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إن الرياأددت لانددد  مارمدددا ادددو ال دددبي  الأمبددد  لمتعبيدددر يددن تردددلر الةأدددارك لرقدددو الأمددد  لمدددن اندددا   دددر 
لدعلط لرملةدات   فدو إيدمام  ذيدا  مدن لدباب ا تلدلن اةاتما  برياأت الم تليا  العاليت من اذ  تةقيدق ءمدا  ال

إةراز البرلة  لالللز باللؤلس لي   مذرم غايت ل   لللن ا ل يمت يببتلن ب ا تللق   لتقمم   لتميزا  بدين  دارر 
 ( 5:  15اللعلط ل )

ةيدداك إن مصدرمح التددمريط مصددرمح لدام ى ي ددتوم  فددو غالبيددت المذداة  لي ددمف إلدد  تةقيددق ذلاندط موتملددت فددو 
ا ن ددانى لددذلج يتأددمن التددمريط   دداليط  ددملج ل اددماف موتملددتى للقددم تنددال  العميددم مددن العممدداء مل ددل  التددمريط 

 (ل32: 4بالتعريف من و   المذاة  الموتملت )

لي مف التمريط الرياأو إلدو اللصدل  بال يدط إلدو ايمدو الم دتليا  الرياأديت مدن ود   بدرامج تعمد  
منيت لالل يليت لالعقميت لتنمو قمرا  لم دارا  لصدلا  ذا  قيمدت ياليدت تلدلن اامدت ذدما إلدو يمو تنميت الللاءك الب

 ( 10:  12ةم لبير فو النلار الرياأو الذي يمار ه ال يط ل )

تدربر  التدوالتدمريبا    ندلا )تمريبا  اللبط( لادلك ندل  مدن   بأنهيعرف التمريط البميلمتر  بصلرك ب يرت 
انقبأدد  المذمليددا  العأددميت  إذاالقددمرك )القددلك المميددزك بال ددريت ( لفدد  الةقيقددت   نتدداج ددريت بددين ةرلددا  القددلك لال

ى فدديملن  ن ي ددم  التددمريط المصدداةط ل ددذا اللعدد  بددالبميلمتر  لبصددلرك ب دديرت  اةمتددمام ل  ا رالددتب ددريت بعددم 
ريندا  رلدلط الدمراذا  يعن  مصرمح البميلمتر  مرذت البر من القياس لاذا موتمف من ةي  الوصدارص مدت تم

ى مبدد  تمددرين أدد ر البددنش ى فالتددمريبا  البميلمتريددت تملددن العأددمت مددن  بالأبقددا  التددمريذوتمرينددا  بندداء القددلك   ل
ليأددت التددمريط البميددلمتر  الذ دد  فدد  ةالددت ذيددمك مددن ودد    ى اقدد  زمددن مملددن فددوالقددلك القصددل   إلدد اللصددل  

تتبدت  لالتدو  ال مرلدز  ( العأدموبالعم   ل ريعت لمعأ   لي م  )ا ا رالتتتأمن  لالتوالةرلا  الميناميليت 
   ى  (  المرلزي العأمولي م  ذالج بالعم    )  فلرا بتقصير  ريت لنلس العأمت

 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد
 * أستاذ الميكانيكا الحيوية بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية جامعة طنطا 

** استاذ التدريب الرياضى المساعد و رئيس قسم التـدريب الرياضـي والعلـوم الحركيـة بكليـة التربيـة الرياضـية 
 جامعة جنوب الوادل 

 *** معلم تربية رياضية للمرحلة الابتدائية رياضية بادارة ادفو التعليمية  
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لدد  العممددين م مددين لمعأددمت لأماء ا  تددمريط بميددلمتر  ى فددإن مقددمار الددزمن المددأولذ لت يددر اتذددا    نلبددالرغ  مددن 
 ( 41ى 40:  3ر  ل)العم  المرلز  الك العام  الةا   لالمةلر  ف  التمريط البميلمت إل العم  من ال مرلز  

 (  ان ا دتوما  التدمريط البميددلمترج زام بده اةاتمدا  فدو اةلندت اةويدرك بعددم ان  1242)  ويشـير جامبيتـا
اصددبح ذددزءا اامددا فددو بددرامج اةيددمام البددمنو ب ددمف تنميددت القددمرك اةنلذاريددت لواصددت فددو الم ددابقا  التددو تترمددط 

