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تأثير تدريبات القوة الوظيفية على تطوير بعض القدرات البدنية " 
 " ئات المصارعةوتحسين آداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة لناش

 .د/ نبيل حسنى الشوربجى أ

 أ.م.د/ خالد السيد سرور 

 د/ محمد احمد الطويل

 عائشة صبحى ممدوح خليل

 البحث :ومشكلة مقدمة  -
إن التقدم العلمي والتكنولوجي الهائل الذي يشهده العاال  الواوم  او ال امم الممواعص للع ا  

د ما  المشاك ف فاي  اتي المجاافف ب اةم عامام الحالي لما ي ا   به في إيجاد حلول علموم لعديا
جال الت بوم ال ياضوم ب ةم خاصم , والتقدم العلمي في استخدام تكنولوجوا التدريب ال ياضي مو

في الدول المتقدمم بدايم م  إعداد النا ئو  وحتي وصوله  إلاي الم اتوياف العالوام ف ياجتي جعافاا 
ال االو  للااا امت التدرياواام وافعتماااد علااي  تااائت أو بال اادفم , باال ماا  خاا ل التخمااو  العلمااي 

 دراساف الااحثو  والمتخ  و  في مجافف العلوم الم تامم بموادي  الت بوم ال ياضوم . 

وتااجت ف الم ااارعم بشااكل إيجااابا بتمااور العلااوم الم تاماام بالمجااال ال ياضااا وتمااور 
ا , وتلااا المهاااراف تتملااب أسااالوب وقاا د إعااداد ال عاااو  , وتتموااع الم ااارعم بتنااو  مهاراتهاا

 قدراف متنوعم ومتعددص و املم لتحقوق م توى عالا م  الأداء .

أن أ موم تدريااف القوص الوظوةوم تكم  في  (م2003)  Scott Gainesسكوت جنيزيشو  
ما  خا ل تحويال العياادص فاي القاوص وأ ها تحدث تجتو اف بم يقم غوا  ماا ا ص علاي الع ا ف , 

لاذلا يجاب أن ويمك  افستةادص منها في تح و  أداء النظام الع اي وتكاملاه , المنتجم م  ح كم 
 ( 45:  28) تشمل جموع الا امت التدرياوم علي تدريااف القوص الوظوةوم . 

إلااي أن الةاا د بااو  التاادريااف  (م2003) Maryg Beynoldsماااجيب بينولااد  ويشااو  
ريااف التقلودياام للقااوص الع االوم الخاصاام تاا دي التقلودياام والتاادريااف القااوص الوظوةواام  ااو أن التااد

يكون الت كوع فوها علي الأداء في حالم تااف , بونما تدريااف القوص الوظوةوم تعيل  صأجهع باستخدام
الدع  الخارجي الم تخدم م  الأجهعص , وتجعل العديد ما  المجموعااف الع الوم تعمال فاي وقا  

 واحد ومتكامل . 
 (25  :51 ) 

إن الااا امت الوظوةواام تشااتمل علااي  مMichael Boyle (2004)بوياا   ميشااي ويوضاا  
  ي : وت تم عناص  رئو وم 

و ي اوضا  ت دي بتك اراف قلولام , و ادص  : Core Stabilityى تدجيبات الثبات المركز -
ب ااومم أو متوساامم تهاادت إلااي تحقوااق الثااااف الااذاتي والااتحك  الع اااي الع االي فااي 

 ع  ف الم كع . 
أكث  , وت تخدم  مديناموكووضا  ذاف أ: و ي  Core Strength لقوة المركزيةتدجيبات ا -

مقاوماااف خارجواام فااي جموااع الم ااتوياف الح كواام وتهاادت إلااي تحقوااق القااوص الع االوم 
 والتكامل الح كي .

وضااا  تتموااع بج تااا  قااوص أو ااي عاااارص عاا   : Core Power ة المركزيااةدجتاادجيبات القاا -
 ( 96:  26. ) وتحويلها إلي س عم 

أيما  ملالع دباد تادريااف القاوص الوظوةوام كدراسام ولقد أج ي  العديد م  الدراسااف فاا 
أحماااد  , ودراسااام(  17)  م(2017ساااعيد ) محماااد راااابر , ودراسااام ( 7) م( 2014اللااا)م )

 اسااتخدامعلااي أ مواام , وقااد أ ااارف  تااائت تلااا الدراساااف (  4) م( 2020محمااوا المرىاادى )
م وماادى تجتو  ااا علااا القاادراف الاد واام وم ااتوى الأداء فااا العديااد ماا  تاادريااف القااوص الوظوةواا

" تاثيير إف أ ه ل  تتم د أى م  الدراساف ال ابقم إلا الاحث فا  ال ياضاف والألعاب المختلةم ,
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تدجيبات القوة الوظيفية دلى تطوير بعض القدجات البدنية وتحلي  آااء مهااجة الرمياة الفلفياة 
 . إلا ض ورص إج اء الاحث الحالا ون, مما دعا الااحث "المصاجدة بالمواجهة لناىئات 

أن أحاد أ ا  العوامال التاي ت ااعد فاي التيلاب علاي ضاع  م اتوي  ونالاااحث حوث يا ى
 ال موام مهاارص أداء و تنموم القوص الوظوةوم التي ت ت  علي التوازن بو  القوص والم و ام فاي داء الأ

علااي وضااع ب  ااامت تاادرياي لتنمواام القااوص  ونيعملاا ونالااااحث , و ااذا مااا جعاالالخلةواام بالمواجهاام 
 مهارص أداء القدراف الاد وم وعلا فعالومالوظوةوم ومحاولم التع ت علي تجتو  تلا التدريااف علي 

 . لنا ئاف الم ارعم الخلةوم بالمواجهم ال موم

 هدف البحث : -
ومع فام  الوظوةوام القاوص ا بجساتخدام تادرياافتادريا ت مو  ب  امتيهدت  ذا الاحث إلي 

 تجتو ه علا :
 ث ( .) عونم الاح لنا ئاف الم ارعم الاد وم القدراف بعض تموي  -1
 ث ( .) عونم الاح لنا ئاف الم ارعم الخلةوم بالمواجهم ال موم مهارص أداء فعالوم -2

 البحث : فروض -
موعاام توجااد فاا ود ذاف دفلاام إح ااائوم بااو  متوسااما القواسااوو  القالااا والاعاادى للمج -1

لنا اائاف  الخلةواام بالمواجهاام ال مواام مهااارص أداءفعالواام و الاد واام القاادرافالتج ياواام فااا 
 ) عونم الاحث ( ل ال  القواس الاعدى . الم ارعم

توجااد فاا ود ذاف دفلاام إح ااائوم بااو  متوسااما القواسااوو  القالااا والاعاادى للمجموعاام  -2
لنا اائاف  الخلةواام بالمواجهاام مال مواا مهااارص أداءفعالواام و الاد واام القاادرافال ااابمم فااا 

 ) عونم الاحث ( ل ال  القواس الاعدى . الم ارعم
توجد ف ود ذاف دفلم إح ائوم باو  متوساما القواساو  الاعادي  للمجماوعتو  التج ياوام  -3

لنا اائاف  الخلةواام بالمواجهاام ال مواام مهااارص أداءفعالواام و الاد واام القاادرافوال ااابمم فااا 
  ال  المجموعم التج ياوم .) عونم الاحث ( ل الم ارعم

 

 : إجراءات البحث -
 منهب البحث : -

المانهت التج يااي عا  ق ياق الت امو  التج يااي لمجماوعتو  إحادا ما  ونإستخدم الاااحث
 تج ياوم والأخ ى ضابمم م تخدمه القواساف القالوم والاعديم  ظً ا لمناساته لماوعم  ذه الدراسام

. 

 البحث :ودينة مجتمع  -
 : مجتمع البحث أولاً :

لقد ا تمل مجتماع الاحاث علاي فعاااف الم اارعم الن اائوم بمنمقام الي بوام للم اارعم 
سااانم والم ااجلو  بافتحاااد الم اا ى للم ااارعم للموسااا   17الااا  15ويتاا اوأ أعمااار   ماا  

 .  ( فعام44م وعدد   )2022/2023ال ياضي 

 : البحث يانياً : دينة
حااث الأساسااوم بالم يقاام العمدياام ماا  فعااااف الم ااارعم باختوااار عوناام الا ونقااام الااااحث

( فعاام 20( م اارعم , مانه  )32بنادي سوج  ال ياضا بمدينم قنما وبلغ عادد أفا اد العونام )
( 10( فعاااف كمجموعام التج ياوام , وعادد )10يمثلوا العونم الأساسوم , وت  تق ومه  إلا عدد )

ام أج يا  علاوه  الدراسام افساتم عوم ما   ةا  ( فع12فعااف كمجموعم ال ابمم , وعدد )
 مجتمع الاحث وم  خار  العونم الأساسوم . 
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 ( 1جدول ) 
 توزيع مجتمع وعينة البحث

 النسبة المئوية % العدد توزيع عينة البحث

 % 100 44 المجتمع الأصلى

 العينة الأساسية
 % 22.72 10 المجموعة التجريبية
 % 22.72 10 المجموعة الضابطة

 % 27.27 12 العينة الإستطلاعية
 % 72.72 32 إجمالى العينة

, وأن ف إ تظام ال عااف فاا الناادي ما  حواث افلتاعام بمواعواد التادريب  إختياج العينة : ىروط
أن يتاا اوأ متوساا  عماا  يقاال عماا  ال عااام التاادرياي عاا  أربااع ساانواف كحااد أد ااا , و

كج  ( ,  70:  65لم ارعاف ما بو  ) , وت اوأ أوزان اسنم  17الي  15ال عااف م  
التقاارب فاي العما  , وأن يتوف  لدى العونم ال غام في الإ ت اك فاي الا  اامت التادرياي و

التدرياي والعمني بو  أفا اد العونام والقادراف الاد وام والةنوام , مماا يتاو  ف صام التماواق 
بااو  والخممااا مهاااري الوالتقااارب فااي الم ااتوى الاااد ي , و للا  ااامت التاادرياي المقتاا أ

