالاا التددداااا لتطددد اا القددداا  الي ددد ا    ادددا  هدددل ال دددفا  ال ا اددد  ال ا ددد  

وددددان ال طاددددا لا  ددددك ال ددددا  الطددددافا  وددددا  لدددداا إلادددده   ددددا اليياددددي ال وددددا    ااا
(ل إلدددك  ن التددداااا  اي قدددا  اددد اه إلدددك الياادددا ودددن اا دددا ا   تااددد  9111)

ايااف الف ددك ال دداطر   ددااور التدداااا ماددا الو ددوو  اادداا  ااهوددا   الاوددا  
 اليافا    اف ايااف  اا ا   إلك  ن الا ا قا :

 ااا   ا    ق  اياا  ن  ي ده. -
 اخت اال طااق   ااف ماا  ااا  . -

 (   251:20قاط اي قا  الاا   قا ا تماف الواو   .        )إخ -
 

إلا   ه او ن اخت اال الواف   خا   م( 1994مختار سالم اال  لاا 
تااا ادددد   غدددددال الاخددددتفاا  ودددددن قدددد   ا ددددد  الودددداف  وددددداها  طفدددد  اياخدددددال يااف 

 (991: 21)                                      0التواا ا  ال ا ا 
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إلا   ه او ن اخدتغا  ال خدط الودافك م( 1990عادل فوزي لاا  وا ا
ل تادددا   ادددهى اادددل اقددد  اليددداف اي  دددا لاا ددد  الاخدددل  تقاوددده  دددك الوددداف   دددا 
اا ا  الداا ان  الداا انى لددا تو د   ودال هددا ايطدااي واو  د  ودن الا ا د  

                                                                 0لو اامدددددددددددد  الوقا وددددددددددددا  الوافادددددددددددد   اخددددددددددددت اال الي ددددددددددددا   قدددددددددددد   واا دددددددددددد 
(91 :901) 

 

ــــــة الصــــــاوي   تددددددد ا  ــــــد (م1995م,نادي ــــــة الســــــكري ومحم , خيري
 Roosم( وروس سـاندرز2001م(, خيريـة السـكري و خـرون 1998بريقـ) 

Sanders 2001)   ن الف افددا وددن التددااا ا  الوافادد  لااا ددك الوخددت   اليددالك 
ااق  ال ا ا  الواتفي ى و  تا ا اا ا  ى  وا تخدا ا   دا تخمل  ك ا تخاا ال 

الي ا  إلا الاال  الط ايا   يا  ااف الوخا قا     التدااا ا  الي افد ى  ودا او دن 
  0 ااف التااا ا  الوافا     ا  ا وا  وتتا ي   يااا  يون ال اا  التااا ا 

 (11(ى)20()99(ى)90)
 

ه الاخددددتفاا  وددددن التواا ددددا  ااددددل ت وددددن  هوادددد  ال اددددل  ددددك إااا  وددددا
الوافاددد   دددك وادددا  ال دددا  الطدددافا   ودددن  دددل الاهتودددال  التدددااا ا  الوافاددد   دددك هددددا 

 الواا .  
لددددا  قددددا ت امددد  اليااددددا ودددن ال ددددااور إلدددا اخددددت اال الطدددا   ايخددددالاا 

ل ت ام  اي واا ل ال 9190الو ت ف  لت وا  القاا  الي  ا ى   ا   ا ا  ال 
 لودددا ودددن ايال إلددا الودداف  دلدد  لياددداا  ويددا  اا ددا      ددا ا تقددا  التدداااا

ل وددداف ودددن  ددد ال تتخدددل  ايودددان  اااخدددا   دددالواح    خدددط ل تودددااان  دددان لددده 
 الاتديان ت  ااا  إااا ا  و ت فد  اادل خدا   الاختلدفاف  ال ود  الوت اود  ل اخدل 

  اخدددددت ااوه  دددددك ال دددددااور الياااددددد   ياددددداا  القددددداا  الفخدددددا ل اا  يامدددددي  الاخدددددل
الو ت فددد ى لددددا اادددا ت دددوال ال دددااور  التدددااا ا  لاخدددتفاا  ودددن قددد   ا ددد  الوددداف 
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الو اددد ا  اا ددد  الودداف إد  ن الاا ددد  اا ددد  ال خددط الودددافك تقدددا ل  دددك  الوقا ودد  
 (90-9: 21)                                        0اوا  الاتااها 

 

   ددد   إلدددا   دددا  ددد ف الااف الخدددا ق  ادددا  ال اادددل    دددا  دددك اااددد  ل
  خدا  خدداف  التدداااا     دد ما لت وادد  ال دفا  ال ا ادد    ا دد  القدداا  الي دد ا  

 0لا  ك ال ا  الطافا 
 

 ت ا دا ولد    ال ادل  دك التخددا   التدالكى هد  اد  ا التداااا الوددافك 
  ددا ت وادد  القدداا  الي دد ا  ل ددا وددن الدداا انى الادددعى الددداا ان لا  ددك ال ددا  

 0الطافا 
 

 ف البحــــــــث :هـــد  3/ 1
التيدددددداي   ددددددك تدددددد  اا التدددددداااا الوددددددافك  اخددددددت اال  يددددددل ايا ا     -

 القاا  الي  ا  ل اه ون : ت وا الوخا ا    ك 
 0  ا  الاا ادن -

 0  ا  الادددع -

 0  ا  الداا ان لا  ك ال ا  الطافا  -
 

 فــــــــرض البحـــــــث : 1/4
ان الق  ددددك  ال يددددا   ادددد ا  ددددا   دا  الالدددد  إا ددددافا   ددددان القااخدددد -

ل واو    التااا ا  ل ال  القاا  ال ياه  ك القداا  الي د ا  ل دا 
 ون :

 0  ا  الاا ادن -

 0  ا  الادددع -

 0  ا  الداا ان لا  ك ال ا  الطافا  -
 مصطلحـــات البـحـــــــث : 1/5
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 0القدرة العضمية -
 0 ق ا ق   او ن إ تااما  ك  ق  يون وو ن

 الوخا  × الق                                                 
 = دددددددددالقدرة العضمية "القوة المميزة بالسرعة 

 اليون                                                  
 (25 :211 ) 

 الوسط المائى : -
ه   خط وغااا ل  خط الد  ايتااا الفاا ون اادل ط ايتده  الوقا ودا  

 (1: 20) 0ما الاخل ووا اتط ا ت اي الفاا ويهالتا اتيال ل
 التدريب المائي : -

هدد  تددداااا ادد ا  اا ددد  ال خدددط الوددافك لتاخدددان الاالدد  ال ا اددد   القددداا  
 0)*(الفخا ل اا   ال و  الوت او  الوت اين ل اخل لتفاا  الا ااا ا 

                                  

 0تيااي إااافا )*(



 
 
 
 
 

 الإطـار النظـرى والدراسـات السابقـة 2/0

 
 0الإطـــار النظــــرى 2/1
 0الدراســات السابقـــة 2/2
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 الإطـــار النظــــري : 2/1
   Aquatic Trainingالتدرٌب المائً  2/1/1

ى إن تمارين اكتساب المياقة البدنية تصبح أكثر تشويقاً وحافزاً وقددرة لمد
الاستشددءاع لندددما يإدداا إليةددا راحددة المدداع وديناميكيتةددا المنرشددة  فدد ن التمددارين 
المائية تمنح شروراً بالارتياح والأمان لا يمكن الإحساس بد  لمدى الأرإ إأ أن 
التمارين المائية تريح من لبع الدوزن الكامدو وتقدى مدن الإصدابات التدى تحددث 

سدددد  كمددددا أنةددددا تنشددددو الدددددورة بسددددبب الارتوددددا  وتبريددددد الإدددد و لددددن مءاصددددو ال 
 (335: 53)                                   0الدموية

 

 فوائد التدرٌب المائً : 2/1/2
إن تمرينددات المدداع لةددا فوائددد كثيددرة ومترددددة لدديس لمردد ج والت  يددو فقددو  

القددوة  زيددادة تنميددة ولكنةددا تحقددل المياقددة الكاممددة والشدداممة لم سدد   ومددن فوائددد ا 
مءاصو  تووير المدى الحركى  فةندا  أسدباب أىدرى لاىتيدار تمريندات مرونة ال

 الماع لتحسين المستوى الكمى لمياقة منةا:
 

 : التناسـق العضلـى 
لت نب الإصابات فى الرياإات التنافسية أو الترويحية  ي ب تحقيل 
القوة فى الم مولات الرإمية الراممة  و أا يتحقل باستىدا  تمرينات الماع 

 0ت  الرمو إد مقاومة الماعحيث ي
 

 : التمرينات التعويضية 
إن التمريندددات الترويإددددية مةمددددة  ددددداً وىاصددددة لمرياإددددات التددددى تدددد دى 
ب انددب واحددد  أو باسددتىدا  أراج أو ر ددو واحدددة ىدد و المسددابقة وىاصددة الكددرة 
الوائرة و نا تمرب تمرينات المداع دوراً  امداً فدى تحقيدل التدوازن لمندر الانحرافدات 

 ( 36: 35)                    0مية النا مة لند ممارستةاال س
 : نقـــص الــــوزن 
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لندما يت  رفر مردو إربات القمب  ومردو الإيدإ ىد و التحدر  فدى 
الماع ف ن أل  يزيد من حرل الواقدة وبالتدالى يدنقه د دن ال سد  وحددوث زيدادة 

اد وزن فدددددى كتمدددددة المحددددد  الأحمدددددر فدددددى الرإدددددمة أى  يدددددنقه د دددددن ال سددددد  ويدددددزد
 0الرإ ت لن وزن الد ون 

 

  تحسين وظائف الجسم: 
يددأكر لديددد ممددن شدداركوا فددى تمرينددات المدداع  بدد ن  نددا  تحسددن ممحددو  
فددى أسددموب النددو   وكددأل  فددى لمميددات الةإدد  كددأل  تحسددين الكءدداعة الو يءيددة 

 (37: 35)                                  0الكمية لأ ةزة ال س  المىتمءة
 

  إجهاد المفاصل والعظام والعضلات :تقليل 
نتي ة لىاصية وءو ال س  فدى المداع فد ن الدوزن المحسدوس لم سد  يقدو 

% لن الوزن الءرمى لم س  لمى الأرإ  لدأل  فد ن ارتودا  0;فى الماع بمقدار
ال سدددد  أثندددداع الأداع ديددددر مو ددددود إأا مددددا قددددورن بددددالأداع لمددددى الأرإ  كمددددا أن 

الرإ ت الأى يرانى من  مر   الرياإيين لندد  التمرين فى الماع يقمو من أل 
 0تكثيا البرنامج التدريبى لمى الأرإ

 

 : الانسجام من خلال مقاومة الماء 
يرتبر الماع بيئة أو وسو تمرين أكبر كثافة من الةواع  لأل  ف ن  يمكن 
لن وريل مقاومة ال س  لمماع لند التدريب أن تسرج من مستوى تكيء  وتردزز 

سدددد ا   إأ أن دفدددددر أو  ددددأب الأودددددراا فددددى المددددداع ينددددا ز أو يقدددددارب نتددددائج الان
 ( 336: 53)                                 0التدريب بالأثقاو

ون ددددراً لأن المدددداع يتدددديح مقاومددددة فددددى ات ا ددددات مترددددددة بينمددددا ال اأبيددددة 
الأرإددية لمددى الأرإ تكددون بمثابددة قددوة وحيدددة الات دداف فدد ن التمددرين فددى المدداع 

ل مددا يمكددن تحقيقدد  لمددى الأرإ ولكددن فددى نصددا الوقددت فالتدددريب ي رمدد  تحقدد
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فددى المدداع يسددمح بتدددريب م مددولتين مترارإددتين أو متددوا ةتين مددن الرإدد ت 
فى كو تكرار لمى لكس التدريب لمى الأرإ فرند التدريب ي دب ت يدر وإدر 

                                                               0التمرين لمحءا  لمى إتزان الرإ ت واستقرار المءاصو
(53 :337) 

 

 تأثٌر الماء على معدل مجهود القلب : 2/1/3
إن مرددددو الم ةدددود لمددددى القمدددب يكدددون أقددددو فدددى المددداع ومددددر ألددد  فدددد ن 
ممارسى التمرين المائى ب مكانة  الحصوو لمى نءس الءوائد مثممدا يءرمدون لمدى 

أندد  رددد  أن مردددلات القمددب  Olfyالأرإ وقددد و ددد البدداحثون ب امرددة  أولءددى  
% لددن المردددلات المقاسددة لمددى الأرإ فقددد 35المقاسددة فددى المدداع تقددو بمقدددار

حقدددل ممارسدددى التمدددرين المدددائى نءدددس التحسدددن فدددى القددددرة الةوائيدددة التدددى حققةدددا 
ن ددرائة  لمددى الأرإ وير ددر ألدد  إلددى أن المدداع يسددالد ويحسددن مددن تدددفل الددد  

من الةواع فى امتصاه وتشدتيت الحدرارة  ويقدو   فالميةإلى القمب  فالماع أكثر 
ال س  بالترويإ بانقباإ الأولية الدموية فى الأوراا  و أا بددورف يد دى إلدى 

 0القمبم ةود زيادة تدفل الد  إلى القمب مقمً  بأل  مردو 
 

ولمددى الددرد  مددن أن مردددو القمددب فددى المدداع أقددو ممددا  ددو لميدد  تمددرين 
سد  يقدو  بتوصديو كميدات أكبدر مدن الدد  المحمدو مشاب  لمدى الأرإ إلا أن ال 

بالأكس ين إلى الرإد ت الراممدة فدى كدو نبإدة  كمدا أن مرددو القمدب المقداس 
نبإدددة فدددى الوإدددر الأفقدددى  39ونبإدددات فدددى الوإدددر الرأسدددى   30يقدددو بمقددددار

 (:33: 53)                                          0لمتمرين فى الماع
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 :  Musculur Powerلية القدرة العض 2/1/4
القدوة الرإدمية مدن بدنيدة مركبدة  فةدى مدزيج صءة ترتبر القدرة الرإمية 

والسرلة لإىراج نمدو حركدت تدوافقت  أي أنةدا تتومدب در دة مدن المةدارة لإدمداج 
السددرلة والقددوة الرإددمية   ددأا وبشددكو لددا  يو ددد نولددان لقيدداس القدددرة الرإددمية 

 بحيث
 يتضمن النوع الأول:

صى سرلة بدفر ال س  إد ال اأبية الأرإية مثو الوثدب إىراج أق -
 0الرمودي والوثب الرريإ

 أما النوع الثاني :
فيشمو إىراج أقصى قوة ب قصى سرلة بدفر ال س  ىما أداة مثدو  -

 (545: 46)                           0دفر كرة وبية
 

ة ب نةدددا  الم ةدددر السدددرير لمقدددوة الرإدددمي(م 1998مفتـــى حمـــاد ويررفةدددا 
 0والتت يدمج كً  من السرلة والقوة فت حركة واحدة
 المسافة × القوة                                                

 ددددددددددالقوة المميزة بالسرعة "القدرة العضلية" = 
 الزمن                                                   

ت مددب لمددى مقاومددات تتومددب در ددة كمددا يررفةددا بددد: مقدددرة الرإددمة فددت ال
لاليددة مددن سددرلة الانقباإددات الرإددمية  فددالقوة المميددزة بالسددرلة مركددب أساسددت 

 (349: ;4)                   0فت الأداع ى و مر   الرياإات
 

ويــو م  Larsonلارســون نقدد  لددن  محمــد صــبحي حســانينويررفةددا 
Yocom  (3;;:بالقدرة لمى إىراج أقصى قوة فت أقص  )0ر وقت 

 

بكونةددا: قدددرة الءددرد فددت الت مددب لمددى (م Harre  1998هــارة ويررفةددا 
 (6;5: 47)               0مقاومات باستىدا  سرلة حركية مرتءرة
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أن  Larrykiechلارى  ـيش نقدً  لدن م( 1998ز ـى حسـن ويشير 
الإلدددداد البددددنت يكدددون دائمددداً الرامدددو الرئيسدددت أو التددد ثير الإي دددابت المددد ثر فدددت 

 (;6: 35) 0 ة المباراة   أا لو كانت الءرل  ميراً فت نءس المستوىنتي
 

حمـدى عبـدالمنعم نقدً  لدن م( 2002فريد خشـبة وخخـرون كما يشير 
القدرة أو القوة المتء رة سواع كان أل  لموثب أو لمإدرب  صءةأن وأحمد  سرى 

رية البدنيددة الةامددة فددت الكددرة الوددائرة  فةددت إددرورية لموثددب وإددرو الصددءات مددن 
لمإرب نءس  وكأل  الإرساو من ألمى مر الوثب  كما ي كد لمدى مددى ارتبداو 
أداع المةددارات الأساسددية لمكددرة الوددائرة بالمياقددة البدنيددة  فمددن ىدد و فتددرة الإلددداد 
البدددنى الىدداه ن ددد أن لمميددة تنميددة الصددءات البدنيددة الإددرورية تددرتبو ارتباودداً 

ولن يستوير الءرد إتقان المةارات الحركيدة  وثيقاً برممية تنمية المةارات الحركية 
الأساسدددية لةدددأا النشددداو الدددأى يتىصددده فيددد  فدددى حالدددة افتقدددارف الصدددءات البدنيدددة 
الإدددرورية لةدددأا النشددداو  فرمدددى سدددبيو المثددداو لدددن يسدددتوير لالبدددى الكدددرة الودددائرة 
إتقدددان مةدددارة الإدددرب السددداحل فدددى حالدددة لدددد  تدددوافر القددددرة الرإدددمية لرإددد ت 

لين و كددأا ن ددد أن تنميددة الصددءات البدنيددة تةدددا إلددى المسددالدة الددر مين والددأرا
                                                 0لمدددددددددددددددددددددددددددددددددددى تودددددددددددددددددددددددددددددددددددوير المسدددددددددددددددددددددددددددددددددددتوى المةدددددددددددددددددددددددددددددددددددارى لمرياإدددددددددددددددددددددددددددددددددددى

