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تأثير تدريبات القوة العضلية على تحسين العجز الثنائي للعضلات العاملة 
 على مهارة الضرب الساحق في الكرة الطائرة

 إبراهيم حسن إبراهيم حسن* د/ 

 المقدمــة ومشكلة البحث:
المختلفاب ك ناه ميضااً تاد امتاد  لام الرياضاب وم،انح لاو امتد النح  الرلمال ليشامب مهاا ت الحيااة 

الرامااب ااساساال الااط  يملااان ماان خ لااه وضااع ااساا  الرلميااب ونظريااات تطنيقيااب والتاال نسااتطيع منهااا 
النهاوض نالرياضاب ويظهار طلا  مان خا ب مشاالدتنا للنطاو ت المختلفاب التال يتضاح كيهاا التنااين اللانيار 

لاااب  لااام مخااار  مماااا يؤلااااد من النحااا  الرلمااال م،ااانح لاااو الدلاماااب كااال مساااتو  الااادوب وااكاااراد مااان نطو 
ااساسيب لهطا التقد ا ونه يت  تيا  تقد  اام  لن طريى مرركاب ماد  تقاد  لاط  ااما  كال مهااب النحا  

 الرلمل.
ويهدـ التادريف الرياضام  لام محاولاب الو،اوب ناالفرد  لام مللام مساتو  رياضام مملاان كام 

الرياضيب خ ب المناكسات الرياضيب ولتحقيى لطا الهدـ ك ن التدريف نوف مرين من منواف اانشطب 
الرياضاام يرمااب للاام  لااداد وتنميااب وتطااوير الهوانااف الندنيااب والمهاريااب والخططيااب والنفساايب ن،ااورة 

 (45: 2متلااك ب لد   لنم المستويات الرليا كم اانشطب الرياضيب المختلفب.) 
 لاام من التاادرينات التاام يهاات  نتاادرينات لحظيااب مو مرحليااب   (2004" سررعيد عبررد الرشرريد" )ويشااير 

تنطلااى ماان نفاا  اادا  المهااار  وتفا،اايله الدتيقاابا نحياا  يشاامب التاادريف لاااب لحظااات اادا  الفرلاام ولااطا 
النااوف ماان التاادرينات يفضااب مداؤلااا للاام نفاا  الههااال المااؤد  لليااه المهااارة مااع اسااتخدا  ااههاالة المسااالدة 

مهاااارة وكاااام لااااب ااحاااواب كااا ن لااااطا الناااوف مااان التااادرينات يرمااااب للااام تنمياااب ديناميلايااااب المناسااانب لطنيراااب ال
 (33: 6ا نقناض الرضلم وا ننساط لا يقاف حرلام يقتضيه تحقيى المهارة.)

من القاوة الرضاليب ضاروريب   Hayward Nishioka( "2010)هرايوارد نيشرويوكا يشاير  
االاااف اانشاااطب الرياضااايبا كالرياضااال ااتاااو  واالانااار حهمااااً لاااه الياااد ااطاااوب كااال حالاااب تقاااارف 
المستو  الفنل  لم هانف من القوة تليد السارلب والقادرة والرشااتب نالإضااكب  لام منهاا تلراف دوراً لامااً 

القاااوة ملااا  الرنا،ااار المميااالة  ط من  كااال التقاااد  نااااللاتير مااان المهاااارات وكااال نراااض الرياضاااات ترتنااار
 (65: 11المناكسب ما لل    نموطج للترنير لن القوة.)
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الرهل التنا ل ناا خت ـ ناين مدا  التادريف التناا ل المتالامن Vint( "2001 )" فينت يررـ 
Bilateral (BL)   ومهماوف مدا  الطارـ ااحاادUnilateral (UL)  + الطارـ ااحااد  اايمان(

 (81: 16الطرـ ااحاد  اايسر(.) 

كال اخياارل  لقاوة   Secher et al., (2019)"سيشرر وآاررون وكال لهال القاوة الرضاليب يشاير 
من القاوة متناا  ماد   UL (Unilateral)ا والرمب ااحااد   BL (Bilateral)مد الرهلين متنا  الرمب التنا ل 

% ماان ضاارـ متوسااط مهمااوف القااوة الناتهااب متنااا  المااد الرضاالل 75ت،ااب تقريناااً  لاام  (BL)الاارهلين مراااً 
%ا 25: 13ماان  (BL)كاال لهاال تااوة  ا وتااد و،االت نساانب ا نخفاااض(UL)الحاااد  كاال الرمااب ااحاااد  

كل الرضلب لندما يرماب  Motor Unit (MU)وكسروا سنف لاطا الرهل نرد  الاتماب نشاط الوحدة الحرلايب 
 (20: 14لا  الطركين مراً. )

من ساانف ظااالرة الرهاال التنااا ل من الرضاالب ترمااب للاام   (2003" أبررو العررلا عبررد الفترراح" )ويااطلار
يااب لاان طريااى رد كرااب للاساال للرضاالب ماان خااب االضااا  الحساايب الموهااودة حمايااب نفسااها نطريقااب    راد

نااوتار متب ملضا  هولهل الوتريب التل ترماب للام تقلياب اساتتارة الوحادات الحرلاياب لتقلياب تاوة ا نقنااض 
الرضلل وطل  لحمايب ااوتار واارنطب وتظهر مقاومب االضا  الحسيب ن،ورة منر لتقلب من مستو  القاوة 

تهب لند استخدا  لا  الطركين مراًا ومن الرهل التنا ل يظهر لد  اير المدرنين ملاتر من المدرنين وكل النا
نرض الحرلاات متر من ايرلا لاما تد   يظهر مطلقاًا ويضيـ ميضاً منه يملان التغلف للم ظالرة الرهال 

كين مراااً حياا    ت حااظ التنااا ل نالتاادريف للاام تنشاايط االياااـ الرضااليب كاال ظااروـ الرمااب التنااا ل للطاار 
تحسان كال اادا  التنااا ل للطاركين ملاتاار مان اادا  المنفارد للاااب طارـ للاام حاد  لاماا ي حااظ نفا  الظااالرة 
لد  الرنالين كل ركع ااتقاب ويرهع انخفاض مو اختفا  الرهل التنا ل لد  متب لؤ   الرياضيين  لام دور 

 (119-117:  1التلايـ الر،نل للتدريف ناستخدا  لا  الطركين.)
من القاوة الرضااليب ترااد ماان   Thomas Buckley( "2014)"تومرراس بيرروكلي لاماا يااطلار 

ملاا  الملاونااات الندنيااب كاال نرااض الرياضااات التاال تتطلااف طنيرااب اادا  كيهااا نالرديااد ماان المقاومااات 
 (54: 15التل ي تيها ال لف متنا  المناراة.)