 . تواف  المعاو و  في تنةوذ قواساف الاحث, و أف اد العونم

 بالتجكاد ما  اعتدالوام الاوا ااف باو  أفا اد عونام الاحاث فايالاااحثون قاد قاام تجانس دينة البحاث : 
العما  التادرياي ( والمتيوا اف الاد وام وفعالوام  -الوزن  -المول  -متيو اف النمو ) ال   

 .(  2 الجدول )ذلا كما يوضحه ارى لدى عونم الاحث الأساسوم , والأداء المه

 ( 2جدول ) 
 الدلالات الإحصائية لتوصيف مجموعتى البحث التجريبية والضابطة

 فى المتغيرات الأساسية لبيان إعتدالية البيانات
 20ن = 

 متغيرات الدراسة م
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

امل مع
 التفلطح

معامل 
 الالتواء

 معدلات دلالات النمو :
 0.122- 1.194- 0.206 16.100 16.150 سنة/شهر السن -1
 0.642 0.396- 0.621 167.150 167.025 سم الطول -2
 0.308- 0.194- 0.577 66.900 67.205 كجم الوزن -3
 0.423 1.314 0.375 4.700 4.725 سنة/شهر العمر التدريبى -4

 لمتغيرات البدنية :ا
 0.180 0.795- 2.262 36.000 36.220 كجم قوة عضلات الظهر -5

6- 
دفع كرة طبية باليدين من 

 الجلوس
 0.543 0.988- 0.332 2.575 2.665 متر

7- 
أداء الكوبرى من الوقوف 

 مرات 3والتخلص 
 0.124 1.336- 1.414 13.000 13.015 ث

 0.193 0.949- 1.293 10.000 9.750 سم المسافة الأفقية للكوبرى -8
 0.638 0.243- 7.345 47.500 47.950 عدد الجلوس من الرقود -9

 فعالية الأداء المهارى :

10- 
أداء مهارة الرمية الخلفية 

 بالمواجهة
 0.398 0.526- 0.887 5.000 5.050 درجة

 0.512الخطأ المعيارى لمعامل الالتواء = 
 1.004=  0.05ى معنوية حد معامل الالتواء عند مستو

( المتوس  الح ابي والوسو  واف حا ات المعوااري ومعامال الاتةلم   2 يوض  جدول )
ومعامل افلتواء لدى أفا اد عونام الاحاث فاا المتيوا اف الأساساوم ) قواد الاحاث ( ويت ا  أن قاو  
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(  3±  ( أى إ ح ا ف ماا باو  ) 0.642, +  0.308 -معام ف افلتواء قد ت اوح  ماا باو  ) 
و ا اقل م  حد معامل افلتواء مما يشاو  الاا اعتدالوام الاوا ااف وتماتال المنحناا افعتادالا مماا 

 . يعما دفلم ماا  ص علا خلو الاوا اف م  عووب التوزيعاف اليو  إعتدالوم

بتق و  عونم الاحث إلا مجموعتو  فاي ضاوء إجا اءاف التكااف  الااحثون قام تكافؤ دينة البحث : 
 .(  3ما , وفقاً لنتائت القواساف القالوم كما  و موض  بالجدول ) بونه

 ( 3جدول ) 
دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لدى المجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات 

 الأساسية قيد البحث لبيان التكافؤ
 10=  2= ن 1ن

 متغيرات الدراسة م
الفرق بين  لضابطةالمجموعة ا المجموعة التجريبية

 المتوسطات
 التجانس

 قيمة
 ) ت (

مستوى 
الدلالة 

 ع±  س ع±  س الإحصائية

 معدلات دلالات النمو : -
 0.676 0.424 1.196 0.060 1.317 16.180 1.204 16.120 السن -1
 0.863 0.175 1.033 0.450 3.667 166.800 3.608 167.250 الطول -2
 0.766 0.302 1.136 0.230 2.557 67.320 2.724 67.090 الوزن -3
 0.774 0.291 1.042 0.110 0.380 4.670 0.388 4.780 العمر التدريبى -4
 المتغيرات البدنية : -

 0.849 0.193 1.304 0.240 2.163 36.340 2.470 36.100 قوة عضلات الظهر -5

6- 
دفع كرة طبية باليدين من 

 الجلوس
2.655 0.346 2.675 0.336 0.020 1.061 0.066 0.948 

7- 
أداء الكوبرى من 
 3الوقوف والتخلص 

 مرات
12.900 1.524 13.130 1.370 0.230 1.237 0.309 0.761 

 0.868 0.168 1.032 0.100 1.317 9.800 1.337 9.700 للكوبرىالمسافة الأفقية  -8
 0.930 0.089 1.104 0.300 7.355 48.100 7.729 47.800 الجلوس من الرقود -9
 : فعالية الأداء المهارى -

10- 
ة الرمية داء مهارأ

 الخلفية بالمواجهة
5.000 0.817 5.100 0.994 0.100 1.483 0.246 0.809 

 3.18( =  9،  9ودرجتى حرية )  0.05قيمة ) ف ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 2.101. = 05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 

أن قومم التااي  الأكا  علا التااي  افصي  فا جموع المتيو اف أقال (  3 يوض  جدول )
مماا يشاو  الاا تجاا   مجماوعتا الاحاث ,  0.05م  قومم ) ت ( الجدولوم عند م اتوى معنويام 

كما يت   عدم وجود ف ود ذاف دفلم اح ائوم بو  القواساف القالوم لدى المجماوعتو  التج ياوام 
ساساااوم ) قواااد الاحاااث ( مماااا يعماااا دفلااام ماا ااا ص علاااا تكااااف  وال اااابمم فاااا المتيوااا اف الأ
 .  المجموعتو  فا تلا المتيو اف

 وسائ  وأاوات جمع البيانات :  -
إستند الاااحثون لجماع المعلومااف والاوا ااف المتعلقام لهاذا الاحاث إلاا الوساائل والأدواف 

 التالوم :
 الملتفدمة : أولاً : الأجهزة والأاوات

, ب ااق م اارعم , و المولال ستاموت  لقواس , و  لقواس الوزن الكلي ن قاي معايموعا
 ا ي  , و Digital(  و   2ساعم توقو  يابا وم عدد ) , ومتعددص الموازي   واخص م ارعم و

, ع ااا , و مص حديدياااقاا أ, ودمالااع , وحااال قةااع , وبااار حدياادي , وكاا اف قاواام , وقواااس 
 أتقال ح ص ., وم حاال مماقوأ, واقما  , وصندود خشاي و

 يانياً : إستماجات جمع البيانات :
 . ( 3 )رق   م فق -(  معدفف النمو اوا اف الأساسوم )ال ت جولاستمارص  -
 . ( 4 )رق   م فق -الاد وم الإختااراف  ت جول  تائتاستمارص  -
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 ( 5 )رقا   م فاق - الخلةوم بالمواجهم ال موم قواس فعالوم الأداء المهارى لمهارصاستمارص  -
.  
وأ ا  الإختاااراف  ستمارص إستم   رأى ال ادص لتحديد الأ موام الن ااوم للعناصا  الاد وامإ -

 . ( 6 )رق   م فق - المناسام لقواس تلا العناص  الاد وم
التادرياا حول تحديد أ   الأس  العلموام للا  اامت  الخا اءال ادص استمارص استم   رأى  -

 . ( 8 )رق   م فق - المقت أ
حول التم يناف الم تخدمم فاي الا  اامت التادرياي  الخا اءال ادص ستم   رأى إرص ستماإ -

 . ( 9 )رق   م فق - المقت أ

 : يالثاً : القياسات والإختباجات الملتفدمة 
 : ( 7م فق رق  )  -الإختباجات البدنية ) قيد البحث (  -1

ت توااب أ موتهااا قااام  الإختااااراف الاد واام الخاصاام ب ياضاام الم ااارعم , وكااذلالتحديااد 
بالإق   علا العديد م  الم اجع العلموم المتخ  ام فاا رياضام الم اارعم كدراسام  ونالااحث

 14)  م(2020دمارو أكارم الاوادى )( ,  12)  م(2020دبد الرحم  مصطفى محمد )ك ً م  
,  ( 2)  م(2020أحمد دازت المراىاى )( ,  21)  م(2020محموا دبد ال)ه دبد المعطى )( , 

( وأي ااا  تااائت تلااا الدراساااف ال ااابقم لتحديااد أ اا   19)  م(2021محمااد قطااد دبااد اللاا)م )
 سنم  17مكو اف اللواقم الاد وم الخاصم بنا ئو  الم ارعم تح  

 إستمارص إستم   رأى الخا اء لتحديد ال ةاف الاد وم المناساموتاو  للااحثون م  خ ل 
 6م فاق رقا  )  – تتناسب مع عونم الاحثةاف الاد وم التا ت  التا تقو  ال والإختااراف الاد وم 

 .% ( فجكث   70وقد إرت ا الااحثون بن ام ) ( , 

 : ( 7م فق رق  )  -فعالية الأااء المهاجى ) قيد البحث (  -2
( محاااوفف لإختاااار فعالواام الأداء 3تاا  قواااس فعالواام الأداء المهااارى عاا  ق يااق عماال )

(  15)  م(2015محمد أحمد الطوي  )ال موم الخلةوم بالمواجهم م  ت مو  المهارى لأداء مهارص 
 ت  ح اب المتوس  لدرجاف تلا الث ث محاوفف .

 :الشروط الواجد توافرها فى اختياج الفبير 
ضااوم ف يقاال عاا  درجاام أسااتاذ م اااعد , ع ااو  وئاام تاادري  بجحاادى كلواااف الت بواام ال يا

 .سنواف  10ع  سنواف الخا ص لديه  مدرب ف تقلأو

 :اختياج الملاددي  
إستعان الااحثون باعض مدربا الم ارعم بنادى سوج  بمنما , وقد ت  تع يةه  بجوا اب الاحاث 

 -ق يقم و  وق القواس للإختااراف  -الإختااراف الم تخدمم  -) أ دات وقاوعم الاحث وأ دافه 
وقد ت  الإستعا م باع اه  أي اا ( ,  ق يقم ت جول القواساف بجستماراف الت جول الخاصم بالنتائت

 أتناء عملوم إج اء تماوق الا  امت التدرياا علا ) عونم الاحث الأساسوم ( .

