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 حركية النفس والقدرات الميارية المتغيرات بعض عمي تحسين مقترح تدريبي تأثير برنامج"    
 "عدو  متر 011 لمتسابقي

 دكتور / أحمد ماىر محمد جبر 

   جامعة الإسكندرٌة -أبو قٌر - كلٌة التربٌة الرٌاضٌةمدرس دكتور 

 لاء محمد عبدالسلام عمي إبراىيمآ/ دكتور

                                                  جامعة الإسكندرٌة -للبنات كلٌة التربٌة الرٌاضٌةمدرس دكتور 

 -مقدمة ومشكمة البحث:

روررإ   وس ررد سينيضررا سيريإضرريا   يعتبررر سلورراوع سيعامررس ىررو صوررإس سيومرروي تيررع سيموررتويإ  سيعايررإ وس 
وتكمررأ صىميررا  سيبلررم سيعامررس دررس مرردا  درتررو  اررع سيومرروي تيررع نتررإدي  تترركي تضررإدا  اميررا  ديررد  ترر دسد 
صىميتيررإ  نرردمإ يمكررأ سوررتيدسميإ دررس سيم ررإي سيعامررس يتلةيررد  إررر  ريإضرريا تيرردا تيررع  يررإد  دعإييررا سلدس   

 لا بإ .وت ويره ياموإىما دس سلارتةإ  بموتوا صدس  سيلا بيأ وسي

ورربإ إ  سيعرردو تت اررع تمررتلاب سيمتوررإبد ياعديررد مررأ سيمت ابررإ  سيبدنيررا سييإمررا م رري سيةإبايررا  نتررإ  و 
 رردر  ررإي مررأ سيوررر ا يررلاي مرلاررا ت سيررد سيوررر ا كرر يب ترروسدر  رردر كبيررر مررأ سيةررو  سيةمررو  وسيةرردر  سيعضررايا 

سيتدريع سيريإضس سيوموي بإيمتورإبد تيرس بإ ضإدا سيس س يةإع سيلركس وسيةإبايا  اس س وتريإ  دإييدا مأ 
ص اس موتو  ممكأ دس سينتإ  سيريإضس سيممإرس ودةإ يامت ابإ  سييإما بكري نترإ  درس سيتردريع وسيمنإدورا 
ويرر س ي ررع ت رروير لإيررا سيإرررد بمررإ يررتلادم مررا كرري ىرر ه سيمت ابررإ    كمررإ صأ ديررم سييمررإد  سيبدنيررا وسيلركيررا 

ورس ىإمرإ درس ت روير مورتو  صدس  سيمتورإبةيأ   ومرأ ىر ه سييمرإد  ورر ا سيمؤ ر  دس وربإ إ  سيعردو ياعرع د
 (8: 7( )9: 5رد سيإعي   سيتكنيب سيمليح يالركا   سيتوسدد سيعضاس سيعمبس   وسيةدر  سيعضايا. )

ويمكأ تعريا وبإ إ  سيعدو مأ سينإليرا سيبيوميكإنيكيرا بهنيرإ مرد   إبايرا سيإررد درس   را مورإدا صدةيرا 
 ي  مرأ ممكرأ ويتره ر  يرب بإيعديرد مرأ سيعوسمري م ري  مرأ س رتكرإ     مرأ سي يررسأ    روي وترردد ملدد  دس ص

مرررتلاب سيمتورررإبد سيتكنيرررب سيمرررليح  سيي رررو    سيورررر ا سلدةيرررا وسيمت ابرررإ  سلوإوررريا ومنيرررإ سيةررردر  سيعضرررايا وس 
 (  283: 77يالركا . )
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سينظررر  ررأ موررتويإ  سيمتوررإبةيأ  متررر  رردو تيررس صربعررا مرسلرري صوإورريا ب رر  711تةورريم ورربإد  وتررم
 (88: 77وىس مرلاا سيبد  وت سيد سيور ا ومرلاا سيور ا سيةمو  ومرلاا تنإ   سيور ا. )

ومرلارررا ت سيرررد سيورررر ا تبررردص بم ررررد تررررب  ررردم سيعررردس  مكعرررع سيبرررد    ويرررلاي ىررر ه سيمرلارررا يلررردم  يرررإد  
تدري يا دس كي مأ  وي وتردد سيي و  كمإ يلدم تنيإإ  تدري س درس  مرأ س رتكرإ  وصيضرإ  يرإد  تدري يرا 

ورربإد تبعررإ يموررتو  % مررأ سيموررإدا سيكايررا يا01-81دررس  مررأ سي يرررسأ وتم رري نورربا مرلاررا ت سيررد سيوررر ا مررأ 
 (027: 38)سيمتوإبةيأ . 

ويكي نتإ  ريإضس مت ابإتو سييإمرا سيترس تتعارد بإورتعدسدس  سيإررد سيكإمنرو وسيترس تورإ ده درس سين رإ  
دس صدس  سيميإرس  سيلركيا سيميتاإا لانيإ تتكي ل ر سلاوإس ياوموي سيس سيموتويإ  سيريإضيا سيعإييا ير يب 

مد  يمإ ييإ مأ دور دعرإي درس ن رإ  مورتو  سلدس  سيميرإر  ياإررد درإ س سدتةرر  ي ع تنميتيإ وت ويرىإ لا مس
 (50-55: 73سيإرد يي ه سيةدرس  لا يوت يا سدس  سيميإرس  سلاوإويا ينوع سينتإ  سيريإضس. )

وي يب ي ع صأ يلدم ترسب   بيأ  ام سيتردريع ومإيلتويرو مرأ  ررد وصورإييع ياتردريع مرا برإ س سيعاروم 
ويويو س و ارم سيرنإس سيريإضرس لترس يلردم ترموي ي ميرا  وسنرع سيعمايرا وسيلإيرا سيتدريبيرا ياإررد م ي  ام سيإ

 و يب ياوموي بإيإرد ل اس موتو  ممكأ دس سينتإ  سيريإضس سيممإرس وىو سييدا مأ سيتدريع سيريإضس.

عضايا مأ نإليرا ومأ تاب سلوإييع سيتدريبيا سيتدريع سيبايومتر  ديو ىم   سيومي بيأ كي مأ سيةو  سي
وسيةدر  مأ نإليا صيرا ويعتبر صيضإً سيمديي سيرديوس يتلويأ مورتوا سلدس  مرأ يرلاي ىرإتيأ سيمرإتيأ ياةرو  
سيعضرررايا كمرررإ يةررروم بتو يرررو ىررر ه سيةرررو  درررس مورررإرستيإ سيمنإوررربا يردرررا مورررتوا ورررر ا سلدس  مرررأ يرررلاي ىرررإتيأ 

ي رررد سيتدريبيررا سيإعإيررا وسيمررؤ ر  دررس تنميررا سيةرردر  سيمررإتيأ  و ايررو درردأ سيترردريع سيبايررومتر  ىررو صلررد صدضرري س
سيعضررايا كمررإ صنررو تلرردا سي رررد يتلورريأ سيوررر ا  وتتنإوررع ترردريبإ  سيبايررومتر  مررا متوررإبةس سيعرردو وسيو ررع 

 (52: 9بهنوس و وسيلوس   وسيرمس وسيموإدإ  سيمتوو ا. )

ليرررم يورررتيدم يومرررا  ديرررو توررراوع مو رررو ييررردا تيرررس ت ررروير سيةرررو  سلانإ إريرررا يعضرررلا  سيرررر ايأ  
لامركرر  ( ويتبعررو مبإتررر  -سيتمررريأ سيرر   سيرر   تررتم ديررو ت إيررا مإإ دررا ياعضررلا  تلرر  ترره ير لمرري )تنةبررإ 

مرك  ( وسي ر  سلوإوس مأ ى س سلاواوع مأ سيتدريع ىو تإعيري -تنةبإ  تةمير  بور ا  إييا )تنةبإ 
لر  تره ير س ورت إيا ممرإ ي يرد مرأ سنترإ  سيةرو  ميكإني م سلانعكإس وسييمإد  سيميكإنيكيا يلأييإا سيعضرايا ت

 (77: 78()0: 37وسيور ا. )
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كمرررإ ت سيرررد سلاىتمرررإم بعارررم سيرررنإس سيريإضرررع درررع س ونرررا سلييرررر   ليرررم صمررربح ييرررتم بإي وسنرررع سيت بيةيرررا 
ينظريإتررو ومبإددررو و يررب يةوررتإإد  مررأ سيورراوب وسييبررر ا وسلنتةررإي مررأ سي إنررع سينظرررا  تيررع سي إنررع سيعماررع 

 .يت بيةع سلمر سي ا  د يويم دع ت وير سلدس  سيريإضع وتو يي صدضي سينتإدي دع سيمنإدوإ  سيريإضياس

ويعتبر  سيتدريع سيعةاس  مايا ويكويو يا ترم تلايايرإ بإوتإإضرا مرأ  بري  امرإ  سيرنإس وبمرإا يإمرا 
يررد  يرم تمررر  ارع سيإرررد سيتمرور سيعةاررس سير ا يمكررأ سورتيدسمو يترر كر صلردسم وررإبةا و يارد وسبتكررإر موس را  د

 (32: 8مأ  بي وي س يمكأ ت وير سيتمور لتع يتونع ت بيةو دس صك ر مأ م إي     )

و تعررد منظومررا ديينررإ مررأ صىررم منظومررإ  سيميتبررر سينإوررس سيمعإمررر   وتعررد صيضررإ س  رررس س  سيعإيميررا 
ريةيرإ ت بيرد ميتارا سيرسدرد  درع م رإي سيإلر  سيةيرإس وسيتتريي  سينإورس سيمرد م بإيلوسورع  ويمكرأ  رأ  

صنررروسع  سيإلرررو  وسليتبررررس   رررأ  ريرررد ت ررروير وتوظيرررا صلررردم مرررإ تومرررا  تيييرررإ سيتكنويو يرررإ ضرررمأ ىررر ه 
سيمنظومررا ت  يع ينررإ سيلإورروع ىنررإ ويررودر ينررإ ص اررع سينوررع سيممكنررو مررأ سيد ررا وسيموضررعيا .ويررودر ينررإ صيضررإ 

لا يمكأ  يإويإ ب ريةا سيور ا وسيةام  سيتةايديا ت   تةويمإ ينتإدي سليتبإر يإييإ مأ سلي إ    ويمكنو  يإس  يم
مرررنع  منظومرررا تيتبرررإرس  ديينرررإ ياإلررر  وسيةيرررإس  وسيتتررريي  سينإورررس وص رررد ب ريةرررا ت عررري مرررأ تورررتيدسم 
سليتبرررإرس  سينإوررريا سيمعةرررد  بوررري ا  ومريلرررا و يارررب  رررأ  ريرررد ت ررروير وتوظيرررا صلررردم مرررإ تومرررا  تيييرررإ 

 ( 730: 0) .  سيتكنويو يإ ضمأ ى ه سيمنظوما

وتعرررا منظومررا ديينررإ بهنيررإ تةنيررا تعنررع بررإيإل  وسيةيررإس وسيتترريي  وسيعررلا  بررديلا موضررو يإ  ررأ 
سيمةرررإيس سيتةايديرررا  وىرررع مةرررإيس سيور رررا وسيةارررم يةرتةرررإ  بإيمورررتوا سيم اررروع درررع سيمورررتةبي سيةريرررع درررع  ميرررا 

 ( 730: 0سيمؤووإ  سيتربويا وسيتعايميا دع سيم إي سيريإضع  اع و و سييمو .)