 (52: 12 ماءل) م ارات ا ال ريت مت القلك لتةقيق قمرك ياليه ل

الدد   ن التددمريط البميددلمتري رريقددت ملذ ددت لترددلير  م Wilkerson   ( "5111)ويلكرســون  ل يلددير  
القددمرك اةنلذاريددت لمعأدد   ةيدد  ي ددتوم  اددذا المصددرمح للصددف التمددرين الددذي تددت  فيدده إرالددت ملاذرددت لمعأدد   

نقبداض تقصديري ب دريت يالدت ) انقبداض مرلدزي تة  تأبير إذ ام  ل ةم  ) انقباض ة مرلزي ( ليتبعه مبالدرك ا
( لال ددرض الرري ددو مددن اددذا التددمريط اددل تع ددي  ميلددانيز  اةنعلدداس لالوصددارص الميلانيليددت للأليدداف العأددميت 

 ( 11:  12تة  تأبير اة ترالت مما يزيم من إنتاج القلك لال ريت معا ل )

يدددق ا دددتوما  الوصدددارص القصدددلريت لمذ ددد  لان التدددمريط البميدددلمتري يعتبدددر مدددن   ددداليط التدددمريط يدددن رر 
لالمقالمت ليري العميم من يمماء التمريط انه يعم امدزك اللصد  بدين لد  مدن القدلك العأدميت مدن ناةيدت لالقدمرك مدن 
ناةيت  وري لانه الممو  الرري و لتة ين م تلي الأماء فو ااتين الصلتين بالقلك العأدميت لصدلت   ا ديت لالقدمرك 

قددلك لال ددريت لالتددمريط البميددلمتري يلذدده اددذ  القددلك فددو م ددارات ا المنا ددبت لرفددت م ددتلي  ددريت لصددلت مرلبددت مددن ال
الأماء لقم  لم  العميم من المرا دا  تلليلدت مدن التدمريبا  البميلمتريدت با أدافت إلدو تدمريبا  القدلك التقميميدت  دلف 

 (   22:  3تؤمي إلو ارتلا  م تلي القمرك بلل  لبير ل )

الميددمان لالمأددمار مددن  ادد  الم ددابقا  التددو تتددرذ  لتعلددس بأ ددملط ملأددليو مددمي تقددم  تعددم م ددابقا  
المل  بايتبارادا تتميدز بملأدلييت تق دي  اةنذداز البلدري ةيد  تتدرذ  الم دتليا  الرقميدت إلدو  زمندت فدو م دابقا  

مأدمار مؤلدرا صدامقا مب  الذري لالعمل لالملو لالو م افا  اللبدط لالرمدو لمدن بد  تعتبدر م دابقا  الميدمان لال
 ( 125:  2ااما فو تقيي  التقم  الرياأو لممل  ل )

يمددو  ن م ددابقا  الميددمان لالمأددمار  م (5111محمــد عبــد الغنــي عثمــان " ) لفددو اددذا الصددمم يؤلددم " 
اةم الأنلرت التو تمقو ااتماما لميما مدن لافدت الدمل  المتقممدت لتميزادا بملأدلييت تقيدي  اةنذداز ةيد  انده يتدرذ  
إلددو  زمنددت لم ددافا  لارتلايددا  تعرددو صددمقا يددن إملانيددا  لقددمرا  ال يبددين بصددلت يامددت لقددم ببدد  بمددا ة يددم  
مذدداة لملددج  ن الم ددتليا  الرقميددت فددو موتمددف م ددابقت ا قددم  صددبة  فددو م ددتلي ا يذدداز البلددري لقلددز  إلددو 

ر المددذا  لمددا اددو  فأدد  الأ دداليط الأمددا  بصددلرك مبيددرك لمذددم  لالت دداؤ  يددن الأ ددباط الةقيقيددت لراء اددذا الترددل 
الم توممت فو العمميت التمريبيت ةت  يملن تةري  اذ  الأرقا  لتعم م ابقت رمو الرمح اةمي م ابقا  الرمدو فدو 
م ددابقا  الميددمان لالمأددمار للقددم مددر الأماء الةرلددو لرمددو الددرمح بترددلرا  لبيددرك  ام ددا ذلددج الترددلر فددو تلنيددج 

ام  فو تلنيدج الأماء البدر الأبدر فدو تردلرا  الم دتلي الرقمدو فدو ال دنلا  الأويدرك ل الأماء للقم لان الترلر الة
(13  :435 – 422 ) 
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لما ان م ابقا  المأمار لالميمان يملن ان تمارس يم  م تليين ى الم تل  اةل  :م دتل  الممار دت  
  البدددان  : الممار دددت يمددد  ب دددرض لددد   القدددا  اللدددراغ بمدددا يعدددلم يمددد  الممدددارس بالصدددةت ل لال دددعامك ل لالم دددتل 

