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إن الوصوووووون بالناإووووولى  إلو أعلو مسوووووتود فو ايداة الجىد فو رياضوووووة اللار  الطا ر  يتم م    ن تطوير  
وتنمية مختلف المكونات البدنية والمهارات الفنية والنواحو الخططية بصوووووووووووور  تهيد م  تدرتهم علو ت قى   

ولقد وصووف مسووتود ايداة فو  ,    ايداة ايفضووف فو المترىرات السووابقة وةياية ااسووتفاد  منها فو الم اريات
ريواضووووووووووووووة اللار  الطوا ر  بوالودون المتقودموة ماوف إزطواليوا واولنودا والبراريوف والويزوات المت ود  ايمريكيوة واليوابوان  
وةوريا وةوبا فو السوووونوات اي ىر  إلو مرحلة متمىه  فو جمين النواحو السووووابقة نتيجة ااسووووتفاد  م  نتا    

طوير ايجهه  وايدوات المسووووووواعد  و سوووووووتخدام ايسوووووووالى  العلمية فو تدري   الدراسوووووووات وال  وي العلمية وت
 ناإلو اللار  الطا ر .

  افتقار   علىها  ترت   الطا ر    اللار   ناإووووووووووو   إعداد  فتر   فو  القو    تدري ات أامية  اغفان  نتيجة  أنه  الباحث  ويرد 
  بوضوو    زظهر  الذد ايمر  عالية  بكفاة    الهجومية  ايسواسوية  مهارات  يداة  المطلوبة  العضولية  للقو    الناإولى 

  الناإولى    بمرحلة  البدة  ضورور    إلو  ال احث  إتجاه  فو  التأثىر له  زكون   تد  مما  ،  المرحلة  تلك يعبو  أداة فو
  ،  الطا ر    اللار   يعبو  منتخ ات  مسوووووتقبف  أنهم   حىث  لهم   المناسووووو ة  التدريبية  ايسوووووالى   أفضوووووف  ع   وال  ث

  والفنو   البدنو  بالمسووووووووتود   ل رتقاة الهامة  التدريبية  ايسووووووووالى   أحدد  للناإوووووووولى   الوظياية  القو    تدري   ويعد
 م    العضوو ت علو  م اإوور    غىر  بطريقة  التأثىر  إحداي    ن م  تعمف  التدري ات  اذه   أن  حىث  ،  ل عبى 

 ضلوالع  العصبو  النظام  ةامف  إلو  واحد   حرةة م   المكتس ة  القو   فو  الهياد    ت ويف    ن
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 المقدمة ومشكلة البحث : 
 مختلف  وتنمية  تطوير    ن  م   يتم  الطا ر  اللار   رياضة فو الجىد  ايداة  إلو  بالناإلى  الوصون

فو   عنصوووور ر يسووووواو  التوارن العضوووولو ، ولذلك    الخططية والنواحو  الفنية والمهارات   البدنية المكونات 
التدري ات الوظياية ليس فقط بى  القو  والمرونة أو العضوووووووووووو ت العاملة وغىر العاملة وللانه أزضووووووووووووا ما 

فما  الوتوف علو تدمٍ واحد  فيكون تادرا علو ت ريك أعضوووووواة الجسووووووم  مسووووووتخدمة،زعتقد أنه وسووووووا ف 
 ( 101:24اي رد بدون أن زسقط واذه سمة تفاعلية مهمة فو التدري ات الوظياية.)

  والت اطؤ،   والتابىت   التسارع   علو  تشتمف  واحد   توتىت  فو  يؤدزا   والتوارن   القو  تدري ات  م   مهي فال       
 واللافاة (    الجسم  ومنتصف   الفقرد   العمود   بها  زقصد )    المرةهية  ال رةية، والقو   القدر    ت سى   بهدف

  القو   تدري ات واي    التدري ات   اذه  علو  التدريبية  البرام   ت تود   أن  زج    وعليه  والعضلية  العصبية
 القو   تدري ات ، حىث أن    العضلية  القو   مجان  فو  حدياا  المستخدمة  الوسا ف  أحد التي تعد    الوظياية
  حرةات   ع   ع ار   واو   الرياضو  المجان  فو  حدياا  المستخدمة   التدريبية  ايإكان   م    تعتبر   الوظياية 
 (  87:  28( )  14:  24) .( جانبو_  عرضو_  أمامو)   المستويات  ومتعدد  متلااملة

إلو أن تدري ات القو    مMicheal,Boyle& Brnar  2003ميشييييوي  وبي ر ر ر  ويرد ةفٌ م 
عنهوا لت قى  مسووووووووووووووتود أعلو فو ايداة  الوظيايوة تتنواون وظيفوة حرةوة الجسووووووووووووووم والقودرات التو يغنو

الريوووواضووووووووووووووو و وووواصوووووووووووووووووة فو النشوووووووووووووووووا  الريوووواضووووووووووووووو الممووووار  والعمووووف علو تعهيه ايداة وتقلىووووف  
 (    100:26ايصابات.)

أن تدري ات القو  الوظياية م  الممك  أن تساام    مTiana Weiss  2010تيا ا ربس   وتشىر  
كطريقة لت سى  ايداة الفنو للناإلى  مقارنة بالطرق التقلىدزة وم  الممك  بسهولة أن تستخدم تطبيقاتها  
من مختلف ايعمار والقدرات البدنية , وةف النتا   تؤةد علو أن تدري ات القو  الوظياية ترفن ةفاة  القو   

 مف والتوارن والتو تعتبر مترىرات تد ف فو البرام  التو تستخدم الطرق والتدري ات التقلىدزة  العضلية والت
, بااضافة إلو أنه م  الممك  أن تنمو المرونة م    ن تدري ات القو  الوظياية التو تشابة إكف  

 ( 121:30وطبيعة ايداة من الترةىه علو المدد ال رةو اللاامف لل رةة .)
أن ايداة يت س  بصور     م1996  بد العزبز النمر ر اربمان الخطوبع  صدد زضيفاذا الفو  و 

أفضف إذا ةان التدري   اصاً بنوع النشا  الممار  وأن يتضم  أام العض ت العاملة فو اذا النشا   
 ( 189: 10وأن تتم تنمىتها بنفس ةياية استخدامها فو المنافسة. )

 Christineكربستون كو نجهاموع  الفرق بى  التدري ات النوعية والتدري ات الوظياية زشىر  
Cunningham   2007التدري ات   م أما  تؤدد علو حرةات  تدري ات  الوظياية  التدري ات  أن  إلو 
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النوعية فتؤدد علو عض ت  اصة بطبيعة ايداة ، بااضافة إلو أن التدري ات النوعية تعتبر جهة  
 (  271: 20ر يسو م  أساسيات التدري  الوظيفو )

