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Abstract: Article info

The study aims at developing flexibility using stretching exercises and its 
effect on the shooting skill of the Naceria female team players Hussein Dey 
of handball, aging under 12 years old. To this end, using the flexibility tests 
and the stretching program while taking into account its effects on the 
shooting skill, the student researcher used the experimental. The student 
researcher used Static Flexibility Test and the results were processed using 
SPSS. The results showed statistically significant differences between the 
pre-tests and post-tests in favor of the post-tests, in terms of the flexibility 
test, the kinetic test of set shot skill and its different steps. 
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 80التصويب لدى لاعبات كرة اليد صنف أقل من  تطوير صفة المرونة باستعمال الاطالة العضلية وأثرها على مهارة
سنة

 مقدمة:
تعد لعبة كرة اليد ثاني الالعاب الشععععععععبية لي العالطو ت  تكل س يشععععععع ع ىعععععععر و عبالها بين م انف ا ععععععععععبيف ا يي  م في  ا لعاب 
الجمابية ا خرى لما  ميزها م  مسععععععفلى باا بين ال عععععععيد   البدني عالم ا ر بية تعفبر   اوععععععة مف اميةو ع  ععععععب ا ال ا ة تلن 

ر ا ليل عععلا ي بر كرة اليد تلن ا  ال ي عععل ة ملية عمفذاةو لحا   عععب ا هااص وعععرع ة   عععلى   رال ت سعععي  ا  ال الم ا ر  مرا  له
 الب لث العيمية الفكبيذية لي مجاا كرة اليد علذا ليهرعف المفابةو ع لك ي دف الا تذال ي حا المجاا.

ي ىععععععععععية عهي ا بدا  البدني عالم ا ر عال كك ففق كع م  مففي تيراهيط عببيدة  ععععععععععالا بين ب ي الفد  ر  رت ز بين  لانر  ىععععععععععا 
عالافسعي عا بدا  الحهايو ع جر  ي  ف امع  ميع ا لي خ  عابد لف ذيق ال دف الرييسعي عهحا لا  يتي تلا م  خ ا خكة  عيدة 

ا ىععاا الذلر الفي عتعد الفئاس الااعععئة (و99و ص 4991)ببيدة  ععالاو مففي تيراهيطو طل ية المدى ل ا م د ة مباية بين  ىععع بيميةب 
 عفمد بيي ا لي ياال مسعععععععععفلى مفذد  لمسعععععععععفذبع كرة اليد ع مييلي الذابدة عالركيزة الاىعععععععععاىعععععععععية لل تط اخفيا هط يشععععععععع ع بيمي مد عا 
عتبدا هط تبدا ا يدنياو م ا  او خككيا نفسعععععععععععععيا عتريل ا  ععععععععععععع ي ا عهحا لا  يتي تلا م  خ ا الف كي  ال ععععععععععععع يا المباي بين معرلة 

عالاذايص مو عوعععو يرامس مسعععفادة بين نفايس الاخفبا اس عالذياىعععاس الفي تعكي ميععععرا بذيذيا للا و ا  ال الحر تفميز ي  ا ىعععاىعععياس 
د  ر الر اوعععععععععي لبالفالي ليف والمدى ال ركي م  لعالية   اوعععععععععة تلن  خرى يعد مراباة طبيعة ل  ا  ال ال ركيو ت    في هات  الفئاس 

  الييا ة البدنية ب  طر ق ت سععي  م لنات ا لما ل ا م  ب  ة عتيثير تما مباعععر بين الامل البدني عتما  هداف مفعد ة م   هم ا ت سععي
غير مباعععععر بين ا نفاب البشععععرر عالمرعنة تبدى هحا الم لناس ا ىععععاىععععية الفي ت فاب تلي ا  غير ا نشععععكة الر اوععععية تي لط نذع كي ا 

ال ركاس الر اوععععععية ياجاا عتتذاي باليي  مو يحا   د   ع عتجار ا  ععععععاياس يي ع  د  عتعد بام  م ط عمسعععععابد لي   ال الفذاياس ع 
لعالا ا  ع   عتيعر المرعنةمم   بية  جر تللرها باد ا طفاا لي ى  مب ر  ي المرعنة هي  لك العا ر البا ز لي ا  ال ال ركيو 

ا بدا  البدني عالل لا تلن المسفل اس العييا  ط  بد باا عربية  عد مدى ال ركة لي مفا عع الجسع لي ال ركاس الر اوعية الم فيفة
(وعتعد الاطالة العضععيية م  طرت تامية المرعنة بية تسععابد بين ال  ععلا بين 49و ص 1002هاعععط  اىععر بسعع و باد مزاعلة ا لعاب )

  لضع تاسيق  اخع العضية.
رت لفكرت تلن المرعنة ياىعععععفعماا الاطالة العضعععععيية م    ة ع ية الفكم  يي  الدعالو الفي   س ياا الن الرغبة لي هحا الد اىعععععة هي  ية ا

تلن ا ي اث الجا ة لي هحا الفئة العمر ة الفي تعفبر الذابدة ا ىعاىية لباال لابباس يمسفلى باا بية ن ب   ع ا ي اث مرت زة 
 بين الفئة ا كاير لي ظع ان يا  مسفلى كرة اليد الجزاير ة خا ة الاسل ة.    

 اشكالية البحث:-2
تفميز كرة اليد يكايع ا الفاالسي الحر  فكير ورع ة تمفو ال بر ي فاس يدنية بالية تساهط لي   ال الم ا اس ي ل ة   ي ة ل بر  

الفف ير ع كرة اليد غير المعد يدنيا بين مسفلى الماالسة لا  سفكيو   ال الجلانر الملكية تلي  يا والة الن بد  الذد ة بين الفركيز 
 (.75و ص1001 ر ع تيراهيطوب ع ال بر المعد يدنيا الحر  ا ي المبا اة  عي باال )

عاللاوا لي ا عنة ا خيرة عم  خ ا الا س الجد د لي ت هير ال ببي و الابفما  بين الجانر البدني عتامية ال فاس البدنية ال ا ةو 
عتلن  و ل ي تسفجير لي  ايص الم د ة لذاييية الفد  رهفما  ي فة المرعنةعم  يي  هحا ال فاس خا ة باد الفئاس ال غرىو الا

يرامس ال مع كحلك هي خا ية  لهر ة للأغشية الفي يدع ها ت د     ة ال ركة عالفي  م   اي ت ذق  عي ع لع ا  اية بين مسفلى 
ال فاس البدنية ال امة بية تعفبر  عهي م  (وDidier Reiss Et Pascal Prévost2013, p420)المف ع  ع  ميو المفا ع

بام   ىاىيا  تذاي ا  ال الم ا ر عال ككي ل بر كرة اليدو يا والة تلن كلن ا بام  هاما لل ا ة المفا ع عا  يكة م  ا  اياس  
كحلك تساهط لي تكل ر عتامية ال فاس البدنية عالفي تساهط يدع  ها  لي  لو مسفلى ا  ال 
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ع الذلةو الف معو السربةو عالرعا ة ع ثاال مزاعلة لعبة كرة اليد لي الذاباس المغيذة ع  ال م في  الم ا اس ال ركية ال ركي ل بر مي
  يذة تفكير  30توالة تلن ل  ا  ال ال ركي عال ككي لايد م  ز ا ة المرعنة المف ييةو ل  ا الشلطي  الح    ف لي كع ما ما م  

رعنة المف يية ال ا ة لي مفا ع الل كي  عالجحع عال ففي  تي ر تلن ى للة ا  ال ال ركي لي الدلاع عال جل  المرعنة ال ا ة. لفلالر الم
 (.497و ص4992 اىط بس  بسي وم  مجملع ال فاس البدنية ) ⁒47بية تي ر تلن ز ا ة  اييية الفلالق ال ركي  ما نسبف ا ل ي 

ة عيثر ي عفة المرعنعة عت فعاب تلعن ع عل  عتعللر هحا ال فة لي ال ببي  لما ل ا م   همية يالغتي لعبة كعرة اليعد ك عع الر اواس ا خعرى تف
ةو  معب  ف ا يالجانعر البعدني عالفذاعي ل عحا اليعبعة كما ت في  طرت تاميف ا ع جر مراباة الس  الميالي لفامية هحا ال فة البدنية الم 

ع يعد   كير ا اية مرمن الفر ق الماال  ي الفر ق الحر   سط نفيجة المبا اة ل ال   ب  طر قلعبة كرة اليد هي لعبة  هداف  ر  كحلك
لسذاف لف ي االف ل رو  ر  ن ا الم ا ة الفي ت د  نفيجة المبا اة ) م  ا هدافو عالم ا ة الفي  فط ي ا ابراز  غير ا هداف هي م ا ة

عالم مة لي لعبة كرة اليدو عال د الفا ع يي  الفلز عال سا ة يع تي  ىاىية(و لحا تعد م  الم ا اس ا 75و ص1040 بمد ها رو 
ر ع تيراهيطو  الم ا اس ا ىاىية عال ك  ال جلمية ييللان ا الم فيفة ت با بد مة الجدعى ما لط تفلب لي الا ا ة يالف ل ر الاا ا )

 (. 441ص و1001
 فساؤا الفالي:عنجعد لعي ظعع كعع هعحا المعكياس م عد اً لكعرا ال

  21هل يؤثر تطوير صفة المرونة باستعمال الإطالة العضلية على مهارة التصويب لدى لاعبات كرة اليد صنف تحت 
 سنة؟