(45 :35 36) 
 

ب ن  لا تو د صءة يمكن أن تصا بةا م( Greg  1997جريج ويرى 
 (35: 59)                           0الكرة الوائرة أفإو من القدرة

 

 أسس تصمٌم البرنامج : 2/1/5
عن فليك م( نقلًا 1996عبد العزيز النمر، ناريمان الخطيب يشير 

إلى أن  لند تصمي  برنامج لتدريب القوة ي ب  Fleck & Kramerمر و را
 أن يتإمن لمى أربرة مكونات أساسية  ت:

 0تحميدددو الاحتيا دددددات -
 0لمبرنامجتحديد المت يرات الأساسية  -
دارة البرنامدددج -  0تىويدددو وا 
 (404: 40)                     0تىويو الموسددد  التدريبدددى -
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 تحليل الاحتياجات:  2/1/5/1

 Jobلند تصمي  برنامج لتدريب القوة ف ن  ينب ت تحميو الرمو 

Analysis  أو تحميو الاحتيا اتNeed Analysis   الىاصة بالنشاو
 لمى الآتت:  الممارس لمتررا

  0الم مولات الرإمية التت ي ب تقويتةا -
  0نوج الانقباإ الرإمددت المستىدد  -
  0مصدددر الواقدددة الرئيسيدددة -
 (404: 40(   ):33: 3)   0الإصابددددددة الشائرددددددة -

 

 المجموعات العضلية التي يجب تقويتها:  2/1/5/1/1
ي ددب تقويتةددا تحمدديً  تتومددب لمميددة تحديددد الم مولددات الرإددمية التددت 

ال لب أثناع النشاو الرياإت الممارس  كما ي ب تحميو ي ديةا لمحركات التت 
نقدددداو القددددوة والإددددرا لنددددد ال لددددب نءسدددد   وي ددددب الرمددددو لمددددى تحسددددين نقدددداو 
الإرا  الكثير من ال لبين يركزون  ةدود   لمدى اسدت  و نقداو القدوة لددية  

د لمددى أندد  لتحقيددل أي تقددد  كامددو فددت  ( ي كدد8;;3إلا أن لبددد الرزيددز النمددر )
  (404: 40)             0ممارسة أي رياإة يتومب ت اوز نقاو الإرا

 

إلددى الم مولددات الرإددمية م( 1995محمــد صــبحي حســانين  ويشددير 
  0و ت الراممة فت الكرة الوائرة

  0لإد ت منوقدددة ألمدددى ال سدد  -
  0لإ ت منوقدة البوددن وال انبيددددن -
  0 ت منوقدددة ال ةدددر الرميدالإدد -
  0لإ ت منوقددة ال ةددر السءمددددى -
  0لإ ت ال زع الرموي من الر و من الإمدا  -
  0لإ ت ال زع الرموي من الر و من الىما -
  0د ت السددددال الأماميددددددةلإ -
 (9;: 48)    0لإدد ت السددددال الىمءيدددددة    -
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أندددد  م( Kramer, Hakkinen  2002 نين  رامــــر وهــــاويددددأكر 
لتحديدددد نوليدددة التمدددارين المتإدددمنة لبدددرامج الكدددرة الودددائرة ي دددب تحميدددو الحركدددات 

( أنشدددوة الكدددرة 3النموأ يدددة التدددت تحددددث أثنددداع المبددداراة  ويوإدددح  ددددوو رقددد  )
الوائرة والأوإاج التشريحية أثناع الحركة موإحاً أن  من ىد و مررفدة الحركدة 

  0لات الرإمية الراممة لميةاالتشريحية يمكن تحديد الم مو 
 (1جدول  

 مهارات ال رة الطائرة والحر ة التشريحية لها
 الحر ة التشريحية النشاط

عين عــن مفصــل ال تــف فــي وضــ  راالــ تبعيــد حر ـة   Setالإعداد                      
  0أعلى الرأس م  مد مفصل ال وع

  0عين م  تثبيت مفصل ال وعراحر ة ثنى ال   passالتمرير                    
 Dig الدفاع المنخفض           

  
عين مــن مفصــل ال تــف وتقريــب الــ راعين راثنــى الــ 

  0من مفصل ال تف وتثبيت مفصل ال وع
 التحرك للدفاع وحائط الصد 

Step into dig/ block  
ل الر بـــة صـــتقويـــة عضـــلات القـــدم الفرديـــة ومـــد مف

   0مفصل الفخ تبعيد والقدم م  
عين وتــدوير مفصــل ال تــف فــي اتجــا  خــط ار ثنــى الــ   Spikeالضرب                  

ـــف  ـــدوير مفصـــل ال ت منتصـــف الجســـم  مر ـــزي( وت
   0لا مر زي(سم  بعيداً عن خط منتصف الج

ال تف لوض  ال راعين فوق الـرأس من مفصل تبعيد   Blockحائط الصد              
   0ل رةثم مد ال راعين لمقاومة قوة ا

 وض  الاستعداد 
Ready position  

انقباض للعضلات العاملة على مفصل الفخ  وانثناء 
   0فى الر بتين والقدمين

 مرجحة ال راعين للارتقاء 
Arms swing for jump  

  0ف وللأمام من مفصل ال تفلعين للخرامرجحة ال 

  0د الج عالعضلات العاملة على ثنى وم Torso Stabilityثبات الج ع  

 ( 330: ;5ر و اكنين )نقً  لن كرام
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و دددأف الم مولدددات الرإدددمية تكدددون مدددا يردددرا بسمسدددمة القددددرة الرإدددمية 
فمر دد  الحركددات الرياإددية مثددو مةددارة الإددرب السدداحل فددى الكددرة الوددائرة تنشدد  
من لإ ت الر مين والمقردة ث  تنتقو ى و لإ ت ال دأج بواسدوة حركدات 

لتءددداا إلدددى الودددرا الرمدددوي لأداع بردددإ أندددواج الحركدددات مثدددو الثندددت والمدددد والا
 ( 336: 40)0لينار ة لإ ت الصدر وحزا  الكتا والأبواسو

 

 أنواع الانقباض العضلي المستخدم:   2/1/5/1/2
تستىد  أدمب برامج القوة لدة أنواج من الانقباإدات الرإدمية وتتوقدا 

  0شاولمى أنواج الانقباإات الرإمية المرتبوة بوبيرة الن
(40 :405 ) 

 

أن الوثب م( Kramer, Hakkinen 2002  رامر وها  نينويأكر 
% ترددددددد 50% مدددددن أداعات ال لدددددب ب نوالددددد  المىتمءدددددة  70يمثدددددو أكثدددددر مدددددن 
وكددو  ددأف الأداعات ترتمددد لمدددى  0% دفدداج بدددال وس38: 34سددرلات قصدديرة  

  0الانقباإ الرإمت الديناميكت بالتقصير والتوويو
(5; :30: ) 

ح من أل  أن وبيرة النشاو فى الكرة الوائرة تشكو فيةا الوثبدات ويتإ
ال البيددددة الر مددددى مددددن الأداع حيددددث الإرسدددداو مددددن ألمددددى مددددر الوثددددب والإددددرب 

  0الساحل وحائو الصد والإلداد بالوثب
 

 مصدر الطاقة الرئيسى:  2/1/5/1/3
يتومب تحديد مصدر الواقة  ال الب لرياإدة مدا مررفدة زمدن اسدتمرارية 

 ( 405: 40)               0ة الانقباإ الرإمى المستىد وشد
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م( 2002م(،  رامــر وهــا نين  1997طلحــة حســام وخخــرون  ويتءددل 
أندددد  مددددن ىدددد و تحميددددو المباريددددات اتإددددح أن الكددددرة الوددددائرة نددددوج مددددن الرياإددددة 
المتء رة فالحركة تحدث بقددرة لاليدة وكدأل  سدرلة الأداع ولدأل  فقدد أشداروا إلدى 

الواقة ال زمدة لن داح لربدة الكدرة الودائرة تد تى مدن مصدادر واقدة % من 0;أن 
% مدددن مصدددادر واقدددة  وائيدددة 30وأن   Anaerobic Energyلا  وائيدددة 

aerobic Energy وترد الواقة الةوائية  امة  داً لدورة الاستشءاع بين النقاو  
قددة ولكنةددا ليسددت مصدددر الواقددة الأساسددى بددين النقدداو الءرميددة  أمددا مصددادر الوا

ال  وائيددددة فترددددد الرامددددو الأساسددددى لمواقددددة فددددى الكددددرة الوددددائرة  ومر دددد  الواقددددة 
مددر تدددلي   ATP.PC Systemال  وائيددة تدد تى مددن ن ددا  الءوسددءات كريدداتين 

 Lactic Acid0 (38 ::;( )5; :30; )قميو من ن ا  ال كتي  أسيد 
 

 الإصابـات الشائعـة :  2/1/5/41
أند  لندد تصدمي  م( 1996ان الخطيب  عبد العزيز النمر وناريميشدير 

برنامج تدريب القوة الىاه برياإة مرينة ف ن  ي دب وإدر الإصدابات الشدائرة 
الحدددوث فددى الالتبددار بالإإددافة إلددى الإصددابات السددابقة لددبرإ ال لبددين حتددى 

 ( 407: 40)   0يمكن تحديد التمرينات  المناسبة لتقوية  أف المناول
 

أند  م( Kraemer, Hakkinen   2002  رامـر وهـا نينويوإدح 
ت ةددر فددى الكددرة الوددائرة أنددواج محددددة مددن الإصددابات والتددى ي ددب أن ت ىددأ فددى 
الالتبدددار لندددد تصدددمي  أو التىوددديو لمبرندددامج التددددريبى  حيدددث ي دددب أن تحددددث 
الم ئمددة والتكيددا قبددو حدددوث الإصددابات أو دىددوو تمددارين مانرددة فددى محاولددة 

لمنددداول الشدددائرة الإصدددابة لإددد ت الكتدددا لتقميدددو الم ازفدددة بالإصدددابات ومدددن ا
وألدد  بسددبب التكددرار الوبيرددى لمحركددات السددريرة لم ددزع الرمددوى  وكددأل  مءصددمى 
الددركبتين ومءصددمى الكاحددو بسددبب التكددرار الوبيرددى لموثددب والةبددوو لمددى سددوح 
حاد  ومثمما توإر الالتبارات لم ةد الأى ي دب بألد  لتودوير لإد ت الكتدا 

  0إاً بمءاصو الأوراا السءمىف بد من الا تما  أي
(5; :30; ) 
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 :مكونات التدريب فى البرنامج  2/1/5/2
 (2جدول رقم 

 فى البرنامج م ونات التدريب تحديد 
 المستوى الهدف التدريبم ونات  فترة الموسم

بدايدددددددددددة الموسددددددددددد  
 أسبولين

 36  اتم مولدددددددددددددد 5الحجــــــــــــــم: 
 0تكرار الزيادة التدري ية 

 0منىءإةالشدة: 

وة الرإدددددمية تنميددددة القدددد
 المرونة

3 

 إلداد المنافسة 
  إلداد ىاه 

 أسابير  5

تكدددرار  40م مولدددات   5الحجـــم: 
  50إلى 

 متوسوةالشدة: 

 القدرة الرإمية
اسدددتىدا  أدوات لزيدددادة 

 المقاومة

4 

 فترة المنافسات
 أسابير 7

 تكرار 50م مولات   5الحجم: 
 لاليةالشدة: 

 القدرة الرإمية
 السرلة

 القوة الرإمية

5 

(9 :3;9) 
حيث ت   المائىمكونات التدريب داىو البرنامج ( 4يوإح  دوو)

والءترة  الءترة الأولى أسبولين فترات تدريب الموس  إلى ث ث فتراتتقسي  
 0أسابير 7والءترة الثالثة أسابير  5 الثانية

 الفترة الأولى : 

 0ة الرإمية والمرونةدر تنمية الق دف :ــــــاله
تكدرار  36من ث ث م مولات ولدد  يتكون المستوى الأووب : ـيم ونات التدر 

 0وتكون الشدة منىءإة داىو كو م مولة
 : انية الثالفترة 

 0ة الرإميةدر تنمية الق دف :ــــــاله
-40مدن من ث ث م مولات ولدد الثانى يتكون المستوى ب : ـم ونات التدري

 0وسوةمتوتكون الشدة  تكرار داىو كو م مولة 50
 : ثالثة اللفترة ا
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 0رلةوالس ة الرإميةدر تنمية الق دف :ــــــاله
ـــ  50مدددن ثددد ث م مولدددات ولددددد الثالدددث يتكدددون المسدددتوى ب : ـم ونـــات التدري

 0لاليةوتكون الشدة  تكرار داىو كو م مولة
دارة البرنامج:  2/1/5/3  تنظيم وا 

إلددى أن ن دداح م( 1996عبــد العزيــز النمــر وناريمــان الخطيــب  يشددير 
برنددددامج تدددددريبت وبصددددءة ىاصددددة بددددرامج تدددددريب القددددوة يرتمددددد لمددددى مرال ددددة  أي

ال وانددددب التن يميددددة حتددددى يمكددددن اسددددتىدا  البرنددددامج لمددددى أكمددددو و دددد   وتتمثددددو 
  0الالتبارات التن يمية الرئيسية فت

 المساحة المتاحـة :  2/1/5/3/1
ويقصد بةا مقددار المسداحة المتاحدة لوإدر الأ ةدزة والأدوات بالإإدافة 

  0لى المساحة الكافية للأفراد الأين يستىدمون  أف الأدواتإ
 الأثقال الحرة والأجهزة المتوفرة:  2/1/5/3/2

حيث تمرب الأثقاو والأ ةزة والأدوات دوراً  اماً فى برامج التدريب ولدأا 
ب بمددا يتناسددب مددر رددمي ددب أن ترتددب بشددكو  يددد داىددو صددالات الأثقدداو أو الم

  0  الةدا من التدريبالمساحة المتاحة وكأل
 عدد الأفراد :  2/1/5/3/3

ي ب أن يتناسب لدد الأفراد فى الوحددة التدريبيدة مدر المسداحة المتاحدة 
ولكدددى يمكدددن تحقيدددل أفإدددو اسدددتءادة ممكندددة ف نددد  ي دددب تن دددي  لمميدددة انسدددياب 
ال لبددددين إلددددى الأ ةددددزة وىددددرو ة  بشددددكو  يددددد  كمددددا ي ددددب وإددددر الأفددددراد أوى 

  0متقاربة فى م مولة واحدة بقدر الإمكانالقدرات البدنية ال
 زمن الوحدة التدريبية:  2/1/5/3/4

يتحدددد زمددن الوحدددة التدريبيددة وفقدداً لددزمن الرمددو وزمددن الراحددة بالإإددافة 
                                             0إلدى التبدارات المسدداحة والت ةيدزات المتددوافرة ولددد الأفدراد فددى الوحددة التدريبيددة

(40 :44:-454 ) 
 

 تخطٌط الموسم التدرٌبً:  2/1/5/4
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 فترة تنفي  البرنامج:  2/1/5/4/1
إلى أن  نا  نوج مدن البدرامج المتىصصدة (م CUH 1998شويشير 

فت الرياإة   ت برامج نوليدة فدى الرياإدة ترمدو لمدى تحسدين  واندب ىاصدة 
ىمسددة   ويدأكر أن  ندا  The sport specific programفدت فتدرة محدددة 

 0ىووات ي ب إتبالةا وأل  حتى يمكن تحقيل الةدا من البرامج
  0حالة ال لب والحا ة لمبرنامجالخطوة الأولى: 
  0الاىتبدددار والتقييدددد الخطوة الثانية: 
   0الإوار الزمنت والدورة المناسبة اىتيار الخطوة الثالثة:
   0اىتيار الوقت فت الردا  التدريبددىالخطوة الرابعة: 

 (59: 55)  0تصميدددد  البرامددددددجالخطوة الخامسة: 
 

أنددد  لندددد تىوددديو التددددريب م( 1997طلحـــة حســـام وخخـــرون ويشدددير 
حيدث يدت  تقسدي   Peniodizationللألراب ال مالية ف ن  وبقاً لم دولة الءتريدة 

الموس  إلدى فتدرات  فتدرة ىدارج الموسد   فتدرة توبيدل البرندامج المقتدرح  وفتدرة قبدو 
الموسددد   الإلدددداد   وفتدددرة أثنددداع الموسددد   فتدددرة المنافسدددات  ويدددرى أن فتدددرة ىدددارج  

الموس  يءإو أن تبدأ بالراحة ثد  يمدت ألد  مرال دة نقداو الإدرا كردد  التدوازن 
  0فت الرمو الرإمت نتي ة ممارسة نوج الرياإة المرنية

(37 :344,33;) 
ــد المقصــود ويددأكر  المتبددر فددت أندد  وفقدداً للأسددموب م( 1997الســيد عب

لممية تقسي  الموس  التددريبت إلدى فتدرات ف ند  يو دد بالمثدو أيإداً تقسدي  محتدوى 
 (;55: 6)           0تدريب القوة مو   نحو تحقيل أ داا مرينة

 

أند  يمكدن تقسدي  م( 1996عبد العزيز النمر، وناريمان الخطيب ويدرى 
 برامج تدريب القوة إلى أربر فترات:



 

-21- 

 0سفتدددرة الت سيدددد -
 0فتدددرة الإلددددداد -
 0فترة ما قبدو المنافسددة -
 ( 457: 40)                              0فتددددرة المنافسدددة -

 فترة التأسيس : * 
لانوددد ل الت سددديس  دددى فتدددرة بنددداع الأسددداس البددددنى و دددى أسددداس افتدددرة 

لءتددرة و ددى تمثددو قالدددة الةددر  فددى تدددريب القددوة وتبدددأ  ددأف المنشدداو المتزايددد الشدددة 
بدارات والقياسدات البدنيدة و دأف الءتدرة بالتررا لمى نقاو الإرا باسدتىدا  الاىت

