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 رضا على عبدالرضا مبارك د/

 ولرياضة البدنية النرية قسم -ريس المضرب ألعاب ر±ضى تدريب مشارك أستاذ
 الكويت و"لندريب-دوة النطقى لنعيم العامة الأساسية-الهيئة النرية كية

 رقيها وحجم الدول تقدم تعكس التى الحديثة المظاهر أحد الرياضة أصبحت
 والدولية والقارية و'لأولبية العالمية فاللقاءات ، الجديد الإنسان ببناء واهتمامها

 والإعجاز البدنى الأداء روعة فيها يتجلى محافل بمثابة تعتبر منها المحلية وحتى
 الآن تسجل التى فالأرقام ، صورها أفضل فى الرياضية الحركات لصياغة الإنسانى

 الإنسان لقدرة حيا تجسيدا أصبحت أدائها فى الرياضيون نجح التى والمستويات
 فصعود ممكن، غير أنه البعض يعتقد كان ما إلى الممكن تخطت معجزت أداء على

 وعلم موهوب ومدرب ممتاز للاعب علنيا إشهار' يعتبر التتويج منصة على البطل
 بل عشوائيا يعد لم فالأمر ، مؤهلة واعية قيادات إشرف تحت للتطبيق خضع
.(٥٠١) ولدقة التقنين من عالية درجة على أصبح

 م
٥

 ولنوفق المرزة وفص العضلات تيس إلى يو-ى
 المهارات بعض على سلبيا ولتأثير العصى العضى
 عن الحديثة العلمية الأبحاث كشفت و'كن ، الحركية

 بالأثقال الندريب وصبح المفاهيم هذه صحة عدم
 لإعداد الموجهة الندريب برامج فى مهما دوا يحتل

».١4" الرياضية الأنشطة مخنف فى اللاعبين

 وقديمة ومتوعة عديدة الأثقال وتدريبات
 تدريبات استخدام عى العادة وجرت الإنسان قدم

 المعرف من أصبح العضلية،كما الفوة لنمية المقاومة
 الفدر، تمية إلى يؤ-ى الندريات هذه استخدام أن

 زيادة إبى بالإضافة هذا ولنحمل ولسرعة العضلية
 الإصابات تجب على ولمساعدة العضلية الغمة

 الدراسات بفضل الرياضى الندريب عم تطور و'شد
 المختفة الجوانب شملت النى العلمية والأبحاث
 و'لهارى ولفى البدنى كالجانب الرياضى للإعداد
 أدى مما الرياضى ولطب ولخططى و'لعقى و'لنفى

 مطر- بشكل السنين مر عى الرياضى الأداء تطو إى
(.٠"/ الرياضية الأنشطة مخنف فى ومذهل

 إظهار فى الجاح مقومات أهم البدنى و'لإعداد
 من يحتويه لما متكاملة صورة فى الحركى الشاط

 عملها حيث من تناسب النى الخاصة النمريات
(٣" الممارس الشاط مع العضلى

 يرط عديدة لسنوت ظل بالأثقال ولندريب
 بأنه الرياضيون لاعتقاد الخاطئة المفاهيم ببعض



 ولفوة ، الرياضية الممارسة أو الحركة عليها تعتمد
 ممارسة في المهمة الخصائص إحدى تعتبر العضلية
 سرعة على مباشرة بصوة تؤر ومى ، الرياضة
 و'حدة وتعتبر ، المطوة و'لمهارات الجد وعى الحركة

 وتعتبر الحركى للأداء الديناميكية العوامل أهم من
 الحركى الأداء فى الفوة وكمية الأداء فى النقدم سبب

 كمية على ذلك يتوقف حيث أوكبيرة بسيطة تكو قد
(.٤٠٠ الندريب برامج دو'م وعلى المقاومة

 الإعداد عملية /أن١٩٩2)« علاوى محمد« ويرى
 تعليم إى تهدف النى العمليات من تعتبر المهارى

 الفر. يستخدمها النى الرياضية الحركية المهارات
 ومبيتها إنفانها ومحاوة الرياضية المنافسات خلال
 و'لإتفان الرياضية، المستويات أعلى تحفيق يمكن حتى
 لعملية الهائى الهدف يعد الحركية المهارات فى

 البدنية الصفات متوى ببغ فمهما ، المهارى الإعداد
 خفية سمات من به اتصف ومهما ، الرياضى للفن.

 ذلك يربط لم ما المرجو، الننائج يحقق فإنه و'إرادية
 نوع فى الرياضية الحركية للمهارات النام بالإتقان كه

(.٣٥/' فيه يتخصص الذى الرياضى الشاط
» حسانين محمد ، أحمد العلا أبو« ويشير

 موفو'وجية يشير!لى الجسم بناء مصطلح /أن١٩٩٧)
 نمط قياس ويتر ، الجسم تكوين أو الجسم شس أو

 موفو'وجية لوصف مستخدم علمى أسلوب الجسم
 الجسمى النكوين أن كما ، كمى أساس على الجسم

 الدهنية الأجزء وجو. نسب إلى يشير علمى مصطلح
(.١7 الجسم فى و'للادهنية

 الجسم تركيب /أن٢٠٠ »)ة إبراهيم مفنى ويشير«
 أجل من البدنية الياقة مكوات باقى عن أهمية يش لا

 نسب وغدير الجم تركيب تحديد خلال ومن الصحة
 البيانات على الحصو يمكن بعض إى بعضها مكوات

 من جزءا تعد أنها حيث الصحة عن المعبرة الحفيقية
 ولنحمل العضلية الفوة من ونكو الصحية الياقة

 وتركيب ولرزة النفى الدورى ولجد العضنى
"(. الصحى المستوى رفع نستطيع وبهذا الجسم

 المقاييس أن(٢٠٠»)· الجبالى عويس ويرى«
 تربط النى الفرية الخصائص من تعتبر الجسمية

 فى العالية الرياضية المستويات بتحقيق عالية بدرجة
٤١ الرياضات' بعض

 فى بوظائفها العضلات احتفا على و'لمساعدة
 تدريبات أداء من لاد أنه ويضيف المتقدمة، الأعمار
 فى اللاعب يتخذها النى الأوضاع نفس فى الأثقال

(٣٦٠/" لعيه مهارات أداء

 الخشفة الأشكال على يشنمل بالأثقال و'لندريب
 بالأثقال تطبق ولنى المنغيرة المقاومة تمريات من

 تجرى الدراسات ومازلت الأثقال أجهز، أو الحرة
(.7 الخشفة الأنشطة برامج فى استخدامه لنقين

 الفوة لنمية أساماً وضع النشيدى الأثفال وتدريب
 أن وما الفرض هذا لنحيق فعاليته تأكد وقد العضنية

 وسميتها العضية بالفدر، وثيقا ارتباط تربط الفوة
."» الديناميكى الأداء فى التأثير إى ييؤ.ى وبالنالى

 فى كبير، أهمية له أصبح بالأثقال و'لندريب
 بزامج عن عبارة، أنه كما البدنى، الإعداد برامج

 تعتمد النى التفنيدية البرامج عن يخننف لنمريات
 مما المقاومة زيادة لإمكانية و:لك الجسم وز على
(.٠ العضنية" النمية فعالية من يزيد

