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أثر أستخذام التذريبات اللحظية الدرحلية علً القذرات البذنية الخاصة ومستىي 
 أداء بعض الدهارات الحركية الدركبة للاعبات الدصارعة النسائية

 سارة محمد نبوي الأشرم أ.م.د/ 
 ستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات المائيةأ

 دينة الساداتجامعة م -كمية التربية الرياضية  
التطووووور الم وووويود لووووب عمووووم التوووودريب الرياضووووب والنووووات  عوووون أسووووت دام أ وووودث الوسووووائل إن 

والأسوواليب التدريبيووة أدى الووة اووعوبة التنووالس بووين القعبووين بسووبب تقووارب المسووتو ات الرياضووية 
يوة وت ابو طرق الأداء وأساليب التدريب مما دلع البا ثين الة الب وث عون أ ودث الأسواليب التدريب

 . التب تست دم لب عمم التدريب الرياضب لرلع الكفاءة البدنية والميارية لقعبين 
م( أن التوودريب الرياضووب عمميووة تربويووة م ططووة وىادلووة 2102) ياسررر محمررد حجررريووذكر 

تتبنب الكثير مون النظريوات والتطبيقوات والأراء العمميوة لمعمووم الطبيعيوة واةنسوانية بيود  الواوول 
اد المتكامول لنوا يووو المتعوددة دا وول الأ موال التدريبيووة  توب تاوول إلوب  مووة عمميووة بالقعوب لععوود

التكي  العام بواوول القعوب لأعموة مسوتوى ممكون   لوذا يعتبور التودريب الرياضوب وسويمة تربويوة 
 ( 0221رئيسية يعتمد عم يا المدرب لت قيق ألضل النتائ  لب المنالسات الرياضية . )

م( أن التوودريب الرياضووب وا ووداً موون أىووم الأمووور 2112) الخررال عصررام الررديد عبررد ويووري 
التب تؤثر عمة الأرتقاء والنيوض بالأداء ال ركب  يث إمكانيوة واوول القعبوين إلوب المسوتو ات 
العم ووا تاووبض ألضوول إذا أمكوون التنبووؤ بموودي تووتثير عمميووات التوودريب والممارسووة عمووة تطوووير  دراتووو 

 (52203عب من ت قيق التقدم المستمر . )ال ااة بطريقة لعالة تمكن الق
م( إلوووووب أن الأسوووووت دامات أو التووووودريبات الم ظيوووووة 2120) طمحرررررة حسرررررام الرررررديدوي وووووير 

وىووب بالتوالب أ وود لمعضوقت دا ول الأداء الميوواري تمثول أ اووب درجوات الت اوص لتنميووة القووة   
لوب الأداء  specificأنواع التدريبات التب تعطب ذلك الجانب من القوة التب ليا افة  اواية 

المياري   وتمرينات ىذا النوع من التدريبات تعتبر عامقً  اسماً لوب نجواح عمميوة توظيو  العمول 
 ( 201205العابب العضمب ليذا الأداء . )
م( أن اليود  الرئيسوب 2102) Chidac Conner شيداك كونرمن نا ية أ ري يضي  

داء الميارات ال ركيوة المرتبطوة بالن واط الرياضوب لمتدريبات الم ظية المر مية ىو تطوير مستوى أ
الت ااووب   ويووتم ذلووك موون  ووقل تطوووير متطمبووات الن وواط الرياضووب بمعتبارىووا العاموول الميوويمن 
والمسويطر عمووة النجواح لووب المنالسوات الرياضووية   كموا أكوود عموة أن الفوورد الرياضوب المميووز بوودنياً 

العوووالب إنموووا يكوووون مووون  وووقل تنميوووة الاوووفات  والوووذي يتمتوووع بوووالت طيط النفسوووب وال ططوووب والفنوووب
 ( 72224البدنية الضرورية لنوع الن اط الت ااب . )
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م( أن التدريبات الم ظية تعمل عمة ت قيوق المتطمبوات 2112) السيد عبد المقصودويذكر 
المراد الواول إلييا باورة مبا رة لم اول عمة ال كل الأمثول لواداء ال ركوب   كموا أنيوا أ ورب 

 ( 2224ائل إلب إعداد القعب وتنمية  دراتو لب نوع الن اط الممارس . )الوس
م( 2100) محمرد ببرراىيم شرحاتةم(   2113) محمرد عبرد الررحمد عمر كما يري كقً من 

إلب أن أست دام التدريبات الم ظية أو الم ابية لطبيعوة الأداء تعمول عموة تطووير وتعوديل مسوتوى 
اوو يض أوضوواع الجسووم أثنوواء أداء الميووارات ال ركيووة   كمووا أنيووا اةنجوواز لمووا ليووا موون أىميووة لووب ت

 ( 02220( )32204تمثل الأساس المياري ةتقان أداء ىذه الميارات . )
م( أن التدريبات الم ظية المر مية ىب ال ركات 2113) عصام الديد عبد الخال ويضي  

لب غضوون المنالسوة الرياضوية  التب تت ابو لب تكوينيا ال ركب مع ال ركات التب يؤدييا القعب
من  يث القووة والسورعة والمسوار الزمنوب لمقووة لوب أتجواه العمول العضومب موع ال ركوات التوب توؤدي 
عنود الأداء الفنووب   لووذا تعتبوور ىووذه التوودريبات الوسويمة المبا وورة لععووداد الرئيسووب لقعووب موون  يووث 

تجاىو . )  ( 02207التوالق ال ركب وتتابع مسار الاداء ال ركب وا 
م( أن التوودريبات الم ظيووة 2121) Fadel Chidacفاضررش شرريداك وولقوواً لمووا سووبق ي ووير 

تعوود الأكثوور  اواووية والتووب تيوود  لتطوووير مسووتو ات أداء الميووارات ال ركيووة المركبووة ال ااووة 
بالن وواط الرياضووب الممووارس إلووب أ اووب درجووات الت اووص سووواء موون نا يووة الكووم أو النوووع ولقوواً 

 (50( )45222ية لممجموعات العضمية العاممة لب الأداء المياري . )لاست دامات الم ظ
كقعبوووة سوووابقة بمنت وووب ماووور القوووومب لمماوووارعة النسوووائية ومووون  وووقل  بووورة البا ثوووة ال  اوووية 

تتميووووز لووووب  الماووووارعةأن رياضووووة وم وووواىدتيا لمعديوووود موووون المباريووووات الم ميووووة والدوليووووة لا ظووووت 
كوول موون الميوواجم والموودالع بووين اليجوووم والوودلاع واليجوووم  منالسوواتيا بووالتاير المسووتمر بووين أوضوواع

لوووب  ةتتطموووب بوووذل  ووووة و سووورع الماوووارعة ةالم وووادع عموووة مووودى زمووون المبووواراة   لوووذا لووومن رياضووو
  ىوووذا باةضوووالة إلوووة اوووراع م ووواولات التايووور السوووريع بوووين ىوووذه الأ وووكال الم تمفوووة مووون أ وووكال ال

القعبوات لوب الماوارعة  ولا ظوت أيضواً أن   لمميوارات المركبوة أداء مثوالبضرورة توالر مسوتوى 
النسووائية تووواجين بعووض الاووعوبات لووب الووربط بووين الميووارة والأ ووري ممووا يفقوودىا إ ووراز العديوود موون 
النقاط  يث تقع القعبة لب كثير مون الموا و  التنالسوية  وقل المبواراة التوب مون الممكون أن تقووم 

تموو الأ وري ولكون نجود القعبوات تقوومن بوتداء الميوارة القعبة لييا بتداء ميارتين م تمفتين وا دة 
الأولووب وموون ثووم تجوود بعووض الاووعوبات لووب أداء الميووارة الثانيووة وتووري البا ثووة أن ذلووك  وود يكووون 
بسووبب ضووع  مسووتوى الأداء الفنووب لمميووارات المركبووة وعوودم أدائيووا بتسووتمرار لووب التوودريبات التووب 

بود مون الب وث عون بعوض أسواليب التودريب ال ديثوة التوب تتمقاىا القعبات لذا وجدت البا ثة انو لا
تسووويم لوووب ت سوووين وتطووووير مسوووتوى الأداء الميووواري لمميوووارات المركبوووة وبعووود الب وووث  ووود تواووومت 
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البا ثوووة إلوووب أسوووموب التووودريبات الم ظيوووة المر ميوووة  يوووث تعتمووود لكووورة ىوووذه التووودريبات عموووة إعطووواء 
دة بجانووب بعووض التوودريبات التووب تسوويم لووب توودريبات لكوول جووزء موون أجووزاء الميووارة الوا وودة عمووة  وو

 أثررر" الووربط بووين الميووارات وبعضوويا الووبعض وىووذا مووا دلووع البا ثووة لأ تيووار موضوووع الب ووث وىووو 
بعررر  أداء الخاصرررة ومسرررتو  البدنيرررة  القررردرا  المحظيرررة المرحميرررة عمررر أسرررتخدام التررردريبا  

أجول تطووير القودرات البدنيوة  وذلوك مون لميارا  الحركية المركبرة لععبرا  المصرارعة النسرا"ية "ا
 والميارات المركبة لقعبات الماارعة النسائية .

