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 : ملخص

الإحماء  تأثير  إلى  التعرف  الدراسة  هدفت 

البدنية والمهارية وتطو  القدرة  ر عناصر  يعلى كل من 

ب المرتبطة  البدنية  فاللياقة  للاعبي  المهاري  ريق الأداء 

مولد هذا أشبال  ولتحقيق  السلة،  لكرة  المسيلة  ية 

عينة    الهدف على  خاص  إحماء  برنامج  تطبيق  تم 

( بت20بلغت  وذلك  لاعب  إل(  مجموعتين  قسيمهم  ى 

متساويتين ومتجانستين من حيث الخصائص لتكون 

)م المجموعتين  هاتين  تجريبية جإحدى  موعة 

ت حيث  ضابطة(،  جهاز  ومجموعة  استخدام  م 

و  و جاكسون  ألونجيت  كرة  جهاز  مهارات  اختبارات 

الأمري للاتحاد  البدنية  السلة  والتربية  للقيمة  كي 

هذا محطات،  لستة  للبنين  استخ  والترويح  دم وقد 

الباحث المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية 

بين المجموعتين في    قواختبار )ت( للكشف عن الفرو 

المتغيرات،   وجود  هذه  إلى  النتائج  ذات أشارت  فروق 

القياسين    دلالة بين  المتغيرات  من  لعدد  إحصائية 

القبلي والبعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة في 

قدرا البدنتطوير  المتغيرات تهم  وهذه  والمهارية  ية 

سرعة   التمرير،  دقة  السرعة،  الفعل،  رد  سرعة 

ن  ولم تظهر فروق ذات دلالة إحصائية بي   التصويب،

الرجلين  قوة  الذراعين   المتغيرات  والرشاقة    وقوة 

 والرمية الحرة.

الم البدنية،    : يةفتاحالكلمات  القدرات 

 سلة. بي كرة الالقدرات المهارية، برنامج الاحماء، لاع

Abstract: 

The objective of the study was to 

identify the effect of warming up on 

physical and skillful abilities and to 

develop elements of physical conditioning 

associated with the skillful performance 

of players on the Cubs' moldy basketball 

team. , and to achieve this objective, a 

special warm-up program was applied to 

a sample of (20) players. By dividing 

them into two equal and homogeneous 

groups in terms of characteristics to be 

one of those groups (experimental group 

and control group), where Jackson's 

apparatus, Alongate device, NBA 

basketball skills tests for the Boys' 

physical value, physical education and 

recreation were used for six stations. 

Researchers' computational means, 

standard deviations, and test (t) To detect 

differences between the two groups in 

these variables, the results indicated 

statistically significant differences in a 

number of variables between the tribal 

and distant measures of the experimental 

and controlled groups in the development 

of their physical and physical capacities 

and of these variables speed of reaction, 

speed. scrolling accuracy, shooting speed, 

and did not show statistically significant 

differences between the leg strength 

variables and arm strength, agility, and 

free throw. 
Key words: 

physical abilities, skillful abilities, 

warm-up program, basketball players 
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 . الاشكالية  مقدمة.1
ب ارة بــين الألعــاضــية التــي تحتــل مكــان الصــدبــر لعبــة كــرة الســلة مــن الأنشــطة الرياتتع

دورات الأولمبية والمحافل العالمية بعد أن كانت مجرد الجماعية حيث أخذت مكانها المرموق في ال
ويحيــــة، ونتيجــــة لهــــذا التطــــور تطــــرق الكثيــــر مــــن الخبــــراء والمهتمــــين فــــي لعبــــة كــــرة الســــلة لعبــــة تر 

فـي تـدريب الرياضـ ي علمـي السـليم، حيـث كـان الالجة مشكلاتها المختلفة بالأسـلوب العوملدراسة  
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 علـى الارتجـال، أمـا الآن 
ً
فقـد أصـبحت عمليـة تربويـة تخضـع للأسـس التـي تهـدف إلـى الماض ي مبنيا
 لتحقيق أعلى مستوى رياض ي ممكن فـي أي نـوع مـن أنـواع الأنشـطة إعداد اللا 

ً
 شاملا

ً
عب إعدادا

 لتــتخدم الإحمــاء لــدى المــدربين والرياضــيســويالرياضـية. 
ً
ة أثيره علــى كفــاءين بصـفة منتظمــة نظــرا

ــ ر الهامــــة فــــي إعــــداد اللاعبــــين ســــواء أكــــان ذلــــك أثنــــاء الأداء، فعمليــــة الإحمــــاء تعتبــــر مــــن العناصــ
ريبيــة أو قبــل الاشــتراك فــي منافســة مــا لضــمان اشــتراكه فــي المنافســة وهــو فــي أحســن الوحــدة التد
  حالة ممكنة.

 أن الإحماء لـيس لـوقد أكدت بعض الأبحاث العلمية       
ً
ا الآخـر لـم تكـن ه فاعليـة وبعضـهحديثا

خلافــات واســعة حــول أهميــة الإحمــاء للرياضــيين، وفــي نفــس الوقــت نتائجــه قاطعــة ممــا أدى إلــى 

 لـــلأداء كــا
ً
ن هنــاك اتفـــاق علــى أهميــة الإحمـــاء فــي تهيئــة الجســـم ورفــع أجهزتــه الحركيـــة اســتعدادا

ـــا ــــددلبـ ـــل الأداء البـ ــــاء قبـ ــــا أن الإحمـ ــــاباني، كمـ ــــع الإصـ ــــل علــــى منـ ــــيط ني يعمـ ـــى تنشـ ــــدورة ت، وعلـ الـ

 Asmussen and)لــة التــنفس الثــاني اسموســين وبــوجي الدمويــة وزيــادة وصــول اللاعــب إلــى حا

Boge, 1945)  
 (Karrpovich and Hill, 1956)ومـن الـذين قـرروا عـدم فاعليـة الإحمـاء كـاربوفتش وهيـل           

ة فــــي جــــري الفتــــرة الزمنيــــ لإحمــــاء قــــد أدى إلــــى تقصــــيرحيــــث لــــم يجــــدا أن اســــتخدام أي نــــوع مــــن ا
حســــين الأداء علــــى الأرجــــوميتر، كمــــا أن نتــــائج دراســــة روبــــرت ( يــــاردة أو إلــــى ت440م )400مســــافة 

(Robert, 1966)  لم تظهر أي اختلافات معنويـة فـي السـرعة والقـوة ولا فـي الدقـة عنـد اسـتخدام

