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على مستوي   التدريبات الباليستيةبرنامج تدريبي باستخدام  تأثير
 لدى ناشئين المصارعة الأداء المهاري 

 هيثم أحمد زلط                   الدكتور/

 محمود السعيد راوي                           الدكتور/
 الدكتور/ بلال محمود محمد  

   دالحميمحمد عزت عبد  الباحث /

  العربية:ملخص البحث باللغة 
يهدف البحث الي تاثير برنامج تدريبي باستتتتتتتتتدداب التدريباس البالى تتتتتتتتتى      م تتتتتتتتت     ا  

كصا استتدداب الباثث الصههج الترريبي بهااب الصرص  تي    ،  مهارة البرولى  لدى ناشتيي  الصاتار  
الترريبى  والضتتتتتتتتتتتاب   لصهاستتتتتتتتتتتبتا ل بىل  جتا البحث، كصا اشتتتتتتتتتتتتص  مرتص  البحث     ناشتتتتتتتتتتت   

( إل  13ب امتدس   صارجي م  )2023/2024الصاتتتتار   بصحااا  الب ي لى  ل ص ستتتتي الريا تتتتي  
ار  ، وقد تي اختىار  يه  البحث ( ستتتتتتتتتته ، والصبيدوت ب تتتتتتتتتترصس ا تحا  الصاتتتتتتتتتتر  ل صاتتتتتتتتتت15)

(  عبًا، تي تب تتتتتتتىصهي  20الأستتتتتتتاستتتتتتتى  م  ناشتتتتتتت  الصاتتتتتتتار   بال تتتتتتتبات الص تتتتتتت صي  ول    د جي )
( وي بق   يهي برنتامج التتدريبتاس البتال تتتتتتتتتتتتتتتىت ، والأخرى  10لصرص  تي  إثتداجصتا ترريبىت  وق امهتا )

البائي     اللص ى  التدريبى    (   بي  وي بق   يهي البرنامج الصتب  م 10 تتتتتتاب   ول   ق امها )
(   بي  خارج الليه  الأستاستى  م  ن م مرتص  البحث م  نا ى ال تبات  5بالصركز. وتي اختىار )

 الي:و شارس اجي الهتائج    يهي،الص  صي  بهدف إجرا  الدراس  ا ست صعى  
 اقتراح مرص    م  التدريباس البال تى  التي تحكي الأ ا  ال هي لد    بي الصاار  .  .1
    بلض اختباراس  هاصتتتتتر ال ىاقا البدنىا لد    البال تتتتتتى تأثير التدريباس       التلرف  .2

   بي الصاار  . 
 ا  ا  الصهار  لد    بي الصاار  .     البال تى تأثير التدريباس     التلرف  .3

Summary of the research in English: 

The research aims to influence the effect of a training program using 

ballistic exercises on the performance level of the brolly skill among junior 

wrestlers. The researcher also used the experimental method with the 

experimental and control group system due to its suitability to the nature 

of this research. The research community also included junior wrestlers in 

Qalyubia Governorate for the 2023/2024 sports season, whose ages ranged 

from ((13) to (15) years old and registered in the records of the Egyptian 

Wrestling Federation. The primary research sample was selected from 
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young Muslim wrestling players, and their number reached (20) players. 

They were divided into two groups, one of which was experimental and 

consisted of (10), and the ballistic training program was applied to them, 

and the other was control and reached It consists of (10) players, and the 

program followed by the person in charge of the training process at the 

center is applied to them. (5) players were selected outside the basic sample 

from the same research community, from the Muslim Youth Club, with the 

aim of conducting a reconnaissance study on them. The most important 

results indicated 

 1-Proposing a set of ballistic exercises that govern the technical 

performance of wrestling players. 

2-Identify the effect of ballistic training on some tests of physical 

fitness elements among wrestling players 

3-Identify the effect of ballistic training on the skill performance 

of wrestling players 

 مقدمة ومشكلة البحث:
خ ت اللص ى  التدريبى  خ  اس واستتتتتتتل  نح  التبدب اي  اتتتتتتترنا الحديث، بحيث  صتتتتتتتبحت 
مصئص  لص بي  و صتب  الصدر  يتاب  ك  جديد اي مرا  التدري  ب تك  م تتصر ليي ط تت ى   ت 

 (   52: 15)طبدب ال ي  الأاض  والأث   اي جتا الصرا  ويرا  م  م ت ى و  ا    بىا. 
ب( م   جي ال تتتتصاس الصصيزة ل لاتتتتر الحديث ج  التبدب والت  ر 1997يرى  ب  اللص  بد ال تاح )

الل صي ا  كاا  الصرا س الل صى  وجتا الأمر   ى إل   ا  اللديد م  الدو  ال  إخضتتتتتتتتتتتتتا  كاا  
الإمكاناس ل بحث الل صي والترري  ثت  تتصك  م  م تتتتتتتتتتتتايرة الرك  والت  ر ولداط  ل تلرف      
الص تتكصس الل صى  ومحاول  لإطرا  الح    الصهاستتب  لها ويلتبر التدري  الريا تتي جز  م   ص ى   

 ص ى  الأ دا  الريا تتتي وك تا اللص يتي  ت تتتلىات إل  تحبيق الريا تتتي   وجي كثر ات تتتا ا وشتتتص ً   
 (13: 1لأ    م ت ى مصك  م  ا نراز الريا ي )

ب(  ت التصريهاس الداصتتتتت  بها ت ابق  يهامىك  بي  م تتتتتارجا  1994ويؤكد ال تتتتتيد  بد الصباتتتتت   )
ولي  م تتتتتتار التيهىى وتؤ ى  طضتتتتتتا ا  ت  ير الاتتتتتت اس الديهامىكى  ل تيهىى والتصريهاس الداصتتتتتت  

 (180 :11) الصصارس.تأخت  شكاً  متلد ة وابا ل بىل  اله اط الريا ي 
ب(  ت الإتبات التاب ل صهارة الحركى  يتأستتتتتتتتتتتتتتم   ىا ال صتتتتتتتتتتتتتت   لأ  ي  2007ويؤكد  ص  قهاو  )

الص تتت ياس الريا تتى   ههصا ب   م تتت   الاتت اس البدنى  ل صاتتار  وجصا ما  تاتت  با م  ستتصاس 
خ قىت  وررا طت  اتانتا ل  طحبق الهتتائج الص   لت  مهتا متالي يرتبلإ قلتى بتالإتبتات التتاب ليتاات  الحركتاس 

 (11 :13) ل صاار  .ال هى  
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ب( بأت التدري  الريا تتتتتتتي ا  اللاتتتتتتتر الحديث طلتصد 2000وي تتتتتتتير بها  الدي  ستتتتتتتصم  )
ا تصا اً رئى تتتتتىاً     الصلارف والصل  ماس الل صى  اه  ط تتتتتتصد ما تا م  الل  ب الإن تتتتتانى  وال بى   

االص هب  ال ر ط  كات ا  تصا    يها قدطصا ا    الريا تتتي،والههدستتتى  والتي ترتبلإ ت بىبها بالصرا  
 ستتتتتالي  التدري    طصك  ا  تصا        ايالت  ر ال تتتتتري   الآت م تحبيق الص تتتتتت ى اللالي  ما 

 (359، 358: 4)ب  طر  ا  تصا      الأسم الل صى  ال  ىص   ،الص هب 
ات التتتدريتت  الريتتا تتتتتتتتتتتتتت   ص ىتت  ترل يتت  جتتا اتت  قو تد ىلإ   صي لإ تتدا  الص بي  بصدت    

اه   ص ى  مركب  م    ام  مدت  ا ازو  اللالى ،الص تتتتتتتت ياس    اضتتتتتتت م تتتتتتتت ياتهي ل  صتتتتتتت   ال  
وثال   اله تتتاط،بتح ي    تبد  هاصتتتر محد ة لص تتتت ى ا نراز الريا تتت  ب استتت   اجرا اس مهاص   

ومتابلا وته يت وتب يي   وا ستتتتتتتتتتتالي ،واختىار الصحت ى    ملاير،وتحديد ا جداف وو تتتتتتتتتتت    الص  ،
ا  ا  خارج و اخ  الصهاا تتتتتتتتتتتتت  االتدري  الريا تتتتتتتتتتتتت  ج  الت ااق الها ف بي  ا جداف والتد ىلإ  

 ( 21:  14)والته ت والصتابلا وتاحى  الص ار والتب يي جدف تحبيق انراز مثال  خص  الصهاا اس.
ب(  ت التدري  الريا تتتتت   صتتتتتب  وستتتتتي   ولىم 2003ويتكر " اتتتتتاب الدي   بد الدالق " )

غاط  ا  ثد قاتها اه  طلص      إطا  ال رصتتتتتتت  اليام   ل  ر  لتأ ط  واجباتا بأ    م تتتتتتتت ى م   
الي ا ة فىلص      تهصى  وت  ير قدراس ال ر  البدنى  وال ظىفى  واله  تتتتتتتتتتتتى  وامكانى  استتتتتتتتتتتتتددامها 

 ( 8: 12. )بال صرتص  الصحىلإ  ولالتالين   لتاتا   كبر    ل حا   
 ballistic)وقد ظهر اي الآون  الأخيرة  ستت    جديد م تتتحدم ط تتص  التدري  البالى تتت  )

training     وج  ط تتتتتتددب ل تل       نبر ال تتتتتر   الهاتر  م  التدري  التب يد  كصا  نا طاتتتتت
 ال راغ. ايالحركاس الت  تتصيز بتزايد ال ر   لأقا  مدى م  قتف الأ اة والثب  

( إل   راستتت  م تتتار طيرات البتائ  كصا يتي تلريك الحرك  ballistic)وت تتتير ك ص  بالى تتتتى   
وليهها ت تتتتتتتتصر    ،اللضتتتتتتتصس الحرك  الصؤ اه ب استتتتتتت      ( بأنهاmovement  ballisticالبالى تتتتتتتتى  )

 ستتتتتتالي    اضتتتتتت ات التدري  البالى تتتتتتت  طلتبر م    للأطراف كصا )اللر  (ب استتتتتت   كصى  التحر  
 (.26)  اض التدري  الص تحدث  الت  طصك  م  خصلها تح ي  الأ ا  با رة 

م  خص  ما ستتتتتتتتتتبق وللد إطص  الباثث     اللديد م  الصراج  والدراستتتتتتتتتتاس الل صى  الت  
تهاولت بالبحث والدراستتتت  البرامج التدريبى  الداصتتتت  بالصاتتتتار ي  ،وكتلى مباب   الباثث للد  م   
مدرلي ريا تتتتتتت  الصاتتتتتتتار   وجد  ت جها  ت تتتتتتتبلاً ا  البرامج التدريبى  الصبهه  والت  طدضتتتتتتت  لها 

 ت ستتتت ا  ا  برامج الأثبا  التب يدط   و غيرجا مصا يؤ ى ال   دب ثدوم ت  ر م ص س ا  الص ب
م تتتت ى ت  ير البدرة اللضتتت ى  ولالتابلى  م تتتت ى الأ ا  الصهارى ،مبارن  بحري الأثصا  التدريبى   
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ووثداس التتدري  البتدنىت  الصل تاة لص بي  وخاصتتتتتتتتتتتتتت  التي  تلر تتتتتتتتتتتتتت ا لبرامج تدريبىت   ديدة  ثهتا   
  صرجي التدريبي .

