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Abstract  
The aim of the research was to prepare exercises with rebound medical balls using the 

cluster method and to identify their effect on the special strength of the arms and the 

accuracy of the straight smash in volleyball. The researcher used the experimental 

design with one experimental group, on a sample of players from the specialized center 

for volleyball with a number of (10) players who were chosen intentionally, and the 

training continued for (8) weeks on (3) training units per week, and after completing 

the implementation of all units and after processing the data statistically by means of 

the statistical package SPSS, the researcher reached several conclusions, the most 

important of which is that continuous training with medical balls according to the 

cluster method is effective in delivering the volleyball to the corners and gaps in the 

opponent's court with high strength and speed, and that developing the special strength 

has led to a positive effect in improving the accuracy of the straight smash in volleyball. 

She recommended the necessity of using rebound medical ball exercises using the 

cluster method during training To develop the skills capabilities, similar studies should 

also be conducted on different age groups. 
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2024/ 8/ 16تاريخ نشر البحث                2024/ 02/3تاريخ استلام البحث   

 الملخص 

ــا   ــ ات  مر   ــد ام ــ ا احث ــى اح ــ   ه ــم احمر  ــاحارا  احيثي ــ ت  ب ــب ا احع د ــرا بالأس واحتع

ــاحار  احيــا ر  فــا احدـ ـ هــامبــد  ارير ــيناميق وتلــم احســرا احســام  احمســتديم ب    احخاصــم حب

ــم اح امــ     ــا ذو احمذم مــم  احتذر ثي ــم احت ــميم احتذر ث ــد .اذ اســتعمبا احثام  ــم مب ــق مي  م

 ـ  ـ (10)بعــ ت  بــاحار  احيــا ر   احمركــا احتخ  ــا ا  لامثـ بير دــم ق  ــم ايتيــانه ا  لامثـ

ــتمر ــم  واسـ ــ ن    مم  ـ ــابي  8)احتـ ــد ( اسـ ــ  3)مبـ ــث    وبعـ ــا الاسـ ــم فـ ــ ا    ن ثيـ ( ومـ

ــ ا   ــ  اح مـ ــي جميـ ــق   فيـ ــاء مـ ــم  الانتهـ ــيم اح ديثـ ق ح اسـ ــا يا ــا  ام ـ ــم احثيانـ ــ  معاحذـ وبعـ

ــا يم  ــبا احثام ــ ـ spssالإم ـ ــا   ا   م  صـ ــت تاجا  اهمهـ ــ   اسـ ــد مـ ــتمر احـ ــ ن   احمسـ احتـ

ــا   عــ  فعــالاق فــا وفــ  الأســب ا احع دــ ت  بــاحارا  احيثيــم إ  ــاا احاــر  احيــا ر  احــد احاوا 

ــاف  ــ  احم  ــ ع مبع ــرا  ح ــم  واح غ ــرمم ماحي ــ   وس ــ   احخاصــم   وا  بد ــ  ر احد ــ  اتع   ي ل

ــم  ــيق تل ــا   س ق ف ــا ــ رير ا ذابي ــد احت ــام  ااح ــتحســرا احس ــا ر  .واوصــا ديم احمس ــاحار  احي ب

ــتعماا  ــرون  اسـ ــد رـ ــم  مبـ ــرا  احيثيـ ــا  احاـ ــ   مر  ـ ــ ت  احمر ـ ــب ا احع دـ ــ ا بالاسـ يـ

ــ ن   حتيــ  ر ــ نا  احخاصــم  احت ــانا  احد ــا  باحمه ــد ف  ــابها مب ــيحا اجــرا ء تناســا  مع ك

 ممر م مختبفم.

القوة الخاصة  ,الكرة الاسلوب العنقودي , ,المرتدة  الكلمات المفتاحية :, الكرات الطبية 

 ةالطائر
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 -التعريف بالبحث: -1

 المقدمة ومشكلة البحث : 1-1

ــ         ــ ن   احر ارــا ع ــم م جــا   احت ــق ممبي ــد ال ــد مســت ع مما ــاح مثيق اح حب صــ ا ب

 د ي ــيق فــا اح عــام احممــانر مــق مر ــ  اســتعماا احيرا ــ  احت ن ثيــم احمختبفــم  فســ ق مــق 

 احث نيم  همالامماا احت ن ثيم احم اسثم حد نا 

وأتوا  احع  ــ  مــق احثــام    فــا مذــاا احتــ ن   احر ارــا احــد اســتعماا اســاحي  اهــتم لــ  و.

ــم ا ــم  م    ــا   ن ثي ــ ا م ه ــ   حه ــ  هم  احخاصــم  يــ  ر احد ــ  حح ــ اا ت دي ــا احم عــ ت  الاه بم

   ت اس  م  اماانا  ول نا  اح مثيق واممانهم .

