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تااار التدريااا النرعتدرباساااامتاراااايح داتدوداتراتااامتدرااا لادرتريمااااللتدودلتدرااا لادرت ااا تدر  اااااتدرح  اااامت

تفيتدر منرزتدلالقرسيتاررمسرس ا

ت
تن دتسن تدراهربتسن تدرلتامتأتم 

 وعلوم الحركة مدرس بقسم التدريب الرياضي

 كلية التربية الرياضية للبنات

 جامعة الإسكندرية

ت

حققتتتي رياضتتتة الالابتتتتاط اةيقتتتاعي  اتتتترت كبيتتترت وتتتتي الب،تتتوةت العاللايتتتة واةوللابيتتتتة  ستتتوا  متتتت  حيتتت   رجتتتتة 

متتتتر اةر بتتتتا  الانتتتتت البتتتتدير باستتتتتجدام الوثبتتتتات والااتتتتوات   -التتتتتواط -صتتتتعوبة اللاتتتتتارات اللاجتلاتتتتة للاستتتتم  التتتتدورا 

ة التتتتي  عبتتتر اصتتتد   عبيتتتر عتتت  جلاتتتا  لاصتتتاحبة اللاوستتتيقيبال،تتتو   -الصتتتولاا -الشتتتري -الحبتتت -اة وات الجلاستتتة  الكتتترت

   ؤ ى بصورت جلالة حركية ور ية او جلااعية . و وانسيابية الحركة

 

 عنايتتتات وتتترن ووتتتا   4002 وياستتتلاي  البحتتتار وستتتوطا   ن،تتتاوى 4002ويتتت كر كتتتا متتت  ستتتامية التارستتتي 

  جلتتتو جلالتتتة حركيتتتة   ا  متتتتارت التتتدورا  متتت  اةساستتتيات اللاتلاتتتة جتتتدا وتتتت جلاتتت  الالابتتتاط اةيقتتتاعي  وتتتا4002الب،تتت   

  22: 42   42: 22    73: 61.  م   ورانات متنوعة ومركبة مر متارات او  ورانات اخرى 

 

حتتركتي  متت  انتتي ياتتب ا   شتتلا  الالاتت  الحركيتتة  ويعضتتد كلتت  متتا نتتل عليتتة القتتانو  التتدولي للالابتتاط اةيقتتاعي

 تتتواور صتتتاات وحيتتت  يت،لتتتب ا  يتلايتتتي اة ا  ويتتتتا بالد تتتي العاليتتتي  كحتتتد ا صتتتت  منتتتي صتتتعوبات 2كحتتتد ا نتتتت و  التتتدورا 

يتلايتتتي بالشتتتك  الواضتتت   الحابتتتي واللاحتتتد  اثنتتتا  التتتدورا  ويلاكتتت   بتتتا  ا   لتتت  اللاتتتتارت ووضتتتر طتتترو  ةبدنيتتتي خاصتتتي 

 نايتتت عا علتتتت ا تتتراا اةصتتتابر او القتتتدم  بلاستتتاعدت اى جتتتي  متتت  اجتتتيا  الاستتتم  حتتتتت يتتتتم احتستتتا  الدرجتتتي كاملتتتي  و  

  61:21اى خصومات .  

 

كات   Split pivot with help  باللاستتتتتتاعدتالجلايتتتتتتة  لااتتتتتتوتامتتتتتتتارت التتتتتتدورا   متتتتتتر  و نتتتتتتدرن  

احتتتتد اعتتتتم اللاتتتتتارات الصتتتتعبة التتتتتت يوليتتتتتا اللاتتتتدربو  واةعبتتتتات اعلايتتتتة كبيتتتترت اكا ما ورنتتتتي باللاتتتتتارات  كBالصتتتتعوبة 

ويلاكتتت   ،ويرعتتتا و ستتتاعد علتتتت  ربتتت  بتتتي  الحركتتتات اةكروبا يتتتة والتتتر ل اةختتترى للاتتتا تلايي بتتتي متتت  جلاتتتا  وتتتي اة ا  

  64مروق   21:  21 للاتارات اصعب منتا 

 

ةحظتتتي الباححتتتة متتت  ختتتا   علالتتتتا كلادربتتتة للالابتتتاط اةيقتتتاعي ومتتت  مقابلتتتة الاعبتتتات واللاتتتدربات واللاحكلاتتتات و

 46التتت2وتتت الاتتترت متت 4061 بريتتو جتتانيرو بالبراطيتت  التتدوليات وكتت ا متت   حليتت  نتياتتة ب،ولتتة العتتالم للالابتتاط اةيقتتاعت 

 الااتتتتوتمتتتتر والتتتتتت طتتتارا ويتتتتتا اللانتجتتتب اللاصتتتترى بلاناوستتتات الاتتتتر ى والالاتتتاعت ا  متتتتتارت التتتدورا   4061اغستتت، 

متتت  التتتدورانات الشتتتارعة واةكحتتتر استتتتجداما وتتتت معظتتتم الالاتتت  الحركيتتتي و تتتد بل تتتي نستتتبي ا ا  عتتت   باللاستتتاعدت  الجلايتتتة 

 م  الالا  الار يي والالااعيي م  اجلاالت عد  الالا  كاة ت:اللاتارت وت ك  

 

ت(1ج للت)

ت  تدر  ااتدرح  امدربسنمتدرمئالمتلاودلت هرااتدر لادرتت

تفيتدر ملتدر لولمتلدر ملتدر مرسامتاررمسرس ات

تدربسنمتدرمئالمتدر ملتدر مرسامتدربسنمتدرمئالمتدر ملتدر لولم

 %40.11 جلالة الشري  %22.67 جلالة ال،و 

 %24.70 جلالة الكرت
   و   Mixجلالة ااة ا ي   

 وصولاا  
64.2% 

   %22 جلالة الشري 

   %12.27 جلالةالصولاا 

 

 Margarita   ةعبتتي و تتد حصتتلي الاعبتتي 42وكتتا  عتتد  الاعبتتات اللاشتتتركات وتتت الب،ولتتي بالالاتت  الار يتتي  

Mamun   وريتتق و تتد حصتت  اللانتجتتب 42اللاشتتتركي بالالاتت  الالااعيتتة    نق،تتي وعتتد  الاتتر  31.227علتتت اللاركتتي اةو  

  نق،تتي وبتتالرغم متت  اعلايتتة  لتت  اللاتتتارت واللاستتتوى العتتالت التت ى وصتتلي اليتتي ةعبتتات 71.477الروستتت علتتت اللاركتتي اةو   

ليامتا  راستة  لت   الالاباط اةيقاعت وت الب،وةت العاللاية اة اني يوجد   ب   واض  وت ا ا  الاعبات اللاصريات لتا لت ا كا 

 اللاتارت م  حي  امكانية اة ا  ومستوى الصعوبة.
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 انتتتتتي Robert,ar wbergs,scott  6113 وروبتتتتترت ا   ستتتتتكوت 6112يشتتتتتير كتتتتتا متتتتت   لحتتتتتة حستتتتتي  و

 راستتتة كحيتتتر متتت  اللات يتتترات التتتتت  تتتر ب  باللاتتتتارات الحركيتتتة كات الصتتتعوبات  لتحقيتتتق مت،لبتتتات اة ا  اللاتتتتار  يلتتتيم

العاليتتتة متتتت  الناحيتتتة التدريبيتتتتة واللايكانكيتتتة والتشتتتتريحية حتتتتت نستتتتت،ير ا  نضتتتر اوضتتتت  البتتترام  اللاستتتتاعلاة وتتتت  ،تتتتوير 

  36: 21   267: 22  21: 46   اة ا  الاني .

 

  عبتتتتارت عتتتت  مالاوعتتتتة متتتت  اللاتتتتتارات الانيتتتتة التتتتتت Kwon,A.S 4066كتتتتوا  ا  اس التتتتدورانات كلاتتتتا  راعتتتتا و

  2 1: 20غالبا ما  ؤ يتا  ةعبات الالاباط اةيقاعي وي جلالت  الحركية . 

 

كتتتتتيم  تتتتتت اس و ستتتتتيو اس ام  Gwon,A.S&lee,G.B 4002جتتتتتوا  ا  اس ولتتتتتي جتتتتتت بتتتتتي كتتتتتا وضتتتتت  وي

KimmT.S&Seo,s.m 4066 و ومتتتتتاس عينتتتتتي Thomas Heinen  4061  متتتتتر الااتتتتتوت الجلايتتتتتة  التتتتتدورا    ا

    ويكتتو  مركتتي الحقتت  راستتيا علتتت محتتور اةر كتتاطعبتتة اعتتو حركتتة  ورانيتتة حتتو  اللاحتتور ال،تتولت لاستتم الباللاستتاعدت 

اوقيتتتا  ثتتتم  قتتتوم بتتتالل  حتتتو  اللاحتتتور ة الرجتتت  الحتتترت خلاتتتا مرجحتتتبعتتتد   نايتتت   باةر كتتتاط علتتتت رجتتت  واحتتتدت يتتتتم   حيتتت  

  متتت  اللاشتتت،ي  ليستتتاعد وتتتي علاليتتتة اللتتت  الكليتتتة للاستتتم عتتت   ريتتتق انتقتتتا  كلايتتتة الحركتتتة ال،تتتولي لاتتتة كاملتتتة مبتدرتتتة اللتتت

 حيتتت  ينتقتتت  اللتتت  التلقتتتاري متتت  اللاشتتت،ي  التتتت ال،تتترا الستتتالي وتتتالحول ثتتتم الاتتت   متتتر مرجحتتتة التتت را   اعلتتتت خلاتتتا 

ي وابعتتتا  الحاتتتال علتتتت وضتتتر التتتراس وتتتت مكانتتتتا ال،بيعتتتمتتتر  باللاستتتاعدت الااتتتوتللوصتتتو  لوضتتتر للاستتت  الرجتتت  الحتتترت 

التتت ابعتتد نق،تتة ملاكنتتة لييتتا ت  الستترعة اللاحي،تتة و قليتت  الستترعة الياويتتة وكلتت  الرجتت  الحتترت التت را  الحتترت بتتالتيام  متتر 

لشتتتك  اللاحتتتد  بييتتتا ت نصتتت   ،تتتر التتتدورا    وكللاتتتا  امتتتي اةعبتتتة بلتتت  وتتتي طمتتت   صتتتير وصتتتلي التتتت الوضتتتر الصتتتحي  

ووتتتي اثنتتتا  كلتتت  ةبتتتد لاعبتتتة متتت  التلااستتت  العضتتتلي للاجتتت ي  ومتتتد الكامتتت  لركبتتتة ومشتتت  رجتتت  اةر كتتتاط واللاستتت  للاستتتم 

  62: 27  61: 21   1: 21 الصحي  لل را  الحرت 

 

 وستتتيو ستتتي متتتي وريتتتي جتتتت ستتتيو  كتتتيم و تتتا ستتتام 4002كتتتا متتت  ياستتتلاي  البحتتتار وستتتوطا   ن،تتتاوى ضتتتي  وي

Seo,se-mi,ryu,ji-seon,kim.tae-sam  4066  كتتتتت  متتتتت  مكتتتتتو  التتتتتتواط  ومكتتتتتو  التتتتتدورا  ار با تتتتتا  يتتتتتر ب انتتتتتي

اللالايتتتيت عبتتتة باانتتتب  تتتواور القتتتوت ايتتتة متتت  الجوعريتتتا لصتتتنر التتتتواط  التتتديناميكت كلاتتتا انتتتي يت،لتتتب مقتتتدرت حركيتتتة عال

لتحقتتتق اةعبتتتة ا صتتتت عالتتتة    الحتتترت ومتتتر ستتترعة مرجحتتتة التتت راعي بالستتترعة متتت  ختتتا  التتتدور بالرجتتت  ومرجحتتتة الرجتتت

  للتت راعي  والاتت   والتترجلي  التتتت  ع،تتت جستتم اةعبتتة  تتوت التتدورا  اةساستتية واللارونتتة للوصتتو  للشتتك  اللاحتتد   ستتار

والحابتتتي اثنتتتا  التتتدورا  وحتتتتت نتايتتتتي والتواوتتتق بتتتي  التتت را  والعتتتي  و واوتتتق القتتتدم والعتتتي  وتتتت ا تتتار واحتتتد ختتتا  اة ا  

وم   اعتتتم عناصتتتر اة ا  الانتتتت لاراحتتت  التتتحاك للحركتتتةستتتة ختتتا  الالانتتتت  كتتت ل  الرطتتتا ة لت يتتتر اوضتتتا  الاستتتم بسا

 للتتتتدورا  عتتتتو اللاحاوظتتتتة علتتتتت الحبتتتتات ختتتتا  اللاراحتتتت  التتتتحاك للحركتتتتة وعتتتتت اللارحلتتتتة اةعدا يتتتتة والقصتتتتور التتتت ا ي

     1مروق  ية والتت يستكلا  بتا ا ا  العنصرواللارحلة النتار  اللارحلة الرريسية التي  تضلا  الدورا  الاعلي

 22  :671  23 :64  

 

عبتتتة  حتتتتان التتتت اللارونتتتة والقتتتوت اللالايتتتيت بالستتترعة للتتترجلي  اا  ال وجتتتدالتحليتتت  الستتتابق لللاتتتتارت  وبنتتتا  علتتتت 

الحركتتتي  والرطتتتا ة ومتتت  عنتتتا  بتتترط اعلايتتتة التتتتدريبات النوعيتتتة –والتتتب،  والظتتتتر والتتت راعي  والتواوتتتق والتتتتواط   الحابتتتي 

 .نا  ا ا  اةعبات لتا للاا لتا م   بيعة خاصة وا ا  وني مركب اث

 

التتتتدريبات   بتتتا  4064 استتتيا ستتتليلاا  4001نورعتتتا  ستتتليلاا   4002عصتتتام عبتتتد الجتتتالق  كلتتت  كتتتا يشتتتيرو

اعلايتتتتة خاصتتتتة وتتتتي رياضتتتتة الالابتتتتاط اةيقتتتتاعي حيتتتت   علاتتتت  علتتتتت  ،تتتتوير الصتتتتاات البدنيتتتتة والحركيتتتتة  حتتتتت   النوعيتتتتة 

وكلتتت  متتت  ختتتا  التتتتدريب باستتتلو  يتشتتتابي بدرجتتتة كبيتتترت متتتر الجاصتتتة  وتتتتي  عتبتتتر متتت  اوضتتت  اةستتتاليب لتنلايتتتة اة ا  

 اسلو  اللاتارت ناستا وكللاا كا  التدريب اكحر خصوصية ا ى الت عارد  دريبي عالي خا  العلالية التدريبية .

 41  :44 46  26 :22  2 :71  

 

التنلايتتتتة  ا  ضتتتترورت يت،لتتتتب اة  بانتتتتي 6111  عتتتتا   عبتتتتد البصتتتتير 6112ويضتتتتي  كتتتتا متتتت  محلاتتتتد عتتتتاوى 

ت البدنيتتتة الجاصتتتة لتحستتتي  علاليتتتة التعلتتتيم والتتتتدريب ان،ا تتتا متتت  العا تتتة الوثيقتتتة بتتتي  كتتتا متتت  اة ا  اللاستتتبقة للصتتتاا

  62: 21   744: 47   20: 76   اللاتار  والتدريبات النوعية.

 

التتتتتدريبات التتتتتي  عتتتتتالتتتتتدريبات النوعيتتتتة ا    6111   لحتتتتة حستتتتي   6111كتتتتا متتتت  حتتتتاطم حستتتت   يؤكتتتتدو

 تتؤ ى بصتتورت  تاتتق متتتر  بيعتتة اة ا  لللاتتتارت الحركيتتة وباستتتتجدام اللاالاوعتتات العضتتلية العاملتتة وتتتي اللاتتتارت كا تتتا ووتتتي 

  1: 40    2:  60نا  اللاسار الحركي. 