 هدف البحث:
  البدنى ،لبلض التدريباس البال تتتتتى  اي  تتتت   ت  ير بلض  هاصتتتتر ال ىاق    برنامج مبترحو تتتت   

 م ت   الأ ا  الصهار  لد    بي الصاار  .     وتأثير قلى 
  التالى :ويتحبق قلى م  خص  الأجداف ال رعى  

 اقتراح مرص    م  التدريباس البال تى  التي تحكي الأ ا  ال هي لد    بي الصاار  .  -1
    بلض اختبتاراس  هتاصتتتتتتتتتتتتتتر ال ىتاقتا البتدنىتا لتد    البتال تتتتتتتتتتتتتتتىت تتأثير التتدريبتاس      التلرف    -2

   بي الصاار   

 .  بي الصاار   الصهار  لد ا  ا       البال تى تأثير التدريباس     التلرف  -3

 فروض البحث:
ت جد اروق  ال  إثاتتتتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتتتتيي  )البب ي والبلد ( ل صرص    الترريبى  ا  بلض  –  1

البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال  القىاس  
 البلد .  

ت جد اروق  ال  إثاتتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتتيي  )البب ي والبلد ( ل صرص    الضتتتتتتتاب   ا  بلض -  2
البحث لاتتتال  القىاس   الصاتتتار   قيد البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت   

 البلد .  
ت جد اروق  ال  إثاتتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتتيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتتتاب  ( ا   -  3

بلض البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال   
 الصرص    الترريبى .

 مصطلحات البحث:

 التدريبي:البرنامج 
 ص ى  مهاص  لها  جداف تلص      تح تتتتتتتتتتي  ورا  م تتتتتتتتتتت ى لىاق  الص   ل  لالى  الداصتتتتتتتتتت   و 
اله تتتتتتتتاط الصدتار. وتهتي برامج التدري  باستتتتتتتتتدداب التصريهاس والتدريباس الصزم  لتهصى  الصت  باس  

بالص تتابب . والتدري  يتب  مبا و ولتلى تد لإ اللص ى  التدريبى       ستتاس جته الصبا و الداصتت  
 3) التي تحتاج إل  ت هي كام  م  قب  الصدر  قب  البد  اي و تتتتتت  برامج تدريبى  ط ي   الصد .

:9) 
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   :Ballistic trainingالتدريب الباليستى  
ستر   مصكه   هد مباوماس خفى   ومت ست   تتراوح   نا قدرة اللضتصس       ا  ثركاس بأقاتي 

 (106:2). %50:30م  

 القدرة العضلية للمصارعين:
ج  قدرة الصاتتتتتتتار      إنتاج وت ليد الب ة بأقاتتتتتتت  ستتتتتتتر   مصكه  لص اجي  الصهاام ا  الص اق   

 (.8: 5)التي تت    قلى. 

  level of performance المهارى:مستوى الأداء 

 (9:5)والزمهي جي  رج    ا  الص   لصهارة بها      الص ار الحركي 

 الدراسات المرجعية:
تأثير استتدداب تدريباس الصباوم    ( بله ات16)ب(    2016) ز بد اللزي راست  محصد  ا    -1

  تاتتتصىياستتتتهدات    ل صاتتتار ي ،البالى تتتتى      البدرة اللضتتت ى  وم تتتت ى الأ ا  الصهارى  
(      10ب   ثري الليه  الأساسى  ) الداص .برنامج باستدداب التدريباس البالى تى  

(   بي  تي استتتتتتتتتتتتددامهي اي الدراستتتتتتتتتتت  ا ستتتتتتتتتتتت صعى  وقلى م  ثري الليه   10و د  )
وج   اروق ن تتتت  التح تتت     الهتائج،(    ، كانت م   جي  20الإجصالي والبال   د جي )

 الترريبى .متليراس البحث لاال  الصرص     اي(  والترريبى ،)الضاب  بي  الصرص  تي   
( بله ات تأثير ت  ير الب ة الصصيزة بال تتتتتتتتتتتتتر    8)ب(  2014) راستتتتتتتتتتتتت  تامر  صا   روي   -2

بأستتتتتتتتدداب التدريباس البالى تتتتتتتتى  الداصتتتتتتت      الص تتتتتتتت ى الأ ا  الصهارى ل صاتتتتتتتار ي ،  
اشتتتتتص ت الليه    االداصتتتت ، كصاستتتتتهدات تاتتتتصيىي برنامج باستتتتتدداب التدريباس البالى تتتتتى   

 اب  ،    بي    8  ترريبا، 8    م    ب  الصاا   تي تب ىي الليه  ال    16     
  ،)الضتتتتتتتتتتتتتتاب ت  وج   اروق ن تتتتتتتتتتتتتت  التح تتتتتتتتتتتتتت  بي  الصرص  تي     الهتتائج:م   جي   وكتانتت 

 الترريبى .متليراس البحث لاال  الصرص     اي(  والترريبى
ب( بله ات تأثير كص م  التدري  البالى تتتتتتت   2013محصد) راستتتتتت  ماتتتتتت     ثصد ال تتتتتتيد  -3

 الي متى . استتتتتتتتتهدات   لص بيوالتدري  الب  ميترى     البدرة اللضتتتتتتتت ى  وتح تتتتتتتتي  ا  ا  
التتتصتتتهتتتتتتتدتتتتتتت    ليص م  التدري  البالى ت  والتدري  الب  ميترى. برنامريتاصىي    تتتبتتت  

  ت  واشتتتتتتتتتتتتتتارس  جي الهتتائج البرنتامج   16الب م  اليتارتىت  )الهتاشتتتتتتتتتتتتتتيي ( وتتراوح  تد جي 
البالى تتتتتتت  الصبترح  ثر اطراب      البدرة اللضتتتتتت ى  وتح تتتتتتي  الأ ا ، البرنامج الب  مترى  

  ثر اطراب      البدرة اللض ى  وتح ي  الأ ا .
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( بله ات تأثير برنامج تدريب  بأستتتتدداب  ستتت  ل  2)ب(  2010إيها   بد اللزيز اللهدور ) -4
الصباوماس البالى تتتتتتتتتتى  والصباوماس الب ي متري  ا  تهصى  البدرة اللضتتتتتتتتت ى  لصهارة الضتتتتتتتتتر  
ال تاثق لهاشتي  اليرة ال ائرة. جدات ال  التلرف     تأثير البرنامج التدريب  الب ي مترى  

ل تتتتاثق لهاشتتتتي  اليرة ال ائرة، التلرف     البدرة     البدرة اللضتتتت ى  ومهارة الضتتتتر  ا
    ال رق بي   كص م  الأستتتتتتتتتت  لي  التدريبي  الب ي مت رى والبالى تتتتتتتتتتت  ا  تاثيرجصا      

قاب الباثث باختىار  ترريبي    اليرة ال ائرة  لهاشتتييالبدرة اللضتت ى  ومهارة الضتتر  ال تتاثق 
( ستتتتتتتتتتتتتتهت  بتال ريبت  اللصتدطت  م  نتا ى به  ستتتتتتتتتتتتتت يك 19ت )(  عبتا تحت30 يهت  ق امهتا )

الريا تتتتت  تي تب تتتتتىصهي     ث تتتتت  تداتتتتتاتتتتتهي ال  مرص  تي  ترريبيتي  ، الصرص    
الترريب  ا ول  وت تتتتتتتتتتتتتتتددب  تدريباس الب ي مترى ، الصر    الترريبى  الثانى  وت تتتتتتتتتتتتتتتددب  

(     م   20)  ( لأعبا ، وقد تي ا ستتتتتتتلان 15تدريباس البالى تتتتتتت  وق اب ك  مرص    )
نا ى ال تتتبا  ببه  ستتت يك الريا تتت  وم  الدارج  يه  الدراستتت  الأستتتاستتتى  وقل ى لأجرا   

( ا  متلير  0,05الدراستت  الأستتت صعى ، ت جد اروق  ال  اثاتتائىا  هد م تتت ى مله ي  )
الب ة الأن راري  ل رج ي  ومتلير الب ة ا ن راري  ل ترا ي   وا   متلير الضتتتتتر  ال تتتتتاثق 

ص  تت  التتتدريتت  الب ي مترى بي  بي   ىتتاستتتتتتتتتتتتتتتتاس البحتتث الثصثتت  )البب ىتت  والبيهىتت   لتتدى مر
والبلدط ( لاتتتتال  القىاس البلدى ، و شتتتتارس اجي الهتائج ال  : ت جد اروق  ال  اثاتتتتائىا  

( ا  متلير الب ة الأن رتتتتاريتتتت  ل رج ي  ومتلير الب ة   0,    05 هتتتتد م تتتتتتتتتتتتتتت ى مله يتتتت  )
لضتتتتتتتر  ال تتتتتتتاثق لدى مرص    التدري  البالى تتتتتتتت  بي   الأن راري  ل ترا ي  وا  متلير ا

  ىاساس البحث الثصث )البب   والبيه  والبلدى( لاال  القىاس البلدى.
 خطة وإجراءات البحث:

 منهج البحث:
تي استدداب الصههج الترريبي بهااب الصرص  تي  الترريبى  والضاب   لصهاسبتا ل بىل  جتا 

 البحث.

