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 مقدمة ومشكلة البحث :

يهدف البحث العممي الي تحقيق التقدم الحضاري والرقي البشري فيي مايا ت الحةياة المفتم ي  
ولقد أصبح من المألوف ملاحظ  تمك العلاقي  ايياايةي  الواضيح  ييين اليدول التيي حققيت قيدرا   يييرا  

عالمة  والألعاب الأولةمية  ولقيد ايا م التطيور من التقدم الحضاري والت وق الرياضي في البطو ت ال
التكنولييييواي فييييي التييييدريب الرياضييييي يااييييتفدام أحييييدث الأايييياليب العممةيييي  الحدي يييي  يهييييدف الوصييييول 
 بالناشئين لأفضل ماتوي مم ن في نوع النشاط الممارس وفقا للأ داف الموضوع  والهدف المحدد.

الوقييييت الحييييالي مقةيييياس لماييييتوي  م( أن الرياضيييي  اليدنةيييي  فييييي2002)السييييدد  ييييدد  ويييييري 
حضييارات الأمييم والشييعوب لمييا تع اييت الماييتوةات الرياضيية  فييي تقييدم وتطييور تكنولييواي لهيي   الأمييم 
وأصبحت الألعاب الأولمية  والبطو ت العالمة  مارحا ةاتعرض فةت ا بطال الرياضيون نيوات   ي ا 

 (1:4التقدم وما ةاهمون بت من فنون في الأداء الحر ي . )
م( إلييأ أن التيييدريب الرياضييي عممةيي  تر وةيي  تفضيي  للأايييس 2013) فتحييا السييق  شييير وة

والمبييادا العممةيي  وتهييدف أاااييا إلييأ إعييداد ال ييرد لتحقيييق أعمييأ ماييتوم رياضييي فييي نييوع معييين ميين 
أنيييواع الأنشيييط  الرياضييية  و لميييا  انيييت العممةييي  التدرييةييي  ووضييي  ييييرام  التيييدريب مينةيييت عميييأ درااييي  

قييا لمتطمبييات ماييتوةات اينايياف المفتم يي  اييواء  انييت رقمةيي  أو مهارييي  حيييث تييرتب  عممةيي  دقةقييت وف
مييياد  ييييرام  التيييدريب التيييي ةضيييعها الميييدرب وأايييموب التطيييييق الييي م ييييرتب  أااايييا  ب اعمةييي  الميييدرب 

لناذئيىىرليىبعضىالقدراتىالبدنوةىالخاصةى4D Proتأثورىتدروباتى
 اشالأدكو

 

 خالدىربدىالعزوزىأحمدأ.ىد/ى
 

  المني  ج معة الري ضية التربية بكلية ضربالري ض ت الجم عية وألع ب الم قسييمب أست ذ
 هناءىمحمدىربدىالوهابد/ى

  المني  ج معة الري ضية التربية بكلية الري ض ت الجم عية وألع ب المضرب قسييمب مدرس
 محمدىمحدنىإدمارولمى/ى

  المني  ج معة الري ضية التربية بكلية الري ض ت الجم عية وألع ب المضرب قسييمب معدد
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واللاعييب وفاعمةيي  اللاعييب فييي الحاليي  الن ايية  المصيياحب  لعممةيي  التييدريب الرياضييي والتييي  ييي فييي 
 حقةقي لقدرات عقمة  وعممة  لممدرب واللاعب .الواق  تقدير 

وةضيييإ إليييأ أن التيييدريب الرياضييي عممةييي  مفططييي  ومدرواييي  تهييدف إليييأ تحايييين المايييتوم 
 (71-66:22اليدني والمهارم وال ني والفططأ . )

رياض  الأا واش في مصير مين الرياضيات التيي حققيت  م( أن2001) جم ل الش فعاي  ر و 
توي العالمي مما أاتدعي أنتبيا  المتفصصيين والمهتميين يهي   الرياضي  أناافات ممحوظ  عمي الما

أن يبح ييوا وةعمميييوا عمييي  ة ةييي  المحافظييي  والعمييل عميييي تنمةيي   ييي ا المايييتوي لتحقيييق أنايييافات أكيييير 
وأفضل ، و عيي الأا واش مهما أتصي وا بالصي ات المهاريي  وال نةي  العالةي  فيانهم ليم ةحققيوا النتيائ  

               يييييييييرتب   لييييييييك بالمةاقيييييييي  اليدنةيييييييي  العاميييييييي  والفاصيييييييي  لتقييييييييدم الماييييييييتوي للاعييييييييب المراييييييييوة مييييييييا لييييييييم 
 (3:8الأا واش . )

قيد ةعتقيد اليبعض ممين ليم ةمارايوا رياضي  الأاي واش إن م( أنيت 2010) فتحا السيق  وييري 
اهييد مايياح  الممعييب القانونةيي  صييتيرة و  تتطمييب ميين اللاعيييين دائمييا  اينتظييام فييي التييدريب و يي ل ال

والتييدريب الماييتمر ، أ  أن  يي   المايياح  المحييددة لمممعييب تتطمييب ميين اللاعيييين دائمييا  اينتظييام فييي 
التييدريب و يي ل أقصييي اهييد لتنمةيي   افيي  عناصيير المةاقيي  اليدنةيي  الفاصيي  بالأايي واش لموصييول إلييي 

  (51:21). الماتوةات العمةا 

ةاقييي  اليدنةييي  الفاصييي  للاعييييي م( إليييي أن الم1986)راتيييب ةبعييية و خ ليييد الييييرد حييييث ةشيييير 
 (22:9) ها القةم  الحاام  في المباراة .الأا واش ضروري  يل أنها غالبا  ما تكون ل

تعييد ميين  4D Proم( إلييي أن أداة 2012) محمد عتميي نم( ، 2013) أسيي مة النمييروقييد أشييار 
ت الاوةاييييري  ، دريب اليييوظة ي المفتم ييي  م يييل الأحبييييال المعمقييي  ، الكيييرات الطيةييي  ، الكيييراتيييأدوات ال

 (12:23( )17:3من الأدوات التدريية  ا فري . ) وغير ا ملف ، ألواح التوافن ، أكةاس الر الدميم

 ييو عبييارة عيين حيييل  4D Proم( أن 2017) ن ريميي ن الخطدييبعبييد العزيييز النميير و وييي  ر 
لاام مطاطي فائق المرون  وةطمق عمةت اهاف المقاوم  المطاطة  لتدريب  اف  عضلات وم اصل ا

