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المرغ ددديا     دددا بفدد  ك تسدد  بينددد تد تدد رأس  برسددد    اسددرا ا  تدددر  ي إلددا الرفدددي    دد   ال راسددد  تهدد  
لملا مرددد   نظددديا   الرجيأسددد المددد هد   الب  ثددد  تإسدددرا ت، و الكددديل الرددد  يل فددد   لمهددد رل ال دددي  السددد   الس نيددد  

تم اخري ر      البحث الأس سي  تن داخددل تجرمددع البحددث رمثل تجرمع البحث ف  وألرسيف  هذه ال راس  ،  
،   دد   ن ( لا سدد 10) م و دد ده  2023-2022لا سدد  ت راددم ة تفدد  ت س دد  السدد دا  ل فدد   الجدد تف  تن  

إلدددا أن السينددد تد المهردددير لددد  تدددر  ي  ر  ال رددد  د وأ ددد ، الاسدددررلا ي ن لا يك نددد ا اددد  ا دددريك ا فددد  الرجي ددد  أ
 .الكيل الر  يل ف    لمه رل ال ي  الس   الس ني   المرغ يا     بف ايج ب      

 لمهارة البدنية المتغيرات  على بعض  كاتسيوبرنامج تدريبي بأسلوب تأثير 
 الكرة الطائرة في   الضرب الساحق 

  

 أيمن مرضي عبدالباري  د/ م..أ 
ب    أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات الرياضات الجماعية ورياضات المضر

بية الرياضية جامعة مدينة السادات    كلية التر

   بسيوني غانم نعبد الرحم.د/  م
بية الرياضية جامعة مدينة السادات علوم الصحة الرياضيةبقسم  مدرس     بكلية التر

 بثينة وليد محمد حافظ  /ةالباحث
بية بمرحلة الماجستتر بكلية ة باحث    السادات مدينة الرياضية جامعة التر

 
 ملخص البحث باللغة العربية  

 :  الكلمات المفتاحية 

  الضرب الساحق، البدنية المتغيرات  ،  كاتسيوأسلوب 
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 المقدمة ومشكلة البحث:
خسيل   خلال  ط ر   الباحثةوتن  ب  دي  الأول  ب لفيأ   لا ظت    كلا ب   ه  ك اليأ ض   أن 

سؤ ي      اناف ض   تم   اللاكريك  تياكم   ت   نريج   الرفم  ظه ر  وسي    الف  ي   اله رل  فا 
و  لية ع   الفيأ   نر  د  س ب        وأف د  الر  يل  الكيل  لا س   ل ي  المه ري  الأداء  ل مياةع  تسر ي 

ه  ك   أن  والأبح ث وة    ،  الف مي   الر رأم  الح سث  ف   والأس ل م  الر رأب    اسرا ا   اص را  ف  
سؤ ي     تسر ي الأداء وا الذي  والس ن   ال ظيف   اللا س ن   ا تحس ن تسر ى الأداء  لر  تس    

أ   ء   المسرا ت   الح سث   وال س  ل  الأدوا   تفه    تر ر  الأخ يل  الآون   ف   وأن   خ ص   المه ري 
ت اف وأصبح   ، ه      إتك ني    تمر ك  وأس ل م   س ل  أدوا   ليشمل  واتسع  الر رأسي   أ    الفم ي   يه  

تسسب   ال ج ر لرحه   السياتد الر رأسي  لأه افه  ،   ث أن  تن أبيز أسب   ارتف ع المسر ي الس ن   
ال  ا     تؤ ي      الر   الح سث   والر رأب    الأس ل م  الم ر  ن  اسرا ا   ه   للا س ن  والمه رى 

لر  تحر ج إلا ته را  فيدي  ال ظيفي  والس ني  ف  الر رأم ، وتف  لعب  الكيل الر  يل تن الألف   ا
ل ى   الصف    هذه  اناف ض  وأن  وال ظيفي   الس ني   ب لصف    تب  ي  بشكل  ترر ي  لأنه   ترر رل 
و رف ل   الر رأسي   الأس ل م  أف ل  اسرا ا   يجم  لذا  انج زهم  تحه    س ب     ا  س ؤ ي  اللا س ن 

المرر رل   الف مي   ل ى  الريق  البحث  تشك    تس  ر   ه    خلال   الباحثةوتن  تن  ت ص ت    ث 
ال الس به  الهياءا   ل  راس    والية ع  اليأ ضا    مار ف   الر رأم  فا   م  الاسياء  بف   تع  والمه ب   

تر  ي ايج ب      تحس ن تسر ي الأداء ال ظيف  والس ن     ك تس  وة   أن لأس     والفس  ل ة   
 راس  ل رفي    ا تر  ي السين تد  هذه ال  الباحثةو  لر ل  يحسن تسر ي الأداء المه ري ، لذا أةي   

  ا بف  المرغ يا  ال ظيفي  والس ني  لمه رل ال ي  الس      Kaatsu  ك تس  الر رأس  برس     
 للا س  الكيل الر  يل.

 البحث: هدف ثانيا
 -:  اوتفيف  تر  يل  Kaatsu ك تس   تصميم بين تد ت رأس  برس    سه   البحث إلا 

 . الكيل الر  يل ل ي لا س بف  المرغ يا  الس ني   •
 تسر ي الأداء المه ري لمه رل ال ي  الس   .  •

 :فروض البحث :ثالثا  
)الهس     .1 القي س ن  تر سر   ب ن  إ ص  ي    دال   فيوق  المرغ يا    –ت ة   ف  بف   البف ي( 

 الس ني  ا   البحث لص لح القي س البف ي.
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دال    .2 فيوق  )الهس    ت ة   القي س  ن  تر سر   ب ن  الأداء    –إ ص  ي    تسر ي  ف   البف ي( 
 المه ري لمه رل ال ي  الس    لص لح القي س البف ي. 

 -:إجراءات البحث: رابعا  
 :  منهج البحث -

،   ث  ال راس   وأه ا   لرسيف   لمُ  سسر   نظيا   وذلك  الرجيأس ،  الم هد  الب  ث   اسرا تت 
 البف ي( لمجم    وا  ل تجيأسي . -الرصميم الرجيأس  ل قي س )الهس    ا رم     ا 

 البحث: مجتمع -
الج تف   ل ف    الس دا   ت س    بج تف   الر  يل  الكيل  لا س   ف   البحث  تجرمع  تمثل  وا  

 ( لا م. 60  و  دهم ) 2022-2023
 : عينة الدراسة الاساسية -

تجرمع البحث تن لا س  ت رام ة تف  ت س    تم اخري ر      البحث الأس سي  تن داخل  
( لا س ن ،     أن لا يك ن ا ا  ا ريك ا ف   10  و  دهم )2023-2022الس دا  ل ف   الج تف   

 الرجي   الاسررلا ي . 
 : عينة الدراسة الاستطلاعية -

تم اخري ر      البحث الاسررلا ي  تن داخل تجرمع البحث وخ رج الف    الاس سي  ل بحث 
الج تف   تن   ل ف    الس دا   ت س    بج تف   الر  يل  الكيل  )2023-2022لا س   و  دهم   ،   10 )

 .لا س ن
( لا س ن تن لا س  ت رام ة تف  الم  في  ، نفس المي    10وا  اسرف نت الب  ث  بف د )

 الس ي  كف    تم زل ، وذلك لإةياء المف تلا  الف مي  لأدوا  البحث. 
 عينة البحث:اعتدالية توزيع بيانات 

