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 القدرات البدنية بعض عمي تشسية التدريبات الشهعية والإيقاع السهسيقيتاثير استخدام 
 لمسلاكسين

 أ . د / محمد عبد العزيز غشيػ
 أ.د / عاطف مغاوري شعلان

 سعيد فؽزي خلف علي   
 -مقدمة ومذكمة البحث :

يعتبر ما وصل إليه الإندان في أداء الأنذطة الرياضية السختلفة إعجازا  بذرريا  
العلسررراء وهرررما مرررا  نذررراهدا مرررؼ خرررلاب الررردورات الأولسبيرررة واللطرررؽ ت العالسيرررة مسرررا  عرررل 

والقائسؽن علي العسلية التدريبية يلحثؽن في كل ما يؤثر ويداعد علي تطرؽير أداء الفررد 
الرياضي في  سيع الأنذطة الرياضية السختلفة مرؼ ا رل التقردر ورفرع مدرتؽي أداء الفررد 

 (2:  15) الرياضي 
وهرررما مرررا  عرررل الررردوب الستقدمرررة فررري رياضرررة السلامسرررة ت رررتػ با رتقررراء بالسدرررتؽي 
البدني والفشي للاعبريؼ وللرغ مرؼ خرلاب إعرداد  ررامب تدريبيرة ت ردم إلري تشسيرة العشاصرر 
البدنيرررة الخاصرررة بالسلامسرررة والعسرررل علررري اسرررتسرار تطؽيرهرررا  ؽاسرررطة انتعرررار العسليرررات 

 التدريبية الستؽاصلة 
احر  أثشراء مسارسرته رياضرة السلامسرة تؽافرا بعرت الأصرؽات مرع ولقد  حر  الل

الإيقاع الحركي خاصة في تدريلات التحسل كالجري لسدرافات طؽيلرة ) كررؽت سؽسرتة 
سررترة الترردري  أو ضرررقات القلرر  او الخطررؽات ( والترري  رردورها غيرررت مررؼ مقدرترره علرر  

اء عسلره بالترردري  اتخررم تحسرل الترردريلات الذراعة وعلرر  ا عترراد فرري الج ررد السبرموب وأثشرر
العد او الترفيا اثشاء تعليسة للس ارات ا ساسية لزلط الإيقاع الحركي وقالترالي ضرلط 

 بالتردريلات ا هتسرار نأ اللاحر  يرري  سربا مرا خرلاب ومرؼ ،الس رارة فجراءت فةررة بحثره
  طفررة حردوثإلري  يرؤدي عرد السلامسرة فري وتطبيق را ورقط ا بالإيقاع السؽسريقي الشؽعية

 .                                                                                                       اللاعبيؼ وفاعلية أداء مدتؽي  في
 
 

 : البحث أهداف
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استخدار التردريلات الشؽعيرة السرراحلة لايقراع السؽسريقي علري تشسيرة  ثيرأت علي التعرم
 القدرات البدنية الخاصة للسلامسيؼ  .

 :البحث فروض
اللعدي للسجسؽعة التجريبية والكياس اللعدي  يؼالكياس  يؼ إحرائيا دالة فروق  تؽ د .1

 .لرالح السجسؽعة التجريبية القدرات البدنية الخاصةي ف للسجسؽعة الزابطة
ؽعة الزابطة ستؽ د فروق لات د لة احرائية  يؼ الكياسيؼ القبل  و اللعدى للسج .2

 ف  بعت القدرات البدنية للسلاکسيؼ لرالح الكياس اللعدى
ؽعرررة التجريبيرررة و ستؽ رررد فرررروق لات د لرررة احررررائية  ررريؼ الكياسررريؼ اللعررردييؼ للسج .3

لكيرراس اللعرردى ؽعررة الزررابطة فرر  بعررت القرردرات البدنيررة للسلاکسرريؼ لرررالح اسالسج
 الكياس اللعدى للسجسؽعة التجريبية

 ة :السدتخدم السرظمحات
 تشسرؽ عشردما تتقردر والتري الحيؽيرة الؽظيفيرة الخرائص عؼ تعبير هي: القدرات البدنية

 مجرزء الس اريرة الحركرات أداء عشرد تدرتخدر التري للجدرػ الدليسة الةافية الفعالة الؽسائل
 (571:  11)) السخزونة حركته مؼ

 تشسيرة فري الخرؽصرية صفة ل ا التي التسريشات مؼ الشؽع للغ هؽ :الشهعية التسريشات
 العزرلية السجسؽعرات أو الس رارة تعلرػ تتطلب را التري الحركيرة تراوالقرد البدنيرة الررفات
 (57 :3) الأداء في السذتركة

الخاصرررة يرررة تدرررتخدر لتشسيرررة الررررفات البدن التررريوهررر  تررردريلات نؽعيرررة خاصرررة  شائيرررة : 
 ( 28:  4)السسارس  الرياضيبالشذاط 

والتس يرد لتعلريػ  الإعردادوهري التري تدرتخدر بغرر    تدريبات نهعيةة ااةةة تسديديةة :
 ( 28:  4) . والسؽسيق  الإيقاع باستخدارالس ارات والتدري  علي التدريلات الشؽعية 

  رلعت مرتلطتران فإن سرا والحركيرة البدنيرة للقردرات التحديردات اختلفر  :البدنية القدرات
 مذف فقد الأخرى  القدرات عل  تأثيرا يشعكس القدرات مؼ معيؼ نؽع في أي تحدؼ وأن
 متعارضرة، غيرر أن را  يرد البدنيرة للررفات التعريفرات مرؼ العديرد الأخيرة عرؼ الآونة في
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 اللياعرة مررطلح أمريكرا وفري البدنيرة الررفات الأورقيرة مررطلح الردوب فري ظ رر حير 
 (8 :  17 )  البدنية 

 الدراسة. هما في البدنية القدرات مرطلح باستخدار اللاح  يقؽر سؽم لملغ
تعد السؽسريق  مرؼ العشاصرر الس سرة لريس فقرط فري تررويت الفةرر  لرياضة والسهسيقى:ا

ا عرررداد  والرررشفس وعرررلاج الحرررا ت والعقرررد الشفدرررية وا  تساعيرررة  رررل ايزرررا مرررؼ اساسررريات
البدني والرياضي ومعالجة التذؽهات والعيؽب الجددية. لقد اصلح للسؽسيق  شان كبيرر 

 ) فرري الةثيررر مررؼ ا لعرراب والفعاليررات الرياضررية ا ولسبيررة كسررا فرري الحركررات ا رضررية
ا يقررراعي والررررعص الفشررري علررر  الجليرررد، كرررملغ اسرررتخدم  فررري والجسلررراز  ا مروقاتيكيرررة(

مثرل تذيكؽسرلؽفاميا  سرابقا والتري كانر  تقرار فري الردوب ا شرتراميةالس ر انرات الرياضرية 
وا تحرررراد الدررررؽفياتي والسانيررررا الديسقراطيررررة والررررريؼ الذررررعبية، كسررررا وتدررررتخدر السؽسرررريق  

ؽري في افتتاحيرة الردورات واللطرؽ ت الرياضرية ا ولسبيرة لوا ناشيد والغشاء والرعص الفلة
 والعالسية. 

