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تأثير برنامج تدريبي لتدريبات الإطالة والتقصير عمى المستوي الميارى 
 كرة السمةفي لبعض أنواع التصويب 
 (*)رابحة محمد لطفى غريب /د.أ
 (**)ليمى حامد صوان /د.أ
 (***)فايزة محمد السيد /د.أ

 (****)أسماء حازم عبد الحميد/ الباحثة

 المقدمة و مشكمة البحث:
ىتماـ البحث العممي التي تيدؼ المجاؿ الرياضي مف مجالات ايعتبر التدريب في  

رتقاء باللاعبيف بدنياً وميارياً وخططياً لأقصي ما تسمح بو قدراتيـ، لذا يجب عمى للإ
وـ المرتبطة بطرؽ ووسائؿ ملماـ بمختمؼ العمميف في مجاؿ التدريب الرياضي الإالعا

 (127: 1)التدريب. 
ـ( أف وصوؿ الرياضي إلى المستويات الرقمية 2003" )يس الجباليعو ويشير "

العالية لا يعتمد فقط عمى تنفيذ البرامج التدريبية الموضوعة عمى أسس عممية سميمة، ولكف 
 (19: 10ربط ذلؾ بالخصائص الجسمية، والقدرات البدنية لمرياضييف. )

طالة تدريبات الإف أـDintiman Vital( "2008 )دانيتمان فيتل ويضيؼ "
نفجارية وتحسيف جة والمؤثرة عمى تنمية القدرة الاوالتقصير ىي أحد الطرؽ التدريبية المتدر 

 (122: 14سرعة العضلات. )

                                                           
بكمية التربية كرة السمة المتفرغ بقسـ الألعاب ووكيؿ الكمية لشئوف خدمة المجتمع وتنمية البيئة سابقاً أستاذ    (*)

 .جامعة الزقازيؽ -الرياضية لمبنات 

أستاذ عمـ النفس الرياضى المتفرغ ورئيس قسـ العموـ التربوية والاجتماعية سابقاً بكمية التربية الرياضية   (**)
 .جامعة الزقازيؽ –لمبنات 

  .جامعة الزقازيؽ -بقسـ الألعاب بكمية التربية الرياضية لمبنات كرة السمة أستاذ  (***)

  ة تربية رياضية.مدرس –باحثة  (****)
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ف كؿ الميارة الوحيدة التي تحقؽ الفوز لمفريؽ لأ وتعتبر ميارة التصويب ىي 
إذا لـ تنتيي بتصويب الميارات الأخرى مف تمرير ومحاورة وخداع تصبح غير ذات فائدة 

 (74: 4ف التصويب ىو المؤثر الرئيسي في نتيجة المباريات.  )ح أي أناج

ممية المرتبطة بموضوع طلاع عمى العديد مف الدراسات العوىذا ما دفع الباحثة بالا
(، ودراسة 5) م(3004"أسامة أحمد" )طالة والتقصير مثؿ دراسة كؿ مف تدريبات الإ

"حيدر (، ودراسة 7) م(3022"إيياب عبد الفتاح" )(، ودراسة 9) م(3009"عاطف رشاد" )
طالة ستخداـ تدريبات الإدت نتائجيا عمى التأثير الكبير لاكأ(، فقد 8) م(3027ىاشم" )

طالة ستخداـ تدريبات الإالعضمية، وىذا ما دفع الباحثة لا والتقصير في عممية تطوير القدرات
 .كرة السمةفي رفع المستوي الميارى لبعض أنواع التصويب والتقصير في 

وذلؾ مف خلاؿ كرة السمة رتباطيا برياضة اخلاؿ ملاحظة الباحثة الميدانية و مف 
تحاد السكندري لكرة السمة بمحافظة الابأكاديمية تدريب السابقة وقياميا ب كرة سمةكونيا لاعبة 

والبدني لمناشئات وظير ذلؾ جمياً مف  نخفاض المستوي الميارىافقد لاحظت  ،الشرقية
رغـ البدني والميارى وذلؾ مف خلاؿ ترتيب الفريؽ في الدوري المصري خلاؿ ثبات المستوي 

ف سبب أطاع عف التدريب، وتعتقد الباحثة نقات في العممية التدريبية وعدـ الاستمرار الناشئا
عداد البدني بطريقة وضع برامج الإلى أسس إىتماـ الكثير مف المدربيف الى عدـ إذلؾ يرجع 

ستخداـ أساليب جديدة ومتنوعة في تنمية القدرات البدنية بشكؿ عاـ والقدرة اعممية وعدـ 
العضمية لمرجميف بشكؿ خاص، وىذا ما دفع الباحثة لمبحث عف مجموعة تدريبات جديدة في 

ىـ أعتبارىا ابراعيف والذالعممية التدريبية تساعدىا عمى تنمية القدرة العضمية لمرجميف 
 .كرة السمةالمتغيرات البدنية الضرورية لناشئات 

لى عمؿ مسح مرجعي عمى العديد مف المراجع العممية إوىذا ما دفع الباحثة 
افي ىتماـ الكلى عدـ وجود الاإوتوصمت الباحثة  ،كرة السمةوالدراسات السابقة في مجاؿ 
 ، كما توصمتلمناشئات( في تنمية القدرة العضمية طالة والتقصيرليذا النوع مف التدريبات )الإ
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 – كرة السمةطالة والتقصير في مجاؿ الدراسات المستخدمة لتدريبات الإ لى ندرةإالباحثة 
ف المكتبة العربية والأجنبية غنية بيذا النوع مف التدريبات في أرغـ  - عمى حد عمـ الباحثة

 العديد مف الرياضات الأخرى.