والب وووث لووب مجووال التربيووة  والمرتبطووة الدراسووات السووابقة عمووةالبا ثووة  إطووقعوموون  ووقل 
توووتثير التووودريبات الم ظيوووة المر ميوووة لوووب   ووود عموووم البا ثوووة لوووم تجووود دراسوووة تناولوووت عموووةالرياضوووية و 

م(  يوووث 2122) أيرررا  عبرررد الحمررريم محمررردراسوووة وا ووودة وىوووب دراسوووة المجوووال الرياضوووب سووووي د
أسوتيدلت ىوذه الدراسووة معرلوة تووتثير ىوذه التوودريبات عموة المسووتوى البودنب والميوواري لقعبوات الكوورة 

 (2الطائرة . )
عمراد ولكن وجدت البا ثة بعض الدراسات المرتبطة بمجال دراسة البا ثوة كدراسوة كوقً مون 

 مسرررعد حسرررد ىديرررة(   27م( )2105) مشرررير محمرررد أحمرررد(   02م( )2100) رفعررر  محمرررد
 وصرراش عبررد الواحررد أحمررد  ( 2م( )2121) بييرراف فرروزي البررديوي وأخرررود(   25م( )2104)
 ( .02م( )2122) طاىر سعد طاىر (  23م( )2121)

 يث تناولت جميع الدراسات المرتبطة السابقة متايورات م وابية لممتايورات التوب أسوت دمتيا 
 ثة سواء عمة المستوى البدنب أو المياري و ااة الميارات ال ركية المركبة .البا 

 ىدف البحث :
 ييد  الب ث إلب تاميم برنام  تدريبب بتست دام التدريبات الم ظية المر مية لمعرلة 2

ر ىوووذه التووودريبات عموووة القووودرات البدنيوووة ال ااوووة المتمثموووة لوووب ) القووووة القاووووي لعضوووقت توووتثي .0
قوووووة القاوووووي لعضووووقت الظيوووور   القوووووة القاوووووي لعضووووقت الووووذراعين   القوووودرة الوووورجمين   ال

العضووومية لمووورجمين   القووودرة العضووومية لموووذراعين   ت مووول الأداء الميووواري   الر وووا ة ال ااوووة   
 المرونة ( لقعبات الماارعة النسائية .

ة لوب ) السوقوط تتثير ىذه التدريبات عمة مستوى أداء بعض الميارات ال ركية المركبة المتمثم .2
عمة الرجول ثوم ال وواية   السوقوط عموة الرجول ثوم الريبووه أرضوب  ورة   السوقوط عموة رجول ثوم 

 رلعة رجل المطالب ( لقعبات الماارعة النسائية .
 فرو  البحث :

يوجد لوروق ذات دلالوة إ اوائية بوين متوسوطب القياسوين القبموب والبعودي لممجموعوة التجريبيوة  .0
 لقعبات الماارعة النسائية لاالض القياس البعدي .  ال ااة دنيةالب القدرات مستوىلب 
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يوجد لوروق ذات دلالوة إ اوائية بوين متوسوطب القياسوين القبموب والبعودي لممجموعوة التجريبيوة  .2
لقعبات الماوارعة النسوائية لاوالض القيواس مستوى أداء بعض الميارات ال ركية المركبة لب 

 البعدي . 
 مصطمحا  البحث :

  يبا  المحظية المرحمية :التدر 
 Rodrigo رودريجرررو جررروميز و أوليكيرررا بررراكم    م(2120)طمحرررة حسرررام الرررديد يوووذكر 

Gomes & Olivia Buckley (2121 أن )التودريبات التوب  تموكىوب "  التردريبا  المحظيرةم
تمثوول أ اووب درجووات الت اووص لكوول مر مووة موون مرا وول توظيوو  العموول العاووبب العضوومب لوواداء 

ب تنطمووق موون نفووس طبيعووة الأداء الميوواري وتفااوويمو الد يقووة بمووا ي وومل التوودريب كوول الرياضووب والتوو
.  " يووا التوودريبات الم ظيووة المر ميووة لطبيعووة الأداء الميوواريعم وليووذا يطمووق  عمووةل ظووات الأداء الف

(201205( )32252 ) 
  الأداء المياري مستو : 

ىوب الدرجوة التوة ي اول "  الأداء المياري مستوىم( أن 0222)عماد سمير محمود  يذكر
يووا القعووب لووة أدائووو لمجموعووة موون الميووارات لقيوواس أدائووو اثنوواء المبوواراة او الن وواط الرياضووب عم 

 ( 4202الممارس ". )
 بجراءا  البحث :
 منيج البحث :

أست دمت البا ثوة الموني  التجريبوب ذو التاوميم التجريبوب لمجموعوة وا ودة باتبواع القياسوين 
 ذلك لمقئمتو لطبيعة الب ث .القبمب والبعدي و 
 مجتمع البحث :

م الظووة المنوليوووة والمسووجمين بالأت ووواد  -لاعبووات الماووارعة النسوووائية بمدينووة  وووبين الكوووم 
 م .2122م / 2210الماري لمماارعة 

 عينة البحث :
 -تووم أ تيووار عينووة الب ووث بالطريقووة العمديووة موون لاعبووات نووادي كفوور الماووم ة ب ووبين الكوووم 

( لاعبوة   07سونة ليموا لووق والبوالد عوددىم ) 02نولية التب تراو ت أعموارىم موا بوين م الظة الم
( لاعبووات يمثمووون العينووة الب ووث التجريبيووة   بينمووا تووم 1 يووث بموود  وووام العينووة الأساسووية لمب ووث )

 ( لاعبات من مجتمع الب ث و ارج عينة الب ث الأساسية .2إجراء الدراسة الأستطقعية عمة )
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 توصيف مجتمع وعينة البحث الأساسية (1جدوش )
 النسبة الم"وية عدد الععبيد البياد م

 %122.22 لاعبة 14 مجتمع الدراسة 1
 %42.9 لاعبا  6 المجموعة التجريبية 2
 %57.1 لاعبا  8 ستطععيةالعينة الأ 4

 

 أسباف بختيار عينة البحث : 
 . لمماارعةأن تكون القعبة مقيدة بالات اد المارى  .0
 سنوات ك د أدنة . 1أن لا يقل العمر التدريبة لقعبات عن  .2
 .  وأكثر سنة 02أن يتراوح سن القعبات ما بين  .5
 الب ث . لب اة تراك لب مجموعةالرغبة  ةيتولر لدى ألراد العينة الم تار  أن .7
 أنتظام جميع القعبات لة التدريب ولقا لمنظام الموضوع من  بل إدارة النادي . .3

 حصا"  لمعينة الأساسية :الوصف الأ
 امت البا ثة بالتتكد من مدي إعتدالية التوزيع لألراد عينة الب ث الأساسية لب ضوء 

 العينة . ألراد بيانات توزيع ( إعتدالية2متايرات الب ث  ويوضض جدول)
  لتواءنحراف المعياري ومعامش ال الأ الوسيط و المتوسط الحساب  و  (2دوش )ج