 الدجاسة الإستط)دية : -
 بجج اء الدراسم افستم عوم علا عونم الاحث افستم عوم والااالغ قوامهاا الااحثون قام 

ناادى سااوج  ال ياضااا بمدينام قنمااا وماا  ( ساانم ب 17:  15( فعاام م ااارعم ما  ساا  )  12) 
المقودي  بمنمقم الي بوم للم ارعم ول  تشت ك  ذه العونم بعد ذلا فا التماوق الأساسا وذلا في 

م , وكاان 31/10/2022الموافق  افتنو م إلا يوم 29/10/2022الةت ص م  يوم ال ا  الموافق 
 : الهدت م  الدراسم افستم عوم

 حتا يت  التجكد م  م ئمتها لعونم الاحاثتا ر ح  م  قال الخا اء التج بم افختااراف 
ص حوم الأدواف التجكد م  مدى , و توزيع المهام وتدريب الم اعدي  علا إج اء افختااراف, و

ماادى صاا حوم المكااان , و ماادى مناسااام اسااتماراف ت ااجول الاوا اااف, والم ااتخدمم فااا القواااس 
التجكااد ماا  , و  توااب تماوااق افختااااراف علااا عوناام الاحااثت, و المخ ااص لإجاا اء افختااااراف

تماوااق وحااداف تدرياواام , و( ل ختااااراف ) قوااد الاحااث (  الثااااف –ال اادد  المعااام ف العلمواام )
إكتشاات بالتادريااف والاعم  المناساب لهاا , و للتجكد ما  صاحم تقناو  الأحماال التدرياوام الخاصام
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ها عناد تماواق دراسام الإساتم عوم والعمال علاا ت  اوال اعوباف التاا قاد تظها  أتنااء إجا اء ال
 الا  امت التدرياا

 : وكان م  أهع نتائب الدجاسة الاستط)دية
سااهولم , و صاا حوم الأدواف والأجهااعص الم ااتخدمم, و م ئماام افختااااراف لعوناام الاحااث

م محتااوى مناسااا, وتاادريب الأياادى الم اااعدص , واسااتماراف القواااس وت ااجول النتااائت التاادوي  فااي 
 . نوم لتماوق الجعء الاد ي والمهاريمتحديد الةت ص الع, و الا  امت والتدريااف الاد وم والمهاريم

 أولاً : المعام)ت العلمية للإختباجات ) قيد البحث ( :
قام الااحثون بح اب ال دد ع  ق يق استخدام صادد ) التماايع ( باو  مجماوعتو  الصدق :  -

( فعام ما   ا ائاف الم اارعم ما  خاار  العونام  12وعدد   ) إحدا ما مموعص ع  الأخ ى 
 متيو  فعالوم الأداء المهارى ( . –الأساسوم وذلا للمتيو اف ) المتيو اف الاد وم 

 ( 4جدول ) 
 مميزة لبيانالدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير 

 ( قيد البحث)  ةختبارات البدنيلإلمعامل الصدق 
 6=  2= ن 1ن

 الإختبارات م
 المجموعة المميزة

المجموعة غير 
 مميزةال

 الفرق
بين 

 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

 معامل
 2ايتا

 معامل
 الصدق

 ع± س ع± س

 0.878 0.772 5.811 10.850 2.594 34.130 3.271 44.980 قوة عضلات الظهر -1

2- 
دفع كرة طبية باليدين 

 من الجلوس
3.425 0.298 2.325 0.276 1.100 6.056 0.786 0.886 

3- 
أداء الكوبرى من 
 3الوقوف والتخلص 

 مرات
8.760 0.784 13.680 1.127 4.920 8.013 0.865 0.930 

4- 
المسافة الأفقية 

 للكوبرى
3.120 0.762 9.760 1.429 6.640 9.168 0.894 0.945 

 0.869 0.755 5.550 14.720 4.012 46.115 4.367 60.835 الجلوس من الرقود -5

6- 
أداء مهارة الرمية 
 الخلفية بالمواجهة

8.240 0.871 4.760 0.679 3.480 7.046 0.832 0.912 

 1.812 . =05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 = تاثير ضعيف 0.30من صفر الى اقل من  - 2مستويات قوة تاثير اختبارات وفقا لمعامل ايتا

 = تاثير متوسط 0.50الى اقل من 0.30من - 
 الى اعلى = تاثير قوى 0.50من  - 

بااو   0.05 وجااود فاا ود ذاف دفلاام اح ااائوم عنااد م ااتوى معنوياام(  4 يت اا  ماا  جاادول )
إختااار فعالوام الأداء ومتوسمي المجموعم الممواعص والمجموعام اليوا  ممواعص ل ختاااراف الاد وام 

تو  ومعاام ف صادد جختاااراف علاا قاوص تاكما يت ا  ح اول جمواع اف( قود الاحث المهارى ) 
 . معالو

متيوا   –قام الااحثون بح اب تااف افختااراف وذلا للمتيو اف ) المتيو اف الاد وام الثبات :  -
 فعالواام الأداء المهااارى ( باسااتخدام ق يقاام تماوااق افختاااار وإعااادص تماوقااه علااا عوناام قوامهااا 

العونام الأساساوم وذلاا بةاصال زمناي قادره ( فعام ما   ا ائاف الم اارعم ما  خاار   12) 
 .ت تم أيام بو  التماوقو  مع م اعاص  ة  الظ وت والش وق في التماوقو  
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 ( 5 جدول )
 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات

 ( قيد البحث)  البدنيةلمتغير الاختبارات 
 12ن = 

 الإختبارات  م
 معامل طبيقإعادة الت التطبيق

 ع± س ع± س الإرتباط

 0.974 3.526 39.760 3.847 39.555 قوة عضلات الظهر 1
 0.982 0.472 2.890 0.412 2.875 دفع كرة طبية باليدين من الجلوس 2

3 
أداء الكوبرى من الوقوف والتخلص 

 مرات 3
11.220 1.526 11.145 1.439 0.969 

 0.971 1.426 6.415 1.783 6.440 للكوبرىالمسافة الأفقية  4
 0.976 4.978 53.530 5.654 53.475 الجلوس من الرقود 5
 0.981 1.321 6.670 1.273 6.500 أداء مهارة الرمية الخلفية بالمواجهة 6

 0.576 = 0.05قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى معنوية 

دص التماوااق وجااود ارتااااق ذو دفلاام إح ااائوم بااو  التماوااق واعااا(  5 يوضاا  جاادول )
 0.05وذلا عند م توى معنويم ( قود الاحث فعالوم الأداء المهارى ) اختاار والاد وم ل ختااراف 

 .مما يشو  الا تااف تلا افختااراف 

 : ( 11) رق    فقم -البرنامب التدجيبى المقترح  -
فباد ما  تحدياد  قاال وضاع الا  اامت التادرياي :المقتارح البرناامب التادجيبى  أولاً : خطوات بناء

 عند وضع الا  امت التدرياي متمثلم في :  دت الا  امت والأس  العلموم التي يجب إتااعها
اف ـتدرياابجساتخدام ب  اامت تادرياا يهدت الا  امت إلا التع ت علاا تاجتو   هدف البرنامب : -1

الخلةوااام  وص الوظوةوااام فااا تموياااـ  بعااـض القااادراف الاد واام وفعالوااام أداء مهااارص ال موااامـالقاا
لتعا ت اوما  خا ل الهادت العاام للا  اامت سانم ,  17تحا   لنا ئاف الم اارعمبالمواجهم 
المهارص في جاو الم ارعم مارس فعااف تأن : ض الأ دات الة عوم للا  امت و ي علا بع

تعود علا الممارسم تأن , والأداء المهاري ال حو  للمهارص  تةه  قاوعمتأن , و م  المناف م
 في جو يشاه الماارياف . والتدريب

التاي يجاب م اعاتهاا عناد التالوام علا الأسا  العلموام الااحثون استند أسس وضع البرنامب :  -2
 : وضع الا  امت التدرياي و ي

 . تحديد  دت الا  امت وأ دات كل م حلم م  م احل تنةوذه -
 م ئمم الا  امت التدرياي للم حلم ال نوم . -
 . وص حوته للتماوق العلميم و م الا  امت التدرياي  -
 . توف  عن   التشويق في التم يناف المقت حم داخل الا  امت -
 التدر  في زيادص الحمل في التدريب م  حوث الحج  والشدص والكثافم . مادأ م اعاص  -
 . وذلا بتحديد الم توى افم اعاص الة ود الة ديم ل عا -
 . تنظو  وتنويع واستم اريم التدريب -
 . ف الا  امت المقت أ م  ال هل إلا ال عب وم  الا و  إلا الم كبتدر  تدرياا -
 م اعاص أن تتشابه التم يناف الم تخدمم مع المهاراف ) قود الاحث ( . -
تماواق الإختاااراف علاا أفاا اد عونام الدراسام الإساتم عوم بياا ن التجكاد ما  صاا حوم  -

دراسم ( واختواار الم ااعدي  المكان والأدواف والإختااراف والأجهعص الم تخدمم ) قود ال
. 
 اف تمام بقواعد الإحماء والتهدئم . -

 خطوات تصميع البرنامب التدجيبي :  -3
إلاا الم ا  الم جعاي والإقا   علاا الم اجاع العلموام والاا امت التاي وضاع  ال جو   -

 ال نوم . لهذه الم حلم
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اسااتمارص   خاا ل وذلااا ماا, ( قوااد الاحااث )  صتحديااد المتملااااف الاد واام الخاصاام بالمهااار -
 . استم   رأى الخا اء

 ( . قود الاحث) تحديد القواساف القالوم والاعديم ل ختااراف  -
 . ل زمم لتنةوذ الا  امت التدرياي المقت أاتحديد الةت ص العمنوم الكلوم  -
 . د أيام الوحداف التدرياوم والعم  الكلا للوحدص التدرياومدتحديد ع -

