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والبميومتري عمى  ةتدريبات المقاومأسموب الدمج بين ثير استخدام أت
 متر عدو 011لناشئي  بعض القدرات البدنية

 أ.د/ يادر حدن حاؿد ػرغؾى*

 المقدمة ومشكمة البحث:
وليمبية يشهد القرن الجديد تطور سريع في البطولات العالمية والقارية والأ

عتميياد عمييا الأسييالي  العممييية فييي لإلييا اإالقييوو ويرجييع  ليي   فييي ريا يية العييا 
لأسي  ومعيايير  والتنبيؤ بمسيتوياتهو وفقيا   التدري  واستخدامه في توجيه اللاعبين

جل أداء الفني من الأ عممية مما يساهو في التقدو الكبير لممستوو الرقمي وشكل
 .ف ل الحالات التدريبية والتنافسيةأاللاعبين إلا بالوصول 
إليي أن التيدري  الريا يي يعتبير و( 1633)" أشرف رشاد شلمبي"يشير و 

عييداد الريا ييي باعتبييارل العممييية البدنييية والتر وييية عممييية الإ الجيي ء الأساسييي ميين
بهييدت تنمييية المياقيية البدنييية اللا ميية  الخاصيية والقاةميية عمييا اسييتخداو التمرينييات

تجاهيات مختمفية إ سيتحد  فيي انونية الأخيير التحقيق أعما مسيتوو ممكينو وقيد 
 طييرو وأسييالي  خاصيية لمتييدري  لرفييع مسييتوو الأداء فييي النشييا  الريا ييي  ميين

)3 :35) 
 Plakey sauبلاكي وسوثرد  و(و1663) Hermهيرم ويتفق كل من 

third (1662عويس الجبالي "، و(3777)، وبسطويسي أحمد بسطويسي )و
العمميية أثبتيت أهمييه القيدرات البدنيية الخاصية  أن أكثر البحو  عمام( 0881)

ف ل لاعبي العالو في مختمف أ من خلال التأثير الإيجابي الممحوظ في مستوو 
لمفورميييية  الأنشييييطة الريا ييييية ويعتبيييير مسييييتوو الكفيييياء  فيهييييا هييييو المحييييدد الأول

ن تمييييي  القيييييدرات البدنيييييية الخاصييييية تسييييياعد اللاعييييي  فيييييي مختميييييف أالريا ييييييةو و 
الوصيييول إليييا للأنشيييطة الريا يييية المتعيييدد  والتيييي تسيييهو فيييي  المهيييارات الحركيييية

 (31: 1)  المستويات الريا ية

                                                           
 جامعة أسيو   -بكمية التر ية الريا ية -قسو التدري  الريا ا وعموو الحركةأستا  التدري  الريا ا ب *
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 " Ben ston & bardon "بلن سلتون، والرادون "وي ييف كيل مين 
مين درجية عاليية  أسيالي  التيدري  وميا تحتوييه  كبير في تطور أنه حد (و 3775)

ومطميييو  وأن  ن التنوييييع مييين طيييرو وأسيييالي  التيييدري  أمييير مهيييووا  مييين التخصييي  
 نيد إعيداد البيرامج التدريبيية حيي  تيؤدو إليا نتياةجعتبيار عالتنوع والدمج يؤخ  في الإ
 عداد البدني والفني  جيدل ومستخدمه في الإ

و(و إلا القدرات 3777" )بسطويسي احمد بسطويسي "ينظرفي ه ا المجال و 
اهتمامييه الخاصيية نظيير  ارتبييا  مباشيير بالنشييا  التخصصييي هيي ا بالإ ييافة إلييي  البدنييية

 (336: 1ا  )بتنميته سالي  الخاصةالطرو والأب
و أن المقاوميييات هيييي تيييأثير ثقيييل أليييا إ و(1666) مفتلللى ابلللراهيمويشيييير 

معينيية عمييا عمييل مجموعييات ع ييمية معينييةو وتأخيي  المقاومييات أشييكالا   ةمقاوميي
جسييييو الممييييار  العديييييد  منهييييا مقاوميييية جيييي ء ميييين أجيييي اء الجسييييوو مقاوميييية و ن 
قاومة أجهي   الأثقيالو لمتمرينو مقاومة ثقل جسو ال ميلو مقاومة الأثقال الحر و م

    الخمقاوميية الوسييم الميياةيو مقاوميية الكييرات الطبيييةو مقاوميية الاسييت  المطييا  
 ( 35و 34: 5)

ن المبيييادل التيييي يجييي  مراعاتهيييا عنيييد أو( 1666) مفتلللى ابلللراهيمويييي كر 
 :تتمثل في و ع برنامج تدريبي باستخداو المقاومات

   الطبي مراعا  الحالة الطبية والبدنية ومراعا  الفح -
 مراعا  الدافعية نحو تدريبات المقاومات  -
 الحر  عما وجود الاثار  والمتعة في الأداء  -
 مان والأدوات التي تتفق مع المرحمة السنية توافر عناصر الأ -
 التدري  يج  ان يكون فنا ويبعد عن التركي  عما بناء الع لات فقم  -
 ( 71: 5نات  )و ع التعميمات وشرح طريقة أداء التمري -

وتمثييل البييرامج التدريبييية حجيير ال اوييية فييي الوصييول بيياللاعبين إلييا أعمييا 
المستويات الريا يةو وتحقيق الأرقاو القياسية حي  يتطمي   لي  تنظييو جرعيات 
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التيييدري  و يييرور  اسيييتخداو الوسييييمة والأسيييمو  الأف يييل التيييي تسيييهو فيييي تنميييية 
وجييود  ابقات العيدوو وبيالر و مينوتطيوير المسيتوو البيدني والمسيتوو الرقمييي لمسي

العدييييد مييين الأسيييالي  والطيييرو التدريبيييية المسيييتخدمة فيييي بيييرامج التيييدري  إلا أننيييا 
و نياء  عمييا مييا  وبالحداثية التطبيقييية فييي الدراسيات والبحييو  العر ييية داةميا نتمسيي 

التمرينييات المسييتخدمة لتنمييية وتطييوير  سييبق تييرو الباحثيية عييدو وجييود التنييوع فييي
خيلال التركييي   متير و لي  مين 366صية التيي ترقيا بمسيتوو العيدو القيدرات الخا

عما تنمية عنصر بدنا معين فيترت  عما  ل  تنمية ه ا العنصير دون النظير 
القدرات البدنيية المشيتركة فيي العميل الع يمي وكي ل  الع يلات المسياعد   لباقي

بييرامج الاهتميياو بييالتخطيم بالأسييمو  العممييي فييي ال فييي الأداء الفنييي ليي ل  يجيي 
  ومسابقات العدو خاصة لعا  القوو عامةأالتدريبية الحديثة في مجال 

تطيييرو ومييين خيييلال التطيييور الحييياد  فيييي مجيييال التيييدري  الريا يييي فقيييد 
البميييومتر  وتييدريبات المقاوميية بأنواعهييا  تييدريباتالييدمج بييين إلييي أهميييه  انالباحثيي