 البدنية الياقة الأفراد يكسب بالأثفال و'لندريب
 جسمية تغيرات إحداث على تنوقف لا وفوائده
 بالنفس الثقة الأفراد تكسب أنها بل ففط ظاهرية

 الطاقة، متوى وحسن الآخرين مع النعامل فى
 من العديد وفى العمل على الأفراد قدرة من وتزيد

 قوة زيادة إلى ييؤ وكذلك اليومية الحياة أنشطة
 العضنى الجهازين كفاءة ويادة العضلات وحمل

0٠٣ العضلية الغمة وحسن ولعصبى

 أنها أهمها من متعددة فوائد لها الحر، ولأثقال
 عليها، و'لمحافظة معها النعامل يسهل التكاليف قيلة

 وتستخدمفى ، المفش قيمة فى النويع بإمكان ويسمح
 مشاركة فى وتساعد الندريبات من وملوع كبير عدد

 لدى الدو'فع وشير المساعدة أو المثبتة العضلات
.(٥٩٠ الرياضيين" وغير الرياضيين

 بعض تمية على كبير، بدرجة تؤر العضلية ولفو:
 بالسبة وخاصة ولرشاقة ولنحمل كالسرعة البنية صات
 الفو، استخدام فيها يرتبط النى الرياضية الأنشطة لأنواع

/١٠ السابقة البدنية الصفات بجانب العضلية

 البدنى الأداء فى الأساس هى العضية الفوة وتكو
 النى الدعامات أهم من أنها من أقل فلا تكن لم فإن



 الئن فى الضربات ودقة الجسمي كيب

: البحث هدف
 تدريى برامج تصميم إى الحالى البحث يهدف
 على ولنعرف العضنية الفدرة لنمية الأثقال باستخدام

. النس فى الضربات و.قة الجسم تركيب على تأثير،
: البحث فريض

 الفلى القياس بين إحصائيا دالة فرو ­توجد
 متغيرات فى البحث قيد النجرييية للمجموعة ولبعدى
. البعدى الفياس اتجاه وفى الجسم تركيب

 الفياس بين الملوية النحن نبة ­تخنف
 فى البحث قيد النجريبية لمجموعة ولبعدى القبلى

. الجم تركيب متغيرات
 القبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق ­توجد

 دقة فى البحث قيد التجريبية للمجموعة ولبعدى
. البعدى الفياس اتجاه وفى الس فى الضربات

 الفياس بين الملوية النحن نبة ­تخنف
 فى البحث قيد النجريبية للمجموعة ولبعدى الفلى

. النس فى الضربات دقة
: البحث فى المستخدمة المصطلحات

Weight - بالأثقال الندرب برامج
• Training Rrogram

 من مجموعة أداء يتضمن لندريب نظام هو
 أو الأثقال ماكينات أو الحر، بالأثقال توى النمرينات

 الندرية بالأحمال تنعلق شرر وفق الأثقال أجهن،
 البرامج إطار فى البدنية الصفات لنطوير الماسبة
.(4٥٠" الشامل الندرى

• Body composition - الجسم مكوات

 الكل تشل النى العاصر أو الأجزء مجموعة هى
 ولدهون ولعضلات كالعظام بعضها مع تنرابط عدما
 دهن كنة قياس طريق عن الجسم يقدرون خلالها ومن

 المؤشرات أحد وهو دهن بدون الجسم وكنلة الجسم
(r ١٣٠ ولبدنية الصحية الياقة عن للكشف

: السابقة الدراسات
 تأثير« بعوان"(/١٩٩٧ عبادة«) خالد« دراسة

 مهارة أداء على الفوة لنمية بالأثقال للندريب برامج

 أن إى(٢٠٠٢)٨ زغول سعد إبراهيم ويشير«
 أثبتوا الرياضى المجال فى ولباحثين العلماء من العديد

 المفابس بين ويقة طر.ية ارتباطية علاقة هناك أن
 نشاط فل ، الأداء ومستوى ولأجهز، الجسمية

 ولخططية ولنفسية ولمهارية البدنية كمتطباته رياضى
 ودواته مهاراته حيث من النشاط باخنلاف تخنف النى

. الشاط( لهذا الأداء شكل وكذلك وجهزه
 إلى وصلت النى الأنشطة أحد هى النس ورياضة

 النس رياضة احتت حيث ، ولنقدم الضج مستوى
 كبير، إعلامية مساحة الماضية الفيلة الأعوام خلال
 وحبوها الماس عرفها فنفد ، العالم متوى على

 الإعلامية المجالات خلال من أبطالها أخبار وتنبعوا
. التنس"( برياضة الخاصة
 الندريب أهمية للباحث يتضح سيق ما خلال ومن

 تحسن على عالية قدرة من له وما الأثقال باستخدام
 تدريبات أن حيث ، النس لاعى لدى الأداء مستوى
 الجسمية الصفات متوى تحسان إلى تؤدى الأثقال

 على العضلات قدرة على وتعمل الجم ومكوات
 الفدر، ثم ومن لها أداء متوى أفضل إلى الوصول

. الأمل الشكل على المهارية التدريبات أداء على
 استغلاله أحن لو الندرات من الوع فهذا

 الوصول إلى يؤى سوف البدنى الشق بجانب
 المهارات أداء فى المستويات أفضل إلى النس بلاعبى
 الضربات أداء دقة فى قدرتهم ويادة باللعبة الخاصة
 التنس رياضة فى المهمة الأمور من وهذا ، المخننفة

 الضربات دقة عى الأول الشق فى تعتمد لأنها نظرا
 العبة، من المنوطة الأهداف لنحقيق وتأثيرها وقوتها

 الحركة عن و'لثوان المدريان على وجب ثم ومن
 لما الندريات من الوع هذا بمش الاهتمام الرياضية

 ومن اللاعب بمستوى الارتفاء على فعال أثر من لها
. عامة بالرياضة الارتقاء ثم

 و'لبحوث الدراسات على الباحث اطلاع خلال ومن
 -أى علمه حد عى- الباحث يجد لم السابقة
 الندرب باستخدام برامج وضع تاوت قد دراسات
 تأثير، على ولنعرف العضلية الفدر، لنمية بالأثقال

 ، النس فى الضربات ودقة الجسمى النركيب عى
 هذه بإجراء الفيام حو' الباحث اهتمام استرعى مما

. الدراسة



 درجة فى تأثيرا الديناميكية المنغيرات أهم من أن
 ومحصلة المستقيم الإرسال ضرة أداء دقة متوى

 ومحصلة الضارية لذراع ليد الرسغ مصل قوة
 من الضارية لذراع اليد رسغ لمفصل الفوة دفع
 لنجسم الكى ولطول الأنرربومترية القياسات أهم

 دقة فى تأثيرا البدنية الصفات أهم من الذراع وطو
. المستقيم الإرسال

Leone,M &  لارفيير ، ليو« دراسة
Larivier, G، (١٩٩٨/)الخصائص« بعنوان 
 الدويين»، النس للاعبى ولحركية الأنثررومترية

