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 ومهارة البدنیة  القدرات بعض تطویر على الأثقال التدریب تأثیر على

 القبلي القیاس استخدام التجریبي المنهج الباحث استخدم وقد الطائرة، الكرة

 الكرة منتخب من لاعب) 20( من الدراسة عینة وقدتكونت الواحدة، 

) 12( بواقع التدریبي البرنامج تطبیق تم كذلك فلسطین،/ غزة_التطبیقیة للعلوم

 عینة لدى البدنیة القدرات تطویرل أدى المقترح التدریبي البرنامج أن النتائج

 ،البحث عینة لدى الساحق الضرب مهارة أداء مستوى تطویر إلى أدى

 لأهمیته الطائرة الكرة للاعبي ومقنن علمي بشكل الأثقالب التدریب استخدام

 ریاضات على الأثقالی التدریب تأثیر مدى على التعرف كذلك المهاریة،

 .المهاري و البدني الجانب على تأثیرها مدى ودراسة

 الضرب الساحق_ القدرات البدنیة _ التدریب بالأثقال 

Abstract: 
The aim of this research is to identify the effect of training by  

weights to develop special physical abilities and spike of volley ball players , 
the researcher has used experimental method by using the pre and post 
measurement of one experimental group ,and the study sample consiste
(20)volley ball players at the University College of Applied Sciences , Gaza, 
Palestine, and  the training program has been applied for (12) weeks.

One of the most important results that the suggested training 
program develop physical abilities of the research sample , the suggested  
training program develop the performance level of the strike skill of the 
research sample ,The researcher recommends to use weight  training  
scientifically and legally for volleyball players because of its importance in 
developing physical and skill abilities , also studying the impact of training 
by weight on other sports and different age groups, and studying  the extent 
of their impact on the physical and skill side . 
Keywords: weight traning , physical abilities, Spike   
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:لخصالم  

على التعرف إلى دراسةال تهدف

الكرة للاعبي الساحق الضرب

 التجریبیة للمجموعة والبعدي

للعلوم الجامعیة بالكلیة الطائرة

النتائج أهم من وكان ،أسبوع

أدى المقترح البرنامج.  البحث

استخدام ضرورةب الباحث ویوصي

المهاریة، و البدنیة القدرات تطویر في

ودراسة مختلفة عمریة وبفئات أخرى

التدریب بالأثقال / الكلمات المفتاحیة

identify the effect of training by  
weights to develop special physical abilities and spike of volley ball players , 
the researcher has used experimental method by using the pre and post 
measurement of one experimental group ,and the study sample consisted of 
(20)volley ball players at the University College of Applied Sciences , Gaza, 
Palestine, and  the training program has been applied for (12) weeks. 

One of the most important results that the suggested training 
research sample , the suggested  

training program develop the performance level of the strike skill of the 
The researcher recommends to use weight  training  

scientifically and legally for volleyball players because of its importance in 
eveloping physical and skill abilities , also studying the impact of training 

by weight on other sports and different age groups, and studying  the extent 
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  :البحث مقدمة

 مجالات شتى في العالیة الریاضیة المستویات تحقیق في السریع التطور إن

 علم مستحدثات مع متواكبا یسیر الفردیة أو الجماعیة الریاضات في سواء الریاضة

 وأصبح كان بل فراغ من یأتي یكن لم المستوى بهذا والارتقاء الریاضي، التدریب

 التغییر نحو سعیاً  والأسالیب الطرق في تطور أحدث مما الأساس، هو العلم ومازال

 أعلى إلى للوصول كمحاولة والمهاري البدني لمستوى تحسینا لضمان وذلك للأفضل،

  .الریاضیة المستویات

حیث أن تدریبات الأثقال تزید من معدل الأداء الحركي في النشاط الریاضي 

لإنقباض بمعدل أعلى عند أداء الممارس وذلك نتیجة في زیادة مقدرة العضلات على ا

حركات متتالیة حیث یشمل هذا العنصر على القوة الممزوجة بالسرعة وهي هامة في 

  )153 ،ص1996حسانین،. (مهارات الوثب

 العضلیة، القدرة تطویر في الفعالة الوسائل من یعتبر الأثقالب التدریب أن كما

 متدرجا ثقل إلى تعرضها نتیجة العضلات قوة زیادة إلى الأثقالب التدریب یؤدي حیث

 القدرة في وزیادة العمل في المشتركة للعضلات التكیف من نوع إلى یؤدي مما لصعوبة

  (AnapolF,Gray JP,2005,p 128) .فأكبر أكبر لمقاومة تعرضها نتیجة العضلیة

یرى الباحث أن طبیعة الأداء المهاري بریاضة الكرة الطائرة تتطلب وجود و 

ذلك فإن التدریب بالأثقال سیكون له دور هام من القدرة العضلیة ، وبوى عالي مست

 .القوة المتوازنة للعضلات من خلال مراعاة بتنمیتها ومن ثم تحسین الأداء المهاري

ویعتبر التدریب بالأثقال أحد أهم أنواع التدریب التي تسهم في تحسین القدرات 

الأمثل لمخزون  الاستخدامیتم من خلاله البدنیة والتي من أهمها القدرة العضلیة حیث 

  .طاقة المطاطیة في العضلات العاملة ویعرف ذلك بدوره بالإطالة والتقصیر

  )73،ص 1997عبدالفتاح،( 

 الأثقالب التدریب استخدام طریق عن أنه الباحث یرى سبق ما ضوء وفي

 الخاصة البدنیة القدرات تطویر على ذلك یعمل قد ومخططة، مقننة علمیة ةر بصو 

 مستوى تطویر على تؤثر والتي الساحق الضرب مهارة ومنها الطائرة الكرة بمهارات

 .الأداء

 :البحث مشكلة
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یتمیز كل نشاط من الأنشطة الریاضیة بأداء حركي معین یتطلب قدرات 