 ع ففرع الفساؤا العا  تلن الفساؤلاس الجزيية الفالية:
  الذبيي عالبعدر لي  فة المرعنة؟ هع  ل د لرعت يي  الاخفبا 
   الذبيي عالبعدر لم ا ة الف ل ر م  الا ت از؟ الاخفبا هع  ل د لرعت يي 
 هع هااص ب  ة يي  الا ال ال ركي لم ا ة الف ل ر ) مالية ال ركة( ع فة المرعنة يعد تكل رها ياىفعماا الاطالة العضيية؟ 

 الفرضيات: -1
 الفرضية العامة:            

 ىاة. 41ين م ا ة الف ل ر لدى لابباس كرة اليد  ا    ع م   يثر تكل ر  فة المرعنة ياىفعماا الاطالة العضيية ب
 الفرضيات الجزئية:          
  خفبا اس المرعنة.لاالذبيي عالبعدر  ع ل  لرعت يي  الاخفبا 
  الذبيي عالبعدر لم ا ة الف ل ر م  الا ت از. ع ل  يي  الاخفبا 
 ركة( ع فة المرعنة يعد تكل رها ياىفعماا الاطالة العضيية؟هااص ب  ة يي  الا ال ال ركي لم ا ة الف ل ر ) مالية ال  

 أهمية الدراسة:-3
تي  همية ال لض لي تكل ر  فة المرعنة ياىفعماا ا طالة العضيية ع  اىة  ثرها بين م ا ة الف ل ر   اغر كرة اليد ت م  لي  ي 

حا ة اليد بامة عمر ع  ا  ال الم ا ر ي فة خا ة عم  خ ا هل حا الفئة  ع  كبير لي ياال يكع الغدو علي الا لض يمسفلى لعبة كر 
الد اىة نفم   م   ي  الجانر البدني)المرعنة( يالجانر الم ا ر )الف ل ر( عما   لو المسفلى البدني عكحلك الم ا ر كيما  ي ز ا ة 

 ابدة  يبة ن ل الفميز.المرعنة لدى ال بباس  ي ر تلن الفم   م  الم ا اس ا ىاىية ليعبة ل نك ت م   
 أهداف الدراسة: -4

 .معرلة مدى تكل   فة المرعنة ياىفعماا الاطالة العضيية 
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 .معرلة الفرت لي ا  ال ال ركي لم ا ة الف ل ر م  )الاابية الجمالية( يعد تكل ر المرعنة ياىفعماا ا طالة العضيية 
  ىاة. 41لابباس كرة اليد  ا  ت ا معرلة تيثير تكل   فة المرعنة بين ا  ال الم ا ر لدى 
 المسف دلة بة مد يي الا بة بين ورع ة اىفعماا الكرت المااىبة لالع الر اوة عنلع ال فة البدنية. 
 .ت جا  طر ذة لعالة لفامية  فة المرعنة لدى لابباس كرة اليد  ن ا هي ا ىاا 
 ا  ال الم ا ر )م ا ة الف ل ر(.  م اعلة بع مشاكع نذص الذد اس البدنية ل ببي كرة اليد عتكل ر 

 تحديد المصطلحات والمفاهيم:-5
  :المرونة 

و لمولنامجيد  مللق: عهي الذاييية بين ا نجاز مدى بركي معي  م   عي ابفراض م   بع الانسجة الم يكة يالمف ع )اصطلاحا
 (.14صو 1040
ل بر م    ال ال ركاس الر اوية يمدى عاىو عاكفساي ا المفا ع عالعض سو عهي الفي تم   ا : هي  فة يدنية ت صإجرائيا

 .41-6عاتذاي ع ابة  كبر عتذيع م  تم انية ت اية الابرو ما  رى ال يير م  العيمال  ي العمر الميالي لفاميف ا ىاة 
 :الاطالة العضلية 

 ا ي  ال ا ية الفسيللل ية للألياف ع الاىفكالة ليمدى الحر تسم ا مفكاطالاطالة العضيية هي  د ة بضيية بين اصطلاحا: 
 (.117و ص1040بسي  بمي العمي عبامر لاخر عغاتيو العضيية )
م كيا ا طالة  عاي مدى الفمد د  ع ما الكلا الحر  م   ليعضية العامية بين مف ع  ي ت ع تلي و عتعاي كحلك طلا   اجرائيا:

واع يدنية ات ا  الش ص  ع كع م  العض س عا عتا  الفي تعمع بين المف عو عتط الابفما  لي ي ياا بين الاطالة اليايفة عهي 
 .عا نسجة الضامة   العض سثايفة باد    ن نذكة لمدى المف ع لم

 :مهارة 
 (79و ص1046ناهدة ببد ز د الدليميو ) معااها ثباس ال ركة عاليف ا عاىفعمال ا لي عوعياس م فيفة عيش ع نا ا: اصطلاحا
 هي الذد ة العالية بين ا نجاز يش ع  ميع ع  يا.اجرائيا: 
  :التصويب 

ر  ع الجمابي عالفر يو ل ل  ميع م ا ة تن ال ال جل  ي ع ما  فضما  م   ميع ب يية ا  ال الفاي عال ككي الفر  اصطلاحا:
بمد  م ا اس عت رلاس عم ما تعد س  نلاب  عطرت   اي  لين ا تي ر غروا عابدا عهل ا فياز ال رة ي امع م يك ا بدع  المرمن )

 (59و ص1007 لى  مفععرو 
الفر ق  براز ال دف بية  جر الابدا  عالاتذاي الجيد خ ا الفد  ر  تعد م ا ة الف ل ر ن ا ة المج ل  الحر  بحل : اجرائيا

 يغرض الانف ال الجيد لم ا ة الف ل ر عتبراز ا هداف.
 يكئ    عفبر ت ل ر مباغا عمفا ئ ع د   لي  وم  ع ي ر م  المسالاس الذر بة عالبعيدة عل ا : التصويب من الارتكاز

 (.11و ص1046-1047بز ز عاخرو  يلىفة) لي ا  ال
 :الفئة العمرية 

عهي ن ا ة مربية الكفللة اللىكن عمربية الكفللة المفيخرة عتسمن كحلك مربية  بيع المراهذة ع فسط ىيلص الكفع لي  اصطلاحا:
 (.10و ص1004بمر  بمد همشررو هحا المربية يجد ة  كير عيعض الفغيراس تم يدا لمربية المراهذة )
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الااعئي  هي تيك المربية م  الكفللة الفي تسذع لي ا الم ا ة بية ن ب  الز ا ة لي الكا ة عالاشاط عهي المربية الفي  :اجرائيا
  فاب الكفع تلن معرلة الاشاط ال ركي الحر  ذل  ي  عالفي  جر تشجيو الكفع لي ا بين الفد  ر بين يعض ا لعاب الر اوية 

 الماهمة. 
 :كرة اليد 

ة اليد لعبة  مابية تيعر ياليدو تجرى  اخع ميعر خاصو بية   اعا م  خ ل ا الفر ق تسجيع  هداف  اخع : كر اصطلاحا
 (. 11م مد  ب ي بساني  عكماا ببد ال ميد تىمابيعو صمرمن ال  ط علذا لذلاني  معملا ي ا م  طرف الفيد الية العالمية ل رة اليد )

لاببي  مو با ا مرمن(  فلز لي ا  6ابية  فاالع لي ا لر ذاي ل ع ما ما ىبعة لاببي  ):  م   تعر ف ا بين  ن ا   اوة  ماجرائيا
 الفر ق الحر   رز  كبر بد  م  ا هداف  فميز لاببلها يالعد د م  ال  ايص البدنية عالم ا  ة.

 الدراسات السابقة: -6
أثر وحدات تعليمية مقترحة (و ت ا بالاي ب1004-1000)م  تبدا  نلا ر يلطبزةو  ىالة ما سفيرو  ساكياة  :الدراسة الأولى

يرمجة تما    . هدلا هحا الد اىة تلن سنة" 23على أسس تمارين الإطالة في تنمية صفة المرونة عند تلاميذ الطور المتوسط 
الد اىة بين  تما لمرعنةوالمرعنة لي ب ص الفريية البدنية ع الر اوية لي الكل  اليالة عمدى كفا ة هحا ا خيرة لي تكل ر  فة ا

مجملبة م    سا    اىية يي يو تكمالياس يللا ة ى ي دة بية طبذا اللبداس الفعييمية بين   يو بيااس اثافاي عاهد عاثافاي تجر بية 
لمفا ع ا ع د تط الل لا لي ي ي ط المما ىة العا  ة ل  ص الفريية البدنية عالر اوية لا تي ر تلن تكل ر  فة المرعنة بين مسفلى

المد عىة لي هحا الب ة علدى الجاسي و ع ي ا فراا عبداس تعييمية  عي ت  اب تما    ا طالة لا تسما يفكل ر  فة المرعنة بين 
 مسفلى المفا ع المد عىةو تسكير عبداس تعييمية مرت زة بين تما    ا طالة  سما يفكل ر  فة المرعنة نسبيا باد الجاسي .