متير 366بعيداةا فتم  التدريبات لهيا تيأثير فعيال عميا تحسيين القيدرات الخاصية 
تيييأثير  ةمعرفيييلا ميييمنه ةمحاوليييفيييي القيييياو بتمييي  الدراسييية  انعيييدو لييي ا اقتيييرح الباحثييي

 بعي  القيدرات البدنيية التيدريبات البميومتريية وتيدريبات المقاومية عمياالدمج بيين 
   متر عدو 366ناشةي ل

 :هدف البحث
تييييدريبات اسييييتخداو الييييدمج بييييين التعييييرت عمييييا تييييأثير يهييييدت البحيييي  إلييييا 

 متر عدو  366ناشةي سباو لمة والبميومترو عما بع  القدرات البدنية المقاو 
 :البحثفروض 

توجد فروو دالة إحصاةيا  بين متوسيطات درجيات القياسيين القبميي والبعيد   -3
لممجموعة التجريبية الأولي )التي استخدمت تدريبات المقاومة( في القدرات 

 البدنية )قيد البح ( لصالح القيا  البعد   
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توجد فروو داله إحصاةيا بين متوسطات درجيات القياسيين القبميي والبعيد    -1
لممجموعييية التجريبيييية الثانيييية )التيييي اسيييتخدمت التيييدريبات البميومتريييية( فيييي 

 القدرات البدنية )قيد البح ( لصالح القيا  البعد  
توجد فروو داله إحصاةيا بين متوسطات درجيات القياسيين القبميي والبعيد    -1

مجموعيية التجريبييية الثالثيية )التييي اسييتخدمت الييدمج بييين تييدريبات المقاوميية لم
والتيييدريبات البميومتريييية( فيييي القيييدرات البدنيييية )قييييد البحييي ( لصيييالح القييييا  

 البعد  
 بعض المصطمحات المستخدمة في البحث:

 التدريب البميومترى: -
تمرينييات تمكيين الع ييمة ميين الوصييول الييي القييو  القصييوو فييي أقييل  ميين 

 ( 31: 1ممكن  )
 تدريبات المقاومات:  -

هييييو  ليييي  التييييأثير الحيييياد  نتيجيييية اسييييتخداو ثقييييل او اشييييكال مختمفيييية ميييين 
 (34: 2) المقاومة عما عمل المجموعات الع مية لدو الفرد

جراءات خطة  البحث وا 
 : البحث منهج
 والبعييييد  القبمييييي القياسييييين باسييييتخداو التجريبييييي الميييينهج الباحثييييان اسييييتخدو      
   تجريبية مجموعات  لثلا

 : البحث مجتمع
 سييييينة 34 تحييييت عييييدو متييييير 366 ناشييييةي عمييييا البحييييي  مجتمييييع اشييييتمل      

 لمعييياو الجدييييد اليييواد  بمحافظييية القيييوو  لألعيييا  المصييير   الاتحييياد فيييي المسيييجمين
 و1637/ 1636 التدريبي
 : البحث عينة

 ناشي ( 16) عيددها والبيال  العمديية بالطريقية البح  عينه اختيار تو 
 تيييييدريبات اسيييييتخدمت) أوليييييا تجريبيييييية مجموعييييية ناشيييييةين( 3: )كيييييانتي مقسيييييمه
 و(البمييومتر   تدريبات استخدمت) ثانية تجريبية مجموعة ناشةين( 3) و(المقاومة
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 المقاومييية تيييدريبات بيييين اليييدمج اسيييتخدمت) ثالثييية تجريبيييية مجموعييية لاعبيييين( 3)
  استطلاعية كعينة ناشةين( 3) و(البميومتر   والتدري 

 جانس بين أفراد العينة: الت
بييياجراء القياسييات الخاصييية بالتجييان  و لييي  لإيجيياد معاميييل  انقيياو الباحثيي

الالتواء لأفراد عينة البح  الأساسية قبل بدء تطبييق البرنيامج التيدريبي المقتيرحو 
و ليي  لمدلاليية عمييا تجييان  أفييراد عينيية البحيي  الأساسييية ل ييمان الاعتدالييية فييي 

 (  3املات الالتواء كما يو حها جدول )وكانت مع ومتغيرات البح 
 (0جدول )

لتواء لعينة البحث الاساسية نحراف المعياري ومعامل ال المتوسط الحسابي وال 
 (04)ن = في متغيرات البحث

 ؿعاؿل الاؾتواء ع ± س وحدة اؾقياس اؾؿتغيرات م
 36 6- 36 6 42 32 سنة السن 3
 26 6 67 1 5 346 سو الطول 1
 61 6- 33 7 63 23 وكج الو ن  1
 41 6 36 6 33 1 سنة العمر التدريبي 2
 64 6- 66 6 357 سو وث  عري  3
 64 3 31 6 336 سو وث  عمود  4
 51 6- 31 1 23 11   رشاقة 5
 65 6 11 6 12 3   و سرعة 16 6
 27 6- 11 6 67 1   و عدو من البدء المنخف  3 7

 د عينة البحي  فيي القياسيات( والخا  بتجان  أفرا3يت ح من جدول )
(و  1الأولييية أن قيييو معيياملات الالتييواء فييي المتغيييرات قييد انحصييرت مييا بييين )

وهيي ا يشييير إليييا أن التو يعييات تقتييير  ميين الاعتداليييية فييي جمييييع المتغيييرات قييييد 
 البح و مما يدل عما تجان  العينة  

 أدوات جمع البيانات:
نيات بمييا يتناسي  مييع البيانييات أدوات متعيدد  لجمييع البيا اناسيتخدو الباحثيي

 المراد الحصول عميها وتمثمت تم  الأدوات في انتي: 
 تحميل المراجع والأبحاث العممية:  -
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تحميييييل المراجييييع والدراسييييات السييييابقة المرتبطيييية بمجييييال  اناسييييتخدو الباحثيييي
البحيييي  فييييي التعييييرت عمييييا خطييييوات اجييييراء البحيييي  والأدوات المسييييتخدمة لجمييييع 

 بح   البيانات الخاصة بال
 المقابمة الشخصية:  -

ميييع السييياد  الخبيييراء تيييو عييير   انعييين طرييييق المقابمييية الشخصيييية لمباحثييي
  ( خبير36) استمارات لاستطلاع الرأ  كل عما حد  لإبداء الرأ  وعددهو

 الأدوات والأجهزة:  -
بتحديييد الأدوات والأجهيي   التييي تسييتخدو عمييا عينيية البحيي   انقيياو الباحثيي

بحيييي  لمحصييييول عمييييا البيانييييات المييييراد الحصييييول عميهييييا فييييي تنفييييي  إجييييراءات ال
 واشتممت عما: 

 رستاميتر لقيا  الطول الكما لمجسو بالسنتيمتر  -
 شريم قيا  مدرج بالسنتيمتر  -
 مي ان طبي لقيا  الو ن بالكيمو جراو  -
 ( أقماع صغير  ممونة 1عدد ) -
 ساعة إيقات الكترونية لقيا  ال من  -
 حواج  ألعا  قوو  -
 سلالو مدرجات بارتفاعات مختمفة  -
 مقاعد سويدية  -
 حبال مطاطية  -
 أقلاو ألوان  -
 صناديق مختمفة الارتفاعات  -
 شريم لاصق  -
 أثقال وبار حديد  مختمفة الأو ان  -
 قواةو وث  عالي  -
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 الاستمارات:
 بتصميو واستخداو الاستمارات التالية:  انقاو الباحث