تماواق الا  اامت التادرياي بجساتخدام تدريااـاف القاـوص تا  : مب التدجيبي الزمني للبرنا و يعالت -4
( أتنااا عشاا  أساااو  ابتااداء ماا  يااوم الأحااد 12الوظوةواام المقتاا أ لماادص ت تاام  ااهور بواقااع )

 . م9/2/2023م إلا يوم الخمو  الموافق 20/11/2022الموفق 

 المقترح : بحتويات البرنامفطيط مرة التدجيبية للتفتنوع ال
 ت أ خ ل فت ص الإعداد وتنق   إلا ت ث فت اف و ي :قت  تماوق الا  امت المي -

 . ( أسابوع 4ومدتها )  العامفت ص الإعداد الاد ي  -أ 
 . ( أسابوع 4فت ص الإعداد الاد ي الخاص ومدتها )  -ب 
 أسابوع .(  4ومدتها )  ما قال المناف مفت ص  -  

 الخمو  ( . –الث تاء  -) الأحد  ( وحداف 3د وحداف التدريب الأساوعوم ) دتحديد ع -
 .وحدص تدرياوم  36 =اساو   12×  3إجمالي عدد الوحداف  -
 دقوقم .(  90كلها ) التدرياوم تحديد زم  الوحدص التدرياوم خ ل أسابوع الةت ص  -
 .د (  270) = وحداف  3×  د 90 =اوم في الأساو  يرتداف الحدإجمالي زم  الو -
 .د (  3240)  =وحدص  36×  ص الإعداد إجمالي زم  الوحداف في فت -

 ( 6جدول ) 
 التخطيط الزمني للبرنامج التدريبي

 بالساعات بالدقائق زمن التدريب

 ساعات 4.5 ق 270 زمن التدريب في الأسبوع
 ساعة 18 ق 1080 زمن التدريب في الشهر

 ساعة 54 ق 3240 زمن التدريب الكلي للبرنامج

 بتق و  الوحدص التدرياوم حوث تشتمل علا :الااحثون قام : يد اليومية وحدة التدجمحتوى يانياً : 
د ( ماع م اعااص أن يتمشاا الإحمااء  10زم  الإحماء للوحادص التدرياوام )  الإحماء والتهيئة : -1

مع متملااف وأ دات الج عم التدرياوم وحالم الجو والح ارص خا ل فتا اف تنةواذ الا  اامت 
 . فع استعداد أجعاء الج   ب ورص عامم في النشاق الممارسالتدرياا , وتهدت إلا ر

 الفاص بالبرنامب التدجيبى :الجزء الرئيلي  -2
يهادت لتنموام عناصا  اللواقام الخاصام بالمهاارص ماع م اعااص أن تكاون  إدداا بادني داام : -

التدريااف مشابهم مع المهارص م  حوث العمل الع لي والم ار الح كي لها , مع م اعاص 
 . يحتوى الإعداد علا تدريااف في م ـتوى قدراف ال عام الاد وم والوظوةوم أن

يهاادت إلااا تح ااو  م ااتوى الأداء المهاااري لنا اائاف الم ااارعم  إدااداا باادني خاااص : -
 . باستخدام تدرياـاف القـوص الوظوةوم ويحتوي علا الإعداد المهاري

الم ااارعم ماا  أجاال يهاادت إلااا تح ااو  الم ااتوى الخممااا لنا اائاف  : یإدااداا مهاااج -
 . إكت اب المااراياف

  ق ( وهو بهدف عودة اللاعبة إلى حالتها الطبيعية 5الجزء الختامي )  زمن الجزء الختامي : -4
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 ( 7جدول ) 
 نتائج إستطلاع رأى الخبراء فى تحديد العناصر والأسس العلمية للبرنامج التدريبى المقترح

 الإختبـــــــارات عناصر البرنامج م

 ( وحدة خلال البرنامج 36وحدات أسبوعيا بواقع )  3 عدد الوحدات التدريبية 1
 دقيقة 90 زمن الوحدة التدريبية 2

3 
الغرض من الوحدة 

 التدريبية
 المصارعةناشئات وفعالية الأداء المهارى ل ةتحسين القدرات البدني

 الخميس -الثلاثاء  –الأحد  أيام تنفيذ الوحدات التدريبية 4
 ( 1 : 2)  تشكيل دورة الحمل 5

 الأحمال التدريبية 6
-85أقصى ) –%( 85-75عالى ) –%( 70-50متوسط )

100)% 
 تكرارى -فتري منخفض ومرتفع الشـدة  طريقة التدريب 7

 مكونات الوحدة التدريبية 8
إعداد  –إعداد مهارى  – الجزء الرئيسى ) إعداد بدنى - الإحماء

 الجزء الختامى - (خططى 

ق يقام التادريب الةتا ي المانخةض الاااحثون  اتخدم ي: يالثاً : تحديد طريقة التدجيد الملتفدمة 
وم تةع الشـدص والتدريب التك ارى لما تتموع به تلا الم يقم بمتيو اف يمكا  ما  خ لهاا 

ال احاام ( وماا  خاا ل  –المجموعاااف  -التكاا ار  –التنااو  فااي أسااالوب التاادريب ) الشااـدص 
ه المتيوا اف يات  توجواه الحمال ل رتقااء بدرجام الأحماال التدرياوام ماا باو  التحك  فاي  اذ

 الحمل المتوس  إلا العالي والأق ا .
أن يتناسااب الحماال مااع ال عااااف وفتاا ص الااااحثون  اراعاا اججااات الحماا  الملااتفدمة :جابعاااً : 

لج عام الإعداد وم اعاص الة ود الة ديم م  خ ل قواس الحد الأق اا للتادريب وتحدياد ا
المناسام لكل  ا ئ مع م اعااص حالام التكوا  وافرتةاا  التادريجي بالحمال , وقاد اساتخدم 

 أحمافً متنوعم : ونالااحث
 . ال عامم  أق ا قدرص  % 70 -%  50حمل متوس   -
 . ال عام% م  أق ا قدرص  85 -%  70حمل عالي  -
 .ال عام م  أق ا قدرص  % 100 -%  85حمل أق ا  -

 –الحمل العالي  –ت  التدر  بالحمل م  حوث ) الحمل المتوسـ   كي  حم  التدجيد :تشخاملاً : 
 ( حمل متوس  وحمل عاالا وحمال أق اا 1:  1الحمل الأق ـا ( بالم يقم التموجوم ) 

. 

 ( 9 جدول )
 بالبرنامج التدريبى المقترح توزيع حمل التدريب

 فسةما قبل المنا الإعداد الخاص الإعداد العام المرحلة
 الأسبوع      

 الحمل  
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 

 أقصى 
85 - 100 % 

            

 عالي 
70 - 85 % 

            

 متوسط 
50 - 70 % 

            

 الدجاسة الأساسية : -
الاد وم ( وفعالوم التجكد م  المعام ف العلموم للإختااراف الم تخدمم ) بعد  القياس القبلي :أولاً : 

بااجج اء القواساااف القالواام علااا عوناام الاحااث الأساسااوم فااي  ونالأداء المهااارى قااام الااااحث
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م إلاا ياوم الخماو  15/11/2022متيو اف الاحث فاي الةتا ص ما  ياوم الث تااء الموافاق 
 . م17/11/2022الموافق 

قالوم تا  تماواق الا  اامت المقتا أ إ تهاء القواساف البعد  مرحلة تطبيق البرنامب المقترح :يانياً : 
م إلاا ياوم الخماو  20/11/2022( أساو  في الةت ص م  يوم الأحاد الموافاق  12لمدص ) 
م بنادي سوج  ال ياضا بمدينم قنما حوث ت  تماوق الا  اامت علاا 9/2/2023الموافق 
الث تاء  –( وحداف تدرياوم أساوعواً وذلا أيام ) افحد  3(  هور بواقع عدد )  3مدار ) 

  . الخمو  ( –
باجج اء القواسااف  ونبعد اف تهاء م  تماوق الا  اامت المقتا أ قاام الاااحث :ى القياس البعديالثاً : 

الاعديم علا عونم الاحث الأساسوم في متيو اف الاحث في الةت ص م  ياوم ال اا  الموافاق 
  الشااا وق م ماااع م اعااااص  ةااا13/2/2023م إلاااا ياااوم الأتناااو  الموافاااق 11/2/2023

 . والظ وت وت توب تماوق افختااراف التي ت  إتااعها في القواساف القالوم

 المعالجات الإحصائية : -
 SPSSالأساالوب الإح ااائي المناسااب ماا  خاا ل الا  ااامت الإح ااائي الااااحثون اسااتخدم 

 :و ا  وذلا بافستعا م بالمعالجاف الإح ائوم المناسام لماوعم الاحث الحالي
 الوسو  . - المتوس  الح ابي . - مئويم .الن ام ال -
  معامل افلتواء . - معامل التةلم  . - اف ح ات المعواري . -
معامل إيتا - قومم ) ف ( . - الة د بو  المتوسماف . -

2
 . 

