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مة لة مق راسة وم  :ال

ة  تع   فة العل ع الأه اح ال ر العلـ أشـ ـ قهـا ی ـى عـ  فـة، وال ع م فـى ال ـ ، وت
راســة ذلــ  لة، ال ســ ــى  ــا أد والــالعل هلا؛ م را مــ ــ ة ت ــ ر فــى الآونــة الأخ ــ رة فــى إلــى  ت ثــ

ــى مــات، وال عل فهــا؛  ال داتهــا وت ــ بــ مف قهــا وال ق  ب فــ م وال قــ ولا تــ أ دولــة مــ ال
اضـــ ـــال ال ا فـــي م ـــ ســ ــي اع ـــي،  إلـــى ان ة وال ب العل لفـــة والأســـل م ال اؤهـــا علـــى العلــ عل

مالأصـ مـ  ولــة مـ تقـ ـه ال صـل ال هــ مـ مـا ت ـى ت ــ ،  ـالات ال فى ق ـ ـ م (اح
ة :  ٢٠١٧   ) ٢م صف

مو  اضى أح أه العل ر ال م ال ع عل ال هـا تقـ ـ عل ع ـي  م اضـة وهـ مـال  العلـ
اضـــى ــاز ال ـ ــ الإن ـ ق ة ل ــ ــاغة  الأساسـ ـ ة الهادفـــة وال ــ ـ عـــة الأن ــ م اضـــي هـ ر ال ـــ فال

ــات ع ــادا علــى ن رات لاع ــائ وقــ ــ مــ خ ــى مــا  غلال أق ــل علــى اســ لفــة تع ــة م
ـا معــ ــاه ن اهـ اللاعــ ت د ب وم ــالف ل  صـ ف ال لاف  ىلــإهــ ــاخ ة  اضــ ات ال ــ أعلـى ال

اتهــا فــي  ل ر م ــ ــةال اف ــایوال ــ ان ت ــي وهــ  ،  ر العل ــ اضــي ال ر ال ــ ــالات ال م
ــة  لفـ ة ال ــ اضـ ة ال ـــ ـــة فـــي الأن ات العال ـــ ل إلـــى ال صـــ ورة؛ لل ـــ ــالغ ال ـ ــ  وخاصـــة  –أمـ

ـع  - ال الأرضي هلاً فـي ج ـاً مـ ماً عل ت تقـ ـ شـه ـالات.  ح عال ـ ـ ال ـ ع ،  (ح ـ أح
ــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ة :  ١٩٩٧ون، وآخــــ ــف ـــــ ــــ ــــ ــــ ــالي،  ) ١م صــــ ـــــ ـ ــ ـــــ ــــ ــــ ـــ ال ــــ ــــ ــــ ــــ ة : ٢٠٠٣(عــــ ــف ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ   ) ١٧م صـــــ

(Ernestw.maglischo , ٢٠٠٣ p. : ٥٠)  
ـــل مـــ رامــي ســـلامة (  ــ  هــام "م) ٢٠١١و ن ـــ  " Christin Cunnghamو

اســ مــع الأهــ٢٠٠٠(  ادا ی ــة إعــ ن ــفات ال اد ال ــة إعــ هــار اف م) إلــى أه ــالأداء ال اصــة  ال
ـ عـ ال ازه و ب إن ل قـ ر اال ـا ل ـات ال ل ـة م ـل علـى ت ع ـي الـ  ئ ر ال ـ هـ ال

ـا زادت  ل  ، ـاف ـ ال م م ا تق ل قه، و اد ت ف ال اس مع اله ا ی ه  اضى، والارتقاء  ال
رة فـــي  ـــ ة وم ــ یـ ـــة ج ــال عل ــ أسـ ــ عـ ـ ــة الـــى ال اجـ ر ال ـــ ــ ال ـ د ع ـــ (رامـــى ســـلامة م

ة :  ٢٠١١  ال ،    (٣ : .ad p ٢٠٠٠ ,Christin Cunngham) ) ٣م صف
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ــ وف ومـ عـــ ر أن ال ــ تـــ اشـ ف ال قـــام فـــى یهـــ ه إلـــى الأول ال ـــ اده ته م وعـــ ــ قـ  لل
اه ــ ــاً  ــ ــائ وفقــ ــ حلــــة ل ة ال ــــ ــــي ال ن  ال ــــ ــا،  ی هــ ــــة إل ــ وت ـ ـ راته وت ــ ــ قــ ـ ـ ن  ةال

ة ج ل ة،   وال ف ـوت  وال حلـة  ع ر م ،  تـ اشـ اتها ـةقائ ال اخل بـ ـ هـا ی ر ف ئ تـ ـ  مـع ال
م ق ،    . ال ة :  ١٩٩٧(م ح علاو   ) ١٠م صف

قــال الــى راضــة  الان ــادل و ، هــي فال اضــ ــ مــ ال ــال ال ــي شــغل  اضــات ال مــ ال
ـــ ة،  ح ـــ ات الأخ ـــ هـــا فـــي ال ـــع الزادت أه ــ ج اص مـ ارســـها الآن أشـــ ـــة و ا ـــات الاج ف

لــة  ــ ال اغ او علــى م ــه او شــغل وقــ الفــ ــ ال اء مــ ح ــة ســ ن الــة ال جــع ذلــ وال ، و
ب  ـ مة راضـات العـاب ال ا جعلها في مق اش م ج ب ت الأرضى والاس ي م ها ال ع ل

ان العال ع بل ارها في ج   . ح ازداد ان

ي شغل م الأفهي   ة ال اض العاب ال ه ال ال م ال لـه هـ ـا ت ع ل ـا ض وال
ـة  ــة ق اف عـة خاصــة وم ـة مــ م ــة أداءلـى إضــافة إالل ــة قابل ــة وال هار ـة وال ن ، اللاعــ ال

ا  ن د بـ اد الفـ ا فـي إعـ د دورا أساسـ ـي تـ ة ال ه ة ال اض نها م الألعاب ال ام بها  ای الاه وت
ة ــار اتــه لل ان راتــه وم ــة ق ــا مــ خــلال ت ا ا واج ــ ــا ونف ــع،  وعقل مــة ال ــة فــي خ اب الإ