 (6)د= الأساسية البحثياسا  البدنية والميارية لعينة لمعدلا  النمو والق

 المتغيرا 
 وحدة 
 الوسيط المتوسط القياس

الانحراف 
 المعياري

معامش 
 الالتواء

 معدلا  النمو 

 1.32 5.41 012.31 041.01 سم الطوش
 1.32 2.32 14.11 14.31 كجم الوزد

 1.11 0.17 02.31 02.31 سنة العمر الزمن 
 1.17 1.43 2.11 2.01 سنة دريب العمر الت

الأختبارا  
 البدنية

 1.35 2.22 22.31 25.11 كجم القوي القصوي لعضع  الرجميد

 1.72 2.50 47.31 47.25 كجم القوي القصوي لعضع  الظير
 1.71 7.24 72.11 72.11 كجم القوي القصوي لمذراعيد
 1.1 1.13 0.30 0.32 متر القدرة العضمية لمرجميد
 1.12 1.51 5.45 5.47 متر القدرة العضمية لمذراعيد
 1.27 - 0.42 02.31 02.11 تكرار تحمش الأداء المياري
 1.02 - 1.23 1.41 1.43 ثانية الرشاقة الخاصة

 1.31 5.72 72.31 72.01 سم المرونة

الأختبارا  
 الميارية

 1.11 0.17 00.31 00.31 درجة ميارة السقوط عم  رجش ثم الشواية
 1.72 - 0.20 02.31 02.55 درجة رجش ثم الريبوة أرض  حرة عم  السقوط

 1.12 - 1.43 00.11 01.25 درجة السقوط عم  رجش ثم رفعة رجش المطاف  
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 ( ما يم  :2جدوش ) يوضح

لب متايرات  ( 21.17  1.27 -  يد الب ث ما بين ) لمعينةلتواء تراو ت معامقت الأ
عتدالب ( مما ي ير إلة أنيا تقع دا ل المن نة اة 5+   5-  ارت ما بين )أي أنيا انالب ث 

 عتدالياً مما ي ير إلة تجانس ألراد العينة  يد الب ث .إوبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً 
 وسا"ش و أدوا  جمع البيانا  : 

 :  الأستمارا 
 . إستمارة تسجيل البيانات ال ااة بكل لاعبة  .0
  .البدنية  لقياساتإستمارة تسجيل ا .2
  .مستوى الأداء المياري لمميارات ال ركية المركبة  يد الب ث إستمارة تسجيل  .5
  : الأدوا  والأجيزة 
 .  والوزن جياز رستاميتر لقياس الطول .0
 ساعة إيقا  . .2
 كرات طبية . .5
  وا ص تدريب م تمفة الأوزان . .7
  أدوات تدريب ) أ ماع   أطواق   سمم تدريب   .... إلخ ( .3
 ( . أساتك مطاطية  دادات مقاومة ) .1
  ريط  ياس .  .4
 .  والظير ديناموميتر لقياس  وة عضقت الرجمين .2
 بار  ديد . .2

 أثقال م تمفة الأوزان .  .01
 بساط ماارعة .  .00
 : الأختبارا  والمقاييس 

 امت البا ثة بجمع البيانات عن طريق إجراء اة تبارات والمقاييس لممتايرات  يد الب ث 
 كما يمب  2

 : القياسا  الجسمية 
  ياس الطول بمست دام جياز الرستاميتر .  .0

 .  الرستاميتر ياس الوزن بمست دام  .2
  : القياسا  البدنية 
 (22) القوة القاوي لعضقت الرجمين بتست دام الديناموميتر )كجم( . .0
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 (22) بتست دام الديناموميتر )كجم( . الظيرالقوة القاوي لعضقت  .2
 (22))تكرار( .  رلع أ اب ثقل من الر ود عمة الظيرالذراعين من  قل  القوة القاوي لعضقت .5
 (22) القدرة العضمية لمرجمين بتست دام أ تبار الوثب العريض من الثبات )متر( . .7
 (5) كجم لقياس القدرة العضمية لمذراعين )متر( . 5رمب كرة طبية  .3
 (5مص )ثانية( . )الر ا ة ال ااة من  قل أ تبار أداء ميارة الكوبري والت  .1
 (5. ) )تكرار(ت مل الأداء المياري من  قل أ تبار أ اب تكرار لميارة الأنكة  .4
 (5أ تبار المسالة الألقية لميارة الكوبري لقياس مرونة العمود الفقري )سنتيمتر( . ) .2
 : القياسا  الميارية 
 رات  يد الب ث . امت البا ثة بتاميم أستمارة لقياس مستوى الأداء المياري لبعض الميا -
 الدراسة الأستطععية : -1

عادة تطبيق اة تبارات 2122/ 4/ 2يوم السبت الموالق تم إجراء الدراسة الاستطقعية  م وا 
 م وذلك لمتتكد من ادق وثبات الا تبارات  يد الب ث .2/4/2122يوم السبت الموالق 

من المجتمع ليما لوق  سنة 02تتراوح أعمارىم ما بين  لاعبات(  2مكونة من )  ةعمة عين
وتم تقسيميم إلة مجموعتين متساويتين إ داىما  الأساسية الأامب و ارج عينة الب ث

 ةوكانت تمك الدراس( لاعبات 7مجموعة مميزة والأ ري غير مميزة وكان  وام كل مجموعة )
 -2 تيدف بل 

 إجراء المعامقت العممية ) الادق والثبات ( لع تبارات  يد الب ث . -
  تتكد من النا ية التطبيقية لمبرنام  .ال -

 : أولًا : معامش الصد 
التموووايز ل سووواب اووودق القياسوووات اووودق  ةالبا ثووو تسوووت دمأ تبوووارات لمتتكووود مووون اووودق اة
مون  وقل  سواب الفوروق بوين مجموعوة مميوزة والأ وري غيور   وذلوك البدنية والميارية  يد الب وث 

وذلوك عون طريووق ( لاعبوات لممجموووعتين 2موالب )( لاعبووات بتج7وكوان  وووام كول مجموعوة )مميوزة 
 . الأساسية عينة الب ث من نفس مجتمع الب ث ومن  ارجعمة عينة   تباراتالأتطبيق 
 المميزة ف  الاختبارا  قيد البحث  المميزة والغير متوسط  درجا  المجموعتيددلالة الكرو  بيد  (3جدوش )

 (4=2=د1)د

 الاختبارا 
وحدة 
 القياس

 مجموعة غير مميزة يزةمجموعة مم

توسط م الدلالة Zقيمة 
 الرتف

مجموع 
 الرتف

توسط م
 مجموع الرتف الرتف

الأختبارا  
 البدنية

 1.12 2.52 01.11 2.31 21.11 1.31 كجم القوي القصوي لعضع  الرجميد
 1.10 2.51 01.11 2.31 21.11 1.31 كجم القوي القصوي لعضع  الظير

 1.10 2.55 01.11 2.31 21.11 1.31 كجم اعيدالقوي القصوي لمذر 
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 1.12 2.52 01.11 2.31 21.11 1.31 متر القدرة العضمية لمرجميد
 1.12 2.52 01.11 2.31 21.11 1.31 متر القدرة العضمية لمذراعيد
 1.12 2.51 01.11 2.31 21.11 1.31 تكرار تحمش الأداء المياري
 1.12 2.51 21.11 1.31 01.11 2.31 ثانية الرشاقة الخاصة

 1.10 2.53 21.11 1.31 01.11 2.31 سم المرونة

الأختبارا  
 الميارية

 1.10 2.72 01.11 2.31 21.11 1.31 درجة ميارة السقوط عم  رجش ثم الشواية
 1.10 2.35 01.11 2.31 21.11 1.31 درجة رجش ثم الريبوة أرض  حرة عم  السقوط

 1.10 2.52 01.11 2.31 21.11 1.31 درجة رجش المطاف   السقوط عم  رجش ثم رفعة

 1.96= (  2.25) معنوية عند مستو   الجدولية( Zقيمة )*
 ( ما يم  :3جدوش ) يوضح

البدنية  لب المتايرات بين المجموعة المميزة والاير مميزةتوجد لروق دالة إ اائياً 
( مما يعطب 1.13دلالة معنوية ) وىمستعند  المجموعة المميزة يد الب ث لاالض  والميارية

 .المست دمة   تباراتالأدلالة مبا رة عمة ادق 
 ثانياً : الثبا  :
عادة التطبيقنتائ   دلالة الارتباط بين ةالبا ث تست دمأ تبارات ل ساب ثبات الأ    التطبيق وا 

