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 مقجمة ومذكمة البحث:
الرعيج العالسي مثل  عمىتعتبخ كخة اليج أحج الأنذصة الجساعية التي نالت اىتساماً كبيخًا في الآونة الاخيخة 

الأفخيقي والتي حازت سدتػى العمى الألعاب الأولسبية والبصػلات العالسية، وقج أقيست كثيخ مغ البصػلات 
نتائج مذخفة، لحا كانت مغ الزخوري مدانجة تمظ الشتائج بالأبحاث والجراسات العمسية التي عمى مرخ فييا 

 (31: 6تتزسغ الجػانب السختمفة لتمظ المعبة.)
والتجريب البميػمتخى ىػ مجسػعة مغ التسخيشات صسست مغ أجل تشسية قػة السصاشية العزمية مغ خلاؿ ما 
يعخؼ بجورة الإشالة والتقريخ وشخيقة خاصة لتشسية القجرة الانفجارية التي ليا أىسية قرػى للاعبي كخة اليج 

 (157-156: 13لترػيب والخجاع والجفاع. )وتدتخجـ بكثافة في ا
ـ( أف التجريب البميػمتخؾ يتأسذ عمى أف الإشالة الدخيعة لمعزمة 3995) "Westcottويحكخ "وستكػث 

لقجرة ا تشسيعبارة عغ تجريبات وثب  شيا انكباض انفجاري قػى ولحا فيػقبل الانكباض السباشخ يشتج ع
 ( 67: 13) العزمية بػاسصة وضع العزمة في حالة إشالة قبل البجء في انكباض انفجاري.

ـ( أف التجريب في الػسط السائي يداعج في الػقاية مغ الإصابات 1333) Mateescu ويذيخ "ماتيدكػ،
ت الرمبة السفاصل والأربصة والعزلات الشاتجة مغ أرضيات السلاعب والرالاعمى مغ خلاؿ تخفيف الزغط 

التي لا تتػفخ فييا ميدة التجريب في الػسط السائي الحي يداعج في حسل وزف جدع اللاعب مسا يشتج عغ 
مغ مقاومة عمى ف مقاومة الساء أألسفاصل والأربصة والعزلات، و اعمى ذلظ عجـ وجػد الزغط العالي 

لمساء يدتجعي مذاركة عجد عزلات  اليػاء، وزيادة حاجة الثبات بأوضاع معيشة بدبب الحخكة الجيشاميكية
 (78 :19كبخ.)أ

 ـbarbosa, t. et al "(1339 )ـ( "وبخابػسا واخخوف 1338) "Costa,G.,et alويحكخ "كػستا 
الستفخغ بكمية التخبية  ات الجساعية ورياضات السزخبليج بقدع نطخيات وتصبيقات الخياض*أستاذ كخة ا

  .جامعة مجيشة الدادات -الخياضية
 .جشػب الػادي ج -كمية التخبية الخياضية بقشاب الحخكةذ ورئيذ قدع التجريب الخياضي وعمػـ أستا**

 الػادي. جشػب ج-ابقشستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي وعمػـ الحخكة بكمية التخبية الخياضية أ***
 .ػب الػاديبقشا جامعة جشبقدع التجريب الخياضي وعمػـ الحخكة بكمية التخبية الخياضية معيج ****
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نػاع متعجدة مغ الشذاشات، بجء بالتساريغ اليػائية كالسذي أيغ في الػسط السائي تػسعت لتذسل أف التسار 
استخجاـ أجيدة إلى تسخيشات القػة وتع استخجاـ مجسػعة مغ الأدوات وتصػرت إلى والجخي في الساء وصػلا 

 (311: 11( )44: 11الخصػ.) الديخ الستحخؾ، مكيشات التججيف، الجراجات الثابتة، صشجوؽ 
ـmartel, g,et al( "1335 )ـ( "ومارتل 1339" )barbosa, t. et aiواتفق كل مغ "بخابػسا واخخوف 

أف بخامج التسخيشات السائية يسكغ أف تذكل بخامجيا كسا تذكل بخامج التسخيشات الأرضية ويسكغ أف تؤدي 
 (89: 11( )54:11قالية.)خلاؿ الفتخة الانتأو خلاؿ فتخات السػسع التجريبي 

ـ( إلى أىع مسيدات تجريب 3993)Moran& Maglyun نقلا عغ مػراف وماجميغ"  "عبجالعديد الشسخ ويذيخ
البميػمتخيظ أنو يديج مغ سخعة الأداء الحخكي بسعشى أف القػة السكتدبة مغ ىحا الشػع مغ التجريبات تؤدى 

الانكباض بسعجؿ أسخع وأكثخ تقريخاً خلاؿ مجى الحخكة  لأداء حخكي أفزل وذلظ بديادة مقجرة العزلات عمى
مغ السفرل وبكل سخعات الحخكة، كسا أنو يسكغ تشسية وتصػيخ القجرة العزمية لحا يجب تشسية كلًا مغ 

كلاىسا معاً حيث أف تجريب الأثقاؿ وحجه لا يعج كافيا لإنجاز أقرى قجرة عزمية وذلظ لأنو أو الدخعة والقػة 
 لا يصػر 

بالدخعة الكافية ولكغ يعتبخ  يض التقريخي إلى الانكباض التصػيمرة اللاعب عمى التحػؿ مغ الانكبامقج
 (334: 33ضخورياً لبشاء أساس مغ القػة العزمية والتي تعج مصمبا أساسيا وىاما قبل تجريب القجرة.)

لعجيج مغ مباريات الشاشئيغ لاحظ الباحثػف وجػد قرػر في نجاح أداء متابعة اومغ خلاؿ العخض الدابق و 
دورة الإشالة والتقريخ عمى الارتقاء والحخكات الارتجادية التي تعتسج عمى بعس السيارات التي يعتسج أداؤىا 

ي القجرة العزمية والحي ضيخ حالياً فمدتػى ضعف إلى مثل ميارة الترػيب بالػثب عاليا والحي قج يخجع 
انخفاض مدتػى ارتقاء الشاشئ أثشاء أداء ميارة الترػيب والتي تتصمب التغيخ الدخيع مغ العسل العزمي 

الجراسات والسخاجع الدابقة في مجاؿ عمى العسل العزمي السخكدي وفي حجود إشلاع الباحثػف إلى اللامخكدي 
الػسائل التجريبية الحجيثة لتصػيخ  التخرز تبيغ أف تجريبات البميػمتخؾ داخل الػسط السائي تعج مغ أحجث

والتقريخ حيث تعالج بعس أوجو القرػر في تجريبات البميػمتخؾ خارج الػسط السائي  الإشالةعسل دورة 
ىحه عمى بعس محاذيخ تجريبات البميػمتخؾ الأرضي لمشاشئيغ كسا أنيا تزيف عمى التغمب عمى لأنيا تداعج 

ء أدائيا وتحدغ مغ ارتقاء الشاشئ اثشاء أداء ميارة الترػيب بالػثب التجريبات عامل الحساس والتذػيق أثشا
 عاليا.