من التدريب تةيئ الرياإى لتنمية القوة والقدرة بكيءية وشدة لالية  ويت  التدريب 
لكو أ زاع  امة والتى تةدا إلى التنمية الشاممة والمتوازنةباستىدا  التمرينات الر

 ( 458: 40)          0ال س 
 فترة الإعداد :* 

وفى بدايتةا تزيد كو مدن الشددة تدريب القوة  المرحمة الثانية فى  ر د تر
متوسدددو وتةددددا إلدددى تودددوير القدددوى القصدددوى لمم مولدددات  والح ددد  إلدددى مسدددتوى

 (459: 40)   0الرإمية الراممة فى النشاو الرياإى الممارس
 *فترة ما قبل المنافسة : 

ى قمة القوة والقددرة القدرة وفيةا يصو ال لب إلبءترة تنمية القوة و تسمى 
وفيةا تصبح التمرينات ىاصة  داً بالمربدة أو النشداو  والصءات البدنية الأىرى 

 0الممارس
 *فترة المنافسة :
  0ات السابقةفترة الحءا  لمى القوة أثناع الموس  ى و الءتر وتسمى 

(40 :45: ) 
 جداول الدراسات بالعرض

  ورقات 6يترك 
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 التعليق على الدراسات السابقة : 2/3
يتضححم  ححع ض اححاب ض لححاسا  الاضلححاا ض لححاسوا ض  اتس ححا  ض   ححاس ا   حح  

ب( إ حح  1::2لاضلححا  حح  ض  تححا   ححع   23حححل ل ماححب ض ساحححق أأححى عححل أ ححا  مححلل 
 8لاضلحاا  محلل ض لاضلحاا ضب أسيحا  6ب(،  كاع ملل ض لاضلحاا ض ااسيحا 3113 

 ض تاايا ما  ض لاضلاا  ع حيق : لاضلاا  ل ف يتأا ل ض ساحق
    1ض ايأحححححححا -    1ض  أ ج-
    1 لائل   ع ض سياأاا-  1 ل  ض ساأا ج -
 1أهب ض أتائج ض ت  ت صاا إ ي ا ض لاضلاا ض لاسوحححا -
 
 المنهج المستخدم : 3/2/1

ضلتخل ا   يع ض لاضلاا ض  أ ج ض ت ايس  ك أ  اً ما ياً سيأ ا ضختا ا 
ض تصحححح يب ض ت ايسحححح  ض  لححححتخلب حيححححق تاض حححححا مححححلل ض لاضلححححاا ض تحححح   ححح  أ ميححححا 

لاضلححاا سيأ ححا مححلل ض لاضلححاا  8ضلححتخل ا ض تصحح يب ض ت ايسحح       مححا  ضحححل  
 6ض ت  ضلتخل ا ض تص يب ض ت ايس  ستص يب     محا ت ايسيحا  أخحا  ضحاس ا 

 1لاضلاا
 
 

 العينــــــة : 2/3/2
لامح   حا سحيع  اسححا  51:  6تاض ححا ض ايأحا  ح  ض لاضلحاا ض لحاسوا  حع 

 1 لامسيع
 
 

 مدة البرنامج : 2/3/3
 1ألاسيع 9إ    7تاض حا  ل  ض ساأا ج    ض لاضلاا ض لاسوا  ع 

 
 

 
 وسائل جمع البيانات : 2/3/4
 1ض  لم ض  ا ا  -
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ضلت اا  ضلت لاع اأ  ض خساضء ح ل ضبه يا ض ألسيا  اولاضا ض حاكيا    اا   -
 1ض تص يا    كا  ض يل

ا  ضلت لاع اأ  ض خساضء  لأه يا ض ألسيا   ك أاا ض اياعا ض سلأيا ضلت ا -
 1ض خاصا    اا  ض ضا  ض لاحا    ض كا  ض  ائا 

ض أل  ض  ئ يا  ساأا ج ض تلاي  ما  ض اضلاا ض اا اا      اا  ض ضا   -
 1ض لاحا

 الأدوات المستخدمة فى الدراسات السابقة :
 1 اي  عياس - 1لاما إيواف -
 1كاضا  اء عاأ أيا - 1يل عاأ أياكاضا  -
 1ع يص     - 1كب(2،4كاضا  سيا  -
 1  حا     - 1للضلضا  لأذع -
 1أظااضا  اء - 1از التا يتا  وياس ض   ل   -
 1 يزضع  س   وياس ض  زع - 1خ س كاضا تأس -

 1ضختسااضا عياس ض ص اا ض سلأيا - 1 اأيزيا
 1 ل ا   لا ا  وياس  ا أا ض ذاضميع  ض  أكسيع -

 محتويات البرنامج :

 1ملل  اضا ض تلاي  ضبلس ميا - 1ز ع ض ساأا ج -
 1 تغياضا ح ل ض تلاي  - 1ز ع ض  حل  ض تلايسيا -

 



 

-63- 

 بقة :أهم النتائج التى توصلت إليها الدراسات السا 2/3/5
ضت وا ساب ض لاضلاا ما  أع تلاي  ض  وا  ا ض  ائ   ى تأثيا إي حاس  

ج 1ماححححححح  تحلحححححححيع ساحححححححب ض صححححححح اا ض سلأيحححححححا حيحححححححق ألححححححح اا لاضلحححححححا  ياحححححححا ب
Miller.M.G. (5335()74 يرر  د  سرى وبويبنروني )Poeyhoenen. 

T&Siplae (5335()76   وجرانثرررررررررا )جرررررررررى  3 Grantham-g 
(، وترررامر محمرررد : ()5334رو )( وحرررات  محمرررد حسرررنى و خررر69()5335)

(، وناديررررررررة ; ():>>4(، وحسررررررررا  الرررررررردي  فررررررررارو )9 ()>>>4طمعررررررررت)
Martin-M.M. (4<<7( )73 )  3( ومررررارت   63 ()8>>4الصرررراو )

( وتو كنيررررررررررررررررررررت 4<<3()78) spitzer-T.Aأ3تررررررررررررررررررررى-وسرررررررررررررررررررربت ر
ماححححححح  تحلحححححححيع ض     محححححححا ض تححححححح  Thouscatint. (4<<3()79 )و خررررررررو 

    ما ض ت   ب تلتخلب هذض ض أ ع  ع ض تلاي  ضلتخل ا ض تلاي  ض  ائ  مع ض 
 سيأ ا أل اا لاضلا خيايا ض لكا   آخا ع ما  أع : 

هأحححار  حححا ا ذضا للا حححا  اأ يحححا  صحححا م ض تحححلاي  ض  حححائ   ض تحححأثيا ض ي حححاس   -
ما  ضلالت اساا ض سي    يحا ض  ت ثاحا  ح  ض ك حاء  ض  ظي يحا  ا  حاز ض اصحس  

سا تاكيحز ححا ب ض لاكتيحر  ح  ض حلب   احلل  توايل ض ت تا  يواع ض واح   ألح
 1ضاساا ض وا 

 
 مدى الاستفادة من الدراسات السابقة :

سال أع ماب ض ساحق أهب ض لاضلاا ض لاسوا،  ول ضلتخاص ض ساحق 
 أ ا أهب ضبلس ض اا يا ض ت  ضمت ل ماي ا    سأاء ض خ  ضا ض  اضئيا  الاضلا 

 ض حا يا :
س  ستصح يب     محا ت ايسيحا  ضححل    أالحستى ضلتخلب ض ساحق ض  أ ج ض ت اي -

 1  سياا ض سحق
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 :2لامح  أا حت تححا  31تحليل ملل أ اضل ض ايأا    هذه ض لاضلحا  كاأحا  -
 1لأا

  1ألاسيع 21تحليل  ل  ض ساأا ج  كاأا  لتى  -
 1تحليل ضلاختسااضا ض سلأيا ض  أالسا  اوححلا  ض اضايححا -
 1 الاضلحححا تحليل ض  اا  اا ض حصائيححا ض  أالسحا -
 1كي يا ماب   أاع ا أتائج ض لاضلحححا ض حا يححححا -
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 0الدراســــات الاستطلاعيــــة 3/6
 0تصميــــــم البرنامـــــج 3/7
 0اعتبارات هامة قبل تطبيق البرنامـج 3/8
 0تنفيـــــــذ البرنامـــــج 3/9
 0القيـــــــاس القبمــــى 3/10
 0مكونات التدريب داخل البرنامــج 3/11
 القيــاس البعـــــــــدي. 3/12
 المعــالجـات الإحـصـائيـــة. 3/13
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 إجـــــراءات البحـــــث : 3/0
 منهـــج البحــــث : 3/1

استخدم الباحث المنيج التجريبى بتصميم مجموعة واحدة مع استخدام 
 0القياس القبمى والبعدى

 عينـــة البحـــــث : 3/2
ستتنة وتتتتم  91( لاعتتن نا تتت تحتتع 00تكونتتع عينتتة البحتتث متتن عتتدد 

 0اختيارىا بالطريقة العمدية
 عينة البحث الأساسية : 3/2/1

ين كترة طتاةرة متن لاعبتى ( لاعبت90تكونع عينة البحث الأساستية متن  
نتتتتتتادى بنيتتتتتتا الريا تتتتتتى والمستتتتتتجمين بالاتحتتتتتتاد المصتتتتتتري لمكتتتتتترة الطتتتتتتاةرة موستتتتتتم 

 (0مرفق       م           0002م/0002
 عينة البحث الاستطلاعية : 3/2/2

( لاعبين تم استبعاد لاعبتين ليصتبإ مجمتالى العينتة 90ا تممع عمي           
( 2بالاتحتتاد المصتترى لمكتترة الطتتاةرة و ( لاعبتتين مستتجمين 2( لاعبتتين متتنيم  8 

لاعبين غير ممارسين لمكرة الطاةرة وخارج عينة البحث الأساسية وغير مسجمين 
 0بالاتحاد

 (4جدول)
 توصيف العينة الأساسية 

 الالتواء الوسيط الانحراف المتوسط الاختبارات
 0.22 98.80 0.2028 98.82 السن
 0.21 988800 2.281 988.19 الطول

 0.28- 82.20 8.008 82.28 وزنال
 0.21- 028.00 8.810 028.08 الطول الكمى+طول الذراع

( حيتتتتث 2+( أن معامتتتتل الالتتتتتواب انحصتتتتر بتتتتين 2يت تتتتإ متتتتن الجتتتتدول 
( ممتا يتدل عمتى تجتانس أفتراد 0.21-( وأقتل قيمتة  0.22كانع أعمى قيمة لو  

 0العينة فى المتغيراع الأنثروبومترية
 ـث :مجالات البحـــــ 3/3
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 المجال البشرى : 3/3/1
( لاعبتتين لمكتترة الطتتتاةرة 90ا تتتممع عينتتة البحتتث الأساستتية عمتتى عتتدد 

( لاعبتتتتين وتتتتتم استتتتتبعاد لاعبتتتتين ليصتتتتبإ 90والعينتتتتة الاستتتتتط عية عمتتتتى عتتتتدد 
 0( لاعبين8مجمالى العينة الاستط عية  

 

 المجال الجغرافى  : 3/3/2
اد بنيتتتا الريا تتتى كمتتتا أجريتتتع الدراستتتة الأساستتتية بحمتتتام الستتتباحة باستتتت

أجريع الدراسة الاستط عية الأولى بنادى بنيا الريا ى والدراسة الاستتط عية 
 0الثانية بحمام السباحة باستاد بنيا الريا ى

 

 المجال الزمنى : 3/3/3
حيتتث تتتم مجتتراب وتنبيتتذ البرنتتامج المقتتترح بعتتد انتيتتاب الموستتم فتتترة ختتارج 

 الموسم حيث تم مجراب:
 0م2،2/0/0002ستط عية الأولى أيام الدراسة الا -
 0م8/0/0002م ملى 8/0/0002الدراسة الاستط عية الثانية من  -
 0م2/8/0002م ملى 92/0/0002الدراسة الأساسية فى البترة من  -

 وقد أجريع الدراسة الأساسية عمى النحو التالى :
ة فتتى وحتتداع تدريبيتت 2أستتابيع بواقتتع  2بدايتتة البرنتتامج ببتتترة التاستتيس ولمتتدة  -

 0م92/2/0002م ملى 92/0/0002الأسبوع فى البترة من 
 0م99/0/0002القياس القبمى لبترة التأسيس يوم  -
 0م98/2/0002القياس البعدى لبترة التاسيس يوم  -
القياس القبمى لممتغيراع الأساسية ومتغيراع التجانس لمعينة قيد البحتث أيتام  -

 0م98،98/2/0002
م ملتتتتتتتتتتتتتى 91/2/0002لمتتتتتتتتتتتتتاةى  متتتتتتتتتتتتتن الدراستتتتتتتتتتتتتة الأساستتتتتتتتتتتتتية  البرنتتتتتتتتتتتتتامج ا -

 0م29/2/0002



 

-35- 

 0م9،0،2/8/0002القياس البعدى لممتغيراع الأساسية قيد البحث أيام  -
 
 وسائل جمع البيانات : 4/ 3

 المسح المرجعى : 3/4/1
قام الباحتث بتالاط ع فتى حتدود متا تتوفر لديتو عمتى المراجتع والدراستاع 

لعمميتتة وذلتتت لمتعتترأ عمتتى أىتتم العمميتتة فتتى كميتتاع التربيتتة الريا تتية والمجتت ع ا
 0الدراساع العربية والأجنبية والمرتبطة بالدراسة

 

 اختبارات البحث : 3/4/2
 الاختبارات الأساسية : 3/4/2/1

استخدم الباحث مجموعة من الاختباراع لقياس القتدرة الع تمية لمترجمين 
لمكتتتترة والخاصتتتتة بتتتتالكرة الطتتتتاةرة ومعتمتتتتدة متتتتن لجنتتتتة المتتتتدربين بالاتحتتتتاد التتتتدولى 

 0الطاةرة
 0اختبار الوثن العمودى من الثباع حاةط الصد  -
اختبار الوثن العمودى من الحركة  ال رن الساحق مع خطواع  -

 0الاقتران 
 (28: 98 0اختبار الوثن العريض الارسال من أعمى مع الوثن  -

 : اختبارات القدرة العضمية لمرجمين 
 اختبار القدرة العموديتتتتة  ال غتتتتل . -

 0حج ع بالقتتتدم اليمنتتتتى 2ار اختب -
 0حج ع بالقتتتدم اليستتترى 2اختبار  -

 : اختبارات القدرة العضمية لمجذع 

 0ث(90اختبار الجموس متتن الرقتتتود   -
 ث( .90اختبار دفع الجذع متن الانبطتتاح   -
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 : اختبارات القدرة العضمية لمذراعين 

 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوأ  -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوأ -
 0اختبار دفع كرة طبية باليدين من الوقتتتوأ -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجموس -
 0اختبار دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجموس -
 (2مرفق      0اختبار دفع كرة طبية باليدين من الجمتتوس -
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 (5جدول رقم)
لآراء الخبراء حول تحديد أهم الاختبارات البدنية لقياس القدرة النسبة المئوية 

 العضمية للاعبى الكرة الطائرة
 النسبة المئوية اســـم الاختبـــار م

 اختبارات القدرة العضمية لمرجمين ) أ (
 %80 الوثن العمودى من الثباع 9
 %900 الوثن العمودى من الحركة 0
 %900 الوثن العريض من الثباع 2
 %900 الوثن العريض من الحركة 2
 %80 الوثن العريض بقدم واحدة 2
 %900 اختبار القدرة العمودية  ال غل  8
 %80 ث ث حج ع يمين 8
 %80 ث ث حج ع يسار 8
 اختبارات القدرة العضمية لمجذع )ب(
 %80 قذأ الكرة لمخمأ باليدين من الوقوأ 9
 %80 ث(90الجموس من الرقود   0
 %80 (90دفع الجذع من الانبطاح  2
 %80 ث(90تبادل لأ الجذع يمين   2
 %80 ث(90تبادل لأ الجذع يسار   2

 اختبارات القدرة العضمية لمذراعين )ج(
 %900 دفع كرة طبية بالذراع اليمنى من الوقوأ 9
 %900 دفع كرة طبية بالذراع اليسرى من الوقوأ 0
 %900 الوقوأ دفع كرة طبية بالذراعين من 2
 %900 دفع كرة طبية بالذراع اليمنى من الجموس 2
 %900 دفع كرة طبية بالذراع اليسرى من الجموس 2
 %900 دفع كرة طبية بالذراعين من الجموس 8
 %80 ث(90انبطاح ماةل ثنى الذراعين  8



 

-38- 

 (6جدول )
 النسبة المئوية لآراء الخبراء فى محتوى البرنامج المقترح 

 
النسبة  ريــــنالتم م

 المئوية

 التمرينات المستخدمة للإحماء
 %85.7 0)وقوف( رفع الذراعين جانباً  1
 %85.7 0)وقوف( عمل دوائر بالذراعين للأمام بالتبادل 2
 %85.7 0الذراعين جانباً( مرجحة الذراعين إماماً مع ثنى الركبتين نصفاً  0)وقوف 3
 %71.4 0بادل)وقوف( دوران الذراعين أماماً بالت 4
 %85.7 0)وقوف( مرجحة الذراعين خمفاً بالتبادل 5
 %74.4 0الذراعين عالياً( ثنى الجذع عمى الجانبين بالتبادل0)وقوف 6
 %71.4 0الذراعين جانباً( دوران الجذع عمى الجانبين0)وقوف 7
 %85.7 0)وقوف( تبادل ثنى الجذع عمى الجانبين 8
 %100 0ادل لف الجذع عمى الجانبين)وقوف( المشى أماماً مع تب 9
 %57.1 0تشبيك الذراعين خمف الرأس( المشى مع تبادل الطعن أماماً  0)وقوف 10
 %71.4 0وضع أماماً( المشى للأمام 0)وقوف 11
 %100 0عمى المشطين( الوثب عالياً  0)وقوف 12
 %100 0)وقوف( الجرى أماماً مع رفع الركبتين أماماً عالياً  13
 %100 0قوف( الجرى للأمام ثم الوثب بالقدمين عالياً )و  14
 %85.7 0)وقوف فتحاً الوثب فى المكان مع تقاطع الساقين 15
 %85.7 0كجم 3مسك كرة طبية باليدين أمام الجسم( غرف كرة طبية  0)وقوف نصفاً  16
 %100 0قذف الكرة لمزميلمسك كرة طبية باليدين أمام الجسم( لف الجذع عمى الجانبين مع  0)وقوف نصفاً  17
 57.1 0مسك الدمبمز باليدين( المرجحة الأفقية 0)وقوف 18
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 (6جدول )تابع 
النسبة  التمريــــن م