اانشاااطب الرياضااايب نأنوالهاااا المختلفاااب  لااام من  ( 2006"مسرررعد علررري وآاررررون" )ويشاااير  
 تحتاج  لم درهب مرينب من القوة الرضليب وللان تلداد االميب النسنيب للقوة الرضليب كل اانشطب
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 الرياضيب التل تتطلف حرلاات مو مهارات تستخد  كل مدا ها لاب من القدمين والطرالين مراً.
(9 :61) 

 لاام من الرياضام الهيااد يمتلاا    Thomas Busckley (2014)"تومرراس بيسررك  يشاير 
هيدا لاما من التوالن لو مفتاا  لااب الحرلااات التام تحاد  ساريراً متااب للام طلا  تغييار ا تهاا  كهاو توالن 

يحاد  نساارلب ماان خاا ب الههااال الرضاالما اال،ااف والمااخ وتتلاامااب التفااال ت نااالمخ ويوهااه الرضاا ت 
لااا  ولالمااا تحساان التااوالن لالمااا حاادتت ا ت،ااا ت مااا نااين ل تهااا  المطلااوفا ويضاايـ من تاادريف التااوالن 

الرض ت واال،اف والمخ نطريقب مسرف ا وتدريف التوالن يهف من يترلماه الشاخص الرياضام. وترارض 
 الناحتب نرض من تدرينات التوالن كم النقاط التاليب :

 الوتوـ للم تد  واحدة. -
 الوتوـ للم تد  واحدة مع الى الرين. -
 تد  واحدة نطرـ اا،انع.الوتوـ للم  -
 الوتوـ للم تد  واحدة نطرـ اا،انع مع الى الرين. -
 (15الوتوـ للم تد  واحدة مع رمم اللارة واست مها من لوايا مختلفب.) -

للاام من اادا  المهااار  ياارتنط نالقاادرات الندنيااب والحرلايااب    (2005عصررا  عبررد الاررال  ) ويؤلاااد 
الخا،ااب ارتناطاااً وتيقاااً  ط يرتمااد  تقااان اادا  المهااار  للاام مااد  تطااوير متطلنااات لااطا اادا  ماان تاادرات 
ندنيب وحرلايب خا،اب متاب القاوة الرضاليب والمروناب والسارلب والرشااتب.... ناب ولاتياراً ماا يقاا  مساتو  اادا  

 (171:  7للم مد   لاتساف الفرد لهط  ال،فات الندنيب والحرلايب الخا،ب. )المهار  
من لرناب اللاارة الطاا رة م،انحت محاد المظاالر المدنياب الحديتاب  ( 2003) محمد منيررويطلار 

لتمامهااا ننناا  ال لاف الهديادا كاللقاا ات الرالمياب وااولمنيااب  التال ترلاا  تقاد  الادوب وحها  رتيهاا وا 
يب ب وحتل المحلياب منهاا ترتنار نمتاناب محاكاب يتهلال كيهاا رولاب مدا  الفرياى وال لاف والقاريب والدول

كل ،يااب الحرلاات الفنيب متنا  المنااراة كال مكضاب ،اورلا ا كالمساتويات التال نهاح ال لناون كال 
لاااان يرتقااد  درة ال لااف للاال مدا  مرهاالات تخطاات المملااان  لاال ماااامدا هااا م،اانحت تهساايد حيااا لمقاا

 (15:  8ه اير مملان . )النرض من
من طنيراب رياضاب اللاارة الطاا رة ساوا   Jimmy Pedro (2011 )"جيمري بيردرو"ويوضاح 

 لاانت للل شلاب تدرينات مو مناكسات تمر نتغيرات لاتيرة من ءن  لل مخر ا لطل  يستوهف  لداد
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 اادا  المهار .يرات ويلاون طل  من خ ب الإرتقا  نمستو  ااب تل  التغااب الناش ين لمواههاوتهي 
(12  :95) 

ونظاااراً لترااادد طااارى التااادريف ومساااالينه التااال تهااادـ هميرهاااا  لااام تطاااوير الناااواحل الندنياااب والحرلاياااب 
والمهاريب وتحسين الإنهاال لمساانقات مرينابا  سايما كال رياضاب اللاارة الطاا رة التال تساتوهف مان المهتماين 

تحديدلا نشلاب هيد وترليل دورلاا وملميتهاا كال مساتو   والناحتين والقا مين نرمليب التدريف دراستها من مهب
 اادا  المهار  لمهاراتها لن طريى التدريف.

طاا ف الناحاا  للاام المراهااع الرلميااب ومتانرااب للرمليااب التدرينيااب داخااب  وماان خاا ب الراارض السااانى وا 
كااارى اللاااارة الطاااا رة  نااانرض ااندياااب وادا  نراااض ال لناااين كااال مهاااارة الضااارف السااااحى  حاااظ من تطناااطف 
مسااتو   نهااال ال لنااين لهااط  المهااارةا ااماار الااط  مظهاار من لنااا  مشاالالب مااا  نااد ماان دراسااتها وكح،ااها 

ضاااليب الموهاااه لتحساااين الرهااال التناااا ل الاااط  تسااانف لاااطا التاااأخرا لاااطل  وهاااد الناحااا  من تااادرينات القاااوة الر
يحااد  ل لنااين متنااا  تاار  اارض ومتنااا  تنفيااط المهااارة يغفااب لليهااا اللاتياار ماان الماادرنينا لااطل  تناارل ملميااب 
النحاا  كاال اساااتغ ب لااكااب القااادرات الندنيااب للاااب مااان الطاارـ السااافلل والطاارـ الرلااو  ل لاااف حتاام يملاااان 

 لاتر توة ندنيب مغلفب نتسهيب النقاط.ا ستفادة من تنفيط المهارة ن،ورة م
وننا اً للم ماا سانى وللام حاد للا  الناحا  وهاد مناه لا  تتطارى م  دراساب مان تناب لهاطا الموضاوفا 

النحااا  والدراساااب لااان  تاااأتير تااادرينات القاااوة م  ولاااو )الرهااال التناااا ل للرضااا ت( مماااا دكاااع الناحااا  لإهااارا  
 املب للم مهارة الضرف الساحى كل اللارة الطا رة .الرضليب للم تحسين الرهل التنا ل للرض ت الر

 هـدف البحث:
وة الرضاااليب والترااارـ مااان خ لاااه يهااادـ النحااا   لااام ت،ااامي  نرناااام  تااادرينل ناساااتخدا  تااادرينات القااا

 :للم
تحسااين الرهاال التنااا ل للقااوة المفقااودة للطااركين الرلااو  والساافلل للرضاا ت الراملااب للاام مدا  مهااارة  -

 اللارة الطا رة.الضرف الساحى كل 
 فروض البحث :

توهاااد كاااروى طات د لاااب  ح،اااا يب للمهمولاااب التهرينياااب كااال القياااا  القنلااال لااان القياااا  النراااد   .1
 ل،الح القيا  النرد  كل مهارة الضرف الساحى كل اللارة الطا رة.
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توهاااد كاااروى طات د لاااب  ح،اااا يب للمهمولاااب الضاااانطب كااال القياااا  القنلااال لااان القياااا  النراااد   .2
 القيا  النرد  كل مهارة الضرف الساحى كل اللارة الطا رة.ل،الح 

توهااد كااروى طات د لااب  ح،ااا يب للمهمااولتين التهرينيااب والضااانطب كاال القيااا  النرااد  ل،ااالح  .3
 المهمولب التهرينيب كل مهارة الضرف الساحى كل اللارة الطا رة.

 مصطلحات البحث:
 :  Muscular Strengthالقوة العضلية   -1

نأنهاا لام مقادار الاولن  William D. Mcard Le, et al. (2007)يرركهاا  ويللالاساون 
الااط  يسااتطيع الفاارد ركرااه نامااان ا وتنقساا  القااوة الرضااليب  لاام تاا   منااواف تااوة ت،ااو ا تااوة ممياالة 

 ( 10:17نالسرلبا تحمب توة.)
 : Bilateral Deficitالعجز ال نائ   -2

ه كاتد القوة الناتهاب لناد اادا  التناا ل للطاركين )الرلاو  نأن   (2003محمد منير " )يرركها  
 والسفلل( مراً لن مهموف القوة الناتهب لند اادا  ااحاد  للاب طرـ للم حد .