الأبحــاث التــي  بمســح (Karpovich and Sining, 1971)وقــد قــام كــاربوفتش وســننج  .اءالإحمــ
 
ً
 مفصــلا

ً
 عــن نتــائج هــذه الدراســات حيــث وجــدا أن عـــدد اهتمــت بموضــوع الإحمــاء وقــدما تقريــرا

تائجها على أن الإحماء قد أعاق أداء اللاعبين بلغ تسعة أبحاث بينما أشارت الأبحاث التي دلت ن

 إلــى أن الإحمــاء لــيس لــه تــأثير فــبر نتــائج تســعة عشــ
ً
 ج ثلاثــة وعشــريني اللاعبــين، غيــر أن نتــائحثــا

ــاء لـــلأداء الر  ــة الإحمـ ــى أهميـ ــير إلـ  تشـ
ً
ــا ــاث بحثـ ــي الأبحـ ــائج فـ ــارب واخـــتلاف النتـ ــذا التضـ ــ ي. . وهـ ياضـ

 رورة إخضاع الموضوع للتساؤل والبحث والدراسة. يؤدي إلى ض

وجيـة فـي وظـائف إلـى الأثـر الإيجـابي للكفـاءة البيول ةميـكما أشارت العديد من الدراسـات العل      
لتعرف إلى العلاقة الارتباطية دي إلى الارتقاء بمستوى الأداء المهاري واختلفة، الذي يؤ الجسم الم

، 1996والبدنيــة والمهاريـــة، حيــث اتفـــق كــل مـــن عــلاوي، ورضـــوان بــين المواصــفات الأنثرويومتريـــة 
 طوير الرياض ي. ة الاختبارات والمقاييس في مجال التيهمعلى أ 1997وعبد الفتاح وحسنين 

 تتــــأثر وتــــؤثر فــــي تطــــلجــــدير بالــــذكر أوا      
ً
ــا وير مســــتوى الأداء المهــــاري ن الصــــفات البدنيــــة أيضــ

 ,Baechle & Earle)وكــذلك بيشــل وايــرل  (Heyard, 1998)للاعـب كــرة الســلة فأشــار هيــوارد 
والتـي  (Muscular strength)ميـة القـوة العضـلية نبتإلـى أن وصـول الفـرد الرياضـ ي يتـأثر  (2000
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ـــم عن ــــد أهـ ـــة الهــــي أحـ ــــر اللياقـ ـــة الأ اصـ ــــفات البدنيـ ـــة الصـ ــــى تنميـ ــــة إضــــافة إلـ خـــــرى كالســـــرعة بدنيـ
( التــدريب الرياضــ ي بأنــه سلســلة مـــن 2000والتحمــل والرشــاقة، وفــي هــذا الصــدد يعــرّف حمــاد )

ق نشئة وصـقل اللاعبـين واللاعبـات والفـر تى العمليات التعليمية والتنموية التربوية التي تهدف إل

ى مسـتوى قيادة التطبيقية الميدانية بهدف تحقيق أعلـطيط العلمي والالرياضية من خلال التخ
ــــي، بـــــدني ومهـــــاري ونتـــــائج ممكنـــــة فـــــي الرياضـــــة التخصصـــــية، وقـــــد  ــــامة وعلـ ــــر )أسـ ــــن 1985ذكـ ( عـ

 حي التالية:انو أن الغرض الفسيولوجي للإحماء يتضمن ال (Herbert 1959)هيربرت 
ــاء الع- ــ ــــلات: إن إحمـ ــالعضـ ــ ــــؤدي إلـ ــة يـ ــ ــــورة عامـ ــــلات بصـ ــــاض ضـ ــــرعة انقبـ العضـــــلات الإراديـــــة ى سـ

ـــــر الن ـــــبب تغيـ ـــــاطها بسـ ـــــات وانبسـ ـــــق نهايـ ـــــن طريـ ـــــا عـ ـــــة تنبيههـ ـــــلية نتيجـ ـــــة العضـ ـــــي لليفـ ـــــاط الكهربـ شـ

 عصاب الحركية. الأ 
لكلــي للـــدم، كمـــا اع الجهــاز الـــدوري: تــزداد كميـــة الــدم المدفوعـــة فـــي الشــرايين نتيجـــة زيــادة الـــدف-

 يرات الدموية. ت عن طريق الشعالمواد الغذائية للعضلا  يعمل على زيادة وصول 

د مــرات الشــهيق والزفيــر، كمــا يــزداد عمــق التــنفس ممــا يــوفر كميــة الجهــاز التنفســ ي: يــزداد عــد-
 أكبر من الأكسجين اللازم لعمليات التمثيل الغذائي. 

وره يعمـل علـى فـي إنجـاز العمـل بصـورة أفضـل وهـذا بـد ةبيالجهاز العصبي: تبدأ الإشارات العص -
 ة لرد الفعل. ص ى درجة استجابالوصول لأق

ى دة إفــــرازات هرمــــون الأدرينــــالين مــــن الغــــدة فــــوق الكليــــة، إضــــافة إلــــالهرمونــــات والأنزيمــــات: زيــــا-

ــي تســــهم فــــي عمليــــة الأيــــض وإنجــــاز العمــــل الــــوظيفي لــــبعض الأجهــــزة  إفــــراز بعــــض الأنزيمــــات التــ
 ة. ييو الح

ــارب        ــح لنـــا تضـ ــبق يتضـ ــاوممـــا سـ ــة الإحمـ ــائج فـــي أهميـ ــد  ء فـــبعض المراجـــعالنتـ ــات تؤكـ والدراسـ

ض ي عنه لتحقيـق المسـتوى الجيـد، وهنـاك فريـق مـن البـاحثين يعتبـر ضرورة الإحماء وعدم التغا

عمليـــــة الإحمـــــاء عمليـــــة ثانويـــــة وليســـــت أساســـــية، ولتضـــــارب النتـــــائج فـــــي أهميـــــة الإحمـــــاء لـــــلأداء 

اء رة أساســــية لــــلأدعتبــــرون أداء الإحمــــاء ضــــرو يــــث إن معظــــم اللاعبــــين الرياضــــية يي، حضــــ الريا

إجـراء دراسـة تتنـاول تـأثير الإحمـاء فـي بعـض القـدرات  الأمثل، لـذا رأى الباحـث أنـه مـن الضـروري 
والبدنيـــة المرتبطـــة بـــالأداء المهـــاري فـــي كـــرة الســـلة للاعبـــي فريـــق مولوديـــة المســـيلة لكـــرة الوظيفيـــة 

