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تأثير استخدام تدريبات التحمل متعددة المسارات على بعض المتغيرات البدنية ومستوى 
 الأداء المهارى لدى ناشئ الأرضي

 د/ سحر حسن محمد
 اضية جامعة طنطامدرس بقسم ا لعاب الرياضية بكلية التربية الري

 المقدمة ومشكلة البحث
إس   ت نياع رياًو متعلباج خا ة مس ننا ر ا لياقة ا بدنية تختلف  و عبيعت ا وترتيد   

م ونات ا مس رياًة إ ن اخر  ويعتبر ا ت مت مس اهم ا  فاج ا بدنية ا م اندة نو ا تمرار الأدا  
ا د متعاقد او مت عر ويعتبرع ا خبرا  ا د ا اواند ب فا ة  و مع م الأنيعة ا رياًية ا تو تتعلد برت 

 ا رئي ية  لفوز  و ا مبارياج.
م( اس تدريباج ا ت مت ا متنونة 2088) ”Rania Mahmed Abdullah“رنيا محمد وتيير   

ا م اراج ا  ر ية نبارة نس مامونة مس تدريباج ا ار  ا مختلفة ا يدة يتم ادائ ا  ن اتااهاج متعددة 
وم ا اج متنونة ت  م  و زيادة م درة ا كنبيس نلن مواا ة ا تعد ا نات  نس ا ما ود ا بدنو وبلي ات 

 (257:  86ا عا و لأعوت  ترة زمنية مم نة. )
اس ا ت مت يلعد دورا  بيرا  و ا  فا  نلو  (2002) أبو العلا عبد الفتاح، أحمد نصر الدين وير ر 

 منا  ة وبر ع يعد هرا ا عن ر مس ا عوامت ا م مة وا فعا ة معدلاج الأدا  بم تو  مابج عيلة  ترة ا
 (.11:  8وا م اهمة ب در  بير  و ت  ي  ا فوز)

( ي اس ا تدريباج ا تو ت دف إ و تعوير وت  يس ا ت مت ياد 2001  ) weineckوييير    اينع   
و  الأدا   فترة عويلة  اس ت وس متنونة واي ان ا مت ير و و ي ت تنا  و مما ي  م  و الا تفا  بم ت

 ما اس هرا ا نو  مس ا تدريباج ياد اس تتو ر  ي  الابت ارية مما ي فز وييار ا كنبيس ن و ا ار   عدم 
مباج الإي ا   ك ي بد ا ملت امنا  الأدا  ومما ي  م  و تعوير ا ت مت ا خاص وهرا ما ت     تدريباج 

وا ت مت ا متنونة وا متعددة ا م اراج ا  ر ي راج ا مواقف   ة و ي  اس عبيعة رياًة ا تن  الأرً
ا مت يرة مس د ا  وهاوم  ي وس نو  ا ار   ي ا  تريا وبر ع تتوا   مر تدريباج ا ت مت متنونة ا م اراج  

 ( .55:  81ا  ر ية)
  م( اس ا ت مت ا  وائو يعتبر ا  اندة الأ ا ية  لت مت ا كهوائو  ي2000 ) محمد الوليليويًيف    

ان  ي  م  و إعا ة  ترة الأدا  وي اند نلو  رن  ا تعادة ا يفا  ويرتبع با  د الأق ن لا ت كع 
الأ  ايس   و يعتبر اهم ا مؤيراج ا دا ة نلي   زيادة ا ت كع الأ  ايس تع   بي ت مباير  فا ة 

 (887:  1ا عًلة  و إنتاا ا عاقة. )
ر   يو واية ا ا م  و انتاا ا عاقة ا كزماة   ر اة وعر  ا تدريد ا  ديمة ت وم ا ا ا نلن تعوي

ا كناادي وباادوس   اام ن اام انتاااا ا عاقااة  ااو ا ا اام ا بياار  ي ااعد ا تعاماات ماار هاارع ا عاار ي   ااد  ياافج 
ا درا اج ا ف يو واية اس متعلباج ا عاقة  و  ات  ابا  او م اا ة تختلاف ناس الأخار ي وياتم ا نااات ناس 
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ر ا  اادر ا معلااود مااس ا عاقااة بل اار  مااا يم ااس  ت  ياا  الأرقااام ا  يا ااية عرياا  تنميااة قاادرة ا ا اام نلاان تااو ي
 ( 00:92) ا اديدة.

و مس ا رياًاج ا  امة والأ مر ريونا  وانتيارا   و بلداس ا عا م ا مت دمة  ويعتبر ا تن  الأرً
مارة وتنا د  امير الأنمار  لان يس و ل دراج وا م اراج ا تو يم تل  ا إًا ة  ما  ي ا مس متعة وا 

 (81:2ا ممار يس. )
ومس اهم ا خ ائص ا تو تتميز ب ا رياًة ا تن  نس  يرها مس ا رياًاج ان  ينب و نلن ا فرد 
اس يت س  ي    ع ا تخدام اداة وا دة ممت مع م ا رياًاج الأخر ي و  س نلي  اس يت س ا تخدام اداتيس 

 و نمت ا راليس وا ررانيس مر هاتيس معا   و نف  ا وقج وهما ا  رة وا مًردي واس ي د  توا  ا 
 (.51:7الأداتيس ومرونة  و تنفير ا م اراج الأ ا ية وا مت دمة عوات  ترة الأدا  و تن مر لة الات اس. )

ومس ا خ ائص ا تو تتميز ب ا رياًة ا تن  اس يت س ا كند ا تخدام اداتيس معا   و نف  
و نمت ا راليس وا ررانيس مر هاتيس الأداتيس وتنفير ا وقج وهما ا  رة وا مًردي واس ي د  توا  ا  

 (82: 1ا م اراج الأ ا ية وا مت دمة عوات  ترة الأدا  بدت اس .)
وتت ف ا م اراج الأ ا ية  و ا تن  بلس ا م اراج ا رئي ية تتم با يدي  الأدا  ا   يا لأ لد 