تأثير صفة المرونة على مهارة ( ت ا بالاي ب1001-1003م  تبدا  برين  دع و بمد ة م مدو مزعاط مسعل و ) الدراسة الثانية:
 ASBKتما الد اىة بين لر ذي و ا عا لر ق  مع ييد ة ىيدر خالد سنة(".  21-24القذف في كرة القدم عند فئة الأصاغر )

لاببا.  ما الفر ق الياني ل اي لر ق ييد ة  11لياني بية بد هط ىاة( عالحر  يعر لي الج لر ا 41-41لبس رة  ا    اغر )
لابباو ع د تط الل لا  11ىاة( ع يعبلي   ضا لي الج لر الياني عبد هط  41-41يبس رة  ا    اغر )  CRBOP علا    ا

المجملبة د س لي المجملبة ا علن ع ع ل  تيثير ت جايي ل فة المرعنة بين الذحف م  خ ا ع ل  ب  ة ا تباطية  ل ة ع  لي ي ي ط تلن
 ن  كيما زا س    ة المرعنة زا  تتذاي م ا ة الذحف عل    ل د  ع اص ليع ل ط مرعنة مذبللة عل   ل ط   ة ت ل ر عهحا  اليانية كما

لجيد عال  ياو ن الذحف ا ا و  يما تلن الفركيز عبلامع  خرى خا ة ييىاىياس عمبا ئ الذحف عا غيبية الفي ل ا المرعنة ل ا الذد ة بي
عتبذن م ا ة الذحف مرتبكة يعلامع  خرى تايعة ل فاس عرطية كالذلة الفاسيذيةو الد ة عالم ا اس الفذاية عمسفلى الفعيط عكحلك الملهبة 

 .عكي ا  لانر  خرى مف  مة لي م ا ة الذحف الفي نا ا يالفكرت تلي ا لي الب لث المسفذبيية
 تأثير برنامج تدريبي مقترح على تطوير صفة المرونة حسب مراحل نمو لاعبي  تي  ز د ت ا بالاي:  ا م  ابدالدراسة الثالثة: 

و هدلا الد اىة تلن تلويا مدى تيثر  فة المرعنة م  خ ا البرنامس الفد  بي الر اوي المذفرا المباي بين ت يي  الكرة الطائرة
بياة الفجر بية عميا  لاببا مذسمة تلن 449فيا  العياة يالكر ذة العشلايية ع د عميا تما    ا طالة باد لاببي ال رة الكايرةو تط اخ

لابر  مييلي الاا ر الر اوي  77عبياة الشاهدة ععميا   لابر  مييلي الاا ر الر اوي ال اعر لدايرة بي  مييية ل رة الكايرة 61
عالم بهةو م   هط اىفافا اس الد اىة  ي البرنامس المذفرا المباي بع  ال اعر لدايرة    لبلا ي ا  عاس المسف دمة اخفبا اس المرعنة

لئة ا  اغر هي   يياما  ىاا ت يي  تما    ا طالة   ى تلن تكل   فة المرعنة يش ع عاوا باد لاببي كرة الكايرة ل ع ا  ااف
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ة الد اامي ية هي ا لضع لفكل ر  فة المرعنة باد لاببي  عطر ذة تما    المرعن  بس  لئة لفكل ر  فة المرعنة باد لاببي ال رة الكايرة
 كرة الكايرة

أثر برنامج تدريبي مقترح للتنمية صفة المرونة لتحسين  ( ت ا بالاي ب1046-1047م  ابدا   للي بمزة ) الدراسة الرابعة:
 رس هحا الد اىة يميعر بمداي ي ر يالذرا   ، "سنة 24 - 21الأداء المهاري )التصويب( للاعبين كرة القدم صنف أصاغر 

ا اس الفعرف بين  ثر البرنامس الفد  بي المذفرا لفلويا مدى تيثر  فة المرعنة يالبرنامس عتيثيرها بين يعض الم و هدلا الد اىة تلن  ل ة
ع د  سما ر ق نجط الذرا   ل رة الذد  لابباو عهي ل 42بياة الد اىة يالكر ذة الذ د ة ع تمييا لي  ب بعععىعتط  ا ىاىية )الف ل ر(

ر بية لي  ع ل  لرعت  اس  لالة تب ايية ل خفبا اس البعد ة ل ع م  العيافية الفجتلن بياة تجر بية عبياة و تط الل لا لي ي ي ط تلن 
ما    المرعنة فرا المباي بين تكع الاخفبا اس مرعنة عا  ال الم ا ر عل الا المجملبة الفجر بية عيالفالي نجابة عنجاا البرنامس المذ

 .م    ع ت سي  م ا ة الف ل ر
تأثير تمرينات الاطالة العضلية المصاحبة للمقاومات في ت ا بالاي:  1045م  ابدا  بسا  م مد هيداي  الدراسة الخامسة:

الفعرف بمن  هحا الد اىة تلن و هدلاومرونة الاكتاف والجذع وعلاقتها بقوة التصويب للاعبي كرة اليد تطوير القوة الانفجارية
تيثير تمر ااس الاطالة الم اببة ليمذاعماس لي تكل ر مرعنة الاكفاف عالجحع عالذلة الانفجا  ة لعض س الح ابي  لعياة الب ةو تما 

لن ا م  عضيية كلابر م  نا ر   الن الر اوي ي رة اليد لفئة الشباب عتط اىف دا  تمر ااس الاطالة ال 45الد اىة بين بياة  لام ا 
الفمر ااس الفي تسابد بمن تامية  فة المرعنة لض  ب  اىف دا  المذاعماس الم اببة ل حا الفمر ااس عييعزاي خفيفة لضماي ت ذيق 
ال دف م  الفمر ااس عبفن لا   لي تيثيرها لي اتجاا اخرو عكاي الش ع ال ركي لفمر ااس  سف دف العض س العامية لي ا  ال 

عمشاي ا ليمسا اس ال ركية ل حا الا الو عم   هط اىفافا اس الد اىة تكل ر  فة المرعنة للأكفاف عالجحع لض  ب  تكل ر الم ا ر 
 .الذلة الانفجا  ة لعض س الح ابي  عالفي ل ا ب  ة ا تباط بالية يذلة الف ل ر

تنمية المرونة لدى لاعبات كرة ت ا بالاي:  and all Popovici Ileana Monica 1047م  ابدا  الدراسة السادسة:
هدلا هحا الد اىة تلن ت د د مربية الفكل ر ال ذيذية ل ركة سنة( من خلال تمارين الإطالة العضلية،  21-22اليد للسيدات )

 41ع 44ما ه  يي  لاببة كرة  د تفراعا  ب 46المفا ع عطرت ت سيا ا م  خ ا تما    الفمد . تما الد اىة بين بياة  لام ا 
  يذة تما    تمفد ل ع ب ة تد  بيةو كانا هااص لرعت  10 ع ر لفامية المرعنة ت فلر بين  5ىاة عتط تكبيق يرنامس تد  ر لمدة 

 اس  لالة تب ايية يي  ا خبا  الذبيي عالبعدر ل ع م  مرعنة العمل  الفذررو الف ح عال ف  عم   هط نفايس الد اىة نجابة يرنامس 
  طالة عالفل ية ياىف دا  يرنامس الفمد  يش ع  كبرو م    ع ال فاظ بين بركف ا ال الية.ا

 :التعليق على الدراسات
 مية م  الم بهاس: اتفات الد اىاس السايذة لي  بد  البابيايياىفعماا الد اىاس السايذة م  خ ا تذسيم ا المفبو ل ص  

 ياغةو اخف ل ا م  بية ا هداف عل   اتفات  غيب ا مو   اىفاا لي لفامية الذد اس البدنيةالمفغيراس بين ا  ع مو اخف ل ا لي ال 
عاىفعماا الاطالة العضيية عت سي  يعض الم ا اس ا ىاىيةو كحلك اتفات الد اىاس السايذة م  بية الما س المفبو لف ذيق  هدال ا 

س لفئاسو كحلك تالبا تد  باس المرعنة لي ا ي اث عاىف دا  نفع   عاعهل الا س الفجر بي عكانا  لرا  بياات ا ت في  م  كع ا
 .رالد اىة الفي هي اخفبا اس المرعنة عالبرنامس الفد  بي عتشير كع هحا ا ي اث تلن  همية تكل ر  فة المرعنة ع ثرها بين ا  ال الم ا  

 الجانب التطبيقي
  منهج البحث:-2
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 د/ أحمد بوجعطاط    د/ شوقي قدادرة   د/ مونية فتني
 

 تلن العيل  كع علي عالفي تسعن الذلابدو م  يجمية المضبلطة المرابع م  ماهمة ىيسية تلا هل ما العيمي الب ة  ي الميكد م  
 العيل  لي الد اىة ملاويو لفعد  تبعا ليب ة العيمية تعد س المااهس علذد عالفرتيرو عالد ة الملولبية ىمف ا بذيذةو تلن الل لا
 العميياس م  مجملبة " يين  الما س   يذةو ع عرف بيمية يكر ذة ال ذايق الل لا تلن   ع م  ع لك عالا فمابيةو ا نسانية
 (449ص  1001 عيد ز عاتيو ) ي ي  ت ذيق البابة يغية  فبع ا الفي عال كلاس

 تلي  ن بلا ما بين تسابد خكلاس م د ة تتباع طر ق ب  الفجرية اىف دا  الشيلو يفضع اخفبا  تعاي العريية اليغة لي الفجر ر تي "
 ملولع   اىة لي بيمية نفايس تلن الل لا البابة   د  فلخاا الحر المسا  يمياية  ن  بيميو ي ة  ر لي ورع ر الما س  عفبر
 ثط البدا ة لي الاخفبا اس تكبيق بين  عفمد الحر الفجر بيو الما س   اىفاا لي اتبعاا (و ع د6ص 4927ب )م مد عفيقو  معي 
 م  انك  ا  لالات ا لاىف  ص عطبيعة الد اىةو ةعتفسيرها ل حا لم يمف عت ييي ا ال ذايق ع مو عالبعد ة الذبيية الذياىاس  خح

