
 د/ منى عبد الفتبح                                             جبمعة الاسكندرية –ية بببوقير كلية التربية الريبض

 0202مبرس   – الجزء الأول -العدد مبئة وتسعة عشر                                   مجلة تطبيقبت علوم الريبضة            

---------------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

812 

 

 ومستوى اداء المهارات البدنية الخاصة القدراتبعض  لوحة السرعة عمىتدريبات  تأثير"
 " الكوميتيه لناشئاتالهجومية المركبة 

 / مىي السَذ عبذ الفتاحدكتوري

 جامعة طىطا -كلَة التزبَة الزٍاضَة -الفزدٍةمذرس بقسم تذرٍب المىاسلات والزٍاضات 

-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

 -البحث: المقذمة ومشكلة 

المتقدمة وذلك من خلالل التخطلايط الديلاد  تيسهم التدريب الرياضي إسهاماً بارزاً لتحقيق المستويا
لبرامدلالا و وظهلالار ملالااخراً ا اتملالاام المتزايلالاد بالنيا لالاة البدايلالاة ومروااتهلالاا باتتبارالالاا ملالان  الالام متطنبلالاات ا دا   لالاي 
الرياضلاات المختنةلاة وملاا يترتلالاب تنيهلاا ملان تقلالادم  لاي مسلاتوه ا دا  المهلالااره وملاا يالاتف تاهلالاا ملان تطلاور  لالاي 

 .ول إلى الماا سات العالميةا دا  الخططي مما ياده لنوص

ويتأملالال  العلالاالمو  لالايإن رلالال متلالاابط لتطلالاور المسلالاتويات الرياضلالاية م( 5102) " محمددد بريقدد "ويلالاذرر 
إتادة صياغة وتطلاور القلادرات اساسلاااية   يشأااً تظيماً  الرياضيتنك ا دا ات الةائقة ليدرك  ن لنتدريب 

 الماشلالاودواتدلالااا الهلالاد    لالايداخلالال اساسلالاان ملالان طا لالاات   لالايبأبعادالالاا المختنةلالاة ملالان  دلالال تةديلالار ملالاا يرملالان 
 بأاواتهلالالااوملالالاا الالالاو إ  تلالالادريب لمصلالالاادر الطا لالالاة  والةسلالالايولودي البيوللالالاوديطبقلالالااً لنتطلالالاور  الرياضلالالاي التلالالادريب 

 (  2 :7)الراماة. إطلق تنك الطا ات   يوتتدنى  درة المدرب 

وا دهلالازة المعيالالاة تنعلالاب دوراً ااملالااً (  ن الوسلالاائل م0997" )عصددام حممددىم محمددد بريقدد   " ويشلالاير        
داخل العمينة التدريبية حيث تساتد تنى  داراك اد  التدريب بوضوح وتسلااتد الملادرب  لاي ا  تصلااد  لاي 

  (.05: 6الو ت والدهدو وتزيد الدا عية والحماس وتقوه الثقة بالاةس تاد اللتبين )
عيالالاة يشلالاير إللالاى ا دوات والطلالارق م(  ن مصلالاطن  الوسلالاائل الم5116" )محمدددد لطـدددد   " ويوضلالا  

مهاريلاة(  رتسلااب  –حرريلاة  –بداية )التي يمرن بواسطتها  ن تو ر للتب خبرات حسية وموا   تدريبية 
 (.43: 9وادب حرري  و مهاره لنمساتدة  ي تسهيل ا دا  )

 ن البلالالارامف التدريبيلالالاة اتخلالالاذت شلالالارلً والالالايرلً وتاظيملالالااً م( 4002محمدددد عثمدددان"  ويتةلالالاق رلالالال ملالالان "
يتضلالالالامن ملالالالاط التطلالالالاور الدديلالالالاد  لالالالاي ا دهلالالالازة والوسلالالالاائل المسلالالالاتخدمة  ثالالالالاا  العمنيلالالالاة التدريبيلالالالاةو والتلالالالاي  صلالالالاب  
اسلالالاتخدامها ضلالالارورة ملالالان ضلالالاروريات التأايلالالال البلالالاداي والمهلالالااره والاةسلالالاي للتبلالالاينو  قلالالاد ثبلالالات بالتدربلالالاة  ن 

 ( 024: 8)ستويات الرياضية  ي مختن  الرياضات الدماتية والةردية استخدامها ياده إلى ارتةاع الم
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تنى  ن للأدهزة المساتدة دوراً  عاً   هي تملاد ( م7331"  عصام حممىم محمد بريق  " رما يارد       
اللتب ماذ البداية بتخيل حرري واضلا  تقريبلااً تلان ا دا  الةالاي ملاط تلادم سلاريان المنلال إللاى اللاذان و يضلاا 
إضلالالاا ة تاصلالالار التشلالالاويق لنتلالالادريب تنلالالاى ا دهلالالازة المسلالالاتخدمة وارتسلالالااب الصلالالاةات البدايلالالاة والنيا لالالاة الحرريلالالاة 

 ( 51: 6)والصةات الاةسية 

اللالالاى  الالالا  يودلالالاد ائن تلالالادد اائلالالال ملالالان ا بترلالالاارات وا ختراتلالالاات م 4040ير أيمدددن السدددويـ  ويشددد
المتاوتلالالاة التلالالاي تخلالالادم المدلالالاا ت الرياضلالالاية المختنةلالالاة والتلالالاي يردلالالاط إليهلالالاا ا سلالالاباب الحقيقيلالالاة لتاميلالالاة وسلالالاهولة 

هولة العمنيلاة التدريبيلالاة ملالان خلالالل سلاهولة الحصلالاول تنلالاى المعنوملالاات وتسلالادينها وتحنينهلااو رملالاا  الالا  يمرلالان بسلالا
شلالالالاديدة إدراك  اميلالالالاة التراولوديلالالالاا الرياضلالالالاة ملالالالان خلالالالالل اظلالالالارة شلالالالاامنة وسلالالالاريعة تنلالالالاى اسادلالالالاازات الرياضلالالالاية 
وا ولمبيلالاة والعالميلالاةو حيلالاث يردلالاط الةضلالال  لالاي ذللالاك إللالاى التقلالادم التراوللالاودي الهائلالال اللالاذه اسلالاتطاع  ن يحلالال 

ضلاي والمسلااامة الةعاللاة  لاي الرثير من المشارل والمعو ات لتقلاديم الحنلاول المثاليلاة لناهلاوض بالمسلاتوه الريا
  (00: 5تخطى حدود البشر لتحقيق   ضل الاتائف وتقنيل  رص اسصابة) 

إللاى تلادريبات لوحلاة السلارتة ( Bassetr  " 4002 "باسدتر وبالاظر إللاى التلادريبات المختنةلاة اشلاار
و تتباراا من التدريبات البداية التي يدب ادرادها  ي الوحدات التدريبة روسينة ديدة للأحما   و مدموتلاة 
تدريبات  ساسلاية تسلاهم بشلارل  ساسلاي  لاي تاميلاة رلال ملان الرشلاا ة والسلارتة ا اتقاليلاة و لاوة مةاصلال القلادمين 

القلالادمينو  هلالاي تلالادريبات متاوتلالاة وتلالااده تنلالاى مسلالالااحة  والالاي ملالان ا ساسلالايات التلالاي تتطنبهلالاا مهلالاارة حررلالالاات
صلالارير وبأشلالالارال مختنةلالالاة تتشلالالااب  باسلالالابة ربيلالالارة ملالالاط طبيعلالالاة ا دا  المهلالالااره لنمهلالالاارات التلالالاي تتطنلالالاب حررلالالاات 

 (0910:06)ااتقالية. 
تلاداد المهلااره المبرلار والديلاد لنمهلاارات ا ساسلاية اسن  م( 5118) " جدابمين" Galpin " ويلاذرر 

ايقلالااع سلالاريط الالاو الطريلالاق السلالانيم لنوصلالاول  تنلالاى مسلالاتوه  لالاي ا دا    لالايوالملالازج بياهلالاا  لنااشلالائاتالمختنةلالاة 
يتو لالالا  تنيهلالالاا طريقلالالاة ا دا   ثالالالاا   التلالالايالقاتلالالادة ا ساسلالالاية  الالالايالمهلالالاارهو حيلالالاث تعتبلالالار المهلالالاارات الحرريلالالاة 

 (595-594: 09) تقان اللتب لها يحسم اتيدة المباراة.إالمباراة ومده 
 ن ملالالان  الالالام ا الالالادا  الحرريلالالاة لنملالالادرب الالالاو ا رتقلالالاا  بمسلالالاتوه اللالالاى  (4004"  الحددداوييحددد  "ويشلالالاير    

 (86:05)الماا سة. خلل  والربط بياهااللتب من حيث  دادة  اواع الضربات 
 

لتحقيلالاق ذللالاك يدلاب الترريلالاز تنلاى بعلالادين  ساسلالايين االا   م(4070سددعاد محمددد "  " و لاى الالاذا الصلادد توضلالا 
يعيلالالاد ماهلالالاا الرلالالارة بلالالادون تالالالاا و  التلالالايالماطقلالالاة   لالالايحيلالالاث ودلالالاود اللتلالالاب   ثالالالاا   دا  المهلالالاارة املالالاا )المرلالالاان(

التو يلالالات الصلالالاحي  اللالالاذه يتااسلالالاب ملالالاط المو لالالا  النحظلالالاي   لالالاياادلالالااز الحررلالالاات   لالالايوالالالاو السلالالارتة  الزملالالاان()
  (529-528: 8). اثاا  ا دا  المهاره التاا سي
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  تنى  ا م(Baechle,T., & Earle,R, 4004   وااا ترمن  امية حررات القدمين حيث  رد  
بلالادون حررلالاات  لالادمين ديلالادة للالان يرلالاون االالااك وضلالاط مااسلالاب لمعظلالام الضلالارباتو و رلالاد تنلالاى  ن الرثيلالار ملالان 

الوا لالاط ملالان مشلالاارل  لالاي حررلالاات القلالادمينو   لالاياللتبلالاين اللالاذين يعلالاااون ملالان ضلالاربات رديئلالاة ظااريلالااً يعلالاااون 
الديلالالادة سلالالاتحول  مينحررلالالاات القلالالادتو  تلالالاب رديئلالالاة   هالقلالالادمين الرديئلالالاة يمرلالالان  ن تدعلالالال ضلالالاربات  تحررلالالاات 

ذا رغلابالضربة الرديئة إللاى ضلاربات ديلادةو  لتلادريب الديلاد لنضلاربات  عنيلاة ا الةعنلايالتحسلان   لايالملادرب  وا 
 (96-87: 02 ). والتي تسهم  ي ا رتقا  بمستوه ا دا  المهاره حررات القدمينتتنى 