 :Unilateral Performanceالأداء الأحادي -
 لو لمب لاب طرـ للم حد  من طركل الهس  سوا  الهل  السفلل مو الهل  الرلو  للم حد .

 : Bilateral Performanceالأداء ال نائي -
 (9: 8لو لمب لا  الطركين مراً سوا  الهل  السفلل مو الهل  الرلو .)

 الدراسات المرجعية:
 (1جدو  )

 الدراسات المرجعية
 العنوان/أهداف البحث/المنه  المستاد / أه  النتائ    الباحث/السنة  

أسرامرة محمرد علري عررزب  
(2021( )3) 

ترري ير اسررتادا  ترردريبات البليررومترك علرر  تحسررين العجررز ال نررائي للنررزا  
اسرررتادا  وازا(  فررري رياضرررة الجرررودو"، بهررردف  –مرررن أعلررر  )نررراجي 

القررروة العضرررلية علررر  تررردريبات البليرررومترك والتعررررف مرررن الالهرررا عل )
العجررز ال نررائي للعضررلات العاملررة لمهررارات اللعررب مررن أعلرر  للاعبرري 

تررري ير تررردريبات القررروة العضرررلية علررر  مسرررتوى أداء مهرررارات  -الجرررودو
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اللعب مرن أعلر (، اسرتاد  الباحرث المرنه  التجريبري واشرتملت العينرة 
 البليرومترك ناشئ جودو، وكان من أه  النتائ : تر ر تردريبات 40عل 
القوة العضرلية بالأسرلوب الأحرادي تري يراً إيجابيراً دا  إحصرائياً فري عل  

 نائي للعضلات العاملة علر  مهرارات اللعرب مرن أعلر  تحسين العجز ال
 للاعبي الجودو.

 نورة أبو المعاطي فرج 
(2012)  (10) 

ترري ير ترردريبات لياقررة القرروة علرر  فعاليررة الأداء الفنرري لرربع  المهررارات 
معرفررررة ترررري ير الترررردريبات "، هرررردفت الدراسررررة المركبررررة لناشررررئ الجررررودو

للياقة القروة وكرذلك فعاليرة الأداء  المقترحة عل  تنمية المتغيرات البدنية
الفني لبع  المهارات المركبة قيد البحث لناشرئ رياضرة الجرودو تحرت 

اسررتاد  الباحررث المررنه  التجريبرري واشررتملت العينررة علرر   سررنة، 17
(، 10( ناشررئ ترر  تقسرريمه  إلرر  مجمرروعتين متسرراويتين )تجريبيررة20)

ليرراقي القرروة أن أهرر  مكونررات -(. وكرران مررن أهرر  النتررائ : 10)ضررابطة
سررنة فري رياضررة الجررودو  17-15المناسربة لطبيعررة المرحلرة العمريررة 

المرونرة  –القروة القصروى  –القروة المميرزة بالسررعة -هي )تحمر  القروة
أاهرررر البرنرررام  تررري يراً إيجابيررراً فررري -التوافررر  العضرررلي العصررربي(  –

فعاليررة الأداء  الفنرري( لرردى ناشررئ  –المتغيرررات )مكونررات لياقررة القرروة 
 المجموعة التجريبية.

 االد أحمد عبد الحميد 1
(2007)  (4) 

العجرررز ال نرررائي كمرشرررر لاسرررتادا  تررردريبات بليومتريرررة لتنميرررة القررردرة 
( سررنة، ودفررت 18-16العضررلية ومهررارة التصررويب لناشررئ كرررة اليررد )

لاسررتادا  ترردريبات التعرررف علرر  ترري ير العجررز ال نررائي كمرشررر الدراسررة 
بليومتريررة لتنميررة القرردرة العضررلية ومهررارة التصررويب لناشررئ كرررة اليررد 

، استاد  الباحرث المرنه  التجريبري، واشرتملت العينرة ( سنة16-18)
( لاعب مجموعرة 12( مجموعة ضابطة و)12لاعب بواقع ) 24عل  

تجريبية. وكان من أه  النتائ  نسب التحسرن التري حققتهرا المجموعرة 
جريبية كانت أكبر بك ير من نسرب التحسرن التري حققتهرا المجموعرة الت

الضرررابطة فررري اسرررتادا  العجرررز ال نرررائي كمرشرررر لاسرررتادا  تررردريبات 
 بليومترية لتنمية القدرة العضلية ومهارة التصويب لناش ء كرة اليد.



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 301 

 

 زياد محمد أمين  3
(2000 ) (5) 

مسرتوي الأداء تي ير بع  وسائ  تطروير القروة الااصرة للررجلين علري 
فررري سرررباحة الصررردر"، هررردفت الدراسرررة التعررررف علررري أك رررر الوسرررائ  
التدريبية فاعلية في تطوير القروة الااصرة للررجلين فري سرباحة الصردر 
وتي يرهررررا علرررري النررررواحي المورفولوجيررررة والبدنيررررة والمهاريررررة والمرررردي 
الحركررري، اسرررتاد  الباحرررث المرررنه  التجريبررري واشرررتملت العينرررة علررر  

سررنة. وكرران مررن النتررائ  ترتررب  20 – 18أعمرراره  مررن  ( طالبررا29)
قرروة  تعلرري هررذا البرنررام  تحسررن القرروة الااصررة للرررجلين ، كمررا تحسررن

العضررلات العاملررة علرري  نرري ومررد الفاررد وكررذلك  نرري ومررد الركبررة و نرري 
رسررغ القررد ، كمررا ترري ر الأداء المهرراري إيجابيررا ، كمررا اهررر تحسررن فرري 
محررريط الفارررد بالإضرررافة إلررر  تحسرررن قياسرررات المررردي الحركررري نتيجرررة 

التردريب باسرتادا  جهراز  -للبرنام  الموحد علري المجموعرات ال لا رة 
ميتري أفضررر  فررري تنميرررة القررروة الااصرررة للررررجلين فررري التررردريب البلرررو 

القياسات البدنية والمهارية والمدي الحركي لمد القد  وكرذلك فري محريط 
الفارررذ مرررن التررردريب باسرررتادا  الأسررراتك المطاطرررة ووسررريلة المقارنرررة 

 المائية .

" Swaineسوين  
(2000)  (14) 

قرروة الررذراعين والرررجلين الناتجررة مررن السررباحين أ نرراء تقليررد السررباحة" 
واستهدفت الدراسة تحديد أو إقرار قياس شدت سرحب اليرد وقروة ضررب 
القررردمين عرررن طريررر  جهررراز أرجررروميتر علررر  الأر  مررررتبط بجهررراز 
كمبيرررروتر يقررررو  بالتحليرررر  الحركرررر  وقيرررراس قرررروة الررررذراعين والرررررجلين، 

( سرررنة قررراموا 11سرررباح أعمررراره  ) 22واشرررتملت عينرررة البحرررث علررر  
تمرينررات يتاللهرررا  10مقاومررات تحتررروى كرر  مقاومررة علررر   5بررإجراء 

ساعة راحة، وقد استاد  المنه  التجريب  لتحديرد أفضر  وأعلر  نقطرة 
تسرررارع لتحديرررد قررروة الحركرررة الاارجرررة عرررن طريررر  التحليررر  للحركرررة 

لقررد  مررن الرجوعيررة للقرروة وعلاقتهررا بررالزمن. وقررد أسررفرت النتررائ  أن ا
الإمكرران أن تحقرر  قرروة اارجررة أعارر  وأكبررر مررن الررذراعين أ نرراء تقليررد 
السباحة كما أن استادا  جهاز الأرجروميتر المررتبط برالكمبيوتر لر  أ رر 
كبيرررر فررر  شررررح أداء السرررباحة ومرشرررد للتغيررررات التررر  تحررردث أ نررراء 
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 التمرينات.