 ىدف البحث:

 والتقصير الإطالة لتدريبات تدريبي برنامج تأثير عمى التعرؼ إلي البحث ىذا ييدؼ
 السمة. كرة في التصويب أنواع لبعض الميارى المستوي عمى

 فروض البحث:

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية  -1
 القياس البعدي.كرة السمة لصالح في في بعض أنواع التصويب 

 ضابطةتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف متوسط القياسيف القبمي والبعدي لممجموعة ال -2
 لصالح القياس البعدي. كرة السمةفي في بعض أنواع التصويب 

توجد فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة في  -3
 لصالح المجموعة التجريبية.كرة السمة في بعض أنواع التصويب 

بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية  حسفيوجد نسب ت -4
 .كرة السمةفي في بعض أنواع التصويب 

 المصطمحات:

 : طالة والتقصيرتدريبات الإ -

القدرة  تنميةتستخدـ في  التيوالمثالية المتدرجػة والمؤثرة "ىو نوع مف أنواع التدريبات  
 الخصوص".  بوجو والذراعيفوالجذع  الرجميفالسرعة لعضلات  وتحسيف العضمية

(6 :122) 
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 الدراسات المرجعية:

بعنواف " تأثير التدريب بالأثقاؿ  (23م()3028) براىيمإ محمد فاروقمحمد دراسة: 
التقصير والتدريب الوظيفي عمى القدرة العضمية للاعبي كره السمة "،  -وتمرينات دوره الإطالة 

التقصير والتدريب  -ىدفت الدراسة التعرؼ عمى تأثير التدريب بالأثقاؿ وتمرينات دوره الإطالة 
ستخدـ الباحث المنيج التجريبي، واشتممت العينة ادرة العضمية للاعبي كره السمة ، الوظيفي عمى الق

. وكاف مف أىـ النتائج: وجود فروؽ بيف القياس القبمي والبعدي كرة السمةلاعب ناشئ فى  12عمى 
 .لأفراد عينة البحث ولصالح القياس البعدي

طالة تأثير تدريبات دورة الإبعنواف "  (8م()3022) عمى يياب عبد الفتاحإدراسة: 
رة العضمية ودقة وعمؽ الضربات والثنائي عمي تنمية القد الأحاديداء سموبي الأأستخداـ اوتقصير ب

طالة ورة الإالتعرؼ عمي تأثير تدريبات د"، ىدفت الدراسة  مامية والخمفية للاعبي التنسرضية الأالأ
وعمؽ رة العضمية ودقة حادي والثنائي عمي تنمية القدداء الأسموبي الأأستخداـ اوالتقصير ب
ستخدـ الباحث المنيج التجريبي، ا،  سنة 18مامية والخمفية للاعبي التنس تحت الضربات الأ

يبي الذي البرنامج التدر . وكاف مف أىـ النتائج: التنسلاعب ناشئ فى  16واشتممت العينة عمى 
 يجابياً إثر أحادي الثنائي غير المتزامف الأ بالأسموبطالة والتقصير ستخدـ فيو تدريبات دورة الإا

سموب فضؿ مف الأأوالخمفية بمستوي  الأماميةعمي تنمية القدرة العضمية ودقة وعمؽ الضربات 
 .الثنائي المتزامف

 دوره وتمرينات بالأثقاؿ التدريب تأثير"  بعنواف( 9) (م3009) خميل رشاد عاطف: دراسة
 الوطنى المنتخب للاعبات العمودى الوثب ومسافة الرجميف عضلات قوة التقصيرعمى - الإطالة
 - الإطالة دوره وتمرينات بالأثقاؿ التدريب تأثير عمى التعرؼ الدراسة ىدفت ،" الطائرة لكرة

 الطائرة، لكرة الوطنى المنتخب للاعبات العمودى الوثب مسافة و الرجميف عضلات قوة التقصيرعمى
 مف وكاف. الطائرة كرة فى ناشئ لاعب 18 عمى العينة واشتممت التجريبي، المنيج الباحث ستخدـا

 إلى يؤدى قد التقصير - الإطالة ودورة الأثقاؿ تمرينات ستخداـبا التدريبي البرنامج: النتائج أىـ
 .الطائرة لكرة الوطني المنتخب للاعبات لمرجميف العضمية القوة تطوير
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 أساليب توجيو تأثير"  بعنواف (24) (م3004) ممموك الحميم عبد منير محمد: دراسة
 الدراسة ىدفت ،" الطائرة كره للاعبي لمرجميف العضمية القدرة عمى التقصير - الإطالة دورة تدريب
 لمرجميف العضمية القدرة عمى التقصير - الإطالة دورة تدريب أساليب توجيو  تأثير عمى التعرؼ
 فى ناشئ لاعب 24 عمى العينة واشتممت التجريبي، المنيج الباحث ستخدـا الطائرة، كره للاعبي

 - الثنائي - الأحادي) المستخدمة ساليبللأ إيجابي تأثير يوجد: النتائج أىـ مف وكاف. الطائرة كرة
 مسافة في تفوقاً  والثنائي الأحادى الأسموب ظيرأ بينما لمرجميف، العضمية القدرة تنمية في( المزج
 .المزح أسموب عمى العمودى الوثب

( 15) (م3007) Kotzamanidis Charistos تشاريستوس كوتزامانيديز: دراسة
 ىدفت ،"البالغيف غير للأولاد العريض والوثب العدو سرعة عمي البميومتري التدريب تأثير"  بعنواف
 غير للأولاد العريض والوثب العدو سرعة عمي البميومتري التدريب تأثير عمى التعرؼ الدراسة
: النتائج أىـ مف وكاف. ولد 30 عمى العينة واشتممت التجريبي، المنيج الباحث ستخدـا البالغيف،
 المجموعة بيف وممحوظ واضح بشكؿ ختلافاتا وجود وأىميا ىامة نتائج عف الدراسة كشفت

 ـ،30 ـ،20 لمسافات العدو سرعة فى التجريبية المجموعة لصالح الضابطة والمجموعة التجريبية
 أداء مف يحسف أف يمكف البميومترى التدريب أف ىو بالدراسة النتائج أىـ أف إلى البحث ويشير
 مرحمة في يؤثر لـ ولكنو نتقائيا بشكؿ البموغ قبؿ ما مرحمة فى العدو سرعة البالغيف غير الأولاد
 .التسارع

