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 ثشايح الاػذاد كأعبط نزطىَش يغزىٌ الاداء ػهً خهبص الدزىاصَين
 كريـ عمى محمد عبد الرحمف  د /

  -مدرس بقسـ تدريب الرياضات الاساسية 
 –ية لمبنيف باليرـ كمية التربية الرياض

 جامعة حمكاف 
 المقدمة ك مشكمة البحث:

ص   ػػػ  ادهجػػػيؿ ادرييضػػػ  يعػػػد ادتوطػػػيط داتػػػدريب هػػػف  ىػػػـ شػػػروط نجػػػيح ادعهايػػػص ادتدرينيػػػ  
ك سػػػيس دخرتقػػػي  نهسػػػتوي ادخعنػػػيف دكونػػػو عهايػػػص تو ػػػ   كػػػري دنشػػػيط يريػػػد ادقػػػيئـ عاػػػى ادعهايػػػص 
ادتدرينيص ادقييـ نو وادت  يتـ تطويرىي     كره وعاى ادورؽ  ت  ندايص عهايص ادتدريب  يو ادسيس 

ادتوطػػػػيط عهايػػػػص هسػػػػتهرة دتطػػػػوير هسػػػػتوي الادا  وسػػػػياص دت قيػػػػؽ ادفورهػػػػص ادرييضػػػػيص وعايػػػػص يعػػػػد 
نجػػػػيزات هسػػػػتيد ص  وهسػػػػتقنايص  ػػػػ  طنيعتيػػػػي تتجػػػػو إدػػػػى الإعػػػػداد ادهتكيهػػػػؿ داو ػػػػوؿ إدػػػػى نتػػػػيئج وا 
 ػػػيدتوطيط ادفعػػػيؿ عنػػػيرة عػػػف هسػػػودة دتنظػػػيـ ه تويػػػيت ادعهايػػػص ادتدرينيػػػص نيدتطػػػينؽ هػػػ  ىػػػدؼ  و 

طػػػيؽ زهػػػف اىػػداؼ ادتػػػدريب دخعنػػػيف ، وكػػذدؾ هػػػ  ادهنػػػيدئ ادوي ػػص دتنظػػػيـ  هػػػؿ ادتػػدريب  ػػػ  ن
 ( 291: 2ه دد.) 
الاهر ادذي يازـ  ادهدرب  ف يكوف هاػـ نتفي ػيؿ ادػدورات ادتدرينيػص اد ػ ري وه توييتيػي   

هػػػف جرعػػػيت تدرينيػػػص عاػػػى هػػػدار  سػػػنوع تػػػدرين  كيهػػػؿ وادػػػدورة ادهتوسػػػطص نهػػػي ت تػػػوي هػػػف دورات 
 ص ادى ادهيهو ننراهج   ري واددورة ادتدرينيص ادكنري ادت  ت توي نداوايي كؿ تاؾ اد اقيت نيلإضي

الإعداد ن نواعيي وطنيعػص ادهر اػص ادعهريػص ادهوجػو إدييػي عهايػص ادتوطػيط وهسػتوي اد يدػص ادتدرينيػص 
 ( 11: 2ن فص عيهص وادت  وض  هف  جايي ذدؾ ادتوطيط . )

ونكوف ادجهنيز نشيط رييض  تني س  ي توي عا  كػـ ىيئػؿ هػف ادهيػيرات اد ركيػص توتاػؼ 
ادت ػػػهيـ اديندسػػػػ   ادتكنيكيػػػص داهيػػػيرات اد ركيػػػص و  يينػػػي  وػػػري نػػػيوتخؼنػػػيوتخؼ ادو ػػػيئص 

داجيػػيز وعايػػو يهكػػف ادقػػوؿ نػػ ف ادتوطػػيط دتطػػوير هسػػتوي الادا   ػػ  ادجهنػػيز يػػرتنط ارتنػػيط وثيػػؽ 
ننراهج الإعداد نشقييي ادندن  وادهييري وادت  تنن  هف طنيعػص وهتطانػيت اددا  عاػى كػؿ جيػيز ، 

دهسػػتهرة دقػػينوف ت كػػيـ جهنػػيز ادرجػػيؿ نيػػدؼ زيػػيدة ور ػػ  هسػػتوي ادهني سػػص و ػػى ضػػو  ادتعػػديخت ا
نػػيف ادخعنػػيف تسػػعى ادجيػػزة ادفنيػػص داو ػػوؿ نػػيدخعنيف إدػػى ا تنػػيص اكنػػر  يهػػص ههكنػػص هػػف  ػػيـ 

 ( D) score( . )22:1عواهؿ تقييـ ادا  ادجهؿ اد ركيص ه  ادعهؿ عاى ر   درجص ادسيس 
اف نرنػػيهج ادعػػداد ادنػػدن  نشػػقيو ادعػػيـ  و  T.Bompaنػػي وىػػو هػػي  كػػد عايػػص تيػػودور نوه 

ادويص ىو  جر ادزاويص وادقيعدة ادرئيسيص  دت قيؽ  ادخعنيف هستوي عيد  هف الادا   وىػو سػر 
ادتطور ادرييض  ديـ  دكونو يسع  ادى ر   هستوي اددا  ادندن  د    هدي تسػه  نػو  ػدراتيـ 

 يػث  ف   Improving Working Capacityادنػدن   إذ يعهػؿ عاػى ت سػيف ادقػدرة عاػى ادعهػؿ
ادخعب الاعاى  درة عاى ادعهؿ ادندن  ىو الاسيؿ تكيفي  ى ادو وؿ دهستوي عيد  هف ادقػدرات 

 Potentialاد ركيص  يث  كد اف اديدؼ ادرئيس  دلأعداد ادندن  ىػو زيػيدة ادقػدرات ادفسػيودوجيص 
physiological  ركيص و تنهيص ادقدرات اد يويص ادBio Motor Abilities ( .33:22) 

( نػػ ف ادضػ وط ادفسػيودوجيص ادوا عػػص Eric malmbergوىػو هػي  كػد عايػػص  ريػؾ هاهنػرج ) 
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عاػػػ  ادخعنػػػيف يجػػػب  ف تكػػػوف ذات  ػػػاو هنيشػػػره نػػػيدنوا   ادتكنيكيػػػو و ذدػػػؾ هػػػف وػػػخؿ ا تػػػوا  
دنػوع ادنشػيط ادتو  ػ  نرنيهج الاعداد عاػ  تهرينػيت يهيزىػي طػين  ادهيػيرات اد ركيػص ادسيسػيص 

 يػػث تػػرتنط عهايػػص  ك  ػػد هنػػيدي نجػػيح ادعهايػػص ادتدرينيػػص Specificityنيتنػػيع هنػػدا ادو و ػػيص 
اتقػػػػيف ادهيػػػػيرات اد ركيػػػػص ارتنيطػػػػي وثيقػػػػي نهسػػػػتوي ادقػػػػدرات ادندنيػػػػص ادوي ػػػػص ادههيػػػػزة ديػػػػذا الادا   

(.81:71) 
ددا  ادهيػػيري  ػػى ( ادػػ  اف اCooper ,at al(،كػػونر واوػػروف )Brownويشػػير نػػراوف )

نػػػػين  هػػػػف هجهوعػػػػو هركنػػػػص هػػػػف الانقنيضػػػػيت ادعضػػػػايص تػػػػؤدي ت ػػػػت ظػػػػروؼ دينيهيكيػػػػص  ادجهنػػػػيز
دت قيػػػػػؽ  (Endurance)وادت هػػػػػؿ  (Speed)وادسػػػػػرعص  Strength)واسػػػػػتيتيكيص تشػػػػػهؿ ادقػػػػػوة )

 ا ضؿ هستوي ادا  يتهيز نيدت كـ وادسييده ادتكنيكيو وىػو هػي يؤكػد عاػى اف ادقػيئهيف عاػى ادعهايػص
ادتدرينيػػص )ادهػػدرنيف( كػػ  يتهكنػػو هػػف ت ػػهيـ نرنػػيهج يتضػػهف ادقػػدرات اد ركيػػص يجػػب ادوػػذ  ػػ  

 at least)الاعتنػير اف دت قيػؽ    ػى  دا  لا يتػ ت  الا هػف وػخؿ  نػدهيج  ػدرتيف عاػى اد ػؿ 
two abilities)  يث  ف  يـ اد يدص ادندنيص دخعنيف تسيعد    وض  ادوطط ادوي ص نيدتػدريب 

داـ ادتهرينيت ادوي ص ننوع ادعهؿ ادعضا  ادهشينو دخدا   ى ادنشيط ادرييض  ادتو    نيستو
(هتطينقػػػص هػػػ  ادنشػػػيط ادرييضػػػ  ادتو  ػػػ  Adaptabilityكػػػ  تظيػػػر عهايػػػص ادقينايػػػو داتكيػػػؼ )

دخعنػػػػيف ،  يػػػػث  ف ادعخ ػػػػص نػػػػيف ادقػػػػوة وادسػػػػرعص وادت هػػػػؿ تعتهػػػػد عاػػػػى نػػػػوع ادنشػػػػيط ادرييضػػػػ  
 يػػػث  ف ادفيػػـ ادسػػػايـ وادجيػػد ديػػذه ادعخ ػػػيت يسػػيعد عاػػػى ادتوطػػيط ادجيػػػد  وا تييجػػيت ادخعنػػيف

 (33:73( )92:71)دتدرينيت ادقوة ادوي ص دلأنشطص ادرييضيص . 
 يث  كػد كػؿ هػف عاػى عنػد ادػر هف وسػعيد عنػد ادرشػيد  ف نػراهج الاعػداد يجػب اف  تيػتـ 

يعػػػص الادا  ادهيػػػيري وتف ػػػيختو نيدتػػػدرينيت سػػػوا  كينػػػت ادندنيػػػص  و ادهييريػػػص ادتػػػى تنطاػػػؽ هػػػف طن
ادد يقص ، ن يث تشهؿ كؿ هرا ؿ ددا  ادفعا  وىو هػي اسػتنتيجيتو دراسػص ه هػد وطػيب هػف هػدي 
 سيـ ادنرنيهج ادهوضوع   ى تطوير هستوي اد فيت ادندنيص ادوي ػص نػيددا   يػث  ف ىػذا ادنػوع 

و ادجيػػػيز ادنػػػديؿ دكػػػوف هػػػف ادتػػػدريب يفضػػػؿ  دائػػػو عاػػػ  نفػػػس ادجيػػػيز ادهػػػؤدي عايػػػو ادهيػػػيرة   
ادتػػػدرينيت ادندنيػػػص وادهييريػػػص تعهػػػؿ عاػػػ  ادتنهيػػػو اددينيهيكيػػػص دخنقنػػػيض والاننسػػػيط ادعضػػػا  نهػػػي 
يتنيسػػب هػػ  الايقػػيع اد ركػػ  ادػػذي يقتضػػيو دت قيػػؽ طنيعػػص الادا  ادهيػػيري عاػػى ادجيػػيز اده ػػدد. 