 الخصائص عى النعرف الدراسة وستهدفت
 التس للاعبى المميز، الحيوية الأنثررومترية

 وشنملت ، الوصفى المهج الباحث و'ستخدم الدو'يين،
 الدويين، النس لاعبى من لاعب٢٥ قوامها عينة على

 ولاستبيان الشخصية المقابلة الباحث و'ستخدم
 عرض قياس وجهاز قياس وشريط الطبى ولميزن
 لجمع كأدوات وريستاميتر المفرج ولبرجل الصدر
 الخصائص أهم من أن النائج أهم من وكان ، البيانات

 العضد محيط النس للاعبى ولحركية الأنثررومترية
 الرسين ذات ولعضلة السمنة ومحيط الفخذ ومحيط

 و'لنحمل و'لمرزة الدهن وسمك الذراع وطول العضدية
. ولرشاقة ولسرعة العضية و'لفدرة الهوائى

٢'٩)/١٩٩٩)» صالح محمد مررن« دراسة
 الفياسات ويعض لجسم البنائى النركيب« بعنوان

 وعلاقتها لساشئين صحية كدالة الأنثرفسيو'وجية
 وستهدفت ،» النس رياضة فى الأداء بمستوى
 وعض الجمى التركيب على التعرف الدراسة

 النس للاعبى المميز، الأنثررفسيو'وجية الفياسات
 وعض الجمى التركيب وهمية البحث قيد

 متوى فى المساهمة الأنثررفسيو'وجية الفياسات
 الباحث وستخدم ، البحث قيد النس لاعبى أداء

٣٢ قوامها عينة على وشنملت ، الوصفى المهج
 جهاز الباحث وستخدم ، سنة ا7 تحت تس لاعب
 وشريط لرنين)الأسير.ميتر( الحيوية السعة قياس
 و'لاستبيان المفرج ولبرجل طى وميزن قياس

 وكان ، البيانات لجمع كأدوات الشخصية و'لمقابلة
 التركيب خصائص أهم تحديد النائج أهم من

 المميز، الأنثروفسيووجية و'لقياسات الجسمى

 من لمصارعين أرضا الصراع وضع من لأعلى الرفع
 تأثير على النعرف الدراسة و'ستهدفت ، منة٢٠-١٨

 أداء على الفوة لنمية بالأثقال لندريب المفرح البرامج
 لمصارعين أرضا الصراع وضع من لأعى الرفع مهارة

 النجريى، المهج الباحث و'ستخدم ، سنة٢٠-١٨ من
 من وكان ، مصارع٣٠ قوامها عينة على و'شنملت

 المجموعة عى النجريبية المجموعة تفوق النتائج أهم
 ومستوى العضية لفو، البعدية الفياسات فى الضابطة

. الدراسة قيد الهارى الأداء
 أثر« /"(بعنوان١٧ ،) قطب صرى دراسة«

 بعض فعالية عى بالأثقال لند-ريب مقنرح برامج
 لمصارعي الرجلي على السقوف مجموعة حركات
 تأثير على النعرف الدراسة واستهدفت ،» الكبار

 تمية على بالأثقال لندريب المفنرح البرامج
 ولفو، الفصوى )الفو، الخاصة البدنية الصفات

 المهار، الأداء وفعالية الفوة( وتحمل بالسرعة المميز،
 و'ستخدم ، الكبار لمصارعين الرجلين على للقوط
 قوامها عينة على و'شنملت ، النجريى المهج الباحث

 لبنين الرياضية النرية كية فريق من مصارعا٤٢
 فى تمية حدوث النائج أهم من وكان ، بالإسكندرية

 مميز، قوة قصوى- )قوة، الخاصة البدنية الصفات
 المهار، الأداء فعالية وتطوير( قوة، تحمل بالسرعة-
. الرجلين على لسقوف

 بعنوان"»/١٩٩٨)» الفتاح عبد إيهاب دراسة«
 المتغيرات بعض بدلالة المستقيم الإرسال «النبؤبدقة
 المميز، ولقوة الأنثررومترية و'لقياسات الديناميكية

 الدراسة وستهدفت ،» النس للاعبى بالسرعة
 المتغيرات من كل فى المساهمة نبة على النعرف

 المميز، ولفو، الأنثررومترية و'لقياسات الديناميكية
 الإرسال ضرة أداء دقة فى البحث قيد بالسرعة
 بدقة تبؤية معادلة ورضع النس فى المستقيم
 الباحث و'ستخدم ، النس فى المستقيم الإرسال

١٠ قوامها عينة على وشنملت ، الوصفى المهج
 و'ستخدم ، سنة ا١٦:٨ من السنية لمرحلة لاعبين
 لنحديد ولاستبيان الشخصية المقابلة الباحث

 النس للاعبى الخاصة الأنثررومترية الفياسات
 وأقماع طبى وميزن المفرج ولبرجل قياس وشريط
 المنائج أهم من وكان ، البيانات لجمع كأدوات تدريب



 الئي فى الضربات ودقة الجسمي كيب

 الجمى النركيب متغيرات تريب ، النس للاعبى
 فى مساهمتها حب الأنثروسيووجية و'لقياسات

 يمكن ، البحث قيد الس للاعبى الأداء متوى
 البحث متغيرات طريق عن الأداء بمستوى البو
 ومحيط ولساعد الفخذ وطو' الدهو نسبة وى

. الهوائية ولفدر، البض ومعدل الصدر
٢٢٠٠١)٠ Cohen ،D. B  خرر و دراسة«كومين

 المؤثرة و'لموفو'وجية البدنية العوامل «دراسة )(بعنوان
 الدراسة واستهدفت ، النس، فى الإرسال ضربة على

 ولعوامل الأنثرربومترية الفياسات بين العلاقة تحديد
 فى الإرسال ضرة سرعة وبن العلوى للطرف البدنية
 وشنملت ، الوصفى المهج الباحث و'ستخدم ، النس

 الأمريكية الملطفة لاعبى من لاعبا٤ً· قوامها عينة على
 الاستبيان الباحث و'ستخدم ، المحى( )المستوى لنس
 قياس وشريط إيقاف وساعة الندرب وقماع

 أهم من وكان ، البيانات لجمع ولأسيرميتركادوت
 عامل من وكل الإرسال سرعة بين علاقة وجو. النائج
 وقبض اليد رسغ فى متمثلا العلوى لطرف المرنة
 لطرف الأطوال وعامل دوانه، ووية الكنفين وسط
. و'لمحيطات ولأعراض العلوى

: البحث وجرءات خطة
: البحث منهج

 لملاءمته نظرا النجريى المهج الباحث استخدم
 التجريى التصميم باستخدام الحالى البحث لطبيعة

 لها و'لبعدى القبلى القياس باتباع وحدة لمجموعة

: البحث وعينة مجتمع
 كاظمة بنادى النس لاعبى فى البحث مجتمع يتمش

 سنة١٦١٨٠ من أعمارمم تنر'وح ولذين الكويتى
 عددهم)ه( ولبالغ م٢٠١/٢0١١· الرياضى لموسم
 البحث عينة باخنيار الباحث قام وقد ، لاعبا خمسون
 لاعبًا. عشرن(٢)· قوامها والبالغ العشوائية بالطرية