 

ختتتا  اةعتتتدا  بانتتتي متتت     6117 عشتتتام صتتتبحي 6114ويتاتتتق كلتتت  متتتر مايشتتتير اليتتتي كامتتت  محلاتتتد طتتتحا ي 

علايتتتة التتتتدريبات النوعيتتتة التتتتي ياتتتب ا   ستتتير وتتتي ختتت  متتتتواط  متتتر  نلايتتتة و ،تتتوير اة ا  اللاتتتتار  متتت  البتتتدني  بتتترط ا
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ختتتا  التتتتدريبات اللاشتتتابتة لتتتا ا  والتتتتي  تتتؤ ى بصتتتورت  تاتتتق متتتر  بيعتتتة اة ا  لللاتتتتارت الحركيتتتة باستتتتجدام اللاالاوعتتتات 

   3-7: 24   247: 71للاكاني. العضلية العاملة وي اللاتارت كا تا ووي نا  اللاسار الحركي واليمني وا

 

ومتتتت  عتتتت ا اللان،لتتتتق يلاكتتتت  استتتتتنتان ا  التتتتتدريبات النوعيتتتتة عتتتتي متتتترا ا للتتتتتدريبات اللاشتتتتابتة ل،بيعتتتتة اة ا  

اللاتتتتار   وتتتتت  تتتتدريبات  ر كتتتي علتتتت اة ا  الانتتتتي لللاتتتتارت ويتشتتتابي كتتتت   لاتتتري  منتتتتا متتتتر ا ا  اللاتتتتارت الحركيتتتة وتتتتي 

 واحساس اةعب باللاسار الصحي . انااطااللاسار اليمني واللاكاني لتحقيق 

 

– لوحتتتة التتتدورا تلاتتتا ا كبيتتترا علتتتت اة وات اللاستتتاعدت والتتتتت  تعتتتد  متتت   عاو عتلاتتتد رياضتتتة الالابتتتاط اةيقتتتاعي 

وكلتتتت  نظتتتتر  ةحتتتتتوا  عتتتت ت الرياضتتتتة علتتتتت مالاوعتتتتة متتتت  اللاتتتتتارات  اةستتتتت  اللا،تتتتا ي وغيرعتتتتا –اللاقعتتتتد الستتتتويدى 

 الصعبة اللاعقدت التي  ت،لب   ة وانسيابية وي اة ا  الحركي ملاا يستدعي ا قا  جيد لللاتارات اللا،لو  ا ارتا.

 

التتتتتدريب باستتتتتجدام اة وات   ا  4002 وطتتتتيلاا  محلاتتتتد 4004يشتتتتير كامتتتت  محلاتتتتد مصتتتت،ات وعشتتتتام علاتتتتر و

علتتتت اناتتتاط اللاتتتتارات اةساستتتية للاستتتم ةع،تتتا  صتتتورت اكحتتتر وضتتتوحا  استتتتجدمي بعنايتتتة عامتتت  كبيتتتر اكااللاستتتاعدت لتتتتا 

لللاتتتتارت  كلاتتتا انتتتتا  ييتتتد متتت  الحقتتتة بتتتالنا  وبتتت   اللاييتتتد متتت  الاتتتتد وعتتتدم اةحستتتاس باللالتتت   وبالتتتتالي طيتتتا ت الداوعيتتتة 

  21 : 61     27: 72 للتدريب 

 

علتتتت متتتتارت علاليتتتة التتتتدريب  وتتتتالتامتتتة احتتتد اة وات اللاستتتاعدت   Turn boardالتتتدورا   لوحتتتة و عتتتد ا ات 

حيتتت  ا  اةعبتتتة  تلاتتتتر باةحستتتاس بتتتاة ا  ملاتتتا ياعلتتتتا  تتتؤ ى متتتتارت باطتتتكالي اللاجتلاتتتة حتتتو  اللاحتتتور ال،تتتولي التتتدورا   

  14   66مروق  با قا  والتركيي علت النواحي الانية لللاتارت . الحلقة باللاساعدت الدورا  مر 

 

ملاتا يستلا  لاعبتة بتالتركيي  خصيصًا بلاظتر منحني لللاساعدت وي  قلي  اةحتكتاا  م  صلايم لوحة الدورا    د كلاا اني

 راعي  الصتحي  للتوضتر والللتراس والعينتي   و ساعد اةعبات علت اخ  الوضر الصحي  للاسم كلاا انتا   الدورا   اكحر علت 

  لاات ملاتا يع،تت اةعبتة 2الدورا   لاة  لاتي   ...وعك ا   ويلاك  لاعبة  حقيق  والقدرت علت  التواط  و التحكم وت الرجلي  و

 Jastrgembskaya,n&titov,bجاستتر جلابستكاى و  يتتوا  مر ماككر ي كل  ويتاق    احساس بارحة اةنااط والحقة بالنا 

ا  الوضر الايد م  الناحية الدينامكية واةستا يكية يحتتان التت الشتد العضتلي ال،بيعتي  ويت،لتب عت ا نلاتو العضتات ب  6112 

  60:   22  القابضة –بنااح كلاا يت،لب ك ل   واط  بي  العضات اللاضا ت  الباس،ة الباس،ة التي  علا  ضد الااكبية 

 

والدراسات اللار ب،ة وطبكة اللاعلومات الدولية ا ض  وت حدو  علم الباححتة  ا  علت اللاراجر العللاية وم  خا  اة

لوثبات والااوات والتواطنات  لت ا  رى الباححتة ضترورت ا  متارت الدورا  لم  ن  حقتا م  الدراسة ولاعظم الدراسات خاصة با

باستتجدام ا ات لوحتة   التتدريبات النوعيتة  برنام  اجرا  ع ت الدراسة للعلا  علت  ،وير مت،لبات ع ت اللاتارت م  خا   صلايم 

 اللاتارت  يد البح  لاعبات الناطئات وت الالاباط اةيقاعي.ا ا   مستوىت،وير  لالدورا  

 

ت صم حرعتدرنحث:
عتتتتت متتتتتارت متتتتت  مالاوعتتتتة عناصتتتتر الاستتتتم اةساستتتتتية   هاااارااتدراااا لادرت اااا تدر  ااااااتدرح  اااااامتاررمساااارس ا:

اةعبتتتة بلارجحتتتة  قتتتوم ويتتتتا والتتتتت  تتتتم حتتتو  اللاحتتتور ال،تتتولي واللاستتتتوى العرضتتتي و   (Bكات الصتتتعوبةللتتتدورانات 

لللاتتتتارت  اللاحتتتد  متتتر اةحتاتتتال بالشتتتك    باللاستتت  باليتتتد  الرجتتت  الحتتترت خلاتتتا للوصتتتو  لوضتتتر الااتتتوت الجلايتتتة بلاستتتاعدت 

  23: 21ةحتسابتا. حتت انتتا  الدورا  

ت

التتدريب الرياضتي يلاتين بتي   تدريبات اةعتدا  البتدني و تدريبات نتو  متجصتل مت  عتت عبتارت عت   دري النرعتدرباساام:

اةعدا  اللاتار  حي   اخ  ع ت التدريبات طك  اة ا  اللاتتار  يتصت  عت ا النتو  مت  التتدريب بالجصوصتية بلاتا يتتي  ا صتت 

  733 :27  .ني كلاا ونوعا ووقا لاستجدمات اللحظية للعضات او اللاالاوعات العضلية  اخ  اة ا  الا  رجات التجصل

 

+ايااالرغوت عتتتت عبتتتارت عتتت  لوحتتتة صتتتلالاي خصيصتتتا للتتتتدريب علتتتت التتتدورا   صتتتنر متتت  الباستتتتي راتااامتدرااا لادر:

  14   بوصة  0.27×  4.42×  66.44    سم / 6.6×  3×  42.2حالاتا  ويبلغ 

ت

تده دفتدرنحثت:
 م  خا : باللاساعدت الااوت الجلايةمر  يتدا ع ا البح  الت الت  ،وير مستوى ا ا  الدورا 

  اللاستوى البدنت لاعبات.ت،وير لباستجدام لوحة الدورا  لتدريبات النوعية برنام  ا  اثيرالتعرا علت  -6

ت،تتتوير مستتتتوى ا ا  متتتتارت التتتدورا  لباستتتتجدام لوحتتتة التتتدورا  لتتتتدريبات النوعيتتتة برنتتتام  ا اثيرالتعتتترا علتتتت  -4

 . باللاساعدت الجلاية الااوتمر 
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تفللضتدرنحث:
العناصتتتر البدنيتتتة الجاصتتتة بلاتتتتارت   ،تتتويريتتتؤ    برنتتتام  التتتتدريبات البدنيتتتة باستتتتجدام ا ات لوحتتتة التتتدورا  التتتت  -6

 باللاساعدت. الجلاية الااوتالدورا  مر 

يؤ    برنام  التدريبات البدنية باستجدام ا ات لوحة الدورا  الت  ،وير مستوى اة ا  الاني  للاتارت الدورا  مر  -4

 باللاساعدت.الجلاية  الااوت

 

ت:تجعامدرملدر ادارعت

تدللاتدر ادارعتدرعلاامت:

ت(2)تج لل

تسبادرتدرنحثتدامتدرنرتثت
درمبهجت

تدرمسيح ا
تدهمتدربيرئجتده دفتدرنحثتدرعابم

امتتتتتتتتتتتت  محلاتتتتتتتتتتتتد  6

 4003  1  

 تتتتتتتتتتاثير برنتتتتتتتتتتام  

للتتتتدريبات النوعيتتتتة 

علتتتتت مستتتتتوى ا ا  

متتتتتتتتتتارت الشتتتتتتتتتقلبة 

اةماميتتتتتتتتتة علتتتتتتتتتت 

اليتتتتتتتتتتتدي  علتتتتتتتتتتتت 

 الحصا 

اللاتتتتتتتتتتتتتتتتتنت  

التاريبتتتتتتتتتتتي 

باستتتتتتتتتتتتتجدام 

 مالاوعتي 

 البتتتتتتتتتتة  22

متتتتت  الار تتتتتة 

الرابعتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

بكليتتة التربيتتة 

رياضتتتتتتتتتتتتتتية 

للبنتتتتتتتتتتتتتتتتتتتات 

 بالقاعرت

التعتتتتتتتترا علتتتتتتتتت 

 تتتتتتتاثير البرنتتتتتتتام  

علتتتتتتتتتتت بعتتتتتتتتتت  

اللات يتتترات البدنيتتتة 

اللار ب،تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

باللاتتتتتتتتتتارت  يتتتتتتتتتد 

 البح 

 حستتتتتي  مستتتتتتوى 

اة ا  اللاتتتتتتتتتتتتارى 

لللاتتتتتتتتتتتارت  يتتتتتتتتتتد 

 البح 

التتتتتتتتدريبات النوعيتتتتتتتة 

ستتتتتاعلاي وتتتتتي  نلايتتتتتة 

البدنيتتتتتتتتتتة  القتتتتتتتتتتدرات

اللار ب،تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

-باللاتارت اللارونتتتتتتتتتتتتة

-القتتتتتتتتتتتتتدرت-القتتتتتتتتتتتتتوت

التتتتتتتتتواطط  الحابتتتتتتتتتي 

–التواوتتتتق -والحركتتتتي

 الرطا ة

التتتتتتتتدريبات النوعيتتتتتتتة 

ا ت التتتتتتتتتتت  حستتتتتتتتتت  

مستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوى  ا ا  

 اللاتارت  يد البح 

 ندا عبد الوعا  4

 4060  71  

برنتتتتتتتام   تتتتتتتدريبي 

باةثقتتتتتتا  لت،تتتتتتوير 

القتتتتدرت اةناااريتتتتة 

و تتتتاثير  علتتتتت ا ا  

العلاتتتتتتو ى الوثتتتتتتب 

بالتتتتتتدورا  الكامتتتتتت  

وتتتتتتتتتتتي الالابتتتتتتتتتتتاط 

 اةيقاعي

اللاتتتتتتتتتتتتتتتتتنت  

التاريبتتتتتتتتتتتي 

باستتتتتتتتتتتتتجدام 

 مالاتتتتتتتوعتي 

متتت   البتتتات 

الار تتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

الحانيتتتتة كليتتتتة 

 ربيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

رياضتتتتتتتتتتتتتتية 

 للبنات

 البتتتتتتتتتتة  20

مقيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدت 

بالار تتتتتتتتتتتتتتتتتة 

الحانيتتتتة كليتتتتة 

 ربيتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

رياضتتتتتتتتتتتتتتية 

 للبنات

التعتتتتتتتترا علتتتتتتتتت 

 تتتتتتتاثير البرنتتتتتتتام  

 التدريبي 

 ،تتتتتوير القتتتتتدرت  -

اةناااريتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

لعضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتات 

علتتتتتتت -جليي  التتتتتر

مستتتتتتتتتتتتتتوى اة ا  

الانتتتتتتي للوثبة يتتتتتتد 

 البح 

برنتتتتتتتتتام  التتتتتتتتتتدريب 

باةثقتتتتتتتتا  ا ى التتتتتتتتت 

 ،تتتتتتتتتتتتوير القتتتتتتتتتتتتدرت 

اةناااريتتتتة للتتتترجليي  

و حستتتتتتتتي  مستتتتتتتتتوى 

اة ا  اللاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتار  

 للوثبة  يد البح 

نستتتتتتتتتتلاة محلاتتتتتتتتتتد  7

 4062  20  

 تتتتتتتتتتاثير برنتتتتتتتتتتام  

بتتتتتتتتتتيا   علتتتتتتتتتتت 

بعتتتتتتت  القتتتتتتتدرات 

البدنيتتتتتتة ومستتتتتتتوى 

اة ا  اللاتتتتتتتتتتتتتتار  

الابتتتتتاط لاعبتتتتتات ال

 اةيقاعي

اللاتتتتتتتتتتتتتتتتتنت  

 التاريبي 

ةعبتتتتتتتتتتة  64

 61 حتتتتتتتتتتتتي 

 سنة

 حستتتتتي  مستتتتتتوى 

بعتتتتتت  القتتتتتتدرات 

البدنيتتتتة  اللارونتتتتتة 

-القتتتتتتتدرت–القتتتتتتتوت 

التتتتتتتواط  الحابتتتتتتي 

-واللاتحتتتتتتتتتتتتتتتتتتترا

التحلاتتتتت  -التواوتتتتتق

التتتتدور  التناستتتتي 

لاعبتتتات الالابتتتاط 

 اةيقاعي

وضتتتتتتتر برنتتتتتتتام  

مقتتتتترح لتلارينتتتتات 

البتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتيا   

لاعبتتتات الالابتتتاط 

 اةيقاعي

برنتتتتام  بتتتتيا   اثتتتتر 

اياابيتتتا علتتتت اللارونتتتة 

والقتتتتتتتتتتتوت والقتتتتتتتتتتتدرت 

والتتتتتتتواط  والتواوتتتتتتق 

 والرطا ة 

ا ى البرنتتتتتتتام  التتتتتتتت 

 حستتتتتتتتتتي  مستتتتتتتتتتتوى 

اللاتتتتتار  ة ا  جلالتتتتة 

 الكرت.
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ت(2)تترا تج لل

ت رنارتدر ادارعتدلاجبنام:

تسبادرتدرنحثتدامتدرنرتثت
درمبهجت

تدرمسيح ا
تدهمتدربيرئجتده دفتدرنحثتدرعابم

  ورليكتتتتتا ميلتتتتتتي ورا كتتتتتو كتتتتتا ي 6

 وبوري  مي  

 

Dur|ica Mileti}, Ratko 

Kati} and Boris Male 

 

 4001  22  

بعتتت  العوامتتت  

اةنحربولوجيتتتتتتتة 

لتتتتتتتتتا ا  وتتتتتتتتتت 

الالابتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاط 

 اةيقاعي

اللاتتتتتتتتنت  

التاتتتتتتتريب

  

ةعبتتتتتتة  20

 مبتدرة

التعتتترا علتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاثير 

البرنتتتتام  وتتتتي 

اللاتتتتتتتتتتتتتتارات 

اةساستتتتتتتتتتتتتتية 

للالابتتتتتتتتتتتتتتتتتاط 

 اةيقاعي

التعتتترا علتتتت 

 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتاثير 

البرنتتتتتتتتتتتتتتتام  

علتتت القتتدرات 

 البدنية

 

ا ى البرنتتتتام  

التتتتتتت  حستتتتتت  

اللاستتتتتتتتتتتتتتتوى 

اللاتتتتتتتتتتتتتتتتارى 

 لا ا  الانت

 تتتتتتم  حستتتتتتي  

القتتتتتتتتتتتتتتتتدرات 

البدنيتتتتة القتتتتوت 

 -اللارونتتتتتتتتتتة–

–الستتتتتتتتتتترعة 

 التواط 

ستتو  -متتي ريتتو   جتتي-ستتيو   ستتي 4

 كيم    ا  سام

Seo, Se-Mi; Ryu, Ji-

Seon; Kim, Tae-

Sam ;4066  23  

 حليتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  

بيوميكانيتتتتتتتتتتتتتت  

للتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدورا  

بانشتتتتتتيي لاتتتتتتتي  

 ونل

اللاتتتتتتتتنت  

الوصتتتتاي 

 التحليلي

ةعبتتتتتتتتتتتتي  

مستتتتتتتتتويات 

 عالية

التعتتترا علتتتت 

 اعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم

اللات يتتتتتتتتتتترات 

البيوميكانكيتتتتتة 

ة ا   ورا  

بانشتتتتتتيي وتتتتتتت 

الالابتتتتتتتتتتتتتتتتتاط 

  اةيقاعي

التوصتتت  التتتت 

اعتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتم 

اللات يتتتتتتتتتتترات 

البيوميكانكيتتتتتة 

ة ا   ورا  

بانشتتتتتتيي وتتتتتتت 

الالابتتتتتتتتتتتتتتتتتاط 

 اةيقاعي

  ومتتتتتتتتتتتتتاس عتتتتتتتتتتتتتان  7

Thomas HEINEN 406  

 27  

الجيتتتتتتتتار وتتتتتتتتي 

حركتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتات 

التنتتتاو  لكامتتت  

الاستتتتتتتتم وتتتتتتتتي 

 الالاباط

 

اللاتتتتتتتتنت  

الوصتتتتاي 

 التحليلي

ةعتتتتتتتتتتتتتتتتب 

واحتتتتتتتتتتتتتتتتتتد 

مستتتتتتتتتويات 

 عالية

استكشتتتتتتتتتتتتاا 

مالاوعتتتتتتتتتتتتتتة 

خيتتتتتتتتتتتتتتتتارات 

الحركتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 

وحتتتتتتتتتتتتتتتتاةت 

التنستتتيق جنبتًتتا 

إلتتت جنتتب متتر 

 معاملتتتتتتتتتتتتتتتتتتا

اللالايتتتتيت لكتتتت  

طتتتتتتتقلبة وتتتتتتتي 

الالابتتتتتتتتتتتتتتتتتاط 

استتتتتتناً ا إلتتتتتت 

نلاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوكن 

رياضتتتتتتتتتتتتتتتتي 

بستتتي  يعكتتت  

ستتتتلوا  ورا  

الاعتتتتتتتتتتتتتتتتتب 

ختتتا  مرحلتتتة 

 ال،يرا .