، والاسررلا ي  )غ ي     لررك  تن ا ر الي  ت زأع بي ن        البحث الأس سي ا تت الب  ث  ب
)  ف المم زل(   ال م   الجسمالسن،  تُف لا   ال زن ط ل  الر رأس ،  ،(،  ت ضح    والفمي  ه   كم   وذلك 

 .(1ب لج ول )
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 ( 1جدول )

في مُعدلات النمو )السن، طول  والاستطلاعية )غير المميزة(  البحث الأساسيةمُعاملات الالتواء لقياسات عينة 

 الجسم، الوزن(، والعمر التدريبي

 مُعامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات

 مُعدلات  

 النمو

 0.29- 0.83 21.10 21.40 سنة السن

 0.18 0.36 1.72 1.73 متر طول الجسم 

 0.76- 2.24 67.40 68.90 كجم الوزن 

 0.28 0.69 6.00 6.80 سنة العمر التدريبي 

البحث الأس سي 1سر ح تن ة ول ) لقي س         والاسررلا ي     ( أن تُف تلا  الالر اء 
ا  انحصي  ت  و   والفمي الر رأس  ،  ،(، ال زن ط ل الجسمالسن،  تُف لا  ال م  )  ف )غ ي المم زل(  

  ±( الأس سي 3ب ن  البحث  بي ن         ت زأع  ا ر الي   س ل   ا  تم   )غ ي   (،  والاسررلا ي  
 المم زل(.

المجم    الاسررلا ي  )المم زل( تن ا ر الي  ت زأع بي ن    كم  ا تت الب  ث  ب لررك  أي     
والفمي الر رأس ،   ،(، ال زن ط ل الجسمالسن،  تُف لا  ال م  )  ف تن لا س  ت رام ة تف  الم  في   

 (2وذلك كم  ه  ت ضح ب لج ول )
 ( 2جدول )

 المنوفيةمنتخب جامعة الاستطلاعية )المميزة( من مُعاملات الالتواء لقياسات عينة البحث 

 في مُعدلات النمو )السن، طول الجسم، الوزن(، والعمر التدريبي 

 مُعامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات

 مُعدلات  

 النمو

 0.37- 0.62 21.00 21.20 سنة السن

 0.11 0.08 1.74 1.78 متر طول الجسم 

 0.81- 2.62 71.50 72.25 كجم الوزن 

 0.39 0.76 6.00 7.10 سنة العمر التدريبي 

الاسررلا ي  )المم زل( تن  ( أن تُف تلا  الالر اء لقي س        البحث  2سر ح تن ة ول )
الم  في    ة تف   )  ف  ت رام  ال م   الجسمالسن،  تُف لا   ال زن ط ل   ،)،  ، الر رأس   ا  و   والفمي 

 الاسررلا ي  )المم زل(.    ا ا ر الي  ت زأع بي ن        البحث (، تم  س ل 3انحصي  ت  ب ن )±  
: وسائل   :لبياناتات جمع اوأدو خامسا 
الب  ث  ف  ةمع السي ن   والمف  ت   الميتبر  ب لمرغ يا  ا   البحث     الأدوا     أ رم   
 وال س  ل الر لي : 

 

20ن =    

10ن =    
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ا تت الب  ث  برصميم اسرم را  اسررلاع رأى الاسياء ف  تج ل الفس  ل ة  ورأ ض  الكيل  
 ( وذلك لرح س : 1( خسياء تيف  )  10الر  يل و  دهم ) 

 را  الس ني  الا ص  بمه رل ال ي  الس   .اله   -
 الاخرب را  الس ني  والفس  ل ةي  والمه رأ  الر  تر  سم تع      البحث. -
 تحر أ   السين تد الر رأس . -

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:
   -تم اسرا ا  الأدوا  والأةهزل الر لي  :

 ت زان إلكريون  لقي س ال زن ، ةه ز اليأسر ت ري لقي س الر ل ، س    إيه   لقي س الزتن. -
 . أ زت  الك تس   ي  ، كيا  طسي  ،    ط وطب   ي ،ت فم كيل ط  يل ، كيا  ط  يل ا ن ن  -
  يأط ل قي س ، ت رأد ت ه     ا الح  ط ، أام ع ، تياتم ، تسريل تر رة  القي س ،   اةز. -

 المستخدمة في الدراسة:  كاتسيوحزمة الأ
ال     ت ف   ته     بر رأب    الا ص   البحث  ا    المر طي   الأ زت   اسرا ا  تجم    تن  تم 

( الأداء KAATSU Air Bandsت رك   ف   الف ت    الف لا   تيك سه       سرم  أ زت   وه    )
بمش بك لرح س  تس ف   الي ط  سم ت  م   10( ارع أس تك بسمك  4المه ري وترك ن الأ زت  تن )

     كل     . 
 -ما يجب مراعاته عند استخدام الأحزمة المطاطية الخاصة بتدريبات تقييد تدفق الدم:

 ( دقيه . 15قي س ضغط ال   تن الس    اسل الاخرب ر ) •
الذراع   • ت رأسي  وفه   لمحيط  المر    لكل و  ل  لرح س  ال غط  تح س   لات       الأ زت  

 لكل لا م.والفاذ 
السف    • والج نم  الف  ي   اليأس ن  ذا   الف     ب ن  المس ف   ف   الذراع  نه ي        تحزأم 

 ل ف لا  ال الي  الأت تي  ب اسر  الأ زت  المر طي  تحت الملابس وتب  يل     الف لا .
 تن ضغط ال   الانقب ض .  mmHG(  120الس ء ب غط ال   ل حزا  )  •
 الفاذ ذا  اليأس ن الفاذي  و  لا  الس ا ن. نفس الإةياءا  لف     •
كل   • الف لا   ب لأ زت       ال غط  بزأ دل  الحمل  بش ل  للارتف ع  ت رأجي   زأ دل   مل 

 ( ت م ز به   ر  نه ي  السين تد الر رأس  المهرير. 10أسس   ن )
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ال   ل   • ف   الس ء  واسل  السين تد  فريا   تن  فريل  لكل  تبف    المسرا ت   الأ زت   وذلك  تف سيل 
 بمؤ ي ضغط ال   ل ررك  تن سلات  الأ زت  المسرا ت  ف  السين تد.  

 استمارات البحث : -5
 استمارات تسجيل البيانات الخاصة بأفراد البحث : -أ

ا تت الب  ثد  برصدميم اسدرم را  لرسدج ل القي سد   الا صد  ب لبحدث بح دث ترد افي ف هد  البسد ط  
 وسه ل  دا  الرسج ل تن أةل تجميع السي ن   وة ولره  تمه  ا  لمف لجره  إ ص  ي   وها كم  س  : 

  الفمي الر رأس (. –ال زن  –الر ل  –اسرم رل تسج ل قي س   اللا س ن ف  ترغ يا  )السن  -
 (4تجمف  لرسج ل قي س   اللا س ن ف  الاخرب را  الس ني  والمه رأ .تيف  )و اسرم رل فيدي   -

 خامسا: المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة:
 )قيد البحث(:   المتغيرات حساب مُعاملات الصدق لاختبارات 1

 )ا دد  البحددث(  ددن طيأدد  إيجدد د صدد ق الرمدد سز،  المرغ دديا   تددم  سدد   تُفدد تلا  صدد ق اخربدد را  
 وذلك بررسيهه    ا      ال راس  الاسررلا ي  .. الر  اُسمت إلا تجم  ر ن:

( لا س ن تن نفس تجرمع      البحث الأس سي  )ة تف  ت س د  10  دهم )مجموعة غير مميزة:   •
   الس دا (.