ــ ن   احر ارــا       ــا مــاحم احت ــ   امــ  هــيا الأتوا  الأساســيم ف ــم احمر  ــ  احاــرا  احيثي و ع

احمداومــم مبــد جســم واحتــا  ســر  مــق ممبيــم  يــ ن احدــ نا  احث نيــم مــق يــ ا   ــات  

ــا  وا  ا اح مــ  . ــد  حتمر   ــ م مب ــا  د ــم ل ــير    ــ  ) احت ــرا  نام ــار فت (  30 -15أس

ــم  ــم او مذم مــا  مــق احتاــرانا    ســمد باحمذم مــا  احع د ت  ــيق احتاــرانا  احفرت  ــم ب راني

ــا   ـواحت ــ  ر احدـ ــ ا احــد  ي ــم الاستعــفاء   نا   ه ــهي  ممبي ــق يــ ا  س ــم م احث نيــم احخاص

  ت  اح ركم فا احتارانا  اح مدمحبسماح با ات  ج   احعامبمحبعس  احاافا

ــر       ــ   احعســبيم  احخاصــم و عتث ــا احد ق ف ــراق ون يســا ــا  بعــ  توناق كثي ــ نا  احت مــق اهــم احد

وهـــا امـــ ع احمتيبثـــا  الاتا يـــم  وب ســـ  متثا  ـــم .احر ارـــيم والأحعـــاا معظـــم احفعاحيـــا  

ــا ر   ــر  احي ــا احا ــق بي ه ــا م ــا  احر ارــيم واحت ــم حبفعاحي ــا  واح ركي ــا ح مث ــاتات امتياجه و 

ــم و ــانا  احهذ مي ــا احمه ــا ر  ف ــر  احي ــام احا ــتديم (  ه ــام  ) احمس ــ  احســرا احس ــ ح فه احس

    م  احمثانا  احفعاا فا   دي  نديم حبفر   وحا الأرر احاثير فا   اتا اح مار واحتفام

ــم احاــر  احيــا ر  مــق الاحعــاا ا      ــا شــه    يــ ناق واســ  احمســت ع وحعث ــا  تســمق احت احت

ــانا   ــ ت   مه ــا متع ــ  واحت ــق احمبع ــ فا  م ــاءق باح ــاا وانته ــق الانس ــ اق م ــم ب ــبم ومت ايب متسبس

 احد   واحسرمم فا الاتاء حغرض   دي  الاتاء احعاحا .   فر تيب  

ومـــق ه ـــا   ـــ  ا اهميـــم احث ـــى بســـرون    ـــ   اســـاحي  وأتوا  احتـــ ن   وم هـــا          

ــب ا الا ــ ت  بسـ ــم احع دـ ــ   مداومـ ــم احمر ـ ــرا  احيثيـ  ـاحاـ ــ ن احدــ ــق ا   يـ ــق احمماـ     اذ مـ

ــا  ـــ عا    ريرهــ ـ احخاصـــم  احســـام  حســـرا ا امبـــد تلـــم مهـــان احعســـ   احـــيناميق ممـ

 و  سي  لام  هاواح   ا مبد انذا  ماحا فا هيا احبعثم  مستديماح

ــم احثام ــ ـ        ــا ر   ك ن مومـــق يـــ ا متابعـ ــ ن ثا  احمركـــا احتخ  ـــا حاـــر  احيـ ــاحتـ  هـ

واح ــ ان مــ  احمــ نبيق فيمــا   3فــا  ربيــم احرصــافم  مســلوا شــعثم احر ارــم احم نســيم 

ــ نا  اح مثــيق  ــق ل ــق اح خ ــي اســفر م ــعف فــااح ــ   احخاصــم حعســ   احــيناميق  س  احد
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ــي  و  ـاح ــاح  مبـ ــ عا  باحس ــ ما  ــان  احهذ ــم الأتاء احمه ــتديم (د تل ــام  احمس  ) احســرا احس

الامــر احــي   م ــ  معــابم  تيبــ  إ ذــات اح بــ ا احم اســثم حهــا  ممــا تفــ  احثام ــم احــد رــرون  

ــ    ــ ن   احت  ــ ريرا  احتــا  رافــ  فــا اســاحي  احت ــ ن   فســ ق مــق احت ــم فــا احت لأبعــات احر اب

ــم  ــم احث ني ــق اح امي ــ ن   م ــااحت ــ  احف  ــد احذان ــا ها اح ارــ م مب ــانا   وانعااس ــق حبمه . وم

ــا  ــا مــق يــ ا ا ســ ا ه  ــم حه ــ ا احعبمي ــد اســثابها وورــ  اح ب ــ ا مب معــابم احث ــى حب ل

واحـــي  مـــق احمماـــق ا    مر  ـــا  احاـــرا  احيثيـــم احمر ـــ   بالأســـب ا احع دـــ ت  اســـتعماا 

ــ ن  ــيناميق  ي ــم حعســ   اح ــ   احخاص ــام  احد ــم احســرا احس ــتديم احموتل ــ  الأتاء س حت دي

 الأم   .

