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عمى بعض  Cross Fitتأثير برنامج تدريبي باستخدام  تدريبات 
وازا( لدى لاعبي  –المتغيرات البدنية والميارية المركبة )رانزوزكوا 

 رياضة الجودو
 طحطد رابد حطادة حدند/ )*( 

 المقدمة ومشكمة البحث:

الل ػػػابص ه ػػػه  فالػػػ  وفػػػ  فػػػ  لفتمػػػ  الهائػػػ   التكنولػػػو  التقػػػ ـ  إف
الوسػػػػائ    ثػػػػا  ظهػػػػر همػػػػ   لم ػػػػو  فػػػػ    فا ػػػػ ه ػػػػه    الرياضػػػػالل ػػػػاؿ 

فػػػ  التػػػ ري  وطػػػرؽ القيػػػاس وابفتهػػػاراص   اللسػػػاف  الفا ػػػ والأ واص يبيػػػ الت ر 
والتطػػػػػوير  الأ اءلسػػػػػتون لل ػػػػػف لػػػػػف  أفمػػػػػ  إلػػػػػ وذلػػػػػؾ لمو ػػػػػوؿ هػػػػػال فب ف 

أ ػػها ابسػػتنا  إلػػ  نتػػائا اله ػػو الاملػػ  وػػو أسػػاس الو ػػوؿ إلػػ   ،الرياضػػ 
فػػػ ؿ  الماهػػػ سػػػاوـ فػػػ  ارتهػػػاع لسػػػتون  الػػػذ الألػػػر رياضػػػي  لسػػػتوياص القلػػػ  ال
وف ػػر  ل ػػ  فمػػ  ذلػػؾ التطػػور الهائػػ   للسػػتوياص ال فبػػ ف  الهطػػوبص اللفتمهػػ 

 (=>: =. )الب ني  واللهاري  ف  الهطوبص الااللي  والأوليلبي 
محمد ، أبو العلا عبدد التتدا  ،(;800)عصام عبد الخالق "لػف   تهق   ا 
أف التطػػػور الاملػػػػ  ال ا ػػػ  فيلػػػػا  فػػػص الل ػػػػاؿ ـ( 8000)" حسدددن عددددلاوى 

الهاالياص الرياض  أرس  آفاؽ     ة للواكه  التطور الكب ر ف  ل اؿ الألاا  و 
أف ت ق ق النتائا ال  ػ ة فػ  فااليػاص الرياضػي  همػ   فػاـ الرياضي  اللفتمه ، و 

يقػػػ  وهمػػػ   فػػػاص فػػػ  التػػػ ري  الرياضػػػ   تطمػػػ  إتهػػػاع الأسػػػال   الامليػػػ  ال  
فض  فف تطب ق نظرياص     ة للواكهػ   ،واللوضوفي  هم   سميـ ولفطط ل 

 ،ابت اوػػاص ال   ثػػ  فػػ  ت ق ػػق النتػػائا ال  ػػ ة لمو ػػوؿ إلػػ  اللسػػتوياص الااليػػ 
 ػػرتهط النمػػار الرياضػػ  هالا  ػػ  لػػف الامػػوـ الأفػػرن التػػ  ياتلػػ  فم هػػا فػػ   لػػا 

فػػػاف التػػػ ري  الرياضػػػ  وػػػو  وبهػػػذا ،تمػػػ    لاارفػػػ  ولامولاتػػػ  وطر ػػػ  اللفتمهػػػ 
إف القػ راص الب نيػ  وػ    ػو  ،ل  م  ذلؾ اللزيا اللتراهط لف الاموـ اللفتمهػ 

                                                           
  الا  اسواف  – مي  التربي  الرياضي  –ل رس هقسـ اللنازبص والرياضاص اللائي  )*(
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الل ػػػوف الأساسػػػػ  لت ق ػػػػق أفمػػػػ  اللسػػػتوياص واف تنل تهػػػػا تػػػػرتهط ارتهاطػػػػا وثيقػػػػا 
تقػاف اللهػاراص ال ر يػ  لنػوع النمػار الرياضػ  التف  ػ . : =) هالمي  تنليػ  وات

<( );:9) 
إلػػ  أف ادفػػ ا  البػػ ن  ياػػ  لػػف أوػػـ  ـ(;800) "يوسدد "ياسددر يمػػ ر و 

لقولػػػػػاص الن ػػػػػا  فػػػػػ  الأ اء لمنمػػػػػار الرياضػػػػػ  ووػػػػػو فطػػػػػوة الب ايػػػػػ  لت ق ػػػػػػق 
اللسػػػتوياص الرياضػػػي  الااليػػػ ، هادضػػػاف  إلػػػ  افتهػػػار ادفػػػ ا  البػػػ ن  لػػػف أوػػػـ 
الػػ فائـ التػػ   رتكػػز فم هػػا لمو ػػوؿ هػػالهر  إلػػ  الأ اء الألثػػ  لمنمػػار الرياضػػ  

 ػػ  لهػػارة  ر يػػ  ت تػػار إلػػ   ػػ ر ل ػػ   لػػف ال ػػهاص الب نيػػ    ػػو تماػػ   وأف
تماػػػ   وراا  ولػػػذلؾ ال الػػػ  الب نيػػػ  ل فػػػ   وراا والػػػاا فػػػ  أ اء ال فػػػ  لملهػػػارة 

نظػراا للػا  ، وورياا   و  تأسس فم ها ادف ا  الهن  الفاص ف  رياض  ال ػو و
وزف و ة الفار يػػػ  القػػػو فمػػػ  تغمػػػ  لمتتطمهػػػ  وػػػذا الرياضػػػ  لػػػف بػػػذؿ  هػػػ   ب ػػػر 

 اكتماؼ    لػا وػو    ػ هلذا  اف بب  لف ابوتلاـ  ،ال سـ وال اذبي  الأرضي 
 ( :7:=?7) اللهاري .و  أ واص وطرؽ لتطوير الق راص الب ني  لف

مػػه  الاػػالـ فػػ  الأونػػ  الأف ػػرة تطػػور وائػػ  لمتغمػػ  فمػػ  هاػػض الق ػػور        
ص التػػػ ري  او فػػػ  النػػػوا ن الػػػذ  ي ػػػ و أثنػػػاء أ اء التػػػ ريهاص سػػػواء فػػػ   ػػػاب

تػـ ولذلؾ  الرياضي  ف  الو  ة الت ريبي  نت    التكرار فم  نهس الوت رة والم   
 Greg جريج غلاسمانلف  ب  ابلري    ـ8000ف  فاـ  CrossFitإنماء 

Glassman    لارين جاين وزو ت Lauren Jenai تـ الترويا لت ريهاص ، و
ورياض  تنافسي  ت لع ب ف الا    لػف وسػائ  الكروس ف ص  همسه  ت ري  ب ن  

والتػػػػ ري   ،والتػػػػ ري  البم ػػػػولترؾ ،التػػػػ ري  لثػػػػ  التػػػػ ري  الهتػػػػرن لرتهػػػػع المػػػػ ة
ظهػػرص تػػ ريهاص الكػػروس ف ػػص  هابثقػػاؿ وتػػ ريهاص ال لهػػاز والتػػ ريهاص الوظيهيػػ 

القػػػ راص ال ر يػػػ  همػػػ   لنه ػػػ  ولتػػػ اف  و والتػػػ  ت لػػػع بػػػ ف القػػػ راص الب نيػػػ  
التػػ ريهاص الػػ  لسػػاف ة اللتػػ رب ف فمػػ  ت ق ػػق لسػػتون فػػال  لػػف  وتهػػ ؼ وػػذا

الميا ػػػػ  الب نيػػػػ  لػػػػف ا ػػػػ  إفػػػػ ا وـ للوا هػػػػ  لتطمهػػػػاص اب لػػػػاؿ الزائػػػػ ة فػػػػ ؿ 
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التػػ ري  واللنافسػػ ي فهػػ  تاتلػػ  فمػػ  اسػػتف اـ المػػ ة الااليػػ  وفتػػراص را ػػ   م مػػ  
فمػػػ  ت سػػػ ف وتناػػػ ـ فػػػ  اللسػػػتوياص الاميػػػا والتػػػ  ثبػػػص انهػػػا لهػػػا تػػػأث ر ا  ػػػاب  

 (=-;:  =8) (<-7: 89) .لستوياص الميا   الب ني 
 لػػػا تظهػػػر أوليػػػ  تػػػ ريهاص الكػػػروس ف ػػػص فػػػ  ت سػػػ ف فنا ػػػر الميا ػػػ          

الب نيػػػ  اللرتهطػػػ  هال ػػػ    لػػػا تاػػػزز فلػػػ  الأوفيػػػ  ال لويػػػ  وأيضػػػا تالػػػ  لػػػف 
 النا يػػ  النهسػػي  فمػػ  تػػوف ر التنػػافس ال ػػ   بػػ ف الللارسػػ ف لػػف فػػ ؿ الأ اء

 لا يال  فم   ،وزيا ة ال افز فم  الال  ب ه  اكبر تنافس   لاف ف  اطار 
ولقػػ ار الطا ػػ  اللبذولػػ  فػػف طريػػق  لػػا اءت سػػ ف لسػػتون الكهػػاءة اللي اني يػػ  

 لػػػا تالػػػ   ،تقم ػػػ  فػػػ   الضػػػرباص و تطػػػوير الوظػػػائ  ال ر يػػػ  لػػػ ن اللتػػػ رب ف
لثػػػ   لهسػػػ ولو ي اتػػػ ريهاص الكػػػروس ف ػػػص فمػػػ  ت سػػػ ف اب اء وهاػػػض القػػػ راص 

 .ال سػل ول وناص التر     لاو س  فالاته  الهار   ال ووائي  وال   اب    
(88 :7-8 ) 

أسػػال   لتنوفػػ  لثػػ  التػػ ري   الكػػروس ف ػػص بػػ ف فػػ ة تػػ ريهاص  وت لػػع        
والتػػػ ري   ،التػػػ ري  البمػػػولترن  ،التػػػ ري  الػػػوظيه  ،التػػػ ري  اللر ػػػ  ،ابساسػػػ 

 سػػ  الهػػ ؼ  تػػ ريهاص تتػػراو   ػػاوبتهالكػػار  و ول لوفػػ  هابثقػػاؿ وتلرينػػاص ا
فتػػ ريهاص الكػػروس ف ػػص لػػزيا لتناسػػق بػػ ف الا  ػػ  لػػف  اللر ػػو لػػف للارسػػتها،

وتهػػػػ ؼ رياضػػػػ  الكػػػػروس ف ػػػػص إلػػػػ  افػػػػ ا  بفػػػػ   ،ال ر ػػػػاص الهنيػػػػ  اللتنوفػػػػ 
 ،الميا   القمبي  ،رياض  لف ف ؿ فمر فنا ر اساسي  وو  تتلث  ف  الت ل 

 ،ال  ػػػ  ،الرمػػػا   ،التوافػػػق ،السػػػرف  ،القػػػوة ابنه اريػػػ  ،اللرونػػػ  ،ضػػػمي القػػػوة الا
التوازف وذلػؾ لػف فػ ؿ التػوازف بػ ف الالػ  الهػوائ  وال وػوائ  هلػا  تناسػ  لػع 