   ام التح   . - معامل الإرتااق . - معامل ال دد . -
  حج  التجتو  . - الخمج المعوارى للمتوس  . -

 : درض النتائب -
 فرض الأول :درض نتائب ال -

توجااد فاا ود ذاف دفلاام إح ااائوم بااو  متوسااما القواسااوو  القالااا والاعاادى للمجموعاام 
)  لنا ائاف الم اارعمالتج ياوم فا القدراف الاد وم وفعالوم أداء مهارص ال موم الخلةوام بالمواجهام 

 . عونم الاحث ( ل ال  القواس الاعدى

 ( 10 جدول )
 البعدى لدى المجموعة التجريبية دلالة الفروق بين القياس القبلي و

 ( قيد البحث) وفعالية الأداء المهارى المتغيرات البدنية فى 
 10ن = 

 المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبلى

 فروق
 المتوسطات

الخطأ 
المعيارى 
 للمتوسط

 قيمة
 ) ت (

نسبة 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1- 
العضلية القوة 

 للظهر
 مرتفع 2.254 25.845 10.742 0.869 9.330 3.095 45.430 2.470 36.100

2- 
القوة العضلية 

 للذراعين
 مرتفع 2.429 30.885 12.816 0.064 0.820 0.339 3.475 0.346 2.655

3- 
القوة المميزة 

 بالسرعة
 مرتفع 2.867 36.434 14.842 0.317 4.700 1.389 8.200 1.524 12.900

 مرتفع 3.421 74.021 16.976 0.423 7.180 0.966 2.520 1.337 9.700 المرونة -4
 مرتفع 2.537 30.126 13.283 1.084 14.400 4.184 62.200 7.729 47.800 التحمل العضلى -5

6 
مهارة الرمية 

 الخلفية بالمواجهة
 مرتفع 3.276 78.000 19.746 0.198 3.900 0.738 8.900 0.817 5.000

 1.833=  0.05مة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية قي
 : مرتفع 0.80 : متوسط 0.50 : منخفض 0.20 مستويات حجم التأثير لكوهن :

 0.05 دفلااام الةااا ود افح اااائوم عناااد م اااتوى معنويااام ( 10 يت ااا  مااا  جااادول )
الواااام فعوالاد واااام المتيواااا اف بااااو  القواسااااو  القالااااا والاعاااادى لاااادى المجموعاااام التج ياواااام فااااا 

 10.742 ( المح ااااوبم مااااا بااااو  ) ف ( وقااااد ت اوحاااا  قوماااام ) قوااااد الاحااااث )الأداء المهااااارى 
, كمااااا حققاااا    ااااام تح اااا  ( و ااااا دالاااام اح ااااائوا ل ااااال  القواااااس الاعاااادى  19.746الااااا 
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كماااااا يت ااااا  ان قاااااو  حجااااا  % ( , 78.000% الاااااا 25.845مئويااااام ت اوحااااا  ماااااا باااااو  ) 
 د حققااااااا  قاااااااو  ت اوحااااااا  ماااااااا باااااااو  ( وقااااااا 0.80 ) التاااااااجتو  ل ختاااااااااراف اكاااااااا  مااااااا 

الواااام الا  ااااامت التاااادرياا ع( و ااااا دففف م تةعاااام ممااااا ياااادل علااااا ف 3.421الااااا  2.254 )
 علا المتيو  التابع . م تةعشكل قوص الوظوةوم بالمقت أ باستخدام تدريااف ال

 درض نتائب الفرض الثانى :  -
الاعاادى للمجموعاام توجااد فاا ود ذاف دفلاام إح ااائوم بااو  متوسااما القواسااوو  القالااا و
)  لنا ائاف الم اارعمال ابمم فا القدراف الاد وم وفعالوم أداء مهارص ال موام الخلةوام بالمواجهام 

 . عونم الاحث ( ل ال  القواس الاعدى

 ( 11 جدول )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى المجموعة الضابطة

 ( قيد البحث)  وفعالية الأداء المهارى المتغيرات البدنيةفى 
 10ن = 

 المتغيرات البدنية م
 القياس البعدى القياس القبلى

 فروق
 المتوسطات

الخطأ 
المعيارى 
 للمتوسط

 قيمة
 ) ت (

نسبة 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة حجم 
 التأثير

 ع± س ع± س

1- 
القوة العضلية 

 للظهر
 منخفض 0.489 8.200 3.379 0.882 2.980 2.493 39.320 2.163 36.340

2- 
القوة العضلية 

 للذراعين
 متوسط 0.694 9.159 3.451 0.071 0.245 0.221 2.920 0.336 2.675

3- 
القوة المميزة 

 بالسرعة
 متوسط 0.712 10.434 3.971 0.345 1.370 0.988 11.760 1.370 13.130

 فعمرت 1.176 24.796 6.585 0.369 2.430 1.312 7.370 1.317 9.800 المرونة -4
 متوسط 0.698 13.888 4.862 1.374 6.680 3.376 54.780 7.355 48.100 التحمل العضلى -5

6- 
مهارة الرمية 

الخلفية 
 بالمواجهة

 متوسط 0.767 24.314 5.741 0.216 1.240 0.812 6.340 0.994 5.100

 1.833=  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80 : متوسط 0.50 : منخفض 0.20 : مستويات حجم التأثير لكوهن

بااو   0.05 دفلاام الةاا ود افح ااائوم عنااد م ااتوى معنوياام ( 11 يت اا  ماا  جاادول )
 )فعالوام الأداء المهاارى ود وام الاالمتيو اف القواسو  القالا والاعدى لدى المجموعم ال ابمم فا 

( و ااا دالاام  6.585الااا  3.379 ( المح ااوبم مااا بااو  ) ف ( وقااد ت اوحاا  قوماام ) قوااد الاحااث
% الاا 8.200, كما حقق    ام تح   مئويم ت اوح  ماا باو  ) اح ائوا ل ال  القواس الاعدى 

( وقاد حققا   0.80 ) ما وأكاا   أقالكما يت   ان قو  حج  التجتو  ل ختااراف % ( , 24.796
مما يادل  تةعم وممتوسمم منخة م و( و ا دففف  1.176الا  0.489 قو  ت اوح  ما بو  )

 علا المتيو  التابع . متةاوفشكل التقلودى بالوم الا  امت التدرياا ععلا ف

 درض نتائب الفرض الثالث :  -
ف ود ذاف دفلم إح ائوم باو  متوساما القواساو  الاعادي  للمجماوعتو  التج ياوام توجد 

  لنا ائاف الم اارعمجهام وال ابمم فا القدراف الاد وم وفعالوم أداء مهاارص ال موام الخلةوام بالموا
 . ) عونم الاحث ( ل ال  المجموعم التج ياوم
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 ( 12 جدول )
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات البعدية لدى مجموعتى البحث التجريبية والضابطة

 ( قيد البحث) وفعالية الأداء المهارى دنية البالمتغيرات فى  
 10 = 2ن = 1ن

 المتغيرات البدنية م
 المجموعة  الضابطة ة  التجريبيةالمجموع

 فروق
 المتوسطات

 قيمة
 ) ت (

نسبة 
 التحسن

حجم 
 التأثير

دلالة 
حجم 
 ع± س ع± س التأثير

1- 
القوة العضلية 

 للظهر
 مرتفع 1.974 17.645 4.613 6.110 2.493 39.320 3.095 45.430

2- 
القوة العضلية 

 للذراعين
 مرتفع 1.636 21.726 4.112 0.555 0.221 2.920 0.339 3.475

3- 
القوة المميزة 

 بالسرعة
 مرتفع 2.563 26.000 6.266 3.560 0.988 11.760 1.389 8.200

 مرتفع 3.071 49.225 8.930 4.850 1.312 7.370 0.966 2.520 المرونة -4
 مرتفع 1.773 16.238 4.140 7.420 3.376 54.780 4.184 62.200 التحمل العضلى -5

6- 
ة الرمية مهار

 الخلفية بالمواجهة
 مرتفع 2.469 53.686 6.700 2.560 0.812 6.340 0.738 8.900

 1.734=  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية 
 : مرتفع 0.80 : متوسط 0.50 : منخفض 0.20 مستويات حجم التأثير لكوهن :

واساااف الاعدياام لاادى دفلاام الةاا ود افح ااائوم بااو  متوسااماف الق ( 12 يوضاا  جاادول )
 قواد الاحاث )وفعالوم الأداء المهارى د وم متيو اف الاالمجموعتا الاحث التج ياوم وال ابمم فا 

(  8.930الاا  4.112 ( ماا باو  ) ف , وقاد ت اوحا  قومام ) 0.05( وذلا عند م توى معنويم 
المئويام قومام كماا حققا  فا ود   اب التح ا  و ا دالم اح ائوا ل اال  المجموعام التج ياوام , 

كماا يت ا  ان قاو  حجا  التاجتو  للمتيوا اف % ( , 53.686% الاا 16.238ت اوح  ماا باو  ) 
( وقااد ت اوحا  ماا بااو  )  0.80 باو  مجمااوعتا الاحاث التج ياوام وال ااابمم اكاا  ما  )د وام الا

الوام الا  اامت التادرياا المقتا أ عو اا دففف م تةعام , مماا يادل علاا ف ( 3.071الا  1.636
بشكل م تةع علاا تلاا المتيوا اف ل اال  المجموعام التج ياوام تدريااف القوص الوظوةوم باستخدام 

 . لدى المجموعم ال ابمم هعن

 مناقشة النتائب :  -
 : الفرض الأولمناقشة نتائب  -

الذي يع ن دفلم الة ود بو  القواس القالي والاعادى لادى (  10 يت   م  جدول رق  )
القاوص  - القاوص الع الوم للظها  ( و اي ) قواد الاحاث )د وام متيوا اف الاالفاا المجموعم التج ياوام 
( وجود ف ود ذاف دفلم  التحمل الع لا - الم و م - القوص المموعص بال  عم - الع لوم للذراعو 

( المح وبم أكا  م   ف ل ال  القواس الاعدي حوث أن قو  ) 0.05إح ائوم عند م توى معنويم 
اختاااار  -فااا متيواا  ) الم و اام ( أكااا  قوماام لهااا  ف حوااث بلياا  قوماام ), دولواام ( الج ف قوماام )

 – القوص الع لوم للظه )  فا متيو ( وأقل قومم لها  16.976 بمقدار ) ( للكوب ىالم افم الأفقوم 
( , وقد ت اوحا    اام التح ا  باو  متوساماف  10.742 بمقدار ) ( قوص ع  ف الظه اختاار 

 ( ماا باو   قواد الاحاث )د وام متيوا اف الاالوالاعادي لادي المجموعام التج ياوام فاي  القواسو  القالاي
 ( ,  للكااااوب ىاختاااااار الم ااااافم الأفقواااام  -) الم و اااام ( كااااجكا  قوماااام لمتيواااا  %  74.021 )
( لاذا  قاوص ع ا ف الظها اختاار  -) القوص الع لوم للظه  ( كجقل قومم لمتيو  %  25.845 ) و

