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 والمهارية نيةالبد المتغيرات بعض تحسين في والبيلومتري بالأثقال التدريب تأثير
 الكاراتيه للاعبي

 أ.د/ احمد سعيد زهران
 د/ حسام عاطف

 جابر احمد انصاري الباحث/
 

 :البحثمشكلة 
تطور   ما أنت ريب نظريات ال فيتطور العلوم الرياضيييييييييييييص والط يعيص  ييييييييييييا   ا تع ي    ير ان         

صاااام عبد الحميد عالعلوم ال يولوجيص وال ومي اني يص والفسييييييولوجيص أضيييييال ال مير تلر بلم الت ريب وي  ر 
العالم ويتأم  تلك الأ اءات ي رك أن للت ريب  فيأن    متا ع لتطور المسييييييييييييتويات الرياضيييييييييييييص  (0222)

 أ عا ها المختلفص من أج  تفجير تب ا  و ييييييييايص وتطوير اللإ رات ا نسيييييييانيص  فيشيييييييأن بظيم  الرياضيييييييي
 (3: 9)  المنشو اتجاه ال  ل  فين طاقات أق ر ما يم نه من ق رات وما   اخ  ا نسان م

وتعي  لع يص ال ياراتييص من ابلعياب التر تأمرت  شيييييييييييييي   واضيييييييييييييي   تطور العلوم المختلفص والمرت طص  المجا  
، الأمر ال ى ساهم فر ارتفاع مستوى الع ص من طرق وأسياليب ت ريب واب ا  الفرق الرياضير و  لك   امص

خلا  ال طوبت المختلفيص وقي  تجلر هي ا فر ارتفياع مسييييييييييييييتوى الأ اء الي ى  لإلإه اللاب ون خلا  ال طوبت 
تلر أن ا ب ا  ال  نر فر  (6991" )بد العزيز النمر وناريمان الخطيب" عالم لييص و العالميص ويشييييييييييييييير 

بلر قمص جوانب ا ب ا  الأخرى  ا ب ا  الفنر وا ب ا  النفسيييييييير  ي  ال و  المتلإ مص رياضيييييييييا  أ يييييييي   
ص( ت يييا  الخططي –يجب تنميص بنا ييير اللياقص ال  نيص أوب  و  رجص مناسييي ص لأن الأه ال الفنيص )الم اريص 

 (9:9)للأفيرا  والفيرق فير الأنشيطص الرياضييص المختليفص وفلإا  لللإ رات ال ي نييص للاب ين  .
ر التي ريييب بلر الم يارات ال ر ييص من أهم أر ييان العمليييص التي ري يييص وأ مرهيا  سيييييييييييييياسييييييييييييييييص ، ويعت 

فيالتي ري ييات الم يارييص تييأخي  الوقييت الأطو  بلر مي ار فترات التي رييب ،  ميا أن يا ت تييا  من المي رب ال مير 
ص ، ول   يلمن الج ي  والتف ير ، ف ي  خير   ي  مي رب وب تخلو فتر  تي ري ييص  ون اسييييييييييييييتخي ام يا ولمي   طو 

رياضيييييييييص ت ري ات ا الم اريص التي يسيييييييييتخ م ا الم رب    ل التطوير وال فاظ بلر المسيييييييييتوى ، تب أن ا ق  
  (93:02تستخ م   ور  يير ملإننص.)

ال اراتيص  ط يعص ال ر ص  ات اللإو  المميز   السيييربص المرت طص  الأ اء الم ارى ال ى يعتم  بلر  وتتميز لع ص
العم  العضييييييييلر المت رك وتتميز أيضييييييييا   سييييييييربص تيلإاب ا والتتا ع ال ينامي ر المت ا    ين بمليات ال فاع 

 المتوا    ون توقل طوا  الم ارا .وال جيوم 
أن الم ار  هي العمو  الفلإري و جر الزاويص في  م(0222العوضااااااي ) عبدالقادر شااااااريف   روي

نجاح الأ اء وت لإيق الفوز خلا  المنافسيييييييييات ، ف ي الوسييييييييييلص الرييسييييييييييص والترجمص الأخير  التي تت لور 
وتن يب في ا    تم انيات اللابب ال  نيص والعلإليص والنفسييص ، ل ا فالأ اء الم ا ي الجي  له ب   شييروط 
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أفضيي  النتاي   لت لإيق ا في التعليم والت ريب والمنافسييصقواب  أسيياسيييص يجب مرابات أو موا ييفات تعت ر 
تغيير ال ايم ل أق  مج و  ولأطو  وقت مم ن وخا ص في رياضص ال اراتيه  شلإي ا والتي تتميز  التنوع وا

يص الأهم هو  يف، وا لمام    ه اللإواب  من ق   الم رب أو اللابب هام ج ا  ، ول ن والسيييييييريع في الأ اء
تط يلإ يا وابسييييييييييييييتفيا   من يا فعلييا  ، وهيي ا يتطلييب من الميي رب اهتمييامييا    يرا  في م يياوليص ا ت يار واختيييار 

 (79:7ل نابص  ط  مرموق في رياضص ال اراتيه. ) ري ات الخا ص وتطوير تلك اللإواب الت 
ومن خلا   ياقع خ رتييه  لابييب وميي رب وميي ير فنال ييا يي  من و  صلا ظييوم ومن خلا  مييا تلإيي م
عالم م اريات المنتخب اللإومر فر  طوبت الالم اريات فر المسيييييييا لإات الم ليص و ت لي  نتاي  الع ي  من 

وجو  ضييعل فر مسييتوى الع ي  من الم ارات مما ينت  بنه ضييياع فر ييص مص    لل  ييو  بلي نلإطه 
 و التالي خسار  المر ز.

هم التي تعت ر من ا جو   الأ اء ال ر ي الم يياري يفتلإرون الر فوجيي  ان معظم بب ر ال وميتييه      
 لإيق تللابب ال ومتيه لما له من تامير   ير في وال فابيص  ال جوميصللم ارات  بنا يير الأ اء الم اري

 اء ال ر ي في تنميص سييييربص اب الت ريب التلإلي يأسييييلوب و لك نتيجص ت ري  م بلر  الفوز وا راز النلإاط
  ي  وبلر  لك يم ن تتي ري ات ابملإا  وال ليومتري ال يا ي  الر اسييييييييييييييتخي ام التي تنمي   طء مميا  بيا 

 عض  صلتنمي مجموبص ت ري ات مشييييييييييي لص ال    فر  ون ا م اولص لوضيييييييييييع  رنام  ت ري ي ي توى بلي
 .للاب ر ال وميته الخا ه المتغيرات الم اريص

 :هدف البحث
 :خلا  من ال اراتيه للاب ي صوالم اري ال  نيص المتغيرات  عض ت سين الي ال    ي  ل

 .وال يلومتري  الأملإا  الت ريب  استخ ام ملإترح ت ري ي  رنام  ت ميم -1
 .ل اراتيها للاب ي ال  نيص المتغيرات  عض بلر وال يلومتري  الأملإا  الت ريب تأمير -0
 .ل اراتيها للاب ي الم اريص المتغيرات  عض بلر وال يلومتري  الأملإا  الت ريب تأمير -3

 

 البحث:فروض 
ال  اللإياس ول الضا طص  صللمجموب وال ع ي اللإ ليتوج  فروق  ات  بلص ت  اييص  ين اللإياسين  -1

 .قي  ال   والم اريص  ال  نيصالمتغيرات  في ال ع ي
ل ال  اللإياس و  التجري يص للمجموبص وال ع ي اللإ ليتوج  فروق  ات  بلص ت  اييص  ين اللإياسين  -0