اج قوية ي عد ردهاي  ًك نس ا ًرباج ي تلزم تي يت ا ررا  بل مل  وا  تف وا ار  لأخراا ًرب
 ر اج ا  دميس  مختلف الاتااهاج ولأس م ا ة ا ملعد ا فرد   بيرة ن بيا  ي تاا ا كند إ ن نن ر 

 ي تاا ا كند  ك  مس نن ر  ا  رنة وا  وة  م(5798ألفت هلال وآخرون )ا  رنة مؤ دا  نلن ر ع 
ر وا م  اس ا منا د لا ت بات ا  رة وردهاي هرا بالإًا ة لإراا  ا  راج  ملعد ا منا   قبت اتخارع ا وً

  إ ن عوت  ترة ا مبارياج وا  ير م ددة بمدة زمنية وبا تا و يتعلد تو ر  فية ا ت مت ا دور  ا تنف و
اس رياًة ا تن  رياًة لاهوائية   ن ا تتل    جافين هوبروا تو تعد ا ا اُ  و منا  اج ا تن ي  ير ر 

 ( 226-221: 1نلن قواند هوائية.)
اس رياًة ا تن  تتل   نلن ا تدريد ا فتر  ا ر  ،  Thomas توماس وقد ايار  ك مس 

 (226:1ي     ياقة بدنية ياملة تتنا د ومتعلبات ا ا بدنية. )  
وتعتبر تدريباج ا ت مت متنونة ا م اراج ا  ر ية مس ا تدريباج ا تو ت  م  و ت  يس ا  دراج 

 واية  د  ا كنبيس وا تو تنع   نلن م تو  الأدا  ا م ار   و رياًة ا تن  ا بدنية وا  فاج ا ف يو 
و وا تو تت م با ت ر اج ا مختلفة يتعرا ا كند ا ن ت ير  و الاتااع بي ت مفاال ومت ير  الأرً
و رير  وهرا الامر يتعلد قدراج بدنية و  يو واية نا ية لإتمام تلع ا مر لة وخا تا  و مرا ت ا متابعة 

م( م مود   س 2086()2بيس ا ًرباج وهرا ما ا دت  درا ة  ك مسي ا مد م مد نور ا ديس )
( وا تو ايارج نتائا ا ا ن  انلية ا تخدام 82م()2082ناو  م مود نايد ) (ي88م()2082ا  و ن)

تدريباج ا ت مت متنونة ا م اراج  و ت  يس ا  فاج ا بدنية نلن ا كنبيس ومس خكت نمت ا با مة 
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با تدريد  و اندية ا تن  بم ا  ة ا  ربية لا  ج اس مع م ا نايئاج وخا تا  و مر لة الانداد ا بدنو 
ا عام يفت دس ا ن ا لياقة ا بدنية وا تو تم ن م مس ادا  ا م اراج  و الاتااهاج ا مختلفة مما يتعلد إعا ة 

 با مة ا ن ا تخدام ا لود ي  م  و  و نملية الانداد ا بدنو نلن   اد ا فتراج الأخر  وهار ما د ر ا
تنمية ا  دراج ا بدنية بي ت من م و ا  عبيعة الأدا  ا م ار   و ا تن  ومس هنا برزج مي لة ا ب   مما 
د ر ا با   لإارا  تلع ا درا ة مس خكت ت ميم مامونة مس تدريباج ا ت مت ا متنونة وا متعددة 

ا ي  م  و ر ر م تو  ا مت يراج ا بدنية وا تو بدورها تؤد  ا م اراج ا  ر ية  تعوير ت  يس ا ت مت مم
و .  ا ن ت  س  و م تو  الأدا  ا م ار   و ا تن  الأرً

 هدف البحث
ي اااادف ا ب اااا  ا اااان ا تعاااارف نلاااان تاااالمير ا ااااتخدام تاااادريباج ا ت ماااات متعااااددة ا م اااااراج نلاااان بعااااا   

و  ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئ الأرً
 وض البحث فر 
بعا ا مت يراج تواد  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية  و م تو   -

و مامونة ا ب   ا تاريبية.   ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن  الأرً
ا مت يراج  بعاتواد  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية  و م تو   -

و مامونة ا ب   ا ًابعة.   ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن  الأرً
تواد  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عو ا  يا يس ا بعدييس  د  مامونتو ا ب   ا تاريبية  -

ًو بعا ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن  الأر وا ًابعة  و م تو  
 و  ا ا مامونة ا ب   ا تاريبية. 
 بعض المصطلحات الوارد  في البحث

 Endurance exercisises multiple kinetics tracksتدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركية 

هو مامون  مس تدريباج مختلفة ا يدة تؤد   و اتااهاج متعددة وبلي ات وم ا اج متنونة ت  م  او  
 (.57: 87نبيس نلن مواا ة ا تعد لأعوت  ترة زمنية مم ن  )زيادة م درة ا ك

جراءات البحث:  خطة وا 
 ت  ي ا لأهداف ا ب   واختبار  روً  اتبعج ا با مة ا خعواج ا تا ية:  

 أولا: منهج البحث: 
ا اااتخدمج ا با ماااة ا مااان   ا تاريباااو ن ااارا  مكئمتااا   عبيعاااة ا ب ااا  با اااتخدام ا ت اااميم ا تاريباااو   

 مامونتيس مت اويتيس مت ا ئتيس إ داهما تاريبية والأخر  ًابعة بدتبا  ا  يا اج ا  بلية وا بعدية بن ام ا
   ك ا مامونتيس. 