ولا یستطیع اللاعب إتقان  ،بدنیة معینة یجب توافرها حتى یتحقق الهدف منها

المهارات الأساسیة لنوع النشاط الریاضي الذي یتخصص فیه في حال افتقاره للقدرات 

  )5،ص2006االله، جاد(.الریاضي البدنیة لهذا النوع من النشاط

 العلـوم بتطور واضح ً◌بشكل إیجابیا الطائرة الكرة ریاضة تأثرت حیث

 لأمر اللاعبین،ا وإعداد تدریب أسالیب وتطور الریاضي المجـالب المرتبطـة المختلفـة

  )1996،236الحنفاوي،. (مهاریاً  و بـدنیاً  اللاعبین مستوىو  رفع في أسهم الذي

 من بغیره مقارنةً  لإیجابي وتأثیرها الساحق للضرب البالغة للأهمیةا ونظر 

 الإرتقاء على تعمل خاصة بدنیة قدرات من المهارة هذه تتطلبه وما المهارات،

 یجب أنه) 4،ص2013الراعي،( یرى هفإن الساحق للضرب المهاري بالمستوى

 المهارة هذه وتأدیة یستطیع حتى الطائرة الكرة للاعبي الخاصة البدنیة القدرات تطویر

  .فاعلیة وأكثر بنجاح

ویضیف الباحث إلى أنه من خلال دراسة تطویر القدرات البدنیة الخاصة 

قد تساعد المدرب على انتقاء أفضل أسالیب التدریب وكیفیة التخطیط للوصول 

 فضل هذا وعلىباللاعبین لأفضل مستوى بدني وفني بدون مخاطر بدنیة أو تدریبیة، 

 مقترحة تدریبات انتقاء خلال من مفیدة بصورة بالأثقال التدریب شكل لإتمام الباحث

            الكرة ریاضة في الساحق الضرب بمهارة الخاصة البدنیة القدرات لخدمة فائقة بعنایة

 لنتائج الباحث متابعة خلال ومن، المهاري الأداء تطویر یضمن قد بما الطائرة،

 المهاریة و البدنیة اللاعبین قدرات في مُذهل قدمت وجد والأولمبیة العالمیة البطولات

 هؤلاء لها وصل التي البدنیة القدرات في الواضحة الطفرة إلى التقدم هذا الباحث ویُرجع

 حالة على والوقوف كمدرب عمله خلال من الباحث ملاحظة إلى بالإضافة اللاعبین،

 القدرات مستوى في واضح انخفاض هناك أن تبین استطلاعیة لدراسة خلا من اللاعبین

 نمطیة یوجد بأنه یرى التدریبي للوسط الباحث متابعة خلال ومن اللاعبین، لدى البدنیة

 التدریب مواصلة علىهم یحمس ولا بالملل اللاعبین تصیب التي التدریبیة الوحدات في

 على التدریبیة والوحدات البرامج تشمل أن یجب النمطیة هذه على وللتغلب فاعلیة،ب

 الساحق الضرب لمهارة الحركي الأداء لطبیعة تحلیلیة وبنظرة ومتنوعة، حدیثة تدریبات

 الرجلین استخدام مدى ملفت  وبشكل للباحث یتضح فإنه الطائرة الكرة ریاضة في
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 على للتغلب لهما العضلیة القدرة تنمیة یتطلب مما المهارة، هذه تنفیذ أثناء والذراعین

 مشكلة لحل علمیة محاولة  كونها البحث أهمیة نبعت وقد، السریع اللعب إیقاع

 الباحث لاستعراض بالإضافة ،الطائرة الكرة للاعبي المهاري و البدني المستوى انخفاض

_  التحدید وجه على الموضوع بهذا العنایة في قصور فوجد السابقة الدراسات من لكثیر

 التدریب برامج تصمیم تناولت والتي الطائرة الكرة مجال في_ الباحث علم حد على

 ما خلال الساحق،ومن الضرب ومهارة البدنیة القدرات لتطویر مغایر بشكل بالأثقال

 مفهوم لنشر كمحاولة والدراسة بالبحث الموضوع هذا تناول أهمیة الباحث یرى تقدم

 .التدریبیة البرامج تصمیم عند فعالیة أكثر بشكل وتوظیفها الأثقال تدریبات

  :على التعرف محاولة إلى الحالي البحث یهدف : بحثال هدف

 الضرب ومهارة الخاصة البدنیة القدرات تطویر على بالأثقال التدریب تأثیر"    

  ".الطائرة الكرة للاعبي الساحق

 :أهمیة البحث 

 .نللاعبی المهاري و البدني المستوى انخفاض مشكلة لحل علمیة محاولة -

  .الطائرة الكرة ریاضة تخدم تدریبیة برامج لتصمیم جدیدة بحثیه مجالات فتح -

 .الأثقال تدریبات ونح المدربین اهتمام توجیه -

 :فروض البحث 

لصالح القیاس ) لبعديا_ القبلي (توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین  -

 .لدى أفراد عینة البحثومهارة الضرب الساحق  القدرات البدنیة البعدي في 

لصالح القیاس البعدي في ) لبعديا_ القبلي ( توجد نسب تحسن بین القیاس -

 .لدى أفراد عینة البحثومهارة الضرب الساحق  القدرات البدنیة

 :حدود البحث 

  م2022_م2021: الحد الزمنى .1

  .التطبیقیة للعلوم الجامعیة الكلیة_ ) غزة قطاع( فلسطین: المكاني الحد .2

  .التطبیقیة للعلوم الجامعیة الكلیة الطائرة الكرة منتخب :بشريال الحد .3

  :مصطلحات البحث

  Weight Trainingبالأثقالالتدریب  -
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 الأثقال ماكینات أو الحرة بالأثقال تؤدى التي التمرینات من مجموعة هي"

  ) 65،ص1997محمود ، ("والمرونة العضلي والتحمل والقدرة القوة زیادة بهدف الثابتة

  Spikeالساحق الضرب -

 الشبكة فوق بالكامل لتعدیتها  بقوة الیدین بإحدى الكرة ضرب عن عبارة هي"

 )112،ص1999طه،(".قانونیة بطریقة المنافس الفریق ملعب إلى وتوجیهه

 physical abilitiesالبدنیة القدرات -

 أن یجب التي البدنیة الصفات من مجموعة هي" إجرائیاً  الباحث ایعرفه*      

 للذراعین العضلیة القدرة" وشملت عالي بمستوى الطائرة الكرة لاعب یمتلكها

  .بنجاح الساحق الضرب مهارة أداء أجل من"  الحركیة والسرعة والرشاقة والرجلین

  :الدراسات السابقة 

 بالأثقال التدریب استخدام أثر: " بعنوان) 2020( شهاب أبو نجاح عصام دراسة .1

 كرة لاعبي لدى المهاري الأداء ومستوى البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسین على

 على بالأثقال التدریب استخدام أثر على التعرف إلى الدراسة ،وهدفت" القدم

 كرة لاعبي لدى المهاري الأداء ومستوى البدنیة اللیاقة عناصر بعض تحسین

 أهم من وكان متكافئتین، لمجموعتین التجریبي المنهج الباحث استخدم وقد القدم،

 البدنیة اللیاقة عناصر بعض على إیجابي أثر لها الأثقال تدریبات أن النتائج

 )1. (المهاري والأداء

 في الأثقال تدریبات استخدام أثر" بعنوان) : 2018( حلاوة إسماعیل نادر دراسة .2

" الرمح رمي لمسابقة الرقمي والمستوى بالسرعة الممیزة والقوة الإنفجاریة القوة تطویر

 القوة تطویر في الأثقال تدریبات استخدام أثر على التعرف إلى الدراسة ،وهدفت

 استخدم وقد الرمح، رمي لمسابقة الرقمي والمستوى بالسرعة الممیزة والقوة الإنفجاریة

 أن النتائج أهم من وكان تجریبیة، مجموعتین باستخدام التجریبي المنهج الباحث

 لرمي الرقمي والمستوى للذراعین العضلیة القوة على إیجابي أثر لها الأثقال تدریبات

 )11(.الرمح

 والإطالة الأثقال تدریبات فعالیة: " بعنوان) 2013(العجوري حسین محمد دراسة .3

PNF بعض على وأثرها والقدم الركبة لمفصلي المحركة العضلات توازن على 

 فعالیة على التعرف إلى الدراسة وهدفت ،" الطائرة للكرة المهاریة و الحركیة القدرات
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 و الركبة لمفصلي المحركة العضلات توازن علىPNF  والإطالة الأثقال تدریبات