م تل  قرا  البرللت "رياأا  الم تليا " ةي  يمعط الم دافت لالدزمن لمقيا دين لمالدت ى لمؤلدر لتقدم  الم دتل  
اللندد  الددذ  ي ددع  لتةريمدده لدد  الممار ددين مددن اةبرددا   ددلاء يمدد  الم ددتل  اللوصدد  الالمةمدد  ال الددملل  ال 

 اةللمب  

اراةدت  –قدذف قدرص  –مفدت ذمدت  –ا  الرم  مت اوت ف املات ا )رم  رمدح ليعتبر ال مف اة ا   ف  م ابق
مررقت ( لمت اوت ف ررق امار ا ا  الم افت اةفقيت التد  تقرع دا اةماك ليتلقدف ذالدج يمد  مت يدرا  انر ق دا 

 ( 1:  5) ل الميلانيليت

فدددو ا تو صدددا  بةبددده يمدددو  ن  اددد  القدددمرا  البمنيدددت  م(1111"عبـــد الخـــالق محمـــد ســـلامة" ) يدددر   
 –القدلك القصدل   –ال دريت الةرليدت  –الم مت فو الم تل  الرقم  لمت دابق  رمدو الدرمح ادو ) ال دريت اةنتقاليدت 

المرلندت ( ى للاند  ن دبت م داامت القدمرا   –التدلازن  –الرلداقت  –التلافدق  –تةمد  القدلك  –القلك المميزك بال دريت 
نيددت فددو الم ددتل  الرقمددو ل يددط رمددو الددرمح القددلك المميددزك بال ددريت ايمددو ن ددبت م دداامت ةيدد   دداام  بن ددبت البم

% 1502% بدد  الرلدداقت بن ددبت 1304% يمي ددا القددلك القصددل  بن ددبت 0020% يمي ددا ال ددريت القصددل  بن ددبت 2402
 % 101 ددددددددددددبت % لتةمددددددددددد  القدددددددددددلك بن2% يمي دددددددددددا التلافدددددددددددق بن دددددددددددبت 202يمي دددددددددددا ال دددددددددددريت التزايميدددددددددددت بن دددددددددددبت 

 (   2:  5ل ) الواصت لن تومص ان ينصر التلافق لاةم من اا  العناصر البمنيت

 : ن العناصر المياقت البمنيت الواصت بمت ابقو رمو الرمح او  م(5111بسطويسي أحمد") ليري "

 قمرك الرمو لالمتمبمت فو ينصر القمرك اةنلذاريت ل يط ل -
الت دداط ينصددر ال ددريت لتنميددت ينددم ال يددط لمددمي تددأبير ذلددج يمددو لة ددت يذمددت الت ددار  لالمتمبمددت فددو مددمي  -

 من البانيتل 0014رمو الرمح لالتو ت ت رق فو ةملم 
المترمبددا  الةرليددت الواصددت اةوددر  بددالرمو لالمتمبمددت فددو م ددتل  المرلنددت الواصددت لالرلدداقت الواصددت بالن ددبت  -

 (   423:   1ل يط ل )

 :مشكلة البحث 

   لالم ددح المرذعدد  مددن قبدد  الباةدد  لددبعض  لممراذددت لاةبةددا  العمميددت فدد  مذددا  لمددن ودد   اةردد
للدذالج مدن ود    متابعتده لدبعض البردلة  المةميدت التدو يقيم دا فدر  قندا لا دلان  -تمريط م دابقا  رمد  الدرمح 

ندداج انولدداض لألعدداط القددلي للددذلج برددلة  الذم لريددت التددو ين م ددا اةتةددام المصددري لألعدداط القددلي تبددين  ن ا
ممةل  فو الم تلي الرقمو لم  ةيب  مةاف ه ا لان بصلت يامدت لةيبد  ندام  ا دلان الرياأد  بصدلت واصدت  

 مقارنت بقرنار   من نالرو الذم لريت ل

 



 

 م 6112أكتوبر  – الثالثــــــــــــــــــــ العدد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 152 -ــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــــــــ
 

 

 

 

 

 البحث أهداف

 لأت برنامج تمريب  با توما  التمريبا  البميلمتريت   -
 ترلير بعض الصلا  البمنيت لنالر  رم  الرمحالتعرف يم  تابير التمريبا  البميلمتريت  ف   -

 فرض البحث 

تلذم فدرلق ذا  مةلدت اةصداريت بدين متل در   القيا دين القبمد  لالبعدم  لصدالح القيداس البعدم  فد  المت يدرا    -
 ل البمنيت قيم البة 