 ثانيا: مجتمع وعينة البحث: 
ااو بناااد  عنعااا ا رياًااو بم ا  ااة ا  ربيااة  لمو اام  ايااتمت ماتماار ا ب اا  نلااو ناياائاج ا تاان  الأرً
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ااو ي وقااد قامااج ا با مااة باختيااار م( وا م اااليس با2081-2081ا تاادريبو ) لات اااد ا م اار   لتاان  الأرً
( نايائة  ماس نااد  21(  نة  وا با   قوام اا )87 – 85نينة ا ب   با عري ة ا عمدية مس ا فئة ا عمرية  )

عنعا ا رياًو وناد    ة  ديد عنعا وناد   بورتن   ا ت بعنعاي وتم تاميع م بناد   بورتن   ا ت 
ر مدربو الأندية الأخر  لأارا  ا و داج ا تدريبياة مامعاة وتام ت  ايم م إ او ماماونتيس بعنعا با تن ي  م

( نايااائاج 1( نايااائة إ اااداهما تاريبياااة والأخااار  ًاااابعة ي الإًاااا ة ا ااان )82مت ااااويتيس قاااوام  ااات من اااا )
علمياة لأارا  ا درا ة الا تعكنية  لب   مس  ماتمر ا ب   وخارا ا عينة الأ لية    ااد ا معاامكج ا 

  كختباراج قيد ا ب   و ر ع لإارا  ا درا اج الا تعكنية ا خا ة با ب   . 
 توزيع أفراد العينة توزعا اعتداليا:

قامج ا با مة با تل د مس مد  انتدا ية توزير ا راد ا مامونتيس ا تاريبية وا ًابعة  و ًو  
ا وزسي ا عمر ا تدريبو  ي وا مت يراج ا بدنية ا مت يراج ا تا ية: ا م ايي  الأنمربومترية   ا  سي ا عوتي 

ا ر ع.8قيد ا ب   وا ادوت ) وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن   ( يوً
 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمعدلات النمو  (9جدول )

 35ن=  والمتغيرات البدنية والمستوي المهارى قيد البحث 

وحد   يراتالمتغ
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط  المعياري 

 الالتواء

مقاييس 
 أنثربومترية

 0762 98.27 7.80 98.26 سنة السن
 0728 905.77 3.52 905.35 سم الطول
 7.25 09.77 5.89 09.38 كجم الوزن

 7.55 6.97 7.89 6.95 سنة العمر التدريبي

المتغيرات 
 البدنية

 7.7760 5977.77 2.89 5995.38 متر لتحمل)كوبر(ا
 7.752 39.87 9.59 39.89 سم الوثب العمودي
 7.735 9.57 7.89 9.59 متر رمى كر  طبية 

 7.60 92.57 7.80 92.59 ثانية 2× م 37الجري  
 

المتغيرات 
 المهارية 

 7.877 8.27 7.97 8.25 عدد الضربة الامامية
 7.399 8.97 7.92 8.95 عدد مامية سرعة أداء الضربة ا 

 7.960 8.57 7.735 8.55 عدد الضربة الخلفية 
 7.092 8.77 7.66 8.59 عدد /ث سرعة الضربة الخلفية

 7.377 8.92 7.57 8.90 عدد/محاولة دقة وقو  الإرسدال

  سي ا عوتي ( اس قيم معامكج الا توا    ت مس ا م ايي  الأنمربومترية   ا8يتًا مس ا ادوت )
ي  2ا وزسي ا عمر ا تدريبو   ي ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   عينة ا ب   تن  ر ما بيس )+

 ( مما ييير إ ن انتدا ية توزير ا راد ا عينة  و تلع ا مت يراج.2-
 تكاف  مجموعتي البحث: 

 و ًو  ا مت يراج ا تا ية: قامج ا با مة بديااد ا ت ا ؤ بيس ا مامونتيس ا ًابعة وا تاريبية 
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ا م ايي  الأنمربومترية   ا  سي ا عوتي ا وزسي ا عمر ا تدريبو  ي ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار  
ا ر ع.   2قيد ا ب   وا ادوت )  ( يوً

ية في كل من المقاييس المتوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة ت المحسوبة بين المجموعتين الضابطة والتجريب (5جدول )
 (59)ن =  ا نثربومترية والمتغيرات البدنية ومستوى ا داء المهارى قيد البحث 

وحد   المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية 
 )ت(

مستوى 
 الدلالة

 ع س ع س

 مقاييس أنثربومترية

 غير دال 7.89 7.60 98.36 7.89 98.99 سنة السن
 غير دال 7.83 7.55 903.98 7.50 909.38 سم الطول
 غير دال 7.59 7.99 09.99 7.68 09.99 كجم الوزن

 غير دال 7.90 7.35 6.95 7.92 6.72 سنة العمر التدريبي

 المتغيرات البدنية

 غير دال 7.23 7.83 5929.56 7.99 5997.35 متر التحمل)كوبر(
 غير دال 7.29 7.59 37.69 7.98 37.69 سم الوثب العمودي
 غير دال 7.55 7.09 9.99 7.35 9.96 متر رمى كر  طبية 

 غير دال 7.90 7.35 92.78 7.90 92.95 ثانية 2× م 37الجري  
 

 المتغيرات المهارية 
 غير دال 7.33 7.59 8.96 7.32 8.57 عدد الضربة الامامية 

 غير دال 7.95 7.96 8.99 7.95 8.99 عدد سرعة أداء الضربة ا مامية 
 غير دال 7.35 7.32 8.39 7.85 8.39 عدد الضربة الخلفية

 غير دال 7.52 7.98 8.95 7.00 8.92 عدد /ث سرعة الضربة الخلفية
 غير دال 7.59 7.50 8.89 7.89 8.88 عدد/محاولة دقة وقو  الإرسدال

 9.079( = 7.72قيمة )ت( الجدولية مستوى دلالة )
( اناا  لا تواااد  اارو  راج دلا ااة إ  ااائية باايس مامااونتو ا ب اا  ا تاريبيااة 2ااادوت )يتًااا مااس ا 

وا ًابعة  و  ت مس ا م ايي  الأنمربومترية   ا  سي ا عوت ي ا اوزس ي ا عمار ا تادريبو وا مت ياراج ا بدنياة 
  وم اااتو  الأدا  ا م اااار    يااا  اس اميااار قااايم )ج( ا م  اااوبة اقااات ماااس قيماااة )ج( ا ادو ياااة نناااد م اااتو 