: العينة أفراد تجانس
 الحابى المنوسط بإيجاد الباحث قام

 الالنواء ومعامل ولوسيط المعيارى والانحراف
 النجانس لإيجاد البحث قيد النجرية للمجموعة

 و'لعمر ولطول السن ضوء فى العينة أفراد بن
 الضربات، وقة الجم تركيب ومتغيرات الندريى

. ذلك يوضح ولجدول)ا(

 التجريبية للمجموعة الالتواء ومعامل والوسيط المعيارى والانحراف الحسابى المتوسط جدول)ا(
(١0 )ن الضربات ودقة الجسم تركيب ومتغيرات التدريبى والعمر والطول السن فى

 صااام

 الجسم تركيب

 العضد محبط

 الصا محيط
 الفخذ محط

 الضربات دقة
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 يلى: جدول)ا(ما من يتضح
 النجريية لمجموعة الالنوء معاملات ­تراوحت

 بين)ا، ما انحصرت أنها (أى٠,٨٩ ،٠,٨٠ بين)- ما
 الاعتدالى الممحى داخل تفع أنها إى يشير مما(­٢

. اعتداليا توزياً موزعة العينة تكون وذك

: البيانات جمع وسائل
: والأدوات الأجهز،: أود

 كجم. لأقرب الون لفياس طى -ميزن
Rest الطول -مقياس meterالطول لقياس 

 سم. ا لأقرب لجسم الكى
Stop إيقاف -ساعة Watchالزمن لقياس 

 /ث.٠٠٠١ لأقرب
. سم( )لأقرب قياس -شريط
. أثقال -طارات أثفال. -بارات
. ولكرات بالشباك مزر تس -ملعب
: الجسم تركيب متغيرات: ثانيا

 الدراسات على الباحث إطلاع خلال من
 متغيرات أهم إى الباحث توصل السابقة ولبحوث

: فى تنثل ولنى الجسم تركيب
 العلوى الطرف -طول الجسم. -و

. العضد -طول الذراع. -طو
. الكف -طو. الساعد -طو
. الفخذ -طو' السفى. الطرف -طو

. الصدر -عرض
. العضد -محيط
. الصدر -محيط

. الساق -طو
. المكبين -عرض
. الصدر -محيط
. الساق -محيط

 على )ا( ملحق المتغيرات تنك عرض تم وقد

 خمسة )ه( قوامها الخبراء السادة من مجموعة
 فى سنوات )ا( عن تل لا خبر، لديهم خبراء
 الباحث توصل ذلك خلال ومن ملحق)ا( المجال

. البحث لطبيعة المغيرات تنك مناسبة إلى

 التنس: فى الضربات دقة :اخنبارت ثالثا
 الدراسات على الباحث إطلاع خلال من

 اختبارات أهم إنى الباحث توصل السابقة ولبحوث
: فى تنمش الضربات دقة

. الإرسال -ضربة
. الأمامية الأرضية -الضرة
. الخلفية الأرضية -الضرة
. الأمامية الطائر -الرية
. الخلفية الطائر، -الضرة
. الساحقة الضربة

 على )ا( ملحق الاختبارات تك عرض تم وقد
 خمسة )ه( قوامها الخبراء السادة من مجموعة

 فى سنوات )·ا( عن تل لا خبر، لديهم خبراء
 الباحث توصل ذلك خلال ومن ملحق)ا( المجال

. البحث لطبيعة الاختبارات تنت مناسبة إلى

 الحالى البحث فى للاخنبارت العلمية العاملات
: أ-الصدق

 الباحث استخدم الاختبارات صدق لحساب
 المفازة بطريقة الجماعات بن الفراق صدق

 وذلك ، الأدنى و'لريع الأعى الريع بين الطرفية
 الاستطلاعية العينة على المنغيرات تطبيق طريق عن

 مجتمع نفس من لاعبا عشر، اثى(١٢) وقوامها
 )ا( و'لجدو ، الأصلية العينة خارج ومن البحث
. النيجة يوضح

 البحث قيد الاختبارت فى الأدنى والربيع الأعلى الربيع بين الفروق دلالة(٢ جدول)

 الإرسال صريه
 الأمامية الأرضية الضربة
 الخلفية الأرضية الضرية
 الأمامية الطائرة الضربة
 الخلفية الطائرة الضربة
 الساحقة الضربة
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 الباحث قام حيث ، النطبيق و'عادة التطبيق طريقة
 البحث مجتمع من عينة على الاختبارات بتطبيق

 اثى(١ )ا قومها لبحث الأصلية العينة غير ومن
 وتم ، العينة نفس على النطبيق أعاد ثم لاعبا عشر

 الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات حساب
 و'لجدو ، الاختبارات هذه ثبات لإيجاد ولثانى

. ذلك توضح )؟(

: ييى ما جدو')ا( من يتضح
 الأعلى الريع بين إحصائياً دالة فروى توجد.

 النس فى الضربات دقة اخنبارات فى الأدنى و'لربيع
 الاختبارات أن يعنى ومذا ، الأعى الريع و'صالح

. المخننفة المجموعات بن التمييز على قادرة
: الثبات ب

 الباحث استخدم الاختبارات ثبات لحساب

(١٢ )ن-  التنس فى الضربات دقة لاختبارات والثانى الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات(٣) جدول

 الأمامية الأرضية الضربة
 الخلفية الأرضية الضرية
 الأمامية الطائرة الضربة
 الخلفية الطائرة الضربة
 الساحقة الضربة

٠,٥٧٦(-٠,٠٥ مستوى) عند الجدولية )ر( قيمة

 على التدريب وحدة محتويات كافة ­مساهمة
. ولنهدئة الإحماء ذلك فى بما أهدافها تحفيق

 تشكيله وسلوب الحمل درجات ­تحديد
. دقة بل وهدافه

 المراحل فى البرامج خلال النموج -مراعاة
. الندرية والوحدات و"لأيام ولأسابيع
: الخاصة :الأسس ثانيا

· الندريى لبرامج العام الهدف -تحديد
. الفرعية الأغراض -تحديد
. لبرامج المماسة النمريات -اختيار

 ولإطالة. للإحماء -تمرينات
 الخاصة. البدنية لسياقة -تمرينات

 البحث. قيد لمهارات الصى الأداء لطبيبة مشابهة -تمريات
 و'لاسترخاء. للنهدئة -تمرينات
- )الشدة الندرب حمل متغيرات -تطبيق

 للأسس وففا الراحة( فنرات- الحجم- التكرارات
· الرياضى لدريب العلمية

 وتشجيعهم البحث عينة بن النافس روح ­بث
 الجيد. الأداء على

 الماسية. الندرب ورساش طرق -استخدام
 مدى على لنعرف التقويم وسائل -استخدام

 البرامج. تفدم

 الأول النطبيقين بين الارتباط معاملات تراوحت.
 بين ما النس فى الضربات دقة لاختبارات ولثانى

 مما إحصائيا دالة ارتباط معاملات ومى,·(٩٦٠٠٠٩٠)
 الثبات. من مقبو'ة درجة على الاخنبارات أن يشيرإي
: امقفنرح بالأثقال الندر.ب برامج: ربعا