 مجتمع وعينة البحث: 
ل ص سي   الب ي لى   بصحااا   الصاار    ناش   البحث      مرتص   الريا ي  ط ص  

( سه ، والصبيدوت ب رصس ا تحا  الصار  15( إل  )13امتدس   صارجي م  )  2023/2024
ول     الص  صي   بال بات  الصاار    ناش   م   الأساسى   البحث  اختىار  يه   تي  وقد  ل صاار  ، 

( وي بق   يهي برنامج  10(  عبًا، تي تب ىصهي لصرص  تي  إثداجصا ترريبى  وق امها )20 د جي ) 
(   بي  وي بق   يهي البرنامج الصتب  م   10لبال تى ، والأخرى  اب   ول   ق امها ) التدريباس ا
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 ( اختىار  وتي  بالصركز.  التدريبى   اللص ى   ن م  5البائي      م   الأساسى   الليه   (   بي  خارج 
 مرتص  البحث م  نا ى ال بات الص  صي  بهدف إجرا  الدراس  ا ست صعى    يهي. 

  سبا  اختىار الباثث لليه  البحث 
 إقام  الباثث بصديه  بهها مصا ط ه  م  إجرا اس القىاس ورجرا  التررل   .1
  ص ى  القىاس والتدري    اي الصدرلي  والص ا دي  ت اار  .2
 ت اار  جهزة و  واس التدري  با   م تصرة   .3
 البرنامج الصبترح   اي  الليه  لصشترا ت رغ  ارا   .4
ال هي ال ا ي م  إ ارة الرصلى  لص     البحث وتى ير الإجرا اس الصدت    ولا     .5

 خاص   ثها   ىاساس البحث و ثها  ت بيق البرنامج التدريبي 
 تجانس عينة البحث:

 (1جدو  )
الصتليراس الصهاري ( لدى  –الصتليراس البدنى   –اي الصتليراس )ملد س الهص  البىاناس  ا تدالى 

 ( 10 ارا  الصرص    الترريبى  )ت=

 الصتليراس  ب
وثدة 
 القىاس

الصت سلإ 
 الح ابي

 ال سىلإ
ا نحراف 
 الصلىار  

ملام   
 ا لت ا 

ملام   
 الت رط 

 1.43- 0.31 1.29 153.00 153.15 سي ال     1
 0.92- 0.55 1.55 53.00 53.65 كري ال زت  2
 1.07- 0.41 0.79 14.00 13.80 سها  ال    3
 2.57- 0.00 0.53 6.50 6.50 سها  اللصر التدريبي  4
 1.39- 0.00 0.82 6.00 6.00  د  ك لر  الرشاق   5
 0.03- 0.54- 1.26 20.50 20.40 سي ك لر  الصرون   6
 1.55- 0.30- 3.68 156.50 155.80 سي البدرة اللض ى ال ث  اللريض م  الثباس  7
 1.46- 0.36- 0.75 12.25 12.13 م ال ر   الحركى   8
 2.28- 0.48- 0.52 6.00 5.60  رجا  م ت   الأ ا  الأني   9
 2.57- 0.00 0.53 5.50 5.50  رجا  م ت   الأ ا  البرولى   10
 2.28- 0.48- 0.52 6.00 5.60  رج   م ت     ا  برم  ال سلإ  11

 
 1.55= الد أ الصلىار  لصلام  الت رط       0.77الد أ الصلىار  لصلام  ا لت ا  = 
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 يتض  م  الردو  ال ابق ما ي ي: 
قد امتدس م  )ص ر( إل    لأارا  الصرص    الترريبى     ت القىي الص  ب  لصلامصس ا لت ا  •

× الد أ الصلىار   1.96(، وجصى  جته القىي  ق  م    ل  ملام  ا لت ا  )التي ت او   0.55)
 متصاث  .  بىاناس الصرص    الترريبى ( مصا ط ير إل   ت ت زي   0.77لصلام  ا لت ا  وج  

( إل  0.03قتتتتد امتتتتتدس م  )  لأارا  الصرص  تتتت  الترريبىتتتت    ت القىي الص  بتتتت  لصلتتتتامصس الت رط 
× الد أ الصلىار   1.96(، وجصى  جته القىي  ق  م    ل  ملام  الت رط  )التي ت تتتتتتتاو   2.57)

غير مدبب   و   بىاناس الصرص    الترريبى ( مصا ط تتتتتتتتتير إل   ت ت زي   1.55لصلام  الت رط  وج   
الصتليراس    –الصتليراس البتتدنىتت     –بىتتانتاس الصتليراس )ملتتد س الهص م رطحتت ، وجتتتا يؤكتتد      ت  

 .الصرص    الترريبى م ز   ت زيلًا ا تدالىا لدى  ارا  الصهاري ( 
 (2جدو  )

الضاب  ( اي القىاس   –نتائج اختبار )س( ل ليهتي  الص تب تي  بي  مرص  تي البحث )الترريبى  
  الصتليراس الصهاري (  –الصتليراس البدنى    –)ملد س الهص قيد البحث:ل صتليراس البب ي 

وثدة  الصتليراس  ب
 القىاس

الصرص    الترريبى  
 ( 10)ت=

الصرص    الضاب    
 ىص  اختبار   ( 10ت=)

 )س(

م ت ى 
  ل   
اختبار 
 )س(

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 غير  ال   1.04 1.69 152.45 1.29 153.15 سي ال     1
 غير  ال   0.17 1.01 53.55 1.55 53.65 كري ال زت  2
 غير  ال   0.28 0.82 13.70 0.79 13.80 سها  ال    3
 غير  ال   0.43 0.52 6.40 0.53 6.50 سها  اللصر التدريبي  4
 غير  ال   0.26 0.88 5.90 0.82 6.00  د  ك لر  الرشاق   5
 غير  ال   1.27 1.20 21.10 1.26 20.40 سي ك لر  الصرون   6

7 
ال ث  اللريض م   
الثباس البدرة  
 اللض ى  

 غير  ال   0.24 3.84 155.40 3.68 155.80 سي

 غير  ال   0.34 0.71 12.02 0.75 12.13 م ال ر   الحركى   8
 غير  ال   0.00 0.52 5.60 0.52 5.60  رجا  م ت   الأ ا  الأني   9

10 
م ت   الأ ا   

 البرولى  
 غير  ال   0.74 0.67 5.70 0.53 5.50  رجا 

11 
م ت     ا  برم   

 ال سلإ 
 غير  ال   0.43 0.53 5.50 0.52 5.60  رج  

 2.88=   0.01م ت ى   ل    و هد  2.10=   0.05 هد م ت ى   ل    18 ىص  اختبار )س( الردولى  بدرجاس ثري   

 يتض  م  الردو  ال ابق ما طأتي:  
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 ت جصى   ىي اختبار )س( الصح  ل   ق  م   ىي اختبار )س( الردولى ، وجتا طلهي  دب وج    ▪
ارق  ا  إثاائىًا بي  مت س ي  ىاساس الصرص  تي  الترريبى  والضاب   اي القىاس البب ي  

، مصا  الصتليراس الصهاري (  –الصتليراس البدنى     – )ملد س الهص   قيد البحث:  الصتليراس لرصى   
  قيد البحث:  الصتليراس ط ير إل  تيااؤ )ترانم( مرص  تي البحث الترريبى  والضاب   اي جصى   

 .الصتليراس الصهاري (  –الصتليراس البدنى    –)ملد س الهص 

وي  تتتتت  ال تتتتتكصت التالىات مت ستتتتت اس الصرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتاب  ( اي ك  م : ملد س 
الهص ، والبدراس البدنى  وم تتتت   الأ ا  الصهار  اي القىاس البب ي لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار    

 قيد البحث:

 
 (1شك  )

مت س اس الصرص  تي  )الترريبى  والضاب  ( اي ملصس الهص  اي القىاس البب ي لد  ناش   
 ريا   الصاار   قيد البحث 

 
 (2شك  )
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مت ستتتتتتت اس الصرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتتتاب  ( اي البدراس البدنى  وم تتتتتتتت   الأ ا  الصهار  اي 
 القىاس البب ي لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

 وسائ  و  واس جص  البىاناس:
استتتتتتتتتتتتددب الباثث الأ واس والأجهزة وا ختباراس التي تتهاستتتتتتتتتتت  م  طبىل  و جداف البحث والىاس 

 اللص   اخ  الت بيق اللص ي لتررل  البحث.

 ال سائ  والأ واس:  وً :

 .Restameterجهاز الرستاميتر  •

 ماار  .تدري  ول اط  صال  •

  صق.شريلإ  ىاس وشريلإ  •

 صاارة. •

 .لأقر  زم Casioسا   إطباف  •

 كري( 7-5-3)كراس طبى   •

 .طاراس( – مب   – )باراس  ثبا  ثرة  وزات مدت     •

 ثانىا ا ختباراس والصبايىم الص تددم  ا  البحث:

 الصراج  الل صى  وا ست ا ة م  الدراساس الصرجلى  وتحقىبا لهدف البحث، قابم  خص  

 الباثث بتحديد الصتليراس قيد البحث كا تي:

  ىاساس الهص : 

 • استصارة است ص  ر ى الدبرا  لتحديد  جي البدراس البدنى .

 • جهاز الصيزات ال بي لقىاس وزت الر ي

 •  ىاس اللصر التدريبي

 •  ىاس اللصر الزمهي

 ا ختباراس البدنى  والصهاري  الص تددم   جرا  البحث:

 (6)مراق  الص تددم :البدنى   او : ا ختباراس 

  ل ي لر .اختبار الصرون  الص اا  الأاقى   •
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 م. 15اختبار الرشاق    ا  الي لر  اي  •

 اختبار البدرة اللض ى  ال ث  اللريض م  الثباس. •

 (.برم  ال سلإ –ا ني   – )البرولى اختبار ال ر   الحركى    ا  مهاراس  •

 ثانىا: ا ستصاراس الص تددم  اي البحث:

 (1•  سصا  ال ا ة الدبرا  والصتدااي  اي مرا  تدري  الريا   مراق )

 (2•  سصا  ال ا ة الصحكصي  لص ت ى الأ ا  الصهار  مراق )

 (3)مراق ( التدريبياللصر  –ال زت  –ال     –• استصارة ت ري  بىاناس الص بي  )ال   

 (4• استصارة است ص  ر ى الدبرا  لتحديد  جي مك ناس ال ىاق  البدنى  واختبارتها. مراق )

 (5مراق ) الص ا دي .•  سصا  ال ا ة 

 (6)مراق  بالدراس .• ا ختباراس البدنى  الداص  
• استصارة تبيىي وت ري  قيتتتتتتتتتتتتتتاساس البدراس التتتتتتتتتتتتتتبدنى  والصهاري  ومتليراس الهص  )قيد البحث( لي  

 (  7    مراق )

