
www.manaraa.com

 أ

 

ُالوطنيةُ ُجاحُ النُ ُجامعةُ 
ُراساتُالعمياةُالدُ كميُ 
ُ
ُ
ُ

 
ُ

ُمبةُعمىُبعضُالمتغيراتُالبدنية،ةُوالصُ لأسطحُالرمميُ اثرُاختلافُالتدريبُعمىُأ
ُفمسطينُُ-ُةالغربيُ ُفيُالضفةُ ُائرةُ الطُ ُوالمياريةُلدىُلاعبيُكرةُ 
ُ(دراسةُمقارنة)

 
 

 

 

 

ُ
ُعدادإ

ُرافيُحسينُمحمودُعصفور
ُ

 
ُ

ُشرافإ
ُرُصبحيُنمرُمحمودُعيسىالدكتوُ

ُ
ُ

ُ
ُ

ُىذهُ دُ قُ  ُالتربيُ ُدرجةُ ُلمتطمباتُ ُاستكمالاًُُالدراسةُ ُمت ُفي ُالدُ الرياضيُ ُةُ الماجستير ُبكمية راساتُة
ُ.فيُنابمس،ُفمسطينُجاحُالوطنيةُ العمياُفيُجامعةُالنُ 

2011



www.manaraa.com



www.manaraa.com

 ج

 

ُىداءُ الإ
ُ

 .فمسطيف رض الرباط كطني الحبيبً ألى إ -

 .العزيزيف أبيك  ،أمياس بصحبتي النٌ  أحؽ إلى -

 .ك المرة زكجتي العزيزة مي كقاسمتني الحمكة، مف شاركتني حياتي، إلى -

 .كدانوكزىرات حياتي كلدام الغالييف حسيف  لى فمذات كبدم،إ -

رانػػػػػدم، ك . رانػػػػػيك رائػػػػػؼ، ك ، كرأفػػػػػترائػػػػػد، ) الأحبػػػػػاب إخػػػػػكتيك،ػػػػػكني  لػػػػػى ،زكتػػػػػي،إ -

 (. كركيده،الية، ك 

،يػػػػػػد،  إسػػػػػػحاؽ)زملائػػػػػػي فػػػػػػي دائػػػػػػرة التربيػػػػػػة الريا ػػػػػػية فػػػػػػي جامعػػػػػػة بيرزيػػػػػػت  إلػػػػػػى -

، ك ،مػػػػػػي الطػػػػػػػاىر،  فاطمػػػػػػػة منسػػػػػػػي، ك سػػػػػػػناي ل تػػػػػػاكم، ك خالػػػػػػػد ممػػػػػػكح، ك كمػػػػػػاؿ شمشػػػػػػػكـ

 (.دية  أبكسيما ك ريـ ،زريؿ، ك 

ائرة فػػػػػي نػػػػػادم كزملائػػػػػي فػػػػػي فريػػػػػؽ كػػػػػرة الطػٌػػػػ  ،الإداريػػػػػة الييئػػػػػةزملائػػػػػي فػػػػػي  إلػػػػػى -

 سنجؿ 

 .ائرةي كرة الطٌ محبٌ  كؿٌ  إلى -

 
 .المتكا عى  ىدم ىذا العمؿى أي  جميعان  إليكـ

 
 الباحثي 

ُ
ُ
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ُالتقديروُالشكرُ
الله  لاـ ،مػػػػػى رسػػػػػكؿً مػػػػػا لػػػػػـ يعمػػػػػـ، ك الصػػػػػلاة ك السٌػػػػػ نسػػػػػافى ـ الإ،م ػػػػػ ،بػػػػػال م ًـ ىـ لله الػػػػػذم ،م ػػػػػ الحمػػػػػدي 

،مػػػػى  -سػػػػبحانو –شػػػػكره أمنػػػػا مػػػػا لػػػػـ نكػػػػف نعمػػػػـ، ك ذم ،م  ال ػػػػ اللهى  حمػػػػدي أ، ك خيػػػػر ىػػػػادو  وـ كػػػػرـ معمػٌػػػأ
ُ.رذكر فتشكى تي  لي ر،ايةن  أأف ىيٌ  ف موً  ،ظي ًـ

يـ (اللهى  اس ا يشػػػػػػػكري مػػػػػػػف ا يشػػػػػػػكر النٌػػػػػػػ) -،ميػػػػػػػو السػػػػػػػلاـ –المصػػػػػػػط ى  لحبيػػػػػػػبي ػػػػػػػكؿ ا  ، فعظػػػػػػػي
،مػػػػػػػػى طريػػػػػػػػؽ العمػػػػػػػػـ ك  ىدايػػػػػػػػةو  ذيف كػػػػػػػػانكا مصػػػػػػػػابي ى الػٌػػػػػػػ ،الأجػػػػػػػػلٌايالشػػػػػػػػكر كالت ػػػػػػػػدير لأسػػػػػػػػاتذتي 

صػػػػػػبحي ،يسػػػػػػى المشػػػػػػرؼ . د)  الأجػػػػػػلاي أسػػػػػػاتذتيىـ، فػػػػػػ لى شػػػػػػكري  اف ح ػػػػػػا ،مػػػػػػيٌ المعرفػػػػػػة، فكػػػػػػ
. دك د ،بػػػػػد الناصػػػػػر ال ػػػػػدكمي، .أ ك،مػػػػػاد ،بػػػػػد الحػػػػػؽ، . د.أ ككليػػػػػد خن ػػػػػر، . دك  .،مػػػػػى دراسػػػػػتي
دراسػػػػتي فػػػػي جامعػػػػة  خػػػػلاؿى  إرشػػػػادو ك  ، جػػػػزاىـ الله خيػػػػرا لمػػػػا قػػػػدمكه لػػػػي مػػػػف نصػػػػ و (بػػػػدر رفعػػػػت 

 أنػػػػػاك  ،يكمػػػػػان  ، فمػػػػػـ يبخمػػػػػكا ،مػػػػػي  ك،مػػػػػى ىػػػػػداىـ م ػػػػػيتي  ،يػػػػػرى مػػػػػنيـ الك  مػػػػػتي النجػػػػػاح الكطنيػػػػػة، فتعمٌ 
 الصػػػػػػػحة   ػػػػػػػكبى  ألبىسػػػػػػػيـك  ،بػػػػػػػارؾ الله فػػػػػػػييـ ائض ،ممػػػػػػػان كمعرفػػػػػػػةن،،مميػػػػػػػـ ال ػػػػػػػ مػػػػػػػف بحػػػػػػػرً  انيػػػػػػػؿي 

 .العافيةك 

 شػػػػرؼ ،مػػػػى ىػػػػذه الدراسػػػػة، الػػػػدكتكر صػػػػبحي ،يسػػػػىة تميػػػػؽ بمػػػػف يي مػػػػف كممػػػػة شػػػػكر خاصٌػػػػ كا بػػػػد  
 .ممؿو  أك طيمة فترة الدراسة دكف كمؿو  ت ليدٌ الذم كاف يد العكف الأكلى التي مي 

الصػػػػرح العممػػػػي الشػػػػامم فػػػػي سػػػػماي المعمػػػػكرة  إلػػػػىبعظػػػػيـ الشػػػػكر كاامتنػػػػاف  أت ػػػػد ـ أفني ا ي ػػػػكتى ك 
 .جامعة النجاح الكطنية

أت ػػػػػػدـ بالشػػػػػػكر الجزيػػػػػؿ إلػػػػػػى لجنػػػػػػة المناقشػػػػػة المككنػػػػػػة مػػػػػػف الػػػػػدكتكر بػػػػػػدر رفعػػػػػػت منػػػػػػاقش كمػػػػػا ك  
 .خارجي داخمي، ك الدكتكر مؤيد شنا،ة مناقش

لػػػػػػىك   كا،بػػػػػػي نػػػػػػادم  الػػػػػػذيف بػػػػػػذلكا الجيػػػػػػد فػػػػػػي تطبيػػػػػػؽ البرنػػػػػػام  ا،بػػػػػػي نػػػػػػادم سػػػػػػنجؿ، ئػػػػػػؾلأك  ا 
يف فتحػػػػػا لػػػػػي ذى دارتػػػػػي النػػػػػادييف ال ػػػػػإلػػػػػى إزيػػػػػت، ك  كا،بػػػػػي منتخػػػػػب جامعػػػػػة بيػػػػػر ،ال بميػػػػػة ،صػػػػػيرة
 .كذلمكا لي الصعاب ـ ،مى مصرا،يوً ييً مؤسستى  أبكاب

 جػػػػػؿ  ك ،ز   اللهى  ارجػػػػك أراسػػػػة التػػػػػي بيػػػػػذه الدٌ  لأخرجى ؛عػػػػكفلػػػػي يػػػػػد ال مػػػػف مػػػػػد   لػػػػى كػػػػػؿٌ ا  ك  ،ىػػػػػؤايً  لكػػػػؿ    
كمػػػػػا تػػػػػكفي ي إا بػػػػػالله ،ميػػػػػو  لمريا ػػػػػة ال مسػػػػػطينية، ىػػػػػك م يػػػػػده  فػػػػػي ت ػػػػػديـ مػػػػػا  ػػػػػتي فً كػػػػػكف قػػػػػد كي أف أ

 .نيبأتككمت ك إليو 
ُ.4ُآية...الجمعة(ُُالعظيمُ ُذوُالفضلُ ُوُاللُ ُمنُيشاءُ ُيؤتيوُ ُاللُ ُذلكُفضلُ )ُ

ُالباحث
ُ
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 الإقرار

 

 :المكقع أدناه م دـ الرسالة التي تحمؿ العنكاف أنا 



ةُلدىُالمياريُ وُُالصمبةُعمىُبعضُالمتغيراتُالبدنية،لأسطحُالرمميةُوُااختلافُالتدريبُعمىُُثرُ أ
ُفمسطينُُ-الطائرةُفيُالضفةُالغربيةُُلاعبيُكرةُ 

ُدراسةُمقارنةُ



باست ناي ما تمت الإشارة إليو  أقر بأف ما اشتممت ،ميو ىذه الرسالة إنما ىي نتاج جيدم الخاص،
حي ما كرد، كأف ىذه الرسالة ككؿ، أك أم جزي منيا لـ ي دـ لنيؿ أية درجة أك ل ب ،ممي أك بح ي 

 .لدل أية مؤسسة تعميمية أك بح ية أخرل 
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المياريةُلدىُمبةُعمىُبعضُالمتغيراتُالبدنيةُوُالصوُُ،لأسطحُالرمميةاثرُاختلافُالتدريبُعمىُأ
ُ(ُدراسةُمقارنةُ)فمسطينُُ-لاعبيُكرةُالطائرةُفيُالضفةُالغربية
ُإعداد

 رافيُحسينُعصفور
ُإشراف

ُالدكتورُصبحيُنمرُعيسى
ُالممخص

 الأسط ك  الرممية، الأسط  ر اختلاؼ  التدريب ،مى أ إلىؼ لمتعرٌ ؛  سةي راالد   فتً دى ىى 
 ـ ك  الميارية لدل ا،بي كرة الطائرة في ال  ة الغربية،ك  الصمبة ،مى بعض المتغيرات البدنية،  قد ت

 . الصمبة الأسط الرممية،ك  الأسط : تطبيؽ الدراسة  بالتدريب ،مى سطحيف مختم يف ىما

يم مكف نادم  ان ا،ب( 18) تككنت مف راسة بالطري ة العمدية، ك نة الدٌ ،يٌ  قد اختار الباحثي ك 
قاـ الباحث بتكزيع ك . رجة الممتازة في فمسطيفالدٌ  أنديةىما مف ك  ،صيرة ال بمية، نادمسنجؿ ك 

ف اقد كانت المجمك،تا،بيف، ك ( 9) منيا مف يتككف كؿ   ،يفً تى نة ،مى مجمك،تيف تجريبي  العيٌ 
ف متكافئتيف في اكما كانت كمتا المجمك،ت العمر، كالعمر الريا ي،ك الكزف،ك  الطكؿ، متكافئتيف في

،مييما  ؽى بً ، طي كاحدو  تدريبي   قد خ عت المجمك،تاف لبرنام و ك . كالميارية ،راسة البدنيةالد   متغيراتً 
مف ك فحص ال ر يات بالنتائ ، لمخركج  أسابيع؛ 8لمدة ك  ،أسبك،ياكحدات تدريبية ( 3)بكاقع 
لمجمك،تيف  (ت)اختبار للأزكاج ك ( ت)اختبار  برنام  قد استخدـ الباحثي ك  SPSSاستخداـخلاؿ 

 .اانحرافاتارتباط بيرسكف، كالمتكسطات ك ك النسب المئكية، ك ، مست م تيف

البعدية ،مى جميع ات ال بمية ك سبيف ال يا إحصائيا ةو دال   كجكد فركؽو  إلىراسة الد   نتائ ي  أشارتقد ك 
 .لكمتا المجمك،تيفالميارية ك ات الدراسة البدنية ك ر متغي

ة بيف ي  عدً حصائيا في ال ياسات البى إ ةو كجكد فركؽ دال   إلىنتائ  الدراسة  أشارتكما ك 
، الرشاقةك  ،كالتحمؿ، حيث ال كة اان جارية لمرجميفالمجمك،تيف في بعض المتغيرات البدنية 

. تكرار الصدٌ ك ال رب الساحؽ المست يـ،  كدقة ،ال رب الساحؽ ال طرمحيث دق ة كالميارية 
 .الرممية الأسط مجمك،ة  الأكلىلصال  نتائ   المجمك،ة ك 
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بيف  ةً ي  في نتائ  ال ياسات البعدً  فركؽو  ،دـ كجكدً  إلىراسة الد   نتائ ي  كأشارتكما 
 .ائطلمح أس ؿدقة التمرير مف ، ك حيث السر،ةالمجمك،تيف ،مى بعض المتغيرات قيد الدراسة 

الرممية في  الأسط  ؿاستغلا ركرة   إلى الباحثي  أكصىراسة في  كي نتائ  الدٌ ك 
كالميارية لدل ا،بي كرة  يجابي ،مى الجكانب البدنية،في التأ ير الإ أىميةلما ليا مف  ؛التدريب
.الطائرة
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ُلُ الأوُ ُالفصلُ 

ُُ.راسةُ الدُ ُمةُ دُ قُ مُ 

ُُُ.ةُ راسُ الدُ ُةأىميُ 

ُُُ.راسةُ الدُ ُشكمةُ مُ 

ُُُ.راسةُ الدُ ُأىدافُ 

ُُُ.راسةُ الدُ ُفرضياتُ 

ُ.راسةُ الدُ ُحدودُ 

ُُُ.بالمصطمحاتُ ُعريفُ التُ 
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ُ:راسةُ الدُ ُةُ مُ قدُ مُ 

النطػػػػػػاؽ  اسػػػػػػعةى ك  تكنكلػػػػػػكجي ني ػػػػػػةن كالتطػػػػػػكر ال ،الت ػػػػػػدـ ،صػػػػػػري  الحػػػػػػديثي  العصػػػػػػري  يشػػػػػػيدي 
كىػػػػػػذه الني ػػػػػػػة مبنيػػػػػػة ،مػػػػػػػى  ،مختمػػػػػػؼ المجػػػػػػػاات الحياتيػػػػػػة، كجميػػػػػػع الميػػػػػػػاديف العمميػػػػػػة شػػػػػػممت
مػػػػػػف ميػػػػػػاديف العمػػػػػػـ  كجػػػػػػزيو  البحػػػػػػث العممػػػػػػي، كالدراسػػػػػػة المك ػػػػػػك،ية اليادفػػػػػػة، كالريا ػػػػػػةي  أسػػػػػػاس

،مػػػػػػى  ىػػػػػػذا الت ػػػػػػدـ  ، حيػػػػػػث انعكسػػػػػػت   ػػػػػػاري يا مػػػػػػف ىػػػػػػذه الني ػػػػػػةف ػػػػػػد نالػػػػػػت نصػػػػػػيبى  ،كالمعرفػػػػػػة
 ،ر الحاصػػػػؿ فػػػػي مجػػػػاؿ التػػػػدريب بأنكا،ػػػػوتطػػػػكٌ ال إلػػػػىات الريا ػػػػية، كيعػػػػكد ذلػػػػؾ نجػػػػاز مسػػػػتكل الإ

تطػػػػػػكر  إلػػػػػػى بالإ ػػػػػػافةة، سػػػػػػس ،ممي ػػػػػػأالمبنػػػػػػي ،مػػػػػػى  للا،بػػػػػػيفا،ػػػػػػداد إ سػػػػػػاليبو المختم ػػػػػػة فػػػػػػيأك 
 .(2006،رفعت )التدريبية لتي يستخدميا المدربكف في كحداتيـالتدريب ا أدكات

 ،كااجتما،يػػة ،كالن سػػية ،كحيػػدة لمكاجيػػة المشػػكلات التربكيػػةىػػك الكسػػيمة ال العممػػيٌ  البحػػثى  إف         
، فمػف ، فيػك  ػركرة ا غنػى ،نػوكالريا ية كغيرىا مف المشكلات المرتبطة بمجاات الحياة المختم ػة

 ،،ػف مختمػؼ الظػكاىر صػادقةن  يككنكا صػكرةن  أفيمكنيـ  ،انات الدقي ة التي يجمعيا الباح كفيخلاؿ الب
 .(2006،رفعت) للأفراد كالمجتمعات الأساسيةت كالكشؼ ،ف ااحتياجا

التػػػػي كاكبػػػػت ىػػػػذا التطػػػػكر فػػػػي جميػػػػع  ،الجما،يػػػػة الألعػػػػابكػػػػرة الطػػػػائرة مػػػػف  لعبػػػػة كتعػػػػد           
كػػػػػػػػرة لمػػػػػػػػا نشػػػػػػػػاىده فػػػػػػػػي بطػػػػػػػػكات كػػػػػػػػأس العػػػػػػػػالـ ىػػػػػػػػذا ك  ،كالخططيػػػػػػػػة،كالميارية،الجكانػػػػػػػػب البدنية

 دة فػػػػيمتعػػػػدٌ  أنػػػػكاعك  ،أسػػػػاليبو داـ ،ػػػػف اسػػػػتخ نػػػػات ه معػػػػب، كىػػػػذا حيػػػػث حدا ػػػػة طػػػػرؽ ال  مف ،الطػػػػائرة
 .كالميارم كالخططي المتطكرة ،البدني الإ،داد

قػػػػػػػػد ناليػػػػػػػػا  ،كػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػائرة أف إلػػػػػػػػى، (ـ 2003) يشػػػػػػػػير الحمػػػػػػػػكرم  فػػػػػػػػي ىػػػػػػػػذا المجػػػػػػػػاؿ ك       
الجما،يػػػػػػة  الألعػػػػػػاببػػػػػػيف بػػػػػػاقي   مرمكقػػػػػػان  يػػػػػػا تأخػػػػػػذ مكانػػػػػػان ا جعمى ، ممٌػػػػػػنصػػػػػػيب مػػػػػػف ىػػػػػػذا التطػػػػػػكر

الدراسػػػػات ك  ،مجمك،ػػػػة مػػػػف الجيػػػػكد بػػػػؿ ىػػػػي  مػػػػرةي  ،الصػػػػدفة بصػػػػ ة خاصػػػػة، كىػػػػذا لػػػػـ يكػػػػف كليػػػػدى 
 ،ان كمياريٌػػػػػػػ ،اللا،بػػػػػػػيف بػػػػػػػدنيان  إ،ػػػػػػػدادتشػػػػػػػمؿ  ،تدريبيػػػػػػػةابتكػػػػػػػار بػػػػػػػرام   إلػػػػػػػى أدتالتػػػػػػػي  ،العمميػػػػػػػة
فػػػػػػػي المعبػػػػػػػة مػػػػػػػف  الأساسػػػػػػػيةمػػػػػػػف ال يػػػػػػػاـ بالميػػػػػػػاـ  كفاللا،بػػػػػػػ فى شػػػػػػػاملا ليػػػػػػػتمك   إ،ػػػػػػػدادان  ،كخططيػػػػػػػا

 .جما،يةالك  ، ية ردالخطط الك  ،دفاعالك  ،صدالك  ،ساحؽال رب ال
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بصػػػػػػػ ة  المجػػػػػػػاؿ الريا ػػػػػػػيمػػػػػػػف كجيػػػػػػػة نظػػػػػػػر العػػػػػػػامميف فػػػػػػػي  الميػػػػػػػارمك  ،البػػػػػػػدنيٌ  فالإ،ػػػػػػػدادي      
 ، بلا،بػػػػػي كػػػػػرة الطػػػػػائرة للانطػػػػػلاؽ الأساسػػػػػيةالركيػػػػػزة يعتبركنػػػػػو  ،كالتػػػػػدريب بصػػػػػ ة خاصػػػػػة ،،امػػػػػة

 ،ػػػػػػػػػبى لاتسػػػػػػػػػا،د الٌ ك الميػػػػػػػػػارم  ،البػػػػػػػػػدني الإ،ػػػػػػػػػدادمػػػػػػػػػف  الأساسػػػػػػػػػيةتحسػػػػػػػػػيف ال ا،ػػػػػػػػػدة  إفحيػػػػػػػػػث 
 سػػػػػػكاين  ، داي الخططػػػػػيالأالم ػػػػػػالي فػػػػػي  الأداي إلػػػػػىكالكصػػػػػكؿ  ،المسػػػػػػتكيات أ،مػػػػػى إلػػػػػى لمكصػػػػػكؿ

الي كبالت ػػػػ ،ان ك ىجكميٌػػػػأ .يٌػػػػاكػػػػاف دفا، أكلجمػػػػا،ي، ،مػػػػى الصػػػػعيد اك أ ،كػػػػاف ،مػػػػى الصػػػػعيد ال ػػػػردم
 (.ـ 1998زكي، ) زيادة فرصة ال ريؽ مف ال كز في المنافسات 

حيػػػػػث يػػػػػا، تي تنميٌ  كبطػػػػػرؽ ،ي كػػػػػرة الطػػػػػائرةزاد ااىتمػػػػػاـ بالجكانػػػػػب البدنيػػػػػة لػػػػػدل ا،بػػػػػلػػػػػذا 
، ػػػػػػلات اللا،بػػػػػػيف  ضي ر  عىػػػػػػتي  يتطمػػػػػػب  أف زيػػػػػػادة ال ػػػػػػكة الع ػػػػػػمية إلػػػػػػى ، (2001)حسػػػػػػيف  يشػػػػػػير

بػػػػػن س م ػػػػػدار قػػػػػكة  كاحػػػػػدو  فػػػػػي حػػػػػاؿ ااسػػػػػتمرار ،مػػػػػى حمػػػػػؿو  أمػػػػػاحمػػػػػاؿ ت ػػػػػكؽ قػػػػػكة ، ػػػػػلاتيـ، لأ
   ،ػػػػػلاكم ل يػػػػػر  ك. المحافظػػػػػة ،مػػػػػى قػػػػػكة الع ػػػػػمة مػػػػػع ،ػػػػػدـ تطكيرىػػػػػا إلػػػػػىفيػػػػػذا يػػػػػؤدم  ،الع ػػػػػمة

الكسػػػػػػػائؿ المسػػػػػػػتخدمة  أىػػػػػػػـمػػػػػػػف  تعػػػػػػػد   تمرينػػػػػػػات الم اكمػػػػػػػة بأشػػػػػػػكاليا المختم ػػػػػػػة فأ، (ـ  1994) 
 ،م اكمػػػػػة خارجيػػػػػة  ػػػػػدٌ  تمرينػػػػػاتو  :إلػػػػػى سػػػػػـ ىػػػػػذه التمرينػػػػػات تحيػػػػػث فػػػػػي تنميػػػػػة ال ػػػػػكة الع ػػػػػمية، 

،ػػػػػػف السػػػػػػطكح  تكػػػػػػكف تمػػػػػػؾ الم اكمػػػػػػة ناتجػػػػػػةن  أف أك ،تمرينػػػػػػات  ػػػػػػد م اكمػػػػػػة الجسػػػػػػـك  ،كالأ  ػػػػػػاؿ
 .ـ التدريب ،ميياالتي يت

 ،كالعػػػػػػػػاممكف ،البػػػػػػػػاح كف بػػػػػػػػذؿي؛ الميػػػػػػػػارم كالخططػػػػػػػػي  الأدايز فػػػػػػػػي جػػػػػػػػؿ التميػػػػػػػػأكمػػػػػػػػف 
تدريبيػػػػة، ف ػػػػد  أسػػػػاليبيػػػػد مػػػػف مػػػػا ىػػػػك جد ابتكػػػػار؛  كبيػػػػرةن  ان جيػػػػكد فػػػػي مجػػػػاؿ التػػػػدريب الميتمػػػػكفك 

كتمػػػػاريف البميػػػػكمترؾ،  ، اسػػػػتخداـ طػػػػرؽ مختم ػػػػة مػػػػف التػػػػدريبات فػػػػي تنميػػػػة الجكانػػػػب البدنيػػػػةشػػػػاع 
اسػػػػػػتخداـ  أك ،الأ  ػػػػػػاؿكالتػػػػػػدريب باسػػػػػػتخداـ  ،المحطػػػػػػات أك ،الػػػػػػدائرم أكؽ التػػػػػػدريب ال تػػػػػػرم كطػػػػػػر 

لتنميػػػػػة ،ناصػػػػػر ؛ الأسػػػػػط  الرمميػػػػة  اسػػػػتخداـبكف يمجػػػػأ المػػػػػدرٌ  أفكالجديػػػػد ىػػػػػك   ،الكسػػػػط المػػػػػائي
ا قػػػػػد ممٌػػػػػ ،بسػػػػػيكلة إليػػػػػوالكصػػػػػكؿ  إمكانيػػػػػةجانػػػػػب  إلػػػػػىكسػػػػػط مختمػػػػػؼ  با،تبارىػػػػػاالمياقػػػػػة البدنيػػػػػة 
 (.ـ  2006العزيز، ،بػػػػػػد) و ي ت ػػػػػػد لمت نيػػػػػػةنٌػػػػػػأ إا ،،بػػػػػػيفاللٌا  إ،ػػػػػػدادجابيػػػػػػة فػػػػػػي يإيح ػػػػػػؽ جكانػػػػػػب 

ة التػػػػي خؿ  ػػػػمف العكامػػػػؿ البيئيٌػػػػدة صػػػػلابتيا كىػػػػي بػػػػذلؾ تػػػػالرمميػػػػة تمتػػػػاز ب مػٌػػػ الأسػػػػط  أفٌ كمػػػػا 
محمػػػػػػػد )كال سػػػػػػػيكلكجية  ،كالبدنيػػػػػػػة ،كالخططيػػػػػػػة ةلا،ػػػػػػػب المياريػػػػػػػتعمػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػى تصػػػػػػػعيب ميػػػػػػػاـ الٌ 
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الرمميػػػػػة ،مػػػػػى التػػػػػكازف، كالػػػػػذم بػػػػػدكره  الأسػػػػػط ،ػػػػػف تػػػػػأ ير  ؾكػػػػػذل،(ـ1994، شػػػػػادم أبػػػػػكجمػػػػػاؿ، 
كالك ػػػػػػػب كصػػػػػػػعكبة التحػػػػػػػرؾ داخػػػػػػػؿ الممعػػػػػػػب  ،،مػػػػػػػى بعػػػػػػػض الميػػػػػػػارات الأداية يػػػػػػػؤ ر ،مػػػػػػػى دقػٌػػػػػػ

 مػػػػػػػػػػاف ،، ك (ـ 1966) سػػػػػػػػػػلامة  : ىػػػػػػػػػػذا يت ػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػع كػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػفك  ،(ـ 1994 محمػػػػػػػػػػد جمػػػػػػػػػػاؿ،)
 قػػػػػػػػكل ردٌ  ،مػػػػػػػىتػػػػػػػؤ ر  الأرضاخػػػػػػػتلاؼ صػػػػػػػلابة  أف   إلػػػػػػػىبػػػػػػػدكرىـ  أشػػػػػػػاركا، كالػػػػػػػذيف (ـ 1975)

 .كاارتداد لدل ا،بي كرة الطائرة ،ال عؿ

يتكقؼ ،مى مدل  ،التطكر في المجاؿ البدني لدل ا،بي كرة الطائرة إلىم فالسمكؾ المؤدٌ 
العكامؿ  أىـعتبر مف يي  ،المناسبة لمتدريب التدريبية البيئة كالبيئة، فتييئةي ،،بالت ا،ؿ ما بيف اللا

كما يرل كؿ مف  (.ـ 1969 ،ك جلاؿ،م،لاك )تأ ير ،مى اللا،بيف كال ،رة في ،ممية التدريبالمؤ ٌ 
 إف   ( Miller and nilson,1973)كممركنمسكف wells,1971)، (Kathrine&كاتريف ككلز 

حمد حماد أ أشارفي حيف . ان صعب يئان ش ااحتكاؾ غير الكافي يجعؿ مف ااحت اظ في التكازف
مف معامؿ ااحتكاؾ  أ،مىللأسط  الخشنة يككف معامؿ ااحتكاؾ  أف   إلى، (1972) خركف ك 

 .للأسط  الممساي

 الألعػػػػػػػػػابلعبػػػػػػػػػة كػػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػػائرة مػػػػػػػػػف  فأ إلػػػػػػػػػى،(ـ1997)حنػػػػػػػػػاف ،بػػػػػػػػػد ال تػػػػػػػػػاح  تشػػػػػػػػػيرك 
كانػػػػت مػػػػف حيػػػػث أ بالعديػػػػد مػػػػف المتغيػػػػرات سػػػػكايه  الألعػػػػابلجما،يػػػػة التػػػػي تتميػػػػز ،ػػػػف غيرىػػػػا مػػػػف ا

تبعػػػػػػا لمكاقػػػػػػؼ المعػػػػػػب التنافسػػػػػػية،  قػػػػػػانكف تغييػػػػػػر المراكػػػػػػز أكزمػػػػػػف المبػػػػػػاراة،  أك ،مسػػػػػػاحة الممعػػػػػػب
كذلػػػػػػؾ تبعػػػػػػا  ،سػػػػػػر،ة تن يػػػػػػذ الميػػػػػػارات ال نيػػػػػػة ب ػػػػػػدرات حركيػػػػػػة محػػػػػػددة أكقػػػػػػانكف لمػػػػػػس الكػػػػػػرة،  أك

 الأدايارت ػػػػػػاع مسػػػػػػتكل  أفالػػػػػػدفاع، كتػػػػػػرل  أك ،لممكاقػػػػػػؼ الخططيػػػػػػة الم اجئػػػػػػة سػػػػػػكاي فػػػػػػي اليجػػػػػػكـ
الخاصػػػػة بمككنػػػػات  ف ال ػػػػدرات الحركيػػػػةالميػػػػارم كالبػػػػدني فػػػػي كػػػػرة الطػػػػائرة، يػػػػرتبط بمسػػػػتكل تحسٌػػػػ

 ان ككي ػػػػػػ كنك،ػػػػػػان  لا،ػػػػػػب فػػػػػػي الممعػػػػػػب يتطمػػػػػػب كمػػػػػػان يؤدييػػػػػػا الٌ  حركػػػػػػةو  كػػػػػػؿ   أف   أمٌ ؛ الميػػػػػػارم الأداي
، الأداييتناسػػػػػػػب مػػػػػػػع طبيعػػػػػػػة الصػػػػػػػ ات التػػػػػػػي يتركػػػػػػػب منيػػػػػػػا ؛ لمػػػػػػػف ال ػػػػػػػدرات الحركيػػػػػػػة  محػػػػػػػددان 

اجػػػػو ا يحتتمػػػػؼ ،مٌػػػػتػػػػكافر قػػػػدرات حركيػػػػة قػػػػد تخ إلػػػػىمياراتػػػػو  لإت ػػػػاففلا،ػػػػب كػػػػرة الطػػػػائرة يحتػػػػاج 
 .الأخرل الألعابفي  ا،بو  أم  



www.manaraa.com

5 

 

 ،ةيػػػػػػبػػػػػػيف ال ػػػػػػدرات الحرك ىنػػػػػػاؾ ،لاقػػػػػػةن  أف   إلػػػػػػى، (ـ1982)ىػػػػػػدل  ػػػػػػياي  تكمػػػػػػا أشػػػػػػار 
 ،درات الحركيػػػػػػةتنميػػػػػػة ال ػػػػػػ إف  حيػػػػػػث  ،لػػػػػػةه كمتبادى  الميػػػػػػارم، كىػػػػػػذه العلاقػػػػػػة ك ي ػػػػػػةه  الأدايكمسػػػػػػتكل 

 .الأدايفي  مستكل ،اؿو  إلىتؤدم 

كأحػػػػػػػد تمرينػػػػػػػات الم اكمػػػػػػػة، حيػػػػػػػث لرمميػػػػػػػة ا الأسػػػػػػػط ت فكػػػػػػػرة التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى يجػػػػػػػا لػػػػػػػذا
كالتػػػػي تنػػػػت  بسػػػػبب زيػػػػادة  ، الرمميػػػػة الأسػػػػط مػػػػف خػػػػلاؿ صػػػػعكبة الحركػػػػة ،مػػػػى  أىميتيػػػػاتظيػػػػر 

 بػػػػذؿ مزيػػػػدو للا،ػػػػب ر الٌ ا ي ػػػػطٌ متماسػػػػكة، ممٌػػػػالغيػػػػر ة الحركػػػػة النسػػػػبية بػػػػيف حبيبػػػػات الرمػػػػؿ الجافػٌػػػ
فػػػػي تحديػػػػد  الأىميػػػػةذه لمتغمػػػػب ،مػػػػى ىػػػػذه الصػػػػعكبة فػػػػي الحركػػػػة، كتكمػػػػف ىػػػػ؛ كالجيػػػػد  ،مػػػػف ال ػػػػكة
الخشػػػػػػنة، كىػػػػػػذا  بالأسػػػػػػط الرمميػػػػػػة م ارنػػػػػػة  الأسػػػػػػط  قػػػػػػؿ ،مػػػػػػىأاحتكػػػػػػاؾ الػػػػػػذم يكػػػػػػكف معامػػػػػػؿ ا

 .لا،ب لمتغمب ،مى ىذه الم اكمةمف الٌ  ان م ا،  ان بدكره يتطمب جيد

 الرمميػػػػػة الأسػػػػػط  كميػػػػػة الشػػػػػغؿ المبذكلػػػػػة ،مػػػػػى أفٌ  إلػػػػػى، (ـ1998)حسػػػػػف  يؤكػػػػػد ك  كمػػػػػا
درجػػػػػة الم اكمػػػػػة  اخػػػػػتلاؼكذلػػػػػؾ  ؛الصػػػػػمبة الأسػػػػػط ة ،مػػػػػى ختمػػػػػؼ ،ػػػػػف كميػػػػػة الشػػػػػغؿ المبذكلػػػػػت

كبػػػػػػر ألا،ػػػػػػب، حيػػػػػػث تكػػػػػػكف يػػػػػػد المبػػػػػػذكؿ مػػػػػػف الٌ الجالتػػػػػػي يكاجييػػػػػػا اللا،ػػػػػػب، كبالتػػػػػػالي اخػػػػػػتلاؼ 
ة البدنيػػػػػة لػػػػػدل اللا،ػػػػػب، كيػػػػػرتبط ذلػػػػػؾ يفػػػػػي الك ػػػػػا ان ا يحػػػػػدث تحسػػػػػنالرمميػػػػػة، ممٌػػػػػ الأسػػػػػط ،مػػػػػى 

ػػػػ ،السػػػػط  بػػػػاختلاؼ  ردي  فعػػػػؿو  لكػػػػؿً )قػػػػانكف نيػػػػكتف ال الػػػػث  هري ككميػػػػة ال ػػػػكة الم ػػػػادة، كىػػػػذا مػػػػا ي س 
 (.لو في ااتجاه معاكسه ك  لو في الم دارً  كو امس فعؿو 

 إف   (Barrett &Helon, 1998) كػػػؿ مػػػف باريػػػت كىيمػػػكف إليػػػو أشػػػارىػػػذا ينطبػػػؽ مػػػع مػػػا ك    
كالمحببػػػػػة لػػػػػدل بعػػػػػض المػػػػػدربيف  ،مػػػػػف الطػػػػػرؽ الحدي ػػػػػة يعػػػػػد كالجػػػػػرم ،مػػػػػى الشػػػػػكاط  ، التػػػػػدريب

 أربطػػػػةكت كيػػػػة  ،تطػػػػكر ال ػػػػكة الع ػػػػمية إلػػػػىحيػػػػث تػػػػؤدم م ػػػػؿ ىػػػػذه التػػػػدريبات ؛ لعػػػػاب ال ػػػػكل أفػػػػي 
الم اصػػػػػؿ لكػػػػػؿ مػػػػػف ال ػػػػػدـ كالركبػػػػػة، كذلػػػػػؾ نتيجػػػػػة لزيػػػػػادة ال ػػػػػغط ،مػػػػػى ىػػػػػذه الم اصػػػػػؿ لمتغمػػػػػب 

 .الرممية الأسط تجة ،ف طبيعة ا،مى الم اكمة الن
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  :راسةالدُ ُأىمية

ُ:العمميةُالأىمية

  التػػػػي تبحػػػػث فػػػػي ىػػػػذا المجػػػػاؿ حسػػػػب  الأكلػػػػىا الدراسػػػػة راسػػػػة الحاليػػػػة بككنيػػػػدٌ لا أىميػػػػةتبػػػػرز
، (فمسػػػػػطيف)بزيػػػػػارة مكتبػػػػػات الجامعػػػػػات فػػػػػي داخػػػػػؿ الػػػػػكطف  ،مػػػػػـ الباحػػػػػث، ف ػػػػػد قػػػػػاـ الباحػػػػػثي 

مختمػػػػؼ المجػػػػلات فػػػػي  البحػػػػث فػػػػي الشػػػػبكة العنكبكتيػػػػة إلػػػػى بالإ ػػػػافة كفػػػػي الػػػػدكؿ المجػػػػاكرة 
،مػػػػى صػػػػعيد خاصػػػة  مك ػػػػكعً فػػػي ىػػػػذا ال حػػػػده أو لػػػـ يتطػػػػرؽ ن ػػػػألباحػػػػث ف لػػػدل اتبػػػػي   إذ ،العمميػػػة

 .كخاصة في فمسطيف لعبة كرة الطائرة

  فػػػػػػي  جديػػػػػػدو  ،ممػػػػػػي   أسػػػػػػمكبو يعتمػػػػػػد ،مػػػػػػى ت ػػػػػػديـ  ،ابتكػػػػػػارمٌ  لدراسػػػػػػة ذات طػػػػػػابعو اتعتبػػػػػػر ىػػػػػػذه
 .ك الرممية ،،مى الملا،ب الصمبة ،ممية التدريب لمدربي كا،بي كرة الطائرة

  فمسػػػػطيف، فػػػػي سػػػػتكل ا،بػػػػي كػػػػرة الطػػػػائرة لرفػػػػع م؛  مػػػػةن منظ   ةن ،مميٌػػػػ محاكلػػػػةن  ىػػػػذه الدراسػػػػةي  عػػػػد  تي
 .قد يتي  ال رصة لرفع مستكل الك اية البدنية كالميارية للا،بيفا ممٌ 

  مشػػػػػػابيةو  أبحػػػػػػاثو جػػػػػػؿ إجػػػػػػراي أمػػػػػػف ؛البػػػػػػاح يف  أمػػػػػػاـ ت ت  البػػػػػػابى سػػػػػػ  ىػػػػػػذه الدراسػػػػػػةى  إف  كمػػػػػػا 
 .ك غيرىا فسيكلكجية أخرللمتغيرات 

ُ:ةالتطبيقيُ ُالأىميةُ 

  مػػػػف نتػػػػائ  الدراسػػػػةالمػػػػدربيف  إفػػػػادةمسػػػػا،دة ك ليػػػػذه الدراسػػػػة فػػػػي  ةالتطبي يػػػػ الأىميػػػػةتكمػػػػف، 
لممسػػػػػػػاىمة فػػػػػػػي تطػػػػػػػكير  ؛التػػػػػػػدريب أنػػػػػػػكاعاسػػػػػػػتخداـ التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى الرمػػػػػػػؿ كنػػػػػػػكع مػػػػػػػف فػػػػػػػي 

 .كالميارية لدل اللا،بيف ،الك اية البدنية

 برنػػػػػام  )مجمك،ػػػػػة مػػػػػف الكحػػػػػدات التدريبيػػػػػة  اتيػػػػػاـ لممػػػػػدربيف بػػػػػيف طيٌ الدراسػػػػػة الحاليػػػػػة ت ػػػػػدٌ  إف
 .كااست ادة منواستخدامو مف الممكف    ان بر مرجععتى ي يي كبدن ،ميارم (بيتدري
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ُ:راسةالدُ ُمشكمةُ 

 كالأجنبيػػػػػة ،راجػػػػػع العربيػػػػػةكالم ،طػػػػػلاع الباحػػػػػث ،مػػػػػى العديػػػػػد مػػػػػف الدراسػػػػػاتا مػػػػػف خػػػػػلاؿ
 فػػػػػػي كا،بػػػػػػان  ،ك لكػػػػػػكف الباحػػػػػػث مػػػػػػدربان  ص فػػػػػػي التػػػػػػدريب الريا ػػػػػػي كطرقػػػػػػو المختم ػػػػػػة،التػػػػػػي تخػػػػػػت

 الأسػػػػػػط  ػػػػػػر التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى أنػػػػػػو ا يكجػػػػػػد دراسػػػػػػات تبحػػػػػػث فػػػػػػي أ كجػػػػػػد  ،كػػػػػػرة الطػػػػػػائرةل فريػػػػػػؽ 
،مػػػػػى الػػػػػرغـ مػػػػػف تطػػػػػرؽ لمياريػػػػػة لػػػػػدل ا،بػػػػػي كػػػػػرة الطػػػػػائرة، كا ،الرمميػػػػػة ،مػػػػػى المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة

كالتػػػػي غالبػػػػا مػػػػا تتػػػػرؾ  الأ  ػػػػاؿالعديػػػػد مػػػػف الدراسػػػػات كالبػػػػاح يف لتػػػػدريبات الم اكمػػػػة م ػػػػؿ تػػػػدريبات 
 ،(ـ 1999 ،العػػػػػكادلي) ذلػػػػػؾ أكػػػػػدة ،مػػػػػى الم اصػػػػػؿ، حيػػػػػث ،مػػػػػى اللا،بػػػػػيف كخاصػػػػػ سػػػػػمبيةن  ا  ػػػػػار 
 ،فػػػػػػػي الم اصػػػػػػػؿ الإصػػػػػػػاباتلم صػػػػػػػؿ الركبػػػػػػػة تزيػػػػػػػد مػػػػػػػف فػػػػػػػرص حصػػػػػػػكؿ  ة حركػػػػػػػة المػػػػػػػدٌ قػػػػػػػكٌ  أف

 ،شػػػػػػكؿ الحركػػػػػػة التػػػػػػي تػػػػػػؤدل بيػػػػػػا التمرينػػػػػػات كػػػػػػذلؾ فػػػػػػ فٌ ، غ ػػػػػػاريؼ الركبػػػػػػة إصػػػػػػابةكبالتحديػػػػػػد 
 إلػػػػػػىا تػػػػػػؤدم قػػػػػػد  يػػػػػػاأنٌ  أمك،ػػػػػػف متطمبػػػػػػات المعبػػػػػػة،  ،الأصػػػػػػميةيختمػػػػػػؼ ،ػػػػػػف شػػػػػػكؿ الحركػػػػػػات 

 أداي أف إلػػػػػى، (ـ 1993 ،حسػػػػػاـ الػػػػػديف)المنشػػػػػكدة، كفػػػػػي ىػػػػػذا السػػػػػياؽ يشػػػػػير  الأىػػػػػداؼتح يػػػػػؽ 
كقػػػػػكع  إلػػػػػىيػػػػػؤدم  ،الحركػػػػػات فػػػػػي النشػػػػػاط أداي أ نػػػػػاي يـ خدى سػػػػػتى ا يي مختمػػػػػؼ ،مٌػػػػػ بأسػػػػػمكبالتمرينػػػػػات 
مػػػػػػػف الع ػػػػػػػلات المشػػػػػػػاركة، بالتػػػػػػػالي تصػػػػػػػب  ،مميػػػػػػػة  الأ ػػػػػػػعؼ،مػػػػػػػى الجانػػػػػػػب  الأكبػػػػػػػرالعػػػػػػػبي 

 .تجاه مغاير لميدؼ المنشكدالتنمية في ا

شػػػػػػارؾ فػػػػػػي العديػػػػػػد مػػػػػػف  ك،خبػػػػػػرةو  ان ذاا،بػػػػػػككنػػػػػػو  ، خػػػػػػلاؿ تجربػػػػػػة الباحػػػػػػثمػػػػػػف  ككػػػػػػذلؾ        
،مػػػػػػػػى  أك ،كالدكليػػػػػػػػة ،مػػػػػػػػى مسػػػػػػػػتكل البطػػػػػػػػكات العربيػػػػػػػػة داخػػػػػػػػؿ الصػػػػػػػػاات ،ةالبطػػػػػػػػكات المحميٌػػػػػػػػ

بمسػػػػػػتكل  تبػػػػػػايفو  دى احػػػػػػظ الباحػػػػػػث مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ ىػػػػػػذه المشػػػػػػاركات كجػػػػػػك ف ػػػػػػد الملا،ػػػػػػب الشػػػػػػاطئية، 
ا ممٌػػػػػ ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط ذيف يمارسػػػػػكف التػػػػػدريب ،مػػػػػى ،بػػػػػيف الػٌػػػػلاالبػػػػػدني كالميػػػػػارم لػػػػػدل الٌ  الأداي

 .الصمبة الأسط عب ،مى اللا،بيف بعد العكدة لمٌ  أدايينعكس ،مى 

كذلػػػػػػؾ  ،يػػػػػػذه المشػػػػػػكمةلدراسػػػػػػة   إجػػػػػػراي  ػػػػػػركرة  إلػػػػػػىالباحػػػػػػث  فػػػػػػي  ػػػػػػكي ذلػػػػػػؾ رألك          
 الأسػػػػػػط  ػػػػػػر التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى أ إلػػػػػػىؼ عػػػػػػرٌ مك ػػػػػػك،ية لمتٌ كال ،ةباا،تمػػػػػػاد ،مػػػػػػى المنيجيػػػػػػة العمميٌػػػػػػ

بعػػػػػض المتغيػػػػػرات  ،مػػػػػى  الأدايالصػػػػػمبة ،مػػػػػى تطػػػػػكر مسػػػػػتكل  الأسػػػػػط كالتػػػػػدريب ،مػػػػػى  ،ةالرمميٌػػػػػ
كالمياريػػػػػػة لػػػػػػدل ا،بػػػػػػي كػػػػػػرة الطػػػػػػائرة، كبغػػػػػػرض اارت ػػػػػػاي بالمسػػػػػػتكل البػػػػػػدني كالميػػػػػػارم  ،البدنيػػػػػػة
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لا،ػػػػػب كالٌ  ،بى لممػػػػػدر  حتػػػػػى يتسػػػػػنٌ  المسػػػػػتكيات العميػػػػػا، إلػػػػػىكالكصػػػػػكؿ  ،كػػػػػرة الطػػػػػائرةلػػػػػدل ا،بػػػػػي 
 ،الملا،ػػػػػب أسػػػػػط شػػػػػمكؿ  أىميػػػػػة اا،تبػػػػػاربعػػػػػيف  كالأخػػػػػذااسػػػػػت ادة مػػػػػف نتػػػػػائ  ىػػػػػذه الدراسػػػػػات، 

 .لتككف  مف البرام  التدريبية لدل المدربيف

 :راسةُ الدُ ُأىدافُ 

 : إلىلمتعرؼ  ؼ ىذه الدراسةي يدي تى 

كالمياريػػػػة لػػػػدل ا،بػػػػي  ،نيػػػػةالرمميػػػػة ،مػػػػى بعػػػػض المتغيػػػػرات البد الأسػػػػط  ػػػػر التػػػػدريب ،مػػػػى أ .1
 .كرة الطائرة

ػػػػػ الأسػػػػػط  ػػػػػر التػػػػػدريب ،مػػػػػى أ .2 كالمياريػػػػػة لػػػػػدل ا،بػػػػػي ،مبة ،مػػػػػى بعػػػػػض المتغيػػػػػرات البدنيةالصي
 .كرة الطائرة

 ،الصػػػػػػمبة ،مػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة كالأسػػػػػػط الرمميػػػػػػة  الأسػػػػػػط  ػػػػػػر التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى أ .3
 .رية لدل ا،بي كرة الطائرةاكالمي

ُ:راسةُ الدُ ُياتُ ضفرُ

ة بميٌ ال ياسات ال ى  بيف نتائ  ،(α = 0.05) ،ند مستكل الدالة ةإحصائيٌ  الةو دً  ذاتي  جد فركؽه تك  .1
الرممية  الأسط كالميارية لدل مجمك،ة ،ة ،مى مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنيةكالبعديٌ 