العميير  –اليو ن  –الطييول –السين –ت الناشيةين: )الاسييواسيتمار  تسيجيل بيانييا -
 التدريبي(  

اسيييييتمار  اسيييييتطلاع رأو الخبيييييراء حيييييول تحدييييييد المحييييياور والفتيييييرات ال منيييييية  -
 لمبرنامج التدريبي المقترح  

اسيييتمار  اسيييتطلاع رأو السييياد  الخبيييراء والمتخصصيييين حيييول تحدييييد أنسييي   -
 نتاةج البرنامج التدريبي المقترح  الاختبارات البدنية المهارية الخاصة بتقييو 

استمار  استطلاع رأو الساد  الخبراء والمتخصصين حول تحدييد التيدريبات  -
 المستخدمة في البرنامج التي تناس  البرنامج التدريبي المقترح  

 ات ختبار الا
راء السيييياد  الخبييييراء آلتحقيييييق أهييييدات البحيييي  قيييياو الباحيييي  بالاسييييتعانة بيييي

المناسييبة لقيييا  المتغييرات البدنييية ومسييتوو الانجييا  الرقمييي لاختييار الاختبييارات 
 قيد البح   

 : الاختبارات البدنية
اختبييييار الوثيييي  العمييييود  ميييين الثبييييات لقيييييا  القييييو  الانفجارييييية لع ييييلات  -

 الرجمين في الاتجال الرأسي 
اختبييييار الوثيييي  العييييري  ميييين الثبييييات لقيييييا  القييييو  الانفجارييييية لع ييييلات  -

 لأفقيالرجمين في الاتجال ا
 اختبار اليوني لقيا  الرشاقة -
 متر عدو لقيا  السرعة الانتقالية 16اختبار  -
 متر عدو لقيا  السرعة الانتقالية  366اختبار  -

 )قيد البحث(:  المعاملات العممية للاختبارات
 الصلدق: 
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باستخداو صدو التماي و و ل  مين خيلال إجيراء الاختبيارات  انقاو الباحث
متيير  366عية والتييي تعتبيير عينيية ممييي   وهييو ميين ناشييةي عمييا العينيية الاسييتطلا

( ناشيةينو وأهيو 3عدو بمركي  شيبا  الخارجية وخيارج العينية الأساسيية وعيددهو )
سنوات(و والمجموعة  ير الممي   وهيو  2: 1مايمي هو ق اء فتر  تدري  مدتها )

(و وتييو 3ميين نفيي  العميير ال منييي ولكيين ميين  ييير الممارسييين لمريا يية وعييددهو )
وو وقيييد قاميييت الباحثييية بحسيييا  دلالييية 3/5/1637راء هييي ل الاختبيييارات ييييوو إجييي

الفيييروو بيييين المجميييوعتين المميييي   و يييير المميييي   لمتأكيييد مييين صيييدو الاختبييياراتو 
 ( يو ح  ل   1) والجدول

 (1جدول )
 (4= 1= ن0)ن معاملات صدق التمايز للاختبارات البدنية قيد البحث

وحدة  ادم الاختبار م
 اؾقياس

ؿوعة اؾؿج
 اؾؿؿيزة

اؾؿجؿوعة غير 
ؼيؿة  اؾؿؿيزة

 ع±    ع±    ت
 12 2 66 6 321 66 6 357 سو وث  عري  من الثبات 3
 75 3 31 6 53 31 6 336 سو وث  عمود  الثبات 1
 21 3 31 1 36 13 31 1 23 11   اختبار اليونا لمرشاقة 1
 34 2 11 6 33 5 11 6 12 3   و سرعة 16اختبار  2
و عييدو مين البييدء  3ختبيار ا 3

 13 4 11 6 63 2 11 6 67 1   المنخف 

 ( 31 1) = (63 6قيمة )ت( الجدولية عند مستوو )
الخيييا  بدلاليية الفيييروو بييين المجموعييية المميييي   ( و 1)يت ييح مييين جييدول 

والمجموعييية  ييييير الممييييي   لإيجييياد صييييدو الاختبييييارات البدنيييية ومسييييتوو الانجييييا  
ي جميييع المتغيييرات قيييد البحيي  بييين المجمييوعتين الرقميييو وجييود فييروو معنوييية فيي

: 12 2لصيييالح المجموعييية المميييي  و حيييي  بمغيييت قيمييية ت المحسيييوبة ميييا بيييين )
  63 6( وه ل القيو معنوية عند مستوو 31 5
 :الثبات 

 Test - Re)طريقة تطبيق الاختبيار وا عياد  تطبيقيه ) اناستخدو الباحث
testقيييييا  الأول لحسييييا  ثبييييات و بعييييد مييييرور أسييييبوع ميييين يييييوو ميييين تطبيييييق ال
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الاختباراتو و ل  عن طريق حسيا  معاميل الارتبيا  بيين التطبيقيين عميا نفي  
  ل    ( يو ح1المجموعة الاستطلاعية  والجدول )

 (2جدول )
 (4)ن =  معاملات الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث

وحدة  ادم الاختبار م
 اؾقياس

 ؿعاؿل اؾتطبيق اؾثاـي اؾتطبيق الأول
 ع±  س ع±  س الارتباط

 6 6 67 6 355 66 6 357 متر وث  عري  من الثبات 3
 67 6 36 6 366 31 6 336 متر وث  عمود  الثبات 1
 63 6 37 1 1 11 31 1 23 11   اختبار اليونا لمرشاقة 1
 67 6 14 6 16 3 11 6 12 3   و سرعة16اختبار  2
و عيييدومن البيييدء 3اختبيييار  3

 52 6 12 6 33 1 11 6 67 1   المنخف 

 ( 5 6) = (63 6قيمة )ر( الجدولية عند مستوو )
( والخييا  بمعيياملات الارتبييا  بييين التطبيييق الأول 1يت يح ميين جييدول )

والتطبيييييق الثيييياني لممجموعيييية الممييييي   لإيجيييياد ثبييييات الاختبييييارات المسييييتخدمة قيييييد 
نيييية ومسيييتوو البحييي و وجيييود معييياملات ارتباطيييية دالييية فيييي جمييييع المتغييييرات البد

الانجييا  بييين التطبيييق الأول والتطبيييق الثيياني حييي  بميي  معامييل الثبييات مييا بييين 
( مميييا يؤكيييد أن المتغييييرات تتسيييو بالثبيييات وأنهيييا تعطيييا نفييي  76 6إليييا  51 6)

 النتاةج إ ا أعيد تطبيقها مر  أخرو عما نف  العينة وفا نف  الظروت  
 البرنامج التدريبي المقترح:

 لتدريبي المقترح: أهداف البرنامج ا
بعييي  القيييدرات  يهيييدت البرنيييامج التيييدريبي المقتيييرح إليييا محاولييية تحسيييين