 لف ايف ا  لابد ععوو عتبدا ها عالبياناس المعيلماس  مو ع ىالير الب ةو بياة اخفيا  ثط الفرعض ععوو الب ة مش ية ت د د
 . م د ة عاو ة ببا اس لي عتفسيرها ثط ت ييي ا

 متغيرات البحث: تحديد-2-2
ة باستعمال الاطالة " تطوير صفة المرونالمفغير الحر  يثر لي بدعث مل   معي و علي ي ياا هحا المفميع لي  عهلالمتغير المستقل: 

 .المرونة "المفغير المسفذع ليفميع لي ب العضلية وأثرها على مهارة التصويب لدى لاعبات كرة اليد " 
المفغير الحر   دث نفيجة لفيثير المفغير المسفذعو  ع هل ما  فبو لي بدعث المفغير المسفذعو ع سمن العامع  عهلالتابع:  المتغير

 ."مهارة التصويب"الفايو يالعامع الااتس. عي حا لإي المفغير الفايو لي   اىفاا هل 
 :الدراسة الاستطلاعية-1

 ذل  ي ا البابة ل ي   ذو لي ا خكال  ع ال علياس  ع المشاكع  ثاال  تعد الد اىاس الاىفك بية م   هط ا  رالاس الب يية الفي
ل الذيا   ثاا البابياي(و ل ي طر ذة بميية ل ش  المعل اس الفي  د تلا   412و ص1047بيد  ببد الرزات كاظط العبا رو الفجرية الرييسية )

 فةو ال لا   المسابدةو   بية ا   زة عغيرها.يالفجرية الرييسية عبد مسبق لمفكيباس الفجرية م  بية الل او ال ي
الفاىعة  بابا لي  9بين السابة  1042 انفي  3يالد اىة الاىفك بية بين بياة م  لر ق ن ر ة بسي   ار  ل  البابيايع د  ا  

ط/ىا يياما  د  كي8عىربة   اا يمعدا     ة مئل ة 46الميعر ال اص ي ط لي ظرعف مااخية  يدة بية  د س    ة ال را ة ب 
ع د اىفغرت ماا تكبيق الاخفبا اس بلالي ىابة يي  عوو ا  عاس ععرا الاخفبا اس عتكبيذ ا عتسجيع الافايسو %76معدا الرطلية ب 

عيعدها ييىبلع علي نفع الهرعف عياتباع نفع ال كلاس  ماا يإبا ة الاخفبا اس بين نفع العياة عهحا بفن نف ذق م  اي الافايس 
  الد ة عالم دا ية عتبفعد ب  الف يز.تفمفو ي

 أهداف الدراسة الاستطلاعية:-1-2
 برض  هط ا هداف الفي  م   اىف    ا م  الد اىة الاىفك بية: البابيايلي هحا الاذكة باعا 

 تبدا    عاس الب ة عتجر ب ا عالل لف بين خ اي  ا ع د ت ا بين  ياا مفغيراس الب ة. -
 ت يئة ال ا   المسابد. -
 وب  العياة. -
 معرلة مفلى  الل ا الحر  سفغر   تكبيق   عاس الب ة عالل لف بين  لضع الهرعف   رال الد اىة ا ىاىية. -
 المما ىة ب  كيفية تسجيع ال الاس لي الاىفما ة. -
 الفعرف بين معيذاس الب ة ليف يص ما ا لي الد اىة ا ىاىية.  -
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 عينة الدراسة الاستطلاعية:-3-3
 لابباس م  مجفمو الد اىة المفميع لي لر ق ن ر ة بسي   ار ل رة اليد اخفيرس يكر ذة غير ابفمالية   د ة. 3 ها  خحس بياة  د

 طبذا بيي ا الاخفبا اس عيعدها ييىبلع علي نفع الهرعف عياتباع نفع ال كلاس  ماا يإبا ة الاخفبا اس بين نفع العياة عهحا م 
 ا  اة عهل ما  بكانا نفايس ت ا  تذفرب م     ة الفما .  ع الل لف بين ثباس ع دت عملولبية 

 أدوات الدراسة الاستطلاعية: -3-4
 المرونة:  اختبارات  -

  : عالمع ط ال ف  –اخفبا  المرعنة ال ف. ( , 2005, p85, Brian Mackenzie) 
 .ال دف م  هحا الاخفبا  هل مرا بة تكل  الر اويي  لي مرعنة ال ف  
  الجيلا عالل لا السفيية: اخفبا ا طراف (  51p, Brian Mackenzie, 2005,) 

 ال دف م  هحا الاخفبا  هل مرا بة تكل   ىفع اله ر عمرعنة  عتا  الركبة.
  :(.5.و ص 1044اليجاة ا علمبية الب ر ايةو ) اخفبا   ع اي الجحعالجحع 

ليل لا تلن    ن مدى تشر  ي م  خ ا  ع اي الجحع اخفبا   ع اي الجحع لذياا  د ة المف ع  ع المفا ع عالعضاس 
  تلن اليمي  عاليسا  علمع للبة الذياا الميبفة بين الجدا  يلاىكة  طراف ا  ايو ع  دف تلن  ياا مرعنة الجحع عال ف .

 ة الف ل ر م  م ايالابفما  بين الد اىاس السايذة عالمشاي ة عكع ما  فعيق يالر يد الاهرر الحر ت يط بين  بطاقة ملاحظة: -
الا ت از عالف ييع ال ركي لمرابع هحا الم ا ة  ماا يف ميط يكا ة م بهة لفذييط هحا الم ا ة كما بروا يكا ة الم بهة بين 

م  العبا اس الملولبة لي البكا ةو     تط ت خاا تعد  س  97لذياا مدى م دا ية ا  اة بية تط الاتفات بين %  الم  مي 
 بيي ا يإوالة عمسا يعض العبا اس.  

 فيديو. جهاز كاميرا -
 الحاسوب. -
 :نتائج الدراسة الاستطلاعية-3-5

 يعد الذيا  يالد اىة الاىفك بية نسفافس ما  يي:
 ع الفي  د تلا  اا لي الد اىة ا ىاىية.معرلة العرا ي -
 اكفساب كا   مسابد مفم   م    عاس الد اىة. -
 اكفشاف ا خكال لي يكا ة الفسجيع. -

 الدراسة الأساسية:-4
 تحديد المجتمع الأصلي للدراسة:

اس المفعيذة الذياىاس  ع البيانهل ت رال  سف دف تمييع المجفمو ا  يي ي  ة  ع مذدا  م دع  م  المفر اس الفي ب  طر ذ ا تيخح 
 مد ن ر ميالد اىة  ع الب ة عيحلك يغرض تعميط الافايس الفي  فط الفل ع تلي ا م  العياة بين المجفمو ا  يي المس لب م  العياة )

 (.10و ص 1003الد    ولايو 
 لاببة.  45ىاة عالحر ييغ بد هط  41لر ق ن ر ة بسي   ار لئة   ع م   الب ة مجفمو عمع

 :وكيفية اختيارها الدراسة عينة-4-2
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 د/ أحمد بوجعطاط    د/ شوقي قدادرة   د/ مونية فتني
 

و 4952بد اليكي  بمزةو بالعياة هي اللبدة الم غرة الفي تميع تميي  بذيذيا لمجفمو الب ة ليذل  البابة يإ رال مجمع   اىة بيي ا )
  الفي  سف دم ا البابة خ ا ي ي و لاخفيا  العياة يش ع  يد عمااىر  سابد بين الفل ع (و تعفبر العياة م   هط الم اع 161ص 

 تلن نفايس  اس م دا ية بالية عكفالة ملثلت ي او ل ي تعفبر تميي  ليمجفمو ا  يي.
 :خصائص عينة الدراسة 

 : يمثل خصائص عينة الدراسة2الجدول رقم

  أفراد العينةعدد  العمر)سنة( الطول)سم( الوزن )كلغ(
33.53 233 23  

24 
 الوسيط 

 المتوسط الحسابي 2.41 231.51 33.41
 الإحراف المعياري  2.34 1.314 1.32

 وسائل جمع المعلومات والأجهزة المستخدمة:-4-1
 اخفبا اس المرعنة  -0
 يكا ة الم بهة -0
 البرنامس الفد  بي -3
    زة باىلب. -0
   راص مضغلطة خا ة يالمبا  اس. -5
 ال ا   المسابد. -1
  اختبارات المرونة: تم تطبيق الاختبارات بعد عرضهم على مجموعة من المحكمين والموافقة على تماشيها مع موضوع

وأهداف الدراسة، تم تسجيل النتائج لهذه الاختبارات من قبل الكادر المساعد وهذا لتجنب التحيز من قبل الطالبة 
 الباحثة. 

