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 :مقدمة ومشكمة البحث 

إف صناعة البطل الرياضي تعتمد عمى جميع جوانب الإعداد البدنى والذي يأتي فى مقدمػة 
البدنية العامػة والااصػة والتػي ستأعػس عمسيػا جوانػب الإعػداد جوانب الإعداد لإىتمامو بتنمية المياقة 

 الأارى.
(،  صػػبسي سعػػونة  3122  )Mahmoud Houssainويشػػسر  ػػل مػػف مسمػػود سعػػسف  

(،  أعػػامة 3112) Anrich"(،  أنػػرش :311  )et al Masashi(،  ماعاشػػى وراػػروف 3119)
فػػػى جعػػػمة عػػػوال أانػػػال الابػػػات أو  ( أف القػػػدرة عمػػػى الإتػػػزاف تم ػػػف المػػػرد مػػػف الػػػتس ـ3118راتػػػب  )

 صابة عند أدال السر ات العريعة أو الػسر مناعبو لوضع الجعـلإالسر ة وتسميو مف العقوط أو ا
(31 :286( ،)5 :41:( ،)33 :25( ،): :61( ،)4 :42: .) 

المتسرؾ( مف القدرات السر ية اليامة لجمبع المراسل  -وتعد القدرة عمى الاتزاف )الاابت 
ة في رياضة  رة العمة وااصة مراسل الناشئسف، سسث تشسر بعض المراجع العممية والدراعات العني

 Mahmoud Houssain & Ahmed Abdالعابقة مال  مسمود سعسف وأسمد عبد المنعـ 

Elmonim  (3127 مسمود سعسف ،)Mahmoud (  3122 ،) ماعاشى وراروف et al 
Masashi(  311:(  صبسى سعونة  ،)3119،) (  أنرش 3118 أعامة راتب  ،)"Anrich (3112 )

القدرة  -الرشاقة  -العرعة  -إلى أف ىذه القدرة تعيـ فى تطوير بعض القدرات البدنية )القوة 
: 33(، )285: 31(، )23: :2العضمية(، والتي تعد مف القدرات البدنية الااصة ب رة العمة )

  مسمود سعسف وأسمد عبد المنعـف  ( ويضسف  ل م41: :(، )431: 4(، ):41: 5(، )25
( إلى أف الاتزاف السر ي مف القدرات التي يظير تأاسرىا عند أدال الناشئ لكاسر مف 3127)

الميارات الأعاعية اليجومية والدفاعية، فالناشئ يستاج لمقدرة فائقة لمتس ـ في الجعـ عند أدال ىذه 
ـ بو رياضة  رة العمة، فمواقف المعب متػسرة الميارات نظراً لدسنامي ية وعرعة الأدال الذي تتع

ومتعددة ويس ميا طابع العرعة والااارة،  ما أف ردود الأفعاؿ  اسراً ما تكوف غسر متوقعة إذا لـ ستـ 
الإعداد ليا، فزمف الأدال تس مو الاواني عوال فى انتقاؿ الكرة مف المنطقة الاممية لممنطقة الأمامية 

 التصوٌب فاعلٌة على وتاثٌره   والمتحرك الثابت الإتزان لتطوٌر تدرٌبً برنامج

 السلة كرة فً مختلفة مراكز من

 

 النمر رضوان النمر شادي أحمد/د.م

  ةٌاضٌالر ةٌالترب ةٌکل
 طنطا  جامعة
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اانية( وىذا  35التواجد في المنطقة الأمامية لاعتكماؿ زمف اليجمة )اواف(، أو زمف  9)قاعدة 
يعني ضرورة امتلاؾ الناشئ لمعدسد مف الصمات البدنية والميارية لمقياـ بجميع الميارات اليجومية 

 (.21: :2بش ل فعاؿ اانال عسر المبارة لاسراز النقاط عف طريق ميارة التصويب )
مسمود  Artur et al(  3125 ،) Mahmoud Houssainويرى  ل مف  أرتور وراروف 

أف التصويب وااصة  (3114(، محمد عبد العزيز ):311) محمد عبد الرسيـ(، 3122  )سعسف
التصويب بالقمز يعتبر السد الماصل لممناورات اليجومية، فبيذه الميارة الميمة ستـ تتويج مناورات 

يعتبر التصويب مف الميارات العيمة والصعبة فى نمس المريق اليجومية تتويجاً نيائياً، وبش ل رار 
الوقت سسث تمال عيولتيا بالتصويب أسيانا بدوف منافس فى أش اؿ دفاع المنطقة ودوف استكاؾ 
مباشر بالاصـ وتستعب بالاث نقاط أو نقطتسف بع س الداوؿ إلى العمة لاسراز التصويبة العممية 

بتيا في أنيا تستاج إلى دقة تصويب وابات انمعالى فدائما سوجد مدافع مع اللاعب وتمال صعو 
وتر سز جسد جدا ودقة فى التصويب مف معافات بعسدة ف ل ىذة العوامل تستاج الى تدريب مف 
الصػر و ل ىذة المؤشرات تعتمد اعتماد  مى عمى الاتزاف )الاابت ػ السر ى( أانال التصويب وقوة 

ئي القدرة عمى الإتزاف والتس ـ فى جعمو بعد أدال عضلات الرجمسف والجذع، فإذا توفرت لمناش
المناورات اليجومية المتتالية إعتػل الاػرات الدفاعية التي ي تشميا فى دفاع المنافعسف لمقياـ 
بالتصويب، ولأدال ىذه الميارة بش ل جسد يستاج اللاعب لمقدرة بدنية ومي اني ية عالية لمقمز 

ليسوؿ الإزاسة الأفقية إلي إزاسة رأعية، تم نو مف توجيو العمودي لأعمي لموصوؿ لأعمي نقطة 
رتماع نعب نجاسو ) (، 86: 21معار الكرة بدقة ناسية اليدؼ مما سؤدي إلى زيادة دقة التصويب وا 

(31 :285( ،)8 :76) 
(،  عمػػى البيػػؾ وعمػػاد 3111(،  أنػػرش  )3121) Peter Schreiner"ويشػػسر  بستػػر شػػراسنر 

( إلػػي أف الإتػػزاف ستػػيد لممػػرد إم انيػػة الػػتس ـ فػػى جعػػمو 5::2 محمد عػػلاوى  ) (،3114الػػدسف عبػػاس  )
عػػوال فػػى الابػػات أو السر ػػة عػػف طريػػق الاستمػػاج بمر ػػز اقػػل الجعػػـ دااػػل قاعػػدة الإتػػزاف، والتػػى  ممػػا 
 انػػت  بسػػرة  ممػػا  ػػاف اعػػتقرار الجعػػـ أكبػػر و ممػػا صػػػرت استػػاج اللاعػػب إلػػي مجيػػود أكبػػر ومعػػتوي 

 ـ فى أجزال جعمو ستم ف مف الوصوؿ إلي الوضع المتزف، فصػر ىػذه القاعػدة ومساولػة عالي مف التس
اللاعب أدال ميارة ما فى ىذه السالة تعبر عف المعتوى العػالى مػف الرشػاقة والتػى توصػف ىنػا بالبراعػة، 
 وبذلؾ ي وف الإتزاف صػورة مػف صػور الػتس ـ العصػبى العضػمي، فتمسػز اللاعػب بقػدر عػالي مػف الإتػزاف
يعػػيـ فػػى تسعػػسف وترقيػػة معػػتوى أدائػػو لمعدسػػد مػػف السر ػػات والأوضػػاع والميػػارات فػػى معظػػـ الأنشػػطة 

 (.474: 22( )211: 21( )52: 28( )8: 46الرياضية )
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بإطلاع الباسث عمى بعض المراجع العممية والدراعات العابقة الأجنبية التي أتيست لو 
  مسمود سعسف وأسمد عبد المنعـ Mahmoud Houssain & Ahmed Abd Elmonim دراعات  

(3127  ،)Prem Kumar (  3125بريـ  ومار  ،)Scott (  3124ع وت  ،)Oudejans et 

al (  3123أودسجانس وراروف،) "Heng Chon et al (  3122ىسنج شوف وراروف ،)
 Mahmoud Houssain (،3122  )مسمود سعسف  Shallaby  (  3121شالابي  ،)Domenico 

et al (  3119دومسني و وراروف  ،)Michael Hobbs (  3119ميشائسل ىوبس ) لاسظ أف ىناؾ
إىتماـ  بسر بتدريبات الاتزاف، وقد إعتادمت ىذه الدراعات مجموعة مف التدريبات )عمـ التوافق، 
لوسات الاتزاف، تدريبات النقط، البمسومسترؾ، الأقماع( لتطوير الاتزاف، و انت أىـ النتائج أف 

 يبات الاتزاف عاىمت في تطوير معتوي الأدال.تدر 
وبمتابعة الباسث لمباريات الناشئسف فى الدورى المصرى لكرة العمة بس ـ أنة لاعب 
بصموؼ نادى طنطا الرياضى بالدورى الممتاز ومف الاؿ ابرتة فى مجاؿ التدريب فى مراسل 

بعبب النمو الجعمي  الناشسئف لاسظ وجود إرتباؾ سر ي عاـ عند أدال التصويب بالواب
المصاسب لمرسمة المراىقة، مما سؤار في نعب التصويب بالواب،  ما لاسظ إغماؿ المدربسف 
لتدريبات الاتزاف السر ي بالرغـ مف تأاسرة الواضد عمى معتوى الأدال البدنى والميارى، بالأضافة 

لقياـ بيذه الدراعة لقناعتو إلى قمة الأبساث العربية التى تناولت ىذا الموضوع، مما دفع الباسث ا
بضرورة وأىمية تدريبات الاتزاف داال الوسدات التدريبة لأنيا تؤار بش ل واضد في أدال الناشئ 

 لمميارات الأعاعية وااصة التصويب وىذا ما أشارت لو الدراعات الأجنبية العابقة.  
عمى تأاسرىا عمى  لذا سيدؼ البسث السالي إلى تصميـ برنامج لتدريبات للاتزاف والتعرؼ

 عنة مما يضمي صمة السدااة عمى ىذا البسث. 25التصويب بالواب لدي لناشئي  رة العمة تست 
 هدف البحث:

 يهدف البحث الحالي الى التعرف عمى تأثير برنامج تدريبي عمى 

 تطوير الاتزاف الاابت والمتسرؾ وفاعمية التصويب مف مراكز ماتممة في  رة العمة .