 إجراءات البحث :

 :أولا منهج البحث 

ت  ا توا  المن ج التذريب  لمنا بته لربيعت البة  لبتصمي  برنامج تذريب  لمذمليت لاةمك با توما   
 القياس القبم  لالبعم  
 ثانيا : عينة البحث :

ت  اوتيار يينت البة  بالرريقت العمميت من نالر  نام  ا لان الرياأ  ف  رم  الرمح لالبالغ يمما    
    لرلر البة  نالرين لا  من تلفر  في 5

 ثالثا مجالات البحث :
 تم   اذراءا  البة  لتنليذ البرنامج التمريب  يم  ا تام نام  ا لان الرياأ   -المذا  الملان  : - 

 يمم  ته نالرين من نالر  نام  ا لان الرياأ  -المذاةلبلر  : -ط
 -قا  الباة  باذراء القيا ا   لالتال  : -المذا  الزمان  : -ج
 5/2/2015ال   4/2/2015ياس قبم  ف  اللترك من ق -
 4/2/2015ال   5/2/2015قياس بعم  ف  اللترك من   -

 (3جدول )  

المتوسط الحسابي والإنحراف المعيارل ومعامل الإلتواء واختبار كولمجروف سميرونوف في )السن، الطول، 
 (1الوزن، والعمر التدريبي( للعينة قيد البحث )ن=

 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 اختبار كولمجروف سميرونوف

 مستوى الدلالة  القوة الإحصائية

 1011 1011 1011 511011 سنة السن 5

 1011 1013 1011 13013 سم الطول 1

 1011 1031 1011 51011 كجم الوزن 3

 1011 1015 5011 1011 سنة العمر التدريبي 1



 

 م 6112أكتوبر  – الثالثــــــــــــــــــــ العدد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 157 -ــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــــــــ
 

 

 

 

 

(  ن إوتبار لللمذرلف  ميرلنلف يلير إل   ن العينت تتبت التلزيت الربيعو فو 3يتأح من نتارج ذمل  )
( بم تليا  0032:  0021مت يرا  النمل قيم البة  ةي   ن قي   وتبار لللمذرلف ميرلنلف ترالة  ما بين )

 إتباي ا التلزيت الربيعول ى لالذي يلير إل 0003( لاو  لبر من 0020:  0005مةلت ترالة  ما بين )

 (1جدول )

المتوسط الحسابي والإنحراف المعيارل ومعامل الإلتواء واختبار كولمجروف سميرونوف في )السن، الطول، 
 (51الوزن( للعينة قيد البحث )ن=

 
(  ن إوتبار لللمذرلف ميرلنلف يلير إل   ن العينت تتبت التلزيت الربيعو فو 4يتأح من نتارج ذمل  )

( بم تليا  0022:  0015المت يراتالبمنيت قيم البة  ةي   ن قي   وتبار لللمذرلف ميرلنلف ترالة  ما بين )
 ل  إتباي ا التلزيت الربيعول ى لالذي يلير إ0003( لاو  لبر من 0020:  0013مةلت ترالة  ما بين )

 رابعا ادوات واجهزة تنفيذ البحث :

 -اةملا  لاةذ زك الم توممت ف  القيا ا  اةنبرلبلمتريت لالبمنيت لعينت البة  : - 
 لرير قياس بالمتر  -
 ميزان رب  معاير لقياس اللزن  -
 ذ  رذا  400ارماف باللزن القانلن   -
 ا تيج مرار   -
 ةبا   -
 لرا  ربيت  -
  ايت ايقاف  -
 ا تمارك لت ذي  بيانا  ال يبين اللوصيت من ايمام الباة  -

 الإختبار م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 اختباركولمجروف سميرونوف

القوة 
 مستوى الدلالة  الإحصائية

 1051 1011 1011 11011 يمم الشد على العقلة 5

 1053 1011 1051 1011 بانيت متر 31العدو  1

 1011 1051 1011 5011 متر الوثب العريض من الثبات 3

 1011 1011 1035 11013    اللف واللمس 1

 1011 1051 1011 11011 متر رمى كرة هوكى لابعد مسافة 1

 1011 1011 1011 51011 يمم الخطو الجانبى 1



 

 م 6112أكتوبر  – الثالثــــــــــــــــــــ العدد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 158 -ــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــــــــ
 

 

 

 

 

 ا تمارك لت ذي  المةالة  الصةيةت لاللالمت من ايمام الباة  -

 الدراسة الاستطلاعية 

ء الملافق   ال  يل   الب با20015/  5/  14قا  الباة  باذراء المرا ت اة تر ييت من يل  اليب  الملافق 
   ل للان ال رض من ا لالتال  :2015/   5/  21
التعرف يم  الصعلبا  الت  من المملن ان تلاذه الباةبين ينم التربيق يم  العينت اة ا يت  ى لمم   -