 ( <-7: :8( )89) (<8:=) .النمار الرياض  التف   
 M( فتتكػػػػوف التلرينػػػػاص لػػػػف ثػػػػ و طػػػػرؽ ووػػػػ  7هػػػػالنظر الػػػػ   ػػػػ وؿ )

  Wووػ  تلرينػاص ال لهػاز و G ،يضػ  او التلرينػاص الهوائيػ وتان  التتك ػ  اب
 الػػػػ ور  تلرينػػػػاص ابثقػػػػاؿ والغػػػػرض لػػػػف ابولػػػػ  ت سػػػػ ف القػػػػ رة فمػػػػ  الت لػػػػ  

الثاني  تاتل  فم  وزف ال سـ لت س ف السيطرة فم  ال سـ فف طريق  ،التنهس 
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  لػػػػا ابتػػػػزافت سػػػ ف ابسػػػػت اهاص الا ػػػبي  فتت سػػػػف ال  ػػػ  والتوافػػػػق والرمػػػا   و 
تت سف الق رة الوظيهي  لم زء الامون لف ال سػـ و ػوة ال ػذع لػف فػ ؿ تلرينػاص 

 ابثقاؿ )الفط  والنطر(. 
 (1جدول )

 جدول ثلاث ايام تدريبية ويوم راحة
78 77 70 ? > = < ; : 9 8 7 day 
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(7= :7->0    ) 
( Ranzozku- wazaوازا - واز رانزو ) ف  رياض  ال و وواللهاراص اللر ه   

لمالميػػ   الهقػػر  الالػػو   فهػػ ال ػػو و  بفبػػ تاتبػػر ر نػػاا والػػاا وضػػرورياا دفػػ ا  
الت ريبيػ  لمو ػ ة الت ريبيػ  ال وليػ  وفا ػػ  لر مػ  إفػ ا  النامػئ ف   ػو إذا تمقػػ  

هاراص اللر ه  ال ف  وفا   النامئ التاميـ الألث  وال  يا دتقاف وتنه ذ الل
ه ػػورة لسػػتلرة فػػ  الو ػػ ة الت ريبيػػ  فمنػػ  لػػف اللل ػػف أف ي قػػق النتػػائا اللر ػػوة 

  .(:<: 77والهوز ف  اللنافساص اللفتمه  )
  ػػػػو أف تنليػػػػ  اللتغ ػػػػراص الب نيػػػػ  تػػػػرتهط ارتهاطػػػػا وثيقػػػػا هالميػػػػ  تنليػػػػ  
 اللهػػاراص الأساسػػي  لنػػوع النمػػار الرياضػػ  الػػذ   تف ػػص فيػػ  ال فػػ  فتنليػػ 
اللتغ ػراص الب نيػ  تهػ ؼ أساسػػا إلػ  اللسػاف ة فمػػ  ابرتهػاع هاللسػتون اللهػػار  

 (. 11: 1)لمهر  الرياض  
و ػػػػػ  ب ػػػػػن الها ػػػػػو لػػػػػف فػػػػػ ؿ لتاهاتػػػػػ  لمهطػػػػػوبص الاالليػػػػػ  والػػػػػ وراص 
الأوليلبي  أف لهارياص ال و و    مه ص ف  القرف ال ا   والامػريف تغ ػرا  ب ػرا 

 ػػػػزص اللنافسػػػػاص هػػػػالتر  ز فمػػػػ   ػػػػوة وسػػػػرف  فلػػػػا  انػػػػص فميػػػػ  سػػػػاهقا   ػػػػو تل
ال ف  إل   ان  توافر فن ر الت لػ ، ووػذا  تهػق لػع لػا أمػارص إليػ  هاػض 
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ـ( فػػػ  أف ونػػػاؾ ف  ػػػ  بػػػ ف اللسػػػتون 8007نتػػػائا  راسػػػ  طػػػارؽ   فػػػوض )
   (.>الب ن  ل فب  ال و و والقػ رة فم  أ اء اللهاراص اله ولي  وال فافي  )

تتطمػػ   التػػ ياضػػ  ال ػػو و لػػف الرياضػػاص التنافسػػي  ر آف  ويػػرن الها ػػو
 ػػػػ راص ب نيػػػػ  ولهاريػػػػ  نظػػػػرا لسػػػػرف  تغ  ػػػػر ل ػػػػابص ال ػػػػراع فػػػػ ؿ اللوا ػػػػ  

 البػػ ن إب هادفػػ ا  يػػأت  اللتاػػ  ة لػػا بػػ ف و ػػوـ و فػػاع ولاػػ  أرضػػ  ووػػذا ب 
ل ػػػارف  ياهانيػػػ   فافيػػػ  و وليػػػ   وػػػ واللهػػػارن السػػػميـ، ولأف رياضػػػ  ال ػػػو و 

لهوز فم  اللنػافس ببمػوغ أ  ػ  لقػ رة هأ ػ  ل هػو  لسػتف لا فنػوف ته ؼ إل  ا
بػر ادفػ ا  ياتولػذلؾ  ال و و اللفتمه  لم  وؿ فم  النقطػ  الكالمػ  )اد بػوف( 

الب ن  وػو الر  ػزة الأساسػي  التػ  تسػهـ فػ  ابرتقػاء هلسػتون ال فبػ ف وتل ػنهـ 
الأنمػط  الرياضػي  لف أ اء اللهػاـ الأساسػي  ه ػورة فاالػ    ػو تتطمػ  طبياػ  

و ػػو  تمػػؾ اللتغ ػػراص الب نيػػ  بػػ ر اص لتهاوتػػ   سػػ  أول تهػػا ونسػػ  لسػػاولتها 
 ف  تنه ذ الوا هاص الت ريبي  والفططي  الاالي  ف  اللنافساص.

وفػػػف  ،ولػػف فػػػ ؿ فبػػػراص الها ػػػو الل  انيػػػ  فػػػ  ل ػػػاؿ رياضػػػ  ال ػػػو و
 ػػػتـ تنه ػػػذوا  التػػػ   طريػػػق الل  ظػػػ  لما  ػػػ  لػػػف البػػػرالا الت ريبيػػػ  أو التاميليػػػ 

وهػػالر ـ لػػف التطػػور الهائػػ  فػػ  ل ػػاؿ التػػ ري  الرياضػػ  ه ػػه    افػػ  الأن يػػ 
فالػػ  وتػػ ري  رياضػػ  ال ػػو و ه ػػه  فا ػػ  إب أف هاػػض اللػػ رب ف ب  ولػػوف 
لهذا النػوع لػف التػ ري  أوتلالػاا لػف فػ ؿ بػرال هـ الت ريبيػ  وذلػؾ لمتغمػ  فمػ  

 .  راتهـ الب ني  واللهاري نوا   الق ور فن  ال فب ف وتنلي  
تػػ ريهاص وػػذا هادضػػاف  إلػػ  نػػ رة ال راسػػاص الاربيػػ  التػػ  تناولػػص اسػػتف اـ       

فػػ  التػ ري  لرياضػ  ال ػػو و وتوظيههػا فػ  تنليػػ  هػض اللتغ ػػراص الكػروس ف ػص 
الب نيػػ  واللهاريػػ  اللر هػػ  ووػػذا لػػا  فػػع الها ػػو إلػػ  إ ػػراء وػػذا ال راسػػ  لل اولػػ  

 للػا تتطمهػ  لػف تنليػ  فػ  رياضػ  ال ػو و ريهاص الكػروس ف ػص تػنمر واستف اـ 
لتنه ػػذ الكث ػػر لػػف اللهػػاراص اله وليػػ  وال فافيػػ  القػػوة والقػػ رة الاضػػمي  والرمػػا   

كسا  التكنيؾ  .وأ اء  ر اص الرل  اللفتمه  والتفمص لف اللس اص وات
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  الب نيػػ اللتغ ػػراص هاػػض ت سػػ ف لسػػتون فػػ  لػػذا يسػػا  اله ػػو ال ػػال  و       
 ػػ  و فػػف طريػػق اسػػتف اـ أسػػمو  تػػ ريب  اللر هػػ  ل فبػػ  ال ػػو و  واللهاريػػ 

ذلػػػػؾ  ،والرمػػػػا  والت لػػػػ   تل ػػػػز وػػػػذا الأسػػػػمو  بتنليػػػػ  القػػػػوة والقػػػػ رة الاضػػػػمي  
  راسػ   ػ  لػفنتائا ؤ   تو  .هادضاف  إل  تماه  أ ائها هلهاراص رياض  ال و و

 Nicholas Drakeواخرون  دارك نيكولاس ،(79) ـ(?807) وجدان سامي"

et all  (807=( )87)،  مداتيى مدونز واخدرون Maté-Muñoz JL et all 
لػػػف  ور  افمػػ  أوليػػ  اسػػتف اـ تػػ ريهاص الكػػػروس ف ػػص للػػا لهػػ (11( )7112)

الب نيػػ  فا ػػ  هادضػػاف  لػػ ورة الهاػػاؿ فػػػ   اللتغ ػػراصفاػػاؿ فػػ  تنليػػ  وتطػػوير 
ه ػػػػوو وال راسػػػػاص طػػػػ ع الها ػػػػو فمػػػػ  الإولػػػػف فػػػػ ؿ ، تنليػػػػ  الأ اء اللهػػػػارن 
تبػػ ف نػػ رة الأه ػػاو التػػ  اسػػتف لص تػػ ريهاص الكػػروس  هػػـالسػػاهق  وفمػػ   ػػ  فمل

لذا تهػ ؼ و و ف  رياض  ال و اللر ه   ف ص ف  تطوير الق راص الب ني  واللهاري 
إل  ت ػليـ برنػالا تػ ريب  لقتػر  هاسػتف اـ تػ ريهاص الكػروس ف ػص  وذا ال راس 

لتغ ػراص الب نيػػ  واللهاريػػ  اللر هػػ  )رانزوز ػػوا ولارفػ  تػػاث رة فمػػ  تنليػػ  هاػػض ال
 وازا( ل ن بفب  رياض  ال و و –

 ىدف البحث:
  تددددريبات بمسػػػتف اـ لقتػػػر    هػػػ ؼ اله ػػػو إلػػػ  ت ػػػليـ برنػػػالا تػػػ ريب         

Cross Fit فم   : ولارف  تأث رة 
 هاض اللتغ راص الب ني      اله و ل ن بفب  رياض  ال و و.  -7
وازا(     اله و ل ن بفبػ   –تغ راص اللهاري  اللر ه  )رانزوز واهاض الل -8

 رياض  ال و و. 
 فروض البحث: 
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تو ػػ  فػػروؽ ذاص  بلػػ  ا  ػػائي  بػػ ف لتوسػػطاص  ر ػػاص القياسػػ ف القبمػػ   -7
والهاػػػػ   فػػػػ  هاػػػػض اللتغ ػػػػراص الب نيػػػػ    ػػػػ  اله ػػػػو لػػػػ ن بفبػػػػ  رياضػػػػ  