: البرامج من الهدف
 متغيرات وحان الس فى الضربات دقة متوى رفع

. بالأثقال الندرب استخدام خلال من الجسم تركيب
 البرامج: وضع أسس

 ولدراسات العلمية المراجع على الاطلاع بعد
 النى الأسس يستخنص أن الباحث أمكن السابقة

: ومى البرامج عليها ينى سوف
: العامة :الأسس أولا

 البحث. فى المشتركة السنية لمرحلة البرنامج -ملائمة
 فى وضعت النى البرامج ببعض -الاستعانة

. الدراسات من للعديد المجال
. ولسلامة الأمن عوامل -توافر

. الندريب حمل فى التدرج -مراعاة
· الندريب فى الاستمرارية مبدا -تطبيق
· الندريى الحمل فى الندرج مبدأ -تطبيق
. اليومية التدريب وحدة وجبات -تحديد



 لعينة الفبلية الفياسات بإجراء الباحث قام-
 على النعرف بهدف ولضعف الفوة مواطن لمعرفة البحث

 الندرب. لأحمال الملوية السب ورضع المهارة الجوانب
 رى استطلاع استمارة بعرض الباحث -قام

: بهدف النس رياضة فى الخبراء
. الكية البرامج تنفيذ -مدة
. الأسبوعية الوحدات -عدد
. التدريبية الوحدة -زمن
. العام الإعداد أسابيع -عدد
. الخاص الإعداد أسابيع -عدد

. لبرامج المقترحة العامة -الشدة
: المقترح التدريى للبرامج الكية الخطة
 المفنرح)·ا(أسابيع. الندرى البرامج -فنر،
 أيام )ا( الأسبوع فى الندرب مرات -عدد

. يوميا تدرية وحدة بواقع
 ويستكوت الهرمى البرامج الباحث ­يستخدم

Westcottالخاصة البدنية الياقة مكوات لطوير 
 الفصوى( بالسرعة-الفو، المميز، الفوة-الفو، )نحمل
 لكل مجموعات ثلاث من الهرمى البرامج وتكون
 استخدام فى البرامج هذا فلسفة وتكمن ، تمرين
 على و:لك التكرارات. نقص لفل الندريجية الزيادة
 ة( )ملحق: النالى المحو

 بثل مجموعات ثلاث أداء: الأو الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٧٠ و7٥٠ و7٣٠
 النوالى على٢٠٣،١٠٠ وتكرارات وحدة لمر، رفعه
. الأثقال تمريات من تمرين لكل

 بثفل مجموعات ثلاث أداء: الثانى الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٧٠ و7٥٠ و7٣٠
 النولى على٥ ،١٥ ،٢٥ وتكرارات و'حدة لمرة رفعه
. الأثقال تمرينات من تمرين لكل

 بثل مجموعات ثلاث :أداء الثالث الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٧٠ و7٥٠ و7٣٠
 النوالى على٢٠٠٣٥٦٠ وتكرارات و'حدة لمرة رفعه
 الأثقال. تمريات من تمرين لكل

 بثفل مجموعات ثلاث أداء: الربع الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل منZ٨٠ و7٦٠ و7٤٠
 التوالى على٢ ،٢٠٦٠ وتكرارات وحدة لمرة رفعه
. الأثقال تمرينات من تمرين لكل

 مجموعات ثلاث أداء: الخامس الأسبوع
 يستطيع الذى الثفل منZ٨٠ و7٦٠ و لا٤· بثل

 على٣،٧ ،٢٥ وتكرارات وحدة لمرة رفعه اللاعب

: لرامج المعايير بعض الباحث حدد -كما
. اللاعبين وصحة سلامة من -التأكد
 ولسلامة الأمن عامل لنوفير فسيح مكان توافر -مراعاة
. البرامج لنفيذ اللازمة ولأجهز، الأدوات -توافر
 الحاجة. عد لاستخدامها الأولية الإسعافات -توفير

 وذا لاعب لكل الفرية الفرق مبدأ -مراعاة
 حيث فرية بصو، المفرح الندرى البرامج وضع
 الأقصى الحد اختبار على مبنيا التدريب حمل يكو
 البحث. عينة فى لاعب لكل للأداء

 الوحدات فى الإحماء نشاط تفيذ -يتم
7٥٠-٣٠ من شدته هوائى بحمل لبرامج التدريبية

. الدموية الدو، وتشيط الجم لنهيئة
 كل تثبيت الندرى البرامج تطبيق خلال ­يتم

 المطبقة الوحدات عدد- الندرية الوحدة )زمن من
 محتوى- الإحماء جزء محتوى- البرامج خلال
 الاساس الجزء محتوى- العام البدنى الإعداد جزء

· الخنامي( الجزء -محتوى
 بواقع أسابيع ·ا البرامج تطبيق -يستغرق

 بالندريب و:لك ، الأسبوع فى تدريبية وحدات ثلاثة
· أسبوع كل من الخميس ، الثلاثاء ، الأحد أيام

: البرامج وضع خطوت

 ولدراسات العلمية ولأبحاث لمراجع المرجعى المسح
 متغيرات أهم لنحديد النس برياضة ولمرتبطة السابقة
. النس رياضة فى الضربات و.قة الجسم تركيب

 الضربات ودقة الجم تركيب متغيرات عرض
 أهمية أكثرها لنحديد الخبراء السادة عى النس فى

. الس للاعبى بالسبة
 على(٢ )ملحق المفنرح الندرى البرامج عرض

 صدق على لنعرف الخبراء السادة من مجموعة
 تحديد وكذلك ، أجله من وضع فيما البرامج محتوى
 اليومية الندريب وحدة وزمن لرامج الكى الزمن
. الأسبوع فى الندريب مرات وعدد

: البرامج تصميم
 العلمية المراجع على بالاطلاع الباحث ­قام
 الرياضي بالندريب الخاصة المرتبطة ولدراسات

 و'يضا خاصة بصفة النس وتدريب عامة بصفة
 النمس رياضة من الخبراء مع العلمية القابلات

 التدريبية الحالة متوى مع البرامج يشاسب بحيث
. البحث لعينة السنية ولمرحلة



 الئن فى الضربات ودقة الجسمي كيب

. الأثقال تمرينات من تمرين لكل النولى
 مجموعات ثلاث أداء: السادس الأسبوع

 يستطيع الذى المض من ·٨ن و٧٦٠ و لا٤· بثل
 على٣٠٣،٨٠ وتكرارات وحدة لمرة رفعه اللاعب
. الأثقال تمرينات من تمرين لكل النولى

 بثفل مجموعات ثلاث أداء: السابع الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٩٥ و%٧٥ و7٥٠
 النوالى على١ ،٣ ،١٠ وتكرارات وحدة لمر، رفعه
. الأثقال تمريات من تمرين لكل

 بثفل مجموعات ثلاث أداء: الثامن الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٩٥ و%٧٥ و7٥٠
 النوالى ،اعلى٤،١٥ وتكرارات وحدة لمرة، رفعه
. الأثقال تمريات من تمرين لكل