 المئوية

 التمرينات المستخدمة فى البرنامج
 %57.1 )   :   (         0الوضع أماماً تشبيك الذراع( جذب الزميل 0)وقوف مواجه 19
 %71.4 )   :   (                   0ك الذراعين( دفع الزميلتشبي 0)وقوف مواجه 20
 %85.7 0ثنى الذراع عمى الصدر0الساعد أماماً 0مسك الكف0)وقوف 21
 %100 0الذراعين أماماً( تحريك الذراعين جانباً  0)وقوف مسك الكرة 22
 %100   0الذراعين أماماً( خفض الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك كفوف 23
 %85.7 0العضد أفقى والساعد عالياً( خفض الساعدين لأسفل 0ف مسك كفوف)وقو  24
 %100 0الذراعين جانباً( خفض الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك دمبمز 25

 %71.4 0الساعد أماماً( خفض الذراعين لأسفل بالتبادل 0)وقوف مسك دمبمز 26

 %85.7 0انثناء عرضاً( دفع الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك كرة طبية 27

 %100 0الذراعين أماماً( جذب العضدين عمى الصدر 0)وقوف مسك أستك 28

 %100 0الذراعين جانباً( تحريك الذراع أمام الجسم عمى الصدر 0)وقوف مسك أستك 29

 %100 0الساعد أماماً( ثنى المرفق عمى الصدر 0)وقوف مسك أستك 30

 %42.8 ماماً( خفض الذراعين لأسفلظهر مواجه حائط مسك الكرة باليدين أ 0)وقوف 31

 %100 0مسك دمبمز الذراعين أماماً( تبادل لف الجذع أماماً 0)وقوف 32

 %71.4 0الظهر مواجه حائط( رفع الركبة أماماً عالياً ثم مسكها باليدين عمى الصدر 0)وقوف 33

 %85.7  0الذراعين أماماً( الهبوط عمى الكعبين 0)وقوف عمى المشطين 34

 %71.4 0الذراعين عالياً( دفع الذراعين لمخمف 0)وقوف مسك أستك عمى الحائط 35

 %85.7 0الذراع جانباً( تقاطع الساقين مع ثنى الجذع جانباً  0)وقوف فتحاً  36

 %57.1 0الذراعين جانباً( مرجحة الرجل الخمفية أماماً عالياً  0الوضع أماماً  0)وقوف 37

 %85.7 0اً( رفع الرجل اليمنى أماماً عالياً الذراعين جانب 0)وقوف فتحاً  38

 %85.7 0الذراعين أماماً( ثنى الركبة اليمنى كاملاً  0)وقوف عمى قدم واحدة 39
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 (6جدول )تابع 
النسبة  التمريــــن م

 المئوية

 التمرينات المستخدمة فى البرنامج

 %100 0جل لأسفل ثم لمخمفوالأخرى أماماً عالياً مائلًا( خفض الر  0)وقوف عمى قدم واحدة 40

 %100 0والأخرى خمفاً عالياً( دفع الرجل الخمفية للأمام ولأعمى 0)وقوف عمى قدم واحدة 41

 %85.7 0الذراعين جانباً( تحريك الرجل لمخارج 0تقاطع الساقين 0)وقوف عمى قدم واحدة 42

 %85.7 0الذراعين جانباً( وثب بالقدمين للأمام 0)وقوف 43

 %85.7 0مسك كرة طبية باليدين أمام الجسم( ثنى الركبتين كاملاً 0)وقوف 44

 %57.1 0تقاطع الساقين( رفع الرجل مع تحريكها لمداخل 0تشبيك أستك القدمين 0)وقوف 45

 %100 0تقاطع الساقين رفع الرجل مع تحريكها لمخارج 0تثبيت أستك لمقدمين 0)وقوف 46

 0سك زراعى الزميل مع مد الركبتينالوضع أماماً( م 0)وقوف نصفاً  0أ 47
 0تشبيك الذراعين خمف رقبة الزميل( مد الركبتين مع رفع الرجمين أماماً 0)إقعاء 0ب

71.4% 

 %57.1 0نصفاً ظهراً لظهر( دفع الزميل بالمقعدة0)وقوف 48

 %71.4 0ثنى الركبتين( دفع الزميل 0ظهراً لظهر 0)وقوف 49

 0جل أماماً )وقوف عمى قدم واحدة( الح 0أ 50
 0مسك قدم الزميل الخمفية( 0)وقوف مواجه الظهر0ب

85.7% 

 
%( وقتتتتتد ارت تتتتتى 900%( و 20تراوحتتتتتع النستتتتتبة المةويتتتتتة متتتتتا بتتتتتين  

 0%80الباحث نسبة 
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 (7جدول )
 نسب آراء الخبراء حول محتوى التدريبات داخل البرنامج

 

النسبة  التمريــــن م
 المئوية

 %85.7 0)وقوف( رفع الذراعين جانباً  1
 %85.7 0)وقوف( عمل دوائر بالذراعين للأمام بالتبادل 2
 %85.7 0الذراعين جانباً( مرجحة الذراعين إماماً مع ثنى الركبتين نصفاً  0)وقوف 3
 %71.4 0)وقوف( دوران الذراعين أماماً بالتبادل 4
 %85.7 0)وقوف( مرجحة الذراعين خمفاً بالتبادل 5
 %74.4 0( ثنى الجذع عمى الجانبين بالتبادلالذراعين عالياً 0)وقوف 6
 %71.4 0الذراعين جانباً( دوران الجذع عمى الجانبين0)وقوف 7
 %85.7 0)وقوف( تبادل ثنى الجذع عمى الجانبين 8
 %100 0)وقوف( المشى أماماً مع تبادل لف الجذع عمى الجانبين 9
 %71.4 0وضع أماماً( المشى للأمام 0)وقوف 10
 %100 0عمى المشطين( الوثب عالياً  0وف)وق 11
 %100 0)وقوف( الجرى أماماً مع رفع الركبتين أماماً عالياً  12
 %100 0)وقوف( الجرى للأمام ثم الوثب بالقدمين عالياً  13
 %85.7 0)وقوف فتحاً الوثب فى المكان مع تقاطع الساقين 14
 %85.7 0كجم 3غرف كرة طبية  مسك كرة طبية باليدين أمام الجسم( 0)وقوف نصفاً  15
 %100 0مسك كرة طبية باليدين أمام الجسم( لف الجذع عمى الجانبين مع قذف الكرة لمزميل 0)وقوف نصفاً  16
 %71.4 )   :   (                                           0تشبيك الذراعين( دفع الزميل 0)وقوف مواجه 17
 %85.7 0ثنى الذراع عمى الصدر0اماً الساعد أم0مسك الكف0)وقوف 18
 %100 0الذراعين أماماً( تحريك الذراعين جانباً  0)وقوف مسك الكرة 19
 %100   0الذراعين أماماً( خفض الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك كفوف 20
 %85.7 0العضد أفقى والساعد عالياً( خفض الساعدين لأسفل 0)وقوف مسك كفوف 21
 %100 0الذراعين جانباً( خفض الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك دمبمز 22
 %71.4 0الساعد أماماً( خفض الذراعين لأسفل بالتبادل 0)وقوف مسك دمبمز 23
 %85.7 0انثناء عرضاً( دفع الذراعين لأسفل 0)وقوف مسك كرة طبية 24
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 (7جدول )تابع 
 

النسبة  التمريــــن م
 المئوية

 %100 0اً( جذب العضدين عمى الصدرالذراعين أمام 0)وقوف مسك أستك 25

 %100 0الذراعين جانباً( تحريك الذراع أمام الجسم عمى الصدر 0)وقوف مسك أستك 26

 %100 0الساعد أماماً( ثنى المرفق عمى الصدر 0)وقوف مسك أستك 27

 %100 0مسك دمبمز الذراعين أماماً( تبادل لف الجذع أماماً 0)وقوف 28

 %71.4 0جه حائط( رفع الركبة أماماً عالياً ثم مسكها باليدين عمى الصدرالظهر موا 0)وقوف 29

 %85.7  0الذراعين أماماً( الهبوط عمى الكعبين 0)وقوف عمى المشطين 30

 %71.4 0الذراعين عالياً( دفع الذراعين لمخمف 0)وقوف مسك أستك عمى الحائط 31

 %85.7 0ع ثنى الجذع جانباً الذراع جانباً( تقاطع الساقين م 0)وقوف فتحاً  32

 %85.7 0الذراعين جانباً( رفع الرجل اليمنى أماماً عالياً  0)وقوف فتحاً  33

 %85.7 0الذراعين أماماً( ثنى الركبة اليمنى كاملاً  0)وقوف عمى قدم واحدة 34

 %100 0والأخرى أماماً عالياً مائلًا( خفض الرجل لأسفل ثم لمخمف 0)وقوف عمى قدم واحدة 35

 %100 0والأخرى خمفاً عالياً( دفع الرجل الخمفية للأمام ولأعمى 0)وقوف عمى قدم واحدة 36

 %85.7 0الذراعين جانباً( تحريك الرجل لمخارج 0تقاطع الساقين 0)وقوف عمى قدم واحدة 37

 %85.7 0الذراعين جانباً( وثب بالقدمين للأمام 0)وقوف 38

 %85.7 0أمام الجسم( ثنى الركبتين كاملاً مسك كرة طبية باليدين 0)وقوف 39

 %100 0تقاطع الساقين رفع الرجل مع تحريكها لمخارج 0تثبيت أستك لمقدمين 0)وقوف 40

 0الوضع أماماً( مسك زراعى الزميل مع مد الركبتين 0)وقوف نصفاً  0أ 41
 0اماً تشبيك الذراعين خمف رقبة الزميل( مد الركبتين مع رفع الرجمين أم0)إقعاء 0ب

71.4% 

 %71.4 0ثنى الركبتين( دفع الزميل 0ظهراً لظهر 0)وقوف 42

 0)وقوف عمى قدم واحدة( الحجل أماماً  0أ 43
 0مسك قدم الزميل الخمفية( 0)وقوف مواجه الظهر0ب

85.7% 
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 مة فى البحث :خدالأدوات والأجهزة المست 3/4/3

 (Rastmeter Device)جياز الرستاميتر لقياس طول الجسم  بالسنتيمتر  -9
  Midical Scale           0ميزان طبتتى: لقياس الوزن :  كجم -0
  Tape Line                        0 ريط قيتتاس:  بالمتر -2
  Stop Watch        0ساعة ميقتتاأ: لحسان الزمن  بالثانية -2
  Medical balls            0كجم  9.2كجم، 2كرة طبية  وزن -2
  baskes ball                0كتتتترة سمتتتة-8
 0كبتتتتتتتتوأ-8
 0زعانتتتتتتتأ-8
 0أحبال مطاطة معايرة-1

 0أثقال حتتتترة -90
 0جياز أثقتتتتال -99
 
 إجراءات البحث الإدارية : 3/5
 إعداد استمارات التسجيل : 3/5/1
نية لقياس استمارة استط ع رأى الخبراب حول تحديد أىم الاختباراع البد -

 (2مرفق                                                0القدرة الع مية
قتتام الباحتتث بتصتتميم استتتمارة تستتجيل مجمعتتة وت تتتمل عمتتى نتتتاةج متغيتتراع  -

 (8مرفق                                                       0البحث
مج وزمتتن الوحتتدة التدريبيتتة استتتمارة استتتط ع رأى الخبتتراب لتحديتتد متتدة البرنتتا -

 (8مرفق         0وكذلت التمريناع المستخدمة داخل البرنامج
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 اختيار وتدريب المساعدين : 3/5/2
استتتتعان الباحتتتث بتتتاثنين متتتن المعيتتتدين ومتتتدرس مستتتاعد تخصتتت  كتتترة 
طاةرة ومنقذ ستباحة وذلتت لممعاونتة فتى تطبيتق الاختبتاراع وكمستاعدين لتو أثنتاب 

قتتتتد أحتتتتاطيم الباحتتتتث عممتتتتاً بأىتتتتداأ البحتتتتث وكيبيتتتتة الاختبتتتتار تنبيتتتتذ البرنتتتتامج و 
 0والقياس ل عبين

 

 الدراســـــات الاستطلاعيـــــة : 3/6

 الدراسة الاستطلاعية الأولى : 3/6/1
( لاعبتتين 2قتام الباحتث بتتءجراب الدراستة الاستتط عية الأولتتى عمتى عتدد 

م وتطبيتتتق 2،2/0/0002ستتتنة فتتتي البتتتترة متتتن  91نا تتتةين لمكتتترة الطتتتاةرة تحتتتع
 0وحدتان من البرنامج

 

 أهداف الدراسة الاستطلاعية الأولي :3/6/1/1
 0التعرأ عمى الصعوباع التي يمكن أن تواجو الباحث أثناب تنبيذ البرنامج -
 0التحقق من مدى م ةمة محتوى البرنامج والوحدة التدريبية -
 0التأكد من دقة مجراباع تنبيتتذ البرنامتتتتج -
 0ية وكباية الأدواع المستخدمتتةتحديد مدى ص ح -
 0تحقيق عوامل الأمتتتتن والس متتتتتة -
 0صياغة البرنامج في صورتتتو النياةيتتتتة -
 0تدريتتتتتتتتن المساعديتتتتتتتن -

 

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي: 3/6/1/2
 0تم التأكيد عمى عوامل الأمن والس مة داخل الحمام -
 0لتي تتناسن مع ال عبيتنتم اختبار أيام التدرين ا -
 0تم التوصل ملى الصورة النياةية لمبرنامتتتتج -
 0ص حية وكبايتتتتة الأدواع المستخدمتتتة -
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 الدراسة الاستطلاعية الثانية : 3/6/2
قتتتتتتتتام الباحتتتتتتتتث بتتتتتتتتءجراب الدراستتتتتتتتة الاستتتتتتتتتط عية الثانيتتتتتتتتة فتتتتتتتتي البتتتتتتتتترة متتتتتتتتن                
لاعبتتتتتتتتين مقستتتتتتتتمين ملتتتتتتتتي ( 8م عمتتتتتتتتي عتتتتتتتتدد  8/0/0002م ملتتتتتتتتي 8/0/0002

 (لاعبين .2مجموعتين كل مجموعة  
 أهداف الدراسة الاستطلاعية الثانية : 3/6/2/1

التعرأ عمي المعام ع العممية ل ختباراع المستخدمة والمتمثمة  -
 0في صدق التمايز والثباع
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 صدق الاختبارات البدنية  3/6/2/2/1
 (8جدول )

 صدق الاختبارات البدنية قيد البحث
 (4=2=ن1ن)

دة  الاختبــــارات م
وح

س
لقيا

ا
 

الفرق بين  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 انحراف متوسط انحراف متوسط قيمة ت المتوسطين

 اختبارات القدرة العضمية لمرجمين
 *9.31 23.25 2.36 21.75 4.39 45.00 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1
 *9.10 29.25 4.34 29.25 4.72 58.50 سم 0ركةالوثب العمودى من الح 2
 *27.49 53.75 13.77 186.25 17.32 240.00 سم 0الوثب العريض من الثبات 3

 *3.40 18.25 5.71 13.00 9.06 31.25 سم 0القدرة العمودة "الشغل" 4

 *5.29 3.03 0.390 4.23 1.07 7.27 متر 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5

 *11.63 2.75 0.208 3.75 0.424 7.27 متر 0ليسرىحجلات بالقدم ا 3 6

 اختبارات القدرة العضمية لمذراعين
 *6.11 4.16 0.657 6.93 1.19 11.10 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوف 7
 *3.86 3.81 0.567 6.57 1.88 10.38 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف 8

 *7.19 3.83 0.767 5.17 0.739 9.01 متر 0من الوقوف دفع كرة طبية باليدين 9

 *6.30 2.76 0.394 4.67 0.782 7.43 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجموس 10

 *8.59 2.50 0.125 3.97 0.567 6.47 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجموس 11

 *6.31 2.23 0.626 3.83 0.330 6.07 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الجموس 12

 اختبارات القدرة العضمية لمجذع
 *5.81 3.25 0.577 7.50 0.957 6.50 عدد 0ث(10الجموس من الرقود) 13

 *5.96 3.75 0.816 9.00 0.957 10.75 عدد 0ث(10دفع الجذع من الانبطاح) 14

 اختبارات المرونة والسرعة الحركية لمذراعين والرجمين
 *3447 5.50 3.86 2.25 2.21 12.75 سم 0مام من الوقوفثنى الجذع للأ 15

 *6.93 10.50 1.70 21.75 2.50 30.25 عدد 0سرعة دوران الذراع اليمنى 16

 *7.08 9.75 2.06 20.25 1.82 30.00 عدد 0سرعة دوران الذراع اليسرى 17

 *4.75 6.25 0.816 17.00 2.50 23.25 عدد 0سرعة دوران الرجل اليمنى 18

 *7.77 6.25 0.957 14.25 1.29 20.50 عدد 0سرعة دوران الرجل اليسرى 19

 *6.98 1.24 0.295 4.61 0.193 3.37 ثانية 0متر 20عدو  20

 2.98( = 0.002قيمة  ع( عند مستوى  
( أن قيمتتتتة ع( المحستتتتوبة أكبتتتتر متتتتن قيمتتتتة ع( 8يت تتتتإ متتتتن جتتتتدول  