      

التمريالالالاات البدايلالالاة ملالالان  ن اللالالاى  مSants (5112)م( و 5110" ) Bastiaansرلالالال ملالالان " ويشلالالاير 
المطنلالاوبو  التلالادريب  الحررلالايتحقيلالاق ا دا    لالايإللالاى  تنلالاى المسلالاتويات  بالرياضلالايتصلالال  التلالاي الالام الوسلالاائل 

لحررلالالاة القلالالادمينو ولرلالالان لطبيعلالالاة  المالالالاتظمحررلالالاات القلالالادمين يدلالالاب  ن يبلالالاد  بالتلالالادريبات ذات التسنسلالالال تتنلالالاى 
يدلالاب التلالادريب تنلالاى حررلالاات القلالادمين ذات التسنسلالال غيلالار  مودهلالاة ملالان المالالاا سالماا سلالاة وتالالاوع الضلالاربات ال

ياتقلال إللاى مسلااحة  ربلار بعلاد ذللاك.  الماتظم والذه يبد  تادة  مام مساحة صريرة من سلاط  الطاوللاة  وً  ثلام
(46:07()545:08) 

( إللاى تلادريبات Josh Everett  4002جدوش إيـدرت وبالاظر إلى التدريبات المختنةة اشار    
Dot Drill  الوحلالالادات التدريبلالالاة روسلالالاينة ديلالالادة   لالالاييدلالالاب ادرادهلالالاا  التلالالايالتلالالادريبات البدايلالالاة  الالالاا ملالالانو تتبار

 والسلالارتة ا اتقاليلالاةتاميلالاة رلالال ملالان الرشلالاا ة   لالاي  ساسلالايللأحملالاا   و مدموتلالاة تلالادريبات  ساسلالاية تسلالاهم بشلالارل 
تلالادريبات متاوتلالاة  القلالادمينو  هلالايتتطنبهلالاا مهلالاارة حررلالاات  التلالايملالان ا ساسلالايات  والالايالقلالادمين  و لالاوة مةاصلالال

ا دا  المهاره تتشاب  باسبة ربيرة مط طبيعة ا دا  لخطوات  وبأشرال مختنةةوتاده تنى مساحة صرير 
 (0910:54)لرياضات الازال.

)راتا   التخيني الازالوتشتمل رياضة الراراتي  تنى اوتين من المسابقات  الاوع ا ول او مسابقة 
Kata  سنسنة   ي( واو تبارة تن مدموتة من مهارات الراراتي  الد اتية والهدومية وضعها الخبرا

اتدااات مختنةة يمرن من خللها الحرم تنى مستوه  دا  اللتب. والاوع   يمتااسقة لياديها اللتب 
بين  تبين زمن محدد   ي( واو تبارة تن ماازلة Kumite)روميتي   الةعني الازالاو مسابقة  الثااي

ومن اةس الاوع يحاول رل ماهما إحباط  السايةووالوزن والمرحنة  والدردة )مستوه الحزام(  يمترا ئين 
المااطق   يوذلك بإستخدام ا طرا  )الذراتين والردنين(  الاقاطومحاو ت ائخر مط الهدوم لتسديل 

 ( 58: 03لراراتي .)المصرح خللها بالهدوم والتسديد داخل إطار مواد  ااون رياضة ا

اسسترلل ا مثل لنقدرات " او روميتي (ال) الةعني ن الازال  (Raether  4002 ويذرر
مرااات اللتب ضد ماا س  سوا  بالد اع  و الهدوم خلل زمن المبارا المحدد و ى إطار  ااون  ةوا 

)روميتي (  الةعنيرما يضي   ن الازال ولياً لتحقيق   ضل مستوه إاداز "رياضة الراراتي  المتةق تني  د
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 التريروسريعة  المختنةةالموا     يوحسن التصر   واس دامو ةبالاةس والشدات ةتُرسب اللتب الثق
 ( 00:  51)ائخرين. إلى الد اع تن الاةس والقتال ضد  ةباسضا 

الروميتي  يعاى " رل الحررات   ي ن الهدوم  (4002وعمر لبيب   العوض شريف  ضي يو  
إطار   ييستخدمها اللتب لنحصول تنى الاقاط  و المزايا لصالح  لنةوز تنى ماا س   التيوا ساليب 

الروميتي  او تصويب  و توصيل   يمن الهدوم  الرئيسيو ن الررض  (و)روميتي  الةعني ااون الازال 
 ةبمهارات حرري ةالةاي ةويبد  الهدوم من الااحيو  تنى  ن ترون صحيح  تماماً  اد  الماا سضربة إلى 

رتسبت حق الهدوم إلى   دا  اذا المهارات ترون  د   يوبمدرد البد   الماا سوإتداا اد    يمعياة 
 ( 4:  2)الهد   و تخطئ   و يصد ادومك ".  ن تصيب

  ي امية ارتباط القدرات البدايلاة بطبيعلاة ا دا  المهاره تنى م 5115ويارد محمد سعيد ابوالاور 
 التخصصيرملاا  ن الطلاابط المملايز لنمهارات الحررية ا ساسية لاوع الاشاط  وللتب التخصصيالاشاط 

وتحتاج حررات الراراتي   وتطويرااويدب تاميتها  والتي اللزمةويحدد اوتية القلادرات البدايلاة  الذهاو 
ويةضل تامية القدرات البداية الخاصة بالاشاط من خلل إستخدام ى  درات بداية خاصة ا ساسية ال

 ( 506:50)ا ساسية. لتنك الحررات  الحرريلتمرياات مشابهة لطبيعة ا دا   الحرريا دا  

 لبد ل   باتزان الهدومي ا  حتى يستطيط اللتب تاةيذ ا دا   (4004وجيه شمندى  ويوض   
لرد  سرتة تريير  وضاع الدسم تنى ا دااب تداباً  و يضاً   ائقةو ةمن الربط بين تااصر الهدوم بسرت

 ةمااسب ةوبمسا  ةتنى رل حرر  بد  مارداً  ةالهدومي ةلذلك يدب التدريب تنى المدموت الماا سو عل 
 ( 010:  03)حر. وتتابط  بااسيابتنى  ن يتدرب 

رياضة الراراتي  والخاص   ي ن ا سنوب الحديث  الىم 5115ويشير محمد سعيد ابوالاور   
)روميتي ( يعتمد تنى مده سرتة اساتقال من وضط إلى آخر لربط المهارات  الةعنيالازال  بمتعنمي

ياهم من المهارات سوا  لرمات  و ررلت  و المزج ب ةالهدومية بصورة متااسقة تنى شرل مدموتة متتالي
تنى  ةالمررب ةلية  دا  ائدا ات الهدومياويتو   اداح  عو  تسدد من مسا ات و ادا  مختنةة والتيو 

تداااتها  الطبيعيمده التتابط  سبق التخطيط لها من  بل  والتيو سنسنة متصنة متاوتة   يلحرراتها و وا 
و مط ملحظة  ن رل مهارة ادومية يدب  ن تةت  صررة دديدة تاد الماا س حتى يتمرن من  اللتب

ويُقصد بعمنية الربط بين و وتحررات القدمين  الماةذةتسديد المهارة التالية و ورذلك بين المهارات 
يدب  ن لمهارتين  و  رثر  د تختنةان من حيث الشرل و ولراهما  اللتبالمهارات الهدومية "  دا  

وبمعاى آخر  ن و وحتى يتحقق الهد  المطنوب ماها و تتصةا بالتتابط حتى يصب  اااك ربط بياهما 
وسريعاً وحتى   يدد  متتابعاً  الحرريترون المهارة ا ولى تمهيداً لنمهارة التالية بحيث يرون ا دا  

ق السيطرة الرامنة تنى تحقي اللتبلند اع تن اةس   يصاب باسرتباك و وليضمن  ةالماا س  رص
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إلى  ةاسحتةاظ بتوازن الدسم  ثاا  ا دا  بشرط  ن ترون المهارات الهدومية المسدد يابريالمباراة و رما 
 ( 57:  8الماا س صحيحة ويتوا ر  يها السرتة والد ة والتوازن.)

اظومة م  يتبارة تن دمف مهارتين ادوميتين  و  رثر  اي ن ائدا ات الهدومية المرربة و 
وتتي  للتب السيطرة الهدومية تنى الماا س  ثاا   ائدا و  ي وا اسيابيةحررية واحد تتميز بالسهولة 

  (6:  2)الةعني. القتال 

اميلالالالالالالالالالارة تبلالالالالالالالالالاد اللالالالالالالالالالارحمن الدراسلالالالالالالالالالاات السلالالالالالالالالالاابقة ردراسلالالالالالالالالالاة وملالالالالالالالالالان خلالالالالالالالالالالل إسلالالالالالالالالالاتعراض بعلالالالالالالالالالاض     
تنلالاى مسلالاتوه بعلالاض  Dot Drillتلالاأثير تاميلالاة تحررلالاات القلالادمين باسلالاتخدام  ( بعالالاوان0م()5151)شلالاااين

 (2م()5151) ايملالان مصلاطةى السلالاويةىو ودراسلاة تلالااس الطاوللاة لااشلائاتالمتريلارات البدايلاة والضلالاربات للاده 
تنلالالاى بعلالالاض المتريلالالارات البدايلالالاة والمهاريلالالاة  Dot Drillتلالالاأثير  سلالالاتخدام تلالالادريبات السلالالااسيو ولوحلالالاة السلالالارتة 

( بعالالاوان تلالاأثير اسلالاتخدام لوحلالاة السلالارتة تنلالاى مسلالاتوه 08م()5118) نو ودراسلالاة دلالاابنييا سلالااواش لااشلالائات
 الراراتيلا  بمحا ظلاة الرربيلاةالقدرات التوا قية والحررية للتبلاينو وتلاره الباحثلاة ملان خلالل تمنهلاا  لاي تلادريب 

 اتقلاال  لاي مهلاارات الراراتيلا  وخاصلاةا اظراً لسلارتة  البداية القدرات ام  تاصره السرتة و الرشا ة من ن 
مهلالاارات ملالان  اللتبلالاةمملالاا يتطنلالاب سلالارتة ااتقلالاال الروميتيلالا   المرربلالاة خلالالل مسلالاابقةهلالاارات الهدوميلالاة  لالاي الم