 .قي  ال    الم اريصو  ال  نيص المتغيرات في ال ع ي
ل ييال  و  للمجموبتين الضييا طص والتجري يص ينال ع يتوج  فروق  ات  بلص ت  يياييص  ين اللإياسييين  -3

 .قي  ال    ال  نيص والم اريصالمتغيرات  في للمجموبص التجري يص ال ع ياللإياس 
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لمجموبتين ل ينال ع ي  ين اللإياسينومع بت تغير )نسب ت سن( توج  فروق  ات  بلص ت  اييص  -7
 الم اريص  نيص و الالمتغيرات  فيللمجموبص التجري يص  ال ع يول ييييييال  اللإياس  الضييييييا طص والتجري يص

 .قي  ال   
 البحث:المصطلحات المستخدمة فى 

 التدريب بالأثقال:
هو  لك النوع من الت ريب ال ي  "Jane Katiz & Nancy"جين كيدز ونانسي" " يعرفه    من 

 (7: 02تستخ م فيه ملإاومص خارجيص تزي  من اللإ رات الوظيفيص للعضلات. )
 لاداء المهاري :أ

ام خيا  ل ر يات تص ي في نفس الوقت و ر ات تص ي  التوالي ويلإوم ه ا النظام  التنظيم ظيهو ن
الفعلي للتأميرات المتا  لص لللإوه ال اخليص والخارجيص المصمره في الفر  الرياضيييييييييييييي    ل اسيييييييييييييتغلال ا  ال ام  

 .(397:01) ص و فابليه لت لإيق ا سن النتاي  الرياضيص وم ي اتلإان م للم ارات التي تتضمن ا اللع
 تدريبات البليومتريك :

 أن ا "ت ري ات تنمر اللإ ر  العضليص  واسطص وضع  Gambetta ( "6996)" جامبيتا يعرف ا          
العضلص فر وضع تطالص ق   ال  ء فر انلإ اض انفجاري وهو ش   للت ريب يستخ م انلإ اضا  بضليا  ب 

 ( .37:  02مر زيا  ومر زيا  لت سين اللإو  اللإ وى والسربص واللإو  ابنفجاريص " )
 السابقة:الدراسات 

 (61م( )0229دراسة محمد عوض ) -6
تييأمير التيي ريييب ال ليومترى بلر تنميييص  عض اللإيي رات ال يي نيييص والفسيييييييييييييييولوجيييص  : عنوان الدراسة

 متر جرى. 022وال يومي اني يص وبلاقت ا  المستوى الرقمي لمتسا لإي 
 راسيييييييييييص تأمير الت ريب  الأملإا  والت ريب ال ليومترى بلر تنميص  عض اللإ رات  : هدف الدراسة

والفسييييييييييولوجيص وال يومي اني يص وبلاقت ا  المسيييييييييتوى الرقمي لمتسيييييييييا لإي ال  نيص 
 متر جرى. 022

 المن   التجري ي. : منهج الدراسة
متر جرى ت ييت  022تم اختيييار بينييص ال  يي   ييالطريلإييص العميي يييص من بب ر  : عينة الدراسة

 بب ين.12سنص واشتملت بينص ال     02
 بليص ا  ييييييييييييييايييص  ين التي رييب ال ليومترى والتي رييب  الملإا  وجو  فروق  ات  : نتائج الدراسة

ل يييييييييييييييييال  التييي رييييب ال ليومترى فر  عض اللإييي رات ال ييي نييييص والفسيييييييييييييييولوجييييص 
وال يومي اني يص قي  ال    وال راسييييييييييييييص ووجو  بلاقص ارت اطيص  ين المسييييييييييييييتوى 

 الرقمر و عض اللإ رات ال  نيص والفسيولوجيص وال يومي اني يص.
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 (00م( )0221موسى )دراسة وسام  -0
فعيييالييييص التييي رييييب ال ليومتري بلر  عض اللإييي رات ال ييي نييييص وم يييارات ال ر   : عنوان الدراسة

 الطاير  للناشيين   ولص فلسطين.
 راسيييييييييييييييص تييأمير التيي ريييب  ييالأملإييا  والتيي ريييب ال ليومترى بلر تنميييص  عض  : هدف الدراسة

   ولص فلسطين.اللإ رات ال  نيص وم ارات ال ر  الطاير  للناشيين 
 المن   التجري ي. : منهج الدراسة
 19-12بب ييا من  02تم اختيييار العينييص  ييالطريلإييص العميي يييص و ل  قوام ييا  : عينة الدراسة

 سنص   ولص فلسطين قسمت الي مجموبتين تجري يص وضا طص.
تري ال ليومت سيييييييييين  ا  في جميع اللإ رات والم ارات  اسييييييييييتخ ام ال رنام   : نتائج الدراسة

 الملإترح بن استخ ام  رنام  الت ريب التلإلي ي  الأملإا .
 (01( )مKubo, et Al( )0221) وآخرون كوبودراسة  -3

 لمي اني يصا الخ يييييياي  بلر الأملإا  وت ري ات ال ليومتري الت ريب تأمير : عنوان الدراسة
 الومب أ اء خلا  والعضلات لأوتارل

 الخ يياي  ربل الأملإا  وت ري ات ال ليومتري الت ريب تأمير بلر التعرل : هدف الدراسة
 الومب أ اء خلا  العضلات وأنشطص والعضلات الأوتار المي اني يص

 المن   التجري ي. : منهج الدراسة
 ببب. 72 : عينة الدراسة
 يومتريال ل ت ري ات بن الأملإا  ت ري ات  اسييييييتخ ام الوتر  ييييييلا ص زيا   : نتائج الدراسة

 اتت ري  ل ى أفضيييييييييي    ييييييييييور  للومب المي اني يص الخ يييييييييياي  وتغير
 الأملإا  ت ري ات بن ال ليومتري

 (03( )مDaniel Juarez, et al( )0229) وآخرون جواريه دانييلدراسة  -2
 لإيي ر ال بلر التلإلييي يو  المر ييب التيي ريييب بن النيياتجييص لتييأميراتا ملإييارنييص : عنوان الدراسة

 اللإو  معاملات وتطوير العضليص
 وال رنام  المر ب الت ريب بن الناتجص للتأميرات وملإارنص تلإييم تلر ت  ل : الدراسة هدف

 اللإو  معاملات وتطوير العضليص اللإ ر  بلر التلإلي ي
 المن   التجري ي. : منهج الدراسة
 ببب. 12 : عينة الدراسة
  النس ص اللإرف اء وضع من ملإ  ورفع اللإرف اء من الومب اخت ار ت سين : نتائج الدراسة

 في م 02- 12-12 ب و وأزمنص اللإ ييوى اللإو  وت سيين المجوبتين ل لا
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 وابت ر م 2 ب و اخت ار زمن في ت سن أظ ر التلإلي ي ال رنام  أن  ين
 موماب اللإ وى واللإو  العضليص اللإ ر  ت سن الطريلإتين  لا أن ال ا  

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

ال  ي  وت لإيلإيا  لأهي افيه واخت يارا  لفروضييييييييييييييه ات ع ال ا   المن   التجري ي وفلإيا  لط يعيص مشيييييييييييييي ليص 
 اسيييييييييتخ ام الت يييييييييميم التجري ي لمجموبتين ت  اهما ضيييييييييا طص والأخرى تجري يص مسيييييييييتخ ما  اللإياس اللإ لي 

 وال ع ي ل لا المجموبتين.
 مجتمع البحث:

ال اراتيه  نا ي ضيييييييي اط الشييييييييرطص  م ينص ن يييييييير والملإي ين  سييييييييجلات  يمم  مجتمع ال    بب ي
 .( ببب22وال ال  ب  هم ) 0201 – 0202ابت ا  الم ري لل اراتيه للموسم الرياضي 

 عينة البحث:
اختيار بينص ال     الطريلإص العم يص من بب ي فريلإه  نا ي ضيييييييي اط الشييييييييرطص  م ينص ن يييييييير  تم

ال زام ابسو      ا ني  بلر وال ا لينسنص(  12)ت ت  0222- 0227ببب موالي   32ب     لغتو 
 المجموبصتم خضييوع ( ببب  ي  12قوام    مجموبص ) تم تلإسيييم م تلر مجموبتين ضييا طص وتجري يصو 

سيييييييييييييشييييييييييييم  اسييييييييييييتخ ام ال ا   أسييييييييييييلوب الت ريب  الأملإا   وال يالتجري يص فلإط لل رنام  الت ري ي الملإترح 
 وال ليومتريك مع استخ ام المجموبص الضا طه لل رنام  الت ري ي التلإلي ي المت ع في النا ي.