المستتتتتوى المرتبتتتتع  الجدوليتتتتة ممتتتتا يتتتتدل عمتتتتى قتتتتدرة الاختبتتتتار عمتتتتى التمييتتتتز بتتتتين
 0والمستوى المنخبض مما يعنى صدق الاختباراع البدنية قيد البحث
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 ثبات الاختبارات البدنية :  3/6/2/2/2
 (9جدول )

 ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث
 (4=2=ن1)ن

دة  الاختبــــارات م
وح

س
لقيا

ا
 

مستوى  الارتباط التطبيق الثانى التطبيق الأول
 انحراف متوسط انحراف سطمتو  الدلالة

 اختبارات القدرة العضمية لمرجمين
 دالة 0.818 2.77 44.20 3.83 45.20 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1
 دالة 0.968 5.02 59.80 4.38 59.20 سم 0الوثب العمودى من الحركة 2
 دالة 0.972 17.67 245.00 17.46 244.00 سم 0الوثب العريض من الثبات 3
 دالة 0.995 8.92 31.80 7.85 31.20 سم 0القدرة العمودة "الشغل" 4
 دالة 0.621 0.550 6.67 0.935 7.26 متر 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5
 دالة 1.00 0.650 6.26 0.650 6.26 متر 0حجلات بالقدم اليسرى 3 6

 اختبارات القدرة العضمية لمذراعين
 دالة 1.00 1.65 10.52 1.67 10.51 متر 0فدفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقو  7
 دالة 0.995 1.70 10.61 1.66 10.53 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف 8
 دالة 0.995 1.10 8.81 0.931 8.71 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الوقوف 9
 دالة 1.00 0.716 7.34 0.719 7.33 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجموس 10
 دالة 1.00 1.01 6.09 1.01 6.08 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجموس 11
 دالة 1.00 0.291 6.10 0.291 6.10 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الجموس 12

 اختبارات القدرة العضمية لمجذع
 دالة 0.963 1.22 10.00 1.48 10.20 عدد 0ث(10الجموس من الرقود) 13
 دالة 1.00 1.48 12.20 1.48 12.20 عدد 0ث(10ع الجذع من الانبطاح)دف 14

 اختبارات المرونة والسرعة الحركية لمذراعين والرجمين
 دالة 0.518 1.30 4.80 2.07 3.60 سم 0ثنى الجذع للأمام من الوقوف 15
 دالة 0.718 3.04 32.40 2.19 32.40 عدد 0سرعة دوران الذراع اليمنى 16

 دالة 0.873 2.51 30.40 1.64 29.80 عدد 0دوران الذراع اليسرىسرعة  17

 دالة 0.315 1.09 22.80 2.60 22.60 عدد 0سرعة دوران الرجل اليمنى 18

 دالة 1.00 1.30 20.80 1.30 20.80 عدد 0سرعة دوران الرجل اليسرى 19

 دالة 0.708 0.532 3.90 0.291 3.48 ثانية 0متر 20عدو  20

( أن معامتتل الارتبتتاط لجميتتع الاختبتتاراع انحصتتر 1ل  يت تتإ متتن جتتدو 
( ممتتتتتا يتتتتتدل عمتتتتتى أن جميتتتتتع الاختبتتتتتاراع تتستتتتتم بعامتتتتتل 9.00، ، 809بتتتتتين   
  0الثباع
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 تصميم البرنامج المقترح: 3/7
قام الباحث بتصميم البرنامج بالاعتماد عمى المسإ المرجعي فتي  توب 

فقتد قتام الباحتث بتصتميم ما توفر لدى الباحث من مراجع و دراستاع ستابقة، لتذا 
 البرنامج في  وب المكوناع التالية:

 0تحميتتتتتل العمتتتتتتتل -
 0تحديد المتغيراع الأساسية لمبرنامج -
دارة البرنامتتتتتج -  0تنظيتتم وا 
 (000: 00      0تخطيط الموستتتم التدريبتتتى -

 مع التأكيد عند تصميم البرنامج عمى :
 (21: 28( 98:92          0بالأثقالأىمية فترة تأسيس القوة الع مية  -
 (982: 20(  02: 90  0تعميم التكنيت السميم للأداب في الأسابيع الأولى -
                                       0أن تتناسن التمريناع المختارة مع طبيعة الأداب الميارى في الكرة الطاةرة -

 22 :28  )20 :982) 
 0ال دة وليس الحجم  الجودة وليس الكم التقدم في البرنامج من خ ل  -

  22 :22) 
 (988: 20  0أن تسمإ التمريناع المختارة بالزيادة التدريجية في الحمل -
 (28: 21                    0توفير عوامل الأمن والس مة أثناب الأداب -

 
 اعتبارات هامة قبل تطبيق البرنامج : 3/8

 0لأفراد العينة رح مختصر وتو يإ اليدأ من البرنامج  -1
  مان الأمن والس مة لأفراد العينة قبل تطبيق البرنامج . -2
مجراب بعض الدروس التعميمية لأفراد العينة وقبل تطبيق البرنامج لمن يرغن  -3

وعمل ارتباط صداقة بين  0ل رتقاب بالحد الأدنى لبعض مياراع السباحة
 ال عبين والوسط الماةي 
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مراع أسبوعياً ل مان الارتقاب وتحسن مستوى  تكرار الوحدة التدريبية ث ث -4
 0أداب أجزاب الوحدة التدريبية

 0المرونة فى تطبيتتق البرنامتتتج -5
 0الالتزام بالوقع داخل الوحدة التدريبية -6
 0التدرين داخل الماب فى نبس اتجاه الجرعة الرةيسية -7
 0التنوع والتدرج فى أداب الأحمتتتال التدريبيتتتة -8
 0ن من حجم و دة وراحة ليدأ البرنامج وقدراع ال عبينم ةمة حمل التدري -9
 0الاىتمام بتدريباع المرونة وأداةيا بجدية والتزام خارج وداخل الماب -11

 

 تنفيذ البرنامج : 3/9

أسبوع بالا افة ملى خمس أيام لمقياساع  92استغرق تطبيق البرنامج
مى حمام م ع2/8/0002م ملى 92/0/0002القبمية والبعدية في البترة من 

                                        0السباحة بءستاد بنيا ووحدة الكبابة البدنية بكمية التربية الريا ية لمبنين ببنيا
 (2( 2مرفق  

 

 فتــرة التأسيـــس : 3/9/1

بتتتتدأع فتتتتترة التأستتتتيس باختبتتتتاراع تحديتتتتد الحتتتتد الأقصتتتتى لمقتتتتوة الع تتتتمية 
الأثقتتال باستتتخدام نظتتام التتتدرين التتداةرى تمتترين متتن تمرينتتاع  92وا تتتممع عمتتى

لمناسبة ىذا النظام مع ىدأ فترة التأسيس وكذلت عدد ال عبين بالنستبة لصتالة 
 الاثقال، حيث تم تقسيم تمرينتاع الأثقتال ملتى مجموعتيتن فتى 

-الجتتذع-داةتترتين بحيتتث تحتتتوى كتتل داةتترة عمتتى تمرينتتاع ت تتتمل عمتتى  التترجمين
 0والذراعين الصدر والحزام الكتبى 

 9 :908،901  )00 :909) 
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كتتل مجموعتتة -وقتتد تتتم توزيتتع أفتتراد العينتتة عمتتى التتداةرتين فتتى مجمتتوعتين
ثتتتتم التبتتتتديل بيتتتتنيم داختتتتل الوحتتتتدة -متجانستتتتة فتتتتى الحتتتتد الأقصتتتتى لمقتتتتوة الع تتتتمية

التدريبيتتتة عمتتتى أن تراعتتتى البتتتروق البرديتتتة ل عبتتتين أثنتتتاب التمرينتتتاع داختتتل كتتتل 
 0داةرة

 

ملتى  92/0/0002( أسابيع فتى البتترة متن2رة التأسيس وقد استغرقع فت
م، استتتخدم الباحتتث طريقتتة حمتتل التتتدرين البتتترى متتنخبض ال تتدة 92/2/0002

فتتتى الأستتتبوع الأول والثتتتانى وطريقتتتة حمتتتل التتتتدرين المرتبتتتع ال تتتدة فتتتى الأستتتبوع 
% متتتن 82: 80الثالتتتث والرابتتتع، متتتن فتتتترة التأستتتيس وتراوحتتتع  تتتدة الحمتتتل متتتن 

متتتترة، وعتتتتدد  90: 8ن وتراوحتتتتع عتتتتدد متتتتراع التكتتتترار متتتتن أقصتتتتى حمتتتتل ل عتتتت
ث بتين المحطتاع 10: 22مجموعاع وفتتراع الراحتة البينيتة متن  2المجموعاع 

 0وحداع تدريبية 2ق بين الدواةر وكانع كثافة التدرين فى الأسبوع 2: 2و
 9 :901،908  )00 :929،922) 
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 تمرينات الأثقال المستخدمة فى فترة التأسيس :

 ت الرجمين والمقعدة: تمرينا 
  0الثقل عمى الكتبين خمأ الرأس( ثنى الركبتين نصباً  – وقوأ  -
  0 انبطاح( ثنى الرجمين بالثقل -
  0الثقل فوق القدمين( مد الرجمين – جموس عمى كرسى  -
  0سند القدمين عمى لوحة الجياز( مد الرجمين – جموس القرفصاب  -
 –يتتتتتل الجتتتتتذع أمامتتتتتاً م –انثنتتتتتاب التتتتتركبتين نصتتتتتباً  – وقتتتتتوأ فتحتتتتتاً  -

مستتتت الثقتتتل متتتن أعمتتتى( ستتتحن الثقتتتل  -التتتذراعين باتستتتاع الصتتتدر
  0لأعمى من أمام الصدر لأعمى الصدر

 0الثقل عمى الكتبين خمأ الرأس( رفع الكعبين – وقوأ  -
 تمرينات الجذع: 

  0الثقل عمى الصدر( الجموس من الرقود – رقود القرفصاب  -
  0جذع عالياً الثقل خمأ الرقبة( رفع ال – انبطاح  -
مستتت الثقتتل متتن أعمتتى  -التتذراعين أمامتتاً  –ميتتل  –فتحتتاً  – وقتتوأ  -

  0باتساع الصدر( سحن الثقل لأعمى حتى مستوى الصدر
 تمرينات الصدر والحزام الكتفى والذراعين:  

مستتت الثقتتل أمتتتام الصتتدر بتتالقبض متتتن أعمتتى( رفتتع الثقتتتل  – رقتتود  -
  0لأعمى

ستتت البتتار بتتالقبض متتن م -التتذراعان عاليتتا – جمتتوس عمتتى كرستتى  -
  0أعمى( خبض الذراعين لأسبل من خمأ الرأس

مست الثقل أمام الصدر بالقبض من أعمى(  – جموس عمى كرسى  -
  0رفع الذراعان عالياً من أمام الرأس

مستتتت ثقتتتل بتتتالقبض متتتن أعمتتتى( ثنتتتى  -التتتذراعين عاليتتتاً  – وقتتتوأ  -
  0الذراعين لمخمأ

  0الذراعين مست الثقل بالقبض من أسبل( ثنى – وقوأ  -
 00 :929-928  )90 :920-929  )2 :088-298 ) 

 (8مرفق  
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 (10جدول)
 توزيع أحمال تمرينات الأثقال خلال فترة التأسيس

 

الراحة البينية  تكرار المجموعة الشدة الأسبوع
 بين المحطات 

الراحة البينية 
 بين  الدوائر

كثافة التدريب 
 فى الأسبوع

عدد التمرينات داخل 
 التدريبيةالوحدة 

 14 أيام 3 ق3 ث45 10: 6 3 60 الأول
 14 أيام 3 ق3 ث 45 10: 6 3 65 الثانى
 14 أيام 3 ق4 ث90 12: 8 3 70 الثالث
 14 أيام 3 ق4 ث90 12: 8 3 75 الرابع

 
 القياس القبلى للمتغيرات الأساسية قيد البحث : 3/10

فتترة التأستيس وقبتل  قام الباحث بءجراب القياس القبمى لأفتراد العينتة وبعتد
م حيتث 98/2/0002م ملتى98/2/0002مجراب التجربة الأساسية فى البترة متن 

تتتم قيتتاس الاختبتتاراع البدنيتتة لمقتتدرة الع تتمية لكتتً  متتن التترجمين الجتتذع التتذراعين 
 0عمى يومين مع مراعاة فترة الراحة بين كل اختبار

 
 مكونات التدريب داخل البرنامج :  3/11

 نامج إلى ثلاث مستويات :تم تقسيم البر 
 المستوى الأول :

 0تكرار 92مجموعتين كل تمرين  المجموعاع والتكراراع :
 0مراع فى الأسبوع 2: 0 عدد مراع التدرين فى الأسبوع:

تكرار لموصول  00يتم الزيادة حتى التدرج فى التدرين : 
 0لممستوى الثانى

 المستوى الثانى : 
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 0تكرار 00مجموعاع كل تمرين  2 المجموعاع والتكراراع : 
 0مراع فى الأسبوع 2: 2 عدد مراع التدرين فى الأسبوع:

 التدرج فى التدرين:
 

مرة لموصول ملى  20يصل التكرار ملى
 المستوى الثالث 

 المستوى الثالث: 
 0تكرار 20مجموعاع كل تمرين  2 المجموعاع والتكراراع : 

 0مراع فى الأسبوع 8: 2 عدد مراع التدرين فى الأسبوع : 
 التدرج فى التدرين :

 
 

بعتتتتد الوصتتتتول لمرحمتتتتتة التكيتتتتأ يتتتتتتم 
التتتدرين عمتتى الوثتتن لأعمتتى التحتترت 

 0بسرعة أى زيادة ال دة
 البرنامـــج : 

 (11جدول رقم)
 المستوى الهدف متغيرات التدريب فترة الموسم
بداية الموسم 

 أسبوعين
 92مجموعة،  2الحجم: 

 0يجية تكرار الزيادة التدر 
 0منخب ةالشدة: 

تنمية القوة الع مية 
 المرونة

9 

 معداد المنافسة 
  معداد خا  

 أسابيع  2

تكرار  00مجموعاع،  2الحجم: 
  20ملى 

 متوسطةالشدة: 

 القدرة الع مية
استخدام أدواع لزيادة 

 المقاومة

0 

 فترة المنافساع
 أسابيع 2

 تكرار 20مجموعاع،  2الحجم: 
 عاليةالشدة: 

 رة الع ميةالقد
 السرعة

 القوة الع مية

2 

 8 :918) 
 القياس البعدى : 3/12
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وتتم  0م9،0،2/8/0002قام الباحث بتءجراب القياستاع البعديتة فتى أيتام 
 0مجراب الاختباراع الخاصة بالقدرة الع مية لكً  من الرجمين والجذع والذراعين

 
 المعالجات الإحصائية :  3/13
 Mean المتوسط الحسابى -
  Std Deviation الانحراأ المعيارى -

 Correlation معامل الارتباط -

 Skewness معامل الالتواب -

  T” Test“ اختبار  ع  -

  Ratio of Presenting نسبة التحسن -

 



 
 
 
 
 

 عرض النتائج ومناقشتها 4/0
 
 0عــرض النتائــج 4/1
 0مناقشــة النتائــج 4/2
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 عرض النتائج ومناقشتها : 4/0

 عرض النتائج : 4/1
سات  بعد انتهاء  اببءثاث  اع  عءبااب اببتءناءت ابتاع ثها  ن تهاء  اع د ا

 0قءم بإنداد اباداو  ابخءهب بع ض ابنتءئج و نءقشتهء
 
 (12جدول)

المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار )ت( 
 لاختبارات القدرة العضمية لمرجمين

 (10=ن)

 الاختبارات م
وحدة 
 القياس

الفرق بين  القياس البعداى القياس القبمى
 المتوسطين

 اختبار)ت(
“T.Test” انحراف متوسط انحراف متوسط 

 *6.57 9.88 5.75 52.44 6.54 42.55 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1

 *5.89 11.77 5.55 62.11 6.22 50.33 سم 0الوثب العمودى من الحركة 2

 *5.98 17.55 11.39 241.11 12.24 223.55 سم 0الوثب العريض من الثبات 3

 *14.60 11.44 4.30 42.33 4.48 30.88 سم "الشغل"القدرة العمودية 4

 *6.18 1.16 ,909 7.80 ,693 6.63 متر 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5

 *5.10 1.00 1.20 7.78 ,990 6.78 متر 0حجلات بالقدم اليسرى 3 6

 
 2.2.( = 020.0قت ب )ت( ابادوبتب نند  ستوى  عنوتب )

ت دلابااااب إثهااااءئتب بااااتع ( أناااا  تواااااد  اااا و   ا.2تشاااات  نتااااءئج ااااادو )
 توسااال ابستاااءل ابسب اااع و توسااال ابستاااءل اببعااادى  اااع اختباااء ات ابساااد ة ابع ااا تب 

 0ب  ا تع بهءبح  توسل ابستءل اببعدى
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 (13جدول)
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( 

 لاختبارات القدرة العضمية لمذراعين 
 ( 10)ن=

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعداى القياس القبمى
 المتوسطين

 اختبار)ت(
“T.Test” انحراف متوسط انحراف متوسط 

 * 4.22 1.89 1.65 12.35 2.00 10.45 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوف 1
 * 4.70 1.72 2.16 10.51 1.58 8.78 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف 2
 * 4.14 1.45 1.34 9.78 1.25 8.33 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجموس 3
 * 4.16 1.13 1.64 7.91 1.60 6.77 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجموس 4
 * 4.56 1.03 1.53 6.51 1.44 5.47 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الجموس 5
 * 5.88 ,811 1.04 6.75 1.20 5.94 متر 0ن من الجموسدفع كرة طبية باليدي 6

 
 2.2.( = ,0.0قت ب )ت( ابادوبتب نند  ستوى  عنوتب )

( إبااع أناا  تواااد  اا و   ات دلابااب إثهااءئتب بااتع 21تشاات  نتااءئج ااادو )
 توسااال ابستاااءل ابسب اااع و توسااال ابستاااءل اببعااادى  اااع اختباااء ات ابساااد ة ابع ااا تب 