و تعرررا سيةرردرس  سيررنإس لركيررا بدنيررإ  بررإر   ررأ تمكإنيررإ  سيإرررد سيبدنيررا وسيميإريررا وسيلركيررا وسلدرسكيررا 
سلمايا سيتع يمتاكيإ بمور  صوييا وسيترع تلردد مورتوا سيإررد ومةدرترو  ارع تعارم وسكتورإع سيميرإرس  سيريإضريا 

أ  وسيتوس أ   و مرأ رد سيإعري وسيترع تنتره  رأ ولرد  وسيلركيا "وتتمي ميإرس  ميتاإا م ي سيتإ ر بيأ سييدوسيعي
 ( 25: 33( )58: 77مأ وسيوظإدا  سيمعرديا وسيبدنيا  )

(  إدر  ارع تلايري سيعديرد مرأ سيةردرس  سينإوريا درع سيم رإي سيريإضرع  و رد vtsويعد نظإم سيتبإر ديينإ )
إيلا ومو رود بيرإ ياتةريم كرهدسه مر schyhfried gmph( modeling,Austria( مأ  بي )vtsوضا نظإم  )

سينإوس ويلتوا  اع  دد ك ير مأ سليتبإرس  سيتع ييإ ماا بعارم سيرنإس سيريإضرع  وتترمي تيتبرإرس  يةيرإس 
د ررا سيملالظررا ووررر ا رد سيإعرري وسيتتبررا سيبمرررا ييرردا متلرررب    مررأ رد سيإعرري   سيةرردر   اررع تةرردير سيو رر  



 محمد لاءآ د/  - ماهرأحمد  د/                                          جامعة الإسكندرية -أبو قير - كلية التربية الرياضية

                                                                                                
 0202سبتمبر  –مائة وسبعة عشر  العدد                                                   مجلة تطبيقات علوم الرياضة       

 

4 
 

رد سيإعرري وسلنتبررإه وسيتركيرر    يررإس سيتتبررا سيبمرررا  يررإس وسيوررر ا وسيموررإدا سيمة و ررو ييرردا متلرررب   وررر و 
 رررو  سيملالظررررا ووررررر ا رد سيإعرررري وسيتتبرررا سيبمرررررا ييرررردا متلرررررب  سلنتبرررإه وسيتركيرررر  وموسمرررراا سلدس  وورررر  

 (  98:  32متتتإ  ) 

ومررأ يررلاي يبررر  سيبإل ررإأ دررس سيم ررإييأ سلكررإديمس وسيميرردسنس لالظرروس  رردم س ىتمررإم بإي إنررع سينإوررس 
لاي سيعمايا سيتدريبيا يمتوإبةس سيعردو وسيتركير  سلكبرر  ارس سي إنرع سيبردنس وسيميرإر  ممرإ د رإ سيبإل رإأ تيرس ي

تمررميم برنررإمي ترردريبس مةتررر   ررإدم  اررس م مو ررا مررأ ترردريبإ  سيبايررومتر  ويتررمي صيضررإ  اررس م مو ررا مررأ 
  ومعردرا تره ير  يرب سيبرنرإمي درس تلوريأ ( دسيي سيولرد  سيتدريبيرا سيوسلردوتريإ سيتدريبإ  سيعةايا )تدريبإ  س 

متررر  711يمتوررإبةس  )سيكينمإتيكيررا(موررتو  بعرر  سيةرردرس  سيبدنيررا وسيةرردرس  سيررنإس لركيررا وسيمت يرررس  سيميإريا
  دو

 -ييدا سيبلم تيع :: أىداف البحث

مترر  711بعر  سيةردرس  سيبدنيرا يمتورإبةس سيتعرا  اع ترإ ير سيبرنرإمي سيتردريبع سيمةترر   ارع تلوريأ  -１
  دو

 711بع  سيةدرس  سينإس لركيرا يمتورإبةس سيتعرا  اع تإ ير سيبرنإمي سيتدريبع سيمةتر   اع تلويأ  -２
 متر  دو

 )الكينماتيكيةةةة بعررر  سيةررردرس  سيميإريررراسيتعررررا  ارررع ترررإ ير سيبرنرررإمي سيتررردريبع سيمةترررر   ارررع تلوررريأ  -３
 متر  دو 711وسيموتوا سير مع يمتوإبةس 

 فروض البحث.

 البحث توصل الباحثان إلى الفروض التالية:في ضوء أىداف 

تو د درود  س  دلايا سلمرإديا بريأ سيةيإوريأ سيةبارس وسيبعرد  يمرإيح سيةيرإس سيبعرد  درس بعر  سيةردرس   -7
  .متر  دو 711سيبدنيا يمتوإبةس 

س  تو د درود  س  دلايا سلمرإديا بريأ سيةيإوريأ سيةبارس وسيبعرد  يمرإيح سيةيرإس سيبعرد  درس بعر  سيةردر  -3
  .متر  دو 711سينإس لركيا يمتوإبةس 
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تو د درود  س  دلايا سلمإديا بيأ سيةيإويأ سيةباس وسيبعد  يمإيح سيةيإس سيبعد  دس بع  سيمت يررس   -2
 .متر  دو 711وسيموتوا سير مع يمتوإبةس  )سيكينمإتيكيا(سيميإريا

 -إجراءات البحث:
  .منيج البحث

بتمميم م مو ا ت ريبيا وسلد  بإوتيدسم سيةيإس سيةباع وسيبعردا و يرب سيمنيي سيت ريبع  إأصوتيدم سيبإل 
 نظرس يملادمتو ي بيعا سيبلم.

 مجالات البحث : 

 المجال المكاني :  -

بماعررع صيعررإع سيةررو  ومعمرري سيورريكويو س بكايررا سيتربيررا سيريإضرريا سيبرنررإمي سيترردريبس و  يةيإوررإ ستررم تنإيرر  
 بنيأ صبو ير.

 المجال الزمني :  -

 3/ 78 مأ سيإتر  دع سيتدريبع سيبرنإمي ت بيد تم  3/3132/  70 - 78 دع سيةبايا سيةيإوإ  ت رس  تم
 . 8/3132/  77 - 75 دس سيبعدا سيةيإس ت رس  تم  8/3132/ 73 تيع 3132/

 المجال البشري: -

 متر بملإدظا سلاوكندريا بهنديا سلويمبس وس تلإد 711 دو سيموإدإ  سيةمير   متوإبةع
 .عينة البحث -أولًا :

مترررر  ررردو بهنديرررا ملإدظرررا  711( مرررأ متورررإبةع 8ترررم سيتيرررإر  ينرررا سيبلرررم بإي ريةرررا سيعمديرررا يعررردد ) -7
( 7.788 ± 31.02س وكندريا وىم )نإد  سلويمبس ونإد  س تلرإد سيوركندر ( و متوور  ص مرإرىم )

سيتهكرررد مرررأ يارررو مترررر  ررردو:  711و رررد رس رررع سيبإل رررإأ درررع سيتيرررإر صدررررسد  ينرررا سيبلرررم مرررأ متورررإبةع 
موررر ايأ درررع سلاتلرررإد  سيترررس تعيرررد تترررترسكيم درررس سيبرنرررإمي سيمةترررر  يابلرررم  تمرررإبإ مرررأ س   يلا رررعس

   و ررد تررإركوس دررع سيعديررد مررأ سيب ررولا   اررع موررتوا ملإدظررا سلورركندريا سيممررر  ليعررإع سيةررو  
 وموتوا سي ميوريا.
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 .عينة البحث توصيف -ثانياً :

درع  سيبلرميت إنس بيأ صدررسد  ينرا  إم سيبإل إأ بد رس  سيتوميا سلالمإدع يعينا سيبلم ياتعرا  اع س 
بعرر  سيةيإوررإ  سلاوإورريا وسيةرردرس  سيبدنيررا وسيرررنإس لركيررا وسيمت يرررس  سيميإريررا وسيموررتوا سير مررع يمتورررإبةع 

 متر  دو. 711

  8) ن = متر عدو  011لمتسابقى  فى بعض القياسات الأساسية  التوصيف الاحصائى 0ل )جدو

 انقُاساث الأساسُت و
 أقم

 قًُت

 أػهً

 قًُت

 انًخىسػ

 انسسابً

 الاَسراف

 انًؼُاري

 يؼايم

 الانخىاء

 يؼايم

 طرهانخف

 6.316- 6.314- 1.111 26.63 22 11 انغٍ )عُخ( 1

 6.111- 6.155- 2.611 177.66 116 172 انطىل )عى( 2

 6.265- 6.332- 4.241 72.31 71 66 انىصٌ )كجى( 3

دررع سيةيإوررإ  سلوإورريا  ( ص رري وص اررع  يمررا وسيمتوورر  سيلوررإبع وسلانلرررسا سيمعيررإرا 7يتضرح مررأ  رردوي )
ممرإ يردي  ارع ( 2)± ح تنلمرر مرإ بريأ امعرإملا  سيرتإو معرإملا  س يتروس  تةتررع مرأ سيمرإر  ليم  إ   