 

 ث:البحعينة  مواصفات
 .لل اراتيهأن ي ون اللابب من المسجلين  ا ت ا  الم ري  (1
 .سنص( 12)ت ت  (0222-0227)ان ي ون اللابب من موالي   (0
 . أن ي ون اللابب ممارسا للع ص  إنتظام (3
 . ان ي ون اللابب  ا   بلي ال زام ابسو  ابو      ا ني (7

 توصيف عينة البحث:
 (6جدول )

 ةيمجموعتي البحث الضابطة والتجريب والوزن لديالوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في متغيرات السن والطول 
 (32ن=)

 معامل الالتواء الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحاااادة القيااااس المتغيارات
 0.000 0508 16.500 سنص السن
 0.464- 5.393 169.533 سم الطو 
 0.410- 5.061 56.366  جم الوزن
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الوزن ( قي  ال    ل ى –الطو   –( ان قيم معاملات ابلتواء فر المتغيرات ) السن 1) يتض  من ج و 
( مما ي   بلر 3)±(اي ان ا ان  رت ما  ين 26712-و  26727-بينص ال    ق  تراو ت  ين ) افرا 

 ابت اليص ال يانات فر ه ه المتغيرات وتشير الي تجانس بينص ال    ابساسيص في ه   التغيرات.
 وسائل جمع البيانات:

 ت لي  المراجع العلميص المتا ص. -
 .مجموبص من الأج ز  والأ وات المختلفص -
 قي  ال   . الأ اء الم اريمجموبص اخت ارات للإياس  -
 استمار  استطلاع رأى الخ راء. -
 استمار  تسجي   يانات اللاب ين. -
 .الم اريصاستمار  تسجي   يانات اللاب ين الخا ص  المتغيرات  -

 الأدوات المستخدمة في البحث:
 يو اميرا في  (3 ميزان ط ي للإياس الوزن (0 ج از الرستاميتر للإياس الطو  (1
 واقي للأسنان (2 واقي للي ين (2  ساط  اراتيه (7
  واجز ارتفابات مختلفص (9 اقماع (0 سابص ايلإال (9

 جوا ت املإا  و عض ابملإا  الأخرى (10 شواخ  (11 أساتك مطاطه (12
 الاختبارات والقياسات البدنية:

من خلا  المسي  الشام  وفي   و  بلم وملإ ر  ال ا   ونتاي  ابطلاع بلر المراجع وال  و  وال راسات 
السيييييييا لإص واسيييييييتطلاع خراء السيييييييا   الخ راء تو ييييييي  ال ا   الي مجموبه من ابخت ارات ال  نيص التي تم ن 

 المستوي ال  ني للعينه قي  ال   ؛ وتشم : بلرال ا   من ابستعانص   ا وتط يلإ ا للتعرل 
  جم لأ ع  مسافص )للإياس اللإ ر  العضليص لل رابين(. 3اخت ار  فع  ر  ط يص  -1
 اخت ار الومب العريض من الم ات )للإياس اللإ ر  العضليص للرجلين(. -0
 اخت ار مني وم  ال رابين )للإياس ت م  اللإ ر  لل رابين(. -3
 س مرونص ال وض(.اخت ار قياس مف   ال وض )للإيا -7
 اخت ار الجري الزجزاجي  ين ابقماع )للإياس الرشاقص(. -2
 متر )للإياس سربص اب اء ال ر ي(. 02اخت ار الجري   -2

 التحليل السيكومتري للاختبارات البدنية قيد البحث:
 الصدق 
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 (0جدول )
دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والمجموعة غير المميزة في المتغيرات البدنية قيد البحث بطريقة 

 وتني  –مان 

 متوسط المجموعات المتغيرات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z P 
 احتمالية الخطأ

 وثب عريض
 12622 3622 (2يير المميز  )ن=

2622 06232 26220 
 72622 0622 (2المميز  )ن=

 72622 0622 (2يير المميز  )ن= متر 02الجري 
2622 06220 26220 

 12622 3622 (2المميز  )ن=
ثني ومد الذراعين بجاكت 

 ثانية 32الاثقال
 12622 3602 (2يير المميز  )ن=

1622 06779 26217 
 39622 9602 (2المميز  )ن=

 72622 0622 (2يير المميز  )ن= فتح الحوض
2622 06297 26229 

 12622 3622 (2المميز  )ن=
 72622 0622 (2يير المميز  )ن= الجري الزجزاجي

2622 06273 26220 
 12622 3622 (2المميز  )ن=

 12622 3622 (2يير المميز  )ن= دفع الكرة الطبية
2622 06923 26229 

 72622 0622 (2المميز  )ن=

فر جميع  المجموبص المميز  ويير المميز وجو  فروق  الص ت  ييييييياييا   ين  (0) ج و يتضيييييي  من  
ييارات بلر  رجص ملإ ولص من المميز  مميا يي   بلر ان ابختالمجموبيص متغيرات ال  ي  ال ي نييص ول ييييييييييييييال  

 .ال  ق
 الثبات

 (3جدول )
 (2د البحث ) ن=الثاني ( على المتغيرات البدنية قي –معاملات الارتباط بين التطبيقيين ) الاول 

  

 المتغيرات
  التطبيق الثاني التطبيق الاول

 قيمص ر
الانحراف  المتوسط الحسابي

 المعياري
المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 26999 26932 1296222 96200 1296222 الوثب العريض
 26939 26132 26292 26107 26292 متر 02الجري 

 26972 26929 116222 26032 116022 ثانية 32الاثقالثني ومد الذراعين بجاكت 
 26929 06930 036222 06930 00622 فتح الحوض

 26992 26729 96972 26722 96922 الجري الزجزاجي
 26990 26132 36302 26137 36772 دفع الكرة الطبية

 26090( = 2622قيمص ر الج وليص بن  مستوي )
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ابرت اط  ين التط يق الأو  والتط يق الماني للمتغيرات ال  نيص ق  تراو ت ( أن معاملات 3يتض  من ج و  )
 ( مما ي   بلر ان ه ه المتغيرات بلر  رجص ملإ ولص من الم ات . 26999،  26972 ين )

 :المهاريةالاختبارات والقياسات 
من خلا  المسي  الشام  وفي   و  بلم وملإ ر  ال ا   ونتاي  ابطلاع بلر المراجع وال  و  وال راسات 

 لم اراتاتو ييي  ال ا   الي مجموبه من وت لي  نتاي  الم اريات السيييا لإص واسيييتطلاع خراء السيييا   الخ راء 
؛ مر  ص م ارات( 2)و فر يص م ارات( 7)ب   الر ال ا   تو ييييييييي   ي  ال   ، قي   والمر  ه الفر يه
 وتشم :