 -هدفا البحث: - 1-2

 باحارا  احيثيم احمر    بالأسب ا احع د ت  ام ات  مر  ا   -1

ــ رير  -2 ــد   ــا  احاحتعــرا مب ــ   تمر   ــم احمر  ــاحارا  احيثي ــ ت   ب ــ   بالأســب ا احع د ــا احد ف

  احخاصم حبيناميق وتلم احسرا احسام  احمستديم باحار  احيا ر 

 البحث ية فرض 1-3

ــا 1- ــم احث ــى ف ــم حمذ م ــم واحثع   ــانا  احدثبي ــيق الايتث ــم إم ــا يم ب ــروت ذا  تلاح   جــ  ف

 احار  احيا ر  ب احمستديم وتلم احسرا احسام  احد   احخاصم حبيناميق 

 -مجالات البحث : 1-4

بـــاحار   3احمركـــا احتخ  ـــا  حتربيـــم احرصـــافم    ا  : مي ـــم مـــق لامثــ ـالمجاااال البشاااري 

 لامثا   10واحثاحغ م تهق (2024-2023احيا ر   حبم سم )

 2024   4  17وحغا م    2024  2  17: حبم   مق   المجال الزماني

 بيم ح ات  اح سيق احر ارا  بغ ات :احدامم اح اي المجال المكاني

 -اجراءات البحث : -2

 منهج البحث . 2-1

 ـ ــتعمبا احثام ـ ــم  ماس ــم احتذر ثي ــم احث ــى بت ــميم احمذم م ــم حيثيع ــا حم  مت ــ ها احتذر ث احم

ــا  ــان اح ديدـ ــا الايتثـ ــي   ما ـ ــ ها احـ ــ  احمـ ــ   اوهـ ــا واحثعـ ــان احدثبـ ــ   ذا  الايتثـ اح امـ

 (  217: 6)حفروض احع لا  احخاصم باحسث  او الاررا 

 مجتمع وعينة البحث : 2-2

ــان  حث ــى مذتمــ  ا ممــ ت  احثام ـ ـ       ــاحار  احيــا ر   ب مم ــا  بغــ ات ب ــر بي ــا    -15ب مث

ــ تهق  16 ــاحغ مـ ــ م واحثـ ــافم 120سـ ــا احرصـ ــ ات احسـ ــ  ر ا  بغـ ــد مـ ــا  مبـ ــم م  مـ لامثـ

ــم  ــم   احاــرك اح اح  ــد   احاــرك اح اني ــم   احاــرك الأوح ــم   احرصــافم اح اح  ــد  احرصــافم اح اني الاوح
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ــا  ــم مي تهـ ــان  احثام ـ ــم واحمتوايتـ ــم احعم  ـ  ـباحير دـ ــم  مم بــ ــا حم  ر ـ ــاحمركا احتخ  ـ بـ

احـــي ق  م(لامثــ ـ14)  قبـــاحار  احيـــا ر  احتـــاب  حـــ  ان  احتربيـــم واحثـــاحغ مـــ ته 3احرصـــافم  

  ـــاالاا  ( و ـــم اســـتثعات اح مثــ ـ2024-2023ســـ م( حبم ســـم )15-16) ق تـــراوح أممـــانه

ــيه ــا مب ــ ته قأجر  ــاحغ م ــتي ميم واحث ــم الاس  ـ4) قاحتذرب ــم  ا  ( لامثـ ــى أصــث ا مي    مي

ــغ مــ تهم )80ب ســثم )  ا  ( لامثـ ـ10احث ــى ) ــي   ثب  م( لامثـ ـ120% ( مــق مذتمــ  احث ــى اح

ــ ات ومـــ  ميق مبـــد  ــا  بغـ ــ ات   6 م بـــ   م تخثـ ــا  بغـ ــر بيـ ــا   ـ ــا حتـــ ن   م تخثـ مراكـ

 (.1ا مثيق فا احذ وا )باجراء احتذان  حثعض احمتغيرا  وكم مولاما احثام 

 ( 1الجدول )

 يبين تجانس العينة في متغيرات البحث ) الطول , الكتلة , العمر , العمر التدريبي ( 

الوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي

الانحراف  الوسيط

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 الطول

 

 0. 23 3. 43 159 159. 31 سم

 الوزن

 

 0. 65 6. 28 61 61. 22 كغم

 العمر

 

 سنة

 

31 .16 

 

16 

 

01 .3 

 

54 .0 

 

  سنة العمر التدريبي

3.125 

 

3.000 

 

0.991 

 

0.378 

 

 (ا  ليم معام  الاحت اء حبمتغيرا  احمعان احيها فا احذ وا كانا 1  مظ مق احذ وا )

 ( مما   ا مبد  ذان  مي م احث ى وانها رمق احت     الامت احا 1م   ن  بيق )+_

 الوسائل والاجهزة والادوات المستعملة بالبحث. 2-3

 وسائل جمع المعلومات 2-3-1

 شثام احمعب ما  اح وحيم )الانترنيا( -احمراج  واحم اتن احعربيم والاج ثيم   

 الاجها  والاتوا  احمستعمبم باحث ى. 2- 3 -2

ا لايتثــــانا  واحديــــار اســــتمان  اناء   (  صــــ    ابــــانا casioســــامم   ليــــا نــــ   ) -

    باحســرمم احدــ   احخاصــم ) الانفذان ــم واحمميــا احخثــراء واحمخت ــيق حت   ــ  ايتثــانا  

 .الاو ا مختبفم   كرا  مثيم كرا  ما ر  و مبع   مياا  حديار اح    
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 اجراءات البحث الميدانية : 2-4

وة الخاصااااة ) القاااادرة الانفجاريااااة والممياااازة تحديااااد الارتبااااارات الخاصااااة بااااالق 2-4-1

  بالسرعة للذراعين (

 ــ           ـ مممـــ   احثام ــ م مــــق الايتثــــانا  ب مـــ ات اســــتمان  اســـتثانم  ســــم ا مذم مــ