لب ث عمة عينة من مجتمع ام 2/4/2122السبت الموالق يوم   تباراتبتطبيق الأ ت يث  ام
السبت الموالق يوم  التطبيق إعادةثم  لاعبات( 2 واميا ) و ارج عينة الب ث الأساسية

رتباط بين دتو أسبوع   وتم  ساب معامقت الأعمة نفس العينة بفاال زمنب م م2/4/2122
عادة التطبيق  -2 يوضض ذلك التالب  تبارات   والجدولةيجاد ثبات ىذه الأ التطبيق وا 

عادة التطبي  لعختبارا   الارتباط بيد التطبيمعامع (4جدوش )  (8)د= قيد البحث   وا 

 المتغيرا 
 وحدة
 القياس

 التطبي  الثان  التطبي  الأوش
 (ر) قيمة

 ع م ع م

الأختبارا  
 البدنية

 1.242 2.23 22.02 5.71 20.54 كجم القوي القصوي لعضع  الرجميد

 1.213 5.31 45.31 5.50 42.24 كجم القوي القصوي لعضع  الظير

 1.230 7.22 71.02 5.22 52.12 كجم القوي القصوي لمذراعيد

 1.234 1.11 0.35 1.17 0.30 متر القدرة العضمية لمرجميد

 1.222 1.51 5.42 1.53 5.42 متر القدرة العضمية لمذراعيد
 1.277 2.13 02.43 0.25 02.23 تكرار تحمش الأداء المياري

 1.227 1.21 1.21 1.21 1.21 ثانية لخاصةالرشاقة ا
 1.272 5.22 32.23 5.20 32.11 سم المرونة

الأختبارا  
 الميارية

 1.275 0.51 00.11 1.71 01.43 درجة ميارة السقوط عم  رجش ثم الشواية

 1.241 1.22 02.01 1.20 01.31 درجة رجش ثم الريبوة أرض  حرة عم  السقوط
 1.221 1.20 00.24 1.53 00.02 درجة فعة رجش المطاف  السقوط عم  رجش ثم ر 

  2.829=( 2.25قيمة ) ر ( الجدولية عند مستو  ) *
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 ( ما يم  :4جدوش ) يوضح
عادة التطبيق لب المتايراتيوجد أرتباط ذو دلالة أ  البدنية والميارية  اائية بين التطبيق وا 

 1.13معنوية  مستوى)ر( الجدولية عند   يد الب ث  يث أن  يمة )ر( الم سوبة أكبر من  يمة
 .الأ تبارات البدنية والميارية المست دمة ثبات تمك  عمةمما يدل 

 الدراسة الأساسية :
 القياسا  القبمية : -1

 الثعثررراءيووووم  الأساسوووية القبميوووة لألوووراد عينوووة الب وووث البدنيوووة والمياريوووة توووم إجوووراء القياسوووات
 م .05/4/2122 02 الموالق والأربعاء

 تطبي  البرنامج : -2

 المر ميوة عموة المقترح بتسوت دام التودريبات الم ظيوة تطبيق البرنام  التدريببب  امت البا ثة
 السرب و دات تدريبية أسبوعياً لة الفترة مون يووم  7بوا ع  أسابيع 01لمدة  الأساسية عينة الب ث

 .  م22/2/2122 الموالق الخميس تب يوم  م01/4/2122الموالق 
 اسا  البعدية :القي

بووونفس  وووروط  لألوووراد عينوووة الب وووث الأساسوووية البعديوووةتوووم إجوووراء القياسوووات البدنيوووة والمياريوووة 
 .  م21/2/2122 23 الموالق والأثنيد الأحديوم  وأدوات القياس القبمية

 

 ثامناً : المعالجا  الأحصا"ية المستخدمة :
لنتائ  بد ة وتنظيميا ومعالجتيا بعد الأنتياء من تطبيق البرنام   امت البا ثة بتجميع ا

لمعموم اةجتماعية   وذلك بمست دام  SPSSإ اائياً بمست دام برنام  ال زم اة اائية 
 المعامقت العممية التالية 2

 الأ ااء الوافية ) المتوسط   الوسيط   الأن را  المعياري   الألتواء( .  -
 معامل اةرتباط بطريقة سبيرمان .  -
 ويمككسون لدلالة الفروق .إ تبار   -
 نسبة الت سن .  -

 . 2.25وقد أرتض  الباحثة بدرجة معنوية عند مستو  دلالة 



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

343 

 عر  النتا"ج :
 القبم  والبعدي لعينة البحث الأساسية دلالة الكرو  لختبار ويمككسود بيد القياسيد (5دوش )ج

 (6ف  القدرا  البدنية قيد البحث      )د= 

 مستو  الدلالة Zقيمة  مجموع الرتف متوسط الرتف العدد الاتجاه ة القياسوحد ختبارا الأ

 كجم القوي القصوي لعضع  الرجميد
- 2 2.22 2.22 

2.22 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 كجم القوي القصوي لعضع  الظير
- 2 2.22 2.22 

2.22 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 كجم لمذراعيدالقوي القصوي 
- 2 2.22 2.22 

2.33 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 متر القدرة العضمية لمرجميد
- 2 2.22 2.22 

2.21 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 متر القدرة العضمية لمذراعيد
- 2 2.22 2.22 

2.22 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 تكرار تحمش الأداء المياري
- 2 2.22 2.22 

2.23 2.22 + 6 3.52 21.22 

= 2   

 ثانية الرشاقة الخاصة
- 6 3.52 21.22 

2.22 2.22 + 2 2.22 2.22 

= 2   

 سم المرونة
- 6 3.52 21.22 

2.22 2.22 + 2 2.22 2.22 

= 2   

 1.96=  2.25( عند مستو  معنوية Z*قيمة )
 ( ما يم  :5يوضح جدوش )

 تبار ويمككسون لعينة الب ث الأساسية بين القياسين القبمب لأ وجود لروق دالة إ اائياً 
 الم سوبة "Z"  يمة والبعدي لب القياسات البدنية  يد الب ث لاالض القياس البعدي  يث جاءت

دي لب ت سن القياس البع عمة  مما يدل  (1.13معنوية) مستوىالجدولية عند   يمتيا من أكبر
  . بدرجة دلالة معنوية  يد الب ث البدنية القدرات



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م2222 أكتوبر (1الجزء ) 97العدد                  المجمة العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة    
 

343 

 القبم  والبعدي لعينة البحث الأساسية  النسبة الم"وية لمعدلا  التحسد بيد القياسيد  (6دوش )ج
 (6)د=  ف  القدرا  البدنية قيد البحث

 الاختبارا 
وحدة 
 القياس

الكر  بيد  القياس البعدي القياس القبم 
 المتوسطيد

 نسبة
 ع م ع م التحسد%

 %07.23 00.25 0.01 27.25 2.22 25.11 كجم القوي القصوي لعضع  الرجميد
 %02.12 2.31 2.21 27.55 2.50 47.25 كجم القوي القصوي لعضع  الظير
 %05.12 3.27 7.15 72.31 7.24 72.11 كجم القوي القصوي لمذراعيد
 %00.02 1.04 1.17 0.12 1.13 0.32 متر القدرة العضمية لمرجميد
 %57.72 0.22 1.02 3.15 1.51 5.47 متر القدرة العضمية لمذراعيد
 %53.13 1.11 0.15 23.11 0.42 02.11 تكرار تحمش الأداء المياري
 %05.15 1.22 1.05 3.24 1.23 1.43 ثانية الرشاقة الخاصة

 %04.22 2.31 0.31 71.11 5.72 72.01 سم المرونة

 ما يم  : (6يوضح جدوش )
لب  لعينة الب ث الأساسيةأن النسبة المئوية لمعدلات الت سن بين القياسين القبمب والبعدي 

 كتاار  يمة%  00.02% كتكبر  يمة    53.13 يد الب ث تراو ت ما بين  القدرات البدنية
من   يث كانت القيمة الأكبر من نايب متاير ت مل الأداء المياري بينما القيمة الأاار كانت

         نايب متاير القدرة العضمية لمرجمين .
 القبم  والبعدي لعينة البحث الأساسية  دلالة الكرو  لختبار ويمككسود بيد القياسيد (7دوش )ج