 إجـراءات البحــث :
 أولًا: منهج البحث:
المااانه  التهرينااال ناااالتطنيى للااام مهماااولتين احااادلما تهرينياااب وا خااار  ضاااانطب اساااتخد  الناحااا  

هرا ات تنفيط النح .  ناستخدا  القيا  القنلل النرد  لمناسنته لطنيرب وا 
 ثانياً: عينة البحث:

تااا  تحدياااد ليناااب النحااا  مااان  لنااال اللاااارة الطاااا رة ننااااد  ) الراااريش الرياضااال ( للموسااا  الرياضااال 
(  لنااااين للدراسااااب 4(  لاااافا تاااا  سااااحف لاااادد )36ساااانب تااااوامه  ) 16الساااانيب للمراحااااب  2022/2023

(  لااف تا  تقسايمه   لاام مهماولتين متسااويتين تهرينيااب 32ا ساتط ليب لت،انح لينااب النحا  ااساسايب )
 (  لف.16وضانطب توا  لاب مهمولب )

وتااد تااا  الناحاا  ن يهاااد التهااان  لرينااب النحاا  كاام نرااض المتغياارات والتاام تااد يلاااون لهااا تااأتير للاام 
الااولن( ونراض ا ختنااارات الندنياب واختنااار تيااا   –السان  -متغيارات الدراسااب التهرينياب متااب النماو )الطااوب 

 الضرف الساحى المستقي . لاما توضحها نالهداوب التاليب.
 (2جدو  )

 العمر التدريب  –الوزن  –الطو   –يع عينة البحث ف  متغيرات العمر الزمن  اعتدالية توز 
 36ن = 

 الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعيارى

معامل 
 الالتواء

 *1.62- 1.18 15.11 15.21 سنة العمر الزمنى

 *1.74 9.62 165.11 165.57 سم الطول

 *1.92- 14.14 59.11 .1 59.67 كجم الوزن

العمر 
 التدريبى

 *1.534- 1.275 4 3.84 سنة

 ( من هميااااااااااع تاااااااااي  مرااااااااااام ت ا لتاااااااااوا  المحسااااااااااونب للمتغيااااااااارات تيااااااااااد 2يتضاااااااااح ماااااااااان هااااااااادوب )
 وهميااااااااااااااااااع لااااااااااااااااااط  القااااااااااااااااااي  تنح،اااااااااااااااااار  0.74ا  1.53-النحاااااااااااااااااا  تااااااااااااااااااد تراوحاااااااااااااااااات مااااااااااااااااااا نااااااااااااااااااين 

 مما يدب طل  للم تهان  مكراد لينب النح  كم تل  المتغيرات.  3ما نين  
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 (3جدو  )
المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة معام  الالتواء لعينة البحث ف  الااتبارات البدنية 

 36ن= قيد البحث

 العنصر الاختبــارات البدنية م
وحدة 
 القياس

 الوسيط الانحراف المتوسط
معامل 
 الالتواء

 التفلطح

 1.641 1.394 26.11 4.72 25.84 عدد السرعة ث15الجرى فى المكان  1

 1.431 1.148 22.11 5.47 21.92 سم المرونة ثنى الجزع من الوقوف 2

 1.215 1.651 9.72 1.745 9.89 ثانية الرشاقة م  5× 5الجرى المكوكى 3

كجــــم   1.5دفــــع كــــرة طبيــــة     4
 باليدين

 1.765 1.238 21.89 1.491 2.91 م القدرة

 1.551 1.218 26.11 4.85 26.45 عدد التوافق ث31التصويب على مربع فى  5

التصويب باليدين علـى الـدوائر    6
 المتداخلة

 1.669 1.158 11.11 1.82 11.77 درجة الدقة

( م  منهااااا 0.650ا  0.058( من تيمااااب مرامااااب ا لتااااوا  تراوحاااات مااااا نااااين )3يتضااااح ماااان هاااادوب )
الندنياااب تياااد ( مماااا يشاااير  لااام تهاااان  ليناااب النحااا  كااام همياااع ا ختناااارات  3-ا 3انح،ااارت ماااا ناااين )+ 

 النح .
 (4جدو  )

المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة معام  الالتواء لعينة البحث ف  ااتبار الضرب 
 36ن= الساح  المستقي 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 العيارى

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 التفلطح

 1.134 1.17 4.11 1.81 4.88 درجة ال رب الساحق

( م  منهاااااا 1.07ا  0.022( من تاااااي  مراماااااب ا لتاااااوا  تراوحااااات ماااااا ناااااين )4يتضاااااح مااااان هااااادوب )
(  ممااا يشااير  لاام تهااان  لينااب النحاا  كاام هميااع ا ختنااارات المهاريااب تيااد 3-ا 3انح،اارت مااا نااين )+ 

 النح .
 وسائل وأدوات جمع البيانات:

 الااتبارات البدنية : -
المسااتخدمب تااا  الناحاا  ناا هرا  مسااح مرهراام للدراسااات والنحااو  السااانقب لتحديااد ا ختنااارات الندنيااب 

والمراهااع الرلميااب المتخ،،ااب كاام حاادود للاا  الناحاا  وطلاا  للتراارـ للاام ال،اافات الندنيااب ااساساايب لهااط  
 المرحلب ومرركب منسف ا ختنارات التم تقي  لط  ال،فات.



 

 ISSN : 2735-461X الجزء الأول – 12العدد  المجلة العلمية لعلوم الرياضة م2023 ديسمبر
 

  المجلة العلمية لكلية التربية الرياضية جامعة كفرالشيخ
E-mail : sjss@phy.kfs.edu.eg Web : mkod.journals.ekb.eg 304 

 

 وتد استران الناح  نا ختنارات الندنيب التاليب:
   لقيا  السرلب وتقا  نردد المرات.15نار الهر  كم الملاان مدة اخت .2
 اختنار تنم الهلف من الوتوـ لقيا  مرونب الهلف والفخط وتقا  نالس . .3
   لقيا  الرشاتب وتقا  ناللمن اترف تانيب.5×5اختنار الهر  الملاولام  .4
منطقتام الاطرالين لاه  ناليدين لقيا  القاوة المميالة نالسارلب ل1.5اختنار دكع لارة طنيب   .5

 واللاتفين وتقا  المساكب اترف  .
  لقيااا  التواكااى ناااين الرااين واليااد وتقااا  نرااادد 30اختنااار الت،ااويف للاام مرناااع كاام  .6

 المرات.
اختناااار الت،اااويف نالياااد للااام الااادوا ر المتداخلاااب لقياااا  دتاااب الت،اااويف نالاااطراف وتقاااا   .7

 (9نالنقاط. ملحى )
 ااتبار الضرب الساح :
الناحاا  للاام الرديااد ماان المراهااع الرلميااب المتخ،،ااب والتاام مهرياات كاام مهاااب ماان خاا ب اطاا ف 

تااادريف اللاااارة الطاااا رة ا وا ختناااارات والمقاااايي  كااام الترنياااب الندنياااب والرياضااابا مملاااان للناحااا  التو،اااب  لااام 
 اختنار تيا  الضرف الساحى المستقي . 

تلاا  الااداخلم ماان ملرااف اختنااار الضاارف الساااحى المسااتقي  لقيااا  دتااب الضاارف الساااحى كاام الم .1
 المناك  وتقا  نردد الضرنات ال،حيحب.