 متر  دو. 711مأ متوإبةع  تدسييا سيةيم وت إنس صدرسد  ينا سيبلم سيتتت  وص دم 
 (8) ٌ = يخر ػذو  011نًخسابقً  فً بؼط انقذراث انبذَُت( انخىصُف الازصائً 2خذول )

 انقذراث انبذَُت
 أقم

 قًُت

 أػهً

 قًُت

 انًخىسػ

 انسسابً

 الاَسراف

 انًؼُاري

 يؼايم

 الانخىاء

 يؼايم

 طرهانخف

 انغشعخ
 6.425 1.612 6.344 4.33 4.13 4.61 يزش ثذء يُخفض )ثبَُخ( 36عذو 

 6.476 1.617 6.323 3.71 4.37 3.51 يزش ثذء طبئش )ثبَُخ( 36عذو 

 انمذسح
 6.672- 6.361- 6.121 2.31 2.53 2.11 انىثت انعشَض )يزش(

 6.632 6.431- 3.152 21.63 35 23 انىثت انعًىدٌ )عى(

 انمىح

 انعضهُخ

 6.666- 6.137 7.517 113.17 124.14 164.16 لىح عضلاد انشجهٍُ )كجى(

 6.362 6.457 1.257 163.65 117.55 11.12 لىح عضلاد انظهش )كجى(
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 درررع سيةررردرس  سيبدنيرررا( ص ررري وص ارررع  يمرررا وسيمتووررر  سيلورررإبع وسلانلررررسا سيمعيرررإرا 3يتضرررح مرررأ  ررردوي )
 ح تنلمر مإ امعإملا  سيتإو معإملا  س يتوس  تةترع مأ سيمإر  متر  دو   ليم  إ    711يمتوإبةع 

متررر  711مررأ متوررإبةع  تدسييررا سيةرريم وت ررإنس صدرررسد  ينررا سيبلررم ممررإ يرردي  اررع  رردم سيتتررت  وص( 2)±برريأ 
   دو.

 (8) ٌ =  يخر ػذو 011نًخسابقً  بؼط انقذراث انُفس زركُتفً ( انخىصُف الازصائً 3خذول )

 زركُتانقذراث انُفس 
 أقم

 قًُت

 أػهً

 قًُت

 انًخىسػ

 انسسابً

 الاَسراف

 انًؼُاري

 يؼايم

 الانخىاء

 يؼايم

 طرهانخف

اخزجبس صيٍ سد 

 (RTانفعم)

 6.221- 6.311- 11.734 71.56 14 41 صيٍ سد انفعم

 6.161- 6.164- 14.115 74.31 11 51 صيٍ الاعزجبثخ انحشكً

لُاااابط انزااااازذ اثُاااابء صيااااٍ سد 

 انفعم
25 16 64.63 27.163 -6.431 -6.217 

لُااابط انزاااازذ اثُااابء الاعااازجبثخ 

 انحشكً
11 11 51.11 27.156 -6.577 -6.311 

عشعخ سد انفعم 

والاَزجبح 

 (DTوانزشكُض)

 6.265 6.454 14.631 35.56 51 26 الاعزجبثخ انصحُحخ

 6.216 6.111 1.251 12.56 24 2 الاعزجبثخ انخبطئخ

 6.116 6.747 1.721 11.75 21 1 لا اعزجبثخ

الاَزجبِ 

وانزشكُضويىاصهخ 

الاداء وعظ 

 (DAUFياززبد)

 6.234 1.166 11.714 36.63 11 26 عذد الاعزجبثبد انصحُحخ

 6.361- 6.641- 16.171 37.31 54 16 ولذ الاعزجبثخ انصحُحخ

 6.112 6.337 26.161 64.25 13 31 عذد الاعزجبثخ انخبطئخ

الاَزجبِ 

 (COGوانزشكُض)

 6.661- 1.211- 1.161 11.11 11 76 الاعزجبثخ انصحُحخ

 6.243 1.165 13.312 14.75 31 1 الاعزجبثخ انخبطئخ

يزىعاااااااظ صياااااااٍ الاعااااااازجبثبد 

 انصحُحخ
35 17 13.25 21.171 -2.137 -6.437 

يزىعااظ صيااٍ الاعاازجبثبد  ُااش 

 انصحُحخ
22 77 43.56 11.116 6.653 6.261 

 درع سيةردرس  سيرنإس لركيرا( ص ي وص اع  يما وسيمتوو  سيلورإبع وسلانلررسا سيمعيرإرا 2يتضح مأ  دوي )
 ح تنلمر مإ امعإملا  سيتإو معإملا  س يتوس  تةترع مأ سيمإر  متر  دو   ليم  إ    711يمتوإبةع 
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ر مترر 711مررأ متوررإبةع  تدسييررا سيةرريم وت ررإنس صدرررسد  ينررا سيبلررم ممررإ يرردي  اررع  رردم سيتتررت  وص( 2)±برريأ 
  دو.

يخر  011وانًسخىي انرقًً نًخسابقً )انكًُُاحُكُت(انًهارَتبؼط انًخغُراث فً ( انخىصُف الازصائً 4خذول )

 (8) ٌ =  ػذو

  )انكًُُاحُكُت( انًهارَت انًخغُراث

 وانًسخىي انرقًً

 أقم

 قًُت

 أػهً

 قًُت

 انًخىسػ

 انسسابً

 الاَسراف

 انًؼُاري

 يؼايم

 الانخىاء

 يؼايم

 طرهانخف

 6.116- 6.517- 6.661 6.132 6.146 6.126 صيٍ اسركبص انخطىح )ثبَُخ(

 6.226 6.312 6.665 6.134 6.146 6.136 صيٍ طُشاٌ انخطىح )ثبَُخ(

 6.243- 6.164- 6.616 6.266 6.276 6.256 صيٍ انخطىح )ثبَُخ(

 6.664- 6.261- 6.651 1.14 2.62 1.14 طىل انخطىح )يزش(

 6.375 1.621 6.416 7.31 1.61 6.11 )و/ثبَُخ(عشعخ انخطىح 

 6.666 6.253 6.636 12.76 13.76 11.16 يزش )ثبَُخ(166صيٍ عجبق 

درررع بعررر  سيمت يررررس  ( ص ررري وص ارررع  يمرررا وسيمتووررر  سيلورررإبع وسلانلررررسا سيمعيرررإرا 8يتضرررح مرررأ  ررردوي )
معرإملا  س يتروس  تةتررع مرأ متر  دو   ليم  رإ    711سيميإريا)سيكينمإتيكيا(وسيموتوا سير مع يمتوإبةع 

 تدسييرا سيةريم وت رإنس صدررسد ممرإ يردي  ارع  ردم سيتترت  وص( 2)± ح تنلمرر مرإ بريأ امعإملا  سيتإو سيمإر  
 متر  دو. 711مأ متوإبةع  ينا سيبلم 

  -البحث :المستخدمة فى  القياسات

 إم سيبإل رإأ برإلا لاع  ارع سيدرسورإ  وسيبلروم سيعاميرا سيمرتب را بموضروع سيبلرم و يرب يتلديرد سيةيإورإ  
 -سيمنإوبا يعينا سيبلم وسيتع تلةد سلىدسا وىع كإيتإيع:

 متر عدو. 011أولًا: القياسات الاساسية لمتسابقى 

 )سنة(سيوأ 

 )سم(سي وي 
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 )كجم(سيو أ 

 متر عدو.  011ثانياً: القدرات البدنية لمتسابقى 

 متر بد   إدر ) إنيا( 21 دو    متر بد  منيإ  ) إنيا( 21 دو : السرعة 

 سيو ع سيعمود  )وم(   سيو ع سيعري  )متر(: القدرة العضمية

  و   ضلا  سيظير )ك م(    و   ضلا  سير ايأ )ك م(:  القوة العضمية

 متر عدو. 011رية )الكينماتيكية  لمتسابقى ثالثاً: القدرات الميا

 ( مأ سرتكإ  سيي و  ) إنيا

 ( مأ  يرسأ سيي و  ) إنيا

 ( مأ سيي و  ) إنيا

 ( وي سيي و  )متر

 (/ إنياترور ا سيي و  )م

  4متر عدو. مرفق) 011رابعاً: القدرات النفس حركية لمتسابقى 

  يإس سيتتت  س نإ   مأ رد سيإعي   سلاوت إبا سيلركع مأ     مأ رد سيإعي:  (RT)اختبار زمن رد الفعل
  يإس سيتتت  س نإ  سلاوت إبا سيلركع  

 لا سوت إبا   سلاوت إبا سييإ دا  سلاوت إبا سيمليلا :  (DT)سرعة رد الفعل والانتباة والتركيز

سلاورت إبا  و ر     دد سلاوت إبإ  سيمرليلا:  (DAUF)الانتباه والتركيزومواصمة الاداء وسط مشتتات
  دد سلاوت إبا سييإ دا   سيمليلا
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متوورررر   مررررأ سلاوررررت إبإ     سلاوررررت إبا سييإ دررررا  سلاوررررت إبا سيمررررليلا :  (COG)الانتبةةةةاه والتركيةةةةز
 متوو   مأ سلاوت إبإ  غير سيمليلا   سيمليلا

 متر عدو. 011خامساً: المستوى الرقمى لمتسابقى 

 متر ) إنيا(711 مأ وبإد 

 -والاجيزة المستخدمة في البحث:الادوات 

 (Vienna Test System) يإ  منظوما ديينإ 

 .روتإميتر يةيإس سي وي

 .مي سأ  بس يةيإس سيو أ

 دينإموميتر يةيإس سيةو .

  إنيا/كإدر042 تردد  Sony HDR AS71\ AS75 كإميرس

 لإمي  لا س يت بي  سيكإميرس

 متر 3مةيإس روم ب وي 

   hp core i5  يإ  لابتوع

 defishr 7.1برنإمي معإي ا سبعإد سيإيديو  

 (DartFish Software Team Pro7)برنإمي  تلايي لركس  

 تري   يإس

 ص مإع
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 وإ ا سيةإا

 منإديد ي و ميتاإا سلارتإإ إ  

 لوس  

 كرس   بيا

 الدراسة الإستطلاعية:

 اليدف من الدراسة الإستطلاعية:

وتلديررد م ررإي تمرروير سيكرررإميرس وبعرردىإ  ررأ منتمررا م رررإي تلديررد مكررإأ وضررا سيكررإميرس ص نرررإ  سيتمرروير 
 سيلركا وك سيب ترتإإع  دوا سيتموير  أ سلر .