 الالازالوتررار العمنية حتى اهاية  اللتبةسرتة رد  عل اتتمادا تنى د اتية الى ادومية طول  ترة الازال 
ملالالاط  ا دا  تلالالارة تنلالالاى تحملالالال ا دا  طلالالاوال  والتاةسلالالاياللالالادوره  الضلالالاوره لالالادرة الدهلالالااز  باسضلالالاا ة اللالالاى ملالالاده

و و الاو ملاا  تةلاق تنيلا  رلال ملان  المبلااراةالمااسلاب للالأدا  حتلاى اهايلاة  والمهلااره البلادايبالمسلاتوه  اسحتةاظ 
مسلالاتوه الرشلالاا ة يعملالال تنلالاى تصلالااي  ا دا    ن  لالاي Sheppard el al.,(5116()50) شلالايبرد وآخلالارون

ان معظلالالام  ت حظلالالا ياضلالالايطاطلالالاا الر الالالااده وملالالان خلالالالل تلالالادريب الباحثلالالاة لةريلالالاق  والمهلالالااره تلالالاالي وملالالااخةض
المهلالاارات  وخاصلالاة   لنمهلالاارات المختنةلالاة  لالاي الروميتيلالا ا دا قلالادن لنتوا لالاق الحررلالاي بلالاينتية تبلالاات الروميتيلالا  

 لالالاي العمنيلالالاة  اللتبلالالاة لالالاي القلالالادرات التوا قيلالالاة والتلالالاي يسلالالاتخدمها   صلالالاوروتردلالالاط الباحثلالالاة ذللالالاك اللالالاى  الهدوميلالالاة
و لالالالاد إشلالالالاارات الدراسلالالالاات السلالالالاابقة اللالالالاى  اتنيلالالالاة  ا دا اثالالالالاا  ( الهدوميلالالالاة -الد اتيلالالالاة  –الهدوميلالالالاة التبادليلالالالاة )

 تبلالالاات للالالاده  المهلالالاارهاسلالالاتخدام لوحلالالاة السلالالارتة  لالالاي تاميلالالاة القلالالادرات التوا قيلالالاة مملالالاا  لالالاد تلالالااثر تنلالالاى المسلالالاتوه 
 تخدام لوحلالاة السلالارتة تنلالاى مسلالاتوهتلالاأثير اسلالاوالالاذا ملالاا د لالاط الباحثلالاة اللالاى ادلالارا  الالاذا الدراسلالاة لنتعلالار   الراراتيلالا 
  .تي يالخاصة وتحررات القدمين لده  تبات الروم البدايةالقدرات 

 هدف البحث 
 البداية الخاصة القدراتتنى بعض  السرتةلوحة تدريبات تأثير ""يهد  البحث الى التعر  تنى 

 "الروميتي   لااشئاتالهدومية المرربة   دا  المهارات ومستوه
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 فروض البحث

 ي بعض التدريبية  ةلنمدموت والبعده القبنيتودد  روق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسين  -0
لصال  الهدومية المرربة  ي الروميتي   يد البحث  المهاراتأداء  ومستوى البداية الخاصةالقدرات 
 .البعدهالقياس 

 ي بعض لنمدموتة الضابطة  والبعده القبنيتودد  روق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسين  -5
لصال   الهدومية المرربة  ي الروميتي   يد البحث المهارات دا   البداية الخاصة ومستوهالقدرات 
 .البعدهالقياس 

ة  ي والضابطالتدريبية  ينتودد  روق دالة إحصائياً بين متوسطات القياسات البعدية لنمدموتت -4
 الهدومية المرربة  ي الروميتي   يد البحث المهارات دا   البداية الخاصة ومستوهبعض القدرات 

 لصال  المدموتة التدريبية.

 بعض المصطمحات الواردة ف  البحث: 
اي  سنوب تدريبي يستخدم مدموتة من التمرياات بهد  تامية تاصره الرشلاا ة  تدريبات لوحة السرعة:

 (27:50)حدة  و بالقدمين. اوالسرتة والتي تاده بقدم و 

 الكوميتيه:  

دز  من الراراتي  حيث يتدرب الشخص ضد خصم و باستخدام التقايات المرتسبة من الراتا اى 
 (63:05).والريهون. يمرن استخدام الروميتي  لتطوير تقاية  و مهارة معياة

 البداية الخاصة القدرات 

تواده   ثاا  النعب اي  درة اللتب  و الشخص تنى مقاومة التعب والضروطات ا خره الّتي 
وممارسة التمارين الرياضيةو ويعدّ مهمًا ددًا للأاشطة الرياضية الّتي تحتاج إلى و تٍ طويلو ويعمل تنى 

.)تعري  تقوية اسرادةو  هو يقيس الةترة الزماية الّتي يستطيط الشخص تحمّل التمارين الرياضية  يها
 ادرائى(

 إجدددراءات البحددددث
 -البحث: منهج 

لنمدملالالاوتتين  البعلالالاده –والتصلالالاميم التدريبلالالاي بالقيلالالااس القبنلالالاي  الملالالااهف التدريبلالالايو ةالباحثلالالا تسلالالاتخدمإ
 .وتحقيقا  ادا   و روض  لطبيعة البحث  حداما تدريبية وا خره ضابطة لملئمت 
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  البحث:مجتم  
  لالالاي لالالاي رياضلالالاة الراراتيلالالا  بمحا ظلالالاة الرربيلالالاة  الروميتيلالالا دميلالالاط ااشلالالائات شلالالاتمل مدتملالالاط البحلالالاث تنلالالاى إ
 سا .( 06:03)سن من  الساية المرحنة

 -عينة البحث: 

والبلاال  تلاددام ااده طاطلاا الرياضلاي بمحا ظلاة الرربيلاة من تياة البحث بالطريقة العمدية  ختيارإتم 
 :التالي( سا  وتم تقسيم العياة تنى الاحو 06:03 ي المرحنة الساية من سن ) ااشئة( 48)

 (41 )(يبيتدر 02ضابط  و02) تم توزيعهن تنى مدموتتين  ااشئة  

 (8 )رعياة استطلتية. ااشئات 
 - البحث:أسباب اختيار عينة 

   ي التدريب ةماتظم ااشئةالرون تن  
  تطبيق ادرا ات البحث ةتساتد الباحث التيتوا ر ا دوات . 
 توا ر العدد الرا ي  درا  البحث 
  تام 06:03ان يتراوح العمر الساي لنعياة مابين 

  :مجالات لمبحث 
 المجال المكان : 

ملالان  ااشلالائة( 41تنلالاى تيالالاة البحلالاث ا ساسلالاية والبلالاال  تلالادداا )التلالادريبات المقترحلالاة تلالام تطبيلالاق برالالاامف 
الةتلالالالارة ملالالالان  خلالالالالل الرربيلالالالاةبمحا ظلالالالاة طاطلالالالاا الرياضلالالالاي ملالالالان الالالالااده  تخصلالالالاص روميتيلالالالا  الراراتيلالالالا  اتااشلالالالائ
 التدريب.بصالة  51/9/5155لى م إ 51/6/5155

 المجال الزمان : 

م 9/5155/ 54م إللالالاى 5/6/5155الباحثلالالاة بلالالاإدرا  دميلالالاط القياسلالالاات  لالالاي الةتلالالارة ملالالان  املالالات       
) يلاد البحلاث( الروميتيلا  دا  مهلاارات  ختبلاار إتم تطبيق وتمت القياسات القبنية تنى اللتبين  ي الةترة من 

 55/9/5155 ملانخلالل الةتلارة مو وتملات القياسلاات البعديلاة 2/6/5155حتى  م5/6/5155الةترة من   ي
 م.2/6/5155إلى 5/6/5155الةترة من يقسم الى القياس القبني من   م54/9/5155لى إ

 بصالة التدريب 51/9/5155م إلى  51/6/5155تطبيق براامف التدربات المقترحة من 

 م54/9/5155م حتي 55/9/5155القياس البعده من 
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 (7 جدول 

 حجم العينة ونسبتها لممجتم  الأصم 
 82ن=                                                                      

 النسبة المئوية العدد العينة م

  ا ساسية الدراسةتياة  0
 %49.21 02 التدريبيةالمدموتة 

 %49.21 02 المدموتة الضابطة
 %50 8  ا ستطلتية الدراسة 5

 %022 83 البحث إجمبلي عينه       

 :أفراد عينة البحثتجانس 

 ارتةاع القامة –متريرات )السن   يبحساب معامل اسلتوا  بين   راد تياة البحث  ةالباحث ت ام
وذلك  (والمهارات الهدومية المرربة مستوه ادا  – البداية الخاصةالقدرات  – العمر التدريبي –الوزن  –

 للختباراتوذلك بعد التحقق من المعاملت العنمية  البحثوتياة   راد لنتأرد من إتتدالية توزيط 
 المستخدمة.

 (4جدول  

 العمر التدريب (-الوزن  – ارتةاع القامة –السن   أفراد عينة البحث ف  متغيراتتجانس 

 82ن=                                                                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

 0.32 72.10 8..0 72.30 سنة السن

 4..0 722.20 .2.2 723.17 سم ارتةاع القامة

 .0.1 22.42 2.37 20..2 كجم الوزن
 0.18 2.72 0.12 2.88 سنة العمر التدريب 

-الوزن  – ارتةاع القامة -)السن(  ن  يم معاملت ا لتوا  لمعد ت الامو 5يتض  من ددول )
( مما يدل تنى 4-و 4 اها ااحصرت ما بين )+  ه( 1.92: 1.65(  د تراوحت ما بين )التدريبي العمر

 ن  ياسات العياة  د و عت تحت الماحاى استتدالىو واذا يدل تنى تدااس   راد العياة  ي اذا 
 المتريرات.
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 (8 جدول 

 تجانس أفراد عينة البحث ف  القدرات البدنية الخاصة قيد البحث
 82ن=         

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
 الحساب 

الانحراف 
 معامل الالتواء الوسيط المعياري

 0.248 4.20 0.27 4.22 متر لمذراعين القدرة العضمية

 .0.48 728.00 .1.8 728.22 سم لمرجمين القدرة العضمية

 0.08.8 0..2 2..7 4..2 عدد مرات سرعة أداء المكمة 
 0.322 2.70 0.31 2.72 عدد مرات سرعة أداء الركمة 

ما  د تراوحت البداية الخاصة  يد البحث  لنقدرات(  ن  يم معاملت ا لتوا  4يتض  من ددول )
 ياسات العياة  د و عت ( مما يدل تنى  ن 4-و 4ن )+ما بي اها ااحصرت   ه( 1.64: 1.53)بين 