 .كلصال  ال ياس البعدم

 ،نتائ  ال ياسات ال بمية بيف  (α = 0.05) ،ند مستكل الدالة ةإحصائيٌ  دالةو  ذاتي  تكجد فركؽه  .2
الصمبة  الأسط كالميارية لدل مجمك،ة  ،كالبعدية ،مى مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنية

 .كلصال  ال ياس البعدم
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البعدية ال ياسات بيف نتائ  ( α = 0.05)،ند مستكل الدالة  إحصائية ةو دال ذاتي  تكجد فركؽه  .3
 الأسط كلصال  مجمك،ة  ،كالميارية ،رات البدنيةراسة ،مى بعض المتغيلدل مجمك،تي الد  

 .الرممية

ُ:راسةُ الدُ ُحدودُ 

 :راسة بالمحددات التاليةتطبيؽ ىذه الدٌ  أ ناي احثي التزـ الب

حػػػػػد أكىمػػػػػا ال بميػػػػػة  ،صػػػػػيرة  فري ػػػػػي نػػػػػادم سػػػػػنجؿ الريا ػػػػػي كنػػػػػادم كاا،بػػػػػ: البشدددددريُ ُالمحدددددددُ 
 (.فمسطيف ) ربية الطائرة في ال  ة الغ لكرةً   الدرجة الممتازة أندية

لمكػػػػػػرة  ال بميػػػػػػة عػػػػػػب نػػػػػػادم ،صػػػػػػيرةكمم ،ممعػػػػػػب نػػػػػػادم سػػػػػػنجؿ لكػػػػػػرة الطػػػػػػائرة :المكددددددانيُ ُالمحددددددددُ 
 .الطائرة الشاطئية

 30/7/2011كلغاية ، 1/6/2011 في ال ترة الكاقعة بيف : الزمانيُ ُالمحددُ 

ُ:راسةُ الدُ ُمصطمحاتُ  

لا،ػػػػػب مػػػػػع م اكمػػػػػة امػػػػػؿ الٌ حيػػػػػث يتع ،مػػػػػف كسػػػػػائؿ التػػػػػدريب كسػػػػػيمةه  :يدددددةالرممُالأسدددددطحُتددددددريب
فػػػػػػي  للاسػػػػػػتمرارة البدنيػػػػػػة للا،بػػػػػػيف يلصػػػػػػعكبة الحركػػػػػػة ،مػػػػػػى الرمػػػػػػؿ بيػػػػػػدؼ رفػػػػػػع الك ػػػػػػا ؛الجسػػػػػػـ

 .(2006 ،،بد العزيز)ك بك اية ،الية  ، ،مؿ ما ل ترة طكيمة

 (إجرائيتعريؼ ) .في نادم سنجؿ الإس متيةلطائرة ملا،ب كرة ا :الصمبةُالأسطح

قدرتػػػػػو ،مػػػػػى النجػػػػػاح فػػػػػي كاجػػػػػب  أك ،اللا،ػػػػػبت الكامنػػػػػة لػػػػػدل ايػػػػػالإمكانىػػػػػي  :القددددددراتُالبدنيدددددة
 .(Singer ،1972)سنجر   حركي كفي التنبؤ ببرا،ة

التكافػػػػػػؽ الجيػػػػػػد بػػػػػػيف الجيػػػػػػاز  إمكانيػػػػػػاتكالتػػػػػػي تظيػػػػػػر  ،ىػػػػػػي الخاصػػػػػػة المركبػػػػػػة لم ػػػػػػرد :الميددددددارة
 (.ـ1998، حسنيف ) ركية الجسـ الح كأجيزةالعصبي 
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 ،م اكمػػػػػػػةالالع ػػػػػػػمي فػػػػػػػي التغمػػػػػػػب ،مػػػػػػػى ك ، عصػػػػػػبيقػػػػػػػدرة الجيػػػػػػػاز ال ىػػػػػػػي :ةنفجاري دددددددالقدددددددوةُالُا
 .( ,Harra 1990)ىارة  مف اان باض الع مي تتطمب درجة ،اليةن ك 

فتػػػػػرة زمنيػػػػػة  قػػػػػؿٌ أ خػػػػػر فػػػػػي  إلػػػػػىنت ػػػػػاؿ مػػػػػف مكػػػػػاف لا،ػػػػػب ،مػػػػػى ااقػػػػػدرة الٌ  :ةالانتقالي دددددُالسدددددرعةُ 
 (.ـ1998، حسنيف)ممكنة 

 (1969 ،سلامة)تكقيت سميـ ك ب ،ة ال رد ،مى تغيير اتجاىو بسر،ةقابميٌ كىك  :الرشاقة

دددددد  أك ،فػػػػػػي مسػػػػػػتكل الك ايػػػػػػة  ػػػػػػرد ،مػػػػػػى العمػػػػػػؿ ل تػػػػػػرة طكيمػػػػػػة دكف ىبػػػػػػكطو قػػػػػػدرة الكيعنػػػػػػي  :لالتحم 
 (. Simkin,1989)ال ا،مية 

 الأماميػػػػػةمػػػػػف المنط ػػػػػة   لا ػػػػػة ا،بػػػػػيف معػػػػػان  أك ،فا نػػػػػا أك،ىػػػػػك ،مميػػػػػة ي ػػػػػكـ بيػػػػػا ا،ػػػػػبه  :الصددددددُ 
 الكػػػػػرة الم ػػػػػركبة سػػػػػاح ان  ا،تػػػػػراضيف مػػػػػع مػػػػػد الػػػػػذرا، ،ك ذلػػػػػؾ بالك ػػػػػب لأ،مػػػػػى ،مكاجػػػػػو لمشػػػػػبؾ

 .( 1998 ،زكي)مف ممعب ال ريؽ المنافس فكؽ الحافة العميا لمشبؾ 

دددددد   مػػػػػػف مسػػػػػػتكل الشػػػػػػبؾ بشػػػػػػكؿ قػػػػػػكمٌ  أ،مػػػػػػى  ػػػػػػرب الكػػػػػػرة بيػػػػػػد كاحػػػػػػدةو كىػػػػػػك  :احقربُالس ددددددالض 
 (. 1998زكي،)ممعب الخصـ إلىكتكجيييا  ،ركمؤ ٌ 

لمباشػػػػرة  أكلػػػػىعػػػػد كخطػػػػكة  اف تكاجػػػػد المتكجيػػػػو الكػػػػرة بالسػػػػا،ديف لمكػػػػكىػػػػك  :أسددددفلالتمريددددرُمددددنُ
 .(1998 ،زكي)اليجكـ 

ُ

 

 



www.manaraa.com

11 

 

ُالثانيُ ُالفصلُ 

ُُ.النظريُ ُالإطارُ ُ

ُ.عنُكرةُالطائرةُمةٌُمقدُ 

ُ.كرةُالطائرةالفيُُالإعدادُ ُأنواعُ 

ُ.البدنيُ ُالإعدادُ 

ُ.العامُ ُالبدنيُ ُالإعدادُ 

ُ.الخاص ُُالبدنيُ ُالإعدادُ 

ُ.ياقةُالبدنيةناتُالمُ مكوُ 

ُ.ياريالمُالإعداد

ُ.كرةُالطائرةالفيُُالأساسيةالمياراتُ

ُ.الرمميةُالأسطحالتدريبُعمىُ

ُ.راساتُالسابقةالدُ 

ُ.راساتُالعربيةالدُ 

ُ.الأجنبيةراساتُالدُ 

ُ.راساتُالسابقةالتعميقُعمىُالدُ 

ُ
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ُ:النظريُ ُالإطارُ 

ُ:ائرةالطُ ُكرةُ لعبةُعنُُمقدمةٌُ

، الأ،مػػػػػاركلمختمػػػػػؼ  ،الجنسػػػػػيفة يمارسػػػػػيا كػػػػػلا ة جما،يٌػػػػػكػػػػػرة الطػػػػػائرة لعبػػػػػلعبػػػػػة عتبػػػػػر تي 
لسػػػػد كقػػػػت  كانػػػػت لعبػػػػةن  أفكالجما،يػػػػة، فبعػػػػد  ،ال رديػػػػة الألعػػػػاب،ػػػػف بػػػػاقي ليػػػػا مميزاتيػػػػا الخاصػػػػة 

جمعيػػػػػػة الشػػػػػػباف المسػػػػػػػيحية  (YMCA)مياقػػػػػػة البدنيػػػػػػة لػػػػػػدل ا،بػػػػػػي ل،مػػػػػػى ا كلممحافظػػػػػػة ،ال ػػػػػػراغ
قمك  ،ةن ي ػػػػػػكقارٌ  ،كلمبيػػػػػػةأ بػػػػػػةن لع أصػػػػػػبحتحتػػػػػػى  ، فػػػػػػي فصػػػػػػؿ الشػػػػػػتاي  سػػػػػػنان  الأكبػػػػػػر تتكػػػػػػكف ك  ،ةيميٌػػػػػػا 

، أ،مػػػػى منيمػػػػا مػػػف ا نػػػػي ،شػػػػر ا،بػػػان كحػػػػدو  يتكػػػكف كػػػػؿ   ،لعبػػػة كػػػػرة الطػػػػائرة مػػػف فػػػػري يف متنافسػػػػيف
ـ،  9× 18شػػػػػػبكة تك ػػػػػػع فػػػػػػي منتصػػػػػػؼ الممعػػػػػػب الػػػػػػذم تبمػػػػػػ  مسػػػػػػاحتو  ال ػػػػػػري يفكي صػػػػػػؿ بػػػػػػيف 
رض ألك ػػػػػػػع الكػػػػػػػرة فػػػػػػػي ؛ ةكالخططيٌػػػػػػػ ،ةكالمياريٌػػػػػػػ ،ةالبدنيٌػػػػػػػ اتػػػػػػػوإمكانيٌ  فريػػػػػػػؽ بكػػػػػػػؿٌ  كيعمػػػػػػػؿ كػػػػػػػؿٌ 

  .(ـ 1998زكي،)  الخصـممعب 

مػػػػف  سػػػػكايه  ربات التػػػػي تتميػػػػز بالسػػػػر،ة، مرتػػػػدة ال ػػػػ الألعػػػػابمػػػػف كػػػػرة الطػػػػائرة لعبػػػػة  تعػػػػدٌ ك       
 أكاليجػػػػػػػكـ  إلػػػػػػػىسػػػػػػػر،ة التحػػػػػػػرؾ كاانت ػػػػػػػاؿ فػػػػػػػي المعػػػػػػػب مػػػػػػػف الػػػػػػػدفاع   أكحيػػػػػػػث مسػػػػػػػار الكػػػػػػػرة، 

 ابالألعػػػػ يزىػػػػا ،ػػػػف بػػػػاقتميٌ  كػػػػرة الطػػػػائرة بمجمك،ػػػػة مػػػػف الخصػػػػائصكمػػػػا كتتميػػػػز لعبػػػػة ، العكػػػػس
  :منيا ،الجما،ية

  الجما،ية الألعابصغر مساحة الممعب م ارنة مع باقي. 

 حيػػػػػػث كصػػػػػػمت سػػػػػػر،ة  ،ال  ػػػػػػز إرسػػػػػػاؿة كخاصٌػػػػػػ ،رسػػػػػػااتالإك  ،سػػػػػػر،ة ال ػػػػػػربات اليجكميػػػػػػة
 .سا،ة/كـ 120مف  أك ر إلىالكرات في ىذا الجانب 

 استمرار الكرة في اليكاي. 

 لمسػػػػػػات  3الكػػػػػػرة لأك ػػػػػػر مػػػػػػف يجػػػػػػكز لم ريػػػػػػؽ  ػػػػػػرب  ، فػػػػػػلادة،ػػػػػػدد الممسػػػػػػات لم ريػػػػػػؽ محػػػػػػد
 .متتالية

  الأ،مارتناسب جميع. 
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 تناسب كلا الجنسيف. 

  كفي الملا،ب الم تكحة ،س داخؿ الصااتمارى تي. 

  ٌمع الخصـ احتكاؾ مباشرو  أمفريؽ يمعب داخؿ ممعبو دكف  كؿ. 

 ةكلمبيٌ أة تنافسيٌ  لعبةه  ياأنٌ كما  ،ال راغ أكقاتتمارس كمعبة تركيحية في  أف يمكف. 

 محدد لنياية المباراة يا كقته ليس ل. 

 طري ة احتساب الن اط. 

  تب ى في اليكاي أفا يسم  لمكرة أف تممس الأرض فيجب. 

 سر،ة طيراف الكرة كصغر مساحة الممعب. 

 لمس الكرة خلاؿ فترة قصيرة مف الزمف. 

 ب كلم ريؽللٌا  ة،دد الممسات المحدد،. 

  ع المياراتيت نكا جمي أفتغيير المراكز يتطمب مف اللا،بيف. 

 لمػػػػػس الكػػػػػرة مػػػػػرتيف متتػػػػػاليتيف أكحمػػػػػؿ الكػػػػػرة،  أكحت ػػػػػاظ بػػػػػالكرة، ا يحػػػػػؽ للا،ػػػػػب اا. 
 .(ـ1980، كديع)، (ـ 1982المنعـ،  ،بد) ، (ـ1996الخ رم )

ُ:المياريُ ُبالإعدادُ ُالبدنيُ ُالإعدادُ ُعلاقةُ 

ػػػػػتى  ت ػػػػػافك  ،اكتسػػػػػابفػػػػػي الميػػػػػارم  الإ،ػػػػػداد ةأىميٌػػػػػف كمي ك  يابيةبانسػػػػػ  الأساسػػػػػية اتالميػػػػػار  ا 
 الإرسػػػػػػاؿت ػػػػػػاف ميػػػػػػارة ف  ،ك قكانينيػػػػػػا ،ك المنافسػػػػػػة ،لمعبػػػػػػةكط ار تحػػػػػػت شػػػػػػ ،اقتصػػػػػػاد فػػػػػػي الجيػػػػػػد

إ ػػػػعاؼ ىجػػػػػكـ ك  ،المباشػػػػػرةالن ػػػػاط  إحػػػػػرازالػػػػذم يعتبػػػػر م تػػػػػاح المعبػػػػة الػػػػػذم يمكػػػػف مػػػػػف خلالػػػػو 
ميػػػػػػػارة الصػػػػػػػد التػػػػػػػي يعتبرىػػػػػػػا  فػػػػػػػي حػػػػػػػيف نجػػػػػػػد ،الأكلػػػػػػػىالمنػػػػػػػافس مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ خمخمػػػػػػػة الممسػػػػػػػة 
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ن طػػػػة  إحػػػػراز أك ،ىجػػػػكـ الخصػػػػـ إحبػػػػاطيمكػػػػف مػػػػف خلاليػػػػا  ةن ك ىجكميٌػػػػ ةن دفا،يٌػػػػ مػػػػكف ميػػػػارةن المحم  
فيػػػػي ميػػػػارات  أ،مػػػػىالكػػػػرات مػػػػف  إ،ػػػػدادك  ،أسػػػػ ؿااسػػػػت باؿ مػػػػف  امٌػػػػأ ،مباشػػػػرة كػػػػأكؿ خػػػػط لمػػػػدفاع

 (.2007جماؿ الديف، كجكدة،)ك تغطية الكرات اليجكمية  ،دة لبناي اليجماتمميٌ 

كػػػػػػرة لعبػػػػػػة فػػػػػػي  الأساسػػػػػػيةبيعػػػػػػة الميػػػػػػارات ط أف  ( ـ2007)كيػػػػػػرل جمػػػػػػاؿ الػػػػػػديف، كجػػػػػػكدة
لمنيػػػػػػكض  الأساسػػػػػػيةالبػػػػػػدني الخػػػػػػاص ال ا،ػػػػػػدة  الإ،ػػػػػػدادزات المعبػػػػػػة تجعػػػػػػؿ مػػػػػػف مميٌػػػػػػك  ، الطػػػػػػائرة

ك  ،ك رشػػػػػاقة ،ك سػػػػػر،ة ، مػػػػػف قػػػػػكة فتح ػػػػػير اللا،بػػػػػيف بػػػػػدنيان  ،اليجكميػػػػػةك  ،بالميػػػػػارات الدفا،يػػػػػة
ىـ  ؿ تجعؿ الطريؽ مميدان تحمٌ ك  ، مركنة  .رمالميا بالإ،دادالبدي  أما

 إلػػػػىكػػػػرة الطػػػػائرة البػػػػدني فػػػػي لعبػػػػة  الإ،ػػػػداد أىميػػػػة( ـ1997)المػػػػنعـ  ،بػػػػدحسػػػػيف ك  ايعػػػػزك ك 
 :ىي الأسبابمجمك،ة مف 

  ٌاليجكـ ك بالعكس إلىبات المعبة باانت اؿ السريع مف الدفاع متطم. 

 اسػػػػػػػتعدادو التػػػػػػػي تتطمػػػػػػػب مػػػػػػػف اللا،ػػػػػػػب ك  ، الصػػػػػػػدك  ،الإرسػػػػػػػاؿك  ،احؽمتطمبػػػػػػػات ال ػػػػػػػرب السٌػػػػػػػ 
 .الع مية لمرجميففي ال درة  بدني  

 يػػػػػا تتطمػػػػػب سػػػػػر،ة تبػػػػػديؿ المراكػػػػػز كمٌ ك  ،سػػػػػر،ة الكػػػػػرات اليجكميػػػػػةك  ،صػػػػػغر مسػػػػػاحة الممعػػػػػب
 .تكافؽك  ،رشاقةك  ، ال عؿ في ردٌ 

ُ.ائرةكرةُالطُ لعبةُفيُُالإعدادُ ُأنواعُ 

ُ:البدنيُ ُالإعدادُ ُ:ُأولاًُ

ُ:كرةُالطائرةلعبةُفيُُالبدنيُ ُالإعدادُأىميةُ 

ف العناصػػػػػر الميمػػػػػة لػػػػػدل ا،بػػػػػي كػػػػػرة الطػػػػػائرة، كتظيػػػػػر ىػػػػػذه مػػػػػ البػػػػػدنيٌ  الإ،ػػػػػداد ري بىػػػػػعتى يي 
 الأدايمسػػػػػػػػػتكل ف فػػػػػػػػػي اف المتنافسػػػػػػػػػاتسػػػػػػػػػاكل ال ري ػػػػػػػػػ إذاكخاصػػػػػػػػػة  ،فػػػػػػػػػي المنافسػػػػػػػػػات  الأىميػػػػػػػػػة

 .التكنيكي كالتكتيكي



www.manaraa.com

15 

 

ؼ مػػػػػػع التػػػػػػدريبات العني ػػػػػػة قػػػػػػدرة الجسػػػػػػـ ،مػػػػػػى التكيٌػػػػػػ أف إلػػػػػػى، (ـ1990)كديػػػػػػع  شػػػػػػيريك 
. ا،بػػػػي كػػػػرة الطػػػػائرة إ،ػػػػدادكىػػػػاـ فػػػػي  أساسػػػػيٌ  الحالػػػػة الطبيعيػػػػة ىػػػػك ،نصػػػػره  إلػػػػىك،مػػػػى العػػػػكدة 

،ػػػػػػػػب ، فاللاكالخططػػػػػػػػيٌ  الميػػػػػػػػارمٌ  الأداييعمػػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػػى تحسػػػػػػػػيف  البػػػػػػػػدنيٌ  الأدايتحسػػػػػػػػيف  إفٌ كمػػػػػػػػا 
كالدفا،يػػػػػة بك ػػػػػاية  ،الميػػػػػارات اليجكميػػػػػة أداي،مػػػػػى  ان يكػػػػػكف قػػػػػادر  ،اليػػػػػةن  بدنيػػػػػةن  لػػػػػذم يمتمػػػػػؾ لياقػػػػػةن ا

 .ال كرم أك ،حسيال أك ،الع مي أك ،،الية دكف الشعكر بالتعب البدني

ُ:قسمينُ ُإلىُالبدنيُ ُالإعدادُ ُمُ قسُ ي وُُ 

  ُالعامُ ُالبدنيُ ُالإعداد:ُ

لػػػػػدل ا،بػػػػػي  الإ،ػػػػػداد أنػػػػػكاعللانطػػػػػلاؽ لبػػػػػاقي  الأساسػػػػػيةال ا،ػػػػػدة  البػػػػػدني العػػػػػا ٌـ الإ،ػػػػػدادعتبػػػػػر يي 
ىػػػػػك الػػػػػذم يعمػػػػػؿ ،مػػػػػى جعػػػػػؿ  البػػػػػدني العػػػػػا ٌـ الإ،ػػػػػداد إفٌ كػػػػػرة الطػػػػػائرة، كمػػػػػف ىنػػػػػا يمكػػػػػف ال ػػػػػكؿ 

 .بما يح ؽ السعادة كالمتعة الحياة متطمباتفي مكاجية  ك ايةو بالبدف يعمؿ 

العناصػػػػػػػػػر  أفٌ ،مػػػػػػػػػى  ،(ـ1986)حسػػػػػػػػػنيف  ك، (ـ1986)يت ػػػػػػػػػؽ كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف ،بػػػػػػػػػدالمنعـ ك       
 إلػػػػى ػػػػافة التحمػػػػؿ، بالإك لرشػػػػاقة، كاالسػػػػر،ة، ك ىػػػػي ال ػػػػكة،  الطػػػػائرةكػػػػرة لعبػػػػة البدنيػػػػة العامػػػػة فػػػػي 

 .المركنة

 :كرةُالطائرةلعبةُفيُُالخاص ُُالبدنيُ ُالإعدادُ ج

تنميػػػػػػػػة الصػػػػػػػػ ات  إلػػػػػػػػىييػػػػػػػػدؼ  البػػػػػػػػدني الخػػػػػػػػاصٌ  الإ،ػػػػػػػػداد أفٌ ،  (ـ1994)ذكر ،ػػػػػػػػلاكم يىػػػػػػػػ
المسػػػػػػتكيات فػػػػػػي  أ،مػػػػػػى إلػػػػػػى،بيف لمكصػػػػػػكؿ بػػػػػػاللا؛ البدنيػػػػػػة ال ػػػػػػركرية لنػػػػػػكع النشػػػػػػاط الريا ػػػػػػي 

التركيػػػػػػػػز ،مػػػػػػػػى قػػػػػػػػدرات بدنيػػػػػػػػة معينػػػػػػػػة دكف غيرىػػػػػػػػا فػػػػػػػػي مراحػػػػػػػػؿ  أف إم ،ريا ػػػػػػػػيةالمنافسػػػػػػػػات ال
 رات الخاصػػػػػػة البػػػػػػدني الخػػػػػػاص، كالػػػػػػذم بػػػػػػدكره يخػػػػػػدـ الميػػػػػػا الإ،ػػػػػػداد تػػػػػػدريب معينػػػػػػة يعتبػػػػػػر ىػػػػػػك

البػػػػدني الخػػػػاص  الإ،ػػػػداد،ػػػػب الػػػػذم يكػػػػكف ،مػػػػى ك ػػػػاية ،اليػػػػة مػػػػف اللا إفحيػػػػث .كرة الطػػػػائرةالبػػػػ
يمتػػػػاز ،ػػػػف غيػػػػره بتن يػػػػذ الميػػػػاـ اليجكميػػػػة كالدفا،يػػػػة مسػػػػت يدا مػػػػف اسػػػػتخداـ الع ػػػػلات المناسػػػػبة 
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رحمػػػػػػػة التعػػػػػػػب م إلػػػػػػػىالكصػػػػػػػكؿ    المعػػػػػػػب دكف ممػػػػػػػا يسػػػػػػػا،د اللا،ػػػػػػػب ،مػػػػػػػىكالخاصػػػػػػػة بالميػػػػػػػارة 
 .ىذه المرحمة إلىكتأخير الكصكؿ 

مػػػػػػػف  كػػػػػػػرة الطػػػػػػائرة مجمك،ػػػػػػػةن لعبػػػػػػة  فػػػػػػػي الخػػػػػػػاصٌ  البػػػػػػدنيٌ  للأ،ػػػػػػػداد أف   يػػػػػػػرل الباحػػػػػػثي حيػػػػػػث 
 :التي تسا،د ،مى زيادة فا،ميتو التالية الشركط

 ة الطائرةكر الرات الخاصة بامع المي في تككينيا الحركيٌ  تككف التمرينات مشابيةن  أف. 

 أ نػػػػػاييكػػػػػكف ،مػػػػػؿ الع ػػػػػلات فػػػػػي التمرينػػػػػات الخاصػػػػػة بػػػػػن س الطري ػػػػػة التػػػػػي يعمػػػػػؿ بيػػػػػا  أف 
 .الميارات أداي

 المنافسات أ ناياللا،ب  يوتككف التمرينات مشابية لما يؤدٌ  أف. 

 رض ممعب كرة الطائرةأتن يذىا داخؿ مساحة  را،ييي  أف. 

  بالمعبة الطاقة الخاص إنتاجنظاـ: 

تعتمػػػػػػػد ،مػػػػػػػى النظػػػػػػػاـ  لعبػػػػػػػة كػػػػػػػرة الطػػػػػػػائرة لعبػػػػػػػةه  أفٌ  ػػػػػػػاد السػػػػػػػائد سػػػػػػػاب ان كػػػػػػػاف اا،ت ل ػػػػػػػد
  فػػػػػككس كمػػػػػا يك فيمػػػػػف العػػػػػالم ى ذلػػػػػؾ كػػػػػؿٌ تبنٌػػػػػ ،الطاقػػػػػة لإنتػػػػػاجكمصػػػػػدر  نياللاأككسػػػػػيجي

(Mathews&Fox,1974)  مػػػػػػػػف ،مميػػػػػػػػا ،مػػػػػػػػى النظػػػػػػػػاـ اللاأككسػػػػػػػػيجيني% 90تعتمػػػػػػػػد ،مػػػػػػػػى، 
كالتػػػػػػي  ،ا الطاقػػػػػػة المتب يػػػػػػةيف، أمٌػػػػػػادنػػػػػػكزيف ال كسػػػػػػ ات كفكسػػػػػػ ات الكريػػػػػػات باا،تمػػػػػػاد ،مػػػػػػى  لا ػػػػػػي

 الطاقػػػػػة، كب ػػػػي ىػػػػػذا التصػػػػػنيؼي  إنتػػػػاج،مػػػػػى العمػػػػؿ الأككسػػػػػيجيني فػػػػػي  فيػػػػػي تعتمػػػػد% 10تعػػػػادؿ 
 ـ كػػػػؿ  قػػػػدٌ  فٌ أحتػػػػى تغيػػػػر الم يػػػػكـ بعػػػػد  ،كػػػػرة الطػػػػائرةلعبػػػػة كسػػػػاط العاممػػػػة فػػػػي ىػػػػك السػػػػائد بػػػػيف الأ

سددمثُوآخددرونُ،ُ(et all,1998,ُ Goinet & Kanstlenger)ُوكسددنمجرُوُآخددرُك  ،مػػف جكنيػػت

 ( Smith& et al ,1992 ) ، كػػرة الطػػائرة لعبػػة مختمطػػة، فيػػي لعبػػة  أفٌ  ىات  ػػكا ،مػػحيػػث
 ، %40الطاقػػػػػػة ،مػػػػػػى النظػػػػػػاـ اللاأككسػػػػػػيجيني بكاقػػػػػػع  إنتػػػػػػاجفػػػػػػي % 50  ةمػػػػػػا نسػػػػػػبى تعتمػػػػػػد ،مػػػػػػ

،تمػػػػػػػاد ،مػػػػػػػى باا% 10كفكسػػػػػػػ ات الكريػػػػػػػاتيف، ك ،دنػػػػػػػكزيف ال كسػػػػػػػ اتأ،مػػػػػػػى  لا ػػػػػػػي  ،تمػػػػػػػادباا
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مػػػػػػف الطاقػػػػػػػة % 50كػػػػػػػرة الطػػػػػػائرة لمعبػػػػػػة ـ ككسػػػػػػيجيني ي ػػػػػػدٌ تيكػػػػػػي، بينمػػػػػػا النظػػػػػػػاـ الأالنظػػػػػػاـ اللاك
 .دقي ة 90مف  أك ر إلىكرة الطائرة تمتد اللأف مباريات ؛  ؿ ذلؾى اللازمة، كقد ،مٌ 

ُ:(ةُتُالبدنيُ ارُالمتغيُ )ُكرةُالطائرةمعبةُةُبالخاصُ ُةُ البدنيُ ُالمياقةُ ُناتُ مكوُ 

ُُ-:Explosive powerزةُبالسرعةُميُ القوةُالمُ -1 

ساسػػػػػػػػية البدنيػػػػػػػػة ال رديػػػػػػػػة للأنشػػػػػػػػطة زة بالسػػػػػػػػر،ة مػػػػػػػػف المككنػػػػػػػػات الأة المميٌػػػػػػػػال ػػػػػػػػكٌ  ري بىػػػػػػػػعتى تي        
 ةه بىػػػػػػمرك   يػػػػػػانٌ إكالك ػػػػػػب، حيػػػػػػث  ،كالرمػػػػػػي ،كالتصػػػػػػكيب ،الريا ػػػػػػية التػػػػػػي تتطمػػػػػػب حركػػػػػػات اارت ػػػػػػاي

ة ،ػػػػػػػدٌ ،مييػػػػػػػا  ؽي طمىػػػػػػػال ػػػػػػػكة كالسػػػػػػػر،ة، كيي  :كىمػػػػػػػا ة مػػػػػػػف ،نصػػػػػػػريف مػػػػػػػف ،ناصػػػػػػػر المياقػػػػػػػة البدنيٌػػػػػػػ
،بػػػػػػػدالعاطي )  ة السػػػػػػػريعة، ك خػػػػػػػركف ال ػػػػػػػكة اان جاريػػػػػػػة،مييػػػػػػػا ال ػػػػػػػكٌ  ؽي طمًػػػػػػػفػػػػػػػالبعض يى  ،ياتو مسػػػػػػػمٌ 

 .(ـ1999،،بدال تاح

كالسر،ة مف  ،بيف ال كة الربطى  ف  أ .(Barrow&Michjee , 1971)كيرل بارك كمكجي      
اللا،بيف في المستكيات  زي ما يميٌ  أك رمف  ياأنٌ ، كما ي المستكيات العمياف داي الريا يٌ متطمبات الأ

جؿ أمف  كالسريعةً  ،ةال كيٌ  الحركةً  لأحداثً  ،كالسر،ة ،ةة ال كٌ يزى تي تعطي اللا،بيف مً كال   ،العالية
 .داي المميزتح يؽ الأ

 ان ىامٌػػػػػ زة بالسػػػػػر،ة تمعػػػػػب دكران المميٌػػػػػ ةى ال ػػػػػكٌ  أف   إلػػػػػى، (ـ 1999) البصػػػػػير  ،ػػػػػادؿ ،بػػػػػد شػػػػػيري كيي     
ككػػػػػرة  ،كالملاكمػػػػػةً  ،كالجمبػػػػػازً  ، كالك ػػػػػبً  ،دكً مػػػػػف العىػػػػػ ساسػػػػػية فػػػػػي كػػػػػؿ  لأ ات البدنيػػػػػة اكأحػػػػػد الصٌػػػػػ

ىػػػػػػػـ ،ناصػػػػػػػر المياقػػػػػػػة البدنيػػػػػػػة أحػػػػػػػد أ تعػػػػػػػد   زة بالسػػػػػػػر،ةة المميٌػػػػػػػال ػػػػػػػكٌ  لػػػػػػػذلؾ فػػػػػػػ ف  .  الطػػػػػػػائرة كاليػػػػػػػد
رسػػػػاؿ مػػػػف كػػػػرة الطػػػػائرة كالإ لميػػػػاراةً  كيظيػػػػر ذلػػػػؾ كمتطمػػػػبو  ،الخاصػػػػة لػػػػدل ا،بػػػػي كػػػػرة الطػػػػائرة

ك الصػػػػػد أ ،ك الػػػػػدفاعأ ،ك التمريػػػػػرأ ،احؽالسٌػػػػػ ك ال ػػػػػربً أ ،حالػػػػػة ال  ػػػػػزرسػػػػػاؿ مػػػػػف ك الإأ ،ال بػػػػػات
 (.ـ 1999 ،ال تاح طي ،بد،بد العا )نكا،و أبمختمؼ 
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 -:Power Enduranceةُالقوُ ُلُ تحمُ ُ-2

ٌـ،ة لػػػػػدل اللا،بػػػػػيف ؿ مػػػػػف الصػػػػػ ات البدنيػػػػػة الميمٌػػػػػر التحمٌػػػػػعتبىػػػػػيي        ك ا،بػػػػػي كػػػػػرة بشػػػػػكؿ ،ػػػػػا
ك ىػػػػػػذا  ،سػػػػػػا،تيفك ػػػػػػر مػػػػػػف بب اسػػػػػػتمرار المباريػػػػػػات إلػػػػػػى أك ذلػػػػػػؾ بسػػػػػػ ،الطػػػػػػائرة بشػػػػػػكؿ خػػػػػػاص

 لػػػػػػذلؾ فػػػػػػ ف   ،داييب ػػػػػػى اللا،ػػػػػػب فػػػػػػي قػػػػػػدرة ،اليػػػػػػة مػػػػػػف الأل؛ مػػػػػػف م اكمػػػػػػة التعػػػػػػب  ان مزيػػػػػػد بي يتطمػٌػػػػػ
ؿ بكافػػػػػػة أنكا،ػػػػػػو ة التحمٌػػػػػػىميٌػػػػػػلعبػػػػػػة كػػػػػػرة الطػػػػػػائرة يػػػػػػدرككف أالعػػػػػػامميف فػػػػػػي مجػػػػػػاؿ التػػػػػػدريب فػػػػػػي 

 (.1997،كشاحيال)  ؿ ال كة بشكؿ خاصك تحمٌ  ،كرة الطائرة للا،بي

ك الػػػػدفاع أ ،،نػػػػد اليجػػػػكـ مجيػػػػكدو  بػػػػذؿً   نػػػػايى أكػػػػرة الطػػػػائرة ،مػػػػى م اكمػػػػة التعػػػػب  ػػػػدرة ا،ػػػػب ف     
 ـ  لػػػػى ،نصػػػػرو إكػػػػرة الطػػػػائرة يحتػػػػاج ا،ػػػػب  ف  إكػػػػرة الطػػػػائرة، حيػػػػث الممارسػػػػة لعبػػػػة  أ نػػػػاي مػػػػف  ميػػػػ

د ممارسػػػػة ،نػػػػة، كتظيػػػػر الحاجػػػػة ليػػػػذا العنصػػػػر ؿ ال ػػػػكٌ ا كىػػػػك تحمٌػػػػأ ،العناصػػػػر البدنيػػػػة الخاصػػػػة
  ةاقػػػػة ال كسػػػػ اتيكذلػػػػؾ ،نػػػػد ا،تمػػػػاد الع ػػػػلات ،مػػػػى الطٌ  ،ك ل تػػػػرة طكيمػػػػة،أالميػػػػارات ل تػػػػرة قصػػػػيرة
 .نتاج الطاقةإلع لات ،مى النظاـ اللاكتيكي في ل ترة طكيمة ،ند ا،تماد ا

 كال ػػػػػػرب ،ف يكررىػػػػػػاأبالميػػػػػػارات التػػػػػػي ،مػػػػػػى اللا،ػػػػػػب  كػػػػػػرة الطػػػػػػائرة مميئػػػػػػةه ف لعبػػػػػػة إكمػػػػػػا     
مارسػػػػػػػػة لعبػػػػػػػػة كػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػائرة تكػػػػػػػػرر خػػػػػػػػلاؿ مت فيػػػػػػػػي ميػػػػػػػػاراته  ،،ػػػػػػػػدادك الإأ ،ك الصػػػػػػػػدأ،السػػػػػػػػاحؽ
 .(2004،اليف)ؿ تحمٌ اللى ،نصر إة لذلؾ تظير الحاجة الممحٌ ؛ باستمرار

ُ:Speedُالسرعةُ -3

حيػػػػػث تتػػػػػابع فييػػػػػا اانػػػػػدفا،ات السػػػػػريعة فػػػػػي  ،لعػػػػػاب السػػػػػريعةكػػػػػرة الطػػػػػائرة مػػػػػف الألعبػػػػػة  إف        
الم اجئػػػػػة اانػػػػػدفا،ات  ، كلػػػػػذلؾ فػػػػػ ف  قصػػػػػيرةو  كفػػػػػي مسػػػػػافاتو  ، ػػػػػةكقػػػػػات مختمبأك  ،كافػػػػػة ااتجاىػػػػػات

كػػػػػرة لعبػػػػػة  نػػػػػاي المباريػػػػػات فػػػػػي أداي ر،ة خػػػػػلاؿ الألػػػػػى زيػػػػػادة السػػػػػإفػػػػػي مسػػػػػافات قصػػػػػيرة بحاجػػػػػة 
 .(Rosenthat Gary,1983)الطائرة ركز نشاؿ جارم  

صػػػػ ة ركا ف يطػػػػكٌ أكػػػػرة الطػػػػائرة تحػػػػتـ ،مػػػػى اللا،بػػػػيف لعبػػػػة ة ،مييػػػػا ال كػػػػرة المبنيٌػػػػ تعتبػػػػر 
كالتحػػػػػػػرؾ السػػػػػػػريع لمنػػػػػػػع  ،ة الخصػػػػػػػـأكم اجػػػػػػػ الكػػػػػػػرات اليجكميػػػػػػػة، إلػػػػػػػىالسػػػػػػػر،ة لػػػػػػػدييـ لمكصػػػػػػػكؿ 
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الكػػػػرات  ن ػػػػاذإلاؿ ميػػػػارة الصػػػػد، كالسػػػػر،ة فػػػػي ك ا،تػػػػراض الكػػػػرات مػػػػف خػػػػأـ المنػػػػافس مػػػػف اليجػػػػك 
 .(1996،الكشاحي)لاؿ الدحرجات كالغطسمف خ

ُ  ُ:Agilityالرشاقةُ -4

 أخػػػػػرل إلػػػػػىك اانت ػػػػػاؿ مػػػػػف ميػػػػػارة أ ،نػػػػػاي الك ػػػػػب أداي الحركػػػػػات أر ااتجػػػػػاه فػػػػػي يػػػػػتغي فإ
تغييػػػػر اتجػػػػاه  إلػػػػىبحاجػػػػة  ك ال ػػػػائـ بالصػػػػد فاللا،ػػػػب ال ػػػػاربكػػػػرة الطػػػػائرة، التعػػػػد مػػػػف متطمبػػػػات 

 للانت ػػػػػاؿحاجػػػػػة اللا،ػػػػػب كػػػػػذلؾ  ،إت ػػػػػافبسػػػػػر،ة ك  الأرضك ،مػػػػػى  جسػػػػػمو فػػػػػي اليػػػػػكاي كأك ػػػػػاع
ا،ػػػػب يتكجػػػػب ،ميػػػػو  العكػػػػس، كػػػػؿ ىػػػػذه الميػػػػارات ىػػػػي مطمػػػػب لكػػػػؿ أكاليجػػػػكـ  إلػػػػىمػػػػف الػػػػدفاع 

يػػػػػػت ف ىػػػػػػذه  أفينمػػػػػػى ،نصػػػػػػر الرشػػػػػػاقة للا،ػػػػػػب ا يمكنػػػػػػو  أفيتمتػػػػػػع بيػػػػػػذه الصػػػػػػ ات، فػػػػػػدكف  إف
 (.ـ1982، المنعـ ،بد )تو الميارية يرفع ك ا إلىدم التي تؤ  المتطمبات

مػػػػف ميػػػػارة فػػػػي  أك ػػػػر إدمػػػػاجكػػػػرة الطػػػػائرة تتطمػػػػب مػػػػف اللا،ػػػػب اللعبػػػػة  أفيػػػػرل الباحػػػػث ك 
اي كال ػػػػػػػػرب كاليبػػػػػػػػكط خمػػػػػػػػيط لميػػػػػػػػارات تطمبيػػػػػػػػا ميػػػػػػػػارة ال ػػػػػػػػرب كاارت ػػػػػػػػ فػػػػػػػػااقتراب ف كاحػػػػػػػػد 

جسػػػػػمو  أجػػػػزاييكػػػػكف قػػػػػادر ،مػػػػى ،مػػػػػؿ تغيػػػػرات سػػػػريعة فػػػػػي  أف إلػػػػىالسػػػػاحؽ، فاللا،ػػػػب بحاجػػػػػة 
لمخمػػػػػؼ كاجػػػػب مػػػػف كاجبػػػػات الػػػػدفاع كاليجػػػػكـ فػػػػػي  أك، فػػػػالتحرؾ للأمػػػػاـ كلمجانػػػػب المنافسػػػػة أ نػػػػاي

 .الكرة الطائرة

ُ:Falexibilityالمرونةُ -5

ك المػػػػػػػدل الحركػػػػػػػي الكبيػػػػػػػر يعبػػػػػػػر ،ػػػػػػػف زيػػػػػػػادة  ،الحركػػػػػػػي لمم صػػػػػػػؿ ىػػػػػػػي المركنػػػػػػػة المػػػػػػػدل      
كاكتسػػػػػابو  إت انػػػػػويػػػػػؤ ر ،مػػػػػى مػػػػػدل   لممركنػػػػػة،ػػػػػب افت ػػػػػار اللا إف حيػػػػػث  ،المركنػػػػػة فػػػػػي الم صػػػػػؿ

ك ىػػػػػذا  أكسػػػػػعفمركنػػػػػة الم اصػػػػػؿ تعمػػػػػؿ ،مػػػػػى حريػػػػػة الحركػػػػػة ك بمػػػػػدل  لمعبػػػػػة الأساسػػػػػيةلمميػػػػػارات 
بػػػػدكرىا تعمػػػػؿ ،مػػػػى تطػػػػكير ال ػػػػدرات المياريػػػػة ك بالتػػػػالي  بػػػػدكره يزيػػػػد مػػػػف ال ػػػػدرات البدنيػػػػة ك التػػػػي

لػػػػػػو تػػػػػػأ ير ، ناىيػػػػػػؾ ،ػػػػػػف تسػػػػػػبب ن ػػػػػػص المركنػػػػػػة التطػػػػػػكر ال نػػػػػػي الشػػػػػػامؿ للا،ػػػػػػب إلػػػػػػىالكصػػػػػػكؿ 
لمكقايػػػػػة كالت ميػػػػػؿ مػػػػػف  أىميػػػػػةلممركنػػػػػة  أفكمػػػػػا ، الأخػػػػػرل الأساسػػػػػية،مػػػػػى الجكانػػػػػب البدنيػػػػػة سػػػػػمبي 

 أدايكػػػػػػػرة الطػػػػػػػائرة فػػػػػػػي ال،ػػػػػػػب التػػػػػػػي يعتمػػػػػػد ،مييػػػػػػػا ا الأساسػػػػػػػيةكخاصػػػػػػػة الم اصػػػػػػػؿ  الإصػػػػػػابات
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مياراتػػػػػػو، فزيػػػػػػادة مركنػػػػػػة الم اصػػػػػػؿ تعمػػػػػػؿ ،مػػػػػػى زيػػػػػػادة حركػػػػػػة الم صػػػػػػؿ كىػػػػػػذا بػػػػػػدكره ي مػػػػػػؿ مػػػػػػف 
 .(2008،،بدالمحسف) لدل اللا،بيف الإصابات

ُ:الطائرةُةالمياريُلدىُلاعبيُكرُُالإعداد:ثانيا

 ،ميػػػػػػػاراتر ال،مميػػػػػػػة صػػػػػػػ ؿ كتطػػػػػػػكي كػػػػػػػرة الطػػػػػػػائرة ،ػػػػػػػفالميػػػػػػػارم للا،بػػػػػػػي ،ػػػػػػػداد الإ يعػػػػػػػدٌ        
ت انيػػػػػػا ف أ ي الميػػػػػػارات التػػػػػػي يمكػػػػػػف للا،ػػػػػػبكالميػػػػػػارات الخاصػػػػػػة بكػػػػػػرة الطػػػػػػائرة ىػػػػػػ ،كت بيتيػػػػػػا كا 

الميػػػػػػػارات الحركيػػػػػػػة مرتبطػػػػػػػة  فٌ إكمػػػػػػػا  نجػػػػػػػاز كال ػػػػػػػكز، لتح يػػػػػػػؽ الإ؛ يسػػػػػػػتخدميا فػػػػػػػي المنافسػػػػػػػات 
ؼ لا،ػػػػب مػػػػػف تن يػػػػذ الميػػػػاـ المكمػٌػػػػكحتػػػػػى يػػػػتمكف الٌ . بشػػػػكؿ ك يػػػػؽ مػػػػع مسػػػػػتكل اللا،ػػػػب الميػػػػارم

ي كػػػػػػرة الطػػػػػػائرة، كمػػػػػػف ساسػػػػػػية فػػػػػػف جميػػػػػػع الميػػػػػػارات الأت ً ف ييػػػػػػأينبغػػػػػػي ،ميػػػػػػو  ،معػػػػػػببيػػػػػػا فػػػػػػي الم
حتػػػػػػى يسػػػػػػيؿ ،مػػػػػػى ؛ ساسػػػػػػية لػػػػػػى خطكاتيػػػػػػا الأإف يػػػػػػتـ تحميػػػػػػؿ الميػػػػػػارات ال نيػػػػػػة أالبػػػػػػدييي ىنػػػػػػا 

 .(1998،زكي) ميات انيا كتعمٌ إاللا،ب 

ُ:(راتُالمياريةُالمتغيُ )ُكرةُالطائرةلعبةُفيُُةُ الأساسيُ ُالمياراتُ 

كطب ػػػػػػػان  ،معػػػػػػػبمجمك،ػػػػػػػة الحركػػػػػػػات التػػػػػػػي يحتاجيػػػػػػػا اللا،ػػػػػػػب فػػػػػػػي جميػػػػػػػع مكاقػػػػػػػؼ الٌ  ىػػػػػػػي       
ف ػػػػؿ النتػػػػائ  مػػػػع ألػػػػى إ، كالغػػػػرض مػػػػف ىػػػػذه الحركػػػػات الكصػػػػكؿ ائرةلم ػػػػانكف الخػػػػاص بكػػػػرة الطػٌػػػ

 (.ـ1997المنعـ، حسنيف، ك،بد) في الجيد  ااقتصاد

رات تصػػػػػػػػني ات لمميػػػػػػػػاك الأ ،مجمك،ػػػػػػػػة الت سػػػػػػػػيمات إلػػػػػػػػى، (ـ1994)الكشػػػػػػػػاحي  أشػػػػػػػػاركقػػػػػػػػد 
 :كىي كرة الطائرةبمعبة ساسية الأ

  (الصدك ال رب، ك ، الإ،دادك ، الإرساؿ)الميارات اليجكمية. 

  ٌ(.الدفاع ،ف الممعبك الصد، ك ، الإرساؿاست باؿ )فا،ية الميارات الد 

 اع ،ػػػػػف الممعػػػػػب، الػػػػػدفك الصػػػػػد، ك ال ػػػػػرب، ك ، الإ،ػػػػػدادك ، الإرسػػػػػاؿ) كاحػػػػػدةو  ل بيػػػػػدو دٌ ؤى ميػػػػػارات تيػػػػػ
 (.الدحرجة الجانبية
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 (.الإ،داد كالدفاع ،ف الممعب،ك الصد، ك ااست باؿ، )ل بكمتا اليديف ؤدٌ ارات تي مي 

  (الإ،دادك ااست باؿ، ك ، الإرساؿ)ل مف ال بات ؤدٌ ميارات تي. 

  ٌ(الإ،دادك الصد، ك ، الإرساؿك ال رب، )ل مف الك ب ميارات تؤد. 

