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 ممدمة:

الخطوة الأولى لتحمٌك المستوٌات الرٌاضٌة العلٌا،  إن ممومات النجاح فً أي رٌاضة تعد

وٌعد الإعداد البدنً والفنً من أهم الدعائم التً ٌرتكز علٌها اللاعب للوصول إلى الأداء المتمٌز 

فً المنافسات ومحاولة تطوٌرها والعمل على تنمٌتها لألصى مدى حتى ٌمكن وصول اللاعب إلى 

خطا التدرٌب الرٌاضً خطوات واسعة فً مجال تطور  أعلى مستوى من الأداء الفنً، ولمد

الرٌاضة عامة ورٌاضة ألعاب الموى بشكل خاص وتوسع فً استخدام العلوم المرتبطة به والتً 

تؤثر فٌها وٌتأثر بها الأمر الذي أدى إلى استخدام طرق وأسالٌب جدٌدة أدت إلى التطور غٌر 

ٌمثل الإعداد البدنً أحد أهم أهداف التدرٌب المسبوق فً نتائج رٌاضة المستوٌات العلٌا، و

الرٌاضً المخطط طبماً للأسس والمبادئ العلمٌة، حٌث ٌتولف مستوى الأداء على التخطٌط الدلٌك 

 لعملٌة التدرٌب الرٌاضً للوصول لأعلى مستوى.

فعلم التدرٌب الرٌاضً من العلوم التطبٌمٌة التً تعتمد على العلم ومستحدثاته، حٌث ٌهدف 

لى إمداد المدرب الرٌاضً بالمعلومات والمعارف والتطبٌمات التً تساعده على تحمٌك أفضل إ

النتائج مع لاعبٌه من خلال استخدامه لأفضل الطرق والأسالٌب والوسائل المتاحة بشكل علمً، 

وأن ٌموم المدرب بالدور المٌادي فً عملٌة التدرٌب من حٌث تنفٌذ وإدارة هذه المهام بصورة 

جة منتظمة وبشكل فردي بحٌث ٌنظم الأسلوب الحٌاتً للاعب بما ٌناسب ممتضٌات التدرٌب مبرم

 (.2010لتحمٌك إنجازات مثلى. )عمارة، 

( أن الأنشطة الرٌاضٌة بشكل عام تحتاج إلى لدر 2002وٌذكر جمال عبد الحلٌم الجمل )

مارس حتى ٌكون الأداء كاف من الصفات البدنٌة التً تختلف باختلاف نوع النشاط الرٌاضً الم

بالشكل السلٌم المطلوب، وكلما تحسنت الحالة البدنٌة للاعب استطاع أن ٌمتصد فً المجهود أثناء 

الأداء وبالتالً تزداد ثمة اللاعب بنفسه، مما ٌنعكس ذلن على أدائه، كما أن اللٌالة البدنٌة هً 

والتً تمكنه من استخدامها بمهارة  الحالة السلٌمة للفرد الرٌاضً من حٌث كفاءة حالته الجسمٌة

وكفاءة خلال الأداء، ونظراً لتعدد أنواع الأنشطة الرٌاضٌة وتمٌز كل منها بمتطلبات عالٌة فً 

تأثٌر استخدام أسلوب التدرٌب المتباٌن لتنمٌة بعض المدرات البدنٌة الخاصة على المستوى الرلمً 

 بدفع الجلة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى

 نادر إسماعٌل حلاوة د/   

 الالصىجامعة  -کلٌة التربٌة الرٌاضٌة   
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بعض صفات اللٌالة البدنٌة فمد توصل خبراء التربٌة الرٌاضٌة لتمسٌم اللٌالة البدنٌة إلى اللٌالة 

 (.2002جمل، البدنٌة العامة واللٌالة البدنٌة الخاصة. )ال

وتعد ألعاب الموى من الرٌاضات الأساسٌة المتمٌزة، نظراً لما تتمٌز به من رصٌد كبٌر من 

التنوع والاتساع، لما تشتمل علٌه من مهارات ولدرات بدنٌة متعددة ومختلفة، فألعاب الموى 

ٌة والنمو المتزن بمسابماتها المختلفة ومزاٌاها المتعددة تتسم بأنها تكُسب النشء هذه الصفات البدن

من الناحٌة العضوٌة والجسمانٌة والنفسٌة والاجتماعٌة والمهارات المكتسبة من مسابماتها أساساً 

  م(.2014للمهارات الخاصة بمعظم الأنشطة الرٌاضٌة. )عبد الحكٌم، 

( إلى أن المدرات البدنٌة 2004وٌشٌر أحمد سعد الدٌن عمر وطارق عبد الصمد ٌونس )

لأسس الهامة التً لها دور أساسً فً تحمٌك أعلى مستوى ممكن من الأداء والإنجاز الخاصة من ا

الرٌاضً وفماً للنشاط الرٌاضً التخصصً المرتبط بها حٌث ٌتمٌز كل نشاط رٌاضً بمجموعة 

من المدرات البدنٌة تمٌزه عن غٌره من الأنشطة الرٌاضٌة الأخرى، وٌعد الكشف عن تلن المدرات 

لأنشطة الرٌاضٌة المختلفة من أهم الواجبات العلمٌة والمشكلات البحثٌة التً تواجه بكل نشاط من ا

المختصٌن فً المجال الرٌاضً عامة ومجال التدرٌب خاصة لما فً ذلن من أهمٌة كبٌرة فً 

 م(.2004تطوٌر برامج التدرٌب الرٌاضً )عمر وٌونس، 

ً شدٌداً فً كافة الدول  وتعد مسابمات المٌدان والمضمار أحد أهم الأنشطة التً تلمى اهتماما

المتمدمة لتمٌزها بموضوعٌة تمٌٌم الإنجاز حٌث أنه ٌترجم إلى أزمنة والمسافات وارتفاعات تعطً 

ً عن إمكانات ولدرات اللاعبٌن بصفة عامة، ولد أصبحت فً مستوى الإعجاز  مؤشراً صادلا

المذهل،  كما أن مسابمات المضمار البشري والتساؤل عن الأسباب الحمٌمٌة وراء هذا التطور 

تكسب الأفراد اللٌالة البدنٌة العالٌة، فضلاً على أنها تخلك فً الفرد الصلابة والإصرار والعزٌمة 

والإرادة، فهً تعد الرٌاضة الأم لكافة الرٌاضات الأخرى، وهً أصل الألعاب الأولمبٌة المدٌمة، 

ً تحتل مكانة خاصة بٌن بالً وعصب الألعاب الأولمبٌة الحدٌثة لتنوع فروعه ا، وهً أٌضا

 ( .2001( )حماد، 1990الرٌاضات فً كونها تتطلب لدرات خاصة )عبد الغنً، 

وتحتل مسابمات الرمً مكانة بارزة بٌن مسابمات المٌدان حٌث تنمسم إلى )دفع الجلة، لذف 

ة منها: مسابمات المرص، رمً الرمح، إطاحة المطرلة(، ولد أطلك علٌها العلماء مسمٌات كثٌر

المدرة العضلٌة أو مسابمات الموة الممٌزة بالسرعة أو مسابمات الموة الانفجارٌة، نظراً لما تتطلبه 

تلن المسابمات عامة من عنصري الموى العظمى وسرعة الحركة بوجه خاص.)بسطوٌسً، 

1997.) 
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لتً حددها المانون كما أن هذه المسابمات ٌمارسها كلا الجنسٌن فً كافة المراحل العمرٌة ا

الدولً، وهً إحدى مسابمات الرمً فً ألعاب الموى التً واكبها تطور كبٌر، ولد تبدو هذه 

المسابمة من الوهلة الأولى أنها سهلة فنٌاً، بٌنما هً فً حمٌمة الأمر تعد من أصعب مسابمات 

ً نظراً لما تتطلبه هذه المر حلة من درجة عالٌة من الرمً التً ٌمكن أن ٌتمدم فٌها اللاعب رلمٌا

التوازن فً الأداء الحركً بداٌة من مرحلة الإعداد واتخاذ الوضع المناسب للزحف، ثم الانتمال 

وإحداث التوتر فً عضلات الجذع أثناء تحرن الرامً لاتخاذ الوضع المناسب للرمً، ونهاٌة 

 (.2014بمرحلة التغطٌة وتفادي السموط بعد الرمً )أحمد، 

مول بأن الهدف من هذه المسابمات تحمٌك أكبر مسافة أفمٌة من خلال دفع الجلة، وٌمكننا أن ن

حٌث لكل مسابمة منها طابعها الحركً، ومراحلها الفنٌة المتسمة بالانسٌابٌة والإٌماع الحركً، 

والنمل الحركً، والذي بدوره ٌسهم فً تحمٌك أفضل مستوى أداء، ومستوى رلمً فً هذه 

 المسابمة.

ن المول أنه وفً إطار تنمٌة وتطوٌر مستوٌات أداء اللاعبٌن فً مسابمات دفع الجلة كما وٌمك

تعددت طرق وأسالٌب التدرٌب الهادفة والتً تعمل على إكساب اللاعبٌن المدرات البدنٌة الخاصة 

 كالموة والمدرة العضلٌة والرشالة والمرونة والسرعة.