(32:1()22:3( )21:77) 
(  ف ادتػػدرينيت ادندنيػػص ىػػ  Fred Orlfoskyو ػػى ضػػو  هػػي اشػػير اديػػص  ريػػد اوردو سػػك  )

ادسيس اديره  دنني  اددا  واف ادقدرات ادندنيو ادوي و نيدجهنيز ترتنط ن د كنيػر ننوعيػص الادا  
ادهيػػػيري  عايػػػص يجػػػب  ف يسػػػع  هػػػدرن  ادجهنػػػيز داهر ػػػؿ ادعهريػػػص ادهوتافػػػص ادػػػى الاىتهػػػيـ نػػػراهج 

 technique improvementف ادتكنيػؾ الاعػداد ادنػدن  وادهيػيري دهػي ديػي هػف  ىهيػص  ػى ت سػي
هف وخؿ ادتطنيؽ الاهثؿ داهعاوهيت ادنيوهيكينيكيو دت ػ ي  و تعاػيـ ادهيػيرات اد ركيػو وت سػيف 

وادػػذي يػػتـ نواسػػطص وضػػ  ادتػػدرينيت ادتػػ  تسػػتيدؼ تنهيػػص   training improvementادتػػدريب 
جينب هرور ادخعب نهرا ؿ الاعداد ادقدرات ادندنيو ادت  تسيعد عا  ادا  ادهييرات ادهوتافو اد  

ادهيػػيري اد ػػ ي و  يهػػي يهكػػف اف يطاػػؽ عايػػو الاعػػداد ادنػػدن  ادهيػػيري ، وىػػو هػػي يتفػػؽ هػػ  هػػي 
 يزـ  سف نػيف تنهيػص ادعني ػر ادندنيػص ادهرتنطػص نيدهيػيرات اد ركيػص ادي إدػى  تو ات اديص دراسص
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 (22:1( )791:22ت سيف الإدا  ادفن . )
ادجهاػػو اد ركيػػو عاػػى جيػػيز ادهتػػوازييف كهػػي تػػنص اداجنػػص ادفنيػػص  و ػػ  ضػػو   واعػػد تكػػويف

دارجػػػيؿ نيلات ػػػيد ادػػػدود  وكػػػذدؾ ادقواعػػػد ادتػػػ  وضػػػعتيي اداجنػػػو ادفنيػػػو نيلات ػػػيد اده ػػػري نيعتنػػػير 
ادني ث عضو  يعؿ    ىذه اداجنو دتتوا ؽ ه  ادهر او ادسنيو دخعنيف  يد اددراسو و ىػ  هر اػص 

تظير اىهيص الاعػداد ادجيػد كيسػيس دتكػويف  ((pre - juniorاييي سنو و ادت  يطاؽ ع 71ت ت 
ادجهػػؿ اد ركيػػص نػػيدا  يتهيػػز نقاػػص ادو ػػوهيت  يػػث  ف ادجػػز  ادوػػيص ادجزائػػيت و ادو ػػوهيت 

( يطنؽ كهي ىو هن وص عايو    ادقينوف اددود  اد  جينب نعػض  Eادويص ناجنص ادت كيـ ) 
 وص عاييي هف  نؿ اداجنو ادفنيو دخت ػيد اده ػري ادجزائيت الإضي يص دنقص    ادهكونيت ادهن

داجهنػػيز، و نيلاشػػيره ادػػ   واعػػد تكػػويف ادجهاػػو اد ركيػػو عاػػى جيػػيز ادهتػػوازييف نجػػد  نيػػي ادزهػػت 
ادخعنػػػيف نػػػيدا  ادهيػػػيرات اد ركيػػػص هػػػف جهيػػػ  ادهجهوعػػػيت اد ركيػػػص عاػػػى ادجيػػػيز ن يػػػث يػػػؤدي 

عاى اف تكوف ادنيييو اد ركيو  3C)،)(2B)،(3A)ادخعب ادهييرات هف وخؿ اد عونيت ادتيديص 
و  ػػ   ػػيؿ ادائيػػي هػػف  (0.5)( دي  ػػؿ ادخعػػب عاػػ   يهػػص ادهجهوعػػو كيهاػػو (Cهػػف اد ػػعونو 

 قػػط كقيهػػو دهجهوعػػص ادنيييػػو اد ركيػػو دت تسػػب  (0.3) ( ي  ػػؿ ادخعػػب عاػػ (Bاد ػػعونو 
جهاػػو اد ركيػػو هػػف  ػػعونص ادنيييػػو اد ركيػػو ضػػهف هجهػػوع اد ػػعونيت ادهطاػػوب ادائيػػي دتتكػػوف اد

 (21ادنيييو اد ركيو نيلاضي و اد  سن  هييرات . )
ونيلاشيره ايضي اد  ادعقونيت ادهن وص عاييي هف اداجنو ادفنيو دخت يد اده ري داجهنيز 

 penaltyكجػزا     (0.5)يعي ب ادخعػب نو ػـ  نتيجص اي نقص    هكونيت ادجهاو اد ركيو ،
اد ػػػعونيت ادهن ػػػوص عاييػػػي  ػػػ  الاجنيريػػػيت عايػػػو  ػػػ   ػػػيؿ نقػػػص اي هكػػػوف او  ػػػعونو هػػػف 

تظيػػر اىهيػػص ادا  ادهيػػيرات نػػيدا  هتػػزف وت كػػـ عػػيد   ػػ  جهيػػ  هرا ػػؿ الادا  داهيػػيرات اد ركيػػص 
عاػػى ادجيػػيز وىػػو هػػي يسػػع  اديػػو ادهػػدرنيف دتقايػػؿ نسػػب ا تسػػيب الاوطػػي  وادتػػ   ػػد ت ػػؿ ا يينػػي 

 (21ي اد  ر    يهص اددرجو ادنييئيو  . )اد  اد ي  ادهييره و كذدؾ  يلاىتهيـ نيلادا  يؤد
و نيعتنير ادهتوازييف   د  جيزة جهنيز ادرجيؿ ادذي ينن   عاى ادخعب  دا  جهاص  ركيػص 
تتطاػػػب  ػػػدرات ندنيػػػص عيديػػػص هػػػف  يػػػث ادقػػػوة ادعضػػػايص نهوتاػػػؼ  شػػػكيديي وكػػػذدؾ ادهػػػدي اد ركػػػ  

ريػػػص وي ػػػص تعهػػػؿ عاػػػى تنهيػػػص دهفي ػػػؿ ادجسػػػـ ههػػػي يسػػػتازـ تػػػوا ر هتطانػػػيت تدرينيػػػص ندنيػػػص وهيي
اد فيت ادندنيص ادخزهص ديذا الادا  ددي ادنيشئيف نيلإضي ص ادى توجيو هزيػد هػف ادعنييػص والاىتهػيـ 
نيدعداد ادهييري هف وػخؿ تػدرينيت هؤىاػص ديػي ات ػيؿ وثيػؽ نيدهرا ػؿ الاسيسػيص داهيػيرات ادهػراد 

ويرجػ  ذدػؾ دتعػدد  شػكيؿ  وطنيعص الادا  تنفيذىي عا  الاجيزة و قي  داهتطانيت ادوي ص دكؿ جييز
ادهييرات  يث يتطاب الادا  درجػص عيديػص هػف الاتقػيف نػ دا   نػ  د يػؽ  يػث يجػب عاػ  ادخعػب 
 دا  هيػػيرات هػػف الارتكػػيز و ادقػػوة وادثنػػيت وهيػػيرات  وػػري تتهيػػز نيدهرج ػػيت هػػف الارتكػػيز عاػػ  

 دا  هيػػػيرات هتعػػػددة هػػػف  عاػػػ  ادػػػذراعيف  و ادعضػػػديف  و هػػػف ادتعاػػػؽ كهػػػي  يػػػث يهكػػػف دخعػػػب 
ادعيرضػػص  و  سػػفايي  و هػػف طػػرؼ ادجيػػيز  و هػػف هنت ػػفو  و عاػػ  عيرضػػص وا ػػدة  و ػػد  ػػنفت 

 ادهجهوعيت ادهييريص عاى جييز ادهتوازييف كيدتيد  :
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 المجمكعات الميارية عمى جياز المتكازييف (1جدكؿ)
 Elements in support or through support on 2 bar  .       عناصر المرجحة مف الارتكاز عمي العارضتيف -1
          Elements starting in upper arm position            .عناصر تبدأ مف الارتكاز عمى العضديف -2
            Long swings in hang, face en 1 or 2 rails .                           عناصر المرجحة مف التعمؽ أسفؿ البار -3
 Dismounts .الحركيةالنيايات  -4

                                                                                   (21) 
(اف ادجهنيز يق  ضهف  T.pompaويتفؽ   هد عاى و  يتـ  نو  هدة ه  تيودور نوهني)      

يص عاى إيجيد ادهسي ص ادهنيسنص دعهؿ  نشطص اد ركص ادو يدة  يث تعهؿ ادهر اص ادتهييد
ادعضخت وادهفي ؿ ادهشتركص    الادا  وكاهي كيف ادتهييد تيهي وكيهخ تهكنت ادعضخت هف 
ادعهؿ    ادهرا ؿ اد ايص نعجاص تسيرع  كنر ، وعف طريؽ ادهر اص ادتهييديص تطوؿ وتهتد 

ص ت ىب واستعداد  وادجدوؿ ادتيدى ادعضخت ادت  تقوـ نيدعهؿ    ادهر اص اد ايص  تكوف     يد
 (739:22()29:7يوض  ت نيؼ ادجهنيز وو يئ و ك  د ادنشطص ادرييضيص. )

 ( تصنيؼ الجمباز كاصائصو كأحد الأنشطة الرياضية2) الجدكؿ
 

 نكع النشاط
 

 أىداؼ التدريب
 

 تركيب الميارة
الشدة 
التدريبية 
 المسيطرة

 
 القدرات الحركية المسيطرة

المتطمب 
 ظيفيالك 

 الجمباز
Gymnastics 

التكافؽ التاـ 
 كالشكؿ الميارم
Perfect co. 
Ordination 
and form of 

skills 

حركة كحيدة 
 غير متكررة
Acyclic 

Movement 

 تبادلية متغيرة
Alternative 

مزيج مف التكافؽ القكة 
 السرعة

Complex pleading 
of co. ordination 

.strength and 
speed 

الجياز 
صبي الع

 المركزم
Central 
nervous 
system 

 (18:7) 
وهف وخؿ كوف ادني ػث ىػو ادهػدرب ادقػيئـ عاػى اعػداد ادخعنػيف وهػف وػخؿ إدهيهػو ننقػيط 
ادقوة وادضعؼ دخعنيف ظيرت هشكاص ادن ث    كونيي ه يودص عاهيص عهايص تيدؼ داتعرؼ عا   