 املانيت الت مط يم  تمج الصعلبا  
 التالم من مم  ص ةيت اةذ زك لاةملا  الم توممت ف  البة   -
 التالم من مم  ا تيعاط الم ايمين للرلر اةماء ى لاذراء القيا ا  ى لليليت الت ذي    -
 الللف ين اا  الملل   لالعقبا  الت  قم ت  ر ابناء اةماء -

 لا لر  نتارج تمج المرا ت ين اةت  :
 ص ةيت اةملا  لاةذ زك الم توممت ف  القيا ا  البمنيت -
 رريقت اماء اةوتبارا  البمنيت ا تيعاط الم ايمين ل -
 من بت اة تمارا  الت  قا  بايماماا الباة  لربيعت اةماء -

 المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث :

 قا  الباةبان بة اط المعام   العمميت من صمق لببا  لذلج يمو النةل التالو :
 الصدق  -5

 (1جدول )

 المجموعتينالفروق بين متوسطات درجات 
 (51المميزة وغير المميزة في الاختبارات البدنية قيد البحث ) ن= 

 2023=  0003قيمت " " الذملليت ينمم تل  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 المتوسط قيمة "ت"

 الحسابي
 الانحراف
 المعيارل

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 3015 1015 11011 1033 33011 يمم الشد على العقلة 5

 1011 1013 1011 1051 1031 بانيت متر 31العدو  1

 53011 1011 5011 1011 1033 متر الوثب العريض من الثبات 3

 1011 1015 15011 3011 11033    اللف واللمس 1

 1011 1011 11011 1011 11051 متر رمى كرة هوكى لابعد مسافة 1

 51031 1011 1011 1011 51011 يمم الخطو الجانبى 1



 

 م 6112أكتوبر  – الثالثــــــــــــــــــــ العدد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 159 -ــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــــــــ
 

 

 

 

 

( بين المذمليتين المميزك لغيرالمميزك 0003( لذلم فرلق ذا  مةلت إةصاريت ينمم تل  )3يتأح من ذمل )
( مما يلير إل   ن اةوتبارا  البمنيت قيم البة  تميز 3001:13043ةي  ترالة  قيمت " " المة لبت مابين )

 مما يؤلم صمق البين الأفرام 

 الثبات: -1
يامك التربيق يم  نلس المذمليت المميزك         يذام معام  الببا  ا توم  الباة  رريقت تربيق اةوتبارا  لاح

لبلارق زمنو   بل   22/3/2015إل   22/3/2015لمعينت الم توممت فو الصمق لذلج فو اللترك من 
 ( يلأح ذلج ل5ل وتبارا  البمنيت قيم البة  لذمل  )

(1جدول )  
 (1الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني في الاختبارات البدنية قيد البحث )ن=معاملات 

 0041=  0003قيمت ر ينمم تل  
أن معام  اةرتبار بين القيا ين الأل  لالبانو ما  إةصاريا فو اةوتبارا  البمنيت ( ما يمي5يتأح من ذمل  )

( لال  لبر من 0022: 0042مما يم  يم  ببا  تمج اةوتبارا  قيم البة ى ةي  ترالف معام  اةرتبار ما بين)
 (ل003م تل  )قيمت " ر " الذملليت ينم 

 الدراسة الاساسية :

بعم ان ةقق  المرا ت اة تر ييت ااماف ا لاملن لمباة  التعرف يم  الملل   الت  قم تلاذه اةماء 
لتملن من الت مط يمي ا ف  ةملم اةملانيا  المتاةت ى ت  البمء ف  اةذراءا  الميمانيت تقلي  م تل  اةماء 

 ى لقا  الباة  باةذراءا  يم  النةل التال   لترلير الصلا  البمنيت لتة ين الم تل  الرقم  لمعينه قيم البة 

 

 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 المتوسط قيمة "ر"

 الحسابي
 الانحراف
 المعيارل

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 1011 1011 11013 1015 11011 يمم الشد على العقلة 5

 1015 1013 1011 1013 1011 بانيت متر 31العدو  1

 1011 1011 5013 1011 5011 متر الوثب العريض من الثبات 3

 1011 1011 11011 1015 15011    اللف واللمس 1

 1011 1011 11011 1011 11011 متر رمى كرة هوكى لابعد مسافة 1

 1013 5013 1011 1011 1011 يمم الخطو الجانبى 1



 