 م  في .  ( لا س ن تن ت رام ة تف  ال10و  دهم ) مجموعة مميزة: •
 .(ا   البحث ) المرغ يا   ( س ضح دلال  الفيوق ب ن قي س   المجم  ر ن ف  اخرب را  3والج ول )

 ( 3جدول )

   )المميزة، غير المميزة( مجموعتي الدراسات الاستطلاعيةدلالة الفروق بين قياسات 

 )قيد البحث(  المتغيرات في اختبارات

 المتغيرات )قيد البحث( اختبارات 
وحدة  

 القياس 

  "ت"قيمة  المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة

 المحسوبة

( Zقيمة )

 ±ع س ±ع س المحسوبة

صة 
خا
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة 
سر
ال
 ب
زة
مي
 م
وة
ق

 

 **  21.96 *  18.54 8.34 58.22 9.12 62.38 سم وثب عمودي من الجري  الرجلين 

ن 
عي
را
ذ

 

طبية  دفع كرة 

 ( كجم5)

 **  14.72 *  10.08 0.22 4.51 0.25 5.84 متر الذراع الأيمن

 **  12.30 * 8.17 0.18 3.63 0.23 4.91 متر الذراع الأيسر

ع 
جذ
ال

 

 ثنييييي الجييييذع ميييين الجلييييوس 

 ثانية 15الطويل في 
 ** 9.11 * 6.29 0.96 10.78 1.02 14.45 عدد 

 رفييييع الجييييذع ميييين الانبطييييا  

 ثانية 15في 
 **  10.38 * 6.45 1.01 12.47 1.06 17.70 عدد 

مرونة العمود 

 الفقري 

 **  12.55 * 7.56 0.69 8.50 0.81 10.32 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف 

 **  14.67 * 9.47 1.54 29.14 1.83 35.18 سم ثني الجذع خلفاً من الانبطا  

ب 
ضر

ال

ح 
سا
ال

ق
 

 ** 7.50 * 6.90 0.81 5.67 0.95 9.88 درجة ( 1( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )

 **  13.21 *  11.07 0.79 7.63 0.91 11.20 درجة ( 5( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )

10=    2= ن  1ن   
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   1.734= اتجاه واحد( في 0.05( ومستوي معنوية )18(=)2 -2+ ن1*قيمة "ت" الجدولية عند د.  )ن

 1.96( = ±  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Zقيمة ) **

    ( بدد ن تر سدددر0.05تسدددر ى دلالدد  )( وةدد د فدديوق دالددد  إ صدد  ي     دد  3سر ددح تددن ةددد ول )
فددد   المم دددزل، ولصددد لح المجم  ددد  )المم دددزل، غ دددي المم دددزل(قي سددد   تجمددد  ر  ال راسددد   الاسدددررلا ي  

)ا دددد  البحددددث(، تمدددد  سدددد ل   ددددا أنهدددد  تسددددرريع الرم  ددددز بدددد ن المجم  دددد   تار فدددد   المرغ دددديا   اخربدددد را  
صد دا  فيمد  وضدفت  مرغ ديا  )ا د  البحدث(فدنن الاخربد را  المسدرا ت  فد  قيد س الالمسر ى، و  لرد ل  

 تن أة  .

 )قيد البحث(:   المتغيرات  حساب مُعاملات الثبات لاختبارات

)ا   البحث( ب سرا ا  طيأه  ترس   الاخرب ر وإ  دل   المرغ يا    تم إيج د تُف تلا   ب   اخرب را  
غ دددي المم دددزل تدددن لا سددد  ة تفددد  ت س ددد   الاسدددررلا ي  المجم  ددد   دددا    ددد   Test-Retestترسيهددد  

نرددد  د القي سددد   الا صددد  ب لصددد ق   الب  ثددد   ،   دددث ا رسدددي لا سددد ن ( 10) م ددد دهالبددد ل  ، و السددد دا  
بن دد دل الررس دد  )بف صددل  ت ،  ددم ا تدد بمث بدد  ترس دد  للاخربدد را  غ ددي المم ددزل ل مجم  دد  الاسددررلا ي  

( س ضددح تُفدد تلا  الارتبدد   4( تحددت نفددس الظدديو  و دد فس الرف يمدد  ، وةدد ول ) لا دد  أيدد  زت دد  ادد ره 
 .  البحث(لاخرب را  المرغ يا  )ا  ب ن الررس   وإ  دل الررس  

 ( 4جدول )

  للمجموعة الاستطلاعية غير المميزة  مُعاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق

 )قيد البحث(  المتغيرات في اختبارات

 **  11.43 * 9.30 0.75 6.84 0.87 10.70 درجة ( 6( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )

 ** 7.22 * 6.85 0.67 4.90 0.81 8.62 درجة ( 2( إلى مركز )4مركز )ضرب ساحق من 

 اختبارات المتغيرات )قيد البحث( 
وحدة  

 القياس 

 "ر"قيمة  إعادة التطبيق  التطبيق 

 ±ع س ±ع س المحسوبة

صة 
خا
ال
ة 
ني
بد
 ال
ت
را
غي
مت
ال

 

عة 
سر
ال
 ب
زة
مي
 م
وة
ق

 

 0.94 8.52 58.54 8.34 58.22 سم وثب عمودي من الجري  رجلين 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية 

 ( كجم  5)

 0.86 0.24 4.55 0.22 4.51 متر الذراع الأيمن

 0.83 0.20 3.67 0.18 3.63 متر الذراع الأيسر

ع 
جذ
ال

 

 ثنييييي الجييييذع ميييين الجلييييوس 

 ثانية 15الطويل في 
 0.90 0.99 10.90 0.96 10.78 عدد 

 رفييييع الجييييذع ميييين الانبطييييا  

 ثانية 15في 
 0.84 1.02 12.78 1.01 12.47 عدد 

مرونة العمود 

 الفقري 

 0.96 0.71 8.60 0.69 8.50 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف 

 0.92 1.63 29.28 1.54 29.14 سم ثني الجذع خلفاً من الانبطا  

ب 
ضر

ال

ق 
ح
سا
ال

 

 0.90 0.89 5.86 0.81 5.67 درجة ( 1( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 0.87 0.81 7.73 0.79 7.63 درجة ( 5( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 0.94 0.78 6.97 0.75 6.84 درجة ( 6( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 0.96 0.70 5.00 0.67 4.90 درجة ( 2( إلى مركز )4مركز ) ضرب ساحق من 

10ن =    
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 0.549=   اتجاه واحد( في  0.05(، مستوى معنوية )8=  2 -* قيمة )ر( الجدولية عند د.  )ن 

 ( أن قدددديم تفدددد تلا  الارتبدددد   بدددد ن الررس دددد  وإ دددد دل الررس دددد  لاخربدددد را  4سر ددددح تددددن ةدددد ول ) 
(، وهدذه القديم دالد  إ صد  ي     د  تسدر ى 0.96إلدا  0.83)ا   البحث( ا  تياو ت ت  بد ن )  المرغ يا  

 .المسرا ت  ف  البحث  خرب را  لاتم  س ل   ا  ب   ا (0.05دلال  )
: البرنامج التدريبي:   -سادسا 

 خطوات تصميم البرنامج التدريبي:   -1
تم تصميم السين تد الر رأس  بج نم بد ا  الف  صدي الس نيد  الأخديى ل عبد  الكديل الرد  يل تدن خدلال 
المسدددح الميةفددد  ل  راسددد   الفي يددد  والأة سيددد  والكردددم الف ميددد  الرددد  ت  ولدددت هدددذه الم ضددد     بج ندددم 