 :فروض البحث

توجد فروؽ دالة إسصائياً بسف متوعطات القياعات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية فى  .1
 المتػسرات البدنية والميارية قسد البسث وفاعمية التصويب بالواب ولصالد القياس البعدي.

لبعدية لممجموعة الضابطة فى توجد فروؽ دالة إسصائياً بسف متوعطات القياعات القبمية وا .2
 المتػسرات البدنية والميارية قسد البسث وفاعمية التصويب بالواب ولصالد القياس البعدي.
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توجد فروؽ دالة إسصائياً بسف متوعطات القياعات البعدية لممجموعتسف التجريبية والضابطة فى  .3
 واب ولصالد المجموعة التجريبية.المتػسرات البدنية والميارية قسد البسث وفاعمية التصويب بال

   البحث:المصطمحات المستخدمة في 

 (.51: 28الاتزاف:  ىو قدرة المرد عمى التس ـ فى جعمو فى سالة الابات أو السر ة   )
جراءات البحث :  خطة وا 

 أولًا : منهج البحث:

طبيعة البسث وأىدافو ولقد أعتعاف الباسث اعتادـ الباسث المنيج التجريبى نظراً لملائمتو ل
بأسد التصميمات التجريبية وىو التصميـ التجريبى لمجموعتسسف إسداىما تجريبية والأاري ضابطة 

 البعدية لكلا المجموعتسف. –باتباع القياعات القبمية 
 ثانياً مجتمع وعينة البحث:

ظػػػة طنطػػا والمعػػػجمسف عػػنة بمساف 25أشػػتمل مجتمػػع البسػػػث عمػػى ناشػػػئ  ػػرة العػػمة تسػػػت 
قػػاـ الباسػػث ، ( لاعػػب71ـ ، والبػػالع عػػددىـ )3132/  3131بالاتسػػاد المصػػري لكػػرة العػػمة موعػػـ 

%( مف مجتمع البسث لإجػرال التجربػة، وتػـ  77.8( لاعب منيـ يماموف نعبة مئوية )51بااتيار )
املات العمميػػػة ( ناشػػػئاً مػػػف مجتمػػػع البسػػػث ومػػػف اػػػارج العسنػػػة الأعاعػػػية لإسجػػػاد المعػػػ27ااتيػػػار )

مػف مجتمػع البسػث ( لاعػب  عسنػة عمديػو 35للااتبػارات، والدراعػة الاعػتطلاعية، وااتػار الباسػث )
( إانػا عشػر 23 عسنة لتطبسق البسث عمسيا، وتـ تقعيميـ إلى مجموعتسف متعاويتسف قواـ  ل منيػا )

 .مج المدربتعتادـ برناوالأارى ضابطة  تعتادـ تدريبات الاتزاف،ناشئ أسدىما تجريبية 
 اعتدالية التوزيع التكراري:

قػػاـ الباسػػث بسعػػاب اعتداليػػة التوزيػػع التكػػراري لمجمػػوعتي البسػػث التجريبيػػة والضػػابطة عػػف 
 طريق سعاب معاملات الالتوال في ضول المتػسرات التالية:

وظػػػػائف الأذف الدااميػػػػة  -الػػػػوزف(، العمػػػػر التػػػػدريبي  –الطػػػػوؿ  –معػػػػدلات النمػػػػو )العمػػػػر 
 .( سوضد ذلؾ2ت البدنية والميارية ( قسد البسث وجدوؿ )والمتػسرا
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 (1جدول )
المتوسط الحسابى والوسيط والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو ووظائف الأذن الداخمية 

 ( 42) ن =      والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث لمجموعتى البحث الضابطة والتجريبية
 

وسدة  المتػسرات
 القياس

 ( 14المجموعة التجريبية ) ن =  ( 14المجموعة الضابطة ) ن = 

المتوعط
الوعيط 
الانسراؼ المعياري  

 

معامل 
الالتوال

المتوعط 
الوعيط 
الانسراؼ  
المعياري 

معامل  
الالتوال

 

معدلات النمو
 1.20- 1.31 11.11 11.11 1.04- 1.10 11.11 11.11 سنة السن 

 1.01 3.23 131.11 131.20 1.21 3.04 134.31 03..13 سم الطول

 1.10 4.21 32.11 3..33 .1.3 1.01 31.11 3..31 كجم الىزن

 1.14 1.32 0.11 0.01 1.00 1.31 1.11 0.10 سنة العمر التدريبى

ن
لأذ

ف ا
ظائ

و
 

خلية
الدا

 1..1 3.11 11.11 11.03 1.11- 3.40 11.31 .11.1  الأذن اليمنى 

 1.11- .0.1 11.11 .10.4 1.10 11.14 11.31 11.31  الأذن اليسرى 

 صفر 0.12 0.03 0.03 1.00- 4..0 11.11 0.11  الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة

ت البدنية
المتغيرا

 

 المحاورة فوق مقعد سويدى مقموب
 ث 03

 صفر 3.10 21.20 21.20 1.14 1.01 20.11 .20.1 عدد

 صفر 1.10 1..1 1..1 صفر 1.13 1.31 1.31 سم توجية القوة

 1.41- 1.11 00.11 01.11 1.03- 1.21 01.11 10.31 سم الوثب العمودى

الصعود والهبوط من فوق مقعد 
 1.01 1.41 11.11 11.03 1.21 1.40 00.31 11.11 عدد ق 1سويدى 

 1.01 .0.1 13.11 .13.1 1.31 0.13 13.11 13.20 عدد ق 1الإتزان عمى لوحة الإتزان 

الإتزان عمى لوحة الإتزان مع غمق 
 العين

 صفر 0.20 3..31 3..31 1.44- 0.01 31.11 30.31 ثانية

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 1.11 1.01 11.. 11.. 1.30 1.11 11.. 01.. نقطة التصويب من المركز الأول

 1.13 1.10 11.11 11.31 1.40 1.14 11.11 .11.0 نقطة التصويب من المركز الثاني

 .1.0- 1.31 10.11 .11.1 صفر 1.14 10.11 10.11 نقطة التصويب من المركز الثالث

 1.02- 1.11 10.11 11.31 1.14- 1.11 10.11 .11.1 نقطة التصويب من المركز الرابع

 1.12 1.14 11.. 21.. 1.10 1.14 11.. .2.. نقطة التصويب من المركز الخامس

 1.14- 2..0 31.11 .20.4 1.01- 0.01 31.11 20.11 % فاعمية التصويب

( أف قػػيـ معػػاملات الالتػػوال لمعػػدلات النمػػو والمتػسػػرات البدنيػػة والمياريػػة قسػػد البسػػث 2ستضػػد مػػف الجػػدوؿ )
( ممػػا يشػػسر إلػػى اعتداليػػة توزيػػع الناشػػئسف فػػى 4)±لمجمػػوعتي البسػػث الضػػابطة والتجريبيػػة تنسصػػر مػػا بػػسف 

 .تمؾ المتػسرات
 -ى البحث:تكافؤ مجموعت

قػػاـ الباسػػث بإسجػػاد التكػػافؤ بػػسف المجمػػوعتسف الضػػابطة والتجريبيػػة فػػى المتػسػػرات التاليػػة:  معػػدلات 
وظػػائف الأذف الدااميػػة والمتػسػػرات البدنيػػة والمياريػػة( قسػػد  -الػػوزف( العمػػر التػػدريبي  -الطػػوؿ -النمػػو )العػػف

 ( سوضد ذلؾ.3البسث وجدوؿ )
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 (4جدول )
 ية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى كل مندلالة الفروق الإحصائ

 (14=4=ن1)ن          معدلات النمو والمتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث                  

وسدة  المتػسرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 14) ن = 

 المجموعة التجريبية
قيمة )ت(  ( 14) ن = 

 المسعوبة
الدلالة 
 ع ـ ع ـ الإسصائية

معدلات النمو
 1.89 1.64 22.14 :1.4 22.29 سنة السن 

 غسر داؿ

 1.64 6.56 269.53 6.37 268.36 سم الطول
 3:.1 7.54 66.86 9:.4 64.86 كجم الىزن

 1.98 1.65 3.32 1.64 3.13 سنة العمر التدريبى

ف 
ظائ

و
ن

لأذ
ا

خلية 
الدا

 Deg/sec 42.28 6.7: 42.36 6.42 1.15 الأذن اليمنى 
 Deg/sec 42.69 21.17 43.78 :.28 1.39 الأذن اليسرى 

 Deg/sec :.19 3.87 :.36 3.25 1.27 الفرق بين الأذنين مع إهمال الإشارة

ت البدنية
المتغيرا

 

 1.55 6.13 52.53 4.32 53.28 عدد ث 03 المحاورة فوق مقعد سويدى مقموب
 1.69 :1.9 9.82 1.96 9.61 سم توجية القوة
 1.67 4.22 31.44 4.51 69.:2 سم الوثب العمودى