 (1) دوب 
 بعت السقطؽعات السؽسيكية 

Originally made famous By Title BPM  

Mike Posner   (ماٌن بوزنر ) Coolemer yhan  1128 1 

  Sara Bereilles  (سارة بٌرٌل )  King of anything 128 2 

Ke$ha   ) كٌشا ( Take it off 128 3 

Will.I.am Feat Nicki minaj   ( ًمٌناجوٌل نٌك ) Cheek it out 128 4 

 Far east Movement   Like A G6 128 5) فار است مفمنت ( 

P!nk  ) بانن ( Raise your glass 128 6 

Bruno mars ) برونو مارس ( Grenade 128 7 

Sean Kingston Feat. Niki Minaj   سٌن كنج ستون  ونٌن (

 منج 

Letting Go ( Dutty Love 

) 

128 
8 

David Guetta Feat. Kid Cudi  ) دٌفٌد جوتا و كٌد كوتا ( Memories 128 9 

Kevin Rudolf feat. Birdman، Jay Sean and Lil 
Wayne  

I Made 128 
11 

Rihanna ) رٌحانا ( Only Girl ( in the 
World ) 

128 
11 

Katy Perry ) كاتا بري ( Firework 128 12 
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 128( حي  كران إيقراع القطرع  سيع را BpM(  الإيقاع السؽسيق  ) 1يؽضح الجدوب )
 عدة في الدقيقة، وكملغ عشؽان السقطؽعة ومؤلف ا.

تعشري ان سررعة اللاعر  تعرادب سررعة السقطؽعرة ويجر  علري اللاعر  ان  128وايقاع  
 يحاف  علي الرتػ السؽسيقي للسقطؽعة اثشاء التدري .

 ( 2) دوب 
 بعت السقطؽعات السؽسيكية

Originally made famous By Title BPM  

Beyoncé ) بٌونس ( Single Ladies 
(Put a Ring On It) 

132 
1 

Rihanna feat. Calvin Harris )  رٌحان فٌت وكلفن هارٌس ( We Found Love 132 2 

Adele ) عادل ( Rolling in the Deep 132 3 

Ciara feat. Missy Elliott ) كٌرا فٌت و مسً الٌوت (    One، Two Step 132 4 

Leona Lewis ) لٌون لوٌس ( Bleeding Love 132 5 

Florence + The Machine ) فلورنس و زا ماشٌن  ( Spectrum (Say My Name) 132 6 

David Guetta & Nicki Minaj  دٌفد جوتا و نٌكً مانج ( Turn Me On 132 7 

Miley Cyrus  ) ماٌلً كٌروس ( We Can’t Stop 132 8 

Katy Perry  ) كٌتً بري ( Roar 132 9 

Taylor Swift  )  تٌلور سوٌفت ( I Knew You Were Trouble 132 11 

Jennifer Lopez feat. Pitbull  جسنٌفر لوبٌز فٌت و بٌتبول ( On the Floor 132 11 

Beyoncé  بٌنوس ( )  Single Ladies (Put a Ring On It) 132 12 

عردة  128( حير  كران إيقراع القطرع  سيع را BpMيؽضح الجدوب الإيقراع السؽسريق  ) 
 في الدقيقة، وكملغ عشؽان السقطؽعة ومؤلف ا.

لقرررد ظ رررر مررررطلح التسريشرررات الشؽعيرررة حرررديثا  فررري مجررراب الترقيرررة : الشهعيةةةة تالتةةةدريبا
الخرؽصرررية فررري الأداء الس رررارى وتسريشرررات هرررما الشرررؽع هررر  الرياضرررية والرررمى لررره صرررفة 

أعر  در ات التخرص كسا ونؽعا  وتؽعيترا  بسعشر  التشسيرة وفقرا  للاسرتخدامات اللحعيرة 
السجسؽعات العزلية داخل الأداء الس رارى والتر  تعتبرر عراملا  حاسرسا  فري نجراح عسليرة 

    ( 11: 14)    تؽظيف العسل العربي والعزلي ل ما الأداء.
  : ويسكن تقديم التدريبات الشهعية الى نهعين كالتالى

تررردريلات نؽعيرررة خاصرررة  شائيرررة : وهررر  التررر  تدرررتخدر لتشسيرررة الررررفات البدنيرررة الخاصرررة 
 . بالشذاط الرياض  السسارس
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تررردريلات نؽعيرررة خاصرررة تس يديرررة : وهررر  التررر  تدرررتخدر بغرررر  ا عرررداد والتس يرررد لتعلررريػ 
 ( 3) الرياض  السسارس. الس ارات الخاصة  شؽع الشذاط

 : تؤدى التدريلات الشؽعية تح  عدة شروط وه 
  .د  للس ارة الحركييالتدريلات عل  تركي  الجزء الرئ اان تحتؽى هم

 .ان تةؽن س لة ويسكؼ تقشيؼ احسال ا
  . لاععل  عدرة ال تدريلاتيتؽعف عدد تةرار ال

والسدرررار الحركررر  للس رررارة السررررراد تررررسيػ وتشفيرررم التررردريلات الشؽعيرررة للعزرررلات العاملرررة 
  .تشسيته

 .البدء بالتدريلات اللديطة الد لة ثػ التدرج ف  استخدار التدريلات الرعلة
 ( عادب ا راليػ تق  الديؼ) التدري الفردية  يؼ اللاعبيؼ عشد تةرار  يج  مراعاة الفروق  

 :الدابقةالدراسات 
  الدراسات العربية:أولا: 

تأثير التؽزيع دراسة بعشؽان"  (2)( 2002)عار " احسد محمد عبد المظيف عامر" عار  -1
السرحلررري للسؽسرررػ الترررردريبي علررر  بعررررت الستغيررررات الؽظيفيرررة وكفرررراءة الج ررراز السشرررراعي 

(  عبرريؼ ونررتب عررؼ الدراسررة 10" مدررتخدما السررش ب التجريبرري علرر  )للسلامسرريؼ الشاشرر يؼ
مدرجيؼ وكفراءة الج راز الردوري ومعردب القلر  زيادة كل مرؼ الحرد الأعرر   سرت لا  الأ

والقررردرة اللاهؽائيررررة القرررررؽى ومدررررتؽى كرررررات الرررردر الحسررررراء وندررررلة تركيررررز ال يسؽ لررررؽقيؼ 
 (2)ومدتؽى  روتيشات السشاعة 

بعشرؽان فعاليرة  رنرامب ألعراب صرغيرة دراسرة "( 2004) "شيساء احسد شهقي  ا ررت"-2
حركري ا سرتطلاع لطفرل مرحلرة مرا عبرل بسراحلة السؽسريقي علري تشسيرة الإدرا  الحرس 

هدم اللحر  إلري تررسيػ  رنرامب مقتررح ل لعراب الررغيرة لأطفراب مرحلرة مرا  " السدرسة
طفرلا وطفلرة، مرؼ تلاميرم  (80)عبل السدرسة، تػ إ راء اللح  علي عيشة عسديه عؽام را 

ة مدرسرررررة العجيرررررزي السذرررررتركة، واسرررررتخدار السرررررش ب التجريبررررري لو السجسرررررؽعتيؼ التجريبيررررر
مؼ أهرػ نترائب الدراسرة أن  رنرامب الألعراب و اللعدي(  -والزابطة بطريقة الكياس )القبلي
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الرغيرة السقترح اثب  فعالية علي تشسية كل مؼ الإدرا  الحس حركي وح  ا ستطلاع 
 (7)لطفل ما عبل السدرسة.