( وفا ود   اام التح ا  باو  متوسامي القواساو  القالاي والاعادي لادي  ف د )و يت   أن دفلم ف
,  ) قواد الاحاث (د وام متيوا اف الاال( ل ال  القواس الاعادي فاي  ) قود الاحث المجموعم التج ياوم

 ( وقاد حققا  قاو  ت اوحا  ماا باو   0.80 ) كما يت   ان قو  حج  التاجتو  ل ختاااراف اكاا  ما 
الوام الا  اامت التادرياا المقتا أ ع( و اا دففف م تةعام مماا يادل علاا ف 3.421الا  2.254) 

 بشكل م تةع علا المتيو  التابع .تدريااف القوص الوظوةوم باستخدام 

( باسااتخدام  قوااد الاحااث ويت اا  ماا  تلااا النتااائت التااجتو  افيجااابا للا  ااامت التاادرياا )
التاا بننوا  علاا تا احتوا ا الا  اامت التادرياا وعلا المتيو اف الاد وم التدريااف القوص الوظوةوم 
أن لكال رياضام متملااتهاا الاد وام العامام  م(2007لاي  واياع فار  )إتشاو  أساس علماا , حواث 
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كماا تختلا  لواقام كال فعاب عا  ا خا  فاي ,  والخاصم التاي ت ااعد علاي تح او  أداء مهاراتهاا
فج ه يحتا  إلي إعداد بد ي في المنازفف  , ولكي يكون ال عب فئقاً في رياضم ضوء استعداداته

( والقوص والقدرص والتحمل الع لي والم و ام وال ا عم  الدوري التنة ي كل م  التحمل الهوائي )
 ( 177:  6 ) . وال  اقم والتوافق

افسااتم ار والتاادر  فااي  إلااا أن (م2005)مصااطفى الفااالق  دباادالاادي  دصااام  يشااو و
م اعدص علا وجود أت  في التدريب وأن كل الا امت التدرياوم تنشاكل التدريب يعتا  م  العوامل ال

 (  50:  13 . ) م  خ ل التجكود علا مدى ا تظام ال عاو  في التدريب

 صتاادريااف القااو( إلااا أن  3)  م(2015أحمااد محمااد كاماا  )وقااد أ ااارف  تااائت دراساام 
للجاذ  وحققا  ومجموعام الاحاث  القادرص الع الومالخاصام بختااراف لإت ف في  تائت اأالوظوةوم 

 للجذ  . زيادص في س عم الهجوم الم اد  توجم لتنموم القدرص الع لوم 

وي جع الااحثون  ذا التح   إلي تدريااف القوص الوظوةوم ) قود الاحث ( التي تحتوي علا 
تاادريااف موجهاام لتنمواام القاادرص الع االوم والتااي باادور ا تاا ت  علااا القاادراف الح كواام الخاصاام 

( والتاي  5)  م(2013أىارف يحاي ىاحات  )لم ارعاف وتتةق  ذص النتائت مع دراسام كا  ما  ل
أكد فوها م  خ ل ت مومم ب  امت تدرياي للقوص الوظوةوم ل عاي ك ص الود أن القوص الوظوةوام أدف 

محمااد إلاي تح ا  فااي بعاض المتيوا اف الاد واام الخاصام ب عااي كاا ص الواد , كماا يتةااق اي اا ماع 
( والذي أكد أي ا م  خ ل ت امومم لا  اامت للتادرياي الاوظوةي  18)  م(2012محمد )دثمان 

, كماا يتةاق و  وبالتاالي تح ا  م اتوي الأداء ل عاي ك ص ال لم تح   في القدرص الع لوم  ل عاا
( والتي أوضح  أن القوص الم كعيم م  ضم   26)  مMicheal boyle (2004) ميش  بوي مع 

لوظوةوم والتي تشمل ح كاف تتموع بج تا  قوص وتحويلها إلي س عم فوريم و ذه عناص  الا امت ا
 سمم أساسوم في تدريااف القوص الوظوةوم .

( إلاا أن الا  اامت  10)  م(2015)اهاد ج  محمحاا م دباد الاروقد أكدف  تاائت دراسام 
ي ) ال اا عم التاادرياي أتاا  بمحتوا ااا تااجتو اً ذو دفلاام إح ااائوم علااا بعااض ال ااةاف الاد واام و اا

أحمد محماد كاما  وأكدف  تائت دراسم الةعل ( , وس عم رد  –القوص المموعص بال  عم  –الح كوم 
  م(2015)
,  القادرص الع الومالخاصام بختاااراف لإتا ف فاي  تاائت اأتدريااف القوى الوظوةوام ( علا أن  3) 

 لوظوةواام ياا ت  تااجتو اً ب  ااامت القااوص ا(  9)  م(2016إيهاااع دبااد العزيااز )وأ اارف  تااائت دراساام 
 ً  . علا المتيو اف الاد وم قود الاحث لدي أف اد المجموعم التج ياوم إيجابوا

ماا  النتااائت وع ضااها للتح اا  فااي النتااائت  هلوااإ وتوصاال ماا  خاا ل مااا ون جااع الااااحثيو
ص تادريااف القاوفاي تنةواذ الا  اامت التادرياي المقتا أ باساتخدام  ال عاافظام تالاعديم  توجم الي ا 

بافضافم الي استخدام مادأ افستم ار والتدر  في التادريب كاحادي الماااديء افساساوم الوظوةوم 
والااذي ادى الااي والم و اام والتحماال الع االا  والقااوص المموااعص بال اا عم القااوص الع االومفااي تنمواام 

 .  المهاري قود الاحثد وم وفعالوم الأداء تح    تائت افختااراف الا

الاااذي يعااا ن دفلااام الةااا ود باااو  القوااااس القالاااي (  10   )يت ااا  مااا  جااادول رقاااو
وجااااود فاااا ود ذاف دفلاااام فعالواااام الأداء المهااااارى والاعاااادى لاااادى المجموعاااام التج ياواااام فااااا 

م ااااتوى فعالواااام الأداء ل ااااال  القواااااس الاعاااادي فااااي  0.05إح ااااائوم عنااااد م ااااتوى معنوياااام 
حوااااث بلياااا  , دولواااام ( الج ف ( المح ااااوبم أكااااا  ماااا  قوماااام ) ف ) محوااااث أن قومااااالمهااااارى 
 بمقااااادار )) اختااااااار مهاااااارص ال موااااام الخلةوااااام بالمواجهااااام (  لمتيوااااا  المح اااااوبم ( ف قومااااام )
 ااااام التح اااا  بااااو  متوسااااماف القواسااااو  القالااااي والاعاااادي لاااادي جاااااءف  وقااااد , (  19.746

 قوماااااام قاااااادر ا لاااااادي عوناااااام الاحااااااث فعالواااااام الأداء المهااااااارى المجموعاااااام التج ياواااااام فااااااي 
( وفاااا ود   ااااام التح اااا  بااااو  متوساااامي  ف ود ) ت اااا  أن دفلاااام فاااا( لااااذا ي%  78.000 )

( ل اااال  القوااااس الاعااادي  ) قواااد الاحاااث القواساااو  القالاااي والاعااادي لااادي المجموعااام التج ياوااام
, كماااا يت ااا  ان قومااام حجااا  التاااجتو  ل ختاااااراف  ) قواااد الاحاااث (فعالوااام الأداء المهاااارى فاااي 

م تةعااام , مماااا يشاااو  م ( و اااا دفلااا 3.276)  ومااام قااادر ا( وقاااد حققااا  ق 0.80 ) اكاااا  مااا 
) اختااااااار مهاااااارص ال موااااام الخلةوااااام  يجاااااابا علاااااا فعالوااااام الأداء المهاااااارىإلاااااي التاااااجتو  الإ



 ة العلمية لعلوم التربية الرياضيةالمجل                  جامعة طنطا                كلية التربية الرياضية         

 

157 

 

تاااادريااف وي جااااع ذلااااا اي ااااا لتماوااااق الا  ااااامت التاااادرياي المقتاااا أ باسااااتخدام بالمواجهاااام ( 
 .القوص الوظوةوم 

تادريااف القاوص الوظوةوام جع الاا ي  أن التح   في فعالوم الأداء المهارى ون ي الااحثيو
فاا المتيوا اف ( والتي أدف إلاي تح ا   قود الاحث الا  امت التدرياي المقت أ ) اعلوه  التي  مل
 . ( ) قود الاحثالمهاريم 

  ذا التح   إلا إرتةا  اللواقام الاد وام ما  خا ل الا  اامت الممااق علاا ونععو الااحثيو
, مما أدى الا إرتةاا   ا   فا إرتةا  م توى الأداء المهاري, مما ساعد وس المجموعم التج ياوم

الدفلم المعنويم في فعالوم الأداء المهاارى وأدى اي اا إلاا تماور فاي ال اةاف الاد وام والمهاريام 
( ماا   8 ) م(1۹۹5)محمااد إيهاااع راابرى , ويتةااق ذلااا مااع مااا أ ااار إلوااه  الم ااارعم افلنا اائ

 . رتةا  م توى الأداء المهاري والإرتقاء بهي ا   في إ إرتةا  الكةاءص الاد وم

إلااي أن التاادريب  م(2005محمااوا )دلااى ملااعد تتةااق  ااذه النتااائت مااع مااا أ ااار إلوااه و
, ويظها  ذلاا ب اورص ماا ا ص فاي قادرص  ال ياضي المنتظ  ي دي الي رفع كةاءص الجهاز الع لي

 كاي للمة ال ساواء كا ا  الع لم علي اف قاان وبذل قوص بمعدل أس   وأكث  خ ل المادي الح
 ( 102:  22  ذه القوص تابتم أو متح كم . )

 صتاادريااف القااو( علااا أن  3)  م(2015أحمااد محمااد كاماا  )وقااد أكاادف  تااائت دراساام 
إيهااع دباد العزياز  تاائت دراسام ل عااو  , وت ف في زيادص في س عم الهجوم الم اد أالوظوةوم 