 العام التالي: شبال، ولتحقيق ذلك نطرح التساؤل نف أصالسلة 

جموعتين  إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للم فروق ذات دلالة هل توجد  ✓

والبدنية المرتبطة بالأداء   التجريبية والضابطة في تطوير كل من القدرات الوظيفية
 المهاري للاعبي أشبال فريق مولودية المسيلة لكرة السلة؟

 رضية العامة:فال. 2
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مجموعتين  بلي والبعدي للحصائية بين القياسين القتوجد فروق ذات دلالة إ ✓

من القدرات الوظيفية والبدنية المرتبطة بالأداء  التجريبية والضابطة في تطوير كل 

 بي أشبال فريق مولودية المسيلة لكرة السلة لصالح المجموعة التجريبية.  المهاري للاع

 : . أهمية الدراسة3

أي  اء قبل مزاولة  د الأهمية البليغة للإحمتكمن أهمية الدراسة في اكتشاف وتحدي 

التغاض ي عنه لتحقيق المستوى الجيد، وكذلك  نشاط رياض ي وتأكيد ضرورة الإحماء وعدم 

فيد وتسهم في رفع مستوى الأداء البدني للاعبين بشكل عام والمهاري بشكل  التوصل إلى نتائج ت

ن والمدربين في العملية  كذلك أهمية هذه الدراسة لدى المدرسيو ة خاص، هذا من ناحي

ة السلة بشكل خاص. دريسية في مجال الألعاب المختلفة عامة وكر التدريبية والت  

 . أهداف الدراسة:4

ستنا هذه يتلخص فيما يلي: هدفت  ن ورا ها وهدفنا في دراإن لكل هدف غاية ترجى م 

وير عناصر اللياقة  حماء في كل من القدرة الوظيفية وتطلإ ا  الدراسة الحالية التعرف إلى تأثير

ولودية المسيلة صنف أشبال.  لأداء المهاري في كرة السلة للاعبي فريق مية المرتبطة باالبدن  

 . منهج الدراسةة:6

 ي لمناسبته لطبيعة البحث وأهدافه. لمنهج التجريباتبع الباحث ا

 . مجتمع الدراسة:7

بــــالغ وال 2015/2016يلة لموســــم ســــة مــــن للاعبــــي كــــرة الســــلة لولايــــة المســــادر تكــــون مجتمــــع ال      

فــي جميــع الأصــناف، أي مــا يقــارب )  لاعــب( 50ث فــرق، كــل فريــق يحتــوي علــى أكثــر ) عــددهم ثــلا 

رجوع إلى سجلات والتسجيل بالرابطة الولائية لكرة السلة بولاية لاعب(. وذلك من خلال ال  150

 المسيلة بالجزائر.

 لدراسة:اة . عين8

اســة حيــث بلــغ حجــم أفــراد تمــع الكلــي للدر ســة بطريقــة عمديــة مــن المجتــم اختيــار عينــة الدرا      

ــة ) ــ ـــ20العينـ ــــلة، صـــــنف أشـــــبال ، وقـــــام الباحـــــث( لاعـــــب مــ ــــرة السـ  ن فريـــــق مولوديـــــة المســـــيلة لكـ

ـــة 10بتقســــيم أفــــراد عينــــة الدراســــة إلــــى مجمــــوعتين متســــاويتين بالعــــدد ) ( لاعبــــين لكــــل مجموعـ

ـــــى قـــــةبطري ـــة الأولـ ــــوائي، المجموعــ ـــــات بـــــق عليهـــــا التمر )المجموعـــــة التجريبيـــــة( ط الاختيـــــار العشـ ينـ

ـــ ـــر دقيقـ ـــة عشـ ة قبــــل المباشــــرة بالحصــــة التدريبيــــة ، والمجموعـــــة الخاصــــة بالإحمــــاء ولمــــدة خمسـ
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ــم الثانيـــة )المجم ــة وتـ ــة التقليديـــة المتبعـ ــرتا بالطريقـ ــة الضـــابطة( تـــم تطبيـــق الاختبـــارات مباشـ وعـ

ــــ ــــن تكـ ــــد مـ ــــ ؤافالتأكـ ــــار القبلـ ــــلال الاختبـ ــــن خـ ــــوعتين مـ الطـــــول ي مـــــن حيـــــث العمـــــر والـــــوزن و المجمـ

ــارات الأساســـية )قـــوة الـــرجلين، والمســـتوى  ــي للمهـ قـــوة الـــذراعين، ســـرعة رد الفعـــل، قيـــاس  الأدائـ

ــــرعة، ق ــــاس السـ ــــاقة، قيـ يـــــاس مهـــــارة الرميـــــة الحـــــرة، دقـــــة التمريـــــر، ســـــرعة المحـــــاورة ودقـــــة الرشـ

 (. 1م )قر  التصويب، كما هو مبين بالجدول 

افات المع(: المتوسطات ال 1جدول رقر )   )ت( للاختبار القبلي يارية واختبار حسابية والانحر

المتوسط   العدد المجموعة  المتغيرات

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري 

قيمة  

 "ت"

مستوى 

 لالةالد

 . 874 . 160 1.14 21.85 10 تجريبية العمر/ شهر 

   1.30 21.77 10 ضابطة  

 . 566 . 582 8.03 69.00 10 ريبيةجت الوزن/ كغم

   6.74 67.31 10 بطة ضا 

 . 853 .187- 5.35 174.92 10 ةتجريبي طول/ سم ال

   5.12 175.31 10 ضابطة  

 . 787 .274- 19.84 136.46 10 تجريبية قوة رجلين/ باوند

   20.31 138.62 10 ضابطة  

 . 731 .348- 18.92 128.38 10 تجريبية قوة ذراعية/ باوند 

   19.34 131.00 10 ضابطة  

 0.056 2.141 . 60 9.07 10 تجريبية ثانية  /رد فعل

   . 87 8.44 10 ضابطة  

 . 095 1.738 . 65 7.34 10 جريبيةت رشاقة/ ثانية

   . 65 6.89 10 ضابطة  

 . 713 . 372 . 38 5.80 10 تجريبية نيةة/ ثاالسرع

   . 45 5.74 10 ضابطة  

 . 777 . 287 2.84 5.69 10 تجريبية الرمية الحرة/عدد 

   2.63 5.38 10 ضابطة  المحاولات 

 . 660 .446- 1.91 6.85 10 تجريبية دقة التمرير/ عدد

   2.45 7.23 10 ضابطة  ولات المحا
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 . 920 .102- 2.25 8.28 10 تجريبية سرعة التصويب/ 