هسػػتوي الادا  عاػى جيػػيز ادهتػػوازييف  ػػ   تػ ثير نػػراهج الاعػػداد  ادندنيػػص وادهييريػص ك سػػيس دتطػػوير
ضػػو  ا تييجػػيت ادتنظػػيـ ادتني سػػ  اده اػػ  هػػف وػػخؿ ت ػػهيـ نرنػػيهج نػػدن  وهيػػيري وػػيص يػػتـ 
استوخ ػػػو هػػػف وا ػػػ  الاجنيريػػػيت ادتني سػػػيص دتطػػػوير الادا  و انجػػػيز ادهيػػػيـ ادهطاونػػػو هػػػف تعاػػػـ 

 ( .71اص ادعهريص ت ت )ادهييرات اد ركيو و تكويف وادا  ادجهؿ اد ركيو دخعن  ادهر 
 أىداؼ البحث :

ييػػػدؼ ادن ػػػث إدػػػى ادتعػػػرؼ عاػػػ  تػػػ ثير نػػػراهج الاعػػػداد ادندنيػػػص وادهييريػػػص كيسػػػيس دتطػػػوير 
هسػػػػتوي اددا  عاػػػػى جيػػػػيز ادهتػػػػوازييف هػػػػف وػػػػخؿ ت ػػػػهيـ نرنػػػػيهج نػػػػدن  وهيػػػػيري وػػػػيص يػػػػتـ 

 عا :( وذدؾ هف وخؿ ادتعرؼ 71استوخ و هف وا   ادوطص ادتني سيص دخعن  ت ت )
تػػ ثير ادنرنػػيهج ادتػػدرين  ادهقتػػرح ادهستوا ػػص هػػف ادوطػػص ادتني سػػيص الإجنيريػػص دخعنػػ  ت ػػت   -7

 ـ.2171 -2171(    تطوير ادهستوي ادندن  دخعنيف داهوسـ ادتني س  71)
تػػ ثير ادنرنػػيهج ادتػػدرين  ادهقتػػرح ادهستوا ػػص هػػف ادوطػػص ادتني سػػيص الإجنيريػػص دخعنػػ  ت ػػت  -2



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 و8104 عجزًبر (3الجضء ) 48انؼذد            المجهخ انؼهًُخ نهترثُخ انجذَُخ وػهىو انشَبظخ          
 

27 

 ـ.2171 -2171هستوي اددا  ادهييري داهوسـ ادتني س   ( عاى تطوير71)
 فركض البحث :

ىنػػيؾ  ػػروؽ دادػػو إ  ػػيئيص نػػيف ادقيػػيس ادقناػػ  وادنعػػدي دعينػػص ادن ػػث  ػػ  ادهسػػتوي ادنػػدن   -7
 د يد  ادقييس ادنعدي.

ىنػػػيؾ  ػػػروؽ دادػػػو إ  ػػػيئيي نػػػيف ادقيػػػيس ادقناػػػ  وادنعػػػدي دعينػػػص ادن ػػػث  ػػػ  هسػػػتوي اددا   -2
 اى جييز ادهتوازييف د يد  ادقييس ادنعدي .ادهييري ع

 مصطمحات البحث:
ىػو ادتننػؤ نيدهسػتوييت ادتني سػيص  ػى ادرييضػص ننػي  عاػى تو عػيت  تاطيط التدريب الرياضػي :  -

 (2وعهؿ ادنراهج ادتنفيذيص دت قيؽ نتيئج ه ددة او هربوب  ييي . )
ن  هعػػيف يػػتـ ت ديػػده وتنظيهػػو طنقػػي ىػػ  ترتيػػب اجػػرا ات ادتػػدريب  ػػ  تتػػيالعمميػػة التدريبيػػة :  -

 (2دقوانيف ادتدريب نيدؼ ت سيف  و تثنيت او ادينوط ادهتعهد نهستوي الانجيز ادرييض  . )
( 71  ػػػػد عواهػػػػؿ تقػػػػيـ اددا  عاػػػػ   جيػػػػزة جهنػػػػيز ادرجػػػػيؿ و يهتيػػػػي ):  (Execution)الأداء -

ص عػف ادو ػوهيت ادفنيػص وادهسئود (E) درجيت ويعتنر ىذا ادعيهؿ هف هسئودييت دجنص ادت كيـ
 (21وادشكايص دلأدا . )

: هجهػػوع هػػي ي  ػػؿ عايػػص ادخعػػب نتيجػػص  دا  ادهيػػيرات و ػػعونيتيي  D(D score) الدرجػػو -
درجػػػص  يهػػػص ا تسػػػيب ادهجهوعػػػيت الارنعػػػو نيلاضػػػي و ادػػػ  عني ػػػر ادػػػرنط  ف  2هضػػػي ي إدييػػػي 

 (D( .)21) وجدت ويقوـ ن سينيي دجنص ادت كيـ
ىػػو ادتنظػػيـ ادزهنػػ  ادػػدينيهيك  ادوػػيص وادههيػػز دػػلأدا  اد ركػػ  و ادهػػرتنط  : الايقػػاع الحركػػي -

نػػيدفترات ادزهنيػػص نػػيف   سػػيـ اد ركػػص وادتػػداوؿ ادهنسػػجـ ادهقػػنف نينيػػي وادػػذي يظيػػر هػػف وػػخؿ 
 (27ادعخ ص نيف ادشد والاستروي .)

 إجراءات البحث: 
 منيج البحث: -1

دطنيعػص اددراسػص نيسػتوداـ ادت ػهيـ ادتجرينػ  ذو استودـ ادني ث ادهنيج ادتجرين  دهنيسنتو 
 ادهجهوعص ادو دة نيستوداـ ادقييس ادقنا  ادنعدي دهجهوعص تجرينيص وا دة.

 عينة البحث : -2
سػػنص   71( وهػػس لاعنػػيف دفريػػؽ ت ػػت 3اوتيػػرت ادعينػػص نيدطريقػػص ادعهديػػص واشػػتهات عاػػى)

نػػيز طنقػػت عاػػييـ اددراسػػص كهجهوعػػص نيدنػػيدي الاىاػػ  وادهقيػػديف نسػػجخت الات ػػيد  اده ػػري داجه
تجرينيص وا دة  يث  جريت ادقييسيت ادقنايص ديذه ادعينص ن ػيدص ادجهنػيز نيدنػيدي الاىاػ  دارييضػص 

 ادندنيص نيدجزيرة.
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 التكصيؼ الاحصائى لمبيانات الااصة بمتغيرات البحث لمعينة الأساسية قبؿ التجربة (3جدكؿ )
المتكسط  المتغير

 الحسابي
 الانحراؼ الكسيط

 المعيارم
 معامؿ
 الالتكاء

 1.17 1.74 14.11 13.91 السف 
 1.23- 5.97 148.51 146.51 الطكؿ
 1.51 4.81 39.51 41.41 الكزف

( تجينس عينص ادن ػث  ػ  كػؿ هػف هت يػرات ادسػف ، ادطػوؿ ، ادػوزف  2يتض  هف ادجدوؿ )
( وجهيعيػي تقػ  داوػؿ 1.37و 1.22- يث  ف  يهص هعيهؿ الادتػوا  داهت يػرات تراو ػت هػي نػيف )

وىػػػذا يػػػدؿ عاػػػى إعتداديػػػص ادقػػػيـ وتجػػػينس  2± ادهن نػػػى  لاعتػػػداد  وادػػػذي تتػػػراوح  يهتػػػو هػػػي نػػػيف 
ادخعنيف عينػص ادن ػث ويؤكػد ذدػؾ انوفػيض  يهػص الان ػراؼ ادهعيػيري ىػذا إدػى جينػب ا تػراب كػؿ 

 هف  يـ ادهتوسط اد سينى وادوسيط هف نعضيي 
 مجالات البحث :  -3
 مجاؿ الزمني:ال -أ

( 7نػػيهج ادهقتػػرح هر ػػؽ ر ػػـ )تػػـ تطنيػػؽ اددراسػػيت الاسػػتطخعيص و ييسػػيت ادن ػػث وتنفػػذ ادنر 
(  سػػيني   ػػ  ادفتػػرة هػػف 71 يػػث طنقػػت ادتجرنػػص ادسيسػػيص دهػػدة ) 2171 - 2171هوسػػـ وػػخؿ 

ن يدص ادجهنيز نيدنيدي الاىا   7/77/2171ادى يوـ ادثخثي   72/9/2171يوـ ادسنت ادهوا ؽ 
 ارييضص ادندنيص نيدجزيرة.د

  المجاؿ المكاني: -ب 
تػػػـ إجػػػػرا  ادقييسػػػػيت ادقنايػػػػص و ادنعديػػػػص وتنفيػػػذ ه تػػػػوي ادنرنػػػػيهج ادتػػػػدرين  ن ػػػػيدص ادجهنػػػػيز 
نيدنيدي الاىا  دارييضص ادندنيص نيدجزيرة   يث تتوا ر ادعينص ادن ث وكذدؾ توا ر ادجيزة ادقينونيص 

 وادجيزة ادهسيعدة لإجرا  ادتجرنص.
 أدكات البحث:  -4
 استاداـ الباحث الأدكات كالأجيزة التالية لتنفيذ البحث:  -أ

 جييز ادرستيهيتر دقييس ادطوؿ نيدسـ. -    هيزاف طن  دقييس ادوزف نيدكجـ.  -
  جييز هتوازييف ادقينون . -    جييز هتوازييف هنوفض تعايه . -

 رنص هنزدقص.ع -عقؿ  يئط.                                  - 
   نيؿ تساؽ. -جييز دينيهوهيتر دقييس  وة ادقنضص )كجـ(.   -
 جييز دينيهوهيتر دقييس  وة عضخت ادظير. -
 ااتبارات الصفات البدنية : -ب 

 أكلان : ااتبارات القكة القصكل الثابتة :
 ( 21-21: 71اوتنير  ييس  وة عضخت ادظير نواسطص جييز اددينيهوهيتر ) -7
 (   28-29: 71ير  ييس  وة ادقنضص دايد نواسطص جييز دينيهوهيتر اديد )اوتن -2