ٌها فً تعلم مهارات دفع الجلة هو أسلوب ومن الأسالٌب الحدٌثة التً ٌمكن الاعتماد عل

التدرٌب المتباٌن، وهو أسلوب تدرٌبً ٌتم فٌه التناوب بٌن أداء مجموعة التدرٌب بالأثمال بشدة 

عالٌة ٌتبعها مباشرة أداء مجموعة التدرٌب تمرٌنات بلٌومترٌن بشدات متنوعة مع الوضع فً 

المسار الحركً للأداء لمجموعة تمرٌنات الاعتبار أن تتشابه المجموعات العضلٌة العاملة و

 (.2010البلٌومترٌن مع مجموعة التدرٌب بالأثمال. )أحمد، 

وأسلوب التدرٌب المتباٌن ٌتم فٌه محاولة التوصل لألصى درجة من الفاعلٌة عن طرٌك 

استخدام الموة بأسالٌب مختلفة فً الاتجاه، وذلن داخل الوحدة التدرٌبٌة أو داخل مجموعة من 

وحدات أو التمرٌنات، وٌهدف إلى تجنب مسار التدرٌب على وتٌرة واحدة عن طرٌك الالتصار ال

على استخدام طرق التدرٌب المعتاد علٌها، وبالتالً تجنب خطر بناء هضبة، وبالتالً حدوث 

تولف فً مسار تطور مستوى الموة، وٌتم التغٌٌر فً هذا الأسلوب من خلال تتابع استخدام أوزان 

 (.2018وثمٌلة مع العمل على أن ٌكون أسلوب الأداء انفجاري فً الحالتٌن.)السٌد، خفٌفة 

كما ٌمكن التوصل للتباٌن بالنسبة للطلبة عبر التبدٌل بٌن تمرٌنات الأثمال وتمرٌنات  

البلٌومتري بمعنى التبدٌل بٌن أحمال الموة بدرجاتها المختلفة أو عن طرٌك التغٌٌر فً مستوى 

ٌٌر فً نوع الانمباض والتوتر العضلً أو من أثمال إلى بلٌومتري، كما أن التدرٌب الحمل أو بتغ
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المتباٌن ٌسهم فً رفع درجة فاعلٌة التدرٌب بصورة كبٌرة مما ٌؤدي إلى التمدم بمستوى الموة 

 بأسرع ما ٌمكن.

ونشٌر هنا إلى أن معظم المدربٌن والباحثٌن الذٌن لاموا باستخدام تدرٌبات الأثمال 

البلٌومتري فً أبحاثهم لد استخدموها إما بالتناوب بٌن الوحدات التدرٌبٌة، أو المٌام بوضع و

تدرٌبات الأثمال للعمل على بناء لاعدة من الموة تمكنهم من استخدام تدرٌبات البلٌومتري فٌما بعد 

 أو فً فترة الإعداد العام، لكنهم لم ٌموموا باستخدامها بالأسلوب المتباٌن.

كل من باتنس وجروجوري على أن استخدام التدرٌب بالأثمال أو التدرٌب البلٌومتري وٌتفك 

كلاً على حده له مزاٌاه وعٌوبه فً حٌن أنه لو استخدمت مجموعات متنوعة من الأسالٌب 

والطرق والتمرٌنات عن طرٌك المزج بٌن ممٌزات كلاً من أسلوبً التدرٌب بالأثمال والبلٌومتري 

ئج أفضل فً تطوٌر المستوى البدنً والمهاري للرٌاضٌٌن، وهو ما ٌسمى لد ٌؤدي إلى نتا

 (.Bastiaans,2001( )Gregory,2007بالتدرٌب المتباٌن )

ً بارزاً فً السنوات الأخٌرة لما لها من أهمٌة فً لله  ولد حممت تدرٌبات البلٌومتري نجاحا

المتفجرة اللازمة فً مسابمات الرمً تدرٌبات الموة والمدرة العضلٌة؛ وذلن لأنها تؤدى بالحركات 

 (Adams et all, 2002والوثب والعدو والأنشطة المتطلبة طبٌعة الأداء فٌها الارتماء لأعلى )

( أن تدرٌبات البلٌومتري تستخدم 2001) Morten & Goeوٌشٌر كل من مورتٌن وجو 

لة بٌن الموة المصوى والموة فً تطوٌر المدرة الانفجارٌة بالإضافة إلى أنها تستخدم لتحسٌن العلا

الانفجارٌة وذلن من خلال أفضل استخدام لطالة المطاطٌة أو ما ٌعرف بدورة الإطالة والتمصٌر. 

(Morten & Goe, 2001) 

كما أن التدرٌب بالأثمال من الوسائل الفعالة لتطوٌر الموة العضلٌة بأنواعها حٌث ٌؤدي 

ب تعرضها لثمل متدرج الصعوبة مما ٌؤدي إلى حدوث التدرٌب بالأثمال لزٌادة لوة العضلات بسب

نوع من التكٌف للعضلات المشتركة فً العمل وزٌادة الموة العضلٌة نتٌجة تعرضها لمماومة أكبر 

 (.2001فأكبر. )محمود، 

وتعمل تدرٌبات البلٌومتري على زٌادة الموة المتفجرة للعضلات فهً عبارة عن مجموعة من 

ن خلالها عبء مفاجئ على العضلات من خلال العمل على تطوٌل التدرٌبات التً ٌمع م

العضلات وتمصٌرها بالتبادل،  وٌتم ذلن بانمباض سرٌع لا مركزي أي تطوٌل العضلات ٌتبعه 

 (.Jason Los cazo, 2003انمباض لا مركزي لوي أي تمصٌر العضلات. )
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 مشكلة الدراسة: 

تدرٌب الرٌاضً والتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة هو من المعلوم أن الهدف الأساسً فً ألسام ال

الارتماء بمستوى الطلبة البدنً لٌتمكنوا من ممارسة الدروس العملٌة بمستوى جٌد من اللٌالة 

البدنٌة، ومن خلال عمل الباحث كمحاضر فً كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى بفلسطٌن 

رٌة والعملٌة لمسابمات المٌدان والمضمار لطلاب وأثناء لٌامه بتدرٌس مسالات ألعاب الموى النظ

لسم التربٌة الرٌاضٌة، وأثناء تدرٌس مهارة دفع الجلة لاحظ تأخر وانخفاض لدى بعض الطلبة فً 

 المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً الخاص بدفع الجلة لدٌهم.

ٌة الخاصة على المستوى لذا فمد ارتأى الباحث تصمٌم برنامج تدرٌبً لتنمٌة المدرات البدن

الرلمً لمهارة دفع الجلة عند الطلبة، والذي لد ٌسهم فً الارتماء بمستوى الأداء المهاري لدٌهم، 

 مما ٌكون له الأثر الإٌجابً فً تحسٌن مستوى الإنجاز الرلمً لمسابمة دفع الجلة.

 أهمٌة البحث: 

 ٌكتسب البحث أهمٌة كبٌرة من خلال اعتماده على:

أسلوب التدرٌب المتباٌن والكشف عن أفضلٌة هذه التدرٌبات فً إحداث تحسن فً تجرٌب  -

 أوجه عناصر اللٌالة البدنٌة لطلاب تخصص ألعاب الموى/ دفع الجلة.

تصمٌم برنامج تدرٌبً باستخدام أسلوب التدرٌب المتباٌن لتنمٌة بعض المدرات البدنٌة  -

 الخاصة على المستوى الرلمً بدفع الجلة.

مٌم برنامج باستخدام أسلوب التدرٌب التملٌدي والمتبع من لبل الجامعة لطلبة المجموعة تص -

 الضابطة لطلاب تخصص ألعاب الموى بجامعة الألصى.

 أهداف البحث:

ٌهدف هذا البحث إلى تصمٌم برنامج تدرٌبً باستخدام أسلوب التدرٌب المتباٌن )التدرٌب 

لبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى، ومعرفة تأثٌره بالأثمال ـ التدرٌب البلٌومتري( لدى ط

 على: 

 المدرات البدنٌة الخاصة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى.  -

 الجلة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى. دفع المستوى الرلمً فً -

 فروض البحث:

تأثٌراً إٌجابٌاً على المدرات البدنٌة الخاصة )الموة العضلٌة ٌؤثر البرنامج التدرٌبً المتباٌن  .1

/ انبطاح مائل، الموة العضلٌة / المعدة، المدرة العضلٌة دفع كرة طبٌة من جلوس طوٌل وزن 
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كجم، وثب عرٌض من الثبات، الموة العضلٌة بنش / صدر، الموة العضلٌة سكوات / رجلٌن،  4

م، 10|×4ندوق جلوس طوٌل، الرشالة جري مكوكًم بدء طائر، المرونة ص40السرعة / 

 الموة العضلٌة للمبضة ٌمٌن، الموة العضلٌة للمبضة ٌسار، المستوى الرلمً لدفع الجلة(.

ً على المستوى الرلمً  .2 ٌؤثر البرنامج التدرٌبً باستخدام التدرٌب المتباٌن تأثٌراً إٌجابٌا

 معة الألصى فً لطاع غزة.بدفع الجلة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجا

 مصطلحات البحث:

هو "أسلوب تدرٌبً ٌتم فٌه محاولة التوصل لألصى درجة من أسلوب التدرٌب المتباٌن: 

الفاعلٌة عن طرٌك استخدامات الموة بأسالٌب متباٌنة أو متضادة فً الاتجاه، وذلن داخل الوحدة 

 (.1997 التدرٌبٌة أو داخل مجموعة من التمرٌنات" )عبد الممصود،

هً "المكونات الطبٌعٌة والمكتسبة التً تؤدي مهامها بشكل مترابط المدرات البدنٌة الخاصة :

للحصول على الحركة الصحٌحة الناجحة، والمتعلمة بممارسة الفرد لمهارة معٌنة ودرجة تفوله 

 (.2000فٌها. )الجبالً، 

الأداء والإنجاز الرٌاضً وهً: تلن المدرات البدنٌة التً ترتبط بدرجة معنوٌة بمستوى 

بنوعٌه الكمً والكٌفً، وهً المعنٌة بالبحث والدراسة بصفة خاصة من لبل المختصٌن فً مجال 

 (.Gallahue, 2001التدرٌب والانتماء والتوجٌه الرٌاضً" )

هً إحدى مسابمات الرمً التً تهدف إلى تحمٌك أكبر مسافة أفمٌة من خلال دفع دفع الجلة: 

لها طابعها الحركً، وتتطلب توفر لدر كبٌر من التوازن والموة لدى اللاعب بهدف  الأداة، التً

 (2012)عطوة، . تحمك أفضل مستوى رلمً

هً إحدى مسابمات المٌدان فً ألعاب الموى التً ٌرمً خلالها  دفع الجلة )تعرٌف إجرائً(:

امتلان اللاعب لمدر  اللاعب كرة معدنٌة مصنوعة من الحدٌد الصلب أو النحاس الأصفر، تتطلب

 كبٌر من التوازن والتنسٌك والموة، وتؤدى بطرٌمتٌن إما الزحف أو الدوران. 