(، 14ـ()1333)"  Donoghue o et al"دونية واخخوف ما أشارت إلية الجراسات : عمى وىحا يتفق 
" Martel, G., et al(، مارتل واخخوف "17ـ()1337) Jacobson, B. & Stemm"جاكبدػف وستيع 

(، خالج مشجل 4ـ()1313) (، أحسج عبج الدلاـ عصيتػ3ـ()1334ع محسػد غخيب )( أبخالي18ـ()1335)
(  وىحأ ما 37ـ( )1334(، محمد احسج ىساـ )31ـ()1338(، عمي جاسع عاير )7ـ()1337الخالجي )

أداء ميارة عمى إجخاء ىحه الجراسة بعشػاف" تأثيخ تجريبات البميػمتخؾ في الػسط السائي إلى دعي الباحثػف 
 كخة اليج".  ناشئيالترػيب بالػثب عاليا لجى 
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 بحث: ىجؼ ال
تحديغ مدتػى عمى تأثيخ استخجاـ تجريبات البميػمتخؾ في الػسط السائي عمى التعخؼ إلى ييجؼ البحث  -

 أداء ميارة الترػيب بالػثب عاليا في كخة اليج.
 فخض البحث: 

ميارة الترػيب عمى تػجج فخوؽ ذات دالة إحرائيا بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي  -
 الح الكياس البعجي. بالػثب عاليا لر

 مرصمحات البحث:
 تجريبات البميػمتخؾ في الػسط السائي

باستخجاـ أدوات أو ىي عبارة عغ التسخيشات الحخكية والبجنية التي تؤدى داخل الػسط السائي، اما حخة 
 (8:17بغخض تحديغ بعس عشاصخ المياقة البجنية الخاصة والسدتػى السياري.)

 الجراسات الدابقة:
 اولًا الجراسات العخبية:

( بعشػاف "تأثيخ تجريبات البميػمتخيظ السائي عمى تصػيخ القجرة العزمية 13()1339دراسة "نػره شعباف )-3 
ـ حخة" واستيجفت الجراسة التعخؼ عمى 133الخقسي لدباحي سدتػى وزمغ أداء الجوراف بالذقمبة لتحديغ ال

سدتػى تأثيخ تجريبات البميػمتخيظ السائي عمى تصػيخ القجرة العزمية وزمغ أداء الجوراف بالذقمبة لتحديغ ال
ـ حخة، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي لسجسػعتيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى 133الخقسي لدباحي 

( 34يغ، وتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية وبمغ حجع العيشة )سباح (7ضابصة قػاـ كل مشيع )
تحديغ إلى سباح، وكانت أىع الشتائج أف التجريبات السقتخحة باستخجاـ تجريبات البميػمتخيظ السائي أدت 
اء أدمدتػى معجلات ندب التغيخ لمكياسات البعجية عغ القبمية لعيشة البحث التجخيبية في القجرات البجنية و 

 الستغيخات السيارية والستغيخات الخقسية قيج البحث.
تحديغ عمى (" بعشػاف " تأثيخ استخجاـ تسخيشات البميػمتخؾ السائية 8( )1338دراسة "رىاـ فزل ) -1

اـ تسخيشات البميػمتخؾ ـ" واستيجفت الجراسة التعخؼ عمى تأثيخ استخج333الانجاز في سباؽ عجو مدتػى 
ـ، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي 333الانجاز في سباؽ عجو مدتػى تحديغ عمى السائية 

( لاعبيغ، وتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة 6لسجسػعتيغ إحجاىسا تجخيبية والأخخى ضابصة قػاـ كل مشيع )
ثخت تسخيشات البميػمتخيظ السائية تأثيخاً إيجابياً ( لاعب، وكانت أىع الشتائج أ31العسجية، وبمغ حجع العيشة )

 السجسػعة التجخيبية.أفخاد لجى ـ 333الانجاز بعجو مدتػى عمى تصػر 
(" بعشػاف " بخنامج تجريبي مائي وأثخه عمى تشسية بعس الستغيخات 36( )1333دراسة "لسياء رضػاف ) -1

السيارية والشفدية في كخة اليج" واستيجفت الجراسة معخفة تأثيخ بخنامج تجريبي مائي عمى تشسية البجنية و 
بعس الستغيخات البجنية والسيارية والشفدية في كخة اليج، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي لمسجسػعتيغ 

يغ البحث بالصخيقة العسجية، ( شالبة، وتع اختيار ع37احجاىسا تجخيبية والاخخى ضابصة قػاـ كل مجسػعة )
( شالبة، وكانت أىع الشتائج أف البخنامج التجريبي السائي أثخ تأثيخاً إيجابياً عمى تشسية 14وبمغ حجع العيشة )
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بعس الستغيخات البجنية والسيارية والشفدية في كخة اليج لصالبات الرف الدادس بسجرسة الخؤية ثشائية المغة 
 بجولة الكػيت.