 بثل مجموعات ثلاث أداء: التاسع الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى المش من7٩٥ و%٧٥ و7٥٠
 النوالى ،اعلى٥،٢٠ وتكرارات وحدة لمر، رفعه
. الأثقال تمريات من تمرين لكل

 بثل مجموعات ثلاث أداء العاشر: الأسبوع
 اللاعب يستطيع الذى الثفل من7٩٥ و%٧٥ و7٥٠
 النوالى على١ ،٣٠١٠ وتكرارات وحدة لمر، رفعه
. الأثقال تمريات من تمرين لكل

: البحث قياسات تنفيذ
: القبلى القياس

 النجرية لمجموعة الفلى القياس بإجراء الباحث قام
٠ م٢0١١/٩/٢ البرامج من الأول الأسبوع خلال و:لك

: المقترح البرامج تنفيذ
 على المفنرح البرامج بتطبيق الباحث قام

 من الفنن، خلال و:لك النجريبية المجموعة
. م٢0١١/١٢/١٥ وحتى م٢0١١/١٠/١

: البعدى القياس
 لمجموعة البعدى القياس بإجراء الباحث قام

. م٢٠١١/١٢/١٦ يوم و:لك التجريبية
: الإحصائية المعالجات

 النالية الإحصائية الأساليب الباحث استخدم
: ومى البحث لطبيعة لملائمتها

. -الوسيط الحابى. -المنوسط
. الالتواء -معامل. المعيارى -الانحراف

 اللاارميتري وتى مان -اخبار الارباط. -معامل
. الملوية النحن -نسبة المراق. لدلالة -اخنبارت
 مئوية دلالة متوى الباحث ارتضى وقد

 الإحصائى بالبرامج الباحث استعان وفد ·,·(،٥)
5pssالجاهز، الإحصائية البرامج ضمن ومومن .

: وفسيرها ومناقشتها النتائج عرض
 الأول الفرض صحة من ­التحقق

 على: يص ولذى
 القياس بين إحصائيا دالة فريى توجد

 البحث قيد النجرية لمجموعة ولبعدى القبلى
 القياس اتجاه وفى الجسم تركيب متغيرات فى

 البعدي.

(٢٠ )ن= الجسم تركيب متغيرات فى البحث قيد التجرييية للمجموعة ولبعدى القبلى القياس بين الإحصائية الفروق دلالة(٤ جدول)

٢,٠٩(-٠,٠٥ دلالة) مستوى (عند قيمة)ت



 إى ذلك ويرجع كبير بشكل وحنها النجرية
 بالأثفال بالندريب المزر.ة الرياضية الندرات طبيعة

 إيجابية بطريقة الوحى تنك تحسين إى أدت
. المنائج أظهرته ما خلال من و:لك عالية وبكفاءة

» عبادة خالد« درسة أكدته ما وهذا
 المجموعة تفوق إى أشارت حيث/"(/١٩٩٧)

 الفياسات فى الضابطة المجموعة على التجريبية
 المهارى الأداء ومستوى العضلية لفو: البعدية

/١٩٩٧ ،) قطب صبرى« ودراسة الدراسة، قيد
 الصفات فى تمية حدوث إلى أشارت حيث"(

 مميز، -قوة قصوى )قوة الخاصة البدنية
 الأداء فعالية وتطوير قوة( -تحمل بالسرعة

 إيهاب وراسة« ، الرجلي على للقوك المهارى
 من أن إى أشارت »حيث/١٩») الفناح عبد

 متوى درجة فى تأثيرا الديناميكية أهمالمنغيرات
 قو، ومحصلة المستقيم الإرسال ضربة أداء دقة

 دفع ومحصلة الضارية لذراع ليد الرسغ مفصل
 أهم ومن الضارية لذراع اليد رسغ لمفصل الفو،

 لجسم الكى ولطول الأنثررومترية الفياسات
 فى تأثيرا البدنية الصفات أهم من الذراع وطو

 لارفيير ، ليو دراسة« ، المستقيم الإرسال دقة
(١٩٩٨) « Leone,M & Larivier; G

 الخصائص أهم من أن إى أشارت حيث(
 محيط الس لعى والحركية الأنثروومترية

 ولعضلة السمنة ومحيط الفخذ ومحيط العضد
 الدهن وسمك الذراع وطو العضدية الرسين ذات

 ولسرعة العضلية ولفدر: الهوائى ولنحمل ولمرزة
/١٩٩٩)» صالح مرد'ن« ودراسة ، ولرشاقة

 التركيب خصائص أهم أن إلى أشارت حيث""(
 المميز، الأنثررفيو'وجية و'لقياسات الجمى
 الجمى التركيب متغيرات تريب ، النس للاعبى

 فى مساهمتها حب الأنثرفسيو'وجية و'لقياسات
 يمكن ، البحث قيد النس للاعبى الأداء مستوى
 البحث متغيرات طريق عن الأداء بمستوى التنبؤ
 ومحيط ولساعد الفخذ وطو' الدهن نبة وى

 الهوائية. ولفدر، البض ومعدل الصدر

: على يينص ولذى الثانى الفرض صحة من -المحقق
 القياس بين الملوية النحن نية تخنف«

 فى البحث قيد التجريبية لمجموعة ولبعدى القبلى
». الجم تركيب متغيرات

(١ شكل)
 ولبعدى القبلى القياس بين الفروق يوضح بيانى رسم

 الجسم تركيب متغيرات فى البحث قيد التجريبية للمجموعة

 سيده احرة

: يلى (ما جدول)ة من يتضح
 الشبلى القياس بين إحصائيا دالة فريى ­توجد

 تركيب متغيرات فى النجريبية للمجموعة ولبعدى
. البعدى القياس اتجاه وفى البحث قيد الجم

 فى الحادث النحن أن إى ذلك الباحث ويرجع
 متغيرات فى الفبلى لفياس بالسبة البعدى الفياس
 المفنرح الندريى البرامج ننيجة حدث الجسم تركيب

 تم ولذى النجريبية المجموعة على ولمطبق بالأثقال
 فطبيعة ، العضنية الفوة لنمية خلاله الحمل توجيه

 يو.ى بالأثفال التدريب إيه المضاف البدنى المجهود
 كافة تحسين على ويعمل اللاعب مستوى تحسان إى

 حياته وجبات أداء فى وساعده الجسمية أجهزه
 الدو الدراسات من العديد أثبتت ففد ، وسهو'ة بكفاءة
 فى للأثفال المستخدمة المفة الرياضية لنمرنات المهم

 قدرتها ومدى للاعب ولصحية البدنية الياقة تحين
 الجسمية، نواحيه كافة فى اللاعب بمستوى الارفاء على
 المجموعة لدى ملحو تغير وجو. النائج أظهرت كما
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 )ه( جدول
 التجريبية للمجموعة ولبعدى القبلى القياس بين المئوية التحسن نسبة

(٢٠ )ن= البحث قيد الجسم تركيب متغيرات فى البحث قيد

(٢ شكل)
 للمجموعة ولبعدى القبلى القياس بين الثوى التحسن نسبة يوضح بيانى رسم

 الجسم تركيب متغيرات فى البحث قيد التجريبية

: يلى ما جدو')ه( من يتضح
 ب النحن نبة تراوحت-

 لمجموعة ولبعدى الفلى القياس
 متغيرات فى البحث قيد النجرية

 بين ما البحث قيد الجسم تركيب
 عى يدل مما %(،٢٠,٤٨:٢,١٧)

