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تاثورىادتخدامىالتدروبىالمتعاقبىلمكوناتىالقوةىرليىرفعى
ىمدتويىبعضىالمتغوراتىالبدنوهىوالمكاروهىللاربات

ىالكرهىالطائرهى

ىدى/ىتامرىفاروقىالدود

ىالمقدمهىومذكلهىالبحث
ان الوصول للأداء الرياضي الامثل في النشاط الرياضي المماارس يتمماد ان الوصول للأداء الرياضي الامثل في النشاط الرياضي المماارس يتمماد 

ناسب مع ممطلبات هذا النشاط بهاد  مطاوير ناسب مع ممطلبات هذا النشاط بهاد  مطاوير علي اعداد البرامج المدريبيه المي ممعلي اعداد البرامج المدريبيه المي مم
الاداء لمحقياااع اعااااي المسااامويات اولرياضاااه المااارا الطاااا را ممطلباااات مااان حياااث الاداء لمحقياااع اعااااي المسااامويات اولرياضاااه المااارا الطاااا را ممطلباااات مااان حياااث 
عناصر اللياقه البدنيه حيث نجد ان هناك شيه امفقاع علي اهميه القاوة التضاليه عناصر اللياقه البدنيه حيث نجد ان هناك شيه امفقاع علي اهميه القاوة التضاليه 
باعمبارهااا الممااون الاساسااي الااذي يبنااي عليااه باااقي التناصاار اوفااي هااذا الصاادد باعمبارهااا الممااون الاساسااي الااذي يبنااي عليااه باااقي التناصاار اوفااي هااذا الصاادد 

(ان القااوة التضااليه ممصاادر عناصاار اللياقااه (ان القااوة التضااليه ممصاادر عناصاار اللياقااه 02220222موفيااع الااوليلي  موفيااع الااوليلي  يشااير محمااد يشااير محمااد 
البدنياااه الا اااري حياااث انهاااا مااارثر مااااثيرا مباشااارا علاااي منمياااه التناصااار ا  ااارى البدنياااه الا اااري حياااث انهاااا مااارثر مااااثيرا مباشااارا علاااي منمياااه التناصااار ا  ااارى 

 ((124124: : 1111 مالرشاقة  اوالمرونة اوالسرعة اوالموافع(   مالرشاقة  اوالمرونة اوالسرعة اوالموافع(  

ومتمبااار القاااوة التضااالية ممطلاااب اساساااي لجمياااع مهاااارات المااارا الطاااا را ومتمبااار القاااوة التضااالية ممطلاااب اساساااي لجمياااع مهاااارات المااارا الطاااا را 
ادارا الارسااال لياامممن ماان موجيااه الماارا للممااان المطلااوب ادارا الارسااال لياامممن ماان موجيااه الماارا للممااان المطلااوب فيحماجهااا البعااب عنااد فيحماجهااا البعااب عنااد 

بقوة وبدقه ولا يسمطيع المنافس صدا. وفي مهارا الضارب السااحع لمقليال فارص بقوة وبدقه ولا يسمطيع المنافس صدا. وفي مهارا الضارب السااحع لمقليال فارص 
المدافع مان الادفاع عناها وماذلك يحماجهاا لاعاب حاا ط الصاد حماي يسامطيع صاد المدافع مان الادفاع عناها وماذلك يحماجهاا لاعاب حاا ط الصاد حماي يسامطيع صاد 
  مرا البعاب الضاارب .ولمنمياه القاوة التضالية بصاورا هادفاه يمطلاب المرمياز علايمرا البعاب الضاارب .ولمنمياه القاوة التضالية بصاورا هادفاه يمطلاب المرمياز علاي
ماال نااوع ماان انواعهااا  محماال القااوة/ القااوة الممياازة بالساارعه/القوة القصوي(بصااورا ماال نااوع ماان انواعهااا  محماال القااوة/ القااوة الممياازة بالساارعه/القوة القصوي(بصااورا 

 مموازنه ومممامله .مموازنه ومممامله .

 اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا
مدرس بقسم المدريب الرياضي وعلوم الحرمة ملية المربية الرياضية بنين 

 بالتريش -وبنات



 

 

- 0 - 

وقااد ظهاار فااي الأونااة ا  ياارة التديااد ماان انااواع الماادريب الااذي ياامم ماان وقااد ظهاار فااي الأونااة ا  ياارة التديااد ماان انااواع الماادريب الااذي ياامم ماان 
 بلااه منميااه القااوة التضااليه مالماادريب البلااوممري ومااذلك منميااه القااوة الممفجاارا  بلااه منميااه القااوة التضااليه مالماادريب البلااوممري ومااذلك منميااه القااوة الممفجاارا 

را التضااااليه مالماااادريب باساااام دام الاساااامماله را التضااااليه مالماااادريب باساااام دام الاساااامماله مالماااادريب البالساااامي  ومنميااااه القاااادمالماااادريب البالساااامي  ومنميااااه القااااد
المهربا يه ولم نجد نوع من انواع المدريب الرياضاي منااول هاذا المموناات بصاورا المهربا يه ولم نجد نوع من انواع المدريب الرياضاي منااول هاذا المموناات بصاورا 
ممدرجه ومموازنه بدأ من منميه محمل القوة ووصولا الي القوة القصاوى ساوي ناوع ممدرجه ومموازنه بدأ من منميه محمل القوة ووصولا الي القوة القصاوى ساوي ناوع 
من انواع المدريب والذي يطلع عليه المدريب الممتاقب حيث اوضحت هند فااروع من انواع المدريب والذي يطلع عليه المدريب الممتاقب حيث اوضحت هند فااروع 

( ان المدريب الممتاقب لممونات القاوة التضاليه يتمبار اسالوب جدياد مان ( ان المدريب الممتاقب لممونات القاوة التضاليه يتمبار اسالوب جدياد مان   00210210  
الاساليب المي منماي بهاا مموناات القاوة التضاليه اولمنمياه القاوة التضاليه بصاورا الاساليب المي منماي بهاا مموناات القاوة التضاليه اولمنمياه القاوة التضاليه بصاورا 
هادفااه يمطلااب المرميااز علااي ماال نااوع ماان انواعهااا  محماال القااوة /القااوة الممياازة هادفااه يمطلااب المرميااز علااي ماال نااوع ماان انواعهااا  محماال القااوة /القااوة الممياازة 

محقيع هاااذا الممامااال يجاااب محقيع هاااذا الممامااال يجاااب بالسااارعه/القوة القصوي(بصاااورا مموازناااه وممماملاااه.ولبالسااارعه/القوة القصوي(بصاااورا مموازناااه وممماملاااه.ول
منميه ممونات القوة بطريقه ممدرجه فيمم البدء بمنميه محمال القاوة لماوفير اسااس منميه ممونات القوة بطريقه ممدرجه فيمم البدء بمنميه محمال القاوة لماوفير اسااس 
ماان القااوة يليااه القااوة الممياازة بالساارعة وصااولا للقااوة القصااوى وذلااك  اابل الفماارا ماان القااوة يليااه القااوة الممياازة بالساارعة وصااولا للقااوة القصااوى وذلااك  اابل الفماارا 
الاولااي لبعااداد حمااي فماارا مااا قباال المنافسااه ماان الموساام الماادريبي حمااي ياامممن الاولااي لبعااداد حمااي فماارا مااا قباال المنافسااه ماان الموساام الماادريبي حمااي ياامممن 

ممونااات الحماال الماادريبي بمااا يساام  بالارمفاااع الماادريجي ممونااات الحماال الماادريبي بمااا يساام  بالارمفاااع الماادريجي   الماادرب ماان الاامحمم فاايالماادرب ماان الاامحمم فااي
بقااادرات البعاااب ومحقياااع المميااا  المطلاااوب لمموناااات القاااوة الثبثاااه ماااع ا مياااار بقااادرات البعاااب ومحقياااع المميااا  المطلاااوب لمموناااات القاااوة الثبثاااه ماااع ا مياااار 
المدريبات المشابهة للأداء  بل المنافسة من حياث ممطلباات القاوة فيهاا. ويلتاب المدريبات المشابهة للأداء  بل المنافسة من حياث ممطلباات القاوة فيهاا. ويلتاب 

 ((33: : 0000  عنصر الرشاقه والمرونه دورا هاما في مثير من مهارات المرا الطا رة.عنصر الرشاقه والمرونه دورا هاما في مثير من مهارات المرا الطا رة.
ومااان  ااابل عمااال الباحاااث فاااي مجاااال المااادريب الرياضاااي لاحاااظ ضااات  ومااان  ااابل عمااال الباحاااث فاااي مجاااال المااادريب الرياضاااي لاحاااظ ضااات  
مسااموي البعبااات وعاادم قاادرمهم علااي اداء مهااارا الضاارب الساااحع وحااا ط الصااد مسااموي البعبااات وعاادم قاادرمهم علااي اداء مهااارا الضاارب الساااحع وحااا ط الصااد 
والارسااال الساااحع بصااورة مرضاايه وفتالااه وقااد يرجااع الباحااث ذلااك الااي ضاات  والارسااال الساااحع بصااورة مرضاايه وفتالااه وقااد يرجااع الباحااث ذلااك الااي ضاات  

هاام هاام المسااموي الباادني لاادي البعبااات وعاادم قاادرمهم علااي الوثااب عاليااا بصااورة مجتلالمسااموي الباادني لاادي البعبااات وعاادم قاادرمهم علااي الوثااب عاليااا بصااورة مجتل
يسمطيتون اداء الضرب الساحع وحاط الصد بساهوله لا حاراز النقااط لاذلك عما  يسمطيتون اداء الضرب الساحع وحاط الصد بساهوله لا حاراز النقااط لاذلك عما  
الباحث علاي ايجااد حال لهاذا المشاملة عان طرياع محاولاه رفاع المساموي لابتض الباحث علاي ايجااد حال لهاذا المشاملة عان طرياع محاولاه رفاع المساموي لابتض 
الصاافات البدنيااة مااالقوة التضاالية وممونمهااا والمااي يحماااج لهااا البعااب فااي المقااام الصاافات البدنيااة مااالقوة التضاالية وممونمهااا والمااي يحماااج لهااا البعااب فااي المقااام 

محموياه مان وثباات لا علاي محموياه مان وثباات لا علاي   الاول وملتب دورا اساسيا في اداء ملاك المهاارات ممااالاول وملتب دورا اساسيا في اداء ملاك المهاارات مماا
والضاارب بقااوة وساارعه دون حاادوث اصااابات متااوع ادا هاام  فوجااد الباحااث ان ماان والضاارب بقااوة وساارعه دون حاادوث اصااابات متااوع ادا هاام  فوجااد الباحااث ان ماان 
ا هميااة بممااان المطاارع الااي نااوع جديااد ماان الماادريب يشاامل منميااه ملااك الصاافات ا هميااة بممااان المطاارع الااي نااوع جديااد ماان الماادريب يشاامل منميااه ملااك الصاافات 
بصااورا مموازنااة وممدرجااه دون حاادوث ملاا  واصااابات فااي التضاابت وذلااك عاان بصااورا مموازنااة وممدرجااه دون حاادوث ملاا  واصااابات فااي التضاابت وذلااك عاان 

ك هادي الاي رشاد الباحاث ا مياار ك هادي الاي رشاد الباحاث ا مياار طرع اسم دام ناوع مسامحدث مان المادريب .لاذلطرع اسم دام ناوع مسامحدث مان المادريب .لاذل
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هذا النوع من المدريب  المادريب الممتاقاب ( لمب مماه فاي محقياع الهاد  المرجاو هذا النوع من المدريب  المادريب الممتاقاب ( لمب مماه فاي محقياع الهاد  المرجاو 
 وهو منميه القوة التضلية بممونمها.وهو منميه القوة التضلية بممونمها.

لااذلك يتمباار هااذا البحااث محاولااه منهجيااه للمتاار  علااي ماا ثير اساام دام  لااذلك يتمباار هااذا البحااث محاولااه منهجيااه للمتاار  علااي ماا ثير اساام دام  
الممغيارات الممغيارات   المدريب الممتاقب لممونات القوة التضلية ودورة في رفع مسموي بتاضالمدريب الممتاقب لممونات القوة التضلية ودورة في رفع مسموي بتاض

البدنية والمهاريه لبعباات المارا الطاا رة علاي ان يمضامن هاذا الناوع مان المادريب البدنية والمهاريه لبعباات المارا الطاا رة علاي ان يمضامن هاذا الناوع مان المادريب 
مدريبات اطاله ومرونة ورشاقة مباشارا بتاد مادريبات القاوة حفاظاا علاي التضابت مدريبات اطاله ومرونة ورشاقة مباشارا بتاد مادريبات القاوة حفاظاا علاي التضابت 

 التاملة من المل  والاصابات والممزقات.التاملة من المل  والاصابات والممزقات.
ى-أهدافىالبحثى:

  علاام ماااثيرة   علاام ماااثيرة يهااد  البحااث الاام مصااميم برنااامج ماادريبم مقماارح والمتاار يهااد  البحااث الاام مصااميم برنااامج ماادريبم مقماارح والمتاار 
 -علم مب من :علم مب من :

القااااااوة القااااااوة   -القاااااادرة التضاااااليةالقاااااادرة التضااااالية  -القاااااوة التضااااالية وممونامهااااااا  محمااااال القاااااوة القاااااوة التضااااالية وممونامهااااااا  محمااااال القاااااوة 
 القصوي( ا الرشاقة والمرونة لبعبات المرة الطا رة.القصوي( ا الرشاقة والمرونة لبعبات المرة الطا رة.

حااااا ط الصااااد( حااااا ط الصااااد(   –مسااااموى الاداء المهااااارى للمهااااارات   الضاااارب الساااااحع مسااااموى الاداء المهااااارى للمهااااارات   الضاااارب الساااااحع   
 لبعبات المرة الطا رة. لبعبات المرة الطا رة. 

 -فروضىالبحث:
 -وضع الباحث الفروض المالية:وضع الباحث الفروض المالية:انطبقا من اهدا  البحث انطبقا من اهدا  البحث 

    -البيناااام البيناااام   –موجااااد فااااروع دالااااة احصااااا ية بااااين القياسااااات الثبثااااة   القبلاااام موجااااد فااااروع دالااااة احصااااا ية بااااين القياسااااات الثبثااااة   القبلاااام   –  11
البتااااادى ( لمجموعاااااة البحاااااث المجريبياااااة لصاااااال  القيااااااس البتااااادى فااااام بتاااااض البتااااادى ( لمجموعاااااة البحاااااث المجريبياااااة لصاااااال  القيااااااس البتااااادى فااااام بتاااااض 

  -القاااادرة التضاااالية القاااادرة التضاااالية   -الممغياااارات البدنيااااة لممونااااات القااااوة التضاااالية   محماااال قااااوةالممغياااارات البدنيااااة لممونااااات القااااوة التضاااالية   محماااال قااااوة
 لمرونة.لمرونة.القوة القصوى( وعنصر الرشاقة واالقوة القصوى( وعنصر الرشاقة وا

  –البيناااام البيناااام   –موجااااد فااااروع دالااااة احصااااا ية بااااين القياسااااات الثبثااااة  القبلاااام موجااااد فااااروع دالااااة احصااااا ية بااااين القياسااااات الثبثااااة  القبلاااام   –  00
البتدى(لمجموعااااااة البحااااااث المجريبيااااااة لصااااااال  القياااااااس البتاااااادى فاااااام بتااااااض البتدى(لمجموعااااااة البحااااااث المجريبيااااااة لصااااااال  القياااااااس البتاااااادى فاااااام بتااااااض 

 حا ط الصد (.حا ط الصد (.  –الممغيرات المهارية  الضرب الساحع الممغيرات المهارية  الضرب الساحع 
 -مصطلحاتىالبحثى:

 -(:(:Progressive Trainingالمدريب الممتاقب  المدريب الممتاقب      
ماادرج بمنميااة ممونااات القااوة التضاالية مااع الباادء بتنصاار ماادرج بمنميااة ممونااات القااوة التضاالية مااع الباادء بتنصاار هااو عبااارة عاان الهااو عبااارة عاان ال

محمل القوة يليه القدرة التضلية وانمهااء باالقوة القصاوي بماا يسام  ببنااء اسااس محمل القوة يليه القدرة التضلية وانمهااء باالقوة القصاوي بماا يسام  ببنااء اسااس 
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للقوة التضلية يممن من  بله الارمفااع بمموناات الحمال المادريبي للوصاول للقاوة للقوة التضلية يممن من  بله الارمفااع بمموناات الحمال المادريبي للوصاول للقاوة 
 ((1:001:00القصوي دون الاضرار بممونات التضلة    القصوي دون الاضرار بممونات التضلة    

 -(:(: ( Muscular Strengthالقوة التضلية القوة التضلية 
 ((02:1202:12  المقومات الم ملفة او مواجهمها .المقومات الم ملفة او مواجهمها .قدرة الفرد في المغلب علم قدرة الفرد في المغلب علم     

 -(:(:Maximum Strengthالقوة القصوى  القوة القصوى  
اقصاااام قااااوة يساااامطيع الجهاااااز التصاااابم التضاااالم انماجهااااا فاااام حالااااة اقصاااام اقصاااام قااااوة يساااامطيع الجهاااااز التصاااابم التضاااالم انماجهااااا فاااام حالااااة اقصاااام    

 ((02:1202:12انقباض ارادى .   انقباض ارادى .   
 -(:(:muscular abilityالقدرة التضلية  القدرة التضلية  

د فاااي المغلاااب علااام مقوماااات م ملفاااة مممياااز بشااادة اقااال مااان الاقصااام د فاااي المغلاااب علااام مقوماااات م ملفاااة مممياااز بشااادة اقااال مااان الاقصااام قااادرة الفااار قااادرة الفااار     
وهااام مرماااب مااان القاااوة التضااالية والسااارعة وهااام مرماااب مااان القاااوة التضااالية والسااارعة    فااام زمااان اقااال مااان الاقصااام فااام زمااان اقااال مااان الاقصااام 

 ((03:1203:12 السرعة * القوة(.     السرعة * القوة(.    
 -(:(:strength bearمحمل قوة  المحمل التضلي(  محمل قوة  المحمل التضلي(  

هاااو مفااااءة الفااارد او قااادرة اجهااازة الجسااام الحيوياااة علااام مقاوماااة المتاااب اثنااااء هاااو مفااااءة الفااارد او قااادرة اجهااازة الجسااام الحيوياااة علااام مقاوماااة المتاااب اثنااااء    
وجاااود مقاوماااه ممممياااز بدرجاااة وجاااود مقاوماااه ممممياااز بدرجاااة  فااايفاااي     ود يممياااز بالاساااممرارية ود يممياااز بالاساااممرارية مجهااامجهااا

 ((05:1205:12مموسطة. مموسطة. 
ى-الدراداتىالدابقةى:

أثاااااار الماااااادريب البليااااااوممري علااااااي منميااااااة أثاااااار الماااااادريب البليااااااوممري علااااااي منميااااااة   -( ( 22م(  م(  15551555أيماااااان عباااااادا  أيماااااان عباااااادا    -  11
القاااادرة التضاااالية وعبقمهااااا بمسااااموي أداء الضاااارب الساااااحع فااااي الماااارة الطااااا رة. القاااادرة التضاااالية وعبقمهااااا بمسااااموي أداء الضاااارب الساااااحع فااااي الماااارة الطااااا رة. 

لاعااااااب. أن البرنااااااامج لاعااااااب. أن البرنااااااامج   1010  اساااااام دم الماااااانهج المجريبااااااي علااااااي عينااااااة قوامهااااااااساااااام دم الماااااانهج المجريبااااااي علااااااي عينااااااة قوامهااااااا
الماااادريبي المقماااارح والااااذي ممشااااابه طبيتااااة الماااادريبات بااااه مااااع المسااااار الحرمااااي الماااادريبي المقماااارح والااااذي ممشااااابه طبيتااااة الماااادريبات بااااه مااااع المسااااار الحرمااااي 

 للمهارة قد أثر في التينة م ثيرا ايجابيا  اصة القدرة التضلية للرجلين.للمهارة قد أثر في التينة م ثيرا ايجابيا  اصة القدرة التضلية للرجلين.
( ما ثير اسام دام مادريبات الوثاب التمياع علاي ( ما ثير اسام دام مادريبات الوثاب التمياع علاي 1010م( م( 02220222عاط  رشاد  عاط  رشاد    -  00

لطا رة.ويهد  البحث الاي المتار  علاي ما ثير لطا رة.ويهد  البحث الاي المتار  علاي ما ثير بتض القدرات البدنية لبعبي المرة ابتض القدرات البدنية لبعبي المرة ا
أسم دام مدريبات الوثب التميع علي بتض القدرات البدنية لبعباي المارة الطاا رة. أسم دام مدريبات الوثب التميع علي بتض القدرات البدنية لبعباي المارة الطاا رة. 