(" بعشػاف " بخنامج تجريبي مائي لتشسية مكػنات المياقة البجنية الخاصة 5()1331أسساء محمد )دراسة " -4
بكخة اليج وأثخه عمى ميارة الترػيب بالػثب لمشاشئيغ، استيجفت الجراسة ترسيع بخنامج تجريبي مائي لتشسية 

تأثيخىا عمى ميارة الػثب في كخة اليج، واستخجمت الباحثة السشيج التجخيبي،  السكػنات البجنية والتعخؼ عمى
( ناشئات، وبمغ 33تع تقديسيغ إلى مجسػعتيغ، مجسػعة تجخيبية ومجسػعة ضابصة قػاـ كل مجسػعة )

سشة بشادي الأىمي بسجيشة نرخ، وكانت أىع الشتائج وجػد  36( ناشئة مغ ناشئات تحت 13حجع العيشة )
الة إحرائية لرالح السجسػعة التجخيبية التي تأثخت ببخنامج التجريب السائي عغ السجسػعة الزابصة فخوؽ د

 في ميارة الترػيب بالػثب والأداء السيارى.
 ثانياً الجراسات الاجشبية:

يبات البميػمتخيظ في الػسصيغ الأرضي ( بعشػاف "" أثخ تجر 26()1331) خخوف"آدراسة "حداند ىيج و  -5
والسائي عمى البجء في الدباحة، وىجفت الجراسة إلى مقارنة أثخ تجريبات البميػمتخيظ في الػسصيغ الأرضي 

( مشقح سباحة تع 13والسائي عمى البجء في الدباحة، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي، وبمغ حجع العيشة )
( مشقحيغ خزعػا لتجريب البميػمتخيظ في الػسط الأرضي، 7سجسػعة الأولى )( مجسػعات، ال1)إلى تقديسيع 

( مشقحيغ 7( مشقحيغ خزعػا لتجريب البميػمتخيظ في الػسط السائي، والسجسػعة الثالثة )7والسجسػعة الثانية)
( (Depth( أنػاع مغ تسخيشات بميػمتخيظ وىى 4مجسػعة ضابصة، السجسػعتيغ الأولى والثانية أدوا )

( تسخيشات أسبػعياً ، وتع قياس 1( أسابيع بػاقع )6(، لسجة )Squat jumps (، وRocket(،و)Starو)،
الستغيخات التالية : الدمغ عمى مكعب البجء، وزمغ البجء، ومدافة دخػؿ الساء مغ مكعب البجء، وزمغ 

يغ خزعتا لتجريبات تحدغ السجسػعتيغ المتإلى ـ( والخأس فػؽ الساء، واشارت نتائج الجراسة 11سباحة )
البميػمتخيظ في الػسصيغ الأرضي والسائي مع انخفاض لمذعػر بالألع لمسجسػعة التي تجربت في الػسط 

 السائي.
(" بعشػاف " أثخ تجريبات البميػمتخيظ في الػسصيغ السائي 27()1337دراسة " جاكػيدػف وستيع" ) -6

عمى تحيغ الػثب العسػدي" وىجفت الجراسة إلى مقارنة تجريبات البميػمتخيظ في الػسصيغ السائي  والأرضي
( شالب 13تحديغ الػثب العسػدي، واستخجـ الباحث السشيج التجخيبي، وبمغ حجع العيشة )عمى والأرضي 

ولى تجربت في ( مجسػعات، السجسػعة الأ 1)إلى ( سشة، وتع تقديسيع 14جامعي رياضي متػسط أعسارىع )
الػسط السائي، والسجسػعة الثانية تجربت في الػسط الأرضي، والسجسػعة الثالثة ضابصة، تع تجريب 

مجسػعات لمتسخيشات التالية وثب القخفراء،  1دقائق  33السجسػعتيغ الأولى والثانية بعج الاحساء لسجة 
( أسابيع 6دقيقة، تع تجريبيع لسجة ) (3والحجل الجانبي، والػثب بمسذ الرجر بالخكبتيغ، وفتخة راحة )

لسختيغ في الأسبػع، وأشارت نتائج الجراسة لتحدغ السجسػعتيغ الأولى والثانية المتاف خزعتا لتجريبات 
البميػمتخيظ في الػسصيغ السائي والأرضي بإنجاز الػثب العسػدي عغ السجسػعة الزابصة، وأوصى الباحثاف 

الػسط السائي لسا ليا مغ دور في تقميل الزغط الشاتج عغ اليبػط بدبب  باستخجاـ تجريبات البميػمتخيظ في
 وضع الصفػ الستكػف مغ مقاومة الساء.
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 إجخاءات البحث
 مشيج البحث:

الباحثػف السشيج التجخيبي لسلائستو لصبيعة البحث وإجخاءاتو، وذلظ باستخجاـ السجسػعة الػاحجة عغ  استخجـ
 شخيق الكياس القبمي والبعجي.

 تسع البحث:مج
 56والبالغ عجدىع  1311/1314مشصقة قشا لكخة اليج لمسػسع الخياضي  ناشئياشتسل مجتسع البحث عمى 

 ـ(.1336ـ _ 1334سشة مػاليج )38تحت  ناشئي
 عيشو البحث: 

، تع ناشئي( 34مخكد شباب مجيشة قشا والبالغ عجدىع ) ناشئيتع اختيار عيشة البحث بالصخيقة العسجية مغ 
 ( ناشئيغ مشيع كعيشة أساسية. 6عجد ) اختيار

 التػصيف الإحرائي لمعيشة في متغيخات الشسػ
أفخاد قاـ الباحثػف بترسيع استسارة تدجيل بيانات اللاعبيغ عيشة البحث وذلظ لمتأكج مغ مجى التجانذ بيغ 

 تجريبي(. العيشة في ضػء الستغيخات التالية: معجلات الشسػ وتذسل )الدغ، الصػؿ، الػزف، العسخ ال
الستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء وفي متغيخات )الدغ،  (3ججوؿ)

 (6الصػؿ ، الػزف ، العسخ التجريبي( لمعيشة قيج البحث )ف=

الستػسط  وحجة الكياس الستغيخ ـ
 الحدابي

الانحخاؼ 
 معامل الالتػاء السعياري 

 -3.6.1 36.75 36.41 سشة الدغ 3
 3.733 54.33 54.86 كجع الػزف  1
 3.479 351.53 351.34 سع الصػؿ 1
 3.813 1.53 1.38 سشة العسخ التجريبي 4

( أي انيا انحرخت بيغ 3.813: 3.631-( أف قيسة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )3يػضح ججوؿ )  
 ( مسا يذيخ إلى تجانذ العيشة في الستغيخات الدابقة. 3)+

 التػصيف الإحرائي لمعيشة في اختبار ميارة الترػيب بالػثب عاليا )قيج البحث(:
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ػى أداء ميارة تالستػسط الحدابي والانحخاؼ السعياري ومعامل الالتػاء في مد (1)ججوؿ
 (6الترػيب بالػثب عاليا قيج البحث لمعيشة قيج البحث )ف=

الستػسط  وحجة الكياس الستغيخ ـ
 الحدابي

الانحخاؼ 
 معامل الالتػاء السعياري 

3 

اليا
 ع

ثب
الػ

غ 
ب م

رػي
 الت

يارة
م

 