 1.28 4.71 41.36 :4.7 41.11 عدد ق 1 الصعود والهبوط من فوق مقعد سويدى
 1.38 3.48 26.28 3.26 26.53 عدد ق 1الإتزان عمى لوحة الإتزان 

 1.89 3.53 62.86 3.39 63.61 ثانية الإتزان عمى لوحة الإتزان مع غمق العين

هارية
ت الم

المتغيرا
 1.23 1:.1 8.44 2.12 8.31 نقطة التصويب من المركز الأول 

 1.38 :2.2 22.64 2.27 22.38 نقطة التصويب من المركز الثاني

 1.24 2.62 22.98 2.47 23.11 نقطة التصويب من المركز الثالث
 1.44 2.24 22.64 2.24 22.98 نقطة التصويب من المركز الرابع
 1.18 2.17 8.51 2.17 8.58 نقطة التصويب من المركز الخامس

 1.24 3.85 78ز:5 2:.3 91.:5 % فاعمية التصويب

 10212( = 3030( ومستوى دلالة )44قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما سمي:4ستضد مف الجدوؿ )

طة والتجريبيػػة فػػى  ػػل مػػف معػػدلات النمػػو توجػػد فػػروؽ غسػػر دلالػػة إسصػػائياً بػػسف مجمػػوعتى البسػػث الضػػاب
والمتػسػػرات البدنيػػة والمياريػػة قسػػد البسػػث سسػػث أف جميػػع قػػيـ )ت( المسعػػوبة أقػػل مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة 

 .( مما يشسر إلى تكافؤىما فى تمؾ المتػسرات1.16عند معتوى )

 ثالثاً : أدوات جمع البيانات:

 ما يمي: لجمع البيانات الخاصة بالبحث استخدم الباحث
 الأدوات والأجيزة: - أ

 ػرات عػمة ػ أىػداؼ  ػرة عػمة ػ أقمػاع بلاعػتيؾ ػ لوسػات إتػزاف )معػتدسرة، معػتطسمة( ػ الػواح اشػبية 
عػػـ ػ عػػاعة ايقػػاؼ ػ  ػػرات طبيػػة ػ جيػػاز الرعػػتامستر لقيػػاس الطػػوؿ والػػوزف، اػػـ قػػاـ 3بعػػمؾ  41×  41

ث بتطبسػػق القيػػاس عمػػى أجيػػزة أاػػرى مػػف نمػػس الباسػػث بمقارنػػة نتػػائج بعػػض الأجيػػزة المعػػتادمة فػػى البسػػ
 النوع وفى نمس الظروؼ فأعطت نمس النتائج مما يشسر إلى صدؽ وابات تمؾ الأجيزة.
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 الااتبارات المعتادمة: - ب
 (2الااتبارات البدنية: ممسق ) .1

قاـ الباسث بعمل دراعة معسية لممراجع العممية والبسوث والدراعات العابقة فى التدريب 
Peter Schreiner( 3121 )اضى والااتبارات والمقاسيس ومجاؿ  رة العمة مال  بستر شراسنر الري
(،  سونجمسرت 32( )3119(،  دومني و وأاروف )5( ):311(،  أسمد فاروؽ ومسمود سعسف )46)

( 3115(،  محمد صبسى  ):4( )3116(  بست ماف  )3117()39)  Jungwirth Iris"إريس
Glasaur(  3114( )35 ،) (،   جلاوعار 3114( )48)  Steinhoefer"(،  شتاسف ىسوفر 23)

( لمتوصل الى 22( )5::2(،  محمد علاوى و محمد نصر الدسف  )3112( )29  )Boess  بوس 
( MTF( )55الااتبارات البدنية المعتادمة وقد تـ ااتيار بطارية ااتبار مسونخ لمياقة البدنية )

اتبار ص ( والتى 3122لاسستيا العممية عمى البسئة المصرية  مسمود سعسف  )والتى قاـ بتعريبيا وا 
 إشتممت عمى الاختبارات التالية:

 

 اانية 41المساورة بالكرة فوؽ مقعد عويدى مقموب .1
 توجيو القوة  .2
 الواب العمودى )القدرة العضمية لمرجمسف( .3
 الصعود واليبوط مف فوؽ مقعد عويدى .4
 (2: ملحق ) الاختبار المهاري .2

قام الباحث بعمل دراسة مسحية للمراجع  العلميعة لالبحعلث لالدراسعاس السعاب ة 
فى التدريب الرياضى لالاختباراس لالم اييس لمجعال رعرا السعلة م"عل م  حمعد فعارل  

Michael Hobbs (2002( )22 ،)(، مميشعاييل وعلبس 4( )2000لمحملد حسين م )
 Elizabith et(، م اليزابيعث لخخعرلن  5) (2002م  حمد فعارل  لمحمعلد حسعين م )

all( م محمعلد حسعين 22( )2002م ،) " Mahmoud Houssain (2002( )20 م ،)
Glasaur( "3002  ) (، م جلالسعععار 2002( )23)  Steinhoefer"شعععتاين ويعععلفر 

لقام الباحث باختيار اختبار التصليب من خمسة مرارعز حعلل الفعدا باحتسعاب  (34)
الصععحيحة مععن  صععل عشععرا محععاللاس ي ععلم بفععا اللاعععب لرععل مررععز  عععدد التصععليباس

 .لمناسبتة لطبيعة البحث

 المعاملات العممية للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث:
 الصدق:  -أ 

لسعاب صدؽ الااتبارات البدنية والميارية قسد البسث قاـ الباسث باعتاداـ صدؽ المقارنة 
سنة اعتطلاعية مف مجتمع البسث واارج العسنة الأصمية لمبسث الطرفىة وذلؾ بتطبيقيا عمى ع

( عشروف ناشئ ، وتـ ترتسب درجات الناشئسف تنازلياً لتسدسد الأرباع الأعمى لتماسل 31وعددىا )
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( ناشئسف بنعبة 6مجموعة مف الناشئسف ذوى المعتويات العمىا فى تمؾ الااتبارات وعددىـ )
موعة الناشئسف ذوى المعتويات الأقل فى تمؾ الااتبارات وعددىـ %( والأرباع الأدنى لتمال مج36)
%( وتـ سعاب دلالة المروؽ بسف المجموعتسف فى الااتبارات قسد البسث، 36( ناشئسف بنعبة )6)

 (.4وذلؾ  ما ىو موضد فى جدوؿ )
(0جدول )  

 دلالة الفروق بين الأرباع الأعمى والأدنى فى الاختبارات البدنية والمهارية
 (13)ن =               يد البحث بطريقة مان ويتنى اللابارومترى ق

 الاختثاراخ
 وحدج
 القياس

 العدد المجموعات
مجموع 
 الرتب

 متىسط

 الرتة
U W 

 قيمح

z 
 الدلالح

خ الثدنيح
را

ختثا
لا

ا
 

المساورة فوؽ مقعد عويدى 
 اانية 41مقموب  

 عدد
 9 51 5 الأرتاع الأعلى

 3.79 26.11 صمر

 داؿ

 4 26 5 تاع الأدنىالأر

 عـ توجية القوة
5.1 8.31 47 5 الأرتاع الأعلى

1 2:.11 3.14 
 4.91 :2 5 الأرتاع الأدنى

 عـ الواب العمودى
 5 الأرتاع الأعلى

48.6
1 8.61 

3.6
1 28.61 3.4: 

 5 الأرتاع الأدنى
28.6
1 4.61 

الصعود واليبوط مف فوؽ مقعد 
 عويدى

 عدد
 5 رتاع الأعلىالأ

26.6
1 4.21 

1.6
1 26.61 3.68 

 5 الأرتاع الأدنى
4:.6
1 8.:1 

 عدد ؽ 2الإتزاف عمى لوسة الإتزاف 
 5 الأرتاع الأعلى

29.1
1 4.71 

4.1
1 29.11 3.26 

 5 الأرتاع الأدنى
48.1
1 8.51 

الإتزاف عمى لوسة الإتزاف مع 
 غمق العسف

 اانية
 5 الأرتاع الأعلى

4:.6
1 8.:1 

1.6
1 26.61 3.73 

 5 الأرتاع الأدنى
26.6
1 4.21 

ريح
خ المها

را
ختثا

لا
ا

 

 عدد التصويب مف المر ز الأوؿ

 5 الأرتاع الأعلى
48.6
1 8.61 

3.6
 داؿ 3.56 28.61 1

 5 الأرتاع الأدنى
28.6
1 4.61 
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عدد  التصويب مف المر ز الااني
 نقاط

 5 الأرتاع الأعلى
49.1
1 8.71 

3.1
1 28.11 3.43 

 5 الأرتاع الأدنى
28.1
1 4.51 

 اانية التصويب مف المر ز الاالث

 5 الأرتاع الأعلى
26.1
1 4.11 

 3.73 26.11 صمر
 5 الأرتاع الأدنى

51.1
1 9.11 

 عدد التصويب مف المر ز الرابع

 5 الأرتاع الأعلى
49.6
1 8.81 

2.6
1 27.61 3.56 

 5 تاع الأدنىالأر
27.6
1 4.41 

 نقطة التصويب مف المر ز الاامس

 5 الأرتاع الأعلى
48.6
1 8.61 

3.6
1 28.61 3.4: 

 5 الأرتاع الأدنى
28.6
1 4.61 

 % فاعمية التصويب

 5 الأرتاع الأعلى
28.1
1 4.51 

3.1
 5 الأرتاع الأدنى 3.46 28.11 1

49.1
1 

8.71 

 5 دنىالأرتاع الأ
4:.1

1 
8.91 

 1041( = 3030( الجدولية عند مستوى دلالة )Zقيمة )
 ( ما سمي:4ستضد مف جدوؿ )

وجػػػود فػػػروؽ ذات دلالػػػة إسصػػػائية بػػػسف المجموعػػػة ذات الأربػػػاع الأعمػػػى والتػػػى تماػػػل الناشػػػئسف ذوي 
لأربػػاع الأدنػػى المعػػتوى المرتمػػع فػػى الااتبػػارات البدنيػػة والمياريػػة قسػػد البسػػث وبػػسف المجموعػػة ذات ا

والتػى تماػل الناشػئسف ذوي المعػػتوى المػنامض فػى تمػؾ الااتبػػارات ولصػالد المجموعػة ذوي الأربػػاع 
( ممػا 1.16( الجدوليػة عنػد معػتوى )Z( المسعػوبة أكبػر مػف قيمػة )Zالأعمى سسث أف جميػع قػيـ )

 يشسر إلى صدؽ تمؾ الااتبارات وقدرتيا عمى التمسسز بسف المجموعات.