 الدراسات السابمة: 

م( دراسة هدفت للتعرف على أثر توظٌف بعض 2018أجرى حسٌن وجمال ومحمد ) .1

لجلة، حٌث التمرٌنات البلٌومترٌة فً تحسٌن المدرة العضلٌة والإنجاز الرلمً فً فعالٌة دفع ا

استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً لملائمته لطبٌعة البحث، ولد اشتملت العٌنة على طلبة السنة 

الثالثة تخصص ألعاب الموى بمعهد التربٌة البدنٌة والرٌاضٌة بجامعة مستغانم بالجزائر للعام 

ً فً مادة ألعاب الموى ممسمٌن 48م ، حٌث تم اختٌار 2016/2017الدراسً  على  طالبا

مجموعتٌن متساوٌتٌن فً العدد، أما الاختبارات المستخدمة فمد تمثلت فً اختبار الوثب 
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العرٌض من الثبات، دفع الكرة الطبٌة واختبار الإنجاز الرلمً فً دفع الجلة، وأشارت النتائج 

 إلى أن استخدام التمرٌنات البلٌومترٌة  فً الدروس العملٌة أدت إلى تحسٌن المدرة العضلٌة

وكذا الإنجاز الرلمً فً دفع الجلة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي لصالح المٌاس البعدي، زٌادة 

على تفوق العٌنة التجرٌبٌة على العٌنة الضابطة فً نتائج الاختبارات فً هذه الدراسة، وهذا 

إلى  فعلاً ٌؤكد فاعلٌة استخدام التمرٌنات البلٌومترٌة فً الدروس التطبٌمٌة مع الطلاب أدى

 تحسٌن فً الإنجاز الرلمً لدى عٌنة البحث التجرٌبً.

(. دراسة حٌث استهدف البحث وضع 2016أجرى أبو المعاطً، حسام كمال الدٌن. ) .2

برنامج تدرٌبً باستخدام التدرٌب المتباٌن )التدرٌب بالأثمال والتدرٌب بالبلٌومتري( لتلامٌذ 

لى المدرات البدنٌة الخاصة، والمستوى الرلمً المدرسة الثانوٌة الرٌاضٌة ومعرفة تأثٌره ع

فً لذف المرص، ولد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لملائمته لطبٌعة البحث، واشتملت 

الدراسة على عٌنة عمدٌة من طلاب الصفٌن الثانً والثالث بالمدرسة الثانوٌة الرٌاضٌة بمدٌنة 

موعتٌن تجرٌبٌة وضابطة ، ولد أشارت ( طالباً تم تمسٌمهم إلى مج20الزلازٌك تكونت من )

النتائج إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة 

فً المدرات البدنٌة الخاصة لصالح المٌاس البعدي، كذلن وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن 

البدنٌة الخاصة لصالح المٌاس  المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة الضابطة فً المدرات

البعدي، بالإضافة إلى تفوق أفراد المجموعة التجرٌبٌة على أفراد المجموعة الضابطة فً 

نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلً فً المدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث لصالح المجموعة 

 التجرٌبٌة.

ى التعرف على تأثٌر التدرٌب (. بدراسة هدفت إل2014لام السعٌد، حسٌن علً حمد. ) .3

المتباٌن على تطوٌر بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً للاعبات الوثب الطوٌل 

( سنة بدولة الكوٌت. ولد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً ذو 18)

( لاعبات من 10من )المجموعة الواحدة لملائمته لطبٌعة البحث، وتكونت عٌنة الدراسة 

سنة والمسجلات بالاتحاد الكوٌتً لألعاب الموى للموسم  18لاعبات الوثب الطوٌل تحت 

، ولد تم اختٌار عٌنة البحث بالطرٌمة العمدٌة، ولد أشارت النتائج 2012/2013الرٌاضً 

ً إلى وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المٌاس المبلً والبعدي ولصالح المٌاس البعدي ف

جمٌع الاختبارات البدنٌة لٌد البحث، كذلن وجود فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المٌاس المبلً 

 والبعدي ولصالح المٌاس البعدي فً المستوى الرلمً للاعبات الوثب الطوٌل.
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( دراسة هدفت إلى تصمٌم برنامج خاص بالتدرٌب المتباٌن 2013كما أجرت محمد، إلهام ) .4

البلٌومتري لدى لاعبات رمً الرمح، والتعرف على تأثٌر التدرٌب باستخدام الأثمال و

باستخدام الأثمال والبلٌومتري على المستوى الرلمً لدٌهن، ولد استخدمت الباحثة المنهج 

التجرٌبً مستعٌنة بأحد التصمٌمات التجرٌبٌة وهو التصمٌم التجرٌبً لمجموعتٌن أحدهما 

والبعدي لهما، وذلن لمناسبته لطبٌعة وأهداف البحث، ضابطة والأخرى باتباع المٌاس المبلً 

ولد أشارت النتائج إلى وجود فروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة 

التجرٌبٌة فً المتغٌرات البدنٌة لٌد الدراسة، كذلن وجود فروق بٌن متوسط المٌاسٌن المبلً 

 لٌد البحث.والبعدي للمجموعة الضابطة فً المتغٌرات البدنٌة 

( بدراسة استهدفت التعرف على فاعلٌة التدرٌب 2010لامت الحمادي، بشاٌر حامد ) .5

المتباٌن فً تطوٌر بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً لناشئات الوثب الطوٌل 

بدولة الكوٌت، ولد استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبً لملائمته لطبٌعة الدراسة، وتكونت عٌنة 

( ثمانٌة ناشئات فً الوثب الطوٌل، ولد أشارت النتائج إلى أن استخدام 8الدراسة من عدد )

ً على المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً لدى  التدرٌب المتابٌن ٌؤثر تأثٌراً إٌجابٌا

 ناشئات الوثب الطوٌل.

لأسلوب ( بدراسة هدفت إلى التعرف على تأثٌر ا2009أجرى الألرع، هشام علً ) .6

الدائري بالمزج بٌن التدرٌب النوعً والبلٌومتري لتحسٌن مستوى الإنجاز الرلمً بدفع الجلة 

لطلاب لسم التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى، ولد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لثلاث 

( طلاب فً كل 10( طالب بوالع )30مجموعات تجرٌبٌة، ولد بلغ عدد عٌنة البحث )

ن أهم النتائج التً توصل إلٌها الباحث أن البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام مجموعة، وم

أسلوب التباٌن النوعً أثر إٌجابٌاً وبشكل ذو دلالة إحصائٌة فً تحسٌن جمٌع متغٌرات البحث 

التجرٌبٌة، البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام أسلوب التدرٌب البلٌومتري أثر إٌجابٌاً وبشكل 

 لة إحصائٌة فً تحسٌن جمٌع متغٌرات البحث التجرٌبٌة.ذو دلا

( دراسة موضوعها أثر تدرٌبات الموة بالأثمال 2008أجرى كل من عزٌز، وحمودات ) .7

والبلٌومتري فً تطوٌر الموة الانفجارٌة للرجلٌن، تهدف الدراسة إلى التعرف على الفروق فً 

ال وكذا تدرٌبات البلٌومتري بٌن الاختبارٌن الموة الانفجارٌة والموة المصوى لتدرٌبات الأثم

المبلً والبعدي لدى عٌنات البحث، ولد استخدم الباحثان المنهج التجرٌبً لملائمته طبٌعة 

ً وتم اختٌار  200البحث، وتكونت العٌنة من طلاب كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  طالباً  44طالبا

ت فً اختبار الوثب الطوٌل من الثبات ممسمٌن على شعبتٌن، أما الاختبارات المستخدمة تمثل
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واختبار لٌاس الموة المصوى لعضلات الرجلٌن، وأشارت النتائج إلى هنان فروق فً الموة 

الانفجارٌة والموى المصوى لتدرٌبات الأثمال وكذا تدرٌبات البلٌومتري بٌن الاختبارٌن لصالح 

ٌومتري أظهر تطوراً لصالح تدرٌبات الاختبار البعدي، برنامج التدرٌبات بطرٌمة الأثمال والبل

 البلٌومتري.