 ( مما ييير إ ن ت ا ؤهما  و تلع ا مت يراج .0705ا دلا ة )
 الاختبارات المستخدمة في البحث: 

قامااج ا با مااة بعماات درا ااة م اا ية  لمراااار ا علميااة ا ب ااو  وا درا اااج ا  اااب ة  ااو ماااات تاادريد 
)ا ت مات  ( وقد اامعج مع م ا درا اج نلو اس اهام ا مت ياراج ا بدنياة85(ي)82(ي)1(.)2(.)8ا مًرد )

ت مااات ا  ااارنة( وا م اااتو  الأدا  ا م اااار  وبناااا  نلاااو ر اااع قاماااج ا با ماااة باختياااار  –ا  ااادرة ا عًااالية  –
 -الاختباراج بما يتنا د مر ا عينة قيد ا ب   وقد تم اختيار الاختباراج ا تا ية :

 ( 5الاختبارات البدنية مرفق ) (أ
 دقي ة(  82و اختبار نن ر ا ت مت ا عام )اختبار  وبر ا ار  وا مي 
  ( 5× 20اختيار نن ر ا رياقة  )اختبار ندو 
   )اختبار قيا  نن ر ا  وة ا مميزة با  رنة  لراليس )اختبار ا ومد ا عمود  مس ا مباج 
  اختبار رمن  رة عبيعة لأبعد م ا ة(اختبار قيا  نن ر ا  وة ا مميزة با  رنة  لررانيس( 
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 مستوى ا داء المهارى (ب
 (.20ندد مراج ا ابة ا  رج ا مربر مس ة الأمامية )اختبار دقة ا ًرب 
 (.20 رنة ادا  ا ًربة الأمامية )ندد ا ًرباج ا   ي ة خكت  اختبار / 
 ( 20ندد مراج ا ابة ا  رة  مربر مس اختبار دقة ا ًربة ا خلفية.) 
  (.20اختبار  رنة ا ًربة ا خلفية )ندد ا ًرباج ا   ي ة خكت  
  م اولاج(. 80اات )مامو  ا ن اع مس اختبار دقة وقوة الإر 

 ا دوات وا جهز  المستخدمة في البحث: 
 ا تخدمج ا با مة الأدواج والأا زة ا تا ية: 

 ( 8ا تمارة ت ايت بياناج ا نايئاج ونتائ  الاختباراج : مر   ) -
 ميزاس عبو   يا  وزس ا كنبيس با  يلوارام .  -
 ر تاميتر   يا  ا عوت با  نتيمتر . -
   يا  ا زمس  stop watchesة اي اف  ان -
و. -  ملعد تن  ارً

 برنامج تدريبات التحمل متعدد  المسارات الحركية: 
ر برنام  تادريباج ا ت مات متعاددة ا م ااراج ا  ر ياة ور اع بعاد ت ليات مراعاو  قامج ا با مة بوً

  لمراار ا علمية والإعك  نلن يب ة ا معلوماج ومياهدة نمارا   رع ا تدريباج. 
 أسس وضع البرنامج:

 مراناة ا فرو  ا فردية بيس ا راد نينة ا ب   ور ع ت  ي ا   دف ا ب   .  .8
 ا زيادة ا م تمرة وا متدراة  و  عوبة ا تمريناج وندد مراج ا ت رار .  .2
 اس ت وس  ترة ا را ة بيس ا تمريناج  ا ية  و وت ا راد نينة ا ب    لرا ة ا منا بة .  .2
 باج و  ا  معدت ا نبا نس عري  ا معاد ة الاتية . تم ت نيس يدة ا تدري .1
 ا عمر ا زمنو .  -  220اق و معدت  لنبا =   -
مراناااة الا اا  ا علميااة  لتاادريد ا رياًااو بمااا يتنا ااد ماار ا مر لااة ا  اانية وا  ا ااة ا تدريبيااة  عينااة  .5

 ا ب  . 
 ربع ا اواند ا بدنية وا م ارية خكت الادا   م تو  تنفير ا برنام . .6
 يط البرنامج: تخط
بعد اعك  ا با مة نلن ا عديد مس ا مراار وا ب و  وا درا اج ا  اب ة  و ماات ا تدريد ب افة ناماة  

( وبنااا  نلاان ا  يااا  ا  بلااو  عينااة ا ب اا  86(ي)82( ي)80(ي)5(ي)1والأ عاااد ا مًاارد ب اافة خا ااة )
 تم نج ا با مة مس ا تو يت ا ن الاتو :

 ( امنا نير ا بونيا .  82ا زمس ا  لو  لبرنام  )  -
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 ( خم ة و دة . 5ندد ا و داج ا تدريبية خكت الا بو  ) -
 (  توس و دة تدريبية . 60ندد ا و داج ا  لية ) -

 و  د ق مج ا با مة  ترة ا تنفير ا ن مك  مرا ت . 
 ( ا ابير . 1مر لة الانداد ا عام ا ت رقج )  -
 ( ا ابير . 5مر لة الانداد ا خاص وا ت رقج )  -
 ( ا ابير.2مر لة ما قبت ا منا  اج وا ت رقج )  -

 خطوات اجراء التجربة: 
 أولا: الدراسة الاستطلاعية: 

بعااد توقياار ا  يا اااج الأنمربومتريااة وا بدنيااة نلاان امياار ا ناياائاج ا ميااار اج  ااو ا ب اا  قامااج ا با مااة  
بالااتمااا  ماار ا ااراد  م ور ااع82/6/2081م ا اان 1/6/2081باالارا  ا درا ااة الا ااتعكنية  ااو ا فتاارة مااس 

ا عيناااة ويااارت   ااام ا  ااادف ماااس ا ب ااا  ومرا لااا  و يفياااة الأدا  ا  اااليم  تااادريباج ا ت مااات متنوناااة ا م ااااراج 
اارا  قياا  ا م اتو  ا م اار   م ااراج ا تان   ا  ر ية وا تل د مس  كم  الأا ازة والأدواج ا م اتخدمة ي وا 