استتتتتتتتتتتتتتجران 

معتتتتتتتتدةت 60

 نبؤيتتتتتتتة وتتتتتتتي 

ضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتو  

 القياستتتتتتتتتتتتتتتات

 البيوميكانكية

ت

ت

ت
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ت:تجعامدر ادارعتدرملت  ىتدلااي روات نت
اللاتتتتنت  التاريبي امتتتتا وتتتتي الدراستتتتة بعتتتت  الدراستتتتات استتتتتجدمي اللاتتتتنت  الوصتتتتاي والتتتتبع  اةختتتتر استتتتتجدم  -

 الحالية  د استجدمي الباححة اللانت  التاريبي للاناسبتي ل،بيعة البح .

ختتتتر علتتتتت الناطتتتتئي  واللاستتتتتويات التتتتبع  اةبعتتتت  عتتتت ت الدراستتتتات  بتتتتق علتتتتت عينتتتتة متتتت   البتتتتات الكليتتتتة و -

 اللاتتتتارات اةساستتتية ستتتنة ة  اللاتتتتارت متتت  64العليا و تتتد اختتتتارت الباححتتتة عينتتتة الدراستتتة متتت  اةعبتتتات  حتتتي 

 .  واساس لت،وير  متارات كات  رجات صعوبة اعلت

وتتتت الالابتتتاط   حليتتت  مت يتتترات بيوميكانكيتتتة للاتتتتارت التتتدورا التتتتدريب و راستتتات  راستتتات متتت  استتتتاا ت الباححتتتة  -

عدت وتتتتي وضتتتتر التتتتتدريبات النوعيتتتتة  وعتتتتت الج،تتتتوات اللاتدرجتتتتة واللاركبتتتتة واة وات اللاستتتتا اةيقتتتتاعي والانتتتتي

ت التتتتدريبات البدنيتتتة اللاوجتتتتة لتتتا ا  اللاتتتتار  والتتتتت  علاتتت  وتتتت ناتتت  اللاستتتار الحركتتتي لللاتتتتارت  يتتتد التتت باةضتتتاوة

 البح  .

الدراستتتتات التتتتتت  ناولتتتتي بتتتترام  التتتتتدريب استتتتتجدمي التتتتتدريب الاتتتتتر  واستتتتتجدمي الباححتتتتة التتتتتدريب الاتتتتترى  -

 للاناسبتي ل،بيعة البح .

تدجلدلدعتدرنحث:

ت بهجتدرنحث: -1
 واحتتتدت التتتتت ي،بتتتق عليتتتتا البرنتتتام  التتتتدريبي اللاقتتتترح لاتتتنت  التاريبتتتي للاالاوعتتتة  اريبيتتتةاستتتتجدمي الباححتتتة ال

 لاناسبتي ل،بيعة البح .باستجدام القياس القبلي البعد  ل  

 

ت:تسابمتدرنحث -2
 ستتتنة بنتتتا ى ستتتلاوحة 64 امتتتي الباححتتتة باختيتتتار العينتتتة بال،ريقتتتة العلاديتتتة متتت  ناطتتت  الالابتتتاط اةيقتتتاعي  حتتتي  

 و م اختيارعم لاسبا  التالية:والتت  لاح  اللااتلار الكلي  ناطئة60باةسكندرية  وبلغ عد  العينة  الرياضي 

  لااث  العلار اليمني والتدريبي ةورا  العينة. -

 انتظام جلاير اورا  العينة بالتدريب  اخ  النا  . -

 جلاير اورا  العينة يجضعو  لج،ة  دريبية واحدت بنا  عد  الساعات التدريبية. -

 

تعابمتدلاايملاسام:در
 ناطتتتئات متتت  ناتتت  ماتلاتتتر البحتتت  ومتتت  ختتتارن عينتتتتي اةساستتتية ولتتتتا ناتتت  60بلتتتغ عتتتد  العينتتتة اةستتتت،اعية  

 امات العللاية لاختبارات .مواصاات العينة اةساسية  وكل  ةجرا  الدراسات اةست،اعية الجاصة باللاع

 

 ت رنستدرعابمتدلااراامت: -3

 ناطتتتئات وتتتي مت يتتترات 60عينتتتة البحتتت  اةساستتتية لللاالاوعتتتة التاريبيتتتة البتتتالغ عتتتد عا   تتتم اجتتترا  التاتتتان  علتتتت 

 الوط  -ال،و -العلار التدريبي– العلار اليمنت 

ت

ت(تت3ج للت)ت

دريازل تدلاسي دريتر اجرعتدرم ماسمتدري لاام)قا تدرنحث(لت رنسهرتفيت يغالدعتدرعملتدرز بيتلدرعملت

تدري النيتلدرمالتلدرازرت

ت(11)ترت=ت

 دلاخينراتا
تلت ا

 درقارس

تأقل

 قامم

تأس ى

 قامم

تدرميااط

 درحسراى

تدلانحلدف

 درمعاراى

ت عر ل

 دلاريادل

ت عر ل

 دري لطح

ت عر ل

 دلاخيلاف

 2.10 4.413- 0.000 0.262 60.20 66 60 ابم درعملتدرز بي 6

4 
درعملت

تدري النى
 1.21 4.433- 0.222 0.261 2.2 1 2تابم

 0.26 0.124- 0.411- 0.112 672.66 671 673  يل درمال 7

 7.23 6.733- 0.222 0.124 41.12 42 42.2 ك م درازر 2

ت

  أ تتت  وأعلتتتت  يلاتتتة واللاتوستتت  الحستتتابت واةنحتتتراا اللاعيتتتارى وتتتت القياستتتات ا ساستتتية   7يتضتتت  متتت  جتتتدو    

  و تتتيم معتتتامات 7 ±حيتتت  جتتتا ت  تتتيم معتتتامات الإلتتتتوا   قتتتتر  متتت  الصتتتار و تتتيم معتتتامات التاتتتر    نحصتتتر متتتا بتتتي  

 . لتاربة اةساسية ب  اجرا  ااةختاا  ليلة ملاا يد  علت اعتدالية القيم وعدم التشتي و اان  عينة البح  
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 درم رلتدرز بى
وكلتتت  ووقتتتا للتر يتتتب اليمنتتتت  44/64/4061التتتت  46/60/4061 بقتتتي اجتتترا ات عتتت   الدراستتتة وتتتت الاتتتترت متتت   -

 -التالت:
 

 درم رلتدر غلدفى:

  م  ،بيق الدراسة االدراسة اةساسية  بنا ى سلاوحة الرياضي باةسكندرية.
 

 تدولدعتجم تدرنارنرعت: -4

تتدلاايمرادع:دللا:ت

 :تدايمرااتدايملاعتادىتدرحنلدلتفيتدريمللبرعتدرمقيلتمتر مهرااتقا تدرنحثت -1
 تتتتم  صتتتتلايم استتتتتلاارت استتتتت،ا  راى الجبتتتترا  وتتتتي التلارينتتتتات اللاقترحتتتتة لللاتتتتتارت  يتتتتد البحتتتت  باستتتتتجدام لوحتتتتة  -

 .Turn board) (الدورا  

الااتتتوت  تتتم  صتتتلايم التلارينتتتات علتتتت ا   كتتتو  مشتتتابتة وتتتي مستتتارعا الحركتتتي واليمنتتتت للاتتتتارت ا ا  التتتدورا  متتتر  -

 . باللاساعدتالجلاية 

 تتتتم عتتتترل اةستتتتتلاارت علتتتتت الجبتتتترا  وتتتتي ماتتتتا  التتتتتدريب الرياضتتتتي والالابتتتتاط اةيقتتتتاعي متتتت  اعضتتتتا  عيئتتتتة  -

    62.مروق التدري  .

  لاري   عد  التكرارات  متوس  الراحة البينية بي  اللاالاوعات.  م  حديد  متوس  طم  اة ا  الاعلي لك  -

 

داااايمرااتداااايملاعتادىتدرحنااالدلتريح لااا تدهااامتتدلاخينااارادعتدرحرةااامتاررقااا ادعتدرن ناااامتر ااا لادرت -2

 .اررمسرس اتدرح  امتدر  اا  ت
ة ومعاصتتتر تا لو تتتي اجتتترا  التاربتتتة  تتتم اختيتتتار اةختبتتتارات متتت  ختتتا  طتتتيو  استتتتجدامتا وتتتت اللاراجتتتر العللايتتت -

   1.مروق  

  مناسبة اةختبارات لجصارل عينة البح  . -

 تتم عتترل اةستتتلاارت علتتت الجبتترا  وتتي ماتتا  القيتتاس والتقتتويم  والالابتتاط اةيقتتاعي متت  اعضتتا  عيئتتة التتتدري   -

   60مروق  .

 لتناي عا.ستولة اجرا  اةختبارات ووضوح طرو   ناي عا و واور اة وات اةطمة  -

 

ترت:دلاخينرادعتدرن نامتدرمسيح  م رنا

تدخينرادعتدرقااتدرعض ام: -1
 .ت اللالاييت بالسرعة للرجلي  اختبارات القو -

 لعضات الب،  والظتر.اللالاييت بالسرعة  اختبار القوت  -

 

تدخينرادعتدرمللنم: -2
 اختبار الكوبر  لتحديد  رجة مرونة العلاو  الاقر . -

  رجة مرونة ماص  الكت .اختبار  دوير العصا لتحديد  -

 اختبار الااوت لتحديد  رجة مرونة ماص  الاج . -

 اختبار مرونة ماص  رسغ القدم واةمشا   -

 

تدخينرادعتدريادزرت: -3
 اختبار التواط  الحابي علت ا راا اةصابر. -

 اختبار التواط  علت  دم واحدت. -

  Passeاختبار التواط   ور ي  باةر كاط وي وضر   -

 الدورا  مر اةنحنا  لامام.اختبار  -

   modified sideward leap testاختبار الوثب للاانب اللاعد   -

 

تدخينرادعتدريادفق: -4
 اختبار ن  الحب  لقياس التواوق الكلي للاسم. -

 اختبار القاي  اخ  الدوارر اللار لاة لقياس التواوق بي  العيني  واليدي  والرجليي . -

 القدرت علت  علم حركات التواوق الصعبة. اختبار التلاري  التعليلات لتحديد -
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تدخينرادعتدرلشرقم: -5
 اختبار بالقاي والدورا  مر وعك  عقار  الساعة وت طك  سداسي. -

  67مروق      24: 70    23-72: 22  ك60اختبار الوثبة الرباعية  -
 

ت:اررمسرس ادرح  امدر  ااتتقاامت سياىتدلاودلتدر بىتر  لادرت  ت ررثرت:ت

 split pivot باللاستتتاعدت الجلايتتتة  الااتتتوت امتتتي الباححتتتة بتصتتتلايم استتتتلاارت لتقيتتتيم اة ا  الانتتتت للتتتدورا  متتتر  -

with help  بنتتتا  علتتتت اةعتبتتتارات التتتوار ت بالقتتتانو  التتتدولي للالابتتتاط اةيقتتتاعي وكلتتت  لتحديتتتد انستتتب  تتتر  

   3ى اة ا  الاني لللاتارت اللاحد ت.مروق   قييم مستو

 و ساي   رجا ت  وي استلاارت التقييم اللاصلالاة.  2و م عرضتا علت اللاحكلاات .مروق    -
 

 اداعر:تدلاولدعتلدلاجهزاتدرمسيح  متفيتدرنحث:

تدلاجهزاتلدلاولدعتدرمسيح  متفىتدرقارارعتدلانثلاا يللمت: -1
 مييا   بت لقياس الوط   ة ر  كام . -

    66مروق  جتاط ريستاميتر لقياس ال،و   ة ر  سم   -

 

تدلاجهزاتلدلاولدعتدرمسيح  متفىتدريصالل: -2
 /كا ر/ك.42  سرعة 6 ×طوم M900   4مو ي   Panasonieكاميرا الاديو ماركة بانسوين   -

  متر6.42حام  ثاثي للكاميرا ار ااعي  -

وكلتتت  لتصتتوير اللاتتتتارت  يتتد البحتتت  و ستتايلتا علتتتت   Hp pavilion متت  نتتتو  Lap topجتتتاط حاستتب التتتت   -

  رص مدم .
 

تدلاجهزاتلدلاولدعتدرمسيح  متفىتدرقارارعتلدلاخينرادعتدرن نام: -3
 جتاط جينوميتر لقياس اللادى الحركت بالدرجات. -

 م  الحانية.  6/600ساعة ايقاا لقياس اليم    -

  باطير  طري   ياس -
 

تدلاولدعتدرمسيح  متفيتتب اذتدرنلنر ج: -4
  66مروق  . Turn boardلوحة الدورا   -

 مقعد سويد .–كرت  –احبا  م،ا ية  –بار  –عق  الحار   -
 

 تدر ادارعتدلاايملاسام:خر سر:

تدر ادامتدلاايملاسامتتدلالرى:
  42/2/4061الت41/2/4061اجريي الدراسة وي  

 

ت:لدره فت بهرتدجلدلدعتدر ادام
الحصتتتو  علتتتت نستتتجة كاملتتتة  عاليتتتة الاتتتو ت للالاتتت  الاتتتر ى والالاتتت  الالاتتتاعي لب،ولتتتة كتتتاس العتتتالم للالابتتتاط  -

 46/2/4061الت  2/2/4061والتت استلارت م   4061اةيقاعي 

  4 وعرضتا علت الجبرا  مروق   6  صلايم استلاارت لتحلي  الالا  الار ية والالااعية مروق   -

ت

 نيرئجتدر ادام:
  2 التوص  طك  النتاري لاستلاارت مروق  -

 وت الالا  الار ية والالااعية. الااوتالتوص  الت النسبة اللائوية ة ا  متارت الدورا  مر  -
ت

تدر ادامتدلاايملاسامتدرثرنام:
 2/3/4061الت2/3/4061اجريي الدراسة وي

ت

ت:لدره فت بهرتدجلدلدعتدر ادام
متتت  ختتتا  التحليتتت  باللاستتتاعدت العضتتتات العاملتتتة وتتتت متتتتارت التتتدورا  متتتر الااتتتوت الجلايتتتة اعتتتم التعتتترا علتتتت  -

  664: 73 الكياي .