   2.22 8.37 10 ضابطة  ثانية

ــم )       ــين المجمـــوعتين ع ( عـــدم وجـــود فـــروق1يتضـــح مـــن الجـــدول رقـ ــائية بـ ــة إحصـ ــى ذات دلالـ لـ

والمهارات وهـذا مـا  ض أن تكون لها علاقة بتطوير الأداء البدنيعلاه التي يفتر المتغيرات المذكورة أ

ــة، ب ــانس مجمـــوعتي الدراسـ ــافؤ وتجـ ــى تكـ ــار تلـــك يـــدل علـ ــي اختيـ ــى ذلـــك كـــان مـــن دواعـ ــافة إلـ الإضـ

 نة:العي

 واحدة.  ةأنها مارست لعبة كرة السلة في فترة زمني -

 دة. هاري في فترة زمنية واحتشابه المستوى المعرفي والم -

 ة تمثيلها لمجتمع الدراسة. تمتاز بدق -

الدر 9 أدوات  والوزن   اسة:.  الطول  العمر،  بمتغيرات  المتعلقة  البيانات  جمع  بطريقة    تم 

فيما   أما  الدراسة،  مجتمع  بأفراد  الشخص ي  القوة الاتصال  لقياس  البدني  بالأداء    يتعلق 

تم فقد  الرجلين(  )الذراعين،  جاكسون    العضلية  جهاز  يتك   Jaksonاستخدام  من  والذي  ون 

رقمية مع وحدة حاسوب  مرتبط  بح سطح خشبي  طاقة  ،  إلى  الحركية  الطاقة  تحويل  يتم  يث 

ة المتوسطة والقوة  حويلها إلى وحدة الحاسوب ثم ترجمتها إلى أرقام تمثل القو كهربائية ومن ثم ت

  هارات الأساسية قوتها، وفيما يتعلق بالمالعاملة لأجزاء الجسم المراد قياس    تالعضلية للعضلا 

التي المراجع  إلى  الرجوع  تم  فقد  كرة  تنا   المختارة  في  والبدنية  المهارية  الاختبارات  موضوع  ولت 

مث )السلة  وحسانين  الدايم  عبد  مهارات1984ل  اختبارات  اختيار  وتم  للاتحاد    (  السلة  كرة 

يلها  وبعد أن تم تعدوالمكونة من تسع محطات    ة والتربية البدنية والترويج للبنينمالأمريكي للقي

التربية الرياضية تم اختيار ست محطات )سرعة  لية  بما يتناسب مع إمكانات وقدرات طلبة ك

ال الفعل،  التصويب(رد  التمرير، سرعة  دقة  الحرة،  المية  السرعة،  رقم    رشاقة،  الملحق  انظر 

الب1) عمل  وقد  لا(  الموضوعية  الاجراءات  إجراء  على  بطريقة حث  المذكورة  الاختبار    لمهارات 

ه أسبوع حيث تم تطبيق الاختبارات على  قدر   وبفاصل زمني   (Test- Re- Test)دة الاختبار  وإعا

( من  )  ( لاعبين8عينة  رقم  والجدول  الدراسة،  عينة  أفراد  غير  من  الصنف  نفس  يبين  2من   )

 للاختبارات المذكورة.   ققيم ومؤشرات الثبات والصد

 ة في الدراسة الصدق المستخدم(: قير معاملات الثبات و 2جدول رقر ) 

 الصدق الثبات  الاختبار  الرقم 
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 0.90 0.84 سرعة رد الفعل 1

 0.90 0.85 الرشاقة 2

 0.90 0.85 السرعة 3

 0.89 0.84 مهارة الرمية الحرة 4

 0.89 0.81 دقة التمرير 5

 0.90 0.86 قة التصويبدسرعة المحاورة و  6

ــح مـــــــ       ـــ ــتة )ســـــــرعة رد الفعــــــل، الرشـــــــاقة، ن الاختبـــــــارات ا( أ2ن خــــــلال الجـــــــدول رقــــــم )يتضـ لســــ

تتمتــع بمعــاملات  ارة الرميــة الحــرة، دقــة التمريــر وســرعة المحــاورة ودقــة التصــويب(الســرعة، مهــ

 ثبات وصدق عالية مما يشير إلى ملاءمتها للدراسة. 

 الدراسة:دمة في خالمنشآت والأدوات المست

 ي. ملعب كرة سلة قانون -

 كرات سلة قانونية.  -

 أقماع.  -

 وقيت. ساعة ت -

 شرائط ملونة.  -

 المعالجةةةة الإحصائيةة: . أسلوب التحليل و 10

اختبــار )ت( لدراســة ت الحســابية والانحرافــات المعياريــة و قــام الباحــث باســتخدام المتوســطا      

  الضابطة وعلى جميع متغيرات الدراسة.و الفروقات بين المجموعتين التجريبية 

 و المرتبطة: عرض الدراسات السابقة  

 (:1990راسة مصطفى )د 1.10

ــــائص ى التعـــــرف علـــــى دلالـــــة الفـــــرو هـــــدفت الدراســـــة إلـــــ       ــــيولوجية والخصـ ــــائص الفسـ ق للخصـ

، 70ري لتخصصــات اللاعبــين، وتضــمنت العينــة )دنيــة ومــدى مســاهمتها فــي الأداء المهــاالب
ً
( لاعبــا

 ض، الحــد الأقصــ ىالفســيولوجية )معــدل النــب مت الباحثــة المــنهج الوصــفي والقياســاتداســتخ

ــــد ــــة، القـ ــــعة الحيويـ ــــجين، السـ ــــتهلاك الأوكسـ ــــات رة اللاهوائيـــــة، القياســـــات لاسـ ــــة، القياسـ البدنيـ

 فـــــــــــي مســـــــــــتوى ا المهاريـــــــــــة(. أظهـــــــــــرت
ً
ــا ـــة الدراســـــــــــة أن هنـــــــــــاك فروقـــــــــ ـــ ـــــــرات البدنيـــــ ـــ ــــــاهمة المتغيـ لمســـــ

 داء المهاري. والفسيولوجية في المستوى الأ 
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 (:1991دراسة السيد )  2.10

ـــــأثهـــــــــدفت الدراســـــــــة إلــــــــــى        ـــ ـــــى تـ ـــــرف علـــــ ـــ ـــــرات التعـ ــــض )المتغيـــــ ـــــة بعـــــ ــــي تنميـــــ ـــــرح فـــــ ــــامج مقتـــــ ير برنـــــ