علي دراسة اثر الإيقاع السؽسيقي "بعشؽان دراسة  ( 2005) "داليا حسدي محمد" ا رت-3
هدم اللح  إلي تذجيع ونذر الثقرة فري السراء ". ( سشؽات8-6تعلػ الدلاحة للسبتدئيؼ )

للدررررلاحيؼ عررررؼ طريررررا اسررررتخدار الإيقرررراع السؽسرررريقي فرررري تعلررررػ الدررررلاحة للستعلسرررريؼ مررررؼ 
، كسا تػ اختلار العيشة بالطريقة العسدية مؼ السدرسرة الرريفية لةليرة سشؽات(  8-6)سؼ

طفررلا،  (30)( سررشؽات  لررا عؽام ررا 8-6الإسرركشدرية مررؼ سررؼ )الترقيررة الرياضررية للبشرريؼ ب
أسررفرت الشتررائب عررؼ أن البرنررامب التعليسرري بسررراحلة الإيقرراع السؽسرريقي السشاسرر  يررؤثر 

( لررررالح السجسؽعرررة التجريبيرررة وتعررريؼ 8-6ايجا يرررا عرررل الأطفررراب الستعلسررريؼ مرررؼ سرررؼ )
 ( 6) الزابطة والتجريبية في التحريل السعرفي.

تأثير التدريلات الشؽعية عل  معد ت "بعشؽان  (2005) "حسهد مددىاحسد م"دراسة -4
هدم اللح  إلر  دراسرة مردى ترأثير   "التقدر للعت الس ارات الأساسية لشاش ء الةاراتيه

اسررتخدر السررش ب التجريبررري  ،الترردريلات الشؽعيررة علرر  تحدررؼ مدررتؽى الس ررارات الأساسررية
والأخرى ضابطة. تؽصل اللح  إل  أن  باستخدار ترؽير السجسؽعتيؼ احداهسا تجريبية

التررردري  باسرررتخدار التررردريلات الشؽعيرررة علررر  معرررد ت التقررردر لرررلعت الس رررارات الأساسرررية 
السطبررا علرر  السجسؽعررة التجريبيررة كرران لرره تررأثير ايجررا ي علرر  مدررتؽى الرررفات البدنيررة 

 ( 3) بلاعبي السلامسة. الخاصة
 الدراسات الأجشبية:ثانيا  

بعشررؽان Beroud _P& Gahry. y  (1998  )جةةاهري  بيةةرود   "دراسررة -5
التؽافقررررات الجدررررسية حركيررررة السررررراحلة لحركررررات الركررررل فرررري السلامسررررة الفرندررررية  رررريؼ "

( 35اسررتخدر اللاحثرران السررش ب الؽصررفي. اشررتسل  العيشررة علرري ) " السبترردئيؼ والسحترررفيؼ
ملامػ فرنديا مؼ السبتدئيؼ ومحترفيؼ السلامسة الفرندية. اهػ الشترائب و رؽد فرروق فرديرة 
 ررريؼ السبتررردئيؼ والسحتررررفيؼ فررري الجؽانررر  الس اريرررة نعررررا لتةثيرررف تررردريلات الياعرررة البدنيرررة 

مدتؽي اللياعة بررؽرة عامة.خزرؽع السبتردئيؼ  للسحترفيؼ. رفع  والحركات التلقائية ودفع
 (17)الي التدري  السشتعػ أدى الي تحديؼ حالت ػ البدنية برؽرة ملحؽظة. 
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 التعميق عمى الدراسات الدابقة 
 الفترة الزمشية:

ا شبيررة فرري السرردة  دراسررة( 1عرقيررة ) دراسررة( 5) ( دراسررة مش ررا 6عرردد ) اسررتخدر اللاحرر 
 .(2010)عار  حت  (1998 )الزمشية مؼ عار

 السدتخدم:السشدج 
وللرررغ  سرررؽاء العرقيرررة او ا  شبيرررة السرررش ب التجريبررر الدراسرررات الدرررابقة  أمثرررراسرررتخدم  

 .اتطبيعة الدراسلسش ب للغ اللسلائسة 
 البحثاظة  أولا:

 مشدج البحث
 –اسررتخدر اللاحرر  السررش ب التجريبرري باسررتخدار الترررسيػ التجريبرري لسجسررؽعتيؼ )تجريبيررة 

 .ا الدراسةمهلطبيعة  لسلائستهلغ لو  والكياس اللعديالكياس القبلي بضابطة( 
 مجتسع البحث

 السلامسة السقيديؼ  شادي الترسانة الرياضي.  يتسثل مجتسع اللح  في   عب
 عيشة البحث 

وعؽام را  نرادى الترسرانة الرياضري ملامسريترػ اختيرار عيشرة اللحر  بالطريقرة العسديرة مرؼ 
عدرررررس  الررررري مجسرررررؽعتيؼ احرررررداهسا ( 97، 96مؽاليرررررد ) ة( سرررررش18تحررررر  )  عررررر  (16)

  يؼ( ملامس8ضابطة وعؽام ا ) والأخرى  ( ملامسيؼ8)تجريبية وعؽام ا 
 الؽصف الإحرائي لعيشة اللح : 

 تؽضح الجداوب التالية تؽصف عيشة اللح  
 ( 3) دوب 

 الستغيرات العامةعيشة اللح  واعتدالية العيشة في ل الؽصف الإحرائي
 16ن=                          

 م
 المتغٌر 

وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

 التفلطح الالتواء المدى لٌمة أكبر الل لٌمة

 1783- 1726 21711 178711 158711 6712 166751 167781 سم  الطول   

 1729- 1731 31711 81711 49711 9799 61751 63711 ثمل كجم الوزن  
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( الستؽسررط الحدررا ي والؽسرريط وا نحرررام السعيرراري واعررل وأمبررر قيسررة 3يؽضررح الجرردوب )
 والسدى وا لتؽاء والتفلطح للستغيرات العامة 

: 0.83( والرتفلطح  )0.30: 0.26 يؼ )  تراوحويتزح مؼ الجدوب ان معامل ا لتؽاء 
مسا يذير ال  ان اعتدالية العيشة في الستغيرات  3± ؼ يقع ا لتؽاء والتفلطح  يو ( 1.29
 العامة

 ( 4) دوب 
 اللح  واعتدالية العيشة في الستغيرات البدنيةلعيشة  الإحرائي الؽصف

 16ن=                        

قيسررة واعررل وأمبررر  السعيرراري والؽسرريط وا نحرررام  الحدررا ي( الستؽسررط 4يؽضررح الجرردوب )
 وا لتؽاء والتفلطح للستغيرات البدنية   والسدى

: 0.16والررتفلطح )( 1.26: 0.11) رريؼ  تررراوحويتزررح مررؼ الجرردوب ان معامررل ا لتررؽاء 
مسررا يذررير الرر  اعتداليررة العيشررة فرري الستغيرررات  3± ( يقررع ا لتررؽاء والررتفلطح  رريؼ 2.95

 ا مر المي يدسح باستخدار الإحراء اللارامترى وفقا لرأى  ؽل  بلان البدنية 
 ق في الكياس القبلي: تجانس مجسؽعت  اللح  ود لة الفرو 