 .ال و و ل الا القياس الها  
اص  بلػػ  ا  ػػائي  بػػ ف لتوسػػطاص  ر ػػاص القياسػػ ف القبمػػ  تو ػػ  فػػروؽ ذ -7

وازا(     اله و  –والها   ف  هاض اللتغ راص اللهاري  اللر ه  )رانزوز وا
 .ل ن بفب  رياض  ال و و ل الا القياس الها  

 بعض المصطمحات الخاصة بالبحث
 : Crossfitالكروس فيت  -
تلرينػاص وزف ال سػـ واب ػروه س ت لع ب ف  و   ر اص وظيهي  لتنوف        

وابثقػاؿ فاليػ  الكثافػػ  لت سػ ف الوظػائ  ال ر يػػ  التػ  تػتـ فػػ  مػ   لو ػ  لػػف 
تػػػتـ فػػػ  اطػػػار  لػػػاف  او همػػػ    ابنقهاضػػػاص الاضػػػمي  لكػػػ  ا ػػػزاء ال سػػػـ و

 (<8:8) .فر ن
 " Ranzozku- wazaوازا  -كوا ز " رانزو  :المركبة يةالميار المتغيرات  -

ء لهػػػارت ف أو أكثػػػر لػػػف فػػػ ؿ التنػػػوع بػػػ ف لهػػػاراص فهػػػارة فػػػف أ ا وػػػ 
ال ػػ  ف أو الػػر م ف أو الوسػػط هغػػرض تنه ػػذ فلميػػ  الرلػػ  وال  ػػوؿ فمػػ  نقطػػ  

 سػ  اللتطمهػاص الهنيػ   اللهػا ـ نقػ  لر ػز ثقػ  اتم  دنهاء اللهاراة، لف ف ؿ 
الرلػ  لػع اد تهػا  هػاتزاف اللهػا ـ فمػ  الهسػار أو القػ رة فمػ  اسػتر ا  لوضع 

 (;) .ذا ادتزاف هسرف  ف   ال  فق او
 .الدراسات السابقة:

تددأثير " واسػػته فص التاػػرؼ فمػػ  (11) م(7111"وجدددان سددامي" ) راسػػ   -
تدريبات الكروس فيت عمى الكتداةة البدنيدة والمسدتول الر مدي  لسدباحي 

و انػػػص أوػػػـ النتػػػائا  سػػػها  ف( 70" وبمػػػو  ػػػواـ ف نػػػ  اله ػػػو)م حدددرة 011
ث ر اب  ػػاب  لتػػ ريهاص الكػػروس ف ػػص تنليػػ   أئا أف التػػو ػػاف لػػف أوػػـ النتػػا

 ـ  رة. 00:ون الكهاءة الب ني  وت س ف اللستون الر ل  لسها   تلس
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تددأثير برنددامج "واسػػته فص التاػرؼ فمػ   (1) م(7112"محمد عابدد" ) راسػ   -
تدريبي باستخدام نظام تدريب القوة الدائدرل عمى بعض المتغيرات البدنية 

( بفػ  >7وبمو  واـ ف نػ  اله ػو)" لدى لاعبي رياضة الجودووالميارية 
و انػػػص أوػػػـ النتػػػائا و ػػػاف لػػػف أوػػػـ النتػػػائا أف البرنػػػالا التػػػ ريب  اللقتػػػر  
هاستف اـ نظاـ ت ري  القوة الػ ائر   ػاف لػ  أثػر إ  ػاب   فػ  تنليػ    لػف 

 اللتغ راص الب ني  واللهاري  ل ن بفب  رياض  ال و و.
الاثدار "واسػته فص  راسػ   (71( )7112) "س دارك واخرون "نيكولا راسػ   -

وبمػػو  ػػواـ  "رتبددة عمددى ممارسددة تمرينددات الكددروس فيددتمت صدديرة المدددى ال
( لػػػف الػػػذ ور ل لوفػػػ  وا ػػػ ة و انػػػص أوػػػـ النتػػػائا لػػػو ن >) ف نػػػ  اله ػػػو

 ت سف ف  الميا   الب ني  وال ال  ال  ي  لا ن  اله و.
واسػػػته فص التاػػػرؼ فمػػػ   (11)( =807)"مددداتيى مدددونز واخدددرون  راسػػػ   -

وبمػػو  ػػػواـ  "مسددتويات التعددب الناتجدددة مددن اداة تددددريبات الكددروس فيدددت"
الا نػػػ  ثػػػ و ل لوفػػػاص لػػػف الػػػذ ور، اظهػػػرص النتػػػائا ظهػػػور التاػػػ  فػػػ  

للػػػا يسػػػب  فقػػػ اف  ػػػ ه  الاضػػػ ص وفػػػ ـ القػػػ رة فمػػػ   g ،wالل لوفػػػ  
راسػ  رونػ انمم  اـ تترا ػع لسػتوياص التاػ    mب نلا ف  الل لوف   القهز،

( واسته فص تق يـ تأث ر الت ريب ف فالي  الكثاف   لػا 7;)  (2016)وافروف 
التػػػ ري  فاليػػػ  الكثافػػػ  اللفتمهػػػ ، أ  الكػػػروس ف ػػػص والسػػػها   اللتقطاػػػ ، 

 89فمػ  ف لػػاص تكػػويف ال سػـ، والقػػوة الق ػػون  وبمػو  ػػواـ ف نػػ  اله ػػو 
اف ت ريهاص الكػروس ف ػص  ذ ور و انص أوـ النتائا ?انث  و :7فر  لنهـ 

فاليػػ  الكثافػػ  اظهػػرص ت سػػف فػػ  ف لػػاص تكػػويف ال سػػـ ولسػػتون الػػ ووف 
 لقارن  بت ريهاص السها  .

تدددددأثير التددددريب " هانػػػواف (;ـ( )8078)أحمدددد محمد ندددور الددددين"  راسػػػ  " -
التترل بالتنظيم الدائرل عمى بعدض المتغيدرات البدنيدة والمياريدة المركبدة 

" واسػػػته فص التاػػػرؼ وبمػػػو   ػػػواـ وازا( لددددى ناشدددئي الجدددودو –)رانزوزكدددوا 
( بفػػػ  و ػػػػاف لػػػف أوػػػػـ النتػػػائا أف البرنػػػػالا التػػػػ ريب  80ف نػػػ  اله ػػػػو )
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اللقتر  هاستف اـ الت ري  الهتر  هالتنظيـ ال ائر   اف لػ  أثػر إ  ػاب   فػ  
وازا( لػػػ ن نامػػػئ   –تنليػػػ  اللتغ ػػػراص الب نيػػػ  واللهاريػػػ  اللر هػػػ  )رانزوز ػػػوا

  و و.ال
 منيج البحث:

اللنها الت ريب  لػف فػ ؿ اسػتف اـ "الت ػليـ الت ريبػ   استف ـ الها و
وذلػػػؾ لل ئلتػػػ  لتطب ػػػق لمل لوفػػػ  الوا ػػػ ة فػػػف طريػػػق القيػػػاس القبمػػػ  والهاػػػ   

 اله و وات راءات .
 عينة البحث:

تػػـ افتيػػػار ف نػػ  اله ػػػو هالطريقػػ  الال يػػػ  لػػف بفبػػػ  ال ػػو و هلنتفػػػ  
 (>7( بفبػ ف لما نػ  الأساسػي  و)<( بفػ  لػنهـ ):8وـ ) الا  أسػواف وفػ  

 :عينة البحث تجانسبف  د راء اللاال ص الاملي  
 ػػػػاـ الها ػػػػو بػػػػم راء الت ػػػػانس بػػػػ ف افػػػػرا  ف نػػػػ  اله ػػػػو  فػػػػ  اللتغ ػػػػراص 

وازا( والتػ   ػ  تػؤثر  –ابساسي  واللتغ راص الب ني  واللهاري  اللر هػ  )رانزوز ػوا 
 و انص لاال ص ادلتواء  لا  تضا ف  ال  اوؿ التالي :فم  نتائا اله و، 

 (7جدول )
لعينة البحث  لتواةال المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيارل ومعامل 
 (1في المتغيرات الاساسية )ن( = )

 وحدة اضطتغيرات م
 اضقياس

اضطتودط 
الاظحراف  اضوديط اضحدابي

 اضطعياري
طعاطل 
 الإضتواء

 :>.0 7;.0 80 80.9 سن  لن الالر الز  7
 ?7.7 ;:.7 ;.;=7 7.>=7 سـ الطوؿ 8
 <:.0- 7.78 == <.>=   ـ الوزف  9
 7>.0 7;.0 : 8>.9 سن  الالر الت ريب  :

 فػػػػػ  اللتغ ػػػػػراص لتػػػػػواءدا ص( أف  ػػػػػيـ لاػػػػػال 8)  ػػػػػ وؿ تضػػػػػا لػػػػػف          
 ووػػػػذا يمػػػػ ر إلػػػػ  أف( ?7.7إلػػػػ   <:.0 -) ان  ػػػػرص لػػػػا بػػػػ ف الأساسػػػػي   ػػػػ 

 تتػراو  لػا بػ ف لتػواءدا صقػيـ لاػال  ػو أف ي لػف ابفت اليػ   التوزيااص تقتر 
( 9)  أفرا  ف ن  اله و.للا   ؿ فم  ت انس  

 (1جدول )
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 لعينة البحث لتواةال المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعيارل ومعامل 
 (1في المتغيرات والبدنية والميارية المركبة )ن( = )

 وحدة ضطتغيراتا اضقيادات
 اضقياس

اضطتودط 
الاظحراف  اضوديط اضحدابي

 اضطعياري
طعاطل 
 الإضتواء

 القوة الق ون 
 لمقهض  اليلن 

  وة القهض 
 =:.0 <7.8 9: ;8.8:   ـ اليلن 

 القون الق ون 
 لمقهض  اليسرن  

  وة القهض 
 -:>.0 7;.0 9: >.8:   ـ اليسرن 

  فػػػع  ػػػرة طبيػػػ  زنػػػ 
   ـ( هال   ف 9)

 اللل زةالقوة 
 <;.7 ?0.0 <9.: ?9.: لتر هالسرف  لمذراف ف

 الوث  الاريض
 لف الثهاص

 القوة  اللل زة
 -0:.0 ??.7 ;.879 879.9 سـ هالسرف  لمر م ف

 ابنهطا  اللائ 
 لف الو وؼ.