أن الرياضىى  زمارسوا التدري ات الوظياية    مFabio Comana2004 فا وو كوما ا    ويضيف
فو المجان الرياضي ت ت مسمو التدري ات النوعية وذك لتشابه ايداة فو التدري ات الوظياية والنوعية  
، إي أن التدري ات الوظياية تختلف ع  التدري ات النوعية فو أن التدري ات الوظياية ترةه علو تقوية  

 ( 7:  24الفقرد او منشأ ال رةة .) عض ت المرةه حىث أن العمود 
إلو أن جمين    مScott Gaines  2003سكوت جونز  وع  أامية تدري ات القو  الوظياية يوضح  

البرام  التدريبية زج  أن تشتمف علو تدري ات القو  الوظياية ، ويبرا  علو ذلك بقولة إننا إذا يحظنا  
ال عبى  أثناة أدا هم المنافسات نجد أن اناك فترات تلىلة جدا التو يرتلاه فىها ال ع  علو ةلتا تدمية 

ياضات التو تمار  م  وضن الجلو  تلىلة جدا  بالتساوي وعلو  ط واحد ، بف وايكار م  ذلك أن الر 
ماف التجدزف ولذلك فالتدري ات التقلىدزة والتو تمار  اغل  تمريناتها م  وضن الجلو  أو الوتوف ي  

 ( 54:  29تناس  الرياضىى  فو معظم اينشطة الرياضية . ) 
او مهي  م  أن تدري ات القو  الوظياية    مFabio Comana2004 فا وو كوما ا    بىنما يرد 

 (27:  24.)تدري ات القو  وتدري ات التوارن يؤدزا فو توتىت واحد 
أن التوارن عنصوووووووور ر يسووووووووي فو التدري ات الوظياية ، ليس فقط التوارن بى  القو  والمرونة أو و 

العضو ت العاملة وغىر العاملة وللانة أزضوا ما تد نعتقد أنة وسوا ف مسوتخدمة ، فما  الوتوف علو تدم 
ية مهمة واحد  وان زكون تادرا علو ت ريك أعضوووواة الجسووووم اي رد بدون أن زسووووقط ، واذه سوووومة تفاعل

 (75: 22فو التدري ات الوظياية.)
إلو أن ايداة ال رةو الديناميكو    م1997  عصيييييييام حمم ب مقمد  رب  كما زشوووووووووووىر ةً  م    

يتطل  العديد م  المهارات الخاصوة وةف مهار  تتضوم  مجموعة م  ايداةات وأن أكار الطرق فاعلية  
    ديد ايداة الميكانيكو الصو يح للمهووووووووووووووووار .لت سوى  وتطوير ايداة او الت لىف ال رةو حىث يتطل  ت

(12 :134) 
أن ةف جهة م  أجهاة السووولسووولة مهود  بقو  دافعة واو تو    م1998  عادل عبد البصييورويذةر 
زمك  فو نفس الوتت تابىت أد مفصووووووف فىترىر بذلك ع  أجهاة السوووووولسوووووولة بما يترت    العضوووووو ت التو

 (110 - 109:  8عليه الترىىر فو درجة حرية ال رةة. )
ترتو    إعوداد نواإوووووووووووووو  اللار  الطوا ر فتر  فو القو   غفوان أاميوة تودري وات أنوه نتيجوة ا  البياحيثويرد  

مهارات ايسوووواسووووية الهجومية بكفاة  عالية  بعض الداة  افتقار الناإوووولى  للقو  العضوووولية المطلوبة ي  اعلىه
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إلو  الباحثتلك المرحلة ، مما تد زكون له التأثىر فو إتجاه   ناإلى ايمر الذد زظهر بوضو  فو أداة  
ضووورور  البدة بمرحلة الناإووولى  وال  ث ع  أفضوووف ايسوووالى  التدريبية المناسووو ة لهم حىث أنهم مسوووتقبف  

حدد ايسووووووالى  التدريبية الهامة إلناإوووووولى   القو  الوظياية  لويعد تدري  ،   ا ر منتخ ات يعبو اللار  الط
، حىوث أن اوذه التودري وات تعموف م    ن إحوداي التوأثىر   ل رتقواة بوالمسووووووووووووووتود البودنو والفنو ل عبى 

بطريقة غىر م اإووووور  علو العضووووو ت م    ن ت ويف الهياد  فو القو  المكتسووووو ة م  حرةة واحد  إلو 
 .كامف النظام العصبو العضلو

 هدف البحث:
 :علوتأثىره  التعرف علوو تدري ات الوظياية التصميم برنام  تدريبي باستخدام يهدف ال  ث إلي 

 .تىد ال  ث الخاصة للعىنة المترىرات البدنية بعض  •
 .تىد ال  ث مستوي ايداة المهاري للعىنة  •
 التعرف علي نس  الت س  في اي ت ارات البدنية والمهارية لعىنة ال  ث. •

 فروض البحث: 
في تنمية  لعىنة ال  ث   القبلي وال عدي  ى القياسووووومتوسوووووطي  توجد فروق دالة احصوووووا ياً بى    .1

 .لصالح القيا  ال عديبعض القدرات البدنية الخاصة 
لعىنة ال  ث في مسووتوي القبلي وال عدي    ى القياسوومتوسووطي توجد فروق دالة احصووا ياً بى    .2

 .لصالح القيا  ال عديالمهارات ايساسية الهجومية أداة بعض 

 إجراءات البحث :
 :  منهج البقث

لطبيعة اذه الدراسووووووووووووة ، وتد اسووووووووووووتعان بأحد   لم  متة  اسووووووووووووتخدم ال احث المنه  التجريبي نظراً 
 القيا  القبلي وال عدي. التصميمات التجريبية لمجموعة واحد  مستخدماً 

 : عونة البقث
 (City Club)ال  ث التجريبية بالطريقة العمدزة م  ناإووووووووووولي سوووووووووووىتي ةلوب    عىنةتم ا تيار  

(  15م وال الغ عددام )2021/2022سونه والمسوجلى  بايت اد المصوري لللار  الطا ر  للموسوم    15ت ت 
ناإووووووووو  ، ةما تم ا تيار عىنة ال  ث ايسوووووووووتط عية بالطريقة العمدزة م  ناإووووووووولي نادي ال ي ال  ري 