ـــ ول ح یــ مــ الــ ها فــي الع أث  ولقــ زادت شــع ــ ــام ت ــار علــى حـــ اه اب وال ــ ء وال الــ
اء   س

ــ ة تشـــه ولقـ ــ ـ ات الأخ ـــ عا فـــي ال را ســـ ـــ ــ الألعـــا، فت ه مـ ــ ـ ـــادل ـــاج ب غ إلـــى ال
مــات ال عل ــال ــه فــي ت ــي ت ــة ال ــة مهاراتهــا ی ة وال ع مهاراتهــا الأساســ ــ ــ ب ، فهــي ت

هـــارات  لــ تلــ ال ــ ت هــار فقـــ ح ر علــى الأداء ال ــ ال فـــاء  م الاك لــ عــ ــ ی الأمــ ال
ــ عــالي مــ الأداء،  ــ م ق دة وشــاملة ل عــ عــة وم رات م ا اهــ  قــ ن لــ ــ اء وال ــ ال

اضــة فــي ــ  تلــ ال ــ ال هــارة وت ــه فــي صــقل ال ق ت ــ ة و ــاد وســائل وأجهــ اب إ ــ للاق
ــي ــ ــل، الأداء الف ــ الأم ف  مــ ال ــ م وال ــ اة وال ــ الهــ ارســي راضــة ال ــع م إذ إن ج
ابــ ة الأو  ئ هــارات الأساســ ــاد وال ــ واحــ وهــ تعلــ ال ــمــ  ــ وتقانهــا. ل ةل ــ ل ــ م  (م

ات ،  ــــ ة : ٢٠٠٣ال ـــف ون،  ) ٥٤م صــ ــــ الله علــــي، وآخـــــ ــ وعـ ــ ات :  ٢٠١٣(ول ـــــف - ١٠٤ال
١٠٥ (  

ـال  ال ـ  ـي ت ـ ال ة فـي ال هارات الأساسـ ة م أه ال ل ة وال ات الامام وتع ال
ـــ  ــه عـــ ال ـــ  ع ه والـــ  ــ ـــي  ــاد اللاعـــ فـــي ادائــه علـــى أداء ف ـــي لاع اب ال ــ والان

هارة   ي لل  (٣٢ : .ad p ١٩٩٦ ,Jim Courier)ال

ــا ان  ة،  ــل ة الع ــة القــ مة فــي ت ــ ال ال ــة أحــ الأشــ ا ــال ال ام الأح عــ اســ
ـ أعلـى  ـى م ع ا  ، وهـ ـ ـاء ال ـة اث اهـات ال ف ال م ات ة ت ا ال ال ات الاح ر ت
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ــلي قاومــة ضــلا مــ الــ الع ــ علــى ال الإضــافة الــى انهــا لا تع ي،  ــ اع ــة الأرضــة  ال ذب
ة،  ة والأجهـ ـ ـ الأثقـال ال ع ـل  ث فـي ال ـ ـي ت الـة ال ـ علـى مـ الإ هـا تع قاومة ف ول ال

ــ  ــة أداء ال ان قلــل إلــى جانــ أم ونــة و ــ ال ــ مــ م ــا  ــل م ف امــل لل ــ ال فــي ال
هـ ل ال ـ اقـة و ـاد فـي ال ـة والاق ـلات والار قـات الع ة ب ـاد ،  م الإصا ا ح ـى ابـ (مف

ة :  ٢٠٠٠  (٢٣٢ : .ad p ٢٠٠٤ ,Beshop. Galen J) ) ١٦م صف
س " ـل مـ مـارج رونالـ ـ  ن ٢٠٠٣" ( Maryg Roynoldsو  Ron "م) ورون جـ

Jones  ) "مانــا "٢٠١٥ ر  لــ م) الــى أن ا٢٠٠٤" ( Fabio Camona م) وفــاب  ــ بــ ال
ــا ام الاح ــل علــى أرضــاســ ــة والع ا ــ العلاقــة ل ال ة فــى ت ــ رة ج ــ ــل  ع ــه  ــ ثاب ة غ

اضـى  ـا ال ـات ال ل ـاز م ـة فـي ان ة ال فادة مـ القـ ي، والاسـ ـ ـام الع ـلات وال ب الع
ازن  ـ ـارس، وزـادة ال  ,Fabio Camona) (٥١ : .ad p ٢٠٠٣ ,Maryg Roynold)ال

٢٠٠٤ ad p. : ٣٣)  (Ron Jones , ٢٠١٥ ad p. : ١٢)  
احــ و  وا أقــ لاحــ ال قــ ف ــادل  اضــة ال ارســ ل ــ ال ــيإن مع ان ال ــاء  لــى الاتــ اث

ات  ـــ ة ودقــة ال ـــا لاحــ ضــعف فــي قــ ــة وأ ات الامام ــ اصــة ال ــة و هــارات ال أداء ال
ـــات  ار ـــل ال ل ، ومــ خـــلال ت هـــار ـــ الأداء ال ــ م ـــ الـــى ه ــا  لعـــ م جهــة الـــى ال ال
ة علــى  ــفه أساســ ــ  ــة تع هــارات ال ــي لل عــة الأداء الف ــادل لاحــ أن  ــي ال اصــة بلاع ال

قل ي م ال  ال ـلات ال ـة مـ ع ة ال ارة أ تع على القـ راع ال ع الى ال جل الى ال
فادة مــ رد فعــل الأرض ــ للاسـ ـاق والف ــي تو  ال ــ وال ـ ال قــة م ة الــى م ـ اقــة ال قـل ال

ــ  ة  ــاج قــ د الفقــ فــي ان ــالع ــة  ــلات ال هــا الع ــارك ف ــادة ت ــل علــى ز اقــة ة تع تلــ ال
ـ تلـ  ـة ت ـ الـى أه ـا  ـاح الأداء م ث فـي ن ـارة الأمـ الـ یـ راع ال لات ال ونقلها لع
ــة  ا ـال ال ام الاح ـة اسـ ت أه هـ ـا  ث فـي الأداء الفعلـي وه ـ ـا  ه ل ـا ل م ـ ـلات  الع