ساانة ساانة   1313لاعاب مان لاعبااي المارة الطاا رة الزمالااك محات لاعاب مان لاعبااي المارة الطاا رة الزمالااك محات   1515عيناة البحاث قوامهااا عيناة البحاث قوامهااا 
وماناات نميجااة البحااث ان ماادريب الوثااب التميااع ضااروري لمطااوير القاادرة التضاالية وماناات نميجااة البحااث ان ماادريب الوثااب التميااع ضااروري لمطااوير القاادرة التضاالية 

 ين والمقتدة ولمنمية مب من السرعة والرشاقة.ين والمقتدة ولمنمية مب من السرعة والرشاقة.للرجلللرجل
( م ثير برنامج مدريبي مقمرح لمنمياة عنصاري ( م ثير برنامج مدريبي مقمرح لمنمياة عنصاري 00م( م( 02200220أحمد عبد الحميد  أحمد عبد الحميد    -  33

القااوة والمرونااة علااي ساارعة الاساامجابة الحرميااة فااي رياضااة المصااارعة . المتاار  القااوة والمرونااة علااي ساارعة الاساامجابة الحرميااة فااي رياضااة المصااارعة . المتاار  
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علااي ماا ثير البرنااامج الماادريبي المقماارح علااي مااب ماان : عنصااري القااوة التضاالية علااي ماا ثير البرنااامج الماادريبي المقماارح علااي مااب ماان : عنصااري القااوة التضاالية 
وة المميااااازة بالسااااارعة والمحمااااال التضااااالي والمروناااااة وسااااارعة ا سااااامجابة وة المميااااازة بالسااااارعة والمحمااااال التضااااالي والمروناااااة وسااااارعة ا سااااامجابة والقاااااوالقااااا

  1010الحرمية.اساام دم الباحااث الماانهج المجريبااي لمجموعااة واحاادة وعينااة قوامهااا الحرمية.اساام دم الباحااث الماانهج المجريبااي لمجموعااة واحاادة وعينااة قوامهااا 
طالااب ويمثلااون م صااص أول المصااارعة بالفرقااة الثالثااة بمليااة المربيااة الرياضااية طالااب ويمثلااون م صااص أول المصااارعة بالفرقااة الثالثااة بمليااة المربيااة الرياضااية 

لقااوة التضاالية لقااوة التضاالية ببنهااا. واثاار البرنااامج الماادريبي المقماارح ييجابيااا علااي عنصااري   اببنهااا. واثاار البرنااامج الماادريبي المقماارح ييجابيااا علااي عنصااري   ا
والقااوة الممياازة بالساارعة والمحماال التضاالي( والمرونااة ممااا أثاار البرنااامج الماادريبي والقااوة الممياازة بالساارعة والمحماال التضاالي( والمرونااة ممااا أثاار البرنااامج الماادريبي 

 المقمرح م ثيرا ييجابيا علي سرعة ا سمجابة الحرمية.المقمرح م ثيرا ييجابيا علي سرعة ا سمجابة الحرمية.
(مقارنااااة لماااا ثير الماااادريب (مقارنااااة لماااا ثير الماااادريب   1111م(  م(  02210221شااااري  محااااروس محمااااد قنااااديل  شااااري  محااااروس محمااااد قنااااديل    -00

مهااارة الضاارب مهااارة الضاارب با ثقااال والبليااوممري علااي منميااة القاادرة التضاالية ومسااموي أداء با ثقااال والبليااوممري علااي منميااة القاادرة التضاالية ومسااموي أداء 
وأسمهدفت الدراسة مترفة مقارنة لم ثير المدريب با ثقال والبيلياوممري علاي منمياة وأسمهدفت الدراسة مترفة مقارنة لم ثير المدريب با ثقال والبيلياوممري علاي منمياة 
القدرة التضلية ومسموي أداء مهارة الضرب الساحع لناشا  المارة الطا رةواسام دم القدرة التضلية ومسموي أداء مهارة الضرب الساحع لناشا  المارة الطا رةواسام دم 

ناشااا  قسااامت علاااي ثااابث ناشااا  قسااامت علاااي ثااابث   3232الباحثاااان المااانهج المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا الباحثاااان المااانهج المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا 
بطة.ومانت النميجااه أن هناااك فااروع دالااة بطة.ومانت النميجااه أن هناااك فااروع دالااة مجموعااات أثنااين مجريبيااة وثالثااة ضااامجموعااات أثنااين مجريبيااة وثالثااة ضااا

 أحصا يا بين المجموعمين المجريبيمين ا ولي والثانية لصال  المجموعة الثانية.أحصا يا بين المجموعمين المجريبيمين ا ولي والثانية لصال  المجموعة الثانية.
( الماا ثير النساابي لماادريبات القااوة التضاالية ( الماا ثير النساابي لماادريبات القااوة التضاالية 1515م(  م(  02110211محمااد مصااطفي  محمااد مصااطفي    -  11

م صادر.ويهد  البحاث الاي المتار  علاي الما ثير النسابي م صادر.ويهد  البحاث الاي المتار  علاي الما ثير النسابي 122122علي زمن ساباحة علي زمن ساباحة 
م صدر.واساااام دم الماااانهج م صدر.واساااام دم الماااانهج 122122التضاااالية علااااي زماااان سااااباحة التضاااالية علااااي زماااان سااااباحة   لماااادريبات القااااوةلماااادريبات القااااوة

سااانة ومانااات النميجاااة سااانة ومانااات النميجاااة   1212-1010ساااباح سااان ساااباح سااان   0000المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا 
مدريبات القوة المشابهة للتمل التضلي أثبمت فاعليمهاا فاي المقادم بازمن الساباحة مدريبات القوة المشابهة للتمل التضلي أثبمت فاعليمهاا فاي المقادم بازمن الساباحة 

 م صدر.م صدر.122122في في 
تضالية تضالية ( ما ثير برناامج مادريبي لمنمياة القاوة ال( ما ثير برناامج مادريبي لمنمياة القاوة ال1414م( م( 02100210محمد محمود  محمد محمود    -  22

ال اصة باسم دام البنش الممحرك المتدل فاي المساموي الرقماي لساباحي الصادر. ال اصة باسم دام البنش الممحرك المتدل فاي المساموي الرقماي لساباحي الصادر. 
( ساباح بناادي طنطاا ( ساباح بناادي طنطاا 3131واسم دم الباحث  المنهج المجريباي علاي عيناة قوامهاا  واسم دم الباحث  المنهج المجريباي علاي عيناة قوامهاا  

الرياضااي ويهااد  البحاااث الااي يعاااداد برنااامج ماادريبي للقاااوة التضاالية ب سااام دام الرياضااي ويهااد  البحاااث الااي يعاااداد برنااامج ماادريبي للقاااوة التضاالية ب سااام دام 
مج المدريبي علي القاوة التضالية مج المدريبي علي القاوة التضالية البنش الممحرك المتدل للمتر  علي :م ثير البرناالبنش الممحرك المتدل للمتر  علي :م ثير البرنا

للتضبت التاملة  الذراعين والرجلين( لسباحي الصدر والمسموي الرقماي لساباحي للتضبت التاملة  الذراعين والرجلين( لسباحي الصدر والمسموي الرقماي لساباحي 
م صاادر.ومانت نميجااة البحااث البرنااامج الماادريبي  المقماارح الااذي طبااع علااي م صاادر.ومانت نميجااة البحااث البرنااامج الماادريبي  المقماارح الااذي طبااع علااي 1212

المجموعة المجريبياة ماان مارثرا بشامل ييجاابي علاي الممغيارات البدنياة والمساموي المجموعة المجريبياة ماان مارثرا بشامل ييجاابي علاي الممغيارات البدنياة والمساموي 
القبلااي والبتاادي حيااث ماناات أمباار نساابة محساان بااين القياااس القبلااي والبتاادي حيااث ماناات أمباار نساابة محساان بااين القياااس الرقمااي للقياسااين الرقمااي للقياسااين 

القبلااي والبتاادي قااوة رسااك اليااد وماناات أصااغر نساابة محساان لقااوة الاارجلين وماناات القبلااي والبتاادي قااوة رسااك اليااد وماناات أصااغر نساابة محساان لقااوة الاارجلين وماناات 
 %.%.45124512نسبة المحسن في المسموي الرقمي نسبة المحسن في المسموي الرقمي 
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( منمية محمال القاوة وعبقماة بالمساموي الرقماي ( منمية محمال القاوة وعبقماة بالمساموي الرقماي 44م( م( 02130213مامر عبد الله  مامر عبد الله    -  33
لااي المتاار  علااي ماا ثير منميااة منميااة محماال لااي المتاار  علااي ماا ثير منميااة منميااة محماال للسااباحين الناشاا ين.ويهد  البحااث اللسااباحين الناشاا ين.ويهد  البحااث ا

القااوة وعبقمااة بالمسااموي الرقمااي للسااباحين الناشاا ين .اساام دم الباحااث الماانهج القااوة وعبقمااة بالمسااموي الرقمااي للسااباحين الناشاا ين .اساام دم الباحااث الماانهج 
سااانة.ومانت نميجاااه البحاااث سااانة.ومانت نميجاااه البحاااث   1010ساااباح محااات ساااباح محااات   0202المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا المجريباااي علاااي عيناااة قوامهاااا 

الماادريب با ثقااال والمقاومااات أدي يلااي زيااادة فااي القااوة التضاالية ومحماال القااوة الماادريب با ثقااال والمقاومااات أدي يلااي زيااادة فااي القااوة التضاالية ومحماال القااوة 
 سنة.سنة.  1010للناش ين محت للناش ين محت 

( المااادريب الممتاقاااب لمموناااات القاااوة التضااالية ( المااادريب الممتاقاااب لمموناااات القاااوة التضااالية 0000م( م( 02100210هناااد فااااروع  هناااد فااااروع    -  44
والرشاااقة وماا ثيرة علااي بتااض الممغياارات البدنيااة والمهاريااة والفساايولوجية لبعبااي والرشاااقة وماا ثيرة علااي بتااض الممغياارات البدنيااة والمهاريااة والفساايولوجية لبعبااي 
الماارة الطااا رة. يهااد  البحااث يلااي مصااميم برنااامج ماادريبي مقماارح والمتاار  علااي الماارة الطااا رة. يهااد  البحااث يلااي مصااميم برنااامج ماادريبي مقماارح والمتاار  علااي 

القااادرة القااادرة   –القاااوة القصاااوي القاااوة القصاااوي   –القاااوة التضااالية ب نواعها محمااال القاااوة القاااوة التضااالية ب نواعها محمااال القاااوة   مااا ثيرة علااايمااا ثيرة علاااي
ومساااااااموي ا داء المهااااااااري ومساااااااموي ا داء المهااااااااري   التضااااااالية ( والرشااااااااقة لبعباااااااي المااااااارة الطاااااااا رة.التضااااااالية ( والرشااااااااقة لبعباااااااي المااااااارة الطاااااااا رة.

وهرماوني  ا دبيساين وهرماوني  ا دبيساين   لمهارمي الضرب الساحع وا رساال ( لبعباي المارة الطاا رة.لمهارمي الضرب الساحع وا رساال ( لبعباي المارة الطاا رة.
وا ديبونممين( في الدم لبعبي المرة الطا رة. اسم دمت الباحثاه المانهج المجريباي وا ديبونممين( في الدم لبعبي المرة الطا رة. اسم دمت الباحثاه المانهج المجريباي 

ي والبتاادي لمجمااوعمين أحااداهما مجريبيااة وا  ااري ضااابطة ي والبتاادي لمجمااوعمين أحااداهما مجريبيااة وا  ااري ضااابطة بمصااميم القياااس القبلاابمصااميم القياااس القبلاا
ساانة ساانة   1313مبءممهااا لطبيتااة البحااث. علااي عينااة ماان لاعبااي الماارة الطااا رة محاات مبءممهااا لطبيتااة البحااث. علااي عينااة ماان لاعبااي الماارة الطااا رة محاات 

لاعااب والمسااجلين لاعااب والمسااجلين   1212بنااادي الشاارقية للااد ان حيااث اشاامملت عينااة البحااث علااي بنااادي الشاارقية للااد ان حيااث اشاامملت عينااة البحااث علااي 
م ومام مقسايمهم م ومام مقسايمهم 02110211-02100210با محاد المصري للمرة الطا رة للموسام الرياضاي با محاد المصري للمرة الطا رة للموسام الرياضاي 

( لاعااب ( لاعااب 1212(لاعبااين با ضااافة يلااي  (لاعبااين با ضااافة يلااي  44يلااي مجمااوعمين عاادد ماال منهااا  يلااي مجمااوعمين عاادد ماال منهااا    عشااوا ياعشااوا يا
ساانة ماان نفااس مجممااع البحااث و ااارج عينااة البحااث ا ساسااية بنااادي ساانة ماان نفااس مجممااع البحااث و ااارج عينااة البحااث ا ساسااية بنااادي   1313محاات محاات 

الزمالك لحساب الصدع والثبات لب مبارات قيد البحث.ومانت نميجاه البحاث  يارثر الزمالك لحساب الصدع والثبات لب مبارات قيد البحث.ومانت نميجاه البحاث  يارثر 
علااي جميااع علااي جميااع   الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية والرشاااقة ماا ثيرا ييجابياااالماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية والرشاااقة ماا ثيرا ييجابيااا

الممغيرات قيد البحاث  البدنياة والمهارياة والفسايولوجية( حياث وجادت فاروع دالاة الممغيرات قيد البحاث  البدنياة والمهارياة والفسايولوجية( حياث وجادت فاروع دالاة 
( لصااال  القياااس ( لصااال  القياااس 25212521يحصااا ية بااين القياسااين القبلااي والبتاادي عنااد مسااموي  يحصااا ية بااين القياسااين القبلااي والبتاادي عنااد مسااموي  

أشاارت النساابة الم وياة لمتاادل المغيار يلااي محسان نمااا ج القيااس البتاادي أشاارت النساابة الم وياة لمتاادل المغيار يلااي محسان نمااا ج القيااس البتاادي   البتادي.البتادي.
مهارية والفسيولوجية للمجموعاة المجريبياة مهارية والفسيولوجية للمجموعاة المجريبياة عن القبلي لجميع الممغيرات البدنية والعن القبلي لجميع الممغيرات البدنية وال

 عن المجموعة الضابطة.عن المجموعة الضابطة.
( مااادريبات القاااوة ا ساساااية ( مااادريبات القاااوة ا ساساااية 0202م( م( 02100210محماااود حساااين وأحماااد  ليفاااة  محماااود حساااين وأحماااد  ليفاااة    -  55

المرمبااة م ساااس لمنميااة بتااض ممونااات القااوة التضاالية ومحسااين بتااض المهااارات المرمبااة م ساااس لمنميااة بتااض ممونااات القااوة التضاالية ومحسااين بتااض المهااارات 
ر ر الهجوميااة والدفاعيااة لبعبااي ماارة الساالة .ويهااد  البحااث الااي المتاار  علااي ماا ثيالهجوميااة والدفاعيااة لبعبااي ماارة الساالة .ويهااد  البحااث الااي المتاار  علااي ماا ثي

أساالوب ماادريبات القااوة ا ساسااية المرمبااة م ساااس لمنميااة بتااض ممونااات القااوة أساالوب ماادريبات القااوة ا ساسااية المرمبااة م ساااس لمنميااة بتااض ممونااات القااوة 
التضااالية ومحساااين بتاااض المهاااارات الهجومياااة والدفاعياااة لبعباااي مااارة السااالة التضااالية ومحساااين بتاااض المهاااارات الهجومياااة والدفاعياااة لبعباااي مااارة السااالة 
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( لاعب مام مقسايمهم يلاي ( لاعب مام مقسايمهم يلاي 3232.واسم دم الباحث المنهج المجريبي علي عينه من  .واسم دم الباحث المنهج المجريبي علي عينه من  
ن المجموعاااة ن المجموعاااة ( لاعباااي( لاعباااي1212ثاابث مجموعاااات ممساااوية وممماف اااة قااوام مااال منهمااا  ثاابث مجموعاااات ممساااوية وممماف اااة قااوام مااال منهمااا  

ا ولاااي مسااام دم مااادريبات القاااوة ا ساساااية المرمباااة ا والثانياااة مسااام دم مااادريبات ا ولاااي مسااام دم مااادريبات القاااوة ا ساساااية المرمباااة ا والثانياااة مسااام دم مااادريبات 
الموور والمجموعة الثالثة مسام دم المادريب المرماب وأظهارت النماا ج أن مادريبات الموور والمجموعة الثالثة مسام دم المادريب المرماب وأظهارت النماا ج أن مادريبات 
القااوة ا ساسااية المرمبااة المااي يساام دممها المجموعااة المجريبيااة ا ولااي مااان لهااا القااوة ا ساسااية المرمبااة المااي يساام دممها المجموعااة المجريبيااة ا ولااي مااان لهااا 

بتاض مموناات القاوة قياد البحاث ومحساين المهاارات بتاض مموناات القاوة قياد البحاث ومحساين المهاارات م ثيرا أمثر ييجابياا فاي منمياة م ثيرا أمثر ييجابياا فاي منمياة 
قيااد البحااث ماان المجموعااة المااي يساام دمت ماادريبات المااوور منفااردا والمجموعااة قيااد البحااث ماان المجموعااة المااي يساام دمت ماادريبات المااوور منفااردا والمجموعااة 

 المي يسم دمت المدريب المرمب منفردا .المي يسم دمت المدريب المرمب منفردا .
 -الدراسات الاجنبيه:الدراسات الاجنبيه:  

(ما ثير قاوة التضاالة (ما ثير قاوة التضاالة George et al   02230223  )  )0202جاورجي وأ ارون جاورجي وأ ارون   -  1212
لية علام التضالة ممبتااً نماوذج مادريب المقاوماة لية علام التضالة ممبتااً نماوذج مادريب المقاوماة والوثبة مممرر للإنقباضاات التضاوالوثبة مممرر للإنقباضاات التضا

الممغياارة ويهااد  البحااث الااي المتاار  علاام قااوة التضاالة وملفهااا ماان  اابل ماا ثير الممغياارة ويهااد  البحااث الااي المتاار  علاام قااوة التضاالة وملفهااا ماان  اابل ماا ثير 
الشبه مممرر للإنقباضات التضلية علام التضالة ممبتااً نماوذجم مادريب المقاوماة الشبه مممرر للإنقباضات التضلية علام التضالة ممبتااً نماوذجم مادريب المقاوماة 

( أشاا اص أصااحاء  ( أشاا اص أصااحاء  55الممغياارة واساام دم الماانهج المجريبااي علااي عينااه قوامهااا  الممغياارة واساام دم الماانهج المجريبااي علااي عينااه قوامهااا  
أسابيع (.ومانت اهم النما ج هنااك مشاابة فام أسابيع (.ومانت اهم النما ج هنااك مشاابة فام   33برنامج المدريبي  بل  برنامج المدريبي  بل   ضتوا لل ضتوا لل

مل  التضلة من  بل المدريب علم النموذجين السابقين زيادة ببزما الدم بشامل مل  التضلة من  بل المدريب علم النموذجين السابقين زيادة ببزما الدم بشامل 
ملحوظ فم مب النماوذجين . ماب النماوذجين مان المادريب ماان لهماا نفاس الما ثير ملحوظ فم مب النماوذجين . ماب النماوذجين مان المادريب ماان لهماا نفاس الما ثير 

 علم المومر علم التضلةعلم المومر علم التضلة
( ماا ثير أساام دام ماادريبات القااوة ( ماا ثير أساام دام ماادريبات القااوة Andersen)) 02021212)  )  )0101أندرساان  أندرساان    -  1111

علي القدرة والمحمل للمسمويات التليا من الرياضايين ويهاد  البحاث الاي المتار  علي القدرة والمحمل للمسمويات التليا من الرياضايين ويهاد  البحاث الاي المتار  
علااي ماا ثير أساام دام ماادريبات القااوة علااي عنصااري القاادرة والمحماال بصاافة عامااة علااي ماا ثير أساام دام ماادريبات القااوة علااي عنصااري القاادرة والمحماال بصاافة عامااة 
واسم دم الباحث المنهج المجريبي مصميمم المجموعمين  المجريبية و والضاابطة( واسم دم الباحث المنهج المجريبي مصميمم المجموعمين  المجريبية و والضاابطة( 

لاعاب مان لاعباي ألتااب القاوي مقسامين لاعاب مان لاعباي ألتااب القاوي مقسامين   3232القياس القبلي البتدي علي القياس القبلي البتدي علي بطريقة بطريقة 
يلااي مجمااوعمين ممساااويمين يحااداهما ضااابطة وا  ااري مجريبيااة وماناات النميجااه يلااي مجمااوعمين ممساااويمين يحااداهما ضااابطة وا  ااري مجريبيااة وماناات النميجااه 
محسن في ممونات القوة التضلية والمحمل بصفة عامة محسان ييجابياا للمجموعاة محسن في ممونات القوة التضلية والمحمل بصفة عامة محسان ييجابياا للمجموعاة 

 المجريبية عن المجموعة الضابطة.المجريبية عن المجموعة الضابطة.
1010-  Taware,G.B.,Bhutkar,m.v.,surdi,A.D  02130213 ) )0505 عبقاااااااااااة (عبقاااااااااااة)

بتااض عناصاار اللياقااة البدنيااة وأداء لاعبااي الماارة الطااا رة. ويهااد  البحااث الااي بتااض عناصاار اللياقااة البدنيااة وأداء لاعبااي الماارة الطااا رة. ويهااد  البحااث الااي 
مقارنااة النمااا ج مااع الضااوابط المطابقااة للتماار والمتااايير ومقااديم بتااض الاقمراحااات مقارنااة النمااا ج مااع الضااوابط المطابقااة للتماار والمتااايير ومقااديم بتااض الاقمراحااات 
لمحساااين مساااموى أدا هاااا. المتااار  علااام مقيااايم بتاااض عناصااار اللياقاااة البدنياااة لمحساااين مساااموى أدا هاااا. المتااار  علااام مقيااايم بتاااض عناصااار اللياقاااة البدنياااة 

القاوة التضاليةا المحمال الادورى المنفساي( لبعباي مارة القاوة التضاليةا المحمال الادورى المنفساي( لبعباي مارة  المرونةاالمحمل التضليا  المرونةاالمحمل التضليا 
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لاعبااً للمارة الطاا رة. لاعبااً للمارة الطاا رة.   0202الطا رة. واسام دم الباحاث المانهج المجريباي علاي عيناه الطا رة. واسام دم الباحاث المانهج المجريباي علاي عيناه 
ومانت اهم النما ج وجود عبقة ايجابية بين عناصر اللياقة البدنياة ومساموى أداء ومانت اهم النما ج وجود عبقة ايجابية بين عناصر اللياقة البدنياة ومساموى أداء 

محماال التضاالي محماال التضاالي لاعبااي الماارة الطااا رة حيااث مااان لااديهم مياازة أمثاار فاام المرونااة واللاعبااي الماارة الطااا رة حيااث مااان لااديهم مياازة أمثاار فاام المرونااة وال
 والقوة التضلية والمحمل الدورى المنفسي.والقوة التضلية والمحمل الدورى المنفسي.