وي وتدريد الأيد  ا م ااندة نلان ا  ياام بواباات نادة ا تادريباج  م ي وقاام ا اراد ا عيناة بتارباة بعاا الأرً
ماراج امااام ا با مااة وقاماج ا با مااة بد ااكت الأخعااا  لأ اراد ا عينااة وا اافرج تلااع ا درا اة نااس تل ااد ا با مااة 

 مس   م ا راد ا عينة وا م انديس   يفية ادا  ا تدريباج بعري ة   ي ة ومنا ب   كختباراج ا م تر ة .
 : القياسات القبلية

قامااج ا با مااة باالارا  ا  يا اااج ا  بليااة  ااو الاختباااراج قيااد ا ب اا  قباات تنفياار ا برنااام  نلاان مامااونتو  
م با ترتياااد 22/6/2081م ا ااان 28/6/2081ا ب اا  ا تاريباااو وا ًاااابعة ور ااع ماااس ياااوم الا ااد ا موا ااا  

  ا م اااار  قيااد ا ب ااا   اااو الاتااو ااااارا  ا م ااايي  الأنمربومترياااة يلي ااا ا  يا ااااج ا بدنيااة يلي اااا م ااتو  الأدا
و.  ا تن  الأرً
 تطبيق البرنامج: 

تاام تعبياا  برنااام  تاادريباج ا ت ماات متنونااة ا م اااراج ا  ر يااة نلاان ا مامونااة ا تاريبيااة  ااو ا فتاارة مااس  
واتبعج  ك ا ماماونتيس ا برناام  ا تادريبو مار ت ااو  ا ن ابة ا مئوياة  1/2081/ 81م ا ن 27/6/2081

الإنااداداج ماار برنااام  ا مامونااة ا تاريبيااة  يمااا ناادا تاادريباج ا ت ماات ا متنااو  وا اازمس ا مخ ااص  امياار 
  ا م اراج ا  ر ية.
 : القياسات البعدية

تم إارا  ا  يا اج ا بعدية  امير الاختباراج قيد ا ب   نلن مامونتو ا ب   ا تاريبية وا ًابعة ور اع 
 .21/82/2081 تو  25/82/2081مس يوم 

 لمستخدم: الاسلوب الاحصائي ا
 تم إنداد ا بياناج وادو ت ا وت ليل ا إ  ائيا مر ا تخراا ا نتائ  وتف يرها با عر  الإ  ائية ا تا ية :
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 ا الان راف ا معيار  .   ا ا و يع .  ا ا و ع ا   ابو .
 ا معامت الارتباع . ا دلا ة ا فرو  اختبار   ج   .  ا معامت الا توا  .

 ا ن بة ا ت ير .  ا دلا ة ا فرو  بعري ة.
   معاالة بياناج ا ب   ي وقد ارتًج ا با مة امير ا نتائ  نناد م اتو  Spss ور ع با تخدام برنام    

 .نرا ا نتائ  : 0705دلا ة 
 عرض ومناقشة النتائج

 عرض النتائج 
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات (3جدول )
 ( 95المهارى لدى مجموعة البحث التجريبية  ) ن =  البدنية وا داء 

 9.065( = 7.72( ومستوى دلالة )97قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية 2يتًا مس ادوت )

  و  ا ا ا  يا  ا بعد   ي  اا ج قيمة  و م تو  بعا ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار 
 ( 075)ج( ا م  وبة ا بر مس قيمت ا ا ادو ية نند م تو  ا دلا ة )

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدي في مستوى بعض المتغيرات (9جدول )
 ( 95) ن =  هارى لدى مجموعة البحث الضابطة البدنية وا داء الم 

 وحد  القياس المتغيرات
الفروق بين  القياس البعدي القياس القبلي 

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

 دال  9.98 %6.27 579.69 7.09 5892.59 7.99 5997.35 متر التحمل)كوبر(
 دال  9.50 %99.98 9.30 7.35 32.59 7.98 37.69 سم الوثب العمودي
 دال  9.38 %53.39 5.99 7.96 99.35 7.35 9.96 متر رمى كر  طبية 

 دال  9.99 %55.33 5.08 7.35 95.38 7.90 92.95 ثانية 2× م 37الجري  
 
 

المتغيرات 
 المهارية

 دال  9.83 %35.86 3.79 7.82 9.59 7.32 8.57 عدد دقة الضربة ا مامية 
 دال  9.35 %35.20 5.99 7.26 9.96 7.95 8.99 عدد سرعة أداء الضربة ا مامية 

 ال  9.33 %36.67 9.75 7.22 97.38 7.85 8.39 عدد دقة الضربة الخلفية 
 دال  9.96 %38.57 3.99 7.90 9.89 7.00 8.92 عدد /ث سرعة الضربة الخلفية

 دال  9.83 %53.96 5.79 7.89 6.80 7.89 8.88 عدد/محاولة الدقة وقو  الإرسد

 وحد  القياس المتغيرات
الفروق بين  القياس البعدي قياس القبلي ال

 المتوسطين
نسبة 
 التحسن

قيمة 
 )ت(

مستوى 
 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

 دال  5.98 %9.69 99.29 3.752 5992.60 7.83 5929.56 متر التحمل)كوبر(
 دال  5.96 %9.39 9.33 9.35 35.99 7.59 37.69 سم الوثب العمودي

 دال  3.90 %95.70 9.97 7.83 97.59 7.09 9.99 متر بية رمى كر  ط
 دال  3.55 %99.98 9.98 7.52 93.97 7.35 92.78 ثانية 2× م 37الجري  

 
 

المتغيرات 
 المهارية

 دال  9.83 %53.07 9.95 7.90 6.97 7.59 8.96 عدد دقة الضربة ا مامية 
 دال  9.35 %59.38 5.29 7.99 6.82 7.96 8.99 عدد سرعة أداء الضربة ا مامية 