  : عالمع ط ال ف  –اخفبا  المرعنة ال ف. ( , 2005, p85, Brian Mackenzie) 
 .ال دف م  هحا الاخفبا  هل مرا بة تكل  الر اويي  لي مرعنة ال ف  
  الجيلا عالل لا ا طراف السفيية: اخفبا (  51p, Brian Mackenzie, 2005,) 

  ال دف م  هحا الاخفبا  هل مرا بة تكل   ىفع اله ر عمرعنة  عتا  الركبة.
  :(.5.و ص 1044اليجاة ا علمبية الب ر ايةو ) اخفبا   ع اي الجحعالجحع 

اخفبا   ع اي الجحع لذياا  د ة المف ع  ع المفا ع عالعضاس ليل لا تلن    ن مدى تشر  ي م  خ ا  ع اي الجحع 
  . ياا مرعنة الجحع عال ف  تلن اليمي  عاليسا  علمع للبة الذياا الميبفة بين الجدا  يلاىكة  طراف ا  ايو ع  دف تلن

 :بطاقة ملاحظة 
  :تحديد مفاهيم مفردات البطاقة الملاحظة 

  ا  الف ل ر م  الا ت از م  الم ا اس عبيدة ال ركة الفي تمر يي ث مرابع لي ركة عل ي  :المسار الحركي لمهارة التصويب
  لي الف ل ر م  الا ت از لعاا  جر  ي   لي ا  ال ىر و ع ي ى هحا الف ل ر يمجر  اىف   ال رة عالسيكرة بيي ا عالف ل ر 
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 .الم ا ر عالمي اني ي ليف ل ر عكحلك بمع العض س عالمفا عال ريا ي  بين مسفلى ال ف   مر يي ث مرابع  ل   ي ا ا  ال 

تبد  المربية الفم يد ة يمجر  اىفذباا ال بر لي رة ي يفا اليد   ثط ى ب ا لي ي  ع بين لف با ال رة لي  د  المرحلة التمهيدية:
ي  اي الح اع بلا مف ع ال ف و ع جر  ي ت ل عابدة  بدا  الح اع لعميية الف ل ر تما يالمر  ة الجانبية  ر يس ر الح اع  ع يدع 

 ع  كير م  خ ا بمع العضية الدالية  90اليد الرامية خي  ال رة تماما مو مس  ا يا  ايو  عي الضغ  بيي ا عثاي ال لع يزاع ة 
د يزاع ة الرلو   لي الساب  ع  كير يعيدا ب  الجحع م  خ ا تيبيا بهط اليلاو علي ن ا ة مربية 90الفي تعمع بين  لو العضد يزاع ة 
 .مااىبة )ليف ل ر( مو العضد

 ما يالاسبة ليجحع لعادما  بد  ال بر لي ا بدا  ليمر  ة الجانبية  فبو  لك  ع اي الجحع لي ي  ب ع اتجاا الرمي بفن   با 
 م و الر ع اليسرى ل بر ا م ل  ال ف  مذاطعا لم ل  ال لضو عملا   ال ف  ا  سر ليمرمن ع لك بفن  ف ذق الا ت از بين 

عبادما  سف مع الجحع مر  ف  تعفبر هحا الي هة هي ل هة البدل لي الدع  لملا  ة اتجاا الف ل ر م  خ ا نذع ال ركة م  نذع 
 .ال ركة م  الجحع تلن   اع الف ل ر

مرمن الراميةو الر ا  بين عالاهر بين ال   لي ثذع الجسط لي هحا المربية بين الر ع ال يفية )  ع الا ت از( عت لي ب ع الح اع 
 عهحا اللوو  سابد بين بما ة ال رة م  المدالعي  ع سما يالف ل ر لي  ر ل هة.

هي المربية الفي   سر لي ا ال بر الم لب ال رة كمية بركة تاكيق ي ا لي مسا  عىربة بد ت ا ع ىمف ا   اع المرحلة الرئيسية: 
 د الرامي عز ا ة ىربة طيراي ال رة عيالفالي  د ت ا بين ييلغ    ر مسالة كما  ي للأ ايو ع ىغ اليد تيثيرا ال بر  بع  ي تفرص ال رة 

 يالغا بين زاع ة انك ت ال رة مما  لوا اعفراص المفا ع الفعيي لي ا  ال.
ما  ع ع اي المرمن م  خ ا بركة الح اع ل لفي هحا المربية  افذع مركز ثذع الجسط بين الر ع ا مامية ع دع  م ل  ال ففي  ليلا    

 كالجحع ل ما  لي اتجاا الرمي الفي  يي ا ال ركة ال ريا ية ليسابد ع ىغ اليد لف ذيق بدة الفمر ر نفيجة لفر  الجسط عانذباو  مو ت ر 
لي ا  خر  زل م   ف يص هي الفي  فرصالح اع كما لل كانا تذل  ي ركة كريا ية تافس الذلة ال زمة ليف يص م  ال رةو عتعفبر نذكة ال

 .   اع الرامي ال رة عهي الفي ت د  مسا  الف يص ما ا عالفي ت لي لي ا  زلًا م    اع الرامي ال رة عهي ت د  مسا  بركة ال رة الا ايية
مع العضية ل بر عتا فض بيعد خرعب ال رة م  اليد تسف مع الح اع الرامية بركف ا بفن الجانر ا  سر لجسط ا المرحلة النهائية:

 اس الي ث  ؤعا العضد ة ع  لي هااص تسا ع عد د لي تيثير العضية  اس الراىي  العضد ة عالعضد لي تفايو عهحا العض س تز د 
ا خفيفا يم  الفلالق الجيد ع افس ىربة الرمي ع فط نذع الر ع اليمان تلن ا ما    ذاف الجسط يمسابدة ثان الجزل العيلر م  الجحع ثا

 لي المربة الا ايية. ع سفمر الاهر مفج ا ن ل ال رة. 
 :تحديد الأسس العلمية للبرنامج الخاص بالإطالة العضلية 

لحر تميع لي ا ليما   ص البرنامس الفد  بي تط الاط ع بين المعكياس الاهر ة عالد اىاس السايذة  ماا يلوو يرنامس ا طالة العضيية
ا طالة العضيية اليايفة لي كع ب ة تد  بية مو ال فاظ بين البرنامس الفد  بي الحر  عفمدا الفر ق الر اوي ع د   يذة م   10ت  يص 

  ىاييو يمعدا ب في  لي ا ىبلع عاخضاب  ليف  يط. 2 اما مدة البرنامس 
 :الدراسة مجالات-5

  ار ل رة اليد بية  فد ب لر ق ن ر ة بسي   ار. تلن ميعر بسي     د ا تل  ا   اىفاا خ ا تل  اا لذد :المكاني المجال
 ىاة. 41 فميع لي لابباس ن ر ة بسي   ار   ع م   :البشري المجال
 .41/03/1042تلن غا ة  11/40/1045 :م  امفدس لفرة   اىفاا اىفغر ا لذد :الزمني المجال
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و عم  هحا الفا  خ يد س الد اىة الاهر ة اما 1045لذد يد س الد اىة الجد ة ل حا الب ة يعد ت د د ملولع الد اىة لي ع ر اكفلير 
 عتكبيق يرعتلكلا الب ة ل انا كما  يي:ع يا  يالاخفبا اس  41/04/1042 :يالاسبة ليجانر الميداي

 الاهرر.  ماا لي الب ة لي الجانر 11/40/1045 ل   -
   اىة الاىفك بية. ماا يإ رال  3/04/1042 ل   -
 الاخفبا اس الذبيية. ماا يإ رال  41/04/1042 ل   -
 الاخفبا اس البعد ة.  ماا يإ رال  43/03/1042 ل   -

 :الأدوات الاحصائية-6
ع هحا و ا تباط ييرىلي: عتط بساب كو الان راف المعيا رو المفلى  ال سايي اخفبا  ع ي لكسليالاسر المئل ةو الف را اس -

 .SPSS-IBM 19المفغيراس يلاىكة المعالس الاب ايي 
 :عرض تحليل ومناقشة النتائج-1

 الفرعت يي  نفايس كع اخفبا  م  اخفبا اس المرعنة: اخفبا  مرعنة ال ف  عالمع طو اخفبا   ع ايمعرلة  البابيايباعا  اختبارات المرونة:
 عب  ة  سرىبو عاخفبا  الجيلا عالل لا. عهحا لي كع م  الاخفبا اس الذبيية عالبعد ة.الجحع ب  ة  مانب 

 : يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي لكل اختبار من اختبارات المرونة.1الجدول رقم
حجم العينة " 

 ن "
النسبة  التكرار

 المئوية
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

 المعاملات الإحصائية 
 اختبارات المرونة

 اختبار المرونة القبلي 21.14 9.07 %45.82 296 14
 البعدي 25 11.73 54.18% 350 14 الكتف والمعصم

 اختبار دوران الجذع القبلي 39.27 47.13 12.41% 772 24
 البعدي 11.91 43.23 %74.27 604 14 "الجهة اليمنى"

 اختبار دوران الجذع القبلي 31.61 41.12 17.21% 175 24
 البعدي 32.75 41.13 %71.46 710 24 "الجهة اليسرى"

 اختبار الجلوس القبلي 34 5.63 12.77% 131 24
 البعدي 31.27 9.01 %74.17 160 24 والوصول

(و يالان راف 12.24عالمع ط الذبيي عالحر ييغ ) مععع  خ ا الجدعا  ب ا  فضا  ي المفلى  ال سايي لاخفبا  المرعنة ال ف 
(و يياما ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر 41(و م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = 45.82%( ع ميع الاسبة )2.31المعيا ر )

بالج ة اليمانب  ما المفلى  ال سايي لاخفبا   ع اي الجحع (و 54.18%ع ميع الاسبة ) (22.13المعيا ر ) ن رافو يالا(15)
(و يياما 41(و م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = %12.41ع ميع نسبة ) (47.13(و يالان راف المعيا ر )39.27الذبيي لذد ييغ )

كحلك  فضا  ي (و  %74.27( ع ميع نسبة )41.06المعيا ر ) ن راف(و يالا11.54ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )
ع ميع الاسبة  (41.12(و يالان راف المعيا ر )31.61 ع اي الجحع بالج ة اليسرىب الذبيي عالحر ييغ ) المفلى  ال سايي لاخفبا 