 اذا المتريرات.  يلى تدااس   راد العياة إ يشيرتتدالىو واذا ستحت الماحاى ا

(2جدول    

 قيد البحث المهارات الهجومية المركبة تجانس أفراد عينة البحث ف  مستوى أداء 
 82ن=                                                                                          

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

المتوسط 
 الحساب 

الانحراف 
 المعياري

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

المهارات 
الهجومية 
 المركبة

 0.718 2.20 3..0 2..2 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 

 .2..0 2.40 0.84 2.41 عدد جيريكيزامى ماواشى  -كيزامى زوكى 

 0.233 2.80 0.72 2.88 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 

 0.230 2.20 2..0 3..2 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 
كيزامى أورا ماواشى  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 

 جيرى
 0.232 2.00 0.22 2.72 عدد

 د   يد البحث المهاره  ي الراتا دا  لةعالية (  ن  يم معاملت ا لتوا  3يتض  من ددول )
( مما يدل تنى  ن  ياسات 4-و 4ن )+ما بي اها ااحصرت   ه( 0.40:  -1.26)بين ما تراوحت 

  اذا المتريرات.  يلى تدااس   راد العياة إ يشيرتتدالىو واذا سالعياة  د و عت تحت الماحاى ا
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 البحث:  مجموعت تكافؤ 

المدموتة  – التدريبيةالمدموتة ) البحث مدموتتيبإيداد الترا ا بين  الباحثة ت ام
 البحث. يد السابقة  الضابطة(  ي المتريرات

 
 (2جدول  

 معدلات  ف دلالة الـروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
 (التدريب العمر  – الوزن – ارتةاع القامة –النمو  السن  

 المتغيرات

 
وحدة 
 القياس

 المجموعة التجريبية
 72ن= 

 المجموعة الضابطة
قيمة  72ن = 

 ع م ع م "ت"

 0.12 2..0 72.27 0.31 72.22 سنة السن

 4..0 0.42 4..722 0.22 722.40 سم ارتةاع القامة

 0.12 0.82 22.42 .0.8 3..22 كجم الوزن

 0.42 0.88 2.71 0.21 2.70 سنة العمر التدريب 

 4.022=  0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوي        

بين المدموتتين  1.12تدم ودود  روق دالة إحصائياً تاد مستوه  (2يتض  من الددول )
( مما يشير إلى ترا ا التدريبي العمر- الوزن- ارتةاع القامة–)السن  متريرات تدريبية والضابطة  يال

 البحث  ي اذا المتريرات. مدموتتي
 (6جـدول )

 القدرات ف دلالة الـروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
                        قيد البحثالبدنية الخاصة                         

 المتغيرات

 
 وحدة القياس

 المجموعة التجريبية
 72ن= 

 المجموعة الضابطة
 قيمة "ت" 72ن = 

 ع م ع م

 1..0 7.40 .4.1 4..7 4.17 متر لمذراعين القدرة العضمية

 0.22 7.80 722.84 4..7 42..72 سم لمرجمين القدرة العضمية

 0.24 0.32 2.31 0.12 2.27 عدد مرات سرعة أداء المكمة 

 0.31 0.21 2.11 0.22 2..2 عدد مرات سرعة أداء الركمة 

 4.022=  0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         
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بين المدموتتين  1.12تدم ودود  روق دالة إحصائياً تاد مستوه  (6يتض  من الددول )
البحث  ي  مدموتتيمما يشير إلى ترا ا  يد البحثو التدريبية والضابطة  ي القدرات البداية الخاصة 

 اذا المتريرات.
 (7جـدول )

 المهارات الهجومية مستوى أداء ف  دلالة الـروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة 

 قيد البحث المركبة

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

  التجريبيةالمجموعة 
 (72 ن = 

  الضابطةالمجموعة 
 (72 ن = 

قيمة 
 "ت"

مستوي 
 الدلالة

 ع م ع م

المهارات 
الهجومية 
 المركبة

 غير دال 0.31 0.31 2.27 0.22 2.13 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 

 غير دال 7.07 0.27 2.83 0.88 2.82 عدد كيزامى ماواشى جيرى -كيزامى زوكى 

كيزامى  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 0.32 3..0 2.27 0.71 2.42 عدد ماواشى جيرى

 غير دال

 غير دال 0.32 0.12 7..2 .0.8 2.82 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 

كيزامى أورا  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 0.17 2..0 2.21 0.82 2..2 عدد ماواشى جيرى

 غير دال

 4.022=  0.02قيمة " ت " الجدولية عند مستوي       

بين المدموتتين  1.12تدم ودود  روق دالة إحصائياً تاد مستوه  (7يتض  من الددول )
مما يشير إلى ترا ا  و يد البحثالمهارات الهجومية المركبة مستوى أداء التدريبية والضابطة  ي 

  البحث  ي اذا المتريرات. مدموتتي

 البَاوات:وسائل جمع 

 قَذ البحث: القذرات البذوَة الخاصة

 م تمارا تتراوح والتيرياضة الراراتي    ي الروميتي  بااشئاتلتحديد  ام القدرات البداية الخاصة 
 ت امالخاصة البداية  القدرات ياس   ي استخدامهايُمرن  التي ا ختبارات( و اسب ةسا 03-06من )
مدال رياضة   يمن المرادط والدراسات العنمية المتخصصة  لنعديد مردعيبإدرا  مس   ةالباحث

والمقابلت الشخصية  سةر تن تحديد القدرات البداية الخاصة  المردعياً تنى اذا المس   وباا الراراتي و
 -(:8الموضحة بددول ) الراتا بااشئات
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 (3جدول )

المرحمة السنية  ف  الكوميتيه بناشئاتالخاص بتحديد القدرات البدنية الخاصة  المرجع نتيجة المسح 
 سنة( .7 – 72من  

 النسبة المئوية القدرات البدنية م
 %011 القدرة العضمية لمرجمين 0
 %011 القدرة العضمية لمذراعين 5
 %1%81 سرعةال 4

 -03المرحنة الساية من )  ي الراتا بااشئات(  ام القدرات البداية الخاصة 9يتض  من ددول ) 
 أرثر واى  (%81.11 دراا )حصنت تنى اسبة مئوية  التيالقدرات  ةالباحث ارتضتساة( و حيث  06
 سرتة ا دا (. - القدرة العضنية لنذراتين – القدرة العضنية لنردنين)

 البدنية قيد البحث: الاختبارات

 ( رينو درام باليدين.4إختبار د ط ررة طبية ) -0

 إختبار الوثب العريض من الثبات. -5

 ث(.01المستقيمة ا مامية العرسية )ديارو زورى  ى إختبار سرتة  دا  النرمة  -4

 ث(.01إختبار سرتة  دا  الررنة الدائرية ا مامية القصيرة )ريزامى ماواشى ديره  ى   -3

 (4مرفق   الكاراتيه:المهارية ف  رياضة  الاختبارات

  ديارو زورى -ريزامى زورى 
  ريزامى ماواشى ديره -ريزامى زورى 
  ريزامى ماواشى ديره –ديارو زورى  –ريزامى زورى 
  ريزامى ماواشى ديره –ديارو زورى 
  ريزامى  ورا ماواشى ديره –ديارو زورى  –ريزامى زورى 

 البحث: ف الأجهزة والأدوات المستخدمة 

  رستاميتر لقياس الطول بالساتيمتر و ياس الوزن بالرينو درام .الدهاز 
  ماع. و ور سو  و ية يد  و رةو  مدرب  ثقال دهزة   
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 مختنةة.  تصااديق خشبية وحوادز بارتةاتا 
  ردم( 4 -ردم  5بأوزان مختنةة )ررات طبية دامبنز و. 
  متر.52شريط  ياس 
  سم. 011مسطرة متدردة حتى 
   بالثااساتة إيقا  

 -المستخدمة: مااى مواصةات لوحة السرتة
( 2سم يودد تنيها ) 21×سم 21اى تبارة تن لوحة مربعة الشرل بطول 

دوائر متساوية الشرل تنى داابى ا ضلع با ضا ة الى الوسط 
اي  سنوب تدريبي يستخدم مدموتة من التمرياات  ى  ويستخدمها تنيها

 .بهد  تامية تاصره الرشا ة والسرتة والتي تاده بقدم واحدة  و بالقدمين
 -:قيد البحث للاختباراتت العممية المعاملا

 املالات الباحثلالاة بلالاإدرا  المعلالااملت العنميلالاة للختبلالاارات المسلالاتخدمة  لالاي البحلالاث وذللالاك ملالان خلالالل  يلالااس       
 لنتأرد من مده مااسبة اذا ا ختبارات لهذا الدراسة. وثبات ا ختباراتصدق 

  الصدق:

تنى البداية  يد البحث صدق التمايز وذلك تن طريق تطبيق ا ختبارات  ةالباحث إستخدمت
 تياةغير مميزة  مدموتةو  وااشئة( 3( ساة وتددام )06الروميتي  تحت ) ااشئاتمن مميزة  مدموتة

ثم تم و ااشئات( 3من مدتمط البحثو وخارج العياة ا ساسية وتددان ) الدراسة ا ستطلتيةمن العياة 
 يوض  ذلك.  (8)وددول و  يد البحث الةروق بين اتائف المدموتتين  ي المتريرات د لةإيداد 

 (3جددول  
 دلالة الـروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 المتغيرات البدنية قيد البحث ف 

 2=8=ن1ن

 وحدة القياس المتغيرات
 مجموعة غير مميزة  مجموعة مميزة

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 8.24 0.12 4.82 0.21 4.14 متر لمذراعين العضميةالقدرة 
 8.27 8..0 3..722 0.88 158.0 سم لمرجمين القدرة العضمية

 2.72 0.27 4..2 0.12 8.65 عدد مرات سرعة أداء المكمة 
 4..8 0.11 30..8 2..0 7.65 عدد مرات سرعة أداء الركمة 

 0.02* دال عند مستوي                 4.707=  0.02قيمة " ت" الجدولية عند مستوي         
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بين المدموتتين المميزة  1.12( ودود  روق دالة إحصائياً تاد مستوه 9يتض  من ددول )
صدق ا ختبارات  إلىوغير المميزة  ي المتريرات البداية  يد البحث لصال  المدموتة المميزة مما يشير 

  يما تقيس.
وذللالاك تلالان طريلالاق تطبيلالاق ا ختبلالاارات البدايلالاة  يلالاد البحلالاث تنلالاى صلالادق التملالاايز  ةالباحثلالا تسلالاتخدموا  

و ومدموتلاة غيلار مميلازة تيالاة ااشلائات( 3( ساة وتلاددام )06تحت ) الروميتي  ااشئاتمدموتة مميزة من 
و ثم تم إيداد د لة ااشئات( 3وخارج العياة ا ساسية وتددان ) البحثوالدراسة ا ستطلتية من مدتمط 