اصـة القـ ـة و ن ات ال ـ غ یـ مـ ال ة الع اه في ت ة الام  ة غ ثاب ة على أرض ـل رة الع
لا م ــ الأداء وصــ ـ م ـ فــي ت ل  ــ ـاه  راســة أمــلا ان ت اء تلـ ال احـ لإجــ ـا دفــع ال

اش الى م أداء   فع  تم ال
ة ها  أه اجة ال راسة وال   : ال

ــة  ال راســة ال ــة  تعــ ال ا ــال ال م الاح ــي اســ ثة ال ــ ث ال ــ ف  مــ ال عــ وال
ـــ أداء  ــل علــى رفــع م ع ـــا  هارــة م ــة وال ن ات ال ــ غ عــ ال مج علـــى  ــ الــ علــى تــأث ذل
ـه مـ  ها ومـا یل ال عل ة وزادة الا ة تل الل ة على زادة شع اع عه م ال ادل وما ی ي ال ناش
ــأن الـــ وســـلامة  ــه مـــ رفعـــة شـ عـ ـــة ومـــا ی ول ـــة وال ـــة والع ل افـــل ال ز فـــي ال ــة الفـــ ـ ال اح

ه.    أراض

ا م   نه أ راساتو ب   ال ا الأسـل ام هـ غ اسـ اح ل ة ال ثة ام ی داف ال
ث م ي ال ر عال ه في زادة ال ا اا  ة في ه م فة العل م علـ ها م تقـ ج ع أن وما ی ل

اضة ف   ي الال
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ف راسة ه    :ال
القـدرة العضـلیة علـى اسـتخدام الاحبـال المطاطیـة  علـى تـأثیر    التعرفإلى  الدراسة  ھدف  ت

  لناشئي البادل من خلال ما یلي:  وأداء الضربة الأمامیة
ض راسة ف   :ال

ـة فـى ع للع لي وال اس الق ة ب ال ائ وق دالة اح ج ف ـة  ت ن ات ال ـ غ هارـة ال وال
راسة   عق ال اس ال الح ال   . ل

ع  ع ب اتال ل مة ال راسة:  في ال    ال
ــة -  ـ ا ــات ال رات : الاسـ ـــ القـــ ف الـــى ت ـــى تهـــ ـــة وال ارج قاومـــات ال اع ال ــ ــ احـــ انـ  هـ

ــ لـــة وسـ لاف  ـــاخ ة  ــ ـ لـــف ال لفـــة وت ـــال ل نق ــ حـــ ـ ــ ت ـ ـــل ة و اضـــي ة و ال
ــ ســ فــة  ن ملف ــ ــي عــادة مــا ت ــات شــائعة فــي الاخــ وال یــ مــ ال ــاك الع  وه

امه.    ع اس
(Antony,Mr Bobu , et al., ٢٠١٧ ad p. : ٣) 

ادل -  ـادل فـي زوجـي فـي ملعـ مغلـ   : ال ب،وعادة مـا یـ لعـ ال ـ راضة مـ راضـات ال
ـ  ا٢٥الي أصـغ  ل م ــ قـا  ل ال ـ ــ ت ـ و ــ ملعـ ال ـ العــاد ٪ مـ ح ثـل لل

ة عـ راضـة  ـ ئ لافـات ال لاً والاخ غ أقـل قلـ ابهة ول  مة م ات ال ّ ال ا أن ك
ــة  ــ اثلـ قــــــة م ــا  هـــ ات عل ــــــ ــ ال ــ لعـــ ـــ ران، و ـــ ــه جـــ ــ ـ لعــــــ  ــ هـــــي أن ال ــ ـ ــــــة ال لل

ائى)  اش.(تع اج     الإس

راسات ا جل    :ةال
ــــى ال قــــام -١ ف حل و عــــا ــــ ان " م) ٢٠٢٢لــــ ، (ع ــــ ع راســــة  ــــال  ب ام الأح ــ ــأث اســ تــ

ــ الأداء اصــة وم ــة ال ن رات ال عــ القــ ــة  ة علي ت ا ــ  ال لاك مي لل ــ اله
اب ــ فب "ال ـة  إلـى هـ ا ـال ال ام الأح اســ ح  ـ ي مق ر نـامج تـ ــ ب ف علــى ت عـ ال

ــــى ه علـ ــأث ـــ ا تــ عــ ـــــة  ــــة ت اصـ ـــــة ال ن رات ال ــــ ـــــ و لقـ لاك مي لل ـــ ــ ـــ الأداء اله ــ م
ا ــ م ب، ال ــ هج  ام ــ ــيال ــاس  ال ــ ال لــيب عــ الق ة،  ال عــة واحــ علــى  ل

ــة بلغــ (  ــة ع ــا ) ٢٠ع هملاك ــ ــة وال لاك ــة لل قــة ال ــة م اب وان ل اكــ شــ
ســــ  رــــة ل ه لــــة ال اك فــــي  ـــ ــ ، م٢٠٢١م/ ٢٠٢٠للاشـ ـ ـ ــ امع عــ قــــای  علــــى  ال

انــات ــع ال ــأدوات ل ــة  هار ــة وال ن ــارات ال ــة والاخ م و ــائج الان انــ أهــ ال أن ، و
ي ا ر ـــ نـــامج ال ـــال الال ام الأح اســـ ح  ـــ ق ــ ل عـ ـــة  ـــابي علـــى ت ـــة لـــه تـــأث إ ا

اصة ة ال ن رات ال ابو   ، الق لاك ال مي لل  . م الأداء اله



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢١ 

ــان وآخــ  قــام -٢ رول ل ان " (ad ٢٠٢١ ,.Courel-Ibáñez,J, et al)ون ــ ــ ع راســة   ب
ف "اللیاقــة البدنیــة فــي لاعبــي البــادل الشــباب ف علـى تـأث  بهـ عــ ى علــى ال ر نــامج تـ ب

اصــ  هــار للاععــ ع ــ ال ــة وال ن اقــة ال ــادلالل م ، ــى ال ــ هج  ام ــ ــيال  ال
ــ ـ ــاس  الب ــيـ لـ ــ الق عـ ــاثل ال ر وانـ ـــ ع ذ ــ ــ (  ، ـ ــة بلغـ ـ ــة ع ـ ) ٣٤علـــى ع
ـــا ـ ه (  لا ـــ ــــ و ( ١٩مـ ــــ ، ــــىان) ١٥) ذ عــــ  امع هعلــــى  ــــة وال ن ــــارات ال ارــــة الاخ