 المهارات الفردية: .أ
 مواني 12جيا وزو ي (1
 مواني 12 يزاميزو ي (0
 مانيص 12 مواشي  يزامي (3
 مانيص 12 مواشي اورا (7

 المهارات المركبة: .ب
 مانيص 12  ياجي  يزامي (1
 مانيص 12 يزامي جيا و (0
 مانيص 12 جيري مواشي زو ي  يزامي (3
 مانيص 12 مواشي اورا  يزامي (7
 مانيص 12 مواشي  يزامي جيا و (2

 
(4جدول )  

الاختبارات المهارية لدي مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية الوصف الإحصائي لعينة البحث واعتدالية العينة في   

 (32)ن=  

 المتغيـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات
المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 

الالتواءمعامل  المعياري  

ثواني 04جياكوزوكي  

ثواني 04كيزاميزوكي  

ثانية 54كيزامي مواشي   

ثانية 54اورا مواشي   

ثانية 54كيزامي كياجي   

ثانية 54جياكو كيزامي  

ثانية 54كيزامي زوكي مواشي جيري   

ثانية 54كيزامي اورا مواشي   

ثانية 54جياكو كيزامي مواشي   
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(  3) ± أن معاملات الإلتواء لمجتمع البحث في المتغيرات قيد البحث قد إنحصرت ما بين (  4يتضح من جدول ) 

 ." قيد البحث"الاختبارات المهارية طبيعي في  مما يدل على أن مجتمع البحث إعتدالي

 قيد البحث: المتغيرات المهاريةتكافؤ عينة البحث في 
 

( 5جدول )  
 الاختبارات المهارية فى القياسات القبلية فيدلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية 

بين مجموعتي البحث  0005جميع قيم ت المحسوبة جاءت غير دالة احصائيا عند مستوي دلالة ( أن   5يتضح من جدول ) 

 مما يدل على تكافؤ المجموعتين. ( " قيد البحث"المهاريةفي الاختبارات )الضابطة والتجريبية 

 البرنامج التدريبي:
 *الأسس العلمية التي يجب مراعاتها عند وضع البرنامج :

 ت  ي  ه ل ال رنام  وأه ال    مر لص من مرا   التنفي  . -1
 مرابا  الفروق الفر يص بن طريق ت  ي  المستوي . -0
 مرابا  بن ر ا مار  والتشويق . -3
 مرابا  م  أ الت ر  في الأ اء ال ر ي . -7
 للمر لص السنيص .ملايمص ال رنام   -2
 المرونص و لا يص التط يق . -2
 ا هتمام  لإواب  ا  ماء والت ييص . -9

 خطوات تصميم البرنامج المقترح :
 الرجوع للمراجع والخ راء . -1
 ت  ي  المتطل ات ال  نيص والم اريص . -0
 ت  ي  ا خت ارات ال  نيص والم اريص . -3
 المعاملات العلميص للإخت ارات ال  نيص والم اريص . -7
 ال ع ي (. -ت  ي  اللإياس ) اللإ لي  -2
 ت  ي  الفتر  الزمنيص ال ليص اللازمص لتنفي  ال رنام  . -2

 المتغيــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرات

(55)ن=المجموعة الضابطة (55)ن=المجموعة التجريبية   قيمة ت 

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري
المتوسط 

 الحسابي
الانحراف 

 المعياري

ثواني 50جياكوزوكي  

ثواني 50كيزاميزوكي  

ثانية 55كيزامي مواشي   

ثانية 55اورا مواشي   

ثانية 55كيزامي كياجي   

ثانية 55جياكو كيزامي  

ثانية 55كيزامي زوكي مواشي جيري   

ثانية 55كيزامي اورا مواشي   

ثانية 55كيزامي مواشي جياكو   
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 ت  ي  ب   أيام الت ريب والزمن ال لي للو  ات الت ري يص  -1
 محددات البرنامج :

 (1جدول )
 محددات البرنامج

 ملا ظات الم تويات م
 ش ور 3 م   ال رنام  -1
 اس وع 10 ب   الأسا يع -0
 و  ات ت ري يص 3 ب   الو  ات الأس وبيص -3
 و    ت ري يص 32 ب   الو  ات الت ري يص لل رنام  -7
 ما ق   المنافسه -ا ب ا  الخا  مواقع ال رنام  من الموسم الرياضي -0

 مكونات الوحدة التدريبية:
 قام ال ا    تلإسيم الو    الت ري يص اليوميص  ي  تشم  :

 التمهيدي :أولا : 
ويشم  ت ري ات ا طالص والجري والت ري ات العامص لت ييص اللاب ين   نيا وفسيولوجيا تم ي ا للجزء الرييسي 

 مع مرابا  أن يتناسب ا  ماء مع متطل ات الجربص الت ري يص.
 ثانيا : الجزء الرئيسي :

 رات وظيفيص وا  تساب ق ر بالي من اللإويشم  ه ا الجزء تمرينات الت ريب  الملإاومات  لرفع  فاء  الجسم ال
 المرونص ( اللإ رات ال  نيه المستخ مه في ال    مع -الرشاقص  -السربص  -الت م   -اللإو   -ال  نيص ) اللإ ر 

 مرابا  أن ي ون في المستوي الملايم وت ري ات ل   أجزاء الجسم .
 

 :ا الجزء الختاميثالث
 والت ري ات العامص لت  يص اللاب ين   نيا وفسيولوجيا .ويشم  ت ري ات ا طالص والجري 

 

 :التدريبيلتوزيع الزمنى للبرنامج ا
 تم توزيع زمن الإعداد البدنى والمهارى على مراحل البرنامج التدريبى  كما هو موضح بالجدول .

 (1جدول )
 التدريبىالتوزيع النسبي والزمني للاعداد البدني والمهاري على مراحل البرنامج 

 الإعدادات             م
 المراحل

 الاجمالى الإعداد المهارى الإعداد البدنى الخاص
 الزمن ق النسبة % الزمن ق النسبة %

 ق6922 ق102 %22 ق6292 %12 الإعداد الخاص 6
 ق922 ق132 %12 ق012 %32 مرحلة ما قبل المنافسه 0
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 ق0122 ق6302 ق6392 الزمن الاجمالى

 (9)جدول 
 التوزيع النسبي والزمني للقدرات البدنيه الخاصه

النسبه المؤيه  القدرات البدنيه الخاصه م
% 

 الزمن بالدقيقه

 القدره العضليه  6
 قوه مميزة بالسرعة 

 ق 021 62%
 قوة انفجارية

 سرعه الاداء الحركي 2
 يمين

 ق 262 32%
 شمال

 ق 322 %02 تحمل السرعة  3
 ق 021   %62 الرشاقه الخاصه  4
 ق 021 %62 المرونه الخاصه  2

 ق 6392 %622 الاجمالى

 القياس القبلي :
في ملعب ال اراتيه  النا ي العام لض اط الشرطص  0202/  0/0-1قام ال ا    إجراء اللإياس اللإ لي يوم 

 . م ينص ن ر
 تنفيذ البرنامج :

،  واقع  02/12/0202تلي 7/0/0202ال    خلا  الفتر  من يوم تم تنفي  ال رنام  بلي أفرا  بينص 
 (  قيلإص. 92وي ل  زمن الو     الت ري يص) ،( و    ت ري يص32وع أي  مجموع )( و  ات ت ري يص في الأس 3)

 القياس البعدي :
 يي  و لييك قييي  ال ارات الفر يييه والمر  ييه قييام ال ييا يي   ييأجراء اللإييياس ال عيي ي لللإيي رات ال يي ني والم يي

 .م0202/  12/  00- 09 الموافقوالأر عاء يومي الملاماء 
 الأسلوب الإحصائي المستخدم:

 ابن رال المعياري (3 الوسيط (0 المتوسط ال سا ي (1
 اخت ار )ت( ل ساب  بلص الفروق (2 معام  ابرت اط (2 معام  ابلتواء (7
   مع   التغير (9

 عرض ومناقشة النتائج:
 الفرض الأول الذي ينص على:عرض ومناقشة نتائج 

 اللإياس ال ول  الضا طص للمجموبص وال ع ي اللإ لي اللإياسين  ين ت  اييص  بلص  ات فروق توج  .1
 .ال    قي  والم اريص ال  نيص المتغيرات في ال ع ي
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 (9جدول )
 الاختبارات البدنية ة والبعدية للمجموعة الضابطة في دلالة الفروق بين القياسات القبلي

 المتغيرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفرق

انحراف 
 الفرق

قيمة 
 ت

نسب 
 التحسن

 3.4 8.500 2.581 5.666 170.6667 165.0000 سم الوثب العريض

 1.4 6.687 0.047 0.082 5.8667 5.9493 متر متر 52الجري 
الاثقال ثني ومد الذراعين بجاكت 

 ثانية 30
 6.3 6.205 0.457 0.733 12.4000 11.6667 عدد / ثانية

 18.3 5.739 4.498 6.666 36.3333 43.0000 سم فتح الحوض

 0.4 0.708 0.251 0.046 11.1633 11.2093 ثانية الجري الزجزاجي
 3 1.328 0.281 0.0966 3.3667 3.2700 متر دفع الكرة الطبية

 

 ين  2622أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (9يتضح من جدول )
  اللإياس " قي  ال   " ول الالاختبارات )البدنية( اللإياس اللإ لي واللإياس ال ع ي للمجموبص الضا طص في 

 أن نسب الت سن  ين متوسطي اللإياسات اللإ ليص وال ع يص في ابخت ارات ال  نيص ق كما يتضح ال ع ي؛ 
 .1063 ،267ان  رت ما  ين 

 (62جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة في الاختبارات المهارية 

 2622أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (62يتضح من جدول )
 ين اللإياسييات اللإ ليص وال ع يص للمجموبص الضييا طص في ابخت ارات )الم اريص( " قي  ال   " ول ييال  اللإياس 

 ال ع ي
 

تي يتأسييييييييييس بلي ا م( أن اللإو  العضييييييييييليص هي ال0210وه ا ما أ  ه " خال  ب   الرصول ب ا   " )
و و  الفر  تلر أبلر مستويات ال طولص الرياضيص،  ما أن ا تُصمر   رجص   ير  بلر تنميص  عض ال فات 

متوسط  متوسط القياس البعدي متوسط القياس القبلي المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
 الفرق

انحراف 
 قيمة ت الفرق

ثواني 62جياكوزوكي  9.2667 9.9333 0.666 0.487 5.292 

ثواني 62كيزاميزوكي  12.0667 12.5333 0.466 0.516 3.500 

ثانية 62كيزامي مواشي   7.0667 7.8000 0.733 0.457 6.205 

ثانية 62اورا مواشي   6.5333 7.3333 0.800 0.560 5.527 

ثانية 62كيزامي كياجي   8.4000 8.8000 0.400 0.507 3.055 

ثانية 62جياكو كيزامي  7.6000 8.0667 0.466 0.516 3.500 

 5.292 0.487 0.666 10.4000 9.7333 ثانية 62كيزامي زوكي مواشي جيري 

 4.583 0.507 0.600 7.2667 6.6667 ثانية 62كيزامي اورا مواشي 

 4.583 0.507 0.600 8.0667 7.4667 ثانية 62جياكو كيزامي مواشي 
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ال  نيص  الت م  واللإ ر  والرشاقص والمرونص والسربص وخا ص  النس ص لنوع الأنشطص الرياضيص التي يرت ط في ا 
 (13: 0سا لإص. )استخ ام اللإو  العضليص  جانب ال فات ال  نيص ال

 ميا أن بن يييييييييييييير المرونيص ي تي  أهميص   ير    ي  أن اللابب ال ي يتميز  مسييييييييييييييتوى بالي من 
المرونص  ا ضيييييييافص لللإو  العضيييييييليص يسيييييييتطيع توجيه اللإو  العضيييييييليص المطلو ص لتنفي  أي م ار  من الم ارات 

الأ اء الفني ال ييييييييييي ي  مع المطلوب تنفي ها في المسيييييييييييار ال ييييييييييي ي  ل ا  أق  ج   مم ن وأ  ر ق ر من 
 ابقت ا  في الج   الم  و .

و ي  أن ب م تنميص  يييييفص المرونص للابب  اللإ ر ال افي ق  تُعرض اللابب للإ يييييا ات المختلفص 
نظرا  ل اجص م ارات ال اراتيه المختلفص لأ اء المفا يي   م ى واسييع و  لك تعرض اللابب ل ر ات مفاجيص 

 الجسم المختلفص. من المنافس تتطلب مرونص مفا  
( 13م( )0223ويتفق مع ما سيييييييي ق   ره    من "م م  جا ر  ريلإع " و" تي اب فوزي ال  يوي " )

( أن المرونص من ال ييفات ال  نيص 10م( )1999و" م م  ن يير ال ين رضييوان "،" ا م  المتولي من ييور")
  ال  نيص سييييياب  بلر ا تسييييياب اللإ ر التي ي تاج ا اللابب  شييييي   لتنفي  ال ر ات والم ارات الفنيص  ما أن ا تُ 

 للاب ين.
ويرى ال ا   ان ه ا التطور يعو  الر تطوير  فص اللإو  المميز   السربص  واسطص الت ري ات 

(. واتفلإت ه ه النتاي  مع م م   سن 012: 9ا ال ا   في ال رنام  الت ري ي )التلإلي يص التي استخ م 
لإو  المميز   السربص ل ى الفر  والرياضي من العوام  ال امص بلاوي وأخرين ال ي أشار الر ان تنميص ال

 .(122: 12  بلر تنميص وتطوير  فص السربص )المساب 
وه ا ما أ  ه )مفتي ت راهيم( ان من تأميرات التطور ال  ي  في بمليات الت ريب الرياضي، العنايص 

  ن، وابستعانص  وساي  وأج ز اللإ وى  تخطيط العلاقص  ين الت مي  والرا ص في ضوء اق ر    مم 
 (.09: 19شفاء )  يمص ي لإق أبلر مع بت استعا   ابست

 ي  يتطلب التأمير الموجه لرفع مستوى الأ اء ال  ني بن طريق أ اء التمرينات الم مفص ان ت ون 
يص   ير  (، ان الرا ص ل ا أهم112: 10فيه )فترات الرا ص وال م  متعاق ص في توافق مع التأمير المريوب 

للعو   الر ال الص الط يعص  ع  أ اء ال م   ي  تص ي ه ه الر رفع  رجص ال   والفابليص  اخ  أبضاء 
 (110: 10ه م ييا  لأ اء ال م  التالي )الجسم مما يجعل

ان متطل ات الت ريب ال  ي   ما فيه ارتفاع  (023-020: 2ويص   "ريسان خري ط وبلر تر ي" )
  ير في الأ ما  الت ري يص والنس ص العاليص من الت ري ات الخا ص  الش   اضافت  عا ا  اخرى بم انيص 
تلإنين نظام العم  والرا ص   ور  مماليص و لك  النس ص الر    من الجربات الت ري يص وال ورات الت ري يص 

عو ات يم ن ان يت لإق  لك من خلا  اتجاهين مترا طين : هما مماليص التخطيط المختلفص مم  ه ه ال 
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لو  ات الت ريب المختلفص للأ ما  الت ري يص، واللإ ر  بلر توجيه التخطيط الخا   الوساي  المختلفص 
  بستعا   ابستشفاء والتي تستخ م   ور    ير  في الت ريب ال  ي ، وبلر الريم من ان ه ه الوساي  ق

برفت من  زمن  عي  اب ان التخطيط الخا    ا من خلا  وضع المناه  الت ري يص لم ي ن موجو ا  تلإري ا  
  ي  م ن استخ ام ا من ابرتفاع العام  اللإ ر  بلر العم  مع ضمان ب م الو و  لمر لص ا ج ا  .