 :الثبات -ب 
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لسعاب ابات الااتبارات البدنية والميارية قسد البسث اعتادـ الباسث طريقة تطبسق 
( عشرة ناشئسف مف مجتمع البسث ومف اارج العسنة 21الااتبار وا عادة تطبيقو عمى عسنة قواميا )

( الااة أياـ بسف التطبيقسف ، اـ قاـ الباسث بإسجاد معامل الارتباط 4الأصمية بمارؽ زمني مدتو )
 ( سوضد ذلؾ.5بسف التطبيقسف الأوؿ والاانى والجدوؿ )

(2جدول )  
 (13)ن =   معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثانى للاختبارات البدنية والمهارية قيد البحث

وسدة  الااتبارات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 ع ـ ع ـ الارتباط

الااتبارات البدنية
 2:.1 5.59 52.61 5.29 1:.53 عدد ثانية 03اورة فوق مقعد سويدى مقموب  المح 

 1.84 :1.9 9.31 1.93 9.61 سم توجية القوة
 6:.1 :4.2 29.91 4.42 51.:2 سم الوثب العمودى

 1.98 4.79 42.41 4.79 41.31 عدد الصعود والهبوط من فوق مقعد سويدى

 1.97 3.27 27.11 3.61 26.51 عدد قةالتوازن عمى لوحة التوازن لمدة دقي

 1.91 3.57 62.71 3.43 63.61 ثانية التوازن عمى قدم واحد مع غمق العين

الااتبارات الميارية
 

 8:.1 2.11 8.36 9:.1 :8.2 نقطة التصويب من المركز الأول

 4:.1 :2.1 22.55 2.24 22.36 نقطة التصويب من المركز الثاني

 1.94 2.47 23.67 2.52 23.24 نقطة الثالث التصويب من المركز

 4:.1 2.17 23.17 :2.1 22.99 نقطة التصويب من المركز الرابع

 1:.1 2.11 8.86 2.14 8.61 نقطة التصويب من المركز الخامس

 4:.1 6.37 62.17 6.48 5:.:5 % فاعمية التصويب

 30242( = 3030) ( ومستوى دلالة3قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما سمي:5ستضد مف جدوؿ )

تراوست معاملات الارتباط بػسف درجػات التطبيقػسف الأوؿ والاػانى للااتبػارات البدنيػة والمياريػة قسػد البسػث مػا 
 ( وىي معاملات ارتباط دالة إسصائياً مما يشسر إلى ابات الااتبارات.8:.1:  1.84بسف )

  (1ممحق )تدريبات الاتزان المقترحة: رابعاً: 
 هدف التدريبات المقترحة:

 .تنمية القدرة عمى الإتزاف ومعرفة مدي فاعمستيا عمى التصويب بالواب لدي ناشئى  رة العمة
 أسس وضع البرنامج:

  ؽ داال الوسدة التدريبية الواسدة.36لا ستجاوز زمف تدريبات الإتزاف عف 

 تر سز.تعطى تدريبات الإتزاف بعد الإسمال لساجتيا إلى ال 

 .يعتادـ التدريب المترى فى التدريبات التوافقية 

 .مراعاة اصائص المرسمة العنية لعسنة البسث 
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 .أف تتناعب التدريبات مع ىدؼ البسث ومع المجتمع الذي وضعت مف أجمو 

 .أف تعاسر التدريبات قدرات اللاعبسف وتراعى المروؽ المردية بسف أفراد عسنة البسث 

 دريبات الإتزاف مف العيل إلى الصعب، ومف المعموـ لممجيوؿ.أف تتدرج ت 

 .مراعاة التش سل المناعب مف سسث السجـ والشدة وتجنب ظاىرة السمل الزائد 

  أف تكوف فترة الراسة بسف التدريبات داال الجرعة التدريبية  افىة لوصوؿ أفراد عسنة البسث لمراسة
 المناعبة.

 والمتدرجة فى السمل. مراعاة الزيادة المعتمرة 

 .ستـ تسدسد الشدة والسجـ مف الاؿ الزمف والتكرارات 
 (1المحتوى والتخطيط الزمنى لتدريبات الإتزان: ممحق )

 Peterبيترررر شرررراينر بعػػػد اطػػػلاع الباسػػػث عمػػػى العدسػػػد مػػػف المراجػػػع الأجنبيػػػة ماػػػل   

Schreiner(  3121( )46  ،) ميشرررررائيل هررررروبس Michael Hobs(  3119( )43   ،)
 Dorothea Beigelبايجرل دوريترا    ،Domenico et al(  3119( )32)  وآخررون  دومينكو

يرونجفررت إريرس ،   Elisabeth et al  (3117) (34)إليزابيرث وآخررون   ، (33( )3119  )
Jungwerth Iris(  3117( )39   ،)أنرررش Anrich " (3112( )28   ،) هيرتررز وآخرررون

Hirtz P. et al(  3111( )37:تم ف الباسث مف الوصوؿ إلى الآتى ) 
 

تـ إاتيار مجموعة مف تدريبات الإتزاف التى تناعب المرسمة العنية قسد البسث، تـ تنمىذىا 
 4( أعابيع وقعمت ىذه التدريبات إلى مرسمتسف ىما المرسمة التأعيعية ومدتيا 9الاؿ امانية )
وسدات أعبوعياً،  4أعابيع بواقع  6وعياً، المرسمة التاصصية ومدتيا وسدات أعب 6أعابيع بواقع 

اانية والراسة  41 -26دقيقة، زمف التدريب الواسد مف  36 -26تراوح زمف التدريبات ما بسف 
مرات والراسة البسنية بسف  4 -3اانية، تكرار المجموعة مف  26 -21البسنية بسف التدريبات مف 

انية، وتـ تسدسد الشدة والسجـ لمتدريبات البدنية والميارية مف الاؿ ا 61 -41المجموعات مف 
)الزمف والتكرار(، وتؤدى التدريبات مف )الابات والسر ة لمراس والجعـ و ذا لوسة الإتزاف، بأدوات 
وبدونيا، فتد وغمق العسف، اعتاداـ  رات ولوسات ماتممة الأش اؿ والأسجاـ، مد وانى الر بستف، 

وقدـ واسدة، تست ضػط الزمف والدقة والزمسل وتػسسر الوعط الاارجى(، وتؤدى  عمى القدمسف
 التدريبات عقب الأسمال مباشرة.

 

 

 

 



 

126 
 م2021 ونٌوٌ –( 1) العدد –( 060) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونً البرٌد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكترونً الموقع

 خامساً : خطوات تنفيذ البحث
  :الدراسة الاستطلاعية . أ

ـ ستى 6/22/3131قاـ الباسث بإجرال الدراعة الاعتطلاعية وذلؾ فى المترة مف 
مدى مناعبة البرنامج المقترح قسد البسث لعسنة البسث، والتعرؼ  ـ بػرض التعرؼ عمى21/22/3131

ااصة جياز ااتبار عمى صسة الأدوات والأجيزة المعتادمة ومدى اعتيعاب عسنة البسث للااتبارات 
لتجربة بعض التدريبات المقترسة ومعرفة (، و6( )ممسق ENG( و)VNGوظائف الأذف الداامية )

ات أفراد العسنة وقد أعمرت الدراعة الاعتطلاعية عف تسدسد وتقنسف مدى مناعبة سمل التدريب لقدر 
التدريبات الماتممة المعتادمة فى البرنامج المقترح،  ما أكدت عمى صسة الأدوات المعتادمة 

 .والااتبارات وملائمتيا لمبسث
 :القياسات القبمية . ب

 المتػسرات فى والضابطة يةالتجريب المجموعة مف لكل القبمية القياعات بإجرال الباسث قاـ
 وقد ـ3131/ 23/ 31 إلى ـ3131/ 23/ :2 مف المترة فى البسث قسد والميارية البدنية
 .موسدة بطريقة البسث عسنة أفراد لجميع القياعات تمؾ تطبسق الباسث راعى

 :تنفيذ برنامج تدريبات الاتزان . ج

 ـ3132/  2/  4 مف المترة فى يبيةالتجر  المجموعة عمى المقترسة الإتزاف تدريبات تنمىذ تـ
 التأعيعية المترة فى أعبوعياً  تدريبية وسدات 6 بواقع أعابيع، 9 ولمدة ـ3132/  4/ 37 وستى
 التجريبية المجموعة تعتادـ أف مراعاة مع التاصصية، المترة فى أعبوعياً  وسدات والااة