( 16) (م3004) Turner, Owingsm Schwane شوان أوينجز، ترنر،: دراسة
 ىدفت ،" أسابيع 6 لمدة البميومتري التدريب بعد الجري أثناء الجيد إقتصاد في التحسف"  بعنواف
 أثناء الجيد إقتصاد في التحسف عمى أسابيع 6 لمدة البميومتري التدريب تأثير عمى التعرؼ الدراسة
: النتائج أىـ مف وكاف. ولد 30 عمى العينة واشتممت التجريبي، المنيج الباحث ستخدـا الجري،
 .KG( 1). المتوسطة القيـ وكانت( p<0.05)  بػ الجري قتصادياتا مف البميومترى التدريب حسف

(1)M.M1 التدريب قبؿ)  تجريبية مواد(  أ: )  تيلآاك الثلاثة الجري لسرعات - 
 الػ يتغير لـ( 0.36-+/5.26-)  التدريب قبؿ)  السيطرة مواد( ب( ، )0.39+/_5.14

VO(2MAX )أو القفزة رتفاعاتا في تغيرات إلى البميومترى التدريب يؤدى ولـ ،بالتدريب 
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عادة لتخزيف المحسنة القدرة إلى سيشير كاف وذلؾ الكفاءة متغيرات  ونستنتج. المطاطية الطاقة وا 
 لكنة العادي الجزء في الجري قتصادياتا مف حسف أسابيع 6 لػ البميومترى التدريب أف ذلؾ مف
 . محددة التدريب آلية تبقى أف ويجب جيداً، المدربوف المسافات لاعبي في ليس

 إجراءات البحث:

 أولًا: منيج البحث:

التصميـ المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث مف خلاؿ  ةالباحث تستخدما
 التجريبي الذي يعتمد عمى القياسيف القبمي والبعدي لمجموعتيف، إحداىما تجريبية والثانية

 ضابطة، وذلؾ لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث.

 ثانياً: مجتمع وعينة البحث:

تحاد السكندري لكرة السمة كرة السمة بأكاديمية الا اتأشتمؿ مجتمع البحث عمى ناشئ
 (42)عددىـ غ والبالـ( 2023-2022سنة لمموسـ الرياضي ) 14تحت  بمحافظة الشرقية

 .ناشئة

مف مجتمع البحث حيث بمغ  مديةختيار عينة البحث بالطريقة العاب ةالباحث تقام
( 12) ختيار عددقامت الباحثة با:(، حيث تـ 100بنسبة مئوية قدرىا ) ناشئة( 42عددىـ )
ستطلاعية، وبذلؾ أصبح حجـ العينة في الدراسة الا شتراؾبالطريقة العشوائية وذلؾ للا ناشئة

تجريبية قواميا  ، وقد تـ تقسيـ العينة إلى مجموعتيف إحداىماناشئة( 30الأساسية لمبحث )
، والأخرى طالة والتقصيرستخداـ تدريبات الإالبرنامج التدريبي باواتبع معيا  ناشئة( 15)

المتبعة، والجدوؿ التالي يوضح  ريبيةطريقة التدالولقد اتبع معيا  ناشئة( 15ضابطة قواميا )
 تصنيؼ عينة البحث: 
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 (2)جدول 
 تصنيف عينة البحث

 البحث:فراد عينة وزيع أعتدالية تا -4

أفراد العينة في ضوء المتغيرات التالية:  عتدالية توزيع بيفابإجراء  ةالباحث تقام
، بكرة السمة، القدرات البدنية الخاصة والعمر التدريبي معدلات النمو )السف، الطوؿ، الوزف(

توزيع  عتداليةا( يوضح 2، وجدوؿ )التصويب في كرة السمةمستوى الأداء الميارى لميارات 
 فراد عينة البحث.أ

 (3) جدول
 المتغيرات قيد البحثجميع  فيالتوصيف الإحصائي لمجتمع البحث 

 53ن= 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

نحراف الا 
معامل  الوسيط المعياري

 لتواءالا 

النمو
 0.50 13.60 0.18 13.63 سنة السن - 
 0.33- 175.00 2.99 174.67 سـ الطول -
 1.57- 75.00 2.97 73.45 كجـ الوزن -

 1.00 4.00 0.06 4.02 سنة العمر التدريبي

البدنية
 0.60 3.45 0.10 3.47 متر القدرة العضمية لمذراعين 

 0.69 14.00 1.05 14.24 سـ القدرة العضمية لمرجمين
 0.89- 35.00 1.21 34.64 درجة الدقة

الميار 
ةي

 0.32 11.00 0.93 11.10 عدد الأمامالتصويب من  
 0.07- 9.50 0.83 9.48 عدد الجانبالتصويب من 
 0.91 4.00 0.86 4.26 عدد الرمية الحرةالتصويب من 

لعينة  لتواءوقيمة معامؿ الا المعيارينحراؼ والا الحسابي( المتوسط 2ضح جدوؿ )و ي
أف قيـ النمو، والمتغيرات البدنية، والمتغيرات الميارية، حيث يتضح متغيرات  فيالبحث 

عتدالية توزيع ايشير إلى  الذيالأمر  (4+)انحصرت ما بيف لتواء لعينة البحث معاملات الا
 ىذه المتغيرات. في وتجانسيا العينة

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية ستطلاعيةالدراسة الا العينة مجتمع البحث
 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
42 100 42 100 12 28.57 15 35.71 15 35.71 
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 ثالثاً: وسائؿ وأدوات جمع البيانات:
 وسائؿ جمع البيانات: -1
 متغيرات النمو: -
 العمر الزمني: -2

وذلؾ مف واقع سجلات  حصمت الباحثة عمى العمر الزمني لجميع أفراد عينة البحث
وتـ حساب العمر  تحاد السكندري لكرة السمة بمحافظة الشرقيةأكاديمية الادارة كؿ ناشئ مف إ

 بالسنة.
 الوزن: -3

وتـ  جياز الرستاميترستخداـ بقياس وزف الناشئيف عينة البحث باقامت الباحثة 
 حساب الوزف بالكيمو جراـ.

 الطول: -4

ستخداـ جياز الرستاميتر وتـ قياس الطوؿ الجسـ باقامت الباحثة بقياس طوؿ 
 بالسنتيمتر. 

 :عمر التدريبيال -5

وذلؾ مف واقع سجلات  حصمت الباحثة عمى العمر التدريبي لجميع أفراد عينة البحث
وتـ حساب العمر  تحاد السكندري لكرة السمة بمحافظة الشرقيةأكاديمية الادارة كؿ ناشئ مف إ
 التدريبي بالسنة.