انــات ـع ال ــائج كـأدوات ل انـ أهـ ال ح أن ، و ــ ق ي ال ر ـ نـامج ال ــ ال قـ أد الـى ت
ة القــــل مــ  فــيدلالــى  ــل شــارة الع ــاقة وال ــ  وأ هــارات  أداءم ةال ــا لا  الأساســ ب

ر الانـاث  وق ب الـ ج ف وق  فـيت ـاك فـ انـ ه ة  ـل رة الع ات سـ القـ ـ غ ـع ال ج
ر.  الح ال  ل

ـــ ســــ فــــاروق ،  قــــام  -٣ ان " م) ٢٠٢١(شـ ــــ ع راســــة  ــأث  ب امتــ ــ ر  اســ ــ ــال  اتتــ ــ ال
ــة (  ا ــ ال٤D PROال ع ــي   ــ) عل ن ات ال ــ ــارزة غ اضــة ال ــي ر ــة ف هار  "ة وال

ف ف علــى تــأث  بهــ عــ نــامج ال يب ر ام  تــ اســ ح  ــ ــة ( مق ا ــال ال ) ٤D PROال
ات ال غ ع ال هارـة علي  ة وال ـارزة، ن ـي ال م للاع ـ هج  ام ـ ـيال ـ  ال ب

ــاس  لــيال عــ الق ة،  ال عــة واحــ ــة بلغــ (  ل ــة ع ــا، ) ١٤علــى ع ــ لا  علــى امع
انــاتعــ  ــع ال ــأدوات ل ــة  هار ــة وال ن ــارات ال ــائج الاخ انــ أهــ ال نــامج أن ، و ال

ح   ق ي ال ر راسة ق أد الى ت دلالي لال هارة ق ال ة وال ن رات ال  لق
ــ -٤ ــ ،  قامـ ـ ــ ح ـ ــال ح ان " م) ٢٠٢١(أمـ ــ ـ ع ــة  راسـ ــامج  ب نـ ــأث ب ي تـ ر ــ اما تـ ــ  سـ

ــة ا ــال ال الأح قاومة  ات ال ر ــ الاداء   ت اصــة وم ــة ال ن رات ال عــ القــ علــى 
هــار  ــي ال ق ــ  وال ث اشــئ ال ــي"ل لاث ف ال ف علــى  بهــ عــ نــامج تــأال يث ب ر ح  تــ ــ مق

ـ  اصـة وم ـة ال ن رات ال عـ القـ ـة علـى  ا ـال ال الأح قاومـة  ات ال ر ام تـ اسـ
هــار  ــيالاداء ال ق ثــ  وال اشــئ ال لاثــيل م ، ال ــ هج  ةم ــ ــيال ــ  ال ــاس ب ال

ة ــــة وضــــا ع ت ــــ عــــ ل لــــي ال ـــة بلغــــ ( الق ـ ــــة ع ناشــــئ تــــ ) ٤٠، علــــى ع
زعه ، تــــ ــاو ــ ال ع  ــــ ــ  علــــى ال ــ ــ  ةمع عــ ــــة والعلــــى  ن ــارات ال ــ ــة الاخ هارــ

ع ال ان أه ااناتكأدوات ل ائج ، و ة قـ أد ل ا ال ال ام الاح ـ ان اس الـى ت
ـ  رة اك ـ ـة  عـة ال لاثـي ل ث ال ي لل ق اصة وال ال ة ال ن رات ال في الق

ة ة  فعال ا عة ال  م ال
،  قـام -٥ ــ ـ ال ــا الله ع ــ ع ان " م) ٢٠٢٠(أح ــ ع راســة  نــامج ب ي تــأث ب ر ام  تــ اســ

رة   ة فى ت القــ ا ال ال ــالاح ات ال اشــ ة ودقــة الارســال ل راع وقــ ة للــ ــل  الع
ف الأرضــي" ف علــا بهــ عــ نــامج تــأث ى ل يب ر ام الأ تــ ــةاســ ا ــال ال رة  علــى ح القــ

راعال ة للــ ــل ة ودقــة الارســاو  ع اشــ لقــ ــ الأرضــي،  اتل م ال ــ ــا ام ــيهج ل  ال
ــاس  ـ ــ ال ـ ــيب لـ عــــ الق ة،  ال ــ ــة واحـ عـ ــ ل ـ ــــة ع ــى ع ــ ( علـ ة، ) ٢٠ة بلغـ  ناشــــ

ــ عــ  امع انــاتعلــى  ــع ال ــأدوات ل ــة  هار ــة وال ن ــارات ال ــائج الاخ انــ أهــ ال ، و
نــأن  ح ال ــ ق ي ال ر ــ راع امج ال ة للــ ــل رة الع ــل مــ القــ ــ  ــابي فــي ت ذو تــأث إ

ة الارسال راسة  ودقة وق ة ال  لع
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سـى ، (مها  قام -٦ ـ م ان " م ) ٢٠٢٠ب م ـ ع راسـة  ــة علــى  ب ة ال ات القــ ر تــأث تــ
ــي  ة للاع ــ ــة ال ل ــة وال ة الامام ة وم أداء ال ن فات ال ع ال ت 

اش" ف الاســـــ ــأث  بهــــ ف علــــى تــ عــــ ــامج ال نــ يب ر عــــ أدوات تــــ ام  ر  اســــ ــــ ال
في ــــة)  الــــ ا ــال ال ــ ةعــــعلــــى (الاح ــــل رة الع ــــة (القــــ ن ات ال ــــ غ شــــاقة)  -  ال ال

اش، وم ـي الاسـ ـ للاع ـة ال ل ـة وال م  أداء ال الامام ـ هج  ام ـ ال
ــي ــ ال ـ ـــاس ب لــي ال ــ الق عـ ة،  ال عـــة واحـــ ـــة بلغـــ (  ل ـــة ع ) ١٠علــى ع
 ، ع   امع  لاع ـة و على  ن ارات ال ـأدالاخ هارـة  انـاتال ـع ال انـ أهـ ، وات ل و