إمكانيــــة تحقيــــق تقــــدم فــــي  نيــــة، مســــتوى أداء المهــــارات الأساســــية،الفســـيولوجية، الصــــفات البد

ــة )المتغيـــرات ا ــد بلـــغ حجـــم العينـ ومي، اســـتخدم الباحـــث قـــ( لاعبـــة مـــن الفريـــق ال80لمختـــارة(، وقـ

ليـدي فـي فتـرة زمنيـة قـدرها تسـعة شـهور، المقتـرح والتق ، حيث تم تطبيق البرنـامجالمنهج التجريبي

يــة، اختيــار هارفــارد، حية )الســعة الحيويــة، والكفــاءة البدنخدم الباحــث قياســات فيســولو واسـت

ــة ــاري(، وأظهـــرت الدراســـة وجـــود فـــروق دااختبـــارات بدنيـ ــيم الأداء المهـ ــ، تقيـ ــح لـ  توضـ
ً
ــائيا ة إحصـ

بيــة، وكــذلك ارتفــاع النســبة المئويــة لمجموعــة التجريي بعــض المتغيــرات لصــالح االتــأثير الإيجــابي فــ

 ت لصالح المجموعة التجريبية. لمتغيرات في جميع القياسالباقي ا

 (:1999رودي ) البا دراسة 3.10

يـــة واللاهوائيـــة فـــي ئهـــدفت الدراســـة إلـــى تصـــميم برنـــامج مقتـــرح لتنميـــة وتحســـين القـــدرة الهوا      

ي كـــل مـــن المتغيــرات )القـــدرة الهوائيـــة إنتــاج الطاقـــة فــالمهــاري وارتباطـــه بـــنظم  ضــوء تحليـــل الأداء

وطبـق  ى الأداء المهـاري(.هوائية، استجابة بعض الأنزيمات، عناصر اللياقة البدنيـة، مسـتو واللا 

ـــرح علــــى ) ــامج المقتـ ـــة 25البرنــ ـــة بكليـ ــة مــــن طالبــــات الســــنة الرابعـ لتربيــــة الرياضــــية للبنــــات ا( طالبــ

 هاريـة وتحليـل الأداء المهـاري لتحديـد نظـامات البدنيـة والمسـتخدمت الباحثـة الاختبـار بالقـاهرة، ا

ــ ــيولوجية، وقـ ــات الفسـ ــا تـــم اســــتخدام القياسـ ــارة، كمـ ــة لكـــل مهـ ــائج تحالطاقـ ن د أظهـــرت النتـ ســــّ

هيــدروجين فــي الــدم، وتحســن لالقــدرة الهوائيــة واللاهوائيــة، وزيــادة تركيــز ونشــاط الأنــزيم النــازع ل

 اصر اللياقة البدنية المختارة. اء المهاري بعنهاز التنفس ي ومستوى الأدقياسات الج

 (:1996ة محروس ) دراس 4.10

ــو        ــى فاعليــــة العمــــل البــــدني والهـ ائي واللاهــــوائي علــــى التكيــــف هـــدفت الدراســــة إلــــى التعــــرّف علـ

تيــارهن ( طالبــة، تــم اخ30جريــت الدراســة علــى )أالــوظيفي واللياقــة البدنيــة الخاصــة بكــرة اليــد 

 لمحـــددات اخالعشـــوائية مـــن  بالطريقـــة العمديـــة
ً
تيـــار المبتـــدئين، بـــين طالبـــات الســـنة الأولـــى وفقـــا

ختبـــــارات بدنيـــــة، اســـــتخدمت الباحثـــــة اختبـــــارات فســـــيولوجية )النـــــبض، الضـــــغط، الحيويـــــة( ا

نـــامج المقتـــرح الهـــوائي واللاهـــوائي ر مهاريـــة، قياســـات مرتبطـــة بالـــدم، وقـــد أظهـــرت الدراســـة أن الب

 ن مستوى الأداء. رات البحث وتحسى إلى تحسن في جميع متغيأد
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 (:1989دراسة الخطيب )  5.10

ل اللاهــوائي باســتخدام البرنــامج التــدريب هــدفت الدراســة       ي المقتــرح علــى إلــى تــأثير تنميــة التحمــّ

ت الكفــاءة الوظيفيــة وتضــمنت امســتوى الأداء علــى جهــاز الحركــات الأرضــية وعلــى بعــض المتغيــر 

ــــة ) ــــب القـــــا28العينـ ــ( لاعبـــــة مـــــن منتخـ ــ ـــزة تحـ ــــدة البرنـــــامج ســـــتة  14ت هرة والجيــ ســـــنة، وكانـــــت مـ

 50احثة جهاز الأرجوميتر الجاف لقيـاس السـعة الحيويـة، اختبـار حيث استخدمت الب  أسابيع،

ك الأوكسـجين. لاردة عدو لقياس القدرة الهوائية، اختبار ستراند لقيـاس الحـد الأقصـ ى لاسـتهيا

 ة مقارنة بالبرنامج التقليدي. ئج أكثر إيجابيرنامج اللاهوائي حقق نتاأظهرت النتائج أن الب

 (:1995)  دراسة أحمد 6.10

ـــ       ـــة الوحـــــدة دفت إلـــــى التعـــــرّف علـــــى فاعليـــــة اســـــتخدام العمـــــل الهـــــوائي واللاهـــــوائي هــ ـــي بدايــ فــ

ية لبـاقي المسـافات القصـيرة، أجريـت جالتدريبية على الإنجاز الرقمي وبعـض المتغيـرات الفسـيولو 

، ويســــتخدم ال( ســــباح20لــــغ حجــــم العينــــة )ب
ً
 باحــــث المــــنهج التجريبــــي واســــتخدم أدوات لقيــــاسا

، وحمـــض اللاكتيـــك بالـــدم، أظهـــرت النتـــائج (Max 756)تهلاك الأوكســـجين الحـــد الأقصـــ ى لاســـ

 فــــــي مســــــتوى 
ً
ــ (Max 702)وجــــــود فــــــروق دالــــــة إحصــــــائيا ـــ ـــــات البعديـ ـــــالح القياسـ ـــــا  ة، لصـ لكلتـ

 المجموعتين. 