 الرشاقة(   –ية لالسرعة الانتقا –البدنية )القو  الانفجارية 
 

 أسس وضع البرنامج التدريبي المقترح:
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بتصيميو البرنيامج التيدريبي المقتيرح مين خيلال تحدييد أف يل  انقاو الباحثي
لمتخطيييم وا عييداد البييرامج والتييي أمكيين استخلاصييها ميين أراء الأسييالي  والمبييادل 

 بع  الخبراء والمراجع العممية والدراسات والبحو  السابقة وفقا لما يما:
 تحديد الخطة ال منية التطبيقية لمبرنامج التدريبي المقترح   -
 ة لمبرنامج التدريبي المقترح  يبعاد الرةيستحديد الأ -
 برنامج التدريبي المقترح  تحديد نس  محتويات ال -
 ملاءمة البرنامج لممرحمة السنية لمعينة قيد البح    -
 توافر عوامل الأمن والسلامة   -
 مراعا  مبدأ التدرج بالحمل من السهل إلا الصع    -
 مراعا  الفروو الفردية بين اللاعبين   -
 لمتاحة  أن يتو و ع الوحد  التدريبية في  وء الإمكانيات المتوفر  وا -
 الاهتمييياو بالتشيييكيل السيييميو والصيييحيح لمحميييلو وعيييدد ميييرات التكيييرارو وكيييي ل   -
 المجموعييات داخييل الوحييداتو بالإ ييافة إلييا فتييرات الراحيية بييين كييل مجموعيية    
 وأخرو وك ل  بين كل تكرار وأخر     

 التوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبي المقترح: 
ريبي المقتيييرح وفقيييا  للأسييي  العمميييية قاميييت الباحثييية بتصيييميو البرنيييامج التيييد

 والمسح المرجعي وآراء الساد  الخبراءو بحي  ت من البرنامج المحاور انتية: 
 تحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي: 

تييو تحديييد الفتيير  ال منييية لمبرنييامج التييدريبي بييي ثمييان أسييابيع )شييهرين( وتييو 
 لتالي: تقسيو ه ل الفتر  إلا مرحمتين عما النحو ا

 ( أسبوع  1)الإعداد العاو(: مدتها ) المرحمة الأولى -
 ( أسابيع  3)الإعداد الخا (: مدتها ) المرحمة الثانية -

 تحديد عدد الوحدات التدريبية خلال البرنامج التدريبي: 
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 ( وحدات خلال الأسبوع التدريبي 1تو تحديد عدد الوحدات التدريبية بواقع )
التييالي يكييون عييدد الوحييدات التدريبييية خييلال البرنييامج لمعينيية قيييد البحيي و وب

 ( وحد  تدريبية  12)
 تحديد زمن الوحدة التدريبية: 

 دقيقة   76 من الوحد  التدريبية = -
دقييياةق  3 –دقيقيية جيي ء رةيسييي  53 –دقيياةق إحميياء  36مقسييمة كالتييالي ) -

 ختاو( 
 دقيقة   1346= 76×  1×  6ال من الكما لمبرنامج العاو =  -
×  1× 6الجيي ء الرةيسييي فقييم فييي البرنييامج بييدون الأحميياء والختيياو=  ميين  -

 دقيقة   3666=  53
 دقيقة 516 من تدريبات المقاومة لممجموعة التجريبية الأولا=  -
 دقيقة 516 من تدريبات البميومتر  لممجموعة التجريبية الثانية=  -
ة الثالثية=  من تدريبات الدمج بين المقاومة والبميومتر  لممجموعية التجريبيي -

 دقيقة 516
تييييو تطبيييييق تييييدريبات المقاوميييية والبميييييومتر  والييييدمج بينهمييييا داخييييل الوحييييد   -

 التدريبية في الج ء الرةيسي  
و من  من 516% = 26نسبة تدريبات المقاومة أو البميومتر  أو الدمج بينهما  -

 البرنامج بدون الإحماء والختاو  
% من  من البرنامج بدون 16و بنسبة  146 من الاعداد البدني العاو =  -

 الأحماء والختاو  
% ميين  ميين البرنييامج بييدون 26و بنسييبة  516 ميين الاداءات المهارييية =  -

 الإحماء والختاو
 

 محتوى البرنامج التدريبي:
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وقييد احتييوو البرنييامج التييدريبي عمييا بعيي  تييدريبات المقاومييات المختمفيية 
التيدريبات البميومترييية )أثقيالو رميالو حبيال مطاطيةو و ن الجسيو( ومجموعية مين 

 . القدرات البدنية قيد البح لتنمية 
 أساليب تقويم البرنامج: 

 في تقويم البرنامج التدريبي عمى: اناعتمد الباحث
  اختبيييارات قييييا  القيييدرات البدنيييية التيييي أجرييييت عميييا العينييية فيييي القياسيييات

عة السييييير  –الرشييييياقة  –القبميييييية لقييييييا  القيييييدرات التاليييييية )القيييييو  الانفجاريييييية 
 الانتقالية(  

 الخطوات التنفيذية لمتجراة الرئيسية: 
بتنفيييي  البرنيييامج التيييدريبي المقتيييرح )عميييي العينييية الأساسيييية  انقييياو الباحثييي

 لمبح ( عما النحو التالي: 
 اجراء القياسات القبمية

إلا  5/1637/ 3شبا  الخارجة يومي  بمرك تو إجراء القياسات القبمية 
الاختبيييارات لكيييل ناشيييةة عميييا حيييد  ميييع الأخييي  فيييي  و وتيييو تنفيييي 1637/  5/ 1

 الاعتبار  رور  الإحماء والإطالة والمرونة لمجسو ككل قبل تطبيق الاختبار  
 تنفيذ البرنامج: 

 1/5/1637( أسييبوعا و ليي  فييي الفتيير  ميين 31تييو تنفييي  البرنييامج لمييد  )
وتييو  بتطبيييق البرنييامج بمسيياعد  المسيياعدين انوو وقيياو الباحثيي15/7/1637إلييا 

 التنفي  بمرك  شبا  الخارجة بمدينة الواد  الجديد  
 القياس البعدي:

بعييد الانتهيياء ميين تطبيييق البرنييامج تمييت القياسييات البعدييية بمركيي  شييبا  
إلييييييا  16/7/1637الخارجيييييية بمدينيييييية الييييييواد  الجديييييييد  و ليييييي  فييييييي الفتيييييير  ميييييين

 و 17/7/1637
نييات إحصيياةيا  باسييتخداو بمعالجيية البيا انقيياو الباحثييأسللموب التحميللل الحصللائي: 
 الأسالي  الإحصاةية التالية: 
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 المتوسم الحسابي -
 معامل الالتواء -
 الانحرات المعيار   -
 اختبار دلالة الفروو مانويتني )لا بارامتر ( -
 معامل الارتبا  -

 عرض النتائج:
 عرض نتائج الفرض الأول: 

متوسيطات  توجد فيروو  ات دلالية إحصياةية بيينين  عما أنه: " وال  
درجييات القياسييين القبمييي والبعييد  لممجموعيية التجريبييية الأولييا )التييي اسييتخدمت 