 
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني الذي ينص على:
  يصالتجري للمجموبص وال ع ي اللإ لي اللإياسييييييييييين  ين ت  يييييييييياييص  بلص  ات فروق توج  -0

 .ال    قي  والم اريص ال  نيص المتغيرات في ال ع ي اللإياس ول ال 
 

 (66جدول )
 دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في 

 الاختبارات البدنية 

 المتغيرات
وحااااادة 
 القيااااس

القياس متوسط 
 القبلي

متوسط القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفرق

انحراف 
 الفرق

نسب  قيمة ت
 التحسن

 11 10.524 6.649 18.066 182.0000 163.9333 سم الوثب العريض
 13.6 11.616 0.241 0.723 5.3133 6.0367 متر متر 02الجري 

ثني ومد الذراعين بجاكت 
 39.5 10.132 1.681 4.400 15.5333 11.1333 عدد / ثانية ثانية 32الاثقال 

 62.4 14.317 4.418 16.333 26.6667 43.3333 سم فتح الحوض
 7.2 10.148 0.290 0.760 10.4667 11.2273 ثانية الجري الزجزاجي
 41.7 10.664 0.280 1.306 4.4400 3.1333 متر دفع الكرة الطبية

 2622أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (66يتضح من جدول )
 ال  اللإياس " قي  ال   " ولالاختبارات )البدنية(  ين اللإياسات اللإ ليص وال ع يص للمجموبص التجري يص في 

أن نسب الت سن  ين متوسطي اللإياسات اللإ ليص وال ع يص فر ابخت ارات ال  نيص ق  يتضح ال ع ي؛  ما 
 2067 ،960ان  رت ما  ين 
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 (60جدول )
 الاختبارات المهارية  دلالة الفروق بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في

 ين  2622أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (10)يتض  من ج و  
 .ال ع ي في ابخت ارات )الم اريص( " قي  ال   " ول ال  اللإياس للمجموبص التجري يصاللإياسات اللإ ليص وال ع يص 

 
التلإلي يص  الت ري ات  واسطص  السربص المميز  اللإو   فص تطوير الر يعو  التطور ه ا ان ال ا   ويرى

 وأخرين بلاوي  سن ه ه النتاي  مع م م  واتفلإت(. 012: 2) الت ري ي ال رنام  في ال ا   استخ م ا التي
 تنميص لرب المساب   ال امص العوام  من والرياضي الفر  ل ى  السربص المميز  اللإو  تنميص ان الر ال ي أشار
 .(122: 17)، (109: 2) السربص  فص وتطوير

 
 لعنايصا الرياضي، الت ريب بمليات في ال  ي  التطور تأميرات من ان( ت راهيم مفتي) أ  ه ما وه ا
   يمص أج ز و   وساي  وابستعانص مم ن،    اق ر ضوء في والرا ص الت مي   ين العلاقص  تخطيط اللإ وى
 .(09: 10) ابستشفاء استعا   مع بت أبلر ي لإق

 
 ت ون نا الم مفص التمرينات أ اء طريق بن ال  ني الأ اء مستوى لرفع الموجه التأمير يتطلب  ي 

   ير  أهميص ل ا الرا ص ان ،(110: 13) فيه المريوب التأمير مع توافق في متعاق ص وال م  الرا ص فترات
 ضاءأب  اخ  والفابليص ال    رجص رفع الر ه ه تص ي  ي  ال م  أ اء  ع  الط يعص ال الص الر للعو  
 .(112: 13) التالي ال م  لأ اء م ييا   يجعله مما الجسم

 المتغياااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
متوسط 
القياس 
 القبلي

متوسط 
القياس 
 البعدي

متوسط 
 الفرق

انحراف 
 الفرق

 قيمة ت

ثواني 62جياكوزوكي  9.6000 12.9333 3.333 0.617 20.917 

ثواني 62كيزاميزوكي  12.6667 15.4667 2.800 0.861 12.582 

ثانية 62كيزامي مواشي   7.4000 10.2000 2.800 0.676 16.039 

ثانية 62اورا مواشي   6.4667 9.2000 2.733 0.703 15.043 

ثانية 62كيزامي كياجي   8.9333 12.3333 3.400 0.828 15.902 

ثانية 62جياكو كيزامي  7.9333 11.5333 3.600 1.502 9.280 

ثانية 62كيزامي زوكي مواشي جيري   10.3333 13.6000 3.266 1.334 9.480 

ثانية 62كيزامي اورا مواشي   6.2000 8.2667 2.066 0.457 17.486 

ثانية 62جياكو كيزامي مواشي   8.0667 10.0000 1.933 0.258 29.000 
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  ير  ارتفاع فيه  ما ال  ي  الت ريب متطل ات ان (023-020: 3)" تر ي وبلر خري ط ريسان" ويص  
 تلإنين م انيصب اخرى  عا ا   اضافت  الش   الخا ص الت ري ات من العاليص والنس ص الت ري يص الأ ما  في

 المختلفص  يصالت ري وال ورات الت ري يص الجربات من    الر  النس ص و لك مماليص   ور  والرا ص العم  نظام
 و  اتل التخطيط مماليص هما:  مترا طين اتجاهين خلا  من  لك يت لإق ان يم ن ال عو ات ه ه مم 

 بستعا   فصالمختل  الوساي  الخا  التخطيط توجيه بلر واللإ ر  الت ري يص، للأ ما  المختلفص الت ريب
 من  برفت ق   الوساي ه ه ان من الريم وبلر ال  ي ، الت ريب في   ير    ور  تستخ م والتي ابستشفاء

 م ن ي   تلإري ا   موجو ا   ي ن لم الت ري يص المناه  وضع خلا  من   ا الخا  التخطيط ان اب  عي  زمن
 . ا ج ا  لمر لص الو و  ب م ضمان مع العم  بلر  اللإ ر  العام ابرتفاع من استخ ام ا

(  أن هناك فروقا  اله ت  اييا ونسب ت سن   ير   ين 12وض  ا الج و  )ي ما تشير النتاي  والتي 
  الت ري ي ل ال  اللإياس ال ع ي و لك نتيجص تط يق ال رنام الم اريصاللإياسات اللإ ليص وال ع يص في المتغيرات 

لمجموبص التجري يص ل الم اريصالمتغيرات تطوير الملإترح  استخ ام الت ريب الأملإا  وال ليومتري وتأميرها بلي 
بن تأمير ال رنام  التلإلي ي بلي المجموبص الضا طص الغير خاضعص لل رنام  في اللإياس ال ع ي وه ا يرجع 

 .أمير ال رنام  الت ري ي الملإترح  استخ ام الت ريب الأملإا  وال ليومتري وال ي ط ق بلي المجموبص التجري يصلت
وظ ور تلك النتاي  تلر أ اء أفرا  بينه ال    لمجموبه الت ري ات الملإتر ص والخا ص  تنميص 

ليه مجموبه تاي  تشير تلر م ى فابال فات ال  نيص في جزء ا ب ا  ال  ني في الو  ات الت ري يص، وه ه الن
التمرينات الملإتر ص وتأميرها ا يجا ي في تنميه ال فات ال  نيص لأفرا  بينص ال     ما أن مناس ص مجموبه 
 .الت ري ات الملإتر ص للعمر الت ري ي لعينه ال    أ ى تلر ظ ور تلك النتاي  والفروق ل ال  اللإياس ال ع ي