ى-إجراءاتىالبحث:
  منهج البحث   

اسااااااااام دم الباحاااااااااث المااااااااانهج المجريباااااااااي ذو المجموعاااااااااة الواحااااااااادة  اسااااااااام دم الباحاااااااااث المااااااااانهج المجريباااااااااي ذو المجموعاااااااااة الواحااااااااادة                  
البتااااااااادي ( وذلاااااااااك لمب مماااااااااه البتااااااااادي ( وذلاااااااااك لمب مماااااااااه   –البيناااااااااي البيناااااااااي   –بطريقاااااااااة القيااااااااااس   القبلاااااااااي بطريقاااااااااة القيااااااااااس   القبلاااااااااي 

 لطبيتة البحث.لطبيتة البحث.
 مجممع وعينه البحث 

مااااااااع البحااااااااث ماااااااان لاعبااااااااات الماااااااارة الطااااااااا رة مااااااااع البحااااااااث ماااااااان لاعبااااااااات الماااااااارة الطااااااااا رة ماااااااام ا ميااااااااار مجمماااااااام ا ميااااااااار مجم                        
  –  02140214للموساااااااااااااام  الرياضااااااااااااااي للموساااااااااااااام  الرياضااااااااااااااي   02220222ساااااااااااااانة موالياااااااااااااادساااااااااااااانة مواليااااااااااااااد1313محاااااااااااااات محاااااااااااااات 

م ا بمنطقااااااااااااة الاسااااااااااااماعيلية والمسااااااااااااجلين بالامحاااااااااااااد المصااااااااااااري م ا بمنطقااااااااااااة الاسااااااااااااماعيلية والمسااااااااااااجلين بالامحاااااااااااااد المصااااااااااااري 02150215
%. ماااااااام ا ميااااااااار %. ماااااااام ا ميااااااااار 20.2220.22لاعبااااااااة بنساااااااابة لاعبااااااااة بنساااااااابة   1414للماااااااارة الطااااااااا رة وعااااااااددهم للماااااااارة الطااااااااا رة وعااااااااددهم 

عيناااااااااة البحاااااااااث ا ساساااااااااية بالطريقاااااااااة التمدياااااااااة بناااااااااادي القنااااااااااة مااااااااان  عيناااااااااة البحاااااااااث ا ساساااااااااية بالطريقاااااااااة التمدياااااااااة بناااااااااادي القنااااااااااة مااااااااان  
م  واشااااااااامملت عيناااااااااة البحاااااااااث م  واشااااااااامملت عيناااااااااة البحاااااااااث 02200220رة موالياااااااااد رة موالياااااااااد لاعباااااااااات المااااااااارة الطاااااااااا لاعباااااااااات المااااااااارة الطاااااااااا 
        ( لاعبااااااااااااة والتينااااااااااااة الاساااااااااااامطبعية وعااااااااااااددها ( لاعبااااااااااااة والتينااااااااااااة الاساااااااااااامطبعية وعااااااااااااددها 0202الاساسااااااااااااية علااااااااااااي  الاساسااااااااااااية علااااااااااااي  

(لاعباااااااة مااااااان لاعباااااااات ناااااااادي المهربااااااااء با ساااااااماعيلية ومااااااان نفاااااااس (لاعباااااااة مااااااان لاعباااااااات ناااااااادي المهربااااااااء با ساااااااماعيلية ومااااااان نفاااااااس   1212  
مجممااااااااع البحااااااااث و ااااااااارج حاااااااادود عينااااااااة البحااااااااث ا ساسااااااااية . وجاااااااادول مجممااااااااع البحااااااااث و ااااااااارج حاااااااادود عينااااااااة البحااااااااث ا ساسااااااااية . وجاااااااادول 

 ( يوض  موصي  عينة البحث الاساسية والاسمطبعية  ( يوض  موصي  عينة البحث الاساسية والاسمطبعية  11  
 نه البحث.مجانس عي

قاااام الباحاااث بحسااااب متامااال الالماااواء بدلالاااة مااال مااان المموساااط الحساااابي قاااام الباحاااث بحسااااب متامااال الالماااواء بدلالاااة مااال مااان المموساااط الحساااابي             
والوسيط والانحرا  المتيااري لتيناة البحاث فاي ممغيارات النماو والممغيارات البدنياة والوسيط والانحرا  المتيااري لتيناة البحاث فاي ممغيارات النماو والممغيارات البدنياة 

 ..  ((  11والممغيرات المهارية قيد البحث مما يمض  في جدول   والممغيرات المهارية قيد البحث مما يمض  في جدول   
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 (1جدول  
ل الالمواء في الممغيرات قيد المموسط الحسابي والانحرا  المتياري ومتام

 02ن= البحث 
وحدة  الا مبارات م الممغيرات

المموسط  الوسيط القياس
 الحسابي

الانحرا  
 المتيارى

متامل 
 الالمواء

مو
الن

 

 1.232 2.2224 1.21 1.21 ممر الطول 11
 2.110- 2.314 12.12 12.22 مجم الوزن 00
 2.014 2.014 10.01 10.22 سنة السن 33
 1.342- 2.222 2.02 2.22 سنه مر المدريبمالت 00

نية
لبد
ا

 

 2.053- 2.003 32.00 32.12 سم الوثب التمودى من الثبات  11
 1.112 2.125 0.23 0.22 ممر مجم3رمم مرة طبية وزن  00
 1.400 2.105 10.21 10.12 مجم قوة الرجلين بالديناموميمر 33
 2.223 2.110 00.13 00.11 مجم قوة الظهر بالديناموميمر 00
 2.225- 1.23 01.52 00.22 عدد ثنم الجذع أماما من الرقود 11
الانبطاح الما ل ثنم  22

 الذراعين
 2.004 1.21 13.31 10.22 عدد

 2.330- 2.323 03.022 03.22 عدد الانبطاح الما ل من الوقو  33
الجرى الزجزاجم بين  44

 الاقماع
 1.123- 2.311 11.53 10.23 ثانية

ثنم الجذع أماما من  55
 الوقو  

 2.002 2.215 4.30 4.30 سم

 2.310- 2.242 10.02 10.12 درجة الضرب الساحع المسمقيم 11 المهارية
 2.050- 2.251 02.022 02.22 درجة حا ط الصد الفردى 00

( أن متامااااااااال الالماااااااااواء فاااااااااي الممغيااااااااارات قياااااااااد ( أن متامااااااااال الالماااااااااواء فاااااااااي الممغيااااااااارات قياااااااااد 11يمضااااااااا  مااااااااان جااااااااادول  يمضااااااااا  مااااااااان جااااااااادول        
فااااااي ملااااااك الممغياااااارات ممااااااا ياااااادل فااااااي ملااااااك الممغياااااارات ممااااااا ياااااادل ( ( 33-اا33البحااااااث قااااااد انحصاااااارت مااااااا بااااااين   البحااااااث قااااااد انحصاااااارت مااااااا بااااااين   

 علي أن التينة ممثل مجممتا أعمداليا ومن ثم مجانس التينة .علي أن التينة ممثل مجممتا أعمداليا ومن ثم مجانس التينة .
ى-ودائلىوأدواتىجمعىالبواناتى:ودائلىوأدواتىجمعىالبواناتى:

 -لجمع بيانات هذا البحث اسمتان الباحث بالامي :لجمع بيانات هذا البحث اسمتان الباحث بالامي :
 المراجع التربية والاجنبية والبحوث والدراسات المرمبطة. - أ
ع ومحليل بيانات البعبات  اسممارة جم -اسممارة اسمطبع رأي ال براء . ج   - ب
 ا جهزة وا دوات .  -و الا مبارات المسم دمة   -المقابلة الش صية     ه –د 
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     -المراجع التربية والاجنبية والبحوث والدراسات المرجتية:المراجع التربية والاجنبية والبحوث والدراسات المرجتية:  -أ أ       
قااااااام الباحااااااث بتماااااال دراسااااااة مسااااااحية لمااااااا امماااااان الحصااااااول عليااااااه قااااااام الباحااااااث بتماااااال دراسااااااة مسااااااحية لمااااااا امماااااان الحصااااااول عليااااااه                 

والدراساااااااات المرجتياااااااة بهاااااااذا والدراساااااااات المرجتياااااااة بهاااااااذا   مااااااان المراجاااااااع التربياااااااة والاجنبياااااااة والبحاااااااوثمااااااان المراجاااااااع التربياااااااة والاجنبياااااااة والبحاااااااوث
 البحث وذلك حمي يممن محديد : البحث وذلك حمي يممن محديد : 

 اهم التضبت التاملة في المهارات قيد البحث . -
القااااااااوة القااااااااوة   –القاااااااادرة التضاااااااالية  القاااااااادرة التضاااااااالية    –ماااااااادريبات ممونااااااااات   محماااااااال القااااااااوة ماااااااادريبات ممونااااااااات   محماااااااال القااااااااوة  -

 الرشاقة والمرونة(.الرشاقة والمرونة(.  –القصوى القصوى 
 انسب مدة  جراء البرنامج . -الممغيرات البدنية والمهارية قيد البحث .    -
 -ممارة اسمطبع رأي ال براء :اس -ب

قاااام الباحاااث بمصاااميم اساااممارمان اسااامبيان لاسااامطبع رأي ال باااراء قاااام الباحاااث بمصاااميم اساااممارمان اسااامبيان لاسااامطبع رأي ال باااراء                     
( ( 11حاااول محدياااد الا مباااارات البدنياااة والمهارياااة للممغيااارات قياااد البحاااث مرفاااع حاااول محدياااد الا مباااارات البدنياااة والمهارياااة للممغيااارات قياااد البحاااث مرفاااع 

ومذلك اسممارة اسمطبع رأي ال براء حول الاطار التاام لمنفياذ البرناامج مرفاع ومذلك اسممارة اسمطبع رأي ال براء حول الاطار التاام لمنفياذ البرناامج مرفاع 
ممارمين ماناات أبلااب الأراء للبرنااامج شاادة البرنااامج ممارمين ماناات أبلااب الأراء للبرنااامج شاادة البرنااامج ( وماان  اابل ملااك الاساا( وماان  اابل ملااك الاساا00  
% ( ومحدياااد حجااام المااادريبات والا مباااارات ومااادي مناسااابمها % ( ومحدياااد حجااام المااادريبات والا مباااارات ومااادي مناسااابمها   %5151 : % :   2121  

 لتينة البحث .لتينة البحث .
 -اسممارة جمع ومحليل بيانات البعبات : -ج

مم مصميم اسممارمين لمفريك البيانات الش صية ال اصة بالبعبات           
صة بالممغيرات البدنية وا  رى للممغيرات المهارية لمل ( ا واسممارة  ا3مرفع  

 (.1( ا 0لاعبة مرفع  
 -المقابلة الش صية :  -د
قاااام الباحاااث بااا جراء المقابلاااة الش صاااية ماااع بتاااض ال باااراء بملياااات المربياااة قاااام الباحاااث بااا جراء المقابلاااة الش صاااية ماااع بتاااض ال باااراء بملياااات المربياااة   

الرياضية وبتض مادربي فارع الناشا ين للموصال يلاي افضال فمارة زمنياة للبرناامج الرياضية وبتض مادربي فارع الناشا ين للموصال يلاي افضال فمارة زمنياة للبرناامج 
 المدريبات ومدي مناسبمها لتينة البحث .المدريبات ومدي مناسبمها لتينة البحث .  المقمرح ومحديد شدة وحجمالمقمرح ومحديد شدة وحجم

 -ا  مبارات المسم دمة :  
 -القياسات ا نثروبوممرية : 

مياااازان طبااااي لقياااااس الااااوزن مياااازان طبااااي لقياااااس الااااوزن   -رسااااماميمر لقياااااس الطااااول  بالساااانميممر(  رسااااماميمر لقياااااس الطااااول  بالساااانميممر(   -
   بالميلوجرام( .  بالميلوجرام( .
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 (3مرفع  -الا مبارات البدنية :
باحث الا مبارات بناء علي نما ج اسممارة الاسمبيان السابقة ا مار ال        

 % من اراء ال براء وهذة الا مبارات هي: 31البدنية والمهارية المي حصلت علي 
 ا مبار الوثب التمودي من الثبات لقياس قدرة الرجلين . 

 مجم لابتد مسافة لقياس قدرة الذراعين.  3ا مبار رمي مرة طبية وزن 
 محمل عضبت البطن .ا مبار الجلوس من الرقود مع ثني الرمبمين لقياس قوة 

 ا مبار الانبطاح الما ل ثني الذراعين لقياس محمل قوة الذراعين .
 ا مبار الانبطاح الما ل من الوقو  لقياس المحمل التضلي التام .

ا مبار قوة عضبت  -ا مبار قوة عضبت الظهر بالديناموميمر .            
 الرجلين بالديناموميمر 

لقياس الرشاقة .  ا مبار ثني الجذع اماما  اسفل من ا مبار الجري الزجزاجي 
 الوقو  لقياس المرونة للجذع .

 ((44مرفع  مرفع  -::  ا  مبارات المهاريةا  مبارات المهارية
 ا مبار الضرب الساحع.                           ا مبار حا ط الصد.

 -ا جهزة وا دوات:ا جهزة وا دوات:  -وو
 جهاز رسماميمر لقياس الطول  بالسنميممر(  .

 لقياس القوة التضلية لتضبت الرجلين والظهر .جهاز الديناموميمر 
 ميزان طبي لقياس الوزن   بالميلوجرام( .

  مجم (.3اثقال وزن   -مسطرة مدرجة   بالسنميممر( .  -ساعة ايقا  .  
وقد قام الباحث بمقناين هاذا الا مباارات علاي عيناة الدراساة الاسامطبعية وقد قام الباحث بمقناين هاذا الا مباارات علاي عيناة الدراساة الاسامطبعية                 

سااية حمااي ممحقااع ماان دقااة المتااامبت سااية حمااي ممحقااع ماان دقااة المتااامبت ماان مجممااع البحااث و ااارج التينااة الاساماان مجممااع البحااث و ااارج التينااة الاسا
 التلمية .التلمية .

 -الدراسة الاسمطبعية ا ولم : الدراسة الاسمطبعية ا ولم : 
قاااام الباحاااث بااا جراء ا  مباااارات البدنياااة والمهارياااة علاااي الدراساااة اسااامطبعية قاااام الباحاااث بااا جراء ا  مباااارات البدنياااة والمهارياااة علاااي الدراساااة اسااامطبعية     

( لاعبااة للماارة ( لاعبااة للماارة 1212م  وذلااك علاام عينااة قوامهااا م  وذلااك علاام عينااة قوامهااا 02140214//11//02ا0201ا01ا ولااي يااومي ا ولااي يااومي 
البحاث و اارج حادود عيناة البحاث و اارج حادود عيناة الطا رة بنادي المهرباء با سماعلية من دا ال مجمماع الطا رة بنادي المهرباء با سماعلية من دا ال مجمماع 

 -البحث ا ساسية بهد  :البحث ا ساسية بهد  :
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 الم مد من صبحية الممان الذي سيمم اجراء القياسات البدنية والمهارية .الم مد من صبحية الممان الذي سيمم اجراء القياسات البدنية والمهارية .  
الم ماااااد مااااان صااااابحية ا دوات وا جهااااازة المسااااام دمة فاااااي القيااااااس و مااااادريب الم ماااااد مااااان صااااابحية ا دوات وا جهااااازة المسااااام دمة فاااااي القيااااااس و مااااادريب 
المساعدين علام يجاراء الا مباارات وميفياة القيااس والمساجيل وذلاك للمتار  علام المساعدين علام يجاراء الا مباارات وميفياة القيااس والمساجيل وذلاك للمتار  علام 

 لمي يممن الوقوع فيها أثناء القياسات لضمان صحة مسجيل البيانات.لمي يممن الوقوع فيها أثناء القياسات لضمان صحة مسجيل البيانات.ا  طاء اا  طاء ا
 المتامبت التلمية لب مبارات البدنية والمهارية    الصدع والثبات ( : المتامبت التلمية لب مبارات البدنية والمهارية    الصدع والثبات ( :   

قااام الباحااث بحساااب المتااامبت التلميااة   صاادع وثبااات ( لب مبااارات قااام الباحااث بحساااب المتااامبت التلميااة   صاادع وثبااات ( لب مبااارات                       
عااادة قيااد البحااث مساام دما صاادع الممااايز لحساااب الصاادع  ومطبيااع الاقيااد البحااث مساام دما صاادع الممااايز لحساااب الصاادع  ومطبيااع الا عااادة  مبااار واا  مبااار واا

 -( لحساب الثبات مالمالي :( لحساب الثبات مالمالي :test&re-testمطبيقه  مطبيقه  
     -حساب صدع ا  مبارات:حساب صدع ا  مبارات:

للمحقااااع ماااان صاااادع الا مبااااارات البدنيااااة والمهاريااااة قااااام الباحااااث للمحقااااع ماااان صاااادع الا مبااااارات البدنيااااة والمهاريااااة قااااام الباحااااث                     
بحسااااااب صااااادع المقارناااااة الطرفياااااة لب مباااااارات قياااااد البحاااااث علااااام عيناااااة بحسااااااب صااااادع المقارناااااة الطرفياااااة لب مباااااارات قياااااد البحاااااث علااااام عيناااااة 

ماااااان ماااااان   مم02210221( لاعبااااااة للماااااارة الطااااااا رة مواليااااااد ( لاعبااااااة للماااااارة الطااااااا رة مواليااااااد 1212اساااااامطبعية عااااااددها  اساااااامطبعية عااااااددها  
نااااادي المهرباااااء با سااااماعيلية ماااان دا اااال مجممااااع البحااااث و ااااارج حاااادود نااااادي المهرباااااء با سااااماعيلية ماااان دا اااال مجممااااع البحااااث و ااااارج حاااادود 
عينااااة البحااااث ا ساسااااية ا وقااااد ماااام مطبيااااع الا مبااااارات البدنيااااة والمهاريااااة عينااااة البحااااث ا ساسااااية ا وقااااد ماااام مطبيااااع الا مبااااارات البدنيااااة والمهاريااااة 

م وذلاااااااااك بحسااااااااااب دلالاااااااااة الفاااااااااروع باااااااااين م وذلاااااااااك بحسااااااااااب دلالاااااااااة الفاااااااااروع باااااااااين 02140214//11//02ا0201ا01ياااااااااومي  ياااااااااومي  
     ((00الرباعيين ا علم وا دنم مما هو موض  في جدول  الرباعيين ا علم وا دنم مما هو موض  في جدول  
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 (  0جدول   
الرباعيين ا علم وا دنم في الا مبارات البدنية دلالة الفروع بين 

 (0= 0=ن1 نوالمهارية قيد البحث

وحدة  الا مبارات
 القياس

 الربيتي ا دنم الربيتي ا علم
 الدلاله uقيمة قيمة 

.sig  مموساااااط مموساااااط
 الرمبالرمب

مجمااوع مجمااوع 
 الرمبالرمب

مموسط مموسط 
 الرمبالرمب

مجماااوع مجماااوع 
 الرمبالرمب

نية
لبد
ت ا

بارا
لا م

ا
 

 

