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 : السقدمة البحث

يعتبر الاختبار والقياس وسائل عمسية تداعد في الؾصؾل الي التقؾيؼ الرحيح وبالتالي رفع مدتؾؼ  
السعرفة العمسية فزلًا عؽ الاداء في مختمف الانذظة الرياضية ، لذا فان القائسيؽ عمي عسمية التدريس 

العمسية باستخدام ادوات  ميذالتلاوالتقؾيؼ في السجال الرياضي بأمس الحاجة الي تظؾير ورفع كفاءة ومدتؾؼ 
قياس ملائسة ومبشية عمي اسس عمسية دقيقة ، والاختبارات التحريمية اكثر الادوات شيؾعاً في التقؾيؼ حيث 

وانتقائيؼ وتدتخدم عمي مدار العام الدراسي لغايات مختمفة كالتذخيص والترشيف  التلاميذتدتخدم في تؾجيو 
 .(52 :01)الانتقال مؽ مرحمة الي مرحمة اعمي عيؽ او والتقؾيؼ ولتحديد مدتؾؼ م والتؾجيو

 

تبشى عمى أىددا  أساسدية كسدا  سية الاختبارات السعرفية التيإلى أى( 5112" )ممحم سامي"ويذكر            
تأخذ في محتؾاىا كافة جؾانب العسمية التعميسية والاختبار السعرفي عبارة عؽ مقيداس تقدؾيسي شدامل لمتحرديل 

، ياا  التعميسيددة التددي يسيددؽ قياسددة يجددب أن تغظددى كددل ا ىددديددالسقددرر  ن نددؾاتع العسميددة التعميس فدديالسعرفددي 
السسارسدددة  التلاميدددذفدددي التربيدددة الرياضدددية يسثدددل أحدددد الددددعائؼ اليامدددة لدددذا يجدددب عمدددى  السجدددال السعرفدددي كسدددا أن

عمقدة بالشذداا السسدارس والسعدار  الستبالسعمؾمدات  ارة فقط وإنسا يمدزم تزويدد التمسيدذوالإتقان لا يأتيان بتعمؼ السي
(82:4.)  

 ىدؾ دمقدال كدرةفي    سديةا سا السيدارات التلاميدذ ؼ  يتعمد مدؽ اليدد ( أن 5114) مهفق  محسقه  ويذير " 

 ، السبداراة  أوقدات مدؽ وقد  ؼأفي   المعبدة قدانؾن  حدب جدسو مؽ جزء ؼبأ بالكرة قادرا عمي الترر  التمسيذ جعل
عمو الذػ ا مر دلي وعشددما بيفداءة الخظدط  فيذتش عمىقادرا  ج   ةقدبد الكدرة ميدارات جسيدع أداء مرحمدة إلدى التمسيدذ ر 
 (.50:02زملائو أعزاء الفريق ) مع بالتعاون  تؾضع خظة أو ميسة ؼأ تشفيذف   ميوع ع تسدي أن س كؽي انقوإت

 بطضىالمتعوراتىالمؼاروظىفيىالتنسرلىىالػدرةىالطضلوظىوى(Hopz)تأثورىتدروباتى
 

 ىم.ىدى/ىفاطمظىفاروقىراتبا.

 جامعة المنيا -بكلية التربية الرياضية  وألعاب المضرب الجماعية الرياضاتأستاذ مساعد بقسم 

 أ.ىم.ىدى/ىأومنىناصرىمصطغى

 جامعة المنيا -بكلية التربية الرياضية  وألعاب المضرب الجماعية الرياضاتأستاذ مساعد بقسم 

 الباحثظى/ىدؼولظىأبوىبكرىدوف
 جامعة المنيا -بكلية التربية الرياضية  وألعاب المضرب الجماعية الرياضاتمدربة تنس وباحثة بقسم 
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ية الخرؾص ذات ية  الجساع ا لعاب مؽ دمقال كرة لعبة ان( 5112" )بدير الديدويؾضح "       
 برؾرة ي ايتم يالت السيارة عمى ميارة كل ثيرتأ بحيث ييؾن  والستدمدل ثيقالؾ  وترابظيا مياراتيا بتشؾع  سيزةالست

ايمسارس مؽ ت ظمبي وىذا  ، وممحؾعة مباشرة  خلال مؽ التعمؼ فترةف   ريبلمتد متشؾعة ب  ياسال استخدام ي 

 مذابية وعرو  حالات إلىتلاميذ بال والؾصؾل دمقال كرة ميارات بعض لتظؾير ومباشرة متشؾعةيرات مث استخدام

 انقإت وبدون  رياتالسباف   الإنجاز جؾىر يى دمقال كرةف   ة  يا ساس السيارات تعتبركسا ،  السباراة  أثشاء للأداء

 .(00:2) ظظي سميؼىشاك تشفيذ خ ييؾن  لؽ ية  ا ساس السيارات

فيي  لمتمسيذ( أن مرحمة التعميؼ ا ساسي مؽ سشؾات العسر اليامة 5102) ”عفا  عثسان“ ذكروت
والاعتشاء بالتلاميذ في  تداعد بذيل كبير في تحديؽ وتظؾير وتقؾيؼ الدعائؼ ا ساسية لحياتو في السدتقبل ،

ب دورا مرحمة التعميؼ ا ساسي مدئؾلية قؾمية لجيل قؾؼ متؾازن وواعي وليا دور ىام في تربيتيؼ حيث تمع
ويقع عمي عاتقيا بشاء مدتقبل السجتسع  نو يبدأ مؽ الظفل فيي تكدبو عدة خبرات  ؼكبيرا في تؾجيو سمؾكي

الاجتساعية( كسا أنيا  –العقمية  –الشفدية  –ومؾاقف تداعده عمي التعمؼ الذامل مؽ جسيع الجؾانب )البدنية 
فيي تمعب دورا كبيرا في تيذيب نفس التمسيذ ، تداعد عمي تكؾيؽ شخريتو وتؾجيييا لرالح السجتسع 
سرحمة السحؾر الذؼ يعبر عؽ حركة تقدم ىذه الوسمؾكو ليربح كغيره مؽ أفراد السجتسع ، حيث تعتبر 

 (.26: 02)السجتسع فالتعميؼ الجيد يشسي القدرة عمي التفكير العمسي الشاقد لمتلاميذ 

الثانية مؽ التعميؼ ا ساسي تعتبر مؽ أىؼ مراحل التعميؼ ( الي أن الحمقة 5112ويذير "حدام محمد" )
نغرا  نيا القاعدة ا ساسية لمعسمية التعميسية ، وتعتبر التربية الرياضية بأنذظتيا السختمفة التي تتسيز 
ؾر بالحركة والفاعمية جزءا ىاما مؽ أجزاء الشغام التعميسي بالسدرسة الاعدادية ، فالتمسيذ في ىذه السرحمة يتظ

نسؾه الحركي برؾرة كبيرة ويتخذ أشيالا متعددة فيؾ يستمػ ا نؾاع ا ساسية لمسيارات الحركية ، فقد أشار 
( الي أن كفاءة الحركة تعد متظمبا ابتدائيا لاكتذا  فعال لمبيئة ، كسا ان مثل ىذه  kephart)كيفارت 

 (.2: 2قيق كفاءة إدراكية حركية )الحركة الاستكذافية ىي الؾسيمة التي يتسيؽ الظفل مؽ خلاليا تح

درس التربية الرياضية يسثل السجال الزمشي السخرص ( أن 5100" )حدن أبه عبدهكسا يزيف "  
 82:22لتدريس مؾضؾع ما وىؾ محدد في التربية الرياضية تبعاً لمخظة الدراسية لكل نؾعية تعميسية ما بيؽ 

%  22بالسدرسة حيث يذترك في درس التربية الرياضية حؾالي دقيقة كسا أنو الذيل ا ساسي لمعسمية التربؾية
مؽ تلاميذ السدارس ، ويسثل وحدة صغيرة في البرنامع الدراسي وحجر الزاوية في كل مشيع لمتربية الرياضية 
ومؽ ىشا يغير مدػ ضرورة الاىتسام بو وبسيؾناتو بغرض تحقيق أعمى مدتؾػ مؽ الفعالية ، ومؽ خلال 

لو أغراض تربؾية  يؼ كافة الخبرات والسؾاد التعميسية التي تحقق أىدا  السشيع ، كسا أنالدرس يسيؽ تقد
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بجانب ا غراض السيارية والسعرفية ويداىؼ مع كل مؽ الشذاا الخارجي والداخمي في تحقيق اليد  العام 
 (.51:6لسشياج التربية الرياضية السدرسي)

ت التي تدتخدم في مجال التربية الرياضية ىي أن معغؼ الاختبارات والقياسا الباحثرؼ وي  
     مقاييس اتجاىات لقياس متغيرات انفعالية معرفية لقياس متغيرات معرفية او  اختبارات بالؾرقة والقمؼ سؾاء كان 

( او اختبارات لقياس مدتؾؼ الذكاء او استبيانات لقياس متغيرات معيشة ، وكل حدب طبيعة دراستو )وجدانية
قرؾر في وسائل التقؾيؼ كسا أن ىشاك اضافة الي الاختبارات العمسية الؾاردة بسراجع الاختبارات والسقاييس ، 
ا  مسا يؤدؼ الي عدم الؾقؾ  عمي السؾضؾعة والاعتساد عمى التقدير الذاتي مؽ القائسيؽ بالستابعة والاشر 

ان معغؼ الاختبارات السعرفية التي تقيس  الباحثوقد وجد ،  السدتؾؼ السعرفي لمتلاميذ في ميارات كرة القدم
برفة خاصة ىي  كرة القدموميارات تحريل السعار  والسعمؾمات في مجال التربية الرياضية برفة عامة 

لػ جاءت فكرة لمباحثيؽ بترسيؼ اختبار تحريل معرفي لقياس السعمؾمات اختبارات باستخدام الؾرقة والقمؼ لذ
 كرة القدم لتلاميذ الرف الثالث الاعدادؼ.بسيارات والسعار  السرتبظة 