 (6)د=  ف  المتغيرا  الميارية قيد البحث

 Zقيمة  مجموع الرتف متوسط الرتف العدد الاتجاه وحدة القياس الاختبارا 
مستو  
 ةالدلال

 درجة ميارة السقوط عم  رجش ثم الشواية
- 1 1.11 1.11 

2.25 1.12 + 1 5.31 20.11 

= 1   

 درجة رجش ثم الريبوة أرض  حرة عم  السقوط
- 1 1.11 1.11 

2.25 1.12 + 1 5.31 20.11 

= 1   

 درجة السقوط عم  رجش ثم رفعة رجش المطاف  
- 1 1.11 1.11 

2.21 1.12 + 1 5.31 20.11 

= 1   

 1.96=  2.25( عند مستو  معنوية Z*قيمة )
 ( ما يم  :7يوضح جدوش )

بين القياسين القبمب  لعينة الب ث الأساسية تبار ويمككسون لأ وجود لروق دالة إ اائياً 
 م سوبةال "Z"  يمة  يد الب ث لاالض القياس البعدي  يث جاءت المياريةوالبعدي لب القياسات 

ت سن القياس البعدي لب  عمة  مما يدل  (1.13) معنوية مستوىالجدولية عند   يمتيا من أكبر
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 . بدرجة دلالة معنوية المتايرات الميارية  يد الب ث
 القبم  والبعدي لعينة البحث الأساسيةوية لمعدلا  التحسد بيد القياسيد النسبة الم" (8دوش )ج

 (6)د=  قيد البحثف  المتغيرا  الميارية  

وحدة  الاختبارا 
 القياس

الكر  بيد  القياس البعدي القياس القبم 
 المتوسطيد

 نسبة التحسد%
 ع م ع م

 %72.20 3.11 1.43 04.01 0.17 00.31 درجة ميارة السقوط عم  رجش ثم الشواية

 %31.17 1.04 1.37 02.31 0.20 02.55 درجة رجش ثم الريبوة أرض  حرة عم  السقوط
 %17.15 4.11 1.43 04.25 1.43 01.25 درجة السقوط عم  رجش ثم رفعة رجش المطاف  

 ( ما يم  :8يوضح جدوش )
 لعينة الب ث الأساسيةأن النسبة المئوية لمعدلات الت سن بين القياسين القبمب والبعدي 

كتاار  % 72.20   كتكبر  يمة % 17.15  يد الب ث تراو ت ما بين الميارية المتايراتلب 
   يث كانت القيمة الأكبر من نايب متاير السقوط عمة رجل ثم رلعة رجل المطالب   يمة

     بينما كانت القيمة الأاار من نايب متاير ميارة السقوط عمة الرجمين ثم ال واية .
 مناقشة النتا"ج :

  " لقياسين القبموب لروق ذات دلالة إ اائية بين متوسطب ا يوجدمناقشة نتا"ج الكر  الأوش
النسوائية  لقعبوات الماوارعة ال ااة البدنية القدرات مستوىوالبعدي لممجموعة التجريبية لب 

 لاالض القياس البعدي "
 تبار ويمككسون لعينة الب ث الأساسية لأ وجود لروق دالة إ اائياً ( 5يوضح جدوش )

الب ث لاالض القياس البعدي  يث  يد ال ااة البدنية  القدراتبين القياسين القبمب والبعدي لب 
 (1.13) معنوية مستوىعند  1.96و يمتيا  الجدولية  يمتيا من أكبر الم سوبة "Z"  يمة جاءت

  . بدرجة دلالة معنوية  يد الب ث ت سن القياس البعدي لب المتايرات البدنية عمة  مما يدل 
لقياسين القبمب والبعدي أن النسبة المئوية لمعدلات الت سن بين ا (6كما يوضح جدوش )

% كتكبر  53.13 يد الب ث تراو ت ما بين ال ااة  القدرات البدنيةلب  لعينة الب ث الأساسية
 يث كانت القيمة الأكبر من نايب متاير ت مل الأداء  كتاار  يمة%  00.02 يمة   

         المياري بينما القيمة الأاار كانت من نايب متاير القدرة العضمية لمرجمين .
البرنام  إلب وترجع البا ثة ىذا الت سن لب مستوى القدرات البدنية ال ااة  يد الب ث 

التدريبب المقترح بتست دام التدريبات الم ظية المر مية والذي تم تقنينو ولقاً لاسس والمبادئ 
ترح لب وطريقة تكوين التمرينات بدا مو  يث اعتمد البرنام  المق العممية لمتدريب الرياضب  

بداية تكوينو عمة ت ديد القدرات البدنية ال ااة والتب تعمل وت ترك باورة أكثر لب نجاح أداء 
لب نفس المسار ال ركب لأداء الميارات سواء كانت تمرينات بدنية أو و الميارات ) يد الب ث( 

ريب من  يث ميارية وبذلك يكون البرنام  التدريبب المقترح يتما ة مع الأسموب ال ديث لب التد
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و العديد من الدراسات ال ديثة لب أىمية إتباع عم مبدأ ال اواية لب التدريب والتب أكدت 
  وأ تمل البرنام  عمة تدريبات باست دام تمرينات مرتبطة ومتطابقة لطبيعة الأداء المياري 

ج لب  دة العديد من التمرينات سواء باست دام أدوات أو بدون أست دام أدوات مع مراعاة التدر 
 ضوع عينة الب ث لقنتظام لب التدريب طوال لترة تطبيق البرنام   مل التدريب   وأيضاً 

والذي أدى بدوره إلة  دوث ت سن لب كفاءة الأجيزة الفسيولوجية وت سن الجياز العضمب 
  يد الب ث . لقعبات مما أدى بطبيعة ال ال إلة ت سن واضض لب القدرات البدنية 

 يا يث تتميز ميارات  من بذل جيد كبير لت قيق الفوز  رياضة الماارعةلما تتطمبو نظراً و     
اليامة  لأسسالقدرات البدنية أ د ا   لمنولقاً لموا   المعب الم تمفة بالعديد من القدرات البدنية 

لا من  قل الاعداد إولا يتم ذلك   الماارعة لب ت كيل  اعدة أساسية سميمة  لاداء ميارات
 بدنب الجيد .ال

م( لوووب نتوووائ  دراسوووتيا أن التووودريبات 2122) اَيرررا  عبرررد الحمررريم محمررردوىوووو موووا ت وووير إليوووو 
 (2الم ظية المر مية ساىمت لب تطوير وت سين القدرات البدنية لقعبين . )

م( أن التودريبات النوعيوة تسويم 2122) أحمرد أسرامة لطكر ويتفق أيضاً مع ما تواول إليوو 
 (2بدنية لقعبين . )لب تنمية القدرات ال

بييرراف البررديوي (   3م( )2120) أحمررد مصررطك  شرربشوىووو مووا يتفووق مووع نتووائ  كووقً موون 
 جمرراش أحمررد غالررف(   0م( )2120) ببررراىيم محمررد العفرر  وأخرررود(   2م( )2121) وأخرررود

 (  .00م( )2122)حسن  بدوي وأشرف معروف (   01م( )2121)
" وجووود لوروق ذات دلالووة إ اوائية بووين  وىرو وبيرذا يكررود قررد تحقر  صررحة الكررر  الأوش

ال ااووووة البدنيووووة  لقوووودراتا مسووووتوىمتوسووووطب القياسووووين القبمووووب والبعوووودي لممجموعووووة التجريبيووووة لووووب 
 لقعبات الماارعة النسائية لاالض القياس البعدي " .