(و %71.46( ع ميع الاسبة )41.13المعيا ر ) ن راف(و يالا32.75(و يياما ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )17.21%)
(و م  %41.55( ع ميع الاسبة )1.63(و يالان راف المعيا ر )32)عييغ المفلى  ال سايي لاخفبا  الجيلا عالل لا الذبيي 
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( ع ميع 2.34المعيا ر ) ن راف(و يالا31.15(و يياما ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )41مجمععلع بيععاة الب ة )ي = 
 (.%52.45الاسبة )

 لكل اختبار من اختبارات المرونة : يمثل الفروق بين الاختبار القبلي والبعدي 3الجدول رقم 
مستوى الدلالة  مستوى الدلالة

المحسوب بين 
 الاختبارين

 ز
المجدولة   

 ز 
 المحسوبة

حجم 
 العينة

 المعاملات الإحصائية 
 

 اختبارات المرونة
اختبار المرونة الكتف الفروق بين   43 -3.310 14 0.004 3.35

 والبعدي والمعصم القبلي
3.35 0.004 14 3.316- اختبار دوران الجذع "الجهة الفروق بين  41 

 والبعدي اليمنى" القبلي
اختبار دوران الجذع "الجهة الفروق بين  41 3.301- 14 0.004 3.35

 والبعدي اليسرى" القبلي
اختبار الجلوس والوصول  الفروق بين  41 2.436- 14 0.047 3.35

 والبعدي القبلي
   فبي  م  خ ا

نرلض الفرض ال فرر الحر  اص بين بد  ع ل   عيالفالي( 14)م  الذيمة الجدعلية   غر  ي كالة  يط بزب الم سلية  رقم الجدول
نة ال ف  عما  تل د لرعت يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر ل ع م  اخفبا  مرع لرعت يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر عنذبع الفرض البد ع 

 بباس ل الجيلا عالل لا واختبار  ع اي الجحع بالج ة اليسرىبعالمع ط عاخفبا    ع اي الجحع بالج ة اليمانبعالمع ط عاخفبا  
 .0007ن ر ة بسي   ارو عهل الم ب    ضا م  خ ا مسفلى الدلالة الم سلب عالحر هل   غر م  

كل الفروق بين نتائج اختبار المسار الحركي لمهارة التصويب من الارتكاز باختبارات التصويب: تحاول الطالبة الباحثة معرفة 
 لتمهيدية، المرحلة الرئيسية، المرحلة النهائية وهذا في كل من الاختبارات القبلية والبعدية. مراحله: التصويب العام، المرحلة ا

 : يمثل المتوسط الحسابي والانحراف المعياري للاختبار القبلي والبعدي لكل مراحل التصويب والتصويب العام.4الجدول رقم
حجم العينة " ن 

" 
الانحراف  النسبة المئوية التكرار

 المعياري
 المعاملات الإحصائية  المتوسط الحسابي

 اختبارات المرونة
24 11 31.37%  اختبار المرحلة التمهيدية القبلي 4.75 0.61 
 البعدي 3.12 0.64 65.67% 16 24
 اختبار المرحلة الرئيسية القبلي 0.52 0.20 16.49% 44 24
 البعدي 1.14 0.69 53.24% 34 24
 الاختبار للمرحلة النهائية القبلي 4.54 0.21 17.12% 11 24
 البعدي 2.07 0.99 %54.72 29 14
 الاختبار التصويب العام القبلي 1.14 4.34 79% 37.56 24
 البعدي 5.75 4.76 406% 61.11 24

(و يالان راف المعيا ر 4.75)مععع  خ ا الجدعا  ب ا  فضا  ي المفلى  ال سايي لاخفبا  المربية الفم يد ة الذبيي عالحر ييغ 
(و يياما ييغ المفلى  41(و م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = %31.37( ع ميع الاسبة )0.61)
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(و  ما المفلى  ال سايي لاخفبا  %65.67( ع ميع الاسبة )0.64المعيا ر ) ن راف(و يالا0.61ال سايي ل خفبا  البعدر )
(و م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = %16.49( ع ميع نسبة )0.20(و يالان راف المعيا ر )0.52)المربية الرييسية الذبيي لذد ييغ 

(و كحلك  فضا %53.24ع ميع نسبة ) (0.69المعيا ر ) ن راف(و يالا1.14(و يياما ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )41
(و %17.12( ع ميع نسبة )0.21(و يالان راف المعيا ر )4.54)  ي المفلى  ال سايي لاخفبا  المربية الا ايية الذبيي عالحر ييغ

( ع ميع 0.99المعيا ر ) ن راف(و يالا1.05(و ع د ييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )41م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = 
( ع ميع نسبة 4.34ف المعيا ر )(و يالان را1.14(و يياما ييغ المفلى  ال سايي لاخفبا  الف ل ر العا  الذبيي )%71.51نسبة )

( 4.67المعيا ر ) ن راف(و يالا5.75(و عييغ المفلى  ال سايي ل خفبا  البعدر )41(و م  مجمععلع بيععاة الب ة )ي = 79%)
 (.%406ع ميع نسبة )

 : يمثل الفروق بين الاختبار القبلي والاختبار البعدي لكل مراحل التصويب والتصويب العام5الجدول رقم 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات
"ر "     درجة الحرية حجم العينة

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 0.05 0.644* 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  سرىب

 اخفبا  ليف ل ر العا 
 0.05 0.463 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  سرىب
 اخفبا  الف ل ر ليمربية الفم يد ة

 0.05 0,546* 12 14  ع اي الجحع ب  ة  سرىباخفبا  
 ليف ل ر لي مربية الرييسية اخفبا 

 0.05 0,602* 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  سرىب
 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الا ايية

 
نرلض الفرض ال فرر الحر عيالفالي ( 14) ي كالة  يط بزب الم سلية   غر م  الذيمة الجدعلية   فبي  م  خ ا الجدعا   ط

البعدر ليمربية عما  تل د لرعت يي  الاخفبا  الذبيي ع  اص بين بد  ع ل  لرعت يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر عنذبع الفرض البد ع 
 ل بباس ن ر ة بسي   ار. عالف ل ر العا  الفم يد ة عالمربية الرييسية عالمربية الا ايية

ل اختبار كوالمسار الحركي لمهارة التصويب من الارتكاز: تحاول الطالبة الباحثة معرفة العلاقة بين   العلاقة بين اختبارات المرونة
 من اختبارات المرونة وكل مرحلة من مراحل المسار الحركي لمهارة التصويب من الارتكاز.

 واختبار التصويب العام ومراحله مرونة الكتف والمعصم اختبار: يمثل العلاقة بين 6الجدول رقم 

مستوى 
 الدلالة

مستوى الدلالة المحسوب 
 بين الاختبارين

 ز
المجدولة   

 ز 
 المحسوبة

حجم 
 العينة

 المعاملات الإحصائية 
 اختبار التصويب 

در عالبع اخفبا  الذبييالفرعت يي   41 -3.112 14 0.004 3.35
 المربية الفم يد ة

3.35 0.004 14 -3.272 41 
 

در عالبع اخفبا  الذبييالفرعت يي  
 المربية الرييسية
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خفبا  عالاخفبا  الف ععععععععععععععل ر العا  عالا الاخفبا  مرعنة ال ف  عالمع ععععععععععععععط فبي  م  خ ا الجعدعا  ب ا  ي نفعايس مععامع الا تباط يي   
 الف ل ر ليمربية الفم يد ة عالمربية الرييسية عالاخفبا  المربية الا ايية هعععععععععععععععي ب  ة ا تباطية مفلىكة تب ايياو عهحا ما  جعياا نرلض

ر العا  عما  نذبع عالاخفبا  الف ععععععل  مرعنة ال ف  عالمع ععععععطر ة الفي تاص بين بد  ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا  الفروععععععية ال ععععععف
  يالفرض البد ع عالحر  اص بين ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا   .

 ومراحلهواختبار التصويب العام دوران الجذع "جهة يمنى": يمثل العلاقة بين اختبار 1الجدول رقم 
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات  
"ر "     درجة الحرية حجم العينة

 المحسوبة
 مستوى الدلالة

 0.05 0.710* 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب
 اخفبا  ليف ل ر العا 

 0.05 0,539* 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب
 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الفم يد ة
 0.05 0,637* 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب
 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الرييسية
 0.05 0,704** 12 14 اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب
 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الا ايية

المربية عالاخفبا  الف ععععععععععععععل ر العا  ع  ب  ة  مانب ع اي الجحع الاخفبا   فبي  م  خ ا الجعدعا  ب ا  ي نفعايس مععامعع الا تبعاط يي  
 بالفم يد ة عالمربية الا ايية هعععععععععععععععي ب  ة ا تباطية طر  ة  ل ة تب ععاييا يياما نفايس معامع الا تباط يي  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مان

ل عععفر ة الفي تاص جعياا نرلض الفروعععية اعاخفبا  الف عععل ر لي المربية الرييسعععية هي ب  ة ا تباطية طر  ة مفلىعععكة تب عععايياو عهحا ما  
 .بين

بد  ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا  الجيلا عالل عععععععلا عالاخفبا  الف عععععععل ر العا  عما  نذبع يالفرض البد ع عالحر  اص بين ع ل  
  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا   .

اخفبا  عالاخفبا  الف ل ر العا  ع   ع اي الجحع ب  ة  سرىبالاخفبا   فبي  م  خ ا الجدعا  ب ا  ي نفايس معامع الا تباط يي  
 الف ل ر لي المربية الفم يد ة عالمربية الرييسية عالمربية الا ايية هعي ب  ة ا تباطية طر  ة مفلىكة تب ايياو عهحا ما  جعياا نرلض

 الفروية ال فر ة 
عالحر  اص  الل لا عالاخفبا  الف ل ر العا  عما  نذبع يالفرض البد عالفي تاص بين بد  ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا  الجيلا ع 

 بين ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخفبا   .
 