 م
 المتغٌر 

وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابى

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

 التفلطح الالتواء المدى لٌمة أكبر الل لٌمة

 2795 1717- 15711 35711 21711 3765 31711 31.51 ثمل كجم لوة المبضة  1

الوثب العرٌض من  2
 الثبات 

 1766 1726 1771 2751 1781 1719 2711 2712 متر

على  لأعلىالدفع  3
 المتوازٌٌن 

 1724 1728- 11711 12711 2711 2751 7751 7744 ثمل كجم

الانبطاح المائل ثنى  4
 الذراعٌن 

 1779 1796 16711 35711 19711 4735 23751 24738 عدة 

)      فً المكان الجري 5
 ق( 1

 1746 1777- 22711 42711 21711 5762 34711 34719 عدة

ثنى الجذع للأمام من  6
 الجلوس 

 1763- 1711- 11711 9711 2711- 3721 3751 3716 سم

متر من بداٌة  31عدو  7

 متحركة 
 1747- 1735- 3711 13711 11711 1795 12711 11769 ث

 1714- 1741 3711 12711 9711 1713 11711 11725 ث  المكوكً الجري 8
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 (4) دوب 
 لستغيرات العامةتجانس مجسؽعتي اللح  ود لة الفروق  يش سا في الكياس القبلي ل

 8= 2=ن1ن

 sig ≤ 0.05 ت، م داب عشد
السجسؽعرة مرؼ  لةرل)ع(  السعيراري  وا نحرام)ر(  الحدا ي( الستؽسط 5يؽضح الجدوب)

الفرروق واختلرار ليفريؼ  )ت( لد لرةوكرملغ نترائب اختلرار الزابطة والسجسؽعة التجريبية، 
 ( لةل مش سا sig يؼ السجسؽعتيؼ ومدتؽى الد لة ) م( للتجانس)

 ( بسدتؽى د لرة1.33: 0.12ويتزح مؼ الجدوب ان قيسة ت للستغيرات تراوح   يؼ )
sig  مسا يذير ال  عدر و ؽد فروق  (0.05)( وهؽ امبر مؼ 0.20: 0.91 يؼ )تراوح

 دالة احرائيا  يؼ السجسؽعتيؼ في الستغيرات العامة 
( بسدررتؽى د لررة 3.59 :0.29)تراوحرر   رريؼ ( م) عسيررهويتزررح مررؼ الجرردوب أيزررا ان 

 السجسرؽعتيؼ فريمسرا يذرير لتجرانس  (0.05)مؼ  أمبر( وهؽ 0.60: 0.08)تراوح  يؼ 
انه الا كان  قيسة اختلار ليفيؼ للتجانس غير  حي  تذير السرا ع ال الستغيرات العامة 

  دالة فان السجسؽعتيؼ ترلحا متجاندتيؼ.
 ( 6) دوب 

 مجسؽعتي اللح  ود لة الفروق  يش سا في الكياس القبلي للستغيرات البدنية تجانس
 8= 2=ن1ن

 المتغٌر  م
وحدة 
 المٌاس

 التجانس  دلالة الفروق التجرٌبٌة   الضابطة  

 sig ف sig ت ع م ع م

 1761 1729 1791 1712 5793 167763 6772 168711 سم  الطول   1

 1718 3759 1721 1733- 11794 66725 8738 59775 ثمل كجم الوزن  2

 المتغٌر  م
وحدة 
 المٌاس

 التجانس  الفروقدلالة  التجرٌبٌة   الضابطة  

 Sig ف sig ت ع م ع م

 1759 1731 1718 1741- 3754 31725 3754 28775 ثمل كجم لوة المبضة  1

الوثب العرٌض من  2
 الثبات 

 1789 1712 1753 1765- 1716 2715 1722 1799 متر

على  لأعلىالدفع  3
 المتوازٌٌن 

 1787 1713 1792 1711- 2793 7751 2721 7738 ثمل كجم
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 sig ≤ 0.05 ت، م داب عشد
السجسؽعرة مرؼ  لةرل)ع(  السعيراري  وا نحرام)ر(  الحدا ي( الستؽسط 6يؽضح الجدوب)

الفرروق واختلرار ليفريؼ  )ت( لد لرةوكرملغ نترائب اختلرار الزابطة والسجسؽعة التجريبية، 
 ( لةل مش سا sig يؼ السجسؽعتيؼ ومدتؽى الد لة ) م( للتجانس)

( بسدرررتؽى 2.03: 0.10للستغيررررات تراوحررر   ررريؼ ) (ت)ويتزرررح مرررؼ الجررردوب ان قيسرررة 
مسا يذير ال  عدر و رؽد  (0.05)مؼ  أمبر( وهؽ 0.92، 0.06)تراوح  يؼ  sig د لة
  البدنية.ق دالة احرائيا  يؼ السجسؽعتيؼ في الستغيرات فرو 

( بسدرتؽى د لرة 2.21:  0.00)تراوحر   ريؼ ( م) عسيرهويتزح مؼ الجدوب أيزرا ان 
 السجسؽعتيؼ فيمسا يذير لتجانس  (0.05)مؼ  أمبر( وهؽ 1.00: 0.16تراوح  يؼ ) 

  البدنية.الستغيرات 
 ووسائل جسع البيانات:دوات أ

 علر وللرغ مرؼ خرلاب ا طرلاع ، اللحر  االأدوات التي تتشاسر  مرع طبيعرة هرمتػ تحديد 
 والدوريات العلسية والسقابلات الذخرية وتحليل الؽثائا اللحؽث والدراسات السرتلطة

 أدوات  سع البيانات
 .ثانية( 0.01ساعات إيقام رعسية  دعة ) 

 .لكياس عؽة عزلات الكلزة   Denamometer  از ديشامؽميتر   
 .الطؽب والؽزن لكياس    Restameter  از الرستاميتر 

 وند كبيرا اسساعات س
 تدجيل 

 ساعات  ؽلر

الانبطاح المائل ثنى  4
 الذراعٌن 

 1754 1739 1791 1711 5718 24725 3771 24751 عدة 

الجري فً المكان  5
  ق(1)

 1749 1749 1777 1731- 4747 34763 6788 33775 عدة

ثنى الجذع للأمام من  6
  الجلوس 

 1789 1712 1751 1769- 3754 3763 2798 2751 سم

متر من  31عدو  7

  متحركةبداٌة 
 1716 2721 1716 2713 1714 11725 1764 12713 ث

 1711 1711 1719 1737 1713 9788 1716 11763 ث  المكوكً الجري 8
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 صالة مغطاا وحلقة ملامسة 
 استسارة  سع  يانات 

 عل  الخبراء:  العر وفيسا يل  نتيجة 
 (5) دوب 

 10ن= القدرات البدنيةاختلارات اراء الخبراء في 

 م
المدرات 
 البدنٌة

 الاختبار
 غٌر موافك موافك

 النسبة العدد النسبة العدد

 

 الموة العضلٌة
 

 %1 1 %111 11 لوة المبضة
 %51 5 %51 5 الدفع بالرجلٌن من الانبطاح 

 %51 5 %51 5 الشد على العملة لمرة واحدة 

 %11 1 %91 9 لمرة واحدة نالمتوازٌٌالدفع لأعلى على  

 %31 3 %71 7 المرفصاء لمرة واحدة 

 
الموة الممٌزة 

 بالسرعة

 %31 3 %71 7 العمودياختبار الوثب 

 %21 2 %81 8 اختبار الوثب العرٌض من الثبات 

 %31 3 %71 7 رمى كرة طبٌة لألصى مسافة بالٌد الواحدة 

 

 تحمل الموة

 %11 1 %91 9 ثنى الذراعٌن المائل  الانبطاح

 %51 5 %51 5 العملة الشد على 

 %41 4 %61 6 نالمتوازٌٌالدفع لأعلى على  

 
التحمل 
 الهوائً

 %31 3 %71 7 متر. 811جري 

 %11 1 %91 9 الجري فً المكان لمدة دلٌمة. 