( ناإووووووووو  ، ليصووووووووو ح اجمالي أفراد العىنة ايسووووووووواسوووووووووية  20سووووووووونه وال الغ عددام )  15الرياضوووووووووي ت ت 
 ( يع اً.35وايستط عية )
 : تجا س عونة البقث
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( يعوو  للتووأكوود م  35بووجزجوواد التجووانس لعىنووة ال  ووث ةكووف وال ووالغ عوودداووا )  البياحيثوتوود تووام  
العمر التدريبي( وذلك ما  –الورن   –الطون  –وتوعها ت ت المن نو ااعتدالو وذلك في مترىرات )السو 

 (.1يوض ة جدون )
بووجزجوواد التجووانس لعىنووة ال  ووث في المترىرات البوودنيووة والمهوواريووة يفراد عىنووة    البياحيثكووذلووك تووام  

 ( وتد تم ت ديد القدرات البدنية بناةاً علو المسح المرجعو. 2ال  ث وذلك ما يوض ة جدون ) 
 ( 1جدول )

 35ن =        تجانس عينة البحث في متغيرات النمو والعمر التدريبى 

رحدة   المتغورات  م
 القياس 

المتوسط 
الا قراف   الوسيط  القسا ي 

 التفمطح  الالتواء  المعيارى 

 0.84- 0.61- 1.28 168.00 164.33 سم الطول  1

 0.77- 0.92 3.12 63.00 63.12 كجم الوزن  2

 0.27- 0.39- 0.51 4.00 3.48 سنة العمر التدريبى  3

 0.17- 0.74- 0.63 14.50 14.78 سنة العمر الزمنى 4

ال  ث  1م  جدون )تضح  ي أفراد عىنة  تورين  إعتدالية  )الطون(  مترىرات  العمر    -الورن   -في 
تقن ت ت    واو (  3مابى  ) والتفلطح  حىث إن صرت قيم معام ت االتواة   العمر التدريبو (  – الهمني  

 . ، مما زشىر إلو تجانس أفراد عىنة ال  ث فو تلك المترىرات  المن نو ااعتدالو
 ( 2جدول )

 35ن=     البدنية القدراتفى البحث عينة  تجانس

رحدة   الاختبارات المتغورات 
معامي   الوسيط  ع س/ القياس 

 الالتواء 
معامي  
 التفمطح 

ال درة  
 لمرجمون 

 0.75- 0.84 205.20 9.18 208.34 سم الوثب العربض
 0.68- 0.26- 31.50 3.94 32.09 سم الوثب العمودى
 0.61- 0.32 38.00 4.72 39.16 سم الوثب من الجرى 

ال درة  
 لمذراعون 

 0.94 0.12- 4.50 0.53 4.41 متر دف  كرة طبية بالود اليمن 
 0.60 0.11 4.00 0.59 3.85 متر دف  كرة طبية بالود اليسرى 
 0.98- 0.19 5.50 0.87 5.53 متر دف  كرة طبية بالودين 

 0.33- 0.47 10.00 0.79 9.76 سم رف  الجذع من الإ بطاح  المرر ة 
 0.86- 0.39 3.00 0.47 3.04 سم ثني الجذع أماما  

السرعة  
 0.70- 0.14- 2.70 0.11 2.78 ث م 18العدر  الا ت الية
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( جدون  االتواة  2يوضح  ومعامف  المعياري  واان راف  والوسيط  ال سابي  المتوسط  ومعامف  ( 
قيم    البدنية   القدرات فو  التفلطح   تراوحت  التورين حىث  إعتدالية  البيانات م   ال  ث ويتضح ترب  تىد 

مما زعطو ديلة م اإر  علو    (3)±   ما بى   وتراوحت قيم معامف التفلطح(  3معامف االتواة ما بى  )± 
 .   عىوب التوريعات الرىر إعتداليةالبيانات م  لو 

 :توصيف العونة ف  المتغورات المهاربة
 ( 3جدرل )

 المهاربة ف  المتغورات البقث عونة  تجا س

رحدة   الاختبارات المهاربة 
 القياس 

الا قراف   م اييس النزعة المركزبة 
 الالتواء  المعياري 

 المنوال الوسيط  المتوسط

ط 
حائ

فرد
د ال
لص
ا

 ي 

  (4حائط الصد الفردي من مركز )

  (3حائط الصد الفردي من مركز )

 (2حائط الصد الفردي من مركز )

حق 
سا
ب ال
ضر
ال

 

 4من مركز 
 0,81- 0,68 7,00 7,00 6,66  1ف  مركز 

 0,67- 0,52 9,00 8,00 8,13  5ف  مركز 

 2من مركز
 0,77- 0,49- 6,00 6,00 5,86  1ف  مركز 

 0,58- 0,46 5,00 5,00 4,93  5ف  مركز 

 3من مركز 
 0,39- 0,62 6,00 7,00 6,40  1ف  مركز 

 0,88- 0,41 8,00 7,00 7,20  5ف  مركز 

 1من مركز 
 0,45- 0,19- 2,00 2,00 2,06  1في مركز 

 0,61- 0,22- 4,00 3,00 3,33  5في مركز 

 6من مركز 
 0,79- 0,27- 4,00 3,00 3,33  1في مركز 

 0,66- 0,14 2,00 2,00 1,66 5في مركز 

ومعامف ( المتوسووووووط ال سووووووابي والوسوووووويط واان راف المعياري ومعامف االتواة 3يوضووووووح جدون )
فو المترىرات المهارية تىد ال  ث ويتضووووح ترب البيانات م  إعتدالية التورين حىث تراوحت قيم  التفلطح  

مما زعطو ديلة م اإووووووور  علو    (3)±  ما بى   وتراوحت قيم معامف التفلطح(  3معامف االتواة ما بى  )±
 .  عىوب التوريعات الرىر إعتداليةالبيانات م  لو

 

35ن =    
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 وسائل وأدوات جمع البيانات:
سوووووتخدم ال احث وسوووووا ف متعدد  ومتنوعة لجمن البيانات بما يتناسووووو  من طبيعة ال  ث والبيانات  ا

المراد ال صوون علىها م    ن ااط ع علو المراجن العلمية المتخصوصوة والدراسوات المرجعية والتي 
اسوووة م  تناولت أدوات ووسوووا ف جمن البيانات التو إسوووتخدمت فو قيا  مترىرات مشوووابهة لمترىرات الدر 

إ ت ارات بدنية ومهارية والتعرف علو ةياية إعداد إسوووووووووووتمارات وبطاتات تسوووووووووووجىف البيانات وذلك لجمن 
البيانات اجراة المعام ت ااحصووووووا ية وال صووووووون علو النتا   لعرضووووووها وتفسووووووىراا ومناتشووووووتها ووجد 

 ة.ال احث أنه يبد م  توافر بعض الشرو  فو أدوات ووسا ف جمن البيانات المستخدم
 إستمارات تسجيل وتفريغ البيانات :