ن تد ، وتن خدلال تع الس دل الاسياء ل  ا     ا الشكل ال ه    ل سي   الباحثةالمه بلا  الر  ا تت به   
  -هذا تم ال ا     ا   ل ة انم وها:

 تح  ل الا ري ة  . ▪
 تح س  المرغ يا  الأس سي  ل سين تد. ▪
 تاريط السين تد الر رأس . ▪

 أسس وضع البرنامج:   -2
 -تم وضع السين تد الر رأس  وفه  للأسس الر لي :

 ت مي  نفس نظم الر ا  المسرا   ف  ال ش   اليأ ض . ▪
 ق داخل ال   ل الر رأسي  ال ا  ل. 30 ن   )ته    ت ف  ال  (   ك تس   ال زتن ت رأب      لا سرج وز  ▪
 .)ته    ت ف  ال  ( ك تس  اليسرا   الر رأم الفريى فا ت رأب    ▪
 بم  سر  سم تع المي    الس ي .)ته    ت ف  ال  (  ك تس  الاسرا ا  ت رأب    ▪
 المجرمع الذى وضع تن أة  .أن سر  سم تحر ى السين تد تع أه اف  وتع  ▪
 وأيا ا الفيوق الفيدي  ب ن أفياد      البحث.  اللا س نأن يس سي تحر ى السين تد ا را   ▪
 تيا  ل أن تر رج ت رأب   السين تد تن السهل إلا الصفم ، وتن المف    ل مجه ل. ▪
 تيا  ل الرشك ل الم  سم تن   ث الحجم والش ل وتج م ظ هيل الحمل الزا  . ▪
 ب ل   ل الر رأسي . )ته    ت ف  ال  (    ك تس   ال هرم   ب لإ م ء الج   اسل الس ء ف  ت ف ذ ت رأب    الإ  ▪
أن تك ن فريل اليا   ب ن الر رأب   داخل الجي   الر رأسي  ك فيد  ل صد ل أفدياد    د  البحدث  ▪

 ل يا   الم  سب .
  ت .اسرا ا  الريأه  الرم ةي  ف  تشك ل درة   مل الرميأ    المسرا ▪
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 اسرا ا  تجم    ت رأب   خ ص  ب لف لا  الف ت   والمشريك  ف  الأداء المه ري. ▪
 .)ته    ت ف  ال  ( ك تس  الت ف ي   صي الر  ع والرش أ  ف  ت رأب    ▪
 تيون  السين تد وا ب  ر  ل رف سل. ▪
 ترس   تشك ل الحمل المر رج ف  كل أةزاء ال   ل الر رأسي . ▪

 محتوى البرنامج: -3
 -أ رمل السين تد الر رأس    ا:     

 ت رأب   الإ م ء الف   لره ئ    لا  الجسم المار ف  وذلك لر شيط ال ورل ال ت أ . ▪
 ت مي  الميون  لمف صل الجسم تع إط ل  الف لا . ▪
 ( 7تيف  ) . ( تميأ     42و  دهم )  ك تس  الت رأب    ▪

 -تنظيم الأسلوب التدريبي: -4
للعدي  د م  ن المراج  ع والدراس  ات الس  ابقة بعم  ل الخط  وات التالي  ة  ا بع  د قراهته    ةالباحث    تقام    

 -البرنامج: لتنظيم
 تهسيم فريل الإ  اد إلا تيا ل. -أ 

 تشك ل دورل الحمل خلال تيا ل السين تد. -  
 تح س  درة  و  ل الحمل الإسس  ي . -ج 
 تح س   جم الر رأم الإسس  ا وال  ت . -د 
 للإ  اد الس ن  خلال تيا ل السين تد.  سس  الر زأع ال -هد 

 -تقسيم فترة الإعداد إلى مراحل: -أ 
  إلدا سد   2023/ 3/ 4أسد بيع بد أ  تدن سد   السدست  3: فريل الإ  اد الفد   وتد ته  المرحلة الأولى

  .2023/ 3/ 22الأر ف ء 
ا إلن  2023/ 3 /25أسابيع بدأت من  ون ا التن     5: فترة الإعداد الخاص ومدتها    المرحلة الثانية

 ا.4/2023 /26و ا الأربعاء 

 -تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامج:   -ب 

( خنل  دورة الممن   3 – 1الطروقة التم جية في تشنيي  الممن  الشنهر      ةالباحث   استخدم

م  الأس  ع الأو  حت  الأس  ع الثام  وذلك لأن عندد ال حندات التدرو ينة خنل  الأسن  ع أابن  أربنع 

وحدات وم  خل  الرج ع لأراء التادة الخ راء تم الاتفاق عل  أن تي ن الأحما  التدرو ية بعد الأس  ع 

 .(1)بع تتراوح شدتها ما بي  المم  المت سط والمم  الأق  م  الأقص  أما ه  م ضح بالشي  الرا
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 تشكيل درجات الحمل الفترية للبرنامج التدريبي. 

 الأسابيع               

 

 الحملدرجات 

ل
و
لأ
ا

ي 
ان
لث
ا

 

ث
ال
لث
ا

 

ع
اب
لر
ا

س 
ام
خ
ال

 

س
اد
س
ال

 

ع
اب
س
ال

 

ن
ام
لث
ا

 

 •    •    الحمل الأقل من الأقصي 

  • •   • •  الحمل المتوسط 

    •    • الحمل البسيط

 ( 1شكل )

 تشكيل درجات الحمل الفترية

 يتضح من الشكل السابق أن:

( 4( أس  ع ، بينما الأسنابيع ذات الممن  المت سنط هني  2الأسابيع ذات المم  ال تيط هي  

( أسنابيع ، وذلنك ل ربنامل التندرو  من  2أسابيع ، أما الأسابيع ذات المم  الأق  م  الأقصني هني  

 الأس  ع الأو  وحت  الأس  ع الثام .

ت التدرو ية الي مينة حينت تنم اسنتخداا الطروقة التم جية عل  مدار ال حدا  الباحثةاستخدم   

ا لمنا أشنارت إلين  1 -  1تشيي  المم    ( وذلنك فني ضن ء تشنيي  الممن  الإسن  ع  المتنتخدا وفقنا

( 8المراجع والدراسات التابقة في مجا  التدرو  الرواضي وآراء التادة الخ راء وذلك علن  مندار   

 أسابيع.

  -تحديد شدة الحمل:  -ج 

ا للأتي:  ةالباحث ت حدد   درجة شدة المم  وفقا

 . للع ي م  أقص  قدرة  %50  - %35حم  بتيط :  -1

 . للع ي م  أقص  قدرة  % 75  - %50حم  مت سط :  -2

 . للع ي % م  أقص  قدرة  90 - %75حم  أق  م  الأقصي :   -3

وهذا الجزء م  ال حدة التدرو ية الي مية وهدف إل  إعداد وتهيئنة الفنرد الرواضني فني جمينع 

ق ( م  الزم  اليل  المخصص لل حدة التدرو ينة 12الن احي للجزء الرئيتي ، حيت ومث  الإحماء    

 بلع ة اليرة الطائرة. الي مية خل  ال ربامل التدرو ي وتم خللها مراعاة العناصر ال دبية الخاصة 
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  -الجزء الرئيسي: -2

ق ( م  الزم  اليل  المخصص لل حدة التدرو ية الي مينة خنل  69والجزء الرئيتي ومث     

ال ربامل ، وومت ى عل  تلك ال ج ات التي تتهم في تط ور المالة التدرو ية للفنرد الرواضني ، حينت 

ا للهدف الذ  ترم  إلي ة ال حدة التدرو ينة منع مراعناة الشنروط العلمينة لين  تتمدد تلك ال اج ات ط قا

 تدرو  م  حيت الشدة والمجم واليثافة.