 -:>.0 ;;.7 8; 8.78; ف   الت ل  الاضم 
 ابنهطا  اللائ 

 و( 70) لف الو وؼ
 >0.0 :>.0 > 78.> ف   رما  

ثنػػ  ال ػػذع لػػف وضػػع 
 ال موس الطوي 

 <0.9 <.7 78 =<.77 سـ لرون 
رفػػػػػػػع الػػػػػػػزراف ف 

 لف ابنهطا 
 لرون 

 =7.9 ?;.7 =79.9 8>.79 سـ
الرلػ  اللسػػتلر 

ثانيػػػػ   0>للػػػػ ة 
فافمهػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  ا اء 
لهػػػػػػػاراص لتػػػػػػػان 

 وازا

تان × ا بوف س ونا   
 7>.0 <7.7 9: 9.9:  ر   أوتوم 

 7.99 ?7.7 8: ;.8:  ر   أوسوتو  ار  ×وران  وم 
لورتي  × و أوتش  ارن 
 ->0.0 :>.0 8: 8.78:  ر   س ونا  

 7?.0 >7.0 9: 9.9:  ر   أواتم   ار  ×تان اوتوم 

فػػ  اللتغ ػػراص والب نيػػ   لتػػواءدا ص( أف  ػػيـ لاػػال 9)  ػػ وؿ تضػػا لػػف 
 ووػذا يمػ ر إلػ  أف (<;.7إلػ  >0.0-) ان  رص لا بػ ف واللهاري  اللر ه    

 تتػراو  لػا بػ ف لتػواءدا صقيـ لاػال   و أف ي لف ابفت الي   يااص تقتر التوز 
( 9)  أفرا  ف ن  اله وللا   ؿ فم  ت انس 

 وسائل جمع البيانات :
 :البحث ستماراتا
( <():7():اللسػػػػػػػا اللر اػػػػػػػ  لملرا ػػػػػػػع واله ػػػػػػػوو وال راسػػػػػػػاص الامليػػػػػػػ ) -

ر هػ  الأكثػر مػ وفا اللتف    ل  ر أوـ اللتغ راص الب ني  واللهاري  الل
 لا ن  اله و.
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أستلارة استط ع رأن السا ة الفبراء  وؿ ت     الل اور والهتػراص الزلنيػ   -
 لمبرنالا الت ريب  اللقتر  هاستف اـ ت ريهاص الكروس ف ص. 

 استلارة تس    نتائا ابفتهاراص الب ني  واللهاري  اللر ه . -
 الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث :

 ل زاف طب  لقياس الوزف هالك مو  راـ. -
 رستال تر لقياس الطوؿ )هالسنتيلتر(. -
 لقياس الزلف. stopwatchساف  ايقاؼ  -
  هاز"اللانول تر"لقياس " وة القهض ". -
 أثقاؿ لتا   ابوزاف ،  هاؿ لطاط  لمت ري ، هار      . -
 هسار ت ري   نا  ق،  راص طبي ، هار اثقاؿ، فقم ،  هاز ال مق. -
 ل را ت وير ف   و. ا -

 : البحث إختبارات
 الختبارت البدنية:

تػػـ ت   ػػ  ل لوفػػ  لػػػف ابفتهػػاراص الب نيػػ  لػػػف فػػ ؿ اللسػػا اللر اػػػ  
 وو  الت  تقيس اللتغ راص الب ني      اله و 

ال ػػ  ف هاسػػتف اـ  هػػاز افتهػػار  ػػوة القهضػػ  لقيػػاس القػػوة الاضػػمي  لقهضػػ   -
 .اللانول تر

القػػوة اللل ػػزة هالسػػرف     ػػـ( هال ػػ  ف لقيػػاس 9  زنػػ  )افتهػػار  فػػع  ػػرة طبيػػ -
 .لمذراف ف

 افتهار الوث  الاريض لف الثهاص لقياس الق رة الاضمي  لمر م ف. -
 ثوان ( لقياس الرما  . 70افتهار ابنهطا  اللائ  لف الو وؼ) -
 ثن  ال ذع لف وضع ال موس الطوي  لقياس لرون  ال ذع. -
 هطا  لقياس لرون  ال ذع.رفع الزراف ف لف ابن -
 .افتهار ابنهطا  اللائ  لف الو وؼ لقياس الت ل  الاضم  -

 :ت المهاريةاالإختبار

افتهار فافمي  الأ اء لملهاراص   ػ  اله ػو فػ  رياضػ  ال ػو و الػذ  أفػ ا "  -
ل لو  لس   ب ول  وتـ التق يـ لػف  بػ  فػ   لػف اللتف  ػ ف فػ  ت  ػيـ 

 (?:<;). رياض  ال و و
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 دراسات الاستطلاعية:ال
(  راسػػػ  اسػػػتط في  فػػػ  الهتػػػرة الزلنيػػػ  لػػػف 8 ػػاـ الها ػػػو بػػػم راء فػػػ   )

ـ وذلػػػؾ فمػػػ  ف نػػػ  اسػػػتط في  لػػػف فػػػارر ?7/78/807ـ إلػػػ  ?9/77/807
 ف ن  اله و الأساسي  ولف نهس الل تلع. 

 الدراسة الاستطلاعية الأولى:
ـ، ?77/807/:  ـ إلػ?9/77/807تـ إ ػراء وػذا ال راسػ  فػ  الهتػرة لػف  -

  و استطاع الها و التو   لف ف ؿ ال راس  ابستط في  الثانيػ  إلػ  
 النتائا التالي :

لناسه  الأ واص والأ هزة اللستف ل   اف  البرنالا الت ريب  اللقتر  لما ن   -
     اله و.

  .وفبرة اللساف  ف و  تهـ ف  القياس وتس    النتائا  هاءة -
 اللقتر .  الت ريب البرنالا  ف والأ هزة اللستف ل     ي  الأ واص  -
تػػـ التأكػػ  لػػف أف التػػ ريهاص اللقتر ػػ    ػػ  اله ػػو لناسػػه  لطبياػػ  اللر مػػ   -

  و  اـ أفرا  الا ن  ال راس  ابسػتط في  بػم راء التػ ريهاص  وف  ،الالري 
أ   اوهاص، للا توافر لػ   الها ػو إل انيػ  تطب ػق وػذا التػ ريهاص فمػ  

 را  ف ن  اله و الأساسي .أف
تػػـ  سػػا  أ  ػػ  مػػ ة أ اء لل لوفػػ  التػػ ريهاص اللقتر ػػ  ل سػػا  وتقنػػ ف  -

 م ة ال ل .

 الدراسات الاستطلاعية الثانية
ـ إلػػػ  ?70/77/807 ػػػاـ الها ػػػو بػػػم راء وػػػذا ال راسػػػ  فػػػ  الهتػػػرة لػػػف 

ـ به ؼ إ راء اللاال ص الامليػ  لمه ػو )ال ػ ؽ والثهػاص( فمػ  ?7/78/807
نػػ  لػػف ل تلػػع اله ػػو )ف نػػ  اسػػتط في (، والتػػ  لػػـ تمػػارؾ ضػػلف الت ربػػ  ف 

( بفػػػػػ . و ػػػػػ  تػػػػػـ  يػػػػػاس اللتغ ػػػػػراص الب نيػػػػػ  >7الأساسػػػػي ، و ػػػػػ  بمػػػػػو  والهػػػػػا )
 .واللهاري      اله و
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 المعاملات العممية للاختبارات فى البحث:
 الصددق:

ص والقياسػاص  اـ الها و هاستف اـ  ػ ؽ التلػا ز لػف فػ ؿ إ ػراء ابفتهػارا    
  ػػػ  اله ػػػو فمػػػ  ل لوفػػػ  لل ػػػزة وأفػػػرن   ػػػر لل ػػػزة وتػػػـ تطبيقهػػػا فػػػ  الهتػػػرة 

و ػػاـ الها ػػو ه سػػا   بلػػ  الهػػروؽ ـ ?77/77/807ـ إلػػ  ?70/77/807لػػف
ب ف الل لػوفت ف اللل ػزة و  ػر اللل ػزة لمتأكػ  لػف  ػ ؽ ابفتهػاراص اللسػتف ل   

 (  وضا ذلؾ.8وال  وؿ ) ،اله و
 (0جدول )

في المتغيرات   المجموعتين المميزة وغير المميزة أفراد تروق بيندلالة ال
 (1)  7=ن1نوالميارية المركبة المستخدمة  يد البحث  البدنية

 
 وحدة اضطتغيرات اضقيادات

 اضقياس
شيطة  اضططيزةزير  اضطجطورة اضطجطورة اضططيزة

 )ت(
طدتوى 

 ع±  س ع±  س اضدلاضة
انقوة انقصوى 

 .نهقبضت انَمىٌ

قوة انقبضت 

 انَمىٌ
 دال 5.46 3.29 35.5 2.63 58.93 متز

انقوى انقصوى 

 نهقبضت انَسزى

قوة انقبضت 

 انَسزى
 3.51 34.9 2.41 53.84 متز

 

5.62 
 دال

 4دفع كزة طبَت سوت)

 كجم( بانَدٍه.

انقوة انممَشة 

 بانسزعت نهذراعَه
 دال 4.89 1.79 4.82 1.52 6.72 متز

 انوثب انعزٍض

 .مه انثباث

انقوة  انممَشة 

 بانسزعت نهزجهَه
 دال 6.38 2.95 319.7 2.61 349.7 سم

الاوبطاح انمائم 

 مه انوقوف.

 انتحمم انعضهي
 دال 5.28 3.46 44.2 2.96 78 عدد

الاوبطاح انمائم مه 

 ثواوي( 21انوقوف)

 رشاقت
 دال .4.1 .1.62 .6.4 5..1 8.73 عدد

ثىٌ انجذع مه وضع 

 انجهوص انطوٍم

 مزووت
مس  دال 4.78 3..2 .7.9 2.14 6..27 

رفع انشراعَه 

 مه الاوبطاح

 مزووت
 دال 6.17 1.75 8.23 2.14 ..33 سم

 دال 3.39 2.14 6..39 2.78 56 درجت تاى أوتوشٌ× اٍبون سَوواجٌ 

 دال 6.21 2.61 .39.4 2.29 .57.4 درجت أوسوتو جارً×هزاى جوشٌ

 دال .5.3 4.86 42.36 2.28 57.6 درجت مورتَت سَوواجٌ×كو أوتش جارى

 دال .3.9 2.75 41.23 2.61 .57.4 درجت أواتشٌ جارً×تاى اوتوشٌ

 ;0.0فن  لستون  بل   ;:8.7 يل  )ص( ال  ولي  = 
أف ونػػػػػاؾ فػػػػػروؽ  الػػػػػ  إ  ػػػػػائيا بػػػػػ ف  :لػػػػػا م  (: تضػػػػػا لػػػػػف  ػػػػػ وؿ )

القياساص لأفرا  الل لوفت ف اللل زة و  ػر اللل ػزة   ػو  ػاءص  يلػ   لتوسطاص
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ل ػػػالا  ;0.0)ص( الل سػػػوه  أكبػػػر لػػػف  يلتهػػػا ال  وليػػػ  فنػػػ  لسػػػتو   بلػػػ  
 الل لوف  اللل زة للا   ؿ فم    ؽ ابفتهار لقياس لا وضع لف أ م .

      ت:الثبا
 Test – Retest تطبيق الها و طريق  تطب ق ابفتهار واتفا ة  أستف ـ

لػػػػػػػػػ  ـ إ?77/807/=7لػػػػػػػػػف لػػػػػػػػػف تطب ػػػػػػػػػق ابفتهػػػػػػػػػار الأوؿ (  ػػػػػػػػػوـ;7)هاػػػػػػػػػ  
وذلؾ ل سا  ثهاص ابفتهار فف طريق  سا  لاال  ابرتهار ـ ?7/78/807

 (.9ويوضا ذلؾ   وؿ )ابستط في  ب ف التطبيق ف فم  نهس الل لوف  
 (5جدول )

في القياسات البدنية والميارية  معامل الارتباط  بين التطبيقين الأول والثاني
 (1)ن =  المستخدمة

 
 اضقيادات

 
 اضطتغيرات

 وحدة
 اضقياس

شيطة  اضتطبيق اضثاظى اضتطبيق الاول
 )ت(

طعاطل 
 ع±  س ع±  س الارتباط

انقووووة انقصووووى   

 نهقبضت انَمىٌ.