ــا ر   ــر  احيـ ــا واحاـ ــ ن   احر ارـ ــا احتـ ــيق فـ ــراء واحمخت ـ ــات  احخثـ ــد احسـ ــا مبـ مررـ

ــات  ــثم ا ف ــات نس ــم امتم ــار  و  ــان واحدي ــانا  75والايتث ــ  الايتث ــرض      ــ ت وحغ ــا ف % فم

احتــا ايتيــر  مــق     احخاصــم ) الانفذان ــم واحمميــا  باحســرمم حبــيناميق( احخاصــم بــاحد

ــي   ثــيق 2ليــ  احخثــراء ورــ ا احثام ــم ذحــا باحذــ وا ) ــانا  ( اح ــ نا   الايتث احخاصــم باحد

 احتا امتم   واح سثم احم   م ح  فات مبيها 

 ( يبين نسبة اتفاق الخبراء حول الارتبارات 2جدول )

 الارتبارات  ت

 

وحدة  الغرض من الارتبار 

 القياس

النسبة 

 المئوية 

ثنااي ومااد الااذراعين  2

ماان وضااع الاسااتناد 

 ( ثا10)الامامي 

قياس القوة المميزة  

 بالسرعة للذراعين 

 %95 عدد

رمااااي كاااارة  بيااااة  3

كغاااام ماااان 2زنااااة 

  وقوف بيد واحدة ال

 

قيااااااااااس القااااااااادرة 

 الانفجارية للذراعين

 %90 سم

 الارتبارات التي اعتمدت في البحث:3- 2-4

حديـــار احدـــ ن  اح لـــ ا بيـــ  وامـــ   كغـــم ( مـــق 2ايتثـــان نمـــا كـــر  مثيـــم و   ) •

 (49: 3(الانفذان م حبيناميق

ــاما  • ــت ات الام ــق ورــ  الاس ــيناميق م ــ  اح ــا وم ــان ر  ــا 10)ايتث ــ     (  ر ــار احد حدي

 ( 344 :5احمميا  باحسرمم حبيناميق )  

 (103 :4مستديم:)ايتثان تلم احسرا احسام  اح •

 التجربة الاستطلاعية :  2-5

ــر  احثام ــ ـ         ــد ) ماجـ ــتي ميم مبـ ــم اسـ ــ  ا  ( لامثــ ـ4 ذربـ ــ  الاصـ ــق مذتمـ ــ م مـ  ـ

ــ  ــيق احم اف ــامم ا2024  2  15الار  ــاءق  3حس ــيق احر ارــا  مس ــات  اح س ــم ن ــد لام ــا  مب وك

 :م ها احه ا
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  لا تاء الايتثانا  فهم احفر   احمسام  معرفم م ع  ✓

  ستغرلا ك  ايتثاناحامق احي   ✓

 احت ك  مق سه حم  يثي  الايتثانا  و م متها حمست ع احعي م .  ✓

 معرفم احمع لا  احتا ل   ظهر و  فا م وث الايياء  ✓

 احت ك  مق ص ميم الاجها  والاتوا  احمستعمبم فا ايتثانا  احث ى  ✓

ــان ق   ✓ ــي احتم ــق   في ــ  م ــم احت ك ــ  احعي  ــق لث ــمم ــم واحي ــ   احت ن ثي ــ  اح م ــ   تاي  يثي

 مثاتئ اح م  احت ن ثا 

 .اجراءات البحث الميدانية  2-6

 الارتبارات القبلية : 2-6-1

ــيق احر ارــا  ــات  اح س ــم ح  ــم اح ايبي ــا احدام ــى ف ــم احث  ــم حعي  ــانا  احدثبي ــراء الايتث ــم اج  

  2024 2 16مــق  ــ م الانبعــاء بتــان    مســاءق  3بــاحار  احيــا ر  فــا بغــ ات فــا احســامم 

 ـ ــا احثام ـ ــروا  مولام ــ  احظ ــ    دي ــق اج ــانا  م ــراء الايتث ــم اج ــروا ومر د ــا احظ بت ثي

   م   اجراء الايتثانا  احثع  م نفسها ل ن الاماا

  البرنامج التدريبي 2-6-2

ــم احمتخ  ــم      ــا  احعبمي ــد احم ــاتن واح ناس ــ   مب ــم الام ــ   احثام  ــد مم ــا مب فعمب

ــ ات احت ــا  أم ــم احمر مر   ــاحارا  احيثي ــاء ب ــم احذ ــتعمبا احثام  ــ ت  اذ اس ــب ا احع د ــ   بالأس  

ــا ــ   مر  ا ه ــم حتيثي ــ   احت ن ثي ــق اح م ــر ي  م ــراوح ) اح ــامق   ــق اصــ  30-25ب ــم م ( تليد

بير دــم احتــ ن   وفــ  الأســب ا احع دــ ت   تليدــم   مــق اح مــ   احت ن ثيــم   كــام ق ) 120

   (95 -80)احفتر   احمر ف  احع   

ــاب  ولــ      ــاحار  احيــا ر  ح مثــا  احت ندــي  اح مــ ا  رــمق  ــ ن ثا  احمركــا احتخ  ــا ب