 بدنية تدريبات تعتادـ طةالضاب والمجموعة والميارى، البدنى الجزل فى الإتزاف تدريبات
 .والدفاعى اليجومى الاططى الجزل فى ويتمقا  التقمسديو   وميارية

 :القياسات البعدية . د

 والميارية البدنية المتػسرات فى والضابطة التجريبية لممجموعتسف البعدية القياعات تطبسق تـ
 .ـ3132/  4/:3 وستى ـ3132/ 4/ 39 مف المترة فى البسث قسد

 : البحث معالجات الإحصائية المستخدمة فىال . ه
 فى ضول ىدؼ وفروض البسث اعتادـ الباسث الأعالسب الإسصائية التالية: 

معامػل  -ااتبػار )ت( -النعبة المئويػة -معامل الألتوال -الأنسراؼ المعيارى  -الوعيط -) المتوعط
جتةةح / أجمةةالد عةةدد المتةةاولاخ )الفعاليةةح ع عةةدد المتةةاولاخ ال انعػػبة التسعػػف أو التػسػػر،  -الأرتبػػاط

 (.(111× )ال اجتح + الفاشلح( 
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 عرض النتائج ومناقشتها:

 (0جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة

 (14)ن =                    الضابطة فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

 م
 قبمى

 م
 بعدى

الفرق بين 
 المتوسطات

الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة )ت(
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

نسبة 
 التغير%

المتغيرات البدنية
 

 03المحرراورة فرروق مقعررد سررويدى مقمرروب  
 ثانية

0103 53.28 عدد
 12001 دال 11004 3022 3030 3

1301 9.61 سم توجية القوة
 43032 دال 11020 3013 4014 0

4004 69.:2 سم ودىالوثب العم
 10023 دال 2002 3033 0012 0

4100 41.11 عدد الصعود والهبوط من فوق مقعد سويدى
 11012 دال 2044 3023 0003 3

1000 26.53 عدد التوازن عمى لوحة التوازن لمدة دقيقة
 10000 دال 1043 3002 4033 0

0103 63.61 ثانية التوازن عمى قدم واحد مع غمق العين
 2014 دال 1014 3023 2000 0

المتغيرات المهارية
 

 21.11 دال 02.11 1.10 0.02 .11.0 11.. نقطة التصويب من المركز الأول

 10.11 دال 01.31 1.11 0.01 1..11 11.31 نقطة التصويب من المركز الثاني

 10.41 دال 2.01 .1.2 0.11 12.01 .11.1 نقطة التصويب من المركز الثالث

 00.11 دال .3.3 1.24 0.32 .12.1 11.31 نقطة يب من المركز الرابعالتصو 

 12..1 دال 1.01 1.12 0.11 11.01 21.. نقطة التصويب من المركز الخامس

 ...03 دال 11.10 1.00 10.11 .40.2 .20.4 % فاعمية التصويب

 10241( = 3030( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما سمي:6ضد مف جدوؿ )ست

وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إسصػػػائية بػػػسف القياعػػػسف القبمػػػي والبعػػػدى لممجموعػػػة الضػػػابطة فػػػى المتػسػػػرات قسػػػد البسػػػث 
ولصػػػالد القيػػػاس البعػػػدى سسػػػث أف جميػػػع قػػػيـ )ت( المسعػػػوبة أكبػػػر مػػػف قيمػػػة )ت( الجدوليػػػة عنػػػد معػػػتوى 

 (.1.16الدلالة )
 

تػػػزاف والتصػػػويب بالواػػػب لممجموعػػػة الضػػػابطة يعػػػزو الباسػػػث التسعػػػف فػػػى نتػػػائج ااتبػػػارات الا
( إلى التدريبات البدنىة والميارية التى إعػتادمتيا المجموعػة الضػابطة نظػراً 6والذي يظير في جدوؿ )

لإستوئيا عمى مجموعة مػف التمرينػات البدنيػة المناعػبة ليػذة المرسمػة، و ػذا انتظػاـ و مػالة أفػراد العسنػة 
سجػػابي عمػػى بعػػض القػػدرات البدنيػػة قسػػد البسػػث، سسػػث سػػؤدى التػػدريب فػػى التػػدريب والػػذي أاػػر تػػأاسر إ

المنػػػتظـ والمعػػػتمر بالإضػػػافة لتنػػػافس الناشػػػئسف فيمػػػا بسػػػنيـ لإظيػػػار أفضػػػل أدال لػػػدسيـ لرفػػػع معػػػتوي 
 القدرات البدنية، مما أدي إلى انتقاؿ أار التدريب عمى ميارة التصويب بالواب لدي عسنة البسث.
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(،  عمػػى البيػػؾ :311 ػػل مػػف  أسمػػد فػػاروؽ ومسمػػود سعػػسف  )سسػػث يشػػسر فػػى ىػػذا الصػػدد 
( أف لكػػل صػػمة بدنيػػة دسنامي يػػة 5::2(،  محمد عػػلاوى ومحمد رضػػواف  )3114وعمػػاد الػػدسف أبػػو زيػػد  )

عػػنة ي ػػوف  25فػػى التطػػور مسػػددة تظيػػر فػػى المراسػػل العمريػػة الماتممػػة، فمػػى المرسمػػة العػػنية تسػػت 
( 211 -1:: 21لؾ قػػػوة المجموعػػػات العضػػػمية الااصػػػة.)ىنػػػاؾ تطػػػور  بسػػػر لمعػػػرعة السر يػػػة و ػػػذ

(22 :481) 
( أف المرسمػػػة الأولػػػى مػػػف الممارعػػػة الرياضػػػية 3114 مػػػا سػػػذ ر  أسمػػػد فػػػوزي ومحمد عػػػلامة  )

ظيار القػدرة ممػا سجعػل  تتوجة فسيا دوافع الطمل نسو إشباع الساجة لمنشاط والسر ة، التعمـ السر ى، وا 
 (.66: 4لسر ات لاابات الذات والتمسز عمى أقرانو )الأطماؿ يقوموف بالمزيد مف ا

 مػػا يعػػزو الباسػػث التقػػدـ فػػى معػػتوى الأدال الميػػارى لمتصػػويب بالواػػب قسػػد البسػػث لممجموعػػة 
الضابطة سسث أف المجموعة الضابطة أعتادمت مجموعة مف التدريبات الميارية المتنوعػة لمتصػويب  

مػػة والتػػى أاػػارت دوافػػع الأطمػػاؿ نسػػو التصػػويب مػػف أجػػل ذات الطػػابع التنافعػػى والمناعػػبة ليػػذة المرس
المػػوز بعػػد قيامػػو بتقػػديـ مجموعػػة مػػف التػػدريبات المياريػػة المتدرجػػو فػػى الصػػعوبة ذات الطػػابع المتنػػوع 
والمتػسػػػػر والتػػػػى تناعػػػػبت مػػػػع قػػػػدراتيـ العقميػػػػة والبدنيػػػػة ممػػػػا عػػػػاعدىـ عمػػػػى الأدراؾ الصػػػػسيد لمعػػػػافة 

 ر التصويب مف المناطق الامعة قسد البسث.التصويب والتي تاعس عمسيا ااتبا

(،  محمد عبػػػد الػػػرسيـ  :311سؤ ػػػد فػػػى ىػػػذا الصػػػدد  ػػػل مػػػف  أسمػػػد فػػػاروؽ ومسمػػػود سعػػػسف  )
( فػػػػى أف أدال اللاعػػػػب لمميػػػػارات الأعاعػػػػية وتكرارىػػػػا بطػػػػرؽ متنوعػػػػة ومتػسػػػػرة ومػػػػف معػػػػافات :311)

سجعميػػـ يعػػتطيعوف الأدال الميػػارى ماتممػػة عػػوال ب ػػرة أو بػػدوف  ػػرة تاسػػر سػػواس اللاعبػػسف لػػ دال ممػػا 
وبشػػ ل دسنػػامي ى مػػنظـ فىصػػبد مػػدر اً لممػػراغ الػػذي ستسػػرؾ فىػػو مػػف سسػػث المعػػافة والأتجاىػػات و ػػذلؾ 

 التوقست الزمنى لسر ات الجعـ وتعمعل الأدال بش ل متوافق يعيـ فى تسعسف نعب التصويب 

(24 :36( )3 :236- 242.) 
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 (1جدول )
 متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة دلالة الفروق بين

 (14)ن =                التجريبية فى المتغيرات البدنية والمهارية قيد البحث                   
وحدة  المتغيرات

 القياس
 م
 قبمى

 م
 بعدى

الفرق بين 
 المتوسطات

الخطأ 
 المعيارى 

 قيمة )ت(
 المحسوبة

الدلالة 
 الإحصائية

نسبة 
 التغير%

المتغيرات البدنية
 

 03المحاورة فوق مقعد سويدى مقموب  
 ثانية

2102 عدد
4 

1303
 03042 دال 14030 1020 13003 3

1404 3021 سم توجية القوة
 43012 دال 43011 3012 0003 1

4300 سم الوثب العمودى
0 

4102
 42033 دال 1023 3041 1024 0

0304 عدد الصعود والهبوط من فوق مقعد سويدى
0 

1002
 24034 دال 12033 3030 12030 4

1001 عدد التوازن عمى لوحة التوازن لمدة دقيقة
 04034 دال 12031 3023 0044 4040 2

0102 ثانية التوازن عمى قدم واحد مع غمق العين
0 

2303
 41032 دال 41011 3023 13040 3

المتغيرات المهارية
 

 2043 نقطة التصويب من المركز الأول
1003
2 

 44012 دال 01012 3041 1012

1104 نقطة التصويب من المركز الثاني
2 

1100
0 

 22043 دال 13043 3042 0031

1403 نقطة التصويب من المركز الثالث
3 

1101
3 

 03000 دال 13004 3020 2013

1103 نقطة التصويب من المركز الرابع
2 

1102
2 

 03020 دال 3011 3002 2013

 2022 نقطة مركز الخامسالتصويب من ال
1002
3 

 24003 دال 12042 3000 0040

2403 % فاعمية التصويب
3 

2101
2 

 00041 دال 43020 3042 41032

 10241( = 3030( ومستوى دلالة )11قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما سمي:7ستضد مف الجدوؿ العابق )