 -الختام:  -3

وهذا الجنزء من  ال حندة التدرو ينة الي مينة وهندف إلن  العن دة بنالفرد الرواضني إلن  حالتن  

ق ( من  9ا   الط يعية أو ما وقرب منها بقدر الإميان وذلك بعد المجه د الم ذو  ، حينت ومثن  الختنا

 الزم  اليل  المخصص لل حدة التدرو ية خل  ال ربامل التدرو ي. 

 سادسا  : اختيار المساعدين:
بج انددم  هم، وادد  تددم تفدديأف ب لج تفدد المدد ر  ن  هدد  ددلاث تسدد   سن تددن زتلا  ةالباحث     اخردد ر 

المه رأددد  ، ف دددلا   دددن و البحدددث وأه افددد  تدددن   دددث ترر بددد   القيددد س وكيفيددد  أداء الاخربددد را  الس نيددد  
 أ   ء ترس   البحث. مب لمف ر  الا ص  بري  اسرفس را  ت اةههم تزوأ ه

 سابعا  : خطوات تطبيق البحث:
 :القياسات القبلية -1

/ 28/2ال مت( ون ا الثلاناء الم افن   تم إجراء القياسات الق لية في اخت ارات المتغيرات  قيد  

 عنة ال منت التجرو ينة فنني بالتأأند من  اعتدالينة ت  ونع بيابنات مجم الباحثية، حينت قامن  م2023

 ( و ضح ذلك.5القياسات الق لية للمتغيرات  قيد ال مت(، وجدو   

 ( 5جدول )

 اعتدالية توزيع بيانات مجموعة البحث التجريبية 

 ( في القياسات القبلية للمتغيرات )قيد البحث

وحدة   اختبارات المتغيرات )قيد البحث(
 القياس 

المتوسط  
الانحراف   الوسيط  الحسابي 

 المعياري 
 مُعامل  
 الالتواه 

 مُعدلات  
 النمو 

 0.33- 0.82 21.05 21.19 سنة السن
 0.19 0.35 1.70 1.75 متر طول الجسم

 0.79 2.40 71.25 71.53 كجم الوزن 
 0.26 0.70 6.00 6.30 سنة العمر التدريبي

10ن =   
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صة
لخا
ة ا
دني
 الب
رات
تغي
الم

 

رعة
لس
ة با
ميز

ة م
قو

 

 0.69- 8.41 59.50 59.76 سم وثب عمودي من الجري  رجلين

عين
ذرا

 

دف        ع ك        رة 
( 5طبي          ة ) 

 كجم  

 0.43- 0.23 4.45 4.69 متر الذراع الأيمن 
 0.51- 0.19 3.60 3.74 متر الذراع الأيسر

ذع
الج

 

 ثن      ي الج      ذع م      ن الجل      وس 
 0.40 0.98 11.00 11.14 عدد  ثانية 15الطويل في  

 رف      ع الج      ذع م      ن الانبط      ا  
 0.25 1.04 13.50 13.77 عدد  ثانية 15في  

مرونة العمود  
 الفقري 

 0.36 0.74 9.30 9.50 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف
 0.88 1.56 29.40 29.60 سم ثني الجذع خلفاً من الانبطا 

حق 
سا
ب ال

ضر
 0.85 0.83 6.00 6.32 درجة (1( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) ال

 0.60 0.84 8.00 8.19 درجة (5( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )
 0.95- 0.80 7.00 7.45 درجة (6( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )
 0.48 0.69 5.00 5.26 درجة (2( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز )

فددد  البحدددث الرجيأسيددد  الهس يددد   ( أن تُفددد تلا  الالرددد اء لقي سددد   تجم  ددد 5سر دددح تدددن ةددد ول )
، تمددد  سددد ل   دددا ا ر اليددد  ت زأدددع بي نددد      ددد  (3)± المرغ دديا  )ا ددد  البحدددث( اددد  انحصدددي  تددد  بددد ن 

 البحث الهس ي . 
 :تنفيذ التجربة الأساسية -2

   إلددا سدد   الأر فدد ء 2023/ 3 /4بررس دد  السيندد تد الردد رأس  تددن سدد   السددست  الباحث  ةا تددت  
 ( أس بيع.8  ، وك نت ت ل السين تد الر رأس  )2023/ 4 /26
 القياس البعدي: -3

بدنةياء القي سد   البف يد  لف  د   الباحث ةبف  انره ء الم ل المح دل لر ف ذ الرجي   الأس سي  ا تدت 
أن سدرم  الباحث ة  واد  را دت 2023/ 4 /29 السدست البحث ل مرغ يا  الس ني  والمرغ يا  المه رأ  س   

 .إةياء القي س   البف ي  تحت نفس الظيو  الر  تم إةياء القي س   الهس ي  ف ه 
 : المعالجات الإحصائية:ثامنا  

 : ب لأس ل م الر لي  تواسرف ن( لمُف لج  السي ن  ، SPSS سرا ا  السين تد الإ ص    )ب  الب  ث تا ت
تُف تدل ، تُف تدل الالرد اء، ال سيط، الانحيا  المعي ري ، لمر سط الحس ب ، ا)%(  ال سم المئ أ 

لحس   دلالد   (Z. test)اخرب ر ، لحس   دلال  الفيوق  (T. test)اخرب ر ، الارتب   البسيط لس يس ن 
 .)%( ل سم المئ أ ب سرا ا  االرحسن  ، تُف لا  الفيوق 
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 :عرض ومناقشة النتائج: تاسعا  
 عرض نتائج الفرض الأول: 

 ( 6جدول )

 البحث قيد  البدنيةبعض المتغيرات في دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

 )قيد البحث(  المتغيرات اختبارات
وحدة  

 القياس 

  "ت"قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المحسوبة

( Zقيمة )

 المحسوبة

مُعدلات  

 ±ع س ±ع س التحسن % 

عة 
سر
ال
 ب
زة
مي
 م
وة
ق

 

 %  17.40 **  47.61 *  42.28 10.35 70.16 8.41 59.76 سم من الجري   وثب عمودي  رجلين 

ن 
عي
را
ذ

 

دفع كرة طبية  

 ( كجم 5)

 %  30.70 **  16.15 *  11.73 0.29 6.13 0.23 4.69 متر الذراع الأيمن 

 %  43.32 **  14.38 * 9.22 0.25 5.36 0.19 3.74 متر الذراع الأيسر 

ع 
جذ
ال

 

 %  40.40 ** 8.85 * 7.40 1.07 15.64 0.98 11.14 عدد  ث15الرقود في الجلوس من  
 رفيييع الجيييذع مييين الانبطيييا  

 ث 15في 
 %  31.59 **  12.44 * 9.82 1.09 18.12 1.04 13.77 عدد 

 مرونة  

 العمود الفقري

 %  36.42 ** 9.27 * 7.55 0.88 12.96 0.74 9.50 سم ثني الجذع أماماً من الوقوف

 %  14.22 **  12.06 * 9.14 1.79 33.81 1.56 29.60 سم الجذع خلفاً من الانبطا ثني 

 1.96( = ± 0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Z* قيمة )

 1.833( في اتجاه واحد = 0.05(، مستوى معنوية )9=  1 -* قيمة )ت( الجدولية عند د.  )ن 

( وةد د فديوق دالد  إ صد  ي     د  2بي نيد   ب لشدكل )، وتن تحه د  نر  جد  (6)سر ح تن ة ول  
فدد  تسددر ى  الرجيأسيدد بدد ن تر سددر   القي سدد   الهس يدد  والبف يدد  ل مجم  دد   (0.05)تسددر ى تف  أدد  