ــافم   ــم احرص ــم  ربي ــ   3حم  ر  ــهر ق ب ال ــ ا ش ــ ن   ي ــتمر الانتظــام باحت ومــ    24اذ اس

ــم  ســم ا  ــم بالأ 3  ن ثي ــي  (  ومــ ا    ن ثي ــاء واحخم ــاء الأنبع ــام) اح  ر ســث   اح امــ  لأ 

 ( 1:3احد احرامم )( وب ظام احعم  4-2بمذامي  )

 احاـــرا  احيثيـــم بـــ و ا  ولـــ   ـــم احتـــ نن باحتمر  ـــا  مـــق احســـه  احـــد اح ـــع  واحتـــ نن 

 وأتاء احتمان ق مق اح ثا  واح ركم .كغم ( 5كغم . 4كغم   3كغم   2)احمر    
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 : الارتبارات البعدية 2-6-3

 مر  احثام ــ ـبعـــ  ا   ـــم  يثيـــ  احتذربـــم احر يســـم رـــمق احمـــ   احام يـــم احم ـــ ت  حهـــا اجــ ـ

ــيق   ــ م الار  ــم   ــانا  احثع   ــا  2024  4    18الايتث ــا به ــا اجر  ــروا احت ــب ا واحظ بالاس

 الايتثانا  احدثبيم .

 اح سا   الام ا يم احتاحيم: استعمبا احثام مالوسائل الاحصائية :   2-7

ــان  ✓ ــ اء  ايتثـ ــ  الاحتـ ــان   معامـ ــراا احمعيـ ــيل الان ـ ــابا   اح سـ ــل اح سـ ( (tاح سـ

 حبعي ا  احمت اظر  

 .عرض نتائج الارتبارات البدنية و المهارية وتحليلها ومناقشتها  3-1

 ( 3جدول )

يبااين الاوسااا  الحسااابية والانحرافااات المعياريااة و فاارق الأوسااا   الحسااابية والانحرافااات 

ماااة )ت( المحساااوبة والجدولياااة لاااد  عيناااة البحاااث فاااي الارتباااارات القبلياااة المعيارياااة وقي

 والبعدية 

 المتغيرات

 

 

ت  الارتبارات البعدية الارتبارات القبلية

المحسو

 بة

 

 قيمة 

sig 

 الدلالة

 س   ع س  

 

 ع ف س ف ع

ارتبااار ثنااي ومااد 

الاااااذراعين مااااان 

الاسااتناد الامااامي 

 ( ثا10)

 معنوي 0.000 5.45 2.37 4.10 1.87 12.80 1.76 8.700

ارتباااااار رمااااااي 

 الكرة الطبية  

 معنوي  0.007 3.517 1.56 1.74 1.13 3.63 7.80 1.89

ارتبار دقة  

الضرب الساحق 

 المستقيم

 معنوي  0.000 16.83 7.88 4.20 2.10 17.00 1.87 12.80

      9وتنجم مر م  ( 0.  05) مست ع تلاحم>   ا  تاا 

 

ــ وا)     ــق احذ ــا  3 تســم م ــابيم والان راف ــيا  اح س ــيق احمت س ــم ب ــروت مع    ــ ت ف ( وج

ــم احث ــى  ــ ع مي  ــم ح ــانفاحمعيان  ــا ايتث ــاما ف ــغ اح ســل اح ســابا   الاســت ات الام ــان ح بب يتث

ــا فـــا الايتثـــان احثعـــ   لفـــ  ببـــغ اح ســـل 1.76( بـــان راا معيـــان  )8.700احدثبـــا ) ( امـ
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ــابا )  ـ12.80اح سـ ــان راا معيــ ــم 1.87ان  )( بـ ــ بمT( وليمـ ــا  احم سـ ــا  5.45 كانـ وببغـ

 روت ح احم الايتثان احثع    فو ع ا مع   م اح0.05وها اصغر مق 0.000( sigليمم )

ــا      ــان  امـ ــ  ايتثـ ــم فدـ ــر  احيثيـ ــابااحاـ ــل اح سـ ــغ اح سـ ــا ) ببـ ــان احدثبـ ــا الايتثـ ( 1.89فـ

ــان  ) ــان راا معيـ ــ  و( 7.80بـ ــان احثعـ ــا الايتثـ  ـ فـ ــل لــ ــغ اح سـ ــابا )  ببـ ( 3.63اح سـ

ــان راا معيـــان  ) ــم 1.13بـ ــ  احم ســـ بم T( وليمـ ــا ليمـــم ) 3.517ببغـــا لـ ( sigوببغـ

 و ع ا مع   م احروت ح احم الايتثان احثع     0.05وها اصغر مق 0.007

فــا الايتثــان احدثبــا  ببــغ اح ســل اح ســابا  مســتديمايتثــان احســرا احســام  احفــا و      

ــان  )12.80) ــان راا معي ــابا  (1.873( ب ــل اح س ــغ اح س ــ  بب ــ   لف ــان احثع ــا الايتث ــا ف ام

ــان  )17.00) ــان راا معيـ ــم  2.10( بـ ــا  T( وليمـ ــ بم ببغـ ــم  16.83احم سـ ــا ليمـ وببغـ