 قوة انقبضت انَمىٌ
 كجم

58.93 

 

2.63 

 

58.9 

 

2.37 

 

1.12 

 

1.996 

 

انقوووى انقصوووى  

 نهقبضت انَسزى

قووووووووووووة انقبضوووووووووووت 

 انَسزى
 كجم

53.8 

 

2.41 

 

53.7 

 

2.21 

 

1.1. 

 

1.955 

 

دفوووووووع كوووووووزة طبَوووووووت 

 كجم( بانَدٍه. 4سوت)

انقوووووووووة انممَوووووووووشة  

 بانسزعت نهذراعَه
 متز

6.72 

 

1.52 

 

6.7. 

 

1.41 

 

-1.24  

 

-1.794  

 

 انوثب انعزٍض 

 مه انثباث.

انقووووووووة  انممَوووووووشة  

 بانسزعت نهزجهَه
 سم

349.. 

 

2.69 

 

349.7 

 

2.29 

 

1.13 

 

1.96. 

 

الاوبطوواح انمائووم 

 مه انوقوف.

 انتحمم انعضهي
 عدد

78 

 

2.96 

 

78.6 

 

2.71 

 

-1.17  

 

1.964 

 

الاوبطوواح انمائووم مووه  

 ثواوي( 21) انوقوف

 رشاقت
 عدد

8.73 

 

1..5 

 

8.6 

 

1.64 

 

1.18 

 

1.96. 

 

ثىٌ انجذع مه وضع 

 انجهوص انطوٍم

 مزووت
1.21- 2.99 28.23 2.71 29.6 سم  1.846 

رفوووع انوووشراعَه  

 مه الاوبطاح

 مزووت
 سم

32.36 

 

2.89 

 

32.4 

 

3.28 

 

-1.12  

 
1.919 

1.34- 2.59 6..56 2.35 .55.9 درجت تاى أوتوشٌ× اٍبون سَوواجٌ   1.814 

1.17- 2.68 .56.4 2.91 .55.9 درجت أوسوتو جارً×هزاى جوشٌ  1.949 

1.31- 2.28 55.6 2.23 .54.9 درجت مورتَت سَوواجٌ×كو أوتش جارى  1.851 

1.21- 3.17 .4..5 2.69 6..57 درجت أواتشٌ جارً×تاى اوتوشٌ  1.9.4 

  0. >>>( ال  ولي  =  ر  يل  )

الأوؿ والثػػان   التطبيقػػ فبػػ ف  ابرتهػػارأف لاالػػ   (; تضػػا لػػف  ػػ وؿ )
للا   ؿ فم   ابفتهاراص الب ني  واللهاري  اللر ه       اله وف    اؿ إ  ائياا 
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: 9<>.0) ابرتهػػػار لػػػا بػػػ فلاالػػػ   تػػػراو   يلػػػ   ػػػو تمػػػؾ ابفتهػػػاراص،  ثهػػػاص
 (.;0.0ال  ولي  فن  لستون ) تهاأكبر لف  يل ووو (0:?.0

 البرنامج التدريبي المقتر :
 .أىداف البرنامج التدريبى المقتر 

إلػ  لقتػر  هاسػتف اـ نظػاـ تػ ري  القػوة الػ ائر  التػ ريب  البرنالا ال ه ؼ       
  ل اول :

)القوة الق ون لمقهض  اليلن _القوة الق ون  تنلي  هاض اللتغ راص الب ني  -
القػػػوة اللل ػػػزة هالسػػػرف  -القػػػوة اللل ػػػزة هالسػػػرف  لمػػػزراف ف -لمقهضػػػ  اليسػػػرن 

اللرونػػػػ (. لػػػػ ن بفبػػػػ  رياضػػػػ   -الرمػػػػا   –الت لػػػػ  الاضػػػػم  -لمػػػػر م ف
 ال و و.

 –)رانزوز ػػػػوا ت سػػػػ ف فافميػػػػ  الأ اء  هاػػػػض اللتغ ػػػػراص اللهاريػػػػ  اللر هػػػػ   -
 فب  رياض  ال و و. ( ل ن بوازا(

 أسس وضع البرنامج التدريبى المقتر .  
 ػػػاـ الها ػػػو بتطب ػػػق الأسػػػس الاالػػػ  لمتػػػ ري  الرياضػػػ   لػػػا أمػػػار إل هػػػا  

( ووػػػ  78) ـ(8007) "متتدددى إبدددراىيم(، =) ـ(8009) عصدددام عبدددد الخدددالق"
-الف و ي  –التق ـ ب ر اص ال ل  –التك   –ابست اه  الهر ي  -)ابستا ا 

الاػػو ة لم الػػ  الطبيايػػ ( و ػػ  أمػػتل  البرنػػالا فمػػ   -اب لػػاء والته ئػػ  –عالتنويػػ
 ػػ  الأ ػػراءص الأ اريػػ  والأل انػػاص الهمػػري ، والأ هػػزة اللطموهػػ  ولضػػلاف ن ػػا  

 التفطيط لمبرنالا راف  الها و الأسس:
 أف ي قق البرنالا الت ريب  الأو اؼ الت  وضع لف أ مها. -
 ني  والهروؽ الهر ي  ب ف افرا  الا ن .لرافاة ف ائص اللر م  الس -
 توافر فال  الألف والس ل  فن  تطب ق البرنالا الت ريب  اللقتر . -
 ابستلراري  ف  الت ري . -
 لرون  البرنالا الت ريب  اللقتر  اثناء فترة تطبيق . -
 لرافاة لب أ الت رر هال ل  لف السه  إل  ال ا . -
 ضوء ادل انياص اللتوفرة واللتا  .وضع الو  ة الت ريبي  ف   -
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وضػع البرنػالا التػ ريب  لسػتف لاا الأسػػس الامليػ  اللتامقػ  ه لػ  التػػ ري   -
 -الل لوفػاص -فتػراص الرا ػ  الب نيػ  –زلػف اب اء –)م ة ال ل  لف   و
لكػػ  و ػػ ا ت ريبيػػ   وليػػ  و ػػ  اسػػبوع فمػػ   ػػ ا ت نهػػاا لظػػاورة  التكػػراراص(

بطػػػػػ ع فمػػػػػ  اللرا ػػػػػع الامليػػػػػ  اللتف  ػػػػػ  ال لػػػػػ  الزائػػػػػ  ووػػػػػذا هاػػػػػ  ا
 وال راساص اللرتهط  بذلؾ.

 :تحديد محتوى البرنامج التدريبي المقتر 
وفػ  ضػوء لػا تػوفر لمها ػو لػف لرا ػع و راسػاص فمليػ  لتف  ػ  فػ  

( :ل ػػاؿ رياضػػ  ال ػػو و،  ػػاـ الها ػػو ب راسػػ  لسػػ ي  لهػػذا اللرا ػػع وال راسػػاص)
البرنػػػػالا التػػػػ ريب  اللقتػػػػر ، ثػػػػـ  ػػػػاـ ( هغػػػػرض ت   ػػػػ  ل ػػػػاور :7( )77( )<)

( رُفَِ  ف ها ادضاف  وال ذؼ هلا  تناس  8الها و بوضاها ف  استلارة لرفق )
( فبػراء فػ  ل ػاؿ التػ ري  الرياضػ  70لع رأن الفب ر وتـ فرضها فم  ف  )

ه ػػػه  فالػػػػ  ورياضػػػػ  ال ػػػػو و ه ػػػػه  فا ػػػ  وذلػػػػؾ لت   ػػػػ  ل تػػػػون البرنػػػػالا 
(  وضػػػا :7اـ نظػػػاـ تػػػ ري  القػػػوة الػػػ ائرن وال ػػػ وؿ )التػػػ ريب  اللقتػػػر  هاسػػػتف 

 نت    استط ع الرأن.
 (6جدول )

آراء السادة الخبراء في تحديد محاور البرنامج التدريبي المقترح والنسبة المئوية لكل محور ن 
( =01) 

طجطوع آراء  اضطحـــــــاور م
 اضخبراء

اضظدبة 
 اضطئوية

 % 0= = ( مهور8)فترة البرنالا الت ريب  اللقتر   7
 % 0> > ( و  اص.9ف   الو  اص الت ريبي  ف  الأسبوع ) 8
 % 0> > ؽ(.780زلف الو  ة الت ريبي  ) 9
 % 0= = ؽ(90زلف ت ريهاص الكروس فص ) :
 %0< < طريق  الت ري  اللستف ل  ) الهترن لرتهع ولنفهض الم ا( ;
 %0= = (.7: 8 ورة ال ل  ابسبوفي  ) >
 % 0> > (   يق ;7 لاء  اف  الو  ا الت ريه  )زلف اب =
 %0> > (   ائق70زلف الفتاـ  اف  الو  ا الت ريه  )  <
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( آراء السػػػػا ة الفبػػػػراء فػػػػ  ت   ػػػػ  ل ػػػػاور البرنػػػػالا > وضػػػػا ال ػػػػ وؿ )
الت ريب  اللقتر  هاستف اـ ت ريهاص ال ول اف   و إف النس  اللئوي  ان  ػرص 

 .                       % لف آراء الفبراء0>تض  الها و نسه  % ولق  ار 0<% إل  0>لا ب ف 
 تحديد عدد الوحدات التدريبية فى البرنامج التدريبى المقتر : 
و ػػ ة( فػػ ؿ  :8 ػػ   الها ػػو فػػ   و ػػ اص البرنػػالا ووػػ  فهػػارة فػػف )

 و  اص( أسبوفي . 9ل ة البرنالا مهريف بوا ع )
 رنامج التدريبي المقتر :تحديد نظام تشكيل حمل التدريب فى الب

استف ـ الها و الطريق  التلو ي  فػ  تمػ    التػ ري  لسػتف لا التمػ     
 ورة ال لػػ  فمػػ  لػػ ار لػػ ة تطب ػػق البرنػػالا التػػ ريب   -( فػػ ؿ7:8ابساسػػ  )

 اللقتر .
 توزيع درجات الحمل عمي الأسابيع التدريبية فى البرنامج التدريبي:

مػػػ  الأسػػػابيع الت ريبيػػػ  فػػػ ؿ لرا ػػػ  البرنػػػالا تػػػـ توزيػػػع  ر ػػػاص ال لػػػ  ف     
%( ;=ا ػػ  لػػف  -0;التػػ ريب  فمػػ  أف تكػػوف  ر ػػ  ال لػػ  اللتوسػػط لػػا بػػ ف )

%( وال لػ   الأ  ػ  الاػال  لػا بػ ف 0?   لػف أ -;=وال ل  الاال  لا ب ف )
 %( إل    و  لق رة ال ف .700ا   لف -0?)