 –الرشيييياقة -القييييو  الانفجاريييييةتييييدريبات المقاوميييية( فييييي بعيييي  القييييدرات البدنييييية )
متير عيدو )عينية البحي ( لصيالح القياسيات  366( لدو ناشةي السرعة الانتقالية

 " البعدية
 (3جدول )

سطات درجات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة دلالة الفروق بين متو 
التجريبية الأولى )التي استخدمت تدريبات المقاومة( في بعض القدرات البدنية 

 (4)ن =  لدى الأفراد عينة البحث
وحدة  ادم الاختبار م

 اؾقياس
ؼيؿة ت  اؾقياس اؾبعدي اؾقياس اؾقبؾي

 ع±    ع±    ودلاؾتها
 64 1 31 31 4 373 33 3 4 353 سو اتوث  عري  من الثب 3
 61 3 67 6 2 312 61 6 6 336 سو وث  عمود  الثبات 1
 63 1 16 6 32 37 15 6 16 11   اختبار اليونا لمرشاقة 1
 13 4 36 6 11 2 35 6 64 3   و سرعة16اختبار  2
و عيييدو مييين  3اختبيييار  3

 41 3 66 6 16 3 63 6 67 1   البدء المنخف 

 (61 1( = )63 6الجدولية عند مستوو )قيمة )ت( 
( وجييييود فييييروو دالييييه احصيييياةيا  عنييييد مسييييتوو معنييييو  4يت ييييح ميييين جييييدول )

بيييييين القياسيييييات القبميييييية والبعديييييية فيييييي القيييييدرات البدنيييييية قييييييد البحييييي  )القيييييو   (63 6)
السييييرعة الانتقالييييية( لعينيييية البحيييي  وهيييي ل الفييييروو لصييييالح  –الرشيييياقة  –الانفجارييييية 
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( وهييو مييا يتمثييل فييي 4.13القياسييات البعديييةو وقييد بمغييت أكبيير قيييو )ت( المحسييوبة )
ن بمغييييت أقييييل قيييييو )ت( فييييي حييييي م عللللدو لقيللللاس السللللرعة الانتقاليللللة 21اختبييييار 

 ( وهو ما يمثل اختبار اليوني لمرشاقة 1.63المحسوبة)
وفييا  ييوء نتيياةج التحميييل الإحصيياةي وميين خييلال أهييدات البحيي  قامييت 
الباحثة بمناقشة النتاةج لمتحقق من صحة الفير  الأول والي و يين  عميا أنيه: 

مللي توجللد فللروق ذات دلالللة احصللائية بللين متوسللطات درجللات القياسللين القب "
والبعدي لممجموعة التجريبية الأوللى )التلي اسلتخدمت تلدريبات المقاوملة( فلي 

( للدى السلرعة الانتقاليلة –الرشاقة  -القوة الانفجارية بعض القدرات البدنية )
  " متر عدو )عينة البحث( لصالح القياسات البعدية 011ناشئي 

 ( وجيييود فيييروو داليييه احصييياةيا  عنيييد مسيييتوو 4ن جيييدول )حيييي  يت يييح مييي
القللللوة )( بييييين القياسييييات القبمييييية والبعدييييية فييييي القييييدرات البدنييييية 6.63معنييييو  )
لعينية البحي  وهي ل الفيروو لصييالح ( السلرعة الانتقاليلة –الرشلاقة  -الانفجاريلة

(و 4.13القياسيييييات البعدييييييةو وقيييييد بمغيييييت قييييييو )ت( المحسيييييوبة عميييييا التيييييوالي )
يمة )ت( الجدولية ( وه ل القيو أكبر من ق1.63(و )1.64(و )3.41(و )3.61)

 ( 1.61( والتي قيمتها )6.63عند مستوو )
كمييا يت ييح ميين نتيياةج الجييدول السييابق وجييود فييروو دالييه احصيياةيا  عنييد 

( بييييين القياسييييات القبمييييية والبعدييييية فييييي مسييييتوو الانجييييا  6.63مسييييتوو معنييييو  )
متيير عييدو عينيية البحيي  حييي  بمغييت قيميية )ت( المحسييوبة  366الرقمييي لناشييةي 

و وهيي ا يعنييا 1.61ل  أكبيير ميين قيميية )ت( الجدولييية والتييي تبميي  وهييي بيي  1.61
القلوة )أن أفراد العينة قيد البح  قد تحسنوا في نتاةج القييا  البعيد  لاختبيارات 

 مقارنة بنتاةج القيا  القبمي  ( السرعة الانتقالية –الرشاقة -الانفجارية
  لمبرنييامج  ليي  إلييا ممارسيية الناشييةين أفييراد عينيية البحيي انعيي و الباحثيييو 

التدريبي المقترح والي   اشيتمل عميا تيدريبات متنوعية لممقاوميات المختمفية والتيي 
تتمثل في تدريبات البيةية الرمميية وتيدريبات باسيتخداو الحبيال المطاطية وتيدريبات 

مختمفيية الأو ان والتييي كانييت هيي ل  صييدير  الأثقييال وجتييرات الرمييل والأثقييال الحيير 
عمل في نفي  الاتجيال الحركيي لممجموعيات الع يمية التدريبات مشابهة للأداء وت

 مما أدو إلا تحسن القدرات البدنية قيد البح   العاممة 
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و( والتيييي اكيييدت ان 1632ويتفيييق  لييي  ميييع نتييياةج دراسييية دالييييا ر يييوان لبيييي  )
 أدت إلي تحسين القدر  الع مية والقو  الانفجارية  تدريبات المقاومة 

و( والتيييي 1633) "يم مصلللطفي دملللر "دراسييية  نتييياةجويتفيييق أي يييا ميييع 
أكدت عما أن تدريبات المقاومة الكميية لمجسيو أدت إليي تحسيين القيدرات البدنيية 

 الخاصة والتي تمثمت في القدر  الع مية لم راعين والرجمين  
 "سلللماح د عبلللد المعطلللي"ميييع نتييياةج دراسييية  البحييي كميييا اتفقيييت نتييياةج 

قاومييية أدت اليييي تحسيييين القيييدرات و( والتيييي اشيييارت اليييي ان تيييدريبات الم1634)
و( 1632البدنية والمهارية لدو السباحين  وك ل  دراسة جو  يوسيي وآخيرون )

( التيي توصيمت إليا وجييود فيروو دالية احصيياةيا  لصيالح المجميوعتين المتييين 31)
 استخدمتا تدريبات المقاومة  

و( 1634وكييي ل  اتفقيييت هييي ل النتييياةج ميييع نتييياةج دراسييية نسيييمة   فيييراج )
لتي أشارت إلي ان البرنامج التدريبي باستخداو تدريبات المقاومة الكميية لمجسيو وا

أدت إليييييا تحسيييييين وا يييييح وممحيييييوظ فيييييي مسيييييتويات القيييييدر  الع يييييمية لميييييرجمين 
 وع لات البطن  

 "جوسلللي للللويس واخلللرون "نتييياةج البحييي  ميييع نتييياةج دراسييية  اتفقيييتكميييا 
صيير المياقيية و( والتييي أكييدت عمييا وجييود فييروو وا ييحة فييي مسييتو  عنا1632)