  م(2016)
ً   ت  تجتو اً ب  امت القوص الوظوةوم ي(  9)   المهارى ل عاو  قود الاحث .علا م توي الأداء  إيجابوا

وم  خ ل مناقشم  تائت دفلم الة ود بو  القواسو  القالاي والاعادي للمجموعام التج ياوام 
قواد  (ال انتو  الأماامي  )أداء مهاارص ال موام الخلةوام بالمواجهام  فعالوامومتيو اف الاد وام دى فا ال
تلا النتائت الا الا  امت التدرياا قود الاحاث و اذا ماا يتةاق ماع دراسام  ونااحثجع ال, وي الاحث 
( ,  15)  م(2015محمااد أحمااد الطوياا  )( ,  7)  م(2014أيماا  ملاالع دبااد اللاا)م ) كاا  ماا 

 ( . 4)  م(2020أحمد محموا المرىدى )

ا فااروق تات الالااة إحصااائية بااي  متوسااطى ووبااكلت تحقااق رااحة الفاارض الأول : وجاا
قياسيي  القبلى والبعدى للمجمودة التجريبية فى القادجات البدنياة وفعالياة أااء مهااجة الرمياة ال

 . ) دينة البحث ( لصالح القياس البعدى لناىئات المصاجدةالفلفية بالمواجهة 

 :الثانى الفرض مناقشة نتائب  -
عادى لادى الذي يع ن دفلم الة ود بو  القواس القالي والا(  11 يت   م  جدول رق  )

القااوص  - القااوص الع الوم للظهاا  ( و اي ) قوااد الاحااث )د وام متيواا اف الاالفاا  ال ااابممالمجموعام 
( وجود ف ود ذاف دفلم  التحمل الع لا - الم و م - القوص المموعص بال  عم - الع لوم للذراعو 

بم أكا  م  ( المح و ف ل ال  القواس الاعدي حوث أن قو  ) 0.05إح ائوم عند م توى معنويم 
اختااار الم اافم  – الم و ام )متيوا  ( أكا  قومم لهاا ل ف حوث بلي  قومم ), ( الجدولوم  ف قومم )
اختااار  –القاوص الع الوم للظها   )متيو  ( وأقل قومم لها عند  6.585 ) ( بمقدار للكوب ىالأفقوم 

توساماف القواساو  ( , وقد ت اوح    اام التح ا  باو  م 3.379 بمقدار ) ( قوص ع  ف الظه 
 ( ماااا باااو   قواااد الاحاااث )الاد وااام متيوااا اف الفاااي  اااابمم القالاااي والاعااادي لااادي المجموعااام ال

 8.200 ) , و ( للكوب ىاختاار الم افم الأفقوم  – الم و م )متيو  ( كجكا  قومم ل%  24.796 )
يت   أن دفلم  قوص ع  ف الظه  ( لذااختاار  –القوص الع لوم للظه   )لمتيو  ( كجقل قومم % 
( وفاا ود   ااام التح اا  بااو  متوساامي القواسااو  القالااي والاعاادي لاادي المجموعاام  ف ود ) فاا

, كماا يت ا   ) قواد الاحاث (د وام متيوا اف الاال( ل ال  القواس الاعدي في  ) قود الاحثال ابمم 
 و  )( وقااد حققاا  قااو  ت اوحاا  مااا باا 0.80 ) ماا وأكااا   أقاالان قااو  حجاا  التااجتو  ل ختااااراف 

الوام الا  اامت عمما يادل علاا ف وم تةعم متوسمممنخة م و( و ا دففف  1.176الا  0.489
 . التدرياا التقلودى بشكل   اا ومتةاوف علا المتيو  التابع
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الاااذي يعااا ن دفلااام الةااا ود باااو  القوااااس القالاااي (  11 يت ااا  مااا  جااادول رقااا  )و
وجااااود فاااا ود ذاف دفلاااام  مهااااارىفعالواااام الأداء الفااااا  ال ااااابمموالاعاااادى لاااادى المجموعاااام 

ل ااااال  القواااااس الاعاااادي فااااي فعالواااام الأداء المهااااارى  0.05إح ااااائوم عنااااد م ااااتوى معنوياااام 
 ( ف حواااث بليااا  قومااام ), ( الجدولوااام  ف ( المح اااوبم أكاااا  مااا  قومااام ) ف ) محواااث أن قومااا

 ,(  5.741 ( بمقاااادار )اختاااااار مهااااارص ال مواااام الخلةواااام بالمواجهاااام  )المح ااااوبم فااااا متيواااا  
وقااااد ت اوحاااا    ااااام التح اااا  بااااو  متوسااااماف القواسااااو  القالااااي والاعاااادي لاااادي المجموعاااام 

 قومااااااااام قااااااااادر ا فاااااااااي فعالوااااااااام الأداء المهاااااااااارى لااااااااادي عونااااااااام الاحاااااااااث  ال اااااااااابمم
( وفاااا ود   ااااام التح اااا  بااااو  متوساااامي  ف ود ) ( لااااذا يت اااا  أن دفلاااام فاااا%  24.314 )

( ل اااال  القوااااس الاعااادي  لاحاااث) قواااد اال اااابمم القواساااو  القالاااي والاعااادي لااادي المجموعااام 
 أقااال, كماااا يت ااا  ان قومااام حجااا  التاااجتو  ل ختااااار  فاااي فعالوااام الأداء المهاااارى ) قواااد الاحاااث (

متوسااامم مماااا يااادل علاااا  م( و اااا دفلااا 0.767 ) قااادر ا م( وقاااد حققااا  قومااا 0.80 ) مااا 
 . علا المتيو  التابعمتوس  الوم الا  امت التدرياا التقلودى بشكل عف

التح اا  الن اااي إلااي ا تظااام أفاا اد المجموعاام ال ااابمم فااي التاادريب  وناحث جااع الااايو
وكذلا تنةوذ الا  امت التدرياي التقلودي فوما يخص العم  الكلا للا  امت وعدد الوحداف التدرياوم 
بالإضافم إلا التوزيع العمني للإعداد الاد ي والإعداد المهاري بالإضافم إلا التم ينااف المختلةام 

فعالوام الأداء د وام وعها المدرب للمجموعم ال ابمم والتي استهدف  تنموام المتيوا اف الاالتي وض
 . المهارى

تلا الدفلم إلي أن الا  اامت الممااق علاا المجموعام ال اابمم لا  ييةال  ونععو الااحثيو
الم ارعم حواث يحتاوي علاي  افالأس  والقواعد ال لومم لتموي  ال ةاف الاد وم الخاصم لنا ئ

مثااال تم ينااااف افتقاااال ع ااالوم والقاااوص الممواااعص بال ااا عم والم و ااام ينااااف التماااوي  القاااوص التم 
والالوااومت ى المتعااددص وتمااوي  فعالواام الأداء المهااارى لمهااارص ال مواام الخلةواام بالمواجهاام مثاال 
تم يناف الكوب ي المتنوعام وكاذلا احتاوي علاا تادريااف متنوعام ومتااينام ساا م  فاي تماوي  

 . وم وكذلا تحمل القوص والقوص المموعص بال  عمالقوص الع ل

إلي أن ب  امت التدريب  (م2012دبد الفتاح )أحمد أبو الع) وذلا يتةق مع ما أ ار إلوه 
المنظ  ي ل بال عب إلا درجم التعاب يك ااه صاةم التحمال لأن الوصاول لم حلام التعاب يا دي 

كةااءص الأداء ال ياضاي لهاذه الأجهاعص بماا إلا تنظو  ذاتي للأجهعص الع ويم التاي ما   اج ها رفاع 
 ( 58:  1 افستم ار والثااف والتكو  في العمل . ) يعموها بعد ذلا خاصوم

أن أداء المهااراف  Larson لاجساون قا  عا   م(200۸محمد جضاا الروباي )كما يشو  
ب الح كوم فاي رياضام الم اارعم تعتماد علاا عادص عناصا  أ مهاا القاوص الع الوم , مماا ي اتوج

ضاا ورص اف تمااام بااالأ وا  المختلةاام للقااوص الع االوم حتااا يااتمك  الم ااار  ماا  أداء المهاااراف 
 ( 35:  16 . ) المختلةم بةعالوه لح    تائت الماارياف

وم  خ ل مناقشم  تائت دفلم الة ود بو  القواساو  القالاي والاعادي للمجموعام ال اابمم 
قواد الاحاث  (ال نتو  الأمامي  )ال موم الخلةوم بالمواجهم الوم أداء مهارص عوفمتيو اف الاد وم في ال
أيم  و ذا ما يتةق مع دراسم ك  م   التقلودىتلا النتائت الا الا  امت التدرياا  ون جع الااحثيو

محمد رابر سعيد ( ,  15)  م(2015محمد أحمد الطوي  )( ,  7) م( 2014مللع دبد الل)م )
 مصااااطفى محمااااوامحمااااد ( ,  4)  م(2020المرىاااادى )أحمااااد محمااااوا ( ,  17)  (م2017)
 ( . 20) م( 2021)

فااروق تات الالاة إحصااائية بااي  متوسااطى وجااوا وباكلت تحقااق رااحة الفارض الثاااني : 
القياسيي  القبلى والبعدى للمجمودة الضاابطة فاى القادجات البدنياة وفعالياة أااء مهااجة الرمياة 

 . البحث ( لصالح القياس البعدى) دينة  لناىئات المصاجدةالفلفية بالمواجهة 

 :الثالث الفرض مناقشة نتائب  -
الااذي يعاا ن دفلاام الةاا ود بااو  متوسااماف القواساااف (  12 يت اا  ماا  الجاادول رقاا  )

وجاود فا ود ذاف دفلام د وم متيو اف الاالالاعديم لدى مجموعتا الاحث التج ياوم وال ابمم فا 
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 حواث أن قومام ) مالاعدي للمجموعام التج ياوا ل ال  القواس 0.05إح ائوم عند م توى معنويم 
 متيوا  ( ل 8.930 ( الجدولوم حوث بليا  أكاا  قومام لهاا عناد ) ف ( المح وبم أكا  م  قومم ) ف
القوص  ) ( لمتيو  4.112  ي ) ـ ) ف (وأقل قومم ل ( للكوب ىاختاار الم افم الأفقوم  – الم و م )