 م 6112أكتوبر  – الثالثــــــــــــــــــــ العدد ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 121 -ــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــمجلة كلية التربية الرياضية ــــــــــــــــــــــــ
 

 

 

 

 

 قياسات قبلية :

ت  اذراء القيا ا  القبميت لممت يرا  البمنيت ل الم تل  الرقم  لمعينه قيم البة  ف  اللترك من  اةبنين 
   5/2/2015ال  اةربعاء الملافق  4/2/2015الملافق 

 تنفيذ البرنامج :

ال   2/2015/ 2  المقترف بمانيت ا ابيت  ف  اللترك من ال ب  الملافق ا ت رق تنليذ البرنامج التمريب
 مقيقت لملةمك  20 ل بلاقت اربعت لةما  تمريبيت ا بلييا لزمن  1/2/2015الوميس الملافق 

 قياسات بعدية :

اللترك من ت  اذراء القيا ا  البعميه لممت يرا  البمنيت ل الم تل  الرقم  لالتصلير لمعينه قيم البة  ف    
 ل لبنلس اللرلر الت  ت  اتباي ا ف  القي ا   4/2/2015ال  الوميس الملافق  5/2/2015الب باء الملافق 

 القبميت ل
 البرنامج التمريب  المقترف لمعينت قيم البة  :

ا يم  ليعتبر ال مف من اذا البة  الك بناء برنامج تمريب  با توما  تمريبا  البميلمترج لمعرفت مم  تابيرا
 بعض الصلا  البمنيت الواصت ب يط رم  الرمح 

 التورير الزمن  لمبرنامج 
 ا ابيت  4ممك البرنامج  -
 ( لةما  ا بلييا 4يمم اللةما  التمريبيت ) -
 لةمك  32يمم اللةما  اللميت لمبرنامج  -
 الوميس(-اةربعاء-اةبنين-ايا  التمريط )ال ب  -
 ق بملن زمن اةةماء لالوتا  20زمن  -
الن بت المرليت لمعم  النبض  xلمك الةم  بلا رت النبض الم ت مف =اةتيار  اقص  معم  لمنبض  -

الم ت مف )لمك الةم  المرملبت (+اقص  معم  لمنبض ابناء الراةت فمب  ينمما يللن اقصىلمك ةم  )معم  
% من اقص  ةم  20نبأت/ق ليذط اماء ةم  لمته تعام  201 النبض( ابناء اةماء البمن  ليلترض انه

 )النبض( مت تربيق معاملت )لارفلنين( يتأح 
 نبأت/ق  201x20=%14002%=20معم  النبض الم ت مف الذ  يعام  لمك ةم  قمراا 

 نبأت/ق 120:140الةم  المتل ر 
 نبأت /ق 130:120الةم  العال  

 (34: 12)نبأت /ق   140الةم  اةقص  ايم  من 
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 (1جدول )
 تشكيل حمل التدريب للبرنامج التدريبي 

 4 2 5 3 4 3 2 1 مرذت الةم  

  ●   ●    ةم   قص 
   ● ●   ●  ةم  يالو
 ●     ●  ● ةم  متل ر

 لت  ة اط الزمن اللم  لمبرنامج يم  النةل التال  : 
 يمم اللةما  التمريبيت  xزمن اللةمك التمريبيت 

              20   x    32        =2440 
 ب  ت  تق ي  الزمن اللم  لمبرنامج يم  اةيمام الم ار  لالبمن  لفقا ل زمنت لالن ط التاليت 

 ق 2440x  30  ÷100  =1132%( = ÷ 40زمن اةيمام الم ار  ) 
 ق x 20  ÷100  =1224 2440%( = 50زمن اةيمام البمن   ) 

 ق ي  زمن اةيمام البمن  ال  ايمام بمن  واص لايمام بمن  يا  لالتال  ب  قا  الباة  بت
 ق x 33  ÷100 =503 1224%( = 33زمن اةيمام البمن  العا  )

 ق  x 53  ÷100 =1123 1224%( = 53زمن اةيمام البمن  الواص)
 ال  :ب  ت  تلزيت ل  من اةيمام البمن  لالم ار  يم  البمانيت ا ابيت يم  النةل الت

 (1جدول )
 توزيع عناصر الإعداد البدنى العام والخاص خلال فترة الإعداد

 إيمام بمن  واص إيمام البمن   يا 
 الزمن )ق( الن بت المرليت العنصر الزمن )ق( الن بت المرليت العنصر
 22405 %20 تمريبا  البميلمترج 121 %20  ريت 
 22405 %20  ريت انتقاليت 121 %20 قلك 
 22405 %20  ريت ةرليت 121 %20 قمرك 
 22405 %13 قلك مميزك بال ريت 121 %20 تلافق
 154043 %13 قلك يأميت  5003 %10 رلاقت
 11203 %10 تةم  قلك  5003 %10 مرلنت 
 1123 %100 المذمل   503 %100 المذمل 
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 (1جدول )