البدنييية المتمثميية فييي القييدر  والقييو  والمرونيية لصييالح المجموعييات التييي اسييتخدمت 
تدريبات المقاوميات المختمفية عميا حسيا  المجموعيات التيي اسيتخدمت تيدريبات 

 المقاومة التقميدية  
و( والتييييي 1633كميييا اتفقييييت أي ييييا  مييييع نتيييياةج دراسيييية سييييوكجفين سييييين  )

مية أدت إلييي تحسيين عناصير المياقيية المتمثمية فييي أشيارت إليي ان تييدريبات المقاو 
 القو  والمرونة والقدر  والتوا ن والرشاقة 

 Jordiوو Martin Tůma 1632كييل ميين  ويتفييق  ليي  مييع مييا  كييرل

Martínez ،Carlos Beltrán ،Iván Alcalá ،Richard Gonzalez 
تساعد  المقاومةو عما أن تدريبات Bc. Martin Hajnovič 1636، و1631
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في تنمية القو  والمرونة والتوا ن والاستقرار كميا هيو مطميو  فيي الملاعي  وفيا 
 ( 12: 16( )31: 15( )37: 23الحيا  عموما   )

من خلال ما سبق يظهر تحسن في مستوو القدرات البدنية انتية: القو  و 
مة الانفجاريةو الرشاقةو السرعة الانتقالية نتيجة لمتدري  باستخداو تدريبات المقاو 

 المختمفة  
 واذلك يكون تحقق الفرض الأول 

 عرض نتائج الفرض الثاني: 
توجد فيروو  ات دلالية إحصياةية بيين متوسيطات " وال   ين  عما أنه:

درجييات القياسيييين القبميييي والبعيييد  لممجموعيية التجريبيييية الثانيييية )التيييي اسيييتخدمت 
 –الرشييياقة -رييييةالقيييو  الانفجاتيييدريبات البمييييومتر ( فيييي بعييي  القيييدرات البدنيييية )

متير عيدو )عينية البحي ( لصيالح القياسيات  366( لدو ناشةي السرعة الانتقالية
 "  البعدية

 (6جدول )
دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لممجموعة 
التجريبية الثانية )التي استخدمت التدريبات البميومترية( في بعض القدرات 

 (4)ن =  اد عينة البحثالبدنية لدى الأفر 
وحدة  ادم الاختبار م

 اؾقياس
ؼيؿة ت  اؾقياس اؾبعدي اؾقياس اؾقبؾي

 ع±    ع±    ودلاؾتها
 34 36 26 5 2 163 56 6 355 سو وث  عري  من الثبات 3
 67 6 32 6 2 316 67 3 1 331 سو وث  عمود  الثبات 1
 67 1 64 6 63 16 12 6 15 11   اختبار اليونا لمرشاقة 1
 73 1 64 6 64 3 33 6 77 3   و سرعة16اختبار  2
و عيييييييدو مييييييين 3اختبيييييييار  3

 13 5 63 6 36 3 66 6 36 1   البدء المنخف 

 (61 1( = )63 6قيمة )ت( الجدولية عند مستوو )
 ( وجييود فييروو دالييه احصيياةيا  عنييد مسييتوو معنييو  2يت ييح ميين جييدول )

ي القيييدرات البدنيييية قييييد البحييي  )القيييو  ( بيييين القياسيييات القبميييية والبعديييية فييي63 6)
السييرعة الانتقالييية( لعينيية البحيي  وهيي ل الفييروو لصييالح  –الرشيياقة  –الانفجارييية 
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( وهيو ميا يتمثيل 34 36القياسات البعديةو وقد بمغت أكبر قييو )ت( المحسيوبة )
فييي اختبييار الوثيي  العييري  ميين الثبييات فييي حييين بمغييت أقييل قيييو )ت( المحسييوبة 

  يمثل اختبار اليوني لمرشاقة ( وهو ما67 1)
وفييا  ييوء نتيياةج التحميييل الإحصيياةي وميين خييلال أهييدات البحيي  قامييت 
الباحثة بمناقشة النتاةج لمتحقق من صحة الفر  الثاني وال و يين  عميا أنيه: 

توجللد فللروق ذات دلالللة احصللائية بللين متوسللطات درجللات القياسللين القبمللي  "
لتلي اسلتخدمت تلدريبات المقاوملة( فلي والبعدي لممجموعة التجريبية الأوللى )ا

( لللدى السلرعة الانتقاليلة –الرشللاقة -القلوة الانفجاريلةبعلض القلدرات البدنيللة )
  " متر عدو )عينة البحث( لصالح القياسات البعدية 011ناشئي 

( وجيييود فيييروو داليييه احصييياةيا  عنيييد مسيييتوو 5حيييي  يت يييح مييين جيييدول )
القللللوة )ييييية فييييي القييييدرات البدنييييية ( بييييين القياسييييات القبمييييية والبعد63 6معنييييو  )

لعينية البحي  وهي ل الفيروو لصيالح ( السرعة الانتقاليلة –الرشاقة  -الانفجارية 
(و 36 34القياسييييات البعديييييةو وقييييد بمغيييييت قيييييو )ت( المحسييييوبة عمييييا التيييييوالي )

( وه ل القيو أكبر من قيمة )ت( الجدولية 67 1(و )73 1(و )13 5(و )67 6)
(و وهييي ا يعنيييا أن أفييراد العينييية قييييد 61 1ي قيمتهييا )( والتييي63 6) عنييد  مسيييتوو 

 -القلللوة الانفجاريلللة)البحييي  قيييد تحسييينوا فيييي نتييياةج القييييا  البعيييد  لاختبيييارات 
 مقارنة بنتاةج القيا  القبمي ( السرعة الانتقالية -الرشاقة
 ليي  إلييا طبيعيية التييدريبات البميومترييية المسييتخدمة ومييا  انالباحثيي يعيي   و 

ات تحتاج إلا التغم  عما مقاومات بسرعة عالية يتبعهيا اشتممت عميه من أداء
إطالات كبير  لمع لات العاممة باستخداو وساةل متعدد  لموثبات المتتالية والتيي 

والتي كانت ه ل التدريبات مشابهة تحتو  عما مقاومات مختمفة بسرعات عالية 
ممييا أدو  لييلأداء وتعمييل فييي نفيي  الاتجييال الحركييي لممجموعييات الع ييمية العامميية

 إلا تحسن القدرات البدنية قيد البح  
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والتيي اكيدت  (33) وLyttle ،all (1661) ويتفق  لي  ميع نتياةج دراسية
أدت إليييييي تحسيييييين القيييييدر  الع يييييمية والقيييييو  الانفجاريييييية ان تيييييدريبات البمييييييومتر  

لع ييلات الييرجمين خاصيية فييي أنييواع الوثيي  العمييود  والعييري   كمييا تتفييق هيي ل 
(و 2و( )1664صيييمت إلييييه نتييياةج دراسييية جمعييية   عيييو  )النتييياةج ميييع ميييا تو 

و( 1666(و دراسيييية رو ييييرت وأخييييرون )1و( )1663دراسييية تييييامر صيييبحي   )
( حي  أثبتت فاعمية التدريبات البميومترية فيي الارتقياء بالقيدرات البدنيية قييد 35)