 :(Odetpimbo & Rgmsbottom, 1997)بو، وركيموسبورتوم دراسة أوديتبيم 7.10

ــة بـــــرامجهـــــدفت الدراســـــة التعـــــرّف        ــ ــــى فاعليـ ـــر التـــــدريب للطاقـــــة الهوائيـــــة  إلـ ــــة، وأثــ واللاهوائيـ

 ن( لاعبـين وكــا10تـدريبات عاليـة الشـدة فـي تنميـة المتطلبـات البدنيـة الخاصـة علـى عينـة قوامهـا )

 في عنصر الطاقة المن أهم النتائج وجود فروق دالة إحص 
ً
 للاهوائية. هوائية وكذلك اائيا

 (:1995دراسة أحمد )  8.10

 لـنمط الاتبـاع الحيـوي تطوير القـدرات البدنيـة ال هدفت التعرّف إلىاست      
ً
خاصـة الموجهـة وفقـا

خدم الباحـث المـنهج تعلى فاعلية التصويب بالوثب من منطقة الثلاث نقاط في كرة السلة، واسـ

هــاز الـــديناموميتر والاختبـــارات البــة واســـتخدم ج( ط36ت عينــة البحـــث علـــى )التجريبــي، واشـــتمل

أن تحديــد نمــط الاتبــاع الحيــوي يغيــر مــن انــات. وأشــارت النتــائج إلــى هاريــة لجمــع البيالبدنيــة والم

  العوامل الهامة في تحسين القدرات البدنية الخاصة والمهارية قيد البحث.



  دبوسعد مرا
   زبشي نورالدين

 بمسلي أ عرا نب
 بالاإحماء لدى لاعبي كرة السلة البدنية والمهارية لقدرات تأ ثر بعض ا
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 :(Tomas & Brooks, 1990)دراسة توماس وبروكس  9.10

لحيــوي لفــة فــي الإيقــاع التعــرّف علــى دراســة المتغيــرات الظــاهرة المختالدراســة إلــى ا اســتهدفت      

ــة  ــيولوجية للتــــــدريب، واســــــتخدام المــــــنهج التــــــدريبي واشــــــتملت عينــــ اليــــــومي والاســــــتجابات الفســــ

مي تغيــر جــوهري فــي الايقــاع الحيــوي اليــو  ث( رياضــ ي، وأشــارت النتــائج إلــى حــدو 15البحــث علــى )

 م وعمليات التمثيل الغذائي. رجة حرارة الجسمعدل النبض ودلكل من 

 لسابقة:ق على الدراسات االتعلي  10.10

مــن خــلال العــرض الســابق للدراســات الســابقة يتضــح أنهــا اشــتملت علــى عــدد تســع دراســات       

ــام ( و 1989فتــــرة زمنيــــة تراوحــــت مــــا بــــين ) ي( دراســــات عربيــــة واثنتــــان أجنبيتــــان فــــ7منهــــا ) حتــــى عــ

ياقة البدنية، لسابقة التدريبات الهوائية لرفع مستوى اللدمت الدراسات ا( حيث استخ1999)

ا اســتخدمت القياســات الفسـيولوجية واشــتملت علــى عينــات بأعـداد متفاوتــة ولعــدة مراحــل كمـ

القانونيــــة والموضــــوعية وتــــم  ســــنية لكــــلا الجنســــين، كمــــا اســــتخدمت الدراســــات أدوات القيــــاس

ـــــتخدام ا ــاء الماسـ ـــ ـــــل الإحصـ ـــــتخر ناســـــــب لتحليـ ــى الخلاصـــــــة لبيانـــــــات واسـ ـــ ــائج والتوصـــــــل إلـ ـــ اج النتـ

 . والتوصيات

 الكلمات الدالة:. تحديد 11

 اللياقة البدنية:  1.11

في الأداء بفاعليه دون هبوط في كفاءته أو هو مقدرة اللاعب   هو قدرة اللاعب على الإستمرار 

سرعة  أو اكثر بأقص ى درة على الاستجابة لمثر  ه التعب لفتره زمنيه طويله، وهي القمعلى مقاو 

قع.ممكنة وقد تعتمد هذه السرعة على التو   

لفترة طويلة  اقة البدنية كذلك أنها : زيادة ما يتمتع به الفرد من القدرات الخاصة تعرف اللي

 ( 28، ص1984نين، المقاومة التعب أثناء مزاولة النشاط الرياض ي. )درويش وحس

 :  الصفات البدنية  2.11

دون شعوره   رة الرياض ي على أداء التدريب بكفاءة عاليةبدنية بأنها قد يعرف علاوي الصفات ال

 (.  80،ص 1994لتعب مع بقاء بعض الطاقة التي تلزمه للتدريب. ) علاوي، با

ــيـــــري د. بســـــطوطي أحمـــــد أن مصـــــطلح الصـــــفات البدنيـــــة والـــــذي يشـــــمل الصـــــفات الج ــ مية أو سـ

 شاقة( الر -المرونة-السرعة –وة الق -الصفات الحركية )التحمل

 لصفات المهارية: ا 3.11 
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الأساســية لعبــة كــرة الســلة ســواء كانــت بــالكرة أو بــدونها ميــع المهــارات إن الصــفات المهاريــة هــي ج

صـاد تللاعب والتي تؤدي حسـب قـانون اللعبـة للوصـول الـى أفضـل النتـائج مـع الاقالتي يقوم بها ا

 (.153، ص1988دي منعم، في الجهد. )محمد صبحي حسنين، حم

 ماء: تعريف الاح 4.11

والتي ينفذها الرياض ي بوعي لغرض إعداد ة بصورة خاصة هو مجموعة التمارين البدنية المختار 

البـدء بــأي تمــرين لابــد مــن القيـام بعمليــة التســخين والإحمــاء لمــدة الجسـم لنشــاطه المتوقــع، قبــل 

 ارين.شاط واستعداد لأداء التملى الأقل، حتى يصبح الجسم في حالة نعدقيقتين 

 السلة:  كرة 5.11

لاعبـين، إذ يُحـاول كـل  لف كـل منهمـا مـن خمسـةا فريقـان، يتـألعبة رياضـيّة جماعيـة يتنـافس فيهـ 

فريق منهما تسجيل أكبر عدد من الأهداف)النقاط( في السّلة، فالسّلة تعلو عن مستوى الأرض 

سدّد الأهداف من خلاثمسافة 
ُ
 الأرض.ة المرتفعة عن في السّل الكرة ل إدخاللاثةِ أمتار، وت

 صنف أشبال )المراهقة(:  6.11

يـة الانفعاليــة بــين الطفولـة والرشــد والتـي تتميــز بعــدد مـن التغيــرات الجســمية قــدرة الانتقالهـي ال

 (189،ص2001منس ي، مبالإضافة إلى تغيرات الوجدانية لهذه التغيرات.) محمود عبد الحلي

ــــة المرا ــــق عمليـ ــــر بهقـــــة مـــــن مرحلـــــة الكمـــــون، وهـــــتنطلـ ــــذا تعتبـ ــــي بهـ ــــة ثانيـ ــــدة دايـ ــــة جديـ ة للانطلاقـ