 ارتقاء اللاعب في
 3.598 1.17 49.78 متخ أعمى الترػيب مغ 

سخعة الكخة في  1
 الترػيب

 3.391- 3.31 3.347 ـ/ثانية

دقة الكخة بعج  1
 الترػيب

 3.3851 3.89 5.33 درجة

( أي انيا انحرخت ما بيغ 3.851: 3.391-سة معامل الالتػاء تخاوحت ما بيغ )( أف قي1يػضح ججوؿ )
 ( مسا يذيخ إلى تجانذ العيشة في الستغيخات الدابقة.3)+

 أسباب اختيار العيشة:
 كخة اليج السدجميغ بسشصقة قشا لكخة اليج. ناشئيجسيعيع ضسغ  -
شخاؼ عمى مجسػعات التجريب السيجاني عيشة البحث مغ خلاؿ الإأفخاد معخفة الباحثيغ التامة بجسيع  -

 بسخكد شباب مجيشة قشا .
 انتطاـ الشاشئيغ في التجريب ثلاث مخات أسبػعيا . -

 وسائل وأدوات جسع البيانات:
 السدح السخجعي 

قاـ الباحثيغ بعسل مدح مخجعي لعجد مغ السخاجع والجراسات والبحػث والسػاقع البحثية واشتسل السدح 
 :عمىالسخجعي 

الدمغ الكمى  –عجد وحجات التجريب خلاؿ الاسبػع الػاحج  –الدمغ الكمى لمبخنامج التجريبي ) ات البخنامجمحجد
 (خيظ في الػسط السائي داخل الػحجةزمغ تجريبات البميػمت –لمػحجة 

 الأجيدة والأدوات:
 الأجيدة والأدوات الآتية: استخجـ الباحثػف 

 ميداف شبى )بالكيمػ جخاـ( يتخ (جياز الخيدتاميتخ لكياس الصػؿ )بالدشتيس
 شباشيخ  ( متخ لكياس السدافة  53شخيط قياس )

 شخيط لاصق  ( كجع1 – 1كخات شبية أوزاف )
 كخسي  كاميخا فجيػ
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 الجراسة الاستصلاعية:
قبل البجء في تصبيق البخنامج التجريبي قاـ الباحثػف بإجخاء دراسة الاستصلاعية في يػـ الاثشيغ السػافق 

اكتذاؼ  -)تجريب السداعجيغ إلى ـ،  وتيجؼ الجراسة 8/8/1311ـ إلى يػـ الثلاثاء السػافق 7/8/1311
ظ في يوتشفيح بعس مغ نساذج تجريبات البميػمتخ  -نػاحي القرػر والزعف والعسل عمى تلاشى الأخصاء 

 تختيب سيخ الاختبارات(.-في تشفيح الاختبارات والكياساتتحجيج الدمغ اللازـ لعسمية الكياس  -الػسط السائي 
 البخنامج التجريبي السقتخح

ظ في الػسط السائي وفقاً يقاـ الباحثػف بترسيع البخنامج التجريبي السقتخح باستخجاـ تجريبات البميػمتخ 
للأسذ العمسية لمتجريب الخياضي وذلظ بعج الاشلاع عمى السخاجع العمسية الستخررة وذلظ لتصػيخ مدتػى 

 كخة اليج. ناشئيلجى ػيب بالػثب عاليا أداء ميارة التر
 ىجؼ البخنامج التجريبي السقتخح

ي كخة اليج ناشئيإلى تصػيخ مدتػى اداء ميارة الترػيب بالػثب عاليا لجى  التجريبيييجؼ محتػى البخنامج 
 ظ في الػسط السائي.يـ مغ خلاؿ تجريبات البميػمتخ 1336ـ/  1335مػاليج  

 تحجيج قتخة تشفيح البخنامج
 عمى عمى نتائج السدح السخجعي حيث اتفقت معطع الآراء  بترسيع البخنامج التجريبي بشاءً قاـ الباحثػف 

( 8( دقيقة بػاقع ثلاث وحجات تجريبية في الأسبػع، وبمغ عجد الأسابيع )93أف الػحجة التجريبية اليػمية )
 دقيقة(.13 -15أسابيع، وزمغ التجريبات في الػسط السائي )

 ( أسابيع ويدتسخ التجريب ثلاث أياـ أسبػعيا.8نامج )زمغ البخ  -
عجد وحجات التجريب في الأسبػع                  × = زمغ الػحجة التجريبية  زمغ التجريب الكمي في الأسبػع -

 ؽ/ أسبػع 173=  1×  93
=  8×  173عجد أسابيع البخنامج = × = زمغ التجريب في الأسبػع زمغ التجريب الكمي خلاؿ البخنامج  -

  ؽ/أسبػع 1363
:  3وقج تع تقديع الدمغ الكمي لمبخنامج عمى درجات الحسل السختمفة حدب دورة الحسل السحجدة وىي )  -
 ( بحيث : 3
-39-37-35-31-33-9-7-5-1-3ؽ( مػزعة بيغ الأسابيع )3383بمغ زمغ الحسل العالي ) -

13-11.) 
-38-36-34-31-33-8-6-4-1بيع )ؽ ( مػزعة بيغ الأسا3383بمغ زمغ الحسل الستػسط ) -

13-11-14.) 
 ؽ. 3383= 3383+3383بمغ زمغ التجريب الكمي لمبخنامج  -

كسا قاـ الباحثػف بتذكيل الحسل بالبخنامج التجريبي باستخجاـ شخيقة التجريب الفتخى مشخفس الذجة حيث 
حجع الحسل التجريبي في %( وتع التجرج بذجة الحسل أسبػعياً، وتخاوح 85%: 65تخاوحت الذجة ما بيغ )
:  63ث(، وزمغ الخاحة )353: 18ث(، ) 13: 35( تكخار، وزمغ الأداء )34: 6البخنامج السقتخح مغ )
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( وذلظ لسشاسبتيا مع الشاشئيغ وتع تػزيعيا خلاؿ ثسانية أسابيع 3:3ث(، وتع استخجاـ دورة الحسل )313
 العالي(  –ستػسط فتخة تصبيق البخنامج وبمغت درجات الحسل السدتخجمة )ال

 -وتع استخجاـ درجات الحسل كالتالي:  -
 %75%: 63الستػسط:  -
 تكخار 34: 8التكخار  -
 مجسػعة 4: 1السجسػعات  -
 %85%: 76العالي  -
 تكخار 33: 6التكخار  -
 مجسػعة 4: 1السجسػعات  -