 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 سم الوثب التمودي من الثبات

 2.205 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 ممر مجم3رمم مرة طبية وزن 

 2.201 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 مجم قوة الرجلين بالديناموميمر
 2.202 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 مجم قوة الظهر بالديناموميمر

 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 عدد ثنم الجذع أماما من الرقود
 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 عدد الانبطاح الما ل ثنم الذراعين
 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 عدد الانبطاح الما ل من الوقو 
 2.202 2.222 02.22 2.12 12.22 0.12 ثانية الجري الزجزاجم بين الاقماع

 2.202 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 سم الوقو ثنم الجذع أماما من 

الا مبارات 
 المهارية

 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 درجة الضرب الساحع المسمقيم
 2.213 2.222 12.22 0.12 02.22 2.12 درجه حا ط الصد الفردي
( وجااااااود فااااااروع دالااااااة ( وجااااااود فااااااروع دالااااااة   00ويمضاااااا  ماااااان جاااااادول   ويمضاااااا  ماااااان جاااااادول     2.212.21  ≥≥قيمااااااة الدلالااااااة قيمااااااة الدلالااااااة 

مااااوعمين  الربيتااااي ا علاااام وا دناااام(  فااااي الا مبااااارات قيااااد مااااوعمين  الربيتااااي ا علاااام وا دناااام(  فااااي الا مبااااارات قيااااد يحصااااا يا بااااين المجيحصااااا يا بااااين المج
البحااااث لصااااال  الربيتااااي ا علاااام  ممااااا ياااادل علاااام قاااادرة الا مبااااارات المقمرحااااة البحااااث لصااااال  الربيتااااي ا علاااام  ممااااا ياااادل علاااام قاااادرة الا مبااااارات المقمرحااااة 

 علم قياس ما وضتت من أجله .علم قياس ما وضتت من أجله .
 -( :( :  Test- re testثبات الا مبار قيد البحث  ثبات الا مبار قيد البحث     -  أأ

بااااار بااااار للمحقااااع ماااان ثبااااات الا مبااااارات اساااام دم الباحااااث طريقااااة مطبيااااع الا مللمحقااااع ماااان ثبااااات الا مبااااارات اساااام دم الباحااااث طريقااااة مطبيااااع الا م                      
عااااادة مطبيقااااة  عااااادة مطبيقااااة واا ( بتااااد أربااااع أيااااام ماااان نهايااااة المطبيااااع ا ول وماااام ( بتااااد أربااااع أيااااام ماااان نهايااااة المطبيااااع ا ول وماااام   Test–Retestواا

اعمباااار بياناااات الصااادع بمثاباااة المطبياااع ا ول للثباااات وذلاااك علااام التيناااة الاسااامطبعية اعمباااار بياناااات الصااادع بمثاباااة المطبياااع ا ول للثباااات وذلاااك علااام التيناااة الاسااامطبعية 
م مااااان ناااااادي المهربااااااء م مااااان ناااااادي المهربااااااء 02220222( لاعباااااة للمااااارة الطاااااا رة موالياااااد ( لاعباااااة للمااااارة الطاااااا رة موالياااااد   1212الباااااالك عاااااددهم  الباااااالك عاااااددهم  

ا ساسااااية وذلااااك فااااي يااااومي ماااان ا ساسااااية وذلااااك فااااي يااااومي ماااان با سااااماعيلية وماااان  ااااارج حاااادود عينااااة البحااااث با سااااماعيلية وماااان  ااااارج حاااادود عينااااة البحااااث 
م ثاااام ييجاااااد متااااامبت الارمباااااط بااااين المطبيقااااين باساااام دام متادلااااة م ثاااام ييجاااااد متااااامبت الارمباااااط بااااين المطبيقااااين باساااام دام متادلااااة 02140214//11//01ا0102ا02

 ( .( .33بيرسون مما هو موض  في جدول  بيرسون مما هو موض  في جدول  
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 (  3جدول    
متامل الارمباط بين المطبيع ا ول و المطبيع الثاني في البدنية والمهارية 

 (12 ن = لب مبارات قيد البحث 
ة وحد الا مبارات

 القياس
متامل  المطبيع الثاني المطبيع ا ول

 الارمباط
 الدلالة 
Sig الانحرا  المموسط الانحرا  المموسط 

نية
لبد
ا

 

الوثب التمودى من 
 2.221 2.303 2.250 05.30 2.022 32.01 سم الثبات

رمم مرة طبية وزن 
 2.223 2.344 2.121 0.05 2.142 0.20 ممر مجم3

قوة الرجلين 
 2.222 2.212 2.331 10.30 2.133 10.20 مجم ديناموميمربال

قوة الظهر 
 بالديناموميمر

 2.222 2.422 2.012 00.35 2.102 00.13 مجم

ثنم الجذع أماما 
 من الرقود

 2.204 2.120 2.331 15.53 1.23 00.22 عدد
الانبطاح الما ل ثنم 

 الذراعين
 2.220 2.230 330 11.31 2.450 13.12 عدد

لانبطاح الما ل من ا
 الوقو 

 2.231 2.132 2.513 01.10 2.331 03.22 عدد
الجرى الزجزاجم بين 

 الاقماع
 2.222 2.533 2.304 11.41 2.333 11.55 ثانية

ثنم الجذع أماما 
 من الوقو 

 2.203 2.111 2.023 4.11 2.214 4.30 سم

 المهارية
 

الضرب الساحع 
 2.213 2.223 2.433 12.24 2.320 10.31 درجة المسمقيم

 2.221 2.302 2.450 14.22 2.314 02.10 درجة حا ط الصد الفردى

( وجاااااود يرمبااااااط دال ( وجاااااود يرمبااااااط دال   33ويمضااااا  مااااان جااااادول رقااااام  ويمضااااا  مااااان جااااادول رقااااام    2.212.21  ≥≥قيماااااة الدلالاااااة قيماااااة الدلالاااااة 
يحصاااااا ياً باااااين المطبيقاااااين ا ول والثاااااانم للإ مباااااارات قياااااد البحاااااث مماااااا يااااادل يحصاااااا ياً باااااين المطبيقاااااين ا ول والثاااااانم للإ مباااااارات قياااااد البحاااااث مماااااا يااااادل 

 علم مممع ا  مبارات بمتامبت ثبات مقبولة. علم مممع ا  مبارات بمتامبت ثبات مقبولة. 
ى-الأدادوة:الأدادوة:ىىالدرادةالدرادةىى
 - طوات بناء البرنامج:  

اسمتان الباحث بما اسمطاع الموصل اليه من مراجع علمية ودراسات مرجتية 
 -: ومحليلها بهد  المساعدة في حصر الامي
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المهارياااااة ( وماااااذلك الا مباااااارات ال اصاااااة بهاااااا ا المهارياااااة ( وماااااذلك الا مباااااارات ال اصاااااة بهاااااا ا   –ممغيااااارات البحاااااث  البدنياااااة ممغيااااارات البحاااااث  البدنياااااة 
ي ال باااااااراء ي ال باااااااراء واعاااااااداد المااااااادريبات المقمرحاااااااة للبرناااااااامج  ومااااااام عرضاااااااها علاااااااواعاااااااداد المااااااادريبات المقمرحاااااااة للبرناااااااامج  ومااااااام عرضاااااااها علااااااا

 والم مصين لابداء الراي حول محموي البرنامج المقمرح .والم مصين لابداء الراي حول محموي البرنامج المقمرح .
مااااااام ا مياااااااار مجموعاااااااة مااااااان الممريناااااااات الممنوعاااااااة والموجهاااااااة باسااااااام دام مااااااام ا مياااااااار مجموعاااااااة مااااااان الممريناااااااات الممنوعاااااااة والموجهاااااااة باسااااااام دام 

القااااااادرة القااااااادرة   –الماااااادريبات الم ملفاااااااة للقااااااوة التضااااااالية وممونامهاااااااا  محماااااال قاااااااوة الماااااادريبات الم ملفاااااااة للقااااااوة التضااااااالية وممونامهاااااااا  محماااااال قاااااااوة 
 المرونة(.المرونة(.  –القوة القصوي ( ا الرشاقة القوة القصوي ( ا الرشاقة   –التضلية التضلية 

( وحااااادات مدريبياااااة فاااااي ( وحااااادات مدريبياااااة فاااااي 00ساااااابيع بواقاااااع  ساااااابيع بواقاااااع  ( ا( ا1212مااااام محدياااااد مااااادة البرناااااامج  مااااام محدياااااد مااااادة البرناااااامج  
( دقيقااااة ا واساااام دم الباحااااث طريقااااة الماااادريب ( دقيقااااة ا واساااام دم الباحااااث طريقااااة الماااادريب 102102الاساااابوع ا زماااان الوحاااادة  الاساااابوع ا زماااان الوحاااادة  

المماااراري لمنمياااة القاااوة القصاااوي والمااادريب الفماااري المااان فض الشااادة والمرمفاااع المماااراري لمنمياااة القاااوة القصاااوي والمااادريب الفماااري المااان فض الشااادة والمرمفاااع 
الشااااادة لمنمياااااة محمااااال القاااااوة والقااااادرة التضااااالية والمروناااااة والرشااااااقة ا ومااااام الشااااادة لمنمياااااة محمااااال القاااااوة والقااااادرة التضااااالية والمروناااااة والرشااااااقة ا ومااااام 

رياااع قيااااس الحاااد ا قصاااي لتااادد المماااراررات رياااع قيااااس الحاااد ا قصاااي لتااادد المماااراررات الااامحمم فاااي مموناااات الحمااال عااان طالااامحمم فاااي مموناااات الحمااال عااان ط
لماااال ماااادريب ماااان الماااادريبات المساااام دمة لماااال لاعبااااه علااااي حاااادي ومسااااجيلها لماااال ماااادريب ماااان الماااادريبات المساااام دمة لماااال لاعبااااه علااااي حاااادي ومسااااجيلها 

% لمااال ممااارين ا مااام اسااام دام % لمااال ممااارين ا مااام اسااام دام 122122فاااي البطاقاااة ال اصاااة بهاااا لمحدياااد نسااابة فاااي البطاقاااة ال اصاااة بهاااا لمحدياااد نسااابة 
النااابض ممرشااار لشااادة الحمااال بحياااث بااادأ الباحاااث بالتمااال فاااي منمياااة عنصااار النااابض ممرشااار لشااادة الحمااال بحياااث بااادأ الباحاااث بالتمااال فاااي منمياااة عنصااار 

الم سااااايس لتنصاااااري القاااااادرة الم سااااايس لتنصاااااري القاااااادرة    محمااااال القاااااوة التضاااااالية( ليماااااون هاااااذا بمثابااااااة محمااااال القاااااوة التضاااااالية( ليماااااون هاااااذا بمثابااااااة
التضاااالية و القااااوة القصااااوي ا وقااااد راعااااي الباحااااث الم مااااد ماااان حاااادوث الممياااا  التضاااالية و القااااوة القصااااوي ا وقااااد راعااااي الباحااااث الم مااااد ماااان حاااادوث الممياااا  
علااااي ا داء ماااان  اااابل المقاااايم بتاااادد ماااارات المماااارار فااااي المجموعااااة الواحاااادة علااااي ا داء ماااان  اااابل المقاااايم بتاااادد ماااارات المماااارار فااااي المجموعااااة الواحاااادة 
وماااذلك عااادد المجموعاااات ووصاااول البعباااات الاااي فمااارات راحاااة ممناقصاااة ماااع وماااذلك عااادد المجموعاااات ووصاااول البعباااات الاااي فمااارات راحاااة ممناقصاااة ماااع 

بتاااد ا حمااااء حياااث أشاااار بتاااد ا حمااااء حياااث أشاااار   مراعااااة ان مبااادأ الوحااادة المدريبياااة بتنصااار الرشااااقةمراعااااة ان مبااادأ الوحااادة المدريبياااة بتنصااار الرشااااقة
( يلاااااي ضااااارورة أداء مااااادريبات الرشااااااقة فاااااي بداياااااة ( يلاااااي ضااااارورة أداء مااااادريبات الرشااااااقة فاااااي بداياااااة 0101(  (  02120212انااااادرياس  انااااادرياس  

الوحاااادة المدريبيااااة عناااادما يمااااون الجهاااااز التصاااابي نشااااط يلااااي درجااااة عاليااااة الوحاااادة المدريبيااااة عناااادما يمااااون الجهاااااز التصاااابي نشااااط يلااااي درجااااة عاليااااة 
عمااااس بقيااااة التناصاااار ال اصااااة بااااالقوة التضاااالية والمااااي متممااااد علااااي وصااااول عمااااس بقيااااة التناصاااار ال اصااااة بااااالقوة التضاااالية والمااااي متممااااد علااااي وصااااول 

ات الممتاقباااة ات الممتاقباااة المجموعاااات التضااالية يلاااي درجاااة مااان المتاااب يبناااي عليهاااا ا داءالمجموعاااات التضااالية يلاااي درجاااة مااان المتاااب يبناااي عليهاااا ا داء
( مموناااااات حمااااال ( مموناااااات حمااااال 00المالياااااة فاااااي نهاياااااة الوحااااادة المدريبياااااة ويوضااااا  جااااادول المالياااااة فاااااي نهاياااااة الوحااااادة المدريبياااااة ويوضااااا  جااااادول 

 المدريب المدريب 
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 (0جدول 
 ممونات حمل المدريب  بل البرنامج المجموعة المجريبية

الشدة  اللياقة عناصر ا سابيع
 الفردية

الراحة بين  المجموعات الممرار
 المجموعات

 ا سبوع ا ول
 الثاني
 الثالث

 قوةا محمل ال
 مرونة ارشاقة(

 22: % 
31)% 

4 
10 
10 

3 
0 
0 

 ث 22
 ث 22
 ث 52

 ا سبوع الرابع
 ال امس
 السادس
 السابع

  قدرة عضليةا
 مرونة ارشاقة(

 31 : %
41 )% 

10 
10 
10 
12 

0 
0 
0 
0 

 ع 0.1
 ع 3.2
 ع 3.2
 ع 3.1

 ا سبوع الثامن
 الماسع
 التاشر

  قوة قصويا
 مرونة ارشاقة(

 41 %
:51)% 

3 
0 
1 

3 
3 
0 

 ث 52
 ث 52
 ث 102

 -هد  البرنامج :
المتر  علي م ثير المدريب الممتاقب من  بل منمية القوة التضلية  -

القوة القصوي ( ا  الرشاقة  –القدرة التضلية  –بممونامها  محمل القوة 
 المرونة ( لتينة البحث المجريبية. –

ي محسين المسموي المهاري لمهارات الضرب الساحع وحا ط الصد لد -
 عينة البحث .
 -أسس وضع البرنامج :

 –الممي   –الممافر  –المدرج  –يمباع مبادئ المدريب  الفروع الفردية  -
الممامل وال صوصية ( في وضع محمويات البرنامج المدريبي المقمرح 

 وفي أسلوب المنفيذ والمطبيع.
مراعاة مرميب الممرينات بطريقة مساعد علي ممابع التمل التضلي بين  -

جموعات التضلية المسم دمة وفقا لهد  البحث لمحسين الصفات الم
البدنية وا داء لمهاري للمهارمين قيد البحث ومب ممها مع المرحلة 

 السنية .
 ا ميار مدريبات ممدرجة في الصتوبة ابمداء من السهل يلي الصتب . -

 -شدة حمل المدريب :
مية  محمل مدرج الباحث في شدة الحمل من الشدة المموسطة في من -

الرشاقة ( يلي الشدة القصوى في منمية  القدرة  –المرونة  –القوة 
 القوة القصوى(. –التضلية 

 مم اسم دام متدل النبض ممرشر لشدة الحمل من  بل المتادلة. -
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مموسط متدل النبض المطلوب في ا داء = اقصي متدل نبض في   -
 (122بة الم وية  النسبة الم وية للشدة المطلوبة علي النس× ا داء 

 -فمرة الراحة:
مم اعطاء البعبات فمرات راحة مافية لتودة متدل النبض لمتدلة    -

 نبضة في الدقيقة.102ا يجابي 
 -طريقة المدريب:

اسم دم الباحث طريقة المدريب الممراري لمنمية القوة القصوى  مما    -
ض اسم دمت طريقة المدريب الفمري مرمفع الشدة و والفمري من ف

 الشدة في منمية محمل القوة و القدرة التضلية والمرونة والرشاقة.
مم مطبيع البرنامج المقمرح في فمرة ا عداد البدني التام وذلك لمنمية  -

محمل القوة والقوة القصوي وا عداد البدني ال اص لمنمية القدرة 
التضلية من الموسم المدريبي ومم موزيع محموي البرنامج مما هو 

 (.0في الجدول السابع  موض  
 -مم مقسيم البرنامج يلي ثبث مراحل : 

 -المرحلة الاولي :
%( من أقصي ما 31% : 22( اسابيع وممون الشدة فيها من  3مدمها      -

 يمحمله الفرد وهدفها منمية عنصر محمل القوة .
 -المرحلة الثانية :

من % ( 41% : 31( اسابيع وفيها ممون الشدة من  0ومدمها   -
 أقصي ما يمحمله الفرد وهدفها منمية عنصر القدرة التضلية.

 -المرحلة الثالثة :
% (  ووصولا 51% : 41( اسابيع وفيها ممون الشدة من  3ومدمها   -

% من أقصي ما يمحمله الفرد وهدفها منمية عنصر القوة 122الي 
 القصوى .

 -اشممل محموي الوحدة دا ل البرنامج علي :
 ( دقيقة. 11وا حماء ومدمه    الجزء الممهيدي -
( دقيقة و يقل الزمن فيه بالمدرج في نهاية 31الجزء الر يسي ومدمه    -

 أسابيع وينقسم يلي : 12ال
 ع .32اعداد بدني عام   -
 ع .01اعداد بدني  اص -
                               ع . 01مدريبات مهارية  -
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 ( ع مهد ة.1الجزء ال مامي  ومدمه   -
باحاااث بوضاااع مااادريبات القاااوة التضااالية بممونامهاااا والرشااااقة والمروناااة  باحاااث بوضاااع مااادريبات القاااوة التضااالية بممونامهاااا والرشااااقة والمروناااة  قاااام القاااام ال

 (  (  22وا عداد المهاري مرفع  وا عداد المهاري مرفع  
 - طة منفيذ البرنامج : طة منفيذ البرنامج :

( وحاادة مدريبيااة ماام مطبيقهااا علااي ثاابث مراحاال ( وحاادة مدريبيااة ماام مطبيقهااا علااي ثاابث مراحاال 0202يشااممل البرنااامج علااي  يشااممل البرنااامج علااي              
( دقيقاة ( دقيقاة 102102(وحدات أسبوعيا  زمن الوحدة الملياة  (وحدات أسبوعيا  زمن الوحدة الملياة  00( أسابيع بواقع  ( أسابيع بواقع  1212 بل   بل  
وم الباحااث بمنفيااذ الوحاادة المدريبيااة وذلااك فااي فماارة الاعااداد الباادني االتااام وم الباحااث بمنفيااذ الوحاادة المدريبيااة وذلااك فااي فماارة الاعااداد الباادني االتااام حيااث يقااحيااث يقاا

 ..  ((11وال اص وفمرة ما قبل المنافسة ومما هو موض  في مرفع وال اص وفمرة ما قبل المنافسة ومما هو موض  في مرفع 
 -الدراسة ا سمطبعية الثانية :الدراسة ا سمطبعية الثانية :

علااي عينااة علااي عينااة   02140214//11//32ا3205ا05قااام الباحااث باا جراء دراسااة اساامطبعية يااومي قااام الباحااث باا جراء دراسااة اساامطبعية يااومي         
 البحث ومان هدفها :البحث ومان هدفها :

 مدريبات المدريب الممتاقب لزمن الوحدة .مدريبات المدريب الممتاقب لزمن الوحدة .الم مد من مناسبة الم مد من مناسبة  -
محديااد زماان ا داء الفتلااي لماال مماارين ومموسااط عاادد المماارار ومموسااط الاازمن محديااد زماان ا داء الفتلااي لماال مماارين ومموسااط عاادد المماارار ومموسااط الاازمن  -

 بين المجموعات .بين المجموعات .
 منوع المحموي والم ثير الممبادل بين عناصرا .منوع المحموي والم ثير الممبادل بين عناصرا . -

 -نما ج الدراسة ا سمطبعية :نما ج الدراسة ا سمطبعية :
لماال لماال   محديااد زماان ا داء الفتلاايمحديااد زماان ا داء الفتلااي  -مناساابة عاادد الماادريبات لاازمن الوحاادة .   مناساابة عاادد الماادريبات لاازمن الوحاادة .    -

 ..  ممرين ومموسط عدد الممراراتممرين ومموسط عدد الممرارات
 -القياس القبلي :القياس القبلي :