 .سيتهكد مأ ملاليا صدوس  وسل ي   سيموتيدما دس سيتموير

 .سيتهكد مأ سيلموي  اس سيمت يرس  سيبيوكنمإتيكيا مأ سيتموير

 .تدريع سيموإ ديأ  اس  مايا سيتموير

 إجراءات الدراسة: 

م   اررس  ينررا  وسميررإ لا ررع وسلررد ويررإر  سيعينررا 73/3/3132تررم تنإيرر  سيدرسوررا س وررت لا يا يرروم سللررد 
كرإدر /  731كإدر /  إنيرا وضرب يإ  ارس ترردد  381سلوإويا يابلم وتم توتيدسم كإميرس تموير  س  تردد 

سيي ررو  يررلاي ت سيررد متررر مررأ مكعررع سيبدسيررا و يررب  وررتيرس  مت يرررس   21م وتررم وضررا سيكررإميرس  اررس بعررد 
 سيور ا.
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 نتائج الدراسة:

 .م0.02ترتإإع سيكإميرس  أ سلر  

 م.71بعد سيكإميرس  أ م إي سيتموير 

 م.31م إي تموير سيكإميرس 

 -: الاجراءات التنفيذية لمبحث

 امةترر  يتلوريأ بعر  سيمت يررس  سيميإرير برد رس  سيدرسورا سلاوإوريا بت بيرد سيبرنرإمي سيتردريبع إأ إم سيبإل 
و يرب  . 8/3132/  77تيس  3/3132/  78دع سيإتر  مأ  متر  دو 711وسيةدرس  سينإس لركيا يمتوإبةس 
 -ودةإً ياي وس  سيتنإي يا سيتإييا :

 -: القياس القبمى : أولاً 

  70/3/3132سيع  78/3/3132تم ت رس  سيةيإس سيةباع دع سيإتر  مأ 

 م / دو وس  رس  سيةيإوإ  سلوإويا )سي وي سيو أ( 711وي: ت رس  سيتموير يوبإد سييوم سل

 سييوم سي إنس: ت رس  س يتبإرس  سيبدنيا.

 سييوم سي إيم: ت رس  سيةيإوإ  سينإس لركيا  اس  يإ  دينإ بمعمي سيويكويو س.

  3المقترح : مرفق )التدريبى ثانياً : البرنامج 

 إمي : سيتي ي  سيعإم يابرن -7

برإ  لاع  ارع سيعديرد مرأ سيمرس را سيعاميرا ونترإدي سيدرسورإ  سيورإبةا )ترم سيتي ري  سيعرإم   رإأبعد  يرإم سيبإل
سيموتيدم دع سيبلم سيلإيع  رأ  ريرد تلديرد سييردا مرأ تمرميمو وس  ردسده ومعردرا لردوده  سيتدريبع يابرنإمي

دسيرري ولدستررو بإ ضررإدا تيررع سيووررإدي   دررع تمررميم سيترردريبإ  إأوملترروسه وسلوررس سيعاميررا سيتررع رس إىررإ سيبإل رر
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دررع تمررميم  إأوسلدوس  سيموررتيدما دررع تنإيرر ه دضررلا  ررأ تيضررإ  كرري سيي رروس  س  رسديررا سيتررع ستبعيررإ سيبإل رر
 ولدستا .

 : صىدسا سيبرنإمي -3

ديرع سيمعيرإر  تعتبر سلىدسا صويع سيي وس  سيتع ي ع مرس إتيإ  ند سيتي ي  ل  برنإمي تدريبع مةتر  
تنميا  وبنإ   اع  يب يمكأ ميإغا صىدسا سيبرنإمي سيمةتر  وىع  سي ا تيتإر دع ضودو ملتويإ  سيبرنإمي 

ير دإ ايتيرررإ مرررأ يرررلاي )سيتررردريبإ  سيةررردرس  سيبدنيرررا وسيةررردرس  سيرررنإس لركيرررا وسيمت يررررس  سيميإريرررا وكررر يب ت رررو 
 (3سيبايومتريا وتدريبإ  س وتريإ ( مردد )

 :عبرنإمي سيتدريبسيصوس   -2

  اع سلوس سيتإييا  ند وضا سيبرنإمي سيتدريبع وىع : إأسوتند سيبإل 

 مرس إ  سييدا مأ سيبرنإمي .

 مرس إ  مبدص سيتدر  دع  يإد  تد  ول م سيلمي .

بايرررومترا و تررردريبإ  س ورررتريإ  دسيررري سيولرررد  سيتدريبيرررا ترررم تةنررريأ ترررد  سيتررردريبإ  سي مرررا بررريأ تررردريبإ  سي
 سيبايومتريا  اع لوع ترتإإع سيمندود وسيلإ   و يب بعدد سيتكرسرس .

 يتم صدس  تدريبإ  س وتريإ  دس بدسيا سي    سيرديوس مأ سيولد  سيتدريبيا و بي صدس  تدريبإ  سيبايومتر .

ةرا تمو يرا  ارع صورإس كري يتيتلادإ  درع سيترد  دسيري سيردور  سيتدريبيرا سيمر را ب ر  ستتمي سيبرنإمي  اع
 ولد  .

 همرد ( ولد  تدريبا يرلاي38بوس ا ) ( ولدس  تدريبيا دع سلوبوع 2) صوإبيا (  8مده سيبرنإمي سيتدريع ) 
 سيبرنإمي سيتدريبع .
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 ملتوا سيبرنإمي :  -8

 ( 7س لمإ  :مردد )

 عدسد ص  س  سي وم بمور   إما دع سينتإ  سيممإرس . ييدا تيع ردا سوت 

 سي    سيرديوع  :

سيتررع تعمرري  اررع  سيبايومتريررا و ترردريبإ  س وررتريإ (يلترروا ىرر س سي رر   مررأ ولررد  سيترردريع  اررع )سيترردريبإ  
 لا ع.وسيتع تويم دع ت وير سيلإيا سيتدريبيا يسيتدريبع سيمةتر  تلةيد ىدا سيبرنإمي 

 (3: مردد )دما دس سيبرنإمي سيموتيسيتدريبإ  

/كررررس   بيرررا( وتررردريبإ   لررروس  /  سيو رررع )مرررنإديدبدورررتيدسم  سيبايرررومتر  ليرررم سترررتما   ارررع تررردريبإ 
 س وتريإ .

 ( 7: مردد ) )سيتيددا( سي    سييتإمع

 يلإيتو سي بيعيا  لا عييدا ى س سي    تيع  ود  سي

 

 انبرَايح انخذرَبًدَُايُكُت زًم انخذرَب خلال ( َىظر 0شكم رقى )
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 -: القياس البعدىاً : ثالث

و يرررب برررنإس س ررررس س  ترتيرررع  77/8/3132سيرررع  75/8/3132ترررم ت ررررس  سيةيرررإس سيبعررردا درررع سيإترررر  مرررأ 
 وتنإي  سيةيإس سيةباع  م  ما سيبيإنإ  تمييدس يمعإي تيإ سلمإديإً.

 .المعالجات الاحصائية

سلالمرإدع  IBM SPSS Statistics 35بإورتيدسم برنرإمي  سيبلرمبت بيد ومعإي ا بيإنإ   إأ إم سيبإل 
 .بإوتيدسم سيمعإي إ  سلالمإديا سيتإييا

 ص ي وص اع  يما.

 سينوبا سيمدويا.

 سيمتوو  سيلوإبع.

 سيووي .

 سلانلرسا سيمعيإرا.

 معإمي س يتوس .

  ح.امعإمي سيتإ

 معإمي سلارتبإ  سيبوي  "ر" يبيرووأ.

 .ترسب اسيتبإر " " ياعينإ  سيم

 مربا سيتإ.

 ل م سيته ير.
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 -:عرض النتائجأولا 

يتنررإوي سيبإل ررإأ  ررر  سينتررإدي سيتررع تررم سيتومرري تيييررإ بعررد ت بيررد سيبرنررإمي سيترردريبع سيمةتررر   اررع  ينررا 
 -متر  دو وبمإ يلةد صىدسا ودرو  سيبلم و يب  اع سينلو سيتإيع: 711سيبلم مأ متوإبةع 

يخرر  011بؼرط انقرذراث انبذَُرت نًخسرابقً انقُرا  انقبهرً وانبؼرذي فرً  دلانت انفررو  برٍُ ػرض -0

   ػذو

 يخر ػذو 011بؼط انقذراث انبذَُت نًخسابقً انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  دلانت انفرو  بٍُ( 5خذول )

   = ٌ(8) 

 انقذراث انبذَُت

 قًُت انفر   انقُا  انبؼذي انقُا  انقبهً

 "ث"

 انًسسىبت

 َسبت

  %انفر 
- 

  ع±
- 

  ع±
- 

 ع±

 انغشعخ

يزااااااش ثااااااذء  36عااااااذو 

 يُخفض )ثبَُخ(
4.33 6.34 4.12 6.31 -6.22 6.65 -12.64** 4.11 

يزش ثاذء طابئش  36عذو 

 )ثبَُخ(
3.71 6.32 3.51 6.35 -6.26 6.67 -7.52** 5.25 

 انمذسح

 4.56 **7.41 6.64 6.11 6.61 2.41 6.12 2.31 انىثت انعشَض )يزش(

 21.52 **17.66 1.66 6.31 4.24 36.66 3.15 21.63 انعًىدٌ )عى(انىثت 

 انمىح

 انعضهُخ

لااىح عضاالاد انااشجهٍُ 

 )كجى(
113.17 7.51 126.21 16.22 12.42 6.57 5.35** 16.11 

لااااىح عضاااالاد انظهااااش 

 )كجى(
163.65 1.26 113.71 7.66 16.66 4.65 7.63** 1.71 

 30499=  1010ػُذ يسخىي **،  20365=  1015ػُذ يسخىي  اندذونُت *يؼُىَت "ث" 

و رود درررود  س  دلايرا معنويررا درع  يمررا "   " سيملوروبا برريأ سيةيررإس ( 3وترركي )( 5يتضرح مررأ  ردوي )
سيإررررد مرررإ بررريأ نوررربا ليرررم  رررإ      مترررر  ررردو 711بعررر  سيةررردرس  سيبدنيرررا يمتورررإبةع درررع  سيةبارررع وسيبعررردا