 :تحجيج محتػيات البخنامج التجريبي السقتخح
 الكياس القبمي

قبمية عمى مجسػعة البحث لمستغيخات السيارية يػـ الجسعة السػافق قاـ الباحثػف بإجخاء الكياسات ال
 ـ38/8/1311
 ق البخنامجيتصب

قاـ الباحثػف بتصبيق وحجات البخنامج عمى عيشة البحث حيث تع التشفيح بػاسصة السداعجيغ وتحت إشخاؼ 
ـ 1311/ 13/8غ يػـ  أسابيع( بػاقع ثلاث وحجات أسبػػػػعية اعتبارا م 8الباحثيغ، وكانت مجة التصبيق )

 ( وحجة.14ـ وبحلظ يكػف عجد الػحجات التجريبية لمبخنامج )1311/ 31/33حتى يػـ 
 الكياس البعجي

-34أسابيع( مغ بجأ تصبيق البخنامج وذلظ يػمي الدبت والأحج  السػافق 8أجخيت الكياسات البعجية بعج )
البجنية والاختبارات السيارية( وذلظ بشفذ  ـ وذلظ لجسيع الاختبارات قيج البحث )الاختبارات35/33/1311

 أسمػب التصبيق لمكياس القبمي وتحت نفذ الطخوؼ ثع تع جسع البيانات وججولتيا لسعالجتيا إحرائياً.
 الخصة الدمشية لإجخاءات تشفيح تجخبة البحث ( 1ججوؿ ) 

 الإجخاءات التاريخ اليػـ
  إلى مغ إلى مغ

 الجراسة الاستصلاعية 8/8/1311 7/8/1311 الثلاثاء ثشيغالإ 
 الكياسات القبمية 38/8/1311 37/8/1311 الجسعة الخسيذ

 تصبيق البخنامج التجريبي 31/33/1311 13/8/1311 لخسيذا حجالأ
 الكياسات البعجية 35/33/1311 ـ34/33/1311 الاحج الدبت
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 السعالجات الإحرائية
ستغيخات التي استخجمت في ىحا البحث، تع إجخاء السعالجات بعج جسع البيانات وتدجيل الكياسات السختمفة لم

الإحرائية السشاسبة لتحقيق الأىػجاؼ والػتػأكج مػغ صػحػة الػفػخض، وقج استخجـ الباحثيغ السعالجات 
  الإحرائية الأتية:

 Mean الستػسط الحدابي  -
 Standard Deviation الانحخاؼ السعياري 

 Torsion coefficient معامل الالتػاء
 Paired Samples T Test اختبار دلالة الفخوؽ )ت( 

 Correlation (person) معامل الارتباط البديط )بيخسػف( 
 Percentage of Progress ندب التحدغ 
 عخض الشتائج

 -مغ خلاؿ ىجؼ البحث وفخوضو سػؼ يعخض الباحثػف الشتائج وفق تختيب الفخوض كسا يأتي: 
إحرائيا بيغ بيغ متػسصات الكياسيغ القبمي والبعجي في ميارة الترػيب بالػثب عاليا تػجج فخوؽ دالة 

 كخة اليج لرالح الكياس البعجي . شاشئيل
دلالة الفخوؽ بيغ متػسصي الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في  ( 4ججوؿ ) 

 (6)ف= الستغيخات ميارية

 وحجة الستغيخ ـ
 الكياس

 ندبة بعجي قبمي
 التحدغ

قيسة "ت 
 ع ـ ع ـ "السحدػبة

مقجار ارتقاء الاعب في  3
 35.51 31.83 1.11 57.33 1.17 49.78 سع أعمى الترػيب مغ 

 34.81 31.97 3.31 3.369 3.31 3.347 ـ/ث سخعة الترػيب 1
 7.13 11.11 3.54 7.53 3.89 5.33 درجة دقة الترػيب 1

 1.37(= 3.35قيسة )ت( الججولية عشج مدتػى )
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دلالة الفخوؽ بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمستغيخات السيارية  ( 3شكل ) 

 )دقة الترػيب، ارتقاء الاعب في الترػيب (
 

 
دلالة الفخوؽ بيغ متػسصات درجات الكياسيغ القبمي والبعجي لمستغيخات السيارية  ( 1شكل ) 

 )سخعة الترػيب (
 

 دقة التصويب مقدار ارتقاء الاعب في التصويب من اعلي
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 السيارية قيج البحث ندبة التحدغ بيغ الكياسيغ القبمي والبعجي لمستغيخات ( 1شكل ) 

( وجػد فخوؽ دالة إحرائياً بيغ متػسصي 1( والذكل رقع )3( والذكل رقع )4يتزح مغ نتائج ججوؿ )
 –يا )مقجار ارتقاء الاعب الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية في مكػنات ميارة الترػيب عال

: 7.13الجقة ( لرالح متػسط الكياس البعجي حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ ) –سخعة الكخة 
%( حيث بمغت أعمى ندبة تحدغ 11.11% : 31.83( وبشدبة تحدغ تخاوحت قيستيا ما بيغ )35.51

 %(.31.83ىى )%( في دقة الترػيب وبمغت أقل ندبة تحدغ في سخعة الكخة و 11.11)
 مشاقذة الشتائج:

في ضػء نتائج التحميل الإحرائي، وفى حجود الكياسات السدتخجمة واستخشادًا بالسخاجع العمسية والجراسات 
الدابقة سػؼ يتع مشاقذو الشتائج تبعًا لأىجاؼ البحث وفخوضو لمػصػؿ إلى اليجؼ الخئيدي مغ ىحه 

 الجراسة عمى الشحػ التالي: 
والحى يشز عمى " تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متػسصي والحي يشز " خض البحث: مشاقذة نتائج ف

كخة اليج لرالح  شاشئيميارة الترػيب بالػثب عاليا لعمى الكياسيغ القبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية 
 الكياس البعجي" 

ي والبعجي لمسجسػعة ( وجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياسيغ القبم4ويتزح مغ الججوؿ رقع )
التجخيبية في مكػنات ميارت الترػيب بالػثب عاليا ) مقجار ارتقاء الاعب( لرالح متػسط الكياس البعجي 

( بيشسا كانت قيسة "ت" الججولية عشج مدتػى 35.51: 7.13حيث تخاوحت قيسة "ت" السحدػبة ما بيغ )
%( ويخجع الباحث 11.11% : 31.83غ )( وكحلظ انحرخت الشدبة السئػية لمتحدغ ما بي3.35دلالة )

ىحا التقجـ في مدتػى الأداء الى تأثيخ تجريبات البميػمتخيظ في الػسط السائي السدتخجمة في البخنامج 
 التجريبي السقتخح .