البعػػػدى لممجموعػػػة التجريبيػػػة فػػػى المتػسػػػرات قسػػػد وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إسصػػػائية بػػػسف القياعػػػسف القبمػػػي و 
البسػػث ولصػػالد القيػػاس البعػػدى سسػػث أف جميػػع قػػيـ )ت( المسعػػوبة أكبػػر مػػف قيمػػة )ت( الجدوليػػة 

 (.1.16عند معتوى الدلالة )
 

ويعػػزو الباسػػث التقػػدـ فػػى معػػتوى الأدال البػػدنى فػػى المتػسػػرات البدنيػػة قسػػد البسػػث لممجموعػػة 
ات البدنيػة قسػد البسػث إلػى اعػتاداـ تػدريبات الإتػزاف والتػى تػـ أدائيػا بػدوف أدوات التجريبية فى الأاتبار 

وباعػػتاداـ الأدوات وعمػػى الأرضػػيات الماتممػػة  ػػاف لػػو الأاػػر الأسجػػابى فػػى رفػػع معػػتوى الأدال البػػدنى 
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وذلػػػؾ لوجػػػود علاقػػػة إرتباطيػػػة بػػػسف الإتػػػزاف والصػػػمات البدنيػػػة الااصػػػة برياضػػػة  ػػػرة العػػػمة  العػػػرعة 
 شاقة والقدرة العضمية والتسمل والدقة.والر 

( سسػػػث  3119(،  صػػػبسى سعػػػونة  ) :311ويتمػػػق فػػػى ىػػػذا الصػػػدد  ػػػل مػػػف  ماعاشػػػى وأاػػػروف  ) 
عػػنة ي ػػوف فػػى زيػػادة  25يشػػسروف إلػػى معػػدؿ دسنامي يػػة تطػػور الصػػمات البدنيػػة العػػابقة فػػى الرسمػػة العمريػػة تسػػت 

نية فبزيادة قدرة المرد عمى الإتزاف تكوف ىناؾ زيادة فػى معػتوى القػدرة مطردة، ونظراً لأرتباط الإتزاف بيذه الصمات البد
العضػػػمية والتسمػػػل والدقػػػة لأف العلاقػػػة بػػػسف الإتػػػزاف وىػػػذه الصػػػمات طرديػػػة ف ممػػػا زاد الإتػػػزاف زاد معػػػتوى الأدال ليػػػذه 

 ـتػدريبات الإتػز   ـالتى نتجت عف أعػتادا  ـفى الجع اف تعػاعد الأطمػاؿ فػى الصمات،  ما أف القدرة العالية عمى التس 
ىذه المراسل العمرية عمى أدال سر ات الرشاقة والعرعة فى أقػل زمػف مم ػف لأاف الإرتبػاط بػسف ىػذه الصػمات البدنيػة 
والإتزاف أرتباط ع عى مػف سسػث زمػف الأدال، ونظػرا  لأف ىػذه الصػمات تعػد الم ػوف الرئيعػى للااتبػارات البدنيػة قسػد 

 (.426: :( )27 -21: 42الأدال البدنى ) البسث لذلؾ سدث تسعف فى معتوى 

(،  عمػى البيػؾ 3122(،  مسمػود سعػسف  )3127ويشسر  مسمود سعػسف وأسمػد عبػد المػنعـ  )
( فى أف اللاعبسف الذسف ستمتعوف بقدرة عاليػة  3111(،   رعتياف فاسجل  )  3114و عماد عباس  ) 

درة عمػػى الإتػػزاف تجعميػػـ يعػػتمروف فػػى فػػى الػػتس ـ فػػى أجعػػادىـ ي ػػوف معػػتواىـ البػػدنى عػػالى لأف القػػ
الأدال لمتػػرات طويمػػة وبأقػػل مجيػػود مم ػػف دوف الوصػػوؿ العػػريع لمتعػػب نظػػراً لأرتمػػاع  مػػالاتيـ البدنيػػة 
والمعػػسولوجية والتػػى ترجػػع لقػػدرتيـ عمػػى الػػتس ـ العصػػبى العضػػمى عنػػد الأدال والتػػى توفرىػػا تػػدريبات 

ت فػػػى تسعػػػف الأدراؾ السػػػس سر ػػػى ليػػػـ النػػػاتج عػػػف الإتػػػزاف والمعطػػػاة مػػػف قبػػػل الباسػػػث والتػػػى أعػػػيم
وصػػػوؿ الأشػػػارات العصػػػبية لممػػػخ مػػػف المعػػػتقبلات السعػػػية بعػػػرعة مػػػف العػػػسف والأذف والجمػػػد )(، )(، 

(21 ::4( )2: :47- 51.) 

(،  :311(،  ماعاشػػػى وراػػػروف  ) 3127وىػػػذا مػػػا سؤ ػػػده  مسمػػػود سعػػػسف وأسمػػػد عبػػػد المػػػنعـ  )
أف التسعػػف فػػى القػػدرة عمػػى الإتػػزاف عمػػى قػػدـ واسػػدة عمػػى لوسػػة الإتػػزاف ( فػػى  3119 دومسن ػػو وراػػروف  )

 (.86: 32(، )25: 42أعيـ فى زيادة القدرات البدنية والسر ية ل طماؿ. )

ويعػػزو الباسػػث التقػػػدـ فػػى معػػتوى الأدال الميػػػارى لممتػسػػرات المياريػػة قسػػػد البسػػث لممجموعػػػة 
اف بػػػدوف أدوات و ػػذا التػػػدريبات التػػػى تعػػػتادـ الأدوات التجريبيػػة إلػػػى اعػػػتاداـ الباسػػث لتػػػدريبات الإتػػػز 

التى تعاعد عمى سمظ الإتزاف لأف ىذه التدريبات عاعدت الناشػئسف عمػى الأدال الميػارى بصػورة دقيقػة 
مػػف اػػلاؿ تسعػػسنيا لقػػدرة الػػرجمسف عمػػى التوجيػػو والػػتس ـ فػػى الجعػػـ بشػػ ل جسػػد، فالقػػدرة العاليػػة عمػػى 

ب عمػػػى الأدال الميػػػارى الآمػػػف تسػػػت العدسػػػد مػػػف الضػػػػوط ) زمػػػف، الػػػتس ـ فػػػى الجعػػػـ تعػػػاعد اللاعػػػ
معػػػاسة، منافعػػػسف، سمػػػل بػػػدنى، دقػػػة ( فػػػى  ػػػل مواقػػػف المعػػػب وأف تتناعػػػب وضػػػعية الجعػػػـ مػػػع  ػػػل 

 المواقف المتػسرة.
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(،  ميشػػػػسل ىػػػػوبس  ) 3119(،  دوروتػػػػا باسجػػػػل  )  3121ويشػػػػسر  ػػػػل مػػػػف  بستػػػػر شػػػػراسنر  ) 
ميػػة ل نعػػاف تعػػد ىػػى المعػػئولة عػػف التعػػرؼ عمػػى الضػػػوط الواقعػػة ( إلػػى أف الأسعاعػػات الداا 3119

عمى العضلات والأوتار والتوترات العضػمية وتسدسػد زوايػا المماصػل وسر اتيػا و ػذلؾ قػوى الػدفع والجػذب 
العضمى لأعضال الجعـ، فيى تموؽ السواس الامس المعروفة لدى الأنعاف، فالأذف لا تػدرؾ الأصػوات 

نما تنقل المع مومات لممخ مف اػلاؿ المعػتقبلات السعػية الموجػودة فػى الأذف الدااميػة عنػد الػدوراف فقط وا 
و ذالؾ عرعة سر ة الجعـ، لذلؾ فإف ليا الػدور الأعظػـ فػى الإتػزاف الػدسنامي ى الػذي يعػد أسػد متطمبػات 
التصويب بالواػب، فعنػدما تعػجل ىػذه المعػتقبلات وضػعاً ساتمػف عػف الوضػع الطبيعػى لمجعػـ يقػوـ  ػل 

ف الراس والجذع والأطراؼ بسر ات أارى لتصسيد وضع الجعـ عف طريق إاػارة معػتقبلات المماصػل م
الموجودة فى الرقبة التى تػذى بػدورىا عضػلات الجػذع والأطػراؼ بالإشػارات اللازمػة لتسريػؾ الجعػـ فػى 

فػػى أدال  اػػط معػػتقيـ مػػع الػػرأس، فػػالإتزاف وردود الأفعػػاؿ التصػػسيسية لوضػػع الجعػػـ تشػػ ل جػػزلاً رئيعػػياً 
معظـ الميارات السر ية اليجومية والدفاعية فػى رياضػة  ػرة العػمة، فػالأدراؾ الجسػد لمجعػـ ولمػا يسػيط بػو 
يعيـ فى أدال التسر ات بشػ ل رمػف ومقتصػد فػى الجيػد ممػا يعػيـ فػى تسعػسف الأسعػاس السر ػى الػذى 

 (.:23: 3( )211: 43( ) 61: 33سؤدى بدورة إلى تسعسف المعتوى الميارى )
ويػػػرى الباسػػػث أف إدراؾ المػػػدرب لأىميػػػة القػػػدرات التوافقيػػػة وااصػػػة القػػػدرة عمػػػى الإتػػػزاف فػػػى 
المرسمة العنية قسد البسث و ذا الأعاعيات السر ية فى  رة العمة وا ىتمامػو بػأف تكػوف التػدريبات عمىيػا 

عػػد أدال متنوعػة وم امػة وتنمػذ تسػػت الكاسػر مػف الضػػػوط ) زمػف، منافعػسف، دقػة، سمػػل بػدنى ( قبػل وب
 الميارات الأعاعية تعيـ فى تكويف مازوف سر ى  بسر لدى الناشئسف مما يعاعد عمى الأدال الجسد.