مم يجراء القياسات القبلية لمجموعة البحاث فاي جمياع الممغيارات قياد البحاث مم يجراء القياسات القبلية لمجموعة البحاث فاي جمياع الممغيارات قياد البحاث           
 السن ا الطولا الوزنا التمر المدريبيا ا  مبارات البدنياةا ا  مباارات المهارياة  السن ا الطولا الوزنا التمر المدريبيا ا  مبارات البدنياةا ا  مباارات المهارياة 

   02140214//11//0404يلي يلي   02140214/ / 11//0303( وذلك في الفمرة من ( وذلك في الفمرة من 
 -برنامج:برنامج:مطبيع المطبيع ال
ماام مطبيااع البرنااامج الماادريبي المقماارح  الماادريب الممتاقااب( علااي مجموعااة ماام مطبيااع البرنااامج الماادريبي المقماارح  الماادريب الممتاقااب( علااي مجموعااة             

البحث المجريبية  وذلك لمنمياة عناصار اللياقاة البدنياة والمهارياة بصاورة مموازناة البحث المجريبية  وذلك لمنمياة عناصار اللياقاة البدنياة والمهارياة بصاورة مموازناة 
( ( 00( أساابيع بواقاع  ( أساابيع بواقاع  1212ولمدة  ولمدة    02140214//44//1111يلي يلي   02140214//11//3131في الفمرة من في الفمرة من 

 ( دقيقة ( دقيقة 102102وحدات مدريبية أسبوعيا ا زمن الوحدة  وحدات مدريبية أسبوعيا ا زمن الوحدة  
 -القياس البيني :القياس البيني :

مم يجراء القياسات البينية لمجموعة البحاث فاي جمياع الممغيارات قياد البحاث مم يجراء القياسات البينية لمجموعة البحاث فاي جمياع الممغيارات قياد البحاث           
وذلك في نهاياة وذلك في نهاياة   02140214//33//33يلي يلي   02140214//33//22 البدنية والمهارية( وذلك من يوم  البدنية والمهارية( وذلك من يوم 

 ا سبوع الرابع من مطبيع البرنامج المقمرح .ا سبوع الرابع من مطبيع البرنامج المقمرح .
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 -القياس البتدي :القياس البتدي :
ج البحث مم يجراء القياساات البتدياة لمجموعاة البحاث ج البحث مم يجراء القياساات البتدياة لمجموعاة البحاث بتد ا نمهاء من برنامبتد ا نمهاء من برنام          

المجريبيااة فااي نهايااة ا ساابوع التاشاار ماان مطبيااع البرنااامج فااي جميااع الممغياارات المجريبيااة فااي نهايااة ا ساابوع التاشاار ماان مطبيااع البرنااامج فااي جميااع الممغياارات 
ا ا   02140214//44//1313يلااي يلااي   02140214//44//1212البدنيااة والهاريااة قيااد البحااث وذلااك ماان يااوم البدنيااة والهاريااة قيااد البحااث وذلااك ماان يااوم 

 وبنفس المرميب والنظام الذي مم امباعة في القياس القبلي والبيني.وبنفس المرميب والنظام الذي مم امباعة في القياس القبلي والبيني.
ىى-الإحصائوةى:المعالجاتى

 -قام الباحث بمفريك نما ج البحث ومتالجمها يحصا يا ب سم دام :قام الباحث بمفريك نما ج البحث ومتالجمها يحصا يا ب سم دام :    
متاامبت ا رمبااط متاامبت ا رمبااط   -ا نحارا  المتيااري.    ا نحارا  المتيااري.      -المموسط الحساابي             المموسط الحساابي               -

محليال محليال   -أ مبار دلالاة الفاروع  ت(    أ مبار دلالاة الفاروع  ت(      -متامل الالمواء .             متامل الالمواء .               -.      .      
 نسب المحسن .نسب المحسن .  -.     .       L.S.Dع ع دلالة الفرودلالة الفرو  -المباين .          المباين .          
ىى-:ررضىالنتائج

 -سو  يمم عرض النما ج بالمناقشة والمفسير وفقا للمرميب المالي :
محليل المباين بين القياسات القبيلاة والبينياة والبتدياة لتيناة البحاث فاي الممغيارات محليل المباين بين القياسات القبيلاة والبينياة والبتدياة لتيناة البحاث فاي الممغيارات 

 (  (  11البدنية جدول  البدنية جدول  
البتاادي ( فااي البتاادي ( فااي   -نااي نااي البيالبي  -دلالااة الفااروع بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي دلالااة الفااروع بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي 

 (     (     22الممغيرات البدنيةجدول الممغيرات البدنيةجدول 
البتااادي( فاااي البتااادي( فاااي   –البيناااي البيناااي   -نساااب المحسااان باااين قياساااات البحاااث الثبثاااة  القبلاااي نساااب المحسااان باااين قياساااات البحاااث الثبثاااة  القبلاااي 

 (                                                                                       (                                                                                       33الممغيرات البدنيةجدول الممغيرات البدنيةجدول 
البتاادي ( فااي البتاادي ( فااي   –البينااي البينااي   -ثبثااة   القبلااي ثبثااة   القبلااي محلياال المباااين بااين قياسااات البحااث المحلياال المباااين بااين قياسااات البحااث ال

                         (                                                                                                                            (                                                                                                                            44الممغيرات المهارية جدول الممغيرات المهارية جدول 
البتاادي ( فااي البتاادي ( فااي   -  البيناايالبينااي  -دلالااة الفااروع بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي دلالااة الفااروع بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي 

 (                                                                                                                            (                                                                                                                            55الممغيرات المهاريةجدول الممغيرات المهاريةجدول 
البتاادي ( فااي البتاادي ( فااي   –البينااي البينااي   -نسااب المحساان بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي نسااب المحساان بااين قياسااات البحااث الثبثااة   القبلااي 

 (   (   1212الممغيرات المهارية جدول الممغيرات المهارية جدول 
ىىىى-ررضىومناقذهىالنتائج:ى

من منطلع مشاملة البحاث ومحقيقاا  هدافاه وفاي حادود عيناة البحاث وماا قاام باه من منطلع مشاملة البحاث ومحقيقاا  هدافاه وفاي حادود عيناة البحاث وماا قاام باه 
        الباحاااث مااان يجاااراءات ومتالجاااات يحصاااا ية يممااان عااارض النماااا ج علاااي النحاااو الباحاااث مااان يجاااراءات ومتالجاااات يحصاااا ية يممااان عااارض النماااا ج علاااي النحاااو 

 -المالي :المالي :
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                                                     ( 1جدول  

 02ن= محليل المباين بين القياسات القبلية و البينية والبتدية لتينة البحث في الممغيرات البدنية
 قيمة " ف " متوسط مجموع المربعات مجموع المربعات درجة الحرية مصدر التباين وحدة القياس الاختبارات م

 سم الوثب العمودى من الثبات 1

 146.642 223.362 2 بين المجموعات

 4.122 3.3.327 53 داخل المجموعات 1142.642

  341.423 52 المجموع

 متر كجم3رمى كرة طبية وزن  2

 25.566 51.132 2 بين المجموعات

 4.446 2.523 53 داخل المجموعات 561.133

  53.322 52 المجموع

 كجم قوة الرجلين بالديناموميتر 3

 243.625 415.25 2 بين المجموعات

 4.166 2.465 53 داخل المجموعات 1254.357

  424.315 52 المجموع

 كجم قوة الظهر بالديناموميتر 4

 275.612 531.224 2 بين المجموعات

 4.462 3.247 53 داخل المجموعات 4123.432

  535.133 52 المجموع

 عدد ثنى الجذع أماما من الرقود 5

 1422.613 2752.23 2 بين المجموعات

 2.474 141.354 53 داخل المجموعات 536.422

  3444.57 52 المجموع

 عدد الانبطاح المائل ثنى الذراعين 6

 332.263 357.533 2 بين المجموعات

 4.632 36.454 53 داخل المجموعات 532.422

  324.273 52 المجموع

 عدد الانبطاح المائل من الوقوف 3

لمجموعاتبين ا  2 1424.633 514.313 

 4.347 44.354 53 داخل المجموعات 324.723

  1464.274 52 المجموع

 ثانية الجرى الزجزاجى بين الاقماع 7

 32.232 152.253 2 بين المجموعات

 4.442 2.422 53 داخل المجموعات 1771.264

  162.335 52 المجموع

 سم الوقوفثنى الجذع أماما من  2

 24.131 44.26 2 بين المجموعات

 4.44 4.423 53 داخل المجموعات 42477.427

  44.274 52 المجموع

 3.11( =  13ا  0عند درجة حرية     2.21قيمة   الجدولية عند مسموي متنوية 



 

 

- 01 - 
 

بين القياسات الثبثه الم ملفة ا حيث ( 2.21( وجود فروع ذات دلالة يحصا ية عند مسموي متنوية   1يمض  من الجدول رقم  
 أن قيمة   المحسوبة أمبر من قيمة   الجدولية فم الا مبارات البدنية قيد البحث.

 ((22جدول  جدول                                                                                          
   02ن= البتدي ( فم الممغيرات البدنية –البيني  –دلالة الفروع بين قياسات البحث الثبثه   القبلي 

 القياس القبلي عن البيني القياس البيني عن البتدي القياس البتدى عن القبلي م الممغيرات  القياسات الحسابيالمموسط  فروع المموسطات
 القياس القبلي 32.00 0.51  

 القياس البيني 33.31  0.121  1 الوثب التمودى من الثبات 
 القياس البتدي 31.411   1.011

 القياس القبلي 0.231 2.411  
 القياس البيني 1.01  1.00  0 مجم3رمم مرة طبية وزن 

 القياس البتدي 2.43   0.031
 القياس القبلي 10.211 0.335  

 القياس البيني 13.31  3.24  3 قوة الرجلين بالديناموميمر
 القياس البتدي 21.23   2.015

 القياس القبلي 00.13 0.20  
 القياس البيني 02.11  1.05  0 وة الظهر بالديناموميمرق

 القياس البتدي 11.40   3.31
 القياس القبلي 01.52 3.0  

 القياس البيني 05.12  5.21  1 ثنم الجذع أماما من الرقود
 القياس البتدي 34.31   12.41

 القياس القبلي 13.31 0  
 القياس البيني 13.31  0.3  2 الانبطاح الما ل ثنم الذراعين

 القياس البتدي 00.01    4.3
 القياس القبلي 03.02 0.41  

 القياس البيني 04.21  1.01  3 الانبطاح الما ل من الوقو 
 القياس البتدي 13.32   12.1
 القياس القبلي 11.53 1.43  

بينيالقياس ال 12.10  0.12  4 الجرى الزجزاجم بين الاقماع  
 القياس البتدي 3.54   3.55
 القياس القبلي 4.30 2.51  

 القياس البيني 5.33  1.21  5 ثنم الجذع أماما من الوقو  
 القياس البتدي 12.30   0
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( وجاود فاروع متنوياة وذات دلالاة يحصاا يا باين نماا ج قياساات ( وجاود فاروع متنوياة وذات دلالاة يحصاا يا باين نماا ج قياساات 22يبين جدول  يبين جدول  
الممغيااارات البدنياااة قياااد البحاااث وذات دلالاااة الممغيااارات البدنياااة قياااد البحاااث وذات دلالاااة البتااادي ( فااام البتااادي ( فااام   –البيناااي البيناااي   -البحاااث  القبلاااي البحاااث  القبلاااي 

 يحصا ية بين القياس القبلي والبتدي .يحصا ية بين القياس القبلي والبتدي .
 (  3جدول  

البتدي (  –البيني  –نسب المحسن بين قياسات البحث الثبثه   القبلي 
 02ن= فم الممغيرات البدنية

المموسط  نسب المحسن %
القياس البتدى  م الممغيرات  القياسات الحسابي

 عن القبلي
ياس البيني الق

 عن البتدي 
القياس القبلي 
 عن البيني

الوثب التمودى من  القياس القبلي 32.00 5.11%  
 القياس البيني 33.31  %3.11  1 الثبات 

 القياس البتدي 31.411   13.34%
رمم مرة طبية وزن  القياس القبلي 0.231 13.14%  

 القياس البيني 1.01  %02.21  0 مجم3
 القياس البتدي 2.43   04.00%
قوة الرجلين  القياس القبلي 10.211 1.21%  

 القياس البيني 13.31  %2.01  3 بالديناموميمر
 القياس البتدي 21.23   11.31%
قوة الظهر  القياس القبلي 00.13 0.13%  

 القياس البيني 02.11  %11.32  0 بالديناموميمر
قياس البتديال 11.40   12.01%  
ثنم الجذع أماما من  القياس القبلي 01.52 30.43%  

 القياس البيني 05.12  %05.30  1 الرقود
 القياس البتدي 34.31   32.50%
الانبطاح الما ل ثنم  القياس القبلي 13.31 05.25%  

 القياس البيني 13.31  %02.03  2 الذراعين
ديالقياس البت 00.01   23.03%  
الانبطاح الما ل من  القياس القبلي 03.02 11.00%  

 القياس البيني 04.21  %12.50  3 الوقو 
 القياس البتدي 13.32   03.33%
الجرى الزجزاجم بين  القياس القبلي 11.53 11.04%  

 القياس البيني 12.10  %01.32  4 الاقماع
 القياس البتدي 3.54   33.33%
ثنم الجذع أماما من  القياس القبلي 4.30 11.43%  

 القياس البيني 5.33  %12.40  5 الوقو  
 القياس البتدي 12.30   03.54%

( وجااود ي اامب  فاام نسااب محساان بااين القياسااات ( وجااود ي اامب  فاام نسااب محساان بااين القياسااات   33يمضاا  ماان الجاادول رقاام   يمضاا  ماان الجاادول رقاام                 
القبلاي القبلاي البتدي (  حيث مانت أعلي نسبة محسن بين القياساين البتدي (  حيث مانت أعلي نسبة محسن بين القياساين   –البينيالبيني  –الثبث  القبلي الثبث  القبلي 

والبتاادي فاام ا مبااار ثنااي الجااذع امامااا ماان الرقااود ا وقااد ماناات أقاال نسااب المحساان فاام والبتاادي فاام ا مبااار ثنااي الجااذع امامااا ماان الرقااود ا وقااد ماناات أقاال نسااب المحساان فاام 
 القياسين القبلي والبتدي فم ا مبار قوة الرجلين بالديناموميمر .القياسين القبلي والبتدي فم ا مبار قوة الرجلين بالديناموميمر .
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ىمناقذةىنتائجىالفرضىالأولىللمتغوراتىالبدنوة:
لي في ضوء أهدا  البحث والمنهج المسم دم والتينة والقياسات الم مارة وبناء ع

 المتالجات ا حصا ية وعرض النما ج يمض  ما يلي :
(  أن دلالاااة الفاااروع  باااين القياساااات البدنياااة (  أن دلالاااة الفاااروع  باااين القياساااات البدنياااة 22( ا ( ا 11يمضااا  مااان نماااا ج  جااادول  يمضااا  مااان نماااا ج  جااادول          

 القبلية والبينية والبتدية( لتيناة البحاث المجريبياة قاد مراوحات فاي القياساات القبلياة باين  القبلية والبينية والبتدية( لتيناة البحاث المجريبياة قاد مراوحات فاي القياساات القبلياة باين 
( و مراوحااات فاااي ( و مراوحااات فاااي 5.215.21    ا ا 1.211.21( بينماااا مانااات فاااي القياساااات البينياااة  ( بينماااا مانااات فاااي القياساااات البينياااة  3.03.0اا  2.412.41  

(  ولصااال  القياسااات البتديااة فااي جميااع الممغياارات (  ولصااال  القياسااات البتديااة فااي جميااع الممغياارات 12.4112.41ا ا   00القياسااات البتديااة بااين  القياسااات البتديااة بااين  
 البدنية قيد البحث .البدنية قيد البحث .

البيناي البيناي   -( ال اص بنسبة المحسن بين قياسات البحث الثبثة  القبلاي( ال اص بنسبة المحسن بين قياسات البحث الثبثة  القبلاي33ويشير جدول  ويشير جدول      
% % 0.130.13    البتااادي ( فاااي الممغيااارات البدنياااة ين نسااابة المحسااان قاااد مراوحااات ماااا باااينالبتااادي ( فاااي الممغيااارات البدنياااة ين نسااابة المحسااان قاااد مراوحااات ماااا باااين  –
%( فاااي القيااااس القبلاااي عااان البيناااي ولصاااال  القيااااس البيناااي فاااي الممغيااارات %( فاااي القيااااس القبلاااي عااان البيناااي ولصاااال  القيااااس البيناااي فاااي الممغيااارات 30.4330.43::

%( فااي القياااس البينااي %( فااي القياااس البينااي 05.3005.30% :% :2.012.01البدنيااة ممااا مراوحاات نساابة المحساان مااا بااين  البدنيااة ممااا مراوحاات نساابة المحساان مااا بااين  
%: %: 11.3111.31عاان البتاادي ولصااال  القياااس البتاادي  ومراوحاات نساابة المحساان مااا بااين  عاان البتاادي ولصااال  القياااس البتاادي  ومراوحاات نساابة المحساان مااا بااين  

جميااع الممغياارات البدنيااة لمجموعااة جميااع الممغياارات البدنيااة لمجموعااة % ( فااي القياااس البتاادي عاان القبلااي فااي % ( فااي القياااس البتاادي عاان القبلااي فااي 32.5032.50
 البحث المجريبية .البحث المجريبية .

ويرجع الباحث هذا النميجة يلي م ثير البرناامج المقمارح  المادريب الممتاقاب لمموناات ويرجع الباحث هذا النميجة يلي م ثير البرناامج المقمارح  المادريب الممتاقاب لمموناات         
القااوة التضاالية( وماادي فاعليااة هااذا البرنااامج والااذي طبااع فااي فماارة ا عااداد بصااورة أمباار القااوة التضاالية( وماادي فاعليااة هااذا البرنااامج والااذي طبااع فااي فماارة ا عااداد بصااورة أمباار 

ريبات لمموناات القاوة التضالية ريبات لمموناات القاوة التضالية ووصولا يلاي فمارة ماا قبال المنافساة حياث اشاممل علاي مادووصولا يلاي فمارة ماا قبال المنافساة حياث اشاممل علاي ماد
والمي مم يجرا ها بطريقة متاقبية بدءا بمنمية عنصر محمل القوة حمي يمم موفير ا سااس والمي مم يجرا ها بطريقة متاقبية بدءا بمنمية عنصر محمل القوة حمي يمم موفير ا سااس 
الذي مبني علياه القادرة التضالية ويمبتهاا منمياة عنصار القاوة القصاوي يلاي جاناب منمياة الذي مبني علياه القادرة التضالية ويمبتهاا منمياة عنصار القاوة القصاوي يلاي جاناب منمياة 

م م   ((15521552عنصر الرشاقة والمرونة ويمفع هذا مع  ما أشار الياه محماد حسان عابوي  عنصر الرشاقة والمرونة ويمفع هذا مع  ما أشار الياه محماد حسان عابوي  
( يلااي انااه يشاامرط لمااوافر عنصاار القاادرة التضاالية للفاارد أن يمميااز بدرجااة عاليااة ماان ( يلااي انااه يشاامرط لمااوافر عنصاار القاادرة التضاالية للفاارد أن يمميااز بدرجااة عاليااة ماان 1212  

القااوة التضاالية والساارعة والمهااارة الحرميااة المااي ممهياا  أساابابها للمماماال فااي عاماال القااوة القااوة التضاالية والساارعة والمهااارة الحرميااة المااي ممهياا  أساابابها للمماماال فااي عاماال القااوة 
 ((5555: : 1212التضلية . التضلية . 