 ي الخبراء:ستطلاع رأاستمارات ا -

 ي الخبراء لتحديد: تطلاع رأستبياف لااستمارة اسقامت الباحثة بإعداد وتصميـ 

 تباراتيا التي ترتبط بميارات التصويب في كرة السمة.اخأنسب المتغيرات البدنية و  -

 ختباراتيا.اب ميارات التصويب في كرة السمة و نسأ -
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 : ستطلاعيةالدراسة الارابعاً: 

 ولي:تطلاعية الأ سالدراسة الا -2

الخميس  إلىـ 4/3/2023السبت  في الفترة مفولي الأستطلاعية أجريت الدراسة الا
حاد تمف ناشئي كرة السمة بأكاديمية الاعمى عينة اختيرت بالطريقة العشوائية ـ 9/3/2023

الأساسية مف مجتمع البحث وخارج عينة البحث  السكندري لكرة السمة بمحافظة الشرقية
تطلاعية لمتعرؼ عمى النواحي اسبإجراء دراسة  ةالباحث تحيث قامناشئ، ( 12) وقواميا

 وىي:الإدارية والفنية والتنظيمية الخاصة بالبحث، 

 التأكد مف سيولة القياسات. -  

 تحديد زمف إجراء القياسات. -  

 الأماكف المناسبة لإجراء القياسات. اختيار -  

 الصدؽ(. –تبار )الثبات خالتأكد مف المعاملات العممية للا -  

 الثبات(: –الصدق المعاملات العممية )

 البدنية والميارية: للاختباراتالمعاملات العممية  -1

 الصدق: -2

قيد البحث عف طريؽ الصدؽ التجريبي  المياريةالبدنية و ختبارات تـ حساب صدؽ الا 
، أحداىما تمثؿ ناشئ( 12)التمايز( عمى مجموعتيف متساويتيف في العدد قواـ كؿ منيـ )

ستطلاعية )مجموعة غير مميزة(، والمجموعة الأخرى ذات مستوي مرتفع في عينة البحث الا
ي مستوي متقدـ في في نفس المرحمة السنية ولكف فتمؾ المتغيرات )المجموعة المميزة( وىـ 

 ( يوضح ذلؾ.   3وجدوؿ ) السكندري،حاد تالاالتدريب بأكاديمية 
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 (4جدول )
 )ت( بين المجموعة المميزةوقيمة  المعياري الانحراف الحسابيالمتوسط 

 والميارية البدنية الاختباراتوالغير مميزة في 
 23 = ن

 قيمة
 )ت(

المجموعة غير  المجموعة المميزة
وحدة  المميزة

 المتغيرات القياس
 م ع± م ع±

البدنية كجم4دفع كرة طبية زنة  اختبار متر 3.45 0.10 4.39 0.22 *12.90
 

 الوثب العمودي لسارجنت اختبار سـ 14.17 1.19 15.31 0.95 *2.48
 التصويب عمى الدوائر المتداخمة اختبار درجة 34.83 1.27 36.63 0.89 *3.85
الميارية مامي.التصويب الأ اختبار عدد 11.17 0.94 13.20 1.10 *4.65

 

 التصويب الجانبي اختبار عدد 9.58 0.90 10.34 0.62 *2.31
 رميات حرة. 20التصويب  اختبار عدد 4.33 0.98 6.19 0.88 *4.68

 3,085=  0,06* قيمة )ت( الجدولية عند مستوى عند 
)ت( بيف المجموعة وقيمة  المعياري حراؼوالان الحسابي( المتوسط 3) جدوؿضح يو  

وجود فروؽ  والميارية حيث يتضح تبارات البدنيةخزة في الاالمميزة والمجموعة غير الممي
البدنية  الاختباراتجميع  في المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزةدالة إحصائيا بيف 

قيد  المستخدمة لاختباراتايشير إلى صدؽ  الذيالأمر المجموعة المميزة، ولصالح والميارية 
 البحث.

 الثبات: -3  
عادة التطبيؽ الاختبارطريقة تطبيؽ  باستخداـحساب الثبات ب ةالباحث تقام  بفارؽ  وا 

مف نفس مجتمع البحث  ناشئ (12) وعددىا الاستطلاعيةوذلؾ عمى العينة اـ زمني ثلاث أي
نفس  وباستخداـوتحت نفس الظروؼ  الاختبارات حيث طبؽ نفسوخارج العينة الأساسية 

 (4) ، وجدوؿوالثانيالأوؿ  يفبيف التطبيق الارتباطالأدوات والمساعديف، وقد تـ إيجاد معامؿ 
 قيد البحث.والميارية المتغيرات البدنية  اختباراتمعاملات ثبات  فيبي
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 (5جدول )
 التطبيق  بين الارتباطوقيمة معامل  المعياري والانحراف الحسابيالمتوسط 

 والميارية البدنية للاختبارات والثانيالأول 
 23 = ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  الثانيالتطبيق  التطبيق الأول
 ع± م ع± م رتباطالا 

الببدنية
 *0.96 0.08 3.47 0.10 3.45 سـ الوثب العمودي لسارجنت اختبار 

 *0.98 1.24 14.24 1.19 14.17 سـ  كجم4دفع كرة طبية زنة  اختبار
 *0.89 1.13 35.00 1.27 34.83 درجة التصويب عمى الدوائر المتداخمة اختبار

الميارية
 *0.95 0.97 11.25 0.94 11.17 عدد مامي.التصويب الأ اختبار 

 *0.94 0.89 9.67 0.90 9.58 عدد التصويب الجانبي ختبارا
 *0.96 0.90 4.42 0.98 4.33 عدد رميات حرة. 20التصويب  ختبارا

 0,687=  0,06* قيمة )ر( عند مستوى عند 
 بيف الارتباطوقيمة معامؿ  المعياري والانحراؼ الحسابي( المتوسط 4ضح جدوؿ )و ي 

دالة  ارتباطيةوجود علاقة  حيث يتضح والميارية البدنية للاختبارات والثانيالتطبيؽ الأوؿ 
 الذيقيد الدراسة الأمر والميارية البدنية  للاختبارات والثانيبيف التطبيؽ الأوؿ  إحصائياً 