مقدار ارتقاء الاعب في التصويب من 
 اعلي

 دقة التصويب سرعة التصويب

%نسبة التحسن   12.81 12.97 33.33
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في الػسط السائي  تؤثخ إيجابيا عمى مدتػى  البميػمتخيظكسا تجؿ ىحه الفخوؽ في السدتػى عمى اف تجريبات 
 دقة الترػيب(  –سخعة الترػيب  –الترػيب بالػثب عاليا)مقجار الارتقاء  مكػناف ميارة

كسا أف تجريبات البميػمتخيظ في الػسط السائي السدتخجمة في البخنامج التجريبي معطسيا يذبو شكل الأداء 
لػثب الفعمي أثشاء السشافدة ويأخح نفذ السدار الحخكي وفى اتجاه العسل العزمي لأداء ميارة الترػيب با

 عاليا.
( أف التجريب 1ـ()3991كسا تتفق ىحه الشتائج مع دراسات أبػ العلا عبج الفتاح واحسج نرخ الجيغ رضػاف )

البميػمتخيظ في الػسط السائي ساعج في تشسية السيارات الحخكية لسعطع التخررات الخياضية ومشيا كخة 
 اليج.

الباحثيغ بعس التجريبات السيارية بأسمػب التجريب البميػمتخيظ السائي لكي تتذابو مع الأداء  واستخجـ
( أف التقجـ في 33ـ()3998الفعمي لسيارات كخة اليج. ويتفق ذلظ مع ما تػصل إليو "شارؽ عبج الخؤوؼ")

اللاعبيغ نتيجة لتجريبات البميػمتخيظ لجى ة القػية لمقػة التي تخسخت السيارى يحجث نتيجة القاعجسدتػى ال
السائي أما القػة الانفجارية فقج نست مغ خلاؿ تجريبات كخة اليج والتي تدتخجـ الترػيب بالػثب وتمعب القجرة 

وانتقاؿ  العزمية دوراً حاسساً في ميارات الترػيب بالػثب والخجاعات وإعجاد التسخيخات والتحخؾ السفاجئ
 اللاعب مغ اليجػـ لمجفاع والعكذ.

كسا يخجع الباحثيغ ىحا التحدغ نتيجة تجريبات البميػمتخيظ السائي حيث تع اختيار ىحه التجريبات بحيث 
( 25ـ()1338") Duttonتتلاءـ حخكاتيا مع الحخكات التي تؤدي في الجخي الدخيع ، وىحا ما أكجه "دوتغ 

مائي يجب التخكيد عمى أف يكػف التسخيغ أو بأنو مغ الزخوري عشج وضع أي تسخيغ بميػمتخيظ أرضي 
مذابياً لتساريغ الشذاط السصمػب، فإف خرػصية اختيار التسخيشات يجب أف تكػف مرسسة لتمبية متصمبات 

 الخياضة التي يسارسيا اللاعبيغ. 
ـ( إلى أف الأداء يتحدغ برػرة 1337" )بج العديد أحسج، ناريساف أحسج"عوىحا يتفق مع ما أشار إليو 

أفزل إذا كاف التجريب خاص بشػع وشبيعة الأداء السياري وتكػف في اتجاه العسل العزمي وبشفذ سخعات 
الحخكات السصمػبة لمسشافدة حيث إف أفزل أسمػب لتحديغ الجانب السياري وىػ الأسمػب الحي يتذابو فيو 

 (. 393: 31) العزمي أثشاء التجريب مع السدار العزمي العربي أثشاء السشافدة السدار
ـ( إلى أف التجريب السشطع والسدتسخ ىػ الػسيمة ۷۰۰۲) "يػضح "عساد الجيغ عباس، ومجحت محسػد

خة اليج، ويكػف ذلظ مغ خلاؿ التجريبات التصبيكية الخئيدية لتشسية وتصػيخ السيارات اليجػمية والجفاعية في ك
التي تعتبخ ذخيخة كل مجرب حيث لا تخمػ فتخة تجريبية دوف استخجاميا ولسجة شػيمة سػاء في الػحجة 

مجار السػسع الخياضي، فالتجريب يعشي تكخار الأداء واستسخاره ويحتاج التكخار إلى عشرخ أو عمى التجريبية 
الرعب والتكخار والتشػع ىجفو إلى ستقخار لفتخات شػيمة دوف ممل ويشجرج مغ الديل يكػف الاحتى التشػيع 

الآلية التي تدسح بالترخؼ الدميع في مػاقف إلى تثبيت الأداء للاعبيغ والػصػؿ بالتشفيح مع بكية اللاعبيغ 
 (.57: 34) المعب السختمفة
سج عمى ـ( أف تجريبات البميػمتخيظ في الػسط السائي يعسل 1338" )عجالجيغ وأسامة محمديحكخ "أحسج س

الفجػة بيغ الدخعة الحخكية والقػة العزمية مسا يديج مغ كفاءه وفاعمية الأداء للاعبيغ فيكػف أدائيع 
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تحديغ كفاءه عمى اقترادياً وفعالًا ، وأف اليجؼ الأساسي مشو ىػ تعميع العزمة سخعة الاستجابة والقجرة 
 (.33: 1السسخات العربية وتحديغ الألياؼ)

تأثيخ البخنامج التجريبي لتجريبات إلى كحلظ يخجع الباحثيغ ىحا التحدغ في في ميارة الترػيب بالػثب عاليا 
جة عػامل مشيا عػامل بجنية ونفدية وتتأثخ السيارى يتأثخ بعسدتػى البميػمتخيظ في الػسط السائي حيث أف ال

سخعة اللاعب بتخد الخصػة والتي تشتج مغ قػة العزلات السدببة ليحه الحخكة وكحلظ تختبط القػة بتحسل القػة 
التحسل ويتفق ذلظ مع ما ذكخه "مخواف عمى حيث إنو كمسا زادت قػة العزلات ارتفعت قجرتيا 