تلر مناس ص الت ري ات الملإتر ص واللإ رات ال  نيص لأفرا  بينص ال    في  ما ترجع تلك النتاي  
ابخت ارات ال  نيص للمجموبات العضليص المختلفص،  ي  تم تلإنين تلك الت ري ات بلميا والتي تم التو   تلي ا 

وبص ضمن المراجع العلميص المتخ  ص وال راسات وال  و  السا لإص والتي أقر  لا يت ا مع ال  ل المو 
من أجله والعمر الزمني لعينص ال   ، ه ا ما ساب  ال ا   في وضع ا  ش   بام ومتزن  اخ  تطار 
ا ب ا  ال  ني في الو  ات الت ري يص مع ب م تيفا  بنا ر ا ب ا  ال  ني الأخرى الخا ص في الو  ات 

 .الت ري يص
 موبات العضليص لعينص ال    منويري ال ا   أن الفروق ال الص ا   اييص التي   مت في المج

المجموبص التجري يص والتي  انت ل ال  اللإياسات ال ع يص ترجع تلر فابليص الت ريب الأملإا  وال ليومتري من 
خلا  ال رنام  الت ري ي المع  والملإترح للارتفاع  المتغيرات ال  نيص  جميع جوان  ا من أج  ابرتفاع  المستوى 

 لك من خلا  مرا   ال رام  المتتاليص.ال  ني والفني  ي  تم  
 

( من ان هناك بلاقص   ير   ين بن ري اللإو  والسربص  ي  1992وه ا يتفق مع ما   ره م م  بممان ) 
 ب يم ن للعضلص او للمجموبص العضليص من ابنلإ اض  سربص ما لم ت ن تتمتع  لإو   افيص لمم  ه ا اب اء

ويو   ال ا    ان استخ ام الملإاومات الملإننص ضمن متطل ات الأ اء ساب ت بلر زيا   ، (102: 12)
( 1900) ترهاينز وشرو مطا ق لراي  ا نجاز. وه ات سن اللإو  الخا ص  الأ اء مما يول  نتاي  جي   في 

 .(172: 10) ان اللإو  تع  اللإا ليص ابساسيص لنجاح ا اء المسار ال ر ي
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 بلر:ان ين  والرا ع الل ان المال   الفرض برض ومناقشص نتاي
 التجري يصو  الضييا طص للمجموبتين ال ع يين اللإياسييين  ين ت  يياييص  بلص  ات فروق توج  -3

 .ال    ي ق والم اريص ال  نيص المتغيرات في التجري يص للمجموبص ال ع ي اللإياس ول ال 
 ع يينال  اللإياسييييين  ين( ت سيييين نسييييب) تغير ومع بت ت  يييياييص  بلص  ات فروق توج  -7

 في التجري يص للمجموبص ال ع ي اللإياس ول ييييييييييييال  والتجري يص الضييييييييييييا طص للمجموبتين
 .ال    قي  والم اريص ال  نيص المتغيرات

 (63جدول )
 دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في

 الاختبارات البدنية في القياسات البعدية

أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (63يتضح من جدول )
للإياس " قي  ال   " ول ال  االاختبارات )البدنية(  ين مجموبتي ال    الضا طص والتجري يص في  2622

متوسطي اللإياسات في ابخت ارات ال  نيص ق  ال ع ي للمجموبص التجري يص؛  ما أن نسب الت سن  ين 
 .30تلر  2ان  رت ما  ين 

 (62جدول )
 الاختبارات المهارية فى القياسات البعدية دلالة الفروق بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية في

 المتغيرات
وحـــــــــدة 

 القيـــاس

المجموعة 
 (52الضابطة)ن=

المجموعة 
 (52التجريبية)ن=

 قيمة ت
نسب 
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 7 4.879 5.91608 182.0000 6.77882 170.6667 سم الوثب العريض

 9 2.949 40509. 5.3133 60346. 5.8667 متر متر 52الجري 

 30ثني ومد الذراعين بجاكت الاثقال 
 ثانية

 25 5.035 1.88478 15.5333 1.50238 12.4000 عدد / ثانية

 27 4.033 6.17213 26.6667 6.93507 36.3333 سم فتح الحوض

 6 3.918 53408. 10.4667 43485. 11.1633 ثانية الجري الزجزاجي

 32 5.753 50822. 4.4400 51362. 3.3667 متر دفع الكرة الطبية

 المتغيااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااارات
 (62)ن=المجموعة الضابطة

المجموعة 
 (62)ن=التجريبية

نسب  قيمة ت
المتوسط  التحسن

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 7.2 5.715 1.48645 12.9333 1.38701 9.9333 ثواني 62جياكوزوكي
 3.9 5.175 1.80739 15.4667 1.24595 12.5333 ثواني 62كيزاميزوكي

 10.4 6.481 1.01419 10.2000 1.01419 7.8000 ثانية 62كيزامي مواشي 
 12.2 4.802 77460. 9.2000 1.29099 7.3333 ثانية 62اورا مواشي 

 4.8 8.816 1.11270 12.3333 1.08233 8.8000 ثانية 62كيزامي كياجي 
 6.1 8.296 1.12546 11.5333 1.16292 8.0667 ثانية 62جياكو كيزامي
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 2622أن جميع قيم ت الم سو ص جاءت  الص ا  اييا بن  مستوي  بلص  (62يتضح من جدول )
 ين مجموبتي ال    الضيييييييييييا طص والتجري يص في ابخت ارات )الم اريص( " قي  ال   " ول يييييييييييال  المجموبص 

 التجري يص
ا  ين متوسطات اللإياسات اللإ ليص وال ع يص ( وجو  فروق  الص ا  ايي  17، 13يتض  من الج و  )

ملإييا  لألر اسييييييييييييييتخيي ام تيي ري ييات اتويرجع ال ييا يي   لييك التغيير  ال عيي يللعينييص قييي  ال  يي  في اتجيياه اللإييياس 
فرا  بينص أين للاب والم اريص  بنا يييييييييييييير اللياقص ال  نيصو لك لتنميص  للاب ين،الخا  والت ريب ال ليومتري 

ياضص مختلل بنا ر اللياقص ال  نيص الخا ص  ر بلر ت ري ات لتنميص وتطوير ال رنام   اشيتم ال     ي  
 ري يص و  لك ب   الو  ات الت ،في الت ريب والزيا   المت رجص في ال م  اليوميو ي ليك ابنتظيام  ال ياراتييه،

 وزمن الو   .
وسيلص تُع  ملإا ( )الأن الت ريب  الملإاومص تلر أم( 0222)" ال  ا   فريق فايق" شير نتاي   راسص وتُ 

ا في ا أسييياسيييي  ور  وتلعب   بب ي ال اراتيه،موضيييوبيص لتنميص الأنواع المختلفص لللإوى العضيييليص التي ي تاج ا 
 (110: 12)للاب ين.  ال  نيرفع مستوى الأ اء 
ن الت ريب  الأملإا  من الوسييييييييياي  الفعالص لتطوير أم( 0222) الرو ي "م م  رضييييييييا  "  ي  ي  ر

لر ملإ  تلر زيا   قو  العضيييييييييلات نتيجص لتعرضييييييييي ا تملإا  ص ى الت ريب  الأليص  أنواب ا  ي  يُ اللإو  العضيييييييي
زيا   و  العضيييييليلر   و  نوع من الت يل للعضيييييلات المشيييييتر ص في العم  تص ى مما يُ  ،مت ر  ال يييييعو ص

 (100:  12).   رأ  ر فأاللإو  العضليص نتيجص لتعرضه لملإاومص 
ن الت ريب  الأملإا  أم( 0229) " نريمان م م  الخطيب" و"  م  النمر أب   العزيز ه"   أ وه ا ما

 (109: 0). هم أساليب الت ريب التي ل ا تأمير فعا  بلر تنميص اللإو  العضليصأا من     وا    أ
ن الت ريب  الأملإا  ب ار  بن ألر تمDavid Sandler "(1993 )" "   يفي  سان لر " شيرول لك يُ 

ملإيييييا  الميييييا تييييص   يييي ل زيييييا   اللإو  و مييييا ينيييييات الأأص ى  يييييالأملإييييا  ال ر  ات التي تُ من التمرينيييي صمجموبيييي
 (19: 07)العضليص.