 تحسين فى المفنرح البرامج إيجابية
 قيد العينة لدى الجسم تركيب متغيرات

. البحث
 أن إلى ذلك الباحث ويرجع

 الفلى القياس بين الحادث النحن
 الجم تركيب متغيرات فى ولبعدى

 الأثقال برامج فاعلية ننيجة حدث
 النجريبية، المجموعة على و'لمطبق المعد
 تحسن إلى أدى البرامج أن حيث

 العضلات قدرة، ويادة الجم مكوات
 أقصى وفى الجيد بالشل العمل على

 ييؤ-ى بالأثقال فالتدريب ، لها مجال
 إلى الوصول على العضلات قدرة، إلى

 لها. حالة أفضل

 الفرض صحة من التحقق
 على: يص ولذى الثالث

 دالة فروق توجد
 الياس بين إحصائيا

 ولبعدى القبلى
 التجريبية لمجموعة

 دقة فى البحث قيد
 النس فى الضربات

 الفياس اتجاه وفى
. البعدى



: ييى (ما1 جدول) من يتضح
 بين إحصائيا دالة فروق ­توجد

 لمجموعة ولبعدى الفلى القياس
 النس فى الضربات دقة فى التجريبية

. البعدى القياس اتجاه وفى
 إى النيجة تنك الباحث ويرجع

 باستخدام المعدة الندرية البرامج أن
 ارفاع إلى تو-ى سليم إعداد الأثقال
 فطبيعة ، للاعبن المهارى المستوى
 تحسن إلى يؤ-ى المنن البدنى المجهود

 الارتقاء على وتعمل الواحى تنك
 على أكثرقدرة وجعله الرياضى بالفر.

 العنيفة الرياضية الأنشطة ممارسة
 يمكن إيجابية بطاقة ومده كبير، بقوة
 منه المطوة المهارات أداء خلالها من

. عالية بكفاءة
 عبد إيهاب دراسة« أكدته ما وهذا

 أن إى أشارت "/حيث(١٩٩٨)٠ الفناح
 فى تأثيرا الديناميكية المنغيرات أهم من

 الإرسال ضرة أداء دقة متوى درجة
 الرسغ مفصل قوة ومحصلة المستقيم

 الفوة دفع ومحصلة الضارية لذراع ليد
 ومن الضاربة لذراع اليد رسغ لمفصل

 ولطول الانثررومترية الفياسات أهم
 أهم من الذراع وطو لجسم الكى

 الإرسال دقة فى تأثيرا البدنية الصفات
 وخر، كومين« وراسية ، المستقيم

Cohen ,D.Bحيث(/٢٠٠١)٠ 
 سرعة بين علاقة وجو. إى أشارت

 لطرف المرزة عامل من وكل الإرسال
 وقبض اليد رسغ فى متمثلا العلوى
 وعامل دوانه ووية الكنفين وس

 ولأعراض العلوى لطرف الأطوال
. و'لمحيطات

 الفرض صحة من ­التحقق
: على يص ولذى المربع

 ببي الملوية النحن نبة تخنف
 لمجموعة ولبعدى الفلى القياس

 دقة فى البحث قيد التجريبية
. الس فى الضربات

(٦) جدول
 والبعدي القبلى القياس بين الإحصائية الفروق دلالة

(٢٠ )ن= التنس فى الضربات دقة فى البحث قيد التجريبية للمجموعة

 ,ا0٥
٢,٠٩(-٠,٠٥ دلالة) مستوى (عند )ت قيمة

(٣ شكل)
 التجريبية للمجموعة والبعدى القبلى القياس بين الفروق يوضح بيانى رسم

 التنس فى الضربات دقة فى البحث قيد
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(٧) جدول
(٢٠ )ن= التنس فى الضربات دقة فى البحث قيد التجريبية للمجموعة ولبعدى القبلى القياس بين المئوية التحسن نسبة

 الأمامية الأرضية الضربة

 الخلفية الأرضية الضربة

 الأمامية الطائرة الضربة

 الخلفية الطائرة الضربة
 الساحقة الضربة

(٤ شكل)
 التنس فى الضربات دقة فى البحث قيد التجريبية للمجموعة ولبعدى القبلى القياس بين المئوى التحسن نسبة يوضح بيانى رسم

12.0o

10.o

&.0o

٦.0o

 الضرية
 الساحقة

 الضرية
 الطائرة
 الخلفية

 الضرية
 الطائرة
 امامية

 الصرية
 الأرضية
 الخلية

 الضرية
 الأرضية
 الأمامية

 ضرية
 الإرسال

 و'لمطبق المعد الأثقال برامج فاعلية ننيجة حدث
 إى أدى البرامج أن حيث ، النجرية المجموعة على
 الضريات بأداء الفيام فى العضلات وقو: قدرة زيادة
 إلى ييؤى بالأثقال فالندريب ، الأمل الشل على
 أفضل إلى بها ولوصول العضلات قدرة زيادة
 اللاعب عضلات قوة زيادة إلى تو-ى والنالى حالة

 فى تسهم وبالنالى اليد بعضلات النعلفة وخاصة
. المطوة الكفاءة وحفيق اللاعب ضرات فاعلية

: يلى جدو)ا(ما من يتضح
 الفلى الفياس بين النحن نبة ­تراوحت

 دقة فى البحث قيد التجريبية لمجموعة ولبعدى
 ،%(7٢,٧٠١٣,٨٦)· بين ما النس فى الضربات

 تحسن فى المفنرح البرامج إيجابية عى يدل مما
. البحث قيد العينة لدى النس ضربات دقة

 بن الحادث النحن أن إلى ذلك الباحث ويرجع
 النس فى الضربات دقة فى ولبعدى القبلى القياس



 الاستخلاصات

: النالية الاستخلاصات إلى الباحث توصل البحث ننائج ضوء ف
 ودقة الجسمى الركيب تحسين ف العضلية الفدرة لننمية الأثفال باستخدام الندريب برنامج ­إجابية

. البحث قيد العينة لاعبى لدى الننس ق الضربات
 تركيب متغيرات فى النجريبية للمجموعة والبعدى الفبلى القياس بين إحصائيا دالة فروق ­وجو:

. البعدى الفياس اتجاه وى البحث قيد الجسم
 والبعدى النبل الفياس بيث تحسن وجو: إلى أدى حيث إنجابياً تأثيراً المفرح الأنفال برنامج ­أثر
. البحث قيد الجسم تركيب متغيرات ق البحث قيد النجريبية للمجموعة

 ف الضربات دقة ف النجريبية للمجموعة والبعدى النبى الفياس بين إحصائيا دالة فروق ­وجو:
. البعدى الفياس اتجاه وق الننس

 والبعدى النبل الفياس بيث تحسن وجو: إلى أدى حيث إنجابياً تأثيراً المفرح الأنفال برنامج ­أثر
. الننس فى الضربات دقة ف البحث قيد النجريبية للمجموعة