 (8• القىاساس الأنثرول متري  الداص  بالدراس  )
• استتتتصارة استتتت ص  ر ى الدبرا  لتحديد ال ترة الزمهى  لته يت التدريباس و د  ال ثداس اي الأستتتب    

 (9وزم  ال ثدة التدريبى  )

 (.10برم  ال سلإ( مراق ) –البراولىا  –استصارة تبيىي م ت ى الأ ا  الصهار  لصهاراس )ا ني   •

 (11• التصريهاس الداص  )التدريباس البال تى ( بالبرنامج التدريبي قيد البحث. مراق )

 (.12• البرنامج التدريبي الصبترح. مراق )

 (10)مراق  الصهارى:ثالثا: استصارة م ت ى الأ ا  

وقد قاب الباثث بإ دا  استصارة تبيىي الأ ا  الصهار  و رض ت ري  الصهاراس     ثصم محكصي   
 (.2)مراق وث ا  مت سلإ الثصم  رجاس 

 الدراس  ا ست صعى : 

ب إل  ي ب الدصىم 4/2/2023قاب الباثث بإجرا   راستتتتتت  استتتتتتت صعى  اي ال ترة م  ي ب ال تتتتتتبت 
  بي  م  خارج الليه  الأستتتتاستتتتى  واستتتتتهدات جته الدراستتتت    5ب      يه  ق امها 16/2/2023
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التأكد م  صتتتتصثى  الأ واس والأجهزة الص تتتتتددم  وتدري  الص تتتتا دي  واستتتتتهدف تتبهي  الأثصا   
 التدريبى  الداص  بالبرنامج التدريبي والصلامصس الل صى  لصختباراس قيد البحث.

 وقلى بلرض:

 التأكد م  صصثى  مكات التدري  وا جهزة وا  واس.-1

 التلرف     مد  مصئص  مكات التدري  وا  واس الص تددم  لته يت البرنامج.-2

 التلرف     مد  مصئص  محت   ال ثدة التدريبى  لليه  البحث.-3 

 التلرف     الت زي  الزمهي الصهاس  ل  ثدة التدريبى .-4

 التلرف     مدى ت هي الص بي  ل بىل  البرنامج التدريبي وم ر اتا.-5 

 التلرف     الصدة الزمهى  الصزم  لررا   ص ىاس القىاس.-6 

 الص ا دي      إجرا  ا ختباراس وكىفى  القىاس والت ري تدري  بلض -7
 التلررف     الأخ ا  التي طصك  ال ق   ايها  ثها  التدري  والقىاس لضصات-8

 ت ا يها اي الدراس  ا ساسى            

 الصلامصس الل صى  لصختباراس قيد البحث:
تي استتتتدداب اختبار )س( لد ل  ال روق بي  الأرلا ي الأ      صتتتدق ا ختباراس البدنى  والصهاري :

( ناشتتتتيي  م  مرتص   10والأرلا ي الأ ن  لإطرا  صتتتتدق ا ختبار وتي ت بىبا      يه  ق امها )
 البحث وم  خارج الليه  الأص ى  وي    قلى جدو  الآتي:

 (3جدو  )
 ( 10نتائج اختبار )س( لد ل  ال روق بي  الأرلا ي الأ    والأرلا ي الأ ن  )ت = 

   4.03=  0.1و هد م ت ى    2.57=  0.05 هد م ت ى   ل   5 ىص  اختبار س الردولى  ثري  

 الصتليراس  ب
وثدة 
 القىاس

 ا رلا ي الأ     ا رلا ي الأ    
 ىص  اختبار  

 )س(

م ت ى  
  ل   

 اختبار )س(
الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 0.01 6.36 0.58 6.67 0.58 9.67  د  ك لر  الرشاق   1
 0.01 31.11 0.58 20.33 0.58 5.67 سي ك لر  الصرون   2
 0.01 8.87 2.52 157.67 5.51 188.67 سي ال ث  اللريض م  الثباس البدرة اللض ى  3
 0.01 10.49 0.51 11.43 0.32 7.77 م ال ر   الحركى   4
 0.01 6.50 0.58 5.67 0.58 8.67  رجا  م ت   الأ ا  الأني   5
 0.01 9.39 0.58 5.33 0.29 8.83  رجا  م ت   الأ ا  البرولى   6
 0.01 5.66 0.58 5.67 0.58 8.33  رج   م ت     ا  برم  ال سلإ  7
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يتض  م  الردو  ال ابق وج   اروق إثاائى   ال  إثاائىًا بي  مت س ي ا رلا ي الأ     
وا رلا ي الأ ن  اي جصى  الصتليراس البدنى  والصهاري  لاال  مت س اس ا رلا ي الأ    اي  
جصى  الحا س، ثيث إت جصى   ىي اختبار )س( الصح  ل   كبر م   ىي اختبار)س( الردولى ، مصا 

 ط ير إل  الادق التصييز  لصختباراس البدنى  والصهاري  الص تددم  اي جتا البحث.
 ثباس ا ختباراس الص تددم :

ت بيق   بأس     الص تددم   والصهاري   البدنى   الثباس لصختباراس  بإطرا  ملام   الباثث  قاب 
قدرة  سب  ي  بي  القىاسي  الأو  والثان ،    زمهي ( ب اص   Test Retest)ا ختبار ثي إ ا ة ت بىبا  

( ناشيي  م  مرتص  البحث ولي  خارج الليه  الأساسى   5ثيث تي اختىار  يه     ائى   د جا )
ل بحث، وتي ث ا  ملام  ا رتباط لبيرس ت بي  نتائج القىاسي  الأو  والثاني كصا م    بالردو  

 الآتي: 
 (4جدو  )

 ( 5ملامصس الثباس لصختباراس البدنى  الص تددم  )ت =  

 الصتليراس  ب
وثدة 
 القىاس

 القىاس الثاني القىاس الأو 
 ىص  ملام   
 ا رتباط 

م ت ى  
  ل   
ملام  
 ا رتباط 

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 0.05 0.85 0.71 6.00 0.84 5.80  د  ك لر  الرشاق   1
 0.01 0.93 0.89 21.60 1.14 21.40 سي ك لر  الصرون   2

3 
ال ث  اللريض م   
الثباس البدرة  
 اللض ى  

 0.01 0.99 3.85 156.40 3.16 156.00 سي

 0.05 0.84 0.41 11.70 0.38 11.60 م ال ر   الحركى   4
 0.01 0.97 0.71 5.50 0.55 5.40  رجا  م ت   الأ ا  الأني   5

6 
الأ ا   م ت   

 البرولى  
 0.01 0.97 0.71 5.50 0.55 5.40  رجا 

7 
م ت     ا  برم   

 ال سلإ 
 0.05 0.91 0.50 5.50 0.55 5.40  رج  

    0.92=  0.01م ت ى مله ي   ،  هد 0.81=   0.05 هد م ت ى مله ي   4 ىص  ملام  ا رتباط الردولى  بدرجاس ثري  

القىاسي  الأو  والثاني ثيث جا س  ىص  يتض  م  الردو  ال ابق  نا ي جد   ارتباط ق   بي  
(  و م ت ى  0.05ملامصس ا رتباط الصح  ل   كبر م   ىصتها الردولى   هد م ت ى مله ي  )

 ( مصا يد      ثباس ا ختباراس البدنى  والصهاري  الص تددم  قيد البحث.0.01)
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 إجراءات التطبيق:
 القياس القبلي:

القىاساس  والضاب  (    الترريبى )ل صرص  تي   تي إجرا  القىاساس البب ى  لأارا   يه  البحث  
برصلى  ال بات الص  صي  ببهها،  ب    8/2023/  12ب إلي 2023/ 10/8البدنى  والصهاري  اي ال ترة م 

 والردو  التالي ي    الت زي  الزمهي لإجرا  القىاساس البب ى .والتي استلرقت ي مي  
 (5جدو  رقي )

 الت زي  الزمهي لإجرا  القىاساس البب ى . 
 الت قيت  ا ختباراس  التاريخ  الي ب  ب 
 م ا   5 القىاساس البدنى    ب 8/2023/ 10 الدصىم  1
 م ا   5 الصهاري . القىاساس  ب 8/2023/ 12 ال بت  2

  بي (، ثيث تي    20جصى  الص بي  الليه  الأستتتتتتتاستتتتتتتى  و د جي )     وقد تي إجرا  القىاستتتتتتتاس  
وتي ت بيق ا ختباراس    الص تتتتتتتت صي ،إجرا  القىاستتتتتتتتاس البدنى  اي الص ل  الدا  برصلى  ال تتتتتتتتبات  

 قان ني.ب اط     الصهاري  اي صال  الصاار   بالرصلى  وقلى  ثت ائها 
 الأساسى :الدراس   ثانىا:

البرنامج  ك  محت ياتا فىصا  دا    ايلبرنامج م ثد    الضاب  (  –  )الترريبى خضلت الصرص  تي   
طبق م  قب  الباثث       بي الصرص    الترريبى  ابلإ    الت )التدريباس البال تى ( الصبترث   

 سابى     8الضاب  ( وقلى لصدة    –م  ت ابق وقت ته يت البرنامج     مرص  تي البحث )الترريبى   
 ب 10/2023/ 12 الدصىم الص ااقب إل  ي ب 2022/ 16/8ا  ال ترة م  ي ب ا رللا  الص ااق 

 : البال تى (ل تصريهاس )البرنامج التدريبي الصبترح 
لتد ىلإ البرنامج التدريبي كات  بد م  تحديد  جداف البرنامج والأسم ال اج  إتبا ها  هد  

 البرنامج: و   البرنامج وخ  اس بها  
  أهداف البرنامج:

يهدف البرنامج الصبترح التلرف     تأثير استتتتدداب تدريباس الصباوم  البالى تتتتى      البدرة 
 ثي تح ي  م ت ى الأ ا  الصهارى قيد البحث. ل صاار ي  وم اللض ى  

ط تتتتص  البرنامج التدريبي     مرص    م  التدريباس الداصتتت  البال تتتتى  الص تتتابه  لصراث  الأ ا  
كتصريهاس  ستتتتتتاستتتتتتى  لت  ير م تتتتتتت ى الأ ا  الصهارى ل صهاراس قيد البحث والتي تي  ر تتتتتتها      

 (4)مراق ال ا ة الدبرا . 
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 المقترح:أسس ومعايير بناء البرنامج التدريبي 
 التالى : قاب الباثث ب    الأسم والصلايير  التدريبي،اي     جدف البرنامج 