 ال  9.33 %99.58 9.72 7.97 0.38 7.32 8.39 عدد دقة الضربة الخلفية 
 دال  9.96 %90.70 9.58 7.93 0.36 7.98 8.95 عدد /ث سرعة الضربة الخلفية

 دال  9.83 %93.52 9.79 7.90 0.85 7.50 8.89 عدد/محاولة دقة وقو  الإرسدال
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 87712( = 0705( وم تو  دلا ة )80نند دراة  رية ) قيمة )ج( ا ادو ية
( واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية 1يتًا مس ادوت )

و و  ا ا ا  يا  ا بعد    و م تو  بعا ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   و ا تن  الأرً
 (075قيمت ا ا ادو ية نند م تو  ا دلا ة ) ي  اا ج قيمة )ج( ا م  وبة ا بر مس 

دلالة الفروق بين القياسين البعدين لدى مجموعتي البحث التجريبية والضابطة في مستوى بعض المتغيرات البدنية لدى  (2جدول )
 ( 59) ن =  التنس ا رضي ناشئات

 9.079( = 7.72( ومستوى دلالة )55قيمة )ت( الجدولية عند درجة حرية )
( واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا يس ا بعدييس  د  5يتًا مس ادوت )

 يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  مامونتو ا ب   ا تاريبية وا ًابعة  و م تو  بعا ا مت
و و  ا ا ا  يا  ا بعد   ي  اا ج قيمة )ج( ا م  وبة ا بر مس قيمت ا  نايئاج ا تن  الأرً

 ( 0705ا ادو ية نند م تو  ا دلا ة )
 مناقشة النتائج 

 اااو  ( وااااود  ااارو  راج دلا اااة ا  اااائية بااايس متو اااعاج ا  يا ااااج ا  بلياااة وا بعدياااة2يتًاااا ماااس اااادوت )
م اتو  بعااا ا مت ياراج ا بدنيااة وم اتو  الأدا  ا م ااار  و  اا ا ا  يااا  ا بعاد   ياا  ااا ج قيمااة )ج( 

( وتراار ا با ماة ر اع إ او ا برناام  ا تادريبو 075ا م  وبة ا بر مس قيمت ا ا ادو ياة نناد م اتو  ا دلا اة )
دة وت نين اا بل الود نلماو ي  ماا وما ا تواع ماس تادريباج ا ت مات راج ا م ااراج ا  ر ياة ا متنوناة وا متعاد

تراااار  ا با ماااة هااارا ا ت  اااس إ اااو ت  اااس م اااتو  ا  اااوة ا مميااازة با  ااارنة مماااا انع ااا  ناااو ت  اااس ا  ااادرة 
 ا كهوائية وا تر يز  و الأدا   و امير ا مت يراج ا م ارية.

 ماا  ان إي اا  ويعد الإنداد ا م ار  ا مب ر وا اياد  لم ااراج الأ ا اية ا مختلفاة  لنايائيس وا مازا بين
 اارير هااو ا عرياا  ا  االيم  لو ااوت لأنلاان م ااتوياج الأدا  ا رياًااني  ياا  تعتباار ا م اااراج ا  ر يااة هاان 

وحد   المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجريبية
 )ت(

توى مس
 ع س ع س الدلالة

المتغيرات 
 البدنية

 دال  3.89 3.752 5992.60 7.09 5892.59 متر التحمل)كوبر(
 دال  3.90 9.35 35.99 7.35 32.59 سم الوثب العمودي
 دال  3.99 7.83 97.59 7.96 99.35 متر رمى كر  طبية 

 دال  3.52 7.52 93.97 7.35 95.38 ثانية 2× م 37الجري  
 
 

المتغيرات 
 المهارية

 دال  3.59 7.90 6.97 7.82 9.59 عدد دقة الضربة ا مامية 
 دال  3.09 7.99 6.82 7.26 9.96 عدد سرعة أداء الضربة ا مامية 

 دال  3.90 7.97 0.38 7.22 97.38 عدد دقة الضربة الخلفية 
 دال  3.33 7.93 0.36 7.90 9.89 عدد /ث سرعة الضربة الخلفية

 دال  3.99 7.90 0.85 7.89 6.80 عدد/محاولة دقة وقو  الإرسدال
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ا  اناادة الأ ا اااية ا تااان يتوقااف نلي اااا عري اااة الأدا  امناااا  ا مباااراة وماااد  ات ااااس ا كنااد   اااا ي  ااام نتيااااة 
 (65:80()212-212: 6) ا مباراة.

ت متنونة ا م اراج ت دف إ و ت  يس قدرة ا كنبيس ا بدنية وتر  ا با مة اس تدريباج ا ت م
وتعوير  ك  مس ا  رنة وا  وة وا ت مت وا رياقةي لأن ا تبُنو وت مم نلن مبدا تعوير م تو  ا لياقة 
ا بدنية  لرياًو وا تو ينت ت امرها بعد ر ع إ ن ا م اراج ا خا ة با رياًة ا تخ  يةي   و تدريباج 

ية متنونة تت م با تنو  وا تيوي  وت د   ل دراج ا يخ ية مما يؤمر نلن الأدا  ويعمت راج م اراج  ر 
 نلو ت  يس وتعوير الأدا  ا فنو  لم اراج الأ ا ية وي وس    با   الأمر  و تعوير م اراج ا لعبة.

ماار نتااائ  هاارع ا درا ااة مياايرا  إ ااو اس ا تاان  مااس اهاام ا رياًاااج م( 5773أمددين الخددولى ) ويتفاا 
 تااو ت ااتخدم نن اار ا  اارنة  ياا  لا تواااد ًااربة وا اادة لا يااتم خك  ااا إ ااتخدام  ر اااج ا  اادميس بياا ت ا

وت نلو م تو  ادا  ا نايئ  مختلف ا ًرباج داخت ا ملعد وخاكت مواقاف  مباير و عات   و تؤمر بوً
 (  82: 2ا لعد ا مت يرة .)