 السيارى وخاصة ميارة الترػيب.سدتػى تحدغ الإلى ( أف تجريبات البميػمتخيظ تؤدي 39ـ()1331عمي")
الإقلاؿ إلى يخي الباحثيغ أف استخجاـ تجريبات البميػمتخيظ في الػسط السائي بصخيقة سميسة ومشتطسة أدت 

ممة والسقابمة ليا، وأف التجريبات مغ زمغ انكباض الألياؼ العزمية وتحدغ التػافق بيغ العزلات العا
السيارية التي صسسيا الباحثيغ تتذابو في أدائيا مع أداء ميارة الترػيب قيج البحث وأف تعسل العزلات 

 السذتخكة بشفذ شخيقة أدائيا أثشاء أداء السيارة. 
ػسصات تػجج فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متزح أف فخض البحث والحى يشز عمى "عمى ما سبق يت وبشاءً 

 كخة اليج لرالح الكياس البعجي" شاشئيميارة الترػيب بالػثب عاليا لعمى الكياسيغ القبمي والبعجي 
 الاستشتاجات

 في ضػء أىجاؼ وفخوض البحث تػصل الباحثػف إلى الاستخلاصات التالية :
 ػيب بالػثب عاليا.داء ميارة الترألسائي تأثيخا إيجابيا عمى مدتػى تؤثخ تجريبات البميػمتخيظ في الػسط ا -
 وأدى البخنامج التجريبي السقتخح الى: -
عاليا  والبعجي في ميارة الترػيب بالػثبوجػد فخوؽ دالة إحرائيا بيغ متػسصات الكياسيغ القبمي  -
 كخة اليج لرالح الكياس البعجي. شاشئيل

 تػصيات البحث
 : ية مغ البحث يػصى الباحثػف بسا يمفي ضػء الشتائج السدتخمر

 ىحا البخنامج عمى فخؽ الشاشئيغ السساثمة في كخة اليج. تصبيق -3
ضخورة الأخح في الاعتبار بتجريبات البميػمتخيظ في الػسط السائي عشج وضع البخامج التجريبية في كخة  -1

 اليج خاصة في مخحمة الاعجاد الخاص. 
 .إجخاء دراسات مذابية عمى مخاحل سشية مختمفة ورياضات مختمفة -1

 قائسة السخاجع
 لسخاجع العخبيةا
ماما وعاليا أـ(: "تقػيع دقة الترػيب بالػثب 4133) خاليعإبخاليع محسػد غخيب، الديج الديج إب -3

في كخة اليج بجلالة بعس الستغيخات الكيشساتكية"، السجمة العمسية لعمػـ التخبية الخياضية، العجد الخابع، 
 جامعة ششصا.كمية التخبية الخياضية، 
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 ، دار             "فديػلػجيا المياقة البجنية"ـ(: 3991) أبػ العلا عبج الفتاح، أحسج نرخ الجيغ رضػاف -1
 الفكخ العخبي، القاىخة.

غ التجريب البميػمتخي ـ(: فاعمية السدج بي1338) أحسج سعجالجيغ محسػد وأسامة محمد أبػشبل -1
الخقسي لستدابقي الػثب الثلاثى، بحث سدتػى والتشبيو الكيخبي عمى بعس خرائز القػة العزمية وال

مشذػر ، السؤتسخ الإقميسي الخابع لمسجمذ الجولى لمرحة والتخبية البجنية والتخويح والخياضة والتعبيخ 
 أبػقيخ ، جامعة الإسكشجرية. – الحخكي لسشصقة الذخؽ الأوسط ، كمية التخبية الخياضية

عمى ـ(: فاعمية بخنامج تأىيمي بجني بأستخجاـ الػسط السائي 1313) احسج عبجالدلاـ عصيتػ -4
عزلات الداؽ السرابة بالاعػجاج بعج الجخاحة"، السجمة العمسية لكمية التخبية الخياضية، جامعة جشػب 

 الػادي. 
ـ(: بخنامج تجريبي مائي لتشسية مكػنات المياقة البجنية الخاصة بكخة اليج 1331) أسساء محمد راشج -5

وأثخه عمى ميارة الترػيب بالػثب لمشاشئات ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة ، كمية تخبية رياضية بشات 
 القاىخة ، جامعة حمػاف.

ـ(: "اثخ بخنامج تجريبي مقتخح للارتقاء ببعس الشػاحي البجنية 3991) لاؿ كساؿ عمي سالعج -6
سشو"، كمية التخبية الخياضية لمبشيغ بػر سعيج، 36والسيارية للاعبي كخة اليج لمسخحمة الدشية تحت 

 جامعة قشاة الدػيذ.
بعس الستغيخات البجنية عمى ـ تجريبات الػسط السائي ـ(: "استخجا1337خالج مشجل الخالجي) -7

متخ بجولة الكػيت السجمة العمسية لكمية التخبية الخياضية، 3533والسدتػى الخقسي لستدابقي جخي 
 جامعة جشػب الػادي.

مدتػى الانجاز  تحديغعمى ـ(: "تأثيخ استخجاـ البميػمتخؾ السائية 1338) رىاـ فزل الصػاشي -8
 ـ"، كمية التخبية الخياضية، جامعة تذخيغ.333في سباؽ عجو 

ـ(: تأثيخ تجريبات الأثقاؿ والبميػمتخؾ عمى بعس الستغيخات البجنية 1331رواف عمى عبج الله ) -9
 لخياضية، جامعة السشيا.والسيارية والفديػلػجية للاعبي كخة اليج، رسالة دكتػراه، كمية التخبية ا

ـ(: دراسة مقارنة بيغ التجريب بالأثقاؿ وتجريب 3998) شارؽ عبج الخؤوؼ عبج العطيع -33
البميػمتخيظ لتشسية القجرة العزمية لمخجميغ لشاشئات كخة اليج، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذػرة، كمية التخبية 

 افالخياضية لمبشيغ، جامعة حمػ 
ـ(: "تجريب الاثقاؿ، ترسيع بخنامج تجريب القػة 3997عبج العديد الشسخ، ناريساف الخصيب ) —33

 وتخصيط السػسع الخياضي"، مخكد القاىخة لمشذخ، القاىخة.
: القػة العزمية " ترسيع بخامج ـ(1337عبج العديد أحسج عبج العديد، ناريساف أحسج الخصيب ) -31