  ت طحبق البرنامج الأجداف التي و   م   ج ها.
 البرنامج. ت اار   ام  الأم  وال صم   ثها  ت بيق  •
  ت طك ت محت ى البرنامج مهاسبا ل بىل  وخاائر الصرث   ال هى  قيد البحث. •
  ت طك ت البرنامج متيامص خص  مراث ا الصدت   .  •
 مرا اة البرنامج ال روق ال ر ط  بي   ارا   يه  البحث. •
 مرا اة مبد  التص ج ا   رج  الحص   ثها  اتراس البرنامج التدريبي.  •
 مرون  البرنامج وقب لا ل ت بيق اللص ي. •
 والأجهزة الصهاسب  ل بىل  البحث. والأ واس ت اار الإمكاناس  •
 البرنامج. التصريهاس  اخ   وترتي  مرا اة اختىار  •
  ت يت ابا شك  الأ ا  ا  التصريهاس م  طبىل  الأ ا  ل صاار ي .  •
 الراث  مهاسب  ل حص  الص تددب. مرا اة ات تي ت اتراس  •
 وق ة. ت تتي التصريهاس بأقا  سر    •

 الأساسية: متغيرات البرنامج 
   الحص :شدة  -

%    50  %:  30   ما بيوقد را   الباثث خص  البرنامج  ت تتراوح شدة الحص  ل تدريباس البال تى   
تدريباس الأثبا   قا  ثب  طصك  رالا لصرة واثدة  ما باله ب  ل يراس ال بى  اهرد   ايتصث     والتي

 ن  ها.  ت ال دة يتي تحديدجا م  خص  وزت الأ ا  
   الحص :ثري  -

بي    ما  يتراوح  الأثبا   باستدداب  البال تي   التدري   اي  الصهاس   الحري  تيرار   12  –  10إت 
 مرص  اس. 5:  3والصرص  اس م  

والصرص  اس م     تيرار  15  –  10   ما بي ما باله ب  ل يراس ال بى  وال  اخر ايتراوح التيرار  
 مرص  اس. 3: 2
 البيهى : اتراس الراث   -

 ق   3 :2   ما بي تراوثت اتراس الراث  البيهى   
   التصريهاس:اختىار وترتي   -

قد تأس ت  ص ى  اختىار التصريهاس     تح ي  ا ثتىاجاس لص بي الصاار   والص اراس الحركى   
وتي ترتيبها بصا يتهاس  م  جدف البرنامج ول ريب  ت ا د     تتاب  اللص ي    البحث،ل صهارة قيد  

 الصهارة. اياللض ي بي  الصرص  اس اللض ى  لأجزا  الر ي الص تددم  
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   التدريبى :زم  ال ثدة  -
 ق(  60ق(  ما الرز  الرئى   اه  )10ق( وتي تحديد زم  التهدئ  ) 20تي تحديد زم  الإثصا  )

 القىاس البلد : 
الصتليراس الص تددم  قيد البحث   يالضاب  ( ا  –)الترريبى   ل صرص  تي   تي إجرا  القىاساس البلدط   

 ب    18/10/2023ب الي 14/10/2023وله م شروط القىاساس ال ابب  م  ال ترة الزمهى   
 (6جدو  )

 الت زي  الزمهي لإجرا  القىاساس البلدط .
 الت قيت  ا ختباراس  التاريخ  الي ب  ب 
 م ا   5 القىاساس البدنى    ب 2023/ 10/ 16 ا ثهي   1
 م ا   5 الصهاري . القىاساس  ب 2023/ 10/ 18 ا رللا   2

  سالي  الصلالراس الإثاائى :
بلد جص  البىاناس وت تتري  القىاستتاس الصدت    ل صتليراس التي استتتددمت اي جتا البحث تي إجرا  
الصلالراس الإثاتتتتتائى  الصهاستتتتتب  لتحبيق الأجداف والتأكد م  صتتتتتح  ال روض باستتتتتتدداب الب اني   

التاب  ل حزم  البرمرى   "Excel" الإثاتتتائى  وكتلى الحاستتت  الآلي م  خص  البرنامج الإثاتتتائي
والبرنامج الإثاتتتتتتتتتتتائي ل حزم  الإثاتتتتتتتتتتتائى  ل ل  ب ا جتصاعى  الت   "Microsoft office"الص ثب 

 وقد تي ملالر  البىاناس باستدداب الأسالي  الإثاائى  التالى : ،"SPSS"يرمز لا بالرمز 
 الصت سلإ الح ابي.  •
 ال سىلإ •
 ملام  ا لت ا ، والد أ الصلىار  لصلام  ا لت ا . •
 ملام  الت رط ، والد أ الصلىار  لصلام  الت رط .  •
 ن   التح  .  •
 ا نحراف الصلىار . •
 ملام  ا رتباط لت بيرس ت.  •
 ل  رق بي  الصت س ي  الص تب ي . T-Testاختبار )س(  •
 ل  رق بي  الصت س ي  الصرتب تي . T-Testاختبار )س(  •
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 عرض ومناقشة نتائج البحث:

 عرض النتائج:

 نتائج الفرض الأول: 
القىاسيي    بي   " وج   اروق  ال  إثاائىًا  يهر    :  الت   الأو   ال رض  ل تحبق م  صح  
)البب ي والبلد ( ل صرص    الترريبى  اي بلض البدراس البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش   

 ريا   الصاار   قيد البحث لاال  القىاس البلد ". تي استدداب:
 ل  رق بي  الصت س ي  الصرتب تي . T-Testاختبار )س(  •
 الصتليراس الصهاري   –الصتليراس البدنى  ن   التح  .  •

 وي    الردو  التالي نتائج جتا ال رض بالت اي :  
 (7جدو  )

نتائج اختبار )س( ل ليهتي  الصرتب ي  لد ل  ال رق بي  القىاسيي  )البب ي والبلد ( اي البدراس 
 (  10البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  )ت=

 الصتليراس 
وثدة 
 القىاس

 ىص    القىاس البلد  القىاس البب ي  
اختبار  
 )س(

ن ب  
 التح    
% 

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 البدنى  

 %50.00 **14.23 0.82 9.00 0.82 6.00  د  ك لر  الرشاق  
 %68.14 **20.13 1.58 6.50 1.26 20.40 سي ك لر  الصرون  

ال ث  اللريض م   
 الثباس البدرة اللض ى  

 %24.45 **16.59 5.90 193.90 3.68 155.80 سي

 %37.59 **18.47 0.32 7.57 0.75 12.13 م ال ر   الحركى  

 الصهاري  

 %50.00 **11.22 0.52 8.40 0.52 5.60  رجا  م ت   الأ ا  الأني  
 %60.00 **13.23 0.35 8.80 0.53 5.50  رجا  م ت   الأ ا  البرولى  
م ت     ا  برم   

 ال سلإ 
 %51.79 **12.43 0.53 8.50 0.52 5.60  رج  

 ( 0.01**  ال   هد م ت ى ) 
 3.25=   0.01م ت ى   ل    و هد  2.26=  0.05 هد م ت ى   ل    9 ىص  اختبار )س( الردولى  بدرجاس ثري   

 يتضح من الجدول السابق ما يلي:
( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل    ▪

ل صرص  تت  الترريبىتت  اي جصى  البتتدراس البتتدنىتت : )ك لر  الرشتتتتتتتتتتتتتتتاقتت ، ك لر  الصرونتت ، ال ثتت  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

الترريبى  لاال  مت س اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي    بالصرص   
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اختبار )س( الصح تتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتتت  م  الردو   ت ن تتتت  
)ال ث  اللريض م  الثبتاس    %24.45تح تتتتتتتتتتتتتت  البتدراس البتدنىت  اي القىتاس البلتد  امتتدس م  

)ك لر  الصرون (، وجي ن تتتتتتتتت  تح تتتتتتتتت  كبيرة، مصا يد         %68.14البدرة اللضتتتتتتتتت ى ( إل  
تى  اي تح تي  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  الالى  التدريباس البال ت

اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص     
 الترريبى  قيد البحث. 

 

( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل   ▪
ل صرص    الترريبى  اي جصى  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   الأ ا  
البرولى ، م تتتتتتت     ا  برم  ال ستتتتتتلإ( لد  ناشتتتتتت  ريا تتتتتت  الصاتتتتتتار   قيد البحث بالصرص     

لاتتتتتتتتتال  مت ستتتتتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار    الترريبى 
)س( الصح تتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتت  م  الردو   ت ن تتت  تح تتت   

)م تتتتتتتتتتتت   الأ ا  الأني ( إل    %50م تتتتتتتتتتتت ياس الأ ا  الصهاري  اي القىاس البلد  امتدس م   
جي ن تتتتتتتتتت  تح تتتتتتتتتت  كبيرة، مصا يد      الالى  التدريباس )م تتتتتتتتتتت   الأ ا  البرولى (، و   60%

البال تتى  اي تح تي  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   الأ ا  البرولى ، 
 م ت     ا  برم  ال سلإ( لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  قيد البحث. 