 -التالي:  (01)الةروق بين اتائف المدموتتين  ي المتريرات  يد البحث رما او  ي الددول 
 (70 جدول 

 المهارات مستوى أداء   المميزة ف دلالة الـروق بين المجموعتين المميزة وغير 

 قيد البحثالهجومية المركبة 

 2=4=ن7ن                   

 المتغيرات 
 وحدة
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة 
 قيمة "ت"

مستوي 
 ع م ع م الدلالة

المهارات 
الهجومية 
 المركبة

 دال 3..8 0.12 2..8 0.42 2.21 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 

 دال 2.02 2..0 2.77 0.88 2.84 عدد كيزامى ماواشى جيرى -كيزامى زوكى 

كيزامى ماواشى  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 دال 1..8 0.44 2.80 0.71 2.27 عدد جيرى

 دال 2.74 3..0 2.72 8..0 2.37 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 

كيزامى أورا  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 دال 8.32 0.21 2.40 0.84 2.82 عدد ماواشى جيرى

 0.02* دال عند مستوي               4.707=  0.02قيمة " ت" الجدولية عند مستوي        

بين المدموتتين المميزة  1.12( ودود  روق دالة إحصائياً تاد مستوه 01يتض  من ددول )
ات صدق ا ختبار  إلىوغير المميزة  ي المتريرات المهارية  يد البحث لصال  المدموتة المميزة مما يشير 

  يما تقيس.
 الثبات:

( يوم من إدرا  اسختبار لحساب ثبات 02 امت الباحثة بإستخدام طريقة إتادة اسختبار بعد )      
م حتى 02/2/5155اسختبارات وذلك تن طريق حساب معامل اسرتباط بين التطبيقين  ي الةترة من 

معامل ا رتباط بين التطبيق واتادة التطبيق لبيان  الروميتي  ااشئةم تني اةس مدموتة 2/5155/ 58
( و معامل ا رتباط بين التطبيق 00معامل الثبات اختبارات البداية  يد البحث ويتض  ذلك  ي ددول )

 ( 00واتادة التطبيق لبيان معامل الثبات  ختبارات السرتة الحررية  يد البحث ويتض  ذلك  ي ددول )
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 (77جددول  

      2معامل الثبات للاختبارات البدنية قيد البحث         ن =                      

وحدة  المتغيرات
 القياس

 ع م ع م قيمة "ر" التطبيق الثان  التطبيق الأول

 4..0 7..0 4.32 0.27 4.23 متر لمذراعين القدرة العضمية
 0.72 0.42 723.84 .0.8 42..72 سم لمرجمين القدرة العضمية

 0.88 0.84 7..2 0.84 2.27 عدد مرات سرعة أداء المكمة 
 0.24 0.27 2.11 0.72 4..2 عدد مرات سرعة أداء الركمة 

       
 0.02* دال عند مستوي                    84..0=  0.02قيمة " ر " عند مستوي  

بين اتائف  1.12( ودود تل ة إرتباطية دالة إحصائياً تاد مستوه 00يتض  من ددول )
 تاد إدرا  القياس. ا ختباراتثبات  إلىالبداية مما يشير  للختباراتالتطبيقين ا ول والثااي 

  راد العياة اسسلاتطلتية ثلام  تنىلحساب معامل الثبات تم إدرا  تطبيق ا ختبارات البداية  يد البحث 
اةلالاس العيالالاة وبةاصلالال زمالالاي  لالادرا يوملالاان ملالان التطبيلالاق ا ولو و لالاد  سلالاتخدم الباحلالاث بياالالاات  تنلالاىإتلالاادة التطبيلالاق 

الصلالادق لنمدموتلالاة غيلالار المميلالازة )العيالالاة اسسلالاتطلتية( رتطبيلالاق  ول لنثبلالااتو وتلالام حسلالااب معاملالال اسرتبلالااط بلالاين 
 التطبيقين.املت ا رتباط بين اتائف التطبيقين ا ول والثااي يوض  مع

 (74 جدول 

 (2التطبيق الأول والثان  للاختبارات المهارية قيد البحث  ن= الارتباط بينمعاملات 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثان  التطبيق الأول
 الارتباط

مستوي 
 ع م ع م الدلالة

مستوى 
الأداء 
 المهارى

 دال 0.372 0.12 2.17 0.82 2.87 عدد زوكىجياكو  -كيزامى زوكى 

 دال 0.342 8..0 2.22 0.72 2.27 عدد كيزامى ماواشى جيرى -كيزامى زوكى 

كيزامى  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 دال 0.322 0.22 2.84 0.83 2..2 عدد ماواشى جيرى

 دال 0.342 .0.8 2.87 0.84 4..2 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 

كيزامى  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 أورا ماواشى جيرى

 دال 0.321 0.21 3..2 0.27 2.32 عدد

  84..0( =  0.02قيمة   ر ( الجدولية عند مستوي   
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(  ن معلالااملت ا رتبلالااط بلالاين التطبيقلالاين ا ول والثلالاااي للختبلالاار 05يتضلالا  ملالان الدلالادول السلالاابق )
( واو معامل ارتباط دال  إحصلاائيا مملاا يشلاير إللاي 1.99:  1.90المهاره  يد البحث  د تراوحت ما بين )

 ا ختبارات.ثبات تنك 
  :هالمقترح برنامج التدريبات

المتريلارات البدايلاة والمهاريلاة  تااولت براامف لتاميلاة التيلندراسات السابقة  المردعيمن خلل المس  
-الراراتيلالا : ورياضلاة  الرياضلالاي التلادريبوملان خلالل المقابنلالاة الشخصلاية ملالاط السلاادة الخبلالارا   لاي مدلاال تنلالام 

 الهدف من البرنامج:

 ساة 06 : 03من الروميتي   بااشئاتبعض القدرات البداية الخاصة  تطوير. 
 ساة 06:  03من الروميتي   ااشئاتالهدومية المرربة لده   دا  المهاراتمستوه  تحسين. 
 :أسس وض  البرنامج 

 ا سس العنمية التالية: ةالباحث تتاد وضط محتوه البراامف التدريبي رات

 .ًيدب  ن يحقق محتوه البراامف  ادا  البحث الموضوتة والمحددة مسبقا 

  البحث ا ساسية.مااسبة التمرياات المختارة مط  درات   راد تياة 

  بداية الوحدة التدريبية لتهيئة العضلت العامنة   يإتطا  مدموتة من تدريبات اسطالة والمرواة
  ترات الراحة.   يثم تمرياات إطالة  للأدا و

 ( وحدات 4يدب    يزيد تدد الوحدات التدريبية تن )ا سبوع حتى   اصل إلى إدهاد   ي
 بداياً. الااشئة

   السرتةتدريبات  تبعهاي  و ً  بتدريبات ا ثقالالبد. 

  لنردنين والذراتين و والدذع و وذلك لتحديد  السرتةوتدريبات  ااشئةتم تحديد   صى تررار لرل
 البراامف المقترح.   يشدة ا حمال التدريبية المستخدمة 

 ( و  تزيد تن 61مراتاة مبد  التدرج بشدة الحمل بحيث   تقل الشدة تن )%(و مط زيادة 91)%
 التررارات والمدموتات بالتدرج.

  (و 72% : 61ا سابيط ا ربعة ا ولى من البراامف بشدة تراوحت ما بين )  يتبد  شدة الحمل%
 ( مدموتات.3والمدموتات ) و ( مرة51 - 02وتراوحت التررارات ما بين )

  ( و 91% : 72 تنى من ) ا سابيط ا ربعة الثااية من البراامف بشدة  يتبد  شدة الحمل%
 ( مدموتات. 4( مرة و والمدموتات )01 - 8وتراوحت التررارات ما بين )
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 ( د ائق سستعادة اسستشةا .4 - 5يدب إتطا   ترات راحة إيدابية بين المدموتات من ) 

 مكووات حمل التذرٍب داخل البزوامج المقتزح:

 شدة الحمل: -7

شدتها من الشدة الخةيةة إلى المتوسطة ثم العاليةو   ي والسرتةيدب  ن تتدرج تدريبات ا ثقال  
 تولذا حدد ا دا وو ى رل مرحنة يترير شرل التمرياات تبعاً لنشدةو وذلك لنوصول إلى مستوه تال من 

  يو  تتعده شدة الحمل  الااشئةوتحمن  ت% من   صى ما 61شدة حمل التدريب تاد البداية بلا ةالباحث
 %.        91المقترح تن  دريبيالتالبراامف 

 المجموعات(: –حجم الحمل  التكرارات  -4

و  المدموتة الواحدة  ي( تررار 51 - 01ما بين ) لنااشئين والسرتةيتراوح حدم تدريبات ا ثقال  
 (  006: 5( مدموتات.)2 - 4و ن تتراوح المدموتات ما بين )

 فترات الراحة البينية: -8

 (56و) (54)و(04) والسرتةالتدريب با ثقال   ي شار العديد من المرادط العنمية المتخصصة  
 ترة الراحة بين  ةالباحث تولذا حدد ( إلى  ن ترون  ترة الراحة حتى إستعادة اسستشةا و47(و)42و)

 ق(.4 –ق 5المدموتات ما بين )

 التذرٍبٌ:محتوى البزوامج 

من خلل اسطلع تني  لوحة السرتةبإستخدام التدريب  التدريبيتحديد محتوه البراامف تم 
حيث والدراسة اسستطلتية العديد من المرادط والدراسات العنمية المتخصصة  ي تدريبات المقاومات 

 الراراتي ورياضة وتم ترضها تني الخبرا   ي  لوحة السرتةوإلى مدموتة من تدريبات  ةالباحث تتوصن
 ا ساسية.التمرياات لمستوه   راد تيا  البحث  وذلك لتحديد  اسب

 البحث:تطبَق تجزبة 

  التالي:تنى الاحو  تم تاةيذ خطة البحث      
 التدريبي:القيبس القبلي للبرنبمج 

 م.2/6/5155لىإ 5/6/5155الةترة من   ي) يد البحث(   الروميتي دا  مهارات تم تطبيق اختبار 
 تطبيق البرنبمج التدريبي:
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بالااده  الراراتيلا  ااشئةمن  ب(  ت41تطبيق براامف تنى تياة البحث ا ساسية والبال  تدداا )تم 
 التدريب.بصالة  51/9/5155لى م إ 51/6/5155الةترة من  طاطا الرياضي خلل

  :التذرٍبٌالقَاس البعذً للبزوامج 

تاةيلالاذ البرالالاامف المقتلالارح تلالام إدلالارا  القياسلالاات البعديلالاة تنلالاى تيالالاة البحلالاث ا ساسلالاية بعلالاد ا اتهلالاا  ملالان 
 م54/9/5155 م حتي55/9/5155خلل الةترة من  الروميتي  ااشئةل