مثل التقؾيؼ القياس التي تشاول  أساليب السراجع العمسية د مؽ يعدالبالاطلاع عمى  وقد قام الباحث 
سامي "( ، 01()2102  )ياسين حسيد الحدين رزوقي ،عبد ( ، "02()5102" )كسال إسساعيل"

ارات السؾضؾعية مثل دراسة الدراسات الدابقة التي تشاول  أساليب التقؾيؼ والاختب( ، و 4()5112")ممحم
( ، دراسة 8()5104" )بدور عا ل( ، دراسة "5()5102" )أميشة عبدالله( ، دراسة "0()5150" )زكى أحسد"
أيسن عبد ، دراسة (  00()5104")العزيز محمد وطاهر مرظفى وشرين عسا عبد و  عثسان مرظفى"

وذلػ بيد  التعر  عمى عسمية بشاء الاختبار الجيد ومؽ ثؼ ( 2()5102) جسال  محمد، ندى الذحات الفتاح،
   القدمبترسيؼ اختبار لقياس التحريل السعرفي في السعمؾمات السعرفية السرتبظة بسيارات كرة  الباحثقام 

أن مفيؾم التدريب الرياضي ىؾ عسمية التكسيل الرياضي السدارة وفق السبادغ العمسية والتربؾية  )قيد البحث(
السدتيدفة إلى مدتؾيات مثمي في إحدػ ا لعاب والسدابقات عؽ طريق التأثير السبرمع والسشغؼ في كل مؽ 

 . للأداء وقدرة اللاعب وجاىزيت

بشاء       عتبرنا العسمية التدريبية ىي عسمية اليد  مشيا ا ( أنو إذا  5108 " ) نيفين مسدوحتذير" 
ا ساس     لاعب يدتظيع أن يؾاجو كافة عرو  السشافدة ويتعامل معيا فان الإعداد البدني ىؾ حجر 

أو  خظظياً     أو  لسحتؾؼ العسمية التدريبية حيث يركز عميو باقي اجزاء محتؾؼ الإعداد سؾاء كان ميارياً 
 2:  06 السظمؾب )  السدتؾؼ  ىلإوالذؼ بدونو لؽ يتسيؽ السدربؾن الؾصؾل بلاعبييؼ  عقمياً  ىأو حت فدياً ن
) . 
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( إلى أن ما يسيز التدريب الرياضي الحديث أن الاتحادات الرياضية  5101 " )أحسد الشسر "ذكر وي
ومؽ ىشا اىتس  الدول الستقدمة  ، الحالية تزع أىدافا ليا تدعي جاىدة لمؾصؾل إلييا وتعسل عمى تحقيقيا

بإعداد الخظط والبرنامع التدريبية عمى جسيع السدتؾيات العسرية وعيرت أنؾاع كثيرة مؽ الخظط والبرامع 
 . ( 5:  0 )ػ التدريبية القريرة والبعيدة السد
( أن اليد  مؽ الإعداد البدني ىؾ تشسية  5115 " )محمد لظفي ،  وجدي الفاتحويرؼ كلا مؽ " 

وتحديؽ حالة الفرد بإعداده بدنياً وحركياً لإنجاز متظمبات الشذاا الرياضي أثشاء التدريب والسشافدة بأقل 
 . ( 225:  04 مجيؾد جدساني مع القدرة عمى سرعة عؾدة اللاعب لحالتو الظبيعية )

د  إلي ( أن الإعداد البدني ىؾ تمػ العسميات التدريبية التي تي 5108" ) نفين مسدوح وتذكر " 
تشسية وتظؾير القدرات البدنية وما يشتع عشيا مؽ اندماج بعزيسا مع البعض لدؼ اللاعب لتحديؽ لياقتو 
البدنية والتي تسيشو مؽ استخدام جدسو بسيارة  داء كافة نؾاحي الشذاا السسارس سؾاء مؽ الشاحية السيارية 

تعب وتكؾن لدية القدرة عمي الفؾز بالسباريات أو الخظظية بفاعمية واللاعب السعد بدنيا يدتظيع مؾاجية ال
 ( . 2:  06مقارنة بغيرة مؽ اللاعبيؽ ) 

( أن القدرة العزمية تعد مؽ العشاصر البدنية  5111" )  محمد علاوى أبه العلا عبد الفتاحويذير " 
ؽ أن الفرد اليامة في كثيرا مؽ ا نذظة الرياضية فيي ميؾن مركب مؽ القؾة العزمية والدرعة ، وقد يغ

الذؼ يستمػ قؾة عزمية وسرعة يدتظيع أن يحقق أرقاماً مرتفعة في اختبارات القدرة العزمية ، وىذا الرأؼ 
 ( . 62:  08ليس بالرؾاب في كل ا حؾال ) 

( أن القدرة العزمية تمعب دوراً ىاماً كإحدػ الرفات  0222ويزيف " عادل عبد البرير " ) 
 ( . 24:  01البدني الذؼ تسيز ا نذظة الرياضة ) ا ساسية لسيؾنات الإعداد 

( أن المياقة البدنية العامة ىي مقدرة يتدؼ بيا الرياضي  5118 " ) حسا  مفتي إبراهيم "ؾضح وي
مؽ القيام بؾعائفيا بيفاءة وفاعمية برؾرة شاممة  والفديؾلؾجية وأعزاء جدس وتتسيؽ مؽ خلاليا أجيزت

 .ني أو رياضة عامة ومتزنة خلال مسارسة أنذظة بد

ولكؽ ىشاك  ، ػ وأن كل عشرر مؽ عشاصر المياقة البدنية مشفرل ومختمف عؽ العشاصر ا خر 
وأن عشاصر  بيؽ خرائص كل عشرر مؽ عشاصر المياقة البدنية بيشيا وبيؽ بعزيا ، علاقات قد تربط

القؾة والعزمية والتحسل العزمي مؽ تتكؾن  السيارية " المياقة البدنية السرتبظة بأداء السيارات الحركية "
 . ( 26،  54:  02 ) تزان والقدرة العزمية والتؾافق وزمؽ رد الفعلوالدرعة والرشاقة والا
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)           "  Werner Hoeger  &Sharon Hoegerشارون هقهجر ، ويرنقر هقهجر يتفق " 
)            "  Phillip Page & Todd Ellenbeckerفيميق  اقا، ، تقه  إيمقين بي قر ( مدع "  5108
والسددداعدة   ( فددي أن الحبددال السظاطددة وسدديمة فعالددة لزيددادة القددؾة العزددمية وتحددديؽ القدددرات الؾعي يددة  5112

ا دوات الددديمة         فددي إعددادة التأىيددل مددؽ الإصددابة ، حيددث أصددبح  ا حبددال وا شددرطة السظاطيددة مددؽ 
( )  02:  54مختمفة )     التي تدتخدم  داء مجسؾعة متشؾعة مؽ التدريبات الستشؾعة ولسجسؾعات عزمية 

52  :522 . ) 

)          "  Antia Beanانتيقا بقين Lee Brown  ( "5116  " ، )لقي بقراوين " كل مؽ يذير 
)       " Thomas Baechle & Wayen Westcott تهمقاس بيذقل ، وايقن ويدقت هت( ، "  5114
( أن الحبدال السظاطدة تعدد مثمدى لزيدادة القدؾة  5101" )  Brad Schoenfeld بقرا  شقهنفيمد( ، "  5101
السدػ الكامل        حيث أن استخداميا يدسح بإنذاء السقاومة الكمية في جسيع الاتجاىات خلال ،  والسرونة

 2:  52عمدى التدؾازن وإشدراك السزيدد مدؽ السجسؾعدات العزدمية ) لمحركة ، ووجؾد الذد طؾال التدريب يداعد 
 ( )02  :22  ( )56  :28  ( )51  :506 . ) 

أن التدريب بالسقاومة ذو ا دوات Michael Stone et al " (0224  )  ستهن وآخرون  يؾضح "
 التدريب تؤدؼ إلي أداءالخ يفة يزيد مؽ سرعة ا داء الحركي بسعشي أن القؾة السيتدبة مؽ ىذا الشؾع في 

أفزل في الشذاا السسارس ، وذلػ مؽ خلال تذابو طبيعة أداء التدريبات مع طبيعة أداء الشذاا ، ىذا 
خلال مدػ  هبالإضافة إلى أنيا تعسل عمى زيادة مقدرة العزلات عمى الانقباض بسعدل أسرع وأكثر تفجير 

 . ( 52:  58 ) الحركة في السفرل وبيل سرعة وقؾة

( أن التدريب عمي السيارة وحدىا لا ييفي  5110 ) " صبحي حدانين ،كسال عبد الحسيد يذير " و 
حيث أنو بجانب تشسية السيارة لابد مؽ تشسية القدرات  لتحديؽ ىذه السيارة والحرؾل عمي نتائع مثسرة ،

 . ( 02:  02 ) البدنية والحركية الخاصة بالسيارة نفديا

ختيار تساريؽ ا ثقال التي تكؾن مؾعفة ايجب أن يتؼ دائسا أنو (  5104 ) "جسال صبري " ويذكر 
دني ) نرف القرفراء( والقفز مؽ الدقؾا بفي حركات الرياضة السختارة مثال : تكؾن تساريؽ نرف ال

أفزل مؽ  لقابمية القفز العسؾدؼ للاعبي الفرق الجساعية وا لعاب السؤداة بالسزرب  كالتشس والإسيؾاش ،
الظعؽ والؾثبات الظؾيمة مؽ الؾقؾ ، في حيؽ تكؾن ا خيرة ھي ا فزل لفعاليات الؾثب الظؾيل أو  حركات

  . ( 4 : 2 الركض الدريع مؽ ا ولى )
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ىمذكلظىالبحث
التي تتؼ مسارستيا عؽ طريق شخريؽ  ةالعالسي ةتعد رياضو التشس ا رضي مؽ ا لعاب ا ولسبي