(،  مسمػػػػود سعػػػػف  3127وىػػػػذا مػػػػا سؤ ػػػػده  ػػػػل مػػػػف  مسمػػػػود سعػػػػسف وأسمػػػػد عبػػػػد المػػػػنعـ  )
( فػػػى أف أدال اللاعػػػب :311(،  ممتػػػى إبػػػراىيـ  ):311(،  أسمػػػد فػػػاروؽ ومسمػػػود سعػػػسف  )3122)

الأعاعية وتكرارىػا بطػرؽ متنوعػة ومتػسػرة عػوال ب ػرة أو بػدوف  ػرة تسػت ضػػط الاتػزاف تاسػر  لمميارات
سواس اللاعبسف ل دال ممػا سجعميػـ يعػتطيعوف الأدال الميػارى وبشػ ل دسنػامي ى مػنظـ فىصػبد مػدر اً 

معػل لممراغ الذى ستسرؾ فىو مف سسث المعافة والأتجاىات و ػذلؾ التوقسػت الزمنػى لسر ػات الجعػـ وتع
: 27الأدال بشػ ل متوافػق يعػػيـ فػى تسعػػسف الأدال الميػارى النػاتج عػػف الأعػتمرار فػػى الأدال )(، )(، )

2:1( ،)3 :239.) 
  



 

132 
 م2021 ونٌوٌ –( 1) العدد –( 060) مجلد

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكترونً البرٌد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكترونً الموقع

 (2جدول )
 دلالة الفروق الإحصائية بين المجموعتين الضابطة والتجريبية فى القياسات البعدية 

 (14=4=ن1)ن                     لممتغيرات البدنية والمهارية  قيد البحث

وحررررررررررردة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الضابطة
 ( 14) ن = 

 المجموعة التجريبية
قيمة )ت(  ( 14) ن = 

 المحسوبة
الدلالة 
 الإحصائية

الفروق 
فى نسب 
 ع ـ ع ـ التغير%

المتغيرات البدنية
 

 03المحاورة فوق مقعد سويدى مقموب 
 ثانية

 10011 دال 4013 4001 13033 4033 01033 عدد

 3010 دال 1004 3014 14041 3000 13010 سم توجية القوة
 3044 دال 2013 1013 41020 4034 40040 سم الوثب العمودى

 02000 دال 13022 4001 10024 4032 41003 عدد الصعود والهبوط من فوق مقعد سويدى
 40022 دال 0022 4031 4040 4024 10000 عدد التوازن عمى لوحة التوازن لمدة دقيقة
 13020 دال 14044 1013 23033 1012 01030 ثانية التوازن عمى قدم واحد مع غمق العين

هارية
ت الم

المتغيرا
 

 04000 دال 0013 1043 13042 1014 10032 نقطة التصويب من المركز الأول
 40034 دال 4013 1044 10024 1030 11000 نقطة التصويب من المركز الثاني
 13023 غير دال 4023 1010 12043 1031 11013 نقطة التصويب من المركز الثالث
 11024 غير دال 4023 1011 12032 1021 11022 نقطة التصويب من المركز الرابع
 21002 دال 0043 3001 13043 3044 10023 نقطة التصويب من المركز الخامس

 43014 دال 12043 4030 14022 1032 21012 % فاعمية التصويب

 10212( = 3030( ومستوى دلالة )44قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما سمي:8ستضد مف الجدوؿ )

توجػػد فػػروؽ ذات دلالػػة إسصػػائية بػػسف مجمػػوعتى البسػػث الضػػابطة والتجريبيػػة فػػى جميػػع المتػسػػرات 
ريبيػة سسػث أف جميػع قػيـ )ت( المسعػوبة أكبػر البدنية والمياريػة قسػد البسػث ولصػالد المجموعػة التج

 (.1.16مف قيمة )ت( الجدولية عند معتوى الدلالة )
يعػػزو الباسػػث تمػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة عمػػى المجموعػػة الضػػابطة فػػى القياعػػات البعديػػة فػػى 

ى المتػسػػرات البدنيػػػة قسػػػد البسػػػث إلػػػى أعػػػتاداميا لتػػػدريبات الإتػػػزاف والتػػػى أعػػػيمت فػػػى زيػػػادة القػػػدرة عمػػػ
الأدراؾ والأسعاس الداامى مما زاد مف القدرة عمى الأسعاس السر ػى والػذى أدى إلػى تطػور المعػتوى 

وىذا بدورة أعطي فرصة لمتر سز عمي الأدال أانال التصويب ب مالة عالية،  ما عاىمت ىذه التدريباتً في البدنى 
( نتسجػػة تػػأقمـ مجموعػػة Muscle memory) زيػػادة الماػػزوف السر ػػي لػػدي الناشػػئسف وتسعػػف الػػذاكرة العضػػمية

عضػػلات الجػػذع والػػرجمسف مػػع التػػدريبات المعطػػاة بتكػػرارات متنوعػػة واتجاىػػات ومعػػارات ماتممػػة ممػػا أعػػيـ فػػي 
تسعػػف القػػدرات البدنيػػة الااصػػة بالتصػػويب نتسجػػة تنػػاغـ المجموعػػات العضػػمية المسيطػػة بػػالعمود المقػػري وزيػػادة 

ت وعمػل عمػي ابػات العمػود المقػري ف ػاف النقػل السر ػي مػف الأطػراؼ التوافق العضمي العصبي بسف ىذه العضلا
 والتعمعل السر ي ل دال عيل وبعيط وفعاؿ أانال أدال ميارة التصويب بالواب.
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ىذا بالإضافة إلى طبيعة وتعدد أنواع التدريبات المعتادمة والتي روعي عند تصميميا المبادئ الااصػة 
قػدرة اللاعبػسف فػى الإتػزاف عمػى المقعػد العػويدى المقمػوب لزيػادة قػدرة والذى اتضد فػى بتدريبات الاتزاف، 

اللاعبػػسف عمػػى الأسعػػاس بوضػػعية أجعػػاميـ و ػػذلؾ بقػػوة وزمػػف إرتػػداد الكػػرة مػػف الأرض ممػػا قمػػل مػػف 
إىتزاز اللاعبسف عمػى المقعػد العػويدى ممػا زاد مػف عػدد مػرات تنطػيط الكػرة فػى ىػذا الأاتبػار،  مػا أف 

الأسعاس بالمعافة والقدرة عمى توجيو القػوة لسظػة الأدال أعػيمت فػى زيػادة الدقػة فػى  زيادة القدرة عمى
التوجيػػػو فػػػى إاتبػػػار رمػػػى  ػػػيس السػػػب، وىػػػذه التػػػدريبات عػػػاىمت أيضػػػا  فػػػى زيػػػادة التوافػػػق الػػػداامى 
والاارجى لمعضلات مما أعيـ فى زيادة معافة الواب فى ااتبار الواب العمودى مػف الابػات. أمػا فػى 

ر الصػػعود واليبػػوط فػػوؽ المقعػػد العػػويدى لمػػدة دقيقػػة ونظػػرا  لزيػػادة قػػدرة اللاعػػب عمػػى الأسعػػاس ااتبػػا
بارتماع المقعد العويدى و ذا قدرتو فى المسافظة عمى إتػزاف جعػمو لسظػة الصػعود واليبػوط أعػيـ فػى 

بػدقيقتسف  توفىر القػوة المطموبػة لمصػعود واليبػوط عمػى المقعػد ممػا قمػل المػارؽ فػى النػبض بعػد المجيػود
والنبض فى الراسة مما سدؿ عمى زيادة القدرة عمى الأعتشمال،  ما أف الأسعاعات الداامية التػى زادت 
نتسجة ليذه التدريبات أدت إلػى زيػادة الاقػة بػالنمس ممػا قمػل مػف عػدد مػرات لمػس الرجػل السػرة لػ رض 

عػاس الػداامى العمسػق ظيػرت وقدرة اللاعبسف فى الأرتكاز عمػى لوسػة الإتػزاف، وأقصػى درجػة مػف الأس
فى زيادة قدرة اللاعبػسف ل تػزاف زمػف أطػوؿ عمػى قػدـ واسػدة مػع غمػق العسنػسف وذلػؾ لزيػادة القػدرة عمػى 
الأسعػػػاس بوضػػػع الجعػػػـ والمػػػراغ الموجػػػود فىػػػو، ممػػػا سػػػدؿ عمػػػى وجػػػود علاقػػػات إرتباطيػػػة بػػػسف الإتػػػزاف 

 والصمات البدنية.