ي اااتم بتنمياااة وتعاااوير  ياقتااا  إ اااو انااا  نلاااو ا نايااائ اس  مWilmore (5772)ولمدددار  بينماااا يؤ اااد
ا بدنية قبات ًارد ا  اراجي  اا كنبيس الأقوياا  والأ مار  ارنة وت مات هام ا اريس ي اتعيعوس ا و اوت  ل ارة 
ر منا د يم ن م مس ادا  مختلف ا ًرباج بي ت   وي  ا نايئو ا ر  يت ارع بيا ت  بوقج  ا و ووً

ما    بلدا  ايد  مختلف ا ًرباجي بالأًا ة ا ًت داخت ا ملعد يؤد  ًربات  بدن يابية وتوا   مما ي 
 (51:20) إ ن نن ر ا ت مت ا ر  يو ر  لنايئ ا  فا  نلن م تو  ا  رنة وا  وة  تن ن اية ا مباراة.

اااو وتواااااد  وتاار  ا با ماااة اس تااادريد ا نايااائاج با اااتخدام ا ت مااات متنونااة ا م ااااراج  اااو ا تااان  الأرً
 ديم ا تعزيز ا لف و وا  اكت الأخعاا  ا فنياة  اور   ورهاا  ات هارا ا مدرد با تمرار امنا  ا از  ا عملو وت

 اد  إ ن ت  س  و م تو  ا نايئيس  و ا  دراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار .
نبيار  (88م()2082) محمدود الحدوفى (ي2م()2086) احمد نور الددين"وتتف  نتائ  درا ة  ك ماس  

ا تخدام تدريباج ا ت مت متنونة ا م اراج  ما   ا ماس ( ا ن اهمية 82م()2086) Abeer Jamalامات 
 تلمير إياابو  و ت  يس ا  دراج ا بدنية وا تو ت  م بي ت إياابو  و ت  س الأدا  ا م ار .

وباار ع ي ااوس قااد ت  اا  ا فاارا الأوت  لب اا  وا اار  ياانص نلاان اناا  تواااد  اارو  راج دلا ااة ا  ااائية 
 و م تو  بعاا ا مت ياراج ا بدنياة وم اتو  الأدا  ا م اار   اد  بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية 

و مامونة ا ب   ا تاريبية.  نايئاج ا تن  الأرً
( واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية 1يتًا مس ادوت )

و و   ا ا ا  يا  ا بعد   و م تو  بعا ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   و ا تن  الأرً
( وترار ا با مة تلع 075 ي  اا ج قيمة )ج( ا م  وبة ا بر مس قيمت ا ا ادو ية نند م تو  ا دلا ة )
 ا نتياة ا ن اس نينة ا ب   ا ًابعة ا تدريباج ا م ارية و تراج الانداد ا بدنو.

اس خااكت  م( نلاان2001) Jonath م( اوانااا روف2002) عصددام عبددد الخددالقوهاارا يتفاا   ااك مااس 
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 تااارة الإناااداد تت  ااا  اميااار ا واابااااج الأ ا اااية ا تاااو ت فااات ا نااااات  يااا  ت اااما ا  انااادة ا و يفياااة لأدا  
الا اااام ا  بياارة مااس ا عماات ا تخ  ااو و اار ع تعااوير ا  اافاج ا بدنيااة وا خبااراج ا  ر يااة امنااا  ا تاادريد 

 (85:81()65: 6ا رياًو )
اهميااة ا تاادريباج  تنميااة ا  اادرة ا عًاالية  ياا  اس  إ اانم ( 2088)و ااو هاارا ا  اادد  مااات نبااد ا  ميااد 

تنميت ا يعد الأ ا  الأوت  لأدا  ا بدنو وا ممار ة ا رياًاية وتعاد تادريباج ا م اوماة بيا ت ناام وا اتخدام 
 (21:7اي ا  ا ا د ا تدريباج ا رئي ية ا  امة  تنمية ا  درة ا عًلية وت  ن ا.)

وا ر  ينص نلن ان  تواد  رو  راج دلا ة ا  ائية  وبر ع ي وس قد ت    ا فرا ا مانو  لب  
بيس متو عاج ا  يا اج ا  بلية وا بعدية  و م تو  بعاا ا مت ياراج ا بدنياة وم اتو  الأدا  ا م اار   اد  

و مامونة ا ب   ا ًابعة.  نايئاج ا تن  الأرً
يس  د  ( واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا يس ا بعدي5يتًا مس ادوت )

مامونتو ا ب   ا تاريبية وا ًابعة  و م تو  بعا ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  
و و  ا ا ا  يا  ا بعد   ي  اا ج قيمة )ج( ا م  وبة ا بر مس قيمت ا  نايئاج ا تن  الأرً

ة نس ا مامونة ( وترار ا با مة تلع ا فرو   لمامونة ا تاريبي0705ا ادو ية نند م تو  ا دلا ة )
و.  ا ًابعة ا ن ا تدريباج ا م تر ة با تخدام ا ت مت متعدد ا م اراج  د  نايئاج ا تن  الأرً

م( إ ن اس الأ ا  والأ اوت ا فنياة  مختلاف ا م ااراج لا 2002) عصام الدين عبد الخالقوييير 
 تنمياة ا بدنياة مار خاع ا تنمياة يتم تعويرها الا مس خكت الارت ا  با  دراج ا بدنية وانا  لاباد اس ي اير خاع ا

 ( . 22: 6ا م ارية ) 
وترار ا با مة واود  رو  راج دلا ة ا  ائية بيس متو عاج ا  يا  ا بعد   مامونتيس    

ا تاريبية وا ًابعة  و امير ا مت يراج قيد ا ب   إ و تلمير تدريباج ا ت مت متنون  ا م اراج ا  ر ية 
 تدريباج ا ت مت ا دقة وا يموت واس ي وس هناع ت يير وتنوير ومراناة  ي  رانج ا با مة نند ت ميم ا 

الأ   ا علمية ا   ي ة  و تنفير وت ويم ا برنام  ا تدريبو ا م ترت بما يتنا د مر  روف وام اناج 
ومتعلباج ا تدريد  عينة ا ب   ي مما اد  إ و ا تلمير الإياابو نلو امير ا مت يراج ا بدنية وا م ارية 

 بدنية وم تو  الادا  ا م ار  قيد ا ب    ي   انج ا فرو   و متو عاج ا  يا اج  ا مختلفة وا فرو  وا
  و ن بة ا ت  س   ا ا ا مامونة ا تاريبية.