 
 
 

بعدر عال الاخفبا  الذبييالفرعت يي   41 1.311- 14 0.490 3.35
 ليمربية الا ايية 

بعدر عال الاخفبا  الذبييالفرعت يي   41 3.311- 14 0.004 3.35
 ليف ل ر العا  
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 : يمثل العلاقة بين اختبار الجلوس والوصول واختبار التصويب العام ومراحله.2الجدول رقم
 المعاملات الإحصائية

 المتغيرات  
 مستوى الدلالة المحسوبة"ر "  درجة الحرية حجم العينة

 0.05 0.912* 12 14 اخفبا  ليجيلا عالل لا

 اخفبا  ليف ل ر العا 
 0.05 0,768** 12 14 اخفبا  ليجيلا عالل لا

 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الفم يد ة
 0.05 0,623* 12 14 اخفبا  ليجيلا عالل لا

 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الرييسية
 0.05 0.818** 12 14 اخفبا  ليجيلا عالل لا

 اخفبا  ليف ل ر لي مربية الا ايية

ل ر لي الجيلا عالل لا عالاخفبا  الف ل ر العا  عاخفبا  الف الاخفبا   فبي  م  خ ا الجدعا  ب ا  ي نفايس معامع الا تباط يي  
لا طر  ة  ل ة تب اييا كحلك نفايس معامع الا تباط يي  اخفبا  الجيلا عالل  المربية الفم يد ة عالمربية الا ايية هعي ب  ة ا تباطية

 عالمربية الرييسية هي ب  ة ا تباطية طر  ة مفلىكة عهحا ما  جعياا نرلض الفروية ال فر ة الفي تاص بين بد  ع ل  ب  ة ا تباطية يي 
 فبا   .يالفرض البد ع عالحر  اص بين ع ل  ب  ة ا تباطية يي  الاخالاخفبا  الجيلا عالل لا عالاخفبا  الف ل ر العا  عما  نذبع 

 الاستنتاج العام: 
 م  خ ا ما تط برو  اىفافجاا ما  يي: 

 ا و الن لعالية يرنامس الاطالة العضيية الحر تط اىف دام  عما  طل س  تكل  مي لظ لي  فة المرعنة يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر -
 فة المرعنة.الاطالة العضيية  

 ا و الن تكل ر  فة المرعنة الحر  الفكل  المي لظ لي المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر -
   ى الن تكل ر نفايس المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از.

لف ل ر م  الا ت از يجميو مرابي   دا بين  ي مرعنة الا تباط يي  اخفبا  مرعنة ال ف  عالمع ط عالمسا  ال ركي لم ا ة ا -
 ال ف  عالمع ط تيثر بين المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از.

الا تباط يي  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب عالمسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از يجميو مرابي   دا بين  ي مرعنة  -
 لمسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از.الجحع ب  ة  مانب تيثر بين ا

الا تباط يي  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  سرىب عالمسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از يجميو مرابي   دا بين  ي مرعنة  -
 الجحع ب  ة  سرىب تيثر بين المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از.

لا عالمسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از يجميو مرابي   دا بين  ي مرعنة  ىفع الا تباط يي  اخفبا  الجيلا عالل  -
 اله ر عمرعنة  عتا  الركبة تيثر بين المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از.

عماا الاطالة فالم ب  م  خ ا هحا الاىفافا اس  ن ا ت ر لي  الر الفروية العامة عالفي تف دث ب  تكل   فة المرعنة ياى
ىاة ي ية  ي هااص ب  ة طر  ة يي  كع م   فة المرعنة  41العضيية عتيثيرها بين م ا ة الف ل ر لدى لابباس كرة اليد   ع م  
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عم ا ة الف ل ر كيما زا س  فة المرعنة لدى ال ببة  ر كيما كانا م ا ة الف ل ر  بس  )م  الجانر الجمالي( عهحا ما  دبي 
 .ي حا ال فة لي هحا الفئة العمر ة يالحاس تلن الاهفما 

 بسر الفروياس الملولبة: مناقشة النتائج:
 .ختبارات المرونةلاالقبلي والبعدي  وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارتاص الفروية ا علن بين: 

يعد برض عت ييع الافايس المف  ع بيي ا م  المذا نة يي  الاخفبا اس الذبيية عالبعد ة ليمرعنة عالفي  لا بين ع ل  لرعت  اس  لالة 
اب ايية يي  الاخفبا  الذبيي عالاخفبا  البعدر ل ع م  اخفبا  مرعنة ال ف  عالع ط عاخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب عاخفبا   ع اي 

 سرىب عكي ا ل الا الاخفبا اس البعد ة هحا ما  كد ع ل  لرعت يي  الاخفبا  الذبيي عالبعدر لاخفبا اس المرعنة عما   الجحع ب  ة
 Popovici  ت ذيق الفروية الجزيية ا علن عهحا ما  دا بين  ي الاطالة العضيية طل س م   فة المرعنة ميع ما  ال لي   اىة 

Ileana Monica 1325 تما    ا طالة م مة لفكل ر  فة المرعنة يالاوالة الن الفلايد ا خرى لفما    الاطالة  الفي  كدس  ي
بين  ميو ا  عدة م  الاابية الفيز للل ية عالبدنية عكحلك  كرس الد اىة ال ا ة الن الفمد د  ع الاطالة لي تذر با كع بركاس كرة 

ييي  لضع طر ذة لفكل ر المرعنة هي ت  اب  1332-1333نواري بوطبزة اليد الفي تسفعمع ال رة عيدعي ال رةو عكما  كر كحلك 
 تما    الاطالة العضيية وم  عبداس تعييمية مما  سما يفكل ر  فة المرعنة باد الجاسي . 

ال  لص يكما ن ب  م  الد اىاس السايذة الفي تكر ا الن  فة المرعنة ابفمدس لي يرامج ا يالد  ة الاعلن بين الاطالة العضيية 
  اىة   تي  ز د الفي تيكد  ي البرنامس المذفرا المباي بين  ىاا ت يي  تما    ا طالة   ى تلن تكل   فة المرعنة يش ع عاوا باد 

لئة ا  اغر هي  بس  لئة لفكل ر  فة المرعنة يياما اخفي  مو   اىفاا لي طر ذة تما      يياما لاببي كرة الكايرة ل ع ا  ااف
ة بية  ال لي   اىف   ي الكر ق الد اامي ية  لضع لفكل ر  فة المرعنةو عم  الجانر الاهرر تط الفيكيد  ي هحا الس  هل الاطال

  ن معدا لي هحا المربية الساية عتبدل يالان فاض مو الفذد  لي العمر بية  كر  ا نسر لفكل ر  فة المرعنة بية ت ع الن 
 كر  ي م   همية المرعنة ثابت محمد ىاة عكحلك  41-5 ة ال بيرة لي المرعنة تذو ما يي  ى   ي الز ا محمد عبد الرحيم اسماعيل

يالاسبة ل بر كرة اليد تفبيل  لي مساهمف ا لي ىربة تعيط تتذاي ا  ال الم ا ر ل بر عتكل    اي  ال ركة عما   م   الذلا  ي 
 الفروية ا علن   ي ة.
 .القبلي والبعدي لمهارة التصويب من الارتكاز فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبار وجودتاص الفروية اليانية بين: 

يعد برض عت ييع الافايس المف  ع بيي ا م  المذا نة يي  الاخفبا اس الذبيية عالاخفبا اس البعد ة عالفي  لا بين ع ل  لرعت  اس 
لمربية ر العا  الذبيي عالبعدر عالمربية الفم يد ة الذبيية عالبعد ة عا لالة اب ايية ل الا الاخفبا  البعدر عهحا لي كع م  الف ل 

الرييسية عكحلك المربية الا ايية عكانا كي ا ل الا الاخفبا  البعدر عيما  ي الف ل ر هل الففل س لم ا اس ع  الاس عالمج ل اس 
ط م   د  رة اليد   فاب الن تااغط كبير يي  ابضال الجسالمبحعلة م  طرف لاببي الفر ق عبية  عفبر م   هط الم ا اس ا ىاىية لي ك

الا ت از ال ف  المرلق الجحع  ىخ اليد ع  فلر المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از الن ال يير م  ال ركاسو بية لا  فط 
ا الاخفبا  الف ل ر الدالة اب اييا ل الهحا الا يم سر كبير م   فة المرعنة عهحا ما  كدت  نفايس الاخفبا  الذبيي عالبعدر لم ا ة 

البعدر لي كع مرابع المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از عهحا  ا و تلن  ثر تامية  فة المرعنة ياىفعماا يرنامس الاطالة 
بين تما     الحر تل ع الن نجابة عنجاا البرنامس المذفرا المباي 1326 -1325صولي حمزة العضيية عهحا ما اكدت    اىة 

كما  ع ن المد يي  بين ورع ا الاهفما  يفامية عتكل ر  فة المرعنة لدى الفئاس للأ اغر   المرعنة م    ع ت سي  م ا ة الف ل ر
 يين  بد  كفالة مرعنة الر اوي تي ر الن ز ا ة  علية عيكئ الم ا اس ال ركية ع ع ن يفامية أبو العلا عبد الفتاحالشبانية كحلك  كد 

 المرعنة عما   م   الذلا  ي الفروية الجزيية اليانية   ي ة.  فة
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هناك علاقة بين الاداء الحركي لمهارة التصويب )جمالية الحركة( وصفة المرونة بعد تطويرها باستعمال تاص الفروية اليالية بين: 
 الاطالة العضلية.