 الدراسة الاستطلاعية :
   19/1/2023  وحتاام  1/2023/ 14تاااا  الناحاا  ناا هرا  الدراسااب ا سااتط ليب كاام الفتاارة ماان 

 للم لينب النح  ا ستط ليب وطل  نهدـ:
ا ختناااارات الندنياااب والمهارياااب تياااد التألااااد مااان تهاااان  ليناااب النحااا  كااام متغيااارات النماااو ونراااض  .1

 النح .
 التررـ للم ال،رونات التم تد تواهه الناح  متنا   هرا  الدراسب ااساسيب. .2
 التألاد من ، حيب وس مب اادوات وااههلة المستخدمب كم هميع النيانات تيد النح . .3
 هاريب تيد النح .،دى( ا ختنارات الندنيب والم –الترارـ للم المرام ت الرلميب )تنات  .4

 المعاملات العلمية للااتبارات البدنية :
 ال برررات:
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لااادة التطنيااى للاام  لحساااف التنااات ل ختنااارات الندنيااب المسااتخدمب تااا  الناحاا  ناسااتخدا  التطنيااى وا 
ليناااب النحااا  ا ساااتط ليب وطلااا  نفا،اااب لمنااام تااادر  ت تاااب مياااا  مااان التطنياااى ااوب وتااا  حسااااف مراماااب 

 التطنيقين ااوب والتانم والهدوب التالم يوضح طل .ا رتناط نين 
 (5جدو  )

المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة معام  الارتباط بين التطبيقين الأو  وال ان  
  4ن=  للااتبارات البدنية المستادمة

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع ـس  ع ـ س الارتبال

 *1.845 2.39 26.43 2.27 26.31 عدد ث15الجرى فى المكان 

 *1.889 4.55 9.35 4.63 9.18 سم ثنى الجزع من الوقوف

 *1.756 1.381 8.85 1.388 8.81 ثانية م5×5الجرى المكوكى 

 *1.912 1.298 2.47 1.277 2.46 متر كجم باليدين 1.5دفع كرة طبية 

 *1.911 5.14 25.55 5.25 25.13 عدد ث31التصويب على مربع فى 

 *1.866 2.13 11.17 2.37 11.21 درجة التصويب باليد على الدوائر المتداخلة

 0.312=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( وهاااود ل تاااب ارتناطياااب دالاااب  ح،اااا يب ناااين التطنيقاااين ااوب والتاااانم 5يتضاااح مااان الهااادوب رتااا  )

 المستخدمب اامر الط  يشير  لم تنات ا ختنارات الندنيب تيد النح .ل ختنارات الندنيب 
 الصررد  :

اسااتخد  الناحاا  طريقااب المقارنااب الطركيااب وطلاا  للتألاااد ماان ،اادى ا ختنااارات الندنيااب المسااتخدمب تيااد 
الفاروى النح  وطل   ستخراج الفاروى ناين نتاا   لااب مان الرنياع االلام والرنياع اادنام تا  حسااف مرنوياب 

الناتهاااب ناااين لاااط  المتوساااطات نواساااطب اختناااار  ت  وطلااا  لتحدياااد مرنوياااب الفاااروى ناااين المساااتويين االلااام 
 (  لنين ويوضح طل  الهدوب التالم.4واادنم اكراد الرينب ا ستط ليب والنالت لددلا )

 (6جدو  )
المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة " ت " بين الربيع الأدن  والربيع الأعل  للااتبارات 

 4ن = البدنية المستادمة 

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 قيمة  الربيع الأعلى الربيع الأدنى
 ع ـس  ع ـ س " ت"

 *14.11 1.816 29.11 1.966 23.41 عدد ث15الجرى فى المكان 

 *19.55 1.43 16.41 1.26 4.61 سم ثنى الجزع من الوقوف

 *26.36 1.126 9.28 1.119 8.35 ثانية م5×5الجرى المكوكى 

 *18.99 1.121 2.91 1.137 2.15 متر كجم باليدين 1.5دفع كرة طبية 
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 *17.48 1.95 32.31 1.48 18.83 عدد ث31التصويب على مربع فى 

 *16.21 1.919 12.81 1.516 7.41 درجة المتداخلةالتصويب باليد على الدوائر 

 2.3 = 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ناين الرنياع اادنام   مهمولاب  0.05( وهاود كاروى دالاب  ح،اا يا لناد مساتو  6يتضح من هدوب )

مماا يادب للام الضرفا   والرنيع االلم   مهمولب ااتويا   وطل  كم هميع ا ختناارات الندنياب تياد الدراساب 
 ،دى لط  ا ختنارات.

 المعاملات العلمية للااتبارات المهارية :
 ال بررررات :

لاااادة التطنياااى  لحسااااف التناااات اختناااار الضااارف السااااحى المساااتقي  تاااا  الناحااا  ناساااتخدا  التطنياااى وا 
راماب للم لينب النح  ا ستط ليب وطلا  نفا،اب لمنام تادر  ت تاب مياا  مان التطنياى ااوب وتا  حسااف م

 ا رتناط نين التطنيقين ااوب والتانم والهدوب التالم يوضح طل .
 (7جدو  )

المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة معام  الارتباط بين التطبي  الأو  وال ان  لااتبار 
 4ن =  الضرب الساح  قيد البحث

 وحدة القياس الاختبار
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 الارتبالمعامل 
 ع ـس  ع ـس 

 *1.916 1.62 5.18 1.99 5.11 درجة ال رب الساحق

  0.312=  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 
( وهااااود ل تااااب ارتناطيااااب دالااااب  ح،ااااا يب نااااين التطنيااااى ااوب والتااااانم 7يتضااااح ماااان الهاااادوب رتاااا  )

 ا ختنارات تيد الدراسب. ختنار الضرف الساحى المستقي  اامر الط  يشير  لم تنات 
 الصررد  :

استخد  الناح  طريقاب المقارناب الطركياب وطلا  للتألااد مان ،ادى ا ختناارات المهارياب المساتخدمب تياد 
النح  وطل   ستخراج الفاروى ناين نتاا   لااب مان الرنياع االلام والرنياع اادنام تا  حسااف مرنوياب الفاروى 

ر  ت  وطلااا  لتحدياااد مرنوياااب الفاااروى ناااين المساااتويين االلااام الناتهاااب ناااين لاااط  المتوساااطات نواساااطب اختناااا
 واادنم اكراد الرينب ا ستط ليب ويوضح طل  الهدوب التالم.
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 (8جدو  )
المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة " ت " بين الربيع الأدن  والربيع الأعل  لااتبار 

 4ن =  الضرب الساح 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 قيمة الربيع الأعلى الربيع الأدنى
 ع ـس  ع ـس  ) ت (

 *6.97 1.16 7.31 1.876 4.11 درجة ال رب الساحق

  2.3=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ناين الرنياع اادنام   مهمولاب  0.05( وهاود كاروى دالاب  ح،اا يا لناد مساتو  8يتضح من هدوب )

والرنيااع االلاام مهمولااب ااحساان مسااتو  وطلاا  كاام اختنااار الضاارف ااتااب مسااتو  كاال الضاارف الساااحى 
 الساحى مما يدب للم ،دى لط  ا ختنارات.