   لوووروق ذات دلالوووة إ اوووائية بوووين " يوجووود  عمررر مناقشرررة نترررا"ج الكرررر  الثررران  الرررذي يرررن
أداء بعووووض الميووووارات  مسووووتوىسووووين القبمووووب والبعووودي لممجموعووووة التجريبيووووة لوووب متوسوووطب القيا
 " . لقعبات الماارعة النسائية لاالض القياس البعدي ال ركية المركبة

 لعينة الب ث الأساسية تبار ويمككسون لأ وجود لروق دالة إ اائياً  (7يوضح جدوش )
 يد الب ث لاالض القياس البعدي  يث  الميارية المتايراتبين القياسين القبمب والبعدي لب 

   (1.13) معنوية مستوىعند  1.96وىب الجدولية   يمتيا من أكبر الم سوبة "Z"  يمة جاءت
 . بدرجة دلالة معنوية القياسات الميارية  يد الب ثت سن القياس البعدي لب  عمةمما يدل 

ن القياسوين القبموب والبعودي أن النسبة المئوية لمعدلات الت سن بي ( أيضاً 8ويوضح جدوش )
 كوتكبر  يموة % 17.15  يد الب ث تراو ت ما بوين الميارية المتايراتلب  لعينة الب ث الأساسية
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   يث كانت القيمة الأكبر من نايب متايور السوقوط عموة رجول ثوم  كتاار  يمة % 72.20  
وط عمووة رجوول ثووم رلعووة رجوول المطووالب بينمووا كانووت القيمووة الأاووار موون ناوويب متايوور ميووارة السووق

     ال واية .
الأداء المياري لمميارات ال ركية المركبة  يد الب وث  مستوىوتعزي البا ثة ىذا الت سن لب 

 عمووة البرنووام  إلووب البرنووام  التوودريبب المقتوورح بتسووت دام التوودريبات الم ظيووة المر ميووة  يووث أعتموود
ال ركيووة المركبووة  يوود الب ووث  تاووميم تمرينووات تتناسووب مووع كوول مر مووة موون مرا وول أداء الميووارات

وكوذلك    والتب روعب لييا مبدأ الاىتمام بالتمرينات الم ابية لطبيعة الميارة والمسار ال ركوب ليوا
سوواء كوان اليود  مون الأداء  ء الميارات وتكرارىاأساليب متنوعة تفيد لب أداا تمل البرنام  عمة 

وأيضوواً توب ت تاجيووا ةنجواح أداء ىووذه الميوارات تنميوة سورعة أداء الميووارات أو تنميوة مقوودار القووة ال
زيوووادة اوووعوبة أدائيوووا مموووا يكسوووب القعبوووات كميوووة مووون ال بووورة ال ركيوووة المياريوووة وال ططيوووة التوووب 

 اموت البا ثوة بمعوداد مجموعوة مون    يوث  تساعدىا عمة  سون التاور  لوب الموا و  الم تمفوة 
الاووومة بالميوووارات  يووود الب وووث اسوووتناداً عموووة التمرينوووات البدنيوووة والمياريوووة والتنالسوووية الياموووة ذات 

الدراسات السابقة والمراجع العممية والمدربين ذوي ال برات    باةضالة إلة ذلك د ة تنفيذ البا ثوة 
لا مال التدريبية المناسبة لقدرات عينة الب ث والعمل عمة الارتفاع التدريجب بتمك الأ مال دون 

الأداء الميواري لمميوارات  مسوتوىر الوذي أدي بودوره إلوب ت سون إىمال لتورات الرا وة المناسوبة الأمو
 المركبة  يد الب ث .

 Cupalو ىنرري  كوبراشمXiao (2102   )شراو وىو ما يتفق مع نتوائ  دراسوة كوقً مون 

& Henry (2121 يووث أ وواروا لووب نتووائ  دراسووتيم أن التوودريبات الم ظيووة المر ميووة تسوواعد  )م
مياري موع تطوور المؤ ورات البدنيوة والبيوميكانيكيوة موع إرتفواع د وة ب كل كبير لب ت سن الأداء ال

 (22( )55مستوى الأداء المياري . )
حمرادة (   2م( )2122) اَيرا  عبرد الحمريم محمردوىو ما يتفق مع نتوائ  دراسوات كوقً مون 

 أحمررد مصرررطك  محمرررد(   01م( )2122) الكرطوسرر  وأخررررود عمررر (   51( )2122) حبيررف
ماجررد عبررد الحميررد رشرريد وواثرر  محمررد (   02م( )2122) طرراىر سررعد طرراىر(   1م( )2122)

 أحمرررد محمرررود أحمرررد(   23م( )2121) أحمرررد وصررراش عبرررد الواحرررد ، (21) م(2120)عبررردا  
(   27م( )2105) مشرير محمرد أحمرد(   25م( )2104) مسرعد حسرد ىديرة(   7م( )2121)

 ( .02م( )2100) عماد رفع  محمد
" وجوود لوروق ذات دلالوة إ اوائية بوين  وىرو الثران   صرحة الكرر  وبيذا يكود قد تحقر

أداء بعوووض الميوووارات ال ركيوووة  مسوووتوىمتوسوووطب القياسوووين القبموووب والبعووودي لممجموعوووة التجريبيوووة 
 لقعبات الماارعة النسائية لاالض القياس البعدي " . المركبة
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 الأستنتاجا  والتوصيا  :
 الأستنتاجا  :

ومون  الم توارة والموني  المسوت دم  ودود عينوة الب وث بلب وث ولوا وطبيعة لة ضوء أىدا 
 -: أستنتاج الأت  بل  ةلباحثا  توصم اة اائب وا ع البيانات التب تم جمعيا ونتائ  الت ميل

ت سين القدرات البدنية لألوراد عينوة الب وث  عمةالتدريبات الم ظية المر مية أثرت ب كل كبير  .0
. 

ود لووروق ذات دلالووة إ اووائية بووين متوسووطب القياسووين القبمووب وجووأظيوورت النتووائ  الأ اووائية  .2
 . ال ااة  يد الب ث البدنية القدرات مستوىوالبعدي لممجموعة التجريبية لب 

 53.13موا بووين النسوبة المئويووة لمعودلات ت سون القوودرات البدنيوة ال ااوة  يوود الب وث  تراو وت .5
لأكبووور مووون ناووويب متايووور  يوووث كانووت القيموووة ا كتاوووار  يموووة%  00.02% كووتكبر  يموووة   

 ت مل الأداء المياري بينما القيمة الأاار كانت من نايب متاير القدرة العضمية لمرجمين .

بعووووض أداء مسووووتوى ت سوووون  عمووووةالتوووودريبات الم ظيووووة المر ميووووة أثوووورت ب ووووكل واضووووض ولعووووال  .7
 ة  يد الب ث لألراد العينة الأساسية .الميارات ال ركية المركب

لووروق ذات دلالووة إ اووائية بووين متوسووطب القياسووين القبمووب ئية وجووود أظيوورت النتووائ  الأ اووا .3
 . ة  يد الب ثبعض الميارات ال ركية المركبأداء مستوى والبعدي لممجموعة التجريبية لب 

 17.15 موا بووينالنسوبة المئويووة لمعودلات ت سون القوودرات البدنيوة ال ااوة  يوود الب وث  تراو وت .1
   يووث كانووت القيمووة الأكبوور موون ناوويب متايوور  كتاووار  يمووة % 72.20   كووتكبر  يمووة %

السقوط عمة رجل ثم رلعة رجل المطالب بينما كانت القيمة الأاار من نايب متاير ميارة 
 السقوط عمة رجل ثم ال واية .

 التوصيا  :
لب ضوء اةجوراءات التوب تموت لوب ىوذه الدراسوة ولوب  ودود عينوة الب وث الم توارة وأسوتناداً 

 -يمكد التوصية بالأت  :نتاجات السابقة إلة النتائ  واةست
تدريبات الم ظية المر مية لب تطوير القدرات البدنية لقعبات الماارعة النسوائية الأست دام  .0

. 
الأداء الميوواري لمميووارات  مسووتوىأسووت دام التوودريبات الم ظيووة المر ميووة لووب تطوووير وت سووين  .2

 ال ركية المركبة لقعبب ولاعبات الماارعة .
تائ  ىذه الدراسة والبرنام  المست دم و طوات تنفيذه إلب العاممين لوب مجوال تودريب توجيو ن .5

 الماارعة لاستفادة من ىذه النتائ  .
توعيوووة المووودربين والقعبوووين بتىميوووة أسوووت دام التووودريبات الم ظيوووة المر ميوووة وتووووولير الأدوات  .7
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 التدريبية القزمة لتنفيذ ىذا النوع من التدريبات .
 د من الدراسات عمة مرا ل سنية م تمفة .إجراء المزي .3
الرياضووات  عمووةإجووراء المزيوود موون الدراسووات المماثمووة بتسووت دام التوودريبات الم ظيووة المر ميووة  .1

 النزالية الأ ري .
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 المراجع :

 المراجع العربية :
ببررراىيم محمررد العفرر  ، عبررد  -1

الوىاف الصاد  راشد ، خالد 
 م(2221عم  التوم  )

بات ال ااة عمة بعض عناار الميا ة البدنيوة تتثير التدري :
  مجموووة عوووالم  23لووودي السوووبا ين   ب وووث من وووور   العووودد 

الرياضوووووة والعمووووووم التربويوووووة   كميوووووة التربيوووووة البدنيوووووة وعمووووووم 
 الرياضة   جامعة الزاوية   ليبيا .

