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بعض مهارات و( عمى مستوى القوة العضمية مقاومات)تحمل+ المتزامنالتدريب تأثير استخدام "
 " حمون جامعة  –كمية التربية الرياضية  طالبات لدى الجودو

 د/براء إبراهيم احمد 
 :مقدمة البحث

 تطػػت طرطػػ ؽرريتػػل يارري يورػػ رتطػػت رلراػػووالراػػاؿرريبػػثترطرريبػػومة رم  ػػ ر  ػػم طر او ػػ 

 ةػلـرريرػ  ر  فرت  ػم رري ػل ار تػوملرجػير ل ػلراػ ر  ػوؿرريتػل يارمرػجير بػت  ريأػ ر بػتط لر فياعب
ررلأاريرترلأ بفرا راذررري  وؿرتي الر فر بتتىرت لر رلاعب ه.

 فرجػير تػوملريتطػت رري بػتت وطرري يورػ  راػ رري ػويـر( م0222) حسنن عصام عبد الحميدتيذج ر
 رإعلرلرت ػ وة رتتطػتي رريةػل رطرراثبػوث  رمأم ولاػورري اتل ػ ريل ؾر فريلتل يارري يور ررأفرعظ ـراتر

 ػػػػفر  ػػػػيرت   ػػػػ ر   ػػػػرر ػػػػور  جثػػػػهر ػػػػفر ػػػػل رطرت ػػػػوربػػػػلرايرراثبػػػػوفر ػػػػفرطو ػػػػوطراػػػػ ررت ػػػػو رري ػػػػلؼر
ر(75:71).ري ثرتل

ت ػفراػذررري ثطلػمر  جػػفرريثظػ رإيػررريتػل يارري يورػػ رعلػرررثػهرع ل ػ ر ػػتـرا  ػورتطػتي رتربػػتالرـر
 (97:7)  ر اتل  رب لؼرتغ  ر وي رري تل ارتاةوري لؼرتـرت ل ل ر بمةو. بوي ارتتبوويرتل يب

 فر  ػػلرريتر مػػوطرري و بػػ  ري  ل ػػ رريتػػل يارري يورػػ راػػترت  وػػ ر( م9771محمد عبنند النندايم )تيػػذج ر
رياعػػػاربػػػلث وري تر  ػػػ ر تطلمػػػوطرريثرػػػو رري يورػػػ رتريتػػػ رتػػػللىرإيػػػررريتةػػػلـرموي ويػػػ رريتل يب ػػػ رياعػػػػار

ت ػػػفرفػػػـراواعػػػلرلرريبػػػلث راػػػترري  ل ػػػ ررتوي ػػػ راػػػ رريثرػػػو رري يورػػػ رري  ػػػو   بػػػتت وطررييلت ػػػتؿرإيػػػررري
رر(76:71)ريتطب ة  ري الر بتتىرري وي رريتل يب  رياعاربإأبومهرريل و  رريبلث  رتري  ج  .

إيرر فرراعػلرلرريبػلث ر  فػيرريةوعػلسررلأبوبػ  رريتػ رتبثػررر(م0222) الحبالى عمى عويست ر  ر
ث ػػومر بػػتت وطر ػػفررلألر رري ثػػ ر ػػوطرإتةػػوفعل  ػػورع ل إيػػرررتاػػترري ػػلايررلأبوبػػ ريلت ػػتؿرموياعػػارتر 

تذيػػػػػػػؾر ػػػػػػػفراػػػػػػػاؿرتطػػػػػػػتي ر بػػػػػػػتتىرريا ػػػػػػػوو رريبلث ػػػػػػػ رتريتظ   ػػػػػػػ ررري بػػػػػػػتت وطرري يورػػػػػػػ  رري وي ػػػػػػػ 
ر(65:77)ياعا.