 %31 3 %71 7 ق لاطول مسافة 6جرى  

 

 المرونة

 %11 1 %91 9 ثنى الجذع للأمام من الجلوس

 %51 5 %51 5 اختبار العصا. 

 %41 4 %61 6 اختبار فتحة الرجل. 

 

 السرعة

 %11 1 %91 9 م من بداٌة متحركة.31عدو 

 %51 5 %51 5 ث. 15جري فً المكان  

 %51 5 %51 5 لأطول مسافةث 11جري  

 

 الرشالة

 %11 1 %91 9 الجري المكوكً.

 %41 4 %61 6 الوثبة الرباعٌة. 

 %31 3 %71 7 لمدة دلٌمة.الإنبطاح المائل من الولوف  

 %80اعل ندلة معشؽية= 
( اراء الخبرررراء حرررؽب ا ختلرررارات السختلفرررة للقررردرات البدنيرررة الخاصرررة 7) الجررردوبيؽضرررح 

%( 80بالسلامسة ويتزح مرؼ الجردوب ان ا ختلرارات التري حررل  علر  ندرلة مؽافقرة )
تررػ عبؽل ررا وتررػ رفررت   -وهرر  اعررل ندررلة مقبؽلررة وفقررا  ختلررار معشؽيررة الشدرر  -فررأمثر 

 دتخدمة هي:ا ختلارات الأخرى وعليه فأصلح  ا ختلارات الس
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 (6) دوب 
 ا ختلارات السدتخدمة في قياس القدرات البدنية

( ان هشرا  ثسانيرة اختلرارات ترػ عبؽل را لكيراس القردرات البدنيرة عيرد 8يتزح مرؼ الجردوب )
 ( 5اللح  )مرفا 

 ثانيا : إجراءات البحث:
  الدراسةمتغيرات 

 تحديررد عائسرررة والسدرررح السر عرري ل ررا عررار اللاحرر  بعررد ا طرررلاع علرر  الدراسررات الدررابقة 
 ( 1)مرفا بالستغيرات البدنية وعرض ا عل  الخبراء 

 (7) دوب 
 10ن= اراء الخبراء في القدرات البدنية 

 المدرات البدنٌة م
 غٌر موافك موافك

 النسبة العدد النسبة العدد

 %1 1 %111 11 الموة العضلٌة 1

 %11 1 %91 9 ةالموة الممٌزة بالسرع 2

 %21 2 %81 8 تحمل الموة 3

 %11 1 %91 9 الهوائًالتحمل  4

 %21 2 %81 8 ةالمرون 5

 %11 1 %91 9 السرعة 6

 %11 1 %91 9 الرشالة 7

 %51 5 %51 5 التوافك 8

 %71 7 %31 3 التوازن 9

 %80اعل ندلة معشؽية= 

 الاختبار المدرات البدنٌة م

1 
 الموة العضلٌة

 الٌمنى لوة المبضة

 لمرة واحدة نالمتوازٌٌالدفع لأعلى على  2

 اختبار الوثب العرٌض من الثبات ةالموة الممٌزة بالسرع 3

 ثنى الذراعٌن من الانبطاح المائل تحمل الموة 4

 الجري فً المكان لمدة دلٌمة. الهوائًالتحمل  5

 ثنى الجذع للأمام من الجلوس ةالمرون 6

 م من بداٌة متحركة.31عدو  السرعة 7

 الجري المكوكً. الرشالة 8
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( اراء الخبرراء حرؽب القردرات البدنيرة الخاصرة بالسلامسرة، ويتزرح مرؼ 5يؽضح الجردوب )
%( 50%، 30تراوحرر  ندرر  السؽافقررة علي ررا  رريؼ )الجرردوب ان عرردرات التؽافررا والتررؽازن 

 %( وعليه فرفز ا اللاح  ولػ يدر  ا في  رنامجه80وهي اعل مؼ )
 يشسا يتزح مؼ الجدوب ان باعي القدرات البدنية عرد حررل  علر  ندرلة مؽافقرة تراوحر  

 %( وعليه فقد عبل ا اللاح  80%( وهي أمبر مؼ أو تداوى )100%، 80 يؼ )
 ( 6ترح )مرفاالبرنامب السق

 مدة البرنامب  
( وحرردة تدريبيررة مرردة كررل مش ررا 32ؽى البرنررامب )ترر( أسررا يع واح8اسررتسر البرنررامب لسرردة )

 ( وحدات أسبؽعية.4( دقيقة  ؽاعع )120)
 وتػ تقديػ هما السدة وفقا لسا يلي 

 فترة ا عداد العار  :السرحلة ا ولي
  : اسا يع وتقدػ اليأرقعة مدت ا 

   9/8/2013  -3/8/2013لسدة أسبؽع مؼ س يد الت ي ة والت
 30/8/2013 – 10/8/2013 لسدة ثلاثة أسا يع مؼا عداد العار 

 -   31/8ثلاثررررررررة أسررررررررا يع مررررررررؼ فترررررررررة ا عررررررررداد الخررررررررا  مرررررررردت ا : السرحلررررررررة الثانيررررررررة 
20/9/2013  

 27/9/2013 – 21/9ؼ أسبؽع م ة ومدت افترة ما عبل السشافد :السرحلة الثالثة
 : البرنامجكهنات م

 تسريشات  شائية عامة لتشسية ا عداد العار للسلامسيؼ.
 .تسريشات  شائية خاصة لتطؽير وتشسية ا عداد الخا  للسلامسيؼ

 تسريشات ا طالة وا سترخاء والت دئة لتداعد السلامسيؼ عل  استعادة الذفاء.
  شدة الحسل 

ن اعرررر  نرررلت يعرررادب ترررػ اسرررتخدار معررردب الشرررلت لزرررلط شررردة الحسرررل تأسيدرررا علررر  ا
  وفقا لسا يلي:  عسر السلامػ( -220)
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 مرؼ أعرر  نرلت للسلامرػ ويتؽافرا معره رترػ مؽسريقي (%70% الري 50)حسل متؽسرط 
 bpm 128سرعة 

مررؼ أعررر  نررلت للسلامررػ ويتؽافررا معرره رتررػ مؽسرريقي  (%90% الرري 70)حسررل عررالي 
  bpm 135سرعة 

مرررؼ أعرررر  نرررلت للسلامرررػ ويتؽافرررا معررره رترررػ  %(100% الررري فرررؽق 90)حسررل أعرررر  
  bpm 150، 145، 140سرعة  مؽسيقي
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 ( 8)جدول 
 تذكيل حسل التدريب