أحمررررررررررد أسررررررررررامة لطكرررررررررر   -2
 م(2222)

توووووتثير إسوووووت دام التووووودريبات النوعيوووووة عموووووة بعوووووض القووووودرات  :
 لتوالقيووووووووووووووووووووووووة ومسووووووووووووووووووووووووتوى أداء ميووووووووووووووووووووووووارة التاووووووووووووووووووووووووويبا

  رسوووالة ماجسوووتير   كميوووة التربيوووة  لووودى نا وووئة كووورة السووومة
 الرياضية   جامعة أسيوط .

أحمررررد عبررررد الحميررررد عمررررارة  -3
،حسررررررام الررررررديد مصررررررطك  

 م( 2229)

: 

 

أسوووس التووودريب لوووب الماوووارعة  دار الولووواء لووودنيا الطباعوووة 
 والن ر الطبعة الأولب .

حمررررررررررد أحمررررررررررد محمررررررررررود أ -4
 م( 2222)

تتثير تدريبات القوة الوظيقيوة عموة القودرات البدنيوة ال ااوة  :
و مسوووووووتوى الأداء لميووووووورة رلعوووووووة رجووووووول المطوووووووالة لنا وووووووةء 

  ب ووث من ووور   المجمووة العمميووة لمتربيوووة  الماووارعة ال وورة
البدنيووة والرياضووة   كميووة التربيووة الرياضووية لمبنووات   جامعووة 

 الأسكندرية .

أحمرررررررررد مصرررررررررطك  شررررررررربش  -5
 م( 2221)

:
  

تتثير إست دام التدريبات الت ااية عمة بعض المتايرات 
لنا وئات  البدنية  وسرعة الت رکات الدلاعية ضد التاويب

مجمة بنوب سووي  لعمووم التربيوة كرة السمة   ب ث من ور   
  كميوووة التربيوووة الرياضوووية   جامعوووة بنوووب  البدنيوووة والرياضوووية

 سوي  .

أحمررررررررد مصررررررررطك  محمررررررررد  -6
 م( 2222)

لاعم وووووة التووووودريب البالسوووووتة عموووووة بعوووووض القووووودرات البدنيوووووة  :
  رسوووووالة  ال ااوووووة والميوووووارات المركبوووووة لنا ووووو  كووووورة القووووودم

 ماجستير   كمية التربية الرياضية   جامعة كفر ال يخ .
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السرررررررريد عبررررررررد المقصرررررررررود  -7
 م(2229)

الجوانوووب الأساسوووية لمعمميوووة  –نظريوووات التووودريب الرياضوووب  :
ال سووووووووناء لمطباعووووووووة والن وووووووور     مكتووووووووب  2التدريبيوووووووة   ط

 القاىرة.

اَيرررررا  عبرررررد الحمررررريم محمرررررد  -8
 م(2222)

توووتثير التووودريبات الم ظيوووة المر ميوووة عموووة المسوووتوى البووودنب  :
والميووواري لقعبوووات الكووورة الطوووائرة   ب وووث من وووور   العووودد 

  المجموووووة العمميوووووة لمتربيوووووة البدنيوووووة وعمووووووم  5  الجوووووزء  27
 لمبنين   جامعة  موان . الرياضة   كمية التربية الرياضية

بيياف البديوي ، ىبو روح   -9
أبررو المعرراط  ، محمررد سررعد 

 م(2222غرابة )

توووتثير تووودريبات المقاوموووة الباليسوووتية عموووة بعوووض المتايووورات  :
رجوووووول المطووووووالب لمماووووووارعة  البدنيووووووة ومسووووووتوى أداء ميووووووارة

النسائية   ب ث من وور   مجموة تطبيقوات عمووم الرياضوة   
 لرياضية لمبنين   جامعة الأسكندرية . كمية التربية ا

جمررررررررررراش أحمرررررررررررد غالرررررررررررف  -12
 م(2222)

برنووام  توودريبب بتسووت دام التوودريبات النوعيووة لتنميووة مسووتوى  :
الأداء الميوووواري وبعووووض القوووودرات البدنيووووة ال ااووووة بميوووووارة 
أولجل دوليوت اجب لب رياضة التايكوندو   ب ث من ور   

ة الرياضوووية   جامعوووة الموووؤتمر العمموووب الووودولب لكميوووة التربيووو
 أسيوط .

حسرررن  عبرررد الحررر  بررردوي ،  -11
أشررررررررف معرررررررروف محمرررررررد 

 م(2222)

برنام  تدريبب بتست دام التدريبات ال ااة لت سين لاعم وة  :
الأداء الميوووواري لوووودي نا ووووئين المقكمووووة   ب ووووث من ووووور   
مجمووووة عموووووم الرياضووووة   كميووووة التربيووووة الرياضووووية   جامعووووة 

 المنيا .

تتثير برنام  تدريبب باست دام تدريبات الساكيو عمة بعض  : م(2222اىر )طاىر سعد ط -12
   القدرات البدنية والميوارات المركبوة لمنا وئين لوب كورة القودم
 رسالة دكتوراة   كمية التربية الرياضية   جامعة بورسعيد .

طمحررررررررررة حسررررررررررام الررررررررررديد  -13
 م(2221)

ر الفكوور الأسووس ال ركيووة والوظيفيووة لمتوودريب الرياضووب   دا :
 العربب   القاىرة .
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عصرررام الرررديد عبرررد الخرررال   -14
 م(2225)

  دار  02التووووودريب الرياضوووووب )نظريوووووات وتطبيقوووووات(   ط  :
 المعار    الأسكندرية .

  دار  05التووووودريب الرياضوووووب )نظريوووووات وتطبيقوووووات(   ط   م(2229رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر ) -15
 كندرية .المعار    الأس

عمرررر  سررررموم الكرطوسرررر  ،  -16
مينرررد عبرررد السرررتار ، نصرررر 
حسرررررررررريد عبررررررررررد الأميررررررررررر 

 م(2222)

أثووور تمرينوووات نظاميوووة لوووب تطووووير الميوووارات المركبوووة بكووورة  :
السوومة لممتقوودمين   ب ووث من ووور   المووؤتمر العممووب الوودولب 
الثووووامن لتكنولوجيووووا عموووووم الرياضووووة   مجمووووة عموووووم التربيووووة 

يوووة البدنيوووة وعمووووم الرياضوووة   جامعوووة الرياضوووية   كميوووة الترب
 بابل   العراق .

عمرررر  محمررررد عبررررد الرررررحمد  -17
 م( 2225)

الأسووووس العمميووووة لمت طوووويط لووووب مجووووال الجمبوووواز   مووووذكرات  :
غير من ورة   كمية التربية الرياضية لمبنين باليرم   جامعة 

  موان .

عمرررررررررراد رفعرررررررررر  محمررررررررررد  -18
 م(2211)

اعين عموووة أداء ميوووارة رجووول توووتثير التووودريب البميوووومترى لموووذر  :
  رسووالة ماجسووتير   كميووة  المطووالة لوودى لاعبووة الماووارعة
 التربية الرياضية   جامعة بنيا .

عمررررررررراد سرررررررررمير محمرررررررررود  -19
 م(1999)

بعووض المظوواىر النفسووية ل الوووة مووا  بوول المنالسووة وعق تيوووا  :
بمستوى الأداء المياري لدي لاعبوب الماوارعة الرومانيوة   

 كمية التربية الرياضية   جامعة أسيوط . رسالة دكتوراة  

ماجرررد عبرررد الحميرررد رشررريد ،  -22
واثررررررررر  محمرررررررررد عبررررررررردا  

 م( 2221)

 (smart training) تتثير تمرينات بتسموب التدريب الذكب :
عموة تطووير بعوض الميووارات المركبوة لقعبوين ال وباب كوورة 

  مجموة دراسوات وب ووث  12القدم   ب وث من وور   العودد 
لرياضوووية   كميوووة التربيوووة البدنيوووة وعمووووم الرياضوووة   التربيوووة ا

 جامعة القادسية   العراق .