، و و عبارة عن شرائ  مطاطة  وأحبال  ايت  وتنتهي الشرائ  المطاطة  بحفام لحميل اايم اللاعيب 
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وةعمييق  يي ا الاهيياف عمييي اييلالم الحييائ  أو أاييقإ صييال  الك يياءة اليدنةيي  وةعمييق عميهييا اللاعييب ميين 
 (2:19مر ف الاام ويؤدي تدريبات تتشابت م  طيةع  الأداء والماار الحر ي لممهارات . )

إلي ما   ر  شار ي ال ي ييري ضيرورة  م(1996)عبد العزيز النمر ون ريم ن الخطدب وةشير 
 (190:18تدريب العضلات العامم  تدريبا  فاصا  وفقا  لكة ة  إاتفدامها في النشاط الممارس . )

فيييي مايييال تيييدريب الأاييي واش وتدريايييها  ميييادة عممةييي  ومييين فيييلال  الب حيييثومييين فيييلال فييييرة 
يدانة  ومتابع  العديد من البطو ت المحمة  وايطلاع عمي العديد من الدرااات الاابق  الملاحظ  الم

والأبحاث المرتبطي  وايد الباحيث أن الك يير مين الميدر ين   يهتميون   ييرا  يتحر يات القيدمين و ي لك 
 عمييي إعتبييار أنييت يييتم تطييوير تمييك المتتيييرات فييي مراحييل متقدميي  ميين الماييتقةم  والقطرييي الضيير ات 

العمر  ما أن  ناك قصور فيي إايتفدام الأدوات والأاياليب الحدي ي  التيي قيد تايهم بشي ل  ييير فيي 
تطور ماتوي اللاعييين مين الناحةي  اليدنةي  والمهاريي  فيي رياضي  الأاي واش لي ا اياءت ف يرة البحيث 

 لن شييا اسسيكواش القيدرات البدنيية الخ  يةعليا  4D Proتيدريب ت لمحاول  التعرف عميي تيأ ير 
والتيييي يتشييييابت فيهييييا الماييييار الحر يييي لتييييدريبات القييييوة ميييي  الماموعيييات العضييييمة  العامميييي  أ نيييياء أداء 

ميين أناييب الأدوات والأاهييفة التييي تاييهم فييي تحاييين  4D Proالمهييارات قيييد البحييث وةعييد اهيياف 
 وبالتالي تحاين أداء المهارات . القدرات اليدنة 

 البحث : هد 

عمي الأداء الحر ي لناشئي الأا واش  4D Pro لتدريباترنام  إلي تصمةم ي الحالي يهدف البحث
 :ومعرف  تأ ير  من فلال الأ داف ال رعة  الأتة  

  اليدنةييي  قييييد البحيييث المتم مييي  فيييي ) القيييوة القصيييوي  القيييدرات اليدنةييي  الفاصييي تيييأ ير  عميييي بعيييض
تحميييل العضيييمي ، لعضيييلات اليييرامين ، القيييدرة العضيييمة  لميييرامين ، القيييدرة العضيييمة  لمييي راعين ، ال

 المرون  ( لناشئي الأا واش . الرشاق  ، ، ارع  رد ال عل

 فروض البحث : 

  يواد فروق  ات د ل  إحصائة  يين متواطي القةااين القيمي والبعدي لمماموع  التارييةي  فيي
  قيد البحث لناشئي الأا واش لصالح القةاس البعدي .الفاص  اليدنة   القدراتماتوي 
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 حث :م طلح ت الب

 : 4D Proالحبل المط طا 

م( " أنت أحد أدوات التدريب الوظة ي ال ي ةاتهدف منطقي  2020) مودة مجد  الددبت  ر 
الا ع والأطراف بأاتفدام حيل مطياطي معميق فيائق القيوة والمروني  ، ةايتفدم رد فعيل الاايم لأداء 

 ( 20:25حر ات مفتم   صعودا  و يوطا  " . )

  بقة والمرتبطة :الس المرجعية الدراس ت

 العربية : المرجعية الدراس ت

تييأ ير يرنيام  تيدرييي بأايتفدام الحبييال "  بعنيوان (25م( )2020)ميودة مجييد  اليددب  درااي   -1
المطاطةيييي  )البيييياناي( عمييييي بعييييض المتتيييييرات اليدنةيييي  وماييييتوي الأداء المهيييياري عمييييي اهيييياف 

اي عميي بعيض المتتييرات اليدنةي  أاتهدفت الدرااي  معرفي  أ ير حبيال البيان"،الحر ات الأرضة  
وماييييتوي الأداء المهيييياري عمييييي اهيييياف الحر ييييات الأرضيييية  .يااييييتفدام  الميييينه  التارييييييي  و 

 16  التصييمةم التارييييي لمامييوعتين أحييدا ما تارييةيي  والأفييري ضييابط  و انييت عينيي  البحييث
الحبييال أ ييم النتييائ  أدي أاييتفدام   انييت ميينو ،ناشييئ  ميين ناشييئات نييادي ينييي اييويإ الرياضييي 

 المطاطة  )الباناي( إلي تحان ماتوي ا داء المهاري والمتتيرات اليدنة  قيد البحث .
فاعمةيي  التييدريب الييوظة ي بأاييتفدام الحبييال  "بعنييوان  (11م( )2020)رانييي  سييعدد محمد  دراايي  -2

أايتهدفت " المطاطة  )الباناي( عمي بعض المتتيرات اليدنة  والماتوي الرقمي لاباح  الظهير 
التيييدريب اليييوظة ي بأايييتفدام الحبيييال المطاطةييي  )البييياناي( عميييي بعيييض  معرفييي  تيييأ ير درااييي ال

المييينه  التاريييييي لمماموعييي   ياايييتفدام ، المتتييييرات اليدنةييي  والمايييتوي الرقميييي لايييباح  الظهييير
ناشيئ  مين ناشيئات الايباح   16تباع القةااين القيميي والبعيدي ، و انيت عيني  البحيث الواحدة يا

أدي أاييتفدام الحبييال المطاطةيي  البيياناي إلييي تنمةيي    و انييت ميين أ ييم النتييائ ، ن  ينييادي ايييورت
 . المتتيرات اليدنة  والماتوي الرقمي

تييأ ير يرنييام  لمتييدريب الييوظة ي بأاييتفدام  " بعنييوان (6م( )2019)أييية عيي طن ةرنييا  دراايي  -3
الهاومةيي   عمييي تنمةيي  القييدرة العضييمة  وبعييض المهييارات 4D Pro اهيياف المقاوميي  المطاطةيي 
أاييتهدفت الدراايي  معرفيي  تييأ ير اهيياف المقاوميي  المطاطةيي  عمييي تنمةيي  للاعيييي الكييرة الطييائرة " 
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القدرة العضمة  وبعض المهارات الهاومةي  للاعييي الكيرة الطيائرة . ياايتفدام  المينه  التاريييي 
الطائرة  عب من  عيي الكرة  13 و التصمةم التارييي لماموع  واحدة و انت عين  البحث  

ييني اويإ ،و انت من أ م النتائ   أدي أاتفدام اهاف المقاوم  المطاطة  إليي تحاين القيدرة 
 العضمة  ومهارات الضرب الهاومي في الكرة الطائرة .