الدراسيييية وعمييييا رأسييييها القييييو  الانفجارييييية لع ييييلات الييييرجمينو ودراسيييية مصييييطفا 
( حييييي  أثبتييييت وجييييود تحسيييين فييييي المتغيييييرات البدنييييية 6و( )1664د   )محمييييو 

 لصالح المجموعة التي استخدمت التدري  البميومتر  
والتييي  (32) وKubo, et al (1665)ويتفيق أي ييا ميع نتيياةج دراسيية 

أكييدت عمييا أن تيييدريبات البميييومتر  أدت إلييي تحسيييين القييدرات البدنييية الخاصييية 
 لع مية وبالأخ  في تدريبات القو  والوث   والتي تمثمت في القدر  ا

و( والتييي 1665كمييا اتفقييت نتيياةج البحيي  مييع نتيياةج دراسيية مهييد  كيياظو عمييا )
اشيييارت الييييي ان تييييدريبات البمييييومتر  أدت الييييي تحسييييين القيييو  الانفجارييييية والقييييو  

 السريعة  
من خلال ما سبق يظهر تحسن في مستوو القدرات البدنية انتية: القو  و 

جارييييييةو الرشييييياقةو السيييييرعة الانتقاليييييية نتيجييييية لمتيييييدري  باسيييييتخداو تيييييدريبات الانف
 البميومتر   

 واذلك يكون تحقق الفرض الثاني 
 عرض نتائج الفرض الثالث:

وال و ين  عما أنه: "توجد فيروو  ات دلالية إحصياةية بيين متوسيطات 
سيييتخدمت درجيييات القياسيييين القبميييي والبعيييد  لممجموعييية التجريبيييية الثالثييية )التيييي ا

الييدمج بييين تييدريبات المقاوميية وتييدريبات البميييومتر ( فييي بعيي  القييدرات البدنييية 
متر عدو )عينة  366)القو  الانفجاريةو الرشاقةو السرعة الانتقالية( لدو ناشةي 

 البح ( لصالح القياسات البعدية" 
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 (4جدول )
وعة دلالة الفروق بين متوسطات درجات القياسات القبمية والبعدية لممجم

التجريبية الثالثة )التي استخدمت الدمج بين تدريبات المقاومة وتدريبات 
 (4)ن =  البميومتري( في بعض القدرات البدنية لدى الأفراد عينة البحث

وحدة  ادم الاختبار م
 اؾقياس

ؼيؿة ت  اؾقياس اؾبعدي اؾقياس اؾقبؾي
 ع±    ع±    ودلاؾتها

 34 31 34 1 6 133 67 6 4 354 سو وث  عري  من الثبات 3
 73 36 32 3 4 312 67 6 4 331 سو وث  عمود  الثبات 1
 67 3 62 6 61 36 61 6 34 11   اختبار اليونا لمرشاقة 1
 73 5 63 6 16 2 36 6 76 3   و سرعة16اختبار  2
و عييييييدو ميييييين  3اختبييييييار  3

 13 4 63 6 16 3 66 6 16 1   البدء المنخف 

 (61 1( = )63 6ند مستوو )قيمة )ت( الجدولية ع
 ( وجييود فييروو دالييه احصيياةيا  عنييد مسييتوو معنييو  6يت ييح ميين جييدول )

قييييد البحييي  )القيييو   البدنييييةبيييين القياسيييات القبميييية والبعديييية فيييي القيييدرات  (63 6)
السيييرعة الانتقاليييية( لعينيييية البحييي  وهييي ل الفيييروو لصييييالح  –الرشييياقة –الانفجاريييية

( وهيو ميا يتمثيل 34 31قييو )ت( المحسيوبة ) القياسات البعديةو وقد بمغت أكبر
فيي حيين بمغيت أقيل قييو )ت( المحسيوبة  الوثب العلريض ملن الثبلاتفي اختبيار 

  ( وهو ما يمثل اختبار اليوني لمرشاقة67 3)
وفييا  ييوء نتيياةج التحميييل الإحصيياةي وميين خييلال أهييدات البحيي  قامييت 

ال و ين  عميا أنيه: الباحثة بمناقشة النتاةج لمتحقق من صحة الفر  الثال  و 
توجللد فللروق ذات دلالللة احصللائية بللين متوسللطات درجللات القياسللين القبمللي "

والبعللدي لممجموعللة التجريبيللة الثالثللة )التللي اسللتخدمت الللدمج بللين تللدريبات 
القلوة الانفجاريلة، الرشلاقة، المقاومة والبميومتري( في بعلض القلدرات البدنيلة )

ر علللدو )عينلللة البحلللث( لصلللالح متللل 011( للللدى ناشلللئي السلللرعة الانتقاليلللة
  ."القياسات البعدية

( وجيييود فيييروو داليييه احصييياةيا  عنيييد مسيييتوو 6حيييي  يت يييح مييين جيييدول )
القللللوة )( بييييين القياسييييات القبمييييية والبعدييييية فييييي القييييدرات البدنييييية 63 6معنييييو  )
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لعينيية البحيي  وهيي ل الفييروو لصييالح ( الانفجاريللة، الرشللاقة، السللرعة الانتقاليللة
(و 34 31وقييييد بمغيييييت قيييييو )ت( المحسييييوبة عمييييا التيييييوالي ) القياسييييات البعديييييةو

( وهييييييي ل القييييييييو أكبييييييير مييييييين قيمييييييية )ت( 67 3(و )13 4(و )73 5(و )73 36)
(و وه ا يعنا أن أفراد العينة 61 1( والتي قيمتها )63 6الجدولية عند مستوو )

القللوة الانفجاريللة، )قيييد البحيي  قييد تحسيينوا فييي نتيياةج القيييا  البعييد  لاختبييارات 
 مقارنة بنتاةج القيا  القبمي  ( شاقة، السرعة الانتقاليةالر 

 ليي  إلييا طبيعيية التييدريبات التييي اسييتخدمت والتييي راعييت  انعي و الباحثيييو 
فيها الباحثة الخمم والدمج بين تدريبات المقاومة المختمفة والتيدريبات البميومتريية 

تيدريبات المتتاليية والتنوع بينهما سواء داخل التدري  الواحد أو من خلال تتيابع ال
   ( وميييا اشيييتممت عمييييه مييين أداءات  بمييييومتر   –مقاومييية –بمييييومتر   –)مقاومييية

تحتاج إلا التغم  عما مقاومات بسيرعة عاليية يتبعهيا إطيالات كبيير  لمع يلات 
العامميية باسييتخداو وسيياةل متعييدد  لموثبييات المتتالييية والتييي تحتييو  عمييا مقاومييات 

هيي ل التييدريبات مشييابهة لييلأداء وتعمييل فييي  والتييي كانييتمختمفيية بسييرعات عالييية 
مميا أدو إليا تحسين القيدرات نف  الاتجال الحركي لممجموعات الع مية العاممة 

 البدنية قيد البح  
نيادر اسيماعيل عميا وتتفق ه ل النتاةج مع ما توصيمت إلييه نتياةج دراسية 