بتصممم ا تمممتمالتس يت ممق ا تي  اممماس تيباثممح بايتوا بو ا اتاتبس ب  ا تيت مما ح   الباحثقام 

 : يليوم ايح دقح تيت ق ا من أجا اقم ع تيت اناس وجدويت ا ام  دتً يمعايقت ا إحصائ اً وهى كما 

 تيعمس تيتدليتي (.  –تيازن  –تيطال  –بي متغ ستس )تي ن  تيناشئ نتمتمالة ا ق ا ق اماس  -

 .تيم اليحتيتدن ح وبي تلاختتالتس  تيناشئ نمتمالة بسديح يت ق ا ق اماس ت -    

 (4 مرفق). تيم اليحتيتدن ح وتلاختتالتس بي  تيناشئ نالة مقمعح يت ق ا ق اماس تمتم -    

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث
 ختتالتس واقسبح تيتوا تلأمام ح تلأج زة وتلأدوتس تيتاي ح: تيل  ام بتنف ذ  الباحثمتبدم ت

 كقا (3ملعب كسة  ائسة ، كستس  ائسة ، شمسي  ق ا  معايس ، مما ح إي ار لقم ح  ، كستس  ت ح )  -

، م زتن  تى ي  ا  تيازن ، شممسي  لاثممأ ، أقماح ، حائ  ، م عد   ، ج از تيسمممتام تس ي  ا  تيطال

 .دمتا( –، أث ال أوزتن مبتلفح ) بالتس  كستس ماي سيح، مايدى ي  ا  تيمسونح 

 :قيد البحثالمعاملات العلمية للاختبارات 

 المستخدمة:المهاربة ر صدق الاختبارات البد ية  -
ثمدا تيتمايز ببطسي ح تيم النح تيطسب حب وتيذ    تدن ح  ن  سيأاا ح ما  ثمدا تلاختتالتس تي

ناد  تيوي تيتوس     ناشمئي، امثا  يعتمد  لى م النممممممح تيسب ع تلأ لى وتيسب ع تلأدنى يمقما ح وتحدة 

بإممتاد شمت ن  م  2022/   2  /18قمعح تيوذيك يام  ناشم  ، (  20يغ قاتم ا )اتوتي  ممن   15تيسياضمي او  

 (6مرفق ) .t.test) )بامتبدتم تختتال بس ب وذيك  تيكام
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 :المستخدمةالمهاربة ر  البد يةثبات الإختبارات 
ل سووواب ث ات اي ت ارات البدنية تام ال احث باسوووتخدام طريقة تطبى  اي ت ارات و عاد  تطبيقها  

( أزوام بى  التطبى   7م وذلوك بفوارق رمني )2022/    2/   25، تم إعواد  تطبى  اي ت وارات يوم الجمعوة  
 (6والتطبى  الااني. مرف  )ايون 

   -خامساً: البرنامج التدريبي:
 تصميم البرنامج التدريبي: خطوات -1

 -اا اصم ا تيتسنامج تيتدليتي بقانب باقي تيعناثس تيتدن ح تلأخسى يلعتح تيكسة تيطائسة من خلال: 

تيم مممل تيمسجعي يلدلتمممماس تيعسب ح وتلأجنت ح وتيكتب تيعلم ح تيتي اناوي  هذض تيماضممما اس بقانب  

مع تي مادة تيبتست  يلاقار  لى تيكمكا تين ائي يلتسنامج ، ومن خلال هذت   الباحثتيم ابلاس تيتي قام ب ا  

  -اا تياقار  لى  دة جاتنب وهى:

 اول ا تلاحت اجاس. -أ

  ح يلتسنامج.اوديد تيمتغ ستس تلأمام -  

 ابط   تيتسنامج تيتدليتي. -ج

 وضع البرنامج: أسس -2
 -اا وضع تيتسنامج تيتدليتي وب ا يلأمس تيتاي ح:

ذتس تيكمدة تيكمدة تيمتاممطح إيى تيتمسيناس تيباثمح حما تيتدليب ينكم  من امسيناس  امح ذتس   •

 .تيمسافعح

 انم ح نفس نظا تيطاقح تيم تبدم بي تينكا  تيسياضي. •

 تيتسنامج من خلال تيكدة وي س تيوقا. تيت دم بي •

 اطت أ اكك ا تيوما تيمتدلج بي كا أجزت  تياحدة تيتدليت ح. •

 اا ا ن ن شدة تلأحمال تيتدليت ح  ت اً يمعدل تينتض. •

 تصميم البرنامج :
 ً   بي ضمما  ما أشممالس إي ح تيمستجع تيعلم ح وتيدلتممماس تي مماب ح اا اصممم ا تيتسنامج تيم تس  وب ا

 -يلبطاتس تيتاي ح:
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 تحديد الهدف من البرنامج المقترح: -أ

بمإمممممتبمدتم امدليتماس تي اة تياى ف مح  لى بعض تي مدلتس    تيتعسر  لى ام ث س تيتسنمامج تيتمدليتى •

 .تيتدن ح وتيم اليح يناش  تيكسة تيطائسة

 محتوى البرنامج: -ب
 - لى: تيتدليتيامج نأشتما تيتس

   تيدولة تيدمايح. تنكيذيك وادليتاس تلإحما  تيعام يت  ئح  ضلاس تيق ا تيمبتلفح  •

 تيعضلاس.انم ح تيمسونح يمفاثا تيق ا مع إ ايح  •

 ( 7مرفق ) ( امسيناً. 77و ددها )  تياى ف ح تيباثحتيتدليتاس  •

 سادساً : اختيار المساعدين:
اا اعسيف ا بقاتنمب    ، وقمد  تيممدلب ن بمنط مح تيمناب محثلاث م مممما مدين من زملائمح    البااحاثتختمال 

، بضملاً  تس تيم اليحختتاللاتتس تيتدن ح وختتاللامن ح ا متطلتاس تي  ا  وك ف ح أدت  ت  تيتوا وأهدتب

  ن ازويدها بايمعالر تيباثح ب يح تمتف التس ااتج  ا أثنا  اطت أ تيتوا.