تأثٌر التدرٌب المتباٌن دراسة عنوانها  (2004عزت ابراهٌم السٌد )أجرى محروس،  .8

باستخدام الاثمال والبلٌومتري علً بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً للاعبً 

لمتباٌن باستخدام الاثمال التعرف علً تأثٌر التدرٌب ا، وذلن بهدف الوثب الطوٌل 

، والبلٌومتري علً بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمستوي الرلمً للاعبً الوثب الطوٌل 

، لاعب للوثب الطوٌل  12، واشتملت عٌنة البحث على  التجرٌبًواستخدم الباحث المنهج 

ن انت أهم النتائج أكما استخدم الباحث الاختبارات البدنٌة والمهارٌة كوسٌلة لجمع البٌانات، وك

التدرٌب المتباٌن باستخدام الأثمال والبلٌومتري اثر اٌجابٌاً علً بعض المدرات البدنٌة للمستوي 

 .الرلمً للاعبً الوثب الطوٌل

م( دراسة هدفت إلى التعرف على تأثٌر كل من تدرٌبات 2003كما أجرى عبد الله. ) .9

نٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة للاعبً كرة الٌد، الأثمال والبلٌومتري على بعض المتغٌرات البد

( 30ولد استخدم الباحث المنهج التجرٌبً لمناسبته لهذه الدراسة، وبلغ عدد عٌنة البحث )

لاعب كرة ٌد، ومن أهم النتائج التً توصل الٌها أن أسلوب التدرٌب الأثمال والبلٌومتري 

 ة وتحسٌن مستوى الأداء المهاري.أفضل من الاسلوب التملٌدي فً تنمٌة المدرات البدنٌ

( دراسة حول تأثٌرات تدرٌبات البلٌومتري وتدرٌبات 2002أجرى علً، مهدي كاظم ) .10

الأثمال بالأسلوب الدائري فً تطوٌر الموة الانفجارٌة والموة السرٌعة على إنجاز لذف الثمل، 

على الموة الانفجارٌة والموة وهدفت الدراسة إلى معرفة أي الأسالٌب التدرٌبٌة الأكثر تأثٌراً 

السرٌعة لدى المبتدئٌن لتحمٌك الإنجاز، حٌث اعتمد الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم 

ً من المرحلة الأولى فً كلٌة التربٌة  48المجموعات المتكافئة على عٌنة لوامها  طالبا

 16دة الرٌاضٌة ببغداد ممسمة إلى مجموعتٌن تجرٌبٌتٌن ومجموعة ضابطة لوام كل واح

طالباً، ولد أشارت النتائج إلى وجود فروق معنوٌة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي لصالح 

الاختبار البعدي فً الاختبارات لٌد البحث، مع ظهور فروق معنوٌة بٌن مجموعات البحث فً 

 الاختبار البعدي.

تباٌن والكشف عن وٌكتسب البحث أهمٌة كبٌرة من خلال اعتماده على تجرٌب أسلوب التدرٌب الم

أفضلٌة هذه التدرٌبات عن إحداث تحسن فً أوجه عناصر اللٌالة البدنٌة لطلاب تخصص ألعاب 
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الموى دفع الجلة، كما تبرز أهمٌة البحث والحاجة إلٌه بصورة واضحة من خلال إجراء هذه 

ما لها من دور البحث وذلن باستخدام التدرٌب المتباٌن )تدرٌبات الأثمال ـ تدرٌبات البلٌومتري( ل

فعال فً الارتماء وتحسٌن المدرات البدنٌة الخاصة والإنجاز الرلمً لدفع الجلة، حٌث ٌموم 

 الباحث بتصمٌم مجموعتٌن إحداهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة للطلاب فً مسابمة دفع الجلة.

 طرق وإجراءات البحث : 

 منهج البحث: 

منهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعتٌن التجرٌبٌة فً ضوء أهداف البحث وفروضه استخدم الباحث ال

 والضابطة.

 مجتمع البحث: 

( 1مثَّل مجتمع البحث طلبة لسم التدرٌب الرٌاضً المسجلٌن لمساق تخصص رٌاضة مختارة )

م، حٌث بلغ عدد 2019/2020بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى بغزة، للعام الجامعً 

 ( طالب.94الطلبة المسجلٌن )

 نة الدراسة: عٌ

( عشرون 28تم اختٌار عٌنة البحث الأساسٌة بالطرٌمة العشوائٌة، حٌث اشتملت على عدد )

( من الطلبة، وذلن بسبب استنفاذهم لعدد مرات الغٌاب، وبذلن أصبحت 4طالباً، ولد تم استبعاد )

العشوائٌة للعٌنة  ( طالباً بالطرٌمة24( طالباً، كما تم اختٌار عدد )24عدد عٌنة البحث الأساسٌة )

 ( طالباً.48التجرٌبٌة لٌصبح عدد العٌنة الإجمالً )

 وٌرجع اختٌار هذه العٌنة للأسباب الآتٌة:

 توافر العدد المناسب كعٌنة للبحث الحالً.

 تمارب المراحل العمرٌة لأفراد عٌنة الدراسة.

 ( لأفراد عٌنة الدراسة.1لٌام الباحث بتدرٌس مساق تخصص رٌاضة مختارة )

 الأدوات والأجهزة المستخدمة:

 جهاز الرستامٌتر لمٌاس الطول الكلً للجسم. -

 مٌزان طبً معاٌر لمٌاس الوزن. -

 جهاز الدٌنامومٌتر ذو السلسلة لمٌاس لوة عضلات الظهر. -

 أجهزة أثمال. -

 أثمال حرة )دملبز ـ بار ـ أوزان حدٌد متعددة (. -
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 صافرة.شرٌط لاصك، شرٌط لٌاس، ساعة إٌماف،  -

 كجم( ، عدد من الجلل المانونٌة وممطع للرمً. 3كرات طبٌة وزن ) -

 صنادٌك خشبٌة بارتفاعات مختلفة. -

 حواجز. -

 ألماع بلاستٌكٌة. -

 حدود الدراسة:

م، 02/09/2020م وحتى14/07/2020تمت هذه الدراسة فً الفترة من المجال الزمانً:

 وكانت موزعة كالتالً: 

لاستطلاعٌة الخاصة بصدق الاختبارات، وذلن من ٌوم الخمٌس   الموافك   أجرٌت الدراسة ا -

 م.2020/ 04/07م وحتى ٌوم السبت الموافك 02/7/2020

م وحتى ٌوم 2020/ 07/07أجرٌت المٌاسات المبلٌة للبحث وذلن ٌوم الثلاثاء الموافك  -

 م.09/07/2020الخمٌس الموافك 

م، وحتى ٌوم 14/07/2020ٌوم الثلاثاء الموافك    أجرٌت التجربة الأساسٌة للبحث وذلن -

 ، وهً الفترة الزمنٌة لتطبٌك البرنامج.02/09/2020الأربعاء الموافك  

م وحتى ٌوم 28/07/2020أجرٌت المٌاسات البٌنٌة للبحث وذلن ٌوم الثلاثاء الموافك  -

 م.30/07/2020الخمٌس الموافك 

م وحتى ٌوم الثلاثاء 2020/ 23/08م الأحد الموافك أجرٌت المٌاسات البعدٌة للبحث وذلن ٌو -

 م.25/08/2020الموافك 

 المجال المكانً:

فلسطٌن ـ غزة ـ  جامعة الألصى ـ ملعب الجامعة وصالة اللٌالة البدنٌة بكلٌة التربٌة 

 الرٌاضٌة.

 البرنامج التدرٌبً الممترح باستخدام التدرٌب المتباٌن: 

 لممترح: الهدف من البرنامج التدرٌبً ا

تطوٌر بعض المدرات البدنٌة الخاصة بدفع الجلة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  -

 بجامعة الألصى. 

 تحسٌن المستوى الرلمً فً دفع الجلة لدى طلبة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بجامعة الألصى. -
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 أسس وضع البرنامج التدرٌبً الممترح: 

 توى البرنامج التدرٌبً كالتالً:راعى الباحث الأسس العلمٌة عند وضع مح

 ٌراعً محتوى البرنامج أهداف البحث الموضوعة والمحددة مسبماً. .1

 أسابٌع. 6مدة البرنامج تم تحدٌدها فً  .2

إعطاء مجموعة من تدرٌبات الإطالة والمرونة فً بداٌة الوحدة التدرٌبٌة لتهٌئة العضلات  .3

 ات الراحة.العاملة للأداء ثم تمرٌنات إطالة فً فتر

( وحدات فً الأسبوع 3تحدٌد عدد مرات التدرٌب خلال الأسبوع بحٌث لا تزٌد عن ) .4

 حتى لا ٌتم إجهاد الطلبة بدنٌاً.

( وحدة تدرٌبٌة لتدرٌبات الأثمال 18إجمالً عدد الوحدات التدرٌبٌة داخل البرنامج ) .5

 والبلٌومتري.