داخل ممعب مغمق حيث يستمػ كل مشيسا مزرب يتؼ مديو بأحد اليديؽ وبذيل فردؼ يدتخدم لزرب الكره 
حيث تعد رياضو التشس مؽ أىؼ الرياضيات التي تحافع عمى الشذاا الحيؾؼ والبدني  ضد خرؼ فردؼ ،

فيي رياضة تداعد عمى تشذيط عزمة  ةلجدؼ السختمفلجدؼ الإندان لسا فييا مؽ فؾائد متعددة  عزاء ا
 . وتقؾيو العزلات وزياد التركيز ةالدمؾي ةالقمب والدور 

فدددي أن أؼ لعبدددة ليدددا مياراتيدددا الخاصددة بيدددا التدددي تعتسدددد فدددي تشفيدددذىا عمدددى رياضدددة التدددشس لا تختمددف و 
، السيددارات ا ساسددية شددروا ا داء الرددحيح وتعتسددد لعبددو التددشس عمددى ميددارات متعددددة أساسدديو ومذددتقو مددؽ 

شيػ مفتؾح لسختمدف الزدربات كدذلػ كتعد مؽ الرياضات السفتؾحة لا تعسل ميارات متشؾعة وتمعب أساليب وتو 
تمعب بسديات متشؾعة لغرض التشؾع فدي أداء الزدربات السختمفدة ، إذ يسيدؽ أداء الزدربة ا ماميدة بدأكثر مدؽ 

عددة يرددعب عمددى الخرددؼ تحديددد نددؾع الزددربة مددؽ طريقددو لددشفس الزددربة وذلددػ مددؽ اجددل إعظدداء ضددربات متشؾ 
يعتسدد تظدؾر مددتؾػ اللاعدب السبتددأ إلدى حدد كبيدر ، و حيث الدوران واتخاذ الإجراءات اللازمو لتمدػ الزدربات 

 ( . 82:  2عمى مقدار كفاية وإدراج ودرجو إتقان السيارات ا ساسية لمعبو التشس ) 

و أو إرسددال أو طددائره ( فيجددب أن تبدددأ مددؽ وضددع أيدداً كاندد  الزددربة التددي سدديؤدييا اللاعددب ) أرضددي
الجدزء العمددؾؼ مدؽ الجدددؼ ، القددمان متباعددتان وباتددداع القددميؽ ، وضدع غيدر مترددمب وتتسثدل فددي الاسدتعداد 

بعدد مددافة عمدى ، العيشان تركزان عمدى السشدافس تسامدا ، الركبتيؽ مثشيتان قميلا ، مشحشى اتجاه رأس السزرب 
اللاعدب الجيدد يذدد السزدرب ، لخط الخمفي خط القاعدة عشدد المعدب مدؽ  خدر ممعدب ( أقدام خمف ا 8 – 2) 

 باليد الحرة قبل استقبال الإرسال وبيؽ الزربات .

تحركات القدميؽ مؽ ا ساليب الفشية السحيسة  داء السيارات الحركية في التشس فيي تعسدل فدي بيشسا 
حقدق كفداءة الزدربات وفاعميدو الحركدات ، فدالتشس لعبدو تؾافق وتشاسقو مدع مختمدف السيدارات دفاعدا وىجؾمدا وت

)     التحركات الدريعة فالكره سريعة وميسة اللاعدب أن يتجشدب سدقؾا الكدره فدي نردف ممعبدو وىدي مدداحو 
م ( عمدددى أن يدددتؼ ذلدددػ باسدددتخدام السظدددرب وىددددي كسدددان نلاحدددع مدددداحو ليدددد  الرددددغيرة إذ 52.4× م 00.4

 ( . 85:  5دة الدريعة ضرورية جدا لاخترار الزمؽ والسدافة ) يرعب تغظيتيا فحركات القدميؽ الجي

الدمؾك الحركي الشاتع عؽ عسمية التعمؼ والتدريب لمحركات  ا داء الحركي يعشيكسا يعشي 
والذؼ يعيس في الشياية قدرة ودافعية الرياضي لمؾصؾل إلى نتائع معيشة ويقاس باختبارات حركية  الرياضية

ا داء ، ولذا فيؾ الكي ية التي تؤدؼ بيا السيارة وىؾ مرتبط بذيل وجؾىر الحركة ،  خاصة تدسى باختبارات
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أما الذيل فيؾ الرؾرة الغاىرية لمحركة ويسيؽ تحديدىا بؾاسظة التحميل الحركي الديشسائي ، أما جؾىر 
 .  الحركة فيؾ مرتبط بديشامييية الحركة

ونة ا خيرة في التدريب الرياضي  با جيزة وا دوات الحديثة التي تؾفر الؾق  ىتسام في الآعير الا
ا دوات  هوالجيد وتعسل عمي تظؾير عشاصر المياقة البدنية والسيارية وسلاسة ا داء الحركي ومؽ أىؼ ىذ

القفز التي تعسل عمي القفز العسؾدؼ وتغير فاعميتيا في قدرة عزلات الجزء الدفمي عمي   (Hopz)أداة 
التي يخمق مؽ خلاليا  ةساليب والؾسائل الحديثمؽ ا  (Hopz)تعد أداة ، و  ةنديابياالعسؾدؼ بدلاسة و 

والسيارات  ةالعام ةداء الرياضي ويسيؽ تشسيو متغيرات المياقة البدنيبرنامع تدريبي فعال يسيشو تحديؽ ا 
 ةالرياضات الجساعي ةوخاص ةاضات السختمفلمري ةدماجيا في البرامع التدريبيإحيث يسيؽ  ةالخاص ةالرياضي
 . القدم الدمة وغيرىا مؽ ا لعابة مثل التشس والدباح ةالسختمف

مثل دراسة  (Hopz)ستخدم  تدريبات أداة اعمي الدراسات الدابقة التي  ؾن ومؽ خلال إطلاع الباحث
( والذؼ طبق  في  05)  ( 5102 )"  عظيات محمد محمد( ، ودراسة "  4)  ( 5152 ) شاهشده عسر الشهبي" 

وميارياً  كافة الدراسات عمي مدؼ تظؾر مدتؾؼ اللاعبيؽ بدنياً  أبرزت نتائعرياضة الجسباز الإيقاعي وقد 
رتفع ا (Hopz)أداة  ستخدام تدريباتانتائع اللاعبات الذيؽ قامؾا ب الخرؾص والتي أصدرت أن ووعمي وج

 .مدتؾاىؼ البدني والسيارؼ 

و أفي التشس  (Hopz)والعربية في تشاول تأثير تدريبات أداة  ةجشبيندرة ا بحاث ا  قد وجد الباحثؾن و 
مؽ خلال خبرة و ،  العاب السزرب بذيل عام والقدرة العزمية لمرجميؽ وا داء السيارؼ بذيل خاص

وجدت قرؾر في أداء بعض السيارات في وتدريب تشس الظاولة في محاضرات التدريب السيداني  ؾن الباحث
والتي يمزميا وصؾل اللاعب إلى السشظقة ا مامية مؽ السمعب يسشحو ا فزمية  مامية في التشسالسشظقة ا 

إلي الاىتسام بأىسية استخدام تدريبات أداة  ؾن ، مسا دفع الباحثفي أداء الزربات الستشؾعة عمى الذبية 
(Hopz) الرابعة تخرص ألعاب السزرب ظلاب الفرقة لتظؾير بعض الرفات البدنية والسيارية الخاصة ب

التغمب عمي الرعؾبة التي تؾاجييؼ في أداء بعض السيارات بيد  بيمية التربية الرياضية جامعة السشيا 
ستخدام أحسال تدريبية امامية في التشس ، وذلػ مؽ خلال إعداد تسريشات بدنية بالحركية في السشظقة ا 

تأثير ، وإعداد ىذا البحث بعشؾان :  والسيارية الخاصةمداعدة لتظؾير بعض الرفات البدنية  وأداءات
 بعض الستغيرات السهارية في التشس .عمى القدرة العزمية و  (Hopz)تدريبات 
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ىأهموظىالبحث
ى عملسا ليا مؽ أىسية للاعبيؽ وإدراجيا ضسؽ برامع تدريب رياضة التشس   (Hopz)تدريباتترسيؼ 
 . للاعبي التشس والسياريةالقدرة العزمية 
 هدفىىالبحثى

بعض الستغيرات السيارية في التشس عمى القدرة العزمية و  (Hopz)يد  البحث تأثير تدريبات ي
 وذلػ مؽ خلال دراسة : 

 لاعبي التشس .القدرة العزمية لمرجميؽ لدػ  .0
مامية القظرية ا زربة الدقة ، الخم ية و مامية سدتقيسة ا الزربة الدقة ) السيارية الستغيرات بعض  .5

 للاعبي التشس .(  تحركات القدميؽ، الخم ية و 

ىفروضىالبحثى
 : تيةبرياغة الفروض الآ ؾن لتحقيق أىدا  البحث قام الباحث

القدرة بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في  1.12عشد مدتؾؼ دلالة تؾجد فروق دالة إحرائياً  .0
 .لرالح القياس البعدؼ العزمية 

بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ  1.12عشد مدتؾؼ دلالة دالة إحرائياً  تؾجد فروق  .5
 السيارية لرالح القياس البعدؼ  الستغيراتبعض 

بعض القدرة العزمية و تختمف ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ  .2
 .لدػ لاعبي التشس السيارية  الستغيرات

ىمصطلحاتىالبحث
 :  (Hopz)أ اة

ىي أداة بدنيو يسيؽ يديل تظؾيعيا في الاداء السيارؼ في التشس الارضي وتقؾم عمي تحديؽ بعض 
 ) تعريف إجرائي ( .وقؾه عزلات الرجميؽ العشاصر مثل القدرة العزمية 

 :  (Hopz)وصف أ اة
ثشان مؽ ا شرطة السظاطية ذات السقاومات اتتكؾن مؽ حزام لمخرر قابل لمتذييل ويتدلي مشو أداء 