 0اببعدىب   انتع بهءبح  توسل ابستءل 
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 (14جدول)
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( 

 لاختبارات القدرة العضمية لمجذع
 (10)ن

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعداى القياس القبمى
 المتوسطين

 اختبار)ت(
“T.Test” انحراف متوسط انحراف متوسط 

 * 9.92 2.00 1.58 12.33 1.00 10.33 عدد 0ث(10من الرقود) الجموس 1
 * 12.57 3.88 1.00 16.66 ,833 12.77 عدد 0ث(10دفع الجذع من الانبطاح) 2

 
 2.2.( = 20.0.قت ب )ت( ابادوبتب نند  ستوى  عنوتب )

( إبااع أناا  تواااد  اا و   ات دلابااب إثهااءئتب بااتع 21تشاات  نتااءئج ااادو )
و توسااال ابستاااءل اببعااادى  اااع اختباااء ات ابساااد ة ابع ااا تب   توسااال ابستاااءل ابسب اااع

 0ب ا ع بهءبح  توسل ابستءل اببعدى
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 (15جدول)
المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والفرق بين المتوسطين واختبار)ت( 

 م 20لاختبارات المرونة السرعة الحركية لمذراعين والرجمين وعدو 
 (10ن=)

وحدة  الاختبارات م
 القياس

الفرق بين  القياس البعداى اس القبمىالقي
 المتوسطين

 اختبار)ت(
“T.Test” انحراف متوسط انحراف متوسط 

 * 8.85 2.66 3.92 6.22 4.07 4.66 سم 0ثنى الجذع للأمام من الوقوف 1
 * 6.00 4.22 3.52 40.22 4.21 36.00 عدد 0سرعة دوران الذراع اليمنى 2
 * 5.13 5.66 2.23 37.00 3.50 31.44 عدد 0سرعة دوران الذراع اليسرى 3
 * 9.43 3.77 2.66 25.88 2.47 22.11 عدد 0سرعة دوران الرجل اليمنى 4
 * 5.20 3.22 2.16 22.77 1.23 19.55 عدد 0سرعة دوران الرجل اليسرى 5
 * 3.17 .391 ,293 3.40 ,257 3.79 ثانية 0متر 20عدو  6

 
 2.2.( = 020.0عنوتب )قت ب )ت( ابادوبتب نند  ستوى  

( إباااع وااااود  ااا و   ات دلاباااب إثهاااءئتب باااتع 20تشااات  نتاااءئج اااادو )
 توساال ابستااءل ابسب ااع و توساال ابستااءل اببعاادى  ااع اختبااء ات اب  ونااب وابساا نب 

 0م بهءبح  توسل ابستءل اببعدى0.ابث كتب بكلًا  ع اب  انتع واب ا تع وندو 
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 (16جدول)

 مى والبعدى فى اختبارات القدرة العضمية لمرجميننسبة التحسن بين القياس القب
 

متوسط القياس  وحدة القياس الاختبارات م
 القبمى

متوسط القياس 
 النسبة المئوية لمتحسن البعدى

 %23.00 52.44 42.55 سم 0الوثب العمودى من الثبات 1

 %23 62.11 50.33 سم 0الوثب العمودى من الحركة 2

 %7.00 241.11 223.55 سم 0الوثب العريض من الثبات 3

 %37 42.33 30.88 سم القدرة العمودية"الشغل" 4

 %17.6 7.80 6.63 متر 0حجلات بالقدم اليمنى 3 5

 %14.7 7.78 6.78 متر 0حجلات بالقدم اليسرى 3 6

 
( إبع نسبب ابتثسع بتع ابستءل ابسب اع وابستاءل اببعادى 22تشت  ادو )

 تع, وكءناااات أن ااااع نساااابب  ااااع اختبااااء  ابسااااد ة لاختبااااء ات ابسااااد ة ابع اااا تب ب اااا ا
 0%(13ابع ودتب)ابشغ ( بنسبب )
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 (1شكل)

 نسبة التحسن بين متوسط القياس )القبمى والبعدى(
فى اختبارات القدرة العضمية لمرجمين
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 (17جدول)
 يننسبة التحسن بين القياس القبمى والبعدى فى اختبارات القدرة العضمية لمذراع

 
متوسط القياس  وحدة القياس الاختبارات م

 القبمى
متوسط القياس 

 النسبة المئوية لمتحسن البعدى

 %18.1 12.35 10.45 متر 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الوقوف 1
 %19.7 10.51 8.78 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الوقوف 2
 %17.4 9.78 8.33 رمت 0دفع كرة طبية باليد اليمنى من الجموس 3
 %16.8 7.91 6.77 متر 0دفع كرة طبية باليد اليسرى من الجموس 4
 %19.01 6.51 5.47 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الجموس 5
 %13.6 6.75 5.94 متر 0دفع كرة طبية باليدين من الجموس 6

 
( إبع نسبب ابتثسع بتع ابستءل ابسب اع وابستاءل اببعادى 23تشت  ادو )

ختبء ات ابساد ة ابع ا تب ب ا  انتع, وكءنات أن اع نسابب تثساع  اع اختباء  د ا  لا
 0%(2523ابك ة لبتب بءبتد ابتس ى  ع ابوقوف بنسبب تثسع)
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 ( 2شكل)

 نسبة التحسن بين متوسط القياس)القبمى والبعدى(
 فى اختبارات القدرة العضمية لمذراعين
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 (18جدول)

 بين القياس القبمى والبعدى فى اختبارات القدرة العضمية لمجذع نسبة التحسن
 

متوسط القياس  وحدة القياس الاختبارات م
 القبمى

متوسط القياس 
 البعدى

 النسبة المئوية لمتحسن

 %19.3 12.33 10.33 عدد 0ث(10الجموس من الرقود) 1
 %30.4 16.66 12.77 عدد 0ث(10دفع الجذع من الانبطاح) 2

 
( إبع نسبب ابتثسع بتع ابستءل ابسب اع وابستاءل اببعادى 24ادو )تشت  

لاختبء ات ابسد ة ابع  تب ب ا ع, وكءنت نسبب ابتثسع  اع اختباء  ابا اول  اع 
 0%(1021%( و ع اختبء  د   ابا ع  ع الانبلءح )2521اب قود )
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 ( 3شكل)

 نسبة التحسن بين القياس)القبمى والبعدى( 
 القدرة العضمية لمجذع فى 
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 (19جدول)
نسبة التحسن بين القياس القبمى والبعدى فى اختبارات المرونة والسرعة الحركية 

 م20لمرجمين والذراعين وعدو 
 

متوسط القياس  وحدة القياس الاختبارات م
 القبمى

متوسط القياس 
 النسبة المئوية لمتحسن البعدى

 %33.4 6.22 4.66 سم 0ثنى الجذع للأمام من الوقوف 1

 %11.7 40.22 36.00 عدد 0سرعة دوران الذراع اليمنى 2

 %17.6 37.00 31.44 عدد 0سرعة دوران الذراع اليسرى 3

 %17.05 25.88 22.11 عدد 0سرعة دوران الرجل اليمنى 4

 %16.4 22.77 19.55 عدد 0سرعة دوران الرجل اليسرى 5

 %10.20 3.40 3.79 ثانية 0متر 20 والعد 6

 
( إبع نسبب ابتثسع بتع ابستءل ابسب اع وابستاءل اببعادى 25تشت  ادو )

م, وكءنت نسبب 0.لاختبء ات اب  ونب وابس نب ابث كتب ب  ا تع واب  انتع وندو 
%(, 2223%( وس نب دو اع اب  اع ابت ناع )1121ابتثسع  ع اختبء  اب  ونب)

%(, وسااا نب 23200%(, وسااا نب دو اع اب اااا  ابت ناااع)2322وابااا  اع ابتسااا ى)
 0%(202.0م )0.%(, وابعدو2221دو اع اب ا  ابتس ى)
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 ( 4شكل)

نسبة التحسن بين متوسط القياس )القبمى والبعدى( فى المرونة والسرعة 
 م20الحركية لمذراعين والرجمين وعدو 
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 مناقشة النتائج : 4/2
 0اببثث سوف تسوم اببءثث ب نءقشب ابنتءئج و سءً بف ض

 
 مناقشة فرض البحث : 4/2/1

"توااااد  ااا و   ات دلاباااب إثهاااءئتب باااتع ابستءساااتع ابسب اااع واببعااادى 
بلانباااع ب  ا وناااب ابتا تبتاااب بهاااءبح ابستاااءل اببعااادى  اااع ابساااد ة ابع ااا تب 

 بكلًا  ع : ابلءئ ة ابك ة 
 0ن لات اب ا تع 
 0ن لات ابا ع 
 0ن لات اب  انتع  

د  اا و   ات دلابااب إثهااءئتب ( واااو 22( وااادو ).2تت ااح  ااع ااادو )
بهءبح ابستءسءت اببعدتب  اع اختباء ات ابساد ة ابع ا تب ب ا ا تع  ت ى اب  اع  تاءدة 
 سء ب ابوىب ابع ودى )الإ اثب اب أستب( ك بك  تءدة  سء ب الإ اثب الأ ستب ثتث 
ب ااااااط  توساااااال ابسااااااد ة ابع ااااااا تب ب اااااا ا تع  ااااااع اختباااااااء  ابوىااااااب ابع ااااااودى  اااااااع 

%( و اااع اختباااء  ابوىاااب ابع اااودى  اااع 1.تثساااع )سااام( بنسااابب 0.211ابىباااءت)
%( وابوىااااااب ابعاااااا تض  ااااااع ابىبااااااءت 1.ساااااام( بنساااااابب تثسااااااع )2.220ابث كااااااب)

سااااام( 1.211%( وابسااااد ة ابع ودتب)ابشااااغ ( )3ساااام( بنساااابب تثسااااع )12222.)
 تا ( بنسابب 3240ثاالات بءبسادم ابت ناع ) 1%( و اع اختباء  13بنسبب تثسع)

 تاا ( بنساابب  3234ءبساادم ابتساا ى )ثااالات ب 1 تاا  و ااع اختبااء   2322تثسااع 
%( وت ا  اببءثث  بك إبع أع ت كت  ابب ناء ج اب اءئع ن اع ن ا  2123تثسع)

اب ا ونءت ابع  تب ب  ا تع ب سءو ب اب ء   ع أساف  إباع أن اع وابتغ اب ن تهاء 
خيريــة وتتفاا   بااك  اا   ااء أشااء ت إبتاا  نتااءئج ابد اسااءت ابتااع قااءم بهااء كاا   ااع 

وابتااع تشاات  إبااع أع ت  تنااءت ابوساال م( 1998ع)ومحمــد جــابر بريقــالســكرى 
اب اااءئع بهاااء  وائاااد كىتااا ة و تعاااددة بتسااات ب عااالاج وابتاقتااا  وبكنهاااء تثسااا  اب تءقاااب 

 (20)                          0ابكء  ب وابشء  ب ب اسم
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وتؤكد  بك  ء أو ثت  نتءئج ابد اساب ابتاع قء ات بهاء  خيريـة السـكرى ٍ 
ابتاد تب اب اءئع   ا   ساتوى بعاض ابساد ات  أن    ع  وائادم( 2001وآخرون)

 (22)            0ابتث  (-اب  ونب-ابس نب-ابث كتب  ى  )ابسوة
( واود  ا و   ات دلاباب إثهاءئتب باتع 23()21ك ء تت ح  ع ادو )

ابستءساااتع ابسب اااع واببعااادى بهاااءبح ابستاااءل اببعااادى  اااع ابساااد ة ابع ااا تب ب ااا  انتع 
اختبااء  د اا  كاا ة لبتااب بءبتااد ابت نااع  ااع  ثتااث ب ااط  توساال ابسااد ة ابع اا تب  ااع

%( و ااع اختبااء  د اا  كاا ة لبتااب ب اا  اع 2422( بنساابب تثسااع)2.210ابوقااوف )
%( و اع اختباء  د ا  كا ة 2523 ت ( بنسبب تثسع)20202ابتس ى  ع ابوقوف)

%( و ااع اختبااء  25202 تاا ( بنساابب تثسااع)2202لبتااب بءبتاادتع  ااع ابوقااوف)
%( 2321 تاا ( بنساابب تثسااع)5234ابا ااول)د اا  كاا ة لبتااب بءبتااد ابت نااع  ااع 

 تااااا ( بنسااااابب 3252و ااااع اختباااااء  د اااا  كااااا ة لبتااااب بءبتاااااد ابت نااااع  اااااع ابا ااااول)
 تا ( 2230%( و اع اختباء  د ا  كا ة لبتاب بءبتادتع  اع ابا اول )2224تثسع)

 0%(2122بنسبب تثسع)
وت اا  اببااءث  بااك إباع ت كتاا  ابب نااء ج اب ستا ح بءسااتخدام ابتااد تبءت  ااع 

وابتاااع تتشاااءب   ااا  لبتعااب الأدا  ابث كاااع  اااع ابكااا ة ابلاااءئ ة  اااد  ابوساال اب اااءئع
 سو ااءت  ت ى ااب  ااع ) سءو ااب اب ااء  و سءو ااب ابىساا  و سءو ااب الأداة( بفتاا ة لوت ااب 

  0أدى إبع ا تفءع  ستوى ابسد ة ابع  تب ب   انتع
( 4م( )1997الســيد عبدالمقدــود)ثتااث تتفاا   بااك  اا   ااء أشااء  إبتاا  

 0(7م()2001( حاتم حسنى وآخرون)25()م1995محمد دبحى حسانين)
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( واود  ا و   ات دلاباب إثهاءئتب باتع 24()21ك ء تت ح  ع ادو )
ابستءستع ابسب ع واببعدى  ع ابسد ة ابع  تب ب اا ع بهاءبح ابستاءل اببعادى ثتاث 

سام( 2.211ب ط  توسل ابسد ة ابع  تب ب اا ع  اع اختباء  ابا اول  اع اب قاود )
سااام( 22222تباااء  د ااا  اباااا ع  اااع الانبلاااءح)%( و اااع اخ2521بنسااابب تثساااع)
 0%(1021بنسبب تثسع)

ـــــــــة الســـــــــكرى  محمـــــــــد جـــــــــابر وقااااااااا ا  اااااااااء أكدتااااااااا  د اساااااااااءت  خيري
( وتامر محمـد 11م( )2001( وخيرية السكرى وآخرون)10م()1998بريقع)
ــة الدــاوى)6م()1999طمعــت) ن ااع أع ابتااد تب اب ااءئع باا  ( 3()1995( نادي

 0نتب ابخءهبتاىت   عء  ن ع تلوت  ابسد ات اببد
(  تءدة  عد  ابس نب ابث كتب ثتث ب اط 25()20ك ء تت ح  ع ادو )

( بنسابب ..102 توسل ابس نب ابث كتب  ع اختبء  س نب دو اع اب  اع ابت نع )
( بنسااااااابب 13%( و اااااااع اختباااااااء  سااااااا نب دو اع ابااااااا  اع ابتسااااااا ى)2323تثساااااااع)
بب ( بنسااااا0244.%( و اااااع اختباااااء  سااااا نب دو اع اب اااااا  ابت ناااااع)2322تثساااااع)
( بنسااابب 233..%( و اااع اختباااء  سااا نب دو اع اب اااا  ابتسااا ى)23200تثساااع)
%( و ااااع 202.0ث( بنسااابب تثسااااع)1210 تاااا ) 0.%( وابعاااادو 2221تثساااع)

 0%(1121( بنسبب تثسع)..22اختبء  اب  ونب)
 .Miller. M.Gج 0كــلام مــن ميمــر موتتفاا   بااك  اا  نتااءئج د اسااءت 

ــــرى دى ســــى وبويب ــــونين ( 12م().00.)  Poeyhoenen.T&Sipilaeي
وحاتم محمـد ( 12م().00.) Granthan-Nن 0وجرانثام م( 11م().00.)