تعتبــر عــودة قويــة لمشــاكل النمــو التــي تتــوارث مؤقتــا أثنــاء مرحلــة مــن جهــة، كمــا  لعمليــات النمــو

جسـمي والجـنس لالمراهقة هي المرحلة التي يتم فيها التدرج نحو النضج ا. الكمون من جهة أخرى 

لـة الطفولـة إلـى مرحلـة د مـن مرحالانتقـال بـالفر الاجتماعي، أي هـي مرحلـة ي والعقلي والانفعالي و 

 (63،ص1986ي عوض هللا،)مجد .الرشد

 . عرض وتحليل النتائج: 11

افات المعيارية واختبار )ت( بعد تنفيذ  3جدول رقر )  (: المتوسطات الحسابية والانحر

 البرنامج 

المتوسط   العدد موعةجالم المتغيرات

 الحسابي 

ف  الانحرا

 المعياري 

 وى الدلالةمست قيمة "ت"

 . 81 . 250 19.63 140.85 10 تجريبية رجلين ة قو 

   21.14 138.85 10 ضابطة   
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 . 85 .187- 18.85 132.54 10 تجريبية قوة ذراعية

   18.85 133.92 10 ضابطة   

 . 00 3.338- . 57 7.46 10 تجريبية رد فعل

   . 83 8.39 10 بطة اض  

 . 19 1.336- . 77 6.37 10 تجريبية رشاقة

   . 57 6.72 10 ضابطة   

 . 01 2.738- . 55 4.93 10 تجريبية السرعة

   . 45 5.47 10 طة ضاب  

 . 07 1.867 3.00 9.00 10 تجريبية الرمية الحرة

   2.88 6.85 10 ضابطة   

 . 04 2.199 1.81 10.54 10 تجريبية دقة التمرير

   2.43 8.69 10 ضابطة   

 . 000 4.033- . 67 7.72 10 تجريبية يبسرعة التصو 

   . 71 8.81 10 ضابطة   

 

( بـــين  0.05 ة "توجـــد فـــروق ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد )فرضـــية الدراســـ للإجابـــة علـــى      

ــي تطـــــــوير كــــــل مــــــن القـــــــدرة  ــابطة فــــ ــة والضــــ ــي والبعــــــدي للمجمـــــــوعتين التجريبيــــ ــيين القبلــــ القياســــ

ــيالوظ ـــ ــة وعناصـــــــر اللياقـــــــة البدنيـــــــة المرتبطـ ـــ ــة كـــــــرة الســـــــلة و ة بـــــــالأداء المهـــــــاري فـــــــي لعفيـ ـــ لصـــــــالح بـ

ية واختبـــار )ت( حيـــث تبـــين مـــن خـــلال توســـطات الحســـابالمجموعـــة التجريبيـــة" تـــم اســـتخدام الم

( أن مسـتوى الدلالـة للمتغيـرات التاليـة: قـوة الـرجلين، قـوة الـذراعين، الرشـاقة، 3قـم )الجدول ر 

ــة الحـــــــر  ـــ ــى التـــــــوالي وهـــــــي قـــــــي 0.07، و0.19، 0.85، 0.81بلغـــــــت كمـــــــا يلـــــــي:  ةوالرميـ ـــ م غيـــــــر دالـــــــة علـ

 ويعلل الباحث السبب في ذلك النتيجـة إحص 
ً
نيـة التـي طبـق فيهـا برنـامج الإحمـاء أن المـدة الزمائيا

( فـي دراسـته 1991ية لإحـداث تغيـر فـي المتغيـرات المشـار إليهـا أعـلاه وهـذا مـا أكـده السـيد )غير كاف

ت يولوجية والصـفانمية بعـض المتغيـرات الفسـرت لمدة تسعة أشهر وأظهرت النتائج تمالتي است

ا يؤكـــد أن البرنـــامج الفاعـــل يجـــب أن ساســـية وهـــذا ممـــالبدنيـــة، وتطـــور مســـتوى أداء المهـــارات الأ 

رة زمنيــة كافيــة حتــى يحقــق الهــدف الــذي وضــع مــن أجلــه هــذا مــن جانــب، أمــا مــن جانــب يأخــذ فتــ

تغيـرات والتــي تغيـر فــي عـدد كبيـر مــن الميـة لهـذا البرنــامج تعـد كافيــة لإحـداث نآخـر فـإن الفتــرة الزم
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ــو  ــد فـــروق ذات دلالــــة إحصـ ــات أنــــه يوجـ ت التاليــــة: ســـرعة رد الفعــــل، ائية للمتغيـــراضـــحت البيانـ

ـــة ال ـــبية، 5تمريــــر، ســــرعة التصــــويب، القــــدرة الســــرعة، دقـ / ث، القيمــــة المطلقــــة، القيمــــة النسـ

الدلالــــة لهــــذه المتغيــــرات قــــة، القيمــــة النســــبية، حيــــث بلغــــت قيمــــة ل/ ث، القيمــــة المط30القــــدرة 

ـــة لالــــة إحصــــائية ( وهــــذا يعنــــي وجــــود فــــروق ذات د0.05أقــــل مــــن ) المــــذكورة أعــــلاه بــــين المجموعـ

لتلك المتغيـرات ولصـالح المجموعـة التجريبيـة وهـذا يـدل علـى أن   التجريبية والمجموعة الضابطة

كـــل مـــن القـــدرات  تجريبيـــة لـــه دور فاعـــل ومـــؤثر فـــي تطـــويرلبرنـــامج الإحمـــاء لـــدى عينـــة الدراســـة ا

لــدى طلبــة كليــة بــة كــرة الســلة ة البدنيــة المرتبطــة بــالأداء المهــاري فــي لعوعناصــر اللياقــ الوظيفيــة

 اليرموك. التربية الرياضية في جامعة 

( ومحــــــروس 1999( والبـــــارودي )1990وهـــــذه النتيجـــــة تتفـــــق مــــــع كـــــل مـــــن دراســــــة مصـــــطفى )      

لخــــاص بالإحمــــاء ص مــــن ذلــــك بــــأن البرنــــامج ا(. ونخلــــ1995( وأحمــــد )1989والخطيــــب ) (1996)

هم الوظيفية ولياقتهم البدنية وأدا هم ية لرفع قدراتيمكن تعميمه على طلبة كلية التربية الرياض