السختمفة ترل ما بيؽ رسغي القدميؽ وحزام الخرر وتدتخدم وزن الجدؼ ضد الجاذبية لبشاء القؾه والتؾازن 
 .(  04) والتؾافق والسرونة وتظؾير القؾة العزمية وتعتسد في أدائيا عمى عزلات البظؽ والغير والحؾض 
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 القدرة العزمية : 

 ( . 62:  05ىي ميؾن مركب مؽ القؾة العزمية والدرعة ) و صر البدنية اليامة مؽ العشا

ىالدراداتىالدابػظىى
 لدراسة الأولى 

 ثار تدريب الذريط السظاطي عمى قؾة بعشؾان :  Ding Yi  ( "5152  )( 50 )  يشغ ييدراسة " 
التحقق مؽ تأثيرات تدريبات ، وىدف  الدراسة  ا طرا  السشخفزة لدؼ الرياضييؽ في الجسشازيؾم اليؾائي

السشيع ، واستخدم  الدراسة  الذريط السظاطي عمى قؾة ا طرا  الدفمية لدػ لاعبي الجسباز اليؾائي
تحدؽ تساريؽ الذريط السرن بذيل كبير ، وتؾصم  الدراسة إلى  رياضي 51وتكؾن  الدراسة مؽ  التجريبي

 . ميةمؽ قؾة الجذع وقؾة ا طرا  الدف

 الدراسة الثانية 

"عمي "Hopzتأثير تدريبات باستخدام أداه : بعشؾان (  4)  ( 5152 )"  شاهشده عسر نهبيدراسة " 
مدتؾؼ أداء الجسمة الحركية في الجسباز والايقاع ، ىد  البحث التعر  عمي تأثير تدريبات باستخدام أداة 

(HOPZ)  الإيقاعي عمي : مدتؾؼ أداء الجسمة الحركية حيث عمي مدتؾؼ أداء الجسمة الحركية في الجسباز
استخدم  الباحثة السشيع التجريبي باستخدام الترسيؼ التجريبي لسجسؾعتيؽ إحداىسا ضابظة وا خرػ تجريبية 
عؽ طريق القياس القبمي والبعدؼ لمسجسؾعتيؽ وذلػ لسشاسبتو لظبيعة البحث. ويذسل مجتسع البحث طالبات 

وتؼ اختيار عيشة البحث بالظريقة  5150ة التربية الرياضية جامعة أسؾان لمعام الدراسي الفرقة الثانية بيمي
وأعيرت تيؽ البحث بالتداوؼ ، طالبة ( مقدسيؽ إلي مجسؾع 21العسدية مؽ طالبات الفرقة الثانية وعددىؼ )

ديؽ مدتؾػ أداء الجسمة " تأثيراً إيجابياً في تح HOPZالشتائع الإحرائية  السقترح باستخدام تدريبات أداة "
 %( 84الحركية لظالبات الفرقة الثانية لرالح القياس البعدؼ لمسجسؾعة التجريبية حيث كان  ندبة التحدؽ )

 الدراسة الثالثة

، Febrianti Zarra Pratiwi فيبريانتي زارا براتيهي، هاري سيتيجهنه، يهسف فؤا دراسة " 

Hari Setijono ،dan Yusuf Fuad   ( 5104  ) (55  ) تأثير تدريب القفزات السخروطية : بعشؾان
   الدراسةىدف، والعداد تدريب القفز بالحركة إلى القؾة وقدرة الداق عزلات  PLYOMETRICا مامية 

وطرق  plyometricتحديؽ أداء رياضيي الكرة الظائرة وكرة الدمة باستخدام القفزات السخروطية ا مامية 
، واستخدم  الدراسة السشيع التجريبي بترسيؼ السجسؾعات  plyometricلسزادة تدريب القفز بالحركة ا
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تؼ تقديسيؼ لسجسؾعات ثلاثيؽ طالبا الثلاث وبتظبيق القياس القبمي والبعدؼ ليؼ ، وتكؾن  عيشة البحث مؽ 
مترية أعيرت أن طريقة تسريؽ القفزات السخروطية ا مامية البميؾ  اتختبار الاأعيرت نتائع البحث بالتداوؼ ، و 

 . تأثيرا معشؾيا عمى متغيرات القؾة والقؾة العزمية

 الدراسة الرااعة
( بعشدؾان : أثدر وفاعميدة تددريب  5114  ( )52" )  Nikos & Davidني قهس ،  ايفيقد راسدة " د

السقاومددة باسددتخدام ا سددتػ السظدداطي عمددى تحددديؽ سددرعة الركمددة بالدددوران فددي التاييؾندددو ، وكددان اليددد  مددؽ 
الدراسة ىؾ التحقق مؽ تأثير تدريبات باستخدام تدريبات السقاومة با ستيػ السظاطي وأثرىا عمى سرعة الركل 
 2بالددددوران، واسدددتخدم  الدراسدددة لسدددشيع التجريبدددي ، واختيدددرت عيشدددة البحدددث بالذددديل العذدددؾائي والتدددي شدددسم  

ة حيددث تحدددش  سددرعة الركددل بالدددوران لاعبدديؽ وجدداءت أىددؼ الشتددائع إيجابيددة تدددريبات السقاومددة بالحبددال السظاطدد
 بذيل ممحؾظ .

 الدراسة الخامدة
"  HOPZ"  برنامع تدريبي باستخدام أداة ( بعشؾان :  05) (  5102 )"  عظيات محمد محمددراسة " 

 ، وأثره عمى تشسية عشاصر المياقة البدنية الخاصة ومدتؾػ أداء بعض الؾثبات في جسباز ا يروبيػ دانس
( لمتعر  عمى أثر تظبيق البرنامع التدريبي Hopzىد  البحث إلى ترسيؼ برنامع تدريبي باستخدام أداة )

، أثر  السقترح عمى تشسية عشاصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الؾثبات للاعبات جسباز ا يروبيػ دانس
واعتسد البحث ،  ز ا يروبيػ دانستظبيق البرنامع التدريبي السقترح عمى تشسية بعض الؾثبات للاعبات جسبا

،  وتسثم  أدوات الدراسة في البرنامع التدريبي والاستسارات والسقابمة الذخرية،  عمى السشيع التجريبي
 ( لاعبة مؽ لاعبات ا يروبيػ دانس بشادؼ الشؾبي العام بالإسساعيمية لمسؾسؼ 4 وتكؾن  عيشة البحث مؽ )

( حقق نتائع أفزل مؽ استخدام hopzع أن استخدام تدريبات بأداة )أعيرت الشتائ، و  ( 5102 – 5104 )
برنامع كسا ،  التدريبات التقميدية في مدتؾػ أداء الؾثبات في جسباز ا يروبيػ دانس للاعبات الدرجة ا ولى

( السقترح أدػ إلى حدوث تحدؽ واضح وممحؾظ في مدتؾيات أداء الؾثبات بالشدبة hopz) تدريبات بأداة 
 . سؾعة التجريبيةلمسج
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ىإجراءاتىالبحث
ىمنؼجىالبحثى:

بأحد ؾن ولقد استعان الباحث ، السشيع التجريبي نغراً لسلائستو لظبيعة البحث وأىدافو ؾن استخدم الباحث
وذلػ بتظبيق القياسيؽ القبمي والبعدؼ  ،لمسجسؾعة الؾاحدة الترسيسات التجريبية ، وىؾ الترسيؼ التجريبي 

 . البحثة عيشة لمسجسؾع
ىمجتمعىالبحثى:

ظلاب الفرقة الرابعة تخرص ألعاب السزرب بيمية التربية الرياضية بيتسثل مجتسع البحث مؽ 
 .لاعب (  85والبالغ عددىؼ )  5158/  5152العام الدراسي في جامعة السشيا 

ىرونظىالبحثى:
( طالب  51كؾن  مؽ ) وتمؽ مجتسع البحث العسدية باختيار عيشة البحث الظريقة  ؾن قام الباحث
 بالفرقة الرابعة تخرص ألعاب السزرب بيمية التربية الرياضية جامعة السشيا .% (  86.2بشدبة مئؾية ) 

لتسثل عيشة الدراسة الاستظلاعية مؽ مجتسع البحث طالب (  05باختيار عدد )  ؾن كسا قام الباحث
 ع وعيشة البحث .( يؾضح تؾصيف مجتس 0ومؽ خارج العيشة ا ساسية ، وجدول ) 

 (  0جدول ) 
 تؾصيف مجتسع وعيشة البحث

 مجتسع البحث
 عيشة البحث

 الشدبة السئؾية الاستظلاعية الشدبة السئؾية ا ساسية
 % 54.2 05 % 86.2 51 طالب 85

 اعتدالية تهزيع أفرا  عيشة البحث :
تددؼ إجددراء القياسددات الخاصددة بعيشددة البحددث وذلددػ بإيجدداد معدداملات الالتددؾاء قبددل بدددء تظبيددق البرنددامع 
التدريبي السقتدرح ، وذلدػ لزدسان الاعتداليدة فدي متغيدرات البحدث والتدي قدد تدؤثر عمدى نتدائع البحدث وذلدػ فدي 

 ( يؾضح ذلػ . 5جسيع متغيرات البحث ، والجدول التالي ) 
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 ( 2جدول ) 
 الستهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعامل الالتهاء 

 ( 21) ن =  السهارية القدرة العزمية الستغيرات لعيشة البحث في       

وحدة  الستغيرات
 القياس

الستهسط 
الانحراف  الهسيط الحدابي

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

 0.52- 1.62 55.11 50.61 سشة الدن
 1.22 2.22 064.21 064.21 سؼ الظهل
 1.42- 2.12 62.11 62.22 كجؼ الهزن 

 5.02- 1.82 8.11 2.22 سشة العسر التدريبي
 1.02 1.21 5.51 5.55 متر  لقياس القدرة لمرجميؽالؾثب العريض اختبار 

الستغيرات 
 السهارية

 1.62 1.81 0.52 0.22 درجة مامية دقة ضربة مدتقيسة ا 

 1.22 1.80 0.21 0.24 درجة دقة ضربة مدتقيسة الخم ية 

 1.04- 1.80 0.21 0.84 درجة دقة ضربة القظرية الامامية 

 1.62 1.81 0.52 0.22 درجة دقة ضربة القظرية الخم ية 

 1.44- 5.22 54.21 56.62 ث تحركات القدميؽ 

 ( ما يمي : 5يتزح مؽ جدول ) 
( أؼ أنيددا  0.12،  5.02 - فددي الستغيددرات قيددد البحددث قددد تراوحدد  مددا بدديؽ )أن قدديؼ معدداملات الالتددؾاء  -

( وىذا يذير إلى أن التؾزيعات تقترب مؽ الاعتدالية فدي جسيدع متغيدرات البحدث   2انحررت ما بيؽ ) 
 ، مسا يدل عمى اعتدالية تؾزيع أفراد عيشة البحث .