ممااا يمضاامن البرنااامج ماادريبات باساام دام وزن الجساام وا ثقااال الموضااوعة ب سااس ممااا يمضاامن البرنااامج ماادريبات باساام دام وزن الجساام وا ثقااال الموضااوعة ب سااس       
قنناة مان حياث الشادة والحجام والممارار وفمارات الراحاة بماا يمناساب ماع المرحلاة قنناة مان حياث الشادة والحجام والممارار وفمارات الراحاة بماا يمناساب ماع المرحلاة علمية معلمية م

 السنية قيد المجربة.السنية قيد المجربة.
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ويااري الباحااث ين نساابة المحساان فااي مقاادار عناصاار اللياقااة البدنيااة ممثلااة فااي  القاادرة ويااري الباحااث ين نساابة المحساان فااي مقاادار عناصاار اللياقااة البدنيااة ممثلااة فااي  القاادرة   
التضااالية للاااذراعين والااارجلين والقاااوة التضااالية للااارجلين والظهااار والااابطن ومحمااال القاااوة التضااالية للاااذراعين والااارجلين والقاااوة التضااالية للااارجلين والظهااار والااابطن ومحمااال القاااوة 

ل التام هذا يلي جانب عنصر الرشاقة والمرونة( في القياس البتادي عان ل التام هذا يلي جانب عنصر الرشاقة والمرونة( في القياس البتادي عان للذراعين والمحمللذراعين والمحم
القبلي والبيني مرجع الباحثة لما احمواا البرنامج من مادريبات حارة عاماة و اصاة  فردياة القبلي والبيني مرجع الباحثة لما احمواا البرنامج من مادريبات حارة عاماة و اصاة  فردياة 
وزوجياااة( باسااام دام وزن الجسااام ووزن الزميااال وا ثقاااال م ملفاااة ا وزان والماااي مانااات وزوجياااة( باسااام دام وزن الجسااام ووزن الزميااال وا ثقاااال م ملفاااة ا وزان والماااي مانااات 

ات القوة مع الرشاقة والمرونة باعمبارها مان ات القوة مع الرشاقة والمرونة باعمبارها مان مهد  بشمل مباشر يلي منمية ومطوير ممونمهد  بشمل مباشر يلي منمية ومطوير ممون
أهام عناصاار اللياقااة البدنياة المااي يحماااج اليهاا لاعااب الماارة الطاا رة حمااي يساامطيع ينجاااز أهام عناصاار اللياقااة البدنياة المااي يحماااج اليهاا لاعااب الماارة الطاا رة حمااي يساامطيع ينجاااز 

 المهارات الحرمية ال اصة بلتبة المرة الطا رة بصورة فتالة مسم  له با نجاز .المهارات الحرمية ال اصة بلتبة المرة الطا رة بصورة فتالة مسم  له با نجاز .
ن  المااادريب ن  المااادريب ( ا( ا0000( م  ( م  02100210ممااا يمفااع هااذا مااع مااا أشااارت اليااه هنااد فاااروع  ممااا يمفااع هااذا مااع مااا أشااارت اليااه هنااد فاااروع            

الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية يتمباار اساالوب جديااد ماان الاساااليب المااي منمااي بهااا الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية يتمباار اساالوب جديااد ماان الاساااليب المااي منمااي بهااا 
ممونااات القااوة التضاالية  ولمنميااة القااوة التضاالية بصااورة هادفااة يمطلااب المرميااز علاام ماال ممونااات القااوة التضاالية  ولمنميااة القااوة التضاالية بصااورة هادفااة يمطلااب المرميااز علاام ماال 

القاااوة القصاااوي( بصاااورة مموازناااة القاااوة القصاااوي( بصاااورة مموازناااة   -القااادرة التضاااليةالقااادرة التضااالية  –ناااوع مااان انواعهاااا   محمااال قاااوة ناااوع مااان انواعهاااا   محمااال قاااوة 
الممامل يجب منمية ممونات القوة بطريقة ممدرجاة ا فيامم البادء الممامل يجب منمية ممونات القوة بطريقة ممدرجاة ا فيامم البادء   وممماملة ا ولمحقيع هذاوممماملة ا ولمحقيع هذا

بمنمية  محمل القوة لموفير اساس من القوة يلية القدرة التضلية  ووصاولا للقاوة القصاوى بمنمية  محمل القوة لموفير اساس من القوة يلية القدرة التضلية  ووصاولا للقاوة القصاوى 
وذلااك  اابل الفماارة الاولاام   لبعااداد حمااي فماارة مااا قباال المنافسااة( ماان الموساام الماادريبم وذلااك  اابل الفماارة الاولاام   لبعااداد حمااي فماارة مااا قباال المنافسااة( ماان الموساام الماادريبم 

الحمااال المااادريبم بماااا يسااام  بالارمفااااع الحمااال المااادريبم بماااا يسااام  بالارمفااااع حمااام يااامممن المااادرب مااان الااامحمم فااام مموناااات حمااام يااامممن المااادرب مااان الااامحمم فااام مموناااات 
المادريجم بقادرات البعااب ومحقياع الممياا  المطلاوب لممونااات القاوة الثبثااةا ماع ا ميااار المادريجم بقادرات البعااب ومحقياع الممياا  المطلاوب لممونااات القاوة الثبثااةا ماع ا ميااار 

 المدريبات المشابهة للأداء  بل المنافسة من حيث ممطلبات القوة فيها.المدريبات المشابهة للأداء  بل المنافسة من حيث ممطلبات القوة فيها.
مما ممفاع نماا ج البحاث ماع ماا موصال الياه مابً مان متماز عمار عباد التزياز الغزالام مما ممفاع نماا ج البحاث ماع ماا موصال الياه مابً مان متماز عمار عباد التزياز الغزالام         
( ا ماان موصاايات ماان ضاارورة ا هممااام بوضااع باارامج مدريبيااة مقننااة ( ا ماان موصاايات ماان ضاارورة ا هممااام بوضااع باارامج مدريبيااة مقننااة 0101( م  ( م  02240224  

 اصة علي اسس علمية ساليمة لمنمياة القادرات البدنياة ال اصاة باالمرة الطاا رة لماا لهاا  اصة علي اسس علمية ساليمة لمنمياة القادرات البدنياة ال اصاة باالمرة الطاا رة لماا لهاا 
ماان ماااثير ايجااابم واضاا  علاام  مقاادم مسااموى ا داء الباادني وماان ثاام المهااارى فاام الماارة ماان ماااثير ايجااابم واضاا  علاام  مقاادم مسااموى ا داء الباادني وماان ثاام المهااارى فاام الماارة 

 الطا رة .الطا رة .
( مان ان  أهاام ( مان ان  أهاام 1212( م  ( م  15501550الياه محماد حسان عابوى  الياه محماد حسان عابوى    ويرماد علاي ذلاك ماا أشاارويرماد علاي ذلاك ماا أشاار      

واجباااات عملياااة المااادريب الرياضااام هاااي المنمياااة ال اصاااة للصااافات والقااادرات البدنياااة واجباااات عملياااة المااادريب الرياضااام هاااي المنمياااة ال اصاااة للصااافات والقااادرات البدنياااة 
الضاارورية لنااوع النشاااط الرياضاام الااذى يم صااص فيااه الفاارد والتماال علاام دوام مطويرهااا الضاارورية لنااوع النشاااط الرياضاام الااذى يم صااص فيااه الفاارد والتماال علاام دوام مطويرهااا 

محسان الحاادث محسان الحاادث حمم يمممن الوصول بالفرد لاعلم المسمويات الرياضية ومرجاع الباحثاة الحمم يمممن الوصول بالفرد لاعلم المسمويات الرياضية ومرجاع الباحثاة ال
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فاام القياسااات البينيااة والبتديااة للمجموعااة المجريبيااة لاساام دام الماادريبات البدنيااة المااي فاام القياسااات البينيااة والبتديااة للمجموعااة المجريبيااة لاساام دام الماادريبات البدنيااة المااي 
 ممناسب وطبيتة أداء المهارات الم ملفة في المرة الطا رة.ممناسب وطبيتة أداء المهارات الم ملفة في المرة الطا رة.

( أن  المااادريب الرياضاااي لا يموقااا  علااام ( أن  المااادريب الرياضاااي لا يموقااا  علااام 33( م  ( م    15551555ويشاااير بسطويسااام أحماااد   ويشاااير بسطويسااام أحماااد       
ويات التليااا  قطاااع البطولااة ( فقااط ا ويات التليااا  قطاااع البطولااة ( فقااط ا مسااموى دون أ اار ولاايس قاصاارا علاام يعااداد المسااممسااموى دون أ اار ولاايس قاصاارا علاام يعااداد المساام

فلماال مسااموى طرقااه وأساااليبه ا وعلاام ذلااك فالماادريب الرياضااي عمليااة محسااين ومطااوير فلماال مسااموى طرقااه وأساااليبه ا وعلاام ذلااك فالماادريب الرياضااي عمليااة محسااين ومطااوير 
مسممر لمسموى البعباين فاي المجاالات الرياضاية الم ملفاة ومنهاا المارة الطاا رة  ا هاذا مسممر لمسموى البعباين فاي المجاالات الرياضاية الم ملفاة ومنهاا المارة الطاا رة  ا هاذا 

وقا  وقا  با ضافة يلم مدريب ومرقياة ومحسان ومقادم المساموى الرياضاي ا وهماذا حياث لا يمبا ضافة يلم مدريب ومرقياة ومحسان ومقادم المساموى الرياضاي ا وهماذا حياث لا يم
مسموى المدريب عند حدود متينة وما نصفه اليوم بالمسموى الجيد قد لا يصب  فاي الغاد مسموى المدريب عند حدود متينة وما نصفه اليوم بالمسموى الجيد قد لا يصب  فاي الغاد 

 جيدا .جيدا .
ويري الباحث من  بل النما ج ان افضل نسب للمحسن مانت في ا مبار ثناي الجاذع ويري الباحث من  بل النما ج ان افضل نسب للمحسن مانت في ا مبار ثناي الجاذع     

امامااا ماان الرقاااود لصااال  القياساااات البتديااة ويرجااع الباحاااث هااذا المحسااان الااي اهمياااة امامااا ماان الرقاااود لصااال  القياساااات البتديااة ويرجااع الباحاااث هااذا المحسااان الااي اهمياااة 
 قوة التضلية دا ل البرنامج المجريبي المقمرح ا قوة التضلية دا ل البرنامج المجريبي المقمرح ا اسم دام ممرينات الاسم دام ممرينات ال

ويااارى الباحاااث أن مصاااميم البرناااامج ب سااام دام المااادريب الممتاقاااب ومطبيقاااه ماااع ويااارى الباحاااث أن مصاااميم البرناااامج ب سااام دام المااادريب الممتاقاااب ومطبيقاااه ماااع               
مراعاة ا سس التلمية البزمة لمنمية القدرات البدنية ال اصة بالمرة الطاا رة بشامل ساليم مراعاة ا سس التلمية البزمة لمنمية القدرات البدنية ال اصة بالمرة الطاا رة بشامل ساليم 

لقبليااة والبينيااة  والبتديااة لقبليااة والبينيااة  والبتديااة ناامج عنااه وجااود فااروع دالااه يحصااا ياً بااين مسااموى القياسااات اناامج عنااه وجااود فااروع دالااه يحصااا ياً بااين مسااموى القياسااات ا
للمجموعة المجريبية فاي القادرات البدنياة ال اصاة لبعباي المارة الطاا رة  وهاذا يمفاع ماع للمجموعة المجريبية فاي القادرات البدنياة ال اصاة لبعباي المارة الطاا رة  وهاذا يمفاع ماع 

 Masamoto et( ا ( ا 1313( م  ( م  02200220نما ج مبً من محمد مشاك ا  أمار الله البسااطي  نما ج مبً من محمد مشاك ا  أمار الله البسااطي  
al    02230223  )  )0404  11( م  ( م  02240224( ا ابراهيم ابراهيم محمد  ( ا ابراهيم ابراهيم محمد)) 

 -والذي ينص علي :والذي ينص علي :وبهذا يمحقع صحة الفرض ا ول وبهذا يمحقع صحة الفرض ا ول 
البتااادى ( البتااادى (     -البينااام البينااام   –"موجاااد فاااروع دالاااة احصاااا ية باااين القياساااات الثبثاااة   القبلااام "موجاااد فاااروع دالاااة احصاااا ية باااين القياساااات الثبثاااة   القبلااام 

لمجموعة البحث المجريبية لصال  القياس البتادى فام بتاض الممغيارات البدنياة لمموناات لمجموعة البحث المجريبية لصال  القياس البتادى فام بتاض الممغيارات البدنياة لمموناات 
 القوة القصوى( وعنصر الرشاقة".القوة القصوى( وعنصر الرشاقة".  -القدرة التضلية القدرة التضلية   -القوة التضلية   محمل قوةالقوة التضلية   محمل قوة
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 ( 4جدول   
لتينة البتدي (  –البيني  –محليل المباين بين قياسات البحث الثبثه   القبلي 
 02ن= البحث في الممغيرات المهارية

 وحدة الا مبارات
 القياس

درجة  
 الحرية 

مجموع 
 المربتات 

مموسط مجموع 
 المربتات

 قيمة "   " 
 مصدر المباين

 الضرب الساحع
 درجة المسمقيم 

 331.205 351.413 343.233 0 بين المجموعات
 2.132 32.112 13 دا ل المجموعات

  410.143 15 المجموع

حا ط الصد 
 الفردى

 3110.401 1300.113 3001.233 0 بين المجموعات درجةدرجة
 2.052 03.512 13 دا ل المجموعات

  3030.543 15 المجموع

 3.11( =  13ا  0عند درجة حرية     2.21قيمة   الجدولية عند مسموي متنوية        
( وجااود فااروع ذات دلالااة يحصااا ية عنااد مسااموي ( وجااود فااروع ذات دلالااة يحصااا ية عنااد مسااموي   44يمضاا  ماان الجاادول رقاام  يمضاا  ماان الجاادول رقاام   
( بين القياسات الم ملفاة ا حياث أن قيماة   المحساوبة أمبار مان قيماة ( بين القياسات الم ملفاة ا حياث أن قيماة   المحساوبة أمبار مان قيماة 2.212.21متنوية  متنوية  

   الجدولية فم الا مبارات المهارية قيد البحث   الجدولية فم الا مبارات المهارية قيد البحث 
 ( 5جدول   

البتدي ( في  –البيني  –ث الثبثه   القبلي دلالة الفروع بين قياسات البح
 02الممغيرات المهارية        ن=

 فروع المموسطات
المموسط 
القياس البتدى  م الممغيرات  القياسات الحسابي

 عن القبلي
القياس البيني 
 عن البتدي

القياس القبلي 
 عن البيني

 القياس القبلي 10.02 0.2  
الضرب الساحع 

 القياس البيني 13.222  0.01  1 المسمقيم
 القياس البتدي 01.01   4.41
 القياس القبلي 02.02 3.51  

 القياس البيني 04.11  12.11  0 حا ط الصد الفردى
 القياس البتدي 34.32   14.1

        ( وجااود فااروع متنويااة وذات دلالااة يحصااا يا بااين نمااا ج قياسااات البحااث ( وجااود فااروع متنويااة وذات دلالااة يحصااا يا بااين نمااا ج قياسااات البحااث 55يبااين جاادول  يبااين جاادول  
البتدي ( فاي الممغيارات المهارياة قياد البحاث وذات دلالاة يحصاا ية البتدي ( فاي الممغيارات المهارياة قياد البحاث وذات دلالاة يحصاا ية   –البيني البيني   -  القبلي   القبلي 

 بين القياس القبلي والبتدي.بين القياس القبلي والبتدي.
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 (12جدول  
البتدي ( في  –البيني  –نسب المحسن بين قياسات البحث الثبثة   القبلي 

 02ن= الممغيرات المهارية
 نسب المحسن %

المموسط 
البتدي  القياس م الممغيرات  القياسات الحسابي

 عن القبلي
القياس البيني 
 عن البتدي

القياس القبلي عن 
 البيني 

  33.25%  القياس القبلي 10.02 
الضرب الساحع 

%01  1 المسمقيم  القياس البيني 13.222  
31.33%  القياس البتدي 01.01   

  35.31%  القياس القبلي 02.02 
%10.00  0 حا ط الصد الفردى اس البينيالقي 04.11    

51.14%  القياس البتدي 34.32   

( وجااود ي اامب  فام نسااب محساان بااين القياسااات الااثبث ( وجااود ي اامب  فام نسااب محساان بااين القياسااات الااثبث   1212يمضا  ماان الجاادول رقاام   يمضا  ماان الجاادول رقاام   
البتاادي (  حيااث ماناات أعلااي نساابة محساان بااين القياسااين القبلااي البتاادي (  حيااث ماناات أعلااي نساابة محساان بااين القياسااين القبلااي   –البينااي البينااي   – القبلااي  القبلااي 

بلااي بلااي والبتاادي فاام مهااارة حااا ط الصااد ا وقااد ماناات أقاال نسااب المحساان فاام القياسااين القوالبتاادي فاام مهااارة حااا ط الصااد ا وقااد ماناات أقاال نسااب المحساان فاام القياسااين الق
 والبتدي فم مهارة الضرب الساحع المسمقيم .                              والبتدي فم مهارة الضرب الساحع المسمقيم .                              

ىمناقذةىنتائجىالفرضىالثانيىللمتغوراتىالمكاروة:مناقذةىنتائجىالفرضىالثانيىللمتغوراتىالمكاروة:
( أن دلالاة الفاروع  باين القياساات المهارياة ( أن دلالاة الفاروع  باين القياساات المهارياة 55(و (و 44يمض  مان نماا ج جادول  يمض  مان نماا ج جادول                      

فاي القياساات القبلياة باين فاي القياساات القبلياة باين    القبلية والبينية والبتدية( لتيناة البحاث المجريبياة قاد مراوحات القبلية والبينية والبتدية( لتيناة البحاث المجريبياة قاد مراوحات
( ممااا مراوحاات فااي ( ممااا مراوحاات فااي 12.1112.11: :   0.010.01( بينمااا ماناات فااي القياسااات البينيااة  ( بينمااا ماناات فااي القياسااات البينيااة  3.513.51::  0.20.2  

(  ولصال  القياسات البتدية فاي جمياع الممغيارات (  ولصال  القياسات البتدية فاي جمياع الممغيارات 14.114.1: :   4.414.41القياسات البتدية من  القياسات البتدية من  
 المهارية قيد البحث .المهارية قيد البحث .

ارياة   القبلياة ارياة   القبلياة ( أن نسابة المحسان باين القياساات المه( أن نسابة المحسان باين القياساات المه1212مما يمض  من جادول  مما يمض  من جادول                
والبينية والبتدية( لتينة البحث مانت لصال  القياساات البتدياة حياث مانات فاي القياساات والبينية والبتدية( لتينة البحث مانت لصال  القياساات البتدياة حياث مانات فاي القياساات 

%( بينما مانت فاي القياساات البينياة %( بينما مانت فاي القياساات البينياة 33.2533.25القبلية لا مبار الضرب الساحع المسمقيم  القبلية لا مبار الضرب الساحع المسمقيم  
%( ا في حين مانت نسبة المحسن باين %( ا في حين مانت نسبة المحسن باين 31.3331.33% ( ومانت في القياسات البتدية  % ( ومانت في القياسات البتدية  0101  

مهارية  القبلية والبينية والبتدية( لتينة البحاث فاي القياساات القبلياة لا مباار مهارية  القبلية والبينية والبتدية( لتينة البحاث فاي القياساات القبلياة لا مباار القياسات الالقياسات ال
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%( في حاين مانات فاي %( في حاين مانات فاي 10.0010.00%( وفي القياسات البينية  %( وفي القياسات البينية  35.3135.31حا ط الصد الفردي  حا ط الصد الفردي  
 % ( ولصال  القياسات البتدية .    % ( ولصال  القياسات البتدية .    51.1451.14القياسات البتدية  القياسات البتدية  

قياد البحاث  يلام مطبياع البرناامج قياد البحاث  يلام مطبياع البرناامج ويتزو الباحاث هاذا المحسان فاي الا مباارات المهارياة ويتزو الباحاث هاذا المحسان فاي الا مباارات المهارياة             
المدريبي المقمرح ب سم دام المدريب الممتاقب وماا احماوى علياه مان مادريبات ممنوعاة موجهاه المدريبي المقمرح ب سم دام المدريب الممتاقب وماا احماوى علياه مان مادريبات ممنوعاة موجهاه 
بصاورة مباشارة للهاد  المادريبي للبرناامج مماا مرجاع الباحثاة هاذا المحسان الاي اناه قاد حاادث بصاورة مباشارة للهاد  المادريبي للبرناامج مماا مرجاع الباحثاة هاذا المحسان الاي اناه قاد حاادث 

القااوة التضاالية القااوة التضاالية   منميجااة مبتيااة لمحساان مسااموي عناصاار اللياقااة البدنيااة الممثلااة فااي مموناااتمنميجااة مبتيااة لمحساان مسااموي عناصاار اللياقااة البدنيااة الممثلااة فااي ممونااات
والرشاااقة والمرونااة فااا داء المهاااري يتممااد فااي الدرجااة ا ولااي علااي مااا يمملمااة البعااب ماان والرشاااقة والمرونااة فااا داء المهاااري يتممااد فااي الدرجااة ا ولااي علااي مااا يمملمااة البعااب ماان 
قاادرات بدنيااة مااع الاسااممرار فااي اللتااب دون الشااتور بالمتااب وساارعة التااودة للحالااة الطبيتيااة قاادرات بدنيااة مااع الاسااممرار فااي اللتااب دون الشااتور بالمتااب وساارعة التااودة للحالااة الطبيتيااة 
دون ا ضاارار بممونااات التضاالة  ضاامن اجاازاء الوحاادة المدريبيااة وهااذا يمفااع مااع مااا موصاالت دون ا ضاارار بممونااات التضاالة  ضاامن اجاازاء الوحاادة المدريبيااة وهااذا يمفااع مااع مااا موصاالت 

 (.(.11( م  ( م  02250225يه دراسة ايناس محمد عبد المنتم من نما ج  يه دراسة ايناس محمد عبد المنتم من نما ج  يليل
ويااري الباحااث أنااه يوجااد محساان ماادريجي فاام مسااموى الممغياارات المهاريااة حيااث ويااري الباحااث أنااه يوجااد محساان ماادريجي فاام مسااموى الممغياارات المهاريااة حيااث             