 اللاكا  ومدى  واور اة وات اةطمة لتناي  البرنام .التعرا علت صاحية  -

 التعرا علت مدى صاحية ا وات القياس ومعروة كياية استجدامتا الصحي . -
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تنيرئجتدر ادام:
   2م  خا  التحلي  الكياي .مروق    باللاساعدت العضات العاملة وت متارت الدورا  مر الااوت الجلايةاعم   م  حديد  -

 صاحية اللاكا  و  واور اة وات اةطمة لتناي  البرنام . م التاكد م   -

ت

تدر ادامتدلاايملاسامتتدرثررثم:
بتتتتدا التعتتترا علتتتت الصتتتد  والحبتتتات ةختبتتتارات القتتتدرات البدنيتتتة واختبتتتار  عتتت ت الدراستتتة  امتتتي الباححتتتة بتتتاجرا  

ةعبتتتات متتت  ماتلاتتتر البحتتت  وختتتارن العينتتتة اةساستتتية   2 قيتتتيم اة ا  اللاتتتتارى وتتتت الالابتتتاط اةيقتتتاعت علتتتت عينتتتة عتتتد عا 

 :ات العللاية لاختبارات كالتالت وجا ت النتار  بتحديد اللاعام

 

  اةختبتتتتارات عتتتت   ريتتتتق اللاقارنتتتتة ال،رويتتتتة بتتتتي   روتتتتت اةختبتتتتار للتلاييتتتتي بتتتتي   تتتتم حستتتتا  صتتتتد  أللاتً:تدرصاااا  ت:

اللاستتتتويات اللاجتلاتتتة وللتحقتتتق متتت  كلتتت  باستتتتجدام اختبتتتار   ت   اللاحستتتوبة ومعامتتت  الصتتتد  التلاييتتتيى كلاتتتا يتضتتت  متتت  

 : الادو  التالت

ت(4ج للت)ت

تدرص  تدريماازىدرميااطتدرحسراىتلدلإنحلدفتدرمعاراىتلقاممت"تعت"تدرمحساامتل عر لت

تدرمسيح  مخينرادعتدلااانتدرملفتدلأونىتلدلأس ىتفىتت

تدرق ادعتدرن نام

 لدلأودلتدرمهراى
 دلاخينرادع

تدرملفتدلأس ى

 4رت=ت

تدرملفتدلأونى

 4رت=ت
تقامم

ت"ع"

 درمحساام

ت عر ل

تدرص  

 ع± -س ع± -س دريماازى

 اختبارات

 اللارونة

 0.326 *7.03 0.11 2.32- 6.36 2.32- اختبار الكوبرى  سم  مرونة الظتر

 0.332 *7.07 6.20 1.32 7.70 64.42 اختبار  دوير العصا  سم  مرونة الكتاي 

مرونة ماص  
 الاج 

 0.212 **2.42 1.22 614.00 6.20 631.42 اختبار الااوت  سم 

مرونة مش  

 القدم
 0.266 *7.20 4.61 2.00 6.41 64.42 اختبار طوايا ماص  العقب  سم  ا

 اختبارات

القتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوت 
 اللالاييت

 بالسرعة

 وت عضات 

 الب،  العلوية

 62اختبار  وت عضات الب،  العلوية  

 ك    كرار 
67.32 0.11 60.00 6.17 7.11** 0.226 

 وت عضات 
 الب،  السالت

 62اختبار  وت عضات الب،  السالية  
 ك    كرار 

67.00 0.24 1.20 6.00 2.24** 0.166 

 درت عضات 

 الظتر العلوية

 62اختبار  وت عضات الظتر العلوية   

 ك    كرار 
67.32 6.41 1.20 6.00 2.41** 0.103 

 درت عضات 
 الظتر السالية

 62اختبار  وت عضات الظتر السالية  
 ك    كرار 

67.00 6.27 1.20 0.22 7.11* 0.276 

القدرت العضلية 

 للرجلي 
 0.226 **7.26 0.11 60.32 6.26 62.00 العلاو    سم اختبار الوثب 

 اختبارات

 التواط 

 0.222 **2.17 0.20 62.32 0.11 63.42 اختبار التواط  علت ا راا اةصابر  ك  التواط  الحابي

التواط  الحابي 

 علت  دم واحدت

اختبار التواط  الحابي  و   حكم الرؤية 

  ك 
61.00 4.76 64.42 0.11 7.00* 0.332 

 التواط  الحركي

 basseاختبار التواط  مر الدورا  

   رجة 
4.22 0.42 4.00 0.26 7.11* 0.276 

 0.222 **2.17 0.22 6.17 0.42 4.22 اختبار الدورا  مر اةنحنا  لامام   رجة 

التواط  الحابي 
 والحركي

 0.212 **2.11 0.26 4.00 0.00 7.00 اختبار الدورا  مر اةنحنا  لامام   رجة 

 اختبارات التواوق

 0.261 *7.21 0.24 7.00 0.24 2.00 اختبار ن  الحب   ور ي    رجة 

 0.276 *7.11 0.26 4.00 0.42 4.22 اختبار القاي  اخ  الدوارر اللار لاة   رجة 

 0.321 *4.27 0.12 4.42 0.41 7.42 اختبار التلاري  التعليلاي   رجة 

 الرطا ةاختبار 

 0.327 *4.20 6.41 3.20 0.11 1.32 الوثبة الرباعية  عد   اختبار

اختبار الوثب ثم الدورا  عك  ومر 

 عقار  الساعة وت طك  سداسي  عد  
60.42 0.11 2.00 0.24 7.22* 0.242 

 0.332 *7.00 0.22 1.20 0.24 2.00  قييم وثبة الحلقة   رجة  مستوى اة   اللاتار 

ت402.4=تت0.1.،تسب ت سياىتت2..20=تت0.5.ت* عبالمت"تعت"تسب ت سياى

  وجتتتتو  وتتتترو  كات  ةلتتتتة احصتتتتارية وتتتتت  يلاتتتتة  ت  اللاحستتتتوبة بتتتتي  ال،تتتترا ا علتتتتت  2يتضتتتت  متتتت  جتتتتدو   

  وعتتتت  0.166   0.327وا  نتتتت وتتتت اختبتتتارات القتتتدرات البدنيتتتة   و راوحتتتي  تتتيم معامتتت  الصتتتد  التلاييتتتيى متتتا بتتتي   

ويتبتتتي  متتت  كلتتت  ا  اةختبتتتارات ارات علتتتت التلاييتتتي بتتتي  اللاستتتتويات اللاجتلاتتتة  تتتيم مر اعتتتة  ؤكتتتد الصتتتد  و تتتدرت اةختبتتت

 . البدنية   يد البح  اختبارات صا  ة
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 تتم التحقتتق متت  الحبتتات عتت   ريتتق اعتتا ت الت،بيتتق ثتتم حستتا   يلاتتة  ت  ومعامتت  الحبتتات بتتي  الت،بيقتتي    رنااارتً:تدرثناارعت:

 كلاا يتض  م  الاداو  التالية .

 

ت(5ج للت)ت

تدرميااطتدرحسراىتلدلإنحلدفتدرمعاراىتلقاممت"تعت"تدرمحساامتل عر لتدرثنرع

ترلاخينرادعتدرمسيح  مت)قا تدرنحث(تلدرثرنياانتدريمناقتدلأللتت

ت(ت1)ترت=ت

تدرق ادعتدرن نام

 لدلأودلتدرمهراى
 دلاخينرادع

تقامم دسرواتدريمناق دريمناقتدلألل

ت"ع"

 درمحساام

ت عر ل

تدرثنرع

س "ا"
-

س ع± 
-

 ع± 

 اختبارات

 اللارونة

 *0.274 6.27 4.22 1.72- 4.02 3.42- اختبار الكوبرى  سم  مرونة الظتر

 **0.121 0.22 7.32 1.72 7.32 1.20 اختبار  دوير العصا  سم  مرونة الكتاي 

مرونة ماص  

 الاج 
 **0.111 6.00 2.12 611.00 2.33 611.67 اختبار الااوت  سم 

مرونة مش  

 القدم
 **0.123 6.27 4.22 60.72 4.20 60.67  سم  اختبار طوايا ماص  العقب

 اختبارات

 القوت

 اللالاييت

 بالسرعة

 وت عضات 

 الب،  العلوية

اختبار  وت عضات الب،  

 ك    كرار  62العلوية  
66.22 4.71 66.72 4.03 0.12 0.332* 

 وت عضات 

 الب،  السالت

اختبار  وت عضات الب،  

 ك    كرار  62  السالية
66.42 4.02 66.17 4.77 0.32 0.200* 

 درت عضات 

 الظتر العلوية

اختبار  وت عضات الظتر 

 ك    كرار  62العلوية   
66.17 4.20 66.67 4.63 6.74 0.102** 

 درت عضات 

 الظتر السالية

اختبار  وت عضات الظتر 

 ك    كرار  62السالية  
66.67 4.70 66.42 4.24 0.24 0.113** 

القدرت العضلية 

 للرجلي 
 *0.373 0.12 4.60 66.22 4.03 64.72 اختبار الوثب العلاو    سم 

 اختبارات

 التواط 

 التواط  الحابي
اختبار التواط  علت ا راا 

 اةصابر  ك 
61.00 6.26 62.22 6.37 0.22 0.170** 

التواط  الحابي 

 علت  دم واحدت

 و   حكم اختبار التواط  الحابي 

 الرؤية  ك 
62.42 4.27 62.00 4.13 6.00 0.111** 

التواط  

 الحركي

اختبار التواط  مر الدورا  

basse  رجة   
4.20 0.10 4.22 0.21 0.24 0.327* 

اختبار الدورا  مر اةنحنا  

 لامام   رجة 
4.42 0.31 4.01 0.12 6.00 0.374* 

التواط  الحابي 

 والحركي

 

الدورا  مر اةنحنا  اختبار 

 لامام   رجة 
4.20 0.10 4.21 0.21 6.00 0.122** 

 اختبارات التواوق

 **0.121 6.27 6.42 7.26 6.76 2.00 اختبار ن  الحب   ور ي    رجة 

اختبار القاي  اخ  الدوارر 

 اللار لاة   رجة 
4.20 0.10 4.22 0.21 6.00 0.122** 

 **0.172 6.27 0.12 4.11 0.21 4.26 اختبار التلاري  التعليلاي   رجة 

 الرطا ة

 *0.242 6.74 6.21 2.67 6.10 2.17 اختبار الوثبة الرباعية  عد  

اختبار الوثب ثم الدورا  عك  

ومر عقار  الساعة وت طك  

 سداسي  عد  

1.67 6.21 2.20 6.10 6.17 0.242* 

 **0.102 6.27 6.03 3.00 6.02 3.42  قييم وثبة الحلقة   رجة  مستوى اة   اللاتار 

ت30433=تت0.1.،تسب ت سياىتت20325=تت0.5.* عبالمت"تعت"تسب ت سياىت

ت0134.=تت0.1.،تسب ت سياىتت...0.=تت0.5.* عبالمت"تات"تسب ت سياىت

 

اةو     عتتتدم وجتتتو  وتتترو  كات  ةلتتتة احصتتتارية وتتتت  يلاتتتة  ت  اللاحستتتوبة بتتتي  الت،بيتتتق2يتضتتت  متتت  جتتتدو    

ةختبتتارات  لتت  ا  ووجتتو   ةلتتة معنويتتة وتتت  تتيم معامتت  الحبتتات ملاتتا يتتد  علتتت الحبتتات  اةختبتتارات  يتتد البحتت وتتي  والحتتاني

 .وا  ا  اللاتارى 

 

ت:قيلحدرنلنر جتدري النيتدرمتصمامت

البرنتتتتام  التتتتتدريبي باستتتتتجدام ا ات لوحتتتتة التتتتدورا  بتتتتتدا  ،تتتتوير اة ا  الانتتتتت للاتتتتتارت  بتصتتتتلايم امتتتتي الباححتتتتة 

 استتتتيا 4001علتتتتت  راستتتتة كتتتتا متتتت  نورعتتتتا  ستتتتليلاا   وكلتتتت  بعتتتتد اة تتتتا  باللاستتتتاعدتالجلايتتتتة  الااتتتتوتالتتتتدورا  متتتتر 

 تتتد  لاكنتتتي الباححتتتة  باةضتتتاوة ا  النوعيتتتة دريبات التتتتت اعتلاتتتي بالتتتتالعللايتتتة اللاراجتتتر كتتت ل    و 2   26   4064ستتتليلاا  

خبتتتترت الباححتتتتة وتتتتي ماتتتتا  التتتتتدريب متتتت  اختتتت  راى الجبتتتترا  واللاتجصصتتتتي  وتتتتي  تتتتدريب الالابتتتتاط اةيقتتتتاعي التتتتت جانتتتتب 

 وعلتتي كلتت  امكتت   حديتتد محتتتوى البرنتتام  لتتت ت الدراستتة واطتتتلا  علتتت بعتت  التتتدريبات النوعيتتة باستتتجدام عتتدت استتاليب 

 مجتلاة  تلاح  وي:

 . دريبتا صلايم و ناي  التدريبات النوعية للعضات العاملة واللاسار الحركي لللاتارت اللارا   -

 ،ة والتدرن منتا الت الصعبة.البد  بالتدريبات البسي -
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كتتتو  التتتتدا عتتتو  نلايتتتة الصتتتاة البدنيتتتة الجاصتتتة بتتتاة ا  الحركتتتي متتتر  حستتتي  ياةعتلاتتتام بتتتت ا اةستتتلو  عنتتتدما  -

 اة ا  اللاتار .

 اكا اع،يي  ستيات اثنا  التناي  وا  كو  علت حسا  اة ا  الاني لللاتارت. -

  الارو  الار ية . يد البح   توى اللاتارت يتو   عد   كرارات التلاري  علت  درت ك  ةعبة ومس -

 انتا  حتو  علت  ركيب الاي  اةساسي م  اللاتارت. -

 ا   كو  است  م  اللاتارت كا تا مر وضر  درن لتصعيبتا. -

  .Turn boardاستجدام اة وات اللاساعدت وت التدريب وم  اعلاتا ا ات لوحة الدورا    -

 74 :24  42 :12  27 :64  

تدرنلنر ج:داستلض ت

البرنتتتام  نظامتتتا يتاتتتق متتتر اةستتت  والقواعتتتد الجاصتتتة بالتتتتدريب الاتتتتر  متتتنجا    صتتتلايموتتتي ا بعتتتي الباححتتتة 

الشتتدت ووقتتا ةعتتتداا البحتت  لتحستتتي  الصتتاات البدنيتتتة ومستتتوى اة ا  الانتتي لللاتتتتارت  يتتد البحتتت  بلاتتا يتناستتتب متتر اللارحلتتتة 

 السنية لعينة البح  كاة ي:
 

علتتتت مالاوعتتتة بحتتت  واحتتتدت وتتتي طتتتك  وحتتتدات  دريبيتتتة يتتتتم  نايتتت   لارينتتتات كتتت  وحتتتدت وتتتي طتتتك   يناتتت  البرنتتتام  -

لتتتدريبات مقدر تتي الوليايتتة كلاتتا  تتم  قنتتي  ا مح،تتات متتاليتتة باستتتجدام التحلايتت  الاتتر   لاعبتتات كتت  علتتت حستتب

بنستتبة متت   اللاستتتجدمة وتتي البرنتتام  التتتدريبي متت  ختتا  حلاتت  التتتدريب حيتت  استتتجدم طتتدت اللاتوستت،ة وتتت اة ا 

وكلتتتتت  بتحديتتتتتد %  متتتتت  ا صتتتتتت مستتتتتتوى لاعبتتتتتة عنتتتتتد ا ا  التتتتتتدريبات بتتتتتا وات او بتتتتتدو  ا وات %30:20 

متتتر  ستتتاي   4÷الارعتتتة اللاناستتتبة لكتتت   لاتتتري  متتت  التتتتدريبات اللاقترحتتتة وكلتتت  بقستتتلاة ا صتتتت عتتتد  متتت  التكتتترار

الراحتتة البينيتتة بتتي  كتت   التتيم  التت ى استتت ر تي اةعبتتة وتتي ا ا  كتت   لاتتري  والحلاتت  الجتتاص بتتي كلاتتا  ستتاي  طمتت 

  267: 74  لاري  والتلاري  التالي لي حي  كا  النب  معيارا لتحديد متوس  ع ا اليم  .
 