 رٌبٌة المصغرة.تحدٌد مكونات وحدة التدرٌب فً الوحدة التد .6

 مراعاة الفروق الفردٌة بٌن اللاعبٌن. .7

 مراعاة مبدأ التدرج فً زٌادة الحمل. .8

 مراعاة الاستمرارٌة والولت الكافً.  .9

 البدء بتدرٌبات الأثمال أولا ٌتبعها تدرٌبات البلٌومتري. .10

 درٌبٌة الٌومٌة.التنوٌع فً تدرٌبات الأثمال وتدرٌبات البلٌومتري داخل الوحدات الت .11

حت راو% ( وت90 -% 65تبدأ شدة الحمل بالتدرٌج حٌث تراوحت  الشدة بٌن ) .12

 ( تكرار والمجموعات ثلاث مجموعات. 25 – 10التكرارات ما بٌن ) 

 مراعاة الإحماء المناسب للفترة التدرٌبٌة. .13

 اختٌار تمرٌنات البرنامج. .14

 تنفٌذ البرنامج. .15

 امج.تموٌم البرن .16

 مكونات حمل التدرٌب داخل البرنامج الممترح: 

ٌجب أن تتدرج تدرٌبات الأثمال والبلٌومتري  فٌما ٌخص الشدة من الشدة الخفٌفة  شدة الحمل:

إلى المتوسطة ثم إلى الشدة العالٌة، وفً كل مرحلة من مراحل شدة الأحمال ٌتغٌر شكل التمرٌنات 

ً للشدة، حتى ٌتم الوصول إلى مس توى عالٍ من الأداء، ولذلن فمد لام الباحث بتحدٌد شدة تبعا

% من ألصى ما ٌتحمله الفرد، ولا تتعدى شدة الحمل فً البرنامج 65الأحمال عند البداٌة بـ 

 %.90التدرٌبً الممترح عن 
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)التكرارات ـ المجموعات( ٌتراوح حجم تدرٌبات الأثمال والبلٌومتري للطلبة ما  حجم الحمل:

( مجموعات 5-3( تكرار فً المجموعة الواحدة، وأن تتراوح المجموعات ما بٌن )25 - 10بٌن )

 (.2003)عبد الفتاح ونصر الدٌن، 

فترات الراحة البٌنٌة: أشار العدٌد من المراجع العلمٌة المتخصصة فً التدرٌب بالأثمال 

ترة الراحة بٌن والبلٌومتري إلى أن تكون الراحة حتى استعادة الاستشفاء، ولذا حدد الباحث ف

 دلٌمة(. 3 -دلٌمة   2المجموعات ما بٌن )

 محتوى البرنامج التدرٌبً: 

لام الباحث بتحدٌد محتوى البرنامج التدرٌبً باستخدام التدرٌب المتباٌن )الأثمال + 

البلٌومتري(  من خلال الاطلاع على العدٌد من المراجع والدراسات العلمٌة المتخصصة فً 

ت حٌث توصل الباحث إلى مجموعة من تدرٌبات الأثمال والبلٌومتري، ولد تم تدرٌبات المماوما

عرضها على عدد من الخبراء فً مجالً التدرٌب الرٌاضً ومسابمات المٌدان والمضمار ملحك 

(، وذلن لتحدٌد أنسب التمرٌنات لمستوى أفراد عٌنة البحث الأساسٌة، ومن خلال هذه الإجراء 2)

 بات التالٌة:تم التوصل إلى التدرٌ

 أجزاء الوحدة التدرٌبٌة:

( دلائك + تمرٌنات 8( دلٌمة، جري لمدة )15زمن هذا الجزء ) التهٌئة البدنٌة ) الإحماء (: .أ

( دلائك وٌؤدٌها جمٌع أفراد المجموعتٌن التجرٌبٌة والضابطة وذلن 7إطالة ومرونة لمدة )

 لتهٌئة الجهازٌن الدوري والتنفسً.

( دلٌمة، وٌشتمل على تدرٌبات أثمال وبلٌومتري 70زمن هذا الجزء ) ً:الجزء الرئٌس .ب

وفً هذا الجزء ٌتم تمسٌم المجموعتٌن، المجموعة التدرٌبٌة تموم بأداء تدرٌبات الأثمال 

وتدرٌبات البلٌومتري، والمجموعة الضابطة تموم بأداء التدرٌب التملٌدي إلى تدرٌبات مهارٌة 

 التدرٌبٌة والضابطة.فً دفع الجلة للمجموعتٌن 

( دلائك، وٌؤدٌه أفراد المجموعتٌن وٌتضمن 10زمن هذا الجزء ) الجزء الختامً: .ت

 تمرٌنات الاسترخاء والتهدئة والإطالة الخفٌفة.

 تدرٌبات الأثمال: -أ

 )رلود عالً ـ انثناء الذراعٌن ـ مسن رافعة الجهاز( مد الذراعٌن أماماً. )تدرٌب البنش( .1

 ـ مسن البار بالمبض من أعلى ـ ثنً الذراعٌن خلفاً( مد الذراعٌن عالٌاً. )ولوف .2

 )جثو ـ الذراعان عالٌاً ـ مسن عمود الجهاز( سحب البار لأسفل. )الشد لأسفل(. .3

 )ولوف ـ مسن البار أمام الصدر( مد الذراعٌن عالٌاً. .4
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 )جلوس المرفصاء( مد الركبتٌن )ضغط الرجلٌن(. .5

 عالً ـ الجهاز خلف العمبٌن( ثنً الركبتٌن. )الكرول للرجلٌن(.)انبطاح  .6

 )جلوس عالً ـ الجهاز على المشطٌن( مد الركبتٌن. )فرد الرجلٌن(. .7

 )رلود ـ ثنً الركبتٌن( ثنً الجذع أماماً. .8

 )إلعاء. حمل بار بالأثمال على الكتفٌن .تثبٌت البار بالٌدٌن ( الوثب عالٌاً. .9

مل بار بالأثمال على الكتفٌن .تثبٌت البار بالٌدٌن ( مد الجذع للولوف على )إلعاء. ح .10

 المشطٌن.

 )ولوف. مسن بار بالأثمال(.ثنً المرفمٌن كاملا. .11

 )ولوف فتحا .الذراعان مائلتان أسفل . مسن طارتً أثمال( رفع الذراعٌن مائلا عالٌاً. .12

13.  ً  . مسن ثمل بكل ٌد(تبادل ثنً ومد الذراعان.)ولوف . العضدان عالٌاً , والساعدان خلفا

 )ولوف فتحا. بار مثبت بالٌدٌن على الكتفٌن (.ثنً الركبتٌن كاملا. .14

 )انبطاح. الذراعان ممدودتان عالٌاً . مسن ثمل بالٌدٌن ( ثنً المرفمٌن خلفا. .15

 

 ب. تدرٌبات البلٌومتري:

 كرار مد الذراعان أماماً فثنٌهما ثم مدهماً عالٌاً.. )ولوف. المشً .حمل البار أفمً أمام الصدر ,ت16

. )ولوف فتحا .مٌل الظهر مواجه للحائط .حمل الكرات الطبٌة  بالٌدٌن(مد الجذع مع تموسه خلفا 17

 لرمً الكرة الطبٌة على الحائط ثم الدوران نصف لفة لاستمبال الكرة  .

ل الكرة الطبٌة بالٌدٌن (تموس الجذع خلفا . )ولوف المشً .الذراعان أماما .مواجهه الحائط .حم18

 مع رمً الكرة الطبٌة على الحائط من أعلى الرأس.

سم وتكون المسافة  60سم. مواجه لصندوق ارتفاعه  45. )ولوف. عالً فوق صندوق ارتفاع 19

م( تكرار الوثب للهبوط على الأرض ثم الارتماء على سطح الصندوق الثانً فالدوران 1بٌنهما 

 ثم الوثب للأسفل.خلفا 

. )رلود. فتحاً. مواجه الزمٌل( ب )رلود. الذراعان عالٌاً. مواجه الزمٌل . حمل الكرة الطبٌة 20

 بالٌدٌن( رفع الجذع وتمرٌر الكرة للزمٌل وإعادة استلامها .

 . )ولوف .مواجهه الحواجز(الوثب العمودي على الحواجز باستمرار.21

 لماع (الجري المتعرج أماما بٌن الموائم.. )ولوف .مواجه مجموعه من الأ22

سم (الهبوط على الأرض ثم الوثب لأعلى بمجرد لمس  40. )ولوف .عالً فوق صندوق ارتفاع 23

 الأرض مع مرجحه الذراعٌن عالٌا ومد الجسم عالٌا وللأمام لأبعد مسافة ممكنة.
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 وهنان العدٌد من التدرٌبات مثل: 

 لطبٌة للجزء العلوي من الجسم..  تدرٌبات باستخدام الكرات ا24

 . تدرٌبات رمً الكرات الطبٌة للجزء العلوي من الجسم.25

 . تدرٌبات ثنً ومد الذراعٌن.26

 . التمرٌرة الصدرٌة بالكرة الطبٌة.27

 .  مرجحة الذراعٌن بالدمبلز.28

 . ثنً الذراعٌن.29

 . التمرٌرات من الجلوس.30

 . الوثب فً المكان وعلى الجوانب.31

 . الوثب من الثبات.32

 . تدرٌبات المفز على الصنادٌك.33

 . الوثب العمٌك.34

 . الوثب العمٌك مع الفجوة.35

 . وثبة الفجوة السرٌعة.36

ً ـ ارتداد 37 ً ـ بتعالب الرجلٌن ـ ارتداد الصندوق بالرجلٌن معا . تمرٌنات الارتداد )بالرجلٌن معا

 الصندوق بتعالب الرجلٌن( .

حجل )الحجل السرٌع بالرجلٌن معاً ـ الحجل السرٌع برجل واحدة ـ الحجل العمودي . تمرٌنات ال38

 المتزاٌد ـ الحجل للجانب(.