 توزيع الإعداد المهارى خلال فترة الإعداد 
 الزمن ) ق( الن بت المرليت الم ارك    
 244 %23 اةقتراط 1
 244 %23 ورلا  اةقتراط المقصيت 2
 244 %23 الرمو 3
 123 %13 المتابعت 4
 113 %10 الأماء اللم  لمم ارك 3

 1132 %10 المذمل 

 :عرض النتائج ومناقشتها 

 :عرض النتائج : أولا ً

لفو ةملم ما تلص  إليه الباة  من بيانا  من و   التةمي  تةقيقاً لأامف البة  لتةقيقاً للرلض البة  
 ا ةصارو يةال  الباة  يرض النتارج لتل يراا لمناقلت ال

ــة -5 ــدرات البدني ــي بعــض الق ــي والبعــدى ف ــين متوســطي درجــات القياســين القبل ــه إحصــائيا ب ــروق دال توجــد ف
 التوازن( لدل عينة البحث  -الرشاقة-السرعة-القوهالمميزة بالسرعة -الخاصة )تحمل القوة

 (51جدول )

 بين متوسطي درجا تالقياسي نالقبلي والبعدل للمجموعة دلالة الفروق 

 (1)ن=ي الاختبارات البدنية ) للعينة قيد البحثالتجريبية ف

 2032(= 0003الذملليت ينم م تل  )قيمت ) ( 

 المتغيرات م
وحدة 
 القياس

 القياس البعدل القياس القبلي
نسبة 
 التحسن

 المتوسط قيمة "ت"
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعيارل

 1011 51011 1011 3103 1011 11011  الشد على العقلة 5

 1011 1015 1011 1011 1051 1011  متر 31العدو  1

 101 3011 1011 5015 1011 5011  الوثب العريض من الثبات 3

 1 51011 3011 11011 1035 11013  اللف واللمس 1

 1011 3031 1011 15031 1011 11011  رمى كرة هوكى لابعد مسافة 1

 1011 15011 1011 51051 1011 51  الخطو الجانبى 1
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( لذلم فرلق مالت إةصارياً بين متل رو القيا يين القبمو لالبعمي لممذمليت 10يتأح من نتارج ذمل  )
التلازن( قيم البة  لصالح القياس  -الرلاقت-ال ريت-القل  المميزك بال ريت -التذريبيت فو اوتبارا  )تةم  القلك
( لبن ط تة ن ترالة  قيمت ا ما بين 4045: 4032المة لبت ما بين ) البعمي ةي  ترالة  قيمت " "

 %(ل%21020: 3024)

 ثانيا : مناقشة النتائج :

بعددم العددرض ال ددابق لنتددارج البةدد  قددا  الباةدد  بمناقلددت النتددارج يمددو أددلء اللددرلق فددو القيا ددا  القبميددت لالبعميددت 
 : يمولمذمليت البة  التو ربق يمي ا البرنامج المقترف  لما 

توجد فروق ذان دلالة احصائية بين متوسط د جان عينة البحث في كل من الرياس الربلذي مناقشة فرض البحث : 

 في إتجا  الرياس البعدي .للاختبا ان البدنيه  والبعدي 
( يددن لذددلم فددرلق إةصدداريت بددين متل ددرا  مراذددا  القيدداس القبمددو لمرذددا  10  ددلر  النتددارج المملنددت بذددمل  )

البعددمي لعينددت البةدد  لنالددر  رمدد  الددرمح بنددام  ا دلان الرياأدد  لذلددج فددو ترددلير الصددلا  البمنيددت  ةيدد   القيداس
لاندد  قيمددت "   " المة ددلبت لالمعبددرك يددن اددذ  اللددرلق فدد  القيدداس البعددم   لبددر مددن مبيمت ددا فددو مراذددا  القيدداس 

لمتر  المقتددرف  مي الددو ترددلير الصددلا  القبمددو ليرذددت البدداةبلن اددذ  النتددارج الددو  ن تربيددق برنددامج التددمريط البميدد
عصـام الـدين محمـد  البمنيت ةفرام العينت الواأعين لمبرنامج المقترف ى لاذ  النتارج تتلق مدت نتدارج مرا دت لد  مدن