ك والراحتتتة اةياابيتتتة بتتتي  كتتت  62كتتتا  متوستتت  اة ا  الاعلتتتي لكتتت   لاتتتري  متتت  التتتتدريبات اللاوضتتتوعة يقتتتدر    -

ك  22راحتتتة البينيتتتة بتتتي  اللاالاوعتتتات ك  ولانتقتتتا  متتت   لاتتتري  التتتت  لاتتتري  التتتتالت لي وال70 لاتتتري  واةختتتر 

  662-664: 41نبضة/  .    670-660وي اللحظة التت يص  متوس  النب  م   
 

التتتتتدرن وتتتتي ا ا  التتتتتدريبات النوعيتتتتة لللاتتتتتارت متتتتر التتتتتدرن وتتتتي  رجتتتتة صتتتتعوبتتا  متتتتر مراعتتتتات عوامتتتت  اةمتتتت   -

 والسامة.

ت

تدرحمادعتدريب اذلمتر نحث:

تدرقارارعتدرقن امت:
 46/60/4061 القياستتتتتتات البدنيتتتتتتة القبليتتتتتتة و قيتتتتتتيم مستتتتتتتوى اة ا  اللاتتتتتتتار  وتتتتتتت الاتتتتتتترت متتتتتت  تتتتتتم اجتتتتتترا  

 .47/60/4061الت
 

حيتتتت   امتتتتي الباححتتتتة بعلاتتتت  42/64/4061التتتتت42/60/4061 ،بيتتتتق الدراستتتتة اةساستتتتية وتتتتت الاتتتتترت متتتت   تتتتم 

 القياسات البعدية والقبلية كلاا يلي:
 

 امتتتي الباححتتتة باختتت  القياستتتات القبليتتتة  البدنيتتتة  كلاتتتا  تتتم  قيتتتيم اة ا  اللاتتتتار  لللاتتتتارت  يتتتد البحتتت   ثتتتم  امتتتي  -

باستتتتتجدام ا ات لوحتتتتة التتتتدورا  الحتتتترت والتتتتتي  تتتتؤ ى الباححتتتتة بتوطيتتتتر البرنتتتتام  التتتتتدريبي للتتتتتدريبات النوعيتتتتة 

 Turn board   باللاستتاعدت   الجلايتتتة الااتتوتلت،تتوير ا ا  التتتدورا  متتترsplit Leap with help لاعبتتتات  

-اةثنتتتي  – الستتبي   وحتتدات  دريبيتتتة استتبوعيا ايتتتام7 بوا تتر   ثلاانيتتة استتتابير 2ستتنة وكلتتت  علتتت متتتدى  64 حتتي 

  و تتتم  قستتتيم   602 اربعتتتة وعشتتترو  وحتتتدت  دريبيتتتة وكتتتا  طمتتت  الوحتتتدت  42اةربعتتتا   حيتتت  بل تتتي جلايعتتتتا  

 الوحدت التدريبية الت:
 

   60 احلاتا  ختاص  2   احلاتا  عتام  2  اةعتدا   علتت  الرريستي  حيت  اطتتلا  الاتي–علاتا  اةعتدا ى جيري   -

باستجدام لوحة الدورا  للاتارت حرت وباستجدام      دريبات نوعية 20اعدا  بدني  بينلاا اطتلا  الاي  اةساسي علت  

   للتتدرتة والجتتام و تد راعتي 2رت بشتك  كلتي     التلاري  علت اللاتتا70 ثم   لااوت الجلاية باللاساعدتالدورا  مر ا

الباححة ا بتا  اةست  العللايتة والواجبتات اللاستتتدوة وتي كت  وحتدت  دريبيتة وبعتد اةنتتتا  مت   نايت  برنتام  للتتدريبات 

   62مروق  باللاساعدت   الااوت الجلاية لت،وير ا ا  الدورا  مر Turn boardالنوعية باستجدام ا ات لوحة الدورا   

 

تدرقارارعتدرنع لمت:
 امتتتي الباححتتتة بتتتاجرا  القياستتتات البعديتتتة و قيتتتيم مستتتتوى اة ا  اللاتتتتار  ومقارنتتتتي بالقيتتتاس القبلتتتي للاعروتتتة متتتدى 

 .42/64/4061الت 43/64/4061التحس  لد  اةعبات وت ع ت الدراسة وي الاترت م  

 

ت
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تدرمعرر رعتدلاتصرئام
اةحصتتتتارت  IBM SPSS Statistics 20 امتتتتي الباححتتتتة بت،بيتتتتق ومعالاتتتتة البيانتتتتات باستتتتتجدام برنتتتتام  

 للحصو  علت اللاعالاات اةحصارية التالية  :

 النسبة اللائوية . -

 اللاتوس  الحسابت . -

 اةنحراا اللاعيارى . -

 معام  الإلتوا  . -

 معام  التار   . -

 معام  اةر با   ر  لبيرسو  . -

 للعينات اللاستقلة .اختبار  ت   -

 اختبار   ت   الارو  . -

 حام التأثير . -

 مربر ايتا . -

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت

ت  
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تسلضتدربيرئجت:

ت(ت2ج للت)ت

تدرميااطتدرحسراىتلدلإنحلدفتدرمعاراىتلنسنمتدريحسنتلقاممت"تعت"تدرمحساامتاانت

تدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدخينرادعتدرق ادعتدرن نامتفىتدر منرزتدلالقرسى

ت(.1)رت=تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت

 دلاخينرادع درق ادعتدرن نام
تقامم در ل تاانتدرقاراان درقارستدرنع ى درقارستدرقن ى

ت"ع"

 درمحساام

تنسنم

تدريحسن

% 
 ع± -س ع± -س ع± -س

 اختبارات

 اللارونة

 الظترمرونة 
اختبتتتتتتتار الكتتتتتتتوبرى 

  سم 
-1.20 4.24 4.30 4.20 1.40 4.71 64.62** 626.22 

 مرونة الكتاي 
اختبار  تدوير العصتا 

  سم 
2.70 2.61 7.10 7.03 2.20 6.36 2.64** 27.06 

مرونة ماص  

 الاج 
 2.44 **2.13 2.11 2.20 2.13 633.20 3.22 612.30 اختبار الااوت  سم 

مرونة مش  

 القدم
اختبتار طوايتا ماصتت  

 العقب  سم 
60.60 4.12 64.20 4.17 4.70 6.01 1.23** 44.33 

 اختبارات

 القوت

 اللالاييت

 بالسرعة

 وت عضات 

 الب،  العلوية

اختبار  توت عضتات 

 62التتتب،  العلويتتتة  

 ك    كرار 
66.20 4.21 62.20 4.43 7.60 0.22 66.40** 43.61 

 وت عضات 

 الب،  السالت

 توت عضتات اختبار 

 62التتتب،  الستتتالية  

 ك    كرار 
66.60 6.13 67.20 6.32 4.70 0.24 2.22** 40.34 

 درت عضات 

 الظتر العلوية

اختبار  توت عضتات 

 62الظتتتر العلويتتة   

 ك    كرار 
66.20 4.73 67.30 4.46 4.70 0.22 62.01** 40.62 

 درت عضات 

 الظتر السالية

اختبار  توت عضتات 

 62الستتتالية  الظتتتتر 

 ك    كرار 
66.60 4.02 62.40 6.11 7.60 0.11 1.21** 43.17 

القدرت 

العضلية 

 للرجلي 

اختبتتتتتتتتتتار الوثتتتتتتتتتتتب 

 العلاو    سم 
64.20 6.22 62.30 6.30 7.70 0.24 64.12** 41.16 

 اختبارات

 التواط 

التواط  
 الحابي

اختبار التتواط  علتت 

ا تتتتتتراا اةصتتتتتتابر 

  ك 
61.40 6.11 44.40 6.23 1.00 6.21 64.37** 73.02 

التواط  

الحابي علت 
  دم واحدت

اختبتتتتتتتتار التتتتتتتتتواط  

الحابتتتتتتي  و   حكتتتتتتم 

 الرؤية  ك 
62.70 4.22 40.30 4.12 1.20 6.22 64.27** 22.31 

التواط  

 الحركي

اختبتتتار التتتتواط  متتتر 

 basseالتتتتتتتتتتتتتدورا  

   رجة 
4.22 0.22 2.42 0.17 6.30 0.24 64.32** 11.13 

التتدورا  متتر اختبتتار 

اةنحنتتتتتتتتتا  لامتتتتتتتتتام 

   رجة 
4.20 0.33 7.22 0.22 6.22 0.73 64.27** 10.24 

التواط  

الحابي 

 والحركي

اختبتتار التتدورا  متتر 

اةنحنتتتتتتتتتا  لامتتتتتتتتتام 

   رجة 
4.12 0.36 7.22 0.17 6.40 0.41 62.30** 22.42 

 اختبارات التواوق

اختبتتتتار نتتتت  الحبتتتت  

  ور ي    رجة 
2.60 6.40 3.10 6.41 7.20 6.02 60.42** 22.73 

اختبتتتار القاتتتي  اختتت  

التتتتتتتدوارر اللار لاتتتتتتتة 

   رجة 
4.10 0.16 7.22 0.22 6.42 0.41 62.00** 22.02 

اختبار التلاري  

 التعليلاي   رجة 
4.22 0.22 7.12 0.10 6.60 0.74 66.00** 72.10 

 الرطا ة

اختبار الوثبة 

 الرباعية  عد  
2.70 6.27 66.30 6.12 7.20 0.22 64.32** 20.11 

اختبار الوثب ثم 

الدورا  عك  ومر 

عقار  الساعة وت 

 طك  سداسي  عد  

1.00 6.21 67.60 4.77 2.60 6.37 3.20** 22.21 

ت.3025=تت0.1.،تسب ت سياىتت20222=تت0.5.* عبالمت"تعت"تسب ت سياىت

بتتتتي  القيتتتتاس القبلتتتتت    وجتتتتو  وتتتترو  كات  ةلتتتتة معنويتتتتة وتتتتت  يلاتتتتة   ت   اللاحستتتتوبة1يتضتتتت  متتتت  جتتتتدو     

%   لصتتتال  القيتتتاس 626.22%   2.44والبعتتتدى وتتتت اختبتتتارات القتتتدرات البدنيتتتة  و راوحتتتي نستتتبة التحستتت  متتتا بتتتي   

 البعدى وت الالاباط اةيقاعت .
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ت(1شكلت)ت

تدرميااطتدرحسراىتاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدخينرادعتدرق ادعتدرن نامت)درمللنم(تت

تدلالقرسىفىتدر منرزت

ت

ت

ت

ت

ت(ت2شكلت)ت

تدرميااطتدرحسراىتاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدخينرادعتدرق ادعتدرن نامت

ت)درقااتدرممازاتاررسلسم(تفىتدر منرزتدلالقرسى

-6.50 8.30 

168.70 

10.10 
2.70 3.90 

177.50 

12.40 

-50

0

50

100

150

200

 (سم)اختبار زوايا مفصل العقب  (سم)اختبار الفجوة  (سم)اختبار تدوير العصا  (سم)اختبار الكوبرى 

 مرونة مشط القدم مرونة مفصل الفخذ مرونة الكتفين مرونة الظهر

 اختبارات المرونة

 القياس البعدى  القياس القبلى 

11.40 11.10 11.40 11.10 
12.40 

14.50 
13.40 13.70 14.20 

15.70 

0

2

4
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8

10

12

14

16

18

اختبار قوة عضلات البطن 
 (تكرار( )ث 05)العلوية 

اختبار قوة عضلات البطن 
 (تكرار( )ث 05)السفلية 

اختبار قوة عضلات الظهر 
 (تكرار( )ث 05)العلوية  

اختبار قوة عضلات الظهر 
 (تكرار( )ث 05)السفلية 

 (سم)اختبار الوثب العمودي 

 القدرة العضلية للرجلين قدرة عضلات الظهر السفلية قدرة عضلات الظهر العلوية قوة عضلات البطن السفلى قوة عضلات البطن العلوية

 اختبارات القوة المميزة بالسرعة

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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ت
ت

ت(3شكلت)ت

تدرميااطتدرحسراىتاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدخينرادعتدرق ادعتدرن نامت)دريادزر(

تفىتدر منرزتدلالقرسىت

ت

ت

ت

ت
ت

ت

ت(4شكلت)ت

تدرميااطتدرحسراىتاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدخينرادعتدرق ادعتدرن نامت

ت)درلشرقمتلدريادفق(تفىتدر منرزتدلالقرسى

ت

ت

16.20 
14.30 

2.55 2.40 2.65 

22.20 
20.70 

4.25 3.85 3.85 

0

5

10

15

20

25

اختبار التوازن على اطراف 
 (ث)الاصابع 

اختبار التوازن الثابت دون 
 (ث)تحكم الرؤية 

اختبار التوازن مع الدوران 
 (درجة)

اختبار الدوران مع الانحناء 
 (درجة)للامام 

اختبار الدوران مع الانحناء 
 (درجة)للامام 

 التوازن الثابت والحركي التوازن الحركي التوازن الثابت على قدم واحدة التوازن الثابت

 اختبارات التوازن

 القياس البعدى  القياس القبلى 

4.10 

2.60 2.85 

8.30 
9.00 

7.60 

3.85 3.95 

11.70 

13.10 

0

2

4

6

8

10

12

14

اختبار نط الحبل دورتين 
 (درجة)

اختبار القفز داخل الدوائر 
 (درجة)المرقمة 

اختبار التمرين التعليمي 
 (درجة)

اختبار الوثب ثم الدوران عكس  (عدد)اختبار الوثبة الرباعية 
ومع عقارب الساعة فى شكل 

 (عدد)سداسي 

 الرشاقة اختبارات التوافق

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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ت(ت.ج للت)

تدري النرعتدرباسامتارايح داتدوداتراتمتدر لادرت لا تدليرتلت متتأ ال

تادعتدرن نامتفيتدر منرزتدلالقرسيس ىتدرق 

 دلاخينرادع درق ادعتدرن نام

 ت متدريأ ال

ت لا تدلير

"دلير
2

" 

تقامم

 ت متدريأ ال

ت ق دا

 ت متدريأ ال

تدخينرادع

 درمللنم

  لت   30.44 0343. دخينراتدركاالىت)ام(  للنمتدرظهل

  لت   0321. .011. دخينراتت لللتدرعصرت)ام(  للنمتدركي ان

 للناامت  صاالتدر حااذت

  نتلض تدراقاف
  لت   101.3 0.31. دخينراتدر  اات)ام(

  لت   01.2. .014. دخينراتجبا ايلترقارست للنمتدلا شرطت)ام(  للنمت شطتدرق ا

تدخينرادع

تدرقاا

تدرممازا

 اررسلسم

قااااتسضاالاعتدراانمنت

 درع الم

ث(تت15دخيناااااراتقاااااااتسضااااالاعتدرااااانمنتدرع الااااامت)

 )تكلدا(
  لت   10131 0333.

قااااتسضاالاعتدراانمنت

 درس  ى

ث(تت15درااااانمنتدرسااااا  امت)تدخينااااراتقاااااااتسضااااالاع

 )تكلدا(
  لت   10132 .013.

ق ااتسضالاعتدرظهالت

 درع الم

ث(تت15دخينااااراتقااااااتسضاااالاعتدرظهاااالتدرع الاااامتت)

 )تكلدا(
  لت   0353. 0322.

ق ااتسضالاعتدرظهالت

 درس  ام

ث(تت15دخينااااراتقااااااتسضاااالاعتدرظهاااالتدرساااا  امت)

 )تكلدا(
  لت   10521 0315.

درقاااااااا ااتدرعضااااااااا امت

 ر لج ان
  لت   .1014 .034. دخينراتدرا بتدرعماويت)ام(

تدخينرادع

 دريادزر

  لت   30341 .034. دخينراتدريادزرتس ىتدطلدفتدلاةرا ت)ث( دريادزرتدرثرات

دريااادزرتدرثراااتتس ااىت

 ق اتلدت ا
  لت   20222 0341. دخينراتدريادزرتدرثراتتولرتتحكمتدرلؤلمت)ث(

 دريادزرتدرحلكي
  لت   20113 0341. )واجم(تbasseدخينراتدريادزرت  تدر لادرت

  لت   .1013 0345. دخينراتدر لادرت  تدلانحبرلترلا رات)واجم(

درياااااااااادزرتدرثرااااااااااتت

 لدرحلكي
  لت   5..10 .032. دخينراتدر لادرت  تدلانحبرلترلا رات)واجم(

 دخينرادعتدريادفق

  لت   20133 0321. دخينراتنطتدرحنلتولاتانت)واجم(

  لت   2..20 0322. دخينراتدرق زتودخلتدر لدئلتدرملقممت)واجم(

  لت   10124 0331. دخينراتدريمللنتدريع اميت)واجم(

 درلشرقم

  لت   10.14 0341. دخينراتدرا نمتدرلارسامت)س و(

دخيناااراتدرا ااابت ااامتدرااا لادرتسكاااستل ااا تسقااارابت

 درسرسمتفىتشكلتا دايت)س و(
  لت   10322 0122.