ىأدواتىجمعىالبوانات
  : الاستسارات  أولاا 
ة السياري الستغيراتلمرجميؽ اختبارات بعض القدرة العزمية اختبارات استسارة استظلاع رأػ الخبراء في  -

 ( . 2) مرفق السقترحة  (Hopz)والتؾزيع الزمشي لتدريبات قيد البحث 
 ( . 6استسارة تدجيل بيانات عيشة البحث ) مرفق  -
 ( 2) مرفق البدنية اا : الاختبارات نيثا
 لقياس القدرة لمرجميؽ .الؾثب العريض اختبار  -
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 السعاملات العمسية للاختبارات في البحث :
 الردق : .أ 

بتظبيددددق ىددددذه  ؾن صدددددق التسددددايز، حيددددث قددددام البدددداحث ؾن لحددددداب صدددددق الاختبددددارات اسددددتخدم البدددداحث
 مؽ نفس الفريدق ، وتدؼ تقدديسيسا إلدى مجسدؾعتيؽطالب (  05 الاختبارات عمى العيشة الاستظلاعية وعددىا )
، وتدددؼ حدددداب دلالدددة الفدددروق بددديؽ السجسدددؾعتيؽ ،  خدددرػ أقدددل تسيدددزاً إحدددداىسا مسيدددز فدددي الاختبدددارات البدنيدددة وا 

 ( 2 ويؾضح ذلػ جدول )
 ( 3 جدول )

 ةقدرة العزمي لالة الفروق بين السجسهعة السسيزة والأقل تسيزاا  في 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 السجسهعة السسيزة السجسهعة الأقل تسيزاا 
متؾسط  (Zقيسة )

 الرتب
مجسؾع 
 الرتب

متؾسط 
 الرتب

مجسؾع 
 الرتب

 الؾثب العريض اختبار 
 لقياس القدرة لمرجميؽ

 **5.62 22.11 2.22 55.11 2.26 متر 

 (1.10**  ال عشد مدتهي )  (1.15*  ال عشد مدتهي )
 ( ما يمي : 2يتزح مؽ جدول ) 

  تؾجدد فدروق دالددة إحردائياً بديؽ السجسؾعددة السسيدزة وا قدل تسيددزاً فدي الاختبدارات البدنيددة ولردالح السجسؾعددة
 السختمفتيؽ .  السسيزة ، مسا يدل عمى صدق الاختبارات قيد البحث وقدراتيا عمى التسيز بيؽ السجسؾعتيؽ 

 الثبات : .ب 
باسدددتخدام طريقدددة تظبيدددق الاختبدددار وإعدددادة تظبيقدددو ، حيدددث قدددام بدددإجراء  ؾن لحدددداب الثبدددات قدددام البددداحث

، ثؼ أعاد تظبيق الاختبدارات طالب (  05 التظبيق ا ول للاختبارات عمى العيشة الاستظلاعية البالغ عددىؼ )
معامددل  ، ثددؼ قددام بحددداب لمسددرة الثانيددة عمددى ذات العيشددة بفددارق ثلاثددة أيددام بدديؽ التظبيددق ا ول والتظبيددق الثدداني

 ( .  8 ، يؾضح ذلػ جدول ) الارتباا بيؽ التظبيقيؽ
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 ( 4 جدول )
 معامل الارتباط بين التظبي  الأول والتظبي  الثاني لمعيشة 

 ( 02) ن =                   قيد البحث في الاختبارات البدنية   

وحدة  الاختبار
 القياس

 التظبي  الثاني التظبي  الأول
الستؾسط  قيسة ر

 الحدابي
الانحرا  
 السعيارؼ 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحرا  
 السعيارؼ 

الؾثب العريض اختبار 
 1.02 5.04 1.02 5.51 متر  لقياس القدرة لمرجميؽ

1.22*
* 

 (1.10**  ال عشد مدتهي )  (1.15*  ال عشد مدتهي )
 ( ما يمي : 8يتزح مؽ الجدول ) 

  التظبيدددق ا ول والتظبيدددق الثددداني لمعيشدددة قيدددد البحدددث فدددي الاختبدددارات تراوحددد  قددديؼ معددداملات الارتبددداا بددديؽ
 ( ، مسا يدل عمى أن الاختبارات السختارة ذات معاملات ثبات عالية . 1.24: 1.22البدنية ما بيؽ )

 ( 2) مرفق السهارية ثالثاا : الاختبارات 
الددددابقة والتدددي ليدددا علاقدددة بعسدددل مددددح مرجعدددي لمعديدددد مدددؽ السراجدددع العمسيدددة والدراسدددات  ؾن قددام البددداحث

ستغيرات السيارية بالإضدافة إلدي التعدر  عمدي القياسدات والاختبدارات السشاسدبة البسؾضؾع البحث لمتعر  عمى 
مجسؾعددة الاختبددارات والقياسددات التددي تددؼ تشاوليددا فددي  ؾن لقيدداس تمددػ الستغيددرات قيددد البحددث ، واسددتخدم البدداحث

نفس السراحل الدشية والسدتؾؼ لمعيشة قيدد البحدث والتدي اتفدق عمييدا  العديد مؽ ا بحاث العمسية التظبيقية عمي
 العديد مؽ العمساء والخبراء وىي كسا يمي : 

  مامية دقة ضربة مدتقيسة ا. 
  دقة ضربة القظرية الخم ية. 
  دقة ضربة مدتقيسة الخم ية. 
 مامية قة ضربة القظرية ا د. 
 تحركات القدميؽ . 
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 للاختبارات في البحث :السعاملات العمسية 
 الردق : - أ

بتظبيددددق ىددددذه  ؾن صدددددق التسددددايز، حيددددث قددددام البدددداحث ؾن لحددددداب صدددددق الاختبددددارات اسددددتخدم البدددداحث
، وتددؼ تقددديسيسا إلددى مجسددؾعتيؽ إحددداىسا مسيددز طالددب (  05 الاختبددارات عمددى العيشددة الاسددتظلاعية وعددددىا )

حدداب دلالدة الفدروق بديؽ السجسدؾعتيؽ ، ويؾضدح ذلدػ خرػ أقل تسيدزاً ، وتدؼ في ا داء السيارؼ لكرة القدم وا 
 ( . 2 جدول )

 ( 5 جدول )
 السهارية الستغيرات  لالة الفروق بين السجسهعة السسيزة والأقل تسيزاا في اختبارات 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 السجسهعة السسيزة السجسهعة الأقل تسيزاا 
( Zقيسة )

مجسؾع  متؾسط الرتب السحدهبة 
 الرتب

متؾسط 
 الرتب

مجسؾع 
 الرتب

 **5.66 22.11 2.06 52.11 2.42 درجة مامية دقة ضربة مدتقيسة ا 
 **5.21 22.11 2.22 55.11 2.26 درجة دقة ضربة مدتقيسة الخم ية 
 **5.60 22.11 2.06 52.11 2.42 درجة دقة ضربة القظرية الامامية 
 *5.22 28.11 2.11 58.11 8.11 درجة دقة ضربة القظرية الخم ية 

 **5.66 55.11 2.26 22.11 2.22 ث تحركات القدميؽ 

 (1.10**  ال عشد مدتهي ) (1.15الجدولية  *  ال عشد مدتهي ) ( Zقيسة ) 
 ( ما يمي : 2يتزح مؽ جدول ) 

  ولرددالح  السياريددةالستغيددرات تؾجددد فددروق دالددة إحرددائياً بدديؽ السجسؾعددة السسيددزة وا قددل تسيددزاً فددي اختبددارات
السجسؾعددة السسيددزة ، مسددا يدددل عمددى صدددق الاختبددارات قيددد البحددث وقدددراتيا عمددى التسيددز بدديؽ السجسددؾعتيؽ 

 السختمفتيؽ .