  البزوامج:تىفَذ  فٌالمساعذٍه 

ذو  الراراتيلا ( ملان ملادربين 4)ثلثلاة  بتطبيق البرالاامف تنلاى العيالاة ا ساسلاية بمعاوالا  ةالباحث ت ام
يقلالاوم بإلقلالاا   ةالباحثلا تالتلالادريب ومشلاهود لهلالام بالرةلالاا ة وا لتلازام حيلالاث راالالا  لالايسلااوات  (2خبلارة   تقلالال تلالان )
 التاةيذ بد ة.  ي الااشئينويقوم المساتدين بمتابعة  الااشئينتنى  وتدريبات تعنيمات البراامف 

 المعالجات الإحصائَة:

 تسلالالاتخدمةي إا سلالالانوب الوصلالالا الباحثلالالاة حلالالادود  الالالادا  الدراسلالالاة وو قلالالاا لطبيعلالالاة العيالالالاة اسلالالاتخدمت  لالالاي       
لمعالدلالالاة البياالالالاات إحصلالالاائيا و واسلالالاتعان با سلالالااليب اسحصلالالاائية  SPSSبرالالالاامف الحلالالازم اسحصلالالاائية  الباحثلالالاة
 التالية:

  الحسابيالمتوسط 

   المعيارها احرا 

 الوسيط 

 معامل ا رتباط 

  معامل الثبات الةاررواباج 

   معامل ا لتوا 

 اسبة التحسن 

 ختبار )ت( لد لة الةروق إT.test 

 ( لبيااات البحث.1.12مستوه د لة إحصائية ) ةالباحث تارتض و د 
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 :عرض ومناقشة النتائج

النتائج:عرض   

 (78جدول    
  البدنية المتغيرات ف  البعدي والقياس القبم  القياس بين الـروق دلالة

 لممجموعة التجريبية  البحث قيد
 72ن =

وحدة  المتغيرات
 القياس

القبم القياس  البعديالقياس    نسبة قيمة "ت" 
 ع م ع م التحسن

 %7...7 4..2 7.40 8.42 4..7 4.17 متر لمذراعينالقدرة العضمية 

 %7..70 42.. .7.8 4..7.8 4..7 42..72 سم لمرجمين القدرة العضمية

 %...81 2.22 7.42 3.84 0.12 2.27 عدد مرات سرعة أداء المكمة

 %28.12 22.. 7.44 2.84 0.22 2..2 عدد مرات سرعة أداء الركمة

 4.40=0.02*معنوي حيث قيمة  ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

بين القياسين  الةروق واسبة بالقياسات اسحصائية بالد  ت الخاص( 04) ر م الددول من يتض 
القياس  لصال ( 1.12) مستوه تاد إحصائية د لة ذات  روق القبني والبعده لنمتريرات البداية ودود

 .(1.12)  مستوه تاد الددولية ت()  يمة من  ربر المحسوبة )ت(  يمة تراوحت حيث البعدهو
 ( 72 جدول  

 الأداء المهارى  ف  البعدي والقياس القبم  القياس بين الـروق دلالة
 لممجموعة التجريبية  البحث قيد

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

قيمة  البعديالقياس  القياس القبم 
 "ت"

 نسبة
 ع م ع م التحسن

 %84.28 8.32 0.42 4..2 0.22 2.13 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 
 %24.10 2.22 0.83 3.84 0.88 2.82 عدد كيزامى ماواشى جيرى -كيزامى زوكى 

 %82.04 2.70 0.42 2.24 0.71 2.42 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 %.20.4 3..2 0.88 2.32 .0.8 2.82 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 

 %83.82 .2.8 0.22 2..1 0.82 2..2 عدد كيزامى أورا ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 

 .7.12(= 0.02قيمة  ت( الجدولية عند مستوى الدلالة  
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( الخاص بالد  ت اسحصائية بالقياسات واسبة الةروق بين القياسين القبني 03يتض  من الددول ر م )
حيث  البعدهو( لصال  القياس 1.12 روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه ) المهارية ودودوالبعده لنمتريرات 

 (1.12الددولية تاد مستوه )  ت(المحسوبة  ربر من  يمة ) )ت(تراوحت  يمة 
 ( 01 جدول )

  البدنية المتغيرات ف  البعدي والقياس القبم  القياس بين الـروق دلالة
  12= ن        لممجموعة الضابطة البحث قيد

 المتغيرات
 البعديالقياس  القبم القياس  وحدة القياس

 قيمة "ت"
 نسبة
 ع م ع م التحسن

 %8.28 2..4 0.27 4.21 7.40 .4.1 متر لمذراعين القدرة العضمية
 %2.20 4.21 8..0 722.84 7.80 722.84 سم لمرجمين العضميةالقدرة 

 %08..7 8.07 0.84 1.77 0.32 2.31 عدد مرات سرعة أداء المكمة

 %82.28 8.44 0.21 1.84 0.21 2.11 عدد مرات سرعة أداء الركمة

 4.40=0.02*معنوي حيث قيمة  ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

بين القياسين  الةروق واسبة بالقياسات اسحصائية بالد  ت الخاص( 02) ر م الددول من يتض 
القياس  لصال ( 1.12) مستوه تاد إحصائية د لة ذات  روق القبني والبعده لنمتريرات البداية ودود

 (  1.12)  مستوه تاد الددولية(  ت)  يمة من  ربر المحسوبة واى(  ت)   يمة تراوحت حيث البعدهو

 ( .7جدول   

 مستوى الأداء المهارى ف  البعدي والقياس القبم  القياس بين الـروق دلالة

 لممجموعة الضابطة  البحث قيد 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 البعديالقياس  القياس القبم 
 قيمة "ت"

نسبة 
 ع م ع م التحسن

 %22..7 8.24 0.72 1.47 0.31 2.27 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 
 %87.23 4.32 0.84 1.22 0.27 2.83 عدد كيزامى ماواشى جيرى -زوكى كيزامى 
 %41.21 8.72 0.24 2..1 3..0 2.27 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 

 %32..4 4.31 0.72 2..1 0.12 7..2 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 
 %44.02 4.21 0.88 42.. 2..0 2.21 عدد ماواشى جيرىكيزامى أورا  –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 

 4.40=0.02*معنوي حيث قيمة  ت( الجدولية عند مستوي معنوية 
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( ودود  روق ذات د لة إحصائية بين متوسطات القياسات القبنية 06يتض  من ددول )
 يد البحث الروميتي  المدموتة الضابطة  ي مستوه ا دا  المهاره لمهارات  مدموتةوالبعدية لده 

( ولصال  القياس 1.12من  يمتها المحسوبة تاد مستوه الد لة )  ربرحيث دا ت  يمة )ت( الددولية 
 .البعده

 (72 دول ج

 لمقياس البعدي المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة بين الـروق دلالة

  72ن =   البحث قيد البدنية المتغيرات ف  

 القياسوحدة  المتغيرات
 72ن =  المجموعة الضابطة 72ن=  المجموعة التجريبية

 قيمة "ت"
 ع م ع م

 4..2 0.27 4.21 7.40 8.42 متر لمذراعين القدرة العضمية
 8.22 8..0 722.84 .7.8 4..7.8 سم لمرجمين القدرة العضمية

 2.84 0.84 1.77 7.42 3.84 عدد مرات سرعة أداء المكمة
 3..8 0.21 1.84 7.44 2.84 عدد مرات سرعة أداء الركمة

 4.03=0.02*معنوي حيث قيمة  ت( الجدولية عند مستوي معنوية 

 المدموتلالالالاة بلالالالاين الةلالالالاروق د للالالالاة الخلالالالااص( 2) ر لالالالام البيلالالالاااي والشلالالالارل( 08) ر لالالالام الدلالالالادول ملالالالان يتضلالالالا 
 تالاد إحصلاائية د للاة ذات  لاروق ودود البداية المتريرات  ي البعده لنقياس الضابطة والمدموتة التدريبية
(  ت)  يملالالالاة ملالالالان  ربلالالالار والالالالاى(  )ت  يملالالالاة تراوحلالالالات حيلالالالاث المدموتلالالالاة التدريبيلالالالاةو لصلالالالاال ( 1.12) مسلالالالاتوه
 .( 1.12)  مستوه تاد الددولية

 (73جدول  

 والضابطة   "دلالة الـروق بين القياسين البعدين لدى مجموعت  البحث التجريبية

 72=4=ن7نف  مستوى الأداء المهارى 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 2.42 0.72 1.47 0.42 4..2 عدد جياكو زوكى -كيزامى زوكى 
 4..2 0.84 1.22 0.83 3.84 عدد كيزامى ماواشى جيرى -كيزامى زوكى 

 8.32 0.24 2..1 0.42 2.24 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
 2.42 0.72 2..1 0.88 2.32 عدد كيزامى ماواشى جيرى –جياكو زوكى 

 3..8 0.88 42.. 0.22 2..1 عدد كيزامى أورا ماواشى جيرى –جياكو زوكى  –كيزامى زوكى 
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 13..7(= 0.02قيمة  ت( الجدولية عند مستوى الدلالة  

( ودلاود  لاروق ذات د للاة إحصلاائية بلاين متوسلاطات القياسلاات البعديلاة للاده 09يتض  من ددول )
ولصلالاال  المدموتلالاة  الروميتيلالا مدملالاوتتي البحلالاث التدريبيلالاة والضلالاابطة  لالاي مسلالاتوه ا دا  المهلالااره لمهلالاارات 

 ( .1.12التدريبية حيث دا ت  يم )ت( المحسوبة اربر من  يمتها الددولية تاد مستوه الد لة )
-وتـسيرها: النتائج مناقشة   
  تودد  روق ذات د لة إحصائية بين متوسطات القياسات القبنية  ا ول:ماا شة اتائف الةرض

 لصال  مدموتة البحث التدريبية.                لنااشئينوالبعدية و دا  مهارات الروميتي  

بين القياسين ( الخاص بالد  ت اسحصائية بالقياسات واسبة الةروق 04يتض  من الددول ر م )
( لصال  القياس 1.12القبني والبعده لنمتريرات البداية ودود  روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه )

 (.1.12البعدهو حيث تراوحت  يمة )ت( المحسوبة  ربر من  يمة )ت( الددولية تاد مستوه ) 

ة الةروق بين القياسين الخاص بالد  ت اسحصائية بالقياسات واسب (72الجدول رقم  يتض  من       
( لصال  القياس 1.12القبني والبعده لنمتريرات المهارية ودود  روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه )

 (1.12البعدهو حيث تراوحت  يمة )ت( المحسوبة  ربر من  يمة )ت( الددولية تاد مستوه ) 
 ن البراامف التدريبي  بد  ن يتص  محتواا  (م5151)"  آلاء محمد فايز و ى اذا الصدد تذرر"

بالمرواة التي تستوتب دميط الظرو  واسمرااات ويراتى  ي ترتيب المحتوه والخبرات التدريبية  ن 
ترون بشرل متتابط تتابعاً ماطقياً بحيث يبد  من السهل إلى الصعب ومن البسيط إلى المررب ومن 

المدرد و وترون الخبرات مباية تنى خبرات سابقة و مما يرون المعنوم إلى المدهول ومن المحسوس إلى 
  (63:4.)التتابط من الرل إلى الدز  و قاً لنترتيب الزماي للأ رار وا حداث

 ن التخطيط الديد لعمنية التدريب الرياضي  بد ان يشتمل  (م5116) "محمدد لطـدد "بياما يره       
تحديد المحتوه المابثق من اذا ا ادا  واى الوادبات الخاصة تنى تحديد ا ادا  المراد تحقيقهاو و 

من موضوتاتها وخبرات  وااشطت  واسبقيتها وايضا يتم تحقيق الطرق والوسائل التي تاده الى تحقيق اذا 
الوادباتو وتحقيق التو يت الزماى لمراحنها المختنةة مط تحديد ااسب ااواع التاظيمو رما ان تمنية 

مدا  واسعا من ا اشطة تبد باسحساس المبدئي بودوب تمل شي  ما وياتهى بتحديد التخطيط تعطى 
 (63:9)ما يدب تمن  والزمن الذه ياده  ي  اذا العمل والمسئول تا .

تنى تدريبات الرشا ة  الراراتية تحتوه ن احتوا  تدريبات  (م5113) "شريف عبد القادر"وتذرر 
والمرواة واسطالة تساتد  ي زيادة إاتاج القوة والسرتة  ي ا اقباض العضني  ثاا  ا دا  رما تسهم  ي 

  (60:2.)تطوير بعض الصةات البداية الخاصة
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وما يحتوه تني  من تدريبات  لوحة السرتة ن براامف تدريب  م(5118  "ناهد عيد"ويشير 
متاوتة مودهة بصورة مباشرة لنهد  التدريبي لنبراامف ضمن  دزا  الوحدة التدريبية  د  ده إلى تامية 

 (60:05)القدرة العضنية باسبة  تنى من التدريب البنيومتره.

و و د يتبادر إلي الذان  ن  تدريبات لوحة السرتة  ن م(5101" ) سعاد عبد الله" بياما يارد  
الةرد الذه يتمتط بالقوة العضنية والسرتة يستطيط  ي رل ا حوال  ن يحقق  ر اماً مرتةعة  ي اختبارات 
القدرة العضنية اذا  ول  د   يوارب  الصواب  ي رل ا حوال و و د يرون صحيحاً  ي بعض ا حوال و 

والسرتة ضرورة حتمية سخراج القدرة العضنية و ولرن والمقصود او  ن توا ر مرواي القوة العضنية 
ودوداما  قط   يعاي بالضرورة اتاداً تالياً  ي القدرة العضنية و إذ يتو   ذلك تنى  درة الةرد تنى 

خرادهما  ي  الب واحد   (60:3.)إدماج اذين المرواين وا 

لوحة اذا التحسن الى طبيعة البراامف التدريبى المقترح وطريقة تروين التدريبات  الباحثهوتردط      
بداخن  حيث اتتمد البراامف التدريبي المقترح  ى بداية ترويا  تنى تحديد الصةات البداية  السرتة

اخل الخاصة بلتب الراراتي  والتى تعمل تنى اداح  دا  المهارات  يد البحث والترريز تنى تاميتها د
البراامف با ضا ة إلى اساتمام بالتمرياات التى تسير  ى اةس المسار الحررى  دا  تنك الررلت 
باستخدام ا ساليب البالستية مثل ا ثقال الخةية  وا حبال المطاطة )تدريبات البداية المهاري ( وبذلك 

ريب الرياضى من حيث مبد  يرون البراامف التدريبى المقترح متماشى مط اسسنوب الحديث  ى التد
خصوصية التدريب الذه  ردت تنية الدراسات الحديثة   ى  امية إتساع التدريبات بإستحدام تمرياات 

( 4م( 4040  ايمن السويـى م(م4040" الا فايز "  دراسة واذا يتةق مط  مرتبطة الشب  بطبيعة ا دا 
إلى  ن الرشا ة تتطنب سلمة الدهاز العصبي المررزهو ورذلك سرتة ا تصال وا ستدابةو  ا شارو حيث 

 رنما تحسن تاسيق الةعل الشرطي العرسي لنحررة )تمل ا تصاب( رنما زاد التحرم  ي ا دا  وتاةيذ 
ا ة لدي و المهارات الرياضيةو ورنما سهل تنى الةرد ارتساب حررات دديدةو وبالتالي تتحسن مرون الرش

وارذا رنما راات مقدرة الرياضي تنى اسحساس الحرري الد يق العالي والر يط المستوهو رنما زادت 
 .احتما ت التحرم  ي سرتة التريير الحرريو وبذلك تحقيق الحررة الد يقةو وتحقيق الاتائف المطنوبة

عمى:ينص  الذي الـرض الأولبذلك يتحقق   

تودد  روق ذات د لة احصائية بين متوسطات القياسات القبنية والبعدية و دا  مهارات الروميتي       
 لصال  مدموتة البحث التدريبية.   لنااشئين

تودد  روق ذات د لة احصائية بين متوسطات القياسات القبنية والبعدية  الثااي:ماا شة اتائف الةرض 
 لصال  مدموتة البحث الضابطة. لنااشئينالروميتي   ي مستوه مهارات  دا  مهارات 
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بالد  ت اسحصائية بالقياسات واسبة الةروق بين القياسين  صالخا (72الجدول رقم   يتض  من
( لصال  القياس 1.12القبني والبعده لنمتريرات البداية ودود  روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه )

 ( . 1.12الددولية تاد مستوه )  ت( ربر من  يمة ) المحسوبة واي )ت(البعدهو حيث تراوحت  يمة 

الخاص بالد  ت اسحصائية بالقياسات واسبة الةروق بين القياسين  (72 الجدول يتض  من 
( لصال  القياس 1.12القبني والبعده لنمتريرات البداية ودود  روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه )

 (. 1.12الددولية تاد مستوه )  ت( ربر من  يمة ) المحسوبة وايالبعدهو حيث تراوحت  يمة )ت( 

 ن براامف التدريب ما اي إ  مدموتة من الخبرات الماظمة  (م5113) "العوض ريف ش"يره و          
والمحددة بأسنوب تنمى مقان و ق خطة مدروسة ومحددة بأادا  معياة و يتم العمل تنى تحقيقها من 

  (30:2)خلل مدموتة من الطرق والوسائل العنمية و ق إطار زماي محدد احو تحقيق الهد  الماشود.
يتميز تن غيرا من  ياستخدام لوحة السرتةالتدريب   ن” (م5118) Galpin دنبان" بياما يشير 

اقباض تضني بالتقصير  با ي  ساليب التدريب بودود ااقباض تضني بالتطويل يعقبها مباشرا مرحن  ا
 (30:08.)بأ صى سرت 
(  ن القدرة العضنية لها  اميتها  ي مسابقات ذات الحررات م5101) سعاد عبد اللهويره 

ورذلك  ي المسابقات ذات الحررة ورياضات المااز ت المترررة مثل العدو و الدرادات و السباحة و 
  (63:3.)الوحيدة والتي تتطنب  يها سرتة ا دا  رالد ط  و ا رتقا   و سرتة ا اطلق

إلى ما احتوه تنية البراامف التدريبى من تمرياات بداية وتمرياات  اذا التحسن الباحثهوتردط       
 ثرت بشرل ربير تنى تحسين مستوه ا دا  المهاره والمهارات  يد البحث وذلك  باستخدام لوحة ا رتقا 

يقاً بعد تامية تااصر النيا ة البداية الخاصة و ن ا دا  المهاره يرتبط بالقدرات البداية الخاصة إرتباطاً وث
 وذا ا دا  من  درات بداية وحرريةإذ يعتمد إتقان ا دا  المهاره تنى مده تطوير متطنبات ا

اذا الةروق إلى مده تأثير مةردات الماهف التدريبي  ا  يطبق بصيرة تنمية  وتعزو الباحثة
المدالو  مدروسة و قاً للطار المردعي الاظره لنبحثو وذلك و ق آرا  بعض الخبرا  والمختصين بهذا

والذه ارترز تنى تاةيذ وادبات اذا الماهف من  بل تياة البحث تنى طول مدة البراامف التدريبيو والذه 
تطا  الراحة المااسبة  ةاتتمد  ي تطبيق  تنى التررارات والشد التي وضعت لتل م مستوه   راد العياةو وا 

بين التمرياات وبين مداميط التمرياات التطبيقيةو و ن التمرياات التي احتوااا الماهف التدريبي اي خنيط 
واي تمرياات ممزودة بالاشاط البداي   ي الراراتي من القدرات البداية الحررية المرا قة  دا  المهارة 

)الحرري( والمهارة المراد تطويرااو إذ  ن اذا التمرياات المقترحة تم إتطاااا بشرل مود  احو  ادا  
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تتطور من خلل تاةيذ اذا التمريااتو  الااشئةمعياة  ضلً تن التررار مط تصحي  ا خطا و مما يدعل 
 صل إلى  دا  المهارة بصورة آلية من خلل التررار الدائم.ت ةإذ  ن اللتب

 تنى:ياص  الذهالثااي بذلك يتحقق الةرض 

تودد  روق ذات د لة احصائية بين متوسطات القياسات القبنية والبعدية  ي مستوه مهارات  دا        
 لصال  مدموتة البحث الضابطة. لنااشئينمهارات الروميتي  

  تودد  روق ذات د ل  إحصائية بين متوسطات البعدية لده مدموتتي  الثالث:ماا شة اتائف الةرض
 ولصال  مدموتة البحث التدريبية   لنااشئينالبحث التدريبية والضابطة  دا  مهارات الراتا 

الخاص د لة الةروق بين المدموتة التدريبية والمدموتة الضابطة ( .7الجدول رقم  يتض  من 
( لصال  1.12البداية ودود  روق ذات د لة إحصائية تاد مستوه ) لنقياس البعده  ي المتريرات

 (. 1.12الددولية تاد مستوه )  ت( ربر من  يمة ) وايالمدموتة التدريبيةو حيث تراوحت  يمة )ت( 
ودلاود  لاروق ذات د للاة إحصلاائية بلاين متوسلاطات القياسلاات البعديلاة للاده ( 71جدول   يتض  ملان

ولصلالاال  المدموتلالاة  الروميتيلالا مدملالاوتتي البحلالاث التدريبيلالاة والضلالاابطة  لالاي مسلالاتوه ا دا  المهلالااره لمهلالاارات 
 ( .1.12من  يمتها الددولية تاد مستوه الد لة )  ربرالتدريبية حيث دا ت  يم )ت( المحسوبة 

 ن اد  التدريب الرياضي يتررز  ي استداد ( م5116) محمدد لطـدد د يارو ى اذا الصدد 
المترامل لنةرد بداياً وحررياً و ررياً واةسياً لتحقيق  تنى المستويات الممراة  ي الاشاط الرياضي الممارس 

او  سنوب تدريبي يعتمد  ى محتواا تنى العمل السريط  ياستخدام  دوات الرشا ة ن تدريب المقاومة الى 
 لنعضلت ضد مقاومات خةيةة او متوسطة وذلك بما يتااسب مط طبيعة المهارة.