ت لت  ت014.ضعافت،تأكنلت نتت0.3.*ت لا تدليرت=تأقلت نت

ت لت  ت.ت01. يااطت،تت05.ضعافت،تت02.*ت متدريأ الت=ت

ت

    أثير التدريبات النوعية باستجدام ا ات لوحة الدورا  علت القدرات البدنية  3يتض  م  جدو    

ت

(ت30.44:تت01.2.قامااامتت ااامتدرياااأ الت ااارتااااانت)جااارلعتامقااا دات لت ااا تفاااىتجماااا تدلاخينااارادعتتااااثتتلدلتاااتت

(تلهاااىتقاااامت لت عااامتت كااا تتاااأ التالنااار جتدريااا النرعتدرباساااامتس اااىت0322.:تت0.31.لتلدلتاااتتقاااامت لاااا تدليااارت ااارتااااانت)

تدرق ادعتدرن نامتفىتدر منرزتدلالقرسىت.

ت

   بتتتت  ا  عنتتتتاا ورو تتتتا معنويتتتتة وتتتتي القياستتتتات الجاصتتتتة باللارونتتتتة   6 والشتتتتك  البيتتتتاني  1يتضتتتت  متتتت  جتتتتدو   

-626.22علتتتتت  ر يتتتتب   يلاتتتتة القياستتتتات ونستتتتبة التحستتتت  لصتتتتال  القيتتتتاس البعتتتتد  حيتتتت  بل تتتتي  وبعتتتتد اجتتتترا  التاربتتتتة 

الجتتتتتاص  برنتتتتتام  ال  تتتتتاثير  و رجتتتتتر الباححتتتتتة التقتتتتتدم وتتتتتي القياستتتتتات الجاصتتتتتة باللارونتتتتتة التتتتتت 27.06-2.44-44.33

        وتتتتي القياستتتتات الجاصتتتتة باللارونتتتتة  بلتتتتغ وقتتتتد   ا  حاتتتتم التتتتتاثير مر اتتتتر3التتتت ى يتضتتتت  متتتت  جتتتتدو    نوعيتتتتة التتتتتدريبات الب

  7.322 0.-0.142-6.601-0.234  

 

عبتة الالابتاط اةيقتاعي لااللاتتار  اللاكونات اةساسية والضرورية لت،توير مستتوى اة ا  اللارونة م   صاةا  حي  

عنايتتات ورن وتتا     4002وستتامية التارستتي      6111جلابستتكا  ويتتور   يتتتو ووتتي عتت ا الصتتد  يتاتتق كتتا متت  جاستتتر 

  42: 42  72: 61  .  ا  اللارونة م  الصاات التامة وي اة ا  اللاتار   4002الب،  
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 تتتلاك  متت  ا قتتا  نتتة وتتي كتت  اجتتيا  الاستتم حتتتت  تتدر كبيتتر متت  اللارو انتتي ينب تتي علتتت اةعبتتة ا   لاتلتت كلاتتا انتتي 

    20: 21   جيد وت الشك   بلادىاللاتارات 

 

 ماصتتتت  ويتضتتت  ا  ا   حستتتتي  اللارونتتتتة واللاتتتتدى الحركتتتتي  للااصتتت  الكتتتتت  والاتتتت   وماصتتتت  الاجتتتت  واةمشا 

حيتتت   لعتتتب التتتتدريبات اللاجتتتتارت  ورا كبيتتترت باانتتتب القتتتوت باطتتتكالتا للوصتتتو  التتتت اعلتتتت مقتتتدرت القتتتدم  تتتب  اخلاصتتتي   

اكحتتتر وضتتتوحا وتتتي  حستتتي  مستتتتوى الصتتتاات البدنيتتتة اللار ب،تتتة باللاتتتتارت التتتتت  ت،لتتتب  ومتتتدى الحركتتتة يبتتتدا  وتتترياضتتتية   

كتتتوا  بتتتي وا     4004 ستتتيدويؤكتتتد كلتتت  كتتتا متتت  ستتتلوى  جتتتة عاليتتتةبدروالاتتت   التتتتدريب علتتتت متتتدى ماصتتت  الاجتتت  

KWON,BY 4001  62 :42  22 :64      ورحتتتتتتا     4002ياستتتتتلاي  البحتتتتتتار وستتتتتوطا   ن،تتتتتاوى كلاتتتتتا  ضتتتتتي

طيتتتا ت مستتتتوى اللارونتتتة  يتتتؤ ى التتتت ا ستتتا  متتتدى الحركتتتة  وتتتي اللاااصتتت  التتتت مستتتتوى عتتتالي وكلتتت  متتت  ا   4003حتتتاو  

  21:   62  612: 22.  اعم اللات،لبات وي اة ا  الحركي السليم

 

ويتضتتت  انتتتي متتت  الضتتترور  مراعتتتات ار بتتتا   لارينتتتات اللارونتتتة بتلارينتتتات القتتتوت لضتتتلاا  العلاتتت  علتتتت القيلاتتتة 

حيتتتت  ا  مرونتتتتة و تتتتوت العضتتتتات العاملتتتتة  ،تتتتور اة ا   و انتتتتب  نلايتتتتة جانتتتتب واحتتتتد وقتتتت اللاتينتتتتة للاتتتتتاط العصتتتتبي  

   10: 23  اللاتار  

 

 بت  وبعتد  اللالايتيت بالسترعة بتالقوت ا  عناا ورو ا معنوية وتي القياستات الجاصتة 4 وطك  3يتض  م  جدو   ك ل  

-%40.34-%43.61علتتت  ر يتتب   يلاتتة القياستتات حيتت  بل تتي القيتتاس البعتتد وكلتت  لصتتال  ونستتبة التحستت  اجتترا  التاربتتة 

والت    باستجدام لوحتة التدورا   اثير برنام  التدريبات النوعية و رى الباححة ا  كل  نتياة % 41.16-% 40.62%43.17

-0.127-6.611-6.616 حام  اثير  اللار ار وي القياسات الجاصة بالقوت اللالايتيت بالسترعة حيت  بل تي 2يتض  م  جدو   

ةعبتة الالابتاط علت ا     4002 وياسلاي  البحار وسوطا   ن،او  4002 عنايات ورنحي  يتاق كا م    6.246-6.220

وتت كت  اجتيا  الاستم  حتتت  ستت،ير ا   تؤ ى اللاتتارات اللاجتلاتة اك اللالايتيت بالسترعة اةيقاعي  حتان الت  در كبير م  القتوت 

ا قا  اللاتارات اةساسية وي حالة اوتقارعا للصاات البدنيتة حيت  ا  اللاتتارات اللاجتلاتة ةيتتم  ،ويرعتا اة مت  ة ست،ير اةعبة 

اةعبتة التتت  تصت  يسير خ  التنلاية البدنية مر خ  التنلاية اللاتارية وكلت  خا  اةر قا  بقدرات اةعبة البدنية ول ل  ياب ا  

  42: 22  40: 42  كتسا  اللاتارات وا قا  اة ا  اللاتار  اللا،لو بالقوت البدنية  كو  ورصتتا اكبر وي ا

 

 علت 4002  ومحلاد جابر بريقر وايتا  ووط   Laure s 4006 اس ليور  6112محلاد عاو   ويؤكد علت كل  

ا   دريب القوت باطكالتا مناسبا لنو  اةنقباضتات العضتلية الستاردت والعاملتة وتي اة ا  اللاتتار  لللاتتارت اللاجتتارت ولت ل  ياتب 

كات الصتعوبة اللاتتارات  اة ا  لتل   علم ويعلت اللادربة اعدا  اةعبة بدنيا بحي  يكو  لديتا  در كاوي م  القوت التت  ساعدعا 

الشتامي وحامتد ابتو حلاتد   محلاتد   6117  ويتاق كا م   لحة حستي  واخترو   72 73: 77 672:  26  34: 76العالية. 

وتتتي  نلايتتتة اة ا  اللاتتتتار  كلاتتتا ونوعتتتا و و يتتتتا  ووقتتتا  علتتتت ا  التتتتدريبات النوعيتتتة عتتتي ا صتتتت  رجتتتات التجصتتتل 4003 

  12: 72   672: 44للاالاوعة العضلية  اخ  اة ا  اللاتار .  لاستجدامات اللحظية  للعضات او ا

 

التت انتي بتدو   ،توير الصتاات البدنيتة  4001 كتوا  اس   4002ويشير ك  م  ياستلاي  البحتار وستوطا   ن،تاوى 

  61: 22  42: 22الضرورية لتناي  اللاتارات ة يلاك  لاعبة النتول باة ا  الاني للاتارات اةساسية للالاباط اةيقاعي.  

 

   بت  وبعتد اجترا   التواط   ا  عناا ورو ا معنويتة وتي القياستات الجاصتة بت7  والشك  البياني 1ويتض  م  جدو   

  -%22.31-%73.02 نستتبة التحستت  لصتتال  القيتتاس البعتتد  حيتت  بل تتي  يلاتتة القياستتات علتتت  ر يتتب جتتا ات التاربتتة  و

التتت  تتاثير  البرنتتام   الجتتاص بتتالتواط  و رجتتر الباححتتة التقتتدم وتتي القياستتات الجاصتتة   % 22.42  -% 10.24-11.13%

            علتتت التر يتتب  ا  حاتتم التتتاثير مر اتتر وقتتد بلتتغ 3التت ى يتضتت  متت  جتتدو   باستتتجدام لوحتتة التتدورا  وبالتتتدريبات النوعيتتة  

البرنتام  الجتاص بالتتدريبات التت  ط  الحركتيوي  ياسات التواط  الحابي والتتوا  7.722-4.414-4.261-6.273-6.302 

باستجدام لوحة الدورا  التت  علا  علت  حسي  التواط  الحركي م  خا  التعرا علت نق،ة اةر كاط الجاصة بتا ملاا النوعية 

الحابي م  خا  استقامة الاسم للتواط  عليتتا  اثنتا  ايقتاا   اثنا  الدورا  ك ل   حسي  التواط اة اا يييد م  ثبات اةعبة وت 

 ا  التدريبات النوعية الجاصة  يكو  بتتا 6113 ما يؤكد  السيد عبد اللاقصو وع ا يتاق مر  14الدورا  وت اللارحلة النتارية   

للتكنيت   متر ضترورت محاكتات   ،ابق  يناميكي بي  مسارعا وبتي  مستار التكنيت   و تؤ   ايضتا التت  ،توير الصتاات الدينامكيتة

اللاستتار اليمنتتي .و تتم  ،بيتتق التتتدريبات ب،ريقتتة متدرجتتة اعتلاتتا ا علتتت اةستت  الجاصتتة بلاراحتت  التتتعلم اللاتتتار  وكتت ل  ووتتق 

  22: 2  التركيب اليمني اللاكاني  التركيب الديناميكي اليمني  اةيقا  

 

رياضتتية الوحيتتدت يتكتتو  متت  اللارحلتتة اةعدا يتتة   ا  التركيتتب اليمنتتي للحركتتات ال6122حيتت  يتت كر حناتتي مجتتتار  

  21:1  622: 67ة واللارحلة النتارية .  واللارحلة الرريسي

 

ا    تتة اة ا  اللاتتتار   تتر ب  بصتتاة التتتواط  خاصتتة ختتا  اللارحلتتة اةعدا يتتة ة ا   4064اميتترت طتتو ي    شتتيرو

  71: 2اللاتارت  
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عو نق،ة وعلاية   ا  عناا عوام   تحكم وي اة يا   مركيالحق 4002حساني  واميرت حس  واخرو   محلادويضي  

  اعتدت اةر كتاط - عو خ  وعلاي يلار بلاركيالحق  ويكتو  علاتو   علتت اةرلخ  الااكبية-يتواط  حولتا جلاير اجيا  الاسم 

و  عو التواط  الحابي وياب ا  يقر خت  الااكبيتة  اخت  كا كا  اللا،لوا   عت عبارت ع  مساحة الس،  ال   ير كي علية الاسم

عتتدت اة تتيا  وكلتت  حتتتت  تتتم  حريتت  ختت  الااكبيتتة التتت ختتارن  ا ويلتتيم اعتتدت اة تتيا  واكا كتتا  التتتدا التتتواط  الحركتتي 

  74:21 .الحركة

 

لت،تتتوير مستتتتوى التامتتتة  علتتتت ا  التتتتواط  متتت  اللاكونتتتات اةساستتتية 6111جاستتتتر جلابستتتكا  وعتتت ا يتاتتتق متتتر 

 و  ستتتقو  او اعتتتتياط عنتتتد ا جتتتاك اوضتتتا  الاستتتم  حابتتتياةحتاتتتال ب لاعبتتتة الالابتتتاط اةيقتتتاعي وتتتتت  حتتتتاناة ا  اللاتتتتار  

ينلاتتتا  حتتتاو  علتتتت ح متتت  وضتتتر الحبتتتات او اة ا  الحركتتتي ويتضتتت  كلتتت  معينتتتة ويستتتاعدعا علتتتت اةحتاتتتال بشتتتك  اللاتتتتارت 

  24 : 23ا اا  الحركة وي الدورانات  

 

  عتتتتتتا  4002  عصتتتتتتام عبتتتتتتد الجتتتتتتالق 4002جتتتتتتاري ر  عتتتتتتا  4000 و يتتتتتترويضتتتتتتي  كتتتتتتا متتتتتت  التتتتتتي  

  ا  التتتتواط  يعتتتد  اعتتتدت اة ا  الحركتتتي ولتتتي  ور عتتتام وتتتت 4067  محلاتتتد ي وحستتت4002  ليلتتتت ورحتتتات 4002 نتتتاو  

ام برنتتتام  التتتتدريبات دجايتتتر ويتتتي مركتتتي ثقتتت  الاستتتم بالنستتتبة لنق،تتتة اةر كتتتاط كلاتتتا ا  استتتتيت اة ا  الانتتتي لللاتتتتارات والتتت  

   44: 64  70:20  200: 41  14: 42   63: 1.   النوعية اللاقننة باستجدام ا وات  ؤ ى الت  حسي  التواط 

 

 ا  متتر التركيتتي علتتت اة  ستتاعدت اةعبتتة علتتت اةحتاتتال بحبتتات الاستتم عنتتد Turn boardوتتا  ا ات لوحتتة التتدورا   

ويتاتق   لت  قوية الاي   اللاركي  للاسم وتي حالتة مت  القتوت والحبتاتكلاا انتا  ساعد عاوضا  ال راعي  والراس اثنا الدورا    

وثبتات    انتي لتحقيتق التتواط  ياتب الحاتال علتت الاتي  اللاركتي  مت  الاستم وتي حالتة  توت 4007كل  مر كريستوور نوري   

التتت  تستم باللارونتة وحريتة الحركتة التتي  حي  يكو   اعدت ثابتة للتااع  بي  عناصتر التتواط  التحاك وعتت العظتام واللاااصت 

  22: 41  .  تسم بالقوت واة الة وعنصر التحكم وي الحركة بشك  جيد

 

 وعتدم واللاتتارت اة ا  طتك  جلاتا  لإلتتار ملاكنتة وتترت ا تو  جستلاتا بتتواط  اةحتاتال الاعبتة علتت وابتد

   71: 21بي     علت اةحتاال القدرت وعدم وقد التواط  نتياة اة ا  محكلاات م  خصومات الت يؤ ى كل  حدوك

 

القتتتدرات البدنيتتتة مر ب،تتتة ار بتتتا  مباطتتتر بتتتالتواوق و تتتؤثر ويتتتي و تتتتاثر بتتتي وعتتتو متتت  اعتتتم الصتتتاات التتتتي ياتتتب  و

وعتتت   ريقتتتي  ستتتت،ير اةعبتتتة   واورعتتتا وتتتت ةعبتتتة الالابتتتاط اةيقتتتاعي والتتتتت  تتتر ب  بالاوانتتتب البدنيتتتة والعقليتتتة واةيقاعيتتتة