إيػرر فر تطلمػوطرري يورػ ر( م0227)" Aagaard & Andersen"رراجارد وأندرسنون ت ر  رر
اػػم ارري يورػػػوطرت تػػو رإيػػػررريةػػػتسرتريت  ػػيرتاتلػػػ رمػػواتاؼرطب  ػػػ رريثرػػو رري  ػػػو  ر ػػفرعث ػػ  رر
تريػػػم اررلأاػػػ ر  تػػػو رإيػػػررعث ػػػ رريت  ػػػيرر رػػػل  ربل  ػػػ ررأبػػػ ر ػػػفرعث ػػػ رريت  ػػػيعث ػػػ رريةػػػتسرري

تريغويب ػػػػػػ رت تػػػػػػو رإيػػػػػػررري ث ػػػػػػ يفر  ػػػػػػوربػػػػػػث  رريل  ػػػػػػ رررػػػػػػل ربل  ػػػػػػ ررأبػػػػػػ ر ػػػػػػفرريةػػػػػػتسرري رػػػػػػل  ري 
 (76:97.)ترلأا   
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 فرم ػػارري يورػػ  فر  تةػػلترر فرإرػػوا رر(م0227) "Laura Hokka" لننورا هوكننا   تتػػ ىر
تل يموطرريت  يرري ترو رإيررتل يموطرريةتسر ب ورت ةمريهرري جوبارري ملت ػ ر ػفرتػل يموطرريةػتسرتتػل يموطر

ر(76:42)  يرا رث  رتت  طرريتل يا.ريت

إيػػرر فرريتأأ ػػلرري بػػت  رتري تمر ػػلرت ػػو رريت ػػتؿرإيػػرر (م0222)ر"Kravitz"كرافيتننز رت رػػ  
تريتػل يارر ػولرري ل ػو ريلم ػ رعػفرطػ ؽرتػل يار جػتفري ػورتػأف  رطرر  وب ػ رعلػرررلألر ررراث ومرري يورػ 

رر(15:41) را ررلآتث ررلأا  س.ري تمر فر  تب رإ لىراذ رريط ؽرريت رربت عطررلاثتمو

إيػػرر فرريتػػل يارري تػػمر فراػػتر( م0223)رPatton Hopkins" "هننوبكنس  بنناتون رت رػػ  
(ربتػل يموطرريةػتسرري رػل  راػ رث ػ رريت ػلسرريتل يب ػ ر ترمأرػػجوؿرلأاػترو  ػم رتػل يموطرريت  ػير)اػترو ر تر

 ةوت ػػ ر تم  ػػورت ػػلسرتل يب ػػ ريتػػل يموطرر  متيػػ رتػػل يب ورلراػػيرريب ثػػو برريتػػل يب ر)ت ػػلسرتل يب ػػ ريتػػل يموط
ريت  ػػػػي(ر ر تر) بػػػػبتعرتػػػػل يب ريتػػػػل يموطر ةوت ػػػػ ر تم  ػػػػور بػػػػبتعرتػػػػل يب ريتػػػػل يموطرريت  ػػػػي(ر ر ترتةبػػػػ ـر

ر(644:45)ريب ثو برجو ارتمويتبوت رم ث ورب فرتل يموطرري ةوت  رتتل يموطرريت  ي.
يرر فرريبلرؿرريذ رجوفر ل رعلررإ(م0222) Leverittر,رAbernethyرابيرنمتى ليفروترت ر  

ت ػلر ظ ػ طررلأم ػو رتريل ربػوطررري ل ب فرا رري ور رمأ   ورثبل ؟رتػل يارريت  ػير ـرتػل يارريةػتس  ظـر
ريتػ رتثوتيػطراػػذ رري مو ػ ررػ ت سرريبػػل ربتػل يموطرري ةوت ػػ ر تلارلافرريبػل ربتػل يموطرريت  ػػير ػلف رمويبػػلار

إيػرر فرتػل يارريت  ػير بػبارريرػ ت رمويت ػار مجػ رررتمويتػوي رعلرر جتبموطرريةػتسرري رػل  رتذيػؾر  ػمىر
ر(271:43).بت  ر ي را ر لر رتل يموطرريةتسعلـر ل سررياعارعلرررلا

 فرري ػتلتراػتر  ػو عهر وموث ػ رلاوع ػ را ت  ػ رت ػلؼررم(9774) محمنود الصناو  يحيي تي  رررررررر
جػفر بػتال ورري ثػتفرري اتل ػ رري بػتثلسرإيػ رإي ررلاثت و رعل رري ثوا رببلتغر   رر ةل سرمأ ير  ػلر  

ر(.74:ر76ريةترعلرترلأ تؿرري ل  ػػ ريت ة مرريأ و سررية تىريل ةيرتري بـر)