 متر  دو. 711سيبعدا يمتوإبةع يمإيح سيةيإس %( %37.53 : 8.51)
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 يخر ػذو 011بؼط انقذراث انبذَُت نًخسابقً انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  انًخىسػ انسسابً بٍُ( 2) شكم
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 (كجم)قوة عضلات الظهر  (كجم)قوة عضلات الرجلٌن 

 القوة العضلٌة

   القٌاس البعدى القٌاس القبلى 
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يخر ػذو  011ذرَبً انًقخرذ ػهً بؼط انقذراث انبذَُت نًخسابقً خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 6خذول )

 = ٌ(8) 

 انبذَُت انقذراث

 قًُت

 "ث"

 انًسسىبت

 يؼايم

 الارحباغ

 "ر"

 انخأثُر

 يربغ اَخا

 " 2" اَخا

 قًُت

 زدى انخأثُر

 يقذار

 زدى انخأثُر

 انغشعخ
 ضعُف 6.313 6.151 6.116 12.64- يزش ثذء يُخفض )ثبَُخ( 36عذو 

 يزىعظ 6.562 6.116 6.171 7.52- يزش ثذء طبئش )ثبَُخ( 36عذو 

 انمذسح
 ضعُف 6.264 6.111 6.117 7.41 انعشَض )يزش(انىثت 

 يشرفع 1.466 6.176 6.176 17.66 انىثت انعًىدٌ )عى(

 انمىح

 انعضهُخ

 يشرفع 1.212 6.163 6.767 5.35 لىح عضلاد انشجهٍُ )كجى(

 يشرفع 1.614 6.176 6.163 7.63 لىح عضلاد انظهش )كجى(

 يرحفغ 1004ظؼُف ، أكبر يٍ  1019* يربغ اَخا = أقم يٍ 

 يرحفغ 0 108يخىسػ ،  105ظؼُف ،  102*زدى انخأثُر = 

دريبع سيمةتررر   اررع بعرر  سيةرردرس  سيبدنيررا يمتوررإبةع ترر( ترره ير سيبرنررإمي سي2وترركي )( 0يتضررح مررأ  رردوي )
متررر  رردو   ليررم  ررإ  مةرردسر ل ررم سيتررإ ير مررإ برريأ ضررعيا ومرتإررا وترسولرر   رريم ل ررم سيترره ير مررإ برريأ  711

   1.78( وىع  يم مرتإعا صكبر مأ 1.970:  1.812( وترسول   يم مربا سيتإ مإ بيأ )7.800:  1.318)
 711دريبع سيمةترر   ارع بعر  سيةردرس  سيبدنيرا يمتورإبةع ترسيبرنإمي ممإ يدي  اع سيته ير س ي إبع ودإ ايا سي

 متر  دو.
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 يخر ػذو 011انًقخرذ ػهً بؼط انقذراث انبذَُت نًخسابقً ذرَبً خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 3) شكم
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 (كجم)قوة عضلات الظهر  (كجم)قوة عضلات الرجلٌن 

 القوة العضلٌة

   حجم التأثٌر مربع اٌتا 
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 011نًخسرابقً انرُفس زركُرت بؼط انقرذراث انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  دلانت انفرو  بٍُ ػرض -2

 يخر ػذو0
 

)ٌ يخر ػذو  011نًخسابقً انُفس زركُت بؼط انقذراث انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  دلانت انفرو  بٍُ( 7خذول )

 =8) 

 انُفس زركُتانقذراث 

 قًُت انفر   انقُا  انبؼذي انقُا  انقبهً

 "ث"

 انًسسىبت

 َسبت

  ع± -  %انفر 
- 

  ع±
- 

 ع±

اخزجبس صيٍ سد 

 (RTانفعم)

 27.17 *2.52- 22.47 26.66- 31.61 51.56 11.73 71.56 صيٍ سد انفعم

 5.11 6.57- 21.62 4.31- 27.16 76.66 14.11 74.31 صيٍ الاعزجبثخ انحشكً

 35.71 *3.15- 26.75 23.13- 36.76 41.56 27.16 64.63 لُبط انزازذ اثُبء صيٍ سد انفعم

لُااااابط انزاااااازذ اثُااااابء الاعااااازجبثخ 

 انحشكً
51.11 27.16 53.66 35.61 -6.11 31.34 -6.62 11.41 

عشعخ سد انفعم 

والاَزجبح 

 (DTوانزشكُض)

 37.32 **3.73 16.64 13.25 16.11 41.75 14.64 35.56 الاعزجبثخ انصحُحخ

 1.66 6.63 16.15 6.13 1.55 12.63 1.26 12.56 الاعزجبثخ انخبطئخ

 52.13 6.17 11.15 6.13 15.13 17.11 1.72 11.75 لا اعزجبثخ

الاَزجبِ 

وانزشكُضويىاصهخ 

الاداء وعظ 

 (DAUFياززبد)

 56.31 *2.51 22.61 26.63 24.21 57.25 11.71 36.63 عذد الاعزجبثبد انصحُحخ

 41.13 1.64 31.31 11.25 17.43 55.63 16.11 37.31 ولذ الاعزجبثخ انصحُحخ

 46.61 *3.42- 24.16 36.66- 22.21 34.25 26.17 64.25 عذد الاعزجبثخ انخبطئخ

الاَزجبِ 

 (COGوانزشكُض)

 12.16 1.35- 22.44 16.75- 11.17 71.13 1.11 11.11 الاعزجبثخ انصحُحخ

 163.31 1.25 34.55 15.25 37.21 36.66 13.31 14.75 الاعزجبثخ انخبطئخ

 2.16 6.31 16.16 1.75 14.62 15.66 21.11 13.25 يزىعظ صيٍ الاعزجبثبد انصحُحخ

يزىعااااظ صيااااٍ الاعاااازجبثبد  ُااااش 

 انصحُحخ
43.56 11.12 45.11 23.76 2.31 15.26 6.44 5.46 

 30499=  1010ػُذ يسخىي **،  20365=  1015ػُذ يسخىي  اندذونُت *يؼُىَت "ث"

و رود درررود  س  دلايرا معنويررا درع  يمررا "   " سيملوروبا برريأ سيةيررإس ( 8وترركي )( 7يتضرح مررأ  ردوي )
سيإررد مرإ بريأ نوربا ليرم  رإ      متر  ردو 711يمتوإبةع سينإس لركيا بع  سيةدرس  دع  سيةباع وسيبعدا

 متر  دو. 711سيبعدا يمتوإبةع يمإيح سيةيإس %( %712.29 : 7.11)
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   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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 لا استجابة الاستجابة الخاطئة الاستجابة الصحٌحة 

 (DT)سرعة رد الفعل والانتباة والتركٌز

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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 يخر ػذو 011نًخسابقً انُفس زركُت بؼط انقذراث انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  انًخىسػ انسسابً بٍُ( 4) شكم
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 عدد الاستجابة الخاطئة وقت الاستجابة الصحٌحة عدد الاستجابات الصحٌحة

 (DAUF)الانتباه والتركٌزومواصلة الاداء وسط مشتتات

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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متوسط زمن الاستجابات  الاستجابة الخاطئة   الاستجابة الصحٌحة
 الصحٌحة

متوسط زمن الاستجابات غٌر 
 الصحٌحة

 (COG)الانتباه والتركٌز

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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يخر  011نًخسابقً انُفس زركُت ذرَبً انًقخرذ ػهً بؼط انقذراث خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 8خذول )

 (8)ٌ = ػذو 

 انُفس زركُتانقذراث 

 قًُت

 "ث"

 انًسسىبت

 يؼايم

 الارحباغ

 "ر"

 انخأثُر

 يربغ اَخا

 " 2" اَخا

 قًُت

 زدى انخأثُر

 يقذار

 زدى انخأثُر

اخزجبس صيٍ سد 

 (RTانفعم)

 يزىعظ 6.617 6.475 6.613 2.52- صيٍ سد انفعم

 ضعُف 6.172 6.645 6.646 6.57- صيٍ الاعزجبثخ انحشكً

 يزىعظ 6.711 6.517 6.756 3.15- لُبط انزازذ اثُبء صيٍ سد انفعم

 ضعُف 6.214 6.652 6.525 6.62- لُبط انزازذ اثُبء الاعزجبثخ انحشكً

عشعخ سد انفعم 

والاَزجبح 

 (DTوانزشكُض)

 يشرفع 6.122 6.666 6.166 3.73 الاعزجبثخ انصحُحخ

 ضعُف 6.614 6.666 6.246 6.63 الاعزجبثخ انخبطئخ

 ضعُف 6.476 6.617 6.172- 6.17 لا اعزجبثخ

الاَزجبِ 

وانزشكُضويىاصهخ 

الاداء وعظ 

 (DAUFياززبد)

 يشرفع 6.122 6.417 6.411 2.51 عذد الاعزجبثبد انصحُحخ

 يشرفع 1.661 6.271 6.664- 1.64 ولذ الاعزجبثخ انصحُحخ

 يشرفع 1.416 6.626 6.321 3.42- عذد الاعزجبثخ انخبطئخ

الاَزجبِ 

 (COGوانزشكُض)

 يزىعظ 6.735 6.261 6.176- 1.35- الاعزجبثخ انصحُحخ

 ضعُف 6.415 6.112 6.372 1.25 الاعزجبثخ انخبطئخ

 ضعُف 6.611 6.613 6.641 6.31 يزىعظ صيٍ الاعزجبثبد انصحُحخ

يزىعااااااظ صيااااااٍ الاعاااااازجبثبد  ُااااااش 

 انصحُحخ
 ضعُف 6.166 6.627 6.766 6.44

 يرحفغ 1004ظؼُف ، أكبر يٍ  1019* يربغ اَخا = أقم يٍ 

 يرحفغ 0 108يخىسػ ،  105ظؼُف ،  102*زدى انخأثُر = 

انااُفظ كشكُااخ ذسَجً انًمزااشع عهااً ثعااض انمااذساد زااانجشَاابي  ( راايثُش ان5وشااكم )( 1َزضاام يااٍ جااذول )