 ( ،1( )1111) يوسف غالب،

  تردلير لالتو الدم  يمدو ان التدمريبا  البميلمتريدت ل دا فدارق اةبدر فد ( .51( )1111نجلة عبد المنعم بحيرى) 
 الصلا  البمنيت الواصت ب يط رم  الرمح ل 

( لبن ط 4045: 4032)ترالة  قيمت " " المة لبت ما بين (  نه قم 10لما يتأح ايأا من نتارج ذمل  )
ةي  ذاء   يمو ن بت تة ن فو اوتبار الورل الذانب  %(ل 21020%: 3024تة ن ترالة  قيمت ا ما بين )

اوتبار اللبط العريض من الببا  ليرذت الباة  اذ  النتيذت الو أعف ى لذاء  اق  ن بت تة ن فو 
 ل العأ   اللبيرك لمرذمين

ممددا  ددبق يتأددح  ن البرنددامج التددمريب  با ددتوما  التددمريبا  البميلمتريددت بمددا يةتليدده مددن تددمريبا    ددايم 
لالدذي يدنص يمدو انده لب دذا تتةقدق صدةت فدرض البةد  يمو ترلير الصلا  البمنيت الواصت ب يط رم  الرمح 

تلذددم فددرلق ذا  مةلددت اةصدداريت بددين متل ددر قيا ددا  نالددر  رمدد  الددرمح  فددو لدد  مددن القيدداس القبمددو لالبعددمي 
 لمصلا  البمنيت  فو إتذا  القياس البعمي ل

 الاستنتاجات والتوصيات :

العينت  فو ةملم ربيعت لمذا  البة  لال مف منه لف  ألء فرض البة  لالمن ج الم توم  لربيعت  
 لمن و   التةمي  اةةصار  لمبيانا  ى  ملن التلص  إل  اة تنتاذا  التاليت : 
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يؤبر برنامج التمريط البميلمتر  تابيرا ايذابيا ف  الصلا  البمنيت قيم البة  لنالر  رم  الرمح ةي   -
 لان  متل را  القيا ا  البعميت افأ  من ن يرت ا ف  القيا ا  القبميت ل

ريبا  البميلمتريت الم توممت ف  البرنامج التمريب  ال  تة ين الم تل  الرقم  لمعينت قيم ام  التم  -
 البة  من و   الترلير الةام  ف  ف  الصلا  البمنيت

 ثانيا : التوصيات : 

لما لان  نتارج البة  قم    ر  اللرق اةةصارو بين القيا ين القبمو لالبعمي لممذمليت التذريبيت 
  الرمح قيم البة  لذلج بعم تربيق برنامج التمريبا  البميلمتريت  للصالح القياس البعمي لذا يلص  لنالر  رم

 الباة  بما يمو : 
ا توما  برامج التمريط البميلمتر  لما له من ابر ايذاب  ف  ترلير بعض الصلا  البمنيت الواصت  -

 بنالر  رم  الرمح ل
 . البرنامج قب  ا توما  تمريبا  البميلمترجاةاتما  بلترك التا يس ف  بمايت  -
 أرلرك اذراء قيا ا  لمنالرين لملقلف يم  الةالت البمنيت ل   قب  البمء ف  تصمي  البرامج التمريبيت -

  
 

  المراجع العربية

, دار الفكر  تدريب(-تكنك-مسابقات الميدان وسباقات المضمار )تعليم : بسطويسى احمد بسطويسى 0
 م7991,

"تاثير برنامج تدريبى لتطوير بعض القدرات التوافقية على المستوى  : حازم عبد التواب 0
", رسالة ماجستير غير منشورة , كلية التربية  الرقمى لناشئى رمى الرمح
 م9009الرياضية , جامعة طنطا , 

منشأة المعارف , الجزء الثانى , , التدريب البليومترى لصغار السن  : خيرية السكرى ومحمد بريقع 8
 م9009الاسكندرية , 

" , مكتبة  نظريات التربية الرياضية "الجوانب الاساسية للعملية التدريبية : سيد عبد المقصود 8
 الحسناء , القاهرة د ت

0 
 طلحة حسام الدين , واخرون

, الجزء الاول , مركز الكتاب  الموسوعة العلمية في التدريب الرياضي :
 م . 7991للنشر , القاهرة , 

 

القدرات البدنية المهمة فى المستوى الرقمى لمتسابقى مراكز التحمل , فى " : عبد الخالق محمد عبد الخالق .
,رسالة ماجستير غير منشورة ,كلية التربية  مسابقات الميدان والمضمار"
 .م 9001الرياضية ,جامعة المنصورة ,

 

 : عبد النبي المغازي احمد 7
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