حسنى وآخرون  وتامر محمد طمعت  وحسام الدين فـاروق  وناديـة الدـاوى  
 Spitzer-T.Aتـى -وسبتزرMartin-M.M. (2551()10 )م 0ومارتن م

(, ثتاث 12م()2550) Thouscatint 0وتوزكنيت وآخرون( 10م()2550)
نتااءئج قاا د ابد اسااءت ن ااع أع تااد تب اب سءو ااب اب ااءئع باا  تاااىت  إتاااءبع  أسااف ت

 0ن ع تثستع بعض ابهفءت اببدنتب
 



 

-71- 

وت اااا  قااا د اب تاااءدة اب  ثوداااب  اااع ابساااد ة ابع ااا تب بكااالًا  اااع ابااا ا تع, 
( 12م()2001خيريـة السـكرى وآخـرون)ابا ع, اب  انتع, إبع  ء أشء ت إبتا  

ابهااوا   عااع ل تاا   سءو ااب اباساام ب  ااء  ننااد إبااع  تااءدة كىء ااب اب ااء  نااع كىء ااب 
ابتد تب ت كع أع تسا ع  اع  ساتوى تكتفاك إ  أع د ا  أو اا ب الألا اف داخا  

 0اب ء  تنءق  أو تسء ب ابتد تب بءلأىسء 
ونداااا اً لأع اب ااااء  تتااااتح  سءو ااااب  ااااع اتاءقااااءت  تعااااددة بتن ااااء اباء بتااااب 

بت  تع  ع اب ء  تاع اك الأ  تب ن ع الأ ض تكوع ب ىءبب قوة وثتدة الاتاءد  ء
تثس   ء ت كع تثستس  ن ع الأ ض وبكع  ع نهف ابوقت ثتث تس ح بتد تب 
 ا ونتتع ن  تتتع  تسءب تتع أو  توااهتتع  ع تك ا   عند تث تك الأل اف أو 
 تاااءدة اب ااادى ابث كاااع ب  فءهااا  و تاااءدة سااا نب ابث كاااب تااا داد اب سءو اااب وتت تااا  

  تااااد  ااااع ابسااااوة وبهاااا ا تتثساااا   اااا ض  ابت اااا تع بد اااااب  ااااع ابهااااعوبب وتكتسااااب
 0اببثث

 



 
 
 
 
 

 الاستنتاجـــات والتوصيــــات 5/0
 
 0الاستنتاجـــــات 5/1
 0التوصيــــــات 5/2
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 الاستنتاجــات والتوصيــات : 5/0
 الاستنتاجـــات :  5/1

مكانياتهه ورهروإ رارائهه ونتائاهه  فى حدود خصائص البحث وأهدافه وا 
 استنتج الباحث ما يمى :

مههائى فههى تنميههر اللههدرة اللاًههمير لكهه   أن هنههات تهه إير رياههابى لمتههدري  ال 5/1/1
مههن الههرامين والاههذر والههذراكين حيههث كانههت أكمههى نسههبر تحسههن فههى 

% وفههى اختبههارات 33ار اللههدرة اللاموديههر غال ههسبة بنسههبر تحسههن يههاخت
اللهههدرة اللاًهههمير لمهههذراكين دفههها كهههرة ربيهههر باليهههد اليسهههر  مهههن الو هههوإ 

اهههذر فهههى % وفهههى اختبهههارات اللهههدرة اللاًهههمير لم1.93بنسهههبر تحسهههن 
 %3.94اختبار دفا الاذر من الانبراح بنسبر تحسن 

 .لم تحدث أ  حالات رصابر كنتيار لمتدري  داخب الوسر المائى 5/1/2
 

 التوصيـــــــات : 5/2
فى حدود خصائص كينر البحث والمنهج المستخدم والإمكانات المتوفرة 

 والملاالاات الإحصائير يوصى الباحث بالآتى :
ههههها تهههههدريبات الوسهههههر المهههههائى فهههههى بهههههرامج تهههههدري  اللهههههدرة الاهتمههههها 5/2/1 م بوً

 .اللاًمير
الاهتمههام برتههرة ت سههيس اللههوة اللاًههمير فههى بدايههر الموسههم  بههب البههد  فههى  5/2/2

 .تدريبات الوسر المائى
اختيهههار تهههدريبات الوسهههر المهههائى المناسهههبر لربيلاهههر الن هههار وفلههها  لاتاههها   5/2/3

 .سى فى الكرة الرائرة"مركبر اللوة المتداولر "الاتاا  الرأ
راههههرا  دراسههههر م ههههابهر فههههى ًههههو  نتههههائج الدراسههههر الحاليههههر كمههههى تنميههههر  5/2/4

 .المهارات الحركير داخب الوسر المائى للأن رر المختمرر
 .رارا  المزيد من الدراسات والبحوث لإبراز أهمير التدري  المائى 5/2/5



 

Benha University 

Faculty of Physical Education for men 

Department of Games  
 

 
THE EFFECTIVENESS OF AQUATIC TRAINING TO  

DEVELOP THE MUSCULAR POWER  

FOR VOLLEYBALL PLAYER 

 

By 

Islam Khalile Abd El Kader Madbooly 

Demonstrator is Department of games 

 

Supervised By 

Prof. 

DR. NABIL KHALILE NADA 
The Professor of Football Training, and Dean of 

Faculty of Physical Education For men  

Benha University" 

 

2006 BC- 1427 HD- 



 

 

-2- 

Introduction and the problem of the research: 

The ability of muscles plays a big role at developing 

the performance of many talents of volley ball game, 

volleyball marks with a complexity and combination in its 

motion as a reference we could revise the special study of 

the European Union of many movements of the players and 

their abilities in jumping and we can see that the average of 

vertical jumping at the tournaments at 1979 was 88 cm but 

now it reached to 120 of general jumping.  

 

So the foot work is so important in volley ball game 

that many specialists agreed that firstrate volley ball player 

who is able to use his legs very well to known timing of his 

running and when he could jump.  

 

And also the explosive ability for both arms 9striking 

arm have their own importance for volleyball players while 

hitting sever with jumping and attacking aggressively while 

two legs will be used while jumping and going up.  

 

So the big problem here in moving the body at turns 

and changing positions which depends only on the joints of 

knee and foot so it is noticed the joint injuries in recent 
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years, so many training programs preferred now to transfer 

training from ground to water which many studies asserted 

that efficiency of using the aquatic training in developing 

programs preferred now to transfer training from ground to 

water which many studies asserted that efficiency of using 

the aquatic training in developing physical features, where 

Mokhtar Salem and Adel Fouzy asserted the importance of 

using water as a mean in training to get the full benefit from 

the pushing power of water and floatation to practice the 

physical trainings.  

 

The importance of research: 

1. The importance of transferring the training from 

ground to water as mean in developing physical training.  

2. Bringing attention in developing ability of muscles as a 

feature for volley ball players.  

 

The research goals: 

Recognition of the influence of the aquatic training by 

using some tools to develop both: legs, torso and arms of 

volley ball players.  
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Research assumptions:  

There are many differences with many indications 

with anterior and posterior measurements on the 

experimental group in favor of posterior measurement.  

 

Research procedures: 

 Methodology: 

 The researcher used the experimental method to 

design one group and using both anterior and posterior 

measurement.  

 

Samples or research: 

 The sample was chosen by intentional method from Benha 

sportive club players (Juniors under 19 years old) who are 

registered at el-qualbia volley ball association and who are 

also registered at the Egyptian federation of volley ball.  

Research choices: 

1. Choosing vertical jumping form steadiness (block)  

2. Choosing vertical jumping from movement of 

(smashing strike with approach steps).  

3. Vast jumping (serve form high position with 

jumping).  

4. The vertical ability.  
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5. Pushing a medical ball with right, left and both 

hands with standing position.  

6. Pushing a medical ball with right, left and both 

hands with sitting down position.  

7. Three hopscotch by right foot, three hopscotch by 

left foot  

8. Sitting down form lay down position.  

9. Pushing torso from lying down position.       

Conclusions and recommendations: 

Conclusions: 

With the limits of such research with its goals, 

abilities, its circumstances and its conclusion we see that:  

1. There is a positive influence of aquatic training in 

developing the abilities of muscles for legs, torso and 

arms.  

2. No injuries while using aquatic training.  

The plan of statistical treatment: 

Mean  

STD deviation 

Correlation  

Skew ness  

(T) Test  

Ratio of presenting           
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Recommendations: 

 With limits of properties of research sample, used 

method, possible capabilities and statistical approaches 

where researcher advised with:  

1. Interest to put the aquatic training at the schedules of 

training muscles abilities.  

2. Interest of the period in forming the power of muscles 

at the beginning of the season and also before beginning 

of some training in the aquatic sphere.  

3. Testing an aquatic training which are suitable for 

nature of such activity with the kind of power (the 

vertical direction a volleyball).  

4. Make another like this one with conclusions of our 

current study to develop the movements inside the 

aquatic sphere for different activities. 

5. Make many studies and research to show importance 

of  aquatic training.  
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 مقدمــــة البحــــــث :

إن التقدددال الي ودددك والتي ولدددوشك الدددال  ادددماو اليددددلل ال دددول و د ددد   يدددا 
قددداول القدددان الاددددال واليادددا ن  و دددا   دددا ايودددل واش دددد  ي  دددا  و دددا يمد إلددددا 
الو ددداا  واخددت اال  ق ددا وددد  ويددن وددن ايخدددل ا التي ولوش دد  الويد ددا  ويددال  

ا  ا دددت تدددت  ل ودددن الددد  ل التق  ا ددد  ودددن  شددد  وواي ددد  تطدددو ا  خددددل ا التددداا 
   0التطوا ووخد ا  اوح الي ا وود  تخل  ه ون ا فشدا ويا ك وتقال تي ولوشا

 

ع لددل ت دد   يددا إلددا الوخددتو  الو اددوا 0ل0إلا  ن اليددا  الطدددفا   ددك  
  ددا ال ددي ا اليدددلوك  قددا ت ددال  ي  ددااه وتشدددوي  المدداي التاو اددك إلددا ا د دد  

 دل دددد  الوخددددتو ى وقددددا  ا  الدددد  إلددددا التطددددوا الوا دددد   ددددك الخدددد وا  و د خددددد  
اي  دددا  و  ددد   ااتقددددن ال ططدددك والف دددك  اوددد  وو دددي  لفدددا  الوخدددتو  اليددددلك 
ا تودااه   ا قااا   ا     د    دل   الوختو  و تط ا هاا التطوا  ا ال ي د  

ال ا    والومدا د   وقوا اهد الاخو   تطوااه وود اه  ا إ ااا الا   ن ون ال دا  
وال طط   وال فخ   والد  اخدت دااه   دا ودد اددها دو  دا  طدولا  اليددلل والداواا  
ايولو  ددد  وودددد  دددا    دددا ااا ددد  طدددا  و خددددل ا اا دددااا ال دددا ك لا  ددد ن ا دددت 
قدوددد   يدددل الددداو  و ددد  ال د ددددن واأ طدل دددد ويو دددد و وا يدددد وال ااي ددد   دخدددتااات 

تماي إلا ت و   وتطو ا القااا  ال ا    لا ا وخدف  وتاا  د   د    دل ي   
                                        0و   واش د  ت   ه وود  فا ه    ه واش ه ال ططا

 

وتتط دا الط  يدد  الواي دد  ل يددا  الطدددفا  ومددداا  وقددااا  وتيدداا  وادددو   
ال ي د ى و يت دا  ا  ده و   ده و طط ده و فخد ده لتاق د  وخدتو   ددلا ودن اياا   دا 

اا دددااا ال دددا ا  دوددد  هددددل  دددا تددداا ا اليدددا  الطددددفا ى ا دددت  دددايا ييدددا اخدددن 
ل(  ن اا ددااا ال ددا ا  يددون اافوددده اليدودد  الاف خددا او التدد   ا اا شددد ا 8991)

الوددد  ا  دددا  ت شددد  الو دددداا ى هددداا لدددو  ن الفدددا  شو يدددده  دددا  فددد  وخدددتو  اياا  
                                   0التيت ياى والتي  يا
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 ن القددددو  الي ددد    والخددددا    م(2002فريــــد  وـــبة و  ــــرون و اددد ا 
والواو دد  والتوا دد  الي دد ك الي دد ك وددن  هددل القددااا  ال ا  دد  ال د دد  لا  ددا 

                                               0اليا  الطدفا 
 

 Allen searesإلين سيرس  قاه  ن م( 1995عاطف رواد و ا ا 

 ن القددداا  الي ددد    ت يدددا اوااه ي  دددااه  دددا تاا دددا وخدددتو  اياا   دددا م( 1993  
اليا دددا ودددن ومدددداا  اليدددا  الطددددفا  ا دددت ت يدددا القددداا    دددا الو دددا اوااه ا و دددده 
وودد  ااهى إا  ن الو ددا  خددت ال  ددا وي ددل وواقددي الو ددداا  و دد  اااخددد  وال دداا 

  ت و د  القداا    دا الو دا تيدون الخدا  وادفط ال اى و ويدن القدو   ن وو ديا
وا دددا  إاا يد ددد  ومدددداا  الا  ددد ن  دددا اليدددا  الطددددفا  تتخددددو   و تتقدددداا وددد  

             0ومداا  الو د خ ن
 

 مشكلــة البحـــث وأهميتة :
اليددا  الطدددفا  وددن ايليدددا الشود  دد  التددا تتو ددي  ط  يدد  ااي دد  واي دد  

 ا وال د     يل تاايد  الا  د ن وويقا  ا ت  ادا  اااخ  لاتادا ايوا 
وقددددداااتمل   دددددا الو دددددا إلدددددا  ن وتوخدددددط القددددداا    دددددا الو دددددا اليودددددوا  ت ددددد  

    0ل8999خل ل اشد   ا ال طولا  القدا   ليدل11إلا
 

لددال  تيت ددا اايددد  القدداو ن اا   هو دد  ي  ددا   ددك اليددا  الطدددفا  ا ددت اتفدد  
الووتدددي هددو الددال  ش ددا اليا ددا وددن الوت   دد ن   ددا  ن لا ددا اليددا  الطدددفا  

  0اخت اال قاو هى   ياي وتا  شا  ووتا   ا  ا )الااتقد (
يودددد تو ددد  القددداا  الا فشدا ددد  ليددد  ودددن الااا  ن)الددداااع ال ددددا    هو ددد  
 د   لا  ك اليا  الطدفا  ا ت تخت ال  ي ا  الاااع    دد  اايد  ال داا  دك 

اش  ن  تخدددت ال    دددد  اااخدددد  وددد  الو دددا وال ددداا المشدددووك الخددددا ى  ودددد الددد
                   0اايد  الو ا  و الااتقد 

 

يودددد تيت ددددا الوشوو ددددد  الي ددد    ل شدددداع هددددا ا قددد  الو دددد  ل خ خدددد   
الااي   ل قاا  الي     ون الداش  ن والوقيدا  )الطداي الخدف ا( وال داا والاديال 
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 اليتفدددا والدددااا  ن )الطددداي الي دددو ( ا دددت تيت دددا   دددا  الشددداع اا   هو ددد 
 0 دفق  للأاا  الفيد  او القاا  اليدل   ل يا ا ون الاايد  الا د   

 

لاا  إن اليدف  ايي ا ل ق  الشخل    د  الاواا د  وتغ  ا ايو ددع  قد  
  ا وف  ك القال والاي د  لدال   قدا لدوا   دك الفتدا  اي  دا  ي ددا  تيدال هداو 

 0الوفد   للإ د  
 

ك اخددت اال التدداا ا الودددفك ي اددا ووددن ايخدد دا التددك ا يدد  ال داددت إلدد
 خددددل ا التددداا ا لتطدددو ا القددداا  الي ددد    ي ادددا  هدددل ال دددفد  ال ا  ددد  ال د ددد  
لا  ددددك اليددددا  الطدددددفا  وددددد  ادددددا إل دددده   ددددا اليي ددددي ال وددددا و  دا ودددددن ال ط ددددا 

(ل إلدددك  ن التددداا ا  دي قدددد   ددد ال إلدددك اليا دددا ودددن اا دددد د   ت شددد  8991)
وج التدداا ا ر ددا الو ددوو  ش دداا وااهوددد  والاوددد  اياا  الف ددك ال دددطر و دداا

 اليافا    د  اياا   دا د   إلك  ن الا ا قا :
  ادو  ا    ق   ي ا  ن وي ده. -
 اخت اال طا ق   اا  ر ا  ا ا  . -

 إخقدط اي قد  الاا   قا ا تمد  الوشوو  .  -

إلا   ه  وين اخت اال الود  يوخ    م( 1994م تار سالم ا ت  ادا 
تاا   دددد   غدددددال الاخددددتفدا  ودددددن قددددو  ا ددددد  الوددددد  و ددددددها  طفددددو ايشخددددددل ياا  

                                     0التوا  د  ال ا   
إلا   ه  وين اخدتغا  الوخدط الوددفك م( 1990عادل فوزي يود  ا ا 

ل تادددا    دددهى ا دددت  قددد  اليدددا  ايي دددا لاايددد  الشخدددل وتقاوددده  دددك الودددد    دددا 
  ن والداش  نى لداا تو د    ددل هداو ايطدااي وشوو د  ودن الاوا د  اايد  الااا

                                                                  0لوواشم  الوقدوود  الودف    دخت اال الي ا  يقو  وااي 
م(،  يريــــة الســــكري 1998 يريــــة الســــكري ومحمــــد بريقــــ  وتددددايا 

(م،ناديـــــة Roos Sanders 2001م( وروس ســـــاندرز2001و  ــــرون 
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 ن الفوافددا وددن التدداا  د  الودف دد  لا د ددك الوخددتو  اليدددلك   (م1995الصــاوي  
تخمل  ك ايتخدا ال  دق  ال ا    الواتفي ى و  تش ا اا د  ى يود تخدد ا   دا 
اليوا  إلا الادل  الط  ي    يا  اا  الوخد قد   و التداا  د  الي  فد ى يودد  ويدن 

  0د  الودف     وا   وو   وتتد ي  وي دا  يون الواا  التاا     اا  التاا  
 

ا ددددت تيوددددن  هو دددد  ال اددددت  ددددك إااا  وددددال الاخددددتفدا  وددددن التوا  ددددد  
الودف ددد   دددك وشدددد  اليدددا  الطددددفا  وودددن  دددل الاهتوددددل  دلتددداا  د  الودف ددد   دددك هددداا 

 الوشد .  
دل ا لددداا  قددددا توشمددد  اليا ددددا ودددن ال ددددااوج إلدددا اخددددت اال الطدددا  وايخدددد

ل توشم  اي  دا ل ات 8990الو ت ف  لت و   القاا  الي    ى و ا  وا ا  دل 
  ددا ا تقددد  التدداا ا ودددن ايال إلددا الوددد  والدد  لي ددددا  ويددا  اا ددد   ولودددد 
ل ودددد  ودددن  دددوال تتخدددل  ديوددددن واااخدددد   ددددلواح ويوخدددط ل توددددا ن يددددن لددده 

و الوتيدود  ل شخدل والاتديان ت   اا  إ شد    و ت فد  ا دت خدا   الاختادفد  وال ود
واخدددددت ااوه  دددددك ال دددددااوج الياش ددددد  وي ددددددا  القددددداا  الفخددددد ولوش   يشمدددددي  الشخدددددل 
الو ت فددد ى   دددل  يدددن التي دددي يدددد ك ل قددد  التوددددا ن ايا ددد   إلدددا الودددد  إا  شدددا 
ت و ل ال ااوج والتاا  د  لاختفدا  ون قو  ا   الود  والوقدوو  الووشوا  اا   

                                          0ي  اا   الوخط الودفك تقدول  ك شو   الاتشدهد الود  إا  ن الاا 
 

و دددا  دددو  الاا  الخدددد ق   دددا  ال دادددت    دددد  دددك ادشددد  ل و دددو  إلدددا 
  خدا وخدددف  التدداا ا و   دد مد لت و دد  ال دفد  ال ا  دد  و د دد  القدداا  الي دد    

 0لا  ك اليا  الطدفا 
 

ت  دك التخددد   التددلكى هد   د  ا التداا ا الودددفك وت ا دا وادي   ال اد
  ددا ت و دد  القدداا  الي دد    ليددا وددن الدداش  نى الشدداعى الددااا  ن لا  ددك اليددا  

 0الطدفا 
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 هـــدف البحـــــــث :  3/ 1
التيداي   دك تد   ا التداا ا الوددفك  دخدت اال  يدل اياوا     -

 القاا  الي     لياه ون : ت و  الوخد ا    ك 
 0  الاش  دن  ا -

 0  ا  الشدداع -

 0  ا  الااا  ن لا  ك اليا  الطدفا  -
 فــــرض البحـــــــث : 1/4
وشوا  داو  اا  الالد  إا ددف    د ن الق دخد ن الق  دك وال يدا   -

ل وشوو   التشا     ل ددل  الق دد  ال يدال  دك القداا  الي د    
 ليا ون :

 0  ا  الاش  دن -

 0  ا  الشدداع -

 0اا  ن لا  ك اليا  الطدفا   ا  الا -
 منهـــج البحــــث : 3/1

اخت ال ال دات الو مج التشا  ا  ت و ل وشوو   وااا  و  اخت اال 
 0الق د  الق  ا وال يا 

 عينـــة البحـــــث : 3/2
  0خ   89( لا ا  دار تا  00تيو        ال ات ون  اا)

 عينة البحث الأساسية : 3/2/1
( لا   ن يا  طدفا  والخش  ن 80ات ايخدخ   ون )تيو        ال 

 (0ل           وا  )0002ل/0002 دلاتادا الو ال ل يا  الطدفا  ووخل 
 عينة البحث الاستطلاعية : 3/2/2

( لا   ن ر ا ووداخ ن ل يا  2( لا   ن و مل )80ااتو     ك )         
 الطدفا .