ويشرفع ورشاوكذ لُى كجى انزيثُش ياب ، كُث جبء يمذاس كجى انزبثُش يب ثٍُ ضعُف يزش عذو  166نًزغبثمً 

 6.14( وهً لُى يعظًهب أكجش يٍ 6.666:  6.66( ورشاوكذ لُى يشثع اَزب يب ثٍُ )1.416:  6.614ثٍُ )

انااُفظ كشكُااخ ذسَجً انًمزااشع عهااً ثعااض انمااذساد زااانجشَاابي  ن، يًااب َااذل عهااً انزاايثُش افَجاابثً و بعهُااخ ا

 يزش عذو. 166نًزغبثمً 

  



 محمد لاءآ د/  - ماهرأحمد  د/                                          جامعة الإسكندرية -أبو قير - كلية التربية الرياضية

                                                                                                
 0202سبتمبر  –مائة وسبعة عشر  العدد                                                   مجلة تطبيقات علوم الرياضة       

 

26 
 

 

 

 

 

0.475 

0.045 

0.587 

0.052 

0.697 

0.172 

0.788 

0.214 

0.00
0.10
0.20
0.30
0.40
0.50
0.60
0.70
0.80
0.90

قٌاس التشتت اثناء زمن رد  زمن الاستجابة الحركى زمن رد الفعل
 الفعل

قٌاس التشتت اثناء الاستجابة 
 الحركى

 (RT)اختبار زمن رد الفعل

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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 لا استجابة الاستجابة الخاطئة الاستجابة الصحٌحة 

 (DT)سرعة رد الفعل والانتباة والتركٌز

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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يخر  011نًخسابقً انُفس زركُت ذرَبً انًقخرذ ػهً بؼط انقذراث خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 5) شكم

 ػذو

  

0.487 

0.279 

0.626 

0.922 
1.061 

1.410 
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 عدد الاستجابة الخاطئة وقت الاستجابة الصحٌحة عدد الاستجابات الصحٌحة

 (DAUF)الانتباه والتركٌزومواصلة الاداء وسط مشتتات

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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متوسط زمن الاستجابات  الاستجابة الخاطئة   الاستجابة الصحٌحة
 الصحٌحة

متوسط زمن الاستجابات غٌر 
 الصحٌحة

 (COG)الانتباه والتركٌز

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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)انكًُُاحُكُررت( انًخغُررراث انًهارَررت بؼررط انقُررا  انقبهررً وانبؼررذي فررً  دلانررت انفرررو  بررٍُ ػرررض  -3

 يخر ػذو0 011نًخسابقً وانًسخىي انرقًً 

 

وانًسخىي انرقًً   )انكًُُاحُكُت(انًخغُراث انًهارَتبؼط انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  دلانت انفرو  بٍُ( 9خذول )

 (8)ٌ =  يخر ػذو  011نًخسابقً 

  )انكًُُاحُكُت( انًخغُراث انًهارَت

 وانًسخىي انرقًً

 قًُت انفر   انقُا  انبؼذي انقُا  انقبهً

 "ث"

 انًسسىبت

 َسبت

  %انفر 
- 

  ع±
- 

  ع±
- 

 ع±

 3.11 *3.11- 6.665 6.665- 6.665 6.126 6.661 6.132 اسركبص انخطىح )ثبَُخ(صيٍ 

 1.17 1.42- 6.665 6.663- 6.663 6.132 6.665 6.134 صيٍ طُشاٌ انخطىح )ثبَُخ(

 2.12 *3.61- 6.667 6.661- 6.667 6.251 6.616 6.266 صيٍ انخطىح )ثبَُخ(

 2.11 **1.31 6.61 6.64 6.65 1.11 6.66 1.14 طىل انخطىح )يزش(

 5.17 **4.46 6.24 6.31 6.31 7.61 6.41 7.31 عشعخ انخطىح )و/ثبَُخ(

 4.26 **5.61- 6.27 6.53- 6.42 12.17 6.64 12.76 يزش )ثبَُخ(166صيٍ عجبق 

 30499=  1010ػُذ يسخىي **،  20365=  1015ػُذ يسخىي  اندذونُت *يؼُىَت "ث" 

وجىد  اشوق راد دلاناخ يعُىَاخ  اً لًُاخ   د   انًحغاىثخ ثاٍُ انمُابط ( 6وشكم )( 1َزضم يٍ جذول )

،  يزاش عاذو 166نًزغابثمً وانًغازىي انشلًاً  )انكًُُاحُكُرت(انًزغُاشاد انًهبسَاخ ثعاض  اً  انمجهً وانجعاذي

%( 4.26يزاش عاذو ) 166%( وَغاجخ رحغاٍ صياٍ عاجبق 5.17% : 1.17انفشق يب ثٍُ )َغجخ كُث جبءد 

 .يزش عذو 166نًزغبثمً انجعذي نصبنم انمُبط 
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 (ثانٌة)زمن ارتكاز الخطوة 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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 (ثانٌة)زمن طٌران الخطوة 

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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وانًسخىي    )انكًُُاحُكُت(انًخغُراث انًهارَتبؼط انقُا  انقبهً وانبؼذي فً  انًخىسػ انسسابً بٍُ( 6) شكم

 يخر ػذو 011نًخسابقً انرقًً 
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 (ثانٌة)زمن الخطوة 

 القٌاس البعدى  القٌاس القبلى 
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 (متر)طول الخطوة 

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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 (ثانٌة/م)سرعة الخطوة 

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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 (ثانٌة)متر 111زمن سباق 

   القٌاس البعدى   القٌاس القبلى
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 )انكًُُاحُكُت(انًخغُراث انًهارَت ذرَبً انًقخرذ ػهً بؼط خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 01خذول )
 (8)ٌ = يخر ػذو  011نًخسابقً وانًسخىي انرقًً 

  )انكًُُاحُكُت( انًخغُراث انًهارَت

 وانًسخىي انرقًً

 قًُت

 "ث"

 انًسسىبت

 يؼايم

 الارحباغ

 "ر"

 انخأثُر

 يربغ اَخا

 " 2" اَخا

 قًُت

 زدى انخأثُر

 يقذار

 زدى انخأثُر

 يزىعظ 6.631 6.513 6.146 3.11- )ثبَُخ(صيٍ اسركبص انخطىح 

 يزىعظ 6.651 6.223 6.136 1.42- صيٍ طُشاٌ انخطىح )ثبَُخ(

 يشرفع 6.161 6.575 6.724 3.61- صيٍ انخطىح )ثبَُخ(

 يزىعظ 6.761 6.126 6.177 1.31 طىل انخطىح )يزش(

 يشرفع 6.165 6.746 6.176 4.46 عشعخ انخطىح )و/ثبَُخ(

 يزىعظ 6.616 6.122 6.153 5.61- يزش )ثبَُخ(166صيٍ عجبق 

 يرحفغ 1004ظؼُف ، أكبر يٍ  1019* يربغ اَخا = أقم يٍ 

 يرحفغ 0 108يخىسػ ،  105ظؼُف ،  102*زدى انخأثُر = 

انًزغُااشاد انًهبسَااخ ذسَجً انًمزااشع عهااً ثعااض زااانجشَاابي  ( راايثُش ان7وشااكم )( 16َزضاام يااٍ جااذول )

، كُااث جاابء يمااذاس كجااى انزاابثُش يااب ثااٍُ يزىعااظ يزااش عااذو  166نًزغاابثمً وانًغاازىي انشلًااً  )انكًُُاحُكُررت(

:  6.223( ورشاوكاذ لاُى يشثاع اَزاب ياب ثاٍُ )6.161:  6.616ويشرفع ورشاوكذ لُى كجى انزايثُش ياب ثاٍُ )

ذسَجً انًمزشع زانجشَبي  ن، يًب َذل عهً انزيثُش افَجبثً و بعهُخ ا 6.14( وهً لُى يشرفعخ أكجش يٍ 6.126

 يزش عذو. 166نًزغبثمً وانًغزىي انشلًً    )انكًُُاحُكُت(انًزغُشاد انًهبسَخعهً ثعض 
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 (ثانٌة)زمن ارتكاز الخطوة 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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 (ثانٌة)زمن طٌران الخطوة 

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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 )انكًُُاحُكُت(انًخغُراث انًهارَت ذرَبً انًقخرذ ػهً بؼط خانبرَايح انحأثُر يربغ اَخا وزدى ( 7) شكم
 يخر ػذو 011نًخسابقً وانًسخىي انرقًً 
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 (ثانٌة)زمن الخطوة 

 حجم التأثٌر  مربع اٌتا 
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 (متر)طول الخطوة 

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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 (ثانٌة/م)سرعة الخطوة 

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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 (ثانٌة)متر 111زمن سباق 

   حجم التأثٌر   مربع اٌتا
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 -ثانيا مناقشة النتائج:
( سييررإ  بررإيإرود برريأ سيةيإورريأ سيةباررس وسيبعررد  دررع بعرر  سيةرردرس  سيبدنيررا 3( وترركي )5يتضررح مررأ  رردوي )

مترررر  ررردو و رررود دررررود  س  دلايرررا معنويرررا درررع  يمرررا "   " سيملوررروبا بررريأ سيةيرررإس سيةبارررع  711يمتورررإبةع 
% : 8.51ليررررم  ررررإ   نورررربا سيإرررررد مررررإ برررريأ ) وسيبعرررردا دررررع مت يرررررس  سيوررررر ا وسيةرررردر  وسيةررررو  سيعضررررايا   

 متر  دو. 711%( يمإيح سيةيإس سيبعدا يمتوإبةع 37.53

صد  ويع و سيبإل إأ ىر س سيتلورأ تيرس دإ ايرا سيبرنرإمي سيتردريبس سيمةترر  ومإيلتويرو مرأ تردريبإ  بايومتريرا 
 تيس تلوأ موتو  سيةدرس  سيبدنيا  يد سيبلم يد   يأ سيدرسوا.