 الدراسة الأساسية :
 القياس القبلى :

ال،اادى( ل ختنااارات الندنيااب واختنااار الضاارف الساااحى  –نرااد التألاااد ماان المرااام ت الرلميااب )التنااات 
تيد النح  تا  الناح  ن هرا  القيا  القنلم للم مهمولتم النح  التهرينياب والضاانطب ولاطا القياا  يرتنار 

  لاماا توضاحه الهااداوب  26/1/2023 لاام   21/1/2023نمتاناب التلاااكؤ ناين المهمااولتين كام الفتارة مان 
 ( 10( ا ) 9مرتا  ).

 (9جدو  )
 لمجموعتين الضابطة والتجريبية ف المتوسط الحساب   والانحراف المعيارى وقيمة )ت( بين ا

 16=2=ن1ن القياس القبل  للااتبارات البدنية قيد البحث

 الاختبارات البدنية
وحدة 
 القياس

 قيمة المجموعة التجريبية المجموعة ال ابطة
 ع ـس  ع ـ س " ت"

 1.654 4.98 25.56 4.46 26.11 عدد ث15الجرى فى المكان 

 1.872 6.29 12.51 4.51 13.34 سم ثنى الجزع من الوقوف

 1.114 1.788 9.89 1.715 9.88 ثانية م5×5الجرى المكوكى 

 1.195 1.572 2.91 1.399 2.89 متر كجم باليدين 1.5دفع كرة طبية 

 1.145 5.31 26.39 4.39 26.51 عدد ث31التصويب على مربع فى 

التصويب باليد على الدوائر 
 المتداخلة

 1.341 1.75 11.83 1.89 11.72 درجة

 1.645  =0.05قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
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( لااد  وهااود كااروى دالااب  ح،ااا يا نااين المهمااولتين الضااانطب والتهرينيااب 9يتضااح ماان الهاادوب رتاا  )
 لاااام تلااااااكؤ مهمااااولتم النحاااا  كاااام لااااط  كاااام هميااااع ا ختنااااارات الندنيااااب المسااااتخدمب ا ااماااار الااااط  يشااااير 

 ا ختنارات.
 (10جدو  )

المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة )ت( بين المجموعتين الضابطة والتجريبية ف  
 16=2=ن1ن القياس القبل  لااتبار الضرب الساح 

 الاختبـارات المهاريــة
وحدة 
 القياس

 المجموعة ال ابطة
المجموعة 
 التجريبية

 قيمة
 ت

 ع س ـ ع س ـ

 1.385 1.63 5.11 2.12 4.75 درجة ال رب الساحق

 1.645=  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى معنوية 
( لد  وهود كروى دالب  ح،ا يا نين المهماولتين والضاانطب والتهرينياب 10يتضح من الهدوب رت  )

تلااااااكؤ مهمااااولتم النحاااا  كاااام لااااط  كاااام هميااااع ا ختنااااارات المهاريااااب المسااااتخدمب ااماااار الااااط  يشااااير  لاااام 
 ا ختنارات.

 تطبيق التجربــة :
نراد التألااد مان تلاااكؤ مهماولتم النحا  الضااانطب والتهرينياب تاا  الناحا  نتطنياى التهرناب ااساساايبا 

مساااانيع  8   ولمااادة  23/3/2023   وحتااام  28/1/2023للااام ليناااب النحااا  التهرينياااب كااام الفتااارة مااان  
 مسنوليب.مسنوف هرلب تدرينيب 

 القياسات البعدية :
 نراااااااد ا نتهاااااااا  مااااااان تطنياااااااى التهرناااااااب تاااااااا  الناحااااااا  نااااااا هرا  القياااااااا  النراااااااد  كااااااام الفتااااااارة مااااااان

  للم مهماولتيم النحا  التهرينياب والضاانطب حيا  تا   هارا  نفا   27/3/2023    لم  25/3/2023
ن القياسااات تااا  الناحاا  نتفرياات القياسااات ) المهاريااب( التاام تاا   هراؤلااا كاام القيااا  القنلاام ونرااد ا نتهااا  ماا
 (10النتا   والنيانات كم لاشوـ مردة لطل  تمهيداً لمرالهتها  ح،ا يا.ملحى )

 المعالجة الإحصائية :
 استخد  الناح  المقايي  ا ح،ا يب التاليب كم لط  الدراسب :

 المتوسط الحسانم. -
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 ا نحراـ المريار . -
 الوسيط. -
 التفلطح. –مرامب ا لتوا   -
 سنيرمان( –نيرسون  –مرامب ا رتناط )ملفا لارونناخ  -
 اختنار  ت . -
 نسنب التحسن % -

 عرض النتائج ومناقشتها:
 أولاً : عرض النتائج:

 (11جدو  )
المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة )ت( ونسبة التحسن بين القياسين القبل  والبعدى 

 16ن= للمجموعة التجريبية ف  ااتبار الضرب الساح 

 الاختبـار
 القياس البعدى القياس القبلى

 قيمة "ت"
نسبة  
 ع ـس  ع ـس  التحسن

 %45.11 *4.538 2.32 7.25 1.63 5.11 ال رب الساحق

 1.753=   0.05قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
( وهاااود كاااروى دالاااب  ح،اااا يا ناااين القياااا  القنلااام والنراااد  للمهولاااب 11يتضاااح مااان الهااادوب رتااا  )

التهرينياااب ول،اااالح القياااا  النراااد  كااام اختناااار الضااارف السااااحى ا لاماااا يتضاااح وهاااود نساااف تقاااد  للقياااا  
 %.45.00النرد  لن القيا  القنلم  ختنار الضرف الساحى ا حي  لاانت نسنب التحسن تدرلا 

 (12جدو  )
والبعدى المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقيمة )ت( ونسبة التحسن بين القياسين القبل  

 16ن= للمجموعة الضابطة ف  ااتبار الضرب الساح 

 الاختبــار
قيمة  القياس البعدى القياس القبلى

 "ت"
نسبة 
 ع ـس  ع ـس  التحسن

 %6.59 *2.61 1.88 5.16 2.11 4.75 ال رب الساحق

 1.753=  0.05قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
 ح،ااا يا نااين القياسااين القنلاام والنرااد  للمهمولااب ( وهااود كااروى دالااب 12يتضااح ماان الهاادوب رتاا  )

الضاااانطب ول،اااالح القياااا  النراااد  كااام اختناااار الضااارف السااااحى ا لاماااا يتضاااح وهاااود نساااف تقاااد  للقياااا  
 %.6.59النرد  لن القيا  القنلم  ختنار الضرف الساحى حي  لاانت نسنب التحسن تدرلا 
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 (13جدو  )
مة )ت( للقياس البعدى بين المجموعتين الضابطة المتوسط الحساب  والانحراف المعيارى وقي

 16=2=ن1ن والتجريبية ف  ااتبار الضرب الساح 

 الاختبار
 المجموعة التجريبية المجموعة ال ابطة

 قيمة ت
 ع ـس  ع ـس 

 *2.93 2.32 7.25 1.88 5.16 ال رب الساحق

 1.753=  0.05قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
( وهاود كاروى دالاب  ح،اا يا ناين المهماولتين الضاانطب والتهرينياب كام 13)يتضح مان الهادوب رتا  

 القيا  النرد   ختنار الضرف الساحى ول،الح المهمولب التهرينيب.
 ثانياً : مناقشة النتائج: 
( وهود كروى دالب  ح،ا يا نين القياسين القنلام والنراد  للمهمولاب التهرينياب 11يتضح من هدوب )

كاام اللااارة الطااا رة ول،ااالح القيااا  النرااد  حياا  لااناات تيمااب )ت( الهدوليااب متااب ماان  كاام الضاارف الساااحى
 تيمب )ت( المحسونب

لاما يتضح من الهدوب نفسه وهود نساف تقاد  للقياا  النراد  لان القياا  القنلام لهمياع ا ختناارات 
لتماااا  انراااد %(  ختناااار رمياااب ا83.6المهارياااب للاااارة القاااد  تياااد الدراسااابا حيااا  لاانااات مللااام نسااانب تقاااد  )

 %(  ختنار الهر  المتررج ناللارة.7.00مساكبا ومتب نسنب تقد  )
( من تاادرينات القاوة الرضااليب لتحسااين الرهال تااد متاارت 9حيا  تااد دلات النتااا   الواضااحب كال هاادوب )

ل تاااأتيراً  يهانيااااً داب  ح،اااا ياً ناااين كاااروى القياساااات القنلياااب والنردياااب للمهمولاااب التهرينياااب ااولااام طات الرهااا
 ااحاد . 