يمتاز بأا  يعتمد  باستخدام لوحة السرتة ن التدريب ( 08م()5118) دابنن"  Galpin" ويشير 
ية تنى سرتة ا اقباض ساتاج   صى  وة  ي حررات  تنى التحرر من الثقل واذا يدبر ا ليا  العضن

  ي   ل زمن.   

تياة البحث  ي الصةات البداية  يد البحث   تبات الراراتيةوتردط الباحث   ن تقدم مستوه           
إلى تأثير البراامف التدريبي الخاص بمدموتة البحث الذه يعتمد تنى التدريب الماتظم خلل  ترة تطبيق 

 البراامف لنصةات البداية و ن التدريب الماتظم ياده إلى ر ط النيا ة البداية 

الربط بين  الباحثة ي   ترات الذهة السرتة لوحواذا يعاى  ن البراامف المقترح تنى دهاز  داة 
إيماااً بأن رنما زاد حدم حصينة المهارات والتقايات الحررية التي  الحرريالرشا ة وبين طرق العمل 
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يديداا الرياضيو رنما زادت إمراايات   ي تعنم المسارات الحررية المعقدة الدديدةو وبالتالي ازدادت 
 المهاره.و وااعرس ذلك إيداباً تنى مستوه ا دا  للتباتشا ة إمراايات   ي تحسين مستوه الر 

حيث  شار  ن الرشا ة ترتبط  (09)(م5105) ريتر Raether    واو ما يتةق مط دراسة   
ارتباطاً وثيقا بالااحية المهاريةو ورذلك بالقدرات البداية وخاصة القوة العضنية والتحملو ورذلك تعتبر 

  ساساً مهما لتحسين المهارات الحررية.

 تنى:ياص  الثالث الذهبذلك يتحقق الةرض 

مدموتتي البحث التدريبية والضابطة  دا   تودد  روق ذات د ل  إحصائية بين متوسطات البعدية لده     
 التدريبية.ولصال  مدموتة البحث  لنااشئينمهارات الروميتي  

 الاستنتاجات      

 ده البراامف التدريبي باستخدام لوحة السرتة ساام  ي تحسن مستوه المتريرات البداية لده  تبات -
 الراراتي .

السرتة ساام  ي تحسن مستوه المهارات الهدومية لده  تبات  ده البراامف التدريبي باستخدام لوحة -
 الراراتي .

 التوصيات

باتتباراا  الخاصة(-التدريبات استدادية )العامةزيادة ا اتمام بتامية تاصر الرشا ة  ي   -0
 .  الراراتي ما ل  من  ثر  عال  ي تطوير مهارات  اللتباتتاصراً مهماً  ي تطوير 

يدب ا خذ  ي ا تتبار مستوه ا ستعداد البداي   تبات الروميتيةتاد التخطيط لتدريب  -5
الخاصو والعمل تنى تطوير الدوااب الضعيةة من القدرات الحررية الخاصةو وخاصة صةة 

  الرشا ةو مما ياعرس إيداباً تنى  اتنية ا دا  المهاره.
ة  ي اذا الدراسةو لما ل  من  ثر إيدابي  ي استخدام التمرياات البداية )الحررية( المقترح -4

 .المهارهتطوير الصةات الحرريةو ومن ثمَّ تطوير ا دا  
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 المراج 
تنى مستوه بعض  Dot Drillاميرة تبد الرحمن شااين: تأثير تامية تحررات القدمين باستخدام -0

ماشورو المدنة ات تاس الطاولة و بحث تنمي ااشئةالمتريرات البداية والضربات لده 
 م.5151العنمية لنتربية البداية وتنوم الرياضيةو رنية التربية الرياضيةو دامعة حنوانو

بعض  تنى Dot Drill ولوحة السرتةتأثير  ستخدام تدريبات الساسيو ايمن مصطةى السويةى: -5
 و بحث تنمي ماشورو مدنة تنوم و اونه ا ساواشااشئةالمتريرات البداية والمهارية ل

 م5151الرياضةو رنية التربية الرياضيةو دامعة الماياو 

الر مي   اتنية استخدام لوحة السرتة تنى مستوه القدرات التوا قية ومستوه :آ   محمد  ايز  ااد -4
و بحث تنمي ماشورو مدنة باى سوي  لعنوم الرياضيةو رنية حوادز 001لده متسابقي 

 التربية الرياضيةو دامعة باى سوي .

تأثير التدريبات الاوتية تنى حررات القدمين الهدومية والد اتية  ى ررة  تزت محمد: سعاد تبد الله-3
 م.5101السنة رسالة مادستيرو رنية التربية الرياضيةو دامعة الز ازيقو 

(: "  واتد الهدوم " و سنسنة الراراتي  و 5113شري  تبد القادر العوضى و تمر محمد لبيب ) -2
 الروميتي  .مدموتة 

 المعلالاار وماشلاأة  اتداالاات(و –مةلااايم  –) سلاس  الرياضلايالتلالادريب  محملاد دلاابر بريقلاط حنملاىوتصلاام -6
 م0997 اسسرادريةو

 م.5102محمد دابر بريقط و خيرية السرره :براامف تدريب السرتةو دار المعار و اسسرادريةو-7

الهدومية المرربة تنى اتائف المباريات للتبي م  اتنية تطوير المهارات 5115محمد سعيد ابوالاور -8
 الراراتي و رسالة مادستير و رنية التربية الرياضية لنباينو دامعة الز ازيق

 م.5113و دار القنمو الرويتو 8محملالاد تبد الراى تثمان: التعنم الحرري والتدريب الرياضي "و ط-9
راية تطبيقية(و مررز الرتلااب لناشلارو )عمل التدريبي محملاد لطةلالاي السيلالاد: ا اداز الرياضي و واتد ال-01

 م5116القاارةو 
 م.0991مختلالالاار سلالالااللالام: "تراولوديا التدهيزات الرياضية"و ماسسة المعار و بيروت -00
 م 5115يحي السلالالايد إسماتيل   مدال التدريب "و المررز العربي لناشرو الز ازيقو -05

التعنم الحرريو دار الضيا  لنطباتة والتصميمو دار الةرر العربي اااد تيد زيد:  ساسيات  ى -04
 م.5118القاارةو 
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و مطبعة  تداد  تب الراراتي  لنبطولة" الاظرية والتطبيق "إ:  (4004حمد شمندى  أوجيه  -72
 خطابو القاارة.
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03-https://www.optojump.com/Applicationsltest-typopgies/five-Dot-Drill-protocol.a , 

 منخص البحث 

المهارات تأثير تدريبات لوحة السرتة تنى بعض القدرات البداية الخاصة ومستوه ادا  "
 " الهدومية المرربة لااشئات الروميتي 

 م.د/ ماى السيد تبد الةتاح

 دامعة طاطا -رنية التربية الرياضية -مدرس بقسم تدريب المااز ت والرياضات الةردية
-------------------------------------------------------------------------------------------------------- 

استهد ت الدراسة التعر  تنى تأثير تدريبات لوحة السرتة تنى بعض القدرات البداية الخاصة 
ستخدمت الباحثة الماهف التدريبيو  ومستوه ادا  المهارات الهدومية المرربة لااشئات الروميتي  وا 

لملئمت  البعده لنمدموتتين  حداما تدريبية وا خره ضابطة  –والتصميم التدريبي بالقياس القبني 
لطبيعة البحث وتحقيقا  ادا   و روض  وشتمل مدتمط البحث تنى دميط ااشئات الروميتي   ي رياضة 

( سا  تم إختيار تياة البحث بالطريقة 06:03الراراتي  بمحا ظة الرربية  ي المرحنة الساية من سن )
شئة  ي المرحنة الساية من ( اا48العمدية من ااده طاطا الرياضي بمحا ظة الرربية والبال  تددام )

 ده البراامف التدريبي باستخدام لوحة السرتة ساام  ي وراات من اام الاتائف ااة ( سا  06:03سن )
 ده البراامف التدريبي باستخدام لوحة ورذلك  تحسن مستوه المتريرات البداية لده  تبات الراراتي 
  تبات الراراتي .السرتة ساام  ي تحسن مستوه المهارات الهدومية لده 

  

https://www.optojump.com/Applicationsltest-typopgies/five-Dot-Drill-protocol.a
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Research Summary 

“The effect of speed plate exercises on some special physical abilities and the level of 

performance of complex offensive skills for female kumite juniors” 

M.D./ Mona El-Sayed Abdel Fattah 

Lecturer in the Department of Sparring Training and Individual Sports - Faculty of Physical 

Education - Tanta University 

-------------------------------------------------- -------------------------------------------------- ---- 

The study aimed to identify the effect of speed plate exercises on some special physical 

abilities and the level of performance of complex offensive skills for female kumite juniors. 

The researcher used the experimental approach and the experimental design with pre-post 

measurement for two groups, one experimental and the other control, to suit the nature of the 

research and achieve its goals and hypotheses. The research community included all female 

kumite juniors in Karate sport in Gharbia Governorate in the Sunni stage from the age of 

(16:14) years. The research sample was chosen intentionally from the Tanta Sports Club in 

Gharbia Governorate, which numbered (38) young people in the Sunni stage from the age of 

(16:14) years, and one of the most important results was that it performed The training 

program using the speed plate contributed to improving the level of physical variables among 

female karate players. The training program using the speed plate also contributed to 

improving the level of offensive skills among female karate players. 