 ،جكميػػػػػػػػػةؿ الكسػػػػػػػػػائؿ الح ي يػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي تن يػػػػػػػػػذ الخطػػػػػػػػػط اليتم ػٌػػػػػػػػ ةى ساسػػػػػػػػػيٌ الأ الميػػػػػػػػػاراتً  ف  إ
تن يػػػػػػػذ  ف يسػػػػػػػتطيع ال ريػػػػػػػؽأيػػػػػػػة، كبػػػػػػػدكف ىػػػػػػػذه الميػػػػػػػارات ا يمكػػػػػػػف كال رديػػػػػػػة كالجما، ،كالدفا،يػػػػػػػة

تختمػػػػػػؼ  .فػػػػػػي كػػػػػػرة الطػػػػػػائرة الميػػػػػػاراتً  فٌ أ ك يػػػػػػرل الباحػػػػػػثي   .كأنكا،يػػػػػػا ،شػػػػػػكالياأالخطػػػػػػط بكافػػػػػػة 
، كىػػػػذا مػػػػا الأدايطبيعػػػػة ك  ،نيفال ػػػػكاخػػػػتلاؼ ا نظػػػػران كذلػػػػؾ  ،خػػػػرللعػػػػاب الأ،ػػػػف م يلاتيػػػػا فػػػػي الأ

 .لعاببب ية الأ م ارنةن  كيزيد مف صعكبتيا ،كرة الطائرة لعبة زي يمي  

ُ:سطحُالرمميةالأوُُ،الصمبةُسطحُعمىُالأُالتدريبُ 

ليػػػػا تػػػػأ ير  كالتػػػػي ،مػػػػف كسػػػػائؿ التػػػػدريب المتنك،ػػػػة خيػػػػرة العديػػػػدي ل ػػػػد ظيػػػػرت فػػػػي ا كنػػػػة الأ       
ة،  كيػػػػػرل الباحػػػػػث مػػػػػا اسػػػػػتخدـ بطري ػػػػػة ،مميػػػػػة دقي ػػػػػة كم ننػػػػػ إذا، ػػػػػاي الجسػػػػػـ، أ،مػػػػػى  إيجػػػػػابي

كطػػػػػرؽ ككسػػػػػائؿ التػػػػػدريب  أسػػػػػاليبأف اسػػػػػتخداـ أسػػػػػمكب التػػػػػدريب المت ػػػػػاطع مػػػػػف خػػػػػلاؿ اسػػػػػتخداـ 
ااتجاىػػػػػػػات  أنػػػػػػػكاعيم ػػػػػػػؿ احػػػػػػػد  تدريبيػػػػػػػة متنك،ػػػػػػػة،  أكسػػػػػػػاطاسػػػػػػػتخداـ  إلػػػػػػػى بالإ ػػػػػػػافةالمختم ػػػػػػػة 

الحدي ػػػػة فػػػػي مجػػػػاؿ التػػػػدريب الريا ػػػػي كالتػػػػي تيػػػػدؼ إلػػػػى تنميػػػػة المسػػػػتكل البػػػػدني الخػػػػاص لػػػػدل 
  الأكسػػػػػػاطكالكسػػػػػػائؿ الحدي ػػػػػػة كمختمػػػػػػؼ  الأدكاتف كذلػػػػػػؾ مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ اسػػػػػػتخداـ مختمػػػػػػؼ اللا،بػػػػػػي

 .الأسط  الرممية الطمؽ ك،مى ياليكاالصمبة في  كالأسط  كالكسط المائي 

الملا،ػػػػػػب )  فػػػػػي الكػػػػػػرة الطػػػػػائرة المسػػػػػتخدمة يػػػػػرل الباحػػػػػث انػػػػػػو يمكػػػػػف تصػػػػػنيؼ الملا،ػػػػػػبك 
 :إلى ( المعتمدة مف قبؿ ااتحاد ال مسطيني لمكرة الطائرة

 :إلىكت سـ الصمبة  الأسط الملا،ب ذات  .1

 الترافمكس أكمف الباركية  أر ياتياتككف  أفالتي يمكف ك  اة الملا،ب المغط. 
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  المكشكفة الإس متيةالملا،ب 

 .الرممية الأسط الملا،ب ذات  .2

،مػػػػى  الأنديػػػػةال مسػػػػطينية تجبػػػػر  الأنديػػػػةالظػػػػركؼ الماديػػػػة  الصػػػػعبة التػػػػي تعيشػػػػيا  أفبمػػػػا ك 
الشػػػػػائعة  الأسػػػػػط فيػػػػػي تكػػػػػاد تكػػػػػكف ( الإسػػػػػ متية)الصػػػػػمبة  الأسػػػػػط ـ النػػػػػكع ال ػػػػػاني مػػػػػف اسػػػػػتخدا

 أفك يػػػػػرل الباحػػػػػث  ،الماديػػػػػة الأنديػػػػػةشػػػػػيان مػػػػع ظػػػػػركؼ اذلػػػػػؾ تمك  الأنديػػػػػةبك ػػػػػرة فػػػػػي المسػػػػتخدمة ك 
الصػػػػػمبة لػػػػػو اايجابيػػػػػات التػػػػػي تعػػػػػكد بػػػػػالن ع ،مػػػػػى  الأسػػػػػط ،مػػػػػى التػػػػػدريب فػػػػػي اليػػػػػكاي الطمػػػػػؽ ك 
التػػػػػي يمكػػػػػف الصػػػػػمبة تػػػػػكفر المسػػػػػاحات الكاسػػػػػعة ك  الأسػػػػػط ،ػػػػػب ذات الريا ػػػػػييف كػػػػػكف ىػػػػػذه الملا

كػػػػػػذلؾ فػػػػػػ ف اليػػػػػػكاي  ،بكف منيػػػػػػا مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ تػػػػػػدريب ،ػػػػػػدد كبيػػػػػػر مػػػػػػف اللا،بػػػػػػيفر يسػػػػػػت يد المػػػػػػد أف
ىػػػػذا يعػػػػزز ال ػػػػدرة ،مػػػػى التػػػػػن س ك  ،باسػػػػتمرارالطمػػػػؽ يػػػػكفر الجػػػػك البيئػػػػي الن ػػػػي مػػػػع تجػػػػػدد اليػػػػكاي 

مػػػػف  فاللا،بػػػػيلصػػػػمبة ليػػػا سػػػػمبيات تعػػػػكد ،مػػػى ا الأسػػػػط كػػػػذلؾ فػػػ ف  ،المغم ػػػػة الأجػػػكايبعيػػػدان ،ػػػػف 
 إلػػػػػى بالإ ػػػػػافة ،الأرضمػػػػػا سػػػػػ ط ،مػػػػػى  إذاالتػػػػػي قػػػػػد تمحػػػػػؽ بػػػػػاللا،بيف  الإصػػػػػاباتخػػػػػلاؿ ك ػػػػػرة 

تلامس جسػػػػػـ لػػػػػاللا،ػػػػػب بالميػػػػػارات الدفا،يػػػػػة ك خاصػػػػػة الميػػػػػارات التػػػػػي تحتػػػػػاج  إحسػػػػػاس ػػػػػعؼ 
مب تػػػػػكفر سػػػػػط  صػػػػػ الأسػػػػػط ىػػػػػذه  أفكمػػػػػا  ،الغطػػػػػس ك الدحرجػػػػػة ،مف خػػػػػلاؿبػػػػػالأرضاللا،ػػػػػب 

الصػػػػػمبة  فالأسػػػػػط  الأرضالم اصػػػػػؿ ك خاصػػػػػة ،نػػػػػد ال  ػػػػػز ك النػػػػػزكؿ ،مػػػػػى  أربطػػػػػةيػػػػػؤ ر ،مػػػػػى 
ا تػػػػػػكفر امتصػػػػػػاص لمصػػػػػػدمات لحظػػػػػػة اليبػػػػػػكط ك ىػػػػػػذا بػػػػػػدكره يشػػػػػػكؿ  ػػػػػػغط كبيػػػػػػر ي ػػػػػػع ،مػػػػػػى 

، ك ف ػػػػػػػػرات الظيػػػػػػػػر ،ك م صػػػػػػػػؿ الركبػػػػػػػػة،م اصػػػػػػػػؿ الجسػػػػػػػػـ ك خاصػػػػػػػػة م صػػػػػػػػؿ الكاحػػػػػػػػؿ أربطػػػػػػػػة
تػػػػػارة ك الجػػػػػك الحػػػػػار تػػػػػارة  دبيان فػػػػػالجك البػػػػػار ت مبػػػػػات الط ػػػػػس التػػػػػي تمعػػػػػب دكرا سػػػػػم إلػػػػػى بالإ ػػػػػافة

كميػػػػا ،كامػػػػؿ  أخػػػػرلمػػػػف جيػػػػة  الأمطػػػػارك تسػػػػاقط  ،رقػػػػة مػػػػف جيػػػػةاالشػػػػمس الح أشػػػػعةك  ،أخػػػػرل
 .الصمبة المكشكفة فتجعؿ اللا،ب ،ر ة لنزات البرد الأسط تعيؽ التدريب ،مى 

بطرقيػػػػا  التدريبيػػػػة بػػػػيف المػػػػدربيف اسػػػػتخداميـ لتمرينػػػػات الم اكمػػػػة الأكسػػػػاطل ػػػػد شػػػػاع فػػػػي 
البػػػػػػدني كالميػػػػػػارم لػػػػػػدل اللا،بػػػػػػيف  الأدايالمختم ػػػػػػة،  كذلػػػػػػؾ مػػػػػػف اجػػػػػػؿ رفػػػػػػع مسػػػػػػتكل  كأسػػػػػػاليبيا
ال ريػػػػػػؽ، كذلػػػػػػؾ مػػػػػػف  رفػػػػػػع المسػػػػػػتكل ال نػػػػػػي كالخططػػػػػػي لػػػػػػدل إلػػػػػػى، ممػػػػػػا يػػػػػػؤدم أساسػػػػػػيكيػػػػػػدؼ 
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التػػػػػي يرتكػػػػػز ،مييػػػػػا اللا،بػػػػػكف ىػػػػػي رفػػػػػع مسػػػػػتكل الك ايػػػػػة البدنيػػػػػة  الأساسػػػػػيةال ا،ػػػػػدة  أفمنطمػػػػػؽ 
 .الإ،داد أنكاعباقي  إلىكف اانطلاؽ كالذم مف خلالو يم

التػػػػػدريبات  ةمػػػػػف التمرينػػػػػات اليادفػػػػػة خاصػػػػػفيعتبػػػػػر  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط التػػػػػدريب ،مػػػػػى  أمػػػػػا
الشػػػػائعة ،مػػػػى شػػػػكاط  البحػػػػػار فػػػػي المػػػػدف السػػػػاحمية، حيػػػػػث ممارسػػػػة الريا ػػػػة كالتػػػػدريبات ،مػػػػػى 

تغييػػػػر مكػػػػاف  بسػػػػببن سػػػػية تعػػػػكد بػػػػالن ع ،مػػػػى اللا،بػػػػيف كخصكصػػػػان  أبعػػػػادشػػػػكاط  البحػػػػار ليػػػػا 
 الأسػػػػػػػط التػػػػػػػدريبات ،مػػػػػػػى  أفالشػػػػػػػكاط  الرمميػػػػػػػة، كمػػػػػػػا  إلػػػػػػػىالتػػػػػػػدريب مػػػػػػػف داخػػػػػػػؿ الصػػػػػػػاات 

الم اكمػػػػػة لت كيػػػػػة ، ػػػػػلات الػػػػػرجميف كلزيػػػػػادة ال ػػػػػكة اان جاريػػػػػة  أنػػػػػكاعالرمميػػػػػة تسػػػػػتخدـ كنػػػػػكع مػػػػػف 
الرمميػػػػػة مػػػػػف ،ػػػػػدـ تماسػػػػػؾ فػػػػػي  الأسػػػػػط بسػػػػػبب مػػػػػا تتصػػػػػؼ بػػػػػو  ،الع ػػػػػمية لع ػػػػػلات الػػػػػرجميف

بػػػػػذؿ جيػػػػػد اكبػػػػػر مػػػػػف  إلػػػػػىبحاجػػػػػة ك  أصػػػػػعبتػػػػػي تجعػػػػػؿ مػػػػػف الحركػػػػػة ،مييػػػػػا حبيبػػػػػات الرمػػػػػؿ ك ال
 الأنشػػػػػػػػػطةف ػػػػػػػػػلا ،ػػػػػػػػػف ال ائػػػػػػػػػدة التػػػػػػػػػي يجنييػػػػػػػػػا الريا ػػػػػػػػػي نتيجػػػػػػػػػة ممارسػػػػػػػػػة   ،قبػػػػػػػػػؿ اللا،بػػػػػػػػػيف

الشػػػػػمس ال ػػػػػكؽ  أشػػػػػعةكالتػػػػػدريبات الصػػػػػباحية ،مػػػػػى الشػػػػػكاط  الرمميػػػػػة مػػػػػف خػػػػػلاؿ ااسػػػػػت ادة مػػػػػف 
 الأسػػػػط التػػػػدريب ،مػػػػى  إفكمػػػػا ، ىا الشػػػػمس فػػػػي سػػػػا،ات الصػػػػباح البػػػػاكربن سػػػػجية التػػػػي تصػػػػدر 

،ػػػػػب حػػػػػافي ال ػػػػػدميف يسػػػػػا،د ،مػػػػػى ت ريػػػػػ  الشػػػػػحنات الكيربائيػػػػػة السػػػػػالبة فػػػػػي الجسػػػػػـ لاالالرمميػػػػػة ك 
الرمميػػػػة لتنميػػػػة  الأسػػػػط التػػػػدريب ،مػػػػى  أىميػػػػة إلػػػػى إ ػػػػافة  .كػػػػاف الرمػػػػؿ مبمػػػػؿ إذاك خصكصػػػػا 

جػػػػػػك كسػػػػػػط مختمػػػػػػؼ يػػػػػػكفر ال با،تبػػػػػػارهكذلػػػػػػؾ  الأخيػػػػػػرة،نصػػػػػػر التحمػػػػػػؿ الػػػػػػذم شػػػػػػاع فػػػػػػي ا كنػػػػػػة 
كلكػػػػػف ىػػػػػذا النػػػػػكع مػػػػػف التػػػػػدريب  الأسػػػػػط النػػػػػكع مػػػػػف  االمناسػػػػػب للا،ػػػػػب كسػػػػػيكلة الكصػػػػػكؿ ليػػػػػذ

 . (2006،بد العزيز، )الت نيف إلىا ف حتى ي ت ر 

كا،بػػػػػي  فالريا ػػػػػيي،نصػػػػػر التحمػػػػػؿ مػػػػػف العناصػػػػػر الميمػػػػػة لػػػػػدل  أف معمػػػػػكـ ىػػػػػك اكمػػػػػك 
ؿ لأف المباريػػػػػات ،نصػػػػػر التحمػػػػػ إلػػػػػىبحاجػػػػػة ماسػػػػػة فاللا،ػػػػػب كػػػػػرة الطػػػػػائرة ،مػػػػػى كجػػػػػو التحديػػػػػد ال

 .مف سا،ة كنصؼ أك ر إلىفي كرة الطائرة قد تمتد 

تبعػػػػػا لطبيعػػػػػة الم اكمػػػػػة  أنػػػػػكاع لا ػػػػػة  إلػػػػػىتمرينػػػػػات الم اكمػػػػػة ( ـ1999)كقػػػػػد قسػػػػػـ ،مػػػػػي 
 -:التي يتعرض ليا اللا،ب، كىي
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  كالكرات الطبية كغيرىا الأ  اؿ كاستخداـخارجية الم اكمة التمرينات  د. 

  امػػػػػػؿ البيئيػػػػػة الخارجيػػػػػػة م ػػػػػؿ الصػػػػػػعكد ،مػػػػػى المرت عػػػػػػات كالػػػػػػتلاؿ تمرينػػػػػات  ػػػػػػد م اكمػػػػػة العك
 .كتمرينات الأسط  الرممية كالكسط المائي

 تمرينات باستخداـ م اكمة الجسـ كالك ب ب شكالو. 

الػػػػػػػ مف قػػػػػػػد يكػػػػػػػكف ،ػػػػػػػبي ،مػػػػػػػى  باىظػػػػػػػةتدريبيػػػػػػػة  أدكات،مػػػػػػػى تػػػػػػػكفير  الأنديػػػػػػػةقػػػػػػػدرة  أف
مراكػػػػػػز لمياقػػػػػػة البدنيػػػػػػة فمػػػػػػف ىنػػػػػػا  كخاصػػػػػػة الأجيػػػػػػزةمػػػػػػع ،ػػػػػػدـ ال ػػػػػػدرة ،مػػػػػػى تػػػػػػكفير ىػػػػػػذه  الأنديػػػػػة

مػػػػا  إذاالرمميػػػػة التػػػػي تكػػػػاد تكػػػػكف غيػػػػر مكم ػػػػة  الأسػػػػط التػػػػدريب ،مػػػػى  إلػػػػىالمجػػػػكي  أىميػػػػة زتر بػػػػ
 بالإ ػػػػػػافةىػػػػػػذا   ،باىظػػػػػػة أ مانػػػػػاكالتػػػػػػي تكمػػػػػػؼ  كالأ  ػػػػػػاؿلمياقػػػػػػة البدنيػػػػػة اكػػػػػػز اقكرنػػػػػت بتجييػػػػػػز مر 

نيػػػػا قػػػػػد تختمػػػػؼ فػػػػػي كذلػػػػػؾ لأ ،يا ػػػػيةر للألعػػػػاب ال الأ  ػػػػػاؿ،ػػػػدـ خدمػػػػػة ىػػػػذه التمرينػػػػػات فػػػػي  إلػػػػى
 .لدل اللا،بيف إصاباتث ك حدك  ،الألعابالميارات في  أدايطبيعة 

ُ:ةاتُالسابقسالدرا

ُ:الدراساتُالعربيةُ

م ارنػػػػػة تػػػػػأ ير التػػػػػدريب فػػػػػي الكسػػػػػط  إلػػػػػى ىػػػػػدفت الدراسػػػػػة  ،(ـ2006)ز دراسػػػػػة ،بػػػػػدالعزي
كجية لػػػػػػدل ال سػػػػػػيكل،مػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػػة ك الرمميػػػػػػة  الأسػػػػػط المػػػػػائي ك التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى 

ك لتح يػػػػػػؽ ىػػػػػػذا اليػػػػػػػدؼ اسػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػث المػػػػػػػني  التجريبػػػػػػي ،مػػػػػػى ،ينػػػػػػػة  ،ا،بػػػػػػي كػػػػػػرة ال ػػػػػػػدـ
الرمميػػػػػة  الأسػػػػػط التػػػػػدريب ،مػػػػػى  إحػػػػػداىامجمػػػػػك،تيف تمػػػػػارس  إلػػػػػىا،ػػػػػب قسػػػػػمت ( 30)قكاميػػػػػا 

كجػػػػػكد ا ػػػػػػر  إلػػػػػىك قػػػػػد تكصػػػػػؿ الباحػػػػػػث مػػػػػف خػػػػػلاؿ دراسػػػػػػتو  ،داخػػػػػؿ الكسػػػػػط المػػػػػػائي الأخػػػػػرلك 
 .الميارية أكسة في كلا المجمك،تيف سكاي المتغيرات البدنية ايجابي ،مى متغيرات الدرا

ال سػػػػػػػيكلكجية التغيػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػة ك  إلػػػػػػػىفت الدراسػػػػػػػة لمتعػػػػػػػرؼ ىػػػػػػػد ،(ـ2005)دراسػػػػػػػة فػػػػػػػكزم       
لػػػػػػػػػػدل ا،بػػػػػػػػػػي التػػػػػػػػػػدريب داخػػػػػػػػػػؿ الصػػػػػػػػػػاات الريا ػػػػػػػػػػية ك  ،الرمميػػػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػػػط لمتػػػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػػػى 

حيػػػػػث  ،ا،بػػػػػيف( 10)مػػػػػى ،ينػػػػػة قكاميػػػػػا ،قػػػػػد اسػػػػػتخدـ الباحػػػػػث الطري ػػػػػة التجريبيػػػػػة ، ك نػػػػػدكاالتايكك 
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ال انيػػػػة تمػػػػارس الرمميػػػػة، ك  الأسػػػػط رس التػػػػدريب ،مػػػػى تمػػػػا الأكلػػػػى ،مجمػػػػك،تيف إلػػػػىقسػػػػـ العينػػػػة 
لكػػػػػػػػلا  إحصػػػػػػػػائياكجػػػػػػػػكد فػػػػػػػػركؽ دالػػػػػػػػة  إلػػػػػػػػىكقػػػػػػػػد تكصػػػػػػػػؿ الباحػػػػػػػػث  ،التػػػػػػػدريب داخػػػػػػػػؿ الصػػػػػػػػاات

ة رجميف ك ال ػػػػػػػػدر فػػػػػػػػي ال ػػػػػػػػكة الع ػػػػػػػػمية لمػػػػػػػػ إحصػػػػػػػػائيةجػػػػػػػػكد فػػػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػػػة ك ك  ،المجمػػػػػػػػك،تيف
 .لصال  العينة التي مارست التدريب ،مى الرمؿاللاأككسيجينية ك 

مػػػػػػػدل  إلػػػػػػػىىػػػػػػػدفت الدراسػػػػػػػة لمتعػػػػػػػرؼ  ،(ـ1998) لسػػػػػػػيدمحمػػػػػػػد اك  ،دراسػػػػػػػة سػػػػػػػمير السػػػػػػػيد       
الباحػػػػػػث الدراسػػػػػػة  أجػػػػػػرلك قػػػػػد  ،كػػػػػػرة الطػػػػػػائرةالفػػػػػػي  الأدايتػػػػػأ ير اخػػػػػػتلاؼ سػػػػػػط  الممعػػػػػػب ،مػػػػػى 

المػػػػػػػػني  الكصػػػػػػػػ ي لتسػػػػػػػػجيؿ تتػػػػػػػػابع  مسػػػػػػػػتخدما ،ا،ػػػػػػػػب(  100)قكاميػػػػػػػػا  ة،مكديػػػػػػػػ،مػػػػػػػػى ،ينػػػػػػػػة 
كجػػػػػػػػكد  إلػػػػػػػػىك قػػػػػػػػد تكصػػػػػػػػؿ الباحػػػػػػػػث  ،المػػػػػػػػني  التجريبػػػػػػػػي فػػػػػػػػي تغييػػػػػػػػر سػػػػػػػػط  الممعػػػػػػػػبك  ،الأداي

 .سط  الممعب اختلاؼتبعا  الأداياختلاؼ في معدؿ تتابع 

 أسػػػػػػػػط مػػػػػػػػدل تػػػػػػػػأ ير تغيػػػػػػػػر  إلػػػػػػػػىلمتعػػػػػػػػرؼ ىػػػػػػػػدفت الدراسػػػػػػػػة  ،(ـ 1995)دراسػػػػػػػػة مسػػػػػػػػمـ       
ك قػػػػػػد  ،(ـ 800)ي فػػػػػػي جػػػػػػرم المسػػػػػػافات المتكسػػػػػػطة الم ػػػػػػمار ،مػػػػػػى اانجػػػػػػاز الرقمػػػػػػ أر ػػػػػػيات
ك قػػػػػد  ،ا،ػػػػػب( 60)المجمػػػػػك،تيف ،مػػػػػى ،ينػػػػػة قكاميػػػػػا  المػػػػػني  التجريبػػػػػي ذم إلػػػػػىث لجػػػػػأ الباحػػػػػ

الم ػػػػػػمار تػػػػػػؤ ر فػػػػػػي  أر ػػػػػػياتاخػػػػػػتلاؼ   أف إلػػػػػػىتكصػػػػػػؿ الباحػػػػػػث مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ ىػػػػػػذه الدراسػػػػػػة 
اف تكػػػػػكف الترتػػػػػ أسػػػػػط  أف إلػػػػػىكتكصػػػػػؿ ( ـ800)اانجػػػػػاز الرقمػػػػػي لجػػػػػرم المسػػػػػافات المتكسػػػػػطة 

 .الحمراي الطبيعية بالأسط الرقمي م ارنة  للإنجاز الأسط  أف ؿ

مػػػػػػدل تػػػػػػأ ير التػػػػػػدريب فػػػػػػي الكسػػػػػػط المػػػػػػائي  إلػػػػػػىىػػػػػػدفت لمتعػػػػػػرؼ  ،(ـ1994)ـ يمدراسػػػػػػة سػػػػػػ      
ك لػػػػذلؾ اسػػػػتخدـ الباحػػػػث المػػػػني   ،،مػػػػى تحسػػػػيف المياقػػػػة البدنيػػػػة ك نسػػػػبة الػػػػدىكف لػػػػدل السػػػػيدات

ك قػػػػػػػد شػػػػػػػممت الدراسػػػػػػػة ،ينػػػػػػػة  ،ف تجريبيػػػػػػػة ك  ػػػػػػػابطةالتجريبػػػػػػػي مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ اختيػػػػػػػار مجمػػػػػػػك،تي
اسػػػػػتخداـ  أف إلػػػػػىك قػػػػػد تكصػػػػػؿ الباحػػػػػث  ،سػػػػػيدة غيػػػػػر ممارسػػػػػة لمنشػػػػػاط الريا ػػػػػي( 18)قكاميػػػػػا 

الكسػػػػط المػػػػائي فػػػػي التػػػػدريب يزيػػػػد مػػػػف المياقػػػػة البدنيػػػػة ك ي مػػػػؿ مػػػػف نسػػػػبة الػػػػدىكف فػػػػي الجسػػػػـ ك 
ة حيػػػػػث كانػػػػػت ت كقػػػػػت قػػػػػد ظيػػػػػر ذلػػػػػؾ ،مػػػػػى المجمك،ػػػػػة التجريبيػػػػػة م ارنػػػػػة بالمجمك،ػػػػػة ال ػػػػػابط

 .مجمك،ة التدريب داخؿ الماي ،مى المجمك،ة ال ابطة
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مػػػػػدل  إلػػػػػىفت ىػػػػػذه الدراسػػػػػة لمتعػػػػػرؼ ىػػػػػد ،(ـ 1994)شػػػػػادم  أبػػػػػكدراسػػػػػة جمػػػػػاؿ الػػػػػديف ك       
تػػػػػػأ ير اخػػػػػػتلاؼ سػػػػػػط  الممعػػػػػػب ،مػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة ك ال سػػػػػػيكلكجية لػػػػػػدل ا،بػػػػػػي 

ا،ػػػػػب مػػػػػف (20)  الكصػػػػػ ي ،مػػػػػى ،ينػػػػػة قكاميػػػػػا مػػػػػنيك قػػػػػد اسػػػػػتخدـ الباح ػػػػػاف ال ،كػػػػػرة الطػػػػػائرةال
اللا،بػػػػػػيف يتػػػػػػأ ركف  أف إلػػػػػػىك قػػػػػػد تكصػػػػػػؿ الباح ػػػػػػاف  ،الإسػػػػػػكندريةا،بػػػػػػي الػػػػػػدكرم الممتػػػػػػاز فػػػػػػي 

الرمميػػػػػػة م ارنػػػػػػة  الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى  الأدايفػػػػػػي الجكانػػػػػػب البدنيػػػػػػة ك ال سػػػػػػيكلكجية بشػػػػػػكؿ اكبػػػػػػر ،نػػػػػػد 
م ك الك ػػػػب العػػػػريض تػػػػأ ر الك ػػػػب العمػػػػكد ظكمػػػػا احػػػػ ،الخشػػػػبية الأسػػػػط عػػػػب ،مػػػػى بممارسػػػػة الم
 .الرممية الأسط لدل ،ينة 

ُ:الأجنبيةالدراساتُ

 إلىىدفت  ،( Alcraz , Palao& Linthorn , 2011)لن رف  ،بالك ،الكرازدراسة         
 أسط الرممية الجافة ك كيناميتيكية الركض ،مى  الأسط  ،مى الم ارنة بيف كيناميتيكة الركض

ا،بيف (  10)لباح كف المني  التجريبي ،مى ،ينة قكاميا كقد استخدـ ا ،ال كل ألعابم مار 
 أف إلىك تكصؿ الباح كف مف ىذه الدراسة  ،مف الذككر ك خمسه  الإناثاقع خمسة ا،بات مف بك 

 .مناسب لمتدريب ،مى السر،ة ال صكل أسمكبجافة ا يعتبر الرممية ال الأسط الركض ،مى 

ا ر  إلىمف خلاليا لمتعرؼ  الباحث التي ىدؼ ،( Franco ,2007)في دراسة فرانكك ك        
،مى الك ب العمكدم ك العدك ك الـ  العشبية الأسط الرممية ك  الأسط التدريب البميكمترم ،مى 

( 36)ك قد استخدـ الباحث المني  التجريبي ،مى ،ينة قكاميا  ،لدل ا،بي كرة ال دـ الع لات 
الرممية ك  الأسط تمارس التدريب ،مى  إحداىا مجمك،تيف إلىا،ب كرة قدـ كقد قسـ العينة 

التدريب البميكمترم  أف إلىك قد تكصؿ الباحث بعد تطبيؽ الدراسة  ،العشبية الأسط ،مى  الأخرل
الع لات  ك ك الك ب العالي مع الـ قميؿ فيالرممية يؤ ر بشكؿ اكبر ،مى العد الأسط ،مى 

 .العشبية لدل ا،بي كرة ال دـ سط الأم ارنة مع ممارسة ن س التماريف ،مى مجمك،ة 

ىدفت الدراسة ،( Kollias I,& Giatsis, et all, 2004)دراسة ككليز كجاتسز ك  خركف         
ك قد  ،ط  الرممية مف ال بات ك الحركةالصمبة ك الأس الأسط يف ال  ز ،مى ال ركؽ ب إلىلمتعرؼ 
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 ؿكقد تكص ،كرة الطائرة الشاطئيةالبي ا،ب مف نخبة ا،( 15)استخدـ الباح كف ،ينة قكاميا 
الصمبة اكبر منيا ،مى  الأسط ال كة ال صكل المبذكلة مف قبؿ اللا،بيف ،مى  أف إلىالباح كف 
الرممية اقؿ مف  الأسط ارت اع الك ب ،ند اللا،بيف ،مى  أف إلىك تكصمكا  ،الرممية الأسط 
كما  ،الرممية اكبر الأسط اللا،ب تككف ،مى قكة الدفع التي يبذليا  أفكما كجدكا  ،الصمبة الأسط 

الرممية اكبر منيا  الأسط الحركة ك السر،ة الزاكية في م صؿ الكاحؿ ،مى  أفاحظ الباح كف 
انزاؽ ال دـ لمخمؼ ك ىذا بدكره  إلىالرممية تؤدم  الأسط طبيعة  أفك  ،الصمبة الأسط ،مى 

 إلىي كـ بمد م صؿ الحكض  أفلا،ب يؤدم باللا،ب لم ا، ة جيده ك قكتو كىذا يجعؿ ال
 .مدل ممكف أقصى

ُ:ابقةراساتُالسُ عمىُالدُ ُالتعميقُ 

 أىػػػػداؼفػػػػي تحديػػػػد  ،الباحػػػػث أمػػػػاـؽ يػػػػالطر  تأنػػػػار ي تػػػػال ةراسػػػػات السػػػػاب ة المنػػػػار تعتبػػػػر الدٌ        
ة التػػػػي ؼ ،مػػػػى المراجػػػػع العمميٌػػػػالتعػػػػرٌ ك  ،اختيػػػػار مػػػػني  الدراسػػػػةك  .راسػػػػةنػػػػة الدٌ اختيػػػػار ،يٌ الدراسػػػػة ك 

مػػػػف خػػػػلاؿ اسػػػػتعراض الباحػػػػث لمدراسػػػػات ك  ،نظػػػػرم لمدراسػػػػة طػػػػار ك إلييػػػػاكػػػػف لمباحػػػػث الرجػػػػكع يم
 :يت   لدل الباحث ما يمي إليياالساب ة التي تمكف مف التكصؿ 

 إلػػػػػػىكانػػػػػػت تيػػػػػػدؼ  يػػػػػػاأنٌ  ظي يلاحًػػػػػػ ،مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ اسػػػػػػتعراض الباحػػػػػػث لمدراسػػػػػػات السػػػػػػاب ة :اليدددددددفُ 
 أك ،سػػػػػكاي ،مػػػػػى الجكانػػػػػب البدنيػػػػػة ،ختم ػػػػػةتدريبيػػػػػة م أكسػػػػػاط ػػػػػر اخػػػػػتلاؼ اسػػػػػتخداـ أ إلػػػػػىالتعػػػػػرؼ 

 .ص مف نسبة الدىكفالتخمٌ  أك ،التحميؿ الحركي أك ،ال سيكلكجية

ت ،ينػػػػة مػػػػف دراسػػػػتيف اسػػػػتخدم امػػػػا ،ػػػػد ،نػػػػات ريا ػػػػيةت ،مػػػػى ،يٌ  ىػػػػبً الدراسػػػػات طي  جميػػػػعي  :نددددةالعيُ 
 . شاط الريا يٌ لمنٌ  ممارساتو  السيدات غيرً 

اسػػػػػػػػػتخداميا لممػػػػػػػػػني   ةالدراسػػػػػػػػػات السػػػػػػػػػاب مػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػلاؿ اسػػػػػػػػػتعراض  احػػػػػػػػػظ الباحػػػػػػػػػثي  :المدددددددددني ُ 
 أبػػػػػػػكجمػػػػػػػاؿ الػػػػػػػديف ك ك  ،(ـ1998)ك محمػػػػػػػد السػػػػػػػيد  ،ما،ػػػػػػػدا دراسػػػػػػػتي سػػػػػػػمير السػػػػػػػيد ،التجريبػػػػػػػي
 .(ـ1994)شادم 
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كػػػػػرة  كانػػػػػت ،مػػػػػى ا،بػػػػػيٌ  ،التػػػػػي استعر ػػػػػت راسػػػػػاتالدٌ  أف  احػػػػػظ الباحػػػػػث  :فةالمسدددددتيدُ ُالمعبدددددةُ 
دراسػػػػػتيف ،مػػػػػى ك  ،ة  ػػػػػلاث دراسػػػػػاتفرديػػػػػ كألعػػػػػاب ،كػػػػػرة الطػػػػػائرة  ػػػػػلاث دراسػػػػػاتك  ،دـ دراسػػػػػتافال ػػػػػ

 .غير ممارسات لمنشاط الريا يسيدات 

 ،دراسػػػػػػات ،ربيػػػػػػة( 6)بكاقػػػػػػع  ،دراسػػػػػػات( 9)إلػػػػػػىاسػػػػػػتطاع الباحػػػػػػث التكصػػػػػػؿ  :راسدددددداتالدُ ُعددددددددُ 
  .أجنبيةدراسة ( 3)ك

ُ:السابقةُراساتُ منُالدُ ُمدىُالاستفادةُ 

  ر ،ينػػػػة الدراسػػػػة راسػػػػات السػػػػاب ة فػػػػي اختيػػػػا،مػػػػى الدٌ  ا ػػػػطلا،واسػػػػت اد الباحػػػػث مػػػػف خػػػػلاؿ
 .الحالية

 راساتالمني  التجريبي الذم يناسب ىذا النكع مف الدٌ  اختيار. 

  المناسبة لمعينة للاختباراتااختيار المناسب ك  ،ال ياس طرؽي. 

 المعمكمػػػػػػات فػػػػػػي  لإ ػػػػػػراي؛ الباحػػػػػػث إلييػػػػػػا،ػػػػػػاد  ذه المراجػػػػػػع كػػػػػػدليؿو اسػػػػػػت اد الباحػػػػػػث مػػػػػػف ىػػػػػػ
  .م دمة الدراسةالنظرم ك  الإطار
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ُلثالثُ اُالفصلُ 

 راسةالدُ ُإجراءاتُ 

 راسةُ الدُ ُمني ُ 

ُراسةُ الدُ ُمجتمعُ 

ُراسةُ الدُ ُنةُ عيُ 

ُراسةُ الدُ ُأدواتُ 

ُراسةُ الدُ ُخطواتُ 

ُ(راسةراتُالدُ متغيُ )ُتالاختباراُتحديدُ 

ُللاختباراتُ ةُالعمميُ ُالمعاملاتُ 

ُهوتنفيذُ ُالبرنام ُ ُبناءُ 

ُالاستطلاعيةُ ُراسةُ الدُ 

ُراسةُ الدُ ُتطبيقُ ُمراحلُ 
ُالقياسُالقبميُ ُماُقبلُ ُمرحمةُ 
ُالقياسُالقبميُ ُمرحمةُ 
ُالقياسُالبعديُ ُمرحمةُ 

ُراسةُ الدُ ُراتُ متغيُ 

ُةُ راتُالمستقمُ المتغيُ 

ُالتابعةُ ُراتُ المتغيُ 

ُةُ الإحصائيُ ُالمعالجاتُ 
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ُ:راسةُ الدُ ُإجراءاتُ 

ُ:راسةُ الدُ ُمني ُ 

لبعػػػػػػػػػدم لمجمػػػػػػػػػك،تيف اك  ،ال يػػػػػػػػػاس ال بمػػػػػػػػػيٌ  بأسػػػػػػػػػمكب ،بػػػػػػػػػيٌ التجري المػػػػػػػػػني ى  اسػػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػػػثي ُُُُُ
 .أىدافياك  ،راسةً الدٌ لطبيعة  ىذا التصمي ًـ لملائمةً  ان تجريبيتيف نظر 

ُ:راسةُ الدُ ُمجتمعُ 

فػػػػػي ال ػػػػػ ة الغربيػػػػػة  ،كػػػػػرة الطػػػػػائرة فػػػػػي الدرجػػػػػة الممتػػػػػازةمػػػػػف ا،بػػػػػي  ،ف مجتمػػػػػع الدراسػػػػػةتكػػػػػكٌ   
  .2011لعاـ  في فمسطيف

 :راسةُ الدُ ُنةُ عيُ ج

ك نػػػػػػػادم  ،سػػػػػػػنجؿ الريا ػػػػػػػي يم مػػػػػػػكف  نػػػػػػػادم ، ان ا،بػػػػػػػ ( 18)نػػػػػػػة الدراسػػػػػػػة مػػػػػػػف نػػػػػػػت ،يٌ تككٌ     
زة فػػػػي ال ػػػػ ة الغربيػػػػة لمكسػػػػـ الدرجػػػػة الممتػػػػا أنديػػػػةمػػػػف  ك ىمػػػػا  ،كرة الطػػػػائرةال،صػػػػيرة ال بميػػػػة بػػػػ

 . بالطري ة العمدية ةكقد اختار الباحث العين ،2011

 :مجمك،تيف إلىنة العيٌ  ـ الباحثي قد قسٌ ك 

يمارسػػػػػػكف التػػػػػػدريب  ، ا،بػػػػػػيف(  9)دىـ ك ،ػػػػػػد ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط مجمك،ػػػػػػة التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى  .أ 
ك تككنػػػػػػت مػػػػػػػف ا،بػػػػػػي نػػػػػػػادم .الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػػط ،مػػػػػػى ممعػػػػػػب نػػػػػػػادم ،صػػػػػػيرة ال بميػػػػػػة ذات 

 .أسبك،يان حيث كاف التدريب بكاقع  لاث كحدات تدريبية  ،،صيرة ال بمية

يمارسػػػػػكف التػػػػػدريب ،مػػػػػى  ا،بػػػػػيف(  9)ددىـ ،ػػػػػك  ،الصػػػػػمبة الأسػػػػػط ،مػػػػػى  التػػػػػدريب مجمك،ػػػػػةي  .ب 
تككنػػػػػػت العينػػػػػػة مػػػػػػف ا،بػػػػػػي ك  ،( الإسػػػػػػ متية) الصػػػػػػمبة  الأسػػػػػػط  كذ جؿعػػػػػػب مدرسػػػػػػة سػػػػػػنمم

 .أسبك،ياك بكاقع  لاث كحدات تدريبية  ،نادم سنجؿ بكرة الطائرة
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ل ػػػػماف ،ػػػػػدـ ك  ،،مميػػػػة التػػػػدريبذلػػػػؾ ل ػػػػػبط ك ؛ ،مػػػػػى تػػػػدريب المجمػػػػك،تيف الباحػػػػث شػػػػرؼقػػػػد أك 
ااختبػػػػارات لكػػػػلا  كقػػػػد قػػػػاـ الباحػػػػث بػػػػ جراي ،ب  خػػػػرى كجػػػػكد فػػػػركؽ بػػػػيف المجمػػػػك،تيف بكجػػػػكد مػػػػدرٌ 

 .لن س السببك ، أي االمجمك،تيف بن سو 

 :لغرض تح يؽ التكافؤ بيف المجمك،تيف قاـ الباحث با تيك 

 الأسػػػػػػػػط ك مجمك،ػػػػػػػػة  ،الصػػػػػػػػمبة الأسػػػػػػػػط مجمك،ػػػػػػػػة ) التكػػػػػػػػافؤ بػػػػػػػػيف المجمػػػػػػػػك،تيف  إيجػػػػػػػػاد_  أ
ؿ كمػػػػػا ىػػػػػك مبػػػػػيف فػػػػػي الجػػػػػدك  ،العمر الريا ػػػػػيك ،الػػػػػكزفك  ،الطػػػػػكؿك  ،مػػػػػف حيػػػػػث العمػػػػػر ،(الرمميػػػػػة 

 .(1)رقـ 

ُ(1)جدولُرقمُ

العمرُوُُ،الوزنوُُ،الطولوُُ،العمر)وُالتكافؤُبينُالمجموعتينُفيُمتغيراتُُ،العينةُأفرادُخصائص ُ
ُ(الرياضي

ُالرمميةُالأسطحمجموعةُُالمتغيرات

9ُ=نُ

ُالأسطحمجموعةُ

9ُ=نُُالصمبة

الفرقُبينُ

ُالمتوسطين

قيمةُتُ

ُالمحسوبة

مستوىُ

ُ*الدلالةُ

اانحراؼ  المتكسط 

 لمعيارما

اانحراؼ  المتكسط

 المعيارم

   

 داؿٌ  غيري  0.98 2.11 4.88 23.89 4.24 21.78 سنة /العمري 

 داؿٌ  غيري  0.18 0 0.043 1.84 0.034 1.84 متر/الطكؿي 

 داؿٌ  غيري  0.44 1.3 6.49 74.55 4.99 73.25 كغـ/ الكزفي 

 العمري 

 سنة/الريا يٌ 

 ؿٌ دا غيري  0.083 0.11 2.64 7.78 3.06 7.89

                          .درجة 16بدرجات حرية  2.12=ت الجدكلية (  α = 0.05)الة ا ،ند مستكل الدٌ يٌ ئحصاإداؿ *
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      ،الكزفك  ،الطكؿك  ،العمر)المحسكبة ،مى المتغيرات( ت )قيمة أفٌ ( 1)يت   مف الجدكؿ رقـ 
قؿ أجميع ىذه ال يـ  حيث،( 0.083، 0.44 ،0.98،0.18)كانت ،مى التكالي  (العمر الريا يك 

،ند مستكل  إحصائيةو ا تكجد فركؽ ذات دالة نٌ أ أم ،(2.12)البالغة الجدكلية ( ت)مف قيمة 
مجمك،ة ك  ،الرممية الأسط مجمك،ة ) بيف المجمك،تيف ،،مى ىذه المتغيرات (α = 0.05)الدالة 
    .ؿ تن يذ البرنام ف قباالمجمك،تيف متكافئت أف  كىذا بدكره يعني  ،(الصمبة الأسط 

المياريػػػػػة قيػػػػػد ك ،راسػػػػػة البدنية،ينػػػػػة المجمػػػػػك،تيف فػػػػػي متغيػػػػػرات الدٌ  أفػػػػػرادالتكػػػػػافؤ بػػػػػيف  إيجػػػػػاد_  ب 
 .( 2)راسة كما في الجدكؿ رقـ الدٌ 

 (2ُ)جدولُرقمُ

ُراسةقيدُالدُ ُُوُالمياريةُ،وُالتكافؤُبينُالمجموعتينُفيُالمتغيراتُالبدنيةُ،العينةُأفرادُخصائص ُ

ُةالرمميُ ُالأسطحمجموعةُُاترُالمتغيُ 

9ُ=نُ

ُالصمبةُُالأسطحمجموعةُ

9ُ=ُنُ

الفرقُبينُ

ُالمتوسطين

قيمةُتُ

ُالمحسوبة

مستوىُ

ُ*الدلالة

 

الانحرافُُالمتوسط

ُالمعياري

الانحرافُُالمتوسط

ُالمعياري

   

 غير داؿ 0.57 0.09 0.35 3.60 0.28 3.51 (ث)السر،ة

 غير داؿ 1.39 0.54 0.79 15.01 0.86 15.55 (ث)الرشاقة 

ال درة الع مية 

 (سـ) لمرجميف

 غير داؿ 0.45 1.56 7.16 58.33 7.37 59.89

 غير داؿ 0.36 46.67 307.83 2101.11 240.83 2147.78 (متر) التحمؿ
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 بدقة ال ر 

 الساحؽ

مف  ال طرم

 4مركز

 غير داؿ 0.15 0.11 1.41 10 1.76 9.89

 بدقة ال ر 

 الساحؽ

مف  المست يـ

 4مركز

 غير داؿ 0.32 0.22 1.39 10.22 1.59 10.44

مف  دقة التمرير

 أس ؿ

 غير داؿ 0.30 0.44 4.21 46 3.78 46.56

 غير داؿ 0.92 1.23 0.53 5.44 0.5 6.67 تكرار الصد

 .درجة 16بدرجات حرية  2.12=ت الجدكلية  ( α = 0.05 ) ا ،ند مستكل الدالةيٌ ئحصاإداؿ *

ل درة اك ،الرشاقةك ، السر،ة)المحسكبة ،مى المتغيرات( ت)قيمة  ف  أ ،(2)مف الجدكؿ رقـ   ي  ً يت  
مف  ال طرم الساحؽ ال ربدقة ك  ،4مف مركز المست يـ الساحؽ ال رب ةدقٌ ك ،الع مية لمرجميف

، 0.57،1.39،0.45)كانت ،مى التكالي ( ك التحمؿ ،لصدتكرار اك  ،دقة التمريرك ،4مركز
 ،(2.12)الجدكلية ( ت)مف قيمة  قؿأىذه ال يـ جميع حيث  ،(0.32،0.15،0.30،0.92،0.36

رات ،مى ىذه المتغيٌ   ،(α = 0.05) ،ند مستكل الدالة إحصائيةو ا تكجد فركؽ ذات دالة نٌ أم أ
 .ف قبؿ تن يذ البرنام االمجمك،تيف متكافئت أف  ه يعني كىذا بدكرً  ،بيف المجمك،تيف

 :راسةالدُ ُأدواتُ ج

ككانػػػػت ىػػػػذه  ،جمػػػػع البيانػػػػات المطمكبػػػػة إلػػػػىئؿ ،مميػػػػة لمكصػػػػكؿ ككسػػػػا ،دكاتاسػػػػتعاف الباحػػػػث بػػػػأ
 :،مى النحك التالي الأدكات
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 .( 3)ممحؽ رقـ  العمر الريا يك ،العمرك  ،الكزفك  ،استمارة جمع بيانات الطكؿ .1

 .ل ياس الكزف الميزاف الطبيٌ  .2

 .ميتر ل ياس الطكؿاجياز الرست .3

 .( 16)ممحؽ رقـ  برنام  تدريبي لممجمك،تيف التجريبيتيف .4

 . (13،12،11،10،9،8،7،6 )ممحؽ رقـ  ك الميارية ،ااختبارات البدنية .5

 .اص ة كأشرطة ،كصافرة ،سا،ة تكقيت .6

 .(4)ممحؽ رقـختبارات البدنية اااستمارة جمع البيانات  .7

 .( 5)الميارية ممحؽ رقـ  ااختبارات ،استمارة جمع البيانات .8

 (.1) ة ممحؽ رقـ ك المياري ،تحكيـ ااختبارات البدنيةاستمارة  .9

 (.15)تحكيـ البرنام  التدريبي ممحؽ رقـ استمارة  .10

 :خاصة بالتدريب أدكات .11

 .رض صمبةأك قكائـ ،مى ،ممعب مجيز بشبؾ .12

رض رمميػػػػػػة أك ،مػػػػػػى  ،معػػػػػػبتحديػػػػػػد حػػػػػػدكد الم أشػػػػػػرطةك  ،ك قػػػػػػكائـ ،ز بشػػػػػػبؾممعػػػػػػب مجيػٌػػػػػ .13
 سـ  35بسمؾ 

 .شكاخص .14

 .حكاجز .15

 .حباؿ ك ب .16
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 .حائط مستكم .17

 .سمة كراتك  ،طاكلةك  ،،ة تكقيتساك  ،رةصافك  ،كرات .18

ُ:راسةالدُ ُخطواتُ 

ُ:(راسةُراتُالدُ متغيُ )ُالاختباراتُتحديدُ 

قػػػػاـ  ،فػػػػي الكػػػػرة الطػػػػائرة الأساسػػػػيةالميػػػػارات  أىػػػػـك  .،ناصػػػػر المياقػػػػة البدنيػػػػة أىػػػػـ لتحديػػػػدً 
التػػػػػػػي تناكلػػػػػػػػت  الأجنبيػػػػػػػػةك  ،المراجػػػػػػػع العربيػػػػػػػةك  ،العديػػػػػػػد مػػػػػػػف المصػػػػػػػػادر إلػػػػػػػػىالباحػػػػػػػث بػػػػػػػالرجكع 

 ،لك ػػػػػػػػػرة المتغيػػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػػةك  ،فػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػرة الطػػػػػػػػػائرة الأساسػػػػػػػػػيةالميػػػػػػػػػارات ك  ،بدنيػػػػػػػػػةالمتغيػػػػػػػػػرات ال
 ،المتغيػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػة أىػػػػػػػـريػػػػػػػة فػػػػػػػي الكػػػػػػػرة الطػػػػػػػائرة قػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػث بعمػػػػػػػؿ اسػػػػػػػتبياف يحػػػػػػػدد االميك 
ممحػػػػػػػؽ  ذكم الخبػػػػػػرةك  .مػػػػػػػف المختصػػػػػػيف ،ر ػػػػػػػيا ،مػػػػػػى مجمك،ػػػػػػةك  ،(1) المياريػػػػػػة ممحػػػػػػؽ رقػػػػػػـك 