تيأ ير يرنيام  تيدرييي بأايتفدام الأطالي   بعنيوان " (16م( )2018)سلما  بر  مهد   دراا  -4
الدرااي   التعيرف عميي أ ير أايتهدفت ابقي الو يب ال لا يي الحر ة  الأرتدادة  عمي الأنااف لمتاي

المنه  التارييي  و يااتفدام  الأطال  الحر ة  الأرتدادة  عمي الأنااف لمتاابقي الو ب ال لا ي
 عبيييات مييين  عبيييات منتفيييب  6،و انيييت عينييي  البحيييث التصيييمةم التاريييييي لماموعييي  واحيييدة 

دام الأطاليي  الحر ةيي  الأرتدادةيي  تحايين القييدرات ميين أ ييم النتييائ  أدي أاييف، و انييت الأايي ندري  
 اليدنة  الفاص  وماتوي الأنااف لمتاابقي الو ب ال لا ي .

فاعمةيي  يرنييام  تييدرييي مقتييرح بالأحبييال "بعنييوان  (15م( )2014)سييحر مرسييا السييدد  دراايي  -5
،  المطاطيي  فييي تحاييين ماييتوي أداء مهييارة الطمييوع بالكييب عمييي العارضييتين المفتم تييا الأرت يياع

الدراايي   التعييرف عمييي فاعمةيي  أاييتفدام الحبييال المطاطيي  عمييي تحاييين ماييتوي أداء أاييتهدفت 
المييينه  التاريييييي  و  ، ياايييتفدام مهيييارة الطميييوع بالكيييب عميييي العارضيييتين المفتم تيييا الأرت ييياع 

 عبات من نادي  8الماتفدم  و انت عين  البحث التصمةم التارييي لماموع  تارية  واحدة 
أ ييم النتييائ   أدي أاييتفدام الأحبييال المطاطيي  إلييي تحايين و انييت ميين ايينوات  7 الاييةش تحييت

المتتيييييرات اليدنةيييي  قيييييد البحييييث وأ يييير أياايةييييا  عمييييي  ماييييتوي أداء مهييييارة الطمييييوع بالكييييب عمييييي 
 العارضتين المفتم تا الأرت اع .

 اسجنبية : المرجعية الدراس ت

 ,Janot , Jeffrey Mواَخييرون جيي نوت ، م نويييل جي،يير  ، اونديير ، ايمبدييرتس  درااي   -6

Auner, Kelly A, Emberts et al (2013( )27م) البياناي تيأ ير تيدريبات "  بعنيوان
 عيي الهو ي في بعيض المتتييرات اليدنةي  ومايتوي الأداء المهياري" ، أايتهدفت الدرااي   عمي

ء المهيياري التعييرف عمييي فاعمةيي  أاييتفدام البيياناي عمييي بعييض المتتيييرات اليدنةيي  وماييتوي الأدا
للاعييييي الهيييو ي ياايييتفدام المييينه  التاريييييي  و التصيييمةم التاريييييي لماموعييي  تاريةييي  واحيييدة 



 

 

 الجزء العاشر2022 ( عدد يونية35المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 6 - 

 عب من ناشئي الهو ي و انت من أ م النتيائ   أدي أايتفدام  23و انت العين  الماتفدم   
البييياناي إليييي تحاييين المتتييييرات المهاريييي  نتياييي  لتحاييين المتتييييرات اليدنةييي  م يييل الايييرع  والقيييوة 

 العضمة  .
تييأ ير التييدريب الييوظة ي "  بعنييوان (29م( )2012) .Kelly et alكدللييا واَخييرون  دراايي   -7

لمطييرف الايي مي عمييي فواةييا الاييري لمناشييئين ، أاييتهدفت الدراايي  معرفيي  أ يير التييدريب الييوظة ي 
لمطييرف الايي مي عمييي فواةييا الاييري لمناشييئين يااييتفدام الميينه  التارييييي  و التصييمةم التارييييي 

أناث(  8  ور ، 11ناشئ ) 19احدة بأتباع القةااين القيمي والبعدي ، و انت عين  البحث  الو 
و انييت ميين أ ييم النتييائ  واييود تحايين واضييح فييي التتيييرات الييومة انة ةيي  لكييلا الاناييين فاصيي  

 فواةا الاام حيث انف ضت فاوة  م صل ال ف  .

 منهج البحث :
ةم التارييييي لماموعيي  تارييةيي  واحييدة يااييتفدام الميينه  التارييييي  و التصييم أاييتفدم الباحييث

 القةااين القيمي والبعدي و لك لملائمتت لطيةع  البحث .
 مجتمع البحث : 

ناشئين الأا واش ينادي المنةا الرياضي والماامين بالأتحاد المصري للأا واش موام امة  
2021-2022 . 

 عدنة البحث : 
ناشييييئين الأايييي واش ينييييادي المنةييييا الرياضييييي ميييين  تييييم أفتةييييار عينيييي  البحييييث بالطريقيييي  العمدةيييي 
وتييم  ناشييئ( 16و مييق قييوام العينيي  ) 2022-2021والماييامين بالأتحيياد المصييري للاايي واش مواييم 

 ةم مون عين  البحث الأاااة  . ناشئين( 8أاراء التار   الأاااة  عمي عين  قوامها )
مين ماتمي  البحيث وفيارج  شيئيننا( 8 ما تم أاراء الدرااي  ا ايتطلاعة  عميي عيني  قوامهيا )

 عين  البحث الأاااة  لأاراء المعاملات العممة  لصدق و بات الأفتبارات الماتفدم  .
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 (1جدول رةم )
 تو دن مجتمع وعدنة البحث اسس سية

 النسبة الميوية عدد اللاعبدن البي ن م

 %111011 ن شئ 16 البحثمجتمع  1
 %51 ن شيدن 8 المجموعة التجريبية 2
 %51 ن شيدن 8 العدنة الاستطلاعية 3