ليررررم صتررررإر تيررررس صأ سيبرنررررإمي سيترررردريبس بإوررررتيدسم سيترررردريع   8118) إبةةةةراىيم عطةةةةاوستإةرررر  سينتررررإدي مررررا 
 (7%(.)38.37-0.75سيبايومتر  سد  سيس تلوأ سيمت يرس  سيبدنيا وترسول  نوبا سيتلوأ )

سيترررس    8114) روبينسةةةون وأخةةةرونو   8112) جةةةران ماركوفيةةةكو يؤكرررد  يرررب نترررإدي درسورررا كررري مرررأ 
أ سيةرو  سينإت را مرأ سيتردريع سيبايرومتر  ت يرد مرأ سيو رع سيعمرود  و سيو رع سيعرري  و درس سيوربإ إ  صظير  ص

سيتررس تلتررإ  سيررس  نمررر سيوررر ا وتلمرري سيوررر ا وتلمرري سيةررو  توررإ د دررس  يررإد  تنتإ يتيررإ يإتررر  دوسم ص رروي. 
(70 :289(   )79 :88 ) 

سيةباررع وسيبعرردا دررع بعرر  سيةرردرس  ( سييررإ  بررإيإرود برريأ سيةيررإس 8( وترركي )7يتضررح مررأ  رردوي )
متر  دو و ود درود  س  دلايا معنويا دع  يما "   " سيملوروبا بريأ سيةيرإس  711سينإس لركيا يمتوإبةع 

متر  ردو   ليرم  رإ   نوربا سيإررد مرإ بريأ  711سيةباع وسيبعدا دع بع  سيةدرس  سينإس لركيا يمتوإبةع 
 متر  دو. 711توإبةع %( يمإيح سيةيإس سيبعدا يم%712.29 : 7.11)

ويع و سيبإل إأ ى س سيتلوأ تيس دإ ايا سيبرنإمي سيتدريبس سيمةترر  ومإيلتويرو  ارس م مو را مرأ سيتردريبإ  
 .( سيتس تعمي  اس توتريإ  سيلا ع وتوإ د  اس تركي  س نتبإه يلاي سلدس  وتريإ سيعةايا )تدريبإ  س 

مرتضةةى كةةاظم و درسوررا   8102) عةةلام وسةةممان مررأ ليررم صتإةرر  نتررإدي سيدرسوررا مررا نتررإدي درسوررإ  كررلا
صليررم صترإروس برهأ ىنررإب  لا را برريأ تلورأ ميرإر  سلانتبررإه وسيتركير  وسيبرنررإمي سيمةترر  وصيضررإ   8102)عبةادى

 (71()2تمكإنيا منظوما ديينإ دس ت  إ  نتي ا تعبر  أ سيموتوا سيلةيةع يلا ع )

 اسةامو الشةاعر ومحمةد رخةا    8188) ومحمةد رخةا أحمةد مةدكورتإد صيضإ ما نتإدي درسوا كلا مرأ وت
صأ سيتبإرسلنتبررإه وسيتركي وورر  متررتتإ  وسيتبررإر  مررأ رد سيإعرري و سيتبررإر وررر ا رد سيإعرري وسلانتبررإه    8188)
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صنو ىنإب تلوأ مالوظ دس كي ملإور سلايتبإر دس  دد سلاوت إبإ  سيمليلا و مرأ صيضرإ سلاورت إبا وىر س 
سيمةترر  مرأ  بري سيبرإل يأ ليرم تترير كري سيدرسورإ  صأ سيةردرس  سيلرس لركيرا لردم دييرإ ير را سيرع سيبرنرإمي 

تلورأ نتي ررا سيبرنرإمي سيموضرروع مرأ  برري سيبرإل يأ دررس كري مت يرررس  وملرإور سلايتبررإرس  ممرإ تتإررد مرا نتررإدي 
 (8(   )3سيبلم. )

تيس صأ ىنإب   8105)مان كوسكا      8103جون وأخرون)     8112تروسز وأخرون )ويتير كلا مأ 
( و يب بوع vstترتبإ إ  ميتاإا دس سيةدرس  سينإس لركيا ياريإضيأ دس سلاوت إبا  اع تيتبإرس  منظوما ديينإ )

 (31( )78( )35سيموتوا سيريإضس ومد  سيتدريع. )

اررا : صأ منظومررا سيتبررإرس  ديينررإ صدس  يتلديررد سلايتلادررإ  سيتررس تو ررد برريأ ميت  8105نةةاثن وانةةج ) ويوضررح
سلنت ا سيريإضيا وموإ د   امإ  سينإس سيريإضع دس ديم ميتاا سيمت ابإ  سيتس يو ييرإ سيريإضريوأ درس كري 
نتررإ  ريإضرررع وىررر س مررإظيره درررس سيعلا رررا سلارتبإ يررا بررريأ سيتبرررإر وررر ا رد سيإعررري وتركيررر  سلنتبررإه وسيتميررر  بررريأ 

ترتتإ  مرأ يرلاي  يرإس سيةردر   ارع سيملالظرا سلموس  وسليوسأ وبدسلا  سيةدم اوسيتبإر سيتتبا سيبمرا وو  م
 37) .وتتبا بمرا ييدا معيأ وو  متتتإ   إنبيا ا يإس  و  سيتركي  سلامإمع وور  و رود مترتتإ   إنبيرا 

 :738) 

(سييرررإ  برررإيإرود بررريأ سيةيرررإس سيةبارررع وسيبعررردا درررع بعررر  سيمت يررررس  0( وتررركي )9يتضرررح مرررأ  ررردوي )
مترر  ردو و رود دررود  س  دلايرا معنويرا درع  يمرا "  711ر مرع يمتورإبةع وسيموتوا سي )سيكينمإتيكيا(سيميإريا

 711  " سيملورروبا برريأ سيةيررإس سيةباررع وسيبعرردا دررع بعرر  سيمت يرررس  سيميإريررا وسيموررتوا سير مررع يمتوررإبةع 
متر  ردو  711%( ونوبا تلوأ  مأ وبإد 5.77% : 7.87متر  دو   ليم  إ   نوبا سيإرد مإ بيأ )

 متر  دو 711سيةيإس سيبعدا يمتوإبةع %( يمإيح 8.31)

ويع و سيبإل إأ ى س سيتلوأ تيس دإ ايا سيبرنإمي سيتردريبس سيمةترر  ومإيلتويرو مرأ تردريبإ  بايومتريرو سد  سيرس 
 وسيموتو  سير مس  )سيكينمإتيكيا(تلوأ سيمت يرس  سيميإريا

وير ا تلوأ  مرأ ي رو  سي رر  تيرس تنيإرإ   مرأ ترتكرإ  سيي رو  وسير   تنعكرس تي إبيرإ  ارس  مرأ سيي رو  
ككرري و مرري  اررس تةايايررإ و يررإده سيوررر ا سيمتوورر ا يامتوررإبد وسيرر   برردوره تنعكررس  اررس  مررأ سيموررإبةا ككرري 

يرد   ينرو سيدرسورا ليرم    وك يب  يإده  وي سيي رو  صد  تيرس  يرإده سيورر اويعمي  اس تةايي  مأ سيموإبةا 
صأ )وررر ا سيي ررو  ل  رروي سيي ررو /  مررأ سيي وىررإ( ص  صأ س   يررإده دررس  رروي سيي ررو  صو ص  تنيإررإ  دررس 

  مأ س رتكإ  ووا يؤد  تيس تلوأ سيور ا يد  سيلا ع.
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تيرس و رود  لا را ىإمرو بريأ  مرر  مرأ سلارتكرإ  و يرإد  سيورر ا وصأ   8111 )وياند واخةرون ليم يتير
 ( 89: 30اس تةايي  مأ سلاتمإي ما توييد  و  كبير  يعتبر ىدا صوإوس ياعدسديأ ي يإد  ور تيم . )سيةدر   

ليم ير ا سيتلوأ دس  مأ س رتكإ  ) مأ س تمإي بإلر ( تيس   8118 )إبراىيم عطاويتإد  يب ما 
بررإلر  ووررر ا رد  سيتمرينررإ  سيبايومتريررا  اررس سيلرروس   وسيمررنإديد وسيتررس تيرردا تيررس تةايرري  مررأ س تمررإي

 7سيإعرري ممررإ يوررإ د دررس تةايرري  مررأ سيي ررو  وتةايرري  مررأ سيوررر ا سيمتوورر ا وبإيتررإيس تلورريأ  مررأ سيورربإد. )
:737) 

صأ سيتردريع سيبايرومتر  يورإ د  ارس تلوريأ كإرإ   دور  س  إيرا وسيتةمرير   8105 )جورج دافةيسويؤكرد 
 ( 701: 75يلاي سيلركإ  سيمتكرر  م ي سيعدو . )

 ( 738: 72صأ سيتدريع سيبايومتر  يلوأ موتو  سيور ا . )  0224 )كونري ويتير

 ستخلاصات :الإ

ستناداً لممعالجات الإحصائية وما أشارت إلية  في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود مجتمع البحث وا 
 النتائج أمكن التوصل إلى الإستخلاصات التالية :

بدنيررا   يررد سي سيةرردرس  تلورريأ  اررع سي إبيررإ ترره يرس يررو سيبلررم  ينررا  اررع سيم بررد سيمةتررر  سيترردريبع سيبرنررإمي-7
 %(.37.53% : 8.51) وترسول  نوبا سيإرود مإبيأسيبلم  

  لركيرا سيرنإس سيةردرس  تلوريأ  ارع سي إبيرإ تره يرس يرو سيبلرم  ينرا  ارع سيم برد سيمةترر  سيتردريبع سيبرنإمي-3
 %(.712.29% : 7.11) وترسول  نوبا سيإرود مإبيأ سيبلم  يد

سيبلررم يررو ترره يرس سي إبيررإ  اررع تلورريأ سيمت يرررس  سيميإريررا   ينررا  اررع سيم بررد سيمةتررر  سيترردريبع سيبرنررإمي-2
 %(.5.77% : 7.87) وترسول  نوبا سيإرود مإبيأ يد سيبلم  )سيكينمإتيكيا(

يبرنإمي سيتدريبع سيمةتر  سيم بد  اع  ينا سيبلم يو ته يرس سي إبيإ  اع تلويأ سيموتو  سير مس  وكإن  س-8
 %(. 8.31نوبا سيتلوأ )
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 التوصيات :

 في ضوء أىداف وفروض البحث وما تم التوصل إليو من نتائج يوصي الباحثان بما يمي : 

متررر  رردو يمررإ لةةررو مررأ دإ ايررا دررس  711متوررإبةس ر  دررس  مايررا ترردريع تررس وترتررإد بإيبرنررإمي سيمة -7
 موتو  سلدس  سيبدنس وسيميإر  وسينإس لركس.