 استخدم قد و الطائرة، للكرة المهاریة و الحركیة القدرات بعض على أثرها و  القدم

 أن النتائج أهم من وكان الواحدة، المجموعة بنظام التجریبي  المنهج الباحث

 المتمثلة الحركیة والقدرات ،%14.1 بنسبة القوة على إیجابیاً  أثرت الأثقال تدریبات

 ) 5%.(21.8 بنسبة ،والمهارات% 14.5 بنسبة والسرعة والرشاقة القدرة في

 لتطویر بالأثقال تدریبي برنامج تأثیر"  بعنوان:  )2011( جبار علي جبار دراسة .4

 برنامج تأثیر على التعرف إلى الدراسة ،وهدفت" الید كرة ناشئي لدى القصوى القوة

 بالأثقال تدریبي

 التجریبي المنهج الباحث استخدم قد و الید، كرة ناشئي لدى القصوى القوة لتطویرل .5

 القوةا لتطویر أدى البرنامج أن النتائج أهم من وكان الواحدة، المجموعة بنظام

 )8.(لدیهم العامة القوة و لقصوى

 للقوة بالأثقال مقترح تدریبي برنامج تأثیر: " بعنوان)2010( رفعت محمد دراسة .6

" لطائرة ا الكرة في المهاریة الأداءات بعض دقة على المنافسات فترة في العضلیة

 للقوة بالأثقال مقترح تدریبي برنامج تأثیر على التعرف إلى الدراسة ،وهدفت

 ، الطائرة الكرة في المهاریة الأداءات بعض دقة على المنافسات فترة في العضلیة

 الممیزة القوة أن إلى النتائج أهم من وكان التجریبي، المنهج الباحث استخدم وقد

 الطائرة الكرة في أهمیة الصفات أكثر هي القوة وتحمل والرجلین للذراعین بالسرعة

 )13. (المهاریة الأداءات بعض على إیجابي تأثیر له برنامجال وأن ،

 الأثقال باستخدام التدریب أثر" بعنوان:  )2009( خلیل محمد عمار دراسة .7

" التایكوندو للاعبي الخاصة والحركیة البدنیة اللیاقة عناصر بعض في الإضافیة

 عناصر بعض على الأثقال تدریبات تأثیر على التعرف إلى الدراسة ،وهدفت

 المنهج الباحث استخدام وقد ، التایكوندو للاعبي الخاصة الحركیة و البدنیة اللیاقة

 تدریبات استخدام إمكانیة النتائج أهم من وكان المجموعتین، بنظام التجریبي

 الرشاقة  و الحركیة السرعة ومنها البدنیة اللیاقة عناصر تطویر في الأثقال

 )10. (الخاصة والمطاولة

 أثقال باستخدام التدریب أثر" بعنوان) :2005( العبیدي صباح أحمد دراسة .8

 المبارزة للاعبي الخاصة الحركیة و البدني اللیاقة عناصر بعض في إضافیة
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 أثقال استخدامب التدریب أثر على التعرف إلى الدراسة هدفت وقد ،" الشیش بسلاح

 المبارزة للاعبي الخاصة والحركیة البدني اللیاقة عناصر بعض في إضافیة

 عناصر تطویر في إیجابیا أثر البرنامج أن النتائج أهم من وكان الشیش، بسلاح

. بالسرعة الممیزة والقوة الانتقالیة و الحركیة السرعة و الدقة وهي الخاصة اللیاقة

)6( 

 على الأثقال أحزمة استخدام تأثیر: " بعنوان) 2003( زید االله عبد إیمان دراسة .9

 وقدهدفت ،" البدنیة اللیاقة عناصر وبعض الطائرة الكرة لمهارات المهاري المستوى

 المهاري المستوى على الأثقال أحزمة استخدام تأثیر على التعرف إلى الدراسة

 لمنهج الباحثة استخدمت وقد البدنیة، اللیاقة عناصر وبعض الطائرة الكرة لمهارات

 القوة لتطویر أدى البرنامج أن النتائج أهم من وكان سنة، 13 تحت التجریبي

 و والرشاقة الكتفین لمرونة كبیر ،وتحسن%  35.18 بنسبة بالسرعة الممیزة

 ) 14.(یةالانتقال و الحركیة والسرعة التوافق

 السابقة الدراسات أوضحت السابق العرض خلال من:  السابقة الدراسات على التعلیق

 الحالیة الدراسة تفید التي النقاط من الكثیر على الضوء ألقت حیث للباحث، الرؤیة

 الأدوات اختیار وفي وأهمیتها، البحث مشكلة تناول في العلمي المنهج إتباع مثل

 للقدرات المناسبة الاختبارات اختیار وكذلك البیانات، لجمع المستخدمة والقیاسات

  . البحث لطبیعة المناسب الإحصائي الأسلوب واختیار البحث في المهاریة و البدنیة

  :إجراءات الدراسة 

 التجریبي التصمیم باستخدام التجریبي، المنهج الباحث استخدم:منهج البحث  -

 ) .البعدى  - القبلي(  القیاس بطریقة الواحدة، المجموعة ذو

لاعباً كرة طائرة یمثلون ) 20(تمثلت عینة البحث في عدد :عینة البحث  -

فلسطین  لعام  _ بغزة_منتخب الكرة الطائرة بالكلیة الجامعیة للعلوم التطبیقیة 

لاعباً ) 12(م ، ولقد تم تقسیمهم لمجموعة تجریبیة وقوامها عدد 2021/2022

الأساسیة ، هذا وبالإضافة إلى مجموعة استطلاعیة عدد وذلك لإجراء الدراسة 

  .الاستطلاعیة لإجراء الدراسةمجتمع المن خارج العینة الأساسیة ومن نفس )8(
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قام الباحث بإجراء عملیات التجانس بین أفراد عینة :تجانس عینة البحث  -

للوقوف على مدى  المتغیرات الأساسیة والتجریبیةالبحث الكلیة في كل 

  .هذا الإجراء )1(جدول رقمة تجانس عینة البحث ویوضح صلاحی

 جدول رقم(1)