( 8) مػػػػػكف ،مػػػػػىحيػػػػػث ات ػػػػػؽ المحكٌ  ،المياريػػػػػةالبدنيػػػػػة ك ااختبػػػػػارات  أىػػػػػـبيػػػػػدؼ تحديػػػػػد ؛ (2) رقػػػػػـ
مػػػػػػكف ،مػػػػػػى اسػػػػػػتبعاد اختبػػػػػػار دقػػػػػػة ات ػػػػػػؽ المحك   اكمػػػػػػ ،بدنيػػػػػػة( 4)منيػػػػػػا مياريػػػػػػة ك( 4)اختبػػػػػػارات 
 :مكفك كانت ااختبارات التي رشحيا المحكٌ  .حمؽ كرة السمةمالتمرير ل

ُ:ةالبدنيُ ُالاختباراتُ 

 (1997،المنعـ ، ،بدنيفحس) (6)ممحؽ رقـ ،ـ20سر،ة  .1

 (7)ممحػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػـ  ،(الع ػػػػػػػػػمية لمػػػػػػػػػرجميف ال ػػػػػػػػػدرة)الك ػػػػػػػػػب العمػػػػػػػػػكدم مػػػػػػػػػف ال بػػػػػػػػػات اختبػػػػػػػػػار  .2
 .(1997،المنعـ ،بد ،نيفحس)

 ،بػػػػػػػػػػػد ،يفحسػػػػػػػػػػػن) (8)ممحػػػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػػػـ  ،(الرشػػػػػػػػػػػاقة )  6×9المكػػػػػػػػػػػككي  الجػػػػػػػػػػػرم ااختبػػػػػػػػػػػار .3
 .(1997،المنعـ

 ،بػػػػػػػػػػػػد ،نيفحسػػػػػػػػػػػػ) (9)ممحػػػػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػػػػـ .(اختبػػػػػػػػػػػػار كػػػػػػػػػػػػكبر لمتحمػػػػػػػػػػػػؿ )دقي ػػػػػػػػػػػػة  12 جػػػػػػػػػػػػرم  .4
 .(1997،المنعـ
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ُ:ةالمياريُ ُلاختباراتُ اُ

 .(1997،المنعـ ، ،بدنيفحس) (10)ممحؽ رقـ  ،لمحائط أس ؿة التمرير مف دقٌ  .1

ػػػػػػػػػة دقػٌػػػػػػػػ .2  ، ،بػػػػػػػػػدنيفحسػػػػػػػػػ) ( 11)ممحػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػـ  ،4مػػػػػػػػػف مركػػػػػػػػػز  المسػػػػػػػػػت يـ احؽالسٌػػػػػػػػػرب ال  
 .(1997،المنعـ

 ، ،بػػػػػػػػدنيفحسػػػػػػػػ) ( 12)ممحػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػـ  ،4مػػػػػػػػف مركػػػػػػػػز  ال طػػػػػػػػرم  احؽالسٌػػػػػػػػ ال ػػػػػػػػرب دقػػػػػػػػة  .3
 .(1997،المنعـ

 .(1997،المنعـ ، ،بدنيفحس) ( 13)ممحؽ رقـ  ، ر الصدتكرا .4

ُُ:للاختباراتةُالمعاملاتُالعمميُ 

ىـ  أفبعػػػػػػد ُُُُُُ المراجػػػػػػع باا،تمػػػػػػاد ،مػػػػػػى المياريػػػػػػة ك  ،ااختبػػػػػػارات البدنيػػػػػػة باختيػػػػػػار الباحػػػػػػثي  قػػػػػػا
قػػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػػث بػػػػػػػػػ جراي المعػػػػػػػػػاملات العميػػػػػػػػػة  ،الخبػػػػػػػػػرةمػػػػػػػػػيف ذكم راي المحكٌ آبػػػػػػػػػ الأخػػػػػػػػػذك  ،العمميػػػػػػػػػة
ااختبػػػػػارات  أفٌ بػػػػػالرغـ مػػػػػف ال بػػػػػات ك  ،لمتح ػػػػػؽ مػػػػػف الصػػػػػدؽ؛ المرشػػػػػحة قيػػػػػد الدراسػػػػػة تللاختبػػػػػارا

 .ك ذات صدؽ ،اؿ،م ننة

ُ:صدقُالاختبارات ج

المياريػػػػػة قيػػػػػد احػػػػػث بتطبيػػػػػؽ ااختبػػػػػارات البدنيػػػػػة ك لمتح ػػػػػؽ مػػػػػف صػػػػػدؽ ااختبػػػػػارات قػػػػػاـ الب      
بػػػػػيف الػػػػػذيف تػػػػػـ مػػػػػف اللا،)،بػػػػػيف مميػػػػػزيف يم مػػػػػكف نػػػػػادم سػػػػػنجؿ امجمك،ػػػػػة مػػػػػف  الدراسػػػػػة ،مػػػػػى

( 11)،ػػػػػػددىـ ك  الدرجػػػػػػة الممتػػػػػػازة  أنديػػػػػػةكف ا،بػػػػػػي ىػػػػػػـ يم مػػػػػػك ( اسػػػػػػتبعادىـ مػػػػػػف ،ينػػػػػػة الدراسػػػػػػة
الدرجػػػػة ال انيػػػػة  أنديػػػػةف مػػػػف ىػػػػـ ا،بػػػػك بػػػػي منتخػػػػب جامعػػػػة بيرزيػػػػت ك ا،كمجمك،ػػػػة مػػػػف  ،ا،ػػػػب

 .ا،ب( 12)بم  ،ددىـ ك  ،الأكلىك 
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( ت)دـ الباحػػػػث اختبػػػػار بػػػػيف ال ػػػػري يف حيػػػػث اسػػػػتخذلػػػػؾ لغػػػػرض التح ػػػػؽ مػػػػف الصػػػػدؽ التمييػػػػزم ك 
ليػػػػػػدؼ تحديػػػػػػد ال ػػػػػػرؽ بػػػػػػيف المجمػػػػػػك،تيف كمػػػػػػا  Independent-T.testلمجمػػػػػػك،تيف مسػػػػػػت متيف 
 .(3)ىك مبيف في الجدكؿ رقـ 

 (3)جدولُرقمُ

ُ عمىُالاختباراتغيرُالمميزينُُلاعبينالبينُاللاعبينُالمميزينُوُُلدلالةُالفروق(ُت)اختبارُ
 .المياريةالبدنيةُوُ

ُقيمةُت12ُ=نُنالغيرُمميزي11ُ=نُنزوالمميُالاختبارات

الانحرافُُالمتوسط 

ُالمعياري

الانحرافُُالمتوسط

ُالمعياري

 

المسػػػػػػػت يـ مػػػػػػػف  السػػػػػػػاحؽ بدقػػػػػػػة ال ػػػػػػػر  

 4مركز 

11.54 1.21 8.92 1.31 4.97 

 5.08 1.30 8.67 1.50 11.63 4ال رب ال طرم منمركزدقة 

 6.19 3.43 37.17 2.20 47.36 لمحائط أس ؿدقة التمرير مف 

 4.74 0.58 5.17 0.30 6.09 تكرار الصد

 5.94 0.25 4.15 0.26 3.52 ـ 20،دك 

 3.32 0.64 16.36 0.99 15.21  6×9 اختبار الجرم المكككي

 21بدرجات حرية  2.08=الجدكلية ( ت( )α = 0.05)،ند مستكل الدالة  إحصائياداؿ *
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في ( α= 0.05)،ند مستكل الدالة  يةإحصائكجكد فركؽ ذات دالة  ،(3)يت   مف الجدكؿ رقـ 
حيث كانت  ،لا،بيف المميزيفلصال  الٌ ك  ،مميزيفالغير ك  ،بارات بيف اللا،بيف المميزيفجميع ااخت

م ؿ ىذه النتائ  تؤكد ،مى ك  ،(2.08) البالغة الجدكلية( ت) مف قيمة أ،مىالمحسكبة ( ت)قيمة 
 .ك عت ل ياسوصلاحيتيا ل ياس ما ك  ،للاختباراتالصدؽ التمييزم 

ُ:الاختباراتُثباتُ 

ااختبار مرتيف  إ،ادةـ الباحث بتطبيؽ ااختبارات بطري ة لتحديد  بات ااختبارات قاُُُُُُُُ
(Test _re test) ف تـ استبعادىـ مف ممٌ )سنجؿ مف ا،بي نادم  ،ان ا،ب( 11)،مى ،ينة قكاميا
قد ا،تمد ك  ،بيف التطبي يف اـأيٌ  ةً ب ارؽ  لا ك  ،الدرجة الممتازة في فمسطيف أنديةحد أ ،( ةنة الدراس،يٌ 

مف  ـ قاـ الباحث بتطبيؽ ك  ،أكؿكتطبيؽ  ،،مى اللا،بيف في الصدؽ أجراهالباحث التطبيؽ الذم 
  .أياـااختبارات ،مى ن س المجمك،ة بعد  لا ة 

 (pearsoncorrelation)لتحديد معامؿ ال بات استخدـ الباحث معامؿ ارتباط بيرسكف ك        
 .(4)رقـ  مبيف في الجدكؿ كما ىك ،مى اللا،بيف  ي يفالتطب ،مى نتائ  اختبارات

ُ(4)جدولُرقمُ

ُ(.11=ن)ُراسةُالمياريةُقيدُالدُ وُُ،البدنيةُختباراتالاُثباتُ ُمعاملُ 

ُالثباتُالتطبيقُالثانيُالأولالتطبيقُُالاختباراتُ 

ُ(ر)
فُالانحراُطالمتوسُ ُالانحرافُالمعياريُطالمتوسُ 

ُالمعياري

المست يـ  احؽالسٌ  ربال ٌ ة دقٌ 

 4مف مركز 

11.54 1.21 11.54 1.29 0.74 
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 ال طرمٌ  احؽالسٌ  ال ربة دقٌ 

 4مف مركز 

11.63 1.50 11.72 0.78 0.92 

 0.93 2.19 47.72 2.20 47.36 لمحائط أس ؿة التمرير مف دقٌ 

 0.83 0.05 6.09 0.30 6.09 تكرار الصدٌ 

 0.99 0.24 3.53 0.26 3.52 ( انية)ـ 20،دك

 0.93 0.94 15.20 0.99 15.21 (ـ)دقي ة  12جرم 

 .(0.60)تساكم  (9)حريةُبدرجات ( ر)قيمة  ،(α = 0.05) ،ند مستكل الدالة ان إحصائيٌ  داؿٌ *

 السػػػػػػػػاحؽ ال ػػػػػػػػرب ةدقػٌػػػػػػػ)معامػػػػػػػػؿ ال بػػػػػػػػات ب ،ػػػػػػػػادة ااختبػػػػػػػػارات  أف( 4)  مػػػػػػػػف الجػػػػػػػػدكؿ يتٌ ػػػػػػػػ
ة التمريػػػػػػر مػػػػػػف دقػٌػػػػػ ،4مػػػػػػف مركػػػػػػز  ال طػػػػػػرمٌ  احؽالسٌػػػػػػ  ػػػػػػربال ةدقػٌػػػػػ ،4مػػػػػػف مركػػػػػػز  ( المسػػػػػػت يـ
النتػػػػػػػائ   كانػػػػػػػتحيػػػػػػػث  ،(6×9الجػػػػػػػرم المكػػػػػػػككي  ،ـ 20ك،ػػػػػػػدك  ،تكػػػػػػػرار الصػػػػػػػدٌ  ،لمحػػػػػػػائط أسػػػػػػػ ؿ

حيػػػػػػػػػػػػػث يػػػػػػػػػػػػػرل  ،(0.99،0.93، 0.83، 0.93، 0.92 ،0.74)،مػػػػػػػػػػػػػى التػػػػػػػػػػػػػكالي  للاختبػػػػػػػػػػػػػارات
لبػػػػػػػػاقي  النسػػػػػػػػبةب ،ػػػػػػػػالي ك ،الأكؿ للاختبػػػػػػػػاربالنسػػػػػػػػبة  ان اف جيػػػػػػػػدمعامػػػػػػػػؿ ال بػػػػػػػػات كػػػػػػػػ أف  الباحػػػػػػػػث 

ك ذلػػػػػػػػػػػػػػػػػؾ كفػػػػػػػػػػػػػػػػػؽ المعػػػػػػػػػػػػػػػػػايير التػػػػػػػػػػػػػػػػػي حػػػػػػػػػػػػػػػػػددىا كيػػػػػػػػػػػػػػػػػر كنػػػػػػػػػػػػػػػػػداؿ ك  خػػػػػػػػػػػػػػػػػركف  ،ااختبػػػػػػػػػػػػػػػػػارات
(Kirkendall.etal,1987). 

فيشير جنسكف  أشار مف ال بات ف د اختبار الك ب العمكدمٌ  ،المتب ية للاختباراتلنسبة با أماُُُُُُ
ك ك،ية كانت المك ال بات ك ،معاملات الصدؽ أف   إلىُ( Johnson &Nelson,1979)نمسكف ك 

،بد )فيما كانت معاملات اختبار ككبر كما بينيا ،(0.93، 0.78،0.93)النحك التالي ،مى
 .معامؿ ال بات 0.83لمصدؽ ك 0.91 ،(2008،المحسف
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ُ:(البرنام ُالتدريبيُ )ُُةالتدريبيُ الوحداتُُبناءُ 

ػػػػػػػ قػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػث بعمػػػػػػػؿ برنػػػػػػػام  تػػػػػػػدريبي ؛ راسػػػػػػػة الدٌ  أىػػػػػػػداؼجػػػػػػػؿ تح يػػػػػػػؽ أمػػػػػػػف      لكػػػػػػػلا  دو مكح 
قػػػػد يػػػػؤ ر فػػػػي المتغيػػػػرات  ،كمتغيػػػػر ك ذلػػػػؾ ل ػػػػبط البرنػػػػام  التػػػػدريبيٌ ؛ المجمػػػػك،تيف التجػػػػريبيتيف 

الصػػػػػػػمبة كمتغيػػػػػػػر   الأسػػػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػػػة الأسػػػػػػػط كلإب ػػػػػػػاي  .ك المياريػػػػػػػة قيػػػػػػػد الدراسػػػػػػػة ،البدنيػػػػػػػة
 .راسةة  قيد الدٌ ك المياريٌ ،ةر في المتغيرات البدنيٌ حيد يؤ ٌ مست ؿ كك 

ة المرتبطػػػػػػة بمك ػػػػػػكع فػػػػػػي بنػػػػػػاي البرنػػػػػػام  التػػػػػػدريبي ،مػػػػػػى المراجػػػػػػع العمميٌػػػػػػ ا،تمػػػػػػد الباحػػػػػػثي  كقػػػػػػد
 ،مة بمك ػػػػػػػكع الدراسػػػػػػػػةالصٌػػػػػػػػ بمجمك،ػػػػػػػػة مػػػػػػػف الدراسػػػػػػػات ذاتً  الباحػػػػػػػثي  اسػػػػػػػػتعافف ػػػػػػػد   ،راسػػػػػػػةالدٌ 
) ك ،( 2002 ،،بػػػػػػػد اللهجمػػػػػػػاؿ  ) ك،( 1981،شػػػػػػػعلاف إبػػػػػػػراىيـ) كدراسػػػػػػػة  راسػػػػػػػات المشػػػػػػػابيةالدٌ 

 .تمػػػػػػؾ المراجػػػػػػع إلػػػػػػىك بعػػػػػػد الرجػػػػػػكع  ،( 1994 ،شػػػػػػادم أبػػػػػػكمحمػػػػػػد ) ك،( 2006 ،ز،بػػػػػػد العزيػػػػػػ
ك قػػػػد را،ػػػػػى الباحػػػػػث الن ػػػػػاط التاليػػػػػة فػػػػػي بنػػػػػاي  ،لمبرنػػػػػام  الأساسػػػػػيةف ػػػػد حػػػػػدد الباحػػػػػث التمرينػػػػػات 

 : ع البرنام  ك

  29/7/2011ك حتى تاريم ،1/6/2011تن يذ البرنام  خلاؿ ال ترة الكاقعة بيف. 

 اا نػػػػيف يػػػػكـ السػػػػبت، كيػػػػكـ) ،سػػػػبكعالأتدريبيػػػػة فػػػػي  تطبيػػػػؽ البرنػػػػام  بكاقػػػػع  ػػػػلاث كحػػػػدات، 
كيػػػػػػػػػكـ  ،ال لا ػػػػػػػػػاي كيػػػػػػػػػكـ الأحػػػػػػػػػد،كيكـ )  ،الرمميػػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػػط لمجمك،ػػػػػػػػػة ( ربعػػػػػػػػػايك يػػػػػػػػػكـ الأ

ا،ة ك تطبيػػػػػػؽ الكحػػػػػػدات التدريبيػػػػػػة فػػػػػػي تمػػػػػػاـ السٌػػػػػػ ،الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط لمجمك،ػػػػػػة ( خمػػػػػػيس ال
 .ك حتى السا،ة التاسعة مساين ،ابعة ك النصؼالسٌ 

  ٌأقصػػػػػىمػػػػػف %  90- 50بػػػػػيف   تراكحػػػػػت  اب ةاجػػػػػع السٌػػػػػ،مػػػػػى المر  بنػػػػػاين ،ة الحمؿتحديػػػػػد شػػػػػد 
 .احة  فترات الرٌ يك ٌ  ( أ 14)الممحؽ رقـ ك  ، ربات ال مب

  ػػػػػ تككف ،مػػػػػى سػػػػػط و سػػػػػ،الرممية الأسػػػػػط ة لمجمك،ػػػػػة تدريبيٌػػػػػ كحػػػػػداتو   ػػػػػلاثً   خػػػػػري مػػػػػف  مبو صى
ص مػػػػػػػف التعػػػػػػػب الع ػػػػػػػمي الكاقػػػػػػػع ،مػػػػػػػى الع ػػػػػػػلات قبػػػػػػػؿ تطبيػػػػػػػؽ ااختبػػػػػػػارات جػػػػػػػؿ الػػػػػػػتخمٌ أ

 .البعدية
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 الإ،ػػػػػػدادمرحمػػػػػػة  ال انيػػػػػػةك  ،العػػػػػػاـ الإ،ػػػػػػدادمرحمػػػػػػة  الأكلػػػػػػى :مػػػػػػرحمتيف إلػػػػػػىبرنػػػػػػام  ت سػػػػػػيـ ال 
 حاف التكزيػػػػػػػػػػع الزمنػػػػػػػػػػيٌ يكٌ ػػػػػػػػػػ(ج14)الممحػػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػػـ ك  ،(ب14)الممحػػػػػػػػػػؽ رقػػػػػػػػػػـ ك  ،الخػػػػػػػػػػاصٌ 

 بعػػػػرض البرنػػػػام  التػػػػدريبي قػػػػاـ الباحػػػػثي نػػػػات البرنػػػػام  مككٌ  إ،ػػػػدادبعػػػػد ك  .لمبرنػػػػام  التػػػػدريبي
فػػػػػي مجػػػػػاؿ ك ااختصػػػػػاص  ،يف ذكم الخبػػػػػرةمػػػػػ،مػػػػػى مجمك،ػػػػػة مػػػػػف المحكٌ  (16)ممحػػػػػؽ رقػػػػػـ 

 .( 8)الممحؽ رقـ التدريب 

  فػػػػي ال تػػػػرة المسػػػػائية مػػػػا بػػػػيف  ،راسػػػػةبتطبيػػػػؽ البرنػػػػام  ،مػػػػى مجمػػػػك،تي الدٌ  قػػػػد قػػػػاـ الباحػػػػثي ك
 .ةسا،ة تدريبيٌ  1.30بكاقع  النصؼكالتاسعة ك  ،السا،ة ال امنة

ُ:راسةُالاستطلاعيةالدُ ُُ

كتحديػػػػػػػد م ػػػػػػػردات  ،قيػػػػػػػد الدراسػػػػػػػة المياريػػػػػػػةك  ،البدنيػػػػػػػةترشػػػػػػػي  المتغيػػػػػػػرات ك  تحديػػػػػػػد دبعػػػػػػػ        
ا،بػػػػػيف  (10)ة ،مػػػػػى ،ينػػػػػة قكاميػػػػػا جراي دراسػػػػػة اسػػػػػتطلا،يٌ  قػػػػػاـ الباحػػػػػث بػػػػػ ،البرنػػػػػام  التػػػػػدريبي

، ايشػػػػػػرؼ ،مػػػػػػى تػػػػػػدريباتي كػػػػػػكف الباحػػػػػػث ،لكػػػػػػرة الطػػػػػػائرة زيػػػػػػتبير  جامعػػػػػػة  مػػػػػػف ا،بػػػػػػي منتخػػػػػػب
 إلػػػػىاحػػػػث الدراسػػػػة ااسػػػػتطلا،ية ـ البكقػػػػد قسٌػػػػ .الأصػػػػميةالعينػػػػة  أفػػػػراد خػػػػارج  مػػػػف ةمجمك،ػػػػ ىػػػػيك 

 :مرحمتيف

ُ:إلىُتيدفوُُ،الأولىُالمرحمةُ ]

 .للاختباراتاللازمة  الإحمايتحديد فترة _ 

 .ااختبارات أدايتحديد كي ية ترتيب _ 

 .ؼ ،مى مدل جاىزية مكاف ااختباراتالتعرٌ _ 

  .تحديد فترة الراحة اللازمة بيف التمرينات_ 

 .ك السلامة في مكاف التدريب ،الأمفد مف ،كامؿ التأكٌ _ 

 .ااختبارات بيؽتستغرقو تط ؼ ،مى الكقت الذمالتعرٌ _ 
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 :إلىوقدُىدفتُ،ُالثانيةُالمرحمةُ 

 .التمرينات ملائمةمدل  إلىؼ التعرٌ  -

  .ة التمريف ك مناسبتيا للا،بيفالتأكد مف مدٌ  -

 .تجييز استمارات جمع البيانات -

ُ:راسةتطبيقُالدُ ُمراحلُ ]]

ُ:ياسُالقبميُ القمرحمةُماُقبلُ

  نػػػػػػػة لعيٌ  للان ػػػػػػػماـلا،بػػػػػػػيف د الباحػػػػػػػث مػػػػػػػف جاىزيػػػػػػػة الٌ تأكٌػػػػػػػ أفاختيػػػػػػػار ،ينػػػػػػػة الدراسػػػػػػػة بعػػػػػػػد
 .الدراسة

 اات ػػػػاؽ معيمػػػػا ك ، ،صػػػػيرة ال بميػػػػةنػػػػادم ك  ،سػػػػنجؿ ادمنػػػػ إدارتػػػػييؽ مػػػػع سػػػػقػػػػاـ الباحػػػػث بالتن
 .راسةالدٌ  أىداؼ،مى  لا،يـط  اك  ،المتعم ة بالدراسة الأمكر،مى كافة 

  استمارات جمع البياناتتجييز جميع. 

ُ:القياسُالقبميُ ُمرحمةُ ]

  مكز،ػػػػػػة  ،ئؽادقػػػػػػ( 10)حػػػػػػر لمػػػػػػدة  إحمػػػػػػايو  لا،بػػػػػػكف فتػػػػػػرةى لٌ ا يى ،طًػػػػػػأي قبػػػػػػؿ تطبيػػػػػػؽ ااختبػػػػػػارات
  .إطالةدقائؽ ( 5)ك  ،دقائؽ ىركلة(5)

 حيػػػػػػػث تػػػػػػػـ  ،29/5/2011 المكافػػػػػػػؽ الأكؿكميف ،مػػػػػػػى يػػػػػػػة  ختبػػػػػػػارات ال بميٌػػػػػػػاا تػػػػػػػـ  تطبيػػػػػػػؽ
الك ػػػػػػػػػػػب ك  ،ااختبػػػػػػػػػػػار المكػػػػػػػػػػػككيك  ،ـ 20،ػػػػػػػػػػػدك )يػػػػػػػػػػػة بالترتيػػػػػػػػػػػب ااختبػػػػػػػػػػػارات التال تطبيػػػػػػػػػػػؽ
 المكافػػػػػػػػػػػػػؽ اليػػػػػػػػػػػػػكـ التػػػػػػػػػػػػػالي كفػػػػػػػػػػػػػي ،(ال ػػػػػػػػػػػػػرب ال طػػػػػػػػػػػػػرمك  ،ال ػػػػػػػػػػػػػرب المسػػػػػػػػػػػػػت يـك ،العمكدم

 ،تكػػػػػرار الصػػػػػد)النحػػػػػك التػػػػػاليك ىػػػػػي ،مػػػػػى  ،ااختبػػػػػارات المتب يػػػػػة تػػػػػـ تطبيػػػػػؽ ،30/5/2011
 ،اللا،بػػػػيف طػػػػكاؿأ ػػػػـ قػػػػاـ الباحػػػػث ب يػػػػاس ، (ؿ لكػػػػكبراختبػػػػار التحمٌػػػػك  ،دقػػػػة التمريػػػػر لمحػػػػائطك 
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ك قػػػػػػػد طب ػػػػػػػت ،لريا ػػػػػػػيالعمػػػػػػػر اك  ،جمػػػػػػػع المعمكمػػػػػػػات الخاصػػػػػػػة بػػػػػػػالعمر الزمنػػػػػػػيٌ ك  ،أكزانيػػػػػػػـك 
ا،ة ال امنػػػػػة السٌػػػػػ ذلػػػػػؾك  ،الصػػػػػمبة الأسػػػػػط ممعػػػػػب نػػػػػادم سػػػػػنجؿ لمجمك،ػػػػػة  ،مػػػػػى ااختبػػػػػارات

السػػػػػػا،ة  كػػػػػػاف فػػػػػي ف الرمميػػػػػة  الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى ممعػػػػػب نػػػػػػادم ،صػػػػػيرة لمجمك،ػػػػػة  أمٌػػػػػا ،مسػػػػػاين 
 .الصمبة الأسط ا ااختبارات ،مى ممعب مف تلمجمك،تيف طب ا اتكمك  ،ال ال ة ،صران 

 للا،بػػػػػػػيف قبػػػػػػػؿ البػػػػػػػدي فػػػػػػػي  ك طري ػػػػػػػة التسػػػػػػػجيؿ ،قػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػث بشػػػػػػػرح خطػػػػػػػكات ااختبػػػػػػػارات
 .ااختبارات

ُ:لبعديالقياسُاُمرحمةُ 

بعػػػػػػػد انتيػػػػػػػػاي الباحػػػػػػػث مػػػػػػػػف تطبيػػػػػػػؽ البرنػػػػػػػػام   ك ذلػػػػػػػػؾ  ،البعديػػػػػػػةااختبػػػػػػػػارات  إجػػػػػػػرايتػػػػػػػـ       
 31/7/2011 المكافػػػػػػػؽ الأكؿ،يػػػػػػػكميف ك اسػػػػػػػتغرؽ ذلػػػػػػػؾ  ،راسػػػػػػػةتي الدٌ ،مػػػػػػػى مجمػػػػػػػك، التػػػػػػػدريبي 

الك ػػػػػػػػػػب  ،ااختبػػػػػػػػػػار المكػػػػػػػػػػككي ،ـ 20،ػػػػػػػػػػدك )ااختبػػػػػػػػػػارات التاليػػػػػػػػػػة بالترتيػػػػػػػػػػب  أدايحيػػػػػػػػػػث تػػػػػػػػػػـ 
تػػػػػػـ  1/8/2011 المكافػػػػػػؽ فػػػػػػي اليػػػػػػكـ التػػػػػػاليك  ،(ال ػػػػػػرب ال طػػػػػػرم ،ال ػػػػػػرب المسػػػػػػت يـ،العمكدم
 ،دقػػػػػػػة التمريػػػػػػػر لمحػػػػػػػائطك  ،ار الصػػػػػػػدٌ تكػػػػػػػر )ك ىػػػػػػػي ،مػػػػػػػى التػػػػػػػكالي  ،ااختبػػػػػػػارات المتب يػػػػػػػة إجػػػػػػػراي

 .ت للا،بيف في ال ياس ال بميحى نً ، ك ذلؾ  مف الشركط التي مي (ؿ لككبر اختبار التحمٌ ك 

ُ:راسةراتُالدُ متغيُ 

ُةُراتُالمستقمُ المتغيُ 

 :ك لو مستكياف الأر ياتنكع 

 .( الإس متية) مبة الص   الأسط  -

 .الرممية الأسط  -

ُ:المتغيراتُالتابعة

 (ؿ ك التحمٌ ،الرشاقةك  ،الع مية لمرجميف  درةالك  ،السر،ة) البدنية متغيرات ال -
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ة التمريػػػػػػر دقػٌػػػػػك  ،ال طػػػػػػرمك  4مػػػػػػف مركػػػػػػز  ال ػػػػػػرب السػػػػػػاحؽ المسػػػػػػت يـ) ة المتغيػػػػػػرات المياريٌػػػػػػ -
 (.تكرار الصدك  ،أس ؿمف 

 :الإحصائيةالمعالجاتُ

 ك اسػػػػػػػػتخدـ ،لبيانػػػػػػػػاتلتحميػػػػػػػػؿ ا؛  spss الإحصػػػػػػػػائيةبرنػػػػػػػػام  الػػػػػػػػرزـ  اسػػػػػػػػتخدـ الباحػػػػػػػػث  
 أفػػػػػػرادالتجػػػػػػانس بػػػػػػيف ك  ،كذلػػػػػػؾ لتح ػػػػػػؽ شػػػػػػرط التكػػػػػػافؤ؛ مػػػػػػف صػػػػػػغر العينػػػػػػة،مػػػػػػى الػػػػػػرغـ البػػػػػػرام  
 م ػػػػػػػؿ دراسػػػػػػػة ال ػػػػػػػدكمي ،فػػػػػػػي دراسػػػػػػػات سػػػػػػػاب ة الإحصػػػػػػػائي ن ػػػػػػػس البرنػػػػػػػام  اسػػػػػػػتخداـك  ،العينػػػػػػػة

دريب التػػػػػػػػػػػك  ، ػػػػػػػػػػر اسػػػػػػػػػػتخداـ التمرينػػػػػػػػػػات البميكمتريػػػػػػػػػػةبعنػػػػػػػػػػكاف دراسػػػػػػػػػػة م ارنػػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػػيف أ (1998)
حيػػػػػػث  ،ائرة لممرحمػػػػػػة ال انكيػػػػػػةكػػػػػػرة الطػٌػػػػػسػػػػػػيجينية لػػػػػػدل ا،بػػػػػػي اا،تيػػػػػػادم ،مػػػػػػى ال ػػػػػػدرات اللاأكك

ىػػػػػػػػي ن ػػػػػػػس العينػػػػػػػػة التػػػػػػػػي اسػػػػػػػػتخدميا ك  ،ان ا،بػػػػػػػػ( 18)راسػػػػػػػػة المسػػػػػػػتخدمة لديػػػػػػػػو نػػػػػػػػة الدٌ كانػػػػػػػت ،يٌ 
 :ااختبارات التي استخدميا الباحث فكانت  اأمٌ  ،الباحث

 .معامؿ ال بات لإخراج؛ (   pearson correlation)ارتباط بيرسكف  -1

 .Independent T.test لمجمك،تيف مست متيف  ( ت)اختبار -2

 .paird t t-test للأزكاج( ت)اختبار -3

 .كيةالنسب المئ -4

 .اانحرافات المعياريةك  ،طاتالمتكسٌ  -5
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ُ

ُالفصلُالرابع

ُعرضُالنتائ 

ُمناقشةُالنتائ 

ُ

ُُ
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ُ:النتائ ُ ُعرض ُ:أولاًُ

ُ:لُ الأوُ ُالفرض ُ

 الأكؿحيث يشير ال رض  ،ض النتائ عر قاـ الباحث ب ،رك يافراسة ك الدٌ  أىداؼ في  كيً        
نتائ  ال ياسات بيف ( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة إحصائية ةو تكجد فركؽ ذات دالنٌ أ إلى

 الأسط الميارية لدل مجمك،ة ك  ،البعدية ،مى مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنيةك  ،ال بمية
ذلؾ ك  ؛للأزكاج( T)تح ؽ مف ذلؾ استخدـ الباحث اختبارلمك  .لصال  ال ياس البعدمك  ،الرممية

        ،البعدية لمتغيرات الدراسة البدنيةك  ،ؼ ،مى دالة ال ركؽ بيف ال ياسات ال بميةلغرض التعرٌ 
 .(5)في الجدكؿ رقـ   ه كما ىك مك ٌ  ،الرممية الأسط الميارية لمجمك،ة ك 

ُ(5)جدولُرقمُ

ةُالرمميُ ُالأسطحالبعديُلأفرادُمجموعةُوُُ،بينُالقياسُالقبميلدلالةُالفروقُ(Tُ)اختبارُُنتائ ُ 

ُ(9=ن)ةُالمياريُ وُُ،راسةُالبدنيةعمىُمتغيراتُالدُ 

ُ

ُراتالمتغيُ 

الفرقُبينُُالقياسُالبعديُالقياسُالقبمي

ُالمتوسطين

مستوىُُ(T)قيمةُ

ُالدلالة

النسبةُ

المئويةُ

ُلمتغير

الانحرافُُالمتوسط

ُالمعياري

الانحرافُُالمتوسطُ

ُلمعياريا

ُ%9.17ُ*دال3.60ُ0.35ُ3.27ُ0.34ُ0.33ُ22.3ُ ( انية )السر،ة

ال درة الع مية 

 (سـ) لمرجميف

ُ%18.7ُ*دال58.33ُ7.16ُ69.22ُ4.29ُ10.89ُ8.8ُ

ُ%26.2ُ*دال2011.11ُ307.8ُ2538.8ُ168.48ُ527.78ُ7.25ُ (متر) التحمؿ

ُ%5.2ُ*الد15.01ُ0.79ُ14.23ُ0.73ُ0.78ُ6.07ُ ( انية) الرشاقة
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دقة التمرير مف 

 أس ؿ

ُ%6.8ُ*دال46ُ4.21ُ49.11ُ1.69ُ3.11ُ2.68ُ

 ال ربدقة 

 الساحؽ 

مف  ال طرم

 4مركز 

ُ%31.1ُ*دال10ُ1.41ُ13.11ُ0.60ُ3.11ُ7.35ُ

 ال ربدقة 

 الساحؽ

مف  المست يـ

 4مركز

ُ%30.4ُ*دال10.22ُ1.39ُ13.33ُ0.71ُ3.11ُ8ُ

ُ%39ُ*دال5.44ُ0.53ُ7.56ُ0.53ُ2.12ُ10.54ُ تكرار الصد

 (8)بدرجات حرية ( 1.86)ت الجدكلية ( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة ان إحصائيٌ  داؿٌ * 

        ،راسة جميعيا البدنية،مى متغيرات الدٌ  المحسكبة( ت)قيمة  أف  ( 8)الجدكؿ رقـ مف  يت  ي 
 دقةك  ،أس ؿالتمرير مف  دقةك ، الرشاقةك ، التحمؿك ، ال درة الع مية لمرجميفك ، السر،ة)الميارية ك 

( تكرار الصدك  ،4مف مركز المست يـ الساحؽ ال رب دقةك  ،4مف مركز مالساحؽ ال طر ال رب 
ك جميع ىذه ال يـ  ،( 10.54 ،8 ،7.35 ،2.68، 6.07 ،7.25 ،22.3،8.8)،مى التكالي 
،ند  إحصائية ةو تكجد فركؽ ذات دالن  أ أمٌ  ،( 1.86)الجدكلية ( ت )مف قيمة  أ،مىالكاردة ىي 

ال ياس  بيفالرممية  الأسط مجمك،ة  أفرادراسة ،ند ،مى متغيرات الدٌ ( α = 0.05) مستكل الدالة 
 أم ،مف الباحث ؽ ال ر ية الم ترحة ره يحك ىذا بدك  ،ك لصال  ال ياس االبعدم ،ك البعدم ،ال بمي
حيث كانت نسب  ،الميارية ك،عمؿ ،مى تطكير الجكانب البدنيةالرممية ي الأسط التدريب ،مى  أف  
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ة دقٌ ك ، الرشاقةك ، التحمؿك ، ال درة الع مية لمرجميفك ، السر،ة)ة ،مى متغيرات الدراسة ف  المئكيٌ التحسٌ 
مف  المست يـ الساحؽ ال رب دقة ك،4مف مركز ال طرم احؽالسٌ  ال رب دقةك ،أس ؿالتمرير مف 

، %31.1 ،%6.8 ،%5.2 ،%26.2، %18.7،%9.17) التكالي،مى (تكرار الصدك  ،4مركز
 ،مت اكتة ياأنٌ نتائ  مف نسب التحسف نلاحظ معاف في ىذه الكمف خلاؿ الإ ،% (39 ،30.4%

حيث كصمت  ،فنسبة تحسٌ  أ،مىصاحب  متغير تكرار الصدٌ  أف  ( 8)  الجدكؿ رقـ حيث يك ٌ 
في  4مف مركز ال طرم الساحؽ رب ال ٌ  دقة رفي حيف كاف متغيٌ  ،%39 إلىف نسبة التحسٌ 

 الساحؽ ال رب دقة بينما تلا ذلؾ متغير ،%31.1 إلىالمرتبة ال انية بنسبة تحسف كصمت 
ر التحمؿ في المركز الرابع بنسبة فيما جاي متغيٌ  ،%30.4بنسبة تحسف  4مف مركز المست يـ

في حيف  ،18.7بنسبة تحسف  يفً جمى ال درة الع مية لمرً  ـ تلاه متغير  ،%26.2 إلىتحسف كصمت 
   ،السابعةك  ،في المرتبة السادسة( لرشاقةاك ،أس ؿة التمرير مف ، ك  دقالسر،ة)ف متغيركانت كؿ م

ف يعزك الباحث ارت اع نسب التحسٌ ك  .% (5.2 ،%6.8،%9.3)ف ،مى التكالي ال امنة بنسبة تحسٌ ك 
ك ،دـ انتظاـ البطكات في المكسـ الريا ي  ،،دـ انخراط اللا،بيف في برام  تدريبية منتظمة إلى
 إجراي،دـ استمرار جدكلة المنافسات طيمة المكسـ، ف د كاف اللا،بكف قبؿ  إلىك ،ي ال  ة الغربيةف

 .ان حيث المكسـ الريا ي كاف متكق  ،تدريبو  شيكر دكفى  أربعةااختبارات ال بمية بحكالي 

ُ:الثانيُ ُالفرض ُ

 الدالة ،ند مستكل  إحصائيةد فركؽ ذات دالة ك كج إلىكما يشير ال رض ال اني     

(α =0.05)،  مى مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنية   ك البعدية،نتائ  ال ياسات ال بميةبيف،
 .كلصال  ال ياس البعدم ،الصمبة الأسط كالميارية لدل مجمك،ة 

ؼ ،مى دالة ك ذلؾ لغرض التعرٌ  ،للأزكاج( T)لمتح ؽ مف ذلؾ استخدـ الباحث اختبار ك    
 الأسط كالميارية لمجمك،ة  ،راسة البدنيةلمتغيرات الدٌ  ةكالبعدي ،ة بميال ال ركؽ بيف ال ياسات

 .تبيف ذلؾ( 6)ك النتائ  الكاردة في الجدكؿ رقـ  ،الصمبة
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ُ(6)جدولُرقم
الصمبةُُُُالأسطحوالبعديُلأفرادُمجموعةُُ،لدلالةُالفروقُبينُالقياسينُالقبمي(Tُ)ُاختبارُنتائ ُ 

ُ(.9=ن)عمىُمتغيراتُالدراسةُ
الفرقُبينُُالقياسُالبعديُالقياسُالقبميُتغيراتالم

ُالمتوسطين
ُقيمة

(T)ُ

مستوىُ
ُالدلالة

النسبةُ
ُةالمئوي
ُلمتحسن الانحرافُُمتوسط

ُالمعياري
الانحرافُُمتوسط

ُالمعياري

 %1.99 *داؿ 3.77 0.07 0.26 3.45 0.28 3.52 ( انية)ر،ة سال

 درة الع مية ال
 (سـ) لمرجميف

 %3.89 *داؿ 8.08 2.33 7.38 62.22 7.37 59.89

.2147 (متر)التحمؿ
78 

 %2.53 *داؿ 4.15 54.44 261.57 2202.22 290.77

 %0.53 *داؿ 2.66 0.08 0.79 15.47 0.86 15.55 ( انية) الرشاقة

 مف ردقة التمري
 أس ؿ

 %5 *داؿ 2.75 2.33 3.33 48.89 3.78 46.56

 الساحؽ ال رب
مف  ال طرم
 4مركز 

 %20.22 *داؿ 4.54 2 0.93 11.89 1.76 9.89

 الساحؽ ال رب
مف  المست يـ
 4مركز

 %11.78 *داؿ 3.36 1.23 1 11.67 1.59 10.44

 %11.6 *داؿ 4 0.66 0.50 6.33 0.5 5.67 تكرار الصد

 .(8)بدرجات حرية ( 1.86)ت الجدكلية ( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة إحصائيان داؿ * 
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، السر،ة) الميارية ك  ،راسة البدنيةرات الدٌ قيـ ت المحسكبة ،مى متغيٌ  أف   ،(6)رقـ  جدكؿ يت   مف
ال رب ك  ،ال رب ال طرمك  ،أس ؿدقة التمرير مف ك ، الرشاقةك ، التحمؿك ، ال درة الع مية لمرجميفك 

 ،2.66 ،4.15 ،8.08 ،3.77)،مى التكالي  نتائ  ااختبارات كانت ،(تكرار الصدٌ ك  ،المست يـ
 (ت) مف قيمة أ،مى( 6)جميع ال يـ الكاردة في جدكؿ رقـ  أف  ك بما  ،(4 ،3.36 ،4.54 ،2.75

 إحصائيةتكجد فركؽ ذات دالة و نٌ أ أم ،ال اني ح ؽ ال رضييذا ما ف .(1.86)البالغة  لجدكليةا
البعدية ،مى مستكل تطكر بعض ك  ،في نتائ  ال ياسات ال بمية( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة 

التدريب  أفٌ  أم .الصمبة كلصال  ال ياس البعدم الأسط ية كالميارية لدل مجمك،ة المتغيرات البدن
ال درة الع مية ك ، السر،ة)ك الميارية  ،ف المتغيرات البدنية،مى تحسٌ  رى    أالصمبة  الأسط ،مى 
 تكرارك  ،ال رب المست يـك  ،ال رب ال طرمك  ،أس ؿدقة التمرير مف ك ، الرشاقةك ، التحمؿك ، لمرجميف

،مى  ف كانتبنسب تحسٌ (صدٌ ال
 إلى،ند النظر ك  ،%(11.6،%11.78،%20.22،%0.53،%2.53،%3.89،%1.99)التكالي

حيث كانت نسب التحسف لميارة   .ةمت اكت ياأنٌ نجد ( 6)ف الكاردة في الجدكؿ رقـ نسب التحسٌ 
ي تتلاىا نسبة التحسف في ال رب المست يـ ال ،% 20.22ل رب ال طرم في الم دمة بنسبة ا

 11.6 إلىتحسف كصمت تكرار الصد في المرتبة ال ال ة بنسبة ميارة  تبينما كان ،%11.78بمغت 
 ـ كانت  ،%5 إلىالتالي بنسبة تحسف كصمت  المتغيرى  أس ؿة التمرير مف متغير دقٌ  فيما كاف ،%

حسف الترتيب الخامس بيف المتغيرات بنسبة ت في  درة الع مية لمرجميفالمئكية لم نسبة التحسف
متتالية في ( الرشاقةك  ،السر،ةك ، التحمؿ) اتمف متغير  كؿ   يافي حيف تمت ،%3.39 إلىكصمت 

 %(.0.51 ،%1.99 ،%2.53)الترتيب بنسب تحسف كصمت ،مى التكالي 

،ند  إحصائيةفركؽ ذات دالة  كجكد إلىك الذم يشير  ،يتعمؽ في ال رض ال الثفيما  أما      
رات راسة ،مى بعض المتغيٌ ال ياسات البعدية لدل مجمك،تي الدٌ  ،مى (α= 0.05) الدالةمستكل 
دالة ال ركؽ بيف ال ياس  إلىلمتعرؼ ك  ،الرممية الأسط لصال  مجمك،ة ك  ،المياريةك  ،البدنية

استخدـ الباحث  ال ر يةلمتح ؽ مف ك  ،المياريةك  ،البدنيةالمتغيرات البعدم لمجمك،تي الدراسة ،مى 
ا المجمك،تيف كما ىك تل ياس البعدم لكملتك ي  ال رؽ بيف ا؛ تيفيف مست مٌ لمجمك،ت( T)اختبار 

 .(7)مك   بالجدكؿ رقـ 
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ُ(7)جدولُرقمُ
ُأفرادالمياريةُبينُُوُ،لدلالةُالفروقُعمىُالقياسُالبعديُللاختباراتُالبدنية(ُت)نتائ ُاختبارُ

ُ(18=ن)تينُالمجموعتينُالتجريبيُ 
ُُُُُُُُُُ

ُراتالمتغيُ 
الفرقُبينُُالصمبةُالأسطحُمجموعةُ ُالرمميةُلأسطحاُمجموعةُ 

ُالمتوسطين
قيمةُ

ُ(ت)
مستوىُ
ُالدلالة

المتوسطُ
ُالحسابي

الانحرافُ
ُالمعياري

المتوسطُ
ُالحسابي

الانحرافُ
ُالمعياري

غيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر  1.18 0.18 0.29 3.45 0.34 3.27 ( انية) السر،ة
 داؿ

درة الع ػػػػػػػػمية ل ػػػػػػػػا
 (سـ) لمرجميف

 *داؿ  2.46 7 7.38 62.22 4.29 69.22

2538.8 (ـ) التحمؿ
9 

168.49 2202.2
2 

 *داؿ 3.25 336.67 261.57

 *داؿ 3.46 1.24 0.79 15.47 0.73 14.23 ( انية) الرشاقة

دقػػػػة التمريػػػػر مػػػػف 
 أس ؿ

غيػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر  0.18 0.22 3.33 48.89 1.69 49.11
 ؿدا

 ال ػػػػػػػػػػػػػربدقػػػػػػػػػػػػػة 
 ال طػػػػػػرم السػػػػػاحؽ
 4مف مركز

 *ؿدا 3.32 1.22 0.93 11.89 0.60 13.11

 ال ػػػػػػػػػػػػػربدقػػػػػػػػػػػػػة 
 السػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاحؽ

مػػػػػػػػػػػػػف  المسػػػػػػػػػػػػػت يـ
 4مركز 

 *داؿ 4.08 1.66 1 11.67 0.71 13.33

 *داؿ 5.05 1.23 0.50 6.33 0.53 7.56 تكرار الصد

ُ     (16)بدرجات حرية ( 2.12)ت الجدكلية ( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة إحصائياداؿ *ُ
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 إحصائيةيت   كجكد فركؽ ذات دالة  ،(7)البيانات الكاردة في الجدكؿ رقـ  إلىمف خلاؿ النظر 
المجمك،تيف في المتغيرات التالية  أفرادس البعدم بيف ،مى ال يا (α = 0.05) ،ند مستكل الدالة 

تكرار ك  ،ال رب المست يـ ك،ال رب ال طرمك  ،،الرشاقةك ، التحمؿك ، ال درة الع مية لمرجميف )
 4.08،5 ،3.32 ،3.46 ،3.25 ،2.46) كبة ،مى التكالي سحيث كانت قيـ ت المح ،(الصد
فركؽ ذات  و تكجدنٌ أ أم( 2.12)البالغة كبر مف قيمة ت الجدكلية أىذه ال يـ  جميعيا ك  ،( 5.0
الميارية  ياس البعدم لممتغيرات البدنية ك ،مى ال( α = 0.05) ،ند مستكل الدالة  إحصائيةدالة 

الجدكؿ ،دـ كجكد فركؽ ذات دالة  كما يظير ،الرممية الأسط لصال  مجمك،ة ك  المذككرة 
، دقة السر،ة)مف المتغيرات  البعدم لكؿ ،مى ال ياس (α = 0.05) ،ند مستكل الدالة  إحصائية

(  0.18، 1.18)نتائ  اختبار ت ،مى التكالي حيث كانت  لدل المجمك،تيف ( أس ؿالتمرير مف 
 إحصائيةكجكد فركؽ ذات دالة  ىذا يعني ،دـك (  2.12)قؿ مف قيمة ت الجدكلية ىذه ال يـ اك 

كلمتعرؼ ،مى ال رؽ بيف  أس ؿـ ك دقة التمرير مف 20ت ،دكبيف مجمك،تي الدراسة ،مى متغيرا
نك   ذلؾ  ،ريةالمياية في متغيرات الدراسة البدنية ك مجمك،تي الدراسة في نسب التحسف المئك 

 .ة البدنية كالمياريةيرات الدراسال رؽ بيف نسب التحسف المئكية لمتغ( 8)بالجدكؿ رقـ

ُ(8)جدولُرقمُ

ئويةُلمتغيراتُالدراسةُالبدنيةُالصمبةُفيُنسبُالتحسنُالمالرمميةُوُُالأسطحالفرقُبينُمجموعةُ
ُالمياريةوُ

نسبُالتحسنُُالمتغيرات

ُالأسطحلمجموعةُ

ُالرممية

نسبُالتحسنُ

ُالأسطحلمجموعةُ

ُالصمبة

الفرقُبينُنسبُ

التحسنُبينُ

ُالمجموعتين

التحسنُ

ُلصالح

ُمجموعة

 الأسط  %7.18 %1.99 %9.17 ( انية)السر،ة 

 الرممية

ل درة الع مية ا

 (سـ)لمرجميف

 الأسط  14.81% 3.89% 18.7%

 الرممية



www.manaraa.com

53 

 

 الأسط  %23.67 %2.53 %26.2 (ـ) التحمؿ

 الرممية

 الأسط  %4.69 %0.51 %5.2 ( انية ) الرشاقة

 الرممية

 الأسط  %1.8 %5 %6.8 أس ؿدقة التمرير مف 

 الرممية

 الساحؽ ال ربدقة  

 4مف مركز ال طرم

 الأسط  10.88% 20.22% 31.1%

 الرممية

الساحؽ  ال ربدقة 

 4مف مركز  المست يـ

 الأسط  18.62% 11.78% 30.1%

 الرممية

 الأسط  %27.34 %11.66 %39 تكرار الصد

 الرممية

ل ػػػػدرة الع ػػػػمية اك  ،السػػػػر،ة) اسػػػػة التاليػػػػةالدر مػػػػف متغيػػػػرات  كػػػػلاا  أف  ( 8)يت ػػػػ  مػػػػف الجػػػػدكؿ رقػػػػـ 
 ال ػػػػػرب دقػػػػػةك  ،4دقػػػػػة ال ػػػػػرب السػػػػػاحؽ ال طػػػػػرم مػػػػػف مركػػػػػز ك  .لرشػػػػػاقةاك  ،التحمػػػػػؿك   ،لمػػػػػرجميف
ىػػػػذه ك  ،ف بنسػػػػب مت اكتػػػػةقػػػػد طػػػػرأ ،مييػػػػا تحسٌػػػػ ،( تكػػػػرار الصػػػػدٌ ك ، 4 مركػػػػزمػػػػف المسػػػػت يـ  السػػػػاحؽ

ى كانػػػػػػت النتػػػػػػائ  ،مػػػػػػػك  ،يػػػػػػػةالرمم الأسػػػػػػط ك لصػػػػػػال  مجمك،ػػػػػػة  ،إحصػػػػػػػائياة النسػػػػػػب كانػػػػػػت دالػٌػػػػػ
 ،%18.62 ،%10.88 ،%4.69 ،%23.67 ،%14.81 ،%7.18) التػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكالي

قػػػػد ح  ػػػػت نسػػػػبة تحسػػػػف ك  ،أسػػػػ ؿنتػػػػائ  اختبػػػػار دقػػػػة التمريػػػػر مػػػػف  أتػػػػتفػػػػي حػػػػيف  ،% (27.34
 إلػػػػػىحيػػػػػث كصػػػػػمت  ،إحصػػػػػائياك لكنيػػػػػا كانػػػػػت غيػػػػػر دالػػػػػة  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط لصػػػػػال  مجمك،ػػػػػة 

فيمػػػػػا يتعمػػػػػؽ  اأمٌػػػػػ ،ت دالػػػػػةتحسػػػػػف ا تعبػػػػػر ،ػػػػػف فػػػػػركؽ ذاك م ػػػػػؿ ىػػػػػذه النسػػػػػبة مػػػػػف ال%( 1.8)
 مػػػػػػف خػػػػػػلاؿفيرل الباحػػػػػػث ،بالم ارنػػػػػػة بػػػػػػيف المتغيػػػػػػرات مػػػػػػف حيػػػػػػث مػػػػػػدل تػػػػػػأ ير التػػػػػػدريب ،مييػػػػػػا

نسػػػػػب التحسػػػػػػف بالنسػػػػػبة لمتغيػػػػػػرات الدراسػػػػػة كانػػػػػػت  أف ػػػػػػؿ أف  ( 8)الجػػػػػػدكؿ رقػػػػػـ  ،ػػػػػرض نتػػػػػائ  
مػػػػػػف المسػػػػػػت يـ  السػػػػػػاحؽ ال ػػػػػػرب دقػػػػػػةك  ،التحمػػػػػػؿك  ،تكػػػػػػرار الصػػػػػػد)التػػػػػػالي ،مػػػػػػى النحػػػػػػك  بػػػػػػةن مرت  
، السػػػػػر،ةك   ،4مػػػػػف مركػػػػػز  ال طػػػػػرم السػػػػػاحؽ ال ػػػػػربدقػػػػػة ك  .ل ػػػػػدرة الع ػػػػػمية لمػػػػػرجميفاك  ،4ركػػػػػزم
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 ،%27.34)ككانػػػػػػػت نسػػػػػػػب التحسػػػػػػػف ،مػػػػػػػى التػػػػػػػكالي  ،( أسػػػػػػػ ؿدقػػػػػػػة التمريػػػػػػػر مػػػػػػػف  ك،رشػػػػػػػاقةالك 
23.67%، 18.62%، 14.81%، 10.88%، 7.18%، 4.69%. 1.8) %.   