ــا ام أن ئج ال اســ ح  ــ ق ي ال ر ــ نــامج ال فيال ر الــ ــ اً  عــ أدوات ال ــه آثــ ــان ل
ـ  اً في ت اب اتإ ـ غ ـة  ال ن هارـة ال ـ وال راسـةق ا ال ـائ وق دالـة إح ت فـ هـ ، وقـ 

اسب   الح ال القال ة ال ل ع لع علي وال ات    اس ال غ ل ال  ل
ـال،   قام -٧ ـ  ح م ان " م) ٢٠١٩(ع الـ ـ ع راسـة  نــامج  ب ي ب ر ام تــ ــال  اســ ال

 ــ ــلي وعلاق ازن الع ــ ة ل ال ا ةال ــائ ة ال ــ ــ فــى ال هــارة حــائ ال ف " ه   بهـ
ف علــى تــأث  عــ نــامج ال يب ر ــة  تــ ا ــال ال ام ال ــلي علــى اســ ازن الع ــ مهــارة و ال

ة ـــائ ة ال ـــ ـــ فـــى ال م ، حـــائ ال ـــ هج  ام ـــ ـــيال ـــاس  ال ـــ ال لـــيب ــ الق عـ  ال
ة ــ عـــة واحـ ــة بلغـــ ( ل ـ ـــة ع ، ) ٢٤، علـــى ع ــ ــ لاعـ ـ ــ  امع عـ ــارات علـــى  ـ الاخ

انــات ــع ال ــأدوات ل ــة  هار ــة وال ن ــال انــ أهــ ال ــل أن ائج ، و ال ر  ــ يال ــا  ال
قـاوم أد د ال ة  إلــى وجـ ــاف بـ قــ قابت ة العاملـة مــع ال ــل عـة الع اء بــ ال لـة لهــا سـ

ــفلى أو علــى  ف العلــ وال ـ يال ـ جـان ال ــ اللاعــ القــائ  ــا أنج ــاً  لــه ،  اب أثــ إ
ة.  ـــائ ة ال ـــ ـــ فـــى ال ال وف الأوا فـــي أداء اللاعـــ القـــائ  ـــ ـــع مـــ  ـــيداء ل ــارة  الف هـ ل

ف و ال ــع شــ ــ وت ــ مــع تغ امــ حــائ ال ــل  اســ يال ــا لــ  ال قــاوم م ال
ور  ــــي ضــــ ازن  وح ــــ رة علــــى ال ر القــــ ــــ تــــ ــــيع ــ  ال ثــ اقــــف وأمــــاك ال د م عــــ ل
ر  . ال

ــ -٨ ـ في ،  قامـ ــــ ــــي م لة حل ان " م ) ٢٠١٩(ســــه ــــ ع راســــة  قاومـــــة  ب ات ال ر ــ ــأث تــ تــ
ع ة علي  ا ال ال نالأح ات ال غ ق ال ــلة وال ال ث ال ات ال  " ي للا

ف ــ رات  بهـ ــ القــــ عـ ــي  ــة علـ ـ ا ــال ال ـ ام الاح ـــ اسـ ــة  قاومـ ات ال ر ــ ــأث تـ ف تـ ــ عـ ال
ثــــ  ــــات ال ــــي للا ق ــ ال ــ ــــة وال ن ــــلال م ، ال ــــ هج  ةم ــــ ــــيال ــ  ال ــ ب

ة عـة واحـ عـ ل لـي ال اس الق ـة بلغـ ( ال ـة ع ـ ـات، لا) ٦، علـى ع علـى  ةمع
انــاتعــ  ــع ال ــأدوات ل ــة  هار ــة وال ن ــارات ال ــائج الاخ انــ أهــ ال نــامج ، و ان ال

ابي   ح ذو تأث إ ق ة  في ال لت ث ال ات ال ي للا ق ة وال ال ن رات ال  . الق
ة اءات  خ راسةوج   :ال

هج  راســـةمـــ م  :ال ـــاحاســـ ـــن ال هج ال ـــ ـــاال ـــ ال لـــي ي ب عـــة  –س (ق ) ل عـــ
عة  ه ل لائ ة وذل ل راسةواح     . ال

ع   راسةم ع ال   : ال ن م ام  ی ة ال اف اش  ادل ال ى ال   . لاع
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ــة  راســةع ــة  : ال ل ع راســة اشــ ــا) ٢٤علــى ( ال قــة  لا ال ــاره  ــع اخ ة مــ م ائ ــ الع
د (  ــاد علــى عــ ــ تــ الاع ــ ح ة وعــ٨ال لا ــة الاســ ة ١٢د ( ) لاعــ للع ــة الأساســ ) للع

د (  ب ع    ) لاع٤وت

راسة:  ة ال ائى لع صف الاح   ال
ول    ) ١( ج

ائي صف الإح ة في ل ال ة الع ال ة ال واع راسةع ات ال غ   ) ١٢(ن=     م

 
ل  ة ١( ش اب ات ال س ارسة) ال ات ال غ    ل

ضح ول (   ی ل (  ) ١جـ ـ  ) ١وشـ ـار واقـل وأك اف ال ـ سـ والان ـابي وال سـ ال ال
ات  ـ غ ح لل فل اء والـ ـ ة، ة وال والال اء الأساسـ ـ ول أن معامـل الال ـ ـح مـ ال ـع و ل

ــ اوح بــ ــ ــ تــ ات قــ ــــ غ ــ ( ) ٢.٠٦: ٠.١٧(  ال ح بــ فل ــ اء ) و ٢.٦٤ ، ٠.٠٣ومعامــــل الــ ــ ــ قــــع الال
ح  فل ــــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ـــــ ـــ ـــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــوالـ ـــــ ـــ ـــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ـ ـــ ــــ ـ ـــ ــــ ــــ ــــ ــــ ــــــــ ـــــــــ ـ ــ ـــــ ــــ ــــ ــــ ــــــــ ــــــــ ــ ــ ــــ ـ   بـ