الأ ا  الصهار  لد  ناشتتتتت     وم تتتتتت ى وي  تتتتت  ال تتتتتك  التالي ن تتتتت  التح تتتتت  اي البدراس البدنى   
 ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  قيد البحث 

 
 (3شك  )

الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار    وم ت ى ن   التح   اي البدراس البدنى  
 بالصرص    الترريبى  قيد البحث 
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 نتائج الفرض الثاني: 
الثاني   ال رض  القىاسيي   ل تحبق م  صح   بي   " وج   اروق  ال  إثاائىًا  الت  يهر    : 

)البب ي والبلد ( ل صرص    الضاب   اي بلض البدراس البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  
 ريا   الصاار   قيد البحث لاال  القىاس البلد ". تي استدداب:

 ل  رق بي  الصت س ي  الصرتب تي . T-Testاختبار )س(  •
 الصتليراس الصهاري   –ن   التح  . الصتليراس البدنى   •

 وي    الردو  التالي نتائج جتا ال رض بالت اي :  
 (8جدو  )

نتائج اختبار )س( ل ليهتي  الصرتب ي  لد ل  ال رق بي  القىاسيي  )البب ي والبلد ( اي البدراس 
 (  10البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  )ت=

 الصتليراس 
وثدة 
 القىاس

 ىص    القىاس البلد  القىاس البب ي  
اختبار  
 )س(

ن ب  
 التح    
% 

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 البدنى  

 %15.25 **3.25 0.79 6.80 0.88 5.90  د  ك لر  الرشاق  
 %26.07 **3.05 5.06 15.60 1.20 21.10 سي ك لر  الصرون  

ال ث  اللريض م   
 الثباس البدرة اللض ى  

 %4.31 **9.36 3.21 162.10 3.84 155.40 سي

 %19.30 **11.09 0.26 9.70 0.71 12.02 م ال ر   الحركى  

 الصهاري  

 %18.75 **21.00 0.47 6.65 0.52 5.60  رجا  م ت   الأ ا  الأني  
 %14.04 **4.00 0.53 6.50 0.67 5.70  رجا  م ت   الأ ا  البرولى  
م ت     ا  برم   

 ال سلإ 
 %19.09 **11.70 0.55 6.55 0.53 5.50  رج  

 ( 0.01**  ال   هد م ت ى ) 
 3.25=   0.01م ت ى   ل    و هد  2.26=  0.05 هد م ت ى   ل    9 ىص  اختبار )س( الردولى  بدرجاس ثري   

 يتض  م  الردو  ال ابق ما ي ي:
( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل    ▪

ل صرص  ت  الضتتتتتتتتتتتتتتاب ت  اي جصى  البتدراس البتدنىت : )ك لر  الرشتتتتتتتتتتتتتتاقت ، ك لر  الصرونت ، ال ثت  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

لضتتتتتتاب   لاتتتتتتال  مت ستتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   بالصرص    ا
 ىي اختبار )س( الصح تتتتتتتتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتتتتتتتتت  م  الردو   ت 

)ال ث  اللريض م    %4.31ن تتتتتتتتتتتتتت  تح تتتتتتتتتتتتتت  البدراس البدنى  اي القىاس البلد  امتدس م   
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)ك لر  الصرون (، وجي ن تتتتتتتت  تح تتتتتتتت  ق ي   بالصبارن     %26.07الثباس البدرة اللضتتتتتتتت ى ( إل  
 به   التح   الصهاظرة لها لدى الصرص    الترريبى  التي سبق  ر ها اي ال رض الأو . 

 

( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل   ▪
ل صرص    الضاب   اي جصى  م ت ياس الأ ا  الصهاري : )م ت   الأ ا  الأني ، م ت   الأ ا  
البرولى ، م تتتتتتت     ا  برم  ال ستتتتتتلإ( لد  ناشتتتتتت  ريا تتتتتت  الصاتتتتتتار   قيد البحث بالصرص     

ل  مت ستتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار  الضتتتتتتاب   لاتتتتتتا
)س( الصح تتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتت  م  الردو   ت ن تتت  تح تتت   

)م تتتتتتتتت   الأ ا  البرولى (   %14.04م تتتتتتتتت ياس الأ ا  الصهاري  اي القىاس البلد  امتدس م   
(، وجي ن تتت  تح تتت  ق ي   بالصبارن  به تتت  التح تتت  )م تتتت     ا  برم  ال ستتتلإ  %19.09إل  

 الصهاظرة لها لدى الصرص    الترريبى  التي سبق  ر ها اي ال رض الأو . 

الأ ا  الصهار  لد  ناشتتتتت     وم تتتتتت ى وي  تتتتت  ال تتتتتك  التالي ن تتتتت  التح تتتتت  اي البدراس البدنى   
 ريا   الصاار   بالصرص    الضاب   قيد البحث:

 
 (4شك  )

التح   اي البدراس البدنى  وم ت ى الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   ن   
 بالصرص    الضاب   قيد البحث 

 نتائج الفرض الثالث:  
القىاسيي    الثالث الت  يهر    : " وج   اروق  ال  إثاائىا بي   ل تحبق م  صح  ال رض 
البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضاب  ( اي بلض البدراس البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  

 ناش  ريا   الصاار   قيد البحث لاال  الصرص    الترريبى  ". تي استدداب: 
 ل  رق بي  الصت س ي  الص تب ي . T-Testاختبار )س(  •
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 وي    الردو  التالي نتائج جتا ال رض بالت اي :
 (9جدو  )

نتائج اختبار )س( ل ليهتي  الص تب تي  لد ل  ال رق بي  القىاسيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى   
 والضاب  ( اي البدراس البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

 الصتليراس 
وثدة 
 القىاس

 الصرص    الضاب    الصرص    الترريبى  
اختبار   ىص  

الصت سلإ  )س(
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

الصت سلإ 
 الح ابي

ا نحراف 
 الصلىار  

 البدنى  

 **6.13 0.79 6.80 0.82 9.00  د  ك لر  الرشاق  
 **5.43 5.06 15.60 1.58 6.50 سي ك لر  الصرون  

ال ث  اللريض م   
 الثباس البدرة اللض ى  

 **14.98 3.21 162.10 5.90 193.90 سي

 **16.28 0.26 9.70 0.32 7.57 م ال ر   الحركى  

 الصهاري  
 **7.79 0.52 6.60 0.52 8.40  رجا  م ت   الأ ا  الأني  
 **11.50 0.53 6.50 0.35 8.80  رجا  م ت   الأ ا  البرولى  
 **8.09 0.55 6.55 0.53 8.50  رج   م ت     ا  برم  ال سلإ 

 ( 0.01) **  ال   هد م ت ى  
 2.88=   0.01م ت ى   ل    و هد  2.10=   0.05 هد م ت ى   ل    18 ىص  اختبار )س( الردولى  بدرجاس ثري   

 

 يتض  م  الردو  ال ابق ما ي ي:
( بي  مت ستتتتتتتتت ي الصرص  تي  الترريبى   0.01وج   ارق  ا  إثاتتتتتتتتتائىًا ) هد م تتتتتتتتتت ى   ل   ▪

والضتتاب   اي القىاس البلد  لرصى  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

 اس الصرص    الترريبى  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار )س( لاتتتتتتتتال  مت ستتتتتتتت
مصا يد      الالى  التدريباس البال تتتتتتتتتتى  اي الصح تتتتتتتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى ، 

تح تتتتتتتتي  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتتتتتتتتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  اللريض م  الثباس البدرة 
الحركى ( لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   بالصرص    الترريبى   هد مبارنتها  اللضتتت ى ، ال تتتر    

  بالصرص    الضاب  .
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( بي  مت ستتتتتتتتت ي الصرص  تي  الترريبى   0.01وج   ارق  ا  إثاتتتتتتتتتائىًا ) هد م تتتتتتتتتت ى   ل   ▪
والضتاب   اي القىاس البلد  لرصى  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   
الأ ا  البرولى ، م تتتت     ا  برم  ال ستتتلإ( لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال   

   الترريبى  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار )س( الصح تت ل   مت ستت اس الصرص  
مصتا يتد      التالىت  التتدريبتاس البتال تتتتتتتتتتتتتتتىت  اي تح تتتتتتتتتتتتتتي    كبر م   ىي اختبتار )س( الرتدولىت ، 

م تتتتت ياس الأ ا  الصهاري : )م تتتتت   الأ ا  الأني ، م تتتتت   الأ ا  البرولى ، م تتتتت     ا  برم  
 .لصاار   بالصرص    الترريبى   هد مبارنتها بالصرص    الضاب  ال سلإ( لد  ناش  ريا   ا

وي  تتت  ال تتتك  التالي القىاستتتيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضتتتاب  ( اي البدراس البدنى   
 وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث:

 
 (5شك  )

مت س اس القىاسيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضاب  ( اي البدراس البدنى  وم ت   
 الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 
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 مناقشة النتائج وتفسيرها:
الليه  الصدتارة وصتتتتتتت اتها وما ت صتتتتتتت  إلىا اي  تتتتتتت    جداف البحث وارو تتتتتتتا ورجرا اتا وثدو   

البتتاثتتث م  نتتتائج تي  ر تتتتتتتتتتتتتتهتتا وا تصتتا اً     نتتتائج التح يتت  الإثاتتتتتتتتتتتتتتتائي لبىتتانتتاس البحتتث م  
ا ستتتتتتترشتتتتتتا  بالصراج  الل صى  والدراستتتتتتاس ال تتتتتتابب  قاب الباثث بصهاق تتتتتت  وت  تتتتتتير الهتائج التي تي  

 الحا     يها ل تحبق م  صح  اروض البحث 

وج   اروق  ال  إثاتتتتتتتتتائىًا بي  القىاستتتتتتتتتيي       :ل تحبق م  صتتتتتتتتتح  ال رض الأو  الت  يهر  
)البب ي والبلتد ( ل صرص  ت  الترريبىت  اي بلض البتدراس البتدنىت  وم تتتتتتتتتتتتتتت   الأ ا  الصهتار  لتد   

 ناش  ريا   الصاار   قيد البحث لاال  القىاس البلد 

 تي مراجل  نتائج البحث والصرتب   بال رض الأو  و ظهرس ما ي ي: 

 ( ما ي ي:9يتض  م  الردو  )

( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل    ▪
ل صرص  تت  الترريبىتت  اي جصى  البتتدراس البتتدنىتت : )ك لر  الرشتتتتتتتتتتتتتتتاقتت ، ك لر  الصرونتت ، ال ثتت  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

الترريبى  لاال  مت س اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي    بالصرص   
اختبار )س( الصح تتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتتت  م  الردو   ت ن تتتت  

)ال ث  اللريض م  الثبتاس    %24.45تح تتتتتتتتتتتتتت  البتدراس البتدنىت  اي القىتاس البلتد  امتتدس م  
)ك لر  الصرون (، وجي ن تتتتتتتتت  تح تتتتتتتتت  كبيرة، مصا يد         %68.14البدرة اللضتتتتتتتتت ى ( إل  

الالى  التدريباس البال تتى  اي تح تي  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص     

 الترريبى  قيد البحث. 
( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل   ▪

ل صرص    الترريبى  اي جصى  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   الأ ا  
البرولى ، م تتتتتتت     ا  برم  ال ستتتتتتلإ( لد  ناشتتتتتت  ريا تتتتتت  الصاتتتتتتار   قيد البحث بالصرص     

لاتتتتتتتتتال  مت ستتتتتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار    الترريبى 
)س( الصح تتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتت  م  الردو   ت ن تتت  تح تتت   

)م تتتتتتتتتتتت   الأ ا  الأني ( إل    %50م تتتتتتتتتتتت ياس الأ ا  الصهاري  اي القىاس البلد  امتدس م   
جي ن تتتتتتتتتت  تح تتتتتتتتتت  كبيرة، مصا يد      الالى  التدريباس )م تتتتتتتتتتت   الأ ا  البرولى (، و   60%
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البال تتى  اي تح تي  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   الأ ا  البرولى ، 
 م ت     ا  برم  ال سلإ( لد  ناش  ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  قيد البحث. 