 قيد البحث. تبارات المستخدمةخيشير إلى ثبات الا

 طالة والتقصير(:ريبات الجزء الرئيسي )تدريبات الإتد -

المناسبة  باختيار الاختباراتتحديد متغيرات البحث الأساسية  قامت الباحثة بناء عمى
لطبيعة البحث وكذلؾ تحديد الجوانب الأساسية لمبرنامج المقترح، وكذلؾ القياـ بعمؿ مسح 

طالة والتقصير المراجع المتخصصة في تدريبات الإ مرجعي لعديد مف برامج التدريب، وكذلؾ
ب في كرة السمة، وتوصمت الباحثة إلى عدد مف تدريبات الإطالة والتقصير والتصوي
ضع ىذه التدريبات المقترحة داخؿ ثـ قامت الباحثة بو ثقاؿ والوثبات والصناديؽ، الأ باستخداـ
ي الخبراء الإضافة والحذؼ بما يتناسب مع رأ ي الخبراء، وروعي فييارأ استطلاع استمارة

عمى الخبراء  عمى الأقؿ لقبوؿ ىذه التدريبات، ثـ تـ عرضيا :80 اتفاؽدرجة  وتـ تحديد
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مع أىداؼ الدراسة والمرحمة السنية  تتوائـنسب تمؾ التدريبات التي لأبداء آرائيـ حوؿ أ
 لمناشئات وتمت الموافقة عمييـ كميـ مف جانب الخبراء.

 التدريبات الميارية: -

، ويتـ بأنواع التصويب المختارةوتشتمؿ عمى بعض التدريبات الميارية الخاصة  
فراد اما يتـ التركيز والحرص عمى قياـ ىذا الجزء عمى الجانب الميارى كالتركيز مف خلاؿ 

عدد كافي مف المحاولات مع تصحيح الأخطاء وضبط وتحسيف ب التصويبالعينة بأداء 
 .التصويب لدي الناشئات

، التصويبوقامت الباحثة بعمؿ مسح مرجعي لعديد مف المراجع المتخصصة في 
، ثـ قامت التصويب في كرة السمةبمستوي  للارتقاءدريبات لى عدد مف تإوتوصمت الباحثة 

(، 4ي الخبراء مرفؽ )أر  استطلاع استمارةضع ىذه التدريبات المقترحة داخؿ الباحثة بو 
: عمى 80 اتفاؽي الخبراء وتـ تحديد درجة أالإضافة والحذؼ بما يتناسب مع ر  وروعي فييا

مع  تتوائـنسب تمؾ التدريبات التي أعمى الخبراء لأبداء آرائيـ حوؿ  الأقؿ، ثـ تـ عرضيا
 أىداؼ الدراسة والمرحمة السنية لمناشئات وتمت الموافقة عمييـ كميـ مف جانب الخبراء.

 تدريبات الختام: -

خلاؿ مجموعة مف لى حالتيا الطبيعة مف إلى عودة الناشئة إ ىذه المرحمةوتيدؼ 
 .تدريبات التيدئة

 :البرنامج تنفيذ

 بتطبيؽ الباحثة قامت والضابطة التجريبية البحث مجموعتي تكافؤ مف التأكد بعد
 التجريبية البحث مجموعتي عمى والتقصير طالةالإ تدريبات باستخداـ المقترح البرنامج

  ولمدة ـ2023/  5/  18 الخميس إلى ـ2023/  3/  25 السبت مف الفترة في والضابطة
 التجريبية لممجموعة التدريب تـ وقد ،أسبوعياً  تدريبية وحدات( 3) وبواقع أسابيع (8)
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 قامت فقد الضابطة لممجموعة بالنسبة أما ،(11) مرفؽ المقترح التدريبي البرنامج باستخداـ
 عمى تؤثر قد التي تاالمتغير  عزؿ عمى حرصاً  وذلؾ معيـ المتبع البرنامج بتطبيؽ الباحثة
 . أسبوعياً  تدريبية وحدات( 3) بواقع أسابيع (8) ولمدة البحث نتائج

 :البعدي القياس

 في والضابطة التجريبية المجموعتيف عمى البعدي القياس ءابإجر  الباحثة قامت
 الأحد الى ـ2023/  5/  20 السبت يوـ بالنفس الثقة ومقياس والميارية البدنية تاالمتغير 
 القبمي القياس في قياسيا تـ التي الاختبارات نفس تطبيؽ تـ حيث ـ،2023/  5/  21

 لمعالجتيا تمييداً  لذلؾ معدة جداوؿ في البيانات تفريغ وتـ والشروط الظروؼ وبنفس
 .إحصائياً 

 :النتائج عرض مناقشة
 أولا: عرض النتائج:

 (6جدول )
 حصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الإ دلالة الفروق

 التصويب نواعالتجريبية في أ
    26ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *32.64 1.10 23.15 0.83 11.13 عدد التصويب من الأمام
 *20.87 0.90 15.63 0.64 9.47 عدد التصويب من الجانب

 *9.62 0.81 6.92 0.68 4.20 عدد التصويب من الرمية الحرة
 2.145=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

والبعدية حصائية بيف متوسطات القياسات القبمية ( دلالة الفروؽ الإ5يوضح جدوؿ )
بيف  حيث يتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً  ،نواع التصويبألممجموعة التجريبية في 

 نواع التصويب.ألممجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في  ةوالبعدي ةالقبمي اتالقياس
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(7جدول )  

 حصائية بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة الإ دلالة الفروق
 نواع التصويبالضابطة في أ

    26ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة "ت"  القياس البعدي القياس القبمي
 ع± س ع± س ودلالتيا

 *13.60 0.97 16.25 1.07 11.00 عدد التصويب من الأمام
 *10.86 1.06 13.61 0.99 9.40 عدد التصويب من الجانب

 *4.07 0.37 5.39 0.96 4.27 عدد التصويب من الرمية الحرة
 2.145=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 

القياسات القبمية والبعدية  حصائية بيف متوسطات( دلالة الفروؽ الإ6يوضح جدوؿ )
بيف  حيث يتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً  ،نواع التصويبأفي  ضابطةلممجموعة ال