 الثبات : - ب
باسدددتخدام طريقدددة تظبيدددق الاختبدددار وإعدددادة تظبيقدددو ، حيدددث قدددام بدددإجراء  ؾن لحدددداب الثبدددات قدددام البددداحث

، ثؼ أعاد تظبيق الاختبدارات طالب (  05 البالغ عددىؼ )التظبيق ا ول للاختبارات عمى العيشة الاستظلاعية 
لمسددرة الثانيددة عمددى ذات العيشددة بفددارق ثلاثددة أيددام بدديؽ التظبيددق ا ول والتظبيددق الثدداني، ثددؼ قددام بحددداب معامددل 

 .(  2 الارتباا بيؽ التظبيقيؽ ، يؾضح ذلػ جدول )
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 ( 6 جدول )
  الثاني لمعيشةمعامل الارتباط بين التظبي  الأول والتظبي  

 ( 02) ن =       السهارية  الستغيراتقيد البحث في اختبارات                              

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 التظبي  الثاني التظبي  الأول
قيسة ر 

الستؾسط  السحدهبة 
 الحدابي

الانحرا  
 السعيارؼ 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحرا  
 السعيارؼ 

 **1.28 1.24 0.22 1.85 0.24 درجة مامية مدتقيسة ا دقة ضربة 
 **1.22 1.82 0.82 1.85 0.85 درجة دقة ضربة مدتقيسة الخم ية 

 **1.42 1.82 0.21 1.85 0.85 درجة مامية دقة ضربة القظرية ا 
 **1.28 1.81 0.28 1.85 0.24 درجة دقة ضربة القظرية الخم ية 

 **1.22 0.62 54.25 0.45 54.62 ث تحركات القدميؽ 

 (1.10(     **  ال عشد مدتهي )1.15قيسة ) ر (  الجدولية *  ال عشد مدتهي )
 ( ما يمي : 2يتزح مؽ الجدول ) 

  تراوحددد  قددديؼ معددداملات الارتبددداا بددديؽ التظبيدددق ا ول والتظبيدددق الثددداني لمعيشدددة قيدددد البحدددث فدددي اختبدددارات
( ، مسددا يدددل عمددى أن الاختبددارات السختددارة ذات معدداملات  1.22:  1.42مددا بدديؽ )  السياريددة الستغيددرات

 ثبات عالية .
ى( 2مرفق ) ىالبرنامجىالتدروبيىالمػترح

 ثسانية أسابيع . 4تحديد مدة البرنامع التدريبي : شيريؽ بإجسالي  .0
 ( ثلاثة وحدات أسبؾعية . 2عدد الؾحدات التدريبية : )  .5
 التدريبي :تحديد درجات الحسل  .2

 ق . 221وحدات =  2× ق  051الحسل ا قرى :  -
 ق . 211وحدات =  2× ق  011الحسل العالي :  -
 ق . 581وحدات =  2× ق  41الحسل ا قرى :  -
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 (  7جدول ) 
 تهزيع  رجات الحسل التدريبي أسبهعياا 

 الأسابيع
  رجة الحسل

 مرحمة ما قبل السشافدات مرحمة الإعدا  الخاص
0 5 2 8 2 2 6 4 

   *    *  أقرى
  *  *  *  * عالي
 *    *    متؾسط
 ق 581 ق 211 ق 221 ق 211 ق 581 ق 211 ق 221 ق 211 الزمؽ

 تحديد الزمؽ الكمي لمبرنامع : .8

 مرحمة الإعداد الخاص = -

 ق 0211=  211+  581+  211+  221+  211

 مرحمة ما قبل السشافدات = -

 ق 211=  581+  211+  221

 الزمؽ الكمي لمبرنامع = مرحمة الإعداد الخاص + مرحمة ما قبل السشافدات  -

 ق 5811=  211+  0211

ىخطواتىتنغوذىالبحثى
 الدراسة الاستظلاعية :

ومؽ    مؽ مجتسع البحث طالب (  05عيشة قؾاميا ) بإجراء الدراسة الاستظلاعية عمى  ؾن قام الباحث 
 2/  2خلال الفترة مؽ يؾم الاثشيؽ السؾافق   وذلػ خارج عيشة ا صمية ، وليؼ نفس مؾاصفات العيشة ا صمية 

 م بيد  التأكد مؽ ثبات الاختبارات ومشاسبتيا لعيشة البحث وكذا تؾزيع الزمشي لمؾحدات التدريبية .5152/ 

 القياس القبمي :

 فراد والستغيرات السيارية قيد البحث القدرة العزمية  اختبارات بإجراء القياس القبمي في ؾن قام الباحث 
 . م5152/  2/  54ا ربعاء  يؾمعيشة البحث 
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 تشفيذ البرنامج :

م وتشتيي في 5152/  2/  52السؾافق الخسيس مؽ يؾم استغرق تشفيذ البرنامع التدريبي خلال فترة 
 . م5152/  4/  20الخسيس السؾافق يؾم 

 البعدى :القياس 

ة أفراد عيشة البحث بعد الانتياء مؽ تظبيق البرامع بإجراء القياسات البعدية لمسجسؾع ؾن قام الباحث
 . وبشفس الذروا التي اتبع  في القياس القبميم 5152/  2/  5الدب  السؾافق  يؾم

ىالأدلوبىالإحصائيىالمدتخدمىى
 معامل الارتباا .  - الستؾسط الحدابي . -
 ندبة التحدؽ السئؾية . - .معامل الالتؾاء  -
 الانحرا  السعيارؼ . - . 5معامل ايتا -
 اختبار مان ويتشي اللابارومترؼ . - الؾسيط . -

برندامع  ؾن ( ، كسدا اسدتخدم البداحث1.10،  1.12مدتؾػ دلالة عشدد مددتؾيي )  ؾن وقد ارتزى الباحث
Spss . لحداب بعض السعاملات الإحرائية 

ىررضىنتائجىوتغدورهاىومناقذتؼا
 والذؼ يشص عمى: نتائع الفرض ا ول 

لرالح القياس القدرة العزمية تؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في 
 .البعدؼ 

 ( 8 ) جدول
  لالة الفروق الإحرائية بين متهسظي رت  القياسين 

 ( 21) ن =    قدرة العزميةفي الالقبمي والبعدي 

وحدة  الاختبار
 القياس

 قيسة  البعدؼ القبمي
 ) ت (

 السحدؾبة 
الستؾسط  5قيسة ايتا

 الحدابي
الانحرا  
 السعيارؼ 

الستؾسط 
 الحدابي

الانحرا  
 السعيارؼ 

 1.45 **2.50 1.51 5.20 1.21 5.55 متر  الؾثب العريض 

 (1.10) دال عشد مدتؾؼ **   (1.12) دال عشد مدتؾؼ قيسة ) ت ( الجدولية * 
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 : ما يمي(  4)  جدوليتزح مؽ 
  لرالح القياس القدرة العزمية تؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب القياسيؽ القبمي والبعدؼ في

مسا يذير إلى التأثير الؾاضح لمبرنامع السقترح في (  1.45 ) البعدؼ ، كسا تراوح  قيسة ايتا ما بيؽ
  . تحديؽ الستغيرات البدنية قيد البحث

داخل البرنامع التدريبي السقترح والتي تؼ  (Hopz)ويعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة إلى استخدام تدريبات 
دقيقة  5811، وذلػ البرنامع التدريبي بمغ  مدتو  للاعبي التشسالقدرة العزمية بعض إعداده بيد  تظؾير 
ثسانية أسابيع بعدد ثلاثة وحدات أسبؾعية ، وقد اىتؼ الباحثؾن في البرنامع إلى تقشيؽ  4لسدة شيريؽ بؾاقع 

 درجات الحسل ودورتو داخل فترات وأسابيع ووحدات البرنامع .

ت الجزء الدفمي مؽ الجدؼ ا ساسية لسداعدة الرياضييؽ عمى تقؾية عزلا (Hopz)تؼ ترسيؼ أداة 
مؽ عشرر  كل يزاً أو ، اللازمة لقؾة الداق الستفجرة ، وكذلػ لزيادة القدرة عمى القفز الرأسي إلى أقرى حد 

 . ( 55 السختمفة )   ستخدام مجسؾعة مؽ التدريبات اب ةالقدرة العزمية والتؾازن والدرعة والرشاقة والسرون
( أن التدريب بالسقاومة مؽ الؾسائل التي مؽ خلاليا يسيؽ  ۱۰۲2 " )  عرام أبه جسيل ويذير

الحالة البدنية ، · تشسية الحالة التدريبية لمظالبة وتظؾيرىا إلى أفزل درجة مسيشة ، ويقرد بالحالة التدريبية 
ريب الرياضي والحالة السيارية والحالة الشفدية التي تتسيز بيا الظالبة ، والتي تكتدبيا عؽ طريق عسميات التد

 . ( ۱۳۲:  00) السشتغسة 

( التدي ىددف  إلدى دراسدة  4( )  5152" )  شاهشده عسر نقهبيوتتفق تمػ الشتيجة مع نتائع دراسة " 
( عمدددي مددددتؾؼ أداء الجسمددة الحركيدددة فدددي الجسبددداز الإيقددداعي وأعيدددرت HOPZتددأثير تددددريبات باسدددتخدام أداة )

" تددأثيراً إيجابيدداً فددي تحددديؽ مدددتؾػ أداء الجسمددة  HOPZبات أداة "الشتددائع الإحرددائية  السقتددرح باسددتخدام تدددري
%( 84الحركية لظالبات الفرقة الثانية لرالح القياس البعدؼ لمسجسؾعة التجريبية حيدث كاند  نددبة التحددؽ )

( والتدددي  05)       (  5102" )  عظيقققات محمد محمدوتتفدددق تمدددػ الشتيجدددة مدددع نتدددائع دراسدددة " ، كسدددا تتفدددق مدددع 
( لمتعدر  عمدى أثدر تظبيدق البرندامع التددريبي السقتدرح Hopz  إلى ترسيؼ برنامع تدريبي باستخدام أداة )ىدف

عمى تشسية عشاصر المياقة البدنية الخاصة ببعض الؾثبات للاعبات جسباز ا يروبيػ دانس ، وأعيرت الشتائع 
التددددريبات التقميديدددة فدددي مددددتؾػ أداء ( حقدددق نتدددائع أفزدددل مدددؽ اسدددتخدام Hopzأن اسدددتخدام تددددريبات بدددأداة )

( السقتددرح Hopzالؾثبددات فددي جسبدداز ا يروبيددػ دانددس للاعبددات الدرجددة ا ولددى ، كسددا برنددامع تدددريبات بددأداة )
 أدػ إلى حدوث تحدؽ واضح وممحؾظ في مدتؾيات أداء الؾثبات بالشدبة لمسجسؾعة التجريبية .