ة في    ) ٣±  (  ة الع ال ا  إلى اع اتم غ ع ال   . ج

  م
غ     ال

ة  وح
اس   ال

س   ال
ابى   ال

س اف  ال الان
ار  ة  ال  اقل 

  أك
 ة 

اء ال ح   الال فل  ال

  ٢.٦٤  ٢.٠٦  ١.٠٠  ١٣.٠٠  ١٢.٠٠  ٠.٣٩  ١٢.٠٠ ١٢.١٧  عام   الع  ١
ى   ٢ ر   ٠.٣٣-  ١.٣٣  ٠.١٠  ١.١٠  ١.٠٠  ٠.٠٥  ١.٠٠  ١.٠٣  عام    الع ال
ل   ٣   ٠.٠٣-  ٠.٨٦  ٨.٠٠  ١٦٣.٠٠  ١٥٥.٠٠  ٢.٦٩  ١٥٧.٥٠  ١٥٨.١٧  س  ال
زن   ٤   ١.٤٩-  ٠.١٧  ١٤.٠٠  ٥٩.٠٠  ٤٥.٠٠  ٤.٩٣  ٥١.٠٠  ٥٢.٠٨  ثقل   ال
ة    ٥ ل رة الع   ٢.٤١  ١.٩٦  ٣١٥.٠٠  ٤٥٣.٠٠  ١٣٨.٠٠  ١١٥.٣٤  ١٦٦.٠٠  ٢٠٨.٥٨  س  الق
ة   ٦ ة ال ة الامام   ١.٠٥-  ٠.٧٥-  ٣.٠٠  ٧.٠٠  ٤.٠٠  ١.٢١  ٦.٥٠  ٦.٠٠ درجة  ال



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٤ 

راسة  ات ال غ   م
راسـة  ات ال ـ غ یـ م ا ب قة وقـام ـا اجـع ال ـل ال ل ن علـى ت اح ل اع ال ـ اشـ

ات  علــى  ــ غ ةأم ل ( وت ساســ ــــ ى، الع ر ــ ــ ال ل، الع ــ زن  ، ال ــةالو ) الــ ن ات ال ــ ل  غ ــ وت
ة)  (  ل رة الع ة) الق ة ال ة الأمام ل (ال ات مهارة وت غ     . وم

اناتادوات  ع ال   :ووسائل ج
ن  ـــاح ــل مـــ قــام ال ام  ام( اســـ ــ زن  جهـــاز ال ل والــ ـــ ـــاس ال ثـــ ، ل ـــار ال اخ

ات ة،  الع م ال ة ال ة الامام ار أداء ال أدوات  اخ انات)  ع ال   . ل
ة: هار ة وال ن ارات ال ة للاخ عاملات العل   ال

ق-١  ال
ــاح ـ ــام ال وق  ن قـ ــة الفـــ ض  ـــاب دلالـ غـــ ة   ــ ـ ــ م ـ عـــة غ ة وم ــ ـ ــة م عـ ــ م بـ

ع  ــ د ال ـالى عـ ــ ان اج ع وح ـ ــ بـ ال لفـة علـى ال ــارات ال رة الاخ ـاب قـ ح
وق.   ) لاع٨معا (  اب تل الف ارم في ح اء اللا اح الإح م ال   فق اس

ول    ) ٢( ج
وق ب  ع دلالة الف ة( ال ة – غ ال راسةفي ) ال ات ال غ      م
ة  ن(  عة غ ال ة =نلل عة ال   ) ٤= لل

  

 ٠.٠٥ ≤ )Sig(  دال ع

 
ل  ة ٢( ش اب ات ال س ع ل) ال ة(ل ة – غ ال راسةفي  ) ال ات ال غ     م

ول  ــ ــح جـ ضـ ل ( ) ٢( ی ــ ــــه ) ٢وشـ ــ دلال ـ وق وم ــ ــة الفـ لالـ ــى ل ـ ــار مــــان و ـ ــائج اخ ـ ن
 )Sig  (راسة ات ال غ ة في م ة وال ع الغ م ة لل اب ات ال س  . وال

غ    م   ال
ة  وح
اس عة  ال س   ال م

ت  ت   ال ع ال   ) u  Z )Sig  م

ات  ١ ث الع م ال ار ال ة س اخ   ٠.٠٢  ٢.٣١- ٠.٠٠  ١٠.٠٠ ٢.٥٠  غ ال
ة    ٢٦.٠٠  ٦.٥٠  ال

ة   ٢ ة ال ة الامام ار ال ة  درجة  اخ ة   ٠.٠٢  ٢.٢٥- ٠.٥٠  ١٠.٥٠  ٢.٦٣  غ ال   ٢٥.٥٠  ٦.٣٨  ال



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٥ 

ول  ـــ ـــح مـــ ال ـــة ( أی ـــة ) Zن  ة الأمام ـــ ـــات وال ثـــ العـــ مـــ ال ـــل مـــ ال ل
ة ـ ول إلــى) Sig( ــ دلالــة ) ٣.٢٥، ٢.٣١(  انـ قــ ال ، ) ٠.٠٠(  یـ ــ ت وهــى علـى ال

ا بــ ٠.٠٥مــ (  أقــل ــائ وق دالــة اح د فــ ــ إلــى وجــ ــا  ة  ) م ــ ة وال ــ ــ ال ع غ ــ ال
ارفي  ر   الاخ ا ی ق ا عم ق  ب الغ م وال  لى الته الي ص ال او   . ه
ات -٢   ال

ـارات  ـ الاخ ـ تـ ت ـ ح ات ع  ال وعـادة ال اب ال ن  اح قام ال
ــاب معامــل  ــة وقــام  ــ علــى نفــ الع ع تــ إعــادة ال اســ ها  عــ ة و لا ــة الاســ علــى الع

ات اب معامل ال ض ح غ ق  ا ب ال   الارت
ول    )  ٣( ج

ار  اف ال ابي والان س ال   ال
ا ب (ال  راسة     -ومعامل الارت ارات ال ) للاخ   ) ٨ن = (إعادة ال

ول  ضــح جــ ــار ٣( ی اف ال ــ ــابي والان ســ ال ــل مــ ) ال ــا بــ  ومعامــل الارت
ة لا ة الاس قها على الع ارات وعادة ت ول ، و ت الاخ ـ ـا ن أح م ال معامـل الارت