 نواع التصويب.ألصالح القياس البعدي في  ضابطةلممجموعة ال ةوالبعدي ةالقبمي اتالقياس
 (8جدول )

 حصائية بين متوسطات القياسات البعدية لممجموعة التجريبية الإ دلالة الفروق
 نواع التصويبوالضابطة في أ

  26= 3= ن2ن

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة 
قيمة "ت"  المجموعة الضابطة التجريبية

 ع± س ع± س ودلالتيا
 *17.60 0.97 16.25 1.10 23.15 عدد التصويب من الأمام

 *5.44 1.06 13.61 0.90 15.63 عدد التصويب من الجانب
 *6.43 0.37 5.39 0.81 6.92 عدد التصويب من الرمية الحرة

 2.048=  0.05* قيمة "ت" الجدولية عند مستوي معنوية 
حصائية بيف متوسطات القياسات البعدية ( دلالة الفروؽ الإ7يوضح جدوؿ )

 حيث يتضح وجود فروؽ دالة إحصائياً  ،نواع التصويبأفي  ضابطةالالتجريبية و لممجموعة 
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نواع أفي  المجموعة التجريبيةلصالح  والضابطة لممجموعة التجريبية ةالبعدي اتبيف القياس
 .التصويب

 (9جدول )
 (التجريبية والضابطةالبحث ) مجموعتيالقبمي والبعدي ل القياسنسب التحسن بين 

 نواع التصويب أفي 

 االمتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية 

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

 نسبة
 التحسن

القياس 
 القبمي

القياس 
 البعدي

نسب 
 التحسن

 :47.73 16.25 11.00 :108.00 23.15 11.13 التصويب من الأمام
 :44.79 13.61 9.40 :65.05 15.63 9.47 التصويب من الجانب

 :26.23 5.39 4.27 :64.76 6.92 4.20 التصويب من الرمية الحرة
( وجود نسب تحسف بيف القياس القبمي والبعدي لكؿ مف 8يتضح مف جدوؿ ) 

ولكف يتضح تفوؽ المجموعة التجريبية عمى  (ة والضابطةالبحث )التجريبي مجموعتي
 .نواع التصويبأالمجموعة الضابطة في 

 مناقشة النتائج:ثانيا: 

 تقام مف نتائج البحث والتي تـ معالجتيا إحصائياً  ةإليو الباحث تفي ضوء ما توصم 
 : يميبتفسير النتائج طبقاً لأىداؼ البحث وفروضو كما  ةالباحث

وقيمة )ت( بيف ة المعيارينحرافات والاالسابقة المتوسطات الحسابية  توضح الجداوؿ
تـ تحديد ، والتي نواع التصويبأالقياس القبمي والبعدي لكؿ مجموعة عمى حده في قياسات 

داء مستوي الأماـ )عدد(، و وي الأداء الميارى لمتصويب مف الأبخمسة قياسات وىى مست
 متصويب مف الرمية الحرةل الميارىداء مستوي الألمتصويب مف الجانب )عدد(، و  الميارى

)عدد(، وقد أثبتت مجموعتي البحث وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس القبمي والقياس 
، والذي يحقؽ صحة الفروض نواع التصويبأاسات المستوى الميارى لبعض البعدي لقي
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ربعة لمبحث والتي تشير وجود فروؽ بيف القياس القبمي والبعدي ولصالح القياس البعدي الأ
 وكذلؾ وجود فروؽ بيف المجموعة التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة التجريبية.

 مناقشة الفرض الأول: -2
وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية ( 5جدوؿ )تظير نتائج 

حيث ، التصويب ميارات اختباراتية لصالح القياس البعدي في جميع لممجموعة التجريب
مما يؤكد ( 0,05كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عف مستوى دلالة )

 .التصويب ميارات اختباراتمستوي أداء جميع  فيتحسف  عمى حدوث
وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية في  
طالة والتقصير تدريبات الإ باستخداـالتدريبي  إلى البرنامجالتصويب  ميارات اختباراتجميع 

والذي تـ تطبيقو عمي عينة البحث التجريبية، حيث راعت الباحثة في تصميـ البرنامج 
 انتظاـفترات الراحة(، وكذلؾ  –الحجـ  –المقترح عممية تقنيف الحمؿ بمكوناتو الثلاثة )الشدة 

ة في أفراد المجموعة التجريبية وبذؿ الجيد أثناء التدريب، الأمر الذي ساىـ بدرجة كبير 
ثرت بالتالي عمى الأداء الميارى لميارات والذراعيف والتي أالقدرة العضمية لمرجميف تحسيف 

حيث كانت الفروؽ بيف القياس القبمي والبعدي لصالح القياس  التصويب في كرة السمة،
 .ميارات التصويب اختباراتجميع البعدي في 
ترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة التجريبية كما 

طالة تدريبات الإ باستخداـالتصويب إلى البرنامج التدريبي في جميع اختبارات ميارات 
عدد كبير منيا  اشتراؾالوحدات الحركية مما يؤدى إلى  استثارةالتي تعمؿ عمى و والتقصير 

داء المتفجر ويحدث ذلؾ خلاؿ قوى وسريع يعمؿ عمى زيادة الأ اضانقبينتج عنو مما 
 الانقباضعمى تقميؿ زمف  طالة والتقصيرالإالعضمي لمتطويؿ حيث يعمؿ تدريب  الانقباض

 .تقنيف الحمؿ بمكوناتو الثلاثة الشدة والحجـ والكثافة إلىالعضمي بالإضافة 
" ن أبو سريعيأحمد حس"وتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصمت إليو دراسة كؿ مف 

 ـ(2017)" محمد فاروق، ودراسة "(11) ـ(2020)" محمد جوىر، ودراسة "(2) ـ(2023)
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والتي  (3) ـ(2015)" أحمد زياد، ودراسة "(8) ـ(2016)" حيدر ىاشم، ودراسة "(14)
طالة والتقصير، تدريبات الإ باستخداــ إلى فعالية البرامج التدريبي أشارت نتائج دراساتي

حيث أف البرامج المقننة والتي تراعي الفروؽ الفردية بيف الناشئيف تؤدي إلى تنمية قدراتيـ 
 البدنية والميارية المختمفة.