 الو ن اسح  يا لعدنة البحث :
 إعتدالية توزيع بي ن ت أفراد العدنة: 

متتيرات لأفراد عين  البحث الأاااة  في ضوء قام الباحث بالتأكد من مدي إعتدالة  التوفي  
 . العين  أفراد يةانات توفي  ( إعتدالة 4-2ويوضح ادول)البحث، 

 (2دول )ج
 نحرا  اس و الوسيط المتوسط الحس با و 

 اسس سية البحثلمعدلات النمو لعدنة  المعي ر  ومع مل الالتواء
 (16)ن=

 المتغدرات
وحدة 
 القي س

 الوسيط المتوسط
الانحرا  
 المعي ر  

 مع مل الالتواء

معدلات 
 النمو 

 0.40 3.74 170.50 171.00 ام الطول
 0.67 - 4.47 71.00 70.00  ام الوزن 

 0.11 0.83 17.00 17.03 ان  العمر الزمنا
 0.43 0.83 6.00 6.12 ان  العمر التدريبا

 

 ( م  دلا :2دتضح من جدول )
في متتيرات البحث  (0.43 : 0.67 -قيد البحث ما يين ) لمعين لتواء تراوحت معاملات الأ

عتدالي و  لك حنأ اي( مما ةشير إلأ أنها تق  دافل المن3+،  3-أي أنها انحصرت ما يين )
 عتدالةا  مما ةشير إلأ تاانس أفراد العين  قيد البحث .إ تكون العين  موفع  توفيعا  
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 (3دول )ج
 المعي ر  نحرا  اس و الوسيط المتوسط الحس با و 

 اسس سية البحثلعدنة  للقدرات البدنية الخ  ة لتواءومع مل اس 
 (8)ن= 

 المتغدرات
 وحدة 

 القي س
 سيطالو  المتوسط

الانحرا  

 المعي ر  

مع مل 

 الالتواء

ختب رات اس

 البدنية

  0.37 - 4.00 72.50 72.00  ام القو  الق و  لعضلات الرجلدن

 0.85 - 0.07 1.47 1.45 متر القدرة العضلية للرجلدن

 0.12 0.25 3.46 3.47 متر القدرة العضلية للذراعدن

 0.29 1.24 17.00 17.12 تكرار التحمل العضلا

 0.60 0.15 3.28 3.31  انة  سرعة رد ال،عل

 0.98 - 0.89 23.45 23.16  انة  الرش ةة 

 0.93 - 2.82 53.50 52.62 ام المرونة

 ( م  دلا :3جدول ) دوضح

لمقدرات اليدنة   (0.60 : 0.98 -قيد البحث ما يين ) لمعين لتواء تراوحت معاملات الأ

( مما ةشير إلأ أنها تق  دافل المنحنأ 3+،  3-رت ما يين )أي أنها انحصالفاص  قيد البحث 

  عتدالةا  مما ةشير إلأ تاانس أفراد العين  قيد البحث .إ عتدالي و  لك تكون العين  موفع  توفيعا  اي
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 جمع البي ن ت :  وس يل
 المراجع العربية واسجنبية 0 10
 0 اسدوات المستخدمةو اسجهزة  20

 ول )ام( . اهاف راتاميتر لقةاس الط 
 . )ميفان طيي لقةاس الوفن ) ام 
 . ااع  إةقاف 
 ، إلخ (  أااتك مقاوم  ، أطواق ، امم تدريب ،  رات طية  ، أدوات تدريب ) أقماع .... 
  . شري  قةاس 
 ديناموميتر لقةاس قوة عضلات الرامين  . 
 . ممعب أا واش 
 . مضارب أا واش 
  . رات أا واش  
  4اهافD Pro . 
 اسستم رات 0 30

 . أاتمارة أاتطلاع رأي الفيراء في تحديد متتيرات اليرنام  التدرييي الماتفدم في البحث 
 .  أاتمارة أاتطلاع رأي الفيراء في تحديد المتتيرات اليدنة  المرتبط  بالدراا 
  0 إاتمارة تاايل اليةانات الفاص  ب ل  عب 
  .  إاتمارة تاايل القةااات اليدنة 

 :  مستخدمة فا البحثال اسختب رات البدنية 40
 . )(2) القوة القصوي لعضلات الرامين بأاتفدام الديناموميتر ) ام 
 . )(2) القدرة العضمة  لمرامين بأاتفدام أفتبار الو ب العريض من ال بات )متر 
   (2) ام )متر( .  3القدرة العضمة  لم راعين من فلال أفتبار رمي  رة طية 
 (5)افل ممعب الأا واش ) انة (  . ارع  رد ال عل من فلال أفتبار د 

  .  ) (5)الرشاق  الفاص  من فلال أفتبار دافل ممعب الأا واش ) انة 

  (2).  مرون  العمود ال قري )ام(من فلال أفتبار  المرون 
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 (2).  )تكرار(من فلال أفتبار أقصي تكرار للأنبطاح المائل من الوقوف  التحمل العضمي 
 التجربة اسستطلاعية :

( ناشئين من ماتم  8قام الباحث يااراء الدراا  الأاتطلاعة  عمي عين  قوامها ) حيث
الايت إلي م 15/1/2022الايت الموافق من  ةالبحث وفارج عين  البحث الأاااة  في ال تر 

 المعاملات العممة  للأفتبارات ) الصدق ، ال بات ( . لحاابو لك  م2022/ 22/1الموافق 
 : ال دقمع مل   - أ

من فلال ، و لك التمايفاتفدم الباحث صدق أ قيد البحث فتباراتد من صدق الألمتأك
يوضح  التالي، والادول  ال روق يين ماموعتين إحدا ما مميفة والأفري غير مميفة حااب د ل 

  .  لك
 (4جدول )

 متوسطا درج ت المجموعتدن الممدزة دلالة ال،روق بدن 
 دد البحث لإدج د مع مل ال دق ةالبدنية  والغدرالممدزة فا القي س ت

 4=2=ن1ن

 المتغدرات
وحدة 
 القي س

 مجموعة ممدزة مجموعة غدر ممدزة

 Zةيمة 
الدلالة 
 الاح  يية

توسط م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

توسط م
 الرتب

مجموع 
 الرتب

اسختب رات 
 البدنية

 0.02 2.32 26.00 6.50 10.00 2.50  ام القو  الق و  لعضلات الرجلدن
 0.02 2.32 26.00 6.50 10.00 2.50 متر درة العضلية للرجلدنالق