 : الدراسة الاستطلاعية: سابعاً 
تي در تلأمماممي من إجست  تيدلتمماس تلاممتطلا  ح ها تيتعسر  لي تيصمعاباس تيتي قد ااتج   

ي وإجست  تيمعاملاس تيعلم ح يلاختتالتس تيم ممتبدمح ومنامممتح تلأدوتس وتلأج زة تيم ممتبدمح ب  الباحث

 ممت  تيتيقمعح وأجسي  هذض تيدلتمممح خلال تيفتسة من يام  امج ونتيدلتمممح واطت أ بعض وحدتس تيتس

م ، ب مدر تيتم كمد من تيمعماملاس 2022/  2  / 26-25 ممممتم   تيتيقمعمح وم إيى يام  2022/  2 /18-19

 م ح ) تيصدا ، تيثتاس ( يلاختتالتس ق د تيتوا.تيعل

 القياسات القبلية:: ثامناً 
تيتوما تيتقسيت مح وإيقماد تيتقمانس يع نمح تيتوما بي   حبمإجست  تي  ما  تي تلي يمقما م  البااحاثقمام  

تيتمدن مح  تيعمس تيتمدليتي ( وإجست  تي  ما  تي تلي يلمتغ ستس    –تيازن    –تيطال    –متغ ستس ) تي ممممن  

 م.2022/ 3 /4-3بم س وتيقمعح تيم اليح يام تيمتغ ستس تيو
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 تطبيق البرنامج التدريبى: : تاسعاً 
م  2022/  3 /  5من يام تي مممت  قام تيتاحا بإجست  انف ذ خطاتس تيتسنامج وتيتقسبح تلأممممامممم ح  

( وحدة 48شممتما تيتسنامج  لى )تح ا   تاح( أممم  12م وذيك يمدة ) 2022/ 5  /  25يام تلألبعا   حتى  

، تيثلاثا  ، تيبم س ( وذيك خلال بتسة   ت  ، تلأحد متاح بى أيام ) تيوحدتس ادليت ح بى تلأ  ألبعباتقع  

 تلإ دتد.

 القياسات البعدية :: عاشراً 
بإجست  تي  امماس تيتعديح يع نح تيتوا   الباحثبعد تنت ا  تيمدة تيموددة يتنف ذ تيتقسبح تلأممامم ح قام  

 البااحاثلت ى  م وقمد 2022/ 5  /28  -27 ممممتم   تيتيقمعمح وتيم ماليمح يام  متغ ستس  يتوتيتمدن مح  يلمتغ ستس 

 اا إجست  تي  اماس تي تل ح ب  ا.أن يتا إجست  تي  اماس تيتعديح او  نفس تيظسور تيتي 

 عرض النتائج ومناقشتها :
 عرض النتائج :

وتبويبها في جداون ومعالجتها  م    ن أاداف ال  ث وفروضووه والبيانات الخاصووة بعىنة ال  ث 
 :ظهرت نتا   ال  ث ةالتالي إحصا ياً 

 عرض نتائج الفرض الأول :
 ( 11) جدرل

 

 2.160=( 13( ودرجة حرية )0.05* قيمة )ت( الجدولية عند مستوي معنوية )

 الاختبارات/ وسيلة القياس المتغيرات
وحاااد   

 القياس

نايا   البعديالقياس  القياس القبلي الارارب 

 المتوسطي 
 قيمه ت

نساااااااباااة  

 التحس %
 ع /س ع /س

   
در
لق
ا

  
لي
ج
لر
ل

 

 14.78 * 9.60 30.79- 10.29 239.13 9.18 208.34 سم الوثب العريض

 20.79 *10.35 6.67- 4.08 38.76 3.94 32.09 سم الوثب العمودى

 17.16 *7.44 6.72- 4.92 45.88 4.72 39.16 سم الوثب م  الجرى

   
در
لق
ا

  
عي
را
لذ
ل

 

 34.24 *16.71 1.51- 0.78 5.92 0.53 4.41 متر دفع كر  طبية ناليد اليمنى

 46.23 *14.58 1.78- 0.65 5.63 0.59 3.85 متر دفع كر  طبية اليد اليسرى

 35.44 *17.93 1.96- 0.82 7.49 0.87 5.53 متر دفع كر  طبية ناليدي 

 المرونة
 47.03 *9.78 4.59- 1.14 14.35 0.79 9.76 سم الجذع م  الإنبطاحرفع 

 104.61 *8.49 3.18- 0.69 6.22 0.47 3.04 سم ثني الجذع أماما  

الساااارعاة  

 الانتقالية
 10.32 *18.22 0.26 0.18 2.52 0.11 2.78 ث م 18العدو 

15ن =    
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  لنتا  وقيمه )ت( ونسوووو ه الت سوووو     المعيارد   واين راف  ال سووووابو المتوسووووط(  11) نجدو   يوضووووح
  القيا  م  للا ً   ال سوووووابية  لمتوسوووووطات ل تقدما  يتضوووووح حىث   التجريبية ال  ث   عىنة يفراد   البدني  القيا 
وان قيمة )ت( الم سووبة اكبر م  قيمة )ت( الجدولية مما يدن علو وجود   القبلو،  القيا لي  ع ال عدد

جاةت جمين نسوو  الت سوو   و فروق دالة احصووا ية بى  القياسووى  القبلو وال عدد لصووالح القيا  ال عدد 
 .اي ت ارات البدنية تىد الدراسةلصالح القيا  ال عدي فو 

0

50

100

150

200

250

الوثب 
العريض

الوثب 
العمودى

الوثب من 
الجرى

دفع كرة طبية 
باليد اليمنى

دفع كرة طبية
اليد اليسرى

دفع كرة طبية 
باليدين

القياس القبلي 208.3432.0939.164.413.855.53

القياس البعدي 239.1338.7645.885.925.637.49

القياس القبلي

القياس البعدي

0

5

10

15

رفع الجذع من 
الإنبطاح

م18العدو ثني الجذع أماما  

القياس القبلي 9.763.042.78

القياس البعدي 14.356.222.52

يالقياس القبل

القياس البعدي
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 2.160( =13( ردرجة حربة )0.05* قيمة )ت( الجدرلية عند مستوي معنوبة )

  

0

5

10

15

20

25

(2)من مركز (3)من مركز (4)من مركز 

القياس القبلي 11.0812.199.31

القياس البعدي 20.4622.6718.88

حائط الصد الفردي

يالقياس القبل

يالقياس البعد

 

 
 

متوسط  القياس البعدي  القياس القبلي 

 الرروب 

 ) م ف (

قيمة "ت"  

 المحسونة

 نسبة التحس 

 ع س ع س %

د  
ص
ال
ط 
ائ
ح

ي 
رد
لر
ا

 

 % 84,66 *11,34 9,38 1,96 20,46 1,04 11,08 (4حائط الصد الرردي م  مركز )
 % 85,97 *14,79 10,48 2,04 22,67 1,35 12,19 (3حائط الصد الرردي م  مركز )