ُ:النتائ ُمناقشةُ  :ثانياًُ

ُ:نيالثاالفرضُوُُ،لالأوُ ُالفرض ُ

تكجد فركؽ  وي نٌ أ،مى  الأكؿال رض  حيث ينص   ،ال اني معان ك  الأكؿمناقشة ال رض  سيت ٌـ
كالبعدية ،مى  ،نتائ  ال ياسات ال بميةبيف  (α = 0.05) ،ند مستكل الدالة إحصائيةذات دالة 

س كلصال  ال يا ،الرممية الأسط كالميارية لدل مجمك،ة  ،مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنية
    ،ند مستكل الداؿ إحصائيةو تكجد فركؽ ذات دالة نٌ أال رض ال اني ،مى يشير بينما ، البعدم

( α = 0.05)   مى مستكل تطكر بعض المتغيرات البدنية  ،كالبعدية ،نتائ  ال ياسات ال بميةبيف،
 .الصمبة كلصال  ال ياس البعدم الأسط لدل مجمك،ة  ،كالميارية

( ت)نتائ  اختبار  إلى فً يف يشيرى المذي( 6)رقـ ك ( 5)رقـ  يفجدكلال يت   مف خلاؿ ،رض
 ،الرممية الأسط لمتدريب ،مى  ،راسةالدٌ لدل مجمك،تي  البعدمك  ،ال ركؽ بيف ال ياسيف ال بمي لدالة

لىك ،الصمبة الأسط التدريب ،مى ك   الة ،ند مستكل الدٌ  ةحصائيإكجكد فركؽ ذات دالة  ا 

( α =0.05 ) عدم الب كلصال  ال ياس ،راسةلدل مجمك،تي الدٌ البعدية ك  ، ياسات ال بميةنتائ  الفي
 ،المياريةك  ،مى المتغيرات البدنية فى ىذا التحسٌ  ف  أيرل الباحث  حيث ،راسة،مى جميع متغيرات الدٌ 

 ،الرممية الأسط ،مى  ،ممية أسسالبرنام  التدريبي المك كع ،مى  تطبيؽ م ردات تأ ير إلىيعكد 
الميارية لدل ية ك ،مى الجكانب البدن يؤ رفتييئة البيئة التدريبية  المناسبة  ،الصمبة الأسط ك 

 .(1968 ،،لاكم)اللا،بيف 

كاف لو  ،راسةد ،مى مجمك،تي الدٌ تطبيؽ البرنام  التدريبي المكحٌ  أف  يرل الباحث كما ك 
نتائ  التحسف بالتدريب ،مى  أف   إلى إ افةن  ،المياريةجابي في تحسيف ال درات البدنية ك يالإ الأ ري 

نتائ   ىذا  يت   مف خلاؿ التبايف في نسبة التحسف فيك  ،الصمبة الأسط الرممية ك  الأسط 
ىذا ما يح ؽ راسة ك البعدم لدل مجمك،تي الدٌ ك  ،الميارية بيف ال ياس ال بميالمتغيرات البدنية ك 
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الرممية ك الصمبة تؤ ر بشكؿ  ط الأسنك،ية  بأف  كالتي تشير  ،ال انيةك  ،الأكلىفر يات الباحث 
 .يجابي ،مى نتائ  التدريبإ

 ،لممتغيرات البدنية ك الميارية لدل المجمك،تيف، في نتائ  ال ياس البعدم التحسف إف  كما 
في  المنت اةحيث كانت التمرينات  ،مبدأ الخصكصية في التدريب إلىالباحث استناد   إلى يعكد

 كؿ مف فككس ك خركف  إليو أشارىذا يت ؽ مع ما ، ك رة الطائرةالبرنام  التدريبي خاصة بمعبة ك
Fox &et at,1989) ) امب(Lamb,1990 ) ىارة(Harae,1982)، مبدأ  أف   إلى اشارك أ إذ
في النشاط  الأداييعني اشتماؿ التدريب ،مى حركات مشابية لطبيعة  ،الخصكصية في التدريب

في البرنام  التدريبي مف خلاؿ التمرينات الميارية التي  ان ر ك ىذا كاف متكف   ،سمارى الريا ي المي 
 ،جنب كتمرينات اليجكـ إلى جنبان  ،ك الميارية ،بدكرىا تسا،د ،مى تنمية بعض الجكانب البدنية

 الأسط ك ،الرممية الأسط ،مى  التماريف الميارية فمف خلاؿ ،معب الجما،يٌ الٌ ك  ،الدفاعك  ،الصدٌ ك 
خلاؿ   ،التحمؿ ك،ال درة الع مية لمرجميفك  ،الرشاقةك  ،سر،ةلبدنية كاال عناصرالمكف تنمية يي  الصمبة

   .البدنيف يمكف تطكير الجانبيف الميارم ك تطبيؽ ىذه التماري

البدنية با،تبارىا  المياقةلتنمية ،ناصر ؛ الرممية  الأسط  استخداـبكف قد يمجأ المدرٌ ك 
 الأسط كما تمتاز .(2006،،بد العزيز)لا،بيف لٌ ا إ،داديجابية في إقد يح ؽ جكانب  ان مختم  ان كسط

مف العكامؿ البيئية التي تعمؿ ،مى تصعيب مياـ اللا،ب  ك تعتبر ،املان  ،ة صلابتياالرممية ب مٌ 
 (.1994، شادم أبك)الكظائؼ ال سيكلكجية ك  ،ك الخططية،ك البدنية ،الميارية

 .اارتداد لدل ا،بي كرة الطائرةك  ،ال عؿ ة ردٌ ر ،مى قكٌ ؤ ٌ ي الأرضاختلاؼ صلابة  إف   إذ
 كلزاحتكاؾ للأسط  الممساي كا ريف ك مف ا أ،مىمعامؿ ااحتكاؾ للأسط  الخشنة  إفٌ كما 

(Kathreen & Wells,1971)الرممية  الأسط ت فكرة التدريب ،مى ، ك بناين ،مى ذلؾ جاي
 .كأحد تمرينات الم اكمة
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 ،ةر السػػػػػر،ة اانت اليٌػػػػػمتغيٌػػػػػ أف   ،(6)الجػػػػػدكؿ رقػػػػػـ ك ( 5)رقػػػػػـ يت ػػػػػ  مػػػػػف الجػػػػػدكؿ ك  كمػػػػػا
فػػػػػي نتػػػػػائ   إحصػػػػػائية دالػػػػػةو  ذاتى  ان قػػػػػد ح ػػػػػؽ فركقػػػػػ ،ـ20المتم ػػػػػؿ فػػػػػي نتيجػػػػػة زمػػػػػف اختبػػػػػار ،ػػػػػدك 

  .المجمك،تيف أفرادلصال  ال ياس البعدل لدل ك  ،البعدمك  ،ل بميال ياسيف ا

 ،مػػػػػػىاحتػػػػػػكاي البرنػػػػػػام  التػػػػػػدريبي  إلى،زمػػػػػػف العػػػػػػدك فػػػػػػي  حسػػػػػػفيعػػػػػػزك الباحػػػػػػث ذلػػػػػػؾ التك 
ك تطبي يػػػػػػا ،مػػػػػػى مجمػػػػػػك،تي الدراسػػػػػػة  ،ك المتنك،ػػػػػػة،مجمك،ػػػػػػة مػػػػػػف التمرينػػػػػػات الخاصػػػػػػة بالسػػػػػػر،ة

 أنظمػػػػػػةالتػػػػػػي بػػػػػػدكرىا تعمػػػػػػؿ ،مػػػػػػى تطػػػػػػكير ك ػػػػػػاية ك  الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى 
 إف  كمػػػػػػا  ،الناتجػػػػػػة ،ػػػػػػف ىػػػػػػذا النظػػػػػػاـ كزيػػػػػػادة مخػػػػػػزكف الع ػػػػػػلات  ،(ATP-pc)الطاقػػػػػػة  إنتػػػػػػاج

التػػػػي بػػػػدكرىا تعمػػػػؿ ،مػػػػى تطػػػػكير فػػػػي البرنػػػػام  التػػػػدريبي ك  الباحػػػػث اة التػػػػي اسػػػػتخدميتمػػػػاريف ال ػػػػكٌ 
 .(Harrae,1982)السر،ة اانت الية بطري ة غير مباشرة 

كىػػػػػػػػػكلي  بػػػػػػػػػكرز كػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف إليػػػػػػػػػو أشػػػػػػػػػارمػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػا  لتت ػػػػػػػػػؽىػػػػػػػػػذه النتيجػػػػػػػػػة  جػػػػػػػػػايت قػػػػػػػػػدك 
 (Bors&Holy,2001)،  برككس ك  خركف ك( Brox &et at,1996). ونٌػأنػكا بيٌ  إنٌيـ  إذ 

زمػػف قصػػير يػػتـ تزكيػػد الع ػػمة بالطاقػػة اللازمػػة لإ،ػػادة شػػحف ك  ،ة ،اليػػةف ذات شػػدٌ يمػػار ت أداي،نػػد 
ATP   بكاسطة النظاـ ال س كجيني(ATP-pc  ) تطػكير  إلػىيػؤدم  ،تكرار م ؿ ىذه التمػاريف إف  ك
 ؿ النظػاـ ال سػ كجيني فػيع ػ ى ىػذا بػدكره يي ك  ،مف خلاؿ زيادة مخازف الطاقػة ة ك فا،مية ىذا النظاـك اي
 .الطاقة إنتاج

كفرانكػػػػػك (  2005) فػػػػكزم  إليػػػػومػػػػع مػػػػا تكصػػػػؿ  أي ػػػػػا مت  ػػػػةن  كمػػػػا جػػػػايت ىػػػػذه النتيجػػػػة
(Franco,2007)،  المختم ػػػػػػػػة  الأسػػػػػػػػط التػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػى  ف  أ ،نتػػػػػػػػائ  دراسػػػػػػػػاتيـ أظيػػػػػػػػرتحيػػػػػػػػث

 .يرفع مف ال درة اللاأككسيجينة ك يزيد مف السر،ة اانت الية بت ميؿ زمف العدك

كجػػػػػػػكد فػػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػػة  ،(6) ـرقػػػػػػػك  ،(5)جػػػػػػػدكليف رقػػػػػػػـ ال كمػػػػػػػا كيت ػػػػػػػ  مػػػػػػػف نتػػػػػػػائ 
ؿ فػػػػػػي المتم ػٌػػػػػ ،يفجمى ال ػػػػػػدرة الع ػػػػػػمية لمػػػػػػرً  متغيػػػػػػرالبعػػػػػػدم فػػػػػػي بػػػػػػيف ال يػػػػػػاس ال بمػػػػػػي ك  إحصػػػػػػائية

  .لصال  ال ياس البعدمك  ،المجمك،تيف الك ب العمكدم مف ال بات لدل مسافة
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تمرينػػػػػػػػات  ك خاصػػػػػػػػة ،الكا ػػػػػػػػ  لمتمرينػػػػػػػػات البدنيػػػػػػػػة الأ ػػػػػػػػر إلػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػؾ يعػػػػػػػػزك الباحػػػػػػػػثي ك 
 البرنػػػػػػػػام  التػػػػػػػػدريبي أجػػػػػػػػزايمػػػػػػػػف  التػػػػػػػػي كانػػػػػػػػت جػػػػػػػػزين مػػػػػػػػاريف البميػػػػػػػػكمترؾ ك الك ػػػػػػػػب ك تك  ،الحجػػػػػػػػؿ

التػػػػػي بػػػػػدكرىا ،ممػػػػػت بشػػػػػكؿ كبيػػػػػر ،مػػػػػى رفػػػػػع ك  الصػػػػػمبة الأسػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط لمجمػػػػػك،تي 
 الأليػػػػػاؼمػػػػػف خصػػػػػائص  ان خاصٌػػػػػ المطاطيػػػػػة تعتبػػػػػر جػػػػػزين ك  ،مخػػػػػزكف الطاقػػػػػة المطاطيػػػػػة لمع ػػػػػلات

 إلػػػػػىتمرينػػػػػات ال ػػػػػكة الع ػػػػػمية تػػػػػؤدم  أف   إلػػػػػى ،( 1999)ممحػػػػػـ  إليػػػػػو أشػػػػػارىػػػػػذا مػػػػػا ك  ،الع ػػػػػمية
يػػػػػػػتـ ذلػػػػػػػؾ مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ ان بػػػػػػػاض الع ػػػػػػػمة بعػػػػػػػد ك  ،لمػػػػػػػرجميف ال ػػػػػػػدرة الع ػػػػػػػميةك  ،تطػػػػػػػكير الك ػػػػػػػب

يرجػػػػػع ك  ،ةة ،اليٌػػػػػقػػػػػدرة ، ػػػػػميٌ ك  ،شػػػػػغؿ كبيػػػػػر إنتػػػػػاج إلػػػػػىالػػػػػذم يػػػػػؤدم ك  ،اسػػػػػتطالتياك  ،انبسػػػػػاطيا
 .نت بداخميا نتيجة استطالتياز  تي خي ال ،المطاطية الطاقة ذلؾ مف خلاؿ استخداـ

 ،(1998)مػػػػػف لط ػػػػػي  دراسػػػػػة كػػػػػؿ   نتػػػػػائ  مػػػػػع ت نتػػػػػائ  ىػػػػػذه الدراسػػػػػة مت  ػػػػػةن يجػػػػػاك كمػػػػػا 
 الأسػػػػػػػػط التػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػى  أفٌ  لػػػػػػػػىإ شػػػػػػػػاركاأذيف الػٌػػػػػػػ ،(2006) ز،بػػػػػػػػد العزيػػػػػػػػك  ،(2005)فػػػػػػػػكزم ك 

يحسػػػػػػػف مػػػػػػػف مسػػػػػػػافة الك ػػػػػػػب بي ،مػػػػػػػى ال ػػػػػػػدرة الع ػػػػػػػمية لمػػػػػػػرجميف ك المختم ػػػػػػػة يػػػػػػػؤ ر بشػػػػػػػكؿ ايجػػػػػػػا
 .العمكدم

،مػػػػػػػى تطػػػػػػػكير  تعمػػػػػػػؿ  ،اارتػػػػػػػدادتمػػػػػػػاريف الك ػػػػػػػب العميػػػػػػػؽ كالحجػػػػػػػؿ ك  اسػػػػػػػتخداـ أف   كمػػػػػػػا 
الع ػػػػمة ،مػػػػى زيػػػػادة طكليػػػػا قبػػػػؿ اان بػػػػاض  إجبػػػػارك ذلػػػػؾ مػػػػف خػػػػلاؿ  ،ال ػػػػدرة الع ػػػػمية لمػػػػرجميف

طػػػػػػكير ال ػػػػػػدرة ت إلػػػػػػىاسػػػػػػتخداـ تمرينػػػػػػات الم اكمػػػػػػة تػػػػػػؤدم  كػػػػػػذلؾ فػػػػػػ ف   ،(2005)الكيلانػػػػػػي الشػػػػػػديد
نكا،يػػػػػػػا المختم ػػػػػػػة باسػػػػػػػتخداـ م اكمػػػػػػػة كزف تمرينػػػػػػػات الك ػػػػػػػب بأ مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ ،يفجمى الع ػػػػػػػمية لمػػػػػػػرً 

 .(2001)حسنيف  أخرلمتطمبات بدنية ك  ،تنمية ال درة الع مية إلىتؤدم  حيث الجسـ

ر التحمػػػػؿ مػػػػف خػػػػلاؿ متغيٌػػػػ أف   ،(6)رقػػػػـ ك  ،(5)رقػػػػـ  يفالجػػػػدكل نتػػػػائ  يت ػػػػ  مػػػػفكمػػػػا ك 
فػػػػػػػي ال ياسػػػػػػػيف  إحصػػػػػػػائيةذات دالػػػػػػػة  ؽكجػػػػػػػكد فػػػػػػػرك  ،(دقي ػػػػػػػة 12جػػػػػػػرم ) ار كػػػػػػػكبرنتػػػػػػػائ  اختبػػػػػػػ

ك لصػػػػػػػال  ال يػػػػػػػاس  ،دقي ػػػػػػػة (12)المجمػػػػػػػك،تيف فػػػػػػػي زمػػػػػػػف جػػػػػػػرم  أفػػػػػػػرادالبعػػػػػػػدم لػػػػػػػدل ك  ،ال بمػػػػػػػي
 .البعدم
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يػػػػػؽ محتكيػػػػػات البرنػػػػػام  تطب إلػػػػػى نتػػػػػائ  زمػػػػػف الجػػػػػرم ف فػػػػػيىػػػػػذا التحسٌػػػػػالباحػػػػػث  ايعػػػػػزك ك 
مػػػػػى مجمك،ػػػػػة التػػػػػي اشػػػػػتممت ،ك  ،الصػػػػػمبة الأسػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط  بالتػػػػػدريب ،مػػػػػى ،التػػػػػدريبي

 إفٌ  حيػػػػػث ،تعػػػػػب لػػػػػدل اللا،بػػػػػيفالتػػػػػي تعمػػػػػؿ ،مػػػػػى تػػػػػأخير الك  ،مػػػػػف التمػػػػػاريف الخاصػػػػػة بالتحمػػػػػؿ
الجسػػػػػـ  أجيػػػػػزةتػػػػػأ ير الحمػػػػػؿ الخػػػػػارجي يعمػػػػػؿ ،مػػػػػى التػػػػػأ ير ،مػػػػػى الحمػػػػػؿ الػػػػػداخمي الكاقػػػػػع ،مػػػػػى 

الجسػػػػػػػػػـ الداخميػػػػػػػػػة  أجيػػػػػػػػػزةزاد العػػػػػػػػػبي الكاقػػػػػػػػػع ،مػػػػػػػػػى  ،مػػػػػػػػػا زاد العػػػػػػػػػبي الخػػػػػػػػػارجيفكمٌ  ،الداخميػػػػػػػػػة
 .كتناسب طردم

( Jons ,2000)جكنز ك  ،( 1990)مف مح كظ  مع ما جاي بو كؿ   ائ ت  ت ىذه النتقد اك 
االتزاـ في البرنام  التدريبي التدريب ك  إف   إذ ،(2006)بد العزيز ك، ،(1984)العينيف  أبكك 

طبؽ مع كافة ىذا ينك ،خاصة التحمؿي تطكير ،ناصر المياقة البدنية ك ف الأكبر الأ رلو  ،المنتظـ
 .سكاي ،مى حدو ال ردية يا ات الجما،ية ك الر 

 الجػػػػدكليف يت ػػػػ  مػػػػف 6×9المكػػػػككي  ماختبػػػػار الجػػػػر ؿ فػػػػي ر الرشػػػػاقة المتم ػٌػػػسػػػػبة لمتغيٌػػػػبالنٌ  أمػػػػا
ك البعػػػػػػػدم فػػػػػػػي زمػػػػػػػف  ،كجػػػػػػػكد فػػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػػة بػػػػػػػيف ال ياسػػػػػػػيف ال بمػػػػػػػي( 6 )رقػػػػػػػـك  (5)  رقػػػػػػػـ

 .ك لصال  ال ياس البعدم ،المجمك،تيف أفرادالجرم المكككي لدل 

البرنػػػػام    ػػػػر تطبيػػػػؽأ إلػػػػى ،الباحػػػػث ىػػػػذا التحسػػػػف فػػػػي ال يػػػػاس البعػػػػدم لػػػػدل المجمػػػػك،تيف ايعػػػػزك ك 
ىػػػػػػا االتػػػػػػي اشػػػػػػتممت فػػػػػػي  ناي ،الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى  التػػػػػػدريبي بالتػػػػػػدريب

ك التػػػػػػي ،ممػػػػػت بػػػػػدكرىا ،مػػػػػى التػػػػػػأ ير ،،مػػػػػى مجمك،ػػػػػة مػػػػػف التمػػػػػػاريف البدنيػػػػػة الخاصػػػػػة بالرشػػػػػاقة
 ػػػػػرب لكا،التمرينػػػػػات الميارية كػػػػػذلؾ فػػػػػ ف   ،ك سػػػػػر،ة رد ال عػػػػػؿ ،اصػػػػػة،مػػػػػى ،نصػػػػػر الرشػػػػػاقة الخ

،مػػػػػػػى ،نصػػػػػػػر  ان يجابيػػػػػػػإ ان تمرينػػػػػػػات مياريػػػػػػة تحمػػػػػػػؿ فػػػػػػػي طياتيػػػػػػػا تػػػػػػأ ير  ك تكػػػػػػػرار الصػػػػػػػدٌ ،السػػػػػػاحؽ
 .الرشاقة

 ،، المنداكم(Jenen & Hirts ,1980)كىرتس  ،فمع ما جاي بو جنس كانت ىذه النتيجة مت  ةن ك 
في  الأساسيةالرشاقة مف العناصر  أف  ،مى  اات  ك حيث  ،(1987)،لاكم ك  ،( 1979)حمد سعيد أك 

يمكف تنميتيا مف خلاؿ التماريف  التيك  ،الميارم بالأدايبشكؿ ك يؽ المرتبطة ك  ،كرة الطائرةلعبة 
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ف  ك  ،الميارية ا يمكف ،زؿ ك  ،يتـ تنميتيا ككؿك  ،تنمية الجكانب البدنية مرتبطة مع بع يا البعض ا 
  .،نصر ،ف ا خر

 بػػػػػػيف ةحصػػػػػػائيإدالػػػػػػة كجػػػػػػكد فػػػػػػركؽ  ،(6)رقػػػػػػـ ك  ، (5)رقػػػػػػـ  يفلجػػػػػػدكلككػػػػػػذلؾ يت ػػػػػػ  مػػػػػػف ا     
 أفػػػػػػػػػرادلػػػػػػػػػدل  ،الدراسػػػػػػػػػة البعديػػػػػػػػػة ،مػػػػػػػػػى بعػػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػػرات المياريػػػػػػػػػة قيػػػػػػػػػدك  ،ال ياسػػػػػػػػػات ال بميػػػػػػػػػة
 الأدايىػػػػػػػػػػػذا التحسػػػػػػػػػػػف فػػػػػػػػػػػي الباحػػػػػػػػػػػث  ايعػػػػػػػػػػػزك ك  ،لصػػػػػػػػػػػال  ال ياسػػػػػػػػػػػات البعديػػػػػػػػػػػةالمجمػػػػػػػػػػػك،تيف ك 

 ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى المجمػػػػػػك،تيف ،مػػػػػػى  ام  التػػػػػػدريبيالبرنػػػػػػتطبيػػػػػػؽ مككنػػػػػػات   إلى،الميػػػػػػارم
ك التػػػػػػي تعمػػػػػػؿ ،مػػػػػػا اشػػػػػػتممت ،ميػػػػػػو الكحػػػػػػدات التدريبيػػػػػػة مػػػػػػف تمػػػػػػاريف بدنيػػػػػػةك  .الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط ك 

 الأساسػػػػػػػػيةجنػػػػػػػػب مػػػػػػػع البنيػػػػػػػػة  إلػػػػػػػى ،ممػػػػػػػت جنبػػػػػػػػان  التػػػػػػػػيك  ،الميػػػػػػػارم الأدايير لتطػػػػػػػػك ؛  كأسػػػػػػػاسو 
 ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط  ريب ،مػػػػػػىالتػػػػػػد مجمك،ػػػػػػة أفػػػػػػراديػػػػػػارم لػػػػػػدل رفػػػػػػع المسػػػػػػتكل الم إلػػػػػػى ،البدنيػػػػػػة

فال ا،ػػػػدة الصػػػػمبة التػػػػي يسػػػػتند ،مييػػػػا اللا،بػػػػكف فػػػػي  ،الصػػػػمبة الأسػػػػط  التػػػػدريب ،مػػػػى مجمك،ػػػػةك 
الميػػػػػارات ابػػػػد مػػػػف تػػػػػكفر  أدايفػػػػي  فاللا،ػػػػب حتػػػػػى يتحسػػػػفى  ،ىي ال ا،ػػػػػدة البدنيػػػػة،بنػػػػاي ميػػػػاراتيـ
 .المركنةك  ،الرشاقةك  ،السر،ةك  ،التحمؿك  ،كال كة ،متطمبات ساب ة

 فػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػة بػػػػػػيف كجػػػػػػكد ،(6)الجػػػػػػدكؿك  ،(5)رقػػػػػػـ نتػػػػػػائ  الجػػػػػػدكليف يت ػػػػػػ  مػػػػػػفك 
مػػػػف  المسػػػػت يـك مػػػػف طػػػػرم ال ال ػػػػرب السػػػػاحؽ دقػػػػة ميػػػػارة مػػػػف  كػػػػؿٌ ال ياسػػػػات ال بميػػػػة كالبعديػػػػة فػػػػي 

كلصػػػػػال   ،المجمػػػػػك،تيف أفػػػػػرادلػػػػػدل  لمحػػػػػائط  أسػػػػػ ؿك دقػػػػػة التمريػػػػػر مػػػػػف  ،تكػػػػػرار الصػػػػػد .4مركػػػػػز
  .ال ياسات البعدية

نتيجػػػػػػة  يػػػػػػأتية الرشػػػػػػاقك  ،ك السػػػػػػر،ة ،مية لمػػػػػػرجميفتطػػػػػػكر ال ػػػػػػكة الع ػػػػػػ أف  يػػػػػػرل الباحػػػػػػث ك 
ك التػػػػػي تعتبػػػػػػر مػػػػػػف المتطمبػػػػػػات   ،الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط ك ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػط ممارسػػػػػة التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى 

 ك التػػػػػي تطػػػػػكرت بشػػػػػكؿ جيػػػػػد بعػػػػػد تطبيػػػػػؽ البرنػػػػػام ،لػػػػػدل ا،بػػػػػي كػػػػػرة الطػػػػػائرة الأساسػػػػػيةالبدنيػػػػػة 
ة ال ػػػػػػرب فػػػػػػي زيػػػػػػادة دقػٌػػػػػ اان فعٌػػػػػػ  ػػػػػػرو أذات  كانػػػػػػت ،الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط ،مػػػػػػى 

السػػػػػػر،ة ك  ،لسػػػػػاحؽة تزيػػػػػد مػػػػػف دقػػػػػة ال ػػػػػرب ا، فػػػػػػال كٌ 4مػػػػػف مركػػػػػزالمسػػػػػت يـ ك  ،السػػػػػاحؽ ال طػػػػػرم
 أجػػػػػزايفػػػػػي الرشػػػػػاقة ترفػػػػػع مػػػػػف قػػػػػدرة اللا،ػػػػػب ،مػػػػػى الػػػػػتحكـ ك  ،كػػػػػرةالتزيػػػػػد مػػػػػف سػػػػػر،ة كصػػػػػكؿ 

  .ك بدكف حركات زائدة ،في اليكاي بشكؿ متناسؽ أك،الأرضجسمو ،مى 
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فيػػػػرل الباحػػػػث  ،ؾ الحػػػػاؿ بالنسػػػػبة لميػػػػارة الصػػػػد المتم مػػػػة فػػػػي اختبػػػػار تكػػػػرار الصػػػػدككػػػػذل
بسػػػػػػبب  ،الرشػػػػػػاقةك ،السػػػػػػر،ة اانت اليةك  ،ال ػػػػػػكة الع ػػػػػػمية لمػػػػػػرجميفالتطػػػػػػكر البػػػػػػدني الػػػػػػذم شػػػػػػمؿ  أف  

 ،ر ميػػػػػارة الصػػػػػدراي تطػػػػػكٌ ك  كانػػػػػت السػػػػػببى  الصػػػػػمبة  الأسػػػػػط الرمميػػػػػة ك  الأسػػػػػط التػػػػػدريب ،مػػػػػى 
السػػػػػر،ة ك  ،الشػػػػػبؾ لمصػػػػػد اارت ػػػػػاي لمكصػػػػػكؿ خمػػػػػؼى  ف قػػػػػدرة اللا،ػػػػػب ،مػػػػػىيف تزيػػػػػد مػػػػػجمى الػػػػػرً  ف ػػػػػكة

 بأقػػػػػؿنت ػػػػػاؿ ،مػػػػػى جػػػػػانبي الشػػػػػبؾ اانت اليػػػػػة تعمػػػػػؿ ،مػػػػػى زيػػػػػادة قػػػػػدرة اللا،ػػػػػب مػػػػػف التحػػػػػرؾ ك اا
  ،اراتالميػػػػػ أدايفػػػػػي  الأىػػػػػـلػػػػػـ يكػػػػػف  إففيػػػػػي العنصػػػػػر الميػػػػػـ  الرشػػػػػاقة  أمػػػػػا ،ة زمنيػػػػػة ممكنػػػػػةفتػػػػػر 
 ،ك فػػػػػي اليػػػػػكاي الأرضتحكـ فػػػػػي حركػػػػات الجسػػػػػـ ،مػػػػى عمػػػػػؿ ،مػػػػى زيػػػػػادة ال ػػػػدرة ،مػػػػػى الػػػػالتػػػػي تك 

 .مف خلاؿ ت ميص الحركات الزائدة ،المبذكؿ مع زيادة في ااقتصاد في الجيد

 ،لمحػػػػائط أسػػػػ ؿلميػػػػارة دقػػػػة التمريػػػػر المتم مػػػػة فػػػػي اختبػػػػار دقػػػػة التمريػػػػر مػػػػف  بالنسػػػػبة أمػػػػا
 ػػػػة فػػػػي التمػػػػاريف المطب   عتنػػػػكٌ  إلػػػػىيعػػػػكد  ،،مػػػػى ىػػػػذه الميػػػػارة التحسػػػػف الػػػػذم طػػػػرأى  ف  أفيػػػػرل الباحػػػػث 

التطػػػػػكر الحاصػػػػػؿ  إلػػػػػى بالإ ػػػػػافة، الصػػػػػمبة الأسػػػػػط الرمميػػػػػة ك  الأسػػػػػط البرنػػػػػام  التػػػػػدريبي ،مػػػػػى 
يػػػػادة قػػػػدرة اللا،ػػػػب ،مػػػػى ااتػػػػزاف لحظػػػػة ،مػػػػى ز  التػػػػي بػػػػدكرىا تعمػػػػؿيف ك جمى فػػػػي ال ػػػػدرة الع ػػػػمية لمػػػػرً 

 ،أسػػػػػػ ؿيػػػػػػر مػػػػػػف ة ميػػػػػػارة التمر زف مػػػػػػف المتطمبػػػػػػات الميمػػػػػػة لرفػػػػػػع ك ػػػػػػايالتػػػػػػكا إف  حيػػػػػػث  ،التمريػػػػػػر
يشػػػػػػير ك  (.1981،السػػػػػػامرائي)اه لػػػػػػدل اللا،ػػػػػػب اانتبػػػػػػي بػػػػػػدكرىا ترفػػػػػػع مػػػػػػف نسػػػػػػبة التركيػػػػػػز ك التػػػػػػك 
ا يػػػػػػؤدم ممٌػػػػػػ،فػػػػػػي الحالػػػػػػة الن سػػػػػػية للا،ب ر ػػػػػػعؼ ااتػػػػػػزاف يػػػػػػؤ    أف   إلػػػػػػى (1986 ،،بػػػػػػدالمنعـ)

،ػػػػػدـ ااتػػػػػزاف لحظػػػػػة التمريػػػػػر ت ػػػػػعؼ دقػػػػػة التمريػػػػػر فالحركػػػػػة ك  ،كالتركيػػػػػز ،  ػػػػػعؼ اانتبػػػػػاه إلػػػػػى
 .ال باتااتزاف ك  أ نايبالتمرير ما قكرنت  إذا ،%70 -%50 بنسبة

    ،(Harae,1990)ت ىػػػػػػذه النتػػػػػػائ  مت  ػػػػػػة مػػػػػػع مػػػػػػا جػػػػػػاي بػػػػػػو كػػػػػػؿ مػػػػػػف ىػػػػػػارة قػػػػػػد جػػػػػػايك 
  ،سػػػػػػػػر،ةك   ،تحمػػػػػػػػؿك   ،البػػػػػػػػدني مػػػػػػػػف قػػػػػػػػكة الإ،ػػػػػػػػداد أف   إلػػػػػػػػى أشػػػػػػػػاراحيػػػػػػػػث  ،(1994)،ػػػػػػػػلاكم ك 
    كمػػػػػػػا  .كػػػػػػػي لػػػػػػػدل اللا،بػػػػػػػيفلرفػػػػػػػع المسػػػػػػػتكل التكني الأساسػػػػػػػيةتعتبػػػػػػػر الركيػػػػػػػزة مركنػػػػػػػة ك  ، رشػػػػػػػاقةك 
قمػػػػػر  أبػػػػػكك  ،(2006)رفعػػػػػت ك  ،(2006)مػػػػػف المكسػػػػػكم  كانػػػػػت مت  ػػػػػة مػػػػػع نتػػػػػائ  دراسػػػػػات كػػػػػؿ  ك 
مػػػػػػػف خػػػػػػػلاؿ الدراسػػػػػػػات العمميػػػػػػػة  انػػػػػػػك بيٌ  إذ ،(1991) كالحديػػػػػػػدم  ،(2003)سػػػػػػػميماف ك  ،(2006)
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م الميػػػػػار  الأدايمسػػػػػتكل يعمػػػػػؿ ،مػػػػػى رفػػػػػع  ،ة،مميٌػػػػػ أسػػػػػسو ك المبنػػػػػي ،مػػػػػى  ،التػػػػػدريب المنػػػػػتظـ أفٌ 
 .نةم نى  ك ذلؾ مف خلاؿ اانخراط في برام  تدريبية ،لدل ا،بي كرة الطائرة

 د تح ؽى و قنٌ أيت    ،(6 )رقـ ك ، (5) رقـ لنتائ  الجدكليف مف خلاؿ العرض السابؽ
في نتائ  ( α = 0.05)،ند مستكل الدالة  إحصائيان كجكد فركؽ دالة ت أم .ال انيك  الأكؿال رض 

لصال  ال ياسات ك  ،المياريةك  ،ر بعض المتغيرات البدنيةبعدية ،مى مستكل تطكٌ الال ياسات ال بمية ك 
حيث كاف ( الصمبة الأسط مجمك،ة ك  ،لرمميةا الأسط مجمك،ة )في كمتا المجمك،تيف ك  ،البعدية

في كمتا ك  ،في ال ياسات البعدية ،مى جميع متغيرات الدراسة البدنية ك الميارية ىذا التحسفي 
 ،لصال  ال ياس البعدمك  ،(الصمبة الأسط كمجمك،ة  ،الرممية الأسط مك،ة مج)المجمك،تيف 

 .ال انيك  الأكؿبذلؾ يككف قد تح ؽ ال رض ك 

ُ:الثالثةُ ُالفرضيةُ 

،نػػػػػد مسػػػػػتكل الدالػػػػػة  إحصػػػػػائية ةد فػػػػػركؽ ذات دالػػػػػك كجػػػػػ إلػػػػػى ال ال ػػػػػة يةشػػػػػير ال ر ػػػػػتك 
(α=0.05)،  ٌالمتغيػرات البدنيػة كالمياريػة  راسػة ،مػى بعػضفي ال ياسػات البعديػة لػدل مجمػك،تي الد

 .كلصال  مجمك،ة الأسط  الرممية

 α)،ند مستكل الدالة  إحصائيةكجكد فركؽ ذات دالة  (7)الجدكؿ رقـ يت   مف نتائ  ك 
ال درة )الميارية ك  ،راسة في المتغيرات البدنيةالدٌ مجمك،تي  أفرادفي ال ياسات البعدية لدل ( 0.05 =

ال رب  دقةك ،4مف مركز ال طرم الساحؽ ال رب دقةك ، الرشاقةك ، ؿالتحمك ، الع مية لمرجميف
 .سط  الرممية لصال  مجمك،ة الأك  ،(تكرار الصدك  ،4مف مركز المست يـالساحؽ 

الرمميػػػػة ك مػػػػا تتمتػػػػع بػػػػو مػػػػف صػػػػ ات خاصػػػػة بطبيعػػػػة  الأسػػػػط طبيعػػػػة  إلػػػػى ذلػػػػؾالباحػػػػث  ايعػػػػزك ك 
حيػػػػػث كػػػػػاف التػػػػػأ ير  ،الرمميػػػػػة لأسػػػػػط االتػػػػػدريب ،مػػػػػى  أ نػػػػػايمف تػػػػػكفير م اكمػػػػػة ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط 

 الأسػػػػػػػط بت ،مػػػػػػػى مػػػػػػػف المجمك،ػػػػػػػة التػػػػػػػي تػػػػػػػدرٌ  أف ػػػػػػػؿ الرمميػػػػػػػة بشػػػػػػػكؿو  الأسػػػػػػػط ،مػػػػػػػى ا،بػػػػػػػي 
تمػػػػػاريف  شػػػػػكاؿأالرمميػػػػػة ىػػػػػي شػػػػػكؿ مػػػػػف  الأسػػػػػط يػػػػػا لم اكمػػػػػة التػػػػػي تمتػػػػػاز با إف  حيػػػػػث  ،الصػػػػػمبة

 سػػػػػػػط الأ إف  حيػػػػػػػث  ،بكف لمتػػػػػػػأ ير ،مػػػػػػػى اللا،بػػػػػػػيفيسػػػػػػػتخدميا المػػػػػػػدرٌ  فأالم اكمػػػػػػػة التػػػػػػػي يمكػػػػػػػف 
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كىػػػػػػذا  ،ك ذلػػػػػػؾ لعػػػػػػدـ تماسػػػػػػؾ حبيبػػػػػػات الرمػػػػػػؿ؛ السػػػػػػط  فػػػػػػي صػػػػػػلابة بانخ ػػػػػػاضالرمميػػػػػػة تمتػػػػػػاز 
لمتغمػػػػب ،مػػػػى الم اكمػػػة الناتجػػػػة ،ػػػػف ،ػػػػدـ تماسػػػػؾ  ؛المزيػػػد مػػػػف الجيػػػػد يتطمػػػب مػػػػف اللا،بػػػػيف بػػػػذؿً 

 .الرممية الأسط حبيبات الرمؿ في 

 يجػػػػابيٌ إ  ػػػػره أ لػػػػو الرمميػػػػة كػػػػاف الأسػػػػط التػػػػدريب ،مػػػػى  ف  أ  ،(7)لجػػػػدكؿ رقػػػػـ كمػػػػا كيت ػػػػ  مػػػػف ا
حػػػػدث أقػػػػد ك  ،مػػػػف ال بػػػػات ؿ فػػػػي الك ػػػػب العمػػػػكدمٌ ك المتم ػٌػػػ ،يفجمى ة الع ػػػػمية لمػػػػرً ،مػػػػى متغيػػػػر ال ػػػػكٌ 

ك لصػػػػػػػػال  مجمك،ػػػػػػػػة  ،يفجمى فػػػػػػػػي ال يػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػدم لم ػػػػػػػػكة الع ػػػػػػػػمية لمػػػػػػػػرً  ان إحصػػػػػػػػائيٌ  دالػػػػػػػػةن  ان فركقػػػػػػػػ
 .الرممية الأسط 

ممارسػػػػة  إلػػػػىيعػػػػكد  ،الرمميػػػػة الأسػػػػط لمجمك،ػػػػة  التػػػػدريب ،مػػػػى  فى ىػػػػذا التحس ػػػػ أف  يػػػػرل الباحػػػػث ك 
مت حبيبػػػػػػات الرمػػػػػػؿ حيػػػػػػث شػػػػػػك   ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط تمػػػػػػاريف الم اكمػػػػػػة مػػػػػػف خػػػػػػلاؿ التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى 

تطبيػػػػػػؽ تمػػػػػػاريف الكحػػػػػػدات التدريبيػػػػػػة  أ نػػػػػػايى تمػػػػػػاريف الم اكمػػػػػػة  أنػػػػػػكاعمػػػػػػف  ان متماسػػػػػػكة نك،ػػػػػػالغيػػػػػػر 
،مػػػػػػى المجػػػػػػامع  ان مباشػػػػػػر  ان تػػػػػػأ ير  أنتجػػػػػػتالتػػػػػػي ك  ،المياريػػػػػػة الخاصػػػػػػة بالبرنػػػػػػام  التػػػػػػدريبيك ، البدنيػػػػػػة

زيػػػػػػادة مسػػػػػػافة ك  ،بالتػػػػػػالي التػػػػػػأ ير ،مػػػػػػى ال ػػػػػػكة الع ػػػػػػمية لمػػػػػػرجميفك  ،الأدايالع ػػػػػػمية العاممػػػػػػة فػػػػػػي 
  .مف ال بات الك ب العمكدمٌ 

 ،(1993)حسػػػػػاـ الػػػػػػديف ك ،(2001)مػػػػػع دراسػػػػػات كػػػػػؿ مػػػػػف ريػػػػػاض  كانػػػػػت ىػػػػػذه النتيجػػػػػة مت  ػػػػػةن ك 
 ،ادتيػػػػػػػػػػا ك تطكيرىػػػػػػػػػػايمكػػػػػػػػػػف زي ،ال ػػػػػػػػػػكة الع ػػػػػػػػػػمية أف   إلػػػػػػػػػػى أشػػػػػػػػػػاركاحيػػػػػػػػػػث  ،(1994)،ػػػػػػػػػػلاكم ك 

 .التي تتعرض ليا الع مة العاممةكاارت اي بيا مف خلاؿ زيادة الم اكمة 

مػػػػػػػػف الجيػػػػػػػػد   تطمب مزيػػػػػػػػدان ،الرمميػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػط ممارسػػػػػػػػة التمػػػػػػػػاريف البدنيػػػػػػػػة ك المياريػػػػػػػػة ،مػػػػػػػػى  إف  
مػػػػػى التػػػػػأ ير ،مػػػػػى ك ىػػػػػذا يعمػػػػػؿ ، ،الكاقػػػػػع ،مػػػػػى الع ػػػػػلات بسػػػػػبب ،ػػػػػدـ تماسػػػػػؾ حبيبػػػػػات الرمػػػػػؿ

 إلػػػػػػى ال ػػػػػػكة الع ػػػػػػمية بحاجػػػػػػةو  ف  أ ،(Sharkey,1997)يػػػػػػرل شػػػػػػاركي  حيػػػػػػث ،، ػػػػػػلات الػػػػػػرجميف
ك التػػػػػي تزيػػػػػد مػػػػػف فػػػػػرص تطػػػػػكر ال ػػػػػكة الع ػػػػػمية لمع ػػػػػلات ،ة الديناميكيػػػػػة ػػػػػكٌ لا مػػػػػف نػػػػػكعً  تمػػػػػاريفى 
 .العاممة
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 ،(1999)الرازؽ د،بػػػػػػك  ،(2001)البيػػػػػػكمي : كػػػػػػؿ مػػػػػػف إليػػػػػػو أشػػػػػػارمػػػػػػع مػػػػػػا  ات  ػػػػػػت ىػػػػػػذه النتػػػػػػائ ي ك 
الدراسػػػػػة  ىػػػػػذه كمػػػػػا ات  ػػػػػت نتػػػػػائ  .تزيػػػػػد مػػػػػف ال ػػػػػكة الع ػػػػػمية لأ  ػػػػػاؿاتػػػػػدريبات الم اكمػػػػػة ك  أف   إلػػػػػى
حيػػػػػػػػث  ،(1998)حسػػػػػػػػف ك  ،(2005)فػػػػػػػػكزم ك  ،(1994)جمػػػػػػػػاؿ الػػػػػػػػديف  :مػػػػػػػػف دراسػػػػػػػػة كػػػػػػػػؿ   مػػػػػػػػع
ػػػػػ الرمميػػػػػة  الأسػػػػػط التػػػػػدريب ،مػػػػػى  أف   إلػػػػػى كىػػػػػاأجرى ة التػػػػػي راسػػػػػات العمميٌػػػػػمػػػػػف خػػػػػلاؿ الد   امك تكص 