 0.02 2.32 26.00 6.50 10.00 2.50 متر القدرة العضلية للذراعدن

 0.01 2.38 26.00 6.50 10.00 2.50 تكرار التحمل العضلا
 0.01 2.34 10.00 2.50 26.00 6.50  انة  سرعة رد ال،عل
 0.02 2.32 10.00 2.50 26.00 6.50  انة  الرش ةة 
 0.01 2.33 10.00 2.50 26.00 6.50 ام المرونة

 1096=(  1015) معنوية عند مستو   الجدولية( Zةيمة )
 ( استا :4دوضح جدول )

قيد البحث في المتتيرات اليدنة   يين الماموع  المميفة والتير مميفةفروق دال  إحصائةا   واود
  مباشرة عمأ صدق مما ةعطي د ل( 0.05)د ل  معنوة  وي ماتعند  الماموع  المميفةلصالح 

 .    الأفتبارات 
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 : الثب ت –ب 
 ، التطييق وا عادة التطييقنتائ   د ل  ا رتباط يين اتفدم الباحثأفتبارات لحااب  بات الأ
قوامها و  وفارج عين  البحث الأاااة فتبارات عمأ عين  من ماتم  البحث حيث قام يتطييق الأ

 ، والادول التطييق عمأ ن س العين  ب اصل فمني مدتت أايوع يين التطيةقين إعادة م   عيين (8)
 . يوضح  لك التالي

 (5جدول )
ع دة التطبد  للأمع ملات الارتب ط بدن التطبد  ةدد البحثالبدنية  ختب رات  وا 

  (8)ن=

 المتغدرات
 وحدة

 القي س

 التطبد  الث نا التطبد  اسول
 (ر) ةيمة

 ع م ع م

اسختب رات 

 البدنية

 0.992 4.16 70.75 4.20 70.37  ام القو  الق و  لعضلات الرجلدن

 0.971 0.04 1.42 0.04 1.41 متر القدرة العضلية للرجلدن

 0.929 0.22 3.53 0.23 3.49 متر القدرة العضلية للذراعدن

 0.882 0.64 16.87 0.19 16.62 تكرار التحمل العضلا

 0.976 0.56 3.79 0.49 3.75  انة  رد ال،عل سرعة

 0.998 0.47 23.58 0.48 23.60  انة  الرش ةة 

 0.930 1.30 53.50 1.24 53.87 ام المرونة

  10829=( 1015ةيمة ) ر ( الجدولية عند مستو  ) 

 ( م  دلا :5جدول ) دوضح

 اليدنة  والمهاري  المتتيرات حصائة  يين التطييق وا عادة التطييق فييواد أرتباط  و د ل  إ

ة  أكير من قةم  )ر( الادولة  عند ماتوي معنو  ااءت قيد البحث حيث أن قةم  )ر( المحاوب 

 . فتباراتمما يدل عمي  بات تمك اي 0.05
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 الدراسة اسس سية  
 القي س ت القبلية : 

                          اسربعييييييييييي ء والخمييييييييييييس تيييييييييييم إايييييييييييراء القةاايييييييييييات القيمةييييييييييي  لأفيييييييييييراد عينييييييييييي  البحيييييييييييث ييييييييييييوم 
 0 م26،27/1/2122 الموافق

 تطبد  البرن مج :

وحدات تدريية  أاييوعةا  فيأ ال تيرة مين ييوم  4يواق   أااية  8تم تطييق اليرنام  التدرييي لمدة 
 0م 24/3/2122 الموافق الخميسحتي يوم  م 29/1/2122الموافق  السبت

 القي س ت البعدية : 
لبعدةي  لأفيراد عيني  البحيث و ين س شيروط وأدوات القةياس القيمةي  و ليك فيأ تم إايراء القةاايات ا

  0 م26،27/3/2122الموافق  السبت و اسحديومي 
 -المع لج ت الإح  يية المستخدمة فا البحث:

وتنظةمها ومعالاتها  يتامة  النتائ  يدق   الباح  تقامبعد الأنتهاء من تطييق اليرنام  
لمعموم اياتماعة  ، و لك يااتفدام المعاملات  SPSSم  الحفم ايحصائة  إحصائةا  يااتفدام يرنا

 العممة  التالة  :
 المتوا  الحاايي . -
 الواة  . -
 الأنحراف المعةاري . -
 معامل الألتواء . -
 معامل ايرتباط بطريق  اييرمان .  -
 . لد ل  ال روق  ويمك اون إفتبار   -
 ناب  التحان .  -

 0 1015بدرجة معنوية عند مستو  دلالة  ثوةد أرتضا الب ح
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 عرض النت يج :

 (6دول )ج
 دلالة ال،روق لإختب ر ويليكسون بدن القي سدن

 لعدنة البحث اسس سية ةدد البحثلبعد  للقي س ت البدنية القبلا وا
 (8)ن=

 الاختب رات
وحدة 
 Zةيمة  مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاتج ه القي س

مستو  
 الدلالة

القو  الق و  لعضلات 
 كجم الرجلدن

- 1 1011 1011 
2053* 1011 + 8 4051 36011 

= 1   

 متر القدرة العضلية للرجلدن
- 1 1011 1011 

2052* 1011 + 8 4051 36011 
= 1   

 متر القدرة العضلية للذراعدن
- 1 1011 1011 

2052* 1011 + 8 4051 36011 
= 1   

 تيرار التحمل العضلا
- 1 1011 1011 

2058* 1011 + 8 4051 36011 
= 1   

 ث نية سرعة رد ال،عل
- 8 4051 36011 

2052* 1011 + 1 1011 1011 
= 1   

 ث نية الرش ةة
- 8 4051 36011 

2052* 1011 + 1 1011 1011 
= 1   

 سم المرونة
- 8 4051 36011 

2055* 1011 + 1 1011 1011 
= 1   

 1096=  1015( عند مستو  معنوية Zةيمة )*
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 ( استا :6دوضح جدول )

فتبار ويمك اون لعين  البحث الأاااة  يين القةااين القيمي لأ فروق دال  إحصائةا  أنت يواد 
 أكير المحاوب  Z قةم  والبعدي في القةااات اليدنة  قيد البحث لصالح القةاس البعدي حيث ااءت

، مما يدل عمي تحان القةاس البعدي في  (0.05) الادولة  عند ماتوي معنوة  قةمتها من
 . المتتيرات اليدنة  يدرا  د ل  معنوة 