 ، ولص لح تر سر   القي س   البف ي .ا   البحث أداء المرغ يا  الس ني  

 ( 2شكل )

 متوسطات القياسات القبلية والبعديةالفروق ومعدلات التحسن الحادثة بين 

 في مستوى أداء المتغيرات البدنية التجريبية للمجموعة  

10ن =   

0

10

20

30

40

50

60

70

80

ثني الجذع خلفا  
من الانبطاح

ثني الجذع أماما  
من الوقوف

رفع الجذع من 
15الانبطاح في 
ثانية

الجلوس من 
15الرقود في 
ثانية

دفع كرة طبية 
بالذراع الأيسر

دفع كرة طبية 
بالذراع الأيمن

وثب عمودي 
من الجري 

القياس القبلي 29.69.513.7711.143.744.6959.76

القياس البعدي 33.8112.9618.1215.645.366.1370.16

معدلات التحسن 14.2236.4231.5940.443.3230.717.4
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 : ثانيعرض نتائج الفرض ال - 2

 ( 7جدول )

  داءالأدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية في مستوى 

 مهارة الضرب الساحق المهاري ل

 )قيد البحث(  المتغيرات اختبارات
وحدة  

 القياس 

  "ت"قيمة  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المحسوبة

( Zقيمة )

 المحسوبة

مُعدلات  

 ±ع س ±ع س التحسن % 

 %  56.17 * 7.28 * 6.11 0.94 9.87 0.83 6.32 درجة ( 1( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 %  40.66 *  11.56 *  10.68 0.92 11.52 0.84 8.19 درجة ( 5( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 %  46.71 * 9.79 * 8.47 0.88 10.93 0.80 7.45 درجة ( 6( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 %  55.89 * 6.41 * 5.63 0.79 8.20 0.69 5.26 درجة ( 2( إلى مركز )4ضرب ساحق من مركز ) 

 1.833( في اتجاه واحد = 0.05(، مستوى معنوية )9=  1 -* قيمة )ت( الجدولية عند د.  )ن  

 1.96( = ±  0.05( الجدولية عند مستوى معنوية )Zقيمة ) **

ا بالشي   (7)وتضح م  جدو    ا عنند 3، وم  تمقي  بتائج  بيابيا ( وج د فنروق دالنة إحصنائيا

مهنارة المهنار  لداء  الأبي  متطات القياسات الق لية وال عدونة فني متنت ى    (0.05)متت ى معن وة  

 ، ولصالت ح مت سطات القياسات ال عدوة.قيد ال مت الضرب التاح  

 ( 3شكل )

 الفروق ومعدلات التحسن الحادثة بين متوسطات القياسات القبلية والبعدية 

 مهارة الضرب الساحق المهاري لداء الأمستوى  في

 

 

10ن =   

0

10

20

30

40

50

60

ضرب ساحق من 
2إلى مركز 4مركز 

ضرب ساحق من 
6إلى مركز 4مركز 

ضرب ساحق من 
5إلى مركز 4مركز 

ضرب ساحق من 
1إلى مركز 4مركز 

القياس القبلي 5.267.458.196.32

القياس البعدي 8.210.9311.529.87

معدلات التحسن 55.8946.7140.6656.17
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 مُناقشة نتائج الفرض الأول: - 1
وطبهدددد   لمدددد  أسددددفي    دددد  نردددد  د    دددد  البحددددث الإ صدددد  ي  بدددد ن القيدددد س الهس دددد  والبفدددد ي فدددد  

ر ليد  )ال  دم الفمد دي تدن الجديي ال مرغ يا  لا   البحث الا ص     ب له را  الس ني الا ص   المرغ يا   
الج د س تدن  - لدذراع الأيسدي ب( كجدم 5دفدع كديل طسيد  ) - ب لدذراع الأيمدن( كجدم  5دفع كيل طسيد  )  -

  د  الجدذع  -ال ا       الجذع تن  -   ني  15رفع الجذع تن الانبر ر ف    -  (   ني 15اليا د )
تر سددر   القي سدد ن الهس دد   ب لالدد  الفدديوق بدد نالادد    (6 ر ددح تددن ةدد ول )ف( خ فدد   تددن الانبردد ر

  ث  الرجيأسي والبف ي وة د فيوق ذا  دلال  إ ص  ي  ب ن القي س الهس   والبف ي لمجم    البحث 
تددددن قيمدددد  ) ( المحسدددد    وذلددددك   دددد  تسددددر ي تف  أدددد   ( أاددددل1, 734الج وليدددد  )ك نددددت قيمدددد  ) ( 

 ( ولص لح القي س البف ي.05,0)
 دد وث هدذه الرغ دديا  خددلال الاخربد را  الس نيدد  إلدد  تدر  ي تدد رأب   الك تسدد   ،  الباحث  ةوتفدزو 

تر  ي تيك نيكي  أداء ت رأب   الك تسد   والذي س همت ف  تحس ن المرغ يا  الس ني  ا   البحث، نريج  
الأليددد   الف ددد ي  و شدددكل تب  دددي، تمددد  أسدددهم فددد  زأددد دل  ددد د الأليددد   الف ددد ي  و  لرددد ل  زأددد دل   دددا 

فددد   الك تسددد  داء أ  ددد ء تددد رأم لأتسددد    المهردددع الفيضدددا ل ف ددد  ، وتدددع إنددد ت ج تدددر  يا  تيكددد نز  ا
نبسد ط  لإنقب ضد  والإتجد ه ن الإ  فد  الا  أدى إلا وا ع تر  ي ذو  مل كس ي   ا الف لاالف 

 فد دورا  ه تد  ، وأ فدم الركيدع   دا الردر  يا  الر رأسيد   السي   الانره ليد تم  أدى إلا تحسن تك ن  
ليددد   الف ددد ي  السددديأف  لألإنقبددد ض تمددد  يفدددزز دور السدددرج ب  الفصدددسي  لإترددد أي ال غمددد  الف ددد ي  وا

جيريم   ى ل   ونكي يددد  ، وترفددد  هدددذه ال رددد  د تدددع تددد  أ ددد ر إلتسدددر ي الهددد رل الف ددد ي  و  لرددد ل  سرحسدددن 
  ث أظهي  ال ر  د تحس    ت ح ظ   فد    صدي Loenneke,J., et, al2012  (14 )  وآخرون 

 .الك تس  بف  ت رأم والسي    اله رل الف  ي 
ن المكد ن السد ن  يفرسدي أ د  أركد ن الرد رأم الدذي يفرمد  أ (8  )2008 عمرو حمزةوأ ديع  
 دم لااله ت  الذي يشريك تع المه را  الحيكي  ف  تكد أن السس لأ م وه  تن الا  ي  ف  ت مي  ال

الرد  ترديح  دزل   د   أو الك تسد   وأرفد  ذلدك تدع طسيفد  وخصد  ي تد رأب   ،    تن ال   ي  الس ني 
تجم  دد    دد ي  لردد رأسه  بشددكل تسددرهي  ددن بقيدد  الف ددلا  ، وهدد  تدد  تحهدد    دد  تصددميم واخريدد ر 

 الية  ن(. –الجذع  –ا   البحث وف  المجم     الف  ي  )الذرا  ن الك تس   ت رأب   
لا سددد  المجم  ددد  الرجيأسيددد  إلددد  الردددر  ي تحسدددن سدددسم أف ددد ي  نسدددم  ةالباحث    ب  مددد  ت ضدددح

الحدد دث نريجدد  ل سيندد تد الردد رأس  المرسدد    دد هم والددذي ا ردد ي   دد  تدد رأب   الك تسدد   الم ةهدد  إلدد  
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ت ميددد  الهددد را  الس نيددد  والمه رأددد  ،   دددث أن اسدددرا ا  هدددذه الرددد رأب   تفمدددل ف هددد  أكثدددي تدددن تجم  ددد  
تن    صي الهد را  الس نيد  فد  الرمديأن ال ا د     ي  ف  وات وا   ، و    دتد أكثي تن   صي 

، وتفرمددد    ددد  أكثدددي تدددن تفصدددل أ  ددد ء تددد رأب ته    دددث تفرمددد    ددد  الأطددديا  الف  أددد  والسدددف ي  فددد  
 الانقب ض لرسيأع أو إبر ء  يك   أةزاء الجسم.