وتاااد رالااام الناحااا  كااال النرناااام  التااادرينل ناساااتخدا  تااادرينات القاااوة الرضاااليب شااادة وحهااا  ااحمااااب 
التدرينيااب المسااتخدمب والتاال متاارت للاام ملاونااات القااوة الرضااليب ونالتااالل تحسااين الرهاال الحاااد  نتيهااب تيااا  

 ال لنين نأدا  مهارات اللرف من مللم.
رينات القااوة الرضااليب  لاام الإتاا ب ماان تااأتير ميلاانيلايااات الإلاتااب كاال لامااا مد  التاادريف ناسااتخدا  تااد

الههااال الر،اانل المرلااال  ممااا يااؤد  نالتاادري   لاام  ملاانيااب تنشاايط لاادد ملاناار ماان الوحاادات الحرلاياابا وكاال 
نمااا  لااط  الحالااب   ترهااع الليااادة كاال تنميااب القااوة والساارلب  لاام التغياارات للاام مسااتو  الخليااب الرضااليب كقااط وا 
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ميضاااً  لااام التغياارات التااال تحااد  كاال نماااوطج الاادكرات الر،ااانيب الااط  ت،ااب  لااام الوحاادات الحرلاياااب  ترهااع
 للرض ت التل تخضع لتدرينات القوة الرضليب.

ويراالو الناحاا  لااط  الفااروى نتيهااب اسااتخدا  تاادرينات القااوة الرضااليب الااط  التمااد للاام مناادم الرهاال 
تخدا  لااا  الطااركين مراااً لليااادة تااوة الطاارـ الواحاادا حياا  التنااا ل كاال تاادريف ل لناام اللااارة الطااا رو ولااو اساا

لاوسايلب لتقناين حماب التادريف مد   لام  Brzyckiاستخدا  لا  الطاركين كال لملياب التادريف ناساتخدا  مادلاب 
 تحسن اادا  الندنل نليادة مستو  اادا  المهار  لمهارة الضرف الساحى.

 لام ملمياب تطنياى منادم الرهال التناا ل كال الرملياب   1997أبو العلا عبد الفتراح ولنا يشاير 
التدرينيااب تااد يلاااون مفيااداً لليااادة تااوة ااطااراـ لااد  الرياضاايين كاال حالااب اانشااطب التاال تتطلااف مدا  
ااطااراـ للاام التااوالل ولااي  مراااً ا حياا  يملااان اسااتخدا  لالتااا الااطرالين كاال لمليااب التاادريف لتقويااب 

 (117: 2م الرهل التنا ل.)الطراف الواحدة لن طريى التغلف لل
والتام لااان مان  (4)  (2007االرد أحمرد عبرد الحميرد ) وتتفى نتا   لط  الدراسب ماع نتاا   دراساب

نتا هها من نسف التحسن التال حققتهاا المهمولاب التهرينياب لاانات ملانار نلاتيار مان نساف التحسان التال  مل  
ر  سااتخدا  تاادرينات نليومتريااب لتنميااب القاادرة حققتهااا المهمولااب الضااانطب كاال اسااتخدا  الرهاال التنااا ل لامؤشاا

 الرضليب ومهارة الت،ويف لناشم  لارة اليد.
ترتاف للال لاطا النرناام  تحسان  والتام تو،الت الام مناه (5) ( 2000زياد محمد أمين ) ودراسب

تااوة الرضاا ت الراملااب للاال تناال ومااد الفخااد ولاااطل  تناال ومااد الرلانااب  تالقااوة الخا،ااب للاارهلين ا لامااا تحساان
وتنااال رسااات القاااد ا لاماااا تاااأتر اادا  المهاااار   يهانياااا ا لاماااا ظهااار تحسااان كااال محااايط الفخاااد نالإضااااكب  لااام 

التادريف ناساتخدا  ههاال  -تحسن تياسات المد  الحرلال نتيهاب للنرناام  الموحاد للال المهمولاات الت تاب 
ميتر  مكضاب كاال تنمياب القااوة الخا،اب للاارهلين كال القياسااات الندنياب والمهاريااب والماد  الحرلااال التادريف النلااو 

 لمد القد  ولاطل  كل محيط الفخط من التدريف ناستخدا  ااسات  المطاطب ووسيلب المقارنب الما يب .
توجد فررو  ذات " من الررض السانى يلاون تد تحقى ،حب الفرض ااوب والط  نص للم 

إحصررائية للمجموعررة التجريبيررة فرري القيرراس القبلرري عررن القيرراس البعرردي لصررال  القيرراس  دلالررة
 .البعدي في مهارة الضرب الساح  في الكرة الطائرة"

 ( وهود كروى دالب  ح،ا يا نين القياسين القنلم والنرد  للمهمولب12يتضح من هدوب )
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 الضانطب كم مهارة الضرف الساحى ول،الح القيا  النرد . 
ا يتضح من نف  الهدوب نسنب التحسن الحادتب نين القيا  القنلام والقياا  النراد  لمهاارة لام

%ا ونالنظر لهط  النسنب يملان القاوب 6.59الضرف الساحى حي  سهلت نسنب التحسن نسنب تدرلا 
من  خضاااف ال لنااين للتاادريف لماادة لمنيااب محااددة ناادون توهيااه مقاانن مو وضااع نظااا  تاادرينل يرالاام 

تدرينيااب لرلاا  التاادريف الرياضاام يملااان من تسااال  كاام التنميااب الشاااملب ل لاافا ولااطا مااا تاا  ااساا  ال
حدوتااه ماان خاا ب  خضاااف مكااراد المهمولااب الضااانطب والتاام تررضاات للتاادرينات الرياضاايب ماان تنااب 

 مدرف مكراد لينب النح  من خ ب نرض التدرينات الندنيب والمهاريب المرتادة يوميا.
نتاااا   التااام تحققااات مااان خااا ب الفاااروى للنتاااا   والتااام هاااا ت ل،اااالح القياساااات ويااار  الناحااا  من ال

النرديب لد  مكاراد المهمولاب الضاانطب ا  نماا هاا ت نتيهاب تطنياى المانه  الحاالم للمهمولاب الضاانطب ومن 
لااط  الفااروى هااا ت نطريقااب اياار مناشاارة مو مق،ااودة خاا ب مراحااب النرنااام  التنفيااط  للماانه  الحااالم حياا  

ارسب اانشطب الرياضايب ترماب للام تحساين وتنمياب القادرات الندنياب والمهاارات الحرلاياب ن،افب لاماب. من مم
لامااا من  خضاااف ال لنااين لفتاارة تاادريف منتظمااب ناسااتخدا  التاادرينات التقليديااب يملااان من تااؤتر تااأتيراً ملحوظاااً 