 المتوسط الحسابي والوسیط والانحراف المعیاري ومعامل الالتواء للمتغیرات الأساسیة

 20=ن  والتجریبیة لعینة البحث 

 المتغیرات م
وحدة 

 القیاس

المتوسط 

 الحسابي
 الوسیط

الانحراف 

 المعیاري

معامل 

 الالتواء

 المتغیرات الأساسیة

 1.41 1.08 18.65 18.95 سنة السن 1

 0.29 2.08 180 180.2 سم الطول 2

 0.28- 2.62 75 74.35 كجم الوزن 3

 0.45 0.82 3 3.03 سنة العمر التدریبي 4

 المتغیرات التجریبیة
 -0.30 2.94 43.5  43.10  سم  القدرة العضلیة للرجلین 5

 0.39 1.04  6.75  7.11  متر  القدرة العضلیة للذراعین 6

  0.49  1.32  17.80  17.91  ث/بالزمن  الرشاقة 7

  0.56  3.31 21  21.79  عدد  السرعة الحركیة للرجلین 8

  0.35  4.43  27  27.58  عدد  السرعة الحركیة للذراعین 9

  درجة  الضرب الساحق 10

  

20.95  20.50  3.34  0.30  

دلالــة مباشــرة علــى تعطــي  الالتــواءأن معــاملات ) 1(یتضــح مــن جــدل رقــم 

 خلو المجتمع وعینة البحث مـن عیـوب التوزیعـات الإعتدالیـة حیـث أن معامـل الإلتـواء

ممـــا یـــدل علـــى أن عینـــة البحـــث الكلیـــة تمثـــل مجتمعـــاً إعتـــدالیاً ) 3±(محصـــور بـــین 

  .طبیعیاً متجانساً 

 : أدوات البحث-

أجهزة أثقال - كرات طبیة_   كرات طائرة _   أطواق_    

حدیدبارات _  جهاز رستامیتر_   میزان طبي_   ساعة یقاف_    
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سلم رشاقة_  شریط قیاس_   طباشیر_   دامبلز متنوع_    

ملعب طائرة_  عأقما_        حائط مدرج_   صافرة_    

 :الاختبارات المستخدمة في البحث

 الدراسات بعض لمحتوى تحلیلي بإجراء الباحث قام المرجعي المسح خلال من

 البحث أهداف مع تمشیاً  والتقویم القیاس في المتخصصة العلمیة والكتب العلمیة

) 1997وأحمد، حسانین(ومنها العلمیة والكتب الدراسات تلك أهم وكانت الحالي

 ،)5)(2009العجوري،() 13) (2010 رفعت،(،و)2) (م2013الراعي،(،و) 10(

) 3) (1999لسید،(و،)14)(2003 زید،(،و) 7) (2006،االله جاد(و

 استطاع ذلك خلال ومن ،)18)(1997الفتاح، عبد(و ،)15) (1999طه،(،و

 الرئیسیة الأداة لتكون بعد ما في اعتمادها تم التي الإختبارات إلى التوصل الباحث

 توصل حیث,  والثبات الصدق لمعادلات جمیعها خضعت أن بعد البیانات لجمع

 إلى بالإضافة,  البدنیة القدرات مستوى لقیاس بدنیة اختبارات) 5( عدد إلى الباحث

 وفي الساحق الضرب مهارة لدقة  المهاري المستوى لقیاس مهاري اختبار) 1( عدد

  :الاختبارات لتلك عرض یلي ما

  :الإختبارات البدنیة: أولاً 

 ). للهجوم الجري من الوثب( للرجلین العضلیة القدرة -

 .)مسافة لأبعد الطبیة الكرة رمي( ینللذراع العضلیة القدرة -

 .)اختبار إلینوز(الرشاقة  -

 .)القدمین النقرب اختبار( للرجلین الحركیة السرعة -

 .)متوازیین خطین لمس اختبار( للذراعین الحركیة السرعة -

  :الاختبار المهاري: ثانیاً 

  ).القطري(ختبار الضرب الساحق ا -

 :الدراسات الإستطلاعیة

الإستطلاعیة على  قام الباحث بإجراء الدراسة:الأولى التجربة الإستطلاعیة -

لاعبین من نفس مجتمع عینة البحث ومن خارج عینة البحث ) 8(عینة قوامها 

/  24_26سنة ، وذلك خلال الفترة من 15لاعبین تحت ) 8(الأساسیة ، و

  :م  بهدف 2020/ 12
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  الثبات –الصدق ( حساب المعاملات العلمیة (.  

 التطبیق للاختباراتیة التعرف على الصعوبات التي یمكن أن تواجه عمل 

  :وقد أسفرت نتائج هذه التجربة عن الآتي

ــارات  ــات الاختب قــام الباحــث بحســاب معامــل ثبــات الاختبــارات قیــد البحــث بطریقــة :ثب

علـى عینـة الدراسـة الاسـتطلاعیة Test & Retestتطبیـق الاختبـار وإعـادة التطبیـق 

  .معمل ثبات الاختبارات قید البحث) 2(رقمویوضح الجدول 

  ) 2(  رقم ولجد

  8= معامل ثبات الاختبارات المقترحة قید البحث               ن  

 الاختبارات المتغیرات

 التطبیق الثاني التطبیق الأول
 قیمة 

)ر (   
المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعیاري

المتوسط 

 الحسابي 

الإنحراف 

 المعیاري

ت 
درا

ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
قــ
ال

ـة
ـــــ
ـــــ
ـــــ
یــــ

دن
الب

 

للرجلین لعضلیة االقدرة  44.25 2.55 44.50 2.92 0.82 

 0.84 0.94 7.01 0.99 6.99 القدرة العضلیة للذراعین

 0.87 0.84 17.07 0.81 17.15 الرشاقة

 0.92 1.83 20.75 2.31 20.25 السرعة الحركیة للرجلین

 0.91 2.16 27 2.55 26.69 السرعة الحركیة للذراعین

یة
ار

مه
 0.83 2.41 21.88 2.72 20.50 الضرب الساحق ال

وجــــود علاقــــة إرتباطیــــة إحصــــائیاً عنــــد ) 1(حیــــث یتضــــح مــــن جــــدول رقــــم 

بــین قیاســات التطبیــق الأول والثــاني لإختبــارات قیــد البحــث ممــا یــدل  )0.05(مســتوى 

  .على أن هذه الإختبارات ذات معاملات ثبات عالیة

من خلال  للاختبارات قید البحث تم حساب صدق التمایز: صدق الاختبارات -

الممیزة و الغیر (على عینتي الدراسة الاستطلاعیة  نتائج تطبیق الاختبارات

  .هذا الإجراء )3(، ویوضح جدول رقم ) سنة) 15(ممیزة تحت 

  ) 3(  رقم جدول

  معامل صدق التمایز للاختبارات قید البحث   
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 8= 1ن= 1ن 

  الاختبارات  المتغیرات

  العینة الممیزة

  8= ن 

  العینة غیر الممیزة

  قیمة   )سنة 15تحت ( 

المتوسط   )ت ( 

  الحسابي 

الإنحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي 

الإنحراف 

  المعیاري

ـة
یـــ
دن
لب
 ا
ت

درا
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
قــ
ال

  