محمررررررررد ببررررررررراىيم شررررررررحاتة  -21
 م(2216)

   2منظوموووة التووودريب النووووعب لمجمبووواز الفنوووب لمرجوووال   ط :
 مؤسسة  ورس الدولية   الأسكندرية .
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محمد حسد عرعوي ، نصرر  -22
 م(2221الديد رضواد )

  دار المعووووووار     7ل ركووووووب   الطبعووووووة أ تبووووووارات الأداء ا :
 القاىرة .

مسررررررررررعد حسررررررررررد ىديررررررررررة  -23
 م(2217)

تتثير برنام  تدريبات نوعية لمكونات التوالق ال ركة عموة  :
لاعم وة بعووض الأداءات المياريووة المركبووة لنا وو  الماووارعة 

  5  جوزء  77  ب ث من وور   عودد  سنة 04ال رة ت ت 
الرياضووية   كميووة التربيووة مجمووة أسوويوط لعموووم ولنووون التربيووة 

 الرياضية   جامعة أسيوط .

مشررررررررررير محمررررررررررد أحمررررررررررد  -24
 م( 2213)

ال رة(عموة لعاليوة -تتثير برنامجين لمتودريب بالأثقال)المثبتوو :
  رسووالة  ال ركووات المركبووة لقعبووب الماووارعة ال وورة لميووواة

 دكتوراة   كمية التربية الرياضية   جامعة المناورة .

لواحررررد أحمررررد وصرررراش عبررررد ا -25
 م( 2222)

:
  

توووتثير برنوووام  بالجمووول المياريوووة المركبوووة عموووة لاعم وووة أداء 
ميارات السقوط عمة رجل وا دة لقعبوة المسوتو ات العم وا 

  رسوووووالة ماجسوووووتير   كميوووووة التربيوووووة  لوووووة الماوووووارعة ال ووووورة
 الرياضية   جامعة بنيا .

ياسرررررررررررر محمرررررررررررد حجرررررررررررر  -26
 م(2212)

لمنفوورد والمتعوودد عمووة تطوووير تووتثير إتجوواىب  موول التوودريب ا :
سووووورعة أداء  ركوووووات الووووورجمين المركبوووووة ود وووووة أداء اليجووووووم 

سوووونة   ب ووووث  21البسوووويط لمبووووارزي سووووقح ال وووويش ت ووووت 
  مجموووووة نظريوووووات وتطبيقوووووات عمووووووم  41من وووووور   العووووودد 

الرياضووووووووة   كميووووووووة التربيووووووووة الرياضووووووووية لمبنووووووووين   جامعووووووووة 
 الأسكندرية .
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Biomechanical indicators and 

purposeful momentary exercises and 

their relationship to the accuracy of 

offensive skills in volleyball for youth, 

Madison (town), Wisconsin, Journal 

child psychology and psychiatry, vol. 8 

No (1), P 1–11. Facts, Colleges, 

Wisconsin Cities and Towns . 

: Cupal, Henry (2020) 28- 

The cooch's yearly planning. Handbook 

starrise international, p.73, Canada . 

: Fadel chidac (2020) 29- 

Biomechanical of lower extremity 

athletic stress and its relationship with 

performance effectiveness of compound 

skills for Soccer junior players , The 

International Scientific Journal of 

Physical Education and Sport Sciences , 

faculty of physical education for boys , 

helwan university . 

: Hamada Habib (2022) 30- 

Code of points for men's artistic 

gymnastics competition sat world 

champion ships. Olympic games region 

intercontinental competition events with 

international participants p.164 . 

: International 

Gymnastic federation 

(2019) 

31- 

Benefits of Volleyball That Will Make 

You Jump For The Ball", p.58 

 Rodrigo Gomes, Olivia 

Buckley (2020) 

32- 

Research on the specific strength 

training of gymnasts On the Chinese, 

serial, journal of Beijing University 

Physical education . 

: Xiao, G.  (2018) 33- 
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 خ  البحثمم
 أثر أستخدام التدريبا  المحظية المرحمية عم  القدرا  البدنية الخاصة ومستو  أداء بع  

 الميارا  الحركية المركبة لععبا  المصارعة النسا"ية
 أ.م.د/ سارة محمد نبوي الأشرم 

 ىدف البحث :
   تصميم برنامج تدريب  بأستخدام التدريبا  المحظية المرحمية لمعرفة :ييدف البحث بل

 . تتثير ىذه التدريبات عمة القدرات البدنية ال ااة لقعبات الماارعة النسائية .0
. تووتثير ىووذه التوودريبات عمووة مسووتوى أداء بعووض الميووارات ال ركيووة المركبووة لقعبووات الماووارعة 2

 النسائية .
 منيج البحث :

 دمت البا ثوة الموني  التجريبوب ذو التاوميم التجريبوب لمجموعوة وا ودة باتبواع القياسوين أست
 القبمب والبعدي وذلك لمقئمتو لطبيعة الب ث .

 عينة البحث :
توووم أ تيوووار عينوووة الب وووث بالطريقوووة العمديوووة مووون لاعبوووات نوووادي كفووور الماوووم ة ب وووبين الكووووم 

( لاعبوة   07سونة ليموا لووق والبوالد عوددىم ) 02م الظة المنولية التب تراو ت أعموارىم موا بوين 
( لاعبووات يمثمووون العينووة الب ووث التجريبيووة   بينمووا تووم 1 يووث بموود  وووام العينووة الأساسووية لمب ووث )

 ( لاعبات من مجتمع الب ث و ارج عينة الب ث الأساسية .2إجراء الدراسة الأستطقعية عمة )
 أىم النتائ  2

ة أثوورت ب ووكل كبيوور عمووة ت سووين القوودرات البدنيووة ال ااووة لألووراد . التوودريبات الم ظيووة المر ميوو0
 عينة الب ث .

. أظيوورت النتووائ  الأ اووائية وجووود لووروق ذات دلالووة إ اووائية بووين متوسووطب القياسووين القبمووب 2
 والبعدي لممجموعة التجريبية لب مستوى القدرات البدنية ال ااة  يد الب ث .

ت ب ووووكل واضووووض ولعووووال عمووووة ت سوووون مسووووتوى أداء بعووووض . التوووودريبات الم ظيووووة المر ميووووة أثوووور 5
 الميارات ال ركية المركبة  يد الب ث لألراد العينة الأساسية .

. أظيوورت النتووائ  الأ اووائية وجووود لووروق ذات دلالووة إ اووائية بووين متوسووطب القياسووين القبمووب 7
 .لممجموعة التجريبية لب مستوى أداء بعض الميارات ال ركية المركبةوالبعدي 
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Abstract 

The effect of the use of the momentary phased exercises on the special 

physical abilities and the performance level of some complex motor 

skills of female wrestling players 

 
Dr. Sarah Muhammad Nabawi Al-Ashram 

 

Research objective: 

The research aims to design a training program using instantaneous 

phased exercises to know: 

1. The effect of these exercises on the special physical abilities of female 

wrestlers. 

2. The effect of these exercises on the performance level of some complex 

motor skills of female wrestling players. 

Research Methodology : 

The researcher used the experimental method with an experimental design 

for one group by following the pre and post measurements due to its 

suitability to the nature of the research. 

The research sample : 

The research sample was chosen in a deliberate way from the players of 

the Kafr Al-Maslah Club in Shebin El-Koum, Al-Menoufia Governorate, 

whose ages ranged between 18 years and above, and their number was 

(14) players. The survey on (8) players from the research community and 

outside the main research sample. 

The most important results: 

1. Interim momentary exercises significantly affected the improvement of 

the special physical abilities of the research sample members. 

2. The statistical results showed that there were statistically significant 

differences between the mean of the pre and post measurements of the 

experimental group in the level of special physical abilities under 

discussion. 

3. Interim momentary exercises clearly and effectively affected the 

improvement of the performance level of some of the complex motor 

skills under study for the basic sample members. 

4. The statistical results showed that there were statistically significant 

differences between the mean of the pre and post measurements of the 

experimental group in the performance level of some of the complex 

motor skills under study. 

 

 

 