 6.8 8.582 1.12122 13.6000 91026. 10.4000 ثانية 62كيزامي زوكي مواشي جيري 
 9.0 4.207 59362. 8.2667 70373. 7.2667 ثانية 62كيزامي اورا مواشي 

 8.0 5.611 84515. 10.0000 1.03280 8.0667 ثانية 62جياكو كيزامي مواشي 
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ن اللإو  اللإ يييييييييييييوى أم( 0229) "نريمان م م  الخطيب" و"  م  النمر أب   العزيز "  ي  يرى 
: 0) .ملإاومص   ير  مم  رياضييص الم يياربص صضييروريص للأنشييطص الرياضيييص التي تتطلب الملإ ر  بلر مجا  

22) 
ن الأ اء يت سيييييييييييييين أم( 1992)" نريمان م م  الخطيب " و"  م  النمر أب   العزيز  "  ما يرى

هم العضييييييلات العاملص في ه ا تتضييييييمن أ ا  ان الت ريب خا   نوع النشيييييياط الممارس و تفضيييييي  أ  ييييييور  
وفق  رنام   ليضيييالعالنشييياط وتنميت ا  نفس  يفيص اسيييتخ ام ا في المنافسيييص و لك بن طريق تنميص التوازن 

 (9)ملإنن.  ت ري ي
ي التي اسييييييييييييييتخ مت والتي ل ا ابمر ال  ير ف ال ليوميتركويعزو ال يا ي  هي ا التطور الر تي ري يات 

تطوير  يفص ت م  اللإو   ي  وب    من اسيتخ ام وسياي  ت ري يص يير التلإلي يص لزيا   فابليص ابستفا   من 
وه ا يتفق مع ما   ره ريسان خري ط )  ي  يشترط  تطور مستوى  (،2: 1)ا م انات الوظيفيص للرياضي 

ا نجاز الرياضيييييييييي  زيا   ال م   ما ونوبا  الر    يج ر الرياضيييييييييي بلر الت يل معا  من النا يص ال  نيص 
.ويرى ال ا   ان التطور  (329: 0)والنفسيص للتغلب بلر التناقض  ين متطل ات ال م  واللإ ر  ابنجازيص 

في  يييييييفص ت م  اللإو  من خلا  التمرينات التي اسيييييييتخ مت في ا الأوزان المضيييييييافص  ي   انت ال ا ييييييي  
موج ص الر مجموبات بضييييليص معينص و التالي ا ى الر ا  ا  تغيرات بلر المسييييتوى الع يييي ي العضييييلي 

تم يوه ا يتفق مع ما   ره  يري  ب   ال ريم نلإلا  بن قاسيم  سين  سين )ان التر يز بلر الت ري ات التي 
في ا اسيييتخ ام نفس المجموبات العضيييلص المشيييتر ص في النشييياط الرياضيييي  ما تشيييارك الو  ات ال ر يص في 
ابنلإ اض العضيييييييييييييلي ت عا  لملإ ار الملإاومات التي تواج  ا العضيييييييييييييلص ففي  الص قلص الملإاومص تعم  و  ات 

 الو  ات ال ر يص و التالي  ر يص اق   ات ب   أليال بضييليص اق  وفي  الص زيا   الملإاومص تز ا  مشييار ص
الأليال العضيييييييييييليص في تنتا  اللإو  اللازمص لمواج ص الملإاومص او التغلب بلي ا و  لك تتم مشيييييييييييار ص الأليال 

 (.12: 1) العضليص ت عا  لش   ال م 
 

ان أت اع الأسيييييس العلميص ال ييييي ي ص من  ي   ناء الجربص الت ري يص و رجص  يييييعو ت ا من  ي   ما      
ل جم،  ي  تص   اراء الخ راء م ما اختلفت منا ع ملإافت م العلميص بلر ان ال رنام  الت ري ي يص ي الشيي   وا

 تما  الر تطور ابنجاز، ا   ني بلر أسيييييياس بلمي في تنظيم بمليص الت ريب و رمجته واسييييييتخ ام الشيييييي   
م اني ا يتفق . وه اللاب ين اتالمناسييييييي ص والمت رجص و  لك اسيييييييتخ ام الت رارات المملر مع ملا ظص ق رات وا 

(  ي  يتم ن الم رب من النجاح في وضعه لل رنام  الت ري ي ال ي يرابي نس ص 1992مع م م  بممان )
م انيات الع اء و  لك ال  ل الموضيييوع من اجله ال رنام   شييي   و جم المسيييتخ م وم ى مناسييي ته للإ رات وا 

: 1909يصي ه ب   بلي ن ييييل وقاسيييم  سييين وال ي  (،72: 12)يص ي الر ابرتلإاء  المسيييتوى الرياضيييي 
)ان اللإو  المميز   السييييييربص تتطور في  الص ابرتفاع المنظم في الشيييييي   بن  ا اء التمارين و ييييييول ا للشيييييي   
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)ان ات اع التمارين الت اب يص هي الوسيلص ال فيلص  فر :ويتطا ق  لك مع راي  ا ق  (179: 11)العاليص 
 (.1: 19) ت سن ا نجاز( 

 والتوصيات ستنتاجاتالا
 الاستنتاجات: اولا:

أشارت النتاي  تلر وجو  فروق  الص  ين نتاي  اللإياس اللإ لر وال ع ى ل ال  اللإياس ال ع ى،  -5
 يومترى. الأملإا  وال لل ى المجموبص التجري يص التر استخ مت الت ريب 

ت قي  ال    متغيراأشيييارت النتاي  تلر نسيييب التغير فر اللإياس ال ع ى بن اللإياس اللإ لر فر  -5
 ومترى.ي ريب  استخ ام ت ري ات الأملإا  وال لل ى المجموبص التجري يص، تز ا   لما زا ت فتر  الت

ص قوييييص قيييوالتر ل يييا بلا الم يييارييييصمتغيرات الأظ رت النتييياي  تفوق المجموبيييص التجري ييييص فر   -3
 يومترى وابملإا (. الأسلوب المستخ م )ال ل

 التوصيات  ثانيا:
التي ريب  الملإاومات ل ا أهميص   ير  في تطوير اللإ رات ال  نيص من ج ه ، وتطوير تسييييييييييييييتخي ام  .1

 وت سين الأ اء الم اري من ج ه أخري .
ا سييترشييا   م توي  رنام  الت ريب  الملإاومات الملإترح في وضييع الو  ات الت ري يص ، وتلإنين   .0

 الأ ما  الت ري يص أمناء الموسم الرياضي .
توفير الأ وات والأج ز  اللازمص للت ريب  الملإاومات  اللإ ر ال افي  ما يتناسيييييب مع  العم  بلي .3

 ال  امص واشتراطات الأمن والسلامص .
نين فص من بب ر ال وميته  تط يق ال رنام  الت ري ر الملإترح بلر المرا   السنيص المختل .7

 .و نات
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