ن تد رأب   أNakajima, et al2007  (15 )  ناكاجيم ا واخ رون وفدا هدذا الصد د يشد ي 
اصدددا تحمدددل   ددد   وذلدددك لكددد ن هدددذه الريأهددد  أ    دددا الفمدددل بهددد ل أكسدددي و لاتحدددث الف ددد الك تسددد  

زتد  ل فمدل الف د   لدذا لاق الر اد  اللاطدلإه ا يد  لاالد ظم ال       لاا رم د الف   الر رأسي  تزأ  تن
فد    يفرمد     هد الرد تفرسدي أ د  أركد ن الرد رأم السد ن  الف د ي  الرد  هد رل ال فه  تفمل   دا ترد أي

ت مي  اللا م ته رأ   وه  تن الأسس اله ت  الر  تشريك تع المه را  الحيكي  فد  تكد أن اللا دم ، 
تن أهم ترر ب   الأداء ف  رأ ض  الكيل الر  يل والر  تف  تدن الف  صدي الح سدم  فد  كسدم   فه لذا  

 و ته ر  المسر ي المه ري ل ي المر  فس ن.المب رأ   خ ص      تس وي أ
م Chris Sharrock 2011ك  ريس ر  ارو  وتدد  سددس  سرفدد  تددع تدد  أ دد ر إليدد  كددل تددن 

إلدد  ضدديورل الر  أددع فدد  اسددرا ا   (12م )Byars and other2011 ( بي  ارس وأخ  رون 13)
الرميأ    نفسه  أو ف  أس    أدا ه    ث أند  تدن أكثدي الأخرد ء الر رأسيد  انرشد را  بد ن المد ر  ن هد  
إغف ل  م ي  تغ  ي ف  الا  رل الر رأسي  كم  أن الر  ع يج د نش   اللا س ن وال افعي  لاسرميارأ  الأداء 

سد   تهم   د  تج دم الإصد ب  ، كم  يم حهم فيص  ت اةه  ت ااف ال فم المرغ يل ، ب لإضد ف  إلد  ت
 الر  ا  ت رد  ن كثيل اسرا ا  أةزاء أو تجم        ي  أو تفصل تف ن لفريل ط أ  . 

 ب  ين إحص  ائياً  دال  ة ف  رو   توج  د ": أندد  والددذي سدد ي   دا الأولو دذلك ترحهدد  نردد  د الفديض 
لص  الا القي  اس و بع  ا المتغي  رات البدني  ة قي  د البح  ث  ف  ي والبعدي  ة القبلي  ة القياس  ات متوس  طات

 ."  البعدي

 مُناقشة نتائج الفرض الثاني: - 2
وطبهدددد   لمدددد  أسددددفي    دددد  نردددد  د    دددد  البحددددث الإ صدددد  ي  بدددد ن القيدددد س الهس دددد  والبفدددد ي فدددد  

إلدا  4ضدي  سد    تدن تيكدز ) لمهد رل ال دي  السد     مسر ي الأداء المهد ري بالا ص   المرغ يا   
 - 6إلددا تيكددز  4ضددي  سد    تددن تيكددز  - 5إلددا تيكددز  4ضددي  سدد    تددن تيكدز  – 1تيكدز 

الاددد   ب لالددد  الفددديوق بددد ن  (7 ر دددح تدددن ةددد ول )، ف( 2إلدددا تيكدددز  4ضدددي  سددد    تدددن تيكدددز 
 تر سدددر   القي سددد ن الهس ددد  والبفددد ي وةددد د فددديوق ذا  دلالددد  إ صددد  ي  بددد ن القيددد س الهس ددد  والبفددد ي

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg


  
 

 

 

 

- Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

- Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg 
266 

 

 مجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم الرياضة

 

 
2023 سبتمبر /( 2عدد )ال( 41مجلد )ال  

 

ISSN : : 2636-3860 ( print ) 

ISSN : 2636-3860  

أادل تدن قيمد  ) ( المحسد     (1, 734)  دث ك ندت قيمد  ) ( الج وليد   الرجيأسي لمجم    البحث  
لمسدددر ي الأداء نسدددب  الرحسددن  و  غددت ، ولصددد لح القيدد س البفددد ي( 05,0وذلددك   دد  تسدددر ي تف  أدد  )

 .%(28.00% إل  22.45ت  ب ن )المه ري لمه رل ال ي  الس    
 مدد ل الر رأسيدد  لأذلددك إلددا الراردديط الج دد  لسيندد تد تدد رأب   الك تسدد   وته دد ن ا ةالباحث   وفددز وت

برس      م  ت  سم ل مي    الس ي  والر رأسي  لف    البحث تم  نرد     تحسدن بد ن  انفكدس   دا 
 .الر  يلكيل الا   البحث ف   ل  ي  الس   داء المه ري لأتسر ى ا
تن أن الر رأم   ا المه رل  (1  )1997عبد الرحمن  إلهامإلي   ت وأرف  ذلك تع ت  ت ص  

بد  لا يكف  لرحس ن هذه المه رل والحص ل   ا نر  د تثميل،   دث أنهد  بج ندم ت ميد  المهد رل لاو  ه  
 .تن ت مي  اله را  الحيكي  الا ص  ب لمه رل نفسه 

وترر ب تهددد  الس نيددد   الرددد  يلالكددديل س سدددي  ليأ ضددد  لأاددد  بددد ن المهددد را  الاأن الف ةالباحث   يى تددو 
 ألا سد ن، و لا ربد ر   د  إ د اد اللاا  و يه  يجم أن ت ضدع فد  الاه     (الف ت ، الا ص )المار ف   

 دد ادسن المهدد رى والسدد ن  بددل   ددا الفكددس يجددم أن سددرم ت ميدد  الف  صددي لإيكدد ن ه دد ك انفصدد ل بدد ن ا
رته ء بمسر ى لاف   م ي  الر رأم و  لر ل  ا الس ني  بم  سرف  تع ترر ب   المه رل، فذلك يحه  نج     

 ددم الصددف   الس نيدد  ب رةدد    ليدد  يسددرريع أداء ةميددع المهدد را  بصدد رل لا سدد ن، فف دد ت  يمر ددك اللاال
 .ة  ل

  2016 رر ا عص ام( ، 2  )2013 داليا رضوانكل تدن وترف  نر  د هذه ال راس  تع نر  د 
   2017  عبد العزيز اركناني( ، 6  )2016  المعطيسما  عبد ( ،  5  )2017 ريهام حامد( ، 4)
( 10  )2016 محم ود المغ اوري ( ، 9  )2017 محروس قنديل ، منال طلعت ، نسمة فراج( ،  7)