أظهرت نماا ج نساب المحسان باين القياساات  القبلياة والبينياة والبتدياة ( لصاال  القيااس أظهرت نماا ج نساب المحسان باين القياساات  القبلياة والبينياة والبتدياة ( لصاال  القيااس 
ياز والاهمماام علاي المناوع فاي ياز والاهمماام علاي المناوع فاي البتدي  في الممغيرات المهارية قيد البحاث مان  ابل المرمالبتدي  في الممغيرات المهارية قيد البحاث مان  ابل المرم

المدريبات المهارية المسم دمة في البرنامج المقمرح ب سام دام المادريب الممتاقاب وماذلك المدريبات المهارية المسم دمة في البرنامج المقمرح ب سام دام المادريب الممتاقاب وماذلك 
ربااط الماادريبات المهاريااة بالماادريبات البدنيااة دا اال الملتااب وهااذا يمفااع مااع مااا ذماارا علاام ربااط الماادريبات المهاريااة بالماادريبات البدنيااة دا اال الملتااب وهااذا يمفااع مااع مااا ذماارا علاام 

  ((02220222( ومذلك مع ما موصال يلياه وساام رفتات محماود يحيام  ( ومذلك مع ما موصال يلياه وساام رفتات محماود يحيام  1010( م  ( م  15451545البيك  البيك  
( ماان نمااا ج فااي وجااود محساان ماادريجم فااي مسااموى الممغياارات المهاريااة منميجااة ( ماان نمااا ج فااي وجااود محساان ماادريجم فااي مسااموى الممغياارات المهاريااة منميجااة 0303م  م  

 مبتية لمحسن المسموي البدني لبعبين.مبتية لمحسن المسموي البدني لبعبين.
ويرجااع الباحااث ذلااك لطبيتااة البرنااامج الماادريبم المقماارح ب ساام دام الماادريب الممتاقااب ويرجااع الباحااث ذلااك لطبيتااة البرنااامج الماادريبم المقماارح ب ساام دام الماادريب الممتاقااب               

التاماة وال اصاة ( التاماة وال اصاة (   وما احموى عليه مان مادريبات ممنوعاة وم ملفاة لتناصار اللياقاة البدنياة  وما احموى عليه مان مادريبات ممنوعاة وم ملفاة لتناصار اللياقاة البدنياة  
بالمرة الطاا رة مماا أدى يلام المقادم فام مهاارات المارة الطاا رة ا لتيناة البحاث المجريبياة بشامل بالمرة الطاا رة مماا أدى يلام المقادم فام مهاارات المارة الطاا رة ا لتيناة البحاث المجريبياة بشامل 
ملحوظ وهذا ما امفقات علياه نماا ج هاذا البحاث ماع النماا ج الماي  موصالت يليهاا وساام رفتات ملحوظ وهذا ما امفقات علياه نماا ج هاذا البحاث ماع النماا ج الماي  موصالت يليهاا وساام رفتات 

 (.(.0000( م  ( م  02100210( وهند فاروع  ( وهند فاروع  0303( م  ( م  02220222محمود يحم  محمود يحم  
( ا " ياسار محماد ( ا " ياسار محماد 33( م  ( م  02130213بحث ماع ماب مان  "أحماد ساتيد"  بحث ماع ماب مان  "أحماد ساتيد"  وممفع نما ج الوممفع نما ج ال              
( فااي ان البرنااامج المقماارح ب ساام دام الماادريب الممتاقااب احمااوى ( فااي ان البرنااامج المقماارح ب ساام دام الماادريب الممتاقااب احمااوى 0000( م  ( م  02100210حجاار"  حجاار"  

علم مزيج من المدريبات البدنية والمهارية الممنوعة والمي مساهم فاي رفاع مساموى القاوة علم مزيج من المدريبات البدنية والمهارية الممنوعة والمي مساهم فاي رفاع مساموى القاوة 
لاداء المهاري بشامل ساريع وقاوي ا لاداء المهاري بشامل ساريع وقاوي ا المميزة بالسرعة ا والمي يحماجها البعب في منفيذ االمميزة بالسرعة ا والمي يحماجها البعب في منفيذ ا



 

 

- 05 - 

مما أن المدريبات البدنياة الممنوعاة مساهم فاي محساين ومطاوير محمال القاوة لماا لهاا مان مما أن المدريبات البدنياة الممنوعاة مساهم فاي محساين ومطاوير محمال القاوة لماا لهاا مان 
 اهمية في منفيذ المهارات.اهمية في منفيذ المهارات.

(  أن ا عاداد المهاارى  للتباة أحاد الادعا م (  أن ا عاداد المهاارى  للتباة أحاد الادعا م 1212( م  ( م  15541554ويشير ذمي محماد حسان  ويشير ذمي محماد حسان      
ني بمقسايمامه والماي مارثر ما ثيرا مبيارا ني بمقسايمامه والماي مارثر ما ثيرا مبيارا الهامة والرميزة ا ساسية المي يدعمها ا عداد البادالهامة والرميزة ا ساسية المي يدعمها ا عداد الباد

علم منفيذ  طط وطرع اللتب الجديادة والمتقادة الماي ممطلاب مقادرة عالياة وطابتاا مميازا علم منفيذ  طط وطرع اللتب الجديادة والمتقادة الماي ممطلاب مقادرة عالياة وطابتاا مميازا 
 داء المهااارات ا ساسااية سااواء الهجوميااة أو الدفاعيااة فاام الماارة الطااا رة بصااورة ممساام  داء المهااارات ا ساسااية سااواء الهجوميااة أو الدفاعيااة فاام الماارة الطااا رة بصااورة ممساام 

 با مقان وا يقاع السريع للحرمة والمرميز والموافع .   با مقان وا يقاع السريع للحرمة والمرميز والموافع .   
ى الباحااااااااث انااااااااه يجااااااااب ان يمااااااااوافر لبعبااااااااي الماااااااارة الطااااااااا رة عنصاااااااار ى الباحااااااااث انااااااااه يجااااااااب ان يمااااااااوافر لبعبااااااااي الماااااااارة الطااااااااا رة عنصاااااااار ياااااااار ياااااااار             

القااااااادرة التضااااااالية بصااااااافة  اصاااااااة حياااااااث انهاااااااا مااااااازيج مااااااان عنصااااااارين هاااااااامين القااااااادرة التضااااااالية بصااااااافة  اصاااااااة حياااااااث انهاااااااا مااااااازيج مااااااان عنصااااااارين هاااااااامين 
هماااااااا " القاااااااوة والسااااااارعة "ومظهااااااار اهمياااااااة القاااااااوة المميااااااازة بالسااااااارعة عناااااااد اداء هماااااااا " القاااااااوة والسااااااارعة "ومظهااااااار اهمياااااااة القاااااااوة المميااااااازة بالسااااااارعة عناااااااد اداء 
المهاااااااارات الهجومياااااااة فاااااااي المااااااارة الطاااااااا رة مثااااااال الضااااااارب السااااااااحع والارساااااااال المهاااااااارات الهجومياااااااة فاااااااي المااااااارة الطاااااااا رة مثااااااال الضااااااارب السااااااااحع والارساااااااال 

مااااااااع الوثااااااااب والصااااااااد ا فالبعااااااااب الضااااااااارب مااااااااع الوثااااااااب والصااااااااد ا فالبعااااااااب الضااااااااارب   الساااااااااحع والممرياااااااار ماااااااان اعلاااااااامالساااااااااحع والممرياااااااار ماااااااان اعلاااااااام
يحمااااااااج الااااااام قاااااااوة مميااااااازة بالسااااااارعة  داء الضااااااارب السااااااااحع بقاااااااوة وبسااااااارعة يحمااااااااج الااااااام قاااااااوة مميااااااازة بالسااااااارعة  داء الضااااااارب السااااااااحع بقاااااااوة وبسااااااارعة 
 ناااااااه فاااااااي حالاااااااة الضااااااارب السااااااااحع يواجاااااااه البعاااااااب منافساااااااا يقاااااااوم بالصاااااااد  ناااااااه فاااااااي حالاااااااة الضااااااارب السااااااااحع يواجاااااااه البعاااااااب منافساااااااا يقاااااااوم بالصاااااااد 
وبالماااااالي مظهااااار اهمياااااة الوثاااااب  علااااام حمااااام يااااامممن مااااان المغلاااااب علااااام حاااااا ط وبالماااااالي مظهااااار اهمياااااة الوثاااااب  علااااام حمااااام يااااامممن مااااان المغلاااااب علااااام حاااااا ط 

بة لبعااااااب القااااااا م بة لبعااااااب القااااااا م الصااااااد ا والضاااااارب بقااااااوة فااااااي ملتااااااب المنااااااافس ومااااااذلك بالنسااااااالصااااااد ا والضاااااارب بقااااااوة فااااااي ملتااااااب المنااااااافس ومااااااذلك بالنساااااا
بالصااااااد لابااااااد لااااااه ماااااان الوثااااااب  علااااااي بقااااااوة وساااااارعة لمواجهااااااة الضااااااارب ا ممااااااا بالصااااااد لابااااااد لااااااه ماااااان الوثااااااب  علااااااي بقااااااوة وساااااارعة لمواجهااااااة الضااااااارب ا ممااااااا 
يجااااااااب ان يمااااااااوفر لاااااااادى البعااااااااب المااااااااردى للإرسااااااااال الساااااااااحع صاااااااافة القااااااااوة يجااااااااب ان يمااااااااوفر لاااااااادى البعااااااااب المااااااااردى للإرسااااااااال الساااااااااحع صاااااااافة القااااااااوة 
الممياااااااازة بالساااااااارعة  داء الارسااااااااال بمسااااااااموى عااااااااالي للحصااااااااول علااااااااي نقطااااااااة الممياااااااازة بالساااااااارعة  داء الارسااااااااال بمسااااااااموى عااااااااالي للحصااااااااول علااااااااي نقطااااااااة 
مباشااااارة مااااان  ااااابل دفااااااع المناااااافس وهاااااذا ماااااا يرماااااد علياااااه نماااااا ج هاااااذا البحاااااث. مباشااااارة مااااان  ااااابل دفااااااع المناااااافس وهاااااذا ماااااا يرماااااد علياااااه نماااااا ج هاااااذا البحاااااث. 

ا أن زيااااااادة مسااااااافة الوثااااااب التمااااااودي ماااااان  اااااابل ماااااادريبات القااااااوة والقاااااادرة ا أن زيااااااادة مسااااااافة الوثااااااب التمااااااودي ماااااان  اااااابل ماااااادريبات القااااااوة والقاااااادرة مماااااامماااااا
التضاااااالية لهااااااا ماااااا ثير واضاااااا  يمااااااي  لبعااااااب زيااااااادة لاااااا  الجااااااذع فااااااي الامجاااااااا التضاااااالية لهااااااا ماااااا ثير واضاااااا  يمااااااي  لبعااااااب زيااااااادة لاااااا  الجااااااذع فااااااي الامجاااااااا 
المغاااااااير لسااااااير الماااااارة ممااااااا يمااااااي  لبعااااااب القااااااا م بالصااااااد فرصااااااة أفضاااااال لرريااااااة المغاااااااير لسااااااير الماااااارة ممااااااا يمااااااي  لبعااااااب القااااااا م بالصااااااد فرصااااااة أفضاااااال لرريااااااة 
الضاااااارب بوضاااااوح مماااااا يظهااااار أثااااارا فاااااي نجااااااح حاااااا ط الصاااااد الهجاااااومي وانهااااااء الضاااااارب بوضاااااوح مماااااا يظهااااار أثااااارا فاااااي نجااااااح حاااااا ط الصاااااد الهجاااااومي وانهااااااء 

 ب المنافس.ب المنافس.المرة في ملتالمرة في ملت
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(ا جماااااااال (ا جماااااااال 00( م  ( م  15531553وهاااااااذا ماااااااا يرمااااااادا  ماااااااب مااااااان السااااااايد عباااااااد المقصاااااااود  وهاااااااذا ماااااااا يرمااااااادا  ماااااااب مااااااان السااااااايد عباااااااد المقصاااااااود  
(   أن مسااااااااااموى قااااااااااوة الوثااااااااااب يااااااااااوفر ظاااااااااارو  (   أن مسااااااااااموى قااااااااااوة الوثااااااااااب يااااااااااوفر ظاااااااااارو  55( م  ( م  15521552عااااااااابء الاااااااااادين  عااااااااابء الاااااااااادين  

 مناسبة  داء بتض المهارات مثل الضرب الساحع وحا ط . مناسبة  داء بتض المهارات مثل الضرب الساحع وحا ط . 
(  علااااااام أهمياااااااة القااااااادرة (  علااااااام أهمياااااااة القااااااادرة 1313( م  ( م  15521552ويرماااااااد عباااااااد التااااااااطي عباااااااد الفمااااااااح   ويرماااااااد عباااااااد التااااااااطي عباااااااد الفمااااااااح     

الطاااااااا رة و اصاااااااة عناااااااد أداء البعاااااااب لمهاااااااارة ا رساااااااال الطاااااااا رة و اصاااااااة عناااااااد أداء البعاااااااب لمهاااااااارة ا رساااااااال   التضااااااالية لبعاااااااب مااااااارةالتضااااااالية لبعاااااااب مااااااارة
مااااان أعلااااام لماااااي يصااااال يلااااام ملتاااااب المناااااافس وماااااذلك منفياااااذ ا ناااااواع الم ملفاااااة مااااان أعلااااام لماااااي يصااااال يلااااام ملتاااااب المناااااافس وماااااذلك منفياااااذ ا ناااااواع الم ملفاااااة 
مااااااااان الممريااااااااار مااااااااان أعلااااااااام ساااااااااواء باليااااااااادين أو بالياااااااااد الواحااااااااادة وعناااااااااد أداء مااااااااان الممريااااااااار مااااااااان أعلااااااااام ساااااااااواء باليااااااااادين أو بالياااااااااد الواحااااااااادة وعناااااااااد أداء 
البعااااااب لمهااااااارة حااااااا ط الصااااااد ب نواعااااااه الثبثااااااة ومااااااذلك عنااااااد أدا ااااااه للضااااااربات البعااااااب لمهااااااارة حااااااا ط الصااااااد ب نواعااااااه الثبثااااااة ومااااااذلك عنااااااد أدا ااااااه للضااااااربات 

مموسااااااااطة والمااااااااي ممثاااااااال مهااااااااارات يساااااااامغلها مموسااااااااطة والمااااااااي ممثاااااااال مهااااااااارات يساااااااامغلها الهجوميااااااااة المااااااااي ممميااااااااز بقااااااااوا الهجوميااااااااة المااااااااي ممميااااااااز بقااااااااوا 
 البعب  داء مهام أمثر صتوبة أثناء المباريات لمسجيل النقاط . البعب  داء مهام أمثر صتوبة أثناء المباريات لمسجيل النقاط . 

وياااااري الباحاااااث أن هاااااذا الناااااوع مااااان المااااادريب ماااااان لاااااه عظااااايم ا ثااااار فاااااي وياااااري الباحاااااث أن هاااااذا الناااااوع مااااان المااااادريب ماااااان لاااااه عظااااايم ا ثااااار فاااااي               
محساااااااان المسااااااااموي الباااااااادني لبعبااااااااين وماااااااان ثاااااااام محساااااااان المسااااااااموي المهاااااااااري محساااااااان المسااااااااموي الباااااااادني لبعبااااااااين وماااااااان ثاااااااام محساااااااان المسااااااااموي المهاااااااااري 

القاااااادرة التضااااااالية ومحمااااااال القاااااادرة التضااااااالية ومحمااااااال وذلااااااك منميجاااااااة مبتيااااااة مااااااان  ااااااابل ماااااادريبات القاااااااوة و وذلااااااك منميجاااااااة مبتيااااااة مااااااان  ااااااابل ماااااادريبات القاااااااوة و 
القااااااااوة ومااااااااا يحمويااااااااه البرنااااااااامج ماااااااان ماااااااادريبات م ملفااااااااة ومشااااااااابهه  لاااااااالأداء القااااااااوة ومااااااااا يحمويااااااااه البرنااااااااامج ماااااااان ماااااااادريبات م ملفااااااااة ومشااااااااابهه  لاااااااالأداء 
المهاااااااري وفااااااي نفااااااس المسااااااار الحرمااااااي للمهااااااارات الم مااااااارة  وهااااااذا يمفااااااع مااااااع المهاااااااري وفااااااي نفااااااس المسااااااار الحرمااااااي للمهااااااارات الم مااااااارة  وهااااااذا يمفااااااع مااااااع 

(ا (ا 0202( م  ( م  GregoryLevin    02230223نماااااااااااا ج مااااااااااابً مااااااااااان جريجاااااااااااوري ليفاااااااااااين نماااااااااااا ج مااااااااااابً مااااااااااان جريجاااااااااااوري ليفاااااااااااين 
( ( 0000( م  ( م  02100210( ا هنااااااااااااااااااد فاااااااااااااااااااروع  ( ا هنااااااااااااااااااد فاااااااااااااااااااروع  0303(م  (م  Kravitz    02200220ومرافيمااااااااااااااااااز ومرافيمااااااااااااااااااز 

ي أن الماااااادريب الممتاقاااااااب لممونااااااات القاااااااوة يتااااااد ماااااان طااااااارع الماااااادريب الماااااااي ي أن الماااااادريب الممتاقاااااااب لممونااااااات القاااااااوة يتااااااد ماااااان طااااااارع الماااااادريب الماااااااي فاااااافاااااا
 لها م ثيرا ييجابيا في محسن المسموي الرقمي ومسموي ا داء. لها م ثيرا ييجابيا في محسن المسموي الرقمي ومسموي ا داء. 

 -وبهذا يمحقع صحة الفرض الثاني الذي ينص علي :وبهذا يمحقع صحة الفرض الثاني الذي ينص علي :
البتادى( لمجموعاة البتادى( لمجموعاة   –البينام البينام   –"موجد فروع دالة احصا ية بين القياسات الثبثة  القبلم "موجد فروع دالة احصا ية بين القياسات الثبثة  القبلم 

ية لصال  القياس البتدى فم بتاض الممغيارات المهارياة  الضارب السااحع ية لصال  القياس البتدى فم بتاض الممغيارات المهارياة  الضارب السااحع البحث المجريبالبحث المجريب
 حا ط الصد (".حا ط الصد (".  –

ىىىىىى-الأدتخلاصات:الأدتخلاصات:
فااام ضاااوء أهااادا  البحاااث وفاااي حااادود عيناااة البحاااث و صا صاااها ا ومااان  ااابل فااام ضاااوء أهااادا  البحاااث وفاااي حااادود عيناااة البحاااث و صا صاااها ا ومااان  ااابل           

 -المتالجات ا حصا ية المسم دمة موصل الباحث يلي ا سم بصات المالية :المتالجات ا حصا ية المسم دمة موصل الباحث يلي ا سم بصات المالية :
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يلااااااااي ا رمقاااااااااء بمسااااااااموي ممونااااااااات القااااااااوة يلااااااااي ا رمقاااااااااء بمسااااااااموي ممونااااااااات القااااااااوة   أساااااااام دام الماااااااادريب الممتاقااااااااب أديأساااااااام دام الماااااااادريب الممتاقااااااااب أدي
 -التضلية مالمالي :التضلية مالمالي :

 البتدي عن القبلي  %( في  القياس13.34سبة المحسن  القدرة التضلية للرجلين و ن
 %( في  القياس البتدي عن القبلي .04.00القدرة التضلية للذراعين و نسبة المحسن   
 للقياس البتدي عن القبلي %(11.31القوة التضلية لتضبت الرجلين ونسبة المحسن  
 %( للقياس البتدي عن القبلي .12.01القوة التضلية لتضبت الظهرونسبة المحسن   
%(للقياس البتدي عن 32.50القوة التضلية لمجموعة عضبت البطن ونسبة المحسن   

 القبلي .
 %(  في القياس23.03نسبة المحسن   و القوة التضلية لتضبت الذراعين والمنمبين 

 البتدي عن القبلي 
 %(للقباس البتدي عن القبلي 03.33الارمقاء بمسموي المحمل التضلي ونسبة المحسن  

يردي أسم دام المدريب الممتاقب يلي ا رمقاء بمسموي عنصر الرشاقة حيث يدي يلي  
 %( في القياس البتدي عن القبلي.33.33المحسن بنسبة  

 %( في القياس البتدي عن القبلي .03.54 وبمسموي عنصر المرونة و نسبة المحسن 
أساااام دام الماااادريب الممتاقااااب أدي يلااااي ا رمقاااااء بالمسااااموي المهاااااري للمجموعااااة أساااام دام الماااادريب الممتاقااااب أدي يلااااي ا رمقاااااء بالمسااااموي المهاااااري للمجموعااااة   -00

%( وفاي مهاارة %( وفاي مهاارة 31.3331.33المجريبية و نسابة المحسان فاي مهاارة الضارب السااحع بنسابة  المجريبية و نسابة المحسان فاي مهاارة الضارب السااحع بنسابة  
 %( في القياس البتدي عن القبلي .%( في القياس البتدي عن القبلي .51.1451.14حا ط الصد بنسبة  حا ط الصد بنسبة  