 31/8/2013 )ا عداد الخا ( 30/8/2013الي  3/8/2013 )ا عداد العار(  السرحلة
 20/9/2013الي 

  السشافدة(عبل  )ما 
21 :27/ 9/2013 

 السدة

 اسا يع 8 1 3 2 1 4 3 2 1 ا سا يع
در ة 
 الحسل

           أعر 
           عالي

           متؽسط

الرتػ 
 السؽسيقي

          أعر 

          عالي

           متؽسط
تذكيل دورة الحسل 

 ا سبؽعية
 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

 (2 :1 ) 
 (2 :2 ) 

وحدة  32
 تدريبية 

ا عداد 
 البدني

 %83 %20 %100 %75 %80 %90 %100 %100 %100 الشدلة
 3104 110 470 353 376 414 460 460 400 الدعائا

ا عداد 
 الس اري 

 %9 %30 - %15 %20 %10 - - - الشدلة
 337 165 - 70 94 46 - - - الدعائا

ا عداد 
 الخطي

 %8 %50 - %10 - - - - - الشدلة
 299 275 - 47 - - - - - الدعائا

  400 460 460 460 470 470 470 550 3740 
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  ستظلاعيةالاالدراسة 
مؼ خرارج العيشرة ا ساسرية  يؼملامس( 8)عل  عيشة مكؽنه مؼ  ستطلاعية ادراسة العار اللاح  بإ راء 

 الدراسة ا ستطلاعية فيمؼ  ةستفادوا  23/6/2013 – 15/6/2013الفترة مؼ  خلاب وللغ، لللح 
 .مدي ملاءمة السحتؽي للؽحدة التدريبية لعيشة اللح  .1
 .قياس التؽزيع الزمشي للؽحدة التدريبية وملاءمته .2
 .مدي تف ػ السلامسيؼ وتف س ػ لذدة التدري  و ديت ػ .3
 .التدريبيةمدي ملاءمة مكان التدري  وا دوات السدتخدمة لتشفيم الؽحدة  .4
 .مدي تفاعل اللاعبيؼ مع ا ختلارات و ديت ػ في  مب اعدي   د .5
 تدري  السداعديؼ  .6
 ترسيػ استسارة  سع البيانات  .7
 .السحتسل مؽا  ت ا للتطبياالتعرم عل  صعؽقات والسذكلات  .8

 ضرررورة شرررح السررادة التدريبيررة وال رردم مش ررا عبررل الترردري  لتلاشرري تزرريع الؽعرر  واسررفرت الدراسررة عررؼ 
 .السحافعة عل  تجسيع السلامسيؼ عبل التدري   ؽع  كافي للاستعداد

 .ضرورة شرح ا ختلارات البدنية وال دم مؼ قياس ا .صلاحية التؽزيع الزمشي لسحتؽي الؽحدة التدريبية
   الأساسيةالدراسة 

 القياسات القبمية: 
 ر 27/7/2013: 25مؼ  شة في الفترةالسدتخدمة في اللح  للعي يةنالبدا ختلارات إ راء عار اللاح  ب

 : تظبيق البرنامج
 حترررررر  3/8/2013طبررررررا اللاحرررررر  البرنررررررامب الترررررردريبي السقترررررررح علرررررر  عيشررررررة اللحرررررر  فرررررري الفترررررررة مررررررؼ 

تشفيررررم البرنررررامب  شفدرررره علرررر  السجسؽعررررة  وعررررد عررررار اللاحرررر   شررررادي الترسررررانة الرياضرررري ر 27/9/2013
السجسؽعة الزابطة ومتابعة مدي الترزام ػ فري حزرؽر التردري  التجريبية وعار بالأشرام والستابعة عل  

  .مع مدرق ػ
 القياس البعدي: 

 شفس كيفية ا راءهرا الكياسرات تطبيا البرنامب مؼ  نت اءا بعد للقدرات البدنية تػ ا راء الكياس اللعدي 
 ر 30/9/2013-28القبلية خلاب الفترة مؼ 
 :السعالجات الاحرائية

اسررتخدر اللاحرر  ا سررالي  تس يرردا لسعالجت ررا احرررائيا وعررد نررات وتشعيس ررا و رردولت ا تررػ  سررع  سيررع البيا
 :البياناتة ا حرائية التالية لسعالج
، السررردى، اعرررل وأمبرررر قيسرررةالسعيررراري، ا نحررررام  الؽسررريط، ،لستؽسرررط الحدرررا يالتؽصررريف الإحررررائي )ا

 ( التفلطح، ا لتؽاء
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 اختلار )ت( لد لة الفروق  
 ندلة التحدؼ 
 معشؽية الشد 

 SPSSوللغ باستخدار حزمة البرامب الإحرائية 
  للسجسؽعة التجريبية   واللعدي  القبليالفروق  يؼ الكياسيؼ 

 (7) دوب 
 8ن =  للسجسؽعة التجريبية في القدرات البدنية واللعدي القبليالكياسيؼ  د لة الفروق  يؼ متؽسط 

 
 sig ≤ 0.05 ت داب عشد

 
 

 للسجسؽعة التجريبية في القدرات البدنية متؽسط الكياسيؼ القبلي واللعدي ( 1) شكل
 القبلرررريلةررررل مررررؼ الكياسرررريؼ  السعيرررراري وا نحرررررام  الحدررررا يالستؽسررررط ( 4والذرررركل )( 7)الجرررردوبيؽضررررح 
 .البدنية القدراتفي  التجريبيةسجسؽعة للوالفروق  واللعدي

( 17.89: 8.10البدنيررة تراوحرر   رريؼ ) لجسيررع الستغيرررات  (ت)ان قيسررة  يتزررح مررؼ الجرردوب والذرركلو 
الرر  و ررؽد فررروق دالررة احرررائيا  رريؼ مسررا يذررير  (0.05)اعررل مررؼ  وهرري Sig  (0.00 )بسدررتؽى د لررة 

  .لجسيع الستغيرات اللعديلرالح الستؽسط الأفزل وهؽ هشا متؽسط الكياس  واللعدي القبليالكياسيؼ 

0
20
40
60

الوثب  لوة المبضة 
العرٌض من 

 الثبات 

الدفع لأعلى 
على 

 المتوازٌٌن 

الانبطاح 
المائل ثنى 
 الذراعٌن 

الجري فً 
المكان 

 (  ق1)

ثنى الجذع 
للأمام من 
 الجلوس  

 30عدو 
متر من 
بداٌة 

 متحركة 

الجري 
 المكوكً 

31.25 

2.05 7.5 
24.25 

34.63 

3.63 11.25 9.88 

50.88 

2.43 
15 

36.88 
50.5 

17.5 
7.13 7.25 

 القياس البعدى  القياس القبلى

 المتغٌر م
وحدة 
 المٌاس

 الفروق المٌاس البعدي المبلًالمٌاس 
 Sig ت

 ع م ع م ع م

 1711 11769- 2747 19763 6711 51788 3754 31725 ثمل كجم لوة المبضة 

 1711 16721- 1712- 1738 1714 2743 1716 2715 متر الوثب العرٌض من الثبات 

على  لأعلىالدفع  
 المتوازٌٌن

 1711 7764- 1794 7751 4787 15711 2793 7751 ثمل كجم

الانبطاح المائل ثنى  
 الذراعٌن

 1711 17789- 1716- 12763 4712 36788 5718 24725 عدة

 1711 13721- 1745- 15788 3712 51751 4747 34763 عدة ق(1الجري فً المكان ) 