الأ ا  الصهار  لد  ناشتت     وم تتت ى ( التالي ن تت  التح تت  اي البدراس البدنى   1وي  تت  ال تتك  )
 ريا   الصاار   بالصرص    الترريبى  قيد البحث 

ويلزو البتاثتث جتته الهتىرت  إل  البرنتامج التتدريبي الصبترح التت  تي ت بىبتا ومتا ركزس   ىتا وثتداتتا  
 البالى تى .تدريباس الصباوم   ايوالصتصث   
 Michael stone et alستتتتت ت ، و خروت   إلىا مى تتتتي ويلضتتتتد جته الهتىر  ما  شتتتتار  

ب(  ت تتدريبتاس الصبتاومت  البتالى تتتتتتتتتتتتتتتىت  تزيتد م  الب ة وات جتتا اله   اي التتدريت  تؤ ى إل     1998(
  ا   اضت  ا  إنتاج الب ة وتح تهها، وقلى طلتصد     طبىل  التدريباس البالى تتى  ،بالإ تاا   نها 

رك  تلص      زيا ة مبدرة اللضتتتتتتتتصس     ا نقباض بصلد   ستتتتتتتتر   كثر ت ريرا خص  مدى الح
 (25 :24)ا  الص ا . 

ب(  ت التدريباس البال تتتتتتتتتتى  تتصيز  2005وجتا يت ق م  ما  شتتتتتتتتتارس إلىا ماتتتتتتتتت     بد الباقي ) 
بتالأ ا  ا ن رتار  ول بىلتهتا البتتفىت  التي تصر بتالصراثت  التتالىت   ثهتا  الحركت ، و ت الصرث ت  الأولىت   

( والتي تبد  بالحرك  ، والصرث   on centricل حرك  تتي ب استتتتت   ا نقباض اللضتتتتت ي بالتباتتتتتير)
الثتتتانىتتت  ج  مرث تتت  ا نحتتتدار  و الهب ط والتي تلتصتتتد     اللر تتت  الصت لتتتدة ا  الصرث تتت  الأول ، 

والصاتتتتتتتتح ل  با نقباض اللضتتتتتتتت ي deceleration والصرث   الثالث  ج  مرث   تهاقر ال تتتتتتتتر    
بىا  وج  طريب  ثديث  ن تتتتتت  ballistic trainingوتدري  الصباوم  البالى تتتتتتتى     eccentricبالت  ير  

 ( 12:  17تؤ ى ال  زيا ة البدرة ب ك  الا  ) 
( ث تتتتاب  7ب()2013وتت ق  طضتتتتا نتائج جته الدراستتتت  م  ما ت صتتتت  إلىا خالد  بد الر ف عبا ة )

(، بيتر اول تتتتتتتتت ، وي  ج لكهم  10ب()2009(، ستتتتتتتتتصاح كصا  محصد)6ب()2010ال تتتتتتتتتيد اللرل  )
Peter  D. Olsen &Will G Hopkins  (2003()إل   ت التدريباس البال تتتتى  تؤ ى 25ب ،)

 إل  زيا ة البدرة اللض ى . 

بHumphries B.J& Wilson G. J (1993  )ويؤكد قلى ما ت صتتتتتتت  الىا جص رى، وي  تتتتتتت ت 
( م  خص   راستتتتتتتتتتتتتت  تأثير ثصم طرق مدت    لتهصى  البدرة اللضتتتتتتتتتتتتتت ى   ت تدريباس الصباوم  21)

ل بىل  التدريباس البتفى    اللضتتتت ى ، نتىر البال تتتتتى  قد ستتتتاجصت ب تتتتك  إطرابي اي تح تتتت  البدرة 
   وسر تها.



 

 (69( )الثانيالعدد )م( 2024لعام ) يونيه ( لشهر  33المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

وي تتتتتتتتتتتير الباثث إل   ت ت ى الهتىر  إت بت تصاما م  ما ت صتتتتتتتتتتت ت إلىا نتائج الدراستتتتتتتتتتت   
الحالى ، مصا يؤكد اا  ى  البرنامج التدريبي ا  التأثير ب تتتتتتتتتتتك  إطرابي ا  تهصى  البدرة اللضتتتتتتتتتتت ى   

 الصاار  . لص بي

 يهر     الت ل تحبق م  صح  ال رض الثاني  2

وج   اروق  ال  إثاتتائىًا بي  القىاستتيي  )البب ي والبلد ( ل صرص    الضتتاب   اي بلض البدراس 
 البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث لاال  القىاس البلد 

 ( ال ابق ما ي ي:9يتض  م  الردو  )

( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل    ▪
ل صرص  ت  الضتتتتتتتتتتتتتتاب ت  اي جصى  البتدراس البتدنىت : )ك لر  الرشتتتتتتتتتتتتتتاقت ، ك لر  الصرونت ، ال ثت  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 

لضتتتتتتاب   لاتتتتتتال  مت ستتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   بالصرص    ا
 ىي اختبار )س( الصح تتتتتتتتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتتتتتتتتت  م  الردو   ت 

)ال ث  اللريض م    %4.31ن تتتتتتتتتتتتتت  تح تتتتتتتتتتتتتت  البدراس البدنى  اي القىاس البلد  امتدس م   
  الصرون (، وجي ن تتتتتتتت  تح تتتتتتتت  ق ي   بالصبارن   )ك لر   %26.07الثباس البدرة اللضتتتتتتتت ى ( إل  

 به   التح   الصهاظرة لها لدى الصرص    الترريبى  التي سبق  ر ها اي ال رض الأو . 
( بي  مت ست ي القىاستيي  )البب ي والبلد (  0.01وج   ارق  ا  إثاتائىًا ) هد م تت ى   ل   ▪

ل صرص    الضاب   اي جصى  م ت ياس الأ ا  الصهاري : )م ت   الأ ا  الأني ، م ت   الأ ا  
البرولى ، م تتتتتتت     ا  برم  ال ستتتتتتلإ( لد  ناشتتتتتت  ريا تتتتتت  الصاتتتتتتار   قيد البحث بالصرص     

ل  مت ستتتتتت اس القىاس البلد  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار  الضتتتتتتاب   لاتتتتتتا
)س( الصح تتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى . كصا يتضتتت  م  الردو   ت ن تتت  تح تتت   

)م تتتتتتتتت   الأ ا  البرولى (   %14.04م تتتتتتتتت ياس الأ ا  الصهاري  اي القىاس البلد  امتدس م   
(، وجي ن تتت  تح تتت  ق ي   بالصبارن  به تتت  التح تتت  )م تتتت     ا  برم  ال ستتتلإ  %19.09إل  

 الصهاظرة لها لدى الصرص    الترريبى  التي سبق  ر ها اي ال رض الأو . 
الأ ا  الصهار  لد  ناشتت     وم تتت ى ( التالي ن تت  التح تت  اي البدراس البدنى   2وي  تت  ال تتك  )

 ريا   الصاار   بالصرص    الضاب   قيد البحث. 
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(  ت التدريباس 19)بEdmund  R .  Burke (2003  ) ويت ق قلى م  ما قكره ا م ند بير   
البال تتتتتتتي (يؤ ى إل  زيا ة ال تتتتتتر   نتىر  استتتتتتتدداب اوزات خفى  ، كصات  ت  الأستتتتتت    )البال تتتتتتتى   

التدريباس تتضتتتص  الإستتترا  بالثب   و الر تتتي ب ريب  إن راري  إل       ستتتر   تتهاستتت  م  طبىل   
 الأ ا  الصهارى. 

(  ت 20)بFleck S& Kramer(2004  )كصتا تت ق نتتائج التدراستتتتتتتتتتتتتت  م  كصً م  ا ىتى وكريصير
 , Bascoالتدريباس البال تتى  تؤ ى إل  تح ت  م تت ى الأ ا  الصهارى، كصا يؤكد باستك س ست  

C et al  (2003 ()ت التدريباس البال تى   ثرس ب ريب  جيدة     الأ ا . 18ب      ) 

البحث إل   لصهاراس قيد م تت ى ا  ا   اين ت  التح ت    ايولتلى طلزى الباثث الت  ر الحا م 
ل صهارة  الحركياستتتتتتتتتتتتتدداب التدريباس البال تتتتتتتتتتتتتى  الت  تحاك  طبىل  الأ ا  وتأخت ن م الص تتتتتتتتتتتتار 

تركي  التدريباس م  بلضتتتتتها البلض ستتتتت ا  كانت بالأثبا  الحرة  و باليراس   ىالص تتتتتتددم ، وكتل
 ال بى   و بال اخر 

(،  18ب( )2004) Bascoc et alو خروت   ستتتتتتيوجتا يت ق م  ما  شتتتتتتار إلىا ك  م  باستتتتتتك س  
(  ت تتتدريبتتاس  22)بKarry NewtonR & Mecyoy (1998  ) كير  مكتتاو ، وريبرس ني ت 

يهتج  ها بالتبلى  تح تتتت  ا  ا    الت   بال تتتتر  ،الب ة الصصيزة   ايالبال تتتتتى   ظهرس تح تتتتها للأ ا   
 الصهارى.

(  ت استتتتتتتتتتتتتتتدداب تدريباس  قر  ا  طبىل   24)بMichael Kent (1998  ) ويؤكد ماطك  كيهت 
   ا جا م  طبىل  الأ ا  والص ابب  طلد م   ثد الصصيزاس الت  ته ر  بها جتا اله   م  التدري .