توجد فروق " مما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الأوؿ لمبحث والذي ينص عمى أنو:
نواع دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية في بعض أ

 ".كرة السمة لصالح القياس البعديفي التصويب 
 مناقشة الفرض الثاني: -3

وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات القبمية والبعدية ( 6تظير نتائج جدوؿ )
حيث ، التصويب ميارات اختباراتلصالح القياس البعدي في جميع  ضابطةلممجموعة ال

مما يؤكد ( 0,05)ت( الجدولية عف مستوى دلالة )كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة 
 .التصويب ميارات اختباراتمستوي أداء جميع  فيتحسف  عمى حدوث

وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة في 
التدريبي المتبع مع المجموعة الضابطة  إلى البرنامجالتصويب  ميارات اختباراتجميع 

كافية  وىيوحدة تدريبية  (24)حيث بمغ  )المتبع( يالتدريبمناسبة مدة البرنامج والذي راعي 
بظيور ىذا التطور كما أف محتوى البرنامج بما تضمنو مف تمرينات إعدادية عامة وخاصة 

شمناسبة لممرحمة السنية وتنوعيا وتدرجيا مف السيؿ لمصعب  راؼ مدرب مؤىؿ عممياً وا 
تنفيذ البرنامج كؿ ىذه الأمور أدت إلى حدوث التغير  فيوجديتيـ  وانتظاميـ الناشئات والتزاـ
 .التصويب ميارات اختبارات في

ىذا التقدـ بيف القياسيف القبمي والبعدي لأفراد المجموعة الضابطة  ةرجع الباحثكما ت
ف البرنامج المتبع معيـ يحتوي عمى مجموعة إلى أالتصويب  ميارات اختباراتجميع في 

تمرينات مقننة موضوعة عمى أسس عممية مف خلاؿ الشدة والحجـ والكثافة وفترات التدريب 
وزمف البرنامج الكمي كما يحتوي عمى تمرينات تساعد عمى تنمية القدرة العضمية ولكف غير 
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فيما يخص كاديمية، رب الأالمتبع مف قبؿ مد التدريبيوكذلؾ تنفيذ البرنامج تخصصية، 
بالإضافة إلى التوزيع الزمنى  الكمى لمبرنامج وعدد الوحدات التدريبية ورقـ الوحدات الزمف
عمى العناصر البدنية العامة والخاصة وفقاً لأىميتو بالنسبة إلى كؿ عنصر  البدنيعداد للإ

استيدفت  والتيبطة وضعيا المدرب لممجموعة الضا التيبالإضافة إلى التمرينات المختمفة 
بتمرينات التقوية العامة والخاصة وكذلؾ  الاىتماـغيرات البدنية المختمفة وكذلؾ تنمية المت

 .التصويب  ميارات ، كؿ ذلؾ ساىـ عمى تطويرإعطاء تمرينات لتنمية العناصر المختمفة
 ـ(2023)" ماني عبد المنعم إبراىيمأ"".دراسة إليو  توتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصم

لمبرنامج المتبعة مف قبؿ المدربيف الأثر الإيجابي  إلىوأبحاثو  تووالتي أشارت نتائج دراس( 6)
 .في رفع مستوي الأداء البدني بصفة عامة والميارى بصفة خاصة مع المجموعات الضابطة

توجد فروق " مما سبؽ يتضح تحقيؽ الفرض الثاني لمبحث والذي ينص عمى أنو: 
دالة إحصائياً بين متوسط القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة في بعض أنواع 

 ".كرة السمة لصالح القياس البعديفي التصويب 
 مناقشة الفرض الثالث: -4

البعدية لممجموعة  وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياسات( 7تظير نتائج جدوؿ )
حيث ، التصويب ميارات اختباراتفي جميع  المجموعة التجريبيةلصالح والضابطة التجريبية 

مما يؤكد ( 0,05كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر مف قيمة )ت( الجدولية عف مستوى دلالة )
لأفراد المجموعة التصويب  ميارات اختباراتمستوي أداء جميع  فيتحسف  عمى حدوث
 التجريبية.
وترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف البعدييف لأفراد المجموعة التجريبية والضابطة  
طالة تدريبات الإ باستخداـريبي التد إلى البرنامجالتصويب  ميارات اختباراتجميع في 

لى إاحتوي عمى تدريبات تساعد العضمة حيث والتقصير المتبع مع المجموعة التجريبية 
قوة  استخداـلى إقؿ زمف ممكف بالإضافة أنتاج القوة في إلي الحد الأقصى مف إالوصوؿ 
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رد الفعؿ في الجاذبية الأرضية لتخزيف الطاقة في العضمة وىذه الطاقة تستخدـ مباشرة في 
 المعاكس. الاتجاه

كما ترجع الباحثة ذلؾ التقدـ بيف القياسيف البعدييف لأفراد المجموعة التجريبية 
تدريبات  باستخداـالتدريبي  إلى البرنامجالتصويب  ميارات ختباراتاجميع ي والضابطة ف

ثر عمى تنمية القدرة العضمية لمرجميف لمناشئات حيث يحتوي عمى أوالذي طالة والتقصير الإ
أو حجؿ وبالتالي  رتداديةاؤدي برجؿ واحدة سواء كانت وثبات تدريبات الرجميف والتي ت

بعض تدريبات  ستخداـاالوثب نتيجة  ةداء حركأقدرة العضمية لمعضلات العامة في تطورت ال
 المنتقاة بعناية بالأثقاؿ وكذلؾ الوثبات والحجؿ المستخدمة ضمف البرنامج المقترح.