 ثانيا : ااتبارات القكة المميزة بالسرعة: 
 ( .18:71 هتير( ا تسيب ادزهف . ) 1داذراعيف وادكتفيف ادشد ادعهودي )تساؽ  نؿ دهسي ص  -7
يف واؼ ادر س ( ر   تشنيؾ اديد -)تعاؽ هقاوب نهسيعدة ادهدرب دعضخت ادنطف ادعاويص  -2
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 ( 9:  1ث()  73ادجذع إهيهي  عيديي  داهس ادركنتيف نيدر س  كنر عدد ههكف    )
)ر ود هيئؿ  وؽ هقعد سويدي عا  عقؿ  يئط ( ر   ادرجايف  هيهي  دعضخت ادنطف ادسفايص:  -2

 (9:1ث( ) 73عيديي  داهس ادعيرضص  كنر عدد ههكف    )
تشنيؾ  -ان ني  تثنيت ادرجايف نهسيعدة ادهدرب  -طيح هيئؿ )انندعضخت ادظير ادعاويص  -1

(ثينيص . 73اديديف واؼ ادر س ( ر   ادجذع  هيهي  عيديي  دهس يد ادهدرب  كنر عدد ههكف)
(1:1) 

ان ني  عا    يف ادقفز ه  تثنيت ادخعب  –) اننطيح عيد   دعضخت ادظير ادسفايص : -3
ث(  73 هيهي  داهس ادهدرب  كنر عدد ههكف    ) هف اديديف    اد  يف ( ر   ادرجايف

(1:1. ) 
) و وؼ عا  اديديف عا  هتوازي هنوفض ن تسيع ادكتفيف ( دعضخت ادذراعيف وادكتفيف : -1

ثن  ادهر قيف ن يث يسه  داجسـ نيدينوط دسفؿ  تى يخهس ن نفو ادشريط ادهوضوع    
 (721 -728: 71ث(. ) 73هستوي نير ادهتوازي  كنر عدد ههكف    )

) ارتكيز  عا  دعضخت هنطقص ادذراعيف وادكتفيف ون فو وي ص ادعضخت ادهيدة داذراعيف  -1
ادهتوازي ن تسيع ادكتفيف ( ادينوط نيدجسـ دسفؿ دثن  ادذراعيف ، ثـ ادد   دهد ادذراعيف هف 

                                                                                    (                            721 -721: 71ث( . ) 73جديد  كنر عدد ههكف    )
 ااتبارات المدم الحركي كالمركنة:   -ثالثان 
اوتنير هد ادجذع: ) اننطيح تشنيؾ ادذراعيف واؼ ادظير ( ر   ادجذع دعا  وداواؼ  -7

: 71ة  وؽ عظهص ادقص.  )د    هي يهكف ويتـ  ييس ادهسي ص هف ادرض و تى اد فر 
781- 283) 

اوتنير ر   ادكتفيف : ) اننطيح ادذراعيف عيديي  هسؾ ع ي   قيص نيتسيع ادكتفيف ( ر    -2
ادذراعيف دعا  هي يهكف ه  الا تفيظ ننقي  ادذ ف هخهسص دلأرض وتقيس ادهسي ص هف 

 (281 -283: 71ادرض دسفؿ  ادع ي هنيشرة . )
 ىذه الااتبارات:كقد ركعي في ااتيار 

 سنؽ تنفيذىي عاى عينيت هشينيص دعينص اددراسص.    - 
  نيي تقيس اد فيت ادندنيص ادهرتنطص نهييرة اددراسص. -ب
 قياس مستكل الأداء الميارم :  -5

تػػـ  يػػيس هسػػتوي اددا  ادهيػػيري و قػػي  لإرشػػيدات ادتنظػػيـ ادتني سػػ  اده اػػ   داهر اػػص ادعهريػػص 
هف وخؿ ارنعص   كيـ هعتهػديف نيلات ػيد  2171 - 2171سـ ادتدرين  سنو ننيف داهو  71ت ت 

 اده ري  داجهنيز.
 الدارسة الاستطلاعية: -

ـ  23/1/2171 يـ ادني ث نإجرا  اددراسص الاستطخعيص    ادفتػرة هػف يػوـ الاثنػيف ادهو ػؽ 
 ـ وادت  استيد ت هي يا :29/1/2171إدى يوـ ادوهيس ادهوا ؽ 

ص ادتدرينيت ادندنيص وادهييريص ادهقتر ص ه  ادوطص ادتني سيص ادهوضوعص هف  نؿ ادت كد هف هنيسن -
 اداجنص ادفنيص دارجيؿ . 
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ت ديد تركيب و تكويف عهاييت ادتدريب دكؿ  ترة هف  ترات ادتدريب داتهكف هف ترتيب وتنظيـ  -
 تفي يؿ و د يئؽ ادجوانب ادهييريص وادندنيص. 

ا  دكؿ تهريف، عدد ادتكرارات، زهف ادفترات نيف ادهجهوعيت ت ديد هتوسط زهف اددا  ادفع -
 دكؿ هر اص هف هرا ؿ الإعداد.

 ادت كد هف ادجيزة واددوات ادهستودهص    تنفيذ إجرا  ادن ث. -
ادت كد هف  خ يص الاوتنيرات ، واددوات وادجيزة ادهستودهص    ادقييس وعهايص ادتدريب  -

 .وهدي هنيسنتيي داعينص ادن ث 
 ادت كد هف هنيسنص ادتدرينيت ادهقتر ص نيستوداـ الاجيزة ادهسيعدة دعينص اددراسص . -
 الاطكات التنفيذية لمبحث : -
عاى ادخعنيف عينص ادن ث  ى ادفترة هف يوـ الاثنيف ادهو ؽ  تـ تطبيؽ القياسات القبمية :   -1

اػى هسػتوي ادخعنػيف ـ وذدؾ داتعػرؼ ع1/9/2171ـ  إدى يوـ ادوهيس ادهوا ؽ 7/9/2171
 ادندن  وادهييري  .

 ػػيـ ادن ػث نتطنيػػؽ تجرنػػص ادن ػث  ػػ  ادفتػػرة هػف يػػوـ ادسػػنت  تطبيػػؽ الدراسػػة الأساسػػية :تػػـ  -2
ـ ن ػػػيدص ادجهنػػػيز نيدنػػػيدي الاىاػػػ  7/77/2171ـ ادػػػى يػػػوـ ادثخثػػػي  72/9/2171ادهوا ػػػؽ 

ن  ادهقتػرح عاػػى هػدار عشػػر دارييضػص ادندنيػص نػػيدجزيرة. وذدػؾ هػػف وػخؿ تنفيػػذ ادنرنػيهج ادتػػدري
و ػدة ( تػـ تقسػيـ تػدرينيت ادنرنػيهج  11 سيني  نوا   ست و دات تدرينيص  سػنوعيص نهجهػوع )

 . (2ادهقترح عاييي . هر ؽ ر ـ )
 يـ ادني ث نإجرا  ادقييس ادنعدي داتدرينيت ادهقتر ص  ى  تـ تطبيؽ القياسات البعدية : -3

ـ عا  9/77/2171ـ ادى يوـ ادثخثي  ادهوا ؽ 3/77/2171ادفترة هف يوـ ادسنت ادهو ؽ 
 نفس ادن و ادذي  جري نو ادقييسيت ادقنايص.

 البرنامج التدريبي المقترح لمدراسة: 
 ىدؼ البرنامج : -  

( 71ادسع  دتطوير هستوي الادا  عاى جييز ادهتوازييف دخعن  ادهر اص ادعهريص ت ت )
دهقتر ص ادتى استوخ يت هف وا   ادوطص ادتني سيص نيستوداـ ادتدرينيت ادندنيص وادهييريص ا

 دخعنيف . 
 التقسيـ الزمني لمبرنامج التدريبي المقترح : -

تـ ت ديػد ادفتػرة ادزهنيػص دانرنػيهج ادتػدرين  نػػ عشػر  سػيني ، وتػـ تقسػيـ ىػذه ادفتػرة إدػى ثخثػص 
 هرا ؿ عاى ادن و ادتيد  :

( و ػده تدرينيػو ونعػدد 79ىػد يي الإعػداد ادعػيـ نوا ػ  )(   سيني  و 2ادهر اص ادودى : وهدتيي ) -7
 ( تدريب 22)
( و ػػػده تدرينيػػػو 21(   سػػػيني  وىػػػد يي الإعػػػداد ادوػػػيص نوا ػػػ  )3ادهر اػػػص ادثينيػػػص : وهػػػدتيي ) -2

 ( تدريب . 23ونعدد )
 (21( و ػده تدرينيػو ونعػدد )72(   سيني  وىد يي الإعػداد نوا ػ  )2ادهر اص ادثيدثص : وهدتيي ) -2

 تدريب . 
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 داهني سص.
 أسس كضع البرنامج : -

اتن  ادني ث دوض  ىذا ادنرنيهج نظيـ يتفؽ ه  تطوير هسػتوي  دا  ادخعنػيف عينػص ادن ػث 
 و قي داهر اص ادسنيص دذا وض  ادني ث ادنرنيهج و قي دلأسس ادتيديص : 

                                ادتنوي     استوداـ ادتدرينيت ادندنيص وادهييريص .                   -7
 الانتقي  ادعاه  داتدرينيت ادت  تودـ اددا  نجواننو ادندنيص وادهييريص.  -2
 ادتدرج     دا  ادتدرينيت ادندنيص و ادهييريص ، ه  هراعية عواهؿ ادهف وادسخهص.  -2
  ادهييري عاى  ف يتشينو ادهسير ادزهن  داقوة وخؿ ادتهريف ه  ادهسير ادزهن  دلأدا -1

 ادجييز.
 هراعية هكونيت ادنرنيهج نهي يتفؽ ه  اديدؼ هنو. -3
 الاىتهيـ نيدتوازف  ى تنهيص عني ر ادايي ص ادندنيص. -1
هراعية هكونيت  هؿ ادتدريب )شدة ػ  جـ ػ كثي ص ( دكؿ لاعػب هػ  هراعػية ادفػروؽ ادفرديػص  -1

 نيف ادخعنيف عينص ادن ث .
 دريبي :متغيرات البرنامج الت -

( تهػريف اديػدؼ هنيػي 72عدد ادتدرينيت ادهكونص دانرنيهج ادتدرين  هف ادتػدرينيت ت ىيايػو ) -7
تيىيؿ جهي  اجزا  ادجسـ لادا  ه توي ادنرنيهج ادا  عهؿ يوه  هستهر دا فيظ عا  تهيسػؾ 

 اجزا  ادجسـ . 
د ركػيت الارضػيو عدد تدرينيت ادثنيت و اد عود نيدقوه داو وؼ عا  اديديف عا  جييز ا -2

( تػدرينيت اديػدؼ هنيػي ت سػيف و تنهيػص ادا  ادعضػخت ادعيهاػو ادهسػئودو عػف 1ندوف ادوات )
الادا  ادهييري داهييرات ادت  تند  و تنتي  نوض   ادو وؼ عا  اديديف و ادت   تعتنر اسيس 

يػػيرات تنهيػػص ت هػػؿ ادا  هجهوعػػو هػػف ه الادا  ادهيػػيري عاػػ  جيػػيز ادهتػػوازييف نيلاضػػي ص ادػػى
 الارتكيز عا  ادذراعيف و ىو ادوض  ادرئيس    الادا  ادهييري عا  جييز ادهتوازي  .