  *5.91  3.37  35.25  2.77  44.38  القدرة العضلیة للرجلین

  *8.19  0.41  3.86  0.99  6.99  القدرة العضلیة للذراعین 

  *4.84  0.64  18.39  0.81  17.15  الرشاقة 

  *4.14  2.85  14.88  2.31  20.25  السرعة الحركیة للرجلین

  *4.28  2.23  19.88  3.96  26.75  السرعة الحركیة للذراعین

  *4.46  2.30  15.88  2.72  21.50  الضرب الساحق  المهاریة

  2.14=  0.05الجدولیة عند مستوى ) ت ( قیمة *

وجود فروق دالة إحصائیاً بین المجموعة ) 2(حیث یتضح من جدول رقم 

الممیزة  والغیر ممیزة لإختبارات قید البحث مما یدل على صدق الإختبارات وقدرتها 

 .على التمییز

 :الدراسة الإستطلاعیة الثانیة  -

عینة والاستفادة من الدراسات الانطلاقاً من أهداف البحث وخصائص 

السابقة اختار الباحث تدریبات القدرات البدنیة والمهاریة الخاصة بالمتغیرات قید 

البحث والتي یتكون منها الجزء الأساسي للوحدات التدریبیة في البرنامج التدریبي ،  

لاعبین من نفس مجتمع ) 8(حیث قام الباحث بتطبیق هذه التمرینات على عدد 

  :بهدف2020 /12/ 28_27بحث وخارج عینة البحث الأساسیة خلال الفترة من  ال

  .الوقوف على مناسبة التمرینات وتقنین الأحمال التدریبیة  -

 .سلامة تنفیذ الاختبارات فیما یتعلق بها من إجراءات القیاس والأدوات -

 .رف على كفاءة المساعدینالتعو  سیر العمل في القیاس تنظیم -

 .تنفیذالتلافیها أثناء  ومن ثمالعمل  أثناءاكتشاف نواحي القصور التي قد تحدث  -

  التدریبي البرنامج
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المسح  الإستفادة من و عینةالإنطلاقاً من أهداف البحث وخصائص 

ال نجاحاً كبیراً  لبعض الدراسات العلمیة المرتبطة و في مج حقق ذيالمرجعي وال

 :استطاع الباحث أن یحدد محددات برنامج التدریب كالتالي التدریب بالأثقال

) 4( جدول   

 محددات البرنامج التدریبي

 المحتوى المتغیرات م

بوعأس 12 مدة البرامج .1  

وحدات تدریبیة 3 عدد الوحدات التدریبیة بالأسبوع .2  

البرنامج في الكلیة الوحدات عدد .3 وحدة تدریبیة 36   

والختام الإحماء بدون التدریبیة الوحدة زمن .4 دقیقة 90_60   

التدریبیة الوحدة في الإحماء زمن .5 دقیقة 18   

التدریبیة الوحدة في الختام زمن .6 دقیقة 12   

%90_ 60 شدة الأحمال .7  

)2:  1(، ) 1:  1( تشكیل دورة الحمل الأسبوعیة .8  

) 1: 2(  تشكیل دورة الحمل الفتریة .9  

 :الدراسات الأساسیة 

 .م30/12/2020 یوم القبلیة القیاسات أجریت -

 .م24/3/2021_  م2/1/2021 یوم البرنامج تطبیق تم -

 .م25/3/2021 یوم البعدیة القیاسات أجریت -

 :المعالجات الإحصائیة 

الإنحراف ،  الوسیط ، المتوسط( :التالیة الإحصائیة المعالجات الباحث استخدم

نسب ،  )ت(اختبار، )بیرسون(البسیط معامل الإرتباط ،  معامل الإلتواء،  المعیاري

 )حداً للدلالة 0.05تبنى الباحث مستوى معنویة ،  التحسن

  : النتائج ومناقشة عرض
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القبلي (توجد فروق دالة إحصائیاً بین القیاسین : الأول الفرض ومناقشة عرض:  أولاً 

لدى لصالح القیاس البعدي في القدرات البدنیة ومهارة الضرب الساحق ) البعدي_ 

  .أفراد عینة البحث

  )5( جدول

  القیاسین بین الفروق ومتوسط) ت( وقیمة المعیاري الإنحراف و الحسابي المتوسط

 12=ن التجریبیة للمجموعة البعدي و القبلي

 الاختبارات  المتغیرات
  متوسط  القیاس البعدي  القیاس القبلي

  الفروق
  قیمة 

  )ت ( 
المتوسط 

  الحسابي 

الإنحراف 

  المعیاري

المتوسط 

  الحسابي 

الإنحراف 

  المعیاري

ـة
ـــــ
ـــــ
یــــ

دن
لب
 ا
ت

درا
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
قــ
ال

  

  20.11  9.08  2.64  51.42  3.03 42.33  لقدرة العضلیة للرجلینا

  10.81  1.05  0.92  8.11  1.07  7.08  للذراعین  القدرة العضلیة

  8.90  1.54  0.77  17.04  1.16  18.59  الرشاقة 

  12.77  5.08  3.36  27.33  3.64  22.25  الحركیة للرجلین السرعة

الحركیة  السرعة

  للذراعین

27.75  5.33  35.08  4.92  7.33  7.05  

  المهاریة
  20.16  الضرب الساحق

  

3.24  28.25  2.34  8.09  24.04  

 2.20= 0.05 مستوى عند) ت( قیمة*

 مستوى عند إحصائیاً  دالة فروق وجود) 5( جدول من یتضح حیث

 البعدي القیاس ولصالح التجریبیة للمجموعة البعدي و القبلي القیاس بین)  0.05(

 .قیدالبحث متغیرات في

 

  : البحث قید البدنیة القدرات في والبعدي القبلي القیاس بین فروق وجود:  أولاً 

 و القبلي( القیاسین بین إحصائیاً  دالة فروق وجود) 5( جدول یوضح

 بلغت حیث_ البحث قید_ البدنیة القدرات متغیرات جمیع في البعدي لصالح) البعدي

 أقل وهي) 0.05( إحصائیة دلالة مستوى عند وذلك) 2.20( الجدولیة) ت( قیمة

 للإختبارات) ت( تقیم انحصر حیث البدنیة للإختبارات المحسوبة) ت( قیمة من
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 البحث لعینة الحادث التطور مدى على یدل ،وهذا) 24.04_  7.05( مابین البدنیة