 محتوى الوحدات التدريبية:
الت ريبيػػػػػػػػ  ل لوفػػػػػػػ  التلرينػػػػػػػاص والتػػػػػػػػ ريهاص  يلثػػػػػػػ  ل تػػػػػػػون الو ػػػػػػػ اص

اللستف ل  لتنلي  فنا ر الميا   الب ني  الاال  والفا   واللناسه  لا ن  اله و 
وذلؾ ف ؿ لرا   البرنالا الت ريب  اللقتر  والت  تال  فم  إ ػ او  الػ  لػف 

 التنوع ف  الت ري  لت ق ق التنلي  والثهاص والتك   لهذا الانا ر.
 وحدة التدريب:مكونات 

لت ق ق اله ؼ لف البرنالا الت ريب  تـ وضع ل تػو  الو ػ اص الت ريبيػ  
لت سػػ ف النػػوا   الب نيػػ  واللهاريػػ   اللفتمهػػ ، ولقػػ  تػػـ تقسػػيـ ل تػػو   ػػ  و ػػ ة 

 ت ريبي  فم  الن و التال :
 الجزة التمييدل )الحماة(: -1
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  وضػػع ؽ( ويهػػ ؼ إلػػ  ته ئػػ  الهػػر  و امػػ  فػػ;7ويسػػتغرؽ وػػذا ال ػػزء )
لناسػػػ  لت ق ػػػق وا هػػػاص الو ػػػ ة الت ريبيػػػ  ويهػػػ ؼ إلػػػ  ابفػػػ ا  لم ػػػزء الرئيسػػػ  

  لا  راف  في : واد لاء ال    والته ئ  التربوي  التنظيـ ال ر  
تنمػػػيط الػػػ ورة ال لويػػػ  فػػػف طريػػػق تلرينػػػاص اب لػػػاء واتفطػػػاء اللتسػػػاهق ف  *

 تلريناص ادطال  واللرون .
 ر ز .استثارة ال هاز الا ب  الل *
 الجدزة الرئيسي: -7

والػػذ   هػػ ؼ إلػػ : ت سػػ ف النػػوا   الب نيػػ  والهسػػ ولو ي  وال هػػا  فمػػ  
 الكهػػػػاءة الوظيهيػػػػ  لأ هػػػػزة ال سػػػػـ اللفتمهػػػػ  هاسػػػػتف اـ ل لوفػػػػ  لػػػػف التلرينػػػػاص

 ت س ف النوا   اللهاري  اللرتهط  برياض  ال و و.و 
    ػو ي قػق ل تػواا وياتبر وذا ال زء لف أوـ الأ زاء فػ  الو ػ ة الت ريبيػ     

 ؽ(. ;?اله ؼ اللطمو  لف البرنالا الت ريب  ويبمو زلف وذا ال زء الرئيس  )
 الجزة الختامي: -1

ؽ( ويه ؼ إلػ  ل اولػ  الاػو ة هػالهر  الرياضػ  70ويستغرؽ وذا ال زء ) 
 إل   الت  الطبياي ، هق ر ادل اف ها  ال ه  اللبذوؿ فف طريق:

 او ة بهـ ل ال  ابستمهاء.تلريناص ته ئ  ال فب ف وال* 
 تلريناص اللرون  اد  ابي  والسمبي .* 

 :القياسات القبمية 
وتػـ إ ػػراء القياسػػاص القبميػ  ل ليػػع أفػػرا  الا نػ    ػػ  اله ػػو فػ  الهتػػرا لػػف 

ـ فػػػػ   ػػػػ  لػػػػف اللتغ ػػػػراص الب نيػػػػ  واللهاريػػػػ  ?78/807/?ـ الػػػػ ?78/807/<
 اللر ه      اله و. 
 بي تطبيق البرنامج التدري

تـ تنه ػذ البرنػالا التػ ريب  اللقتػر  هاسػتف اـ تػ ريهاص الكػروس فػص فمػ  
ـ إلػػػػ    ػػػػوـ اب ػػػػ  ?70/78/807أفػػػػرا  الا نػػػػ  لػػػػف  ػػػػوـ الث ثػػػػاء  الهتػػػػرة لػػػػف 

  ـ.7/8080/:8اللوافق 
 :القياسات البعدية
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تػـ إ ػػراء القياسػاص الها يػػ  فػػ  اللتغ ػػراص   ػػ  اله ػػو لأفػرا  الا نػػ  الهتػػرا 
ـ والت  تضلنص  ياس اللتغ ػراص الب نيػ  7/8080/<8 ـ ال 7/8080/=8لف 

 واللهاري  اللر ه      اله و. 
 المعالجات الحصائية:

 استخدم الباحث المعالجات الحصائية التالية:
 .الوسيط -     .اللتوسط ال ساب  -
 .Tافتهار  -     لاال  ابلتواء. -
 .نس  الت سف -

 :عرض ومنا شة النتائج
ق أوػػ اؼ اله ػػو وفػػ  ضػػوء لػػنها وف نػػ  اله ػػو وفمػػ  ضػػوء لػػا لت ق ػػ

أسػػهرص فنػػ  اللاال ػػاص اد  ػػائي  تاػػرض ال ػػه اص التاليػػ  لػػا تػػـ لػػف نتػػائا 
 يقوـ الها و هارضها فم  الن و التال  : 

 أولًا: عرض النتائج: 
 : فيلا  م  توضا ال  اوؿ القا ل   النتائا وفقاا لأو اؼ وفروض اله و

 (2جدول )
ة التروق بين القياسات القبمية والبعدية للاعبي الجودو في المتغيرات دلال

 (1)ن  البدنية
 وحدة اضطتغيرات م

 اضقياس
ظدبة  اضقياس اضبعدى ضضقياس اضقبضى

 ٪اضتحدن
 شيطة
 ع±  س ع±  س )ت(

 3.66 29.66 2.59 64.36 2.29 .54.4 متز قوة انقبضت انَمىٌ 2

 57.. 29.26 5..1 62.73 1..1 53.36 متز قوة انقبضت انَسزى 3

 4..8 34.5 1.62 6.85 1.18 5.66 متز انقوة انممَشة بانسزعت نهذراعَه 4

 8.12 23.76 2.78 355 1.88 324.23 سم انقوة  انممَشة بانسزعت نهزجهَه 5

 6.24 42.72 3..2 23... 2.39 6..63 عدد انتحمم انعضهي 6

 4.12 41.42 1.83 8.6 .1.62 7.73 عدد انزشاقت 7

 .6.9 34.5 1.88 .9..2 2.49 6..23 سم مزووت انجذع    .

 6..4 43.7 5..1 28.23 1.94 .23.9 سم مزووت انكتفَه 9

 0,;0فن  لستون  بل   ;>8.9=  ال  ولي  يل  )ص(
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( و ػو  فػروؽ  الػ  إ  ػائيا بػ ف القياسػاص القبميػ  = تضا لف ال  وؿ )
 ليػع ابفتهػاراص الب نيػ  وذلػؾ ل ػالا القيػاس والها ي  ل ن بفب  ال ػو و فػ  

@( و اءص >.98 ( إل  @ (;>.78الها  ، و   تراو ص نس  الت سف لا ب ف)
  ػػو  (0,;0 يلػػ  ص الل سػػوه  أكبػػر لػػف  يلتهػػا ال  وليػػ  فنػػ  لسػػتون  بلػػ  )

 .) 9=.?) إل  (;;.8) تراو ص لا ب ف
 
 

       
 

    

 

 (1شكل )
 البدنية لدى عينة البحث نسبة التحسن فى المتغيرات
 (1جدول )

دلالة التروق بين القياسات القبمية والبعدية فى المتغيرات الميارية المركبة 
 (1)ن    يد البحث

 وحدة اضطتغيرات م
 اضقياس

ظدبة  اضقياس اضبعدى ضضقياس اضقبضى
 ٪اضتحدن

شيطة 
 )ت(

طدتوى 
 ع±  س ع±  س اضدلاضة

× اٍبوون سوَوواجٌ    2

 وشٌتاى أوت
 دال 6123 .35.7 2.14 6..67 6..2 6..53 درجت

هووووووووووووووووووووووووووووووووووزاى  3

أوسوووووتو ×جوشووووٌ

 جارً

 دال 5.39 34.13 2.51 66.73 2.29 53.73 درجت

كوووووووووووووو أوتوووووووووووووش   4

مورتَوووووت  ×جوووووارى

 سَوواجٌ

 دال 6.27 33.59 2.35 67.23 2.51 54.6 درجت

توووووووووووووووووووووووووووووووووووووووواى  4

أواتشوووٌ ×اوتوشوووٌ

 جارً

 دال 4.41 35.84 2.17 .4..6 2.49 54.36 درجت

 0, ;0فن  لستون  بل   ;>8.9ل  )ص( ال  ولي =   ي

18.55 18.15
23.4

12.65

31.61 30.31
23.4

32.6
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( و ػو  فػروؽ  الػ  إ  ػائيا بػ ف القياسػاص القبميػ  < تضا لف ال  وؿ )
والها يػػ  لػػ ن بفبػػ  ال ػػو و فػػ  فافميػػ  ا اء هاػػض لهػػاراص النػػا   وازا وذلػػؾ 

  إلػػػ @(89.08ل ػػػالا القيػػػاس الهاػػػ  ، و ػػػ  تراو ػػػص نسػػػ  الت سػػػف لػػػا بػػػ ف )
 يل  ص الل سوه  أكبػر لػف  يلتهػا ال  وليػ   فنػ  لسػتون @( و اءص 9?.:8)

 .(>7.;( إل  )9.90) ف(   و تراو ص لا ب 0,;0 بل  )
 
 
 
 
 
 

 (7شكل )
نسبة التحسن فى فاعمية اداة بعض المتغيرات الميارية المركبة  يد البحث 

 لدى عينة البحث
 منا شة النتائج: :ثانياً 

 ل:ترض الأوالنتائج الخاصة بال منا شة
فػػ  ضػػوء نتػػائا الت م ػػ  اد  ػػائ ، وفػػ   ػػ و  القياسػػاص اللسػػتف ل ، 
ولف ف ؿ أو اؼ اله و  اـ الها و هلنا م  النتائا لمت قق لف     الهرض 

توجد فروق ذات دلالدة احصدائية بدين متوسدطات  الثان  والذ   نص فم  إن "
ث لددى لاعبدي درجات القياسين القبمي والبعدل في المتغيرات البدنية  يدد البحد

 ".رياضة الجودو لصالح القياس البعدل
( و و  فروؽ  ال  إ  ائياا ب ف لتوسػطاص  ر ػاص = تضا لف   وؿ )

  ف  هاض اللتغ راص الب ني ،   و بمغػص نسػه  الت سػف القياس ف القبم  والها 
%( ;7.<7%( وفػػػ   ػػػوة القهضػػػ  اليسػػػرن );;.<7فػػػ   ػػػوة القهضػػػ  اليلنػػػ  )

%(، والقػػػوة اللل ػػػزة هالسػػػرف  هػػػالر م ف :.89سػػػرف  لمػػػذراف ف )والقػػػوة اللل ػػػزة هال
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%( ولرونػػػػػػ  90.97%( والرمػػػػػػا   )7>.97%( الت لػػػػػػ  الاضػػػػػػم  );>.78)
%(.وير ػػػع الها ػػػو ذلػػػؾ التغ ػػػر أو >.98) %( ولرونػػػ  الكتهػػػ ف:.89ال ػػػذع )

الت سػػػف ال ػػػا و فػػػ  اللتغ ػػػراص الب نيػػػ  لػػػ   ف نػػػ  اله ػػػو لتارضػػػهـ لمبرنػػػالا 
سػتف ـ تر  هاستف اـ الكروس فص والذن الت ريب  اللق أف  هطريق  فملي  لقنن  وات

في  الأ هزة والأ واص الت  ساف ص فم  أف تكوف الت ريهاص لمابه  لا اء وف  
رافػػػػ  فيػػػػ  الها ػػػػو تقنػػػػ ف الأ لػػػػاؿ الت ريبيػػػػ   والػػػػذ  نهػػػػس اللسػػػػاراص ال ر يػػػػ 

لػػػ  اسػػػتف اـ هأسػػػمو  فملػػػ  لناسػػػ  لملر مػػػ  السػػػني  والت ريبيػػػ  لا نػػػ  اله ػػػو و  ات
 ت ريهاص الكروس فص    زء رئيس  ف  الت ريهاص اللقتر  .