 -تدرٌبات تتعلك مهارة دفع الجلة:

 . )أداء فنً (مرحلة البداٌة . 1

 )أداء فنً (مرحلة الزحف. 2

 .)أداء فنً (المرحلة الانتمالٌة 3

 )أداء فنً (مرحلة الدفع . 4

 فنً (المهارة كاملة . )أداء 5

 تجانس عٌنة الدراسة:

للتأكد من ولوع أفراد العٌنة تحت المنحنى الاعتدالً, لام الباحث بالتأكد من التجانس       

ولد تم ذلن من ، بٌن أفراد العٌنة فً المتغٌرات والتً لد ٌكون لها تأثٌر على المتغٌر التجرٌبً
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الالتواء، والانحراف المعٌاري، واستخراج معامل خلال إٌجاد المتوسط الحسابً، والوسٌط، 

 ( ٌوضح ذلن.1والجدول )

 (1) الجدول
تجانس عٌنة الدراسة الكلٌة فً كل من متغٌرات معدلات النمو والمتغٌرات البدنٌة والمتغٌرات المهارٌة  

 ( 84)ن=

( التوصٌف الإحصائً ومعامل الالتواء لعٌنة الدراسة، فً 1ٌتضح من الجدول )

( مما ٌشٌر إلى تجانس العٌنة فً تلن 2.59 - 1.34-المتغٌرات لٌد الدراسة التً تتراوح ما بٌن )

 (.3، + 3-رت بٌن )المتغٌرات والتً انحص

 

 أولاً : ضبط المتغٌرات 

 المتغيرات م
وحدة 
 سالقيا

المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري 

معامل 
 الالتواء

 -278.- 0.44 18.90 18.82سشةالعسر 1

 0.37 5.08 173.50 174.88مترالظهل 2

 -329.- 4.39 65.00 65.92كجمالهزن 3

 0.15 8.93 26.00 26.77العددالقهةالعزمية/انبظاحمائل 4

 -450.- 2.98 24.00 23.33انيةثالقهةالعزمية/السعدة 5

6 
 طهيل جمهس من طبية كرة القدرةالعزميةدفع

كجم4وزن
متر

3.68 3.61 0.52 0.22 

 2.59 0.17 2.18 2.18متروثبعريضمنالثبات7

 0.30 4.16 30.00 28.75كجمالقهةالعزميةبشش/صدر8

 0.44 6.84 70.00 70.21كجمالقهةالعزميةسكهات/رجمين 9

1
0 

ثانيةمبدءطائر40الدرعة/
5.48 5.35 0.50 0.63 

1
1 

سمطهيل جمهس صشدوق السرونة
30.56 30.00 0.80 0.97 

1
2 

ثانيةم10×4الرشاقةجريمكهكي
12.10 12.06 0.59 0.11 

1
3

كجمالقهةالعزميةلمقبزةيسين
38.98 39.00 2.24 -1.34 

1
4

كجمالقهةالعزميةلمقبزةيدار
37.00 37.00 1.69 0.19 

1
5

مترالسدتهىالرقسيلدفعالجمة
6.556.43 0.39 0.31 
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  (2الجدول)

 (48اختبار ت للتعرف إلى الفروق بٌن المجموعتٌن الضابطة والتجرٌبٌة ) ن = 

 التطبيق المتغيرات
وحدة 

 القياس
 العدد

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 قيمة
 ) ت(

الدلالة 
 الإحصائية

لعزمية/انبظاحالقهةا
مائل

تجريبية
عدد

24 24.42 9.96 

1.876- 
 

غيردالة
إحرائيا

 
ضابظة

24 29.13 7.21 

 القهةالعزمية/السعدة
تجريبية

 عدد
24 23.10 2.73

1.497 
 

غيردالة
 2.63 2423.20ضابظة إحرائيا

 كرة القدرةالعزميةدفع

 طهيل جمهس من طبية

 كجم4وزن

تجريبية
 متر

24 3.55 0.52 

1.731- 
 

غيردالة
إحرائيا

ضابظة
24 3.81 0.50 

 وثبعريضمنالثبات
تجريبية

 متر
24 2.19 0.22 

0.249
 

غيردالة
 0.08 2.18 24ضابظة إحرائيا

القهةالعزميةبشش/
 صدر

تجريبية
 عدد

24 28.75 4.17
0.639 

 

غيردالة
 4.23 28.75 24ضابظة إحرائيا

القهةالعزميةسكهات/
 رجمين

تجريبية
 عدد

24 71.67 7.89 
1.497

 

غيردالة
 5.37 68.75 24ضابظة إحرائيا

مبدء40الدرعة/
 طائر

تجريبية
 ثانية

24 5.46 0.49 
0.631 

 

غيردالة
 0.35 5.49 24ضابظة إحرائيا

 جمهس صشدوق السرونة

 طهيل

تجريبية
 سم

24 30.46 0.72 
-.904- 

 

غيردالة
 0.87 30.67 24ضابظة إحرائيا

الرشاقةجري
 م10×4مكهكي

تجريبية
 متر

24 12.29 0.53 
0.631 

 

غيردالة
 0.39 11.90 24ضابظة إحرائيا

القهةالعزميةلمقبزة
 يسين

تجريبية
 كجم

24 38.71 1.83 
0.651 

 
 

غيردالة
 2.59 39.25 24ضابظة إحرائيا

القهةالعزميةلمقبزة
 يدار

تجريبية
 كجم

24 36.80 1.44 
 

.724- 

غيردالة
 37.201.77 24ضابظة إحرائيا

السدتهىالرقسيلدفع
 الجمة

تجريبية
 كجم

24 6.590.38 
 

0.66 

غيردالة
 0.41 6.52 24ضابظة إحرائيا

 

( 0.05ائٌاً عند مستوى دلالة )( اختبار ت أن لٌمة "ت" غٌر دالة إحص2ٌتضح من الجدول )

لجمٌع الاختبارات، وهذا ٌعنً أنه لا توجد فروق ذات دلالة إحصائٌة بٌن المجموعتٌن 



 

222 
 م2021ٌونٌو –( 1العدد ) –( 067مجلد )

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

التجرٌبٌة والضابطة فً جمٌع الاختبارات، وهذا ٌدلل على تكافؤ المجموعتٌن فً جمٌع 

 متغٌرات الثبات.

  ((3الجدول
 6التطبٌك للاختبارات البدنٌة لٌد الدراسة ن=  معاملات ثبات إعادة

 الاختبارات
وحدة

 القياس

معامل القياس الثانيالقياس الأول
 الثبات

مستوى 
المتوسط  الدلالة

 الحسابي

الانحراف 
المعياري 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
المعياري 

 العدد القهةالعزمية/انبظاحمائل
22.50 7.09 22.17 6.71 .992** 

0.01 

ثانيةالقهةالعزمية/السعدة
23.83 2.14 23.33 2.16 .974** 

0.01 

 طبية كرة القدرةالعزميةدفع

كجم4وزن طهيل جمهس من
متر

3.62 0.32 3.54 0.26 .949** 
0.01 

متروثبعريضمنالثبات
2.38 0.35 2.36 0.37 .980** 

0.01 

 كجم القهةالعزميةبشش/صدر
30.00 0.00 29.17 2.04 .993** 

0.01
القهةالعزميةسكهات/

رجمين
كجم

73.33 5.16 72.50 6.12 .988** 
0.01 

ثانيةمبدءطائر40الدرعة/
5.57 0.41 5.47 0.35 .975** 

0.01 

سمطهيل جمهس صشدوق السرونة
30.00 0.00 30.17 0.41 .937** 

0.01 

ثانيةم10×4الرشاقةجريمكهكي
11.86 0.68 11.96 0.56 .999** 

0.01 

كجمالقهةالعزميةلمقبزةيسين
38.33 1.97 39.17 2.32 .999** 

0.01
كجمالقهةالعزميةلمقبزةيدار

36.00 1.10 36.83 1.83 .934** 
0.01 

مترالسدتهىالرقسيلدفعالجمة
6.20 0.11 6.25 0.06 .993** 

0.01 

 0.917= 0.01، وعند مستوى 0.811= 0.05( عند مستوى 4= 2-لٌمة ر الجدولٌة )درجات حرٌة ن

( أن معاملات الارتباط بٌن درجات المٌاسٌن الأول والثانً للاختبارات 3ٌتضح من الجدول )

تتسم  (، وهً لٌم مرتفعة تدلل على أن الاختبارات0.934 – 0.999البدنٌة تراوحت بٌن )

 بدرجة جٌدة من الثبات.

 

 

 ((4ول الجد
 معاملات الصدق الذاتً للاختبارات المهارٌة لٌد الدراسة 
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 الصدق الذاتي معامل الثبات المتغيرات

 القهةالعزمية/انبظاحمائل
0.992 0.996

القهةالعزمية/السعدة
0.9740.987 

4وزن لطهي جمهس من طبية كرة القدرةالعزميةدفع
 0.974 0.949كجم

عريضمنالثباتوثب
0.980 0.990 

 القهةالعزميةبشش/صدر
0.993 0.996 

القهةالعزميةسكهات/رجمين
0.988 0.994 

مبدءطائر40الدرعة/
0.975 0.987 

السرونةصشدوقجمهسطهيل
0.937 0.968 

م10×4الرشاقةجريمكهكي
0.999 0.999 

القهةالعزميةلمقبزةيسين
0.999 0.999 

ةالعزميةلمقبزةيدارالقه
0.934 0.966 

السدتهىالرقسيلدفعالجمة
0.9930.996 

 – 0.999( أن معاملات الصدق للاختبارات تراوحت بٌن )4ٌتبٌن من الجدول )

(، وهً لٌم مرتفعة تدلل على أن الممٌاس ٌتسم بدرجة جٌدة من الصدق الذاتً ولد تحممت 0.968

 لمعامل الثبات.عن طرٌك إٌجاد الجذر التربٌعً 

 :المعالجات الإحصائٌة

 :للتحمك من صحة الفروض استخدمت الباحث الأسالٌب الإحصائٌة التالٌة  

 .المتوسط الحسابً والوسٌط والانحراف المعٌاري 

 .معامل الالتواء 

 .معامل الارتباط بٌرسون للتأكد من الثبات 

 أكد من الصدق.الجذر التربٌعً للت 

  اختبارت تستTestT .للكشف عن دلالة الفروق بٌن متوسطات عٌنتٌن مرتبطتٌن 

  اختبار ت تستTestT .للكشف عن دلالة الفروق بٌن متوسطات عٌنتٌن مستملتٌن 
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 (5الجدول )
المتوسطات والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة "ت" ومستوى الدلالة للتعرف إلى الفروق بٌن  