ضروره صأ تتمي سيولد  سيتدريبيا  اس م مو ا مأ تدريبإ  س وتريإ  يمإ ييإ مأ دإدرد  درس تيإيرا  -3
 سيض   وسيتوتر يد  سيلا ع يضمإأ تلةيد ص اس موتو  دس سينتإ  سيريإضس.

سيرنإس لركيرا( لدس  لا برس  –سيميإريرا  –سيبدنيرا  (  دوريا يامت يرس  وسيةردرس  ضرور   مي   يإوإ -2
متر  دو ييمكأ مرأ يلاييرإ متإبعرا مورتوا سلدس  سيميرإر  ياعمري  ارع تةيمرو وت رويره يتلةيرد  711

 صر إم  يإويا يلاي سيعمر سيتدريبس يلا ع.
 نرد ت ررس  صا  وسيتتريي  يةيرإسبإ وسيترس تةروم (Vienna test system) ديينرإ  ورتيدسم منظومرات -8

تتريي  كري   ارس وتعمي تع ع نتإدي مليلا ود يةا نيإنإوس صو معردع و يب لا صو تيتبإر  يإس
 يضمإأ سيوموي ل اس سيموتويإ . لإلا  سيضعا يلا بيأ

 ت بيد سيبرنإمي سيمةتر   اس موإبةإ  صير  دس صيعإع سيةو  يمعردا ته ير   اس سلدس . -5
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 سيمرس ا سيعاميا : 
 أولا : انًراخغ انؼربُت :

تأثير استخدام التدريب البليومتري علي اقتصادية الأداء والمستتوي الرقمتي  : 2661 إبراهُى إبراهُى ػطا 0
، وليتتة التربيتتة  ،غير منشتتور ، رستتالة دوتتتورا متتتر يتتري 088لمتستتاب ي 

 اضية بنين، يامعه الاسوندريةالري

  أحمد عاطف مدكور 2

 ومحمد إبراهيم رخا

 

تاثٌر تدرٌبات القدرات البصرٌة على تحسن بعضض القضدرات الحضس حركٌضة  : 2622
مجلة أسٌوط لعلوم وفنون التربٌة الرٌاضٌة ،  سنة 21لناشئ المبارزة تحت 

 مجلة علمٌة متخصصة محكمة ربع سنوٌة

أزًذ يسًذ ػلاو و  3

 يسًذ يسًىد سهًُاٌ

رحهُهُااخ نفبعهُااخ راايثُش اةعاازجبثخ انحشكُااخ عهااً دلااخ وعااشعخ اناازسا   دساعااخ : 2617

يجهخ رطجُمبد عهىو انشَبضُخ ،عُخ  26انًغهحخ  نهًجبسصٍَ انُبشئٍُ  رحذ 

 انعذد انغبدطانشَبضُخ ثٍُُ جبيعخ افعكُذسَخ ،ثكهُخ انزشثُخ 

اسايه إسًاػُم انشاػر  4

 و يسًذ إبراهُى رخا

سرعة رد الفعل وبعض القدرات النفس حركٌة لمتسابقً  دراسة العلاقة بٌن : 2622
للبنضضٌن جامعضضة التربٌضضة الرٌاضضضٌة  تطبٌقضضات علضضوم الرٌاضضضة،مجلضضة ، العضضدو

 مجلة علمٌة متخصصة محكمة ربع سنوٌةالإسكندرٌة 

بسطىَسٍ أزًذ  5

 بسطىَسٍ

رااذسَت( ، انطجعااخ  –ركُُاا   –عااجبلبد انًضااًبس وعااجبلبد انًُااذاٌ )رعهااُى  : 1117

 اةونٍ ، داس انفكش انعشثٍ ، انمبهشح

وعلالزهب  (Vienna test systemيُظىيخ  ُُُب  )انغشعخ الادساكُخ ثذلانخ  : 2615 خُاٌ َاج اندبىري 6

ثبنضاااشة انغااابكك انمطاااشي ثااابنكشح انطبئشحةكهُاااخ انزشثُاااخ انجذَُاااخ وعهاااىو 

 27انثبيٍ انعذد : يجهخ عهىو انشَبضخ انًجهذانشَبضخةجبيعخ ثغذاد ة

غار  فارو  ػبذانصًذ  7

، يسًذ يسًذ 

 ػبذانؼزَز

انزحهُاام انحشكاااٍ  اااٍ انًجااابل انشَبضاااٍ ، جبيعاااخ انًهااا  عاااعىد ، انًًهكاااخ  : 2661

 انعشثُخ انغعىدَخ

انزصااىس انحشكااٍ  ااٍ انًجاابل انشَبضااٍ، داس انى ااب نااذَُب انطجبعااخ وانُاااش،  : 2617 يدذٌ زسٍ َىسف 8

 . الاعكُذسَخ

محمد لطفي حسنين ،  9
 أشرف محمد سيد زين

يتة ، الاعداد البدني في الميال الرياضي رؤية تطبي يتة لتنميتة ال تدرال البدن : 2661
 ، المنيادار الهدي للنشر والتوزيع 
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دساعااخ رحهُهُااخ ثذلانااخ اخزجااب ساد  ُُُااب نااجعض انًزغُااشاد انُفغااُخ نلاعجااً  : 2611 يرحعً كاظى ػبادي 01

انًخزهفخ  ً كشح انمذو ثبنعشاقةسعبنخ دكزىساِ  ُش يُاىسِةجبيعخ انخطىط 

 الاعكُذسَخ ةكهُخ انزشثُخ انشَبضُخ نهجُبد

 

 ثاَُا : انًراخغ الأخُبُت : 

Psychology of physical Education and Sports: A Practical 

Guide for Teachers”, 3rd ed, F.I.T. Systems Ltd, U 

: 1116 Biddle,   Start06 00 

“ Fitness Aquatics, Fitness Spectrum series " , Gallagher & 

Mundy Co ., Hong Kong , 

: 2667 Case Leanne 02 

Plyometric Training and its effects on speed , strength and 

power of intercollegiate athletes , microform publications, 

institute for sport and human performance , uni. Of Oregon , 

Eugene , ore  

: 1114 Cnroy , T.R., 03 

Jumping into plyometrics , Human Kinetics. : 1111 Donald, A., Chu 04 

Current Concepts of Plyometric Exercises, The 
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 ممخص البحث

 زركُت انُفس وانقذراث انًهارَت انًخغُراث بؼط ػهٍ حسسٍُ يقخرذ حذرَبٍ حأثُر برَايح

 ػذو يخر 011 نًخسابقٍ

 أزًذ ياهر يسًذ خبرو0د / 

 جبيعخ افعكُذسَخ -يذسط ثمغى أنعبة انمىٌ ثكهُخ انزشثُخ انشَبضُخ نهجٍُُ 

 إبراهُىلاء يسًذ ػبذانسلاو ػهٍ آو0د / 

     جبيعخ افعكُذسَخ -ثكهُخ انزشثُخ انشَبضُخ نهجُبد  يذسط ثمغى انعهىو انزشثىَخ وانُفغُخ والاجزًبعُخ 
                                                                                                                    

نخسسٍُ بؼط انًخغُراث انًهارَت وانقذراث  يقرذ برَايح حذرَبً َهذف انبسث انخؼرف ػهٍ حأثُر

انًُهح انخدرَبٍ ورنك باسخخذاو يدًىػت  اٌ، كًا اسخخذاو انبازث يخر ػذو 011انُفس زركُت نًخسابقٍ 

يخر ػذو بًسافظت  011يخسابقٍ حدرَبُت وازذة زُث حى اخخُار ػُُت انبسث بانطرَقت انؼًذَت يٍ 

بخطبُق انبرَايح  اٌ، كًا قاو انبازث( يخسابقٍُ 8)، زُث كاٌ انؼذد الأونًبٍ والإحسادبأَذَت  الإسكُذرَت

، وكاَج أهى  ( وزذة24بًدًىع ) ( وزذاث حذرَبُت أسبىػُا3( أسابُغ يخصهت بىاقغ )8انخذرَبٍ  نًذة )

يخر  011ًخسابقٍ نحسسٍُ انقذراث انبذَُت نه حأثُرا اَدابُا ػهً انًقخرذ انُخائح أٌ انبرَايح انخذرَبٍ 

نه حأثُرا اَدابُا ػهً حسسٍُ انقذراث  كًا %(20052% : 4051) وحراوزج َسبت انفرو  يابٍُو  ػذو

نه حأثُرا اَدابُا ػهً  وأَعا%(0130390% : 0011) وحراوزج َسبت انفرو  يابٍُانُفس زركُت  

 %(5007% : 0087) وحراوزج َسبت انفرو  يابٍُ وانًسخىٌ انرقًٍحسسٍُ انًخغُراث انًهارَت 

  0نهًسخىٌ انرقًٍ %(4021)و نهًخغُراث انًهارَت

 

 يخر ػذو  011انقذراث انُفس زركُت ، انًخغُراث انًهارَت ، ، انخذرَب انبهُىيخرٌ :  انبسث يفاحُر
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ABSTRACT 

 

The effect of a proposed training program in 

improving some skill variables and psychomotor 

abilities for 011-meters sprint 

Dr. Ahmed Maher Mohamed Gabr  

Dr. Alaa Mohamed Abdelsalam Ali Ibrahim 

The research aims to identify the effect of a proposed training program 

to improve some skill variables and psychomotor abilities of the 011-meter 

sprint, and the researchers used the experimental approach, using one 

experimental group, where the research sample was chosen by the intentional 

method from the 011-meter sprint in Alexandria Governorate Olmpy and 

Ittihad Club, where the number was (8 ) competitors, and the researchers 

applied the training program for a period of (8) weeks connected to the reality 

of (3) training units per week with a total of (24) units, and the most 

important results were that the proposed training program had a positive 

effect on improving the physical capabilities of the 011-meter sprinters, and 

the percentage of differences ranged Between (4051:: 20052:), it also has a 

positive effect on improving psychomotor abilities, and the percentage of 

differences ranged between (0011:: 013039:). It also has a positive effect on 

improving skill variables and the digital level, and the percentage of 

differences ranged between (0087:: 5007:) for the skill variables and (4021:) 

for the digital level. 

 

Key words: Plyometric training  , psychomotor abilities , skill variables , 022 

meters sprint 

 