 التدریب بإسلوب المقترح التدریبي البرنامج لإستخدام نتیجة البدنیة القدرات مستوى في

  .بالأثقال

 انتظام إلى البحث قید البدنیة القدرات تطویر في التقدم ذلك الباحث ویعزو

 على شمل بما الأثقال تدریبات بإستخدام المقترح التدریبي البرنامج بتنفیذ البحث عینة

 العلمیة الأسس مراعاة مع للجسم، والعلوي السفلي الطرف شملت متنوعة تدریبات

 قید البدنیة القدرات مستوى تحسین على إیجابیاً  أثر مما التدریبي، البرنامج لتصمیم

  .البحث

 الغیر الوسائل استخدام أن إلى) 14،ص1997 الفتاح، عبد( یشیر كما

 انتشار ازداد حیث الریاضي، المجال في الحدیثة الاتجاهات أهم أحد یُعد تقلیدیة

 الوظیفیة الإمكانات من الاستفادة فعالیة لزیادة التقلیدیة غیر الوسائل استخدام

  . البدنیة القدرات مستوى وتحسین للریاضي

 لها أن على الأثقال تدریبات تناولت التي الدراسات من العدید اتفقت ولقد

) 2020شهاب ، أبو(من كلٌ  دراسة مثل العضلیة القدرة تطویر على إیجابي تأثیر

) 8)(2011جبار،(،و) 5) (2013العجوري،(و ،)11)(2018 حلاوة ،( ،) 1(

) 6) (2005 العبیدي،( ،) 12) (2009 خلیل،(،و) 13)(2010رفعت ،(،و

 لمدى العضلیة القدرة لعنصر الحادث التقدم الباحث ویرجع) 14)(2003 زید،(،و

 مبني متقن تدریبي برنامج تصمیم خلال من العینة أفراد على التدریبي التأثیر فاعلیة

 من حسنت التي والأدوات التمرینات اختیار سلامة إلى بالإضافة علمیة أسس على

 .العضلیة القدرة مستوى

 المُقنن التدریب أن إلى) 168،ص1993 وآخرون، الدایم عبد( ویضیف

 بالتنفیذ یقوم الذي المدرب ومستوى اللاعبین وقدرات والإمكانات المنهجیة حیث من

  .للاعبین البدنیة القدرات تطویر في إیجابیة نتائج إلى یؤدي

 النسبةب البدنیة القدرات أهم من تُعتبر العضلیة القدرة أن الباحث یرى حیث

 كثیرمن في حاسم عامل كونها أهمیتها وترجع الطائرة الكرة في المهاري للأداء

 التدریب برامج احتواء الضروري من لذلك ، الساحق الضرب مهارة وأهمها المهارات
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 الارتقاء بهدف وذلك ، الأثقال تدریبات على العضلیة القدرة تطویر نحو تتجه التي

  .العلیا للمستویات للوصول المهاري المستوى وتحسین البدنیة القدرات بمستوى

 القیاس بین إحصائیاً  دالة فروق وجود عن) 5( رقم جدول یوضح كما

، البعدي لصالح اللاعبین لدى الرشاقة تطویر في التجریبیة للمجموعة والبعدي القبلي

 لإیجابيا وتأثیره الأثقال التدریب فعالیة لمدى یرجع التطور هذا أن الباحث یرىحیث 

 للضرب المهاري الأداء لطبیعة ومشابهه متنوعه تمرینات من احتواه بما العینة على

) 5()2013 العجوري،( ،و) 1) (2020أبوشهاب،(  دراسة مع ذلك ویتفق الساحق،

 إیجابیاً  یؤثر بالأثقال التدریب أن على)14)(2003 زید،(،و) 12)(2009خلیل،(،و

  .لرشاقة تطویرا في

 تتمتع الرشاقة أن)  13،ص1990الخالق، عبد( یشیر الصدد هذا وفي

 الحركي الإنسیاب على القدرة الفرد تكسب حیث البدنیة القدرات بین خاصة بمكانة

                                   والمسافاتات والإتجاه السلیم بالأداء والإحساس والتوافق

 ویضیف، الطائرة الكرة في الریاضي للأداء ضروریة عوامل وكلها

 البدنیة القدرات من الاولى المراتب تحتل الرشاقة أن على) 22،ص1999السید،(

 تتطلب حیث الساحق، الضرب ىدقة عل ناجح أثر من لها لما الطائرة الكرة بریاضة

  .فائقة بسرعه الهواء في الطیران أثناء الجسم جاهت تغییرات المهارة هذه

 القبلي القیاس بین إحصائیاً  دالة فروق وجدت الحركیة السرعة یخص وفیما

 البعدي لصالح اللاعبین لدى الحركیة السرعة تطویر في التجریبیة للمجموعة والبعدي

 ،و) 12) (2009خلیل،(،و) 5) (2013العجوري ،( من كلٌ  دراسة معاتفقت النتائج 

 إحصائیاًعلى دال إیجابي تأثیر له بالأثقال التدریب أن إلى) 14) (2003 زید،(

 على البرنامج لاحتواء التطور هذا الباحث ویرجع ، اللاعبین لدى السرعة تطویر

 احتواء إلى بالإضافة الحركیة السرعة مكون تنمیة إلى أدت حدیثة تدریب طریقة

  .المهاري الأداء طبیعة مع تتناسب تمرینات على البرنامج

  : البحث قید مهارة في والبعدي القبلي القیاس بین فروق وجود:  ثانیاً 

 البحث لعینة والبعدي القبلي القیاسین بنتائج الخاص) 5( جدول من یتضح

 البعدي و القبلي القیاسین نتائج بین إحصائیة دلالة ذات فروق هناك أن الأساسیة

) ت( قیمة بلغت حیث_ البحث قید_  المهاري الإختبار في البعدي القیاس لصالح
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) ت( قیمة من أقل وهي) 0.05( إحصائیة دلالة عندمستوى وذلك) 2.20( الجدولیة

 الساحقة الضربة لمهارة) ت( قیمة كانت حیث المهاري للإختبار المحسوبة

 إستخدام نتیجة المهاري الأداء مستوى في تطویر یوجد أنه یوضح وهذا، )24.04(

  . الأثقال تدریب بأسلوب المقترح التدریبي البرنامج

 إلى_ البحث قید_ لمهارة المهاري المستوى في التحسن ذلك الباحث ویعزو

 البدنیة القدرات بعض على التركیز تم البرنامج تصمیم عند وأهمها العوامل من العدید

 البرنامج تنفیذ في البحث عینة انتظام إلى ،بالإضافة الساحقة الضربة بمهارة الخاصة

 اشتمل حیث علمیة، أسس على والمبني الأثقال التدریب بإستخدام التدریبي

البرنامجعلىجزءخاصبالإعدادالمهاریبالإضافةللإعدادالبدنیوالذیانعكسإیجابیاًعلىتحسینالم

 تأثیر له أن بالأثقال التدریب تناولت التي الدراسات أشارت حیث، ستوىالمهاري

 ،) 1) (2020أبوشهاب ،( من كلٌ  دراسة ومنها المهاري المستوى على إیجابي

رفعت (و ،) 8)(2011جبار،(،و) 5) (2013العجوري،(،و)11)(2018 حلاوة ،(

 زید،(،و) 6) (2005 العبیدي،( ،) 12) (2009 خلیل،(،و) 13)(2010،

 تطویر على بالأثقال التدریب تأثیر مدى الدراسات تلك أثبتت ،حیث)14)(2003

 التدریبي البرنامج في بالأثقال التدریب فإن بالتالي ، المهاري المستوى وتحسین

_ البحث قید_  مهارة مستوى و البدنیة القدرات تطویر على إیجابیاً  أثر قد المُقترح

 .التدریبي البرنامج لتصمیم العلمیة الأسس إتباع وفق

توجد فروق دالة إحصائیاً بین "على ینص والذي للبحث الأول الفرض یتحقق وبذلك

الضرب  لصالح القیاس البعدي في القدرات البدنیة ومهارة) البعدي_ القبلي (القیاسین 

 ".الساحق لدى أفراد عینة البحث

توجد نسب تحسن بین على ینص والذي الثاني الفرض ومناقشة عرض: ثانیاً 

ومهارة الضرب  لصالح القیاس البعدي في القدرات البدنیة) البعدي_ القبلي ( القیاس

  .لدى أفراد عینة البحثالساحق 

)6( جدول  

12=ن التجریبیة للمجموعة البحث قید والمهاریة البدنیة المتغیرات في التحسن نسب  

نسبة  المجموعة التجریبیةوحدة  الاختبارات المتغیرات
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 متوسط القیاس