 (7دول )ج
 النسبة الميوية لمعدلات التحسن بدن القي سدن 

 للقي س ت البدنية ةدد البحث لعدنة البحث اسس سية القبلا والبعد 
 (8)ن=

 الاختب رات
وحدة 

 القي س

ال،رق بدن  القي س البعد  القي س القبلا

 المتوسطدن

نسبة 

 ع م ع م التحسن%

 %12.50 9.00 - 2.97 81.00 4.00 72.00  ام القو  الق و  لعضلات الرجلدن

 %15.86 0.23 - 0.03 1.68 0.07 1.45 متر القدرة العضلية للرجلدن

 %22.19 0.77 - 0.16 4.24 0.25 3.47 متر دنالقدرة العضلية للذراع

 %45.26 7.75 - 1.12 24.87 1.24 17.12 تكرار التحمل العضلا

 %16.01 0.53 0.11 2.78 0.15 3.31  انة  سرعة رد ال،عل

 %12.00 2.78 0.83 20.38 0.89 23.16  انة  الرش ةة

 %14.95 7.87 2.43 44.75 2.82 52.62 ام المرونة

 

 ( استا :7ل )دوضح جدو
في  لعين  البحث الأاااة أن الناب  المئوة  لمعد ت التحان يين القةااين القيمي والبعدي 

 .  أصتر قةم % 12.00،   أكير قةم % 45.26قيد البحث تراوحت ما يين  اات اليدنة القةا
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 من ةشة النت يج :
  " ل  إحصائة  يين  ات د يواد فروق من ةشة نت يج ال،رض البحثا الذ  دنص علا

قيد  القدرات اليدنة  الفاص متواطي القةااين القيمي والبعدي لمماموع  التاريية  في ماتوي 
 " .البحث لناشئي الأا واش لصالح القةاس البعدي

يواد فروق دال  إحصائةا  لأفتبار ويمك اون لعين  البحث الأاااة   أنت( 6دوضح جدول )
 ي القةااات اليدنة  قيد البحث لصالح القةاس البعدي حيث ااءتيين القةااين القيمي والبعدي ف

( ، مما يدل عمي تحان 0.05الادولة  عند ماتوي معنوة  ) قةمتها من أكير المحاوب  Z قةم 
 .القةاس البعدي في المتتيرات اليدنة  يدرا  د ل  معنوة  

لقةااين القيمي والبعدي أن الناب  المئوة  لمعد ت التحان يين ا (7ويوضح أيضً  جدول )
،   أكير قةم %  45.26قيد البحث تراوحت ما يين  اات اليدنة في القةا لعين  البحث الأاااة 

حيث  انت القةم  الأكير من نصيب متتير التحمل العضمي يينما القةم    أصتر قةم %  12.00
 الأصتر  انت من نصيب متتير الرشاق  .

ال ي ةعد ش ل من أش ال  ( 4d pro )اتعان  ياهاف الأ  ا التحان إلي  ويرجع الب حث
حبال المقاوم  التي تعتمد عمي التدريب ي قل الاام والتأ ير المباشر عمي الماموع  العضمة  
الماتفدم  في  ل تمرين ، حيث تم تصمةم ماموع  من التدريبات المشايه  للأداء بااتفدام 

 المتتيرات اليدنة  قيد البحث . وتطويرمما أدي إلي تحاين  ( 4d pro )اهاف

م( حيث توصمت في نتائ  درااتها إلي 2021) تقا ط رق محمودو  ا ما يت ق م  نتائ  
ةعد اهافا   4d proتعمل عمي تنمة  القدرات اليدنة  للاعيين  ما أن اهاف  4d proأن تدريبات 

 (7) حدي ا  ةاهم في التفمي عن الطرق التقميدة  في التدريب .

تاهم في  4d proحيث تشير إلي أن تدريبات  م(2019) أية ع طنق أةضا  م  نتائ  ويت 
تحاين وتطوير القدرة العضمة  لمرامين وال راعين الأمر ال ي ةعطي أفضمة  للاعيين فلال 

 (6المنافاات الرياضة  وتاهم في ت وقهم عمي المنافس . )
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( حيث ي  ر أن تدريب الأاهفة م2022) إبراهيم فتحا إبراهيمويت ق أةضا  م  نتائ  
المطاطة  ةعمل عمي رف  الك اءة اليدنة  الفاص  لدي المماراين وةظهر  لك واضحا  في الأداء 

 (1ال ني . )

والبعد عن أااليب  4d proم( أن التدريب بأاتفدام 2021) روضة حمد  إبراهيموتري 
 (13) لقدرات اليدنة  الفاص  لمرياضيين .التدريب التقميدة  ة ون لت تأ يرا  إياايةا   ييرا  عمي ا

خ لد عبد ( ، 20م( )2022) عمرو ع طن حلماو  ا ما يت ق أةضا  م  نتائ   لا  من 
م( 2021) شدرين سدد ف روق ( ، 12م( )2021) رش  عطية محمد( ، 10م( )2021) العزيز أحمد

كورما  اش لدندر ( ، 14م( )2019) س رة سعد زغلول( ، 24م( )2021) مه ب محمد رض ( ، 17)
 Joaoجواو هدنريك وأخرون ( ، 30) مShailendra Kurmi et al. (2022) وأخرون 

Henrique et al. (2019)أشليغ جدرم ن وأخرون  ، (28) م Ashleigh M.Germain et 

al. (2018)يوري فيتو وأخرون  ، (26) مYuri Feito et al. (2018( )31م. ) 

 ات د ل  يواد فروق "  الذ  دنص علا البحثا،رض وبهذا يكون ةد تحق   حة ال
إحصائة  يين متواطي القةااين القيمي والبعدي لمماموع  التاريية  في ماتوي المتتيرات اليدنة  

 " .قيد البحث لناشئي الأا واش لصالح القةاس البعدي
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 اسستنت ج ت :

وميين  الميينه  الماييتفدمالمفتييارة و  حييدود عينيي  البحييث يالبحييث وفيي وطيةعيي  فييأ ضييوء أ ييداف

 -: أستنت ج استا إلا لب حثتو ل ا ايحصائي واق  اليةانات التي تم امعها ونتائ  التحميل

إلييي حييدوث تييأ ير إياييايي  ديفييي البحييث قييد أ الماييتفدم 4d pro التييدريب بأاييتفدام اهيياف .1

 وفعال عمي ماتوي القدرات اليدنة  لناشئي الأا واش .

د ت التحاين ييين القةاايين القيمييي والبعيدي لعيني  البحيث الأااايية  النايب  المئوةي  لمعييتراوحيت  .2

%  أصتر  12.00%  أكير قةم  ،  45.26في القةااات اليدنة  قيد البحث تراوحت ما يين 

قةم  حيث  انت القةم  الأكير من نصيب متتير التحمل العضيمي يينميا القةمي  الأصيتر  انيت 

 من نصيب متتير الرشاق  .