 فرري تلتراػتررػجير ػفر رػجوؿررمPaton Harrington (9774)بات هارينجتون ج ور ر  رررررررر
تريبلث رت بث رعل ر مولئرت ب ررري ثتفرري يور  رتتب ل ريللاوعرعفرريث  رت  ت لرعل رريتل يارري ةل 

)رر.عل   رت  لرط يةػ ريلتطػت رراثبػوث رريػذ ر  جػفري   ػلررلأاػ رلرت   ػهرمبػ تي راػ ر   ػلر ث ػو رري ػويـ
ر.(ر72:رر44

يةػػتسرري ػػ لررؿرلأ فػػومػػأفرري ػػتلتراػػترط يةػػ ررلابػػتالرـررم ( "0229طرفنن) )  إبننراهيم مننرادتيػػذج رررررررر
ارعلػػػػ راثػػػػتفرريػػػػلاوعرتري  ػػػػتـر تػػػػرر بػػػػتط لرري ػػػػ لررلا تةػػػػو رمػػػػوي تر رري ةل ػػػػ رتريبلث ػػػػ رتذيػػػػؾرمويتػػػػل ي

ر.(ر54:رر73)ر.ري بتال  رب ذ رريط ية 
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 تةل ورب فرر  جمرر تلطررريت  يور رري تلتر فرري يوروطرر فرإيررم(9774محمد شداد )ت ر  رر
طػػػت طرتطػػت ررجب ػػ ر ػػػفررتي ب ػػػورت و يػػورتلتي ػػور  ػػ رتر ت ػػػتـرريتثػػوا را  ػػورعوي  ػػوررريتػػ ري  ل ػػ رررلأي ػػوا

 ترأػاراػذررريتطػت رتطػت رلر  ػوفالرر فرريطب  ػ ريثو   رري ث  رترياطط ػ رتريةوثتث ػ رتري  و يػ رتريبلث ػ رت ػفر
تلػػػػؾرراػػػػ ري بػػػػتت وطرري وي  ػػػػ ررإيػػػػراػػػػترلعو ػػػػ ر ػػػػفرلعػػػػووـرريت ػػػػتؿررريػػػػذ رياعػػػػاررإعػػػػلرل بػػػػتتىرراػػػػ 

ر(1:74)ري يور .

لـرم اراذ رري  و رطرتريت تؿرب ورااؿر لسرم ث  ر تـرت رري ة  رت فرااؿرريب ثو برريل رب 
تػل ي ر ةػ  ربرو فرااؿر  و  ػر ريمو فرطتيةلرلا ظري  و رطرري تلترإتةوف  للسرإي رل   ر ثوبم ر فر

 فر بػػتتىررلألر رري  ػػػو  رر و  ػػػ ر لػػتفرريلبثػػوطري   ػػػ رريفوث ػػ رمجل ػػ رريت ب ػػػ رري يورػػ  رريطويمػػوطري ػػتلتر
ر.ا ررلألر رثت   رثةارا رراعلرلر رتمهرم اررية ت ر تلترير  و رطريم اريلطلموط

  ػ ررذيؾرإيرر فرريطػػ ؽرري بتاػل  راػ رع ل ػ رريتػػل ي ر ػلرت تػو رإيػ رتطػتي ر ريمو فرتت مىرر
اث ػػومرريتر ػػارري  ػػو  ري  ػػو طرررياو ػػ رب يورػػ رري ػػتلترتذيػػؾ ث ػػورلارت رعػػررتث  ػػ رري ػػ وطرريبلث ػػ ر

ر.إتةوفراذسرري  و رطرري ة  سعلرررطلموطري ترر  جفر بوعلسررري تلتر

إيػرر فرعثػػلربلر ػ ر  و بػ ر يورػ رري ػتلترتأػتفرري  ػػو رطررم(0229طرفنة) إبنراهيم منرادت رػ  ر
ر-ررO-Goshi ت ترػػػػررر–رO-soto-Gariري بػػػػتال  راػػػػ رريت ػػػػلرطرريت ل   ػػػػ ررلأتيػػػػرر"رتبػػػػتتت و ىر