ة(ر)  ــ ـ ــة ال ـ ة الأمام ـــ ــات وال ـ ــ ال ــ مـ ثـــ العـ ــار ال ـ ــ  لاخ ــانقـ ) ٠.٩٨، ٠.٩٧(  ـ
ول إلـى)  Sig دلالة (  ـ ) ٠.٠٠(  یـ ت ـ إلـى ٠.٠٥مـ (  أقـل ـاوهعلـى ال ـا  د ) م وجـ

ــار  ــ الاخ ا بــ ت ــائ د قــ دال اح ــ ــا  قهــا الأ معامــل ارت ــ وعــادة ت مــ الــ ی
ات   یث ار  ه   . الاخ

ح ق نامج ال   ال
اح ة   ن قام ال ـ ح في الف ق نامج ال ف  م٢٠٢٣/ ٢/ ٢٨ م٢٠٢٣/ ١/ ١٧مـ ب ال بهـ

ام   ة   الاساتاس ا ـة  لال ة الامام ـ ة وال ـل رة الع ة القـ ـ ـادلال اشـئ ال ، وقـ ل
ن  اح ة راعى ال اس نامجم عة ال ض اف ال ة ، و للأه ة، و ملائ ف ـ ـات ال ان نامج للإم ونـة ال م

یل، و  عــ ـــه لل نــامج وقابل ــ ال نــامجـــى یان ت اجـــاتهمـــع  ال اعــى اح ـــة و ــائ الع ، خ
ـــلامة، و  اف عامـــل الأمـــ وال ــ ــ وتـ ـــة بـ د وق الف اعـــاة الفـــ ــابم ـ ــات ، و ال راسـ فادة مـــ ال ــ الاسـ

امج  ـ بـ ي قامـ ب اثلة ال ث ال انـ وال ـابهة، وقـ  ـة م ر نـامج  ( ت ة ال ع) ١٢مـ  أسـ
نام ة ٣٦ج ( واح ال ة م ر ة ت ها ( ل  ) وح قة٩٠م ا ) د ات اس اقع ثلاثة وح   . ب

  

غ   م  ال
ة  وح
اس   ال

 إعادة ال  ال  
 sig  ر

  ع  م  ع  م

ات  ١ ث الع م ال ار ال   ٠.٠٠  ٠.٩٧  ١٥.٩٠  ١٦٤.٧٥  ١٥.٧٠ ١٦٠.٠٠ س اخ
ة   ٢ ة ال ة الامام ار ال   ٠.٠٠  ٠.٩٨  ١.٢٨  ٦.٧٥  ١.١٣  ٥.٨٨  درجة  اخ



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٦ 

ةراسة ال    الأساس
ة: وت في   -  ل اسات الق   . م١/٤/٢٠٢٣ال
نــامج - ــ ال ة  ت ــ راســة فــي الف ــة ال ــى  م٢/٤/٢٠٢٣مــ علــى ع وقــ  م٢٠٢٣/ ٦/ ٢٤وح

ن  اح ـ   قام ال ی وذلـ  ـاع عـة مـ ال ة م ـاع ـه و أنف ح  ـ ق نـامج ال ف ال ب
ادل ة لل ی ا ال     . ال

 -  : ع اس ال لـي، وذلـ  وتال ـاس الق اء ال ـة اجـ ف  نامج ب هاء م ت ال ع الان
ة     . م٢٠٢٣/ ٤/ ٢٥م خلال الف

ات  عال مة في ال ة ال ائ راسةالإح   : ال
راسة   م في ال ائي ال ب الإح ل الأسل   ما یلى: ى علاش

ــا -١ صــ الإح اف  الال ــ ســ والان ــابي وال ســ ال ام ال اســ ــار واقــل ئي 
ح.  فل اء وال ة وال والال   واك 

ار   -٢ وق اخ لالة الف ى ل  . مان و

وق.  -٣ لالة الف ار (ت) ل   اخ
  . ن ال -٤

ام   اس ة  وذل  ا م الاج ة للعل ائ امج الإح مة ال ون   SPSSح ار الع   .الإص
ائج ض ال   ع

ول    ) ٤( ج

س  وق ب م لىدلالة الف اس (الق ة ت   -ال ) ون ع راسةال ات ال غ  )١٢ن = (  م

  

  ٠.٠٥ ≤ sig ت دال ع

غ   م   ال
ة  وح
اس   ال

لى اس الق ع   ال اس ال وق    ال  الف
 sig ت 

ة   ن
  ع  م  ع  م  ع م ال

ث الع   ١ ار ال اخ
ات    م ال

 ٪١٧.٥٥  ٠.٠٠  ٧.٤٩-  ١٢.٨٨  ٢٧.٨٣-  ١٣.٠١  ١٨٦.٤٢  ١٦.٥٩ ١٥٨.٥٨ س

ة    ٢ ة الامام ار ال اخ
ة     ال

  ٪٧٠.٨٣  ٠.٠٠  ٢٣.٦٩-  ٠.٦٢  ٤.٢٥-  ١.٢٩  ١٠.٢٥  ١.٢١  ٦.٠٠  درجة



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٧ 

  
ل  اس)  ٣( ش س ال لى م ) -(الق ع ات  ال غ راسةلل      ال

  
ل  ةن ت ) ٤( ش راسة في  الع ات ال غ   م

ول(  ضح ج لي ( ٤ی ـار ٤، ٣) وش اف ال ـ ـابى (م) والان س ال ـل مـ  ) ال (ع) ل
ــى لـ ــ (الق اسـ ــ  - ال ـ ة ت ــ ـ وق ون ) والفـــ ــ عـ ارســـة، و ال ــ ال ـ غ ــي م ــة فـ ـ ول ـــح الع ـــ ال

ل ــ ـ ـــة (ت)  وال لـــىأن  ــ (الق اسـ ــ ال وق بـ ــ ــة الفـ لالـ )  - ل ــ عـ ة ال ــل ـ رة الع ــ ــ القـ ــل مـ ـ ل
ة ـ ة ال ة الأمام ـ دلالـة ( ٢٣.٦٩، ٧.٤٩(  انـقـ  وال  (Sig (ول الـى ، ) ٠.٠٠(  یـ