 قدرات اليدنة  الفاص  لمعين  قيد البحث إلي تحان نتائ  المباريات .أدي تحان ال .3

 التو ي ت :

في ضوء اياراءات التي تمت في     الدراا  وفي حدود عين  البحث المفتارة وأايتنادا  إليأ 

 -يمكن التو ية ب ستا :النتائ  واياتنتااات الاابق  

الوحييدات التدرييةيي  لمييا لييت ميين تييأ ير  يييير دافييل  4d proتييدريبات تواةييت المييدر ين لأاييتفدام  .1

 . القدرات اليدنة  الفاص  للاعيي الأا واش عمي تحاين 

 في تحاين وتطوير الأداء ال ني للاعيي الأا واش .  4d proالأات ادة من تدريبات  .2
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ضييرورة تر يييف المييدر ين عمييي ميييدء تنييوع التييدريب و لييك ميين أاييل الأ تمييام بأاييتفدام الأاهييفة  .3

 في عممة  التدريب .الحدي   

البعد عن التدريب التقمييدي وتواةيت الميدر ين لمبحيث عين أحيدث الأاياليب التدرييةي  المايتفدم   .4

 في الماال الرياضي .

ضرورة البحث والتطوير بش ل ماتمر والعمل عمي أاتفدام التكنولواةا في ماال التيدريب لميا  .5

 لماهود . لها من تأ يرات إيااية  ياانب الأقتصاد في الوقت وا

 إاراء المفيد من الدرااات عمي مراحل عمري  مفتم   . .6
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 المراجع :

 أولًا : المراجع العربية :

إبيييييييراهيم فتحيييييييا إبيييييييراهيم  -1

 م(2122)

أ ير المقاومييييات المطاطةيييي  عمييييأ بعييييض المتتيييييرات اليدنةيييي  تيييي :

، راييييال  د تييييوراة ،  مةيييي   اشيييي والماييييتوم الرقمييييي لاييييباح  ال ر 

 التر ة  الرياضة  ، اامع  الاادات .

 أحميد عبييد الحمدييد عميي رة ، -2

حسيييييي م الييييييددن م ييييييط،ا 

 م(2119)

أايييييس التيييييدريب فيييييي المصيييييارع ، دار الوفييييياء ليييييدنةا الطباعييييي   :

 والنشر،الطبع  الأولي .

أسييييييييي مة أحميييييييييد النمييييييييير  -3

 م(2113)

ت مر ييف الااييم عمييي تييأ ير يرنييام  لمتييدريب الييوظة ي لعضييلا :

أداء القدرة العضمة  لناشئي  رة الام  ، الميؤتمر اليدولي لعميوم 

الرياضيي  فييي قمييب الر ةيي  المعرفييي ،  مةيي  التر ةيي  الرياضيية  ، 

 اامع  أايوط .

السيييييييدد  يييييييدد  عيييييييوض  -4

 م(2112)

داء أعميييييي   الفاصييييي  اليدنةييييي  م ونيييييات المةاقييييي  " تيييييأ ير تنمةييييي :

مين مي  اليدوران فيي مقص اليرامهارات الاقوط عمي الرامين و 

  ،  مةيت التر ةي ةماااتير غير منشور   " راال ةالمصارعت الحر 

 ، اامعت الفقافيق .  الرياضة

5- 

 

إدهييييي ب  ييييي بر إسيييييم عدل 

 م(2114)

تييييييأ ير تحر ييييييات القييييييدمين عمييييييي دقيييييي  أداء بعييييييض المهييييييارات  :

الهاومةيي  للاعيييي الأايي واش ، راييال  د تييوراة ،  مةيي  التر ةيي  

 لمينين ، اامع  حموان . الرياضة 

http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%b4%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%b4%d8%a9+%2f&criteria1=0.
http://srv1.eulc.edu.eg/eulc_v5/libraries/start.aspx?fn=ApplySearch&ScopeID=1.&SearchText1=%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1+%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%82%d8%a7%d9%88%d9%85%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b7%d8%a7%d8%b7%d9%8a%d8%a9+%d8%b9%d9%84%d9%89+%d8%a8%d8%b9%d8%b6+%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%aa%d8%ba%d9%8a%d8%b1%d8%a7%d8%aa+%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%af%d9%86%d9%8a%d8%a9+%d9%88%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b3%d8%aa%d9%88%d9%89+%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%82%d9%85%d9%8a+%d9%84%d8%b3%d8%a8%d8%a7%d8%ad%d8%a9+%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%b1%d8%a7%d8%b4%d8%a9+%2f&criteria1=0.
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اَيييييييييييية عييييييييييي طن ةرنيييييييييييا  -6

 م(2119)

تييييأ ير يرنييييام  لمتييييدريب الييييوظة ي بأاييييتفدام اهيييياف المقاوميييي   :

المطاطةييييي  عمييييييي تنمةيييييي  القيييييدرة العضييييييمة  وبعييييييض المهييييييارات 

الهاومة  للاعيي الكرة الطائرة ، راال  د توراة غير منشيورة ، 

  مة  التر ة  الرياضة  ، اامع  يني اويإ .

تقيييييييييا طييييييييي رق محميييييييييود  -7

 م(2121)

( عمييييي بعييييض القييييدرات اليدنةيييي  4d proتييييأ ير تييييدريبات ) :

للاعييييييي الكاتيييييا يرياضييييي  الكاراتةيييييت ، راييييييال   ومايييييتوي الأداء

 ماااتير ،  مة  التر ة  الرياضة  ، اامع  يني اويإ .

جمييييييييي ل عبيييييييييد المعطيييييييييا  -8

 م(2111الش فعا )

قواعييد المعييب ، الأايي واش التيياريخ وتعمييةم وتييدريب المهييارات و  :

 دار ال  ر العر ي ، القا رة .

خ لييد اليييرد  ، راتييب ةبعيية  -9

 م(1986)

" الأايييي واش رياضيييي  ال يييين والحر يييي  " دار راتييييب الاامعةيييي  ،  :

 ييروت ، لينان .

خ لييييد عبييييد العزيييييز أحمييييد  -11

 م(2121)

تأ ير يرنيام  تيدرييي ياايتفدام تيدريبات الم يير الضيوئي عميأ  :

يدنةيي  الفاصيي  وتحراييات القييدمين للاعيييي بعييض المتتيييرات ال

، الافء الأول ، مامي   34اياکواش ، بحث منشور ، مامد 

 عموم الرياض  ،  مة  التر ة  الرياضة  ، اامع  المنةا .