 .يفجمى ال درة الع مية لمرً بالتالي زيادة ك  ،يزيد مف مسافة الك ب العمكدم

فػػػػػي ال يػػػػػاس البعػػػػػدم  إحصػػػػػائيان ة كجػػػػػكد فػػػػػركؽ دالػٌػػػػ( 7)الجػػػػػدكؿ رقػػػػػـ  كمػػػػػا كيت ػػػػػ  مػػػػػف
    ،راسػػػػػػةالد   دقي ػػػػػػة بػػػػػػيف مجمػػػػػػك،تيٌ ( 12)الجػػػػػػرم  ؿ فػػػػػػي مسػػػػػػافة اختبػػػػػػارؿ المتم ػٌػػػػػالتحمٌػػػػػػ لمتغيػػػػػػر

 أف   إاٌ ،ف قػػػػػد طػػػػػرأ ،مػػػػػى كمتػػػػػا المجمػػػػػك،تيفالتحسٌػػػػػ أف   ،ممػػػػػان  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط مك،ػػػػػة لصػػػػػال  مجك 
 اكيعػػػػػػزك  ،أف ػػػػػػؿى كػػػػػػاف  ،الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى  ف الػػػػػػذم حػػػػػػدث فػػػػػػي مجمك،ػػػػػػةالتحسٌػػػػػػ

مػػػػػػػػػف  التػػػػػػػػي احتػػػػػػػػكت ،مػػػػػػػػػى مجمك،ػػػػػػػػةو ك  ،محتكيػػػػػػػػات البرنػػػػػػػػام  التػػػػػػػػػدريبي إلػػػػػػػػػى ذلػػػػػػػػؾ  الباحػػػػػػػػث 
التػػػػػدريب ،مػػػػػى  إلػػػػػى بالإ ػػػػػافةىػػػػػذا  ،ير ال ػػػػػدرة الأككسػػػػػيجينيةك تطػػػػػ إلػػػػػىالتي تيػػػػػدؼ ك ،التػػػػػدريبات

الرمميػػػػة  الأسػػػػط ك لمػػػػا تتصػػػػؼ بػػػػو ،أسػػػػابيع (8 )ةك ااسػػػػتمرار لمػػػػدٌ  ، يػػػػةدقي(  90 )الرمػػػػؿ ل تػػػػرة
ك بالتػػػػػػالي  ،حركػػػػػػة اللا،ػػػػػػب  ػػػػػػد   ؿ بػػػػػػذلؾ م اكمػػػػػػةن فػػػػػػي تماسػػػػػػؾ حبيبػػػػػػات الرمػػػػػػؿ لتشػػػػػػكٌ  ةو مػػػػػػف قمػٌػػػػػ
      ،حيػػػػػػػث تعيػػػػػػػؽ الحركػػػػػػػة ،م ػػػػػػػا،ؼ لمتغمػػػػػػػب ،مػػػػػػػى الم اكمػػػػػػػة الع ػػػػػػػمة ،مػػػػػػػى بػػػػػػػذؿ جيػػػػػػػدو  إجبػػػػػػػار

        ،أ  ػػػػػػػػؿى  الحركػػػػػػػػةي  فتصػػػػػػػػب ى  ،صػػػػػػػػمبةال سػػػػػػػػط بالأكػػػػػػػػة اللا،ػػػػػػػػب م ارنػػػػػػػػة حر  إبطػػػػػػػػايتعمػػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػػى ك 
      ،الداخميػػػػػػػة الأجيػػػػػػػزةطػػػػػػػكؿ فتػػػػػػػرة التػػػػػػػدريب ىػػػػػػػذا بػػػػػػػدكره يعمػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػى رفػػػػػػػع ك ػػػػػػػاية لك  ، أصػػػػػػػعبى ك 
ؿ لػػػػدل ا،بػػػػي مجمك،ػػػػة رفػػػػع مسػػػػتكل التحمٌػػػػ أم ،بالتػػػػالي رفػػػػع ك ػػػػاية الجيػػػػاز الػػػػدكرم التن سػػػػيك 

  .الرممية الأسط 

 أبػػػػػػكك  ،(2006)،بػػػػػػد العزيػػػػػػز  :مػػػػػػف ؿ  مػػػػػػع دراسػػػػػػة كػػػػػػ ت ىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة مت  ػػػػػػةن قػػػػػػد جػػػػػػايك 
 ػػػػػػر التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى أ حيػػػػػػث بينػػػػػػت ىػػػػػػذه الدراسػػػػػػاتي  ،(2010)سػػػػػػعيد ك  ،جاسػػػػػػـك  ،(1994)شػػػػػػادم 
الرمميػػػػة  الأسػػػػط ؿ لػػػػدل المجمك،ػػػػات التػػػػي اسػػػػتخدمت ل التحمٌػػػػك الرمميػػػػة فػػػػي رفػػػػع مسػػػػت الأسػػػػط 

 .الصمبة الأسط م ارنة مع التدريب ،مى 
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فػػػػػػػػػي متغيػػػػػػػػػر  إحصػػػػػػػػػائية ةركؽ ذات دالػػػػػػػػػكجػػػػػػػػػكد فػػػػػػػػػ ،(7)الجػػػػػػػػػدكؿ رقػػػػػػػػػـ  كمػػػػػػػػػا كيت ػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػف 
 لػػػػػػدل مجمػػػػػػك،تيٌ  ،اختبػػػػػػار الجػػػػػػرم المكػػػػػػككي فػػػػػػي ال يػػػػػػاس البعػػػػػػدمؿ فػػػػػػي نتػػػػػػائ  المتم ٌ ،الرشػػػػػػاقة
 .الرممية الأسط  التدريب ،مى مجمك،ة أفرادلصال  ك  ،الدراسة

،مػػػػػػى  محتكيػػػػػػات البرنػػػػػػام  التػػػػػػدريبي تطبيػػػػػػؽ تػػػػػػأ ير إلػػػػػػى فى ذلػػػػػػؾ التحس ػػػػػػالباحػػػػػػث  ايعػػػػػػزك ك 
 ،المجمػػػػػك،تيف كمتػػػػػا أفػػػػػراد،مػػػػػى  يث كػػػػػاف التطػػػػػكر حاصػػػػػلان ح،الصػػػػػمبة الأسػػػػػط الرمميػػػػػة ك  الأسػػػػػط 

لصػػػػػػػػال  ك  ،فػػػػػػػػي ال يػػػػػػػػاس البعػػػػػػػػدم ؽه ؾ ت ػػػػػػػػكٌ ىنػػػػػػػػا أف  بػػػػػػػػيف نتػػػػػػػػائ  المجمػػػػػػػػك،تيف نجػػػػػػػػد بالم ارنػػػػػػػػة ك 
التػػػػػػي راف ػػػػػػػت التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى  الأف ػػػػػػػميةى ىػػػػػػػذه  أف  ك يػػػػػػرل الباحػػػػػػػث  ،الرمميػػػػػػػة الأسػػػػػػػط مجمك،ػػػػػػة 
 الأسػػػػػط  خػػػػػكاصوُُ ر ػػػػػيا طبيعػػػػػةتتكػػػػػاؾ التػػػػػي كانػػػػػت بسػػػػػبب م اكمػػػػػة ااح ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط 
 يبػػػػػػػذؿى  أفلا،ػػػػػػػب ليتطمػػػػػػػب مػػػػػػػف ا،داخػػػػػػػؿ الرمػػػػػػػاؿ الم ككػػػػػػػة حبيباتيا الأرجػػػػػػػؿنغمػػػػػػػاس اف ،الرمميػػػػػػػة

 ،ال عػػػػػػؿ ك بالتػػػػػػالي تحسػػػػػػيف ردٌ  ،رض الممعػػػػػػبأف الشػػػػػػغؿ فػػػػػػي تغييػػػػػػر اتجاىاتػػػػػػو داخػػػػػػؿ المزيػػػػػػد مػػػػػػ
 .ةالصمب الأسط ،مى  معبً تغيير ااتجاىات ،ند اانت اؿ لممارسة ال  ك 

التػػػػدريب مػػػػع كجػػػػكد م اكمػػػػة  أف   إلػػػػى أشػػػػارحيػػػػث  ،(2003)العػػػػلا  أبػػػػييت ػػػػؽ ىػػػػذا مػػػػع ك 
ك خاصػػػػػػػػة فػػػػػػػػي اخػػػػػػػػتلاؿ التػػػػػػػػكازف بػػػػػػػػيف ،تحسػػػػػػػػف بػػػػػػػػدنياالالرمميػػػػػػػػة يعمػػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػػى  الأسػػػػػػػػط ،مػػػػػػػػى 

 الأسػػػػػط ا يػػػػػنعكس ،مػػػػػى قػػػػػدرة اللا،ػػػػػب ،مػػػػػى التحػػػػػرؾ ،مػػػػػى المجمك،ػػػػػات الع ػػػػػمية المختم ػػػػػة ممٌػػػػػ
      .الصمبة

فػػػػػػي  إحصػػػػػػائيان ف ،ػػػػػػدـ كجػػػػػػكد فػػػػػػركؽ دالػػػػػػة يبػػػػػػيٌ  و نٌػػػػػػأ، (7)الجػػػػػػدكؿ رقػػػػػػـ  يت ػػػػػػ  مػػػػػػفك   
فػػػػػػػي ال يػػػػػػػاس البعػػػػػػػدم بػػػػػػػيف متػػػػػػػر ( 20)كالمتم ػػػػػػػؿ فػػػػػػػي نتػػػػػػػائ  اختبػػػػػػػار ،ػػػػػػػدك  ،متغيػػػػػػػر السػػػػػػػر،ة

      .المجمك،تيف

في ال ياس البعدم بيف المجمك،تيف في زمف  إحصائياالباحث ،دـ كجكد فركؽ دالة  ايعزك ك 
مف الجكانب  أك رة ؿ كبير في النكاحي الكرا يٌ ارتباط ،نصر السر،ة بشك إلىمتر 20العدك 
 خركف ه فككس ك ىذا ما يؤكدٌ ك  ،ف في كمتا المجمك،تيف بنسب قميمةؿ التحسٌ حيث كاف معدٌ  ،التدريبية

(Fox & et al, 1989 ) عصنى كا يي  دي ،ندما قاؿ العداي يكلى. 
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حػػػػظ فػػػػي دراسػػػػتو حيػػػػث ا ،(1998)ال ػػػػدكمي  باحػػػػث فػػػػي ىػػػػذه النتيجػػػػة مػػػػع نتػػػػائ  دراسػػػػةات ػػػػؽ الك 
العػػػػػػػدك بػػػػػػػيف المجمك،ػػػػػػػة  فػػػػػػػي زمػػػػػػػف ،فػػػػػػػي ال يػػػػػػػاس البعػػػػػػػدم إحصػػػػػػػائيا،ػػػػػػػدـ كجػػػػػػػكد فػػػػػػػركؽ دالػػػػػػػة 

 .المجمك،ة ال ابطةالتجريبية ك 

 إلػػػػػى أشػػػػػاركالػػػػػذم  ،(5200)فػػػػي حػػػػػيف كانػػػػػت ىػػػػػذه النتيجػػػػة تعػػػػػارض مػػػػػا جػػػػػاي بػػػػو فػػػػػكزم
  لصػػػػػػالك  ،فػػػػػػي ال ػػػػػػدرة اللاأككسػػػػػػيجينية فػػػػػػي ال يػػػػػػاس البعػػػػػػدم إحصػػػػػػائيةكجػػػػػػكد فػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػة 

 .الرممية الأسط مجمك،ة 

فػػػػػػػي ال يػػػػػػػاس البعػػػػػػػدم  إحصػػػػػػػائيادالػػػػػػػة  كجػػػػػػػكد فػػػػػػػركؽ( 7)الجػػػػػػػدكؿ رقػػػػػػػـ  كيت ػػػػػػػ  مػػػػػػػف
 ،الأكلػػػػػػػىبػػػػػػيف المجمػػػػػػك،تيف  4مػػػػػػف مركػػػػػػز ال طػػػػػػػرمك  .ال ػػػػػػرب السػػػػػػاحؽ المسػػػػػػت يـ دقػػػػػػة لمتغيػػػػػػر

 .الرممية الأسط  التدريب ،مى مجمك،ة الأكلىلصال  المجمك،ة ية ك ال انك 

 الأسػػػػػط مجمك،ػػػػػة التػػػػػدريب ،مػػػػػى  ،الأكلػػػػػىة التجريبيػػػػػة الباحػػػػػث ت ػػػػػكؽ المجمك،ػػػػػ ايعػػػػػزك ك 
فػػػػػػػي  الصػػػػػػػمبة  الأسػػػػػػػط مجمك،ػػػػػػػة التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى ك ،،مػػػػػػػى المجمك،ػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػة ال انية الرمميػػػػػػػة
تطػػػػػكر الجكانػػػػػب البدنيػػػػػة  إلػػػػػى ،4مػػػػػف مركػػػػػز ك المسػػػػػت يـ ،ال ػػػػػرب السػػػػػاحؽ ال طػػػػػرم دقػػػػػة رمتغيػػػػػ

  ،البدنيػػػػػػػػة كػػػػػػػػال كة مختمػػػػػػػػؼ الجكانػػػػػػػػبالصػػػػػػػػمبة فػػػػػػػػي  الأسػػػػػػػػط بمجمك،ػػػػػػػػة  بشػػػػػػػػكؿ كبيػػػػػػػػر م ارنػػػػػػػػةن 
 فػػػػػالأداي ،فػػػػػي التػػػػػأ ير ،مػػػػػى الجكانػػػػػب المياريػػػػػة التػػػػػي تعمػػػػػؿ بشػػػػػكؿ مباشػػػػػرو ك  ،الرشػػػػػاقةك  ،التحمػػػػػؿك 

 .البدنية ال ا،دةالميارم يرتكز ،مى 

 أف  فيػػػػػػػػك يػػػػػػػػرل  ،(1992) لعػػػػػػػػاكم إليػػػػػػػػو أشػػػػػػػػارا مػػػػػػػػع مػػػػػػػ ت مت  ػػػػػػػػةن ىػػػػػػػذه النتيجػػػػػػػػة جػػػػػػػػايك 
 .المستكيات الميارية أ،مى إلىلمكصكؿ  ،التدريب يرفع مف مستكل اللا،ب بدنيان 

 خػػػػػػركف ك  ،دركيػػػػػػشك  ، ػػػػػػؽ الباحػػػػػػث فػػػػػػي ىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة مػػػػػػع مػػػػػػا جػػػػػػاي بػػػػػػو نصػػػػػػاركمػػػػػػا ات  
تطبيػػػػػػؽ برنػػػػػػام  تػػػػػػدريبي ،مػػػػػػى مجمك،ػػػػػػة مػػػػػػف اللا،بػػػػػػيف لمػػػػػػدة  أف   إلػػػػػػى أشػػػػػػاركاحيػػػػػػث ( 1982)

ال سػػػػػيكلكجية بشػػػػػكؿ ك  ،يعمػػػػػؿ ،مػػػػػى التػػػػػأ ير ،مػػػػػى مجمك،ػػػػػة مػػػػػف المتغيػػػػػرات البدنيػػػػػة ،زمنيػػػػػة كافيػػػػػة
 .نجازالإك  الأدايفي ال درة ،مى  ينت  ،نيا تطكر كزيادة مالذك  ،يجابيإ
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ىنػػػػػػاؾ  ف  إحيػػػػػػث بػػػػػػيف ،(1978)مػػػػػػع مػػػػػػا جػػػػػػاي بػػػػػػو مسػػػػػػعد ،ػػػػػػكيس  ت ىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة مت  ػػػػػػةن كجػػػػػػاي
ر ،مػػػػػى ال ػػػػػدرات البدنيػػػػػة تػػػػػؤ ٌ  إف   إذ ،كالمسػػػػػتكيات المياريػػػػػة ،البدنيػػػػػة،لاقػػػػػة تبادليػػػػػة بػػػػػيف ال ػػػػػدرات 

   .ا،ية المختم ةاارت اي بالمستكل الميارم للألعاب الجم

كفسػػػػػػيكلكجية  ،قػػػػػػدرات بدنيػػػػػػة يسػػػػػػب و نشػػػػػػاط ريا ػػػػػػيٌ  أمٌ فػػػػػػي  نػػػػػػاج و  ميػػػػػػارمو  أدايو  كػػػػػػؿ   إف  
 ،ىػػػػذه ال ػػػػدرات تػػػػؤدم كظائ يػػػػا بشػػػػكؿ متػػػػرابط فػػػػي نسػػػػؽ متتػػػػابع إف  ك  ، ػػػػردتتعمػػػػؽ باسػػػػتعدادات ال

 .(1977،،لاكم)الميارات بشكؿ م الي  أدايتح يؽ  إلىيسيـ في النياية 

فػػػػػػي ال يػػػػػػاس  إحصػػػػػػائيةكجػػػػػػكد فػػػػػػركؽ ذات دالػػػػػػة  ،ػػػػػػدـ.(7)كؿ رقػػػػػػـ لجػػػػػػديت ػػػػػػ  مػػػػػػف اك 
ار دقػػػػػة فػػػػػي نتػػػػػائ  اختبػػػػػ أسػػػػػ ؿبػػػػػيف مجمػػػػػك،تي الدراسػػػػػة فػػػػػي متغيػػػػػر دقػػػػػة التمريػػػػػر مػػػػػف البعػػػػػدم 
 لمحائط  أس ؿمف ،التمرير

كالػػػػػػذم  ،ت ػػػػػػارب مسػػػػػػتكل المجمػػػػػػك،تيف فػػػػػػي ااختبػػػػػػار ال بمػػػػػػي إلػػػػػػى الباحػػػػػػث ذلػػػػػػؾ ايعػػػػػػزك ك 
حيػػػػث كػػػػاف متكسػػػػط نتيجػػػػة  .ان تكػػػػرار (  50 )ك ىػػػػك،ااختبػػػػار لشػػػػركط الأ،مػػػػىمػػػػف الحػػػػد  ان قريبػػػػ كػػػػاف

فػػػػػػي حػػػػػػيف كػػػػػػاف متكسػػػػػػػط ،( 46) -الرمميػػػػػػة الأسػػػػػػط مجمك،ػػػػػػة  - الأكلػػػػػػىااختبػػػػػػار لممجمك،ػػػػػػة 
قػػػػػػد   -الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى  مجمك،ػػػػػػة  -نتيجػػػػػػة ااختبػػػػػػار فػػػػػػي المجمك،ػػػػػػة ال انيػػػػػػة 

كمػػػػػػػا ات ػػػػػػػ  ،الميارم الأدايالتمريػػػػػػػر يعمػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػى تحسػػػػػػػيف  أف  بمػػػػػػػا ك  ،( 46.56) إلػػػػػػػىكصػػػػػػػؿ 
الرمميػػػػػػة  بالأسػػػػػػط  أسػػػػػػ ؿلعػػػػػػدـ ارتبػػػػػػاط تحسػػػػػػف ميػػػػػػارة التمريػػػػػػر مػػػػػػف ك  ،المجمػػػػػػك،تيف مػػػػػػف نتػػػػػػائ 

يػػػػػػػذه ل الكصػػػػػػػكؿ  إلػػػػػػػى لأدٌ ىػػػػػػػذا  أف  فيػػػػػػػرل الباحػػػػػػػث  ،كفالتػػػػػػػي يتػػػػػػػدرب ،مييػػػػػػػا اللا،بػػػػػػػ الصػػػػػػػمبةك 
،ػػػػدـ كجػػػػكد فػػػػركؽ ذات دالػػػػة بػػػػيف المجمػػػػك،تيف فػػػػي ال يػػػػاس البعػػػػدم لدقػػػػة التمريػػػػر  أم ،النتيجػػػػة

    .لمحائط  أس ؿمف 

حيػػػػث احػػػػظ فػػػػي دراسػػػػتو ،ػػػػدـ ،(1989)مػػػػع مػػػػا جػػػػاي بػػػػو الربيعػػػػي  كات  ػػػػت ىػػػػذه النتيجػػػػةي 
فػػػػػي ك التجريبيػػػػػة  ،راسػػػػػة ال ػػػػػابطةكجػػػػػكد فػػػػػركؽ معنكيػػػػػة فػػػػػي ال يػػػػػاس البعػػػػػدم بػػػػػيف مجمػػػػػك،تي الدٌ 

 .ذلؾ لتجانس المجمك،تيفك ؛ أس ؿميارة التمرير مف 
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حيػػػػػػث  ،(1991)الحديػػػػػػدم  وإليػػػػػػمػػػػػػا تكصػػػػػػؿ  تنػػػػػػاقض فػػػػػػي حػػػػػػيف كانػػػػػػت ىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة 
 دفػػػػي ال يػػػػاس البعػػػػدم ،نػػػػ أسػػػػ ؿفػػػػي ميػػػارة التمريػػػػر مػػػػف  ان إحصػػػػائيٌ كجػػػػكد فػػػػركؽ دالػػػػة  إلػػػػىتكصػػػؿ 

 .ك المجمك،ة ال ابطة ،الم ارنة بيف المجمك،ة التجريبية

 أشػػػػػػارف ػػػػػػد  ،(2006)فعػػػػػػت محمػػػػػػكد مػػػػػػا جػػػػػػاي بػػػػػػو ر مػػػػػػع  ىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة كمػػػػػػا تناق ػػػػػػت
نسػػػػػبة  ؿي الػػػػػذم يشػػػػػك   ،لػػػػػدل مجمك،ػػػػػة الكسػػػػػط المػػػػػائيٌ  رى ك  طىػػػػػتى  أسػػػػػ ؿالتمريػػػػػر مػػػػػف  أف   إلػػػػػىبدراسػػػػػتو 

 .لالأخر م اكمة ،الية م ارنة بالمجمك،ة التجريبية 

فػػػػػػػػي ال يػػػػػػػػاس  إحصػػػػػػػػائيةذات دالػػػػػػػػة  كجػػػػػػػػكد فػػػػػػػػركؽ ،(7)جػػػػػػػػدكؿ رقػػػػػػػػـ يت ػػػػػػػػ  مػػػػػػػػف الك 
 أفػػػػػػػرادبعػػػػػػػدم بػػػػػػػيف المجمػػػػػػػك،تيف ،مػػػػػػػى متغيػػػػػػػر الصػػػػػػػد المتم ػػػػػػػؿ فػػػػػػػي تكػػػػػػػرار الصػػػػػػػد ك لصػػػػػػػال  ال

 .الرممية سط الأ التدريب ،مى مجمك،ة

الرمميػػػػة مػػػػف  الأسػػػػط مجمك،ػػػػة  أفػػػػرادالػػػػذم تميػػػػز بػػػػو  التطػػػػكر البػػػػدنيٌ  أف  يػػػػرل الباحػػػػث ك 
 أفػػػػػػرادف التػػػػػػي ت ػػػػػػؼ كراي تحسٌػػػػػػ الأسػػػػػػبابكػػػػػػاف مػػػػػػف  ،ةرشػػػػػػاقك  ،ؿتحمٌػػػػػػك  ،لمػػػػػػرجميف قػػػػػػكة ، ػػػػػػمية
 ،،ػػػػػػػػػف المجمك،ػػػػػػػػػة ال انيػػػػػػػػػة الرمميػػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػػط مجمك،ػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػػى  ،الأكلػػػػػػػػػىالمجمك،ػػػػػػػػػة 

تطمػػػػػػب تك تكػػػػػػرار الصػػػػػػد  ،ميػػػػػػارة الصػػػػػػد إف  حيػػػػػػث  ،الصػػػػػػمبة الأسػػػػػػط  مجمك،ػػػػػػة التػػػػػػدريب ،مػػػػػػىك 
جػػػػػػؿ أالتحمػػػػػػؿ مػػػػػػف ك  ،،مػػػػػػىلأاارت ػػػػػػاي لك  ،اللا،ػػػػػػب ،مػػػػػػى ال  ػػػػػػز دلتسػػػػػػا،؛ قػػػػػػكة ، ػػػػػػمية لمػػػػػػرجميف

ك الرشػػػػاقة التػػػػي تعمػػػػؿ ،مػػػػى زيػػػػادة ال ػػػػدرة ،مػػػػى الػػػػتحكـ فػػػػي حركػػػػات الجسػػػػـ ،مػػػػى ،تػػػػأخير التعػػػػب
العمػػػػػػؿ ،مػػػػػػى  أف  ك بمػػػػػػا  ،ك حركػػػػػػات زائػػػػػػدة إجيػػػػػػادك دكف  ،سػػػػػػميـ ب ي ػػػػػػاعك فػػػػػػي اليػػػػػػكاي  ،الأرض
الػػػػذم بػػػػدكره يتطمػػػػب مػػػػف اللا،ػػػػب زيػػػػادة ك  ، ػػػػد حركػػػػة اللا،ػػػػبم اكمػػػػة  ؿي الرمميػػػػة يشػػػػك   الأسػػػػط 

 ،الرمميػػػػػػة ذات الم اكمػػػػػػة العاليػػػػػػة الأسػػػػػػط التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى  ك بالتػػػػػػالي فػػػػػػ ف   ،فػػػػػػي الجيػػػػػػد المبػػػػػػذكؿ
 إف  حيث ،تكػػػػػرار الصػػػػػد مػػػػػف متطمبػػػػػات التػػػػػي تعتبػػػػػر جػػػػػزين  ،ال عػػػػػؿ تعمػػػػػؿ ،مػػػػػى تطػػػػػكير سػػػػػر،ة ردٌ 

داخػػػػػؿ  الأرجػػػػػؿانغمػػػػػاس ك  ،لحبيبػػػػػات الرمػػػػػؿ الرمميػػػػػة بسػػػػػبب مػػػػػا تتصػػػػػؼ بػػػػػو مػػػػػف ت كػػػػػؾو  الأسػػػػػط 
ك اانت ػػػػػاؿ  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط فعنػػػػػد العمػػػػػؿ داخػػػػػؿ ملا،ػػػػػب كػػػػػرة الطػػػػػائرة ذات  ،الرمميػػػػػة الأسػػػػػط 

 اارتػػػػداد السػػػػريع مػػػػفك  ،ىػػػػذا يعمػػػػؿ بػػػػدكره ،مػػػػى سػػػػيكلة الحركػػػػة ،الصػػػػمبة الأسػػػػط لمتػػػػدريب ،مػػػػى 
 .دة ال درة ،مى ،مؿ ميارة الصدابالتالي زيك  ،جانب  خر
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 أشػػػػػارحيػػػػث  ،(2003) العػػػػلا  أبػػػػػكمػػػػع مػػػػػا جػػػػاي بػػػػو  النتيجػػػػةفػػػػي ىػػػػػذه  يت ػػػػؽ  الباحػػػػثي ك 
 يعمػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػى التحسػػػػػػػف بػػػػػػػدنيان  ،الرمميػػػػػػػة الأسػػػػػػػط التػػػػػػػدريب مػػػػػػػع كجػػػػػػػكد م اكمػػػػػػػة ،مػػػػػػػى  أف   إلػػػػػػػى

ا يػػػػنعكس ،مػػػػى ممٌػػػػ ،المختم ػػػػةة فػػػػي اخػػػػتلاؿ التػػػػكازف بػػػػيف المجمك،ػػػػات الع ػػػػمية خاصٌػػػػ ،كمياريػػػػان 
 .ميارياك  ،بدنيان  الصمبة  الأسط قدرة اللا،ب ،مى التحرؾ ،مى 

كسػػػػػػػػياد  ،فػػػػػػػػي ىػػػػػػػػذه النتيجػػػػػػػػة مػػػػػػػػع مػػػػػػػػا جػػػػػػػػاي بػػػػػػػػو مؤيػػػػػػػػد جاسػػػػػػػػـ ات ػػػػػػػػؽ الباحػػػػػػػػثي ك كمػػػػػػػػا 
الرمميػػػػػػػة يعمػػػػػػػؿ ،مػػػػػػػى تطػػػػػػػكير  الأسػػػػػػػط التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى  أف   إلػػػػػػػى أشػػػػػػػارحيػػػػػػػث  ،(2010)سػػػػػػػعيد

التػػػػػدريب ،مػػػػػى  أ نػػػػػاير،ة رد ال عػػػػػؿ لػػػػػدل اللا،بػػػػػيف ك خاصػػػػػة سػػػػػ ،الجكانػػػػػب  البدنيػػػػػة ك المياريػػػػػة
 .الرممية الأسط 

يكػػػػكف بػػػػذلؾ قػػػػد تح ػػػػؽ  ،(7)كمػػػػف خػػػػلاؿ مناقشػػػػة الباحػػػػث لنتػػػػائ  الدراسػػػػة بالجػػػػدكؿ رقػػػػـ 
، يفجمى ال ػػػػػػػػػدرة الع ػػػػػػػػػمية لمػػػػػػػػػرً ) ،المياريػػػػػػػػػةك  ةراسػػػػػػػػػة البدنيػػػػػػػػػالدٌ رات ال الػػػػػػػػػث ،مػػػػػػػػػى متغيٌػػػػػػػػػ  ػػػػػػػػػرضال
السػػػػػػاحؽ  ال ػػػػػػربدقػػػػػػة ك  ،4مػػػػػػف مركػػػػػػز مال طػػػػػػر  السػػػػػػاحؽ ال ػػػػػػربدقػػػػػػة ك  ،الرشػػػػػػاقةك ، التحمػػػػػػؿك 

 لصػػػػػػال  مجمك،ػػػػػػةحيػػػػػػث كانػػػػػػت النتػػػػػػائ  ذات دالػػػػػػة ك  ،(تكػػػػػػرار الصػػػػػػدك  ،4مػػػػػػف مركػػػػػػز المسػػػػػػت يـ
جػػػػػرم )مػػػػػف متغيػػػػػر السػػػػػر،ة  فػػػػػي كػػػػػؿ   ك لػػػػػـ تكػػػػػف النتػػػػػائ  دالػػػػػة .الرمميػػػػػة الأسػػػػػط  التػػػػػدريب ،مػػػػػى

 .لمحائط أس ؿ فالتمرير ممتغير دقة ك  ،(ـ 20
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ُالخامس ُُالفصلُ 

ُ

ُ

ُالتوصياتُ وُُجاتُ الاستنتا



www.manaraa.com

70 

 

ُ:الاستنتاجاتُ 

 :في  كي نتائ  الدراسة استنت  الباحث ما يمي

   يجػػػػػػػػابي ،مػػػػػػػػى إر بشػػػػػػػػكؿ يػػػػػػػػؤ    ،الصػػػػػػػػمبة الأسػػػػػػػػط ك  ،الرمميػػػػػػػػة الأسػػػػػػػػط التػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػى  إف
 .ك البدنية لدل ا،بي كرة الطائرة ،الجكانب الميارية

   فػػػػػػػي الصػػػػػػػمبة  الأسػػػػػػػط مػػػػػػػف التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى  أف ػػػػػػػؿي الرمميػػػػػػػة  الأسػػػػػػػط التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى  إف
مػػػػػكدم مػػػػػف ب العالك ػػػػػ)ا،بػػػػػي كػػػػػرة الطػػػػػائرة  فػػػػػي متغيػػػػػرات المياريػػػػػة لػػػػػدل الجكانػػػػػب البدنيػػػػػة ك 

ال ػػػػػػػػرب ك ال ػػػػػػػػرب السػػػػػػػػاحؽ ال طػػػػػػػػرم، ك  ،الجػػػػػػػػرم المكػػػػػػػػككيك  ،دقي ػػػػػػػػة 12جػػػػػػػػرم ك  ،ال بػػػػػػػػات
 .(كتكرار الصد ،الساحؽ المست يـ

  ر مػػػػػف ة التمريػػػػػك دقػٌػػػػ ،ـ20فػػػػػي متغيػػػػػرات ،ػػػػػدك ا يػػػػػؤ ر  ،الأسػػػػػط اخػػػػػتلاؼ التػػػػػدريب ،مػػػػػى
 .ئطلمحا أس ؿ

  لرفػػػػع منسػػػػكب المياقػػػػة  ؛الإ،ػػػػدادالرمميػػػػة خػػػػلاؿ فتػػػػرة  الأسػػػػط يمكػػػػف اسػػػػتخداـ التػػػػدريب ،مػػػػى
 تحسػػػػػيف الجكانػػػػػب البدنيػػػػػة  كبيػػػػػر فػػػػػي  ػػػػػرو أكير الجكانػػػػػب المياريػػػػػة لمػػػػػا لػػػػػو مػػػػػف ك تطػػػػػ ،البدنيػػػػػة

 .لدل ا،بي كرة الطائرة المياريةك 

ُ:التوصياتُ 

 :ما يميب راسة يكصي الباحثي في  كي نتائ  الدٌ 

  ىـ  ،رة ،مػػػػػى الجكانػػػػػب البدنيػػػػػةالتػػػػػدريب المػػػػػؤ ٌ  أسػػػػػاليبمػػػػػف  الرمميػػػػػة كأسػػػػػمكبو  الأسػػػػػط  اسػػػػػتخدا
 .الإ،دادفترة  أ نايالميارية ،مى ا،بي كرة الطائرة ك 

  أف، ،مػػػػػػى المػػػػػػدرب مرا،ػػػػػػاة الجسػػػػػػـ أجيػػػػػػزةلمػػػػػػتخمص مػػػػػػف ا ػػػػػػر حمػػػػػػؿ التػػػػػػدريب الكاقػػػػػػع ،مػػػػػػى 
،مػػػػػػى  ةتدريبيػػػػػػلعػػػػػػدة كحػػػػػػدات ك  ،ةالرمميػػػػػػ الأسػػػػػػط التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى  فتػػػػػػرة تمػػػػػػي ؾىنالػػػػػػيكػػػػػػكف 
 .الصمبة الأسط 
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  ًبدنيػػػػػػػةالك  ،كالمتغيرات ال سػػػػػػػيكلكجية،متغيػػػػػػػرات جديػػػػػػػدة إدخػػػػػػػاؿدراسػػػػػػػات مشػػػػػػػابية مػػػػػػػع  إجػػػػػػػراي، 
 .مـ يتطرؽ ليا الباحث في ىذه الدراسةفميارية الأمٌا ك 

  ًأخػػػػرل أسػػػػط التػػػػدريب ،مػػػػى ك  ،الرمميػػػػة الأسػػػػط م ارنػػػػة بػػػػيف التػػػػدريب ،مػػػػى  دراسػػػػاتو  إجػػػػراي، 
 .الكسط المائي أكية كالعشب

  ًكتمػػػػػػػاريف م اكمػػػػػػػة ،الرمميػػػػػػػة الأسػػػػػػػط  ػػػػػػػر التػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػى ألمم ارنػػػػػػػة بػػػػػػػيف  دراسػػػػػػػاتو  إجػػػػػػػراي،     
 .(تدريبات الحديد ) البدنية  التدريب داخؿ غرؼ المياقة مجمك،ات تمارسي ك 
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ُالمراجعُ وُُالمصادرُ 

 ر دار النشػػػػػػػػػػ.فسدددددددددديولوجياُالتدددددددددددريبُالرياضدددددددددديُ (.ـ2003. )ح،بػػػػػػػػػػد ال تػػػػػػػػػػاالعػػػػػػػػػػلا،  أبػػػػػػػػػػك
 .،ال اىرة، مصرالعربيٌ 

 العوامددددلُالمرتبطددددةُبلصدددداباتُاللاعبددددينُفدددديُكددددرة ُالقدددددم(." ـ 1984.)أبػػػك العينػػػػيف، محمػػػػد ".
الريا ػػػػػػػة لمجميػػػػػػػع فػػػػػػػي الػػػػػػػدكؿ الناميٌػػػػػػػة،  كميػػػػػػػة التربيػػػػػػػة الريا ػػػػػػػيٌة لمبنػػػػػػػيف، . المجمػٌػػػػػػد ال الػػػػػػػث
 . جامعة حمكاف

 سددددينُالمسددددتوىُثددددرُبرنددددام ُتدددددريبيُمقتددددرحُعمددددىُتحأ(."ـ2006.)قمػػػػر، ،مػػػػي طالػػػػب أبػػػػك
رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػكرة، ". الأردنفدددديُُوالميدددداريُعندددددُناشددددئيُكددددرةُالطددددائرةُالبدددددني،
 .الأردف، الأردنيةالجامعة 

  ،دار ال كػػػػػر العربػػػػػي، .سدددددسُوُنظريددددداتُالتددددددريبُالرياضددددديأ(.ـ1999.)حمػػػػػدأبسطكيسػػػػػي
 .ال اىرة، مصر

 يددددددةُالعناصددددددرُفعاليددددددةُتدددددددريبُالحبددددددالُالمطاطيددددددةُعمددددددىُتنم(."2001.)البيػػػػػػكمي، نجػػػػػػكل
والحركددددددةُالغاطسددددددةُفدددددديُُوثبددددددةُالفراشددددددة،ُأداءومسددددددتوىُصددددددعوبةُُالبدنيددددددةُالخاصددددددة،

،العػػػػدد 17، المجمػػػػدمجمددددةُبحددددوثُالتربيددددةُالرياضدددديةُعمددددومُوفنددددون".ُالإيقاعيددددةالتمريندددداتُ
 .ال اني،جامعة حمكاف، مصر

 اسددددتخدامُتدددددريباتُعمددددىُالرمددددالُوُت ثيرىدددداُفدددديُ(. "ـ2010. )جاسػػػػـ مؤيػػػػد، كسػػػػعيد سػػػػياد
مجمددددددةُ". وُالقدددددددراتُالبدنيددددددةُبددددددالكرةُالطددددددائرةُرُبعددددددضُالمتغيددددددراتُالفسدددددديولوجية،تطددددددوي

  .العدد ال انيُ،ميسانُلعمومُالتربيةُالبدنية

  ،دراسددددةُتدددد ثيرُسددددطحُالممعددددبُ(. "ـ1994.)شػػػػادم سػػػػمير أبػػػػكجمػػػػاؿ الػػػػديف ،بػػػػد المحسػػػػف
المددددؤتمرُ".  عمددددىُبعددددضُالمتغيددددراتُالبدنيددددةُوُالفسدددديولوجيةُلدددددىُلاعبدددديُكددددرةُالطددددائرة
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كميػػػػة التربيػػػة الريا ػػػػية،  ،أسددديوطفددديُالواقددددعُوُالمسدددتقبلُجامعددددةُُالأولالعممددديُالرياضدددديُ
 .مصر

 الكددددرةُالطددددائرةُخطددددوةُعمددددىُ(."ُـ2007)، محمػػػػد حسػػػػيف جػػػػكدة فجمػػػػاؿ الػػػػديف ،بػػػػد المحسػػػػ
 .مذكرات غير منشكرة، كمية التربية الريا ية، جامعة الإسكندرية" .طريقُالجودة

  اثدددرُاسدددتخدامُالتغذيدددةُالمرتددددةُالبصدددريةُالفوريدددةُعمدددىُ (."ـ2002)جمػػػاؿ، ،بػػػد الله ،مػػػي
رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػكرة، كميػػػػة ." مسددددتوىُميددددارةُالوثددددبُالعدددداليُبالطريقددددةُالظيريددددة

 .التربية الريا ية، جامعة بغداد

 دار  .تمددددددرينُفدددددديُالكددددددرةُالطددددددائرةُالألددددددفموسددددددوعةُ(. ـ2002. )الجميمػػػػػػي، سػػػػػػعد حمػػػػػػاد
 .الأردفزاىر، ،ماف، 

 تددد ثيرُبرنددددام ُتددددريبيُمقتددددرحُلتطدددويرُميددددارةُ(."ـ1991. )ف،بػػػد الػػػػرحمكد الحديػػػدم، محمػػػ
رسػػػالة ماجسػػػتير ". للاعبددديُكدددرةُالطدددائرةُفددديُكميددداتُالمجتمدددعُأسدددفلمدددنُُالإرسدددالاسدددتقبالُ

 .الأردف، ،ماف، الأردنيةغير منشكرة، كمية التربية الريا ية، الجامعة 

 1ط.النظريدددددةُوُالتطبيقيدددددةُالأسدددددسُةالميكانيكددددداُالحيويددددد(.ـ1993.)حسػػػػػاـ الػػػػػديف، طمحػػػػػة ،
 .دار ال كر العربي لمنشر، ال اىرة، مصر

 فاعميدددددةُتددددد ثيرُالتددددددريبُعمدددددىُالرمدددددالُفددددديُ(. " ـ 1998. )حسػػػػػف، جمػػػػػاؿ ،بػػػػػد الناصػػػػػر
مجمددددةُ".  تحسدددينُبعددددضُالمتغيدددراتُالفسدددديولوجية،وُالصدددفاتُالبدنيددددةُللاعبددديُكددددرةُالقددددم

 .يؽ، مصر، جامعة الزقاز 60،دد. 35، مجمد بحوثُالتربيةُالرياضية

 العمميددددددددةُلمكددددددددرةُُالأسددددددددس، (ـ1997. )حسػػػػػػػػنيف محمػػػػػػػػد صػػػػػػػػبحي، ،بػػػػػػػػد المػػػػػػػػنعـ حمػػػػػػػػدم
 .، مركز الكتاب لمنشر، ال اىرة، مصرالطائرة،وُطرقُالقياسُوُالتقويم

  3ط القيددددداسُوُالتقدددددويمُفددددديُالتربيدددددةُالرياضدددددية،(.ـ 1986) حسػػػػػنيف، محمػػػػػد صػػػػػبحي ،
 .دار ال كر العربي، ال اىرة
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  ،لتنميددددةُالقدددددرةُالعضددددميةُعمددددىُُبالأثقددددالتدددد ثيرُالتدددددريبُ."(ـ2001. )حمػػػػد ،مػػػػيأحسػػػػيف
. 16مجمػػػػػد ،مجمدددددةُعمدددددومُوفندددددون".ُ سدددددرعةُوُدقدددددةُالتمريدددددرُلددددددىُلاعبددددديُكدددددرةُالسدددددمة

 .ر، جامعة الزقازيؽ، مص3العدد

 دار  .عمددددددمُالتدددددددريبُالرياضدددددديُل عمددددددارُالمختمفددددددة(. ـ  1998. )حسػػػػػػيف، قاسػػػػػػـ حسػػػػػػف
 .الأردفال كر لمطبا،ة ك النشر، ،ماف، 

 دار العالـ العربيٌ الميكانيكا، (ـ 1972.)حمد ك  خركفأد، حما ،. 