يالقیاس القبل   

 متوسط 

 القیاس البعدي

 التحسن٪ 

ـة
ـــــ
ـــــ
یــــ

دن
لب
 ا
ت

درا
ـــــ
ـــــ
ـــــ
ـــــ
قــ
 ال

القدرة العضلیة للرجلین   21,47٪ 51.42 42,33 سنتیمتر 

القدرة العضلیة للذراعین    14.87٪ 8.11 7.08 متر 

ث/بالزمن الرشاقة  18.59 17.04 ٪8.34 

السرعة الحركیة للرجلین    22.83٪ 27.33 22.25 عدد 

السرعة الحركیة للذراعین    26.41٪ 34.08 27.75 عدد 

یة
ار

مه
 ال

 40.12٪ 28.25 20.16 درجة الضرب الساحق

   البحث قید المتغیرات في تحسن نسب وجود) 14( جدول من یتضح

 التدریبي لبرنامج تطبیق نتیجة البعدي و القبلي القیاس بین التجریبیة لمجموعةل

 .الأثقال تدریبات بإستخدام

  :وجود نسب تحسن في القدرات البدنیة قید البحث : أولاً 

) البعديالقبلي و (وجود نسب تحسن بین القیاسین ) 6(یتضح من جدول   

  .في القدرات البدنیة بمهارة الضربة الساحقة 

ویعزو الباحث نسب التحسن في القدرات البدنیة نتیجة لإستخدام البرنامج 

التدریبي المقترح بإستخدام أسلوب الأثقال ، بما احتواه من أنشطة وتدریبات متنوعه 

د تصمیم شملت الطرف العلوي والسفلي للجسم ، مع مراعاة الأسس العلمیة عن

  .البرنامج التدریبي

بالوثب من الجري ( القدرة العضلیة للرجلینحیث كانت نسبة التحسن في 

 دراسة مع ذلك ویتفق) ٪14.87(  بلغت للذراعین العضلیة القدرة ،أما)  21.47٪

) 5) (2013العجوري،(،و)11)(2018 حلاوة ،( ،) 1) (2020شهاب ، أبو( كلٌمن

 ،) 12) (2009 خلیل،(،و) 13)(2010،رفعت (،و) 8)(2011جبار،(،و

 التدریب أن الدراسات تلك أثبتت حیث) 14)(2003 زید،(،و) 6) (2005 العبیدي،(

  .والذراعین للرجلین العضلیة القدرة تحسن إلى أدى قد بالأثقال
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 البحث عینة لدى الرشاقة في حسن نسبت یوجد أنه) 6( جدول ویوضح  

) 1) (2020شهاب، أبو(  من كلٌ  دراسة تشیر ،حیث) ٪8.34( وبنسبة الأساسیة

 على) 14) (2003 زید،(،و) 12) (2009 خلیل،(،و) 5) (2013 العجوري،( ،و

  .الرشاقة على إیجابي بأثر حسن نسبت له بالأثقال التدریب أن

 نسبة البحثب عینة لدى الحركیة السرعة في التحسن نسبة بلغت ولقد

 حیث،  )٪26.41 للذراع الحركیة السرعة_  ٪22.83للرجلین الحركیة السرعة(

 ،) 12) (2009خلیل،(و ،)  5) (2013 العجوري،( من كلٌ  دراسة أشارت

 على إیجابي بأثر حسن نسب له بالأثقال التدریب أن إلى ،) 6) (2005العبیدي،(و

  .السرعة

  :وجود نسب تحسن في المتغیر المهاري قید البحث : ثانیاً 

 والبعدي القبلي القیاس بین تحسن نسب وجود) 6( جدول من یتضح كما

  .البحث قید مهارة اختبار في البحث لعینة

 لإنتظام نتیجة_ البحث قید_ مهارة في والتقدم التحسن نسب الباحث ویرجع

 أسس على والمبني بالأثقال التدریب باستخدام التدریبي البرنامج في البحث عینة

 إلى بالإضافة) المهاري بالإعداد( خاص جزء على اشتمل حیث مقننة، علمیة

 قید لمهارة المهاري الأداء مستوى تحسین على إیجابیاً  انعكس والذي) البدني الإعداد(

 التدریبیة الوسائل على التدریبي البرنامج احتواء إلى وبالإضافة وهذا ، البحث

 نفذ الذي التنظیمي الشكل إلى ،وكذلك المتنوعة البدنیة التمرینات حیث من المتنوعة

 تستخدم التي عن مختلفة وأدوات أجهزة استخدام إلى بالإضافة البرنامج، خلاله من

 تصمیم عند البشریة و المادیة الإمكانیات مراعاة مع ، الاعتیادیة البرامج في عادةً 

 في البحث عینة لدي التحسن نسبة كانت حیث، المختلفة بوسائله التدریبي البرنامج

 التدریب تناولت التي الدراسات أشارت وقد ،) ٪40.12( الساحقة الضربة مهارة

شهاب  أبو( كلٌ  دراسة ومنها المهاري المستوى على تحسن بنسب وتأثیره بالأثقال

) 5) (2013العجوري،(و ،)11)(2018 حلاوة ،( ،) 1) (2020،

 ،) 12) (2009 خلیل،(،و) 13)(2010رفعت ،(،و) 8)(2011جبار،(،و

 تأثیر الدراسات تلك أثبتت ،حیث) 14)(2003 زید،(،و) 6) (2005 العبیدي،(

 البرنامج فإن وبذلك،  المهاري المستوى وتحسین تطویر على بالأثقال التدریب
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 البدنیة القدرات في تحسن إلى وأدى إیجابیا أثر قد بالأثقال التدریب بإستخدام المقترح

  .الساحق الضرب لمهارة المهاري الأداء ومستوى_ البحث قید_

توجد نسب تحسن "  على ینص والذي للبحث الثاني الفرض یتحقق وبذلك

لصالح القیاس البعدي في القدرات البدنیة الخاصة ) البعدي_ القبلي (بین القیاس

  ."ومهارة الضرب الساحق لدى أفراد عینة البحث

في ضوء أهداف البحث وحدود مشكلة البحث وعینة البحث : الاستنتاجات 

وخصائصها والأدوات المستخدمة وأسلوب التحلیل الإحصائي المتبع واعتماداً على 

  :النتائج وتفسیرها فقد توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالیة

 .أدى البرنامج المقترح إلى تطویر القدرات البدنیة قید البحث .1

 لدى الساحق الضرب مهارة أداء مستوى إلىتطویر أدى المقترح البرنامج .2

 .البحث عینة

 استخدام نتیجة البحث قید والمهاریة البدنیة القدرات في تحسن نسب وجود .3

 .التدریببالأثقال

  :التوصیات

 من الباحث إلیه توصل وما لنتائجا إلیها أشارت ما على استناداً            

 البحث، تجربة بإجراء المحیطة والظروف البحث عینة حدود وفي ، استنتاجات

  :  یلي بما الباحث یوصي

 الخاص الإعداد فترات خلال الأثقال بأسلوب التدریب استخدام أهمیة .1

 .للاعبین المهاریة و البدنیة القدرات تطویر في لأهمیته

 التدریب بإستخدام الطائرة الكرة تدریب مجال في البحوث من المزید إجراء .2

 وعلى العمریة الفئات بمختلف الطائرة الكرة لاعبي على الأثقال بأسلوب

 البدنیة القدرات تنمیة في الدراسة هذه نتائج أثبتته لما ، مختلفة مهارات

 . المهاري الأداء ومستوى

 لمواكبة بالأثقال التدریب أسلوب استخدام كیفیة على المدربین تدریب .3

 .التدریب عملیة في الحدیثة الطرق
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 الأثقال بأسلوب ضرورة توفیر الأدوات الخاصة لتطبیق برنامج التدریب .4

 .لضمان الاستمراریة في عملیة التدریب

  :الأجنبیة و العربیة والمراجع المصادر

 بعض تحسین على بالأثقال التدریب استخدام أثر): "2020( عصام شهاب، أبو .1

 إنتاج ،"القدم كرة لاعبي لدى المهاري الأداء مستوى و البدنیة اللیاقة عناصر

 .مؤته جامعة الریاضیة، التربیة كلیة مجلة علمي،

 القدرات تطویر على المتقاطع التدریب استخدام تأثیر):"2013( الراعي،أحمد .2

 رسالة, " الطائرة الكرة للاعبي الساحق الضرب بدقة وعلاقته الخاصة الحركیة

 .الزقازیق ،الریاضیة التربیة كلیة, دكتوراه

  تنمیة على الطائرة الكرة لناشئ مقترح برنامجر تأثی):"1999( العاطي السید،عبد .3

 .السویس قناة جامعة ،الریاضیة التربیة كلیة, دكتوراه رسالة, "المهاریة الأداءات بعض

 بمراكز وعلاقتها الساحقة الضربات لفاعلیة تحلیلیة دراسة): "1996( الحناوي،محمد .4

 ).1(،الجزء)5(العدد والریاضة، للعلوم أسیوط ،مجلة" الطائرة بالكرة اللاعبین

 توازن علىPNFالإطالة و الأثقال تدریبات فعالیة): "2013( العجوري،محمد .5

 الحركیة القدرات بعض على وأثرها والقدم الركبة لمفصلي المحركة العضلات

 .المسیلة ،جامعة 12 العدد الریاضي، الإبداع مجلة ،"  الطائرة للكرة والمهاریة

 عناصر بعض في إضافیة أثقال باستخدام أثرالتدریب"): 2005( العبیدي،أحمد .6

 ماجستیر، ،رسالة" الشیش بسلاح المبارزة للاعبي الخاصة الحركیة و البدني اللیاقة

 . الموصل جامعة الریاضیة، التربیة كلیة

 البدنیـة القدرات بعض على البلیومتري التدریب فاعلیة) : "2006( جاداالله،وسام .7

 التربیة كلیة ماجستیر، ،رسالة" فلـسطین بدولة للناشئین الكرةالطائرة ومهـارات

 .الإسكندریة جامعة للبنات، الریاضـیة

تأثیر برنامج تدریبي بالأثقال لتطویر القوة القصوى ) "2011(جبار ، علي جبار  .8

 .، جامعة ذي قار)4(المجلد ،)3(التربیة الریاضیة ، العدد،مجلة"لدى ناشئي كرة الید

، دار الفكر العربي  13، ط" التدریب الریاضيعلم ):"1996(حسانین ، محمد  .9

 .القاهرة
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 -البدني القیاس طرق" الطائرة للكرة العلمیة لأسسا) : "1997( أحمد,  حسانین .10

 .القاهرة, للنشر الكتاب ،مركز" التحلیلي -النفسي-المهاري - المعرفي

 الإنفجاریة القوة تطویر في الأثقال تدریبات استخدام أثر): "2018( حلاوة،نادر .11

 كلیة علمي، ،إنتاج" الرمح رمي لمسابقة الرقمي والمستوى بالسرعة الممیزة والقوة

 .جامعةالأقصى الریاضیة، التربیة

أثر التدریب باستخدام الأثقال الإضافیة في بعض ): "2009(خلیل،عمار وآخرون  .12

 للعلوم الرافدین ،مجلة"عناصر اللیاقة البدنیة والحركیة الخاصة للاعبي التایكواندو

 .لموصل ،جامعةا)50( العدد) 14( المجلد_  الریاضیة

 فترة في العضلیة للقوة بالأثقال مقترح تدریبي تأثیربرنامج): "2010( رفعت،محمد .13

 العلمي المؤتمر ،" الطائرة الكرة في المهاریة الأداءات بعض دقة على المنافسات

 .م24/3/2010 في الثالثة الألفیة تحدیات الریاضة و البدنیة للتربیة الثالثعشر الدلي

 لمهارات المهاري المستوى على الأثقال أحزمة استخدام تأثیر): "2003( زید،إیمان .14

 الریاضیة التربیة ، دكتوراه ،رسالة" البدنیة اللیاقة عناصر وبعض الطائرة الكرة

 .الزقازیق للبنات،جامعة

 دار, " قانون_تحلیل_تدریب_تدریب_تعلیم_تاریخ_لطائرة الكرةا) : "1999( طه،علي .15

 .القاهرة,  نصر مدینة,  1ط,  العربي الفكر

 المعارف ،دار" وتطبیقات نظریات الریاضي التدریب) :"1990( الخالق،عصام عبد .16

 القاهرة

 تدریبات و البدنى الإعداد لتدریب برامج) :"1993( وآخرون ،محمد الدایم عبد .17

 .النیل،القاهرة الأهرامبكورنیش مطابع ،1ط ،"الأثقال

، 1،ط "التدریب الریاضي ، الأسس الفسیولوجیة): "1997(عبد الفتاح، أبو العلا .18

 .دار الفكر ،القاهرة

 و للنشر دارالطباعة"الریاضي التدریب علم إلى المدخل): "1997( محمود،مسعد .19

 .التوزیع،المنصورة

 
20.Anapol F,Gray JP (2005):Fiber architecture of the intrinsic 
musclesof the soulder and arm in semi terrestrial and 
arborwalguenons,University of Wisconsin, Milwaukeep:235           