هــــاري وبهــــذه النتيجــــة يســــتطيع الباحــــث أن يقبــــل فرضــــية الدراســــة "توجــــد فــــروق ذات دلالــــة الم

الضابطة في للمجموعتين التجريبية و   ( بين القياسين القبلي والبعدي  0.05إحصائية عند )

بطــة بــالأداء المهــاري فــي لعبــة كــرة البدنيــة المرتير كــل مــن القــدرة الوظيفيــة وعناصــر اللياقــة تطــو 

 صالح المجموعة التجريبية" وبناء على ذلك تقبل الفرضية. السلة ول

 ذات دلالـــة إحصـــائية عنـــد هلقـــد وضـــحت بيانـــات الجـــداول الإحصـــائية أن 
ً
نـــاك فروقـــا

( 0.05بين القياسين ا ) ل مـن للمجموعتين التجريبية والضـابطة فـي تطـوير كـلقبلي والبعدي

ــة القـــدرة ا ــة البدنيـــة المرتبطـ ــة وعناصـــر اللياقـ ــالح لوظيفيـ ــلة ولصـ ــة كـــرة السـ ــالأداء المهـــاري للعبـ بـ

ـــر، ر المجموعــــة التجريبيــــة فــــي كــــل مــــن المتغيــــرات التاليــــة: ســــرعة  د الفعــــل، الســــرعة، دقــــة التمريـ

ل ة إحصائية بين القياسـين القبلـي والبعـدي لكـفروق ذات دلال التصويب، بينما لا يوجد  سرعة

 الرمية الحرة.ت التالية: قوة الرجلين، قوة الذراعين، المن المتغيرا
ً
 رشاقة، وأخيرا

 وتوصيات: . اقتراحات12

عليه         المتحصل  النتائج  من  سبق  فمما  بعا  وضوح  تصور  من  ذلك  أمكننا  بحثنا  ض  ي 

لتوصيات  بشكل من الأشكال ونوضح هذه الاقتراحات وا  الاستفادة منهاالاقتراحات التي يمكن  

 لنحو التالي: على ا

 للتسخين قبل التدريب والمنافسة.أهمية البليغة -
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 زيادة المدة الزمنية لاستخدام البرامج التدريبية للإحماء. -

 سـب خبـرة الباحـثلمزيد من الوقت والجهد حبعة التي لم يظهر عليها تطور تحتاج لأر المتغيرات ا-

 هر.دراسته والتي استغرقت تسعة أش( في 1991يد )الأكاديمية والميدانية، وهذا ما أكده الس

 . قائمة المراجع:13

 أولا: المراجع العربية 

ــا الرياضـــة وطـــرق ولو أبـــو العـــلا عبـــد الفتـــاح، محمـــد صـــبحي حســـانين: انيولوجيـــا ومورف -1 جيـ

 . 1997لقاهرة، ، دار الفكر العربي، ا1طالقياس والتقويم، 

ار الفكـــر العربـــي، القـــاهرة، يب الســـباحة، دأســـامة راتـــب وعلـــي زكـــي: الأســـس العلميـــة لتـــدر  -2

1985  . 

 .1998أحمد بسطويس ي: أسس ونظريات حركية، دار الفكر العربي، القاهرة ، -3

 .  1984، تدريب الدائري، القاهرةال حسانين: محمد صبحي درويش و كمال  -4

ــ -5 ـــ الرياضــــــ ي، دار المعــــــارف، القــــــاهرة  ســــــتاذ و التــــــدريبد حســــــن علاوي: علــــــم نفــــــس الا محمـ

،1997.  

محضر: علم نفس النمو، مركز الاسكندرية يم منس ي، عفاف بن صالح حمود عبد الحلم -6

 .2000للكتاب، مصر، 

ــ -7 لشــــعب ،الفجالــــة، ة امجــــدي عــــوض هلــــلا ، حمــــدي ضــــبع: الكامــــل فــــي علــــم الــــنفس ،مكتبــ

 .1987القاهرة،

ـــى التكيــــف يــــة العمــــل البــــدنفتحــــي محمــــد محــــروس، "فاعل أمــــاني -8 ي الهــــوائي واللاهــــوائي علـ

رسالة ماجستير غير منشورة، كلية التربية   نية الخاصة بكرة اليد"،واللياقة البدالوظيفي  

 .1996الرياضية للبنات، جامعة حلوان، القاهرة، 

ئيــة واللاهوائيــة ومســتوى "تــأثير برنــامج مقتــرح علــى هــذه الهوا دي،أميــرة محمــد أميــر البــارو  -9

التربية الرياضية  منشورة، كلية رات في الكرة الطائرة"، رسالة دكتوراه غيرأداء بعض المها

 . 1999ات، جامعة حلوان، القاهرة، للبن

ســـــــــمير لطفـــــــــي الســـــــــيد، "تـــــــــأثير برنـــــــــامج تـــــــــدريبي بالاتكـــــــــال علـــــــــى تنميـــــــــة بعـــــــــض المتغيـــــــــرات  -10

"، الكــرة الطـــائرة ارات الإئتمانيــة للاعبــاتلوجية والصــفات البدنيــة الخاصــة والمهـــســيو الف

 . 1991امعة حلوان، القاهرة، ة الرياضية، جرسالة دكتوراه غير منشورة، كلية التربي
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عائشــــة محمــــود مصـــــطفى، "الخصــــائص الفســــيولوجية البدنيـــــة ومســــاهمتها فــــي مســـــتوى  -11

شـورة، كليـة كـرة الطـائرة"، رسـالة دكتـوراه غيـر منال الأداء المهاري لتخصصات اللاعبـين فـي

 . 1990امعة حلوان، القاهرة، اضية للبنات: جالتربية الري

 لـنمط الإيقـاع الحيـوي قدرات البدنيـة الخاصـة اير، "تطوير العبير احمد بد -12
ً
لموجهـة وفقـا

ر علـى فاعليــة التصــويب بالوثــب مــن منطقــة الـثلاث نقــاط فــي كــرة الســلة"، رســالة ماجســتي

 .1995لبنات، جامعة الزقازيق، ير منشورة، كلية التربية الرياضية لغ

ـــــر ، د3الحركـــــي، طعـــــلاوي، محمـــــد نصــــــر الـــــدين، اختبـــــارات الأداء  محمـــــد حســـــن -13 ار الفكـ

 .1996رة، العربي، القاه

محمـد علــي أحمــد، "دراسـة فاعليــة اســتخدام العمـل اللاهــوائي والهــوائي فـي بدايــة الوحــدة  -14
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