 القػة وتخصيط السػسع التجريبي " الشاشخ، القاىخة.
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فاعمية الاداء السياري لشاشئي الجػدو عمى ـ(: "التجريبات البميػمتخية 1338عمي جاسع عاير ) -31
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 – ـ(: الكياس والتقػيع وتحميل السبارة في كخة اليج )نطخيات1333خخوف )آكساؿ دروير و  -35
 ، مخكد الكتاب لشذخ، القاىخة.3تصبيقات ("، ط

ـ(: بخنامج تجريبي مائي وأثخه عمى تشسية بعس الستغيخات البجنية 1333لسياء رضػاف لبيب ) -36
بية التخبية البجنية والخياضية، كمية التخ  –والسيارية والشفدية في كخة اليج، بحث مشذػر بالسجمة العمسية 

 الخياضية لمبشيغ، جامعة حمػاف.
مدتػى عمى ـ(: "تأثيخ بخنامج تجريبي بميػمتخؾ لتشسية القجرة العزمية 3334حسج ىساـ )أمحمد  -37

 كخة اليج"، كمية التخبية الخاضية بقشا، جامعة جشػب الػادي. شاشئيأداء التحخكات الخصصية الجفاعية ل
ـ(: بخنامج مقتخح لفاعمية التسخيخ والترػيب بالػثب مغ خارج 3997مخواف عمي عبج الله ) -38

 مشصقة الخمية الحخة لمشاشئيغ في كخة اليج، رسالة ماجدتيخ غيخ، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
: تأثيخ تجريبات الأثقاؿ والبميػمتخؾ عمى بعس الستغيخات البجنية ـ(1331مخواف عمى عبج الله ) -39

 والسيارية والفديػلػجية للاعبي كخة اليج، رسالة دكتػراه، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا.
خ القجرة ـ(: تأثيخ تجريبات البميػمتخيظ السائي عمى تصػي1339حديغ ) يشعباف حدش ةنػر  -13
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 ممخز البحث بالمغة العخبية
في الػسط السائي عمى مدتػى أداء ميارة  ظالبميػمتخيتجريبات  تأثيخ

كخة اليج ناشئيلجى الترػيب بالػثب عاليا   
ةمحمد جساؿ حساد* أ. د/                                                  

ىاشخؼ محمد مػسأ. د/ * *                                                
 محمد أحسج ىساـ/ أ.ـ.د** *                                            

مرصفىمحسػد محمد عكاشة ـ/ ****                                                   
سسارسيغ تعج كخة اليج مغ الألعاب الجساعية التي تحتل مكانة جساىيخية كبيخة وليا قاعجة عخيزة مغ ال

وتعج واحجة مغ الخياضات التي تصػرت بذكل واضح بتصػر العمػـ السختمفة بالسجاؿ الخياضي مغ حيث 
 .والخصصي ي السيار دى إلى ارتفاع السدتػى البجني و ألمعب وأساليب التجريب عمييا مسا شخؽ ا

القجرة عمى ئي في الػسط السا ظالبميػمتخيتأثيخ تجريبات عمى ولقج استيجفت ىحه الجراسة التعخؼ 
العزمية ومدتػى أداء ميارة الترػيب في كخة اليج، استخجـ الباحث السشيج التجخيبي لسلائستو ليجؼ 

الػاحجة عغ شخيق الكياس القبمي والبعجي، وكاف  ةالتجخيبيوفخوض البحث، وذلظ بترسيع السجسػعة 
الأدوات إلى ستشج الباحث سشو، كسا ا 38ناشئيغ يسثمػف السخحمة العسخية تحت  6قػاـ السجسػعة 

 تحقيق ىجؼ البحث.عمى والػسائل التي تعسل 
وقج اسفخت ىحه الجراسة عغ ارتفاع مدتػى عيشة البحث في القجرة العزمية ومدتػى أداء ميارة 

 الترػيب بالػثب عاليا.
في القجرة العزمية  البعجيوكحلظ أوضحت الشتائج وجػد فخوؽ ذات دلالة معشػية لرالح الكياس 

 ومدتػى أداء ميارة الترػيب بالػثب عاليا قيج البحث.
في الػسط السائي ساىست بصخيقة إيجابية في تفػؽ  ظالبميػمتخيوقج اسفخت الشتائج اف تجريبات 

عغ الكياس القبمي في القجرة العزمية قيج البحث ومدتػى  البعجيفي الكياس  ةالتجخيبيالسجسػعة 
 أداء ميارة الترػيب بالػثب عاليا.

 
الستفخغ بكمية التخبية  *أستاذ كخة اليج بقدع نطخيات وتصبيقات الخياضيات الجساعية ورياضات السزخب

  .جامعة مجيشة الدادات -الخياضية
 جشػب الػادي. ج -كمية التخبية الخياضية بقشا**أستاذ ورئيذ قدع التجريب الخياضي وعمػـ الحخكة ب

 الػادي. ج جشػب-ابقشػـ الحخكة بكمية التخبية الخياضية ستاذ مداعج بقدع التجريب الخياضي وعمأ***
 .بقشا جامعة جشػب الػاديمعيج  بقدع التجريب الخياضي وعمػـ الحخكة بكمية التخبية الخياضية ****
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Abstract  
The effect of plyometric exercises in the aquatic 

environment on the level of performance of the high jump 
shooting skill among young handball players 

* prof. Mohamed Gamal Hamada 
** prof. Ashraf Mohamed Mousa 
*** Dr. Mohamed Ahmed Hammam 
****M/ Mahmoud Muhammad Okasha Mustafa 
Handball is one of the group games that occupies a large audience and has a 
broad base of practitioners. It is one of the sports that has clearly developed 
with the development of various sciences in the sports field in terms of 
playing methods and training methods, which has led to a rise in the physical, 
skill and tactical level. 
This study aimed to identify the effect of plyometric training in the aquatic 
environment on muscular ability and the level of performance of the shooting 
skill in handball. The researcher used the experimental method to suit the 
goal and hypotheses of the research, by designing one experimental group 
through pre- and post-measurement, and the group consisted of 6 juniors 
representing the stage. The age group is under 18 years. The researcher also 
relied on tools and methods that work to achieve the research goal. 
This study resulted in a high level of the research sample in muscular ability 
and a high level of performance in the jump shooting skill. 
The results also showed that there were significant differences in favor of the 
post-measurement in muscular ability and the level of performance of the 
high jump shooting skill under study. 
The results showed that plyometric exercises in the aquatic environment 
contributed positively to the superiority of the experimental group in the 
post-measurement over the pre-measurement in the muscular ability under 
study and the level of performance of the high jump shooting skill. 
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