( تػدرينيت تيػدؼ ادػى تنهيػص ت هػؿ ادا  1عدد ادتدرينيت نيستوداـ ادهتػوازييف ادهػنوفض ) -2
هجهوعػػػػو هػػػػف هيػػػػيرات الارتكػػػػيز عاػػػػ  ادػػػػذراعيف و ىػػػػو هػػػػف الاوضػػػػيع الاسيسػػػػيص  ػػػػ  الادا  

ز ادهتػػوازي ك سػػيس  دتنهيػػص ادا  هرا ػػؿ نعػػض ادهتطانػػيت ادهييريػػص  دتاػػؾ ادهيػػيري عاػػ  جيػػي
 ادهر او ادسنيو .

( تػػػدرينيت اديػػػدؼ هنيػػػي تنهيػػػص 2عػػػدد ادتػػػدرينيت ادهييريػػػص نيسػػػتوداـ ادهتػػػوازييف ادقػػػينون  ) -1
هسػػتوي ادا  ادهيػػيرات الاسيسػػيو كيسػػيس دتطػػوير اد ػػعونو نيلاضػػي ص ادػػى تنهيػػص ت هػػؿ الادا  

 ادهييرات الاسيسيو كيسيس دنني  ادجهاو اد ركيو.نيستوداـ 
( تػػػدريب اديػػػدؼ هنيػػػي تنهيػػػص ادا  هيػػػيرات 2عػػػدد ادتػػػدرينيت نيسػػػتوداـ ادعرنػػػص ادهنزدقػػػص ) -3

 هجهوعيت هييرات ادتعاؽ اسفؿ ادعيرضتيف .
 ( تدرين  هقترح .23ادعدد ادكا  داتدرينيت ادهقتر ص دانرنيهج ادتدرين  ) -1
%( هػػػػف اد ػػػػد اد  ػػػػى 11 – 31ادتػػػػدريب ادفتػػػػري هػػػػنوفض ادشػػػػدة )اسػػػػتوداـ ادني ػػػػث  -1

 دخعب ، دهنيسنتو ىذه ادشدة وطنيعص اددا   ى رييضص ادجهنيز.
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 المعالجات الإحصائية:
 تـ إجراء جميع المعاملات الإحصائية لمبيانات الااـ باستاداـ : 
 .    ادوسيط  -2                        ادهتوسط اد سين     -7
 هعيهؿ الادتوا  . -1                الان راؼ ادهعييري .    -2 

 ( د سيب ادفروؽ نيف ادقييس ادقنا  وادنعدي.Wilcoxon Testاوتنير وياكوكسوف ) -3
 هعيهؿ الارتنيط. -1ادنسب ادهئويص دات سف.                       -1
 عرض كمناقشة النتائج: -

 5لمقياسات البدنية في ااتبارات ) القكة القصكل(              ف =  المعاملات الاحصائية ( 4جدكؿ ) 
 المعاملات الاحصائية            

 
 القياسات البدنية

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمي
 المتكسطيف

نسب 
 التحسف%

 ع.ؼ ـ.ؼ ع± س ع± س

القكة 
 القصكل

 15.1 4.791 8.811 4.764 67.211 5.941 58.411 كجـ قبضة يميف
 13.66 2.32 8.41 2.12 69.91 2.42 61.51 كجـ قبضة شماؿ
 27.87 2.56 21.91 1.91 95.91 2.11 75.11 كجـ عضلات الظير

 ( المعاملات الاحصائية لمقياسات البدنية في ااتبارات ) القكة القصكل(1شكؿ )
ت الا  ػػػػيئيص ( ادوػػػػيص نيدهعػػػػيهخ7( وادشػػػػكؿ ادنيػػػػين  ر ػػػػـ )1يتضػػػػ  هػػػػف جػػػػدوؿ ر ػػػػـ )

داقييسػػيت ادندنيػػػص دخعنػػػيف عينػػػص ادن ػػث  ػػػ  اوتنػػػيرات) ادقػػػوة ادق ػػوي( داقنضػػػص اديهنػػػى وادقنضػػػص 
اديسػري وعضػػخت ادظيػػر وجػػود  ػروؽ نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػدي د ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي دػػدي 

% 72.11عينص ادن ث    هت يرات ادقوة ادق وي  يػث تراو ػت ادنسػنص ادهئويػص دات سػف هػي نػيف 
 %. 21.91إدى 
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  5ف =  ارات ) القكة المميزة بالسرعة ( ( المعاملات الاحصائية لمقياسات البدنية في ااتب5جدكؿ )

 المتغيرات الاحصائية             
 القياسات البدنية

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمي
 المتكسطيف

نسب 
 التحسف%

 ع.ؼ ـ.ؼ ع± س ع± س

ميز 
الم
كة 
الق

رعة
لس
ة با

 

 15.84 1.19 1.17 1.36 5.67 1.31 6.74 ث طمكع حبؿ 
 17.2 1.111 2.111 1.141 11.611 1.141 9.611 ث15عدد/ بطف عمكم  

 7.61 1.48 1.71 1.99 9.91 1.79 9.21 ث15عدد/ بطف سفمى    
 11.6 1.894 1.11 1.837 13.211 1.74 12.11 ث15عدد/ ظير عمكم 
 15.9 1.447 2.211 1.837 13.811 1.548 11.611 ث15عدد/ ظير سفمى 
 13.9 1.227 1.111 1.447 7.311 1.447 6.211 ث15عدد/ بلانس ضغط 
 9.7 1.32 1.11 1.74 11.91 1.79 9.81 ث15عدد/ ضغط متكازم 

 

 )القكة المميزة بالسرعة( ( المعاملات الاحصائية لمقياسات البدنية في ااتبارات2شكؿ )
( ادوػػػػيص نيدهعػػػػيهخت الا  ػػػػيئيص 2( وادشػػػػكؿ ادنيػػػػين  ر ػػػػـ )3جػػػػدوؿ ر ػػػػـ )يتضػػػػ  هػػػػف 

داقييسيت ادندنيص دخعنيف عينص ادن ث  ػ  اوتنػيرات ادقػوة ادههيػزة نيدسػرعص وادهتهثاػص  ػى اوتنػيرات 
ادنطف ادعاويص وادسفايص وادظيػر ادعاػوي وادسػفا  وادػنخنس ضػ ط وضػ ط ادهتػوازييف  وجػود  ػروؽ 

ناػػػ  وادنعػػػدي دػػػدي عينػػػص ادن ػػػث د ػػػيد  ادقيػػػيس ادنعػػػدي  يػػػث تراو ػػػت ادنسػػػنص نػػػيف ادقييسػػػيف ادق
 % 73.8%إد  8.1ادهئويص دات سف هي نيف

                                                                                    ( المعاملات الاحصائية لمقياسات البدنية في ااتبارات )المدم الحركي كالمركنة(6جدكؿ )
 5ف = 

 المتغيرات الإحصائية       
 

 القياسات البدنية    

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمي
نسب  المتكسطيف

 التحسف%
 ع.ؼ ـ.ؼ ع ـ ع ـ

 19.51 1.23 8.81 2.42 53.91 3.38 45.11 سـ رفع الكتفيف
 11.7 1.548 5.411 1.949 51.411 1.414 46.111 سـ مد الجذع
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 ( المعاملات الاحصائية لمقياسات البدنية في ااتبارات ) المدل الحركي كالمركنة (3شكؿ )

( ادوػػػػيص نيدهعػػػػيهخت الا  ػػػػيئيص 2( وادشػػػػكؿ ادنيػػػػين  ر ػػػػـ )1يتضػػػػ  هػػػػف جػػػػدوؿ ر ػػػػـ )
د  ػػروؽ نػػيف داقييسػػيت ادندنيػػص دخعنػػيف عينػػص ادن ػػث  ػػ  اوتنػػيرات ادهػػدي اد ركػػ  وادهرونػػص وجػػو 

ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي د ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي دػػدي ادخعنػػيف عينػػص ادن ػػث  ػػ  ادهت يػػرات  يػػث 
 % .78.37% إدى 77.1تراو ت ادنسنص ادهئويص دات سف هي نيف 

                                                             5 =ف ( المعاملات الاحصائية لقياسات) الأداء الميارم ( 7جدكؿ )
 المتغيرات الإحصائية       

 
 القياسات البدنية    

الفرؽ بيف  القياس البعدل القياس القبمي
نسب  المتكسطيف

 التحسف%
 ع.ؼ ـ.ؼ ع ـ ع ـ

 
 54.6 1.219 2.431 1.212 8.811 1.365 6.37 الأداء الميارم

 ( المعاملات الاحصائية لقياسات) الأداء الميارم (4شكؿ )
نيدهعػػيهخت الا  ػػيئيص دقييسػػيت  ( ادوػػيص1( وادشػػكؿ ادنيػػين  ر ػػـ )1يتضػػ  هػػف جػػدوؿ )

اددا  ادهيػػيري( دخعنػػيف عينػػص ادن ػػث وجػػود  ػػرؽ نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  وادنعػػدي دػػدي ادخعنػػيف )
 % 31.1عينص ادن ث    الاتجيه ادنعدي  يث سجات نسنص ت سف هقدارىي
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 اسات القبمية كالبعدية في متغيرات البحث باستاداـ ااتبار كيمكككسكفدلالة الفركؽ بيف القي (8 جدكؿ )

 دلالة الفركؽ بيف القياسات القبمية كالبعدية في متغيرات البحث باستاداـ ااتبار كيمكككسكف (8 جدكؿ )

 

 1.96=  1.15كل معنكية قيمة "د" الجدكلية عند مست
( وجود  روؽ ذات دلادػص إ  ػيئيص نػيف ادقييسػيف ادقناػ  وادنعػدي دػدي 9يتض  هف جدوؿ )

ادخعنػػػػيف عينػػػػص ادن ػػػػث  ػػػػ  اتجػػػػيه ادنعػػػػدي  ػػػػ  كػػػػؿ ادهت يػػػػرات ادندنيػػػػص هػػػػي عػػػػدا هت يػػػػري )نطػػػػف 
 ث(  .73ث  ، ظير عاوي 73عاوي