, كمااا ت اوحا  فا ود   ااام  ( م بالواادي  ما  الجلاوسدفااع كا ص قاوااختااار  –الع الوم للاذراعو  
اختااار الم اافم الأفقوام  – الم و ام ( و اي لمتيوا  )%  48.225 التح   بو  أكا  قومام و اي )

الجلااوس ماا  اختاااار  –التحماال الع االا  ( و ااي لمتيواا  )%  16.238 وأقاال قوماام ) ( للكااوب ى
الاا  1.636)  باو  قد حقق  قاو  ت اوحا  مااكما يت   ان قو  حج  التجتو  للميو اف ,  ( ال قود
  جا  التاجتو  م تةعام مماا يشاو  الاا وجاود ححجا( و اا دففف  0.80 م  )أى أكا   ( 3.071

( الم اتخدم بجساتخدام تادريااف القاوص الوظوةوام الا  اامت المقتا أ  تجتو  قاوى للمتيوا  التج يااا )
 موعم ال ابمم .علا المتيو  التابع عنه للا  امت التقلودى لدى المج

الااااذي يعاااا ن دفلاااام الةاااا ود بااااو  متوسااااماف (  12 يت اااا  ماااا  الجاااادول رقاااا  )و
فعالوااام الأداء المهاااارى القواسااااف الاعديااام لااادى مجماااوعتا الاحاااث التج ياوااام وال اااابمم فاااا 

ل ااااال  القواااااس الاعاااادي  0.05وجااااود فاااا ود ذاف دفلاااام إح ااااائوم عنااااد م ااااتوى معنوياااام 
  حوااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث أن قوماااااااااااااااااااااااااااااااااااااام مللمجموعاااااااااااااااااااااااااااااااااااااام التج ياواااااااااااااااااااااااااااااااااااااا

 )لمتيوااا  (  6.700 ) تهاااا( الجدولوااام حواااث بليااا  قوم ف ( المح اااوبم أكاااا  مااا  قومااام ) ف )
قومااام قااادر ا فااا ود   اااام التح ااا  بجااااءف ( , كماااا مهاااارص ال موااام الخلةوااام بالمواجهااام  اختااااار

) م قاااادر ا يواااا  قااااد حققاااا  قومااااتحجاااا  التااااجتو  للم مكمااااا يت اااا  ان قوماااا, ( %  53.686 )
  التاااجتو  م تةعااام مماااا يشاااو  الاااا وجاااود جااا( و اااا دفلااام ح 0.80 مااا  )أى أكاااا  (  2.469

بجساااتخدام تااادريااف القاااوص الوظوةوااام الا  اااامت المقتااا أ  جااا  تاااجتو  قاااوى للمتيوااا  التج يااااا )ح
 ( الم تخدم علا المتيو  التابع عنه للا  امت التقلودى لدى المجموعم ال ابمم .

لاا أن ما  ساماف تادريااف ع مVasankari (200۸)فيلانكاجى وفا  اذا ال ادد ي كاد 
القوص الوظوةوم  و الت كوع علا الم كع , حوث تقوم ع  ف الم كع القويم ب ب  الم ت ال ةلا 
بالم ت العلوى , بالإضافم الا أن تدريب القوص الوظوةوم يشتمل علا ح كاف متعددص افتجا ااف 

أف اال التاادريااف  , وأن تاا دى تم يناتااه ماا  خاا ل الت كوااع علااا قاا ت واحااد ممااا يجعلهااا ماا 
 ( 167:  29الم تخدمم في تح و  قوص ع  ف الم كع ) منت   الج   ( والتوازن . ) 

أن تااادريااف القاااوص الوظوةوااام تحااادث  مScott Gaines (2003)ساااكوت جنياااز وياااذك  
تجتو اف بم يقم غو  ماا  ص علي الع  ف وذلا م  خ ل تحويل العيادص في القوص المنتجام ما  

 ( 45:  28لإستةادص منها في تح و  أداء النظام الع اي وتكامله . ) ح كم يمك  ا

أن تاادريب القاوص الوظوةواام تتعاادد فوائااد ا  مPeter Twist (2002)بيتاار تويلاا  ويا ى 
الاد وم والة وولوجوم والنة وم , وفي ب امت الوقايم م  افصاباف المختلةم وقد تا  اساتخدامها فاي 

 (  117:  27وفي مختل  المجافف . ) الا امت التدرياوم المختلةم 

إلاا الةوائاد العديادص تادريااف القاوص الوظوةوام  مAdam Ford  (2005)آام فاوجاويشاو  
 –ال  ااقم  –حوث أ ها ت اعد علي تح و  كثوا  ما  ال اةاف الاد وام الخاصام ) كاالقوص الع الوم 

 ( 185:  23الم و م ( . )  –التوازن  –التوافق 

معدل التح   ي جع إلي تدريااف القوص الوظوةوم و ذص النتائت تتةق مع  أن ون ي الااحثيو
أيم  مللع دبد اللا)م ( ,  24)  مKwang Jan Kim (2010)كوينب جون كيع دراسم ك  م  

  م(2020أحماد محماوا المرىادى ) ( , 17)  (م2017محمد راابر ساعيد )( ,  7) م( 2014)
و   اأن تدريااف القوص الوظوةوم تا دي إلاي تح ( 20)  م(2021) مصطفى محموامحمد ( ,  4) 

مما يح   العديد م  ال ةاف الااد ي والتاي بادور ا تا ت  علاا والتحمل الع لا القدرص الع لوم 
 م توي الأداء المهاري .

( علااا أن أتاا  الا  ااامت  11)  م(2012حلاا  فااؤاا دطيااة )وقااد اكاادف  تااائت دراساام 
فاي المتيوا اف الاد وام والمهاريام ) قواد الدراسام ( وأدي إلاي التدرياي علاا المجموعام التج ياوام 

 تةود المجموعم التج ياوم علا المجموعم ال ابمم .
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وباكلت تحقاق رااحة الفارض الثالااث : وجاوا فااروق تات الالاة إحصااائية باي  متوسااطى 
 القياسااي  البعاادي  للمجمااودتي  التجريبيااة والضااابطة فااى القاادجات البدنيااة وفعاليااة أااء مهاااجة

 . ) دينة البحث ( لصالح المجمودة التجريبية لناىئات المصاجدةالرمية الفلفية بالمواجهة 

 الاستنتاجات والتوريات :
 أولاً : الاستنتاجات :

كاااان لاااه تاااجتو  التااادريب ال ياضاااا المقتااا أ باساااتخدام تااادريااف القاااوص الوظوةوااام ب  اااامت  -1
أداء مهااااارص ال مواااام الخلةواااام  مفعالوااااوالمتيواااا اف الاد واااام تح اااا  فااااا  اإلاااا ىايجابواااااً أد

 لعوناااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام الاحااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااث بالمواجهاااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام 
 .) قود الاحث ( لدى  ا ئاف الم ارعم 

 د وام الا المتيوا افب  امت تدريااف القوص الوظوةوم كان له تجتو  ايجابوااً أدي إلاي تح ا  فاا  -2
 -الم و اام  -القااوص المموااعص بال اا عم  -القااوص الع االوم للااذراعو   -القااوص الع االوم للظهاا   )

اختااار الم اافم  – الم و امجاء بالت توب التالا فاي عن ا  ( لعونم الاحث  التحمل الع لا
أداء اختااار  – القوص المموعص بال  عم% ( يلوها عن    74.021بن ام )  للكوب ىالأفقوم 

القااوص % ( يلوهااا عن اا   36.434بن ااام )  ماا اف 3الكااوب ى ماا  الوقااوت والااتخلص 
% (  30.885بن اام )  دفاع كا ص قاوام بالوادي  ما  الجلاوسار اختاا – الع لوم للاذراعو 

% ( وأخوا اً  30.126بن ام )  الجلوس م  ال قوداختاار  – التحمل الع لاعن    يلوها
 % ( . 25.845بن ام ) قوص ع  ف الظه  اختاار  – القوص الع لوم للظه عن   

ي إلاااي تح ااا  فاااا فعالوااام ب  اااامت تااادريااف القاااوص الوظوةوااام كاااان لاااه تاااجتو  ايجابوااااً أد -3
جاااااءف   ااااام التح اااا  فااااي متيواااا  أداء مهااااارص ال مواااام لعوناااام الاحااااث  الأداء المهااااارى

 الخلةوااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام بالمواجهااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام بن اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااام 
 (78.000  ) %. 

 توريات : يانياً : ال
تماوق الا  امت التدرياا المقت أ بجستخدام تدريااف القوص الوظوةوم علاا الم حلام ال انوم  -1

 قود الاحث .
القوص الع لوم  باستخدام تدريااف القوص الوظوةوم لما لها م  أت  فعال في تموي  )  تمامالإ -2

الأداء المهااااري م اااتوى ( وع ااالا تحمااال الال –م و ااام ال –القاااوص الممواااعص بال ااا عم  -
 . ارعاف للم

ضااا ورص إ تماااام المااادربو  بجساااتخدام تااادريااف القاااوص الوظوةوااام فاااي الاااا امت التدرياوااام  -3
  ارعافللم

كمحاادد الم ااارعم لنتااائت والا  ااامت التاادرياي إلااا العاااملو  فااي مجااال تاادريب توجوااه ا -4
 ل رتقاااء والتمااوي  لم ااتوى الأداء المهاااري مااع م اعاااص الأ اادات وخ ااائص الم حلاام

 ال نوم .
لتوعوته  با امت القوص  ارعم إج اء دوراف تدرياوم م  قال الجهاف المعنوم لمدربا الم -5

 . الوظوةوم
فاي رياضااف أخا ى  الدراساف التي تتناول أت  تدريااف القوص الوظوةوم إج اء المعيد م  -6

 وعلا عوناف مختلةم .
 بم د التدريب الحديثم . اف تمام بتدريب النا ئالإ -7
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