 
 

 

 الجزء الاول2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 132 - 

 :  الأولوبذلك يتحق  الفرض 
لرالح القياس العزمية ة القدر حرائياً بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في تؾجد فروق دالة إ

 .البعدؼ 

 نتائع الفرض الثاني : والذؼ يشص عمى

السيارية  الستغيراتتؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ 
 لرالح القياس البعدؼ 

 ( 9)  جدول
 الإحرائية بين متهسظي رت  القياسين القبمي والبعدي لالة الفروق 
 ( 21=  ن)                 السهارية الستغيراتفي مدتهى اعض    

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 قيسة  البعدي القبمي
 ) ت (

 السحدهبة

قيسة 
الستهسط  2ايتا

 الحدابي
الانحراف 
 السعياري 

الستهسط 
 الحدابي

الانحراف 
 السعياري 

 1.22 **8.62 1.58 0.42 1.81 0.22 درجة مامية ضربة مدتقيسة ا دقة 
 1.22 **2.56 1.55 0.44 1.80 0.24 درجة دقة ضربة مدتقيسة الخم ية 

 1.86 **8.16 1.50 0.21 1.80 0.84 درجة مامية دقة ضربة القظرية ا 
 1.25 **2.22 1.58 0.42 1.81 0.22 درجة دقة ضربة القظرية الخم ية 

 1.42 **05.52 5.52 58.52 5.22 56.62 ث تحركات القدميؽ 

 (1.10)  ال عشد مدتهي **   (1.15)  ال عشد مدتهي *  الجدوليةقيسة ) ت ( 
 : ما يمي(  2)  يتزح مؽ جدول

  السيارية الستغيراتتؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ 
مسا يذير إلى التأثير الؾاضح (  1.42:  1.22 ) يتا ما بيؽإلرالح القياس البعدؼ ، كسا تراوح  قيسة 
 . السيارية قيد البحث الستغيراتلمبرنامع السقترح في تحديؽ مدتؾػ بعض 

داخل البرنامع التدريبي السقترح والتي  (Hopz)ويعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة إلى أن استخدام تدريبات 
حيث أن  للاعبي التشس السيارؼ التي تعؾد بتحدؽ ا داء بعض الستغيرات البدنية و تؼ إعداده بيد  تظؾير 

ىذا الشؾع مؽ التدريبات تختص بعزلات الرجميؽ وىي التي تجعل فرص اللاعب لمتفؾق عؽ خرسو حيث 
يدتظيع الؾصؾل إلى الكرة في جسع أجزاء السمعب وأيزاً الؾصؾل  فزل وضعية لجدؼ الإندان حتى يسيؽ 

أو الدرعة أو تظرار ا داء  داء  أداء السيارة بذيل مثالي ومتكامل ما بيؽ ا داء الرحيح وبيؽ زيادة القؾة
 خظة مؽ أجل تحقيق الفؾز .
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كسا يعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة في تحدؽ القدرات السيارية إلى زمؽ الإعداد البدني العام والخاص 
دقيقة مؾزعة عمى السيارات قيد البحث } لمزربات ا مامية  211بالبرنامع التدريبي السقترح والتي بمغ  

{ ، قد تس  تؾزيع زمؽ البرنامع عمى ىذه السيارات خلال ات السدتقيسة  خر السمعب والزرب والخم ية مؽ
فترتي البرنامع الإعداد الخاص الإعداد ما قبل السشافدات ، ولظبيعة رياضة التشس والتي تعتسد في المعب 

خل السمعب وبالتالي عشد بذيل أساسي عمى الذراعيؽ إلا أنو لا يسيؽ إغفال الرجميؽ والتي بدورىا التحرك دا
تظؾير عزلات الرجميؽ والعشاصر البدنية بيا بغير ذلػ ويشعيس عمى ا داء السيارؼ والفشي في التشس 

 التي تدعى لاستخدام السقاومة السرنة وتقؾية عزلات الرجميؽ . (Hopz)وىذا ما تؤديو أداة 

   ( ۱۰۰۲ " )أميرة حدن ، ماهر حدن  ( " 5118 )  سامية الهجرسي   كسا أشارت كلا مؽ 
جيزة التدريبية السختمفة لاستثارة القدرات وضسان تقدم وتظؾر السيارات وا  ا دواتأىسية الاستفادة مؽ إلى 

عداد البدني وتديؼ في زيادة فاعمية كسا إنيا أحد الجؾانب التي تعسل عمى تظؾير أساليب الإ الفردية ،
 .  ( ۳۲:  2 ( )021:  6 ؾعي ية للاعبيؽ )ال الإمياناتالاستفادة مؽ 

( والتي ىدف  إلدى تردسيؼ  05( )  5102" )  عظيات محمد محمدوتتفق تمػ الشتيجة مع نتائع دراسة " 
( لمتعر  عمى أثر تظبيق البرنامع التدريبي السقترح عمى تشسيدة عشاصدر Hopzبرنامع تدريبي باستخدام أداة )

الؾثبدددات للاعبدددات جسبددداز ا يروبيدددػ داندددس ، وأعيدددرت الشتدددائع أن اسدددتخدام المياقدددة البدنيدددة الخاصدددة بدددبعض 
( حقق نتائع أفزل مؽ استخدام التدريبات التقميدية في مدتؾػ أداء الؾثبات في جسبداز Hopzتدريبات بأداة )

حدؽ ( السقترح أدػ إلى حدوث تHopzا يروبيػ دانس للاعبات الدرجة ا ولى ، كسا برنامع تدريبات بأداة )
 واضح وممحؾظ في مدتؾيات أداء الؾثبات بالشدبة لمسجسؾعة التجريبية .

 نتائع الفرض الثاني : والذؼ يشص عمىوبذلػ تتحقق 

السيارية  الستغيراتتؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ 
 لرالح القياس البعدؼ 

 مى : نتائع الفرض الثالث : والذؼ يشص ع

القدرة العزمية والستغيرات تختمف ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في 
 .السيارية 
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 ( 01)  جدول
 القدرة العزميةند  التحدن السئهية بين القياسين القبمي والبعدي في 

 اتالاختبار 
وحدة 
 القياس

متهسط القياس 
 القبمي

متهسط القياس 
 البعدي

التغير ندبة 
 السئهية

 %02.12 5.20 5.55 متر  الؾثب العريض  البدنية

 السيارية

 %22.02 0.42 0.22 درجة مامية دقة ضربة مدتقيسة ا 
 %04.22 0.44 0.24 درجة دقة ضربة مدتقيسة الخم ية 

 %54.24 0.21 0.84 درجة مامية دقة ضربة القظرية ا 
 %26.18 0.42 0.22 درجة دقة ضربة القظرية الخم ية 

 %05.20 58.52 56.62 ث تحركات القدميؽ 

 : ما يمي(  01)  يتزح مؽ جدول

  مسا (  % 02.12 )القدرة العزمية ندب التحدؽ السئؾية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعدؼ في جاءت ،
 .القدرة العزمية يذير إلى تأثير البرنامع السقترح في تحديؽ 

داخل البرنامع التدريبي السقترح والتي تؼ  (Hopz)ويعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة إلى استخدام تدريبات 
دقيقة  5811، وذلػ البرنامع التدريبي بمغ  مدتو  للاعبي التشسالقدرة العزمية بعض إعداده بيد  تظؾير 
ثسانية أسابيع بعدد ثلاثة وحدات أسبؾعية ، وقد اىتؼ الباحثؾن في البرنامع إلى تقشيؽ  4لسدة شيريؽ بؾاقع 

درجات الحسل ودورتو داخل فترات وأسابيع ووحدات البرنامع ، كسا أن تحدؽ القدرات البدنية إلى زمؽ 
دقيقة مؾزعة عمى القدرات  0211عام والخاص بالبرنامع التدريبي السقترح والتي بمغ  الإعداد البدني ال

البدنية اليامة واللازمة لرياضة التشس وىي } القؾة العزمية ، الدرعة ، السرونة ، الرشاقة ، التحسل { ، وكذا 
الفعل { ، قد تس  تؾزيع عشاصر الإعداد البدني الخاص } القدرة العزمية ، الرشاقة التفاعمية ، سرعة رد 

 زمؽ البرنامع عمى ىذه العشاصر خلال فترتي البرنامع الإعداد الخاص الإعداد ما قبل السشافدات . 

داخل البرنامع التدريبي السقترح والتي  (Hopz)ويعزو الباحثؾن تمػ الشتيجة إلى أن استخدام تدريبات 
حيث أن  للاعبي التشس السيارؼ التي تعؾد بتحدؽ ا داء بعض الستغيرات البدنية و تؼ إعداده بيد  تظؾير 

ىذا الشؾع مؽ التدريبات تختص بعزلات الرجميؽ وىي التي تجعل فرص اللاعب لمتفؾق عؽ خرسو حيث 
يدتظيع الؾصؾل إلى الكرة في جسع أجزاء السمعب وأيزاً الؾصؾل  فزل وضعية لجدؼ الإندان حتى يسيؽ 

تكامل ما بيؽ ا داء الرحيح وبيؽ زيادة القؾة أو الدرعة أو تكرار ا داء  داء أداء السيارة بذيل مثالي وم
خظة مؽ أجل تحقيق الفؾز ، كسا أن التحدؽ السيارؼ بدبب زمؽ الإعداد البدني العام والخاص بالبرنامع 
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 مامية دقيقة مؾزعة عمى السيارات قيد البحث         } لمزربات ا 211التدريبي السقترح والتي بمغ  
{ ، قد تس  تؾزيع زمؽ البرنامع عمى ىذه السيارات خلال ات السدتقيسة والخم ية مؽ  خر السمعب والزرب

فترتي البرنامع الإعداد الخاص الإعداد ما قبل السشافدات ، ولظبيعة رياضة التشس والتي تعتسد في المعب 
تي بدورىا التحرك داخل السمعب وبالتالي عشد بذيل أساسي عمى الذراعيؽ إلا أنو لا يسيؽ إغفال الرجميؽ وال

تظؾير عزلات الرجميؽ والعشاصر البدنية بيا بغير ذلػ ويشعيس عمى ا داء السيارؼ والفشي في التشس 
 باستخدام السقاومة السرنة وتقؾية عزلات الرجميؽ . Hopzوىذا ما تؤديو أداة 