ة ت ان ن .  ) ٪٧٠.٨٣،  ٪١٧.٥٥ ( و ت   على ال



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٨ 

ة اق ائج  م   ال

ــح  ول ( مــ ی ــ ٤جــ ــة ال ــ ع ة ــل  فــي) ت ــل رة الع ــة  وأداءالقــ ة الامام ــ ال
ائال وق دالة اح اك ف ان ه لى ا ب الة ح  )  –اس (الق عـ ـا فـي ال ـار ئج ان خ
ـ ث الع  ال ة ح ـ ـة ال ة الأمام ـ ات وال ـار م ال ـة اخ وق انـ ن لالـة الفـ ت ل
ــ) ٢٣.٦٩، ٧.٤٩(  ــة ـ ل ی دلالـ ــ ــى ( ـ ــى ٠.٠٠إلـ لـ ــ الق ــ عـ عـ ــاس ال ـ ــائج ال ـ ــ ن ـ ) وت
ت) ٧٠.٨٣،  ٪١٧.٥٥ة ( ب ا على ال لاه   . ل

ــ ــ عــــ ال ــو ــ ل ــــ ال ن ال راح ــــ ــامج ال نــ ــ الــــى ال ــ ــ  ى ال ــة والــ ــ علــــى الع
ـــة  ف ت ه رة اســ ـــ القـــ ة وم ــل هـــار ا الأداءالع ــي ل قــع لا هـــي وال ام النـــاتج م ـــال ســـ

ة ا   . ال

ــــاو  ــ ال ــ تلـ فـ ــــة ئح ت ــع ن ف مـ ــا و عـ ــــ ــ ع ــل مـ ـــای٢٠٢٢ــــى ( لحـ ـ رول ل ــ ـ  م) و
(Courel-Ibáñez,J, et al., ٢٠٢١ ad)  ـ ) ٢٠٢١( وشـ سـ فـاروق ـ ح وأمـال ح

ــ ( م) ٢٠٢١(  ــ ال ــا الله ع ــ ع ســى ( ٢٠٢٠وأح ــ م ــى ٢٠٢٠م) وایهــاب م لة حل م) وســه
فى ( م ــ ــيم) ٢٠١٩ـ ــأث ا فـ ام الاتـ ــال الســــ ـ ــى اح ــة علـ رة ـ ـــ ــة القـ اصـ ــة و ـ ن رات ال القــــ

ة   ل   الع

ــا ت ــ ـــ ك ـــــافــ ــــا أ ـ ف حلئج مـــــع ن و عـــــا ـــــ ــــل مـــــ ع ـــى ( ـ ـــای٢٠٢٢ــ ــ رول ل ـــــ  م) و
(Courel-Ibáñez,J, et al., ٢٠٢١ ad)  ـ ) ٢٠٢١( وشـ سـ فـاروق ـ ح وأمـال ح

ســى ( م) ٢٠٢١(  ــ م ــى م٢٠٢٠وایهــاب م لة حل فى ( م) وســه ام تــأث ا فــيم) ٢٠١٩ــ ســ
ــال الالا ــــة علــى اح یــ مــ الال ةت هــار لأداء الع ة هــارات وــ ال ــ اصــة مهــارة ال

ة   ب   فيالامام احألعاب ال ن ال ل  راسة  اق حقق  ن و ض ال   ف



 

 

ل ء  ٢٠٢٣ د   ) ٣٦(   م ع ال ا اضة  ال م ال لة عل  م

١٢٩ 

اجات   الاس
ائج   ء ن راسة  في ض صل  ال ن  ت اح اجاتالى  ال ة:   الاس ال    ال

نامج   -١ ح  أد ال ق ة  لال ا ات الاسات ال ةإلى ت  ر ل رة الع ة ال    الق  لع
نــامج  -٢ ح أد ال ــ ق ــة لال ا ات الاســات ال ر ــ ــ ــ أداء الإلــى ت ة الامامم ــة ــ

ة ال    ةال  لع

ات  ص   ال
ء   ففي ض اجات   ه راسة واس صل  ال ن  ق ت اح عة م ال ات وهى: الى م ص  ال

ح  -١ ـــ ق نـــامج ال ام ال ـــ القـــاســـ ة و ل ـــل ـــ رة الع ة  أداءم ـــ ـــة ال ة الامام ـــ ال
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   المل 

ة ت ا ات الاسات ال ر ة  على أث ت ة وال ل رة الع الق
ة  ادل  الامام اشئ ال   ل

راســـة  ف ال نـــامج إلـــى تهــ ـــ ب ام الاات ـــة ســـ ا ةعلـــى ســـات ال ـــ ثا أرضـــ ـــة غ  ب
ه  فـة تـأث ة علـى الومع ـ ة وال ـل رة الع اقـ ـة ل ـادلشـالأمام م ئ ال اف اسـ ه الاهـ ـ هـ ق ، ول

ن  ــاح هج ال ــ لــي  ال ــاس (ق ــ ال ــي ب ة –ال عــة واحــ ) ل نــة مــ  عــ ــة م علــى ع
قــة  اشـنا) ٢٠(  ال ــاره  ـع الالعتــ اخ ة مــ م ائ ی علــى راســةــ ــ ام ، مع ــ ــاس ال ل

زن  ل والــ ــ ــار ال ، ال ةمــ  ثــ العــ واخ ــ ــة ال ة الامام ــ ــار ال ــات واخ ارة، و ال  اســ
ــائج انـــه  ـ ــ أهـــ ال انـ انـــات، و ـــع ال نـــامج كـــأدوات ل رة أد ال ـــل مـــ القـــ ــ  ـ ح الـــى ت ـــ ق ال

جل و الع لات ال ة لع ةت م  ل ة ال ة الامام   . أداء ال

  

  

Research Summary 
The effect of rubber elastic exercises on the muscular 
ability and forehand strike of a young padel player 

The study aims to design a program using rubber elastics on an 
unstable floor and to know its effect on the muscular ability and forehand 
of the young padel player. To achieve these goals, the researchers used the 
experimental method by designing the measurement (pre-post) for one 
group on a sample of (٢٠) young people who were chosen randomly. From 
the study community, Relying on the restameter to measure height and 
weight, the stability broad jump test, the straight forehand test, and a form 
as tools for collecting data, the most important results were that the 
proposed program led to the development of both the muscular ability of 
the leg muscles and improved the level of performance of the straight 
forehand. 