 قيمة "د" مجمكع الرتب متكسط الرتب ف اتجاه الرتب القياسات البدنية

قكة القبضة          
 يميف

*2.12 1.1 1.1 1 الرتب السالبة  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 
قكة القبضة          

 شماؿ
*2.13 1.1 1.1 1 الرتب السالبة  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

*2.13 1.1 1.1 1 الرتب السالبة قكة عضلات الظير   15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

 1.1 1.1 1 الرتب المكجبة *2.17 15.1 3.1 5 الرتب السالبة تسمؽ حبؿ

 ث15بطف عمكم 
 1.1 1.1 1 الرتب السالبة

1.891  
  11.1 2.51 4 الرتب المكجبة

 قيمة "د" مجمكع الرتب متكسط الرتب ف اتجاه الرتب القياسات البدنية

*2.12 1.1 1.1 1 الرتب السالبة ث15بطف سفمي  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

السالبة الرتب ث15ظير عمكم   11.1 2.5 4 الرتب المكجبة 1.891 1.1 1.1 1 

*2.141 1.1 1.1 1 الرتب السالبة ث15ظير سفمي  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

*2.23 1.1 1.1 1 الرتب السالبة ث15بلانس ضغط   15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

*2.12 1.1 1.1 1 الرتب السالبة ث15ضغط متكازييف كجبةالرتب الم   5 3.1 15.1 

*2.14 1.1 1.1 1 الرتب السالبة رفع الكتفيف  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

*2.17 1.1 1.1 1 الرتب السالبة مد الجذع  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 

*2.16 1.1 1.1 1 الرتب السالبة الأداء الميارم  15.1 3.1 5 الرتب المكجبة 
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 الأداء الفني كالمتغيرات البدنية قيد البحث( معامؿ الارتباط ) مدل العلاقة ( بيف درجة 9جدكؿ )
 
متكسط القياس  كحدة القياس القياسات البدنية ـ

 القبمي
 **1.873 كجـ قكة القبضة اليمنة 1
 **1.821 كجـ قكة القبضة اليسرم 2
 **1.985 كجـ قكة عضلات الظير 3
 **1.898- ث تسمؽ حبؿ  4
 **1.749 ث بطف عمكم 5
 1.337 ث بطف سفمي 6
 1.581 ث ظير عمكم 7
 1.417 ث ظير سفمي 8

 ( معامؿ الارتباط ) مدل العلاقة ( بيف درجة الأداء الفني كالمتغيرات البدنية قيد البحث9جدكؿ )
 
متكسط القياس  كحدة القياس القياسات البدنية ـ

 القبمي
 *1.613 ث بلانس ضغط 9
 *1.635 ث ضغط متكازم 11
 *1.671 درجة رفع الكتفيف 11
 **1.836 درجة مد الجذع 12

 1.612=   1.15* معنكل عند مستكل         1.735=  1.11** معنكم عند مستكل 
( ادوػػػيص نهعػػػيهخت الارتنػػػيط ) هػػػدي ادعخ ػػػص ( نػػػيف درجػػػص )اددا  8يتضػػػ  هػػػف جػػػدوؿ )

ادفنػػػػ  و ادقييسػػػػيت ادندنيػػػػص(  يػػػػد ادن ػػػػث ادوػػػػيص  ف ىنػػػػيؾ ارتنػػػػيط هعنػػػػوي هوجػػػػب طػػػػردي عنػػػػد 
(  ػػػ  هت يػػػرات ادقػػػوة ادق ػػػوي دعضػػػخت ادظيػػػر وادقنضػػػص اديهنػػػ  واديسػػػري ونطػػػف 1.17ي)هسػػػتو 

عاوي وهد ادجػذع. كهػي ظيػر ارتنػيط سػان  عكسػى دهسػتوي الادا  ادهيػيري و زهػف تسػاؽ اد نػؿ، 
( نيف هستوي الادا  ادهييري ونخنس ض ط وض ط هتػوازي 1.13كهي ظير ارتنيط هعنوي عند )

 وثن  ادجذع. 
 ناقشة النتائج:ثانيان: م

( ادوػيص نيدهعػيهخت الا  ػيئيص داقييسػيت 7( وادشػكؿ ادنيػين  ر ػـ )1يتضػ  هػف جػدوؿ )
ادقنايص وادنعديص داقوة ادق وي  ف اعا   يهص دهتوسػط ادفػروؽ كينػت د ػيد  ادقيػيس ادوػيص نػيدقوة 

%( 21.91( درجػػػص ونسػػػنص ت سػػػف هقػػػدارىي )21.81ادق ػػػوي دعضػػػخت ادظيػػػر نقيهػػػص هقػػػدارىي )
( درجػػص ونسػػنص ت سػػف هقػػػدارىي 9.9اييػػي  يػػيس ادقػػوة ادق ػػوي داقنضػػص اديهػػػيف نقيهػػص هقػػدارىي ) وي
( درجػص ونسػنص ت سػف 9.1%( ويايو  يػيس ادقػوة ادق ػوي داقنضػص اديسػري نقيهػص هقػدارىي )73.7)

%( ويرجػػ  ادن ػػث ادت سػػف  ػػى هت يػػرات ادقػػوة ادق ػػوي د ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي 72.11هقػػدارىي )
درين  ادهقترح  يث  ف ت سف هستوي الادا  ادهييري عاى جيػيز ادهتػوازيف يرجػ  ادػ  دانرنيهج ادت

الاسػتعينص نيدتػػدرينيت ادتػػ  تػػؤدي ن ػورة تتفػػؽ هػػ  طنيعػػص ادهيػيرة نيسػػتوداـ ادهجهوعػػيت ادعضػػايص 
ادعيهاص    ادهييرة ذاتيػي و ػ  نفػس ادهسػير اد ركػ  وادزهنػ  وادهكػين  ههػي يكػوف دػو   ضػؿ الاثػر 

( 1( طا ػص  سػيف )3الادا  ادهييري  يث  كد عاى ذدؾ كػؿ هػف سػعيد عنػد ادرشػيد )    ت سيف
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عاى  ف لاعب ادجهنيز ي تيج إدى  در كنير هف ادقوة ادق وي    كؿ  جزا  ادجسـ  تػى يػتهكف 
هف  دا  ادهييرات ادهوتافص عاى كي ص  جيزة ادجهنيز وىذا يتفؽ ه  هي تو ؿ إديص ادني ث  ػ   ف 

ي عاػػػى جيػػػيز ادهتػػػوازييف ي تػػػيج إدػػػى  ػػػوة   ػػػوي  ػػػ  عضػػػخت ادظيػػػر وذدػػػؾ  ػػػ  الادا  ادهيػػػير 
هوتاؼ هر ؿ ادا  ادهييرات اد ركيص دهي ديي هف دور  عيؿ  ى رنط ادطرؼ ادعاوي نيدسػفا   ثنػي  

 Gerr ادا  ادهيػيرات اد ركيػص هػف هوتاػؼ ادهجهوعػيت عاػى ادجيػيز ، وىػو هػي  كػدة جػري كػير
car (78عاػػى اف تنهيػػص ادقػوة) ادخعنػػيف عاػػى الا تفػيظ نشػػكؿ ادجسػػـ  ػػى كي ػػص  ادعضػػايص تسػػيعد

الاوضيع اد ركيص اد يسهص دخدا  هف وخؿ ادتعديؿ وادت ير  ى سرعص الادا   عاى ادجييز سػوا  
 هف  عاى ادنيريف  و هف  سفؿ ادنيريف 

( وادويص نفروؽ نيف ادقييسيف ادقنا  2( وادشكؿ ادنيين  ر ـ )3ويتض  هف جدوؿ )
نعدي داقييسيت ادندنيص دهت يرات ادقوة ادههيزة نيدسرعص  ف ىنيؾ  روؽ    هت يرات ادقوة ادههيزة واد

نيدسرعص د يد  ادقييس ادنعدي ههي يؤكد عاى اف الادا  ادهييري ادجهنيز ي تيج إدى زييدة    
وتعديؿ ادسرعص اد ركيص وىذه ادزييدة لا تت قؽ إلا عف طريؽ  ييـ ادهدرنيف نيدتوطيط دتطوير 

هسير هستوي الانجيز هف وخؿ ادنراهج ادندنيص وادهييريص نوض  ادتدرينيت ادهشينيص دلأدا   يث 
هف  ىـ وسيئؿ دخرتفيع نيدهستوي الإدا  وىذا هي  كد عاى كؿ هف   هد عند ادر هف تعتنر 

هكف (  ف تطوير هستوي الادا  ادفن  اد  اعا  هستوي ه8( ه هد انراىيـ ش يتص )72و وروف )
يكوف هف وخؿ ت سيف اد فيت ادندنيص ادت  تتفؽ ه  هتطانيت الادا  هف وخؿ وض  ادتدرينيت 

نيتر هيكينزي ، وىو هي  كد عايص ادندنيص وادهييريص ادهشينو دخدا  هف وا   نراهج الاعداد ادهوتافص 
Peter M.Mcginnis (27) ريد روثانسرجر و Fred roethisberger  (79) ف ادهستوي  

ادعيد  هف ادقوة ادههيزة نيدسرعص يسيىـ نشكؿ  عيؿ    ت قيؽ الادا  ادهييري ،  يث انو   د 
عواهؿ ادنجيح الادا  ادهييري دهوتاؼ الانشطص ادرييضيص  ثني ادهر اص ادرئيسيص دهعظـ ادهييرات 
ص اد ركيص  كهي اظيرت ادنتيئج ايضي   نو هف ادضروري  ف يكوف  ساوب تدريب ادقوة ادعضاي

ن شكيديي هنيسني دنوع الانقنيضيت ادعضايص ادسيئدة  و ادعيهاص    الإدا  ادهييري ودذدؾ يجب 
تقيف  عاى ادهدرب إعداد ادخعب ندنيي ن يث يكوف دديص ادقدر كي   هف ادقوة دتسيعده    تعاـ وا 

نعدي ادهييرات نهوتاؼ  عونيتيي  وىذا يدعـ هي تو ؿ إديص ادني ث هف وخؿ نتيئج ادقييس اد
 يث  ظيرت  ف عضخت ادظير ادسفايص سجخت  عا   يهص د يد  ادقييس ادنعدي نقيهو 

ثينيص  73( تكرار  ى 72.2ثينيص يايو ادظير ادعاويص نقيهص هقدارىي )73( تكرار  ى 72.9هقدارىي)
( ادى  ف ر   هستوي 3( سعيد عند ادرشيد )1ديتفؽ ذدؾ ه  هي  شير إديص  كؿ هف طا ص  سيف )