(sig )0.000 و ع ا مع   م احروت ح احم الايتثان احثع    0.05وها اصغر مق 
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ــ وا ) ــم احذ ــق يــ ا م مظ ــيم 3م ــيق ا  ل ــي   ث ــا (T( اح ق ف ــم ام ــا يا ــا تاح ــا كان ( جميعه

ــر ــم )  متغيـ ــ   احخاصـ ــم احدـ ــ ن  الانفذان ـ ــرمم احدـ ــا  باحسـ ــ   احمميـ ــان احدـ ــيناميق  ايتثـ حبـ

و تثـــيق ممـــا  دـــ م ا  افـــرات مي ـــم احث ـــى    احمســـتديمحبـــيناميق  وايتثـــان احســـرا احســـام

ق  فا الايتثان احثع   مق ي ا احفروت احمع   م فا هيا الايتثانا   ق مع   ا  مددا  د ما

حب مـــ ا  احت ن ثيـــم و عـــاو احثام ـــم مـــ وث هـــيا احتغيـــرا  احـــد احتخيـــيل احذيـــ              

ــم ــا  احع د ت  ــ  احمذم م ــ   وف ــم احمر  ــاحارا  احيثي ــيق اح ب ــ و د  ــ ن ثا  م ــاب احت  ت اســ   م

ــم احث ــى مــ  ا ــم حعي  ــم احســ يم واحت ن ثي    بهــ ا  يــ  ر احدـ ـ ســب ا مبمــا مــ نور  بحمرمب

ــم ا ــ   احخاصـ ــيناميق حعسـ  ـحـ ــا احثام ــ ــى نامـ ــ ن    م  ميـ ــا احتـ ــ ن فـ ــ نن واحتمـ احتـ

ــا  ــبيم احعامبــ ـواحتركيـ ــا  احعسـ ــد احمذم مـ ــام  مبـ ــرا احسـ ــاء الأتاء  حبسـ ــتديم م ار ـ  احمسـ

ــا   ــان احتمر  ـ ــم ايتيـ ــرا  وتلـ ــ  فتـ ــم و    ـ ــا  احع د ت ـ ــ  احمذم مـ ــم وفـ ــاحارا  احيثيـ بـ

ميـــى أتع ذحـــا احـــد  يـــ  ر احمتغيـــرا  احث نيـــم ليـــ  احرامـــم بـــيق احتاـــرانا  واحمذـــامي  

ا  ســام  احتــ ن   بالأســب ا احع دــ ت  فــا اح فــاظ مبــد ســرمم اح ركــم يــ ا احث ــى .

 ولــ   امبـــد واحم افظــم مبـــد الأتاء كثـــرســـبيم م تذــا الــ ن  ماحمذم مــا  فســ ق مـــق 

ــ   ــ ن ثا  و دبيـ ــم  وا   ـ ــا  احمداومـ ــ ا  مر  ـ ــا يـ ــ ون  احت فسـ ــات احـ ــغل  والاجهـ احسـ

احع د ت ــم حهــا فامبيــم فــا امــ اث  غيــرا  ل ــير  احمــ ع فــا احســرمم واحدــ ن  بعــ  احتــ ن   

 (156:  7) االانفذان  

ــا  عــير ) ــ   احد ــ ع او 48: 2كم ــتم امــا بتيــ  ر احد ــا  باحســرمم   ــ   احممي ( اا   يــ  ر احد

 نف  احتدبق احعسبا و ذ  نف  ما نا  الار يق حرف  مست ع احد   احمميا  باحسرمم ا 
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ــم        ــرع احثام  ــم ا  و  ــ نا  احث ني ــا  احد ــر  تونه ــ   ث ــق يــ ا احعم ــر  احيــا ر  م ــا احا ف

ا  احدــ ن  الانفذان ــم مــق احدــ نا  احمهمــم وم ماحيــم الانفذــان  م ــ  رــرا احاــر  بدــ   وتلـ ـ

احتــا  ذــ  ا   تميــا بهــا لامــ  احاــر  احيــا ر  ي  صــا فــا احمهــانا  احهذ ميــم وهــي مــا 

( ا ا  احدـــ ن  الانفذان ـــم واحمميـــا  باحســـرمم  ـــر ثل ب نجـــم ا دـــا  133: 10) مفتـــا أكـــ ا

  الأتاء احمهان  ا

 مر  ـــا  احاـــرا  احيثيـــم احمر ـــ   ذا  الاو ا   ا  اســـتخ ام  كـــ  احثام ـــم حـــيا           

ــ   ــ ن ثا احمتث ــب ا احت ــ  الأس ــم وف ــا احمختبف ــيما اذا  كان ــتخ اما ولا س ــق اس ــ   اذ امس ذا فا 

ــان ق  ــان  احتم ــا احمه ــم ف ــم حبعســ   احعامب ــانا  اح ركي ــ تاء وحبمس ــم ح ــام  لر ث ــا  س فانه

ا  كثيــر فــا احدــ ن  الانفذان ــم احتيــ ن بعـ ـنتيذــم احتاــران ومــق رــم ظهــ ن ا دــا  الأتاء مبــد 

واحمميـــا  باحســـرمم حعســـ   احـــيناميق احتـــا   تاجهـــا لامثـــا احاـــر  احيـــا ر  م ـــ  أتاء 

 .احسرا احسام  احمستديم 

ــر       ــ  ذك ــ   ) ول ــ  و مم ــيناميق 156: 6م م ــ   باح ــد احد ــر اح ــي   فتد ــ  اح ( ا ا  اح م