 % 102,79 *9,40 9,57 1,89 18,88 1,76 9,31 (2مركز )حائط الصد الرردي م  

ق 
ح
سا
ال
ب 
ضر

ال
 

 4م  مركز 
 % 65,02 *13,71 4,33 0,89 10,99 0,68 6,66 1فى مركز  

 % 41,94 *10,23 3,41 0,80 11,54 0,52 8,13 5فى مركز  

 2م  مركز 
 % 87,37 *8,36 5,12 0,75 10,98 0,49 5,86 1فى مركز  

 % 86,61 *11,55 4,27 0,68 9,20 0,46 4,93 5فى مركز  

 3م  مركز 
 % 52,50 *7,92 3,36 0,64 9,76 0,62 6,40 1فى مركز  

 % 58,19 *9,26 4,19 0,72 11,39 0,41 7,20 5فى مركز  

 1م  مركز 
 % 246,60 *9,01 5,08 0,64 7,14 0,19 2,06 1فى مركز  

 % 132,73 *8,67 4,42 0,48 7,75 0,22 3,33 5فى مركز  

 6م  مركز 
 % 156,76 *10,54 5,22 0,57 8,55 0,27 3,33 1فى مركز  

 % 303,61 *12,13 5,04 0,36 6,70 0,14 1,66 5فى مركز  

15ن =    
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 (  4شكي ) 
 البعدي( لمهارة الضرب الساحق  –لة الفررق  ون متوسطي القياسون )ال بمي دلا 

 مناقشة النتائج : 
فو ضوووووووة أاداف ال  ث وفروضووووووه و جراةاته وحدود العىنة المختار  وصووووووفاتها وما توصووووووف إليه 

م  نتا   تم عرضووووووها واعتماداً علو نتا   الت لىف ااحصووووووا ي لبيانات ال  ث من ايسووووووترإوووووواد    الباحث
بمناتشووووووووة وتفسووووووووىر النتا   التي تم ال صووووووووون علىها    الباحثبالمراجن العلمية والدراسووووووووات المرجعية تام  

 ال  ث: للت ق  م  ص ة فروض 

 مناقشة نتائج الفرض الأول:

الخاصووووووة البدنية   القدرات ( والخاص بمتوسووووووط القيا  القبلو وال عدد فو 11) يتضووووووح م  جدون
 القدرات تىد ال  ث أنه توجد فروق ذات ديلة إحصوووا ية بى  متوسوووط درجات القيا  القبلي وال عدد فو 

( حىث أن   0.05البدنية لصووووووووووالح القيا  ال عدد لجمين القدرات البدنية وذلك عند مسووووووووووتود معنوية ) 
فو القدرات البدنية التو   الت سوو نسوو     قيمة ت الجدولية , وةذلك يوضووح  بة أكبر مقيمة ت الم سووو 

البدنية تىد ال  ث مما  القدرات لصوووووووووالح القيا  ال عدد في (  % 104,61)( إلو    % 10,32)تراوحت م  
زعطو إنعكاسوووووووووووووا علو تأثىر مجموعة التمرينات المقترحة للقو  الوظياية علو ت سوووووووووووووى  القدرات البدنية  

 اللار  الطا ر  . لناإليرمة لرفن المستود المهارد ال 
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القياس القبلي 6.668.135.864.936.47.22.063.333.331.66

القياس البعدي 10.9911.5410.989.29.7611.397.147.758.556.7
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عتمد علو التدري  بصوووووووووووور  منتظمة  إ اذا التقدم ال ادي إلو تأثىر البرنام  الذد   الباحثويرجن  
 وذلكأزام تدريبية في ايسوبوع وااسوتمرار علو دوام التدري  ) مبدأ إسوتمرارية عملية التدري (  أربعةفي 

 .العالو في ايداةالمهارد المستود للوصون بهم إلو 
 خالد زبادة( , 13)م  2000مقمد السييييود   وتتف  نتا   اذه الدراسووووووة من م  أإووووووار إلية ةف م 

م  1993مقمود رجيه  ( ,  3)م  1997خالد شييييو   ,   (9)م  1999عادل عبدالبصييييور  , (5)م  2000
يؤدد إلو تنمية ال عبى  في المترىرات البدنية الخاصووووة باللار  الطا ر     المنتظم(, علو أن التدري  17)

ستمرار يؤدد الو رفن المستود  جالتدري  بدوام  ( , علو أن  14)م  1994  مقمد علارى ، ويتف  اذا من  
 .البدنو ل عبى  في المترىرات البدنية

في رياد  تو  عضوووووو ت  اذا الت سوووووو  إلو أن تدري ات القو  الوظياية أسووووووهمت  الباحثكما يرجن  
ا مموا سوووووووووووووواام في ريواد  مسووووووووووووووتود ةوف م  القو  والقودر  للرجلى  والوذراعى  ، ومجموعوة  هوالمرةه وتوجىه

عضوووووووووووووو ت المرةه إعتمواداً علو عمليوة النقوف ال رةو م  الطرف السووووووووووووووفلو إلو الطرف العلود مروراً  
حتواة تدري ات    ث وذلك نتيجة ابمنطقة المرةه ايمر الذد أدد إلو ت سووووووى  المترىرات البدنية تىد ال
قويوة مجموعوات عضوووووووووووووو ت منطقوة  القو  الوظيايوة علو مجموعوة التمرينوات الموجهوة التو تعموف علو ت

 .المرةه
اذا الت سووووووووو  إلو البرنام     الباحثوبالنظر إلو الت سووووووووو  فو عنصووووووووور القدر  العضووووووووولية فىرجن  

حتود علو مجموعوة م  التودري وات المقننوة  االتودريبو المقتر  بوجسووووووووووووووتخودام تودري وات القو  الوظيايوة الوذد  
تمرينات  و حتود البرنام  علو عدد م  تدري ات ايثقان ال ر   ا, وتد   والمتنوعة فو إتجاه العمف العضلو

الوث  يامىتها بالنسوو ة لرياضووة اللار  الطا ر  مما أدد إلو ت سووى  القدر  العضوولية للعضوو ت الم ورية 
 .العضلية للرجلى  والذراعى  فو القدر بشكف عام بااضافة إلو الت س  

 اياسيييييييمور ( 16)م  2004  مقمد أحمد رمقمود مقمد م  وتتف  اذه الدراسووووووووووة من دراسووووووووووة ة ً 
زجابيا علو  إسوووووووووووووتخدام التدري ات الوظياية يؤثر ا( ، أن 31)م  Yasumura et all  2000رأخررن 

 .تىد ال  ث عىنة المستود المهارد للم  ثم ت س  تنمية القو  العضلية والقدر  العضلية و 
 يدا   ,  (19)م  2014رجييه أحميد ,  (  2)م  2016 إيهياب الغنيدررم    كموا تتف  من دراسووووووووووووووة ة ً 