(، 3119(،  دوروتػػا  )3119(،  دومني ػػو  ):311وىػػذا ستمػػق مػػع نتػػائج  ػػل مػػف  ماعاشػػى  )
(عمى أف ىناؾ علاقة طرديػة بػسف الإتػزاف وبعػض الصػمات البدنيػة  القػدرة  3119 صبسي سعونة  ) 

العضمية والدقة والتسمل ف مما زاد الإتزاف زاد معتوى الأدال،  مػا أنػو ىنػاؾ علاقػة أرتبػاط  ع عػية مػع 
 -85: 32( )25: 42 ممػػػا زاد الإتػػػزاف قػػػل زمػػػف الأدال )بعػػض الصػػػمات البدنيػػػة  الرشػػػاقة والعػػػرعة ف

87( )33 :36( ): :42:.) 

ويعػػزو الباسػػػث التقػػػدـ فػػى معػػػتوى الأدال الميػػػارى لمتصػػػويب بالواػػب لتػػػدريبات الإتػػػزاف بػػػدوف 
أدوات و ذا التدريبات التى تعتادـ الأدوات التى تعاعد عمى سمظ الإتزاف لأنيػا عػاعدتيـ عمػى الأدال 

ورة دقيقة مف الاؿ تسعسنيا لقدرة التوجيػو والػتس ـ فػى الجعػـ بشػ ل جسػد أانػال التصػويب الميارى بص
 بالواب.

( و 3119(، و  دوروتػػا باسجػػل  ) 3121ويشػػسر فػػى ىػػذا الصػػدد  ػػل مػػف  بستػػر شػػراسنر  )
( إلػػى أف ترقيػػة وتػػدريب الأجيػػزة السعػػية لمناشػػئسف وااصػػة فػػى المرسمػػة 3119 ميشػػسل ىػػوبس  ) 

عػػػػنة( تعػػػػيـ فػػػػى اكتعػػػػابو لميػػػػارات تػػػػرتبط )بالاسعاعػػػػات البصػػػػرية، الممعػػػػية،  25العػػػػنية تسػػػػت 
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الاسعاعات الداامية(  القدرة عمى تقدسر بعد اللاعػب واتجاىػو مػف اليػدؼ ومػف الكػرة و ػذا تقػدسر 
لسظػػة لمػػس أو تػػرؾ الكػػرة لمسػػد، وملامعػػة القػػدمسف لػػ رض والسػػدسف لمكػػرة، والقػػدرة عمػػى دفػػع الكػػرة 

أو الػػذراعسف معػػاً، أو قػػوة الػػدفع العضػػمى لمرجػػل الواسػػدة والػػرجمسف معػػاً، و ػػذا الػػدفع بالػػذراع الواسػػد 
العضػمى لكػل جػزل مػف أجػزال العضػو الواسػد لمجعػـ أانػال تسر ػة، وتسدسػد أوضػاع وزوايػا أعضػػال 
الجعػػـ أانػػال التسػػرؾ بالنعػػبة ل ىػػداؼ الاارجيػػة، تسدسػػد  ػػل عضػػو مػػف أعضػػال الجعػػـ بالنعػػبة 

انػػال التسػػرؾ، تقػػدسر عػػرعة سر ػػة الجعػػـ و ػػل عضػػو مػػف اعضػػائو، ف ػػل ىػػذه لبػػاقى الأعضػػال أ
الميارات التى تـ اكتعػابيا مػف اػلاؿ تػدريبات الإتػزاف المعطػاة لممجموعػة التجريبيػة والتػى تشػتمل 
عمػػى ميػػارات تعػػد ىػػى الم ػػوف الرئيعػػى لميػػارة التصػػويب بالواػػب قسػػد البسػػث أعػػيمت فػػى تسعػػف 

 (. 41: 33) (36: 46المجوعة التجريبية )
(  أف لاعب  رة العػمة المػاىر عنػد تسر ػو سجػب أف يعػتادـ أطرافػو   3114ويذ ر   جلاعاور  )

السػدسف ػ القػدمسف   اعػػتادما جسػػداً واف ي ػوف ىنػػاؾ إيقاعػػاً وربطػاً سر يػػاً بسنيمػػا وذلػؾ باعتبػػار أف الاعػػتاداـ 
التوقمػػػات العػػػريعة والوابػػػات وتػسسػػػر  المعػػػتمر ليػػػذه الأطػػػراؼ   السػػػدسف، القػػػدمسف   بشػػػ ل قػػػوى وعػػػريع ماػػػل

العػػرعات وىػػذا ستطمػػب عنصػػر   التػػوازف    مػػا أنيػػا تكػػوف مصػػاسبة أيضػػاً بعمػػل أاػػر بالسػػدسف  المسػػاورة 
والتصويب والتمرير الذى لا بد واف ي وف بو دقػو عاليػة وىػذا ستطمػب عنصػر   القػدرة عمػى التنظػيـ والتوجيػو 

عوبة عمػػى المعبػػة ويوضػػد مػػدى استيػػاج لاعػػب  ػػرة العػػمة إلػػى والتمسسػػز   وىػػذا يضػػمى شػػئ  بسػػر مػػف الصػػ
 (.36: 35تدريبات الإتزاف وااصة فى ىذة المرسمة العمرية )

 الاستخلاصات:
فرررى حررردود مشررركمة البحرررث وأهميترررو وفرررى ضررروء هدفرررو وفروضرررو وطبيعرررة العينرررة وفرررى إطرررار 

 إلى الاستنتاجات الآتية: المعالجات الإحصائية وتفسير النتائج ومناقشتها تمكن البحث من التوصل
 

برنػػػامج تػػػدريبات الإتػػػزاف لممجموعػػػة التجريبيػػػة أدت إلػػػى تسعػػػف فػػػى المتػسػػػرات البدنيػػػة قسػػػد  .1
 %(.3:.66% : 35البسث لناشئى  رة العمة سسث تراوست نعب التسعف ما بسف )

قسػػد  برنػػامج تػػدريبات الإتػػزاف لممجموعػػة التجريبيػػة أدت إلػػى تسعػػف فػػى المتػسػػرات المياريػػة .2
 %(.::.43% : 3:.22البسث لناشئى  رة العمة سسث تراوست نعب التسعف ما بسف )

برنامج تدريبات الإتػزاف لممجموعػة التجريبيػة أدت إلػى تسعػسف المتػسػرات البدنيػة قسػد البسػث  .3
لناشئى  ػرة العػمة أكاػر مػف البرنػامج المتبػع مػع المجموعػة الضػابطة سسػث تراوسػت المػروؽ 

 %( ولصالد المجموعة التجريبية. 48.46% : 9.33ما بسف ) فى نعبة التسعف
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برنامج تدريبات الإتزاف لممجموعة التجريبية أدت إلى تسعسف المتػسرات الميارية قسػد البسػث  .4
لناشئى  ػرة العػمة أكاػر مػف البرنػامج المتبػع مػع المجموعػة الضػابطة سسػث تراوسػت المػروؽ 

 %( ولصالد المجموعة التجريبية.:25.8% : 8.61فى نعبة التسعف ما بسف )

 التوصيات : 

فررى إطررار هرردف ومجتمررع البحررث والعينررة المختررارة وفررى ضرروء اسررتنتاجات البحررث يقرردم الباحررث 
 التوصيات الآتية:

دراجيػا ضػمف بػرامج الإعػداد  .1 سجب الاىتماـ بتدريبات الإتزاف فى المراسل العػنية الماتممػة وا 
 لمناشئسف.

 زاف مف الم ونات السر ية لمميارات الأعاعية لمعبة.اشتقاؽ تمرينات الإت .2

 إجرال دراعات أارى مشابية عمى مراسل عمرية ماتممة. .3

 إجرال دراعات أارى مشابية عمى ناشئات  رة العمة. .4

اعػػػتاداـ لوسػػػات إتػػػزاف ماتممػػػة الأشػػػ اؿ والمقاعػػػات لمعرفػػػة أفضػػػميا بالنعػػػبة لكػػػل مرسمػػػة  .5
 عمرية.

 ممة عمى مراسل عنية أصػر وأكبر لتسدسد أى مرسمة عنية أكار اعتمادة.تطبسق برامج مات .6

 المراجع:
 أولًا: المراجع العربية:

(: تأاسر برنامج تدريبى مقترح لمقدرات التوافقية عمى معتوى :311أسمد فاروؽ امف، مسمود سعسف مسمود )  .1
عمة، مجمة عموـ الرياضة،  مية التربية أدال بعض  الميارات الأعاعية لمناشئسف فى  رة ال

 ـ. :311الرياضية، جامعة المنيا، سناسر 
التطبيقات(، دار  -مبادئ عمـ النمس الرياضي )المماىيـ  (:3114أسمد أمسف فوزي ومحمد عبد العزيز علامة )  .2

 الم ر العربي، القاىرة.
 الم ر العربي، القاىرة، دار 8(: عمـ نمس الرياضة، ط 3118أعامة  امل راتب )  .3
( : دسنامي ية تطور بعض القدرات البدنية ومعتوياتيا المعيارية لدى ناشئى 3119صبسي سعونة سعونة)   .4

عنة، المؤتمر الأقميمى الرابع لممجمس الدولى لمصسة  23 – 7الكاراتية فى المرسمة العنية مف 
،   مية التربية 4لمنطقة الشرؽ الأوعط، ج  والتربية البدنية والترويد والرياضة والتعبسر السر ى

 ـ.3119الرياضية لمبنسف بأبوقسر، جامعة الأع ندرية، 
(: المدرب الرياضي فى الألعاب الجماعية، منشاة 3114عمى فيمي البيؾ وعماد الدسف عباس أبو زيد )  .5

 المعارؼ، الإع ندرية.
 ، دار الم ر العربي.4ارات الأدال السر ي، القاىرة، ط (: ااتب5::2محمد سعف علاوى ونصر الدسف رضواف )  .6
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