رر(67:73).رIpon-seoi-Nage  بتفرب تثو رر

تث  ػػػػ رريةػػػػتسرري رػػػػل رر ا  ػػػػ رإيػػػػرر( 4( )2( )4( )7تري  ر ػػػػلرري ل  ػػػػ )ر ربػػػػوطريلر رػػػػو رطت ػػػػلرر
ترفرم ػػػفررري ػػػتلتراػػػ تث  ػػػذرري  ػػػو رطرري  ج ػػػ رراػػػ رري ػػػتلترلابػػػتالر  ورلاعبػػػ يػػػلىررري رػػػل تريت  ػػػير

اػذرر ػورري  ور سرري ة  رة  رجوا ريتث   رعثو  رريل و  رريبلث  ررياو  رب وثارت لـرري  و رطرري ة  سرتر
ب ػػػذسرريل ربػػ ريلت ػػػ ؼرتػػأف  رربػػػتالرـرريتػػل يارري تمػػػو فر)ت  ي  ةوت ػػوط(رعلػػػرررية ػػوـررإيػػػررريمو فػػ لاػػلر

 و  ػ رر–جل ػ رريت ب ػ رري يورػ  ررري    رريفوث ػ رطويموطريلىرم ار  و رطرري تلت بتتىرريةتسرري رل  رتر
ري يورػ  ررريت ب ػ طرجل ػ ريػلىرطويمػورري  و  رررلألر رم بتتىررلا تةو ررإير لرتللىررا ر  وتي ر ث ور لتفر
رر.رري تلت  و رطررا 

 أهمية البحث والحاجة إلية: 

ريل برب فر بلتب فرتل يب  فر لر للىرإيرر لت رت بػفريل ػ وطرريبلث ػ رتت بػفرري بػتتىرري  ػو ىرر -7
 ري تلت.ررريطويموطرري بتلووطرا ر يور يلىر
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ري رػػػوأيرريتػػػ رتتر ػػػهرت بػػػ فررري وثػػػارريبػػػلث ر ػػػلر ػػػللىرإيػػػررإ  ػػػولر لػػػتؿريػػػم اربتث  ػػػ ررلاات ػػػوـ -4
  يور رري تلت.رريطويموطرري بتلووطري بتتىرري  و ىريلىر

 هدف البحث
ر-علر:رتل رب رتأف   موبتالرـرريتل يارري تمر فر)ت  ي ر ةوت وط(رتل يب رت   ـرب ثو بر

يػػلىرطويمػػوطررريةػػتسرري رػػل  (-ريةػل سرري رػػل  -م ػػارري ػػ وطرريبلث ػػ ر)ريت  ػػيرري رػػل  بػتتىر -7
ر يور رري تلت.ر  رريفوث  را ري  ر

ر (ر تر ترػػػ )ر( ري   رمويتبػػػ رثػػػو  ر–بػػػ ترر-إ بتفرري  ػػػ رمػػػويم رع)ر بػػػتتىرم ػػػارري  ػػػو رط -4
ريلىرطويموطرري    رريفوث  را ر يور رري تلت.ر و  (ر–بتتترر– ترر)رري   رموي  ي

 فروض البحث 
لىريل   تعػ رريت  يب ػػ رتريم ػػرريةبلػ رفرية وبػ  بػ فر تتبػػطوطررإ  ػوو  تت ػلراػ تؽرذرطرللايػػ ر -7

ت بػػتتىررريةػتسرري رػل  (-ريةػػل سرري رػل  -)ريت  ػيرري رػل رم ػارري ػػ وطرريبلث ػ ر بػتتىرراػ 
ر (ر تر ترػػ )ر( ري   رمويتبػػ رثػػو  ر–بػػ ترر-إ بتفرري  ج ػػ رري  ػػ رمػػويم رع)رم ػػارري  ػػو رط
ر.يلىرطويموطرري    رريفوث  را ر يور رري تلتر و  (ر–بتتترر– ترر)رري   رموي  ي

رريرػومط ريةبلػ رتريم ػلىريل   تعػ ررفتت لراػ تؽرذرطرللايػ رإ  ػوو  ربػ فر تتبػطوطررية وبػ   -4
(رت بػػتتىرريةػتسرري رػل  -ريةػػل سرري رػل  -م ػارري ػػ وطرريبلث ػ ر)ريت  ػيرري رػل اػ ر بػتتىر