( م يرا إل   ت التدري  البال تي   23) بKomi PV. Beter(1997  )بيتر    ك ميكصا يؤكد قلى 
يزيد م  ستتر   الأ ا  الحرك  م  خص  ت تتابا طبىل    ا  تدريباتا ، بالإ تتاا  إل   ت جتا اله    
م  التدريباس يؤ ى إل  زيا ة مبدرة اللضتتصس     ا نقباض بصلد   ستتر  ، وتصث  جته ال تتر    

 لصهاراس الريا ى . جصى  كبيرة لأنها تحبق  ائداً  الىا ا  ملاي ا
وج   اروق  ال  إثاتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتيي    ل تحبق م  صتتتتتتح  ال رض الثالث الت  يهر    : "

البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتتتتتاب  ( اي بلض البدراس البدنى  وم تتتتتتتتتت   الأ ا  الصهار  
 ".لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث لاال  الصرص    الترريبى  

 ( ال ابق ما ي ي:9يتض  م  الردو  )
( بي  مت ستتتتتتتتت ي الصرص  تي  الترريبى   0.01وج   ارق  ا  إثاتتتتتتتتتائىًا ) هد م تتتتتتتتتت ى   ل   ▪

والضتتاب   اي القىاس البلد  لرصى  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  
اللريض م  الثباس البدرة اللض ى ، ال ر   الحركى ( لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث 
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لاتتتتتتتتال  مت ستتتتتتتت اس الصرص    الترريبى  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار )س( 
الصح تتتتتتتتت ل   كبر م   ىي اختبار )س( الردولى ، مصا يد      الالى  التدريباس البال تتتتتتتتتتى  اي 
تح تتتتتتتتي  البدراس البدنى : )ك لر  الرشتتتتتتتتاق ، ك لر  الصرون ، ال ث  اللريض م  الثباس البدرة 

 تتتر   الحركى ( لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   بالصرص    الترريبى   هد مبارنتها  اللضتتت ى ، ال
 بالصرص    الضاب  . 

( بي  مت ستتتتتتتتت ي الصرص  تي  الترريبى   0.01وج   ارق  ا  إثاتتتتتتتتتائىًا ) هد م تتتتتتتتتت ى   ل   ▪
والضتاب   اي القىاس البلد  لرصى  م تت ياس الأ ا  الصهاري : )م تت   الأ ا  الأني ، م تت   
الأ ا  البرولى ، م تتتت     ا  برم  ال ستتتلإ( لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال   

   الترريبى  اي جصى  الحا س؛ ثيث إت جصى   ىي اختبار )س( الصح تت ل   مت ستت اس الصرص  
 كبر م   ىي اختبتار )س( الرتدولىت ، مصتا يتد      التالىت  التتدريبتاس البتال تتتتتتتتتتتتتتتىت  اي تح تتتتتتتتتتتتتتي   
م تتتتت ياس الأ ا  الصهاري : )م تتتتت   الأ ا  الأني ، م تتتتت   الأ ا  البرولى ، م تتتتت     ا  برم  

 لصاار   بالصرص    الترريبى   هد مبارنتها بالصرص    الضاب  .ال سلإ( لد  ناش  ريا   ا
( التالي القىاستتتتتتيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتتاب  ( اي البدراس 3وي  تتتتتت  ال تتتتتتك  )

 البدنى  وم ت   الأ ا  الصهار  لد  ناش  ريا   الصاار   قيد البحث.

ولتلى طلزى الباثث الت  ر الحا م ا  ن تتت  التح تتت  ا  الصتليراس الص تتتتددم  قيد البحث إل  
استتدداب تدريباس الصباوم  البال تتى  الت  تحاك  طبىل  الأ ا  وتأخت ن م الص تار الحرك  ل صهارة 
س  الص تتتتتتددم ، وكتلى تركي  التدريباس م  بلضتتتتتها البلض ستتتتت ا  كانت بالأثبا  الحرة  و باليرا 

 ال بى   و بال اخر.
( م تتتتيرا إل   ت التدري  البال تتتتتي   23ب( )  1997)  Komi PV. Beterبيتر   ك ميويؤكد قلى  

يزيد م  ستتر   الأ ا  الحركي م  خص  ت تتابا طبىل    ا  تدريباتا ، بالإ تتاا  إل   ت جتا اله    
م  التدريباس يؤ ى إل  زيا ة مبدرة اللضتتصس     ا نقباض بصلد   ستتر  ، وتصث  جته ال تتر    

 اي ملاي الصهاراس الريا ى . جصى  كبيرة لأنها تحبق  ائداً  الىا 

(،  18ب( )2003) Bascoc et alوجتا يت ق م  ما  شتتتتتتار إلىا ك  م  باستتتتتتك س ستتتتتت  و خروت 
(  ت تتتدريبتتاس  22ب( )1998) Karry NewtonR & Mecyoy كير  مكتتاو ، وريبرس ني ت 

 البال تى   ظهرس تح ها للأ ا  ا  الب ة الصصيزة بال ر  .
(  ت استتتتتتتدداب تدريباس  24)بMichael Kent (1998)كصا تت ق نتائج الدراستتتتتت  م  ماطك  كيهت 

 قر  ا  طبىل    ا جا م  طبىل  الأ ا  والص ابب  طلد م   ثد الصصيزاس الت  ته ر  بها جتا اله    
 م  التدري . 
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 الاستنتاجات: أولا:
الإثاتتتائى    ا   تتت    جداف البحث وارو تتتا وا  ثدو  طبىل  الليه  واستتتتها ا     الصلالراس 

 ل هتائج وت  يرجا ت ص  الباثث إل  ا ستهتاجاس التالى :

وج   اروق  ال  إثاتتتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتتتيي  )البب ي والبلد ( ل صرص    الترريبى  ا  بلض  -  1
البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال  القىاس  

 البلد .  
وج   اروق  ال  إثاتتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتتيي  )البب ي والبلد ( ل صرص    الضتتتتتتتاب   ا  بلض -  2

البحث لاتتتال  القىاس   الصاتتتار   قيد البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت   
 البلد .  

وج   اروق  ال  إثاتتتتتتائىا بي  القىاستتتتتتيي  البلديي  ل صرص  تي  )الترريبى  والضتتتتتتاب  ( ا   -  3
الصهار  لد  ناشتتت  ريا تتت  الصاتتتار   قيد البحث لاتتتال   بلض البدراس البدنى  وم تتتت   ا  ا  

 الصرص    الترريبى .

  : التوصيات

استتنادا على النتائج والاستتنتاجاتو وفى ءتوء أهداف البحث وددودت يتقدم البادث بالتوصتيات  
 الآتية:

 بالنسبة للمدربين 
لتهصى   باستتتتتتدداب تدريباس الصباوم  البال تتتتتتى  الص تتتتتابه  للأ ا   البرنامج التدريبي الصبترح    ت بيق  -

 ل صاار ي .البدرة اللض ى  
لت  ير  باستتتتدداب تدريباس الصباوم  البال تتتتى  الص تتتابه  للأ ا   البرنامج التدريبي الصبترح    ت بيق  -

 لحركاس ا ني  والبراولى  وم ك  ال سلإ بالصاار    م ت ى الأ ا  الصهارى 

و تتت  البرامج التدريبى  ل صاتتتار ي  لصا لها م     البال تتتتى   ثها التركيز     التدريباس الصهاري     -
 .وتح ي  الأ ا  ال ه  )التيهىى(تأثير الا  ا  تهصى  الأ ا  البدني 

استتتتدداب تدريباس الصباوم  البال تتتتى  خص  اترة الإ دا  الدا  م  الص ستتتي الريا تتتي لصا لها   -
 تأثير.م  

  رورة   ا  تدريباس تأخت ن م الص ار الحركي ل صهارة ويحاك  طبىل  الأ ا -
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 بالنسبة للبادثين   

 البال تى .إجرا  الصزيد م  الدراساس والبح م الت  تتل ق بدراس  تدريباس الصباوم   --

  مركب .إجرا  الصزيد م  الدراساس تتهاو  مهاراس   -

 مدت   .إجرا  البحث     مراث  سهى   خرى واياس وزنىا   -

 اتحاد المصارعة      
ا ستتتتتتتتتت ا ة م  نتائج الدراستتتتتتتتت  م  خص   بد ندواس و وراس صتتتتتتتتتب  وور   ص  تتل ق   -

 بت بيق البرنامج التدريبي الصبترح.
الريا تتتتتتتتتى     التدريبى  بالصؤستتتتتتتتت تتتتتتتتتاس  بد  راستتتتتتتتتاس و وراس تدريبى  ل بائصي      اللص ى   -

     جصى  استتتدداب الأستتالي  الص تتتحدث  ا  التدري  وما لها م    ول تلرفالصتداتتاتت   
 الريا ي. ور الا  ا  تحبيق الهدف الصه    م  التدري  

 ما ط تثيره البحث م   راساس م تبب ى  م  وجه  نار الباثث:   
 البال تى .تبهي  التدريباس  ايإطرا  طرق جديدة ت هي  -

 الرللإ بي  تدريباس الصباوم  البال تى  والصهاراس الصركب   -

 إجرا   راس  ث    اض ى  الأسالي  الص تددم  ا  تح   البدرة اللض ى  ل صاار ي  -
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  .    ب واه ت، الصر د الثالث والثصث ت، ك ى  الترلى  الريا ى  بهاس الرزيرة، جامل  ث  ات، ي ني 
نارياس التدري  الريا ي " تدري  وا ي ل جىا الب ة "    (:ب1997ال يد  بد الصبا   ) .11

 الباجرة. مركز اليتا  ل ه ر، 
ب(: التدري  الريا   )نارياس وت بىباس(،  2003 ااب الدي   بد الدالق ما    ) .12

 ، مه أة الصلارف، الإسكهدري  9ط
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ب(: اا  ى  تدريباس الب ة ال ظىفى      بلض الصتليراس 2007 ص  محصد محص   قهاوى ) .13
ل صاار ي    اللك ى   ال سلإ  م ك   مهارة  وم ت ى   ا   الترلى     الصبتدئي ،البدنى   بح م  مر   

الصر د   الزقازيق،  ل بهي ، جامل   الريا ى   الترلى   ك ى   ال ام  ،  رقي  40الريا ى   اللد    ،74 ،
 . ابري

)  اهصي      .14 خ ي   اثصد  بدة  محصد  زيد،  اب   عباس  الدي   ب(: طرق 2009البىى،  صا  
 و سالي  التدري  لتهصى  وت  ير البدراس الصج ائى  واله ائى ، مه أة الصلارف، ا سكهدري .  

  GMS،  ار 4التدري  الريا ي "الهاري  والت بيق "، ط (:ب2003  يم  ثصد الربالي ) .15
 ل ه ر، الباجرة 

ب( بله ات تأثير استدداب تدريباس الصباوم  البالى تى      البدرة   2016) ز بد اللزيمحصد  ا    .16
 اللض ى  وم ت ى الأ ا  الصهارى ل صاار ي   

ب(:  راستتت  مبارن  التأثير باستتتتدداب  ستتت    التدري    2005)الباقي  ماتتت    جاشتتتي  بد   .17
الب ي مترى والتدري  البالى تتتتتت      بلض الصتليراس البدنى  والصهاري  لص بي كرة ال تتتتت  ، رستتتتتال  
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