 مجالات البحــــــث : 3/3



 

 

-7- 

 لبشرى :المجال ا 3/3/1
( لا   ن ل يا  الطدفا  80ااتو        ال ات ايخدخ     ا  اا)

 0خ   89( لا   ن يا  طدفا  شو يمل تا  80والي    الاختطا      ا  اا)
 المجال الجغرافى  : 3/3/2

 شا ددد  الاااخددد  ايخدخددد    اوددددل الخددد دا   دخدددتدا   مدددد الا د دددا يودددد 
  دا    مد الا د ا والاااخ  الاخدتطا     شا   الاااخ  الاختطا    ايولا 

 0ال د     اودل الخ دا   دختدا   مد الا د ا
 المجال الزمنى : 3/3/3

ا ددت تددل إشدداا  وت ف ددا ال ا دددوج الوقتدداح  يددا ا تمددد  الووخددل  تددا   دددا  
 الووخل ا ت تل إشاا :

 0ل2/0/0002ى2الاااخ  الاختطا    ايولا   دل  -
 0ل1/0/0002ل إلا 1/0/0002ال د    ون  الاااخ  الاختطا    -
 0ل3/1/0002ل إلا 82/0/0002الاااخ  ايخدخ    ا الفتا  ون  -

 وقا  شا   الاااخ  ايخدخ     ا ال او التدلا :
وادداا  تاا   دد   ددا  3 خددد     واقدد   2 اا دد  ال ا دددوج  فتددا  التدخدد   ولوددا   -

 0ل82/3/0002ل إلا 82/0/0002ايخ وع  ا الفتا  ون 
 0ل88/0/0002الق د  الق  ا لفتا  الت خ    ول  -
 0ل81/3/0002الق د  ال يا  لفتا  التدخ    ول  -
الق د  الق  ا ل وتغ اا  ايخدخ   ووتغ اا  التشد   ل ي    ق ا ال ادت   ددل  -

 0ل81/3/0002ى89
ل إلدددددددددددددا 89/3/0002الاااخددددددددددددد  ايخدخددددددددددددد    ال ا ددددددددددددددوج الوددددددددددددددفا  ودددددددددددددن  -

 0ل38/2/0002
 0ل3/1/0002ى0ى8ل وتغ اا  ايخدخ   ق ا ال ات   دل الق د  ال يا   -

 ا تبارات البحث :
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 0ا ت دا الو ا اليووا  ون ال  د   ادفط ال ا  -
ا ت دددددددا الو ددددددا اليوددددددوا  وددددددن الاايدددددد   ال دددددداا الخدددددددا  ودددددد   طددددددوا   -

 0الاقتااا 
 0الو ا اليا ل  اااخد  ون    ا و  الو ا  -
 0القاا  اليووا    الاغ   -
 0دل ا ال و ا وال خا  وال ا ن ون الوقويا   يا  ط      -
 0ا   يا  ط     دل ا ال و ا وال خا  وال ا ن ون الش و  -
 0اشا   دلقال ال خا  3اشا   دلقال ال و اى  3 -
 0ت(80الش و  ون الاقوا ) -
 0ت(80ا   الشاع ون الا  طدح ) -

 خطة المعالجة الإحصائية :
 Mean الوتوخط الاخد ا -
  Std Deviation  دا الا اااي الوي -

 Correlation ويدو  الاات دط -

 Skewness ويدو  الالتوا  -

  T” Test“ ا ت دا     -

  Ratio of Presenting  خ   التاخن -

 
 الاستنتاجات والتوصيات :

 الاستنتاجات :
ويد  دتده و داوي إشاافده و تدفشده   ا ااوا   دفل ال ات و هاا ه واأ

 ا :اخت تج ال دات ود   
 ن ه د  تد   ا إ شدد ا ل تداا ا الوددفا  دا ت و د  القداا  الي د    ليداه ودن   -

 0الاش  ن والشاع والااا  ن
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 0لل تاات    ادلا  إ د   ي ت ش  ل تاا ا اا   الوخط الودفا -
 التوصيــات :

 ا ااوا   دفل      ال ات والو مج الوخت ال وااويد د  الوتو ا  
 ا ال دات  دلتا :والويدلشد  ااا دف    و 

 0الاهتودل  و   تاا  د  الوخط الودفا  ا  ااوج تاا ا القاا  الي     -
الاهتودل  فتا  ت خ   القو  الي      ا  اا د  الووخدل ق د  ال دا   دا تداا  د   -

 0الوخط الودفا
ا ت دددا تدداا  د  الوخددط الودددفا الو دخدد   لط  يدد  ال ادددط و قددده لاتشدددو واي دد   -

 0ااول   الاتشدو الا خا  ا اليا  الطدفا  القو  الوت
إشدداا  اااخدد  واددد م   ددا  ددو   تدددفج الاااخدد  الادل دد    ددا ت و دد  الومددداا   -

 0الااي   اا   الوخط الودفا للأ اط  الو ت ف 
 0إشاا  الوي ا ون الاااخد  وال اوت ا ااي  هو   التاا ا الودفا -
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 المراجع العربية والأجنبية

 
 المراجــع العربيـــة :

 
 أبو العلا أحمــد عبدالفتـاح،  -1

 أحمد نصــر الديــن السيــد      
ـــة : ـــة البدني ، فســـيولوجيا المياا

دار الفكرررررر ال رلررررر،، ال ررررر  ر ، 
 0م3991

ــــدرير الريالأــــ  ا ســــس  : أبو العلا أحمـــد عبدالفتـاح  -2 الت
، دار الفكررررررررررر الفســــــــــيولوجية

 0م3991ل رل،، ال   ر ، ا
النمــو الحركــ  لمــدمل لمنمــو  : أسامــة كامــل راتــــر  -3

المتكامـــل لم فـــل والمرا ـــقل، 
دار الفكرررررر ال رلررررر،، ال ررررر  ر ، 

 0م3999
نظريـــال التـــدرير الريالأـــ ،  : السيـــد عبدالمقصــــود  -4

ـــــو  ـــــدرير فســـــيولوجيا الق ، ت
مركر  الكارر ل لم، ررر، ال رر  ر ، 

 0م3991
أســـــس ونظريـــــال التـــــدرير  : أحمـــــــد بس ويسـ   -5

دار الفكررر ال رلرر،، الريالأـ ، 
 0م3999ال   ر ، 
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: تامر محمد  معـل عثمـــان -6

  
تـــرثير برنـــامب تـــدريب  مـــا   
لتنمية بعض عناصـر الميااـة 
البدنية الماصة عم  تحسـين 
مهـــــــار  اللأـــــــرر الســـــــاحق 

، رسرر ل  لناشــا الكــر  ال ــا ر 
م جسررررررررررررارر، كمررررررررررررر  الارلررررررررررررر  

ر  لمل،رررررررررر ، ج م ررررررررر  الرر ضررررررررر
 0م3999حموا ، 

 حاتــم حسنـــ  محمــد، -7
 كريــم مـــــراد محمــد،     
 عـادل محمــد عبدالمنعــــم      

تــــــــرثير اســــــــتمدام بعـــــــــض  :
تـــــــدريبال الوســـــــ  المـــــــا   
لت ــــــوير القــــــدرال الحركيــــــة 
ــــر   ــــ  ك لمهــــار  التصــــوير ف

المررررررررررر امر ال ممررررررررررر، اليـــــــــــد، 
اساراارجر ت ا،ا ر    00الدورى

ع داد الموا ل الرر ضرر  ىر، وا 
ضررررررررو  الانررررررررور الاك،ولرررررررروج، 
والثرررررررررور  الم موم ارررررررررر ، كمرررررررررر  
الارلرررررررررر  الرر ضررررررررررر  لمل،ررررررررررر ، 

 0م1003ج م   الإسك،درر ، 
: حسـام الديـن فــــاروق -8

  
تـــــــــــرثير اســـــــــــتمدام ا وزان 
المفيفـــة فـــ  الوســـ  المـــا   
عمـــ  ت ـــوير بعـــض القـــدرال 
ـــة والمســـتوا المهـــارا  البدني

 ل  م جسارر ، رسف  السباحة
غرررررررررررررررر م، ررررررررررررررور ، ج م رررررررررررررر  

 0م3991الم،صور ، 



 

-76- 
 
 حمدا عبدالمنعــم أحمـــد -9

 سهيـر محمـــد البسيونـ         
دراســـة مقارنـــة بـــين البحـــو   :

الت بيقية والدراسـال النظريـة 
لآراء المبــــراء حـــــول تحديـــــد 
ـــــــة  ـــــــة البدني عناصـــــــر المياا
الماصــــة فــــ  الكــــر  ال ــــا ر  
      لممرحمــــــــــة الســــــــــنية مــــــــــن 

المررررررررر امر نة، ( ســـــــــ12: 9)
ال ممررررررررر، ااوت، دور الارلرررررررررر  
الرر ضررر  ىرر، حررت الم ررك ت 
الم  صرررررررررررر ، كمرررررررررررر  الارلرررررررررررر  
الرر ضررررر ، ج م رررر  ال  رررر  ر ، 

 0م3990
 ميرية إبرا يـــم السكــرا -11

 محمـد جابــر بريقــــع         
-تمرينــــــال المــــــاء، تر يــــــل :

م، ررررررررررر   ليااـــــــــــة، -عـــــــــــلا 
، 3الم ررررر رس، الإسرررررك،درر ، ن

 0م3999
 إبرا يــم السكـــرامير   -11

 يوسف د ر، محمد جابر بريقع        
مــــــــــــــــدمل للاســــــــــــــــتجابال  :

البيولوجيـــــة  لقـــــاء اللأـــــوء 
عمــــ  تــــدرير الجــــرا مــــار  
ودامــل المــاء العميــق لتقنــين 
ــــــرأ   ــــــة لمم ــــــاء  الوظيفي الكف

"المرررر امر ال ممرررر، الريالأــــية، 
الرررررردول، لمرر ضرررررر  وال ولمرررررر "، 
المجمررررد الث لررررا، كمررررر  الارلررررر  

لمل،ررررررررر ، ال رررررررر  ر ، الرر ضررررررررر  
 0م1003ج م   حموا ، 
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سمسرررم  التـــدرير البميـــومترا،  : ذكـ  محمـــد درويـــش -12
دار الفكررر ال رلرر، ىرر، الارلررر  
اللد،رررررر  والرر ضررررررر ، ال رررررر  ر ، 

 0م3991
: زك  محمد محمـد حســـن -13

  
الكــــــر  ال ــــــا ر  اســــــتراتيجية 
، تــــدريبال الــــدفام والهجــــوم

م، رر   الم رر رس، الإسررك،درر ، 
 0م3991

ــاء المهــارال  : ــــــــــــــــ -14 الكــر  ال ــا ر  بن
ــــــة ــــــة والم  ي ، م، رررررر   الفني

الم رررررررررررررررررر رس، الإسررررررررررررررررررك،درر ، 
 0م3991

 محــة حســام الــدين، وفــاء صــلاح  -15
 الدين، مص فــ  كامـــل، 

 سعيـــــد عبدالرشيـــد         

ـــــــ   : ـــــــة ف الموســـــــوعة العممي
، ال ررررررو ، التــــــدرير الريالأــــــ 
مرو،رر ، ال رردر ، احمررت ال ررو ، ال

مركر  الكارر ل لم، ررر، ال رر  ر ، 
 0م3991

( فــــ  2الموســــوعة العمميــــة) : ــــــــــــــــ -16
ـــدرير التحمـــل، فســـيولوجيا   ت

ــا ،  الجرر   الثرر ،،، وبيوميكانيكي
مركر  الكارر ل لم، ررر، ال رر  ر ، 

 0م3991
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ــــــــــــدرير الريالأــــــــــــ  : عادل عبدالبصيــر عمـــ  -17  11الت
ــــــــة  ــــــــين النظري والتكامــــــــل ب

، دار الفكرر ال رلر،، والت بيق
 0م3991ال   ر  

تكنيــــك ســــباحة المنافســــال،  : ل فـــوزا جمـــالعـاد -18
 رررررررررررررك  مصررررررررررررر لمنل عرررررررررررر ، 

 0م3990ال   ر ، 
: عا ف رشـــاد مميــــل -19

  
ــــــرثير اســــــتمدام تــــــدريبال  ت
ـــ  بعـــض  ـــق عم ـــر العمي الوث
القدرال البدنيـة للاعبـ  الكـر  

، رس ل  م جسرارر غررر ال ا ر 
م، ور ، كمر  الارلر  الرر ضر  
لمل،ررررررررررررر ، ج م رررررررررررر  حمرررررررررررروا ، 

 0م3995
 عبدالعزيز أحمد عبدالعزيز النمر -21

 ناريمان محمد عم  الم يــر         
تصميم بـرامب -تدرير ا ثقال :

ـــــــو  وتم ـــــــي  الموســـــــم  الق
مركرررررررر  الكارررررررر ل التــــــــدريب ، 

 0م3991لم، ر، ال   ر ، 
القــدرال الحركيــة المــؤثر  فــ   : عفاف أحمـــد توفيــــق -21

مســـتوا ا داء المهـــارا فـــ  
، رسر ل  م البالالكر  ال ا ر  ل

دكارررررورا  غررررررر م، رررررور ، كمرررررر  
الارلرررررررررر  الرر ضرررررررررر  لمل،ررررررررر ت، 

 0م3919ج م   الإسك،درر ، 
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تم ـــي  التـــدرير الريالأـــ ،  : عمــ  فهمـــ  البيـــك -22
مررراكرات غررررر م، رررور ، م  رررد 
إعررررررررررررررداد ال رررررررررررررر د ، ال رررررررررررررر  ر ، 

 0م3919
 فريد مشبة، حسـام مميفــة،  -23

 محمــــــود بنـــدارا        
ســيال الكــر  ال ــا ر  بــين أسا :

، منرررر ل  النظريــــة والت بيــــق
 0م1001وسن الدلا ، 

، 3، نتــــــــدرير المنافســــــــال : محمد توفيـــق الوليمـــ  -24
 0م1000ال   ر ، 

القيــاس والتقــويم فــ  التربيــة  : محمد صبحــ  حسانيـــن -25
ـــــة والريالأـــــية ، الجررررر   البدني

، دار الفكرررررررررررررررررررررررررررررررر 1ااوت، ن
 0م3995ال رل،، ال   ر ، 

أنما  أجسام أب ـال الريالأـة  : ــــــــــــــــ -26
، دار الفكررررررر مــــــن الجنســــــين
 0م3995ال رل،، ال   ر ، 

: محمد صلاح الديــن محمــد -27
  

تصـــــــميم برنـــــــامب م  ـــــــ  
لفاعميــــة اتمــــاذ القــــرار فــــ  

رسر ل  مباريال الكر  ال ـا ر ، 
دكارررررورا  غررررررر م، رررررور ، كمرررررر  
الارلرررررررررر  الرر ضررررررررررر  لمل،ررررررررررر ، 

 0م3999ج م   حموا ، 
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: ممتـــــار سالـــــم -28
  

دار إصــــــــــابال الملاعــــــــــر، 
المررررررررررررل لم، ررررررررررر، الرررررررررررر  ، 

  0م3991
: مفت  إبرا يـــم حمــــاد -29

  
 1التــدرير الريالأــ  الحــدي 
دار تم ــي  وت بيــق وايــاد ، 

الفكررررررررررررر ال رلرررررررررررر،، ال رررررررررررر  ر ، 
 0م3991

ت وير بعض القـدرال البدنيـة  : نادية محمــد الصــــاوا -31
لوســــ  الماصــــة باســــتمدام ا

ـــ  مســـتوا  ـــرم عم ـــا   وأث الم
ـــــــــــــارال  ـــــــــــــض المه أداء بع

، رسر ل  ا ساسية ف  كر  اليد
م جسررررررررررررارر، كمررررررررررررر  الارلررررررررررررر  
الرر ضررررر ، ج م رررر  ال  رررر  ر ، 

 0م3995
ـــــة،  : نعمال أحمـد عبدالرحمـــن -31 م، ررررر   ا نشـــــ ة الهوا ي

الم رررررررررررررررررر رس، الإسررررررررررررررررررك،درر ، 
 0م1000
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