 كل المهارة التل يتدرنون لليها .
يملاان من يساال  كام التنمياب الندنياب والمهارياب ل لناينا ولاط  ولنا يملاان القاوب ناأن التادريف المناتظ  

توجرررد فررررو  ذات دلالرررة "النتيهاااب يملاااان من تحقاااى ،اااحب الفااارض التاااانم للنحااا  والاااط  ناااص للااام: 
إحصائية للمجموعة الضابطة في القياس القبلي عن القيراس البعردي لصرال  القيراس البعردي فري 

 .مهارة الضرب الساح  في الكرة الطائرة"
الحسااانم وا نحااراـ المريااار  وتيمااب )ت( للقيااا   ( والخاااص نالمتوسااط13يتضااح ماان هاادوب )

النرد  نين المهمولتين التهرينياب والضاانطب كام اختناار الضارف السااحى يتضاح وهاود كاروى دالاب 
 ح،ا يا نين المهمولتين الضانطب والتهرينيب كم القيا  النرد   ختنار الضرف الساحى ول،الح 

حي  ها ت تيمب )ت( المحسونب ملانر من تيماب )ت( الهدولياب لناد مساتو  مرنوياب  ب التهرينيب.المهمول
0.05. 

وير  الناح  من النتا   الإيهانيب التم تحققت من خ ب الفروى للنتا   والتم ها ت ل،الح 
القياسااات النرديااب لااد  مكااراد المهمولااب التهرينيااب كاال مهااارة الضاارف الساااحى ترهااع لتااأتير النرنااام   
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ب مرالاااااة  ااحماااااب الندنيااااالمقتاااار  ناسااااتخدا  مساااالوف الرهاااال التنااااا  ومسسااااه التاااام نناااام لليهااااا ماااان 
مماا ياؤد  نالتادري   لام  ملاانياب تنشايط لادد  والخ،ا ص الفنيب لهطا النوف من تدرينات القوة الرضاليبا

ملانر من الوحدات الحرلايبا وكال لاط  الحالاب   ترهاع اللياادة كال تنمياب القاوة والسارلب  لام التغيارات 
نماا ترهاع ميضاااً  لام التغيارات التال تحااد   كال نماوطج الاادكرات للام مساتو  الخلياب الرضااليب كقاط وا 

 الر،نيب الط  ت،ب  لم الوحدات الحرلايب للرض ت التل تخضع لتدرينات القوة الرضليب.
والتاال مساافرت  Swaine( "2000)  (14)سرروين  وتتفااى نتااا   لااط  الدراسااب مااع نتااا   دراسااب

من القد  من الإملااان من تحقاى تاوة خارهاب ملظا  وملانار مان الاطرالين متناا  تقلياد الساناحب  نتا   دراسته  لم
لاما من استخدا  ههال اارهوميتر المرتنط نااللامنيوتر لاه متار لانيار كام شار  مدا  الساناحب ومرشاد للتغيارات 

 التم تحد  متنا  التمرينات.
توجرد فررو  "   والاط  ناص للام من الررض السانى يلااون تاد تحقاى ،احب الفارض التالا  للنحا

ذات دلالررة إحصررائية للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة فرري القيرراس البعرردي لصررال  المجموعررة 
  .التجريبية في مهارة الضرب الساح  في الكرة الطائرة

 الاستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الاستنتاجات:

واسااااتناداً  لاااام  كاااام ضااااو  ملااااداـ النحاااا  ونتا هااااه وكاااام حاااادود لينااااب النحاااا  وخ،ا ،ااااها
 المرالهات الإح،ا يب مملان للناح  التو،ب  لم ا ستنتاهات التاليب:

تااؤتر تاادرينات القااوة الرضااليب نااساالوف ااحاااد  تااأتيراً  يهانياااً داب  ح،ااا ياً كاال تحسااين الرهاال  .1
 التنا ل للرض ت الراملب للم مهارات الضرف الساحى كل اللارة الطا رة.

 نالتلايـ الر،نل حي  يملان من يقب مو يختفل لند التدريف التنا ل. من الرهل التنا ل يتأتر .2
 الرهل التنا ل يظهر كل نرض مهارات اللرف ادا  مهارة الضرف الساحى كل اللارة الطا رة. .3

 ثانياً: التوصيــات :
 كم ضو  ما ت  التو،ب  ليه من استنتاهات يملان للناح  من يو،ل نالآتم:

الرضليب لتحسين الرهل التنا ل لند التدريف للم مهارة الضرف السااحى استخدا  تدرينات القوة  .1
 ل لنل اللارة الطا رة..
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ت،مي  نرام  مقننب الشدة والحه  واللاتاكب للرمب نااسلوف ااحاد  للم مراحاب سانيب ومهاارات  .2
 مخر  كل اللارة الطا رة.

 ا لتما  نتنميب لن،ر التواكى.لند استخدا  مندم الرهل التنا ل كل تدريف  لنل اللارة الطا رة  .3
 ا لتما  نالمناد  الفسيولوهيب لند تدريف  لنل اللارة الطا رة وخا،ب مندم الرهل التنا ل. .4

 المراجــع
ا دار الفلااار  الترردريب الرياضرري الأسررس الفسرريولوجية (: 2003منااو الراا  محمااد لنااد الفتااا  ) .1

 الررنلا القالرة.
ا فسيولوجيا اللياقة البدنيرة (: 1993منو الر  محمد لند الفتا  ا محمد ن،ر الدين رضوان ) .2

 دار الفلار الررنلا القالرة.
ترري ير اسرتادا  ترردريبات البليررومترك علر  تحسررين العجررز (: 2021مساامب محماد للاال لالف ) .3

لاب لالياب الترنياب ا نها  منشاورا مهوازا(  في رياضة الجودو –ال نائي للنزا  من أعل  )ناجي 
 الرياضيب للنناتا هامرب ا سلاندريب.

العجز ا نائي كمرشر لاستادا  تدريبات بليومتريرة لتنميرة  (: 2007خالد محمد لند الحميد ) .4
ا رساااالب ماهساااتير ايااار سرررنة 18-16القررردرة العضرررلية ومهرررارة التصرررويب لناشرررئ كررررة اليرررد 

 منشورةا لاليب الترنيب الرياضيبا هامرب المن،ورة.
تي ير بع  وسائ  تطوير القوة الااصرة للررجلين علر  مسرتوي  (:  2000ياد محمد ممين )ل  .5

 ا رسالب ماهستيرا لاليب الترنيب الرياضايب للنناين نالإسالاندريبا هامراب الأداء في سباحة الصدر
 الإسلاندريب.

 الترردريبات النوعيررة وتي يرهررا (: 2004سااريد لنااد الرشاايد خاااطر ا كاااتن لنااد الحميااد محمااود ) .6
علرر  المنحنيررات الكينماتيكيررة ومسررتوى الأداء المهارمالكررب المقلرروب علرر  جهرراز العقلررة فرر  

 ا نح  منشورا المهلب الرلميب للفنون والرياضبا هامرب حلوان.الجمباز
ا 15ا طتطبيقات(-التدريب الرياضي )ناريات (: 2005ل،ا  الدين لند الخالى م،طفم ) .7

ا ا سلاندريب.  منشأة المرارـ
تقصررير" علرر  القرردرة -ترري ير بعرر  أسرراليب دورة "الإطالررة ( 2003ياار لنااد الحلااي  )محمااد من .8

ا رسالب ماهستيرا اير منشورةا لاليب الترنيب رياضايب كارف العضلية للرجلين للاعبي كرة الطائرة
 ننهاا هامرب اللتاليى.
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