 درجات المجموعة التجرٌبٌة فً التطبٌمٌن المبلً والبعدي فً متغٌرات الدراسةمتوسطً 
 (24) ن =  

 التطبيق المتغيرات
وحدة 

 العدد القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 قيمة
 ) ت (

الدلالة 
 الإحصائية

القهةالعزمية/
انبظاحمائل

القبمي
 9.96 24.42 24عدد

2.327 
 

دالةإحرائيا 
 11.91 31.79 24البعدي 0.01عشد

 القهةالعزمية/السعدة
القبمي

 عدد
24 22.00 2.73 

5.480 
 

دالةإحرائيا 
 3.34 2426.83البعدي 0.01عشد

القدرةالعزميةدفع
كرةطبيةمنجمهس

 كجم4طهيلوزن

القبمي
 متر

24 3.55 0.52 

1.929 
 

دالةإحرائيا 
 0.01عشد

البعدي
24 3.82 0.43 

وثبعريضمن
 الثبات

القبمي
 متر

24 2.19 0.22 
2.340 

 

دالةإحرائيا 
 0.38 2.40 24البعدي 0.01عشد

القهةالعزميةبشش/
 صدر

القبمي
 كجم

24 28.75 4.17 
3.703 

 

دالةإحرائيا 
 4.77 33.54 24البعدي 0.01عشد

القهةالعزميةسكهات
 /رجمين

يالقبم
 كجم

24 71.67 7.89 
3.191 

 

دالةإحرائيا 
 7.94 78.96 24البعدي 0.01عشد

الدرعة/
 مبدءطائر40

القبمي
 ثانية

24 5.74 0.49 
3.925 

 

دالةإحرائيا 
 0.41 5.23 24البعدي 0.01عشد

السرونةصشدوق
 جمهسطهيل

القبمي
 سم

24 30.46 0.72 
2.352 

 

دالةإحرائيا 
 14.04 23.71 24البعدي 0.01عشد

الرشاقةجري
 م10|*4مكهكي

القبمي
 متر

24 12.48 0.53 
3.219 

 

دالةإحرائيا 
 0.64 11.93 24البعدي 0.01عشد

القهةالعزميةلمقبزة
 يسين

القبمي
 كجم

24 38.71 1.83 
5.259 

 

دالةإحرائيا 
 1.79 41.46 24البعدي 0.01عشد

لمقبزةالقهةالعزمية
 يدار

القبمي
 كجم

24 36.46 1.44 
4.084 

 

دالةإحرائيا 
 1.79 38.38 24البعدي 0.01عشد

السدتهىالرقسي
 لدفعالجمة

القبمي
 كجم

24 6.59 0.38 

4.525 
 

دالةإحرائيا 
البعدي 0.01عشد

24 7.11 0.41 

فً متوسطات  0.01ة وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوى دلال، (5ٌتضح من جدول )

الدرجات ووجود تحسن بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي وذلن فً جمٌع الاختبارات )فً المٌاسٌن 

 ولصالح المٌاس البعدي.المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ؛ 
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ويرجعالباحثتقددمأفدرادالسجسهعدةالتجريبيدةفدياسدتخدامأسدمهبالتددريبالستبدا نلتشسيدة
البدنيةالخاصةعمد السددتهىالرقسديبددفعالجمدةتولمتشهيدعوالتظدهيرالستعاقدبفديبعضالقدرات

اسددتعسالاددلااابسددمهببعتسددادمعمدد تشسيددةالقدددراتاابدا يددةواببترددارولتددهفيرعشرددرابثددارة
والتذدهي ويثيدرحسداسافدرادالعيشدةلمعسدلفزدن عدنأنداأحددنوسدائللمتذدهي والتشهيدعوأفزدم ا

أثيرا فدديتحقيدد الةائدددةمددنالشاحيددةالبدنيددةوالس اريددةتكددلاليالعسددلعمدد تقهيددةالقدددراتالبدنيددةتتدد
ويداامفيتعمدمالس دارة نالةدرد  يددمدندافعيتدانحدهعسميدةالتددريبكسداأندايعسدلعمد تدهفير

يبعمددد وقددداكدددافيلتظبيددد وتقدددديمالسعمهمددداتوتردددحيفا  ظددداءمسددداأتددداحفرصدددةأكبدددرلمتددددر
ةالجمة.رالس ارةتفزنعنتظهيربعضالقدراتالسرتبظةبس ا

 (6الجدول )
 نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلً فً المجموعة التجرٌبٌة فً متغٌرات الدراسة 

 (24) ن =  

نسبة  البعدي القبلي المتغيرات
 التحسن

 30.18 31.79 24.42القهةالعزمية/انبظاحمائل

 21.95 2226.83مية/السعدةالقهةالعز

7.61 3.82 3.55كجم4القدرةالعزميةدفعكرةطبيةمنجمهسطهيلوزن
 9.59 2.4 2.19وثبعريضمنالثبات

 16.66 33.54 28.75القهةالعزميةبشش/صدر

 10.17 78.96 71.67القهةالعزميةسكهات/رجمين

 8.89- 5.23 5.74مبدءطائر40الدرعة/

 22.16- 23.71 30.46السرونةصشدوقجمهسطهيل

 4.41- 12.4811.93م10×4الرشاقةجريمكهكي

 7.10 41.46 38.71القهةالعزميةلمقبزةيسين

 5.27 36.4638.38القهةالعزميةلمقبزةيدار

 7.89 7.11 6.59السدتهىالرقسيلدفعالجمة

المٌاسٌن المبلً والبعدي وذلن فً جمٌع ووجود تحسن بٌن ، (6ٌتضح من جدول )

حٌث ولصالح المٌاس البعدي، الاختبارات )فً المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة؛ 

 %(.30.18 -4.41-تراوحت نسب التحسن بٌن )
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 ( 7الجدول )
المتوسطات والانحرافات المعٌارٌة ولٌمة "ت" ومستوى الدلالة للتعرف إلى الفروق بٌن 

 طً درجات المجموعتٌن  الضابطة والتجرٌبٌة فً المٌاس البعدي فً متغٌرات الدراسة متوس
 (48)ن = 

 التطبيق المتغيرات
وحدة 

 العدد القياس
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

 قيمة
 ) ت (

الدلالة 
 الإحصائية

القهةالعزمية/
انبظاحمائل

تجريبيةبعدي
 11.91 31.79 24عدد

2.848 
 

ةإحرائيا دال
 5.66 24.13 24ضابظةبعدي 0.01عشد

القهةالعزمية/
 السعدة

تجريبيةبعدي
 عدد

24 26.83 3.34 
3.056 

 

دالةإحرائيا 
 4.25 2423.46ضابظةبعدي 0.01عشد

القدرةالعزميةدفع
كرةطبيةمن

جمهسطهيلوزن
 كجم4

تجريبيةبعدي

 متر

24 3.82 0.43 

2.544 
 

لةإحرائيا دا
ضابظةبعدي 0.01عشد

24 3.46 0.53 

وثبعريضمن
 الثبات

تجريبيةبعدي
 متر

24 2.40 0.38 
2.443 

 

دالةإحرائيا 
 0.07 2.21 24ضابظةبعدي 0.01عشد

القهةالعزميةبشش
 /صدر

تجريبيةبعدي
 كجم

24 33.54 4.77 
4.159 

 

دالةإحرائيا 
 3.45 28.54 24يضابظةبعد 0.01عشد

القهةالعزمية
 سكهات/رجمين

تجريبيةبعدي
 كجم

24 78.96 7.94 
3.097 

 

دالةإحرائيا 
 5.89 72.71 24ضابظةبعدي 0.01عشد

 بدء م40الدرعة/

 طائر

تجريبيةبعدي
 ثانية

24 5.23 0.41 
4.415 

 

دالةإحرائيا 
 0.51 4.64 24ضابظةبعدي 0.01عشد

سرونةصشدوقال
 جمهسطهيل

تجريبيةبعدي
 سم

24 31.21 1.47 
9.125 

 

دالةإحرائيا 
 2.00 26.58 24ضابظةبعدي 0.01عشد

الرشاقةجري
 م10×4مكهكي

تجريبيةبعدي
 متر

24 11.93 0.64 
2.639 

 

دالةإحرائيا 
 0.33 11.55 24ضابظةبعدي 0.01عشد

القهةالعزمية
 لمقبزةيسين

ريبيةبعديتج
 كجم

24 41.46 1.79 
6.854 

 

دالةإحرائيا 
 2.85 36.75 24ضابظةبعدي 0.01عشد

القهةالعزمية
 لمقبزةيدار

تجريبيةبعدي
 كجم

24 38.38 1.79 
6.969 

 

دالةإحرائيا 
 1.06 35.42 24ضابظةبعدي 0.01عشد

 السدتهىالرقسي
تجريبيةبعدي

 كجم
24 7.11 0.41 

4.326 
 

دالةإحرائيا 
 0.42 6.59 24ضابظةبعدي 0.01عشد
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فً متوسطات  0.01وجود فروق دالة إحصائٌا عند مستوى دلالة ، (7ٌتضح من جدول )

الدرجات ووجود تحسن بٌن وذلن فً جمٌع الاختبارات بٌن المجموعة التجرٌبٌة  والمجموعة 

 لتجرٌبٌة.ولصالح المجموعة االضابطة فً المٌاس البعدي 

ويذيرالباحثتقدمأفرادالسجسهعةالتجريبيةإل استخدامأسمهبالتدريبالستبا نالسعد

إل   الس ارة وذليبتج ئة العيشةت الةراد بأساليبالتدريسوالتيراعامدتهياتوقدراتوميهل

وتدرعمنف  الس ارة أو إدراكالحركةت تد لعسمية متتابع وبذكل وإتقان اتأج اءصغيرةت س ا

منصهرمتدمدمة الرياضيةعم التشهعف مرادرالتعمم أساليبتدريسالتربية إحتهاء أيزا

وأشكالورسهمتهضيحيةتا مراللاى  يدمنقدرةالستعممعم استيعابوف مالس ارةوااسراعف 

 لمستعمم بحيثيسكن وتحميم ات بتبديطالس ارة بحيثيقهم التعممت تغلايةعسمية أنيحدثعسمية

 ؤدىالس ارةبالذكلالسظمهب.راجعةلرلج ئيةتوبالتال 

 التوصٌات:

  ضرررورة لٌررام الجهررات ذات العلالررة بررردراج الترردرٌب المتبرراٌن )ترردرٌبات الأثمررال +ترردرٌبات

البلٌررومتري( ضررمن خطررط الإعررداد للاعبررٌن مررن الطلبررة لتطرروٌر المرردرات البدنٌررة الخاصررة 

 لمً فً مسابمات الرمً لدٌهم.والمستوى الر

  سرتفادة مرن على المردربٌن للاالتدرٌبً نشر نتائج هذه الدراسة وخطوات تطبٌك هذا البرنامج

 هذه النتائج.