ن ( والتييي اكييدت عمييا أن هنييا  تييأثير إيجييابي لتييدريبات الميي ج بييي7و( )1633)
  كمييا الأثقييال والبميييومتر  والبالسييتي قييي تنمييية القييدر  الع ييمية والمسييتوو الرقمييي
و( 1666تتفيق هي ل النتيياةج ميع ميا توصييمت إلييه نتياةج دراسيية   نياجي شيياكر )

و( 3774(و دراسييية هييييل وأخيييرون )32و( )1665(و دراسييية كو يييو وأخيييرون )4)
أكثييير مييين تيييدريبات  ( حيييي  أثبتيييت فاعميييية تيييدريبات اليييدمج بيييين نيييوعين أو31)

الأثقال والمقاومات والبميومتر  في تنمية القدرات البدنيةو وك ل  تتفق ميع نتياةج 
( حيييي  أثبتيييت أن التيييدري  البمييييومتر  36و( )3774دراسييية ويمسيييون وأخيييرون )

أعطييا أف ييل النتيياةج فييي القييو  اللامرك ييية بينمييا الأثقييال وهييو أحييد أنييواع تييدري  
 جه في القو  المرك ية        المقاومات فكانت أف ل نتاة
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مييين خيييلال ميييا سيييبق يظهييير تحسييين فيييي مسيييتوو القيييدرات البدنيييية انتيييية: القيييو  و 
الانفجاريييييةو الرشيييياقةو السييييرعة الانتقالييييية نتيجيييية الييييدمج بييييين تييييدريبات المقاوميييية 

 وتدريبات البميومتر   
 واذلك يكون تحقق الفرض الثالث 

  :الاستنتاجات
ه وفيا حيدود عينية البحي  وخصاةصيها في  وء أهيدات البحي  وفرو ي

واسييييتنادا إلييييا المعالجييييات الاحصيييياةية ومييييا أسييييفرت عنييييه نتيييياةج البحيييي  توصييييل 
 إلا الاستنتاجات التالية: انالباحث
تييدريبات المقاومييات المختمفيية أدت الييي تنمييية بعيي  القييدرات البدنييية )القييو   -3

جيييا  الرقميييي السييرعة الانتقاليييية( وكييي ل  مسييتوو الان –الرشييياقة –الانفجارييية
متيير عييدو عينيية البحيي و وقييد أعطييت أف ييل النتيياةج فييي  366لييد  ناشييةي 

 السرعة الانتقالية  
تيييييييدريبات البمييييييييومتر  أدت اليييييييي تنميييييييية بعييييييي  القيييييييدرات البدنيييييييية )القيييييييو   -1

السييرعة الانتقالييية( وكيي ل  مسييتوو الانجييا  الرقمييي  –الرشيياقة  –الانفجارييية
قييد أعطييت أف ييل النتيياةج فييي متيير عييدو عينيية البحيي و و  366لييد  ناشييةي 

 القو  الانفجارية  
اليدمج بيين تييدريبات المقاومية والتييدريبات البميومتريية كيان لهييا تيأثير إيجييابي  -1

عميييا تنميييية القيييدرات البدنيييية ومسيييتوو الانجيييا  الرقميييي بالمقارنييية بكيييل مييين 
 تدريبات المقاومة فقم وتدريبات البميومترية فقم  

 التوصيات:
بما  انوصا الباحثيلبح  ونتاةجه وفا حدود العينةو في  وء أهدات ا  
 يما: 
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الاستعانة بالبرنامج التدريبي المقترح باستخداو الدمج بين تدريبات المقاومة  -3
والتدريبات البميومترية فيي العمميية التدريبيية لميا لهيا مين تيأثير إيجيابي عميا 

 تنمية القدرات البدنية المختمفة لناشةي ألعا  القوو  
صييقل مييدر ي الريا ييات المختمفيية للاهتميياو بتصييميو تييدريبات  ييير تقميدييية  -1

 الصع (  -التدرج فيها من )السهل و 
استخداو الأسالي  والوساةل الحديثة في التدري  والبعد عن النمم التقمييد   -1

 تمشيا  مع العصر الحدي   
ية اليييدمج بيييين أسيييالي  التيييدري  الحديثييية فيييي مختميييف الريا يييات التخصصييي -2

 وعدو اقتصار المدر ين عما أسمو  ب اته  
القييييياو بدراسييييات أخييييرو مشييييابهة عمييييا مراحييييل سيييينية لييييو تتناولهييييا الدراسيييية  -3

 الحالية 
 (( عــــــــــــــاؾؿراج ))

 أولًا: اؾؿراجع اؾعربية:
: "تييييأثير برنييييامج تييييدريبيي لمقييييدرات البدنييييية الخاصيييية أشللللرف رشللللاد شللللمبي -0

عييييه الحييييدود الشييييمالية عمييييا متيييير عييييدو بجام366لمتسييييابقي 
بع  القدرات الفسيولوجية والمستوو الرقمي"و مجمية جامعية 

 و 1633المنوفية لمتر ية البدنية والريا يةو نوفمبرو 
: "أسيي  ونظريييات التييدري  الريا ييي"و دار بسطويسللي احمللد بسطويسللي -1

 و 3777الفكر العر يو القاهر و 
ت البمييييومترك  فيييي تنمييييه القيييو  : تيييأثير اسيييتخداو تمرينييياتلللامر صلللبحي د -2

السيييريعة وأثرهيييا فيييي سيييرعة أداء بعييي  المهيييارات الأساسيييية 
 و 1663بكر  القدوو 
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: "تييأثير تييدريبات البميييومترك  عمييا الأر يييات الصييمبة جمعللمحمد د عللوض -3
والرمميييييية فيييييي تطيييييوير القيييييو  الانفجاريييييية لع يييييلات الطيييييرت 

 و 1664السفمي للاعبي الكر  الطاةر "و 
: "العييييا  القييييوو بييييين النظرييييية والتطبيييييق"و دار الإتحييييادو الجبللللاليعللللويس  -4

 و 3771القاهر و 
: تيييأثير اسيييتخداو أسيييالي  تميييارين البمييييومترك  بالأثقيييال د نلللاجي شلللاكر -5

نجا  عيدو  وو 166والمختمم في بع  المهارات الوظيفية وا 
 و 1666

ت للأطفييال فييا : "أسيي  تنمييية القييو  الع ييمية بالمقاومييامفتللى ابللراهيم حمللاد -6
المييييييرحمتين الابتداةييييييية والإعدادييييييية"و مركيييييي  كتييييييا  لمنشييييييرو 

 و 1666القاهر و 
: "استخداو تدريبات البميومتر  والوسم الماةي لتحسين مصطفى محمود د -7

القييييو  الانفجارييييية وتأثيرهييييا عمييييا مهييييار  البييييدء لييييد  سييييباحي 
 و 1664ال حف عما الظهرو 

نييامج تييدريبي بييالم ج بييين تييدريبات الأثقييال : "تييأثير بر نللادر اسللماعيل عمللي -8
والبمييييييييومتر  والباليسيييييييتي عمييييييييا بعييييييي  الصيييييييفات البدنييييييييية 

 و 1633والمستو  الرقمي بعداةي المسافات القصير و 
 اؾؿراجع الأجـبية:: ثاـياً
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