ثنى الجذع للأمام من  
 الجلوس

 1711 9777- 1773 13788 4728 17751 3754 3763 سم

متر من بداٌة  31عدو  

 متحركة
 1711 11736 1719 4713- 1713 7713 1714 11725 ث

 1711 8711 1766- 2763- 1746 7725 1713 9788 ث المكوكً الجري 
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 ( 8) دوب 
 8ن =  ندلة تحدؼ السجسؽعة التجريبية في القدرات البدنية

 

 

 القدرات البدنية في( ند  تحدؼ السجسؽعة التجريبية 2) شكل
( الستؽسررررط الحدررررا ي وا نحرررررام السعيرررراري لةررررل مررررؼ الكياسرررريؼ القبلرررري 2( والذرررركل )8يؽضررررح الجرررردوب)

 واللعدي وند  التحدؼ للسجسؽعة التجريبية في القدرات البدنية.
 ،%18.29طة في القدرات البدنية تراوح   يؼ )ويتزح مؼ الجدوب ان ند  التحدؼ للسجسؽعة الزاب

382.76% ) 
 الفر  الثال 

تهجد فروق دالة إحرائيا بين القياس البعدي لمسجسهعة التجريبية والقياس البعدي لمسجسهعة " 
 "الزابظة في القدرات البدنية الخاةة.

( و ؽد فروق دالرة احررائيا  ريؼ السجسؽعرة الزرابطة والسجسؽعرة التجريبيرة فري 15يتزح مؼ الجدوب )
) الكياس اللعدي لجسيع القدرات البدنية عيد اللح  حي  تراوح  نتيجة اختلرار )ت( لد لرة الفرروق  ريؼ 

( وللرغ 0.05) أو تداوى  اعل مؼ وه ( 0.05، 0.00)تراوح  يؼ  Sig( بسدتؽى د لة 6.84: 2.17
 (.6لرالح السجسؽعة التجريبية حي  ان ا صاحلة الستؽسط الأفزل وفقا لسا يتزح أيزا مؼ الذكل )

( عدر و ؽد فروق دالة احرائيا  يؼ السجسؽعة الزابطة والسجسؽعرة التجريبيرة 6 يشسا يؽضح الجدوب )
لار )ت( لد لة الفروق  ريؼ في الكياس القبلي لجسيع القدرات البدنية عيد اللح  حي  تراوح  نتيجة اخت

 (0.05)مؼ  أمبر( وهؽ 0.92، 0.06)تراوح  يؼ  sig ( بسدتؽى د لة2.03: 0.10)
مسررا يؤكررد ان السجسررؽعتيؼ كانتررا علرر  نفررس مدررتؽى القرردرات البدنيررة عشررد  دايررة البرنررامجيؼ ) العررادي و 

 نامب السقترح. السقترح( مسا يعزى تفؽق السجسؽعة التجريبية في الكياس اللعدي ال  البر 

0.00%

100.00%

200.00%

300.00%

400.00%

الوثب  لوة المبضة 
العرٌض 
 من الثبات 

الدفع لأعلى 
على 

 المتوازٌٌن 

الانبطاح 
المائل ثنى 
 الذراعٌن 

الجري فً 
المكان 

 (  ق1)

ثنى الجذع 
للأمام من 
 الجلوس  

 30عدو 
متر من 
بداٌة 

 متحركة 

الجري 
 المكوكً 

62.80% 
18.29% 

100.00% 
52.06% 45.85% 

382.76% 

57.89% 36.21% 

 المتغٌر م
وحدة 
 المٌاس

 البعديالمٌاس  المبلًالمٌاس 
 نسبة التحسن

 ع م ع م

 %62781 6711 51788 3754 31725 ثمل كجم لوة المبضة 

الوثب العرٌض من  
 الثبات

 %18729 1714 2743 1716 2715 متر

على  لأعلىالدفع  
 المتوازٌٌن

 %111711 4787 15711 2793 7751 ثمل كجم

الانبطاح المائل ثنى  
 الذراعٌن

 %52716 4712 36788 5718 24725 عدة

 %45785 3712 51751 4747 34763 عدة ق(1الجري فً المكان ) 

ثنى الجذع للأمام من  
 الجلوس

 %382776 4728 17751 3754 3763 سم

متر من بداٌة  31عدو  

 متحركة
 %57789 1713 7713 1714 11725 ث

 %36721 1746 7725 1713 9788 ث المكوكً الجري 
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وتؤكررد هررما الشتيجررة مررا اشررارت اليرره ندرر  التحدررؼ وفقررا لسررا سررردا اللاحرر  فرري مشاعذررة الفرضرريؼ الأوب 
 والثاني حي  تحدؼ القدرات البدنية للسجسؽعة التجريلة برؽرة أمثر فعالية مؼ السجسؽعة الزابطة.

ؼ السجسؽعرة التجريبيرة فري وقسقارنة ند  تحدؼ كل مؼ السجسؽعة الزابطة والتجريبية يتزرح ان تحدر
 سيرع القرردرات كران أفزررل بكثيرر مررؼ السجسؽعررة الزرابطة وتذررير تلرغ الشتررائب الر  ان البرنررامب السقترررح 
أدى ال  تأثير إيجا ي برؽرة أفزل مؼ البرنرامب العرادي علر  القردرات البدنيرة الخاصرة للسلامسريؼ وان 

 درة العزلية تأثيرا كان أمبر في تشسية السرونة واعل في تشسية الق
ا سرتجابات التري ال  ان للسؽسريق  اثرار تتزرح مرؼ  (23)" ) ب ت( ضياء الدين أبه الحبفقد أشار "

تأخرررم شررركل تغييررررات فدررريؽلؽ ية أعرررل اسرررتعدادا  للسلاحعرررة، فالسؽسررريق  ل رررا ترررأثير واضرررح وكبيرررر علررر  
ترشفس وضرغط الردر، كسرا ا ستجابات التي تأخم شكل تغييرات فديؽلؽ ية كسا هؽ الحاب عل  الشرلت وال

 .ان ا تؤثر عل   دء التع  العزلي والعقلي
الري ان  ررامب التردري  الرياضري التري تعسرل علر   (4)" رضةا الهقةاد والعربةي شةسعهن "ايزرا  اشرارمسا 

تشسية اللياعة البدنية وتتزسؼ تدريلات السرونة وا طالة للعزلات وتحتؽي علي تسريشات هؽائية وقفزل 
 ات البدنية وخاصة السرونة فان يكؽن مراحلة بالسؽسيقي تعسل علي تحدؼ الر

( 24( )1994" )وعادل عبد البرةير( "23( )1994) " طمحة حدين حدام الدين" يشسا يؤكد كل مرؼ 
عل  أهسية التدريلات الشؽعية في تحديؼ القدرات البدنية الخاصة والأداء الس ارى حي  ترؤدى فري نفرس 

 ظروم الأداء الحركي.
)  " مرةةظفى محمد أحسةةدوتتفررا هررما الشتررائب كسررا أشررار اللاحرر  فرري مشاعذررة الفررر  الثرراني مررع كررل مررؼ  "

فررري الترررأثير الإيجررا ي للبرنرررامب السقتررررح فررري  (61)( 2002) " حسةةةد ياسةةةينياسةةةين او" (51)(  2002
 تحديؼ مدتؽى القدرات البدنية للسلامسيؼ.