    تسر ي الأداء  الرجيأس  المهرير ب سرا ا  أس    الك تس   تد نوالر  أ سرت الرر  ي الايج ب  ل سي 
 لاادد  طيديدد  ، وأندد  ه دد ك  تسددر ي الأداء المهدد ري  فدد  السدد ن  الأتددي الددذي سدد هم فدد   دد وث تحسددن

ت ةبددد  فك مددد  ارتففدددت نسدددب  المسدددر ي السددد ن  للا سددد ن ك مددد  زاد  اددد رل اللا سددد ن   ددد  تف دددم واتهددد ن 
المهدد را  الحيكيدد  ، وك مدد  وضددع اللا ددم تحددت تددر  ي ت ددرظم وتسددرمي وتهدد ن ك مدد  سدد    ذلددك   دد  

 .ي لمه رل ال ي  الس   ر ي الأداء المه ر اته ن وتثس ت المه را  الف ي  وتحس ن تس

 ب  ين إحص  ائياً  دال  ة ف  رو   توج  د ": أندد  والددذي سدد ي   ددا الثدد ن و ددذلك ترحهدد  نردد  د الفدديض 
 القي اس  ولص الا  ،في مستوي الأداه المه اري لمه ارة الض رب الس احق  القبلية  القياسات  متوسطات
 ."  البعدي
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 الإستنتاجات:
عالجننات  فنني ضنن ء أهننداف ال مننت وفروضنن  وفنني حنندود عينننة ال مننت، واسننتناداا إلنن  الم 

 :م  استنتاج ما ولي الباحثةتمين  الإحصائية، وما أشارت إلي  بتائل ال مت .. 

ا عند متت ى معن وة    -  1 بي  مت سطات القياسات الق لية وال عدوة   (0.05)وج د فروق دالة إحصائيا

ولصنالح، مت سنطات القياسنات   المتغيرات ال دبينة الخاصنة قيند ال منت للمجم عة التجرو ية في  

 ال عدوة.

ا عند متت ى معن وة    -  2 بي  مت سطات القياسات الق لية وال عدوة   (0.05)وج د فروق دالة إحصائيا

، ولصنالح مت سنطات رة الضنرب التناح  قيند ال منت متت ى أداء مها  للمجم عة التجرو ية في

 القياسات ال عدوة.

 التوصيات:
في ض ء الاستنتاجات التني اعتمندت علني ط يعنة الدراسنة والعيننة والمننهل المتنتخدا وبتنائل التملين   

 م  تمدود الت صيات التي تفيد العم  في مجا  تدرو  اليرة الطائرة أالتالي:   الباحثة الإحصائي ، تمين   

  تنأاير اوجنابي علني باستخداا أسل ب الياتتي  خل  تدرو ات تقييد تدف  الدا لما لها منالاهتماا   -1

 . وادة أتلة وحجم العضلت الهييلية ومتت   العناصر ال دبية قيد ال مت 

بتائل هذه الدراسة إل  مدربي اليرة الطائرة وأذلك التدرو ات المقترحة لإميابية الإستفادة منها  ت جي    -2

 وإدراجها ضم  برامل الإعداد للع ي اليرة الطائرة. 

بنرامل التندرو  وات ناع أن  منا هن  جدوند فني مجنالات فتني ل جيا التندرو  تجدود وتمدوت في   -3

 الرواضي.

 -أولا : المراجع العربية:
 
وأارهنا   : فاعلية التدرو  ال لي مترى عل  متافة ال ا  العمن دى إلهام عبد الرحمن محمد -1

عل  الضنربة التناحقة وبعنل القندرات ال دبينة الخاصنة بناليرة 

، المجلة العلمية للتربية ال دبية والرواضية   بمت منش رالطائرة ،  

عشننر ، أليننة التربيننة الرواضننية لل نننات ، جامعننة  ، العنناا الثنناب  

 ا.1997الإسيندروة ، 

المعل  في درس التربية الرواضنية   TRX:  تأاير استخداا جها    داليا رضوان لبيب -2

عل  بعل عناصر اللياقة ال دبية  لتلمينذات المرحلنة الإعدادونة ، 

، ألينة   46، مجلنة علن ا وفنن ن الرواضنة ، مجلند    بمت منش ر
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 ا.2013لتربية الرواضية لل نات ، جامعة حل ان , ا

:  تأاير تدرو ات التعل  عل  بعنل المتغينرات ال دبينة ومتنت ى  رشا عصام الدين محمد -3

، مجلة جامعة التنادات التربينة   بمت منش رأداء ال ا  الثلاي،  

المجلد الأو ، ألية  -ال دبية والرواضة ، العدد التادس والعشرون 

 ا.2016التربية الرواضية ، جامعة مدونة التادات ، 

علننني بعنننل  TRX: فاعلينننة اسنننتخداا أداة التننندرو  المعلننن   ريهام حامد عبدالخالق -4

المتغينننرات ال دبينننة ومتنننت   الأداء المهنننار  فننني التمروننننات 

، المجلننة الأوربيننة لتين ل جيننا علنن ا  بمننت منشنن رالاوقاعيننة ، 

الرواضننة ، الاأادوميننة الدوليننة لتين ل جيننا الرواضننة ، التنن ود ، 

 ا.2017

علنن  بعننل القنندرات  TRX: فاعليننة أسننل ب التنندرو  المعلنن   سما  محمدعبدالمعطى -5

متر حنرة ،   100ال دبية الخاصة و المتت ى الرقمي لدى س احي  

، المجلة العلمية للتربية ال دبية وعل ا الرواضة، ألية بمت منش ر

 ا.2016التربية الرواضية لل ني  ، جامعة حل ان ، 

ومتنت     :  تأاير تدرو ات التعل  علي بعنل القندرات المرأينة عبد العزيز جاسم أشكاني -6

رسالة  ماجتتير غير الأداء المهار  الهج مي للع ي أرة اليد ، 

 ا.2017، ألية التربية الرواضية ، جامعة أفر الشيخ ،  منش رة

فاعلية التدرو  المرأ  عل  التع ير الجيني وبعل المتغينرات :   عمرو صابر حمزة -7

ال دبية ومتت ى أداء مهارتي الطع  والهجمة الطائرة لندى باشن  

، ألية التربينة الرواضنية   رسالة دأت راه غير منش رةالم ار ة ،  

 ا.2008لل ني ، جامعة الزقا و  ، 

 محروس قنديل ، -8

 منال طلعت ،

 نسمة فراج

: تأاير بربامل تمرونات للمقاومة اليلية للجتم علي تنمية ال ا ات 

الأساسنية فني التمروننات الفنينة الإوقاعينة لطال نات  ألينة التربينة 

، مجلة عل ا التربية ال دبية والرواضة ،   بمت منش رالرواضية ،  

،  ،  ألينننة التربينننة الرواضنننية  ، جامعنننة المنصننن رة 28العننندد 

 .ا2017

وتأايرة علي متت   لأداء  trx&vipr: بربامل تدرو ي بأستخداا   محمود المغاوري السيد -9

رسننالة  ماجتننتير غيننر بعننل المهننارات الجنن دو للناشننئي  ،  

 ا.2016ة الرواضية   ، جامعة اسيندروة ، ،  ألية التربي منش رة

 :المراجع الأجنبية:ثانيا  
: An Evaluation of the relationships Between 

Core Strength , and Running Economy in 

Trained  Runners" Journal of Strength & 

Conditioning Research, 2011. 

Byars,A. Gandy-

Moodie, N:Green 

Wood,L:Stanford,M, 

S:Green Wood,M 

10- 
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Rehabilitation Science , University of 
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Cropper, DPT , Joel 
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Johnson. 
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