وبر ع ي وس قد ت    ا فرا ا ما    لب   وا ر  ينص نلن ان  تواد  رو  راج دلا ة 
تو ا ب   ا تاريبية وا ًابعة  و م تو  بعا ا  ائية بيس متو عو ا  يا يس ا بعدييس  د  مامون

و و  ا ا مامونة ا ب   ا تاريبية.  ا مت يراج ا بدنية وم تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن  الأرً
 الاستخلاصات:

ت  نج ا راد ا مامونة ا تاريبية ا تو عب اج ا برناام  ا تادريبو ا م تارت با اتخدام ا الود ا ت مات  -1
ت ا ًاات مااس ا ااراد ا مامونااة ا ًااابعة ا تااو عب ااج ا برنااام  ا ت ليااد   ااو متعاادد ا م اااراج بياا 
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و.  م تو  ا مت يراج ا بدنية  د  نايئاج ا تن  الأرً
ت  نج ا راد ا مامونة ا تاريبية ا تو عب ج ا برنام  ا تدريبو ا م ترت با تخدام ا لود ا ت مت  -2

و عب ج ا برنام  ا ت ليد   و متعدد ا م اراج بي ت ا ًت مس ا راد ا مامونة ا ًابعة ا ت
و.  م تو  الأدا  ا م ار   د  نايئاج ا تن  الأرً

 التوصيات 
 ًرورة ا تخدام ا مدربيس  تدريباج ا ت مت  ت  يس ا  فا ة ا ف يو واية. -9
و. -5  مراناة ا  يا  ا تتبعن وا ت ويم ا م تمر  لبرنام  ا تدريبية  و رياًة ا تن  الأرً
مية  و بنا  وت اميم ا بارام  ا تدريباة ا منا ابة  كرت اا  بالا اتااباج ًرورة ا تخدام الأ   ا عل -3

و.  ا ف يو واية ا خا ة بنايئاج ا تن  الأرً
 المراجع

ااااوي ع-8 ينماااااس ي م تبااااة ا ماتماااار ا عربااااو  لنياااار وا توزياااار ي  8ا مااااد نبااااد ا  ياااا ادة . ا تاااان  الأرً
 م2082

ة ا م اراج ا  ر ية نلن م تو  ا  فا ة ا مد م مد نور ا ديس:  تلمير تدريد ا ت مت متنون-2
ا ف يو واية و عا ية الادا  ا م ار   د  لانبو ا اودو  ي ب   نلمو منيوري مالة نلوم 

 م.2086ا رياًيةي  لية ا تربية ا رياًيةي اامعة ا منياي 

ا نيري الإنداد ا فنو وا تربو ي دار ا ف ر ا عربو  لعبانة و -اميس انور ا خو ن: ا عاد ا مًرد -2
20077 

تدريدي منيلة ا معارفي  –ا يس ودير  راي  لو  نز ا ديس   ر : ا مرار  ن تن  ا عاو ة تعليم -1
 .م2002الأ  ندريةي

( )ترامااة(  ااا ر هاياام ا  ااا مو ي  ليااة ا تربيااة ا رياًاايةي اامعااة ب اادادي ITFالات اااد ا اادو و  لتاان  )-5
 م 2001

ي منياااااااااائة ا معااااااااااارفي 82 رياااااااااااج وتعبي اااااااااااجي عن ااااااااااام نبااااااااااد ا خااااااااااا  : ا تاااااااااادريد ا رياًااااااااااو ن-6
 م.2005الإ  ندريةي

-ا تن -تن  ا عاو ة- مات نبد ا  ميد ا مانيت: ن رياج رياًاج ا مًرد وتعبي ات ا هو ن-7
 م.2088ي مر ز ا  تاد  لنيري ا  اهرةي8 رة ا  رنةي ع-الا  واش-ا ريية ا عائرة

 م.2002ي ا مر ز ا عربو  لنيري8اج نمليةي عتعبي –ماد  ا مد يوقو: تن  ا عاو ة ا   ن رية -1
 م. 2000 لعبانةي ا  اهرةي G M Sم مد تو ي  ا و يلو: تدريد ا منا  اجي دار -1

اااااواس: عااااار  قياااااا  ا ا اااااد ا بااااادنو  اااااو ا رياًاااااوي مر اااااز ا  تااااااد  لنياااااري -80 م ماااااد ن ااااار ا اااااديس رً
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 م.8111ا  اهرةي
اراج ا  ر ياااة نلااان بعاااا ا  ااادراج ا بدنياااة م ماااود   اااس ا  اااو ن : تااادريباج ا ت مااات متنوناااة ا م ااا-88

وتلخير ا تعد  د  نايئو  رة ا  ادمي ب ا  نلماو منياوري مالاة نلاوم ا رياًاةي  لياة ا تربياة 
 م.2082ا رياًيةي اامعة مدينة ا  اداجي

م(  انليااااة تاااادريباج ا ت ماااات متنونااااة ا م اااااراج ا  ر يااااة نلاااان بعااااا 2082ناااااو  م مااااود نايااااد ) -82
وا م ارية وا ف يو واية  نايئو  رة ا يدي ب   نلمو منيوري ا مالاة ا علمياة ا مت يراج ا بدنية 

  علوم ا تربية ا بدنية وا رياًةي  لية ا تربية ا رياًيةي ا عدد ا تا ر نيري اامعة ا من ورة.
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