ى-التوصواتى:التوصواتى:
نااامج الماادريبي المقماارح  الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية ( نااامج الماادريبي المقماارح  الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية ( مطبيااع البر مطبيااع البر  -11

حيااث أن لااه ماا ثيرا ييجابيااا علااي بتااض الممغياارات البدنيااة والمهاريااة لبعبااات الماارة حيااث أن لااه ماا ثيرا ييجابيااا علااي بتااض الممغياارات البدنيااة والمهاريااة لبعبااات الماارة 
 سنة وما يماثلهم في التمر المدريبي .سنة وما يماثلهم في التمر المدريبي .  1313الطا رة محت الطا رة محت 

 ساسااية  ساسااية ضارورة يهمماام الماادربين باسام دام الماادريب الممتاقاب لمنميااة المهاارات  اضارورة يهمماام الماادربين باسام دام الماادريب الممتاقاب لمنميااة المهاارات  ا -00
و اصااة الهجوميااة فاام  ماارة الطااا رة لمااا لهااا ماان ماا ثير ييجااابم فاام محسااين ا داء و اصااة الهجوميااة فاام  ماارة الطااا رة لمااا لهااا ماان ماا ثير ييجااابم فاام محسااين ا داء 

 وزيادة دقمه .وزيادة دقمه .
يجااراء المزيااد ماان الدراسااات المااي ممناااول أثاار الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة يجااراء المزيااد ماان الدراسااات المااي ممناااول أثاار الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة  -33

 والرشاقة فم رياضات أ ري وعلي عينات م ملفة .والرشاقة فم رياضات أ ري وعلي عينات م ملفة .
ى



 

 

- 30 - 

ىالمراجع
ىالمراجعىالعربوهالمراجعىالعربوه

قمصااااادية قمصااااادية ماااا ثير الماااادريب البليااااوممرى علاااام اماااا ثير الماااادريب البليااااوممرى علاااام ا
ا داء و المسموى   الرقمي" رساالة  ماجسامير ا داء و المسموى   الرقمي" رساالة  ماجسامير 

 ا ملية المربية الرياضية حلوان ا القاهرة                                ا ملية المربية الرياضية حلوان ا القاهرة                                

يباااراهيم يباااراهيم يباااراهيم يباااراهيم  ((02240224  
 محمد     محمد     

11 

ماا ثير برنااامج ماادريبي مقماارح لمنميااة عنصااري ماا ثير برنااامج ماادريبي مقماارح لمنميااة عنصااري 
القوة والمرونه علي سارعة الاسامجابة الحرمياة القوة والمرونه علي سارعة الاسامجابة الحرمياة 

مجلااة التلااوم البدنيااه مجلااة التلااوم البدنيااه     فااي رياضااة المصااارعةفااي رياضااة المصااارعة
 والرياضية السادات ا جامتة المنوفيهوالرياضية السادات ا جامتة المنوفيه

أحماااااااااد عباااااااااد أحماااااااااد عباااااااااد  ((02200220  
 الحميد علي  الحميد علي  

00 

المدريب الانفجارى الممنوع   أثقاال ا بلياوممرك المدريب الانفجارى الممنوع   أثقاال ا بلياوممرك 
ا وبالسااااامم ( ومااااا ثيرة علاااااام منمياااااة بتااااااض ا وبالسااااامم ( ومااااا ثيرة علاااااام منمياااااة بتااااااض 
الممغياااارات البدنيااااة والفساااايولوجية والمهاريااااة  الممغياااارات البدنيااااة والفساااايولوجية والمهاريااااة  
لناشااا م المبمماااة مجلاااه نظرياااات ومطبيقاااات لناشااا م المبمماااة مجلاااه نظرياااات ومطبيقاااات 

يوليااااو ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية يوليااااو ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية   3434التاااادد التاااادد 
 للبنين أبو قير  جامته  اسمندريه   للبنين أبو قير  جامته  اسمندريه   

أحماااااااد ساااااااتيد أحماااااااد ساااااااتيد  ((02130213  
 أمين  ضرأمين  ضر

33 

نظرياااااااااات المااااااااادريب الرياضاااااااااي و مااااااااادريب نظرياااااااااات المااااااااادريب الرياضاااااااااي و مااااااااادريب 
وفساااايولوجيا القااااوة ا مرمااااز المماااااب للنشاااار ا وفساااايولوجيا القااااوة ا مرمااااز المماااااب للنشاااار ا 

 القاهرة.القاهرة.

الساااااااايد عبااااااااد الساااااااايد عبااااااااد  ((15531553  
 المقصود السيدالمقصود السيد

00 

برنااااامج ماااادريبم لمحسااااين الموقااااع ب ساااام دام برنااااامج ماااادريبم لمحسااااين الموقااااع ب ساااام دام 
مرات لحرمام وما ثيرا علام بتاض مرات لحرمام وما ثيرا علام بتاض جهاز قاذ  للجهاز قاذ  لل

المهارات الدفاعية لناش م المارة الطاا رة رساالة المهارات الدفاعية لناش م المارة الطاا رة رساالة 
دممااااوراة  ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية  جامتااااة دممااااوراة  ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية  جامتااااة 

 طنطا.  طنطا.  

يينااااااس محماااااد يينااااااس محماااااد  ((02250225  
عباااااااد المااااااانتم عباااااااد المااااااانتم 

 هاشمهاشم

11 

أثااار المااادريب البلياااوممري علاااي منمياااة القااادرة أثااار المااادريب البلياااوممري علاااي منمياااة القااادرة 
التضااااالية وعبقمهاااااا بمساااااموي أداء الضااااارب التضااااالية وعبقمهاااااا بمساااااموي أداء الضااااارب 

"ا رسالة ماجسامير ا "ا رسالة ماجسامير ا الساحع في المرة الطا رة الساحع في المرة الطا رة 
 ملية المربية الرياضية جامته اسمندريهملية المربية الرياضية جامته اسمندريه

أيماااااااان عباااااااادا أيماااااااان عباااااااادا  ((15551555  
 محمد محمدمحمد محمد

22 

أسااس ونظريااات الماادريب الرياضاايا دار الفماار أسااس ونظريااات الماادريب الرياضاايا دار الفماار 
 التربي االقاهراالتربي االقاهرا

بسطويساااااااااااااااي بسطويساااااااااااااااي  ((15551555  
احماااااااااااااااااااااااااااااااد احماااااااااااااااااااااااااااااااد 

 بسطويسيبسطويسي

33 
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منميااة محماال القااوة وعبقمااة بالمسااموي الرقمااي منميااة محماال القااوة وعبقمااة بالمسااموي الرقمااي 
للسااباحين الناشاا ين " رسااالة ماجساامير  بياار للسااباحين الناشاا ين " رسااالة ماجساامير  بياار 

رة ا ملياااااة المربياااااة الرياضاااااية جامتاااااة رة ا ملياااااة المربياااااة الرياضاااااية جامتاااااة منشاااااو منشاااااو 
 الزقازيع .الزقازيع .

 44 مامر عبد اللهمامر عبد الله ((02130213  

منظومة الحرمات ونظم موجيههاا والامحمم فيهاا منظومة الحرمات ونظم موجيههاا والامحمم فيهاا 
ا نظريااات ومطبيقاااتا التااادد السااادس ا ملياااة ا نظريااات ومطبيقاااتا التااادد السااادس ا ملياااة 

 المربية الرياضية للبنين جامتة الاسمندرية.المربية الرياضية للبنين جامتة الاسمندرية.

جماااااااال عااااااابء جماااااااال عااااااابء  15521552  
 الدينالدين

55 

المااااارة الطاااااا رة أسااااامراميجية مااااادريبات الااااادفاع المااااارة الطاااااا رة أسااااامراميجية مااااادريبات الااااادفاع 
 الهجوم ا دار المماب الحديث ا الاسمندريهالهجوم ا دار المماب الحديث ا الاسمندريهو و 

ذماااااااام محمااااااااد ذماااااااام محمااااااااد  ((15541554  
 محمد حسنمحمد حسن

1212 

مقارناااة لمااا ثير المااادريب با ثقاااال والبلياااوممري مقارناااة لمااا ثير المااادريب با ثقاااال والبلياااوممري 
علااااي منميااااة القاااادرة التضاااالية ومسااااموي أداء علااااي منميااااة القاااادرة التضاااالية ومسااااموي أداء 
مهاااارة الضااارب السااااحع لناشااا  المااارة الطاااا رة مهاااارة الضااارب السااااحع لناشااا  المااارة الطاااا رة 
رسااالة ماجساامير بياار منشااورة ا مليااة المربيااة رسااالة ماجساامير بياار منشااورة ا مليااة المربيااة 

 الرياضية بطنطاالرياضية بطنطا

شااااااااااااااااااااااااااري  شااااااااااااااااااااااااااري   02210221  
روس محماد روس محماد محامحا

 قنديلقنديل

1111 

"ماا ثير أساام دام ماادريبات الوثااب التميااع علااي "ماا ثير أساام دام ماادريبات الوثااب التميااع علااي 
بتض القادرات البدنياة لبعباي المارة الطاا رة "ا بتض القادرات البدنياة لبعباي المارة الطاا رة "ا 
رسااااالة ماجساااامير ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية رسااااالة ماجساااامير ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية 

 جامتة حلوان.جامتة حلوان.

عاااااط  رشاااااد عاااااط  رشاااااد   ((02220222  
  ليل ليل

1010 

 طااط  طااط   –ماادريب ماادريب   -الماارة الطااا ر للجميااع  متلاايمالماارة الطااا ر للجميااع  متلاايم
 قانون( ا دار المتار  ا بورستيد.قانون( ا دار المتار  ا بورستيد.  –

عبااااااد التاااااااطي عبااااااد التاااااااطي  ((15521552  
عباااااااد الفمااااااااح عباااااااد الفمااااااااح 

 السيدالسيد

1313 

م طاااااايط الماااااادريب الرياضاااااام ا دار المترفااااااه م طاااااايط الماااااادريب الرياضاااااام ا دار المترفااااااه 
 الجامتيه ا الاسمندرية.الجامتيه ا الاسمندرية.

علااااااام فهمااااااام علااااااام فهمااااااام  (            (            15451545  
 البيكالبيك

1010 

للطباعاااااة للطباعاااااة   G.M.Sمااااادريب المنافساااااات ا دار مااااادريب المنافساااااات ا دار 
 والنشر ا  القاهرة.والنشر ا  القاهرة.

محماااااد موفياااااع محماااااد موفياااااع  ((02220222  
 الوليلمالوليلم

1111 

بااايا بااايا علااام المااادريب الرياضاااي ا دار الفمااار التر علااام المااادريب الرياضاااي ا دار الفمااار التر 
 القاهرة..القاهرة..

محمااااااد حساااااان محمااااااد حساااااان  ((15521552  
 عبوىعبوى

1212 

"دراسة م ثير المدريبات البليوممرية فاي الامجااا "دراسة م ثير المدريبات البليوممرية فاي الامجااا 
الرأساي علام مساموى القادرة الانفجارياة الرأساي علام مساموى القادرة الانفجارياة  ا فقيا فقي

ومرمبااااات الساااارعة لاااادى بتااااض الرياضااااين"ا ومرمبااااات الساااارعة لاااادى بتااااض الرياضااااين"ا 

محماااااااااااااااااااااااااااااد محماااااااااااااااااااااااااااااد  ((02200220  
مشااااااااااااكاأمرالله مشااااااااااااكاأمرالله 

 البساطيالبساطي

1313 
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ماجسااامير ا ملياااة المربياااة الرياضاااية ماجسااامير ا ملياااة المربياااة الرياضاااية  رساااالةرساااالة
 جامتة المنصورةجامتة المنصورة

برناااامج مااادريبي لمنمياااة القاااوة التضااالية برناااامج مااادريبي لمنمياااة القاااوة التضااالية   مااا ثيرمااا ثير
ال اصة باسم دام البنش الممحارك المتادل فاي ال اصة باسم دام البنش الممحارك المتادل فاي 
المساااموي الرقماااي لساااباحي الصااادر" ا رساااالة المساااموي الرقماااي لساااباحي الصااادر" ا رساااالة 

مليااة المربيااة الرياضااية جامتااة مليااة المربيااة الرياضااية جامتااة  ماجساامير ا ماجساامير ا 
  طنطاطنطا

محمااااد محمااااود محمااااد محمااااود  ((02100210  
 محمد محجوبمحمد محجوب

1414 

الماا ثير النساابي لماادريبات القااوة التضاالية علااي الماا ثير النساابي لماادريبات القااوة التضاالية علااي 
رساالة دمماوراة رساالة دمماوراة   م صادر " ام صادر " ا 122122 زمن ساباحةزمن ساباحة

بياار منشااورة ا مليااة المربيااة الرياضااية بنااات بياار منشااورة ا مليااة المربيااة الرياضااية بنااات 
 جامتة حلوان .جامتة حلوان .

محماد مصااطفي محماد مصااطفي  ((02110211  
 عبد الحافظعبد الحافظ

1515 

ماااادريبات القااااوة ا ساسااااية المرمبااااة م ساااااس ماااادريبات القااااوة ا ساسااااية المرمبااااة م ساااااس 
لمنمية بتض مموناات القاوة التضالية ومحساين لمنمية بتض مموناات القاوة التضالية ومحساين 
بتااض المهااارات الهجوميااة والدفاعيااة لبعبااي بتااض المهااارات الهجوميااة والدفاعيااة لبعبااي 
  مااااارة السااااالة " المجلاااااة التلميةلملياااااة المربياااااةمااااارة السااااالة " المجلاااااة التلميةلملياااااة المربياااااة

 الرياضية جامتة المنياالرياضية جامتة المنيا

محماااود حساااين محماااود حساااين  ((02100210  
 وأحمد  ليفةوأحمد  ليفة

0202 

مااا ثير برناااامج مااادريبم لمنمياااة بتاااض القااادرات مااا ثير برناااامج مااادريبم لمنمياااة بتاااض القااادرات 
البدنية علم مسموى ا داء لمهاارمم ا سامقبال البدنية علم مسموى ا داء لمهاارمم ا سامقبال 
والاادفاع عاان الملتااب لناشاا م الماارة الطااا رة" ا والاادفاع عاان الملتااب لناشاا م الماارة الطااا رة" ا 
رسااااالة ماجساااامير ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية رسااااالة ماجساااامير ا مليااااة المربيااااة الرياضااااية 

 جامتة طنطا.جامتة طنطا.

متمز عمر عباد متمز عمر عباد  ((02230223  
 ز الغزالمز الغزالمالتزيالتزي

0101   

الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية و الماادريب الممتاقااب لممونااات القااوة التضاالية و 
الرشاااقة وماااثيرة علاام بتااض الممغياارات البدنيااة الرشاااقة وماااثيرة علاام بتااض الممغياارات البدنيااة 
والمهارية والفسيولوجية لبعبات المرة الطاا رة" والمهارية والفسيولوجية لبعبات المرة الطاا رة" 
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م ثير برناامج مادريبم ب سام دام الوساط الماا م م ثير برناامج مادريبم ب سام دام الوساط الماا م 
علااام محساااين مساااموى أداء بتاااض المهاااارات علااام محساااين مساااموى أداء بتاااض المهاااارات 
ا ساسااااية لناشاااا ات الماااارة الطااااا رة" ا رسااااالة ا ساسااااية لناشاااا ات الماااارة الطااااا رة" ا رسااااالة 
ماجيسااامير ا ملياااة المربياااة الرياضاااية  جامتاااة ماجيسااامير ا ملياااة المربياااة الرياضاااية  جامتاااة 

 طنطا.طنطا.
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مدريب المرمب علم فتالية أداء حرماات مدريب المرمب علم فتالية أداء حرماات م ثير الم ثير ال
الرجلين لبتض مهارات مجديد الهجوم لمباارزي الرجلين لبتض مهارات مجديد الهجوم لمباارزي 
سااابح الشااايش محااات عشااارين سااانة"ا رسااااله سااابح الشااايش محااات عشااارين سااانة"ا رسااااله 
ماجسمير منشورة ا مجلة نظريات ومطبيقات ا ماجسمير منشورة ا مجلة نظريات ومطبيقات ا 
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تاثورىادتخدامىالتدروبىالمتعاقبىلمكوناتىالقوةىرليىرفعىمدتويىبعضى
ىالمتغوراتىالبدنوهىوالمكاروهىللارباتىالكرهىالطائره

 د / مامر فاروع السيد
بحث الم المتر  علي اثر اسم دام المدريب الممتاقب علي القوة التضلية يهد  ال            

القوة القصوي(االرشاقة والمرونة لبعبات المرة الطا رة  -القدرة التضلية -وممونامها  محمل القوة 
حا ط الصد( لبعبات المرة الطا رة . قد اسم دم  –ومسموى الاداء المهارى للمهارات   الضرب الساحع 

البتدي ( وذلك  –البيني  –ذو المجموعة الواحدة  بطريقة القياس  القبلي  حث المنهج المجريبيالبا
 0222سنة مواليد13لمب ممه لطبيتة البحث. مم ا ميار مجممع البحث من لاعبات المرة الطا رة محت 

ة الطا رة م ا بمنطقة الاسماعيلية والمسجلين بالامحاد المصري للمر 0215 – 0214للموسم الرياضي 
%.واسفرت نما ج البحث الي ان اسم دام المدريب الممتاقب أدي يلي 20.2لاعبة بنسبة  14وعددهم 

 الارمقاء بمسموي ممونات القوة التضلية وهي مالمالي 
 %( في  القياس البتدي عن القبلي 13.34القدرة التضلية للرجلين ومانت نسبة المحسن  

 %( في  القياس البتدي عن القبلي .04.00سبة المحسن  القدرة التضلية للذراعين مانت ن
 %( في القياس البتدي عن القبلي .11.31القوة التضلية لتضبت الرجلين مانت نسبة المحسن  
 %( في القياس البتدي عن القبلي .12.01القوة التضلية لتضبت الظهر ومانت نسبة المحسن  

%( في القياس البتدي عن 32.50نسبة المحسن  القوة التضلية لمجموعة عضبت البطن مانت 
 القبلي.

%(  في القياس البتدي عن 23.03القوة التضلية لتضبت الذراعين والمنمبين مانت نسبة المحسن   
 القبلي 

 %( في القباس البتدي عن القبلي .03.33الارمقاء بمسموي المحمل التضلي ومانت نسبة المحسن  
تاقب يلي الارمقاء بمسموي عنصر الرشاقة حيث يدي يلي المحسن بنسبة يردي اسم دام المدريب المم

 %( في القياس البتدي عن القبلي.33.33 
 %( في القياس البتدي عن القبلي .03.54وبمسموي عنصر المرونة ومانت نسبة المحسن  

ومانت نسبة اسم دام المدريب الممتاقب أدي يلي الارمقاء بالمسموي المهارى للمجموعة المجريبية  
%( 51.14%( وفي مهارة حا ط الصد بنسبة  31.33المحسن في مهارة الضرب الساحع بنسبة  

 في القياس البتدي عن القبلي .
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 “ Progressive training of the components of muscular 
strength and its role in rising the level of some physical 

and skilled variables of the volleyball players.” 

 
D.Tamer farouq elsaied  
            This research aims to identify the effect of using a proposed 
program for Progressive training of the components of 
muscular strength  and its role in rising the level of some 
physical and skilles variables of the volleyball players. The 
researcher used the experimental method with one group by the 
method of measurement (pre - intermediate - post) due to its 
suitability to the nature of the research. The research 
community was selected from the female volleyball players 
under 0404 years old, born in 52275227 for the 52025202-52025202 sports 
season, in the Ismailia region and registered in the Egyptian 
Volleyball Federation, which numbered 2222 players with a 
percentage of 250226250226 The muscular capacity of the two men, the 
rate of improvement was (040426040426) in the pre-post measurement 
The muscular capacity of the arms, the rate of improvement 
was (720556720556) in the post-tribal measurement 
The muscle strength of the leg muscles was the rate of 
improvement (000426000426) in the post-tribal measurement 
Muscular strength of the back muscles, and the rate of 
improvement was (020706020706) in the post-tribal measurement 
The muscle strength of the muscles of the abdominal muscle 
group was the rate of improvement (420276420276) in the post-prep 
measurement 
The muscle strength of the muscles of the arms and the 
shoulders, and the rate of improvement was (230546230546) in the 
post-tribal measurement 
Improving the level of muscular endurance and the rate of 
improvement was (530346530346) in the post-tribal Qabas 
The use of successive training leads to an increase in the level of 
agility component, as it led to an improvement of (330336330336) in the 
telemetry from the pre-test 
With the level of flexibility component, the percentage of 
improvement was (530226530226) in the telemetry from the preceding 
one 
The use of successive training led to an improvement in the skill 
level of the experimental group. The rate of improvement in the 
skill of hitting the crushing rate was (400346400346) and in the skill of 
the blocking wall by (200226200226) in the post-tribal measurement 

 