 وراا والػػػػا فػػػػػ  ت سػػػػ ف لسػػػػتون ف نػػػػ  اله ػػػػػو  ولابػػػػص القػػػػ راص الب نيػػػػ 
هادضػاف  إلػ  ال وانػ  الأفػرن سػواء  انػص لهاريػ  أو فططيػ    ػو أنهػا  ػزء 

لػػؾ لػػع ب  ت ػػزءا لػػف أفػػ ا  ال فبػػ ف لامػػتراؾ فػػ  اللنافسػػاص الرسػػلي  ويتهػػق ذ
إلػػ  أف ادفػػ ا  البػػ ن  ياػػ  لػػف  (:7) ـ(;800)ياسددر يوسدد " لػػا أمػػار إليػػ  "

أوـ الر ائز ف  رياض  ال و و   و أن  يل ف ال ف  لف إتقاف فنوف ولهاراص 
 رياض  ال و و وت ق ق أ     هاءة لأ هزة  سـ ال ف  الهس ولو ي .

ر فػ  تنليػ  ت ريهاص الكروس فػص  ػاف لهػا فظػيـ الأثػأف وير ع الها و 
نهػا تالػ  فمػ   ػ وو أوتطوير لستون الق راص الب ني  ل   ف نػ  اله ػو   ػو 

ادطالػػػ  ال إرا يػػػ  لماضػػػ ص اللػػػا ة لملها ػػػ  والتػػػ  لػػػف مػػػأنها تول ػػػ  انقهاضػػػاا 
فضػػػػمياا بإرا يػػػػاا يالػػػػ  فمػػػػ  إثػػػػارة أفضػػػػاء  سػػػػي  أفػػػػرن وهالتػػػػال  زيػػػػا ة فػػػػ   

وػذا اللها ػ  والتػ  تاػ  ضػروري  الو  اص ال ر ي  ف  الاض ص الاالم  فم  
 وجددددان سدددامي " القػػػوة الاضػػػمي  ويتهػػػق ذلػػػؾ لػػػع لػػػا أمػػػار إليػػػ   ػػػ ا لػػػف لزيػػػا ة

أف اسػػتف اـ  (87( )=807) "واخددرون  دارك نيكددولاس  راسػ  ،(79) ـ(?807)
ت ريهاص الكروس فص لتنلي  الق راص الب ني  الفا ػ  ياػ  لػف لسػت  ثاص فلميػ  

ضػػػرورة اسػػػتثلار طا ػػػاص و هػػػ  ال فبػػػ ف فمػػػ   التػػػ ري    ػػػو إنهػػػا تؤ ػػػ  فمػػػ 
 تنلي  الق راص الب ني  الفا   لف ف ؿ الأ اء اللهار  نهس .
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 Katelynكاتميدان وجميمدور  ووذا لا  تهق لع لا تو   الي   ػ  لػف       
E. Gilmore, Katie M (807< ( (8;)،  روندددانممى واخددرون"M. 

Rondanelli1 and athers (807<  )(80) اسػػػػػػػتف اـ تػػػػػػػ ريهاص  اف
الكػػروس ف ػػص فػػ  فتػػراص ابفػػ ا  الاػػاـ والفػػاص لهػػا تػػاث ر ا  ػػاب  فػػ  ت سػػ ف 
لستون الق راص الب ني  لث  القوة والق رة والت ل  وت لػ  القػوة والرمػا   والسػرف  

     الب ني .الميا   واللرون  هم   لتوازف  لا لها تاث ر واضا ف  ت سف لستون 
تو ػػ  فػػروؽ ذاص  بلػػ   ول الددذل يددن: عمددى:التددرض الأ   ت قػػقوبددذلك 

ا  ائي  ب ف لتوسطاص  ر اص القياسػ ف القبمػ  والهاػ   فػ  اللتغ ػراص الب نيػ  
 .    اله و ل ن بفب  رياض  ال و و ل الا القياس الها  

 الثاني:  ترضالنتائج الخاصة بال ثانياً: منا شة
ص اللسػػتف ل ، فػػ  ضػػوء نتػػائا الت م ػػ  اد  ػػائ ، وفػػ   ػػ و  القياسػػا

ولف ف ؿ أو اؼ اله و  اـ الها و هلنا م  النتائا لمت قق لف     الهرض 
تو ػ  فػروؽ ذاص  بلػػ  ا  ػائي  بػ ف لتوسػػطاص : الثػان  والػذ   ػنص فمػػ  إنػ 

 اللر هػػػػػػ  اللهاريػػػػػػ  اللتغ ػػػػػػراص ر ػػػػػػاص القياسػػػػػػ ف القبمػػػػػػ  والهاػػػػػػ   فػػػػػػ  هاػػػػػػض 
 .ل و و ل الا القياس الها      اله و ل ن بفب  رياض  ا( وازا –رانزوز وا)

( و و  فروؽ  ال  إ  ائياا ب ف لتوسػطاص  ر ػاص < تضا لف   وؿ )
 –رانزوز ػوا) اللر هػ  اللهاريػ  اللتغ ػراصف  هاض القياس ف القبم  والها   ف   

  ػو بمغػص  القيػاس الهاػ      اله و ل ن بفب  رياضػ  ال ػو و ل ػالا ( وازا
%( =>.:8) تان أوتومػ × ا بوف س ونا    ف  نسه  الت سف لما ن  الت ريبي 

لورتيػ  × و أوتػش  ػارن   لهارة %( وف 89.08) أوسوتو  ار  ×وران  وم 
وير ػػػػػع %( 9?.:8) أواتمػػػػػ   ػػػػػار   ×تػػػػػان اوتومػػػػػ  %(<:.88) سػػػػػ ونا  

الها ػػو وػػذا الت سػػف فػػ  فافميػػ  الأ اء لملهػػاراص   ػػ  اله ػػو لػػ   ف نػػ  اله ػػو 
قتر  هاستف اـ تػ ريهاص  ػروس فػص والػذ   تل ػز وتارضهـ لمبرنالا الت ريب  الل

ل  التماه  الواضا فػ    نالي يػ  التػ ريهاص اللقتر ػ  لػع  هادستلراري  والنظاـ وات



 
 

 

                                                                                                                      907         

        

 طجضة أديوط ضعضوم وسظون اضتربية اضرياضية

 

طبيايػػػػ  اللهػػػػاراص ال ر يػػػػ    ػػػػ  اله ػػػػو واسػػػػتف ال  لػػػػنهس اللسػػػػاراص ال ر يػػػػ  
 والل لوفاص الاضمي  الاالم  ف  اللهارة ذاتها.

 لتطمهػػاصالو ال ر يػػ   ثيقػػ  بػػ ف اللهػػاراصف  ػػ  و ويػػرن الها ػػو أف ونػػاؾ 
 فػػ  ابفتهػػارتوضػػع  أف  ػػ   وػػ  ف  ػػ الفا ػػ (  )الاالػػ ، الب نيػػ  اللفتمهػػ 

 والبػ ن ف ا  ف اللهػارن بنه اؿ ب ف اإف بي وف وناؾ أو إف ا  ال فب ف، فن  
تنليػػ  الانا ػػر الب نيػػ  هلػػا  تهػػق لػػع لتطمهػػاص   ػػتـ أفبػػ  فمػػ  الا ػػس   ػػ  

 اب اء،لسػتون وهالتػال  ابرتقػاء ه  ف  فلمي  الت ريي قق ن ا ا  فذلؾ اللهارة،
ب ر ػػػػػ  فاليػػػػ  يسػػػػتطيع أ اء  ليػػػػػع  ال ػػػػهاص الب نيػػػػ   فػػػػػ  لا فانػػػػ لا يلتمػػػػؾ

                                          ة.      اللهاراص ه ورة 
ة إلػ  أف  ػ  لهػار  ـ(;800) "عبددالرووف "ياسدر يوسد ووذا لػا  ؤ ػ ا       

 ر يػػ  ت تػػار إلػػ   ػػ ر ل ػػ   لػػف ال ػػهاص الب نيػػ   تػػ  يل ػػف لهػػذا اللهػػارة أف 
تؤ ن هالم   السػميـ اللطمػو    ػو تماػ  ال الػ  الب نيػ  ل فػ   وراا والػاا فػ  
أ اء ال ف  لملهارة هالقوة والسرف  اللناسه  ف ؿ اللنافس . ولذلؾ ياػ  ادفػ ا  

  ( :7:=?7) .والب ن  أ   أوـ الر ائز ف  رياض  ال و 
  ال ػػو وولػػذلؾ ياػػ  ادفػػ ا  البػػ ن  الفػػاص  ػػ  أوػػـ الر ػػائز فػػ  رياضػػ  

وت ق ػػق أ  ػػ   ال ػػو و  ػػو إنػػ  لػػف  ػػتل ف ال فػػ  لػػف إتقػػاف فنػػوف ولهػػاراص 
 هػػاءة لأ هػػزة  سػػل  الهسػػ ولو ي  إب فػػف طريػػق إكتسػػاه  اللتغ ػػراص وال ػػهاص 

 (9:77:الب ني  ال زل  لذلؾ. )
 ت ريهاص ا  وذا البرنالا  ر ع ال  استف اـ اف ن ويرن الها و

الكروس ف ص هلا ف ها لف التنوع و التغ  ر اللستلر ف  إيقاع الأ اء والتلريناص 
 ،(79) ـ(?807) وجدان سامي" ،والأ واص ووذا لا  تهق لع لا تو   الي 

 (>8)) >807) كارمر واخرون ، (87()=807) واخرون  دارك نيكولاس  راس 
، كاتميان (;7) (>807)فيشير واخرون  ،(<7( )>807)رون مارشيتا واخ
ف  اف استف اـ ت ريهاص الكروس ف ص لها تاث ر  (;8)) >807)" وجميمور
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الب ني  ول وناص  الميا  و  ل فب ف ا  اب  فم  ت س ف ل وناص الأ اء الهن 
 .التر    ال سل 