  الاهتمام برجراء البحوث والدراسات على بالً مهارات العاب الموى، لمعرفة فاعلٌة توظٌف

أسررالٌب حدٌثررة فررً ترردرٌس الممررررات  فررً التربٌررة الرٌاضررٌة ولاختٌررارالترردرٌبً البرنررامج 

 .الدراسٌة، ومواكبة التطور الكبٌر فً الدول المتمدمة

 الهوامش والمراجع غٌر المنشورة

م(. تأثٌر استخدام التدرٌب المتباٌن لتنمٌة بعض 2016أبو المعاطً، حسام كمال الدٌن. ) (1)

لة تطبٌمات علوم مجالمدرات البدنٌة الخاصة على المستوى الرلمً فً لذف المرص. 

 .139 – 121(، 88، )الرٌاضة
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م(. تأثٌر برنامج تدرٌبً لتنمٌة الكفاءة الوظٌفٌة للجهاز الدهلٌزي 2014أحمد، أحمد. ) (2)

على التوازن الثابت والدٌنامٌكً ومستوى الإنجاز الرلمً والمهاري لمسابمة دفع الجلة 

 .45 – 1(، 38) 2. رٌاضٌةمجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة البطرٌمة الدوران. 

م(. بروفٌل الموة العضلٌة للاعب كرة الٌد )رسالة ماجستٌر غٌر 2010أحمد، هشام. ) (3)

 منشورة(. جامعة حلوان، مصر.

م(. تأثٌر الأسلوب الدائري بالمزج بٌن التدرٌب النوعً 2009الألرع، هشام. ) (4)

لطلاب لسم التربٌة الرٌاضٌة  والبلٌومتري لتحسٌن مستوى الإنجاز الرلمً بدفع الجلة

 جامعة الألصى )رسالة دكتوراه غٌر منشورة(. جامعة طنطا، مصر.

م(. سبالات المضمار ومسابمات المٌدان تعلٌم ـ تكنٌن ـ 1997بسطوٌسً، بسطوٌسً. ) (5)

 . الماهرة: دار الفكر العربً.1تدرٌب. ط

م(. أثر توظٌف التمرٌنات 2018بن زٌدان، حسٌن؛ وممرانً، جمال؛ وخرفان محمد. ) (6)

البلٌومترٌة فً الدروس العملٌة على المدرة العضلٌة والإنجاز الرلمً فً فعالٌة دفع 

 .210 - 194(، 1) 9، مجلة الإبداع الرٌاضًالجلة. 

. الماهرة: 1. طالتدرٌب الرٌاضً النظرٌة والتطبٌكم(. 2000الجبالً، عوٌس علً. ) (7)

 .G.M.Sدار 

. طنطا: مؤسسة الجمل للطباعة 1. طالإعداد البدنًم(. 2002عبد الحلٌم. )الجمل، جمال  (8)

 والإعلان.

. 2. طالتدرٌب الرٌاضً الحدٌث تخطٌط وتطبٌك ولٌادةم(. 2001حماد، مفتً إبراهٌم. ) (9)

 الماهرة: دار الفكر العربً.

درات البدنٌة فاعلٌة التدرٌب المتباٌن على تطوٌر بعض المم(. 2010الحمادي، بشاٌر. ) (10)

)رسالة ماجستٌر غٌر  الخاصة والمستوى الرلمً لناشئات الوثب الطوٌل بدولة الكوٌت

 منشورة(. جامعة الزلازٌك، مصر.

م(. تأثٌر التدرٌب المتباٌن على تطوٌر المدرات البدنٌة الخاصة 2014السعٌد، حسٌن. ) (11)

للبحوث والدراسات فً التربٌة المجلة العلمٌة والمستوى الرلمً للاعبات الوثب الطوٌل. 

 . 164 – 142(، 27، )الرٌاضٌة



 

229 
 م2021ٌونٌو –( 1العدد ) –( 067مجلد )

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

م(. تأثٌر التدرٌب المتباٌن لتنمٌة الموة العضلٌة وبعض 2018السٌد، السٌد سامً. ) (12)

مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة المهارات الهجومٌة والدفاعٌة لناشئ كرة الٌد. 

 .375 – 344(، 47) 2، الرٌاضٌة

م(. التحلٌل الزمنً كمؤشر تمسٌم الوحدة التدرٌبٌة الصغرى 2012فى. )عطوة، مصط (13)

داخل فترات الموسم التدرٌبً لمسابمات الرمً فً ألعاب الموى، مجلة جامعة المنوفٌة 

 .63 – 41(، 2) 22للتربٌة البدنٌة والرٌاضٌة.، 

لمضمار فً م(. معولات ممارسة نشاط مسابمات المٌدان وا2014عبد الحكٌم، فؤاد. ) (14)

 .174 – 147(، 5)مجلة كلٌة التربٌةالمدارس الإعدادٌة بنٌن. 

. 2. طفسٌولوجٌا اللٌالة البدنٌة(. 2003عبد الفتاح، أبو العلا؛ ونصر الدٌن، أحمد. ) (15)

 الماهرة: دار الفكر العربً.

تغٌرات تأثٌر تدرٌبات الأثمال والبلٌومترن على بعض المم(. 2003عبد الله، مروان. )  (16)

)رسالة دكتوراه غٌر منشورة(، جامعة  البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة للاعبً كرة الٌد

 المنٌا، مصر.

. نظرٌات التدرٌب الرٌاضً تدرٌب وفسٌولوجٌا الموةم(. 1997عبد الممصود، السٌد. ) (17)

 د.ط. الماهرة: مركز الكتاب للنشر.

. عة ألعاب الموى تكتٌن ـ تدرٌب ـ تعلٌم ـ تحكٌمموسوم(. 1990عثمان، محمد عبد الغنً. ) (18)

 . الكوٌت: دار العلم.1ط

م(. أثر تدرٌبات الموة بالأثمال والبلٌومترن فً 2008عزٌز، غٌداء؛ وحمودات، مكً. ) (19)

 8، مجلة أبحاث كلٌة التربٌة الأساسٌة بجامعة الموصلتطوٌر الموة الانفجارٌة للرجلٌن. 

(1 ،)261 – 277. 

م(. تأثٌرات البلٌومترن وتدرٌبات الأثمال بالأسلوب الدائري 2002لً، مهدي كاظم. )ع (20)

مجلة علوم التربٌة فً تطوٌر الموة الانفجارٌة والموة السرٌعة على إنجاز لذف الثمل. 

 (.1)12، البدنٌة والرٌاضٌة

تدرٌب م(. أهمٌة التدرٌب النفسً للسمات الشخصٌة فً ال2010عمارة، نور الدٌن. ) (21)

 .56 – 32(، 1الرٌاضً. مجلة الإبداع الرٌاضً، )



 

230 
 م2021ٌونٌو –( 1العدد ) –( 067مجلد )

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

م(. دراسة لبعض المدرات البدنٌة ومدى مساهمتها 2004عمر، أحمد وٌونس، طارق ) (22)

النسبٌة فً المستوى الرلمً لدى ناشئً المستوٌات العلٌا فً بعض مسابمات المٌدان 

 (.50)، مجلة كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌننظرٌات وتطبٌمات. 

تأثٌر التدرٌب المتباٌن باستخدام الأثمال م(. 2004محروس، عزت إبراهٌم. )  (23)

والبلٌومترن على بعض المدرات البدنٌة الخاصة والمستوى الرلمً للاعبً الوثب الطوٌل 

 )رسالة دكتوراه غٌر منشورة(. جامعة حلوان، مصر.

على بعض المتغٌرات البدنٌة والمستوى تأثٌر التدرٌب المتباٌن م(. 2013محمد، إلهام. ) (24)

)رسالة ماجستٌر غٌر  الرلمً لمسابمة رمً الرمح لطالبات كلٌة التربٌة الرٌاضٌة بالمنٌا

 منشورة(. جامعة المنٌا، مصر. 

. جامعة 1. طالمدخل إلى علم التدرٌب الرٌاضًم(. 2001محمود، مسعد علً. ) (25)

 المنصورة: دار الطباعة للنشر والتوزٌع.

. جامعة 1. طالمدخل إلى علم التدرٌب الرٌاضًم(. 2001محمود، مسعد علً. ) (26)

 المنصورة: دار الطباعة للنشر والتوزٌع.
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