 ـ(2023)" ن أبو سريعيأحمد حس"وتتفؽ ىذه النتائج مع دراسة كؿ مف دراسة "
، (12) ـ(2017)" محمد فاروق، ودراسة "(11) ـ(2020)" محمد جوىر، ودراسة "(2)

حيث أشارت  (3) ـ(2015)" أحمد زياد، ودراسة "(8) ـ(2016)" حيدر ىاشمودراسة "
أفضؿ  طالة والتقصيرتدريبات الإ باستخداـالبرامج التدريبية نتائج ىذه الدراسات إلى أف ىذا 

 .مف البرامج التدريبية المتبعة
توجد فروق دالة " وبيذا يحقؽ الفرض الثالث لمبحث والذي ينص عمى أنو: 

إحصائياً بين القياسات البعدية لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض أنواع التصويب 
 ".كرة السمة لصالح المجموعة التجريبيةفي 

 مناقشة الفرض الرابع: -5
 باستخداـالبرنامج التدريبي )مما سبؽ يتضح أف نسبة تحسف المجموعة التجريبية 

ميارات التصويب قيد البحث أفضؿ مف  ختباراتا ( في جميعطالة والتقصيرتدريبات الإ
ميارات التصويب قيد  ختباراتا( في جميع الطريقة التدريبية المتبعةالمجموعة الضابطة )

 البحث.
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التجريبية عف المجموعة الضابطة  التقدـ في نسب تحسف المجموعة ةرجع الباحثتو 
طالة تدريبات الإ باستخداـالبرنامج التدريبي المقترح المجموعة التجريبية  استخداـ لىإ

حد الأساليب الحديثة المستخدمة في أىو  طالة والتقصيرتدريبات الإف أحيث  والتقصير
لمذراعيف  درة العضميةالتدريب ويتـ مف خلالو تنمية العديد مف القدرات البدنية كالقوة والق

عمؿ عمى تجنب سير التدريب عمى ت طالة والتقصيرتدريبات الإف أوالسرعة، كما  والرجميف
ثار السمبية لبعض الطرؽ والأساليب الأخرى كضعؼ رة واحدة وبالتالي التغمب عمى الآوتي

الفاعمية والممؿ ويعمؿ عمى تجنب حدوث ىضبة التدريب كما يعمؿ عمى معالجة مشكمة 
توقؼ مسار القوة وما في ذلؾ مف أىمية في بناء وتطوير القدرات البدنية وتحسينيا ورفع 

ثر في تنمية القدرات أماليا مف و طالة والتقصير تدريبات الإفاعميتيا مف خلاؿ جمعو لمزايا 
 صفة خاصة.البدنية المختمفة بصفة عامة والقدرة العضمية ب

" ن أبو سريعيأحمد حس"كؿ مف دراسة إليو  توتتفؽ ىذه النتائج مع ما توصم
محمد  محمد فاروق، ودراسة "(11) ـ(2020)" جوىر أحمد محمد، ودراسة "(2) ـ(2023)
 أحمد زياد، ودراسة "(8) ـ(2016)" أحمد حيدر ىاشم" ، ودراسة(12) ـ(2017)" براىيمإ

تفوؽ  إلىوالتي أشارت نتائج دراساتيـ وأبحاثيـ  (3) ـ(2015)" محمد عبد العال
عمى المجموعات الضابطة طالة والتقصير تدريبات الإالمجموعات التجريبية المستخدمة 

 .في نسب التحسفالمستخدمة البرامج المتبعة 

 تحقيق الفرض الرابع لمبحث والذي ينص عمى أنو:مما سبق يتضح 

يوجد نسب تحسن بين المجموعتين التجريبية والضابطة ولصالح المجموعة "
 ".كرة السمةفي التجريبية في بعض أنواع التصويب 

 والتوصيات الاستنتاجات

 :ستنتاجاتالاأولًا: 
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 إلى ستناداً او  وخصائصيا البحث عينة حدود وفى وفروضو البحث أىداؼ ضوء في 
 ستنتاجاتالا إلى ةالباحث تتوصم البحث نتائج عنو أسفرت وما حصائيةالإ المعالجات

 :التالية

يجابياً عمى تدريبات الإطالة والتقصير تأثيراً إ باستخداـستخداـ البرنامج التدريبي ايؤثر  .1
 .كرة السمةفي بعض أنواع التصويب 

كرة في بعض أنواع التصويب يجابياً عمى التدريبي المتبع تأثيراً إ البرنامج ستخداـايؤثر  .2
 .السمة

ريقة التدريبية طالة والتقصير عف الطتدريبات الإ باستخداـ تدريبيزيادة فاعمية البرنامج ال .3
 كرة السمة.في يجابياً عمى بعض أنواع التصويب إالمتبعة تأثيراً 

طالة والتقصير يزيد مف نسب التحسف بات الإتدري ستخداـباالبرنامج التدريبي  استخداـ .4
 مقارنة بالطريقة التدريبية المتبعة. كرة السمةفي بعض أنواع التصويب في 

 التوصيات:ثانياُ: 

 :يمي بما الباحث وصىي العينة، حدود وفى ونتائجو البحث أىداف ضوء في 

 وتأثيره لفاعميتو والتقصيرطالة تدريبات الإ باستخداـالمقترح  التدريبي البرنامج تطبيؽ .1
.كرة السمةفي بعض أنواع التصويب  عمى يجابيالإ

تعميـ نتائج الدراسة الحالية عمى مدربي كرة السمة، وتوفير قيـ ومرجعيات لمقياسات  .2
لتقويـ البرامج التدريبية والحالة التدريبية لمناشئات.

 بمختمؼ أنواعيا بصورة متدرجة (تقصير – )الإطالةتدريبات دورة  ستخداـاالتنوع في  .3
حسب شدة التدريبات.

الميارى والمستوي  الجنس حيث مف مختمفة سنية مراحؿ عمى مشابية دراسات إجراء .4
.ات كرة السمةلناشئ والنفسي
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خري في كرة السمة سواء ميارات ىجومية او ميارات أ عمى مشابية دراسات إجراء .5
دفاعية.

ألعاب  عمىو  مختمفة سنية مراحؿ عمى المشابية والدراسات البحوث مف المزيد إجراء .6
 داءالأ مستوى عمى مؤثرة أساسية كعوامؿ طالة والتقصيرالإ تدريبات باستخداـ خريأ

.الميارى

وفى كرة السمة بصفة ندية في جميع الأ البرامج التدريبية المقننة استخداـمراعاة  .7
والمستوي والذراعيف القدرة العضمية لمرجميف تحسف لما ليا مف تأثير كبير في خاصة 
 .الميارى
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