, علو أن Michael Boyle  (2003()25  )ميشيوي  وبي   ,(  18)م  2005 رماح ر اربمان القسيون 
اتة البدنية عامة والقدر  يعناصوووووووووووور اللالتدري  بجسووووووووووووتخدام تدري ات القو  الوظياية وسووووووووووووىلة جىد  لتنمية  

 أزضا تهيد م  ت س  عض ت المرةه بشكف عام., العضلية  اصة دون حدوي إصابات 
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احتواة البرنام  التدريبو   الت س  الواضح فو ت مف القدر  العضلية للرجلى  نظراً   الباحثويرجن  
ت مف القدر  العضولية للرجلى  مما   الخاص بالقو  الوظياية علو تدري ات مقننة تهدف إلو تنمية عنصور

بشووووكف ممىه علو مسووووتود الوث ات بنفس ايداة أثناة   ازجابو علو إسووووتمرار أداة ال ع  زعود بايثر ا
 .أإوا  الم ارا  

( أن أغل  مهارات اللار  الطا ر  ت تاج  15)م  2013  مقمد رفعتويتف  ذلك من ما أإوووووووووووار إليه 
إلو الوث  واذا أزضوا يؤةد إسوتمرار يع  اللار  الطا ر  بالوث  معظم أوتات الم ارا  بمروره علو جمين  

وةوف وث وة م  اوذه الوث وات ت تواج إلو تو  ممىه  بوالسوووووووووووووورعوة ومن تلارار الوث وات زجو  توافر    ،المهوارات 
ة او داة اذا القدر اللابىر م  الوث ات   ن الم ارا  واذه الصوووفعلو أ تجعله تادراً  ع  صوووفة أ رد ل 

 .ت مف القو  الممىه  بالسرعة
تلك النتيجة   الباحثر إلو الت سو  المل و  فو مسوتود ت مف القو  لعضو ت ال ط  يرجن  ظوبالن

مختلفة  إلو تدري ات القو  الوظياية التو تعتمد بايسووووووووا  علو عضوووووووو ت المرةه أثناة أداة ال رةات ال
مما زعطو الفرصووووووووووة لتلارار ايداة والمجموعات عبر عضوووووووووو ت المرةه لعد  مرات وبكفاة  عالية مما 

 .لو ت س  ت مف القو  لعض ت ال ط يؤدد إ
م  المكونات  ( أن الت مف العضوووووووولو11)م  1998العاط  عبدالفتاح  عبدواذا يتف  من ماذةره 

البدنية الهامة ل ع  اللار  الطا ر  , حىث ز تاج ال ع  إلو مسوووووتود معى  م  القو  العضووووولية لفترات 
 .ت الهجومية واارسان وحا ط الصد ة والتو تتماف فو الضربايطويلة ومتوال

 إيهياب الغنيدرر،  (  7)م  2009  رضيييييييييا إ را يم  النتيجوة من نتوا   دراسووووووووووووووات ةوف م   وتتف  اوذه
( أن تووودري وووات القو  الوظيايوووة أدت إلو رفن مسووووووووووووووتود ت موووف القو  والوووذد أدد إلو ريووواد  2)م  2016

 المجموعات العضلية للإرت ا  الوثى  بى  القو  والت مف العضلو.
ذلك إلو البرنام  التدريبو المقتر    الباحثوبالنظر إلو الترىر المل و  بعنصوووور المرونة , يرجن  

ترحة ومقننة فو إتجاه العمف العضلو للأداة حىث إإتملت علو مجموعة والذد إحتود علو تدري ات مق
 رضيييييييييا إ را يم يتف  ذلك م  نتوا   دراسووووووووووووووات ةف م و  ت التو تهودف إلو تنميوة المرونة ,م  التمرينوا

  ( حىث أإوووووووووووارا إلو أن تدري ات القو  الوظياية ت دي تطوراً 6)م  2011  رام  سيييييييلامة ،( 7)م  2009
حىث أن إسووووووووووووووتخدامها زقلف المقاومة تو تعمف علو رياد  إنتاج القو  و ااطايت والمرونة الفو  مل وظاً 

 .د م  تو  وسرعة اانق اض العضلوالدا لية فو العض ت وين ه المرارن العضلية ال سية فتهي
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( أن مكون المرونوة تهداد أامىتوه ل عو  اللار  11)م  1998عبيدالعياط  عبيدالفتياح  كموا زشووووووووووووووىر 
حرةية ت دي أثناة الم ارا  ماف )الرطس حىث توجد عد  مهارات    ،لمتطل ات اذه الرياضة    نظراً الطا ر   

 .  فرص ااصابات فو ايداة العالوف مقلمما زإناناة وتقو  الجذع(  ، الدحرجات ،  للأمام
(، 21)م  Cress et al  1996  كربس رآخررن   ا   اذه الدراسووووووووة من دراسووووووووة ةف م وتتف  نت
في أن تدري ات القو  الوظياية تسووووووووووهم في   (،31م )Yasumura, et al 2000  رآخررن  اياسيييييييمور 

 ت سى  القو  العضلية والتوارن.
رضيييييا ( ، 6)م  2011  رام  سيييييلامة،   (23)م  2016 درربش  تامرليه إويؤةد ذلك ما توصوووووووف  

سييييييترسيييييييفتش  ( ، 27)م  Norris  1993  وربس( ، 1)م  2005  أمال مقمد  ( ،7)م  2009 إ را يم
زجابو فو إتد سووواامت بشوووكف    ( أن تدري ات القو  الوظياية29)م  Stricevic et all1991  رأخررن 

 –أفقو مف علو ايبعاد الا ثة لل رةة )ت سوووووووووووو  بعض القدرات البدنية نتيجة لطبيعة التدري ات التو تع
 .   سو(أر  –سهمو 

إلو أن تلك النتا   إتفقت تماما من ما توصوووولت إليه نتا   الدراسووووة ال الية ،   الباحثوانا زشووووىر  
ميوة بعض القودرات البودنيوة  مموا زشووووووووووووووىر إلو فواعليوة البرنوام  التودريبي فو التوأثىر بشووووووووووووووكوف إزجوابي فو تن

 .اللار  الطا ر  تىد ال  ث  يل عب
القو  الوظياية والتو روعو سووووووتخدام تدري ات  جيتضووووووح مما سووووووب  أن البرنام  التدريبو المقتر  بو 
حىث تشوووكىف حمف التدري   سووولوب العلمو م  حىث ترتى  التمرينات وف  درجة الصوووعوبة وم فىها اي