(  ا  الاحيــــاا 175:  12و عــــير) لا ماــــق ا     ــــ  مبــــد رــــربا  ســــامدم ل  ــــم ا 

ــا  وشــ تها  ــر نــ   احمداوم ــ ا  غي ــر  مــق ي ــان لــ   كثي ــد انت ــ  ها احدــ ن  مب ــبيم ح احعس

ــاتات و ــ ا   ــم س ــم احعامب ــ ا  اح ركي ــ ت اح م ــا  م ــيحا ف ــد و  ــ ن ها مب ــيحا ل ق ح ــا ــاتات  ثع  

( ا ا  احتــ ن   191: 11ولــ  ا فدــا نتــا ا اح ناســم مــ  تناســم مه ــ  وممــر )انتــان احيالــم .

 احث نا باستخ ام الأتوا  احمسام   كا  ذا فامبيم فا  ي  ر الأتاء احمهان  ا 

ــق            ــا مـ ــم انـ ــرع احثام ـ ــبما  و ـ ــا ا احمسـ ــ عا  نتـ ــيناميا   ـ ــم حبـ ــ   احخاصـ ق احدـ

ــماحمتم بـــم با ــ ن  الانفذان ـ ــان  ح مـــراا احعبيـــا واحمميـــا  باحســـرمم  حدـ مبـــد  يـــ  ر احمهـ

ــا  ــيماووتلته ــم رــرا  لا س ــر   ح ظ ــام  احاحا ــان  احســرا احس ــ  أتاء مه ــتديم م  ــي  مس وه

ــ  تون مســ    ــيناميق   ك ــم  اح ــق أجــااء احذس ــا م ــا م ــبا مبيه ــ   احت ــد احد ــاظ مب باح ف

ــم ن ــ  هــ ا م ــ ت  تيبــ  ب ل ــر  مــق مماــق.تو  ا   تثــ ت  ا ا    جيــا اح ركــا  الانات 

كفـــاء  ماحيـــم مـــق احذهـــا  احعســـبا واحع ـــثا وســـيير  كامبـــم مبـــد احعســـ   الانات ـــم 

 (459: 1) ا معيق احت جيهها ن   ه  

احدـــ   احخاصـــم ا   متبـــا لامـــ  احاـــر  احيـــا ر   مـــق الاهميـــم لكـــ  هـــيا اح ناســـمحـــيا      

ــانا   احـــيناميق ( فـــا مســـ   واحمميـــا  باحســـرمم الانفذان ـــم ) ــتيي  أتاء احمهـ حاـــا  سـ

 .ب ل د ل   وسرمم وتلم فا الأتاء واهما احسرا احسام  احمستديم احهذ ميم 
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 : الخاتمة -5

ــت تذا      ــم اسـ ــانا  احدثبيـــم واحثع  ـ ــم اح تـــا ا ح يتثـ مـــق يـــ ا مـــرض و  بيـــ  وم العـ

 احثام تا 

 مر  ــــا  احاــــرا  احيثيــــم احمر ــــ   ب و انهــــا احمختبفــــم ووفــــ  اســــب ا ا  اســــتخ ام -1

( ومــ ا   عــ  فعــالاق فــا  يــ  ر 3( اســابي  وب الــ  )8بانتظــام وحمــ  )احمذم مــا  احع د ت ــم 

 عس   احيناميق (مميا  باحسرمم حواحاحد ن  الانفذان م 

ــم أت   -2 ــ ا  احت ن ثـ ــم  اح مـ ــ   واح لـ ــت ع احدـ ــد مسـ ــا اح صـــ ا احـ ــابا فـ ــا الإ ذـ   ريرهـ

 احعاحيم م   أتاء مهان  احسرا احسام  احمستديم نتيذم حد   مس   احيناميق 

 فد  اوصا بما  با : حها احثام م ومق ي ا الاست تاجا  احتا   صبا 

ــ ن ثا  - 1 ــتخ ام   ــ   ذا   الأو ا  احرــرون  اس ــم احمر  ــرا  احيثي ــا احا ــ   ف ــم واحع مختبف

لــ   وتلــم رــرا و  جــا حبعســ   حمــا حهــا مــق فامبيــم فــا   ســيق  يــ  ر احدــ   احخاصــم 

 احار 

ــابها مبــد -2 ــا  مع ــراء تناس ــا  مختبفــم واج ــ  مي  ــ ن   م ــ   مــق احت ــيا اح  ــتخ ام ه اس

 مر م مختبفم .ف ا  م

ــرتوت  -3 ــق احمـ ــتفات  مـ ــ نبيق ح سـ ــيق احمـ ــم بـ ــا  احع د ت ـ ــ ن   باحمذم مـ ــم احتـ ــر ردافـ نعـ

 الإ ذابا فا  ي  ر احد نا  واح فا  احث نيم 
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 المصادر

اكــرم  كــا ييابــم ة م ســعم احاــر  احيــا ر  اح    ــم   )ممــا  تان احفاــر حبيثامــم واح عــر -1

 (1996واحت      

(  ـــارير  مر  ـــا  2021احـــرممق ممـــرا  ة مـــ نا  فـــ م ر ممـــر )ا  ـــان ممـــ   مثـــ  -2