إف الا  ػ   (8) (ـ8077) حازم حسدين"، "أبو العلا عبد التتا ويم ر          
لػػػف الرياضػػػ  ف لػػػف ذو  اللسػػػتوياص الاميػػػا ات ػػػ  إلػػػ  اسػػػتف اـ تػػػ ريهاص القػػػوة 
التف  ػػػي  فػػػف طريػػػق للارسػػػ  أنمػػػط  أكثػػػر فلوليػػػ  لثػػػ  تػػػ ريهاص ال لهػػػاز 

الكػػػػروس ف ػػػػص التنػػػػوع فػػػػ   تػػػػ ريهاص وتػػػػ ريهاص الميا ػػػػ  الب نيػػػػ  ووػػػػذا وػػػػو أسػػػػاس
ل راسػ  ال اليػ  لػع لػا تو ػ  إليػ  وتتهق أيضاا نتائا وذا االت ريهاص اللستف ل  

 Fisher J et all (807<) (7;،) واخددرون  لوبددانيسفيشددير " ػػ ا لػػف 
 فمػ  أفM. Rondanelli1 et all " (7112) (12 )رونددانممى واخدرون 

البرنػػالا التػػ ريب  اللقتػػر  هاسػػتف اـ تػػ ريهاص ال ػػول اف لػػ  تػػأث ر إ  ػػاب   ب ػػر 
وبددذلك يتحقددق التددرض الثددانى الددذل لهػػارن "وفاػػاؿ فػػ  تنليػػ  وفافميػػ   اب اء ال

تو   فػروؽ ذاص  بلػ  ا  ػائي  بػ ف لتوسػطاص  ر ػاص القياسػ ف " ين: عمى:
  ػػػ  ( وازا – رانزوز ػػػوا) اللر هػػػ  اللهاريػػػ  اللتغ ػػػراصالقبمػػػ  والهاػػػ   فػػػ  هاػػػض 

 "اله و ل ن بفب  رياض  ال و و ل الا القياس الها  
  :الاستنتاجات

ؼ اله ػو وفروضػ  وفػ   ػ و  ف نػ  اله ػو وف ائ ػها ف  ضػوء أوػ ا       
وابل اناص اللتا   ولا تػـ تنه ػذا لػف ا ػراءاص لت ق ػق اوػ اؼ اله ػو  ػ  ال ػف 

 :الها و الو وؿ ال  ابستنتا اص التالي 
أظهػػػر البرنػػػالا التػػػ ريب  اللقتػػػر  هاسػػػتف اـ تػػػ ريهاص الكػػػروس فػػػص تػػػأث راا  -7

والتػػػػ  تتلثػػػػ  فػػػػ  )القػػػػوة الق ػػػػون ا  ابيػػػػاا فػػػػ  ت سػػػػ ف اللتغ ػػػػراص الب نيػػػػ  
 -القػػػػػوة اللل ػػػػػزة هالسػػػػػرف  لمػػػػػزراف ف ولمػػػػػر م ف -لمقهضػػػػػ  اليلنػػػػػ  واليسػػػػػرن 

 اللرون (. -الرما   –الت ل  الاضم 

أظهػػػر البرنػػػالا التػػػ ريب  اللقتػػػر  هاسػػػتف اـ تػػػ ريهاص الكػػػروس فػػػص تػػػأث راا  -8
 اللر هػػػػػ  اللهاريػػػػػ  اللتغ ػػػػػراصا  ابيػػػػػاا فػػػػػ  ت سػػػػػ ف فافميػػػػػ  اب اء هاػػػػػض 
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أوسػػوتو ×وػػران  ومػػ -تػػان أوتومػػ × )ا بػػوف سػػ ونا  ( وازا –رانزوز ػػوا)
 أواتم   ار (× تان اوتوم  لورتي  س ونا   ×أوتش  ارن   و - ار  

البرنالا الت ريب  اللقتر  هاستف اـ ت ريهاص الكروس فػص أ ن إلػ  ت سػ ف  -9
ال الػػػػ  الب نيػػػػ  للػػػػا أ ن الػػػػ  زيػػػػا ة فافميػػػػ  الأ اء اللهػػػػارن لػػػػ ن بفبػػػػ  

 .اض  ال و وري
 التوصيات:

 هفي ضوة استنتاجات ىذا البحث وانطلا داً ممدا اسدترت عندو نتدائج ىدذ
 الدراسة يقدم البحث التوصيات التالية:

ضرورة ابستها ة لف البرنالا الت ريب  اللقتر  هاستف اـ تػ ريهاص الكػروس  -7
فػػػص فػػػ  ت سػػػ ف ال الػػػ  الب نيػػػ  واللهاريػػػ  ل فبػػػ  رياضػػػ  ال ػػػو و ه ػػػه  

    وابفب ف هلفتم  ابنمط  الرياضي  ابفرن.فا
    ابوتلاـ بربط ال ان  البػ ن  والفططػ  فػ   ػورة تػ ريهاص لمػابه   -8

لػػػػػا اء اللهػػػػػارن واب ػػػػػ ؿ لػػػػػف ال ر ػػػػػاص الزائػػػػػ ة واسػػػػػتف اـ الل لوفػػػػػاص 
 الاضمي  الاالم  ف  اب اء فقط لمو وؿ ال  الي  ف  اب اء.

كػػػروس فػػػص و راسػػػ  الا  ػػػ  ب نهػػػا وبػػػ ف هاػػػض أوليػػػ  اسػػػتف اـ تػػػ ريهاص ال -9
ال ػػ  اب  ػػ   -اللتغ ػػراص الهسػػ ولو ي  والب و يليائيػػ  لثػػ  )لاػػ ؿ النػػهض

ف  ال ـ(  .p.h–ال مو وز -الكولستروؿ -ضغط ال ـ –ف لسته ؾ ابكس 
للا ل  لف أولي  ف  الل اؿ الرياض  ه ه  فال  ورياض  ال ػو و ه ػه  

 فا  .
نلي  الق راص الب ني  الفا   هاستف اـ ت ريهاص الكروس ضرورة ابوتلاـ بت -:

فص فم  لرا   سني  لفتمه  للا لها لف تاث ر ا  ػاب  فمػ  فافميػ  اب اء 
 اللهارن.

 (( ـعـــــــــــــــــاضطراجـــ)) 
 اضطراجع اضعربية :  أولًا:
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 ،الاربػ  اله ػر  ار ،7ر ،"الرياضػ  ب ولو يػا": التتدا  عبدد أحمدد العلا أبو -1
 .ـ<??7 القاورة،

ابت اواص اللاا ر ف  تػ ري  " :حازم حسين سالم، ابو العلا عبد التتا  -2
 .م7111 ،القاورة ، ار اله ر الارب  ،"السها  

 ،"فسػ ولو يا التػ ري  الرياضػ " :محمد حسدن عدلاوى  ،ابو العلا عبدد التتدا  -3
 .م7111،القاورة ، ار اله ر الارب  ،8ر

،  ار 7ل و و )الأسس النظري  والتطبيقي ("، ر"ا :أبو التضل حجازل  أحمد -4
 ـ.>800فالر لمطهاف  والنمر، اللن ورة، 

التػػ ري  الهتػػر  هػػالتنظيـ الػػ ائر  أث ر تػػ": إسددماعيل الدددين نددور محمد أحمددد -5
 –ي  واللهاريػ  اللر هػ  )رانزوز ػوافم  هاض اللتغ راص الب ن

  ميػ  لنمػورة،   ػر   تػوراة رسال  ،"وازا( ل ن نامئ  ال و و
 .ـ8078 أس ور،  الا  الرياضي ، التربي 

 الاضػمي  القػوة تنليػ  فمػ  هالأثقػاؿ لمتػ ري  برنػالا أثػر :عوض محمد طارق  -6
( وازا-نػػا  ) أفمػػ  لػػف الرلػػ  لهػػاراص هاػػض أ اء ولسػػتون 
 هل افظػػػػ  سػػػػن =7 ت ػػػػص ال ػػػػو و رياضػػػػ  لنتفػػػػ  ل فبػػػػ 
 التربيػ  وفنػوف  لامػوـ  أسػ ور ل مػ  لنمػور، ه ػو بورسا  ،

 .ـ8007 ،8ر ،78الا   لرياضي ،ا

، 7: "التػػ ري  الرياضػػ "نظرياص وتطبيقػػاص"، رعصددام الدددين عبددد الخددالق -7
 ـ.8009لنماة اللاارؼ، ادس ن ري ، 

"تػأث ر برنػالا تػ ريب  هاسػتف اـ نظػاـ تػ ري  القػوة  :حسدن محمد عابد حماده -8
ال ائػر  فم  هاض اللتغ راص الب ني  واللهاريػ  لػ ن بفبػ  

 ميػػػػ  التربيػػػػ  الرياضػػػػي ،  ، ػػػػو و"، رسػػػػال    تػػػػوراةرياضػػػػ  ال
 .ـ=807 الا  اس ور، 

"تأث ر برنالا ت ريب  لت سػ ف هاػض القػ راص الب نيػ   السيد بيومي: دمحمو  -9
الفا   هاستف اـ  هػاز لقتػر  لملقاولػ  النوفيػ  وأثػرا فمػ  
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فااليػػػػػػػ  أ اء هاػػػػػػػض اللهػػػػػػػاراص ال ر يػػػػػػػ  ل فبػػػػػػػ  ال ػػػػػػػو و 
 ميػػػ  التربيػػػ  الرياضػػػي ،  الاػػػ  ،ةوالل ػػػارف "، رسػػػال    تور 

 ـ.8070طنطا،

: "ب ولي اني يػػػػ  أ اء اللهػػػػاراص اله وليػػػػ  فػػػػ  ال ػػػػو و محمد سدددديد كامددددل  -11
 أسػػػػػاس لوضػػػػػع تلرينػػػػػاص نوفيػػػػػ  لت سػػػػػ ف لسػػػػػتون الأ اء 
اللهػػػػار "، رسػػػػال  لا سػػػػت ر، مي  التربيػػػػ  الرياضػػػػ ،  الاػػػػ  

 .ـ:800 ، مواف

،  ار اله ػػر 7والتطب ػػق"، ر : "ال ػػو و بػػ ف النظريػػ مددراد إبددراىيم طرفددو  -11
 ـ.8007الارب ، القاورة، 

"التػػػػ ري  الرياضػػػػ  ال ػػػػ  و" تفطػػػػيط وتطب ػػػػق  متتددددي إبددددراىيم حمدددداد:  -12
 ـ8007،  ار اله ر الارب ، القاورة، 8و يا ة، ر

تػػػػأث ر تػػػػ ريهاص الكػػػػروس ف ػػػػص فمػػػػ  الكهػػػػاءة الب نيػػػػ   :وجدددددان سددددامي  -13
 .ـ?807ـ  رة " 00:لسها    واللستو  الر ل 

"رياض  ال ػو و والقػرف ال ػا   والامػريف"،  ر يوس  عبد الرووف:ياس  -14
 ـ.;800 ار الس ا  لمنمر والتوزيع، القاورة، 
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