  دراسددددددةُتحميميددددددةُلميددددددارتيُالإعدددددددادُوُالضددددددربُ(.ـ1982)حمػػػػػػدم، ،بػػػػػػد المػػػػػػنعـ احمػػػػػػد
المػػػػؤتمر الػػػػدكلي لمشػػػػباب،كمية التربيػػػػة الريا ػػػػية .السدددداحقُوُأثرىدددداُعمددددىُنتددددائ ُالمباريددددات

 . لمبنيف، جامعة ال اىرة

  ،تددددددد ثيرُبرندددددددام ُتددددددددريبيُمقتدددددددرحُعمدددددددىُبعدددددددضُ(." ـ2003. )حمػػػػػػػد محمػػػػػػػكدأالحمػػػػػػكرم
رسػػػػالة ماجسػػػػتير غيػػػػر ".  المتغيددددراتُالفسدددديولوجيةُوُالجسددددميةُلدددددىُلاعبدددديُكددددرةُالطددددائرة

 .الأردفربد، أمنشكرة،كمية التربية الريا ية، جامعة اليرمكؾ، 

  برندددددام ُتددددددريبيُمقتدددددرحُوُأثدددددرهُفددددديُتنميدددددةُميدددددارةُ(."ـ1996)الخ ػػػػػرم، أحمػػػػػد محمػػػػػد
رسػػػػالة ماجسػػػػتير، غيػػػر منشػػػػكرة، كميػػػػة التربيػػػػة " .بُلناشددددكُالكددددرةُالطددددائرةالدددددفاعُعددددنُالممعدددد

 .الريا ية ب نا، جامعة أسييكط

  ،دار ال كػػػػػػر العربػػػػػػي كالنشػػػػػػر،  الكددددددرةُالطددددددائرةُالحديثددددددة،(. ـ 1996. )زكػػػػػػي أكػػػػػػرـخطايبػػػػػػة
  .الأردف،ماف، 

 عدددضُتددد ثيرُبرندددام ُتددددريبيُمقتدددرحُلتطدددويرُدقدددةُأداءُب(."ـ1989.)الربيعػػػي، كليػػػاف حميػػػد
رسػػػػػػالة ماجسػػػػػػتير غيػػػػػػر منشػػػػػػكرة، ".   سددددددنة17الميدددددداراتُللاعبدددددديُالكددددددرةُالطددددددائرةُتحددددددتُ

 .الأردنيةالجامعة 
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 ،تدددد ثيرُبرنددددام ُتدددددريبيُباسددددتخدامُالوسددددطُالمددددائيُعمددددىُ(."2006ُ.)كسػػػػاـ محمػػػػكد رفعػػػػت
رسػػػػػػالة ". لناشددددددئاتُكددددددرةُالطددددددائرةُالأساسدددددديةبعددددددضُالميدددددداراتُُأداءتحسددددددينُمسددددددتوىُ

 .طنطاماجستير غير منشكرة، جامعة 

  ،مركػػػػػز الكتػػػػػاب لمنشػػػػػر، ،1ُطالطدددددبُالرياضددددديُوُالعدددددابُالقدددددوة،ُ(.2001. )أسػػػػػامةريػػػػػاض
 .مصر

 منشػػػػأ  الكددددرةُالطددددائرةُبندددداءُالميدددداراتُالفنيددددةُوُالخططيددددة،، (ـ1998.)زكػػػػي، محمػػػػد حسػػػػف
 .، مصرالإسكندريةالمعارؼ، 

 ُُُُُُُُُُُوُالاختبددددددددددداراتُالبدنيدددددددددددةُُالإحصددددددددددداءمبدددددددددددادئُ(. ـ1981.)السػػػػػػػػػػػامرائي، نػػػػػػػػػػػزار طالػػػػػػػػػػػب
 .مؤسسة دار الكتب، جامعة المكصؿ، العراؽ. الرياضيةوُ

  منبػػػػػػػػع ال كػػػػػػػػر، (تدددددددددريب_ُاختبدددددددداراتُ)ُالمياقددددددددةُالبدنيددددددددةُ(. ـ1969)سػػػػػػػػلامة، إبػػػػػػػػراىيـ ،
 .ال اىرة، مصر

  تددددد ثيرُبرندددددام ُتددددددريبيُلممبدددددارزةُعمدددددىُبعدددددضُ(." ـ1966. )ز،بػػػػػد العزيػػػػػسػػػػػلامة، محمػػػػػد
ة ماجسػػػػتير غيػػػػر منشػػػػكرة، كميػػػػة التربيػػػػة رسػػػػال".  المتغيددددراتُالبدنيددددةُوُالمياريددددةُلممبتدددددئين

 .، مصرالإسكندريةالريا ية لمبنيف، جامعة 

 ُُُُُُُُبيولوجيدددددددددداُالرياضددددددددددةُ(. ـ1982. )سػػػػػػػػػػممى نصػػػػػػػػػػار،  ذكػػػػػػػػػػي دركيػػػػػػػػػػش، ك،صػػػػػػػػػػاـ حممػػػػػػػػػػي
 .مصر دار المعارؼ، ال اىرة، .التدريبوُ

  ،ثدددددرُاسدددددتخدامُتمرينددددداتُالمقاومدددددةُعمدددددىُتحسدددددينُأ(.ـ2003.)محمػػػػػكد إسػػػػػما،يؿسػػػػػميماف
رسػػػػػالة ماجسػػػػػتير غيػػػػػر منشػػػػػػكرة، . الميددددداريُعنددددددُناشدددددئيُالكددددددرةُالطدددددائرةُالأداءمسدددددتوىُ
 .الأردف، الأردنيةالجامعة 
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  تددددد ثيرُاخدددددتلافُسدددددطحُالممعدددددبُعمدددددىُمعدددددد لُ(." ـ1998)سػػػػػمير لط ػػػػػي، ك محمػػػػػد السػػػػػيد
، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة ةمجمددددددةُالتربيددددددةُالبدنيددددددةُوُالرياضددددددي" .تتددددددابعُالأداءُفدددددديُالكددددددرةُالطددددددائرة

، حم  .33كاف،العددالريا ية اليرـ

  ،مركػػػػػز التنميػػػػػة التربيػػػػػة ك  .البدددددرام ُفددددديُالتربيدددددةُالرياضدددددية(.ـ1988.)د،بػػػػػد الحميػػػػػشػػػػػرؼ
 .المعمكمات، الجيزة،ال اىرة، مصر

  تقنددددددينُحمددددددلُالتدددددددريبُوُعلاقتددددددوُبتطددددددورُالمياقددددددةُ(."ُـ1981)شػػػػػعلاف، إبػػػػػػراىيـ حن ػػػػػػي
ُللاعبدددديُكددددرةُالقدددددم التربيػػػػة الريا ػػػػية رسػػػػالة دكتػػػػكراه غيػػػػر منشػػػػكرة، كميػػػػة ".البدنيددددةُالخدددداص 

، جامعة حمكاف   .لمبنيف اليرـ

 تددددد ثيرُبعدددددضُالمتغيدددددراتُالحركيدددددةُعمدددددىُرفدددددعُمسدددددتوىُ(."ـ 1982.)ىػػػػػدل.  ػػػػػياي الػػػػػديف
رسػػػػػػالة دكتػػػػػػكرا غيػػػػػػر منشػػػػػػكرة، كميػػػػػػة التربيػػػػػػة الريا ػػػػػػية ".  فدددددديُالتمريندددددداتُالحركيددددددةُالأداء

 .، جامعة حمكافالإسكندريةلمبنات، 

  ُُُُُُدريبُالرياضددددددديُوُالتكامدددددددلُبدددددددينُالنظريدددددددةُالتددددددد(. ـ199)،بػػػػػػػد البصػػػػػػػير، ،مػػػػػػػي ،ػػػػػػػادؿ
 .، مركز الكتاب لمنشر، ال اىرة1ط. التطبيقوُ

  ُُُُُُُُُتوظيدددددددفُبعدددددددضُعناصدددددددرُالمياقدددددددةُالبدنيدددددددة(."ـ1999) ،بػػػػػػػد الػػػػػػػرازؽ، مػػػػػػػدحت يػػػػػػػكنس
ُُُُالرياضددددةُعمددددومُُأبحدددداثمجمددددةُ".وُت ثيرىدددداُعمددددىُمسددددتوىُميدددداراتُناشددددئيُكددددرةُالطددددائرة

 .جامعة حمكاف، مصر، 3، العدد 16المجمد  .فنونوُ

 مقارنددددةُاثددددرُالتدددددريبُعمددددىُالرمددددالُوُالتدددددريبُُدراسددددة(."ـ2006. )،بػػػػد العزيػػػػز، اشػػػػرؼ
فددددديُالمددددداءُعمدددددىُتحسدددددينُبعدددددضُالمتغيدددددراتُالفسددددديولوجيةُوُعناصدددددرُالمياقدددددةُالبدنيدددددةُ

 .ُمجمةُجامعةُالمنصورة".  الخاصةُفيُكرةُالقدم
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  ضُالشددددددةُعمدددددىُتحسدددددينُتددددد ثيرُالتددددددريبُالفتدددددريُمدددددنخف(."ـ1997)،بػػػػػد ال تػػػػػاح، حنػػػػػاف
". لمناشدددئينُفددديُكدددرةُالطدددائرةُالإرسدددالبعدددضُالقددددراتُالحركيدددةُالخاصدددةُبميدددارتيُالتمريدددرُ

 .الإسكندريةرسالة ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الريا ية لمبنات، جامعة 

  تدددددد ثيرُتمريندددددداتُالمنافسددددددةُباسددددددتخدامُالأثقددددددالُ"ُ(. ـ1999)،بػػػػػد ال تػػػػػػاح، ،بػػػػػد العػػػػػػاطي
سددددنةُفدددديُالكددددرة17ُُيددددراتُالبدنيددددةُوُالمياريددددةُلمناشددددئينُتحددددتُسددددنُعمددددىُبعددددضُالمتغ

 .رسالة ماجستير غير منشكرة، كمية التربية الريا ية، الإسكندرية" .الطائرة

 تددددددد ثيرُبرندددددددام ُتددددددددريبيُمقتدددددددرحُعمدددددددىُبعدددددددضُ(. "2008.)،بػػػػػػػد المحسػػػػػػػف، ذك ال  ػػػػػػػار
".  الأولدددىالدرجدددةُالمتغيدددراتُالبدنيدددةُُوُالوظيفيدددةُخدددلالُفتدددرةُالأعددددادُلحكدددامُكدددرةُالقددددمُ

 .المجمد السابع، العدد التاسع مجمةُالرياضةُالمعاصرة،

  تدددد ثيرُتددددددريبُالرؤيددددةُالبصدددددريةُعمددددىُاللاعدددددبُ(."ـ2007) ،بػػػػد المحسػػػػف، محمػػػػد نػػػػػاجي
أطركحػػػػة دكتػػػػكرا غيػػػػر منشػػػػكرة، كميػػػػة التربيػػػػة الريا ػػػػية، " .المدددددافعُالحددددرُفدددديُالكددددرةُالطددددائرة

 .جامعة المنيا

 اثددددددرُالمكوندددددداتُالبدنيددددددةُالخاصددددددةُوُبعددددددضُالميدددددداراتُ(."ـ1986.)،بػػػػػػد المػػػػػػنعـ، حمػػػػػػدم
كميػػػة ".  المركبدددةُالخاصدددةُعمدددىُالمياقدددةُالبدنيدددةُوُالميددداراتُالخاصدددةُللاعبددديُكدددرةُالطدددائرة

 ، جامعػػػػػػة حمػػػػػػػكاف،بحددددددوثُالمدددددددؤتمرُالدددددددوليالمجمػػػػػػػد ال ػػػػػػاني، ُُالتربيػػػػػػة الريا ػػػػػػية لمبنػػػػػػيف،
 .ال اىرة

 لطمبػػػػة الدراسػػػػات . راتُغيددددرُمنشددددورةمددددذكُعمددددمُالحركددددة،(. ـ 1975)فريػػػػد ، إبػػػػراىيـ ، مػػػػاف
 .الإسكندريةالعميا لمماجستير، جامعة 

  التربيدددددددددةُالحركيدددددددددةُلمرحمدددددددددةُالريددددددددداضُوُالمرحمدددددددددةُ(.1984)، مػػػػػػػػػاف، إبػػػػػػػػػراىيـ فريػػػػػػػػػد
 .دار ال مـ، الككيت.الابتدائية



www.manaraa.com

78 

 

  دار المعػػػػػػػػػارؼ، 3، طعمدددددددددمُالتددددددددددريبُالرياضدددددددددي(. ـ1994)،ػػػػػػػػػلاكم، محمػػػػػػػػػد حسػػػػػػػػػف ،
 .ال اىرة،مصر

 دار المعػػػػػارؼ، ال ػػػػػاىرة، 2ط .عمدددددمُالتددددددريبُالرياضدددددي(. ـ1992)،ػػػػػلاكم، محمػػػػػد حسػػػػػف ،
 .مصر

 دار المعػػػػػػارؼ،  .سدددددديكولوجيةُالتدددددددريبُوُالمنافسددددددات(.ـ 1977. )،ػػػػػػلاكم، محمػػػػػػد حسػػػػػػف
 .ال اىرة،مصر

 الاختبدددددددداراتُالمياريددددددددةُوُالنفسدددددددديةُفدددددددديُالمجددددددددالُ(. 1987.) ،ػػػػػػػػلاكم، محمػػػػػػػػد حسػػػػػػػػف
 .دار ال كر العربي، ال اىرة، مصر .الرياضي

  ،دار المعارؼ، مصر2ط .عممُالتدريبُالرياضي(. ـ1969.)محمد حسف،لاكم ،. 

 دار المعػػػػػػػػارؼ، . 3ط  عمددددددددمُالتدددددددددريبُالرياضددددددددي،(. ـ 1974.)،ػػػػػػػػلاكم، محمػػػػػػػػد حسػػػػػػػػف
 .مصر

 ،دار المعػػػػػػػارؼ، 9ط.فسددددددديولوجياُالتددددددددريبُالرياضدددددددي(.ـ1984)،ػػػػػػػلاكم، محمػػػػػػػد حسػػػػػػػف ،
 .ال اىرة، مصر

  ريقتددددديُالتددددددريبُمرتفدددددعُالشددددددةُوُتددددد ثيرُط(." ـ2006)،مػػػػػي المكسػػػػػكم، العيػػػػػداكم حيػػػػػدر
بددددالكرةُُالأساسدددديةالتكددددراريُفدددديُتطددددويرُالقددددوةُالمميددددزةُبالسددددرعةُوُدقددددةُبعددددضُالميدددداراتُ

 .، جامعة بابؿالأكؿالمجمد الخامس، العدد . مجمةُعمومُالتربيةُالرياضية".الطائرةُ

 الرياضدددديةُالإصدددداباتالطبيعدددديُوُُالعددددلاجالجديدددددُفدددديُ(.ـ1999. )العػػػػكادلي، ،بػػػػد المػػػػنعـ. 
 .دار ال كر العربي لمنشر، ال اىرة

  برنددددام ُمقتددددرحُفدددديُالكددددرةُالطددددائرةُلطالبدددداتُكميددددةُالتربيددددةُ(. " ـ1980)فػػػػرج، الػػػػيف خمػػػػؼ
 .رسالة دكتكراه غير منشكرة، جامعة الإسكندرية، مصر" .الرياضيةُلمبنات
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ُ(1)ممحقُرقمُ
ُبسمُاللُالرحمنُالرحيم

ُ.وُالمياريةُ،تحكيمُالاختباراتُالبدنيةُاستمارةُ 
ُ.الوطنيةُ ُالنجاحُ ُجامعةُ 
ُالعمياُتُ راساالدُ ُةُ كميُ 

ُ.ةيةُالرياضيُ ةُالتربكميُ 

 .ح ظو الله..............................................الدكتكر/  الأستاذ

ُ:بةُوُبعدُ ةُطيُ تحيُ  

 ػػػػػػر اخػػػػػػتلاؼ  أب ،ػػػػػػداد رسػػػػػػالة ماجسػػػػػػتير بعنػػػػػػكاف  ،رافػػػػػػي حسػػػػػػيف ،صػػػػػػ كر ي ػػػػػػكـ الباحػػػػػػثي 
يػػػػػػة لػػػػػػدل ر الرمميػػػػػػة ك الصػػػػػػمبة ،مػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات البدنيػػػػػػة ك الميا الأسػػػػػػط التػػػػػػدريب ،مػػػػػػى 

 .(م ارنةه  دراسةه ) فمسطيف -ا،بي كرة الطائرة في  ال  ة الغربية 

حيػػػػػػث تيػػػػػػدؼ ىػػػػػػذه  ،ك ذلػػػػػػؾ لمحصػػػػػػكؿ ،مػػػػػػى درجػػػػػػة الماجسػػػػػػتير فػػػػػػي التربيػػػػػػة الريا ػػػػػػية
 ،كػػػػػػرة الطػػػػػػائرةلعبػػػػػػة ختبػػػػػػارات البدنيػػػػػػة ك المياريػػػػػػة فػػػػػػي اا أىػػػػػػـتحديػػػػػػد  إلػػػػػػى ، المرف ػػػػػػة ااسػػػػػػتمارةي 
خػػػػػػػػلاؿ الرجػػػػػػػػكع لػػػػػػػػبعض المراجػػػػػػػػع العمميػػػػػػػػة الباحػػػػػػػػث اختػػػػػػػػار ىػػػػػػػػذه ااختبػػػػػػػػارات مػػػػػػػػف  إف  حيػػػػػػػػث  
 .الخاصة

رجػػػػػػى مػػػػػػف يي  ،فػػػػػػي ىػػػػػػذا المجػػػػػػاؿ مػػػػػػف خبػػػػػػراتكـ ك رائكػػػػػػـمػػػػػػف الباحػػػػػػث فػػػػػػي  ااسػػػػػػت ادة   كحرصػػػػػػان 
ىـ  يػػػػا مناسػػػػبةن التػػػػي تركنى  الأىميػػػػةـ بك ػػػػع درجػػػػة ح ػػػػرتكـ التكػػػػرٌ  اختبػػػػار مػػػػف ااختبػػػػارات  كػػػػؿ   أمػػػػا
 .اسةااختبارات ملائمة لمدر  أك رلترشي   ،الكاردة في ال ائمة

ُ.بولُفائقُالاحترامقُ مواُبُ وتفضُ 

ُالباحثُ 

ُ
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ُ:ةالمياريُ ُالاختباراتُ 

 :ان في العمكد الذم تراه مناسب( ×) إشارةرجى ك ع يي 

 ةالأىميُ ُدرجةُ 
ُ

 1 2 3 4 5 المياريةُالاختبارُ 

  .ة ال رب الساحؽ المست يـدقٌ      

 .ة ال رب الساحؽ ال طرمٌ دقٌ      

  .لحمؽ كرة السمة ،مىأة التمرير مف دقٌ      

 .ة التمرير لحائطدقٌ      

 .تكرار الصد     

 :رىا الباحثي ذكي ك لـ يى  ،تركنيا مناسبةن  أخرل اختباراتو  أمٌ _ 

 

 

 

  :يست يد منيا الباحث أفيمكف  ملاحظاته _ 
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ُ:ةالبدنيُ ُالاختباراتُ 

 :ان في العمكد الذم تراه مناسب( ×) إشارة رجى ك عى يي 

ُ الأىميةُدرجةُ 

 1 2 3 4 5 البدنيةُالاختباراتُ 

 (قدرةُالعضميةُُ)الك ب العمكدم مف ال بات      
 (الرشاقة )  الجرم المكككيٌ      
 (سر،ة التسارع ) ـ  20،دك      
( دقي ػػػػػػػػػػة  12مشػػػػػػػػػػي  أك ،جػػػػػػػػػػرمٌ ) اختبػػػػػػػػػػار كػػػػػػػػػػكبر      

 ؿ تحمٌ 
 :لباحثك لـ يذكرىا ا . ترحة تركنيا مناسبةن مي  أخرل اختباراتو  أمٌ _ 

 :يست يد منيا الباحث أفظات يمكف ملاح_ 

 .................................... .:اسـ الخبير 

 ..................................:المؤىؿ العممي

 .................................:ةالأكاديميٌ الرتبة 

 .......................................:مكاف العمؿ

 ............................................:التكقيع

 ............................................:التاريم

  .ك العرفاف الشكرً  مع جزيؿً 

 الباحثي 
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ُ(2)مممحقُرق

ك البرنػػػػػام   ،متأكػػػػػد مػػػػػف مػػػػػدل صػػػػػلاحية ااختبػػػػػاراتبيػػػػػـ  ل ةااسػػػػػتعانالػػػػػذيف تػػػػػـ  الخبػػػػػرايي  ادةي السٌػػػػػ
 :التدريبي

شتتتتاط نريا تتتت  تتتت نقستتتتى ن.تتتتت ريةريا تتتت رياجستتتت  ،يع ػػػػكبحسػػػػيف الػػػػدكتكر محمػػػػد  .1

  .جايعح ن ريوك

كه تتتتح ن رت تتتتح نريا تتتت ح تتتت  ن ايعتتتتح،كتتتترج نةتتتتا رجيتتتت ر  ،الػػػػدكتكر تيسػػػػير المنسػػػػي .2

 . لأردن ح

قستتتتى ن رت تتتتح نث ن تتتتح تتتت جايعتتتتح ن تتتت رية نريا تتتت ،يتتتت ر ،كشػػػػؾ أبػػػػكالػػػػدكتكر محمػػػػد  .3

 . ن ريوك

 نريا تتت قستتتىكه تتتح ن رت تتتح نريا تتت ح تتت  لاج ًتتتا عهتتتىر يتتت  ،نيػػػار ـالػػػدكتكر حػػػاز  .4

 . ن ايعح لأردن ح

قستتتتتىكه تتتتتح، ستتتتت ونوج ا ن تتتتت رية نريا تتتتت و نستتتتتثا حيتتتتت ر  ،سػػػػػميرة ،رابػػػػػي الػػػػػدكتكرة .5

 . ن رت ح نريا  ح   ن ايعح لأردن ح

 .قسىعهوو نريا ح  جايعح ن ريوك،عهى ننفس نريا   حتاممة فالدكتكر ماز  .6

قستتتتتىكه تتتتتح ن رت تتتتتح، نقتتتتتو وأنعتتتتتاب ن حه تتتتتم نحركتتتتت يتتتتت ر  ،لػػػػػدكتكر قاسػػػػػـ ختاممػػػػػةا .7

 .يؤتح نريا  ح  جايعح

،تكتتترج نةتتتا رج لأردنتتت يتتت ربكتتترج نةتتتا رجور تتت س لاتحتتتاد ،الػػػدكتكر ،صػػػاـ جمعػػػة .8

 .شاط نريا    جايعح نعهووو ن كنونوج ان  قسى ن

ك رئػػػػػيس لجنػػػػػة المػػػػػدربيف بكػػػػػرة الطػػػػػائرة  ،كطنيالػػػػػ بالمنتخػػػػػمػػػػػدرب  معػػػػػركؼ شػػػػػطارة الأسػػػػػتاذ .9
 .في فمسطيف
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ُ(3)ممحقُرقمُ

 .جمع البيانات الشخصية ،ف اللا،بيف استمارةي 

 الاسم (سنة)العمرُ (ينة)العمرُالرياضي (م)الطولُ (مكغ)الوزنُ
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ُ(4)ممحقُرقمُ

 .ت ااختبارات البدنيةجمع بيانا استمارةي 

الوثبُالعموديُ
 (سم)

اختبارُكوبرُجريُ
 (م)دقيقة12

 الاسم (ث)20 الجريُالمكوكي

المحاكلة 
 الأف ؿ

 محاكلة

(3) 

 محاكلة

(2) 

 محاكلة

(1) 

 محاكلة 

(3) 

 محكلة

(2) 

 محاكلة

(1) 
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ُ(5)ممحقُرقمُ

 .جمع بيانات ااختبارات الميارية استمارةي 

تكرارُ

 الصد

التمريرُ

 أسفلمنُ

المجموُ

 ع

ُالضرُالقطري

 محاولة15ُ

ُالضربُالمستقيم المجموع

 محاولة15ُ

ُالاسم
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ُ(6)ُممحقُرقم

ُ.م20اختبارُالسرعةُعدوُ

 .السر،ة ال صكل قياسي  :مف ااختبار الغرضي 

 أف ك،متػػػػػػػػػر20خطيف المسػػػػػػػػػافة بينيمػػػػػػػػػا ك ،صػػػػػػػػػافرة ك،إي ػػػػػػػػػاؼ سػػػػػػػػػا،ةي  ك،مسػػػػػػػػػتكية رضه أ :الأدكات
 .ـ خالية مف العكائؽ10النياية مسافة ا ت ؿ ،ف  تككف خمؼ خطٌ 

ُُ:الأداءُمواصفاتُ 

 .ة مف ك ع البدي العاليلا،ب خمؼ خط البدايي ؼ الٌ _

 .يايةالنٌ  خط   ينطمؽ اللا،ب بأقصى سر،ة حتى ي طعى  ،،ند سماع الصافرة_ 

 .مست يـ الجرم في خط   يجب ،مى اللا،بً _ 

 .أف مياحسب لو تي  اتو محاك   لاثى  ا،بو  عطى كؿ  يي _ 

ُ:التسجيل

ك يػػػػتـ ا،تمػػػػاد  ،يايػػػػةالنٌ  اللا،ػػػػب خػػػػط   حتػػػػى ي طػػػػعى  ،البػػػػدي إشػػػػارة إ،طػػػػاياحتسػػػػاب الػػػػزمف منػػػػذ _ 
 .محاكلة مف المحاكات ال لاث أف ؿ

 

 ـ20
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ُ(7)ُُممحقُرقمُ

ُمنُالثباتُالوثبُالعموديُ ُاختبارُ 

 

 .يفجمى رة لمرً ة المت ج  ال كٌ  قياسي  :مف ااختبار الغرضي  

 

 .طباشير ك،سـ400 إلىسـ 150مف  جه مدر   طه حائً  :الأدكات

ُ:الأداءُمواصفاتُ 

ل يػػػػػاس  ؛ ممػػػػػدكدة ،مػػػػػى اسػػػػػت امتيا للأ،مػػػػػى ،ؼ بجانػػػػػب الحػػػػػائط اليػػػػػدي ػػػػػكـ اللا،ػػػػػب بػػػػػالكقك   -
 .ن طة كصكؿ مف الكقكؼ أ،مى

 طػػػػػػػػة مػػػػػػػػع ك ػػػػػػػػع ،لامػػػػػػػػة لمكصػػػػػػػػكؿ لأ،مػػػػػػػػى ن ؛ ك الك ػػػػػػػػب . ػػػػػػػػـ يمػػػػػػػػرج  اللا،ػػػػػػػػب يديػػػػػػػػو  -
 .،مى ن طة يمكف الكصكؿ لياأبالطبشكرة ،ند 

 .لاثف ؿ مف المحاكات ال محاكات تسجؿ لو المحاكلة الأ 3 بو ا، عطى كؿ  يي   -

تحسػػػػػب المسػػػػػافة بػػػػػيف ن طػػػػػة الكصػػػػػكؿ مػػػػػف الكقػػػػػكؼ باليػػػػػد ك ن طػػػػػة الكصػػػػػكؿ مػػػػػف  :التسػػػػػجيؿ -
 .الك ب بالسانتي متر
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ُ(8)ممحقُرقمُ

ُلمرشاقة6ُ×9الجريُُالمكوكيُُرُ الاختبا

 .شاقةالر   قياسي  :مف ااختبار الغرضي 

ك  ،ـ9رض مسػػػػػػػػػػتكية المسػػػػػػػػػػافة بينيمػػػػػػػػػػا أاف متكازيػػػػػػػػػػاف ،مػػػػػػػػػػى خطػٌػػػػػػػػػك  ،تكقيػػػػػػػػػػت سػػػػػػػػػػا،ةي  :دكاتالأ
 .صافرة

 ج

ُ:داءمواصفاتُالأ

  .ي ؼ اللا،ب ،ند خط البداية مف ك ع البدي العالي_ 

كز الم ابػػػػػؿ حتػػػػػى يتجػػػػػا سػػػػػر،ة لمخػػػػطٌ  بأقصػػػػػىي ػػػػػكـ اللا،ػػػػب بػػػػػالجرم  ،افرةك ،نػػػػد سػػػػػماع الصٌػػػػػ_ 
 الخط 

 .مرات 6يكرر ذلؾ ك ىكذا  ،الخط الذم انطمؽ منو إلىدة  ـ العكٌ  ، دميوب

 .ااختبار يى نيً الذم يستغرقو حتى يي الزمف  ؿ للا،بج  سى يي  :التسجيؿ  
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ُ(9)ممحقُرقمُ

ُ.دقيقةُاختبارُكوبرُلمتحمل12ُجريُ

 

 .ككسيجيفالأ استيلاؾ الأقصىك الحد  ،قياس ال درة اليكائية :مف ااختبار الغرضي 

 

 .شريط قياسك  ،ممعب كرة يدك  ،أقماعك  ،سا،ة تكقيت :الأدكات

ُ

ُُ:الأداءُمواصفاتُ 

 ج

 .ممعب كرة اليد زكايا ،مى الأقماع بعد ك ع_ 

 .الصافرة مف الباحث إطلاؽالبدي لحظة _

تطبػػػػػػػؽ  الأخػػػػػػػرلك  ،قسػػػػػػػميف بحيػػػػػػػث مجمك،ػػػػػػػة تسػػػػػػػجؿ ،ػػػػػػػدد الم ػػػػػػػات إلػػػػػػػىت سػػػػػػػيـ المجمك،ػػػػػػػة _ 
 .ااختبار

ك مػػػػػػف   ،ك ،نػػػػػػد سػػػػػػماع صػػػػػػافرة النيايػػػػػػة ،ميػػػػػػو التكقػػػػػػؼ ،الػػػػػػزمف إكمػػػػػػاؿيجػػػػػػب ،مػػػػػػى اللا،ػػػػػػب _ 
 .لحساب المسافة الم طك،ة

 .دقي ة 12ؿ المسافة التي ي طعيا اللا،ب خلاؿ يسج   :التسجيؿ
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ُ(10ُ)ممحقُرقمُ

ُةُالتمريرُلمحائطاختبارُدقُ 

 .لمحائط أس ؿمف  رقياس دقة التمري: الغرض مف ااختبار

،ػػػػػرض يكػػػػػكف  ،سػػػػػـ330،ميػػػػػو مسػػػػػتطيؿ ،مػػػػػى ارت ػػػػػاع  مرسػػػػػكهـ  ،صػػػػػمب أممػػػػػسي  طه حػػػػػائً  :الأدكات
 .كرقة تسجيؿك  ، اؼإيسا،ة ك ،سـ90ك طكلو  ،سـ150المستطيؿ 

ُ:الأداءُمواصفات

 .بالكرة ان الحائط ممسك أماـي ؼ اللا،ب  -

 (60)ك لمػػػػػػػػدة  ،يبػػػػػػػػدأ اللا،ػػػػػػػػب بتمريػػػػػػػػر الكػػػػػػػػرة لممسػػػػػػػػتطيؿ الإشػػػػػػػػارة،نػػػػػػػػد سػػػػػػػػماع  -
 . انيةن 

 .باستمراريجب ،مى اللا،ب التمرير داخؿ المستطيؿ  -

 .خطأ يكمؿ التمرير أم  في حاؿ ارتكب اللا،ب  -

ُ:التسجيل

مػػػػػع  .التػػػػػي تكػػػػػكف داخػػػػػؿ المسػػػػػتطيؿ أم ،ب للا،ػػػػػب ،ػػػػػدد التمريػػػػػرات الصػػػػػحيحةحسػػػػػيي 
 .تمريرة 50لمتمريرات في الدقي ة ىك  الأ،مىالحد  فأٌ العمـ 
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ُ(11)ُممحقُرقمُ

 4مف مركز  ـالمست ياختبار ال رب 

 .4مف مركز  ـالمست يقياس دقة ال رب الساحؽ  :الغرض

 ؛اصػػػػػػػؽشػػػػػػػريط  ك،ة طػػػػػػػائرة مجيػػػػػػػزممعػػػػػػػب كػػػػػػػر  ك،كػػػػػػػرة طػػػػػػػائرة 15 :ااختبػػػػػػػار أدكات
 .لتحديد منط ة تكجيو الكرات

ُُ:الأداءمواصفاتُ

 .لرمي الكرات لممياجـ 3المدرب ي ؼ في مركز  -

 . لاث ا،بيف ي كمكف بتطبيؽ ااختبار بالتناكب في  رب الكرات كؿ   -

 .ا،ب مع ا،ب كؿٌ لالتسجيؿ ا،بيف  ةى  لا يتكلٌ  -

كػػػػػػرة  أمك  ،الإسػػػػػػ اطبك لػػػػػػيس  ،بطري ػػػػػػة ال ػػػػػػربيكػػػػػػكف تكجيػػػػػػو الكػػػػػػرة  أفيجػػػػػػب   -
 .ا تككف كذلؾ تككف خاطئة

 .بن س النمط في كافة كراتو بالإ،داد ي كىـ  أفيجب ،مى المدرب  -

كػػػػػرة ت ػػػػػرب  أمك  ،تحتسػػػػػب الكػػػػػرة التػػػػػي ت ػػػػػرب بشػػػػػكؿ صػػػػػحي  ن طػػػػػةُ:التسدددددجيلُ 
ؾ الكػػػػػرة التػػػػػي ت ػػػػرب فػػػػػي الشػػػػػب أف  كمػػػػا  ،حتسػػػػػبخػػػػارج حػػػػػدكد المنط ػػػػة المظممػػػػػة ا تي 

ُ.تككف خاطئة
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ُ(12ُ)ُممحقُرقمُ

4ُالضربُالقطريُمنُمركزُ

 .4احؽ ال طرم مف مركز ة ال رب السٌ قياس دقٌ  :الغرض

؛  اصػػػػػػػؽشػػػػػػػريط ك  ،زجي ػػػػػػػممعػػػػػػػب كػػػػػػػرة طػػػػػػػائرة مي ك  ،كػػػػػػػرة طػػػػػػػائرة 15 :ااختبػػػػػػار أدكات
 .لتحديد منط ة تكجيو الكرات

ُُ:الأداءمواصفاتُ

 .ياجـلرمي الكرات لمم 3رب ي ؼ في مركز المد   -

 . لاث ا،بيف ي كمكف بتطبيؽ ااختبار بالتناكب في  رب الكرات كؿ   -

 .ا،ب مع ا،ب كؿٌ  ،ا،بيف بالتسجيؿ ةى  لا يتكلٌ  -

كػػػػػرة ا  أمٌ ك  ،الإسػػػػػ اطك لػػػػػيس  ،يكػػػػػكف تكجيػػػػػو الكػػػػػرة بطري ػػػػػة ال ػػػػػرب أفيجػػػػػب   -
 .تككف كذلؾ تككف خاطئة

 .ونمط في كافة كراتً بن س ال بالإ،دادي كـ  أفب يجب ،مى المدر   -

ػػػػػحتى تي  :التسدددددجيلُ   بي  ػػػػػرى م كػػػػػرة تي أك  ،صػػػػػحي  ن طػػػػػة ب بشػػػػػكؿو  ػػػػػرى الكػػػػػرة التػػػػػي تي  بي سى
فػػػػػي الشػػػػػبؾ  بي  ػػػػرى التػػػػػي تي  الكػػػػػرةى  ف  إكمػػػػا  ،المنط ػػػػة المظممػػػػػة ا تحتسػػػػػبخػػػػارج حػػػػػدكد 
 .تككف خاطئةن 
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ُ(13ُ)ُرقمممحقُ

ُُ.اختبارُتكرارُحائطُالصدُ 

ؿ المتكػػػػػػرر بػػػػػػن س المعػػػػػػد   الأدايب ،مػػػػػػى قيػػػػػػاس قػػػػػػدرة اللا،ػػػػػػ :الغػػػػػػرض مػػػػػػف ااختبػػػػػػار
 .مف مكقع ،مى الشبؾ أك رلميارة حائط الصد في 

 .م عدافك  ،إي اؼسا،ة ك  ،كرتافك  ،زي  جى ممعب كرة طائرة مي  :الأدكات

ُ:الأداءُمواصفاتُ 

 .2ك مركز  4ي ؼ مسا،داف ،مى م عداف في مركز  -

 .ـ مف خط الجانب1يككف الم عداف ،مى بعد  -

 .سـ20مف الشبؾ ب  أ،مىمسا،د كرة  يحمؿ كؿ   -

 .3ي ؼ اللا،ب في مركز -

ػػػػػػ الإشػػػػػػارة،نػػػػػػد سػػػػػػماع  -  ػػػػػػـ العػػػػػػكدة  مصػػػػػػد  ؛ لالكػػػػػػرتيف  إحػػػػػػدلو اللا،ػػػػػػب تجػػػػػػاه يتكج 
 . انيةن  15ك ىكذا لمدة  ،الأخرلتجاه الكرة 

 .أ،مىيديو مف ب ،ب ،ند ،مؿ الصد لمس الكرة لاليجب ،مى ا -

فتػػػػػػػػػرة  الكػػػػػػػػػرة فػػػػػػػػػكؽ الشػػػػػػػػػبؾ طػػػػػػػػػكاؿ رت ػػػػػػػػػاعباظ يجػػػػػػػػػب ،مػػػػػػػػػى المسػػػػػػػػػا،ديف ااحت ػػػػػػػػػا-
 .ااختبار

ُ:التسجيلُ 

 الأدايمحاكلػػػػػػػة تخػػػػػػػالؼ مكاصػػػػػػػ ات  ك تمغػػػػػػػى كػػػػػػػؿ   ،محاكلػػػػػػػة صػػػػػػػحيحة سػػػػػػػب كػػػػػػػؿ  حتى تي 
 .ه سال االصحي  كما تـ ذكري 
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ُ(أ14)ممحقُرقمُ

ُ.فترةُالعملُإلىاحةُنسبةُالرُ 

ُاحةنوعُالرُ ُفترةُالعملُإلىةُاحةُالبينيُ نسبةُالرُ ُةالشدُ 

 يجابيةإ 2-1 70-80%

 ةيجابيٌ إ 3-1 80-90%

 

(Bowers & Fox,1992)
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ُ(ب14)ممحقُرقمُ

ُ.العامُ ُالإعدادفيُمرحمةُُالتوزيعُالزمنيُ 

الوقتُبالدقائقُُالوقتُبالدقائقُالتدريبُأقسام

ُل سبوع

ُالنسبةُالمؤويةُالوقتُالكمي

 22.2 240 60 20 الإحماي

تنميػػػػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػػػػ ات 
 الميارية 

27 81 324 30 

تنميػػػػػػػػػػػػة الصػػػػػػػػػػػػ ات 
 البدنية

28 84 336 31.1 

 16.7 180 45 15 الجزي الختاميٌ 

 %100 1080 270 90 المجمكع
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ُ(ج14)ممحقُرقمُ

ُ.الخاصُالإعدادفيُمرحمةُُالزمنيُ ُالتوزيعُ 

الوقتُبالدقائقُُالوقتُبالدقائقُالتدريبُأقسام
ُل سبوع

ُةسبةُالمؤويُ النُ ُالوقتُالكميُ 

 11.1 120 30 10 الإحماي

تنميػػػػػػػػة الصػػػػػػػػ ات 
 الميارية 

28 84 336 31.3 

تنميػػػػػػػػة الصػػػػػػػػ ات 
 البدنية

21 63 252 23.3 

 23.3 252 63 21 لعب جما،يٌ 

 11.1 120 30 10 الجزي الختاميٌ 

 %100 1080 270 90 المجمكع
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ُ(15)ممحقُرقمُ

ُةةُوُالمياريُ التمارينُالبدنيُ 

ُاستمارةُتحكيمُُالبرنام ُالتدريبيُ 

 

 المحترـ ح ظو الله...........................................الدكتكر/ الأستاذ

ُ:بةُوُبعدةُطيُ تحيُ ُ

 ػػػػػػػر أ" ،نػػػػػػػكاف تحػػػػػػػت ة ماجسػػػػػػػتير رافػػػػػػػي حسػػػػػػػيف ،صػػػػػػػ كر ب ،ػػػػػػػداد رسػػػػػػػال ي ػػػػػػػكـ الباحػػػػػػػثي 
الرمميػػػػػػػػة ك الصػػػػػػػػمبة ،مػػػػػػػػى بعػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػة ك  الأسػػػػػػػػط اخػػػػػػػػتلاؼ  التػػػػػػػػدريب ،مػػػػػػػػى 

 ."( دراسة م ارنة) فمسطيف  –رة في  ال  ة الغربية ية لدل ا،بي كرة الطائر الميا

ك ذلػػػػػؾ لمحصػػػػػكؿ ،مػػػػػى درجػػػػػة الماجسػػػػػتير فػػػػػي التربيػػػػػة الريا ػػػػػية  ب شػػػػػراؼ الػػػػػدكتكر صػػػػػبحي   
 .برنام  تدريبيٌ  إ،داد الأمرالدراسة يتطمب  أىداؼجؿ تح يؽ أمف ك   .اكم،يسى الطير 

فيػػػػك  ،ف خبػػػػراتكـ فػػػػي ىػػػػذا المجػػػػاؿك ااسػػػػت ادة مػػػػ ،مػػػػف الباحػػػػث فػػػػي  ااسػػػػتعانة بػػػػرأيكـ ك حرصػػػػان 
ـ ب ػػػػراية كحػػػػدات مػػػػنكـ التكػػػػرٌ  راجيػػػػان  ،ك محتكياتػػػػو ،البرنػػػػام  التػػػػدريبي بم رداتػػػػو أيػػػػديكـي ػػػػع بػػػػيف 

 .ملاحظاتكـ ،ميو إبدايك  ،البرنام 

  .فائؽ ااحتراـ بكؿً مكا ب ى ك ت    

 

 

ُالباحثُ 
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ُ(16)ممحقُرقمُ

 :ةالمياريُ ُالتمارينُ 

 :أسفلالتمريرُمنُُ:أولاًُ

 ـ التمريركمف  ،الحائط أماـقكؼ ك  .1  .لمحائط  

 .التمرير بينيما باستمرار ،   ـ فمت ابلا ا،باف .2

كيمررىػػػػػػػا تجػػػػػػػاه  .ؿ الكػػػػػػػرةسػػػػػػػت بً ال ػػػػػػػاني يى ك  ،ؿرسًػػػػػػػيي  ؿالأكٌ  ،ا،بػػػػػػػاف مت ػػػػػػػابلاف .3
 .ىدؼ

ك  ،ؿ للا،ػػػػػب الم ابػػػػػؿ الػػػػػذم يكاجيػػػػػو بظيػػػػػرهرسًػػػػػمعػػػػػو كػػػػػرة يي  الأكؿ : ا،بػػػػػاف .4
ك يمػػػػػػػرر الكػػػػػػػرة تجػػػػػػػاه  .مػػػػػػػف زميمػػػػػػػو الإشػػػػػػػارةالػػػػػػػذم يمػػػػػػػؼ فػػػػػػػي حػػػػػػػاؿ سػػػػػػػماع 

 .زميمو

 ػػػػػػػػػـ العػػػػػػػػػكدة لمخمػػػػػػػػػؼ  ػػػػػػػػػلاث  ،يمػػػػػػػػػرراف الكػػػػػػػػػرة بينيمػػػػػػػػػا، ا،بػػػػػػػػػاف مت ػػػػػػػػػابلاف .5
 .العكدة لمتمريركمف  ـ  ،خطكات

ة لنيايػػػػػػة يػػػػػػخػػػػػػذ خطػػػػػػكة جانبأبينيمػػػػػػا شػػػػػػبكة التمريػػػػػػر مػػػػػػع  ا،بػػػػػػاف مت ػػػػػػابلاف .6
 .الممعب

 .مف ال بات أس ؿالتمرير مف ك  ،ـ1داخؿ دائرة قطرىا  ا،به  .7

رسػػػػػػػػػؿ  يي  ،  ـ الإرسػػػػػػػػػاؿ ػػػػػػػػػؼ فػػػػػػػػػي منط ػػػػػػػػػة بػػػػػػػػػالكرة كي مسػػػػػػػػػؾي ي ؿالأك   :ا،بػػػػػػػػػاف .8
 ري ك الػػػػذم بػػػػدكره يمػػػػر   5للا،ػػػػب الم ابػػػػؿ لػػػػو فػػػػي الممعػػػػب ال ػػػػاني فػػػػي مركػػػػز 

 .د عً لممي  أس ؿالكرة مف 
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يأخػػػػػػػػػذ اللا،ػػػػػػػػػب  5ك ال ػػػػػػػػػاني فػػػػػػػػػي مركػػػػػػػػػز  ،،مػػػػػػػػػى الشػػػػػػػػػبؾ :الأكؿ ا،بػػػػػػػػػاف .9
كدة العػػػػػػػك  ،ـ3لمػػػػػػػس الشاخصػػػػػػػة ،مػػػػػػػى بعػػػػػػػد   ػػػػػػػ ٌـ ،ت اطعيػػػػػػػة ال ػػػػػػػاني خطػػػػػػػكات

 .5الكرة ال ادمة مف  الزميؿ  في مركز  لتمرير

بػػػػالتمرير  اللا،ػػػػب ي ػػػػكـ ،كػػػػرة انتشػػػػار حػػػػر داخػػػػؿ الممعػػػػب معػػػػو ا،ػػػػبو  كػػػػؿ   .10
ميػػػػػػػػؿ ليتبػػػػػػػػادا الكػػػػػػػػرات ز  أمٌ ك ينػػػػػػػػادم اللا،ػػػػػػػب ،مػػػػػػػػى  ،أسػػػػػػػػ ؿ لن سػػػػػػػػومػػػػػػػف 

 .أس ؿ بالتمرير مف

  ػػػػػػ ٌـ ،لمحػػػػػػائط الإرسػػػػػػاؿك  ،(ـ 3لمحػػػػػػائط ،مػػػػػػى بعػػػػػػد  ان يػػػػػػمكاجً  ان كقػػػػػػكؼ امامػػػػػػ)  .11
 .كمف  ـ تمريرىا نحك الحائط ،أس ؿة مف المرتدٌ   باؿ الكرةاست

ُ:أعمىمنُُالتمريرُ ُ:ثانياًُ

 .لن سو أ،مىاللا،ب داخؿ دائرة التمرير مف  .12

 .أ،مى باستمرارالتمرير مف  ،ا،باف مت ابلاف .13

 .التمرير باستمرار مف فكؽ الشبؾك  ،بينيما الشبؾ ا،باف مت ابلاف .14

 ـ  ،الكػػػػػرةيحمػػػػػؿ  الأكؿ :زمػػػػػيلاف مت ػػػػػابلاف .15 للا،ػػػػػب ال ػػػػػاني الػػػػػذم  الإرسػػػػػاؿ ػػػػػ
 .ليدؼ بينيما أ،مىالكرة مف  ري رً مى يي  ،بدكره

 .لمحائط باستمرار أ،مىالتمرير مف ك  ،الحائط أماـ الكقكؼي  .16

لا،ػػػػػػب المتكاجػػػػػػد فػػػػػػي ال إلػػػػػػىيرسػػػػػػؿ  ،الإرسػػػػػػاؿفػػػػػػي منط ػػػػػػة  الأكؿ:ا،بػػػػػػاف .17
 .دٌ عً لممي  أ،مىالذم بدكره يمرر الكرة مف  ،ال اني مف الممعبالنصؼ 

 .باستمرار أ،مىالتمرير مف   ـ  ،فاككرت ،ا،باف مت ابلاف .18
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  4الكػػػػػرة فػػػػػػي مركػػػػػػز يرمػػػػػػي ك  ،يحمػػػػػػؿ كػػػػػػرة بجانػػػػػب الشػػػػػػبؾ الأكؿ :ا،بػػػػػاف .19
لتمريػػػػػػر  ؛ ك الػػػػػػذم بػػػػػػدكره يػػػػػػركضي  ،المتكاجػػػػػػد ،مػػػػػػى الخػػػػػػط النيػػػػػػائي للا،ػػػػػػب 
 .لزميمو أ،مىالكرة مف 

 ىأ،مػػػػػػػالتمريػػػػػػػر مػػػػػػػف ك  ،مػػػػػػػف ك ػػػػػػػع الجمػػػػػػػكس الطكيػػػػػػػؿ ا،بػػػػػػػاف مت ػػػػػػػابلاف .20
 .باستمرار

 أ،مػػػػػػىالكػػػػػػرة مػػػػػػف  ري يمػػػػػػر   ،كػػػػػػرة معػػػػػػو ا،ػػػػػػبو  كػػػػػػؿ   ،داخػػػػػػؿ الممعػػػػػػب انتشػػػػػػاره  .21
 .حد زملايهأالكرة مف  إس اط كيحاكؿي  ،لن سو

 ـ  ،لمحمػػػػػػػؽ ،مػػػػػػػى خػػػػػػػط الرميػػػػػػػة الحػػػػػػػرة مكاجػػػػػػػوه  كقػػػػػػػكؼه  .22 رمػػػػػػػي الكػػػػػػػرة  كمػػػػػػػف  ػػػػػػػ
 .لمحمؽ أ،مىالتمرير مف  ك ،للأ،مى

 :الضربُالساحقُُأي،تمارينُاليجومُ:ثالثاًُ

 .(مست يـ )   1مركز  إلى 4مركز  ىجكـ مف .23

 .(قطرم )  5مركز  إلى 4ىجكـ مف مركز  .24

ـ 1ارت ػػػػػػاع  ،مػػػػػػف المػػػػػػدرب  ػػػػػػـ الك ػػػػػػب ل ػػػػػػرب الكػػػػػػرة ال ادمػػػػػػة ،،مػػػػػػؿ صػػػػػػد .25
 .مف ال بات

إلػػػػػػػػى العػػػػػػػػكدة   ـ  ػػػػػػػػ ،(المسػػػػػػػػت يـ )  1مركػػػػػػػػز  إلػػػػػػػػى 4ىجػػػػػػػػكـ مػػػػػػػػف مركػػػػػػػػز   .26
 .(ال طرم) 5مركز  إلىلميجكـ مف ن س المركز  للاستعداد؛ لخمؼ ا

 ـ  ،4جػػػػػػكـ مػػػػػػف مركػػػػػػز الي .27 ك العػػػػػػكدة لميجػػػػػػكـ مػػػػػػف  ،لخمػػػػػػؼإلػػػػػػى الرجػػػػػػكع   ػػػػػػ
 .ـ 1المرفك،ة الكرة  3مركز 

 .قطرم 4اليجكـ مف مركز    ـ  ،بدفاع الكرة ال ادمة مف المدر    .28
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 .مست يـ 4اليجكـ مف مركز   ـ  ،بدفاع الكرة ال ادمة مف المدر   .29

 ـ  ،2ىجػػػػػكـ مػػػػػف مركػػػػػز  .30  ك ،3كػػػػػز لميجػػػػػكـ مػػػػػف مر  3مركػػػػػز  إلػػػػػىالعػػػػػكدة   ػػػػػ
 .4لميجكـ مف مركز  4لمركز  الرجكع

 ـ  ،4اليجػػػػػػكـ مػػػػػػف مركػػػػػػز  .31 ػػػػػػ ػػػػػػرب الكػػػػػػرة المرتػػػػػػدٌ   ػػػػػػ ب ر  دى ة ال ادمػػػػػػة مػػػػػػف المي
 .في الجية الم ابمة مباشرة 2في مركز  الكاقؼً 

   ـ  ؼلخمإلى االعكدة    ـ  ،(الكرة العالية )  4اليجكـ مف مركز  .32

إلػػػػػػػػػى العػػػػػػػػػكدة ك ،( ـ1)  4المرفك،ػػػػػػػػػة فػػػػػػػػػي مركػػػػػػػػػز  ل ػػػػػػػػػرب الكػػػػػػػػػرة؛ ااقتػػػػػػػػػراب
 .(ـ 1)  3 رب الكرة المرفك،ة في مركز ك للاقتراب ؛ خمؼمل

ُ:الصدُ ُتمارينُ :رابعاًُ

 .بتكقيت معان  د  اارت اي لمص  ك  ،بينيما الشبؾ ت ابلافم ا،باف .33

كػػػػػرة اارت ػػػػػاي معػػػػػا لمحاكلػػػػػة  معػػػػػوحػػػػػدىما أبينيمػػػػػا الشػػػػػبؾ  ا،بػػػػػاف مت ػػػػػابلاف .34
 .دفع  الكرة بينيما

لصػػػػػػػد  ك مسػػػػػػػتعده  ،لمشػػػػػػػبؾ مكاجػػػػػػػوه  ،،مػػػػػػػى الشػػػػػػػبؾ قػػػػػػػؼه كا الأكؿ :ا،بػػػػػػػاف  .35
 .الكرة ال ادمة مف اللا،ب الم ابؿ ،مى خط اليجكـ

ك بعػػػػػد  ،بينيمػػػػػا الشػػػػػبؾ ،نػػػػػد بدايػػػػػة الشػػػػػبؾ الك ػػػػػب لمصػػػػػد ت ػػػػػابلافم ا،بػػػػػاف .36
 .بؾالشٌ نياية  إلىىكذا ك  ،د ـ الصٌ  ،ةن جانبيٌ  خطكةن  خذً أى اليبكط 

ا بػػػػػػػػػػال رب مػػػػػػػػػػف انبيمػػػػػػػػػػالمػػػػػػػػػػدرب بجك  ،بؾبينيمػػػػػػػػػػا الشٌػػػػػػػػػػ ا،بػػػػػػػػػػاف مت ػػػػػػػػػػابلاف .37
ب لمصػػػػػػػد ف بالك ػػػػػػػك كـ اللا،بػػػػػػػلي ػػػػػػػ؛ المػػػػػػػدرب الكػػػػػػػرة بينيمػػػػػػػا يرمػػػػػػػي  ،الشػػػػػػػبؾ

 اليديف بمسؾ الكرة ب
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ب ،مػػػػػػى طاكلػػػػػػة بػػػػػػال رب مػػػػػػف الشػػػػػػبؾ اللا،ػػػػػػب فػػػػػػي الجيػػػػػػة الم ابمػػػػػػة المػػػػػػدر   .38
ب ب ػػػػػرب الكػػػػػرة اليجكميػػػػػة تجػػػػػاه ي ػػػػػكـ المػػػػػدر   الإشػػػػػارة،نػػػػػد ك  ،دمسػػػػػتعد لمصٌػػػػػ

 .دٌ اللا،ب الذم ي كـ بالصٌ  مٌ يدى 

كاحػػػػػد  ك مػػػػػع كػػػػػؿ   ،ـ 3ا،بػػػػػيف ،مػػػػػى خػػػػػط اليجػػػػػكـ المسػػػػػافة بينيمػػػػػا  ةي لا ػػػػػ  .39
 ـ  ،2د بػػػػػػال رب مػػػػػػف الشػػػػػػبؾ فػػػػػػي مركػػػػػػز ا،ػػػػػػب الصٌػػػػػػك  ،منيمػػػػػػا كػػػػػػرة ي ػػػػػػكـ  ػػػػػػ