ــم أتاء مهــان   ــم وتل ــم مختبفــم فــا  يــ  ر بعــض احدــ نا  احث ني ــم   ن ثي باســتخ ام أتوا  وبي 

احســـرا احســـام  ح مثـــا احمركـــا احتـــ ن ثا احتخ  ـــا بـــاحار  احيـــا ر    مذبـــم جامعـــم 

 48ص  22  احع ت 5الانثان حبعب م احث نيم واحر ارم   احمذب  

ــ ات)-3 ــب م ج ــا س ــف 2004مب ــاا احر ارــا )احيي ــا احمذ ــار والام ــاء ف ــان واحدي ( الايتث

 .(94حبيثامم  و ان  احتعبيم احعاحا   جامعم احداتسيم ص 

ــر  -4 ــم احاـ ــم فـــا فعاحيـ ــانا  احمي انيـ ــ  يامـــ  ة الايتثـ ــاتا مذيـ ــات    مـ مبـــا مهـــ   هـ

 (2015  انيم  احيا ر  ة) تان نيث ن حبيثامم واح عر   احعرات   اح  

ــ  )-5 ــان وبسي  ســا امم ــ  احذث ــاجا مث ــي  ن ــاتع الام ــاء1987ل ــانا  ومث ــا  ( الايتث ف

 احمذاا احر ارا ) بغ ات  ميثعم جامعم بغ ات (

ــ  مســـق مـــ و    اســـامم كامـــ  نا ـــ  )-6  احث ـــى احعبمـــا فـــا احتربيـــم( 1999م مـ

 217ص احر اريم ومبم اح ف  احر ارا  احداهر  تان احفار احعربا 

ــ  -7 ــ  م مـ ــ  اممـ ــ حا ة ياحـ ــي ا احمتـ ــ  اح سـ ــا   ( 2020) م مـ ــ ن   احمذم مـ ــارير  ـ  ـ

ــ   ــ ا اح رـ ــا ح اشـ ــت ع احرلمـ ــم واحمسـ ــ   الان  ات ـ ــا  احدـ ــ  ر مخرجـ ــد  يـ ــم مبـ احع د ت ـ

ــم  ــ   احر ارـ ــ م وف ـ ــم حعبـ ــم احعبميـ ــ  . احمذبـ ــ  احي  ـ ــ ت 28. احمذبـ ــم 28. احعـ ــم احتربيـ كبيـ

 احر اريم حبث ا  . جامعم مب ا  . 

ــ ا  )-8 ــ  ق نرـ ــر احـ ــ  ن ـ ــ و  وم مـ ــق مـ ــ  مسـ ــانا  ( الاي1999م مـ ــم  تثـ احمهان ـ

 تان احفار احعربا احداهر   1واح فسيم فا احمذاا احر ارا )م

احيــا ر   الاســ  احعبميــم بــاحار  (1997م مــ  صــث ا مســانيق وممــ   مثــ  احمــ عم )-9

 ( 156  احداهر  ص  1ومرت احديار) م

   1 خيـــيل و يثيـــ  وليـــات  : م–مفتـــا إبـــراهيم ممـــات : احتـــ ن   احر ارـــا اح ـــ  ى  10

 1988اهر    تان احفار احعربا احد

ــ  ) 11 ــر م مـ ــات  ة همـ ــ  احهـ ــتان مثـ ــ  احسـ ــ  مثـ ــام   2016مه ـ ــتخ ام الأتوا  احمسـ ( اسـ

حتيــ  ر احدــ   الانفذان ــم و اريرهــا فــا أتاء بعــض احمهــانا  احهذ ميــم باــر  احســبم تو  

 191ص .  4. احع ت  28س م . مذبم كبيم احتربيم احر اريم . جامعم بغ ات . احمذب   18
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 نم ذن ح م     ن ثيم 

 الأسث   الأوا  اح م   احت ن ثم الأوحد 

 %( 95-85ش   اح م   احت ن ثيم )

 احه ا :  ي  ر احد   احخاصم ) الانفذان م واحمميا  باحسرمم حبيناميق ( 

 120تليدـــم مـــق احذـــاء احـــر ي  حب مـــ   احت ن ثيـــم احتـــا  م هـــا  30-25 مـــق احتمر  ـــا  

 تليدم 

 مق  احع     احتمان ق 

 الأتاء 

احرامم بيق  احمذامي  ا  احتاران

 احتارانا  

احرامم  

بيق 

 احمذامي  

احرامم  

بيق 

 احتمان ق 

 مق 

احتمر ق 

 احابا  

تمرين الزحلقة 

الجانبية لمسافة متر 

يمين ثم اليسار ثم 

دفع الكرة الطبية زنة 

 كغم على الحائط  2

 ت 9.30 ت1 ت1 ث26 5 2 ث13 90%

الجلوس على الركبة 

بمسك الكرة الطبية 

كغم ودفعها  2زنة 

بالجزء العلوي فقط 

من الجسم تكون 

المسافة بين اللاعبة 

 سم  50والحائط 

 ت8.2 ت1 ت1 ث22 4 2 ث11 95%

اح ل ا احذانثا  

م م   3بمسافم 

 احاميبم  

 9.5 ت1 ت1 ث30 4 2 ث15 85%

 

 

 