وي ادندنيص ادههيزة نيدسرعص تعهؿ عاى  تطوير هستوي اددا  ك  ي ؿ إد  اعا  هستوي ادق
ههكف دت سيف اددا  و الا تراب هف اددا  ادهثيد   ودذدؾ يجب عاى ادهدرب إعداد ادخعب 
تقيف ادهييرات  ندنيي ن يث يكوف دديص ادقدر كي   هف ادقوة ك  تسيعده    تعاـ وتطوير وا 

 هجهوعيت ادهوتافص ادهكونص داجهاو اد ركيص عاى ادجييز .اد ركيص هف اد
( وادوػػيص نػػيدفروؽ نػػيف ادقييسػػيف ادقناػػ  2( وادشػػكؿ ادنيػػين  ر ػػـ )1ويتضػػ  هػػف جػػدوؿ )

وادنعػػدي داقييسػػيت ادندنيػػص دهت يػػػرات ادهػػدي اد ركػػ  وجػػود  ػػػروؽ د ػػيد  ادقيػػيس ادنعػػدي   يػػػث 
( د يد  78.37ري  ننسنص ت سف هقدارىي )يتض  هدي ادت سف    هف ا  ادكتفيف وادعهود ادفق

(  يػػث يشػػيرؾ 77.1 يػػيس ر ػػ  ادكتفػػيف يايػػص ادقيػػيس ادوػػيص نهػػد ادجػػذع ننسػػنص ت سػػف هقػػدارىي )
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ت سػػف ادهػػدي اد ركػػ  وادهرونػػص   ػػ  ت سػػيف هسػػتوي اددا  ادهيػػيري كهػػي  ف ديهػػي دور  عػػيؿ  ػػ  
( عاػػى جيػػيز ادهتػػوازيف هػػف وػػخؿ ت سػػيف  دا  ادخعنػػيف  ػػ  كي ػػص ادهر اػػص ادت ضػػيريص )ادتهييديػػص

اكتسػػيب    ػػ  طي ػػص وضػػ  وت يويايػػي ادػػى طي ػػص  ركػػص عػػف طريػػؽ ادو ػػوؿ ادػػى ادهػػدي ادكيهػػؿ 
دعهؿ ادهفي ؿ ادهشتركص  ى الادا   ىذا نجينب تنهيص ادقػوة نهوتاػؼ  شػكيديي داو ػوؿ إدػى  عاػى 

نػػيف ( 77 سػػف )هقػػدرة  ػػ  اددا  ادرييضػػ  وىػػو يتفػػؽ هػػ  هػػي تو ػػؿ اديػػو دراسػػت ه هػػد عاػػى 
اد ػػػفيت ادندنيػػػص ادوي ػػػص نػػػيلادا  ادهيػػػيري يجػػػب  ف تتػػػوا ر جهيعيػػػي  تػػػى يهكػػػف إتقػػػيف ادخعػػػب 
داهيػػيرات اد ركيػػص نيلاضػػي ص ادػػى  ف ادػػدهج نػػيف نرنػػيهج الإعػػداد ادنػػدنى والإعػػداد ادهيػػيري يعتنػػر 

تقػػيف اددا  ادهيػػيري  ػػى   ػػؿ زهػػف  ادخعػػب  هػػف وػػخؿ الارتقػػي  نقػػدرات  ضػػؿ  سػػيديب تطػػوير وا 
( ادػ  اف 73) Cooper, p. and trnka, Milanادندنيػص  و ىػو هػي  شػير اديػص كػونر وترنػؾ 

لادا  ادهييري  ى ادجهنيز نين  هف هجهوعو هركنص هف الانقنيضيت ادعضايص تؤدي ت ت ظروؼ 
دينيهيكيػػص واسػػػتيتيكيص دت قيػػؽ ا ضػػػؿ هسػػػتوي ادا  يتهيػػز نػػػيدت كـ وادسػػػييده ادتكنيكيػػو  يػػػث يجػػػب 

عية ارتنيط تهرينيت ادهدي اد رك  نتهرينيت ادقوة ادعضايص دضػهيف ادعهػؿ عاػ  ادقيهػص ادهتزنػص هرا
جينب وا د  قط وانو دك  يهكػف تطػوير الإ سػيس نػيددا   تنهيص داجييز اد رك  ادعضا  وتجنب

اد ركػػ   ػػ  هيػػيرات ادجهنػػيز دػػدي ادخعنػػيف ينن ػػ  الاىتهػػيـ نإعطػػي  تػػدرينيت تعهػػؿ عاػػى تعػػديؿ 
ير هتطانػػيت اددا  ادهيػػيري و ػػ  نفػػس اتجػػيه اددا  اد ركػػ   يػػث  نيػػي  ادوسػػياص  ادرئيسػػيص وتطػػو 

،  Fred Orlfosky (71)دلإعػػداد ادنػػدن  ادوػػيص  يػػث تتفػػؽ ادنتػػيئج هػػ  ر ي  ػػرد اور رسػػك  
عاى  ف لاعب ادجهنيز ي تيج إدػ   سػاوب تػدرين  يتشػينو Eric Malmberg(71)  ريؾ هاهنرج 

دػػلأدا   ي  ف طريقػػص و سػػاوب ادعهػػؿ ادعضػػا   ثنػػي  ادتػػدرينيت ادندنيػػص يجػػب  ف وادهسػػير اد ركػػ  
تتشينو دطريقص ادعهؿ ادعضا   ثنػي  اددا  ادهيػيري . وىػو هػي  ظيرتػو نتػيئج دراسػص ه هػد وطػيب 

( ادوي ػػػص ادتػػػدرينيت ادنوعيػػػص و ثرىػػػي  ػػػى إتقػػػيف هيػػػيرة ن ػػػؼ ادػػػدائرة ادهيهيػػػص ادكنػػػري )هػػػوي 77)
Moyدهتػػوازييف نػػيف ادتػػدريب نيسػػتوداـ ادتهرينػػيت ادهشػػينو داعهػػؿ ادعضػػا  دػػلأدا  ( عاػػى جيػػيز ا

ادهيػػيري وادتػػ  يهكػػف  يػػيس هسػػتوي تقػػدهيي هػػف وػػخؿ اوتنػػيرات عاهيػػص هقننػػو ىػػ    ضػػؿ طريقػػص 
 .  در   كفيئو ادعهؿ ادندن  ددي لاعب ادجهنيز 

لادا  ادهيػيري عاػى وعايص يتض    نو ندوف ادعهؿ عاى ر   كفيئو ادعهؿ ادندن  ادوػيص نػي
ادجييز اده دد لا يستطي  ادخعب ر   هسػتوي اددا  ادهيػيري كهػي  ونوعػي  و قػي  داهيػيرات اد ركيػص 

( ، 72وهو عيي داوؿ جهػؿ ادخعنػيف وىػذا اسػتنتيجو ادن ػث واتفػؽ  يػص هػ  كػؿ هػف ه هػد  ػؤاد  )
اهكونػػػيت اد ركيػػػص يننػػػ  هػػػف ادتوطػػػيط د(  ف اددا  اد ركػػػ   ػػػى ادجهنػػػيز 1عاػػػى عنػػػد ادػػػر هف )

داهجهوعػػيت ادهييريػػص عاػػى  جيػػزة جهنػػيز ادرجػػيؿ كه ػػدد دنػػراهج الاعػػداد ن يػػث يسػػتطي  ادهػػدرنيف 
هف وخؿ توظيؼ هجهوعص هف اد فيت ادندنيص ك  يتـ هف وخديي إنجيز  تكويف ادجهؿ اد ركيص 

ص داقييسػيت ادندنيػص ادواجب ادهراد تنفيػذه وعايػص يعػزي ادني ػث ادتقػدـ ادها ػوظ  ػ  ادقييسػييت ادنعديػ
 كنتيجص داتدرينيت ادهوتيرة .

كىػػذا يؤكػػد صػػحة الفػػرض الأكؿ بػػاف ىنػػاؾ فػػركؽ دالػػو إحصػػائية بػػيف القيػػاس القبمػػي 
 كالبعدم لعينة البحث في المستكم البدني لصالح القياس البعدم. 

( وادوػػيص  1( وادشػكؿ ادنيػػين  ر ػـ )1ونيدنسػنص د ػ ص ادفػػرض ادثػين  يتضػػ  هػف جػػدوؿ )
فروؽ نػػيف ادقيػػيس ادقناػػ  وادقيػػيس ادنعػػدي  ػػ  اددا  ادهيػػيري كػػيف ادهتوسػػط اد سػػين  داقيػػيس نػػيد

( 1.21ادنعدي اكنر هف ادقييس ادقنا   يث سجؿ ادهتوسط اد سين  داقييس ادقنا   يهص هقدارىي)
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( درجػص عػف 2.12( درجػص  ي نفػرؽ  ػدره )9.9درجص نينهي    ادقييس ادنعدي سجؿ  يهص هقدارىي)
ويرجػػ  ادن ػػث ذدػػؾ ادػػ  اف ادنرنػػيهج ادهقتػػرح  %(31.1يس ادقناػػ  و نسػػنص ت سػػف هقػػدارىي) ادقيػػ

 قؽ تقدهي   ػ  اتجػيىيف ادت سػف ادنػدن  وادت سػف ادهيػيري وىػو هػي اتفػؽ عايػص كػؿ هػف عاػى عنػد 
(  ف توطيط عهايػص ادتػدريب  ػى ادجهنػيز تسػع  ادػى تنهػ  اد ػفيت 72( ،ه هد  ؤاد)1ادر هف )

تزايد ههي يػنعكس اثػرة عاػ  هسػتوي الادا  ادهيػيري وهػف الاىهيػص اف يكػوف اسػاوب ادندنيص نشكؿ ه
الادا  ادهيػيري هشػينو دػنفس ادهسػير اد ركػ  ونفػس ادتو يػت ادزهنػ  ن يػث يكػوف ادعهػؿ ادعضػا  
ادسػػيئد ىػػو دػػنفس ادهجهوعػػيت ادعضػػايص ادعيهاػػص  ػػ  الادا  ادهيػػيري وعايػػص  يت سػػف هسػػتوي الادا  

نظػػػر ادني ػػػث وهرجعيتػػػو ادعاهيػػػص  ػػػ  تنػػػيوؿ هشػػػكاص اددراسػػػص و  تفػػػيؽ ادنتػػػيئج وىوهػػػي يؤكػػػد وجيػػػص 
(  نػػػو كاهػػػي اسػػػتطيع ادهػػػدرب 8ادهستوا ػػػص هػػػف ادهعيدجػػػيت الإ  ػػػيئيص هػػػ  ر ي ه هػػػد شػػػ يتص )

وض  تدرينيت هييريص نيستوداـ ادجيزة ادهسيعدة وادقينونيص يؤدي ذدؾ إد  تعديؿ وتطوير هرا ؿ 
  شػػػكؿ اددا  ادهيػػػيري  يػػػث  كػػػد عاػػػ   ف ت قيػػػؽ هسػػػتوي عػػػيد  هػػػف اددا  اد ركػػػ  ادهتهثػػػؿ  ػػػ