فري ان  (15)( 2005) "داليا حسةدي محمدو " (20)( 2004) "شيساء احسد شهقي  وتتدا مع نتيجة "
لترررأثير السؽسررريق  السرررراحلة السؽسررريكية عرررد أدت الررر  تحدرررؼ ا درا  الحرررس حركررري للعيشرررة فررري مؤشرررر 

 الإيجا ي.
فرري التررأثير الإيجررا ي للترردريلات الشؽعيررة علرر  تحدرريؼ ( 4) (2005) "احسةةد محسةةهد مدةةدىوتتفررا مررع "

 مدتؽى الرفات البدنية الخاصة للعيشة.
 أولا الاستشتاجات 

 من الال الشتائج التي تهةل اليدا الباحث استشتج: 
 تشسية وتحديؼ القدرات البدنية الخاصة بالسلامسيؼ.البرنامب السقترح لو تأثير إيجا ي عل   .1
 البرنامب السقترح أمثر فعالية في تشسية القدرات البدنية الخاصة بالسلامسيؼ. .2
 تؤدى السراحلة السؽسيكية ال  تحديؼ القدرات البدنية الخاصة بالسلامسيؼ. .3
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شدررر  مختلفرررة وكررران أدى البرنرررامب السقتررررح الررر  تحدررريؼ القررردرات البدنيرررة الخاصرررة برررالسلامسيؼ   .4
 ترتي  هما القدرات: 

 القؽة السسيزة بالدرعة، الرشاعة، التحسل ال ؽائي، تحسل القؽة، الدرعة، القؽة العزلية، السرونة .5
اختلررف ترتيرر  القرردرات البدنيررة وفقررا لشدرر  تحدررش ا  رريؼ البرنررامب السقترررح بسررراحلة السؽسرريق   .6

 والبرنامب العادي.
 التهةيات ثانيا: 

 :يلي التي تػ التؽصل الي ا يؽصي اللاح  بسا وا ستشتا اتأسفرت عشه نتائب اللح   في ضؽء ما
 تطبيا البرنامب السقترح لتطؽير القدرات البدنية للسلامسيؼ. .1
عسرررل دراسرررات مذرررا  ة لدراسرررة ترررأثير السرررراحلة السؽسررريكية علررر  مدرررتؽى القررردرات البدنيرررة فررري  .2

  ا عداد الس اري.

 المراجع

 العربية باللغةمراجع  :أولا

تررأثير التؽزيررع السرحلرر  للسؽسررػ الترردريب  علرر  بعررت الستغيرررات : "حسةةد عبةةد المظيةةف عةةامر احسةةد م .1
ة الترقيرة الرياضرية  امعرة كللر ،، رسرالة دكترؽراا "الؽظيفية وكفائة الج از السشراع  للسلامسريؼ الشاشر يؼ

 .م2002حلؽان 
كليررة   لرر  سرررعة الأداء الس ررارى للسلامسرريؼ". تررأثير ترردريلات القررؽة الخاصررة ع "  :احسةةد محمد ةةةلا  .2

 .2000ة للبشيؼ  امعة حلؽان، الترقية الرياضي
بعشؽان تأثير التدريلات الشؽعية عل  معد ت التقدر للعت الس ارات الأساسية " :احسد محسهد مددى .3

 .م2002 امعة حلؽان –ة الرياضية للبشيؼ كلية الترقي "لشاش ء الةاراتيه
دراسرة ديشاميكيرة ، تطرؽير الإيقراع ل طفراب ، مرحلرة مرا عبرل السدرسرة وعلاعت را " :إيشاس عةزت أحسةد .4

: كليرررة الترقيررررة  ، رسررررالة ما درررتير . القرررراهرة  "باسرررتيعاب أداءات حركيرررة اساسررررية فررري العرررراب القرررؽى 
 م .2002، لرياضية للبشيؼ ،  امعة حلؽانا

لتشسيرره بعررت عشاصررر اللياعررة البدنيررة بعشررؽان تررأثير  رنررامب ترردريبي مررائي مقترررح " :تةةامر محمد طمعةة  .5
 \م.2002 ،ؽان امعة حل –كلية الترقية الرياضية  شيؼ  "،الخاصة لشاش   السلامسة

 ،( سرررشؽات8- 6) "الدرررلاحة للسبتررردئيؼدراسرررة اثرررر الإيقررراع السؽسررريقي علررري تعلرررػ " :داليةةةا حسةةةدي محمد .6
 .م .2002

سرراحلة السؽسريقي علري تشسيرة الإدرا  بعشرؽان فعاليرة  رنرامب ألعراب صرغيرة ب" :شيساء احسةد شةهقي .7
رسالة ما دتير كلية الترقية الرياضية للبشرات  طلاع لطفل مرحلة ما عبل السدرسة"الحس حركي ا ست

 م .2002 امعة حلؽان، 
 ر1984， ريدة الريا .，．الرياضة والسؽسيق  ةبحي انهر رشيد .8
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، : دار الفةررر العرقرري القرراهرة ،. لأسررس الحركيررة الؽظيفيررة للترردري  الرياضرريا :طمحةةة حدةةام الةةدين .9
 م .4992

 م.4992.مطلعة القاهرة ،القاهرة. السر ع في السلامسة:عبد الفتا  فتحي ازر .10
 .م 4998،ةردار الف، عسان. أسس التدري  الرياضي :قاسم حدين .11
: دار الفةرر   القراهرةفدريؽلؽ يا التردري  الرياضر .  :محمد حدن علاوى و ابه العلا عبد الفتا  .12

 .م .4992العرق  
م ارى( عل  تشسيرة بعرت الررفات  –"تأثير  رنامب تدريبي مقترح )  دني  :مرظفى محمد أحسد .13

 –لرياضررية للبشرريؼ كليررة الترقيررة ارسررالة ما دررتير :  لأداء الس ررارى لشاشررم السلامسررةالبدنيررة وفاعليررة ا
 .م2002  امعة السشرؽرة

: دار الفةرر العرقر   القراهرة . دي  ، تخطيط وتطبيا وقيرادةالتدري  الرياضي الح :مفتى حساد .14
 .م4998

: مكترررر   الزعررررازيا . تطبيقررررات عسليررررة –اسررررس نعريررررة  –السلامسررررة  .:يحيةةةةي الدةةةةيد الحةةةةاوي  .15
 .م2000العزيزي 

 رنامب تدريبي لعشاصر اللياعة البدنية الخاصة لدى  عبي السلامسة في ضؽء " :يس احسد يس .16
 .م2002لؽان امعة ح –: كلية الترقية الرياضية للبشيؼ  رسالة دكتؽراا. ، " الأهدام الستؽععة

  الأ شبية عالسرا  ثانيا:

17. Beroud – P and Gahery. Y : "the Posture – Kinetic Co- 

ordinations associated with kicking movements in French boxing , stops, 

revue dessciences et technjgues Des activites physiqueset sportives. 

Grenoble" : s.n 