 ـ   ،الأكؿاللا،ػػػػب بصػػػػد الكػػػػرة ال ادمػػػػة مػػػػف اللا،ػػػػب  الجػػػػرم لمكػػػػرة ال انيػػػػػة   ػػػػ
الجػػػػػػرم لصػػػػػػد الكػػػػػػرة ال ادمػػػػػػة مػػػػػػف اللا،ػػػػػػب  ،ال ادمػػػػػػة مػػػػػػف اللا،ػػػػػػب ال ػػػػػػاني

 .ال الث

ة دا،يٌػػػػػػػػبعمػػػػػػػػؿ حركػػػػػػػات خً  الأكؿي ػػػػػػػكـ  ،الشػػػػػػػبؾ بينيمػػػػػػػػا ا،بػػػػػػػاف مت ػػػػػػػػابلاف .40
 .اللا،ب ا خر ،ميو ااستجابة لحركات زميموك  ،باليجكـ بدكف كرة

لعمػػػػػؿ ؛ منيمػػػػػا  ي ػػػػػب كػػػػػؿٌ  ،4فػػػػػي مركػػػػػز   ا،بػػػػػاف ،مػػػػػى الشػػػػػبؾ متجػػػػػاكراف .41
 ػػػػػـ  ،بالػػػػػدكراف مػػػػػف خمػػػػػؼ زميمػػػػػو 4 ػػػػػـ ي ػػػػػكـ ا،ػػػػػب مركػػػػػز  ،صػػػػػد بلا،بػػػػػيف

نيايػػػػػػػػة  إلػػػػػػػػى ػػػػػػػػـ ي ػػػػػػػػكـ زميمػػػػػػػػو بػػػػػػػػن س العمميػػػػػػػػة  ،،بػػػػػػػػيفي كمػػػػػػػػاف بالصػػػػػػػػد بلا
 .الشبؾ

ػػػػػػػػػػ إحػػػػػػػػػػداىا ،،مػػػػػػػػػى الشػػػػػػػػػػبؾ تػػػػػػػػػػافمت ابم قاطرتػػػػػػػػػاف .42  الأخػػػػػػػػػػرلد ك ت ػػػػػػػػػكـ بالص 
ا،ػػػػػػب برمػػػػػػي الكػػػػػػرة لن سػػػػػػو ل ػػػػػػرب الكػػػػػػرة بيػػػػػػد ا،ػػػػػػب  ي ػػػػػػكـ  كػػػػػػؿٌ  الم ابمػػػػػػة

 .دالصٌ 

ك يحمػػػػػلاف كػػػػػرة  ،،مػػػػػى كرسػػػػػي ،مػػػػػى الشػػػػػبؾ ا،بػػػػػاف :تمػػػػػريف تكػػػػػرار الصػػػػػد .43
ي ػػػػػكـ  ك ،ـ1لخػػػػػط الجػػػػػانبي ك ،ػػػػػف ا ،ـ7مسػػػػػافة يبعػػػػػد كلاىمػػػػػا ،ػػػػػف الأخػػػػػر 

لصػػػػػػد لميمػػػػػػػيف ك اليسػػػػػػػار ؾ اللا،ػػػػػػب الكاقػػػػػػػؼ فػػػػػػػي منتصػػػػػػؼ الشػػػػػػػبؾ بػػػػػػػالتحرٌ 
 .باستمرار
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 4ك ال ػػػػػػاني فػػػػػػي مركػػػػػػز  3فػػػػػػي مركػػػػػػز  الأكؿا،بػػػػػػيف ،مػػػػػػى الشػػػػػػبؾ  ة لا ػػػػػػ .44
ي ػػػػكـ ا،ػػػػب السػػػػنتر بمحاكلػػػػة صػػػػد مػػػػف ال بػػػػات  ػػػػـ   2ك ال الػػػػث فػػػػي مركػػػػز 

 ػػػػـ محاكلػػػػة  3 ػػػػـ العػػػػكدة لمركػػػػز   4التحػػػػرؾ لعمػػػػؿ صػػػػد مػػػػع ا،ػػػػب مركػػػػز 
 .لمصد ال نائي ك ىكذا تكرار العممية  2الصد ك التحرؾ لمركز

ُ:تمارينُالدفاع

 .يياجـ ك ال اني يدافع باستمرار الأكؿككرة  ا،باف مت ابلاف .45

 .5يياجـ ،مى اللا،ب في مركز  4مدرب ،مى طاكلة في مركز  .46

اف بػػػػػػػػاليجكـ ،مػػػػػػػػى كمػػػػػػػمعيمػػػػػػػػا كػػػػػػػػرة  ي  ،بػػػػػػػػيف ك كرتػػػػػػػػاف ا نتػػػػػػػافا ة لا ػػػػػػػ  .47
 .بالتناكب  ا،ب مدافع

 الأكؿي ػػػػػػػػكـ    لا ػػػػػػػػة ا،بػػػػػػػػيف ك كرتػػػػػػػػاف ا،ػػػػػػػػب فػػػػػػػػي المنتصػػػػػػػػؼ مػػػػػػػػدافع،  .48
 المػػػػػدافع  ػػػػػـ ي ػػػػػكـ المػػػػػدافع بااسػػػػػتدارة تجػػػػػاه اللا،ػػػػػب باللا،ػػػػػبػػػػػاليجكـ ،مػػػػػى 

 .ال ادمة منو اليجكميةا خر ليدافع الكرة 

الػػػػػػػذم  .بيجػػػػػػػكـ الكػػػػػػػرة تجػػػػػػػاه اللا،ػػػػػػػب الم ابػػػػػػػؿ الأكؿا،بػػػػػػػاف كمعػػػػػػػد ي ػػػػػػػكـ  .49
الػػػػػػذم بػػػػػػدكره يمػػػػػػرر الكػػػػػػرة لػػػػػػن س  ،بػػػػػػدكره يػػػػػػدافع ك يكجػػػػػػو الكػػػػػػرة تجػػػػػػاه المعػػػػػػد

 .اللا،ب الذم بدكره يياجـ الكرة تجاه اللا،ب الم ابؿ ك باستمرار

ي ػػػػػػكـ  ،1ك  5مركػػػػػػز  ا،بػػػػػػاف فػػػػػػي ،ا،بػػػػػػاف ،مػػػػػػى الشػػػػػػبؾ ك معيمػػػػػػا كػػػػػػرة .50
ك  ،فعيلمػػػػػػدافً المتكاجػػػػػػداف ،مػػػػػػى الشػػػػػػبؾ بػػػػػػاليجكـ ،مػػػػػػى اللا،بػػػػػػيف ا اللا،بػػػػػػاف

 .باستمرارا بعد الدفاع ليتبادا المراكز ك مركزييم فمذيف يبداال

ا،ػػػػػػب ك  ،ك خمػػػػػػؼ الشػػػػػػبؾ ،ب ،مػػػػػػى الطاكلػػػػػػة فػػػػػػي منتصػػػػػػؼ الممعػػػػػػبمػػػػػػدر   .51
 الجيػػػػةفػػػػي  ا،ػػػػب  ػػػػافو ك  ،ك معػػػػو كػػػػرة 2 خػػػػر فػػػػي ن ػػػػس الجيػػػػة  فػػػػي مركػػػػز 

لا،ػػػػػػب ب بػػػػػػاليجكـ ،مػػػػػػى الي ػػػػػػكـ المػػػػػػدر  إذ  ،5مػػػػػػدافع فػػػػػػي مركػػػػػػز  ،الم ابمػػػػػػة
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الكػػػػػرة مػػػػػف  2اللا،ػػػػػب المتكاجػػػػػد فػػػػػي مركػػػػػز  اع يرمػػػػػيك بعػػػػػد الػػػػػدف ،المػػػػػدافع
؛ لممػػػػدافع الػػػػذم بػػػػدكره يػػػػركض  إسػػػػ اطمػػػػف الشػػػػبؾ كػػػػرة  فػػػػكؽ الشػػػػبؾ بػػػػال ربً 

 .الكرة لإن اذ

ي ػػػػػػكـ بػػػػػػاليجكـ ،مػػػػػػى اللا،ػػػػػػب  ،3ب بػػػػػػال رب مػػػػػػف الشػػػػػػبؾ فػػػػػػي مركػػػػػػز مػػػػػػدرٌ  .52
 ـ  .الػػػػػذم بػػػػػدكره يػػػػػدافع 5المكجػػػػػكد  فػػػػػي مركػػػػػز   أخػػػػػرل ب كػػػػػرةن يرمػػػػػي المػػػػػدرٌ   ػػػػػ

 .الكرة إن اذك ،مى المدافع محاكلة  ،ة مف الممعبمختم  أماكففي 

ي ػػػػكـ إذ  ،مػػػػدافع فػػػػي الممعػػػػبك ا،ػػػػب  .3ب ،مػػػػى الشػػػػبؾ فػػػػي مركػػػػز مػػػػدرٌ  .53
 ـ  ،بػػػػاليجكـ ،مػػػػى المػػػػدافعالمػػػػدرب    ، ػػػػـ اليجػػػػكـ ،،نػػػػو ةرمػػػػي كػػػػرات بعيػػػػد  ػػػػ
 .الكرات ذن اإمحاكلة ،مى المدافع  كىكذا ك 

 ،6فػػػػػػي مركػػػػػػز  يفً المػػػػػػدافع بػػػػػػيف شاخصػػػػػػتى  ،ب ،مػػػػػػى الشػػػػػػبؾ معػػػػػػو كػػػػػػرةه مػػػػػػدر   .54
اللا،ػػػػػػب  ي ػػػػػػكىـ  أفكبعػػػػػػد  ،بػػػػػػاليجكـ ،مػػػػػػى اللا،ػػػػػػب المػػػػػػدافع برٌ ي ػػػػػػكـ المػػػػػػدك 

 ـ  ،الأيمػػػػفمػػػػف  خمػػػػؼ ال مػػػػع  ك يمػػػػؼ   ،يجػػػػرم ،بالػػػػدفاع العػػػػكدة لمػػػػدفاع ،ػػػػف   ػػػػ
 ،مػػػػػف خمػػػػػؼ الشاخصػػػػػة فػػػػػي الجيػػػػػة اليسػػػػػرل  ػػػػػـ يجػػػػػرم ليمػػػػػؼ   ،الكػػػػػرة ال انيػػػػػة

   .باستمرارلمدفاع ك ؛ العكدة ك 

ييػػػػػاجـ  الأكؿ :رة ككػػػػػ ا،بػػػػػاف مت ػػػػػابلاف  ،ك اليجػػػػػكـ لػػػػػدفاعف تبػػػػػادؿ اتمػػػػػري .55
جـ الػػػػػػػذم بػػػػػػدكره يمػػػػػػػرر ا لمميػػػػػػايػػػػػػيي كج  كيالكػػػػػػػرة  فعي ال ػػػػػػػاني يػػػػػػدك  ،،مػػػػػػى زميمػػػػػػو
ة ك كػػػػػػػػرة ىجكميٌػػػػػػػػ إليػػػػػػػػوالػػػػػػػػذم  بػػػػػػػػدكره يعيػػػػػػػػدىا لمميػػػػػػػػاجـ  أ،مػػػػػػػػىالكػػػػػػػػرة مػػػػػػػػف 

 .باستمرار
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ُ:التمريناتُالبدنية

ُ:تمارينُالقوةُ-أولا

 .بعرض الممعب لاث ك بات  ،للإماـالك ب  كقكؼ  .1

 .المشي بطكؿ الممعبك  ،حمؿ الزميؿك  ،قكؼك  .2

 .الجرم مع دفع الزميؿ لنياية الممعب  ـ  ،فيف مت ابميكقكؼ ا،ب  .3

 .ىمامدي    ـ  ، ني المرف يفك  .انبطاح مائؿه  .4

 .الك ب ،ف الحكاجز   ـ  ،الحكاجز أماـكقكؼ  .5

 .،اليان  أمامان  ني الجذع  ك، ني الركبتيفك  ،رقكد .6

 ـ ،الزميػػػػػؿ حمػػػػػؿ ك،كقػػػػػكؼ .7 مػػػػػدىما مػػػػػع رفػػػػػع العػػػػػاقبيف ك  ، نػػػػػي الػػػػػركبتيف نصػػػػػ ان   
 .الأرض،ف 

 .مع  ني الركبتيف ،مى الصدر ،الك ب لأ،مى كقكؼ  .8

 .الأرضدر ،ف رفع الص   ك ،تشبيؾ الك يف خمؼ الرأس ،نبطاحا .9

ُُ:ال ػػػػػاني ،قائمػػػػػة مػػػػػع الحػػػػػكض رفػػػػػع الػػػػػرجميف بزاكيػػػػػةك  ،رقػػػػػكد  :الأكؿف زمػػػػػيلا .10
 .دفع قدمي الزميؿ باستمرار   ـ  ،يؿكسط الزم وقوفُفتحاُعند

 .سـ 50 الأرضرفع ال دميف ،ف ك  ،رقكد .11

 .الك ب ،ف الحكاجز  ،كقكؼ مكاجو جانبي لمحكاجز .12
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ُ:لالتحمُ ُتمارينُ ُ:ثانياًُ

 .ليارفردُتمريف الخطكة .13

 .كـ 2جرم   .14

 .دقي ة 20جرم  .15

 ـ1500جرم  .16

 .ـ 800جرم   .17

 دقي ة 12جرم ك مشي  .18

 ( ؿ سر،ة تحمٌ )  5× 50،دك  .19

ـ 9ـ  ػػػػػػـ العػػػػػػكدة ك،ػػػػػػدك 6،ػػػػػػدك ( الكقػػػػػػكؼ ،نػػػػػػد الخػػػػػػط النيػػػػػػائي لمممعػػػػػػب )   .20
 .ةـ  ـ العكد 18،دك + ـ  ـ العكدة  12 ـ العكدة فعدك 

ُ:رعةالسُ ُتمارينُ ُُ:ثالثا

 3×6السر،ة الياباني   .21

 ـ30،دك مسافة ( كقكؼ )  .22

 .ـ 50الكقكؼ ،دك ( رقكد )   .23

 .ر،ة،دك لمنتصؼ الممعب  ـ العكدة بأقصى س( كقكؼ )   .24

 .ـ20كقكؼ  ـ ،دك ( انبطاح )   .25

 .ـ20 ـ الكقكؼ فالعدك  ، ـ الرقكد ،انبطاح مائؿ( كقكؼ  .26
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 ػػػػـ  ، بػػػػدأ منػػػػو ػػػػـ العػػػػكدة لمخػػػػط الػػػػذم  ،ـ6،ػػػػدك ( كقػػػػكؼ  ،مػػػػى خػػػػط النيايػػػػة )   .27
  .نياية الممعب إلىالعدك 

 ـ  ،(كقػػػػػػػكؼ مكاجػػػػػػػو بالجنػػػػػػػب لخػػػػػػػط اليجػػػػػػػكـ )  .28 الجػػػػػػػرم الجػػػػػػػانبي لممػػػػػػػس خػػػػػػػط  ػػػػػػػ
 .دةالعك    ـ  ،الكسط

 ػػػػـ الجػػػػرم لمخمػػػػؼ  ،،ػػػػدك قطػػػػرم لمزاكيػػػػة الم ابمػػػػة( كقػػػػكؼ فػػػػي زاكيػػػػة الممعػػػػب )   .29
 .الممعب بشكؿ مست يـ لنياية

 .،دك لنياية الممعب( جرم سريع في المكاف ك  ،كقكؼ)   .30

ُ:الرشاقةُتمارينُ ُ:رابعا

 .الجرم المكككي( كقكؼ )  .31

افة لنيايػػػػػػػة الممعػػػػػػػب بمسػػػػػػػ الأقمػػػػػػػاعجػػػػػػػرم مػػػػػػػف بػػػػػػػيف (  الأقمػػػػػػػاع أمػػػػػػػاـكقػػػػػػػكؼ )   .32
 .الأقماعسـ بيف  70

 .الجرم متعدد الجيات( كقكؼ )   .33

لخػػػػػط اليجػػػػػكـ الم ابػػػػػؿ ك تغييػػػػػر الجػػػػػرم للامػػػػػاـ  ( ،مػػػػػى خػػػػػط اليجػػػػػكـ  كقػػػػػكؼ)   .34
 .خط المنتصؼ ااتجاه ،ند

الجػػػػػػػػرم الجػػػػػػػػانبي لخػػػػػػػػط اليجػػػػػػػػكـ ( لخػػػػػػػػط اليجػػػػػػػػكـ  بالجنػػػػػػػػبكقػػػػػػػػكؼ مكاجػػػػػػػػو )   .35
 .الم ابؿ مع  تغيير ااتجاه ،ند خط المنتصؼ

للأمػػػػػػػػاـ ك  الأقمػػػػػػػػاعالجػػػػػػػػرم مػػػػػػػػف بػػػػػػػػيف ( بالجنػػػػػػػػب للأقمػػػػػػػػاع  كقػػػػػػػػكؼ مكاجػػػػػػػػو)   .36
 .الخمؼ

 الك ب للأماـ ك الخمؼ بسر،ة( الكقكؼ مكاجو لمخط )  .37
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 .الك ب لميميف ك اليسار( كقكؼ مكاجو لمخط بالجانب )  .38

الك ػػػػػب لأ،مػػػػػى ك الػػػػػدكراف فػػػػػي اليػػػػػكاي  ػػػػػـ النػػػػػزكؿ ( كقػػػػػكؼ  فتحػػػػػا ،مػػػػػى الخػػػػػط ) .39
 .معب،مى الخط ك الك ب باستمرار لنياية الم

 .لنياية الممعب بسر،ةللأماـ  الك ب( الخط بيف ال دميف  ،كقكؼ فتحا)   .40

الك ػػػػػػب لمجانػػػػػػب (  ،نػػػػػػد نيايػػػػػػة الممعػػػػػػب ك بجانػػػػػػب الخػػػػػػط أربػػػػػػعجمػػػػػػكس ،مػػػػػػى )  .41
 . ـ الك ب لمجانب الم ابؿ لنياية الممعب الأرضلمس   ا خر مع 

ب لمجانػػػػػػب ا خػػػػػػر  ػػػػػػـ الك ػػػػػػب لػػػػػػن س الن طػػػػػػة الك ػػػػػػ( كقػػػػػػكؼ بجانػػػػػػب الخػػػػػػط )    .42
 . ـ  الك ب للأماـ لأكلىا

ُ:الإحماءتمارينُُ:خامسا

 جرم حكؿ الممعب( كقكؼ )   .43

 جرم جانبي بطكؿ الممعب( كقكؼ  .44

 .الجرم مع تبادؿ  ني الركبتيف بزاكية قائمة( كقكؼ)   .45

 .جرم مع  ني الركبتيف خم ا ك لمس ال خذيف بال دميف( كقكؼ )   .46

 .الك ب للاماـ لنياية الممعب( كقكؼ )   .47

 جرم لمخمؼ(  كقكؼ)   .48

 .جرم جانبي مع ت اطع ال دميف لنياية الممعب( كقكؼ )   .49

 .الصدر أماـجرم جانبي مع  ني الركبتيف ( كقكؼ )   .50

 التمرير بيف الزملاي ك محاكلة الخصـ قطع الكرة( ف افري )   .51
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 .الحجؿ بال دـ اليمنى  ـ اليسرل( كقكؼ )   .52

ُ:الإطالةتمارينُُ:سادسا

 جانبيفلؼ الرقبة لم( كقكؼ )   .53

 .تدكير الذرا،يف مع زيادة محيط الدائرة( الذرا،يف جانبا  ،كقكؼ)   .54

 .،مؿ دكائر صغيرة للأماـ ك الخمؼ( الذرا،يف جانبا  ،كقكؼ)   .55

 .،مؿ دكائر لمرسغيف( الجسـ  أماـتشبيؾ الذرا،يف  ،كقكؼ)   .56

 .تبادؿ  ني الجذع لمجانبيف( كقكؼ  بات الكسط )   .57

 .خم ان  ،اليان  ا،يفتبادؿ رفع الذر ( كقكؼ )   .58

 .تبادؿ لؼ الجذع لمجانبيف مع رفع الذرا،يف ،اليا خم ا( كقكؼ فتحا )   .59

 الأرضرفػػػػػػع الػػػػػػرجميف ،اليػػػػػػا كك ػػػػػػعيما خمػػػػػػؼ ،مػػػػػػى ( كقػػػػػػكؼ ،مػػػػػػى الكت ػػػػػػيف )   .60
 .خمؼ الرأس

 .أربعلمكقكؼ ،مى  أماما ني الجذع ( كقكؼ )   .61

 .تبادؿ رفع الرجميف ،اليا( كقكؼ )   .62

 . كاني 10عف جانبا مع ال بات لمدة تبادؿ الط( كقكؼ )   .63

 . كاني 10تبادؿ لمس ال دميف مع ال بات ( جمكس طكيؿ فتحا )   .64

مػػػػػػػد الػػػػػػػذرا،يف مػػػػػػػع  نػػػػػػػي الرقبػػػػػػػة ( الصػػػػػػػدر  أسػػػػػػػ ؿك ػػػػػػػع الك ػػػػػػػيف  ،انبطػػػػػػػاح)   .65
 .لمخمؼ
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 :بالكرةُالإحماءتمارينُُ:ُسابعاًُ

ة رمػػػػػي الكػػػػػرة لمزميػػػػػؿ بيػػػػػد كاحػػػػػد( بعػػػػػرض الممعػػػػػب  مت ػػػػػابلاف ا،بػػػػػاف ،كقػػػػػكؼ)   .66
 مف 

 .فكؽ الرأس  .67

رمػػػػػػػي الكػػػػػػػرة لمزميػػػػػػػؿ مػػػػػػػف فػػػػػػػكؽ ( بعػػػػػػػرض الممعػػػػػػػب  مت ػػػػػػػابلاف ا،بػػػػػػػاف ،كقػػػػػػػكؼ) .68
 .الرأس بكمتا اليديف

بيػػػػػد كاحػػػػػدة  بػػػػػالأرضرمػػػػػي الكػػػػػرة ( بعػػػػػرض الممعػػػػػب  مت ػػػػػابلاف ،بػػػػػافا ،كقػػػػػكؼ ) .69
 .لترتد لمزميؿ

بكمتػػػػػػػا  ضر بػػػػػػػالأرمػػػػػػػي الكػػػػػػػرة ( بعػػػػػػػرض الممعػػػػػػػب  مت ػػػػػػػابلاف ا،بػػػػػػػاف ،كقػػػػػػػكؼ)   .70
 .ميؿاليديف لترتد لمز 

رمػػػػي الكػػػػرة لمزميػػػػؿ مػػػػع اسػػػػػتدارة ( بعػػػػرض الممعػػػػػب  مت ػػػػابلاف ا،بػػػػاف ،كقػػػػكؼ)   .71
 .الجذع لمجانبيف

 ـ ( بعػػػػػرض الممعػػػػػب  مت ػػػػػابلاف ا،بػػػػػاف  ،كقػػػػػكؼ)  .72  ػػػػػرب  رمػػػػػي الكػػػػػرة للأ،مػػػػػى  ػػػػػ
 .ك ربة ساح ة ك اليد ممدكدة بالأرضالكرة 

 ،ىرمػػػػػي الكػػػػػرة للأمػػػػػاـ ك للأ،مػػػػػ( بعػػػػػرض الممعػػػػػب  مت ػػػػػابلاف ا،بػػػػػاف  ،كقػػػػػكؼ)  .73
 .ااقتراب ك الك ب ل رب الكرة كيجكـ بالأرض   ـ 

 ـ ( بعػػػػػػػػرض الممعػػػػػػػػب  مت ػػػػػػػػابلاف ا،بػػػػػػػػاف  ،كقػػػػػػػػكؼ)   .74  رمػػػػػػػػي الكػػػػػػػػرة للأ،مػػػػػػػػى  ػػػػػػػػ
 .اليديفالزميؿ يمسؾ بالكرة ب ،جكميةتجاه الزميؿ ككرة ى  رب الكرة

الجسػػػػػػـ  أمػػػػػػاـرمػػػػػػي الكػػػػػػرة مػػػػػػف ( بعػػػػػػرض الممعػػػػػػب   ػػػػػػابلافمت ا،بػػػػػػاف  ،كقػػػػػػكؼ) .75
 .ؿكتمريرة صدرية لمزمي
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رمػػػػػػػػػي الكػػػػػػػػػرة ( ر بعػػػػػػػػػرض الممعػػػػػػػػػب ظيػػػػػػػػػرا لظيػػػػػػػػػ  مت ػػػػػػػػػابلاف  ا،بػػػػػػػػػاف،كقكؼ ) .76
 .لترتد لمزميؿ الأرضاليديف في ب

 

 

 

ُالإطالةُ ُتمارينُ 

1ُنموذجُ

 

Error 
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2ُنموذجُ
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ُةالتدريبيالوحداتُ

ُوُالثانيةُالأولى

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

المجموعا

 ت

الراحةُ

بينُ

 التمرين

 الجزءُُُ المحتوى المجموعات

ُ   منخفض متوسط مرتفع أقصى

ُ

 

ُ(44ُ)رقمُُءإحماتمرينُ

ُالشاممةُلعضلاتُالجسمُُالإطالةتمارينُ

ُ(67ُحتى54ُُ)ُرقمُ

 (76ُحتى68ُ)الخاصُُبالكرةُرقمُُالإحماء

ُ

ُالإحماء

20 

    

      ُ

 

ُ:التمريناتُالمياريةُ

ُتمرينُرقمُُأسفلالتمريرُمنُ

ُ

ُ

ُ

ُد27

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

55ُ

3ُ  ث30 ُ مرة50(1ُ)تمرينُرقمُ

3ُ  ث30 ُمرة50ُ(2)تمرينُرقم

3ُ ث5 ث30 ُتمريرة15ُُ(3)تمرينُرقمُ

  1ُ كرةُلكل20ُُ(51ُُ)ُتمارينُالدفاعُرقمُ
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ُمدافع   

1ُ ث30  ُتمرينُاليجومُ

ُىجمة20ُ(1)رقمُ

 ُ 1ُ و5ُُلمنقطةُُلاعبينعملُمباراةُمنُثلاثُ_

ُ.الخاسرُيخرج

  ُ ُ(القوةُ)ُالتمريناتُالبدنية ُد28

6ُ  ث45ُ ُمرات3ُ(1ُُ)رقمُ

3ُ  ث45 ُمرتين(3ُ)ُرقمُ

3ُ  ث30 ُمرات10ُ(4ُُ)ُرقمُ

3ُ  ث45ُ ُمرة25ُ(6ُ)ُرقمُ

ُ.دقائق5ُىرولةُلمدةُُُ-       

 .(1،2)استرخاءُممحقُرقمُ_ُ

ُالختامي

15 

ُ

ُ

ُ

ُ
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ُالرابعةالثالثةُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة ................. ..................الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُ

بينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

    منخفض متوسط مرتفع أقصى

 

 

 ( 52) ـ رقـ (  44) تمريف رقـ  الإحماي

 ( 1)ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 ( 76ك حتى  68)بالكرات  الإحمايتماريف 

ُالإحماء

20     

     

 ث25

 

 

 

4 

 (تمرينات الرشاقة ) التمرينات البدنية  

 ( 41) تمريف رقـ 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

55ُ

ُ

 (42)تمريف رقـ  4  ث25

 .نياية الممعب إلىمف بداية الممعب ( 43)تمريف رقـ  4  ث30

 .ةيايالنمف بداية الممعب ك حتى (   38) تمريف رقـ  4  ث40

 

 ث25

  

3 

 (:تماريف الدفاع ) التماريف الميارية  

 كرة دفا،ية 20( 41) تمريف رقـ 

 .كرة دفا،ية20(  47) تمريف رقـ  3  دقي ة 2
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ُ .دقي ة 2لمدة (  49) تمريف رقـ  1  

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 

 :تماريف اليجكـ   

 كرة 15( 21) تمريف رقـ  1 ث10 

ك  4كرة  مف مركز  20كؿ  يياجـ (  30)  تمريف رقـ   

 .كرة مرتدة 20

 

 

 ث40

 

 

 ث30

 

 

3 

 كؿ زميميف معان :تمرينات ال كة 

تمريف رقـ  الأكلىتمريف رقـ ،مى شكؿ محطات المحطة 

مرة لكؿ مجمك،ة  15(  4) ال انية تمريف رقـ ( 2) 

المحطة الرابعة  ،حاجز  لاث مجمك،ات 15( 5) ال ال ة 

 .مرة لكؿ مجمك،ة 15( 10)قـ تمريف ر 

 .دقائؽ 10ىركلة حكؿ الممعب لمدة         

 .(3)تماريف ااسترخاي ممحؽ 

ُالختامي

15 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ
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 الخامسةُوُالسادسة

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحدددددةُبدددددينُ شدة الحمؿ

 المجموعات

الراحدددددددددددددةُ

بددددددددددددددددددددينُ

 نالتمري

 الجزي المحتكل المجموعات

أقصددددددد

 ى

مدددددددددنخف متوسط مرتفع

 ض

   

 

 

 

لنياية (53) ـ (44) رقـ  الإحمايتمريف  

 .(51)الممعب  ـ 

 (3) ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 (76حتى  68)بالكرات  الخاصٌ  الإحماي

ُ

ُالإحماء

20     

   أس ؿالتمرير مف  :التماريف الميارية       

 

 

 

 

 

 د27

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

 مرة 50(   2)تمريف  3  ث20

 مرات 10( 6)تمريف  10  ث10

 10(  13)تمريف  أ،مىتمرينات التمرير مف     10  ث10

 مرات

 تمريرات 10(  14) تمريف   3 ث5 ث10

 مرات 5(  31)تمريف  :تمرينات الصد  3  ث30
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ُ مرات10(  32)تمريف  3  ث30

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 

55ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مرات  10( 33)تمريف رقـ   3  ث30

 مرات 10(  35)تمريف  5  ث 45

كرة   20( 22ك  21)تمريف : تماريف اليجكـ 1 ث15 

 ىجكمية قطرم ك مست يـ

  

 

 

1 

 : التمرينات البدنية

 ( 15)تمريف تحمؿ رقـ 

ُ

28

ُد

 ات مف نياية الممعباارسا ؿ مف ال ب_          

 .( 2،3)ممحؽ رقـ  إطالةتماريف _ 

ُالختامي

15 
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 الثامنةالسابعةُوُ

الراحدددددةُبدددددينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحددددددددددددةُ

بدددددددددددددددددددينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

أقصددددددد

 ى

مدددددددرتف

 ع

مدددددددددنخف متوسط

 ض

   

 

 

 

 

 

لنياية ( 50)  ـ رقـ ( 44)رقـ  الإحمايتماريف 

) نياية الممعب  ـ رقـ ل( 51) الممعب  ـ رقـ 

53 .) 

 (  2+  1) ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 ( 76حتى 68) بالكرات  رقـ  الإحمايتماريف 

ُ

ُ

ُ

ُالإحماء

20 

    

  (  23)رقـ  :تماريف السر،ة 6  ث60    

 

 

 

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 ( 25) تمريف رقـ  6  ث60

 (20) تمريف رقـ  3  ث60

 :تماريف الميارية   

 كرة 40(  8)رقـ  أس ؿالتمرير مف  1  
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 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

 

 1لمدة ( 20) تمريف رقـ  أ،مىالتمرير مف  3  ث50

 دقي ة

27 

 د

ُ

ُ

ُ

 

ُالرئيسي

55ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 

 

 كرات10(  21)تماريف اليجكـ تمريف رقـ  1  

 كرات 10( 22) تمريف رقـ  1  

 مرة 20( 24) تمريف رقـ  1  

ُ :تماريف البدنية التحمؿ   

28

ُد

 حكؿ الممعب (  14) تمريف رقـ  1  

 إرساؿ 20مف حالة ال  ز  الإرساؿ       

 ( 3)تماريف ااسترخاي ممحؽ رقـ 

ُالختامي

15 
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 التاسعةُوُالعاشرة

الراحةُبينُ ةُالحملشد

 المجموعات

الراحةُبينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

لكػػػػػػػػػػػػػؿ  6  ث20 منخفض متوسط مرتفع أقصى

 تمريف

 

 (  53ك حتى  45مف )تمريف رقـ   الإحماي

 ( 2)تماريف ااطالةممحؽ رقـ 

 ( 76كحتى  68)بالكرات  الإحمايتماريف 

ُ

ُالإحماء

20 

    

     

 

 ث20

 

 

 

 

 

10 

 :التماريف الميارية

 :أس ؿالتمرير مف 

 كرات 10(  6)تمريف رقـ 

 

 

 

 

 

ُ

ُ

ُد27

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

   

1 

كرة  40كؿ ا،ب يست بؿ (  8) )التمريف رقـ 

 .الأدكارمع تبادؿ 

 كرة 30(  6) التمريف رقـ  4  ث45

 كرة 20(  9) التمريف رقـ  6  ث45

 كرة 50( 12)  أ،مىالتمرير مف  4  ث25
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 دقي ة 90الكحدة  زمف.................................. .الكحدة التدريبية رقـ

ُ

ُ

ُ كرة  15( 21)تماريف اليجكـ تمريف رقـ  1  

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 

55ُ

ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 كرة 15(  22) تمريف رقـ  1  

 تماريف الصد    

 كرة 20(  40)تمريف رقـ  3  ث40

 .مرات لنياية الشبؾ 6(  39) تمريف رقـ   6  ث 25

،مى المنط ة   4× 4عب جما،ي بيف فري يف ل 1  

 يخرج الخاسرك  5العد لمن طة  الأمامية

  1 

 

 :تماريف التحمؿ

 (  17)تمريف رقـ 

ُد28

 ىركلة حكؿ الممعب        

 ( 3)ممحؽ رقـ  إطالة،مؿ تماريف 

ُالختامي

15 



www.manaraa.com

130 

 

 الثانيةُعشرالحاديةُعشرُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُبينُ

 التمرين

المجموعا

 ت

 الجزء المحتوى

 ( 44)رقـ  الإحمايتماريف     منخفض متوسط مرتفع أقصى

 دقائؽ 5لمدة (  52) تمريف رقـ

 ( 62حتى  54)تماريف ااطالة رقـ 

 ( 76حتى  68) بالكرات رقـ  الإحمايتماريف 

ُ

ُالإحماء

20 

    

 ث30    

 

 

 

6 

 

ُ (32)تمرينات الرشاقة تمريف رقـ 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

27

ُد

ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 34)تمريف رقـ  6  ث30

  2  ث20

 المياريةالتمرينات 

 كرة 50(  12) تمريف رقـ  أ،مىالتمرير مف 

 كرات 10(  13) تمريف رقـ  3  ث10

 كرات 10(  14) تمريف رقـ  3 ث5 ث10

 كرة 15(  16) تمريف رقـ  1 ث5 
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ُ كرة50(  2)تمريف رقـ  أس ؿالتمرير مف  1  

ُ

 

ُالجدددددددددددددددزء

 الرئيسي

 د55

 دقائؽ 4لمدة (  51) الدفاع تمريف رقـ  1  

كرة لكؿ  15(  27+  26)تمريف رقـ ) اليجكـ  1 ث10 

 تمريف

 دقائؽ 10لعب جما،ي فري يف لمدة    

ُ لتماريف البدنية   

28

ُد

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 

 

 ث20

  

 

جػػػػػػكا3

ت 

لكػػػػػػػػػػػػػػػؿ 

 تمريف

 ،مى شكؿ محطات 

–مرات  10( 4)تمريف رقـ  الأكلىالمحطة 

ال ال ة تمريف  –ت مرا 10( 7)ال انية تمريف رقـ 

 25( 6) الرابعة تمريف رقـ  –مرة  15( 9) رقـ 

 (2) الخامسة تمريف رقـ  –مرة 

 .ل ة حكؿ ممعب الطائرة 20ىركلة حكؿ الممعب        

 ك مرجحة لكؿ م اصؿ الجسـ إطالة،مؿ 

ُ

 15الختامي
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 الرابعةُعشرالثالثةُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة .......... .........................الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُبينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

    منخفض متوسط مرتفع أقصى

 

 

 

)  ـ رقـ (  44)رقـ  يالإحماتماريف  

52 ) 

 (  3)ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 بالكرات  الإحمايتماريف 

ُ

ُ

ُ

ُالإحماء

10 

    

   
 

 :تماريف البدنية   

 :تماريف السر،ة

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

21ُ

ُد

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 (21)رقـ  3  ث50

 (  22) تمريف رقـ  3  ث50

 ( 23) تمريف رقـ  3  ث50

 :تماريف الرشاقة   

 ـ 9( 32)تمريف رقـ  3  ث50

ـ س70قمع المسافة  15( 34)تمريف  5  ث50
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ُ  الأقماعبيف 

ُالرئيسي

70 

ُ :التماريف الميارية  تماريف الدفاع   

ُ

28ُد

 كرة 30(  41)رقـ  تمريف 3  ث40

 كرة دفا،ية  20(  42)تمريف رقـ   3 ث5 ث45

كرة مف كلا  40(  43) تمريف رقـ  3  ث30

 اللا،بيف 

 كرة30( 26)تمريف اليجكـ رقـ    

 4ما،ي بيف فري يف مف لعب ج   

ا،بيف مع ،مؿ ىجكـ متكسط ك 

مكجو مع محاكلة ،دـ س كط الكرة 

س طت يخرج  إذاك  الأرض،مى 

 .ال ريؽ المدافع

 

ُ

ُ

ُد21

ُ

      

 .دقائؽ 5ىركلة  لمدة  

 (  3)استرخاي ممحؽ رقـ  

ُالختامي

10 
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 رالسادسةُعشالخامسةُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة ................ ...................الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ ةُالحملشدُ 

 المجموعات

الراحةُبينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

لكػػػػػػػػؿ  8  ث25 منخفض متوسط مرتفع أقصى

 تمريف

 

 (  53ك حتى  45مف )تمريف رقـ   الإحماي

 ( 2)تماريف ااطالةممحؽ رقـ 

 ( 76كحتى  68)بالكرات  الإحمايتماريف 

ُ

ُ

ُالإحماء

10 

    

   

 

 

 

 

  

 ث35

  

3 

 :التمرينات البدنية

 ( 21)تمرينات السر،ة رقـ 

ُ

ُ

21

ُق

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 ( 22) تمريف رقـ  6  ث 35

 (30)تمريف رقـ   3  ث 25

 ( 26)تمريف رقـ  3  ث25

 ( 31)تمريف رقـ  3  ث25

 

 ث30

  

2 

 ةمرينات المياريالت

 مرة 100( 2) رقـ  أس ؿالتمرير مف 

ُ

ُ

 50(  12) تمريف رقـ  أ،مىالتمرير مف  3  ث30ُ
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28 مرة

ُق

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

70 

 كرة دفا،ية 20( 41)تماريف الدفاع   3  ث25

  

 ث10

 

1 

 تماريف اليجكـ 

 كرة ال ريؽ مجمك،تيف 15( 21)تمريف رقـ 

 كرة ال ريؽ مجمك،تيف 15( 22)ـ تمريف رق 1 ث10 

 ىجمات مف كؿ مركز 10(  30)تمريف رقـ  5 ث5 ث20

ب ك المدرٌ  ،لعب جما،ي  بدكف ،د ن اط   

 مف جانب ال ائـ الرسااتى يتكلٌ 

21

 ؽ

تماريف استرخاي نمكذج  دقائؽ 5ىركلة لمدة        

 .( 3 +2+1)رقـ 

ُ

ُالختامي

10 
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 ةُعشرالثامنالسابعةُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُ

بينُ

 التمرين

 الجزء المحتوىُُ المجموعات

    منخفض متوسط مرتفع أقصى

 

 

 (  53ك حتى  45مف )تمريف رقـ   الإحماي

 ( 2)تماريف ااطالةممحؽ رقـ 

 ( 76كحتى  68)بالكرات  الإحماياريف تم

ُ

ُالإحماء

10 

    

     

 ث30

 

 

 

6 

 :تمرينات  البدنية السر،ة

 (  25)تمريف رقـ  

ُ

ُ

21ُ

ُق

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 ( 31)تمريف رقـ  3  ث30

 ث30لمدة (  28) تمريف رقـ  3  ث40

 

 ث20

  

3 

 :تماريف الميارية 

 :أس ؿ التمرير مف

 مرة 70( 1)تمريف رقـ 

ُ

ُ

ُ

 كرات  10(  11)تمريف رقـ  3  ث28ُ10
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 ث10

  

3 

 أ،مىالتمرير مف 

 كرة  30(  14)تمريف رقـ 

ُ

ُ

ُ

ُ

الرئيسددددددددي

70 
 

 ث15

  

3 

 :تماريف الصد 

 مرات 10(  31)تمريف رقـ 

 .كرات صد 10(  36) تمريف رقـ  3 ث5 ث30

 ث15لمدة (  41)تمريف رقـ  3  ث30

   

1 

 :تماريف الدفاع

 دقائؽ 5لمدة (  51) تمريف رقـ 

 كرات 10(  21) تماريف اليجكـ   1  

كػػػػػػػػػرات  10(  22)تمػػػػػػػػػريف اليجػػػػػػػػػكـ رقػػػػػػػػػـ  1  

 ىجكمية 

ا،بػػػػػػػيف للأسػػػػػػػط   6×  6لعػػػػػػػب جمػػػػػػػا،ي 

 للأسط  الرممية  4× 4 الصمبة

ُ

21ُ

 دقائؽ 3معب لمدة ىركلة حكؿ الم       

 ( 3)تماريف ااسترخاي ممحؽ رقـ 

ُ

 10الختام
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 العشرونالتاسعةُعشرُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُبينُ

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

    منخفض متوسط مرتفع أقصى

 

 

 

(  49) ـ رقـ (  44) )تمريف رقـ  الإحماي

 .( 50)  ـ (  48)  ـ رقـ    

 ( 3) ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 .الخاص بالكرات الإحمايتماريف 

ُ

ُ

ُالإحماء

10 

    

ُ (الرشاقة ) التماريف البدنية        

ُ

ُ

ُ

21ُ

ُ

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

 (  34)تمريف رقـ  6  ث60

 مرات  10لمس الخطيف (  35)تمريف رقـ  3   ث50

 مره 25لمس الخطيف ( 36)تمريف رقـ  3  ث50

 :تماريف سر،ة   

 ( 31)تمريف رقـ   3  ث50

 أسػػػػػػػػ ؿالتمريػػػػػػػػر مػػػػػػػػف :التمرينػػػػػػػػات المياريػػػػػػػػة 1  ث60

 دقائؽ 10لمدة ( 10)تمريف رقـ 

ُ
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(  12)تمػػػػػػػػػريف رقػػػػػػػػػـ  أ،مػػػػػػػػػىيػػػػػػػػػر مػػػػػػػػػف التمر  3  ث25

 مرة50

ُ

ُ

28ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

الرئيسددددي

70 

كػػػػرة  30(  44)تمػػػػاريف الػػػػدفاع تمػػػػريف رقػػػػـ  3  ث40

 دفا،ية

 15(  31) تمػػػػػػػػاريف الصػػػػػػػػد  تمػػػػػػػػريف رقػػػػػػػػـ   6  ث60

 .مرة

 لنياية الممعب(  39)تمريف رقـ  6  ث40

 لمدة دقي ة (  38)تمريف رقـ  6  ث35

 ( 27) تمريف رقـ  تماريف اليجكـ 1 10 

21ُ  6×6لعب جما،ي    

 ىركلة حكؿ الممعب       

 ( 3)،مؿ استرخاي نمكذج رقـ 

ُ

ُالختامي

10 

ُ
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 العشرونوُُالثانيةوُُالواحدة

 دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

نُالراحةُبي

 التمرين

 الجزء المحتوى المجموعات

منخف متوسط مرتفع أقصى

 ض

   

 

 ( 52) ـ رقـ (  44) تمريف رقـ  الإحماي

 ( 1)ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف 

 ( 76ك حتى  68)بالكرات  الإحمايتماريف 

ُ

ُالإحماء

10 
    

     

 ث25

  

3 

 التمرينات البدنية 

 ( 32) تمرينات الرشاقة تمريف رقـ 

 

 

 

 

 

21 

 

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

 ( 33)تمريف رقـ  3  ث25

 مرة 30(  43) تمريف رقـ  3  ث30

لكػػػػػػػػػػػػؿ 3  ث15

 تمريف

 (  42+  41) تمريف رقـ 

 (  40)تمريف رقـ  3  ث20

مرات لكؿ  6لمس الخطيف ( 36) تمريف رقـ  3  ث30

 خط



www.manaraa.com

141 

 

 70ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ث25

  

2 

 تماريف الدفاع 

 كرات ىجكمية 10( 41) تمريف رقـ 

ُ

ُ

28ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

كرة ىجكمية ال ريؽ  15(  42) تمريف رقـ  2 ث10 ث60

 مجمك،تيف

 كرات دفا،ية 10( 50) تمريف رقـ  3  ث30

ال ريؽ  ةكرات دفا،ي 10(  5) تمريف رقـ  2 ث10 ث60

 مجمك،تيف

 كرة ىجكمية 30(  26) كـ تماريف اليج 1 ث15 

 

21ُ 6×6لعب جما،ي    

         

 ( 3)تماريف ااسترخاي رقـ 

ُ

ُالختاميُ

10 

ُ
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 العشرونالثالثةُوالرابعةُوُ

 .دقي ة 90زمف الكحدة .................................. .الكحدة التدريبية رقـ

الراحةُبينُ شدةُالحمل

 المجموعات

الراحةُ

بينُ

 نالتمري

 الجزء المحتوى المجموعات

    منخفض متوسط مرتفع أقصى

 

 

 

 

  44رقـ  إحمايتمريف 

بطكؿ  ،46،47، 45رقـ  إحمايتمريف 

 الممعب

 .( 1،2)ممحؽ رقـ  الإطالةتماريف _

 ( 76حتى 68)بالكرة  يالإحما_ 

ُ

ُ

ُالإحماء

10 

    

     

 

 ث15

  

 

6 

 التماريف البدنية 

 تماريف السر،ة  

 (  24)ف رقـ تمري

 

 

 

21 

 

 

 

ُ

ُ

ُ

ُ

ُالرئيسي

70ُ

ُ

 ( 25) تمريف رقـ  3  ث15

 ( 26) تمريف رقـ  3  ث15

 (31)تمريف رقـ  3  ث20
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 ُ

ُ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

1 

 تماريف الميارية 

(  2) تمريف رقـ  أس ؿتماريف التمرير مف 

 كرة  50

 

 

ُ

ُ

ُ

28ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

ُ

(  12) تمريف رقـ  أ،مى تمريف التمرير مف 1  

 كرة50

كؿ ا،ب (  41)تمريف الدفاع تمريف رقـ  1  

 كرة  20

   

1 

 تماريف اليجكـ  

 كرات 10( 26)تمريف رقـ 

 كرات 10(  27)تمريف رقـ  1  

 كرات لكؿ مركز 5( 30)تمريف رقـ  3 ث5 ث60

21ُ 6×6لعب جما،ي  1  

 ل ات 10حكؿ الممعب  ركلةى       

 ( 3+2+1)ااسترخاي نمكذج رقـ  ريفتما

ُالختامي

10 
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The effect of Sand and Solid Training Surface on Selected Physical and 

Technical Variables for Volleyball Players in West Bank-Palestine  

By 

Rafi Husin Mahmoud Asfour  

Supervisor 

 Dr. Sobhi Nimr Isa                                                                

Abstract 

The purpose of this study is to compare the effect training has on 

sand and Solid surfaces, on Selected Physical and Technical 

Variables , for volleyball players in the West Bank. And the study 

show: training on two different surfaces(solid and sand ). 

  Sample athletes were chosen from 18 volleyball players 

representing Sinjel and Aseera Al-Qibliyyeh sports clubs that were 

identified as top teams in Palestine.   Players were assigned to two 

groups of nine players each, equal in height, weight, age and sports 

experience. For the sake of the study, the players were also equal in 

physical and Technical Variables.  

  Both groups were observed through the same training program for 

three weekly sessions for the duration of eight weeks. The SPSS 

program was used for obtaining results and testing hypotheses. The 

T-Test, percentages, Pearson Correlation, mean and standard 

deviation were all used in the study. 

  Results indicated that significant statistical differences were found 

pre and post testing in physical and Technical Variables in both 



www.manaraa.com

c 

 

groups. Results also showed significant statistical differences post 

testing in some physical changes such as (The ability of the 

muscular leg , Endurance , Agility). Other physical changes such 

as (accurate spiking from cenrer4 to center 1 and 5 and repetitive 

blocking) were found in favor of the sand group. 

  On the other hand, results showed no differences in post testing 

between the two groups in some changes such as (Speed and 

accurate begger pass on the wall). 

According of this study, researcher recommend the necessity of using sand 

floor for training because of its positive effects on the physical and skill 

aspects of the volleyball players. 

Researcher 

 