الادا  لا يتـ الا هف وخؿ ت ديد ادهستوي ادتدرين  وهرا ؿ ادتدرج نيي هف ادجيزة ادهسػيعدة إدػ  
ادقينونيص  يث انيي تعهؿ عاى ر   هستوي ادت يرات ادوظيفص ادداوايص ههي يؤدي ادى تطوير الادا  

طػػػوير هسػػػتوي ادقػػػدرات ادفسػػػيودوجيص ادنػػػيتج هػػػف ادتهرينػػػيت ادتػػػ  ينفػػػذىي ادهيػػػيري ، عػػػف طريػػػؽ ت
ادخعنيف ايي  كيف اديدؼ هنيي ) اد هؿ ادويرج ( عاى كي ص ادجيزة ادوظيفيػص دجسػيـ ادخعنػيف " 
) اد هػػؿ ادػػداوا ( او "هػػي ينػػتج هػػف اسػػتجينص داوػػؿ  جسػػيـ ادخعنػػيف نتيجػػص  دا  اد هػػؿ ادوػػيرجى 

وعايص ر   هستوي الادا  ادهييري وىو هي يتفؽ هػ  هػي   اد فيت ادندنيصههي يؤدي ىو تطوير 
نػػػ ف ادضػػػ وط ادفسػػػيودوجيص ادوا عػػػص عاػػػ   Eric malmberg (71)  ريػػػؾ هاهنػػػرج اشػػػير اديػػػص

اديدؼ ادرئيسػ  داتػدرينيت ادخعنيف يجب  ف تكوف ذات  او هنيشره نيدنوا   ادتكنيكيص  يث  ف 
ئص ادفسػػػيودوجيص ادهرتنطػػػص نيدنشػػػيط ادرييضػػػ  ادتو  ػػػ  ادندنيػػػص ادوي ػػػص ىػػػو تطػػػوير ادو ػػػي

ا تػوا  نرنػيهج الاعػداد عاػ  تهرينػيت  دخعب ك سيس دانجيح    ادتدريب و ادهني سيت هف وخؿ
يهيزىػػػي طػػػػين  ادهيػػػػيرات اد ركيػػػػص ادسيسػػػػيص دنػػػػوع ادنشػػػػيط ادتو  ػػػػ  نيتنػػػػيع هنػػػػدا ادو و ػػػػيص 

Specificity ك  د هنيدي نجيح ادعهايص ادتدرينيص . 
كىذا يؤكد صحة الفرض الثاني بأنيا ىناؾ فركؽ ذات دلالو إحصائية بيف القياس 

 القبمي كالبعدم لصالح القياس البعدم لعينة البحث في مستكم الأداء الميارم .
 الاستنتاجات كالتكصيات : 

  أكلان : الاستنتاجات:
ييا الباحث كمف مف الاؿ النتائج المستامصة مف المعالجات الإحصائية التي تكصؿ إل

 الاؿ الدراسة استنتج الباحث التالي: 
سػػيعد ادنرنػػيهج ادتػػدرين  ادهقتػػرح  ػػ  تطػػوير ادقػػدرات ادندنيػػص ادوي ػػص نجيػػيز ادهتػػوازييف هػػف  -7

 وخؿ نتيئج ادفروؽ نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي د يد  ادقييس ادنعدي .
ني ػػػث نيسػػػتوداـ ادجيػػػزة ادهسػػػيعدة سػػػيعد ادنرنػػػيهج ادتػػػدرين  ادهقتػػػرح ادهوضػػػوع هػػػف  نػػػؿ اد -2

وادقينونيص إدى ت سف واض     هستوي تطوير اددا  ادهيػيري  يػث  ظيػرت نتػيئج إف ىنػيؾ 
  روؽ دادص إ  يئيص نيف ادقييسيف ادقنا  وادنعدي د يد  ادقييس ادنعدي .

عػػػديؿ ادػػدهج نػػػيف نرنػػػيهج الإعػػداد ادنػػػدنى والإعػػػداد ادهيػػيري يعتنػػػر   ضػػػؿ  سػػيديب تطػػػوير وت -2
تقيف اددا  ادهييري  ى   ؿ زهف ههكف .   هسير هستوي الانجيز وا 
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 ثانيان: التكصيات: 
 مف الاؿ التحميؿ الإحصائي كما تكصؿ إلييا الباحث مف استنتاجات يكصي الباحث بما يمي:

استوداـ ادنرنيهج ادتدرين  ادهقترح    ادتدريب عا  ادجييز دهي  ثنتو هف ت سف ها وظ     -7
 ت ادندنيص و تطوير هستوي اددا  ادهييري .اد في

ضرورة الاىتهيـ نيستوخص ادتدرينيت ادهستوا ص هف ادو يئص ادتكنيكيص دلأدا  ادهييري  -2
. 

ضرورة توعيص ادهدرنيف ن ىهيص ادتدرينيت اد رضيص ادوي ص ادهشينو دخدا  ادهييري نيستوداـ  -2
يري وادندن  دخعنيف  دلإعداد ادهييري الاجيزة ادهسيعدة كيسيس دتطوير ادهستوي ادهي

 وادندن  .
ضػػػرورة وضػػػ  نػػػراهج تدرينيػػػص إرشػػػيديص دتوجيػػػو ادهػػػدرنيف وثقػػػؿ هعػػػر يـ ادتدرينيػػػص ن ػػػو  ىهيػػػص  -1

اسػػػتوداـ ادتػػػدرينيت ادهشػػػينو دػػػخدا  هػػػف  يػػػث ادهسػػػير اد ركػػػ  وزهػػػف اددا  وطنيعػػػص ادعهػػػؿ 
 يري وادندن . ادعضا  وهدي ت ثيرىي عاى تطوير هستوي اددا  ادهي

 المراجػع
 أكلان : المراجع العربية

نرنػػػيهج الاسيسػػػيص  ػػػى ادتػػػدريب أحمػػػد عمػػػى محمػػػد عبػػػد الػػػرحمف ، حػػػاتـ أبػػػك حمػػػدة ىميػػػؿ: -1
ادرييضػػػػ  ادكيديهيػػػػص الاودهنيػػػػص اده ػػػػريص هػػػػذكرات عاهيػػػػص بيػػػػر هنشػػػػورة ادقػػػػيىرة 

 ـ.2119
سيسػػيص داعهايػػص ادتدرينيػػص ، ادجوانػػب اد  -نظيػػرات ادتػػدريب ادرييضػػ  السػػيد عبػػد المقصػػكد: -2

 ـ.7881ادقيىرة 
، 2ادتػػػدريب ادرييضػػػ  اد ػػػديث ، دار ادفكػػػر ادعرنػػػ  ، ادقػػػيىرة ، ط المفتػػػي إبػػػراىيـ حمػػػاد : -3

 ـ.2117
"  ثػر تطػوير نرنػيهج تػدرين  نيسػتوداـ ادتػدرينيت ادنوعيػص عاػ  ت سػيف  حازـ حسػف محمػكد: -4

ييف  " ادهجاػػػص ادعاهيػػػص دعاػػػوـ ادترنيػػػص الادا  ادفنػػػ  دهيػػػيرة اديياػػػ  كيػػػر عاػػػ  ادهتػػػواز 
ادندنيػػػػص وادرييضػػػػص ، كايػػػػص ادترنيػػػػص ادرييضػػػػػيص ، جيهعػػػػص ادهن ػػػػورة ،ادعػػػػدد ادرانػػػػػ ، 

 ـ .2111
" ادهت يػػرات ادنيوهيكينيكيػػص والادا   ػػ  رييضػػص ادجهنػػيز " هقػػيؿ ضػػهف  سػػعيد عبػػد الرشػػيد : -3

 ـ .2117هتطانيت اد  وؿ درجص استيذ ، جيهعص ادهنو يص ،
" ادتهرينػيت ادنوعيػص وعخ تيػي نهسػتوي ادت ايػؿ اد ركػ   طمحة حسيف حساـ الديف كآاركف: -6

داجهنػػػيز " ، ن ػػػوث هػػػؤتهر رؤيػػػص هسػػػتقنايص داترنيػػػص ادندنيػػػص وادرييضػػػص  ػػػ  ادػػػوطف 
 ـ. 7882ادعرن  ، ادهجاد ادثين  

بيػر  ادسػس ادعاهيػص داتوطػيط  ػ  هجػيؿ ادجهنػيز .هػذكرات عاهيػصعمى محمد عبد الػرحمف: -7
،  ـ.2113هنشورة،كايص ادترنيص ادرييضيص داننيف نيديرـ

تعػديخت  ػينوف ادت كػيـ ادػدود  كه ػدر دسػتوراج وتطػػوير  كػريـ عمػي محمػد عبػد الػػرحمف: -8
كايػص  -نراهج الإعداد  ػ  رييضػص ادجهنػيز ادفنػ  رجػيؿ رسػيدص دكتػوراه بيػر هنشػورة

 ـ. 2171ادقيىرة  -جيهعص  اواف  -ادترنيص ادرييضيص داننيف
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هنظوهص ادتدريب ادنوع  داجهنيز ادفن  رجيؿ،ادطنعص ادودى،هؤسسػص محمد إبراىيـ شحاتة:   -9
 ـ.2177 ورس اددوديص الاسكندريص

" اوتنػػيرات اددا  اد ركػػ  " ، دار  محمػػد حسػػف عػػلاكم ، محمػػد نصػػر الػػديف رضػػكاف : -11
 ـ .2117ادفكر ادعرن  ، ادقيىرة ،

ادتػػػدرينيت ادنوعيػػػص و ثرىػػػي  ػػػى إتقػػػيف هيػػػيرة ن ػػػؼ ادػػػدائرة  محمػػػد عمػػػى حسػػػف اطػػػاب :  -11
( عاى جييز ادهتوازييف ، ن ث انتيج عاه  ، ادهجاص Moyادهيهيص ادكنري )هوي 

ادعاهيػػص ادرييضػػص عاػػوـ و نػػػوف ، كايػػص ادترنيػػص ادرييضػػػيص داننػػيت نػػيدجزيرة ، ادهجاػػػد 
 . 2111ادسين  وادعشروف يونيو 

يت اد ركيص داهجهوعيت ادهييريص عا   جيزة ادجهنيز كه ػددات ادهكونمحمد فؤاد حبيب :  -12
دنراهج الإعداد    رييضص ادجهنػيز، ن ػث هنشػور ، ادهػؤتهر ادعاهػ  ادوؿ ، كايػص 

 . ـ7882ادترنيص ادرييضص داننيف الإسكندريص ، 
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