ة طية يي  كع م  اخفبا اس المرعنة عمرابع المسا  ال ركي لم ا  يعد برض عت ييع الافايس المف  ع بيي ا م    اىة الع  ة الا تبا
ىاة تل ياا الن ع ل  ب  ة ا تباطية مفلىكة يي  مرعنة  41الف ل ر م  الا ت از لدى ال بباس ن ر ة بسي   ار  ا    ع م  

رعنة  ع اي الجحع يياما لي   اىة الع  ة يي  م ال ف  عالمع ط عالف ل ر العا  عالمربية الفم يد ة عالمربية الرييسية عالمربية الا ايية
ب  ة  مانب عالف ل ر تل ياا الن ع ل  ب  ة طر  ة  ل ة يي  كع م  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب عالف ل ر العا  عالمربية 

نة  ع اي الجحع عالرييسية  ر مرع الا ايية يياما تل د ب  ة ا تباط مفلىكة يي  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  مانب عالمربية الفم يد ة 
ب  ة  مانب تيثر يش ع كبير بين الف ل ر لي المربية الا ايية  ما لي   اىة الع  ة يي  اخفبا   ع اي الجحع ب  ة  سرىب عم ا ة 

العا  عالمربية  رالف ل ر تل ياا الن ع ل  ب  ة ا تباطية طر  ة مفلىكة يي  كع م  اخفبا  مرعنة  ع اي الجحع ب  ة  سرىب عالف ل 
الفم يد ةو الرييسية عالا ايية عما  تيثر مرعنة الجحع ب  ة  سرىب ي فة مفلىكة بين المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از 
يجميو مرابي   ما لي ا خير لي   اىة الع  ة يي  اخفبا  الجيلا عالل لا عم ا ة الف ل ر م  الا ت از تل ياا الن ع ل  ب  ة 

الع  ة  اا تباطية طر  ة  ل ة يي  مرعنة اىفع اله ر ع عتا  الركبة عالف ل ر العا  عكحلك لي المربية الايفدايية عالمربية الا ايية يياما كان
 مفلىكة مو المربية الرييسية .

ل ع الن تيثيراس  بر تط الفعما  عيفذسيماا لمسا  ال ركة لم ا ة الف ل ر عكحلك  ياماا يذياا مرعنة م في  المفا ع لي  سط ال 
مرعنة المفا ع بين مرابع المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر  ر  ي هااص ب  ة ا تباطية طر  ة يي  ا  ال ال ركي لم ا ة الف ل ر ع فة 

ير مرعنة  ىفع ثالمرعنة يعد تكل رها  ر  ي تيثير مرعنة  ع اي الجحع ب  ة  مانب كبير بين الف ل ر خا ة لي المربية الا ايية عتي
  ام محمد هيدانحساله ر ع عتا  الركبة كبير بين الف ل ر العا  خا ة لي المربية الفم يد ة عالمربية الا اييةو كما  ال لي   اىة 

 ي بركة الف ل ر ىلال م  اليباس اع م  ال ركة عبفن يالذفز باليا ت فاب الن  ع اي الجحع ع ع اي كف  الح اع الم لية الن ا  ن 
مدى ل ما عم  ثط لفع الجحع عنذع ال ركة ما  الن الح اع  الم لية عالفي   لي لي ا ا ضا تدع  ال ف  لاذع ال ركة الن اليد ال امية 
لي رة الفي ت لب بين المرمن يذلة عهحا  شير الن اي كيما كاي المدى ال ركي للأ ال كبير نفس با   لة  كبر عما   يعد الفل ع الن 

الفي ت ر كي ا اي هااص ب  ة ا تباطية طر  ة يي  المرعنة عم ا ة الف ل ر م  الا ت از  ر  ن  كيما زا س    ة المرعنة هحا الافايس 
زا س  مالية بركة م ا ة الف ل ر عهحا ما تط تيكيدا م  خ ا ماا شة الفروياس ا علن عاليانية  ر  ي ليمرعنة  ع  م ط لي ا  ال 

الحر تل يا تيثير ت جايي ل فة المرعنة بين الذحف م  خ ا ع ل  ب  ة ا تباطية  واخرونعربي قدور   الم ا ر عهل ما عالق بيي
 ن  كيما زا س    ة المرعنة زا  تتذاي م ا ة الذحف عل    ل د  ع اص ليع ل ط مرعنة مذبللة عل   ل ط   ة ت ل ر عهحا   ل ة كما

ىياس عمبا ئ الذحف عا غيبية الفي ل ا المرعنة ل ا الذد ة بين الذحف الجيد عال  ياو  ا و  يما تلن الفركيز عبلامع  خرى خا ة ييىا
عتبذن م ا ة الذحف مرتبكة يعلامع  خرى تايعة ل فاس عرطية كالذلةو الد ة عالم ا اس الفذاية عمسفلى الفعيط عكحلك الملهبة عكي ا 

ة الجزيية اليالية عما   م ااا الذلا  ي الفروي ا لي الب لث المسفذبيية  لانر  خرى مف  مة لي م ا ة الذحف الفي نا ا يالفكرت تلي
  .  ي ة

 ما تثيره هذه الدراسة من إشكاليات مستقبلية: -2
م  خ ا ت رال الد اىة ال الية عما  ا لاا لي ا م   علياسو  م   اىف  ص يعض ا ع الياس الفي ت فاب ليمز د م  الب ة 

 عالفعمقو عهحا ما نذفرب  كإع الياس مسفذبيية: 
 الفكرت تلن بياة  كبر.  -
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 الفكرت تلن هحا الد اىة مو العد د م  الفئاس العمر ة. -
 الة العضيية.الفكرت تلن كع  نلاع ا ط -
 اىفعماا الف ييع ال ركي لد اىة المسا  ال ركي لم ا ة الف ل ر م  الا ت از. -
   اىة معمذة لي المفغيراس المرتبكة عب  ف ا يالمسا  ال ركي ليف ل ر.  -

 المراجع باللغة العربية:
و مجية بيل  يدالقفز عاليا بكرة التأثير أنواع التغذية الراجعة النهائية في تعلم مهارة التصويب من  بمد  لى  مفععرو  -

 .1007الفريية الر اوية  امعة يايعو كيية الفريية الر اويةو العد  اليانيو 
و ا ى اد  ةو 4و ميىسة بل ا الدعلية لياشرو طالتدريب العلمي الحديث في رياضة كرة اليدالسذاف لف ي  بمد ها رو  -

1040. 
 .1044و ا  دا  ا عاو ىبفمبر اللياقة البدنيةاختبارات اليجاة ا علمبية الب ر ايةو  -
حكرة ماىفرو مع د م علاقة تركيز الانتباه بدقة التصويب من الثبات والقفز عاليا لدى لاعبي كرة اليد،يلىفة بز ز عاخرو  -

 .1046-1047بيل  عتذاياس الاشاطاس البدنية عالر اويةو البل رةو
 .1001و  ا  الف ر العريي ليكبابة عالاشروالشامل والتميز المهارىكرة اليد للجميع، التدريب  ر ع تيراهيطو  -
اخو يغدا و و نل  ليكبابة عالاىفاساستراتيجيات طرائق واساليب التدريب الرياضيبسي  بمي العمي عبامر لاخر عغاتيو  -

1040. 
 .449ص  1001المسييةوو  ا  هلمةو 4ط  تدريبات على منجية البحث العلمي في العلوم الاجتماعية، عيد ز عاتيو  -
 .4952و م رو 1 ا  الف ر العرييو ط مناهج البحث العلمي.ببد اليكي  بمزةو  -
 .4991و  ا  الف ر العرييو الذاهرةو تطبيقات –التدريب الرياضي، نظريات ببيدة  الاو مففي تيراهيطو  -
 .1004عالفلز وو بمايو بمر  بمد همشررو الفاشئة الا فمابية لكفعو الكبعة ا علنو  ا  ال فال لياشر -
 .4992و الكبعة ا علنو  ا  الف رو بمايو ا   يو ىاة تعلم قواعد اللياقة البدنية اىط بس  بسي و  -
و  ا  ال فاب الجامعيو الكبعة ا علعنو الععي و ا معا اس العرييعة مناهج التدريب البدنية بكرة القدمو مجيد المولن مولق -

 .1040المف دةو
و  ا  المعرلة الجامعيةو ا ى اد  ةو 4و ط البحث العلمي، الخطوات المنهجية لإعداد البحوث الاجتماعيةم مد عفيقو  -

 .4927م رو 
 .1046و بمايو 4و الدا  الما جية لياشر عالفلز وو طأساسيات في التعلم الحركيناهدة ببد ز د الدليميو  -
الكبعة سنوات( في المدارس الرياضية بكرة القدم،  1 23مر )التدريبات الحديثة للاعبين المبتدئين بع هاعط  اىر بس و -

 .2008ا علنو مركز ال فاب لياشرو الذاهرةو
 المراجع باللغة الأجنبية:

- Brian Mackenzie,101 performances evaluation tests, Electric Word plc, London, 
2005 
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 د/ أحمد بوجعطاط    د/ شوقي قدادرة   د/ مونية فتني
 

- Didier Reiss Et Pascal Prévost, La Bible De La Préparation Physique, Le Guide 
Scientifique, Et Pratique Pour Tous-Edition Amphora, Paris, 2013. 