 .والقوتالتحكم وي اة ا  الحركي بشك  متناسق وعو عنصر مركب يت،لب التواط  والرطا ة واللارونة 

 

  عنتاا ورو تا معنويتة وتي القياستات الجاصتة بتالتواوق  بت  يتضت  ا  2 والشتك  البيتاني 1الادو   التايضا بالنظر و

يتضت  مت  جتدو   %  و72.10-%22.02-%22.73والتت بل ي    لقياس البعد وكل  لصال  اونسبة التحس  وبعد التاربة 

 يؤكتتتدحيتت    6.212-4.031-4.271   بلتتتغ حاتتم  تتاثير برنتتتام  التتتدريبات النوعيتتتة باستتتجدام لوحتتة التتتدورا   انتتي  تتد 3 

اللاتار  م   توت وسترعة ريبات النوعية  تشابي وي  كوينتا م  حي   ركيب اة ا  ا  التد  Zatsiorsky 4004طا سيورسكي 

واللاسار اليمني للقوت وك ل  ا اا  العلا  العضلي منتا مر  ل  الحركتات اللاتؤ ا   ولت ل  وتتي وستيلة مباطترت لاعتدا  الرريستي 

لللاستوى الرياضي لت،وير الحالتة التدريبيتة لاعبتة بحيت   كتو  مناستبة متر اة ا  اللاتتار  مت  حيت  التواوتق الحركتي و تتابر 

  660: 16  الحركي وا ااعي . مسار اة ا

 

  يريتتتتيا طاويركتتتتو  Stanistaw&henrk 4002  ستانيستتتتاا وعنتتتترا4002د ويشتتتتير كتتتتا متتتت  طتتتتيلاا  محلاتتتت

 ا   ،تتتوير التواوتتتق يتتتؤ   التتتت  حقيتتتق  واوتتتق كلتتتي للاستتتم ملاتتتا يلاكتتت  Tearesa zwierko&others 4002واختتترو  

  1: 24  67: 22  72 : 61  للاراح  الانية لا ا  اللاتار  بد ة و حكم اةعبة م  القدرت علت الرب  الحركي 

 

ا  التواوتتتق يلاكتتت  ا    4002ياستتتلاي  البحتتتار      6111ويشتتتير كتتتا متتت  جاستتتتر جلابستتتكا  ويتتتور   يتتتتوا  

يكتتتو  كليتتتا او جيريتتتا وتتتا   واوتتتق اة تتتراا عتتتو التتت   يظتتتتر  واوتتتق القتتتدمي  او التتترجلي  او كاعلاتتتا معتتتا بينلاتتتا يقصتتتد 

ا  التواوتتتق العنصتتتر يعنتتتت ا متتتان حركتتتات متتت  انتتتوا  بتتتالتواوق الكلتتتي للاستتتم التواوتتتق التتت   يتضتتتلا  حركتتتة الاستتتم بكاملتتتي 

  21: 22  62:  23 م  الحركات اللاركبة وي و ي واحد مجتلاة وي ا ار واحد وايضا ا ا  عد  

 

 واحلاتتتتتتد  احلاتتتتتتد التتتتتتتا   4000  ابتتتتتتراعيم ستتتتتتامة 6113ويضتتتتتتي  كتتتتتتا متتتتتت  ابتتتتتتو العتتتتتتا عبتتتتتتد الاتتتتتتتاح  

ا  كللاتتتتة التواوتتتتق متتتت  وجتتتتتة النظتتتتر الاستتتتيولوجية مقتتتتدرت العلاليتتتتات العصتتتتبية وتتتتي الاتتتتتاط العصتتتتبي  4007طتتتتحا ي 

وعنتتتد  نلايتتتتي ياتتتب مراعتتتات التواوتتتق العضتتتلي العصتتتبي واةحستتتاس بالحركتتتة متتت  ختتتا   حليتتت   اللاركتتتي  علتتتت التواوتتتق

اة ا  الحركتتتي ومستتتتويات القتتتدرات البدنيتتتة اةختتترى والقتتتدرات التواوقيتتتة ة ظتتتتر بشتتتك  مناتتتر  ولكتتت   تتتر ب  متتتر اللارونتتتة 

الاتتتتتاط العصتتتتبي والعضتتتتلي  عتتتتاو  الكامتتتت  بتتتتي لتوتتتتتو مقتتتتدرت حركيتتتتة  ت،لتتتتب اوالقتتتتوت والتتتتتواط  والرطتتتتا ة والستتتترعة  

  61: 7  24: 4  12:  6.   لت،وير اة ا  اللاتار 
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و رجتتتر الباححتتتة نستتتبة التحستتت  وتتتت اختبتتتارات التواوتتتق نتياتتتة لتتتتاثير برنتتتام  التتتتدريبات النوعيتتتة باستتتتجدام لوحتتتة 

نبيتتت   متتتر متتتاككر  ويتاتتتق كلتتت   17 اثنتتتا  التتتدورا  والعنصتتتر التتدورا  حيتتت  انتتتتا  ستتتاعد اةعبتتتة علتتتت التتتتحكم وتتتي الاتترا  

برنتتتام  التتتتدريبات النوعيتتتة  تصتتت  بالجصوصتتتية وتتتي  نلايتتتة الصتتتاات البدنيتتتة ا    6111عبتتتد اللاتتتنعم ومحلاتتتد الشتتتامي 

والقتتتدرات الحركيتتتة ووتتتي عضتتتات معينتتتة متتت  الاستتتم بحكتتتم  بيعتتتة اة ا  اللاتتتتار  حيتتت   علاتتت  علتتتت التركيتتتي اللاباطتتتر 

ي اةنقبتتتال واةنبستتتا  الاطمتتتي  لتتتا ا   وتتتت ت التتتتدريبات  علاتتت  علتتتت العضتتتات العاملتتتة و حستتتي  الن لاتتتة العضتتتلية و و يتتت

   20: 72.     ،وير اة ا  اللاتار  حسي  اللاسار العصبي العضلي لت علت

 

  ا  عناا ورو ا معنويتة وتي القياستات الجاصتة بالرطتا ة  بت  2والشك  البياني   3   1يتض  ايضا م  الادو   كلاا 

% وكا  حام التاثير البرنتام  مر اتر حيت  22.21-%20.11حي  بل ي   لصال  القياس البعد  ونسبة التحس وبعد التاربة 

ملاا يد  علت  اثير برنام  التدريبات النوعية باستجدام لوحتة   6.144-6.322بلغ علت التوالي وي القياسات الجاصة بالرطا ة 

بد تة وانستيابية و و يتي     ير اوضا  الاسم وا ااعا تي الدورا  وتت عام  اساسي وت  ،وير الرطا ة حي  اني يلاك  اةعبة م

  westcott 6111  و راسة ويستتكوت 4004مص،ات وعشام علار محلاد م   ويعضد كل   راسة كا  علت اةرلصحي  

لاتتار  علت ا  التلارينات باستجدام اة وات لي  اثير وعا   وي  ،وير الرطا ة والتواوق العضلي ملاتا يييتد مت  مستتوى اة ا  ال

   46: 10  66: 72  لاعبة

 

ا  للرطتا ة مكانتة خاصتة بتي  التتدريبات  6113  وعصام حللاي ومحلاتد بريقتر 4000كا م  الي  و ير ويؤكد كل  

البدنية ةنتا  كسب الار  السرعة والد تة والتواوتق واةحستاس الستليم باة ااعتات واللاستاوات وايضتا يلاكت   ،ويرعتا مت  ختا  

اةخرى مح  التواوق العضلي العصبي والقوت وك ل  اللارونة لتا  ور وي  ،وير الرطا ة م  خا  طيا ت اللاتدى اللاكونات  نلاية 

 ا  امتتاا اةعبتة لعنصتر الرطتا ة يستتم 6112ويضتي  محلاتد عتاو    144: 43  42: 1الحركي خا  اة ا  اللاتار . 

  77:  76بقدر كبير وت ا قا  اة ا  اللاتار .  

 

ةنتي يقتوم بت،توير كتا مت  التواوتق العضتلي العصتبي والقتوت  و رى الباححة ا  حام  اثير برنتام  التتدريبات النوعيتة 

  .الرطا ة  وعلاا عناصر عامة وت مكو 

 

وم  اةعلاية ا  يكو  اسلو   نلاية الصاات البدنيتة مشتابتة لتنا  اللاستار الحركتي ووتي نات  التو يتي اليمنتي   كلاتا 

  حي  يؤكد ا  العلا  العضلي السارد ياب ا  يكو  م،ابق لنا  اللاالاوعات العضتلية 4001عيحم عبد الراط   يشير الت كل  

العاملة وي اللاتارت كا تا مر وضر التستيات التت ة  ؤثر علت اة ا  الاني  وع ا اةستلو  يتوور علتت اللاتدر  الو تي والاتتد 

 27  اللاستار الحركتي الستليم ة ا  اللاتتارت اللاترا   عللاتتا و حستي  ا ارتتا   وي  نلاية الصتاات البدنيتة الجاصتة باللاتتارت و كتوي

 وع ا يدعم ما  وصلي اليي الباححة وت ا  اسلو  التدريبات النوعية لي الاض  اةكبر وي  حسي  الصاات البدنية لاعبات 731:

 الالاباط اةيقاعي

 

نرعتدرن ناااامتاراااايح داتدوداتراتااامتدرااا لادرتالنااار جتدريااا التلااا ويتتلهاااذدتل كااا تةاااحمتدر ااالضتدلاللت"لهااااتدر

Turn boardتاررمسرس ا"تدرح  امتدر  ااتبمامتدرعبرةلتدرن نامتدرحرةمتامهرااتدر لادرت  تدرىتت

 

 

ت

ت

 

تت
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ت(1ج للت)ت

تدرميااطتدرحسراىتلدلإنحلدفتدرمعاراىتلنسنمتدريحسنتلقاممت"تعت"تدرمحساام

تاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدلاودلتدرمهراىتفىتدر منرزتدلالقرسىت

ت(.1)رت=ت

تدلأودلتدرمهراى
تقامم در ل تاانتدرقاراان درقارستدرنع ى درقارستدرقن ى

ت"ع"

 درمحساام

تنسنم

تدريحسن

% 
 ع± -س ع± -س ع± -س

مستوى اة   

 اللاتار 

 قييم وثبة الحلقة 

   رجة 
3.00 6.62 1.60 0.30 4.60 0.22 3.22** 70.00 

ت.3025=تت0.1.،تسب ت سياىتت20222=تت0.5.* عبالمت"تعت"تسب ت سياىت

  وجتتتتو  وتتتترو  كات  ةلتتتتة معنويتتتتة وتتتتت  يلاتتتتة   ت   اللاحستتتتوبة بتتتتي  القيتتتتاس القبلتتتتت  2يتضتتتت  متتتت  جتتتتدو    

% لصتتتال  القيتتتاس البعتتتدى  وتتتت 70  وجتتتا ت نستتتبة التحستتت   التتتدورا  متتتر الااتتتوت الجلايتتتة باللاستتتاعدتوالبعتتتدى وتتتت  قيتتتيم 

 الالاباط اةيقاعت .

 

ت(5شكلت)ت

تدرميااطتدرحسراىتاانتدرقارستدرقن ىتلدرنع ىتفىتدلاودلتدرمهراىتفىتدر منرزتدلالقرسى

ت

ت(3ج للت)ت

ت لا تدليرتلت متتأ التدري النرعتدرباسامتارايح داتدوداتراتمتدر لادرتس ىتتماي

 اررمسرس اتفيتدر منرزتدلالقرسيتدر  ااتدرح  امأودلتدر لادرت  تت

 دلأودلتدرمهراى

 ت متدريأ ال

 لا ت

تدلير

"دلير
2

" 

تقامم

 ت متدريأ ال

ت ق دا

 ت متدريأ ال

 مر ار 6.113 0.237  قييم وثبة الحلقة   رجة  مستوى اة   اللاتار 

ت لت  ت014.ضعافت،تأكنلت نتت0.3.*ت لا تدليرت=تأقلت نت

ت لت  ت.ت01. يااطت،تت05.ضعافت،تت02.*ت متدريأ الت=ت

ت

   تتتأثير التتتتدريبات النوعيتتتة باستتتتجدام ا ات لوحتتتة التتتدورا  علتتتت  ،تتتوير أ ا  التتتدورا  متتتر 1يتضتتت  متتت  جتتتدو     

 0.237وبل تتتي  يلاتتتة مربتتتر ايتتتتا  6.113باللاستتتاعدت جتتتا ت بلاقتتتدار مر اتتتر حيتتت  بل تتتي  يلاتتتة حاتتتم التتتتأثير  الااتتتوت الجلايتتتة

 وعت  يم مر اعة  ؤكد  أثير التدريبات النوعية علت ا  ا  اللاتارى وت الالاباط اةيقاعت .
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 (درجة)تقييم وثبة الحلقة 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
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ت

ت(ت2شكلت)

تماللت لا تدليرتلت متتأ التدري النرعتدرباسامتارايح داتدوداتراتمتدر لادرتس ىتت

 اررمسرس اتفيتدر منرزتدلالقرسيتدر  ااتدرح  امأودلتدر لادرت  ت
 

اللاتتتتار  ا  عنتتتاا وتتترو  معنويتتتة وتتتي مستتتتوى اة ا    1   2والشتتتك  البيتتتاني   1    2ويتضتتت  متتت  الاتتتدو  

  ونستتتبة التحستتت  3.22كلتتت  لصتتتال  القيتتتاس البعتتتد  حيتتت  كانتتتي  يلاتتتة  ت   بتتت  وبعتتتد اجتتترا  التاربتتتة ونستتتبة التحستتت  و

وعتتت ا    6.113 % ملاتتا يتتتد  علتتتت  تتتاثير برنتتتام  التتتتدريبات النوعيتتتة باستتتتجدام لوحتتتة التتتدورا  التتت ى بلتتتغ حاتتتم  تتتاثير  70

  بتتتا  استتتتجدام التتتتدريبات النوعيتتتة اللاشتتتابتة لتتتا ا  4004 وريتتتم محلاتتتد 6117واختتترو    حستتتي يتاتتتق متتتر ارا   لحتتتة 

وا  عتتت ا النتتتو  متتت  التتتتدريب  وتتتي التتتتدريب يتتتؤ   التتتت  حستتتي  اة ا  اللاتتتتار  ويتتتؤثر اياابيتتتا وتتتي روتتتر مستتتتوى اللاتتتتارات

نيكيتتتة لتتتا ا  اللاتتتتار   يعتلاتتتد علتتتت مايستتتلات بجري،تتتة العلاتتت  العضتتتلي التتت ى  حكلاتتتي عتتتدت معتتتايير متتت  اعلاتتتتا خصتتتارل التك

ومت،لبتتتات  حقيتتتق عتتت ت الجصتتتارل بتتتاعلت كاتتتا ت ملاكنتتتة وبا تتت  جتتتتد وبنتتتا  علتتتت كلتتت  وتتتا   و يتتتي اةنقبتتتال العضتتتلي 

وطتتد ي ووتتترت  وامتتي ونوعتتي ومتتا التتت كلتت  متت  خصتتارل وستتيولوجية ملايتتيت عتتت اة وات الرريستتية وتتي  حديتتد معتتالم عتت ت 

  14: 62   42-44: 44الجري،ة  

 

 حتتتتو  علتتتت نوعيتتتة مشتتتابتة لتتتا ا  الانتتتي اةساستتتي    ا  التتتتدريبات النوعيتتتة 6114د طتتتحا ي  ويوضتتت  محلاتتت

واستتتتتجدام ناتتتت  العضتتتتات العاملتتتتة وتتتتي اة ا  اللاتتتتتار  اللا،لتتتتو  ولتتتتي اةثتتتتر الاعتتتتا  وتتتتي التعلتتتتيم  و ستتتتتجدم للتلاتتتتري  

  71:22 التدريبات النوعية لت،وير اة ا  الصحي  لللاتارات  الحركية اةساسية.

 

 انتتتتي لكتتتتي يلاكتتتت  4062  ريتتتتد محلاتتتتد ستتتتالم  4064استتتتيا علتتتتت    4001نورعتتتتا  ستتتتليلاا  و شتتتتير كتتتتا متتتت  

لتتتتدى اةعبتتتتات ينب تتتتي اةعتلاتتتام باع،تتتتا   تتتتدريبات متشتتتتابتة متتتتر   ،تتتوير اة ا  اللاتتتتتار  وتتتتي رياضتتتتة الالابتتتاط اةيقتتتتاعي

  77-76: 2  24: 26 مت،لبات اة ا  اللاتار  ووي نا  اة اا .