 التوصيات

 يلي: با الباحث يوصى البحث ننائج ضوء في
 الجسمى الركيب تحسين ف العضلية الفدرة لننمية بالأثقال للدريب المفرح البنامج ­استخدام

. الننس لاعبى لدى الننس ف الضربات ودقة
 النواحى تحسين ق تسهم النى الننس للاعبى المقننة للأثقال المستخدمة الندريبية بالبرامج ­الامنام

. اللاعبين مستوى رفع ى لأميتها وذلك والهارية البدنية
 النوع هذا لننفيذ اللازمة الإمكانات كافة وتوفير بالأنفال الندريب بأهمية واللاعبين المدربين ­توعية

. الندريب من
 الأمن عوامل من للنأكد وذلك الننس رياضة مجال فى الحديثة والأدوات الأجهزة توافر ­ضرورة

. الإصابات عن والبعد مستواه رفع وكذلك للاعبين والسلامة
 قبل مستواهم على للوقوف والفسيولوجية والهارية البدنية الننس لاعبى لنقييم اختبارات بعمل ­الاهنام

. الرياضى الموسم خلال اللاعب استعداد مدى لعرفة مهم كمؤشر ها الرجوع يمكن حيث الرياضى الموسم بداية
 مسجل نادى لكل امنطورة الننس ملاعب بتوافر هنام بالا الرياضية الحركة عن المسئولة ­قياما-لجهات

 الضرورة. عند الرياضى بالنأهيل والفيام البدنية البيانات بتسجيل لفيام وذلك الاتحاد لدى
 من الناشئين وخاصة الننس للاعبى الأخرى السنية المراحل جيع عل تطبق مماثلة بحوث ­إجراء

. البطولة مرحلة حتى المارسة بداية
 النغيرات بعض علل بالأثقال الندريب تأثير عل لنعرف الأخرى الدراسات من المزيد ­إجراء
. والبيوكيائية الفسيولوجية
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. المرا قائمة
٩٣٩٩٠٠٠٠٠٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٩٩٠٠٠٩٩٩٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٩٩٩٠٠٠٠٠٠٩٠٠٠٠٠٠٠٠٩٠

: العزية المراجع أوذ:•
 المنو'ازين جهاز عارضنى قطر تعديل فى اليد ومتريا أنثرو استخدام: زغدو سعد ا-إبراهيم

 السنة ، الأو الجزء ، ولرياضية البدنية العلوم مجلة ، أنسات الفى الجمباز فى الارتفاع مختفا
. م٢٠٠٢ ، الوفية جامعة ، الراضية النرية ،كية الأوى

 الرياضى ومورغووجيا فسيووجيا: حسانين صبحى محمد ، الفتاح عبد أحمد العلا ا-أبو
. م١٩٩٧ ، الفاهرة ، العرى الفكر دار ، لنفوم الياس وطرق
 البيو'وجية الخصائص بعض ضوء فى ودو'ته التس ملعب أبعاد تفان: السيد أنور -أحمد٢

. م٢٠٠٧ ، بنها جامعة ، لبنين الراضية النرية ،كلية منشورة غير دكنواه رسالة ، و'لبدنية
 المتغيرات بعض بدلالة المستقيم الإرسال بدقة النبق: شحاتة على الفناح عبد -إيهاب٤

 غير دكتوراه رسالة ، النس للاعبى بالسرعة المميز، ولفوة الانثروومترية و'لفياسات الديناميكية
. ام٩٩٨ ، السويس قاة جامعة ، ببورسعيد لبنا الرياضية التربية ،كلية منشورة

 الرفع مهارة أداء على الفوة لنمية بالأثفال لدريب برامج تأثير: عبادة الروف عبد -خالد٥
 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، اسنة٠-١٨ من لمصارعين أرضا الصراع وضع من لأعلى
. م1٩٩٧ ، السويس قاة جامعة ، لبنان الرياضية النزية

 مجموعة حركات بعض فعالية على بالأثقال لدريب مقترح برامج أثر: قطب على -صبرى٦
 الراضية النرية كدية ، منشورة غير ماجستير رسالة الكبار، لمصارعين الرجلين على السقوف

. م١٩٩٧ ، الإسكندرية جامعة ، للبنان
 ببورسعيد، الرياضية التربية الجو-و،كلية رياضة عم أسس إى :المدخل عوض محمد -طارق٧

. .ام0· ، السويس قاة جامعة
 ، العرى الفكر دار ، الرياضى لندرب ولوظيفية الحركية الأسس: الدين حسام ا-طحة

. م١٩٩٤ ، القاهرة
: الرشيد عبد سعيد ، أحمد كامل مصطى ، الدين صلاح وفاء ، الدين حسام -طحة٩

 مركز ، الأو الجزء ، -المرة الفوة -القدرة-تحمل الفوة الرياضي الندرب فى العلمية الموسوعة
. م1٩٩٧ ، الفاهرة لسشر، الكتاب

 الطبعة ،G.M.S دار ، ولنطيق( )الظرية الرياضى الدريب: الجبالى أحمد ا-عويس٠
. م٢٠٠٠ الأولى،

 لشر، الكتاب دار ، الدائرى الندرب فى الجديد: حسانين صبحى محمد ، درويش -كمال١١
. م١٩٩٩ ، الفاهرة
. ام٩٩٢ ، الفاهنة ، المعارف دار ، ا٢ ط ، الرياضى الدريب علم: علاوى حسن -محمد١٢
 ، الأو الجزء ، ولرياضة البدنية النرية فى و'لفوم الفياس: حسانين صبحى -محمد١٣

. م١٩٩٥ ، الفاهرة ، العرى الفكر دار ط±،
. ام٩٩٧ ، القاهرة ، العربى الفكر دار ، الجسمية الفياسات فى المرجع: رضوان نصر -محمد١٤

،
٥٥٥٥٠٠٥٥٥٥٥٠٠٠٥٠٠٥٥٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٥٥٠٠٥٥٥٠٥٥٥٠٥٠٠٥٥٥٠٠٠٠٥«



• ،ي٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٠٣٣٠
 كدالة الانثروفسيو'وجية الفياسات وبعض لنجسم البنائى التركيب: صالح محمد ا-مرون٥

 كلية ، منشورة غير ماجستير رسالة ، الس رياضة فى الأداء بمستوى وعلاقتها لساشنن صحية
. م١٩٩٩ ، حلوان جامعة ، للبنين الراضية النرية
 جامعة ، ولتوزيع لسشر الطباعة دار ، الرياضى التدريب لعلم المدخن: محمو على -مسعد١٦

. م٢٠٠١ ، المصورة
 المصارعون يستخدمها النى بالأثقال الندرب لبرامج تحيلية :دراسة محمو على -مسعد١٧
 كية ، السادس العدد ، وتطبيقات نظرات مجلة ، منشور بحث ، العربية مصر بجمهورية الكبار
 م.١٩٩٣ ، الإسكندرية جامعة ، لبنين الرياضية النرية
 ، العربى الفكر دار ، الرياضية ولبطولة الصحة طريق البدنية الياقة: إبراهيم مفنى-١٨

. م٢٠٠٤ ، القاهرة
: ا>جنبية المراجع ثانيا
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