فاعمةيييييييي  التييييييييدريب الييييييييوظة ي بأاييييييييتفدام الحبييييييييال المطاطةيييييييي   : م(2121راني  سعدد محمد) -11
والمايييتوي الرقميييي )البييياناي( عميييي بعيييض المتتييييرات اليدنةييي  

لاباح  الظهر ، بحث عممي منشور ، المامي  العممةي  لمتر ةي  
، الاييييفء ال يييياني ،  مةيييي   90اليدنةييي  وعمييييوم الرياضيييي  ، العيييدد 

 التر ة  الرياضة  لمينين ، اامع  حموان .
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لتنمةي   (4d pro) تيأ ير تيدريبات ياايتفدام الحبيال المطاطةي  : م( 2121رش  عطية محمد ) -12

ومايييييتوي أداء بعيييييض مهيييييارات الكيييييرة  الممييييييفة بالايييييرع  القيييييوة

، مامي  أاييوط  2، ايفء  56، بحيث منشيور ، العيدد  الطائرة

لعمييييوم وفنيييييون التر ةييييي  الرياضييييية  ،  مةييييي  التر ةييييي  الرياضييييية  ، 

 اامع  أايوط .

روضيييييية حمييييييد  إبييييييراهيم  -13

 م( 2121)

عميأ بعيض  (4d pro)فاعمةي  يرنيام  تيدرييي باايتفدام اداة  :

تتيييييرات اليدنةيييي  والماييييتوم الرقمييييأ لاييييباح  الفحييييإ عمييييأ الم

، مامييي  أاييييوط  2، ايييفء  59بحيييث منشيييور ، العيييدد  اليييبطن

لعمييييوم وفنيييييون التر ةييييي  الرياضييييية  ،  مةييييي  التر ةييييي  الرياضييييية  ، 

 اامع  أايوط .

سيييي رة سعييييييد زغليييييييييول  -14

 م(2119)

تحايين القيدرات ل 4d proتأ ير يرنام  تدرييي بااتفدام أدا   :

اليدنةييي  الفاصييي  والمايييتوم الرقميييي لناشيييئي الايييباح  ، رايييال  

 د تورا  غير منشورة  مة  التر ة  رياضة  ، اامع  او اج .

سييييييييحر السييييييييدد مرسييييييييا  -15

 م(2111)

فاعمةيي  يرنييام  تييدرييي مقتييرح بالأحبييال المطاطةيي  فييي تحاييين  :

م تييا ماييتوي أداء مهييارة الطمييوع بالكييب عمييي العارضييتين المفت

الأرت يييييياع ، راييييييال  ماااييييييتير غييييييير منشييييييورة ،  مةيييييي  التر ةيييييي  

 الرياضة  لمينات ، اامع  الأا ندري  .
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سيييييييلما  يييييييبر  مهيييييييد   -16

 م(2118)

تيييأ ير يرنييييام  تييييدرييي بأايييتفدام الأطاليييي  الحر ةيييي  الأرتدادةيييي   :
لمتاييابقي الو ييب ال لا ييي ي، راييال  ماااييتير غييير منشييورة ، 

 ينات ، اامع  الأا ندري  . مة  التر ة  الرياضة  لم
شيييييييييرين سيييييييييدد فييييييييي روق  -17

 م(2121)

عمييي  (4D Pro) تييأ ير إاييتفدام تييدريبات الحبييال المطاطيي  :

، بحيث  بعض المتتيرات اليدنة  والمهاري  في رياض  المبيارفة

، مامييي  أاييييوط لعميييوم وفنيييون  2، ايييفء  58منشيييور ، العيييدد 

 امع  أايوط . التر ة  الرياضة  ،  مة  التر ة  الرياضة  ، ا

عبد العزيز النمر ، ن ريم ن  -18

 م(1996الخطدب )

تدريب الأ قال ، تصمةم يرام  القوة وتفطة  الموام التدرييي  :

 ، مر ف الكتاب لمنشر .

ا اييييييات ة لمكتيييييياب تفطيييييية  يييييييرام  التييييييدريب الرياضييييييي ،  : م(2117) ييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  -19

  رة .الرياضي ، القا

عميييييييرو عييييييي طن حلميييييييا  -21

 م(2122)

تييأ ير إاييتفدام الأحبييال المطاطيي  عمييي تنمةيي  بعييض القييدرات  :

،  اليدنة  الفاص  وماتوي الأداء الهاومي لمملاكمين الشباب

 راال  ماااتير ،  مة  التر ة  الرياضة  ، اامع  الاادات .

فتحيييييييا أحميييييييد السيييييييق    -21

 م(2111)

 –اينتقيياء  –مراحييل النمييو  –ات رياضيي  تيينس الطاوليي  المهييار  :

 المدرب ، مؤاا  حورس الدولة  .

 : م( 2113)يييييييييييييييييييييييييييييييييييييييييي  -22

 

" التيييدريب العمميييأ الحيييديث فيييأ  يييرة الييييد " ، مؤااييي  حيييورس 

 الدولة  ايا ندري  .
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القييدرة العضييمة  للاعيييي تييأ ير يرنييام  لمتييدريب الييوظة ي عمييي  : م(2112محمد عتم ن محمد ) -23

 ييييرة الاييييم  ، راييييال  ماااييييتير غييييير منشييييورة ،  مةيييي  التر ةيييي  

 الرياضة  بالهرم ، اامع  حموان .

تييييييأ ير إاييييييتفدام التييييييدريبات التصييييييادمة  عمييييييأ مؤشيييييير القييييييوة  : م(2121مه ب محمد رض  ) -24

ا  ليييييدم ايرتدادةييييي  وايييييرع  تحر يييييات القيييييدمين وتتييييييير ايتاييييي

 56  ، بحيث منشيور ، العيدد ان 15 عيأ الأا واش تحت 

، مام  أايوط لعموم وفنون التر ة  الرياضة  ،  مةي   3، افء 

 التر ة  الرياضة  ، اامع  أايوط .

مييييييييودة مجيييييييييد  اليييييييييددب  -25

 م(2121)

تيييأ ير يرنيييام  تيييدرييي بأايييتفدام الحبيييال المطاطةييي  )البييياناي(  :

عمييي بعييض المتتيييرات اليدنةيي  وماييتوي الأداء المهيياري عمييي 

اهاف الحر ات الأرضة  ، راال  د تيوراة غيير منشيورة ،  مةي  

 التر ة  الرياضة  ، اامع  يني اويإ .
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