 .فو المترىرات البدنية تىد ال  ث  مما حق  تقدماً مل وظاً  للاف يع  
توجيد فررق اات دلالية )رل اليذي ين  عمي أ يه  رمنهيا يتضيييييييييح تق ق صييييييييييدق الفر  ا  

لعونة البقث في تنمية بعض ال درات البد ية   ال بمي رالبعدي ونالقياسيييييييمتوسيييييييطي   ون   إحصيييييييائية
 .(لصالح القياس البعديالخاصة  

 :ثانيمناقشة نتائج الفرض ال
مسوووووووتود ايداة المهارد القيا  القبلو وال عدد فو   ( والخاص بمتوسوووووووط12يتضوووووووح م  جدون )

للعىنة تىد ال  ث ، وجود فروق ذات ديلة إحصوووووووووا ية بى  متوسوووووووووط درجات القيا  القبلي وال عدد في 
بر م  قيمة ت ( حىث أن قيمة ت الم سووووبة أك  0.05المسوووتود المهارد وذلك عند مسوووتود معنوية ) 

 .الجدولية
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مسووووتود المهارد حىث الدد فو نسوووو  الت سوووو  بى  متوسووووطات القياسووووى  القبلو وال عان  يتضووووح  
سوووووتود المهارد للمهارات زعطو إنعكاسوووووا علو تطور الم ( مما303,61،   41,94بى )النسووووو  تراوحت  

 .تىد ال  ث 
الخواص   تلوك الفروق فو المسووووووووووووووتود المهواري إلو البرنوام  التودريبواوذا التطور و   البياحيثويرجن 

حىث  ،الضوووووورب السوووووواح  المقننة  حا ط الصوووووود و بتدري ات القو  الوظياية وأزضووووووا مجموعة م  تدري ات 
إحتود البرنوام  الخواص بوالقو  الوظيايوة علو مجموعوة م  التمرينوات المقننوة والمتودرجوة فو الصووووووووووووووعوبوة  

مهارات اللار  وجمين  وحا ط الصووود  ومتشوووابهة إلو حد ةبىر من إتجاه العمف العضووولو للضووورب السووواح  
وإووومف البرنام  التدريبو مجموعة تدري ات   ،الطا ر  لربط ايداة ال رةو والمهارد بجنسووويابية وتناغم تام  

مشوابهة تماما لمواتف اللع  فو الم اريات م  مراكه الهجوم   ةانت التو وحا ط الصود الضورب السواح  
لتدري ات القو   التأسوويس البدنو المامرايمامية مما ةان له ايثر فو تطور مهار  الضوورب السوواح  بعد 

 اللار  الطا ر  تىد ال  ث. يالوظياية ل عب
( أن تهىلووة ال عوو  بوودنيووا لمواجهووة 11)م  1998  عبييدالعيياط  عبييدالفتيياح السيييييييييوييدويؤةوود ذلووك  

لو متطل ات النشووووووووووا  الرياضووووووووووو الممار  م  أام مقومات النجا  للتقدم بال الة التدريبية للوصووووووووووون إ
 .ياضية العاليةالمستويات الر 

( 2)م  2016 إيهاب الغندرر،(  19)م  2014رجيه أحمد ويتف  ذلك من ما توصووووف إليه ةف م  
أن التقودم بوالمسووووووووووووووتود المهوارد ز ودي نتيجوة القواعود  القويوة للقو  التو ترسووووووووووووووخوت لودد ال عبى  نتيجوة  

 .للم اريات  ايداة المهارد الفعلولتدري ات القو  الوظياية والتو تشابهت من 
 Yasumura et al ياسييمورا رآخررن وتتف  نتا   اذه الدراسووة من نتا   دراسووة ةف م  دراسووة 

 رضيييا إ را يم( ، ودراسوووووة 22)م  Cymara et al 2004سييييمارا رآخررن  دراسوووووة ( ، و 31)  م2000
الا ات الذاتو او ت قى  القو  العضوووووووولية و   ( أن الهدف ايسوووووووواسووووووووو م  برام  القو  الوظياية7)م2009

والت كم العصبو العضلو فو عض ت المرةه وأزضا إنتاج القو  وت ويلها إلو سرعة فورية فو ايتجاه  
 .زسهم فو ت قى  المستود المهارد  المطلوب والذد
 أ ه توجد فررق اات دلالة إحصييييييائية  ون ثا يا سييييييبق يتضييييييح تق ق صييييييدق الفر  الرمم
لعونة البقث في مستوي أداء بعض المهارات الاساسية الهجومية  ال بمي رالبعدي   ونالقياسمتوسطي  

 .لصالح القياس البعدي
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  الإستنتاجات والتوصيات: 
 الإستنتاجات:

فو ضووووووووووووووة أاداف ال  ث وفروضوووووووووووووه ، عىنة ال  ث ، والمنه  المسوووووووووووووتخدم ، وت لىف البىنات  
 :إلو ااستنتجات الآتية الباحثظهرته نتا   ال  ث ومناتشتها ، توصف أإلو ما  ستناداً  ، و إحصا ياً 

البوودنيووة تىوود   القوودرات لهووا تووأثىر إزجووابو علو جمين  فو البرنووام  المقتر   توودري ووات القو  الوظيايووة   -
 . ( السرعة اانتقالية –المرونة – للذراعى  والرجلى ال  ث والمتمالة فو )القدر  العضلية 

  يوةالمهوار   ات إزجوابو علي المترىر  لهوا توأثىرفو البرنوام  التودريبو المقتر  تودري وات القو  الوظيايوة  -
 .حا ط الصد ، والضرب الساح  فو ةتىد ال  ث والمتمال

 التوصيات:
هداف البقث رفررضيه يوصي  الباحث أإل  ما توصيي إليه الباحث من  تائج ف  ضيوء   إسيتنادا  
 بما يم  :

تطبى  البرنام  المقتر  بجسووووووووووووتخدام تدري ات القو  الوظياية وتقسوووووووووووويم التدري ات الوظياية بنفس    -
 .تم إستخدامها بالبرنام  المقتر  الشدات والتلارارات والراحات البىنية التو

 والهمنو للمهار .إستخدام تدري ات القو  الوظياية بشكف ز اكو المسار ال رةو   -
النشوووووووا  الرياضوووووووو نوع  جراة دراسوووووووات علو عىنات أ رد تختلف فو السووووووو  والجنس والعدد و إ  -

 الممار .
علو   علو القو  الوظياية ومقارنتها باسالى  ا رد م  ايعداد البدنوإجراة المهيد م  الدراسات  -

 .لللار  الطا ر مستود ايداة المهارد 

 المــراجـع
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