  

ا  ةعبتتتة الالابتتتاط اةيقتتتاعي  حتتتتان التتتت  تتتدريب عتتتالي Kim t.s&sea s.mكتتتيم  تتتت اس وستتتيا اس ام  و ؤكتتتد 

ملاتتتا يتتتؤ ى بنتتتا التتتت اةعتلاتتتام بوضتتتر البتتترام  البدنيتتتة واللاتاريتتتة واللاشتتتابتة لتتتا ا  للاتتتا ومستتتتلار و  تتتة وتتتي اة ا  اللاتتتتار  

  61 :21مجتلاة   حتاجي رياضة الالاباط اةيقاعي م  متارات اساسية خاصة وكات صعوبات 

 

  وتتتي ا  التتتتدريبات النوعيتتتة للتتتتارات  تتتؤثر  تتتاثيرا اياابيتتتا علتتتت 4004  ويتاتتتق عتتت ا متتتر اطتتترا عبتتتد الحلايتتتد

لهااااااتدرتالنااااار جتدريااااا النرعتدرباساااااامت"لهاااااذدتل كااااا تةاااااحمتدر ااااالضتدرثااااارنيت  632: 3اة ا  الانتتتتتي لللاتتتتتتارات     

درح  اااامتتدر  ااااالااا ويتدراااىتتحسااانتدلاودلتدر بااايترمهاارااتدرااا لادرت اا تت Turn boardدراا لادرتتتااامارااايح داتدوداترا

 اررمسرس ا"
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تدلاايبيرجرعت:

 وي ضو  النتار  التي  وصلي اليتا الباححة م  خا  الدراسة امك  التوص  الت اةستنتاجات اة ية:

يستتتتتم برنتتتتام  التتتتتدريبات النوعيتتتتة باستتتتتجدام ا ات لوحتتتتة التتتتدورا  وتتتتت  حستتتتي  بعتتتت  القتتتتدرات البدنيتتتتة للاتتتتتارت  -

 باللاساعدت.الجلاية  الااوتالدورا  مر 

يتتتؤ ى البرنتتتام  التتتتدريبي باستتتتجدام ا ات لوحتتتة التتتدورا  التتتت ار اتتتا  مستتتتوى اة ا  اللاتتتتار  للاتتتتارت التتتدورا   -

 باللاساعدت .الجلاية الااوتمر 

 

تدرياةارع:

 ان،ا ا م  الدراسات النظرية والنتار  التت  م التوص  اليتا وت ع ت الدراسة  وصي الباححة بلاا يلي:

ضتتتترورت  وعيتتتتة اللاتتتتدربي  باستتتتتجدام التتتتتدريبات النوعيتتتتة للاتتتتا لتتتتتا متتتت  اثتتتتر وعتتتتا  وتتتتي  ،تتتتوير مستتتتتوى اة ا   -

 اللاتار  وي الالاباط اةيقاعي.

وتتتتت رياضتتتتة الالابتتتتاط اةيقتتتتاعي وتتتتتت  علاتتتت  علتتتتت طيتتتتا ت واعليتتتتة  علتتتتيم ضتتتترورت استتتتتجدام اةجتتتتتيت اللاستتتتاعدت  -

 و ،وير اة ا  اللاتار  .

 نام  التدريبي علت ك  م  يعلا  وي ماا  التدريب كدليا ومرطدا وي العلالية التدريبية.نشر البر -

 ا  اللاتتتتار  اجتتترا  اللاييتتتد متتت  الدراستتتات للاتتتتارات الالابتتتاط اةيقتتتاعي باستتتتجدام التتتتدريبات النوعيتتتة لروتتتر اة -

 صولاا  .-حب -كرت- و -لاعبات باة وات اللاجتلاة  طري 
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  ـــــــدرملدج

 درملدج تدرعلاامت:دللا

 التدريب الرياضت واةس  الاسيولوجية   ار الاكر العربي القاعر   : 6113  ابو العا عبد الاتاح .6

 الليا ة البدنية   ار اللاعارا  اةسكندريةمدخ   ،بيقت للقياس وي  :  4000  ابراعيم سامة .4

  كنولوجيا الحركة وي الالاباط م،بعة التوني اةسكندرية :  4007  احلاد التا    احلاد طحا ي .7

 .  دريب ووسيولوجيا القوت مركي الكتا  للنشر  القاعرت-نظريات التدريب الرياضي:   6113  السيد عبد القصو  .2

ريبات التتتواط  وتتي بعتت  اللات يتترات الكينلاا يكيتتة والاستتيولوجية لت،تتوير الضتتر  وعاليتتة  تتد  : 4064  اميتترت طتتو ي .2

 الساحق رسالة  كتورا   كلية التربية الرياضية للبنات جامعة اةسكندرية.

 تتاثير برنتتام  التتتدريبات النوعيتتة علتتت مستتتوى ا ا  متتتارت الشتتقلبة اةماميتتة علتتت اليتتدي  علتتت   : 4003 امتت  محلاتتد  .1

 جستير كلية التربية الرياضية للبنات  الاييرت.الحصا  رسالة ما

 اثير التلارينات النوعية علت  قيم بعت  عتارات الالابتاط اةساستية لتاميت  الصتم والتبكم   :  4004  اطرا عبد الحلايد .3

 باللارحلة اةبتدارية رسالة  كتورا  كلية التربية الرياضية للبني  جامعة الي اطيق.

ات  كنيكيتتة معياريتتة بدةلتتة التحليتت  اللايكتتانيكي الكياتتي والكلاتتي لار قتتا  بلاستتتوى ا ا   لارينتت  : 4064  استتيا ستتليلاا  .2

ةعبتتتات الالابتتتاط اةيقتتتاعي وتتتي وثبتتتة الحلقتتتة باستتتتجدام برنتتتام  حاستتتوبي  رستتتالة  كتتتتورا  غيتتتر 

 منشورت كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة اةسكندرية.

 والصحية منشات اللاعارا  اةسكندرية.اليا ة ال،ريق للحيات   : 4000  الي  و ير .1

اثر استتجدام التتدريبات اللاشتابتة لتحستي  بعت  متتارات القتوت والحبتات لاعبتي الالاباط رستالة   : 6111  حاطم حس  .60

 ماجستير كلية التربية الرياضية للبنات جامعة اةسكندرية.

نلايتتة  حلاتت  اة ا  علتتت العناصتتر البدنيتتة اثتتر استتتجدام برنتتام   تتدريبي مقتتترح لت  : 4002  حستتني الستتيد  حتتاطم حستت  .66

الجاصة ومستوى اة ا  اللاتار  علتت جتتاط الحصتا  بح  منشتور  اللاالتة العللايتة للتربيتة البدنيتة 

 والرياضية كلية التربية الرياضية للبنات  جلاعة اةسكندرية.

 تاثير مرحلتة اة تترا  للاستاوة برنام   دريبي ةعا ت التواط  العضلي لقوت عضات الرجلي  و   :4067  حسي  محلاد .64

 الوثب ال،وي   رسالة ماجستير جامعة اةسكندرية.

 اس   ج،ي  التدريب الرياضي   ار طعرا   القاعر    : 6122  حنات مجتار .67

 اثير برنام   دريبي مقتترح باستتجدام اللاو يتوةت علتت  علتيم اللاتتارات الحركيتة وتي الالابتاط   : 4003  رحا  حاو  .62

 الة  كتورا  كلية التربية الرياضية للبنات  جامعة اةسكندرية.اةيقاعي  رس

اثتر ار اتتا  استتجدام برنتام  للتلارينتتات النوعيتة لروتر مستتوى ا ا  متتتارت الشتقلبة اةماميتة علتتت   : 4004  ريتم محلاتد .62

اليتتدي  للناطتتئات علتتت جتتتاط حصتتا  القاي رستتالة ماجستتتير  غيتتر منشتتورت كلية التربيتتة الرياضتتية 

 جامعة اةسكندرية.للبني  

 التلارينات اةيقاعية والالاباط اةيقاعي اللاااعيم العللاية والانية م،بعة ال د القاعر .  : 4002  سامية التارسي .61

القدرت علت التصور الحركي اللاكاني وبع  القدرات التواوقية وعا تتتا بلاستتوى اة ا  علتت   : 6122  سامية ورغلي .63

 اةرضية مؤ لار الرياضة للالايعناللاالد الرابر القاعر جتاط عارضة التواط  والحركات 

 تتاثير برنتتام  التتتايبو علتتت نشتتا  ال تتدت الدر يتتة ومعتتد  اةيتت  القاعتتد  وبعتت  عناصتتر اليا تتة   : 4004  ستتلوى ستتيد .62

الحركيتتتتة واللاستتتتتوى اللاتتتتتار  ة ا  بعتتتت  الوثبتتتتات /مالتتتتة البحتتتتوك التربيتتتتة الشتتتتاملة اللاالد 

  كلية التربية الرياضية للبنات جامعة الي اطيقو4007اةو  النص  اةو  لعام 

 وليتت  الحاستتب اةلتتي وتتي وضتتر معتتايير للقتتدرات التواوقيتتة لا اا  رستتالة ماجستتتير غيتتر   : 4002  طتتيلاا  محلاتتد .61

 منشورت كلية التربية الرياضية للبنات جامعة اةسكندرية.

  ار الاكر العربي  القاعر . اةس  الولياية والحركية للتدريب الرياضي  : 6111   لحة حسي  .40

 اةس  الحركية والولياية للتدريب الرياضي  ار الاكر العربي القاعر .  : 6112   لحة حسي  .46

التلارينتات النوعيتة وعا تتتتا بلاستتوى التحصتتي    : 6117   لحتة حسي  مصت،ات محلاد حستت  علي استلااعي  ابوطيتتد .44

رؤية مستتتقبلية للتربيتتة الرياضتتية وتتي التتو   الحركتتي للالابتتاط  اللاالتتة العللايتتة للتربيتتة الرياضتتية 

 العربي كلية التربية الرياضية للبني  بالقاعر  جامعة حلوا .

 نلايتة  توت وا التة عضتات الات   باستتجدام  ريقتة التتدريب البتيا   واثرعتا   : 4060  عا   خلي  مشيرت ابراعيم .47

 الرياضية للبنات جامعة اللانووية.علت ا ا  بع  متارات الالاباط  اللاالة العللاية كلية التربية 

 التدريب الرياضي والتكام  بي  النظرية والت،بيق   ار الاكر العربي القاعر .   :6111  عا   عبد البصير .42

واعلية  لارينات القوت الولياية علت بع  اللات يرات البدنية ومستتوى ا ا  متتارت مستكة الوست    : 4002  عا   ناو  .42

   منشور كلية  ربية رياضية للبني  جامعة الي اطيق.العكسية لللاصارعي   بح

 تتاثير برنتتام   تتدريبي مقتتترح للكاتتا ت الوليايتتة للاتتتاط التتدعلييى علتتت التتتواط  التتديناميكي   : 4002  عتتا  رجتتاري .41

  كلية  ربية رياضية للبني  جامعة اةسكندرية.22واةنااط الر لاي   ا القرص مالة نظريات عد 

   ار اللاعارا اةسكندرية.67 ،بيقات  –التربية الرياضية  نظريات   : 4002  عصام عبد الجالق .43
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 ا ااعات منشات اللاعارا  اةسكندرية.-مااعيم-التدريب الرياضي اس   : 6113  عصام حللاي محلاد بريقر .42

الاكتتتر التلارينتتتات اةيقاعيتتتة والالابتتتاط اةيقتتتاعي والعتتترول الرياضتتتية   ار   : 4002  عنايتتتات ورن وتتتا   الب،تتت  .41

 العربي القاعر .

خالتتد العتتامر   ار الاتتارو   برنتتام  متكامتت  لتلارينتتات التتب،    رجلاتتة-مرطتتد التتتدريب  : 4007  كريستتتوور نتتوري  .70

 القاعر .  للنشر

  مركي الكتا  للنشر نالقاعر .7القياس واةختبار وي التربية الرياضية    : 4002  ليلت ورحات .76

   ار اللاعارا  القاعر .67الرياضي   علم التدريب   : 6112  محلاد عاو  .74

 التدريب الرياضي منشات اللاعارا اةسكندرية.  : 4002  محلاد حساني  اميرت حس  محلاو  علي علي سويلم .77

  النظومة اللاتكاملة وي  دريب القوت والتحلا  العضلي  منشات اللاعارا اةسكندرية.  : 4002  محلاد بريقر ايتا  ووط  .72

اللاؤطتترات البوميكانكيتتة كاستتاس لتوجيتتي التتتدريب النتتوعي للاتتتارت التتدور ي    : 4003  ابوحلاتتد محلاتتد الشتتامي حامد  .72

التتتواريتي  اللاستتتقيلاتي  الجلايتتتي  وتتت اللاتتتارت التحضتتيرية علتتت جتتتاط الحركتتات اةرضتتية  مالتتة 

 البحوك التربية الرياضية اللاالد الحاني كلية التربية الرياضية للبني  جامعة الي اطيق.

اثر التلارينات الالااعيتة باستتجدام صتنو  الج،تو علتت  حستي  بعت  القتدرات   : 4004  مص،اىت  عشام علارمحلاد  .71

ستتنة اللاالة العللايتتة للبحتتوك والدراستتات  كليتتة التربيتتة  64-1الحركيتتة العامتتة لللارحلتتة الستتنية متت  

 الرياضية  بورسعيد.

 للاعارا اةسكندرية.التحلي  اللاتار  للالاباط   ار ا  : 6114  محلاد ابراعيم طحا ي .73

التحليت  الكياتي الاتي  الحتاني اللابتا ا اةساستية لللايكانيكتا الحيويتة وتي اللااتا    : 4060  محلاد بريقر خيريتة الستكر  .72

 الرياضي  منشات اللاعارا اةسكندرية.

  اة ا  علتت  اثير التلارينات النوعية للتركيب التديناميكي اةساستي وتي  حستي  : 6111  نبي  عبد اللانعم محلاد الشامي .71

 جتاط حصا  الحلق  مالة البحوك التربية الرياضية للبنات جامعة الي اطيق.

برنام   دريب بالحقا  لت،وير القدرت اةنااارية و اثير  علت ا ا  الوثتب العلاتو   بالتدورا    : 4060  ندا عبد الوعا  .20

الرياضتتية للبنات جامعتتة  الكامتت  وتتي الالابتتاط اةيقتتاعي رستتالة ماجستتتير غيتتر منشتتورت كليتتة التربيتتة

 اةسكندرية

 تتاثير برنتتام  بتتيا   علتتت بعتت  القتتدرات البدنيتتة ومستتتوى اة ا  اللاتتتار  لاعبتتات الالابتتاط   : 4062  نستتلاة محلاتتد .26

 اةيقاعي  رسالة ماجستير كلية التربية الرياضية للبنات جامعة اةسكندرية.

 حليتت  البيوميكانيتت  والكتربتتي لتتبع  العضتتات اللاحركتتة  تتاثير برنتتام   تتدريبي بدةلتتة   : 4001  نورعتتا  ستتليلاا  .24

اةساسية علت  حسي  ا ا  وثبة الااتوت متر الحلقتة ل،البتات اللارستة الرياضتية  رستالة  كتورا  كليتة 

 الربية الرياضية للبنات جامعة اةسكندرية.

صتاات البدنيتة الجاصتة  اثير برنتام  مقتترح بتبع  اةجتتيت اللاستاعدت علتت  حستي  بعت  ال  : 6117  عشام صبحي .27

بتتتا ا  التلويحتتتة الدارريتتتة علتتتت حصتتتا  الحلتتتق للناطئي  رستتتالة  كتورا  كليتتتة التربيتتتة الرياضتتتية 

 للبني  جامعة اللانيا.

 تتاثير برنتتام  للتتتدريبات النوعيتتة علتتت  حستتي  ا ا  متتتارت اللتت  حتتو  اللاحتتور ال،تتولي   : 4001  عيتتحم عبتتد التتراط  .22

حتة الكبترى اةماميتة علتت جتتاط العقلتة نلاالتة التربيتة البدنيتة للوصو  للقبضتة اللاعكوستة وتي اللارج

 الرياضية للبني  بالترم جامعة حلوا .

استت   تتدريب الالابتتاط اةيقاعي كليتتة التربيتتة الرياضتتية للبنات جامعتتة   : 4002  ياستتلاي  البحتتار وستتوطا   ن،تتاوى .22

 اةسكندرية
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