( التي ىدف  إلى دراسة  4( )  5152" )  شاهشده عسر نهبيتتفق تمػ الشتيجة مع نتائع دراسة " 
( عمي مدتؾؼ أداء الجسمة الحركية في الجسباز الإيقاعي وأعيرت HOPZتأثير تدريبات باستخدام أداة )

تأثيراً إيجابياً في تحديؽ مدتؾػ أداء الجسمة  (Hopz)الشتائع الإحرائية  السقترح باستخدام تدريبات أداة 
 %( 84انية لرالح القياس البعدؼ لمسجسؾعة التجريبية حيث كان  ندبة التحدؽ )الحركية لظالبات الفرقة الث

( والتدي ىددف  إلدى تردسيؼ برندامع  05( )  5102" )  عظيقات محمد محمدتتفق مدع نتدائع دراسدة " كسا 
قدة ( لمتعر  عمى أثر تظبيق البرنامع التدريبي السقتدرح عمدى تشسيدة عشاصدر المياHopzتدريبي باستخدام أداة )

البدنية الخاصة ببعض الؾثبات للاعبات جسباز ا يروبيػ دانس ، وأعيرت الشتائع أن استخدام تدريبات بدأداة 
(Hopz حقددق نتددائع أفزددل مددؽ اسددتخدام التدددريبات التقميديددة فددي مدددتؾػ أداء الؾثبددات فددي جسبدداز ا يروبيددػ )

السقتدرح أدػ إلددى حدددوث تحدددؽ واضددح  (Hopzداندس للاعبددات الدرجددة ا ولددى ، كسدا برنددامع تدددريبات بددأداة )
 وممحؾظ في مدتؾيات أداء الؾثبات بالشدبة لمسجسؾعة التجريبية .

 : وبذلك يتحق  الفرض الثالث وهه 

القدرة العزمية تختمف ندبة التحدؽ السئؾية بيؽ متؾسظي القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ 
 . السيارية الستغيراتبعض و 
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ىوالتوصواتالادتنتاجاتى
ىأولًاى:ىالادتنتاجات

السشيع السدتخدم وعمى في ضؾء أىدا  وفروض البحث والإجراءات التي اتبع  وعيشة البحث ، و 
أساس ا سمؾب الإحرائي السدتخدم في معالجة البيانات وبعد عرض الشتائع ومشاقذتيا تؾصل الباحثؾن إلى 

الفرقة الرابعة تخرص ظلاب والسيارية لستغيرات القدرة العزمية وبعض العمي  (Hopz)تدريبات فعالية 
 وتبيؽ ذلػ مؽ التالي : لاعبي التشسألعاب السزرب بيمية التربية الرياضية جامعة السشيا 

  لرالح القياس القدرة العزمية تؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب القياسيؽ القبمي والبعدؼ في
مسا يذير إلى التأثير الؾاضح لمبرنامع السقترح في تحديؽ (  1.45 )قيسة ايتا عيرت البعدؼ ، كسا 
  . البدنية قيد البحثالقدرة العزمية 

 تراوح  ندب التحدؽ السئؾية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعدؼ في الستغيرات البدنية ما بيؽ               ( 
 . البدنيةا الستغيرات ، مسا يذير إلى تأثير البرنامع السقترح في تحديؽ% (  %54.46 :  00.20

  السيارية  الستغيراتتؾجد فروق دالة إحرائياً بيؽ متؾسظي رتب القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ
مسا يذير إلى التأثير الؾاضح (  1.42:  1.22 ) يتا ما بيؽإلرالح القياس البعدؼ ، كسا تراوح  قيسة 
 . السيارية قيد البحث الستغيراتلمبرنامع السقترح في تحديؽ مدتؾػ بعض 

  السيارية ما بيؽ الستغيراتتراوح  ندب التحدؽ السئؾية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعدؼ في مدتؾػ بعض 
 الستغيرات، مسا يذير إلى تأثير البرنامع السقترح في تحديؽ مدتؾػ بعض % ( %26.18 : 05.20)

 . السيارية
ىثانواًى:ىالتوصوات

 بسا يمي : ؾن الباحثؾصي يفي ضؾء نتائع البحث 
 . عمي بعض الستغيرات البدنية والسيارية للاعبي التشس (Hopz)تدريبات استخدام  -
القدرات مع إجراء دمع  (Hopz)تدريبات استخدام بالاىتسام بتظؾير القدرات البدنية العامة والخاصة  -

 الفشية .لسيارات البدنية مع ا
 البدني والعام والخاص .ضسؽ مراحل الإعداد  (Hopz)تدريبات افة ضإ -
 . (Hopz)بتظبيق تدريبات ضرورة إجراء دراسات مذابية  -
 .لسا ليا دور أساسي وىام في التشس الاىتسام بالتكؾيشات العزمية الكمية للاعبات وخاصة الرجميؽ  -
الؾعي ية السقترحة بدمع تسريشات السقاومة والقؾة  (Hopz)ضرورة إجراء دراسات مذابية بتظبيق تدريبات  -

 في ميارات مختمفة لرياضات أخرػ .
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ىقائمظىالمراجع
ىأولًاى:ىالمراجعىالطربوظ

: تأثير برنامع تدريبي لتشسية بعض القدرات التؾافقية عمي بعض  ( 5101 أحسد شادؼ الشسر )  .0
،  ، كمية التربية الرياضية ، رسالة ماجدتير غير مشذؾره السيارات ا ساسية لشاشئيؽ

 . جامعة طشظا

 . ITF( : دليل السدرب .  5100الاتحاد الدولي لمتشس )   .5

تجاىات الحديثدة فدي عمدؼ التددريب ، دار : الا(  5114) أميرة حدؽ محسؾد ، ماىر حدؽ محسؾد   .2
 .سيشدرية الشذر لدنيا الظباعة والشذر ، الإ

ا دوات السدداعدة : اثر تسريشدات باسدتخدام بعدض (  5104) اياد محمد عبدالله ، احسد صباح قاسؼ   .8
بالدرعة لمرجميؽ والذراعيؽ للاعبي  ةالتخررية أو بدونيا في القؾة الانفجارية والقؾة السسيز 

التددشس الستقدددميؽ ، السددؤتسر العمسددي الدددولي ا ول ) بالرياضددة ترتقددي السجتسعددات وبالدددلام 
 .تزىر ا مؼ (، العراق ، ديالي 

، دار دجمة لمشذر  والقدرة في التدريب الرياضي الحديثالقؾة  : ( 5104 جسال صبرؼ فرج )  .2
 .، عسان  والتؾزيع

: تظبيقات عسمية في طرق تددريس التربيدة الرياضدية (  5112) زيشب عمي عسر ، وفاء محمد مفرج   .2
 . ، دار الكتاب الحديث ، القاىرة

: التسريشات الإيقاعية والجسباز الإيقاعي ، ميتبة ومظبعة (  5118) سامية أحسد كامل اليجرسي   .6
 .الغد ، القاىرة 

عمي مدتؾؼ أداء الجسمة  Hopzداه أتأثير تدريبات باستخدام  : ( 5152)  شاىشده عسر الشؾبي  .4
،  ةالرياضي ةكميو التربي ، ةعمؾم الرياضي ةمجمو العمسي يقاع ،الحركية في الجسباز والإ

  . سؾانأ
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، دار الحافع  5( : الإعداد الشفدي والخظظي بالتشس ، ا 5115طاىر ىاشؼ إسساعيل )   .2
 لمظباعة والشذر والترجسة ، بغداد .

( : التدريب الرياضي ، التكامل بيؽ الشغرية والتظبيق ، مركز  0222عادل عبد البرير عمي )   .01
 الكتاب  لمشذر ، القاىرة .

، مركددددددز الكتدددددداب  0: التدددددددريب فددددددي ا نذددددددظة الرياضددددددية ، طددددددد(  5102) عرددددددام أبددددددؾ جسيددددددل   .00
 .الحديث ، القاىرة 

وأثره عمى تشسية عشاصر  "HOPZ" برنامع تدريبي باستخدام أداة  : ( 5102 عظيات محمد محمد )  .05
بحث ،  المياقة البدنية الخاصة ومدتؾػ أداء بعض الؾثبات في جسباز ا يروبيػ دانس

، كمية  ، 0، ع 25وتظبيقات التربية البدنية وعمؾم الرياضة ، معمجمة نغريات مشذؾر ، 
 . جامعة مديشة الداداتالتربية الرياضية ، 

 رباعية كرة اليد الحديثة " الساهية : ( 5110 ) محمد صبحي حدانيؽ، كسال عبد الحسيد إسساعيل   .02
 ، مركز الكتاب لمشذر،  المياقة البدنية " –أسس القياس والتقؾيؼ  –وا بعاد التربؾية 

 . القاىرة

، دار  5( : فديؾلؾجيا التدريب الرياضي ، ا 5111محمد حدؽ علاوؼ ، أبؾ العلا عبد الفتاح )   .01
 الفكر العربي ، القاىرة .

: أسددس تشسيددة القددؾة العزددمية بالسقاومددات للأطفددال فددي السدددرحمتيؽ (  5111) حسدداد إبددراهيؼ مفتددي   .02
 .مركز الكتاب لمشذر ، القاىرة عدادية ، بتدائية والإالا

دار الفكر ، : المياقة البدنية طريق الرحة والبظؾلة الرياضية  ( 5118 مفتي إبراهيؼ حساد )  .02
 .  ، القاىرة العربي

 ، دار الكتاب الحديث ، القاىرة . ( : دليل مدرب الإعداد البدني 5108 نيفيؽ مسدوح زيدان )  .06

: ا سس العمسية لمتدريب الرياضي للاعب  ( 5115 لظفي الديد )، محمد  وجدؼ مرظفى الفاتح  .04
 . ، القاىرة  لمشذر والتؾزيع ػ، دار اليد والسدرب
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