ر (ر تر ترػػ )ر( ري   رمويتبػػ رثػػو  ر–بػػ ترر-إ بتفرم ػػارري  ػػو رطرري  ج ػػ رري  ػػ رمػػويم رع)
ريلىرطويموطرري    رريفوث  را ر يور رري تلت.ر و  (ر–بتتترر– ترر)رري   رموي  ي

رريرػػػػومط ريم ػػػػل  فريل   تعػػػػ ررفتت ػػػػلراػػػػ تؽرذرطرللايػػػػ رإ  ػػػػوو  ربػػػػ فر تتبػػػػطوطررية وبػػػػ   -1
رتريت  يب  را ر بتتىرريةتسرري رل  رت بتتىررلألر رري  و  ري وي رري   تع رريت  يب  .رر

 بعض المصطمحات الواردة في البحث 
  الجودو : *

  و ع ر وموث  رلاوع  را ت   رت لؼرإي رري تمرعل رري ثوا رببلتغر   ػرر ةػل سرمأ ػير   ػتلر
 ر بػتال وراثػػتفرري ػتلترري اتل ػػ  رتاػذ رري ثػػتفر  ت ػػلسرعلػ ر ترعػػلرت ػترث فرت جػػـرري ثوابػ ر بػػتثلسرإيػػ ر

 (13:09).رلأ تؿرري ل   ريت ة مرريأ و سررية تىريلةل سرري  ج  رري وي  
 
 التدريب المتزامن:*

ريةػتسرري رػل  ر ػتـرريتػل ياراػاؿررطاتر ميبرب فرتل يموطرريت  ػيرري ػترو ر ترريااػتروررتتػل يمور
ر(14:6()41:74)رريب ثو برريتل يب رمط ية ر تمو ث رب ث  و.

 :ناجي –سيو  -إيبون *مهارة 
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ر(43:76)ترمر(.رتر ف)ت تب ر فر  و رطرريل ار فر علرر)ثو ررترمر(رت طرتةب ـر  و رطرري لر
 :أو جوشي*مهارة 

ت تبػػػػػػ ر ػػػػػػفر  ػػػػػػو رطرريل ػػػػػػار ػػػػػػفر علػػػػػػرر)ثػػػػػػو ررترمر(رت ػػػػػػطرتةبػػػػػػ ـر  ػػػػػػو رطرريتب ) ترػػػػػػررر
ر(76:44)ترمر(.

 : جار   –سوتو  –أو *مهارة 

)ررػػػػػػػررري  ل ف)ثػػػػػػػو ررترمر(رت ػػػػػػػطرتةبػػػػػػػ ـر  ػػػػػػػو رطرر علػػػػػػػرت تبػػػػػػػ ر ػػػػػػػفر  ػػػػػػػو رطرريل ػػػػػػػار ػػػػػػػفرر
ر(.44:76)ترمر(.

 * القوة العضمية

  ر(63:74).  ثتو ر   رر تسر  جث ررلر ةوت   ري رل ر ترري   تع رري رل  رعلر ل سر 

 :الدراسات السابقة
 ت( بعنوان" تأثير برنامج تدريبي لتحسنين بعنض القندرا92م()0292دراسة محمود السيد بيومي ) -9

لمهننارات البدنيننة الخاصننة باسننتخدام جهنناز مقتننر  لممقاومننة النوعيننة وأثننرة عمننى فعاليننة أداء بعننض ا
تربػػت لاطرريل ربػػ رريت ػػ ؼرتػػأف  رب ثػػو برتػػل يب ريت بػػ فرم ػػارالحركيننة لبعبنني الجننودو والمصننارعة 

ريبلث ػػ ررياو ػػ رموبػػتالرـر  ػػومر ةتػػ  ريل ةوت ػػ رريثتع ػػ رت فػػ سرعلػػررا وي ػػ ر لر رم ػػارري  ػػو رطررطريةػػل ر
  ـررية ػػو رريةبلػػ رريم ػػلىرتربػػتالـرريمو ػػ رري ػػث برريت  يبػػ ربت ػػ ري  ج ػػ رياعبػػ رري ػػتلترتري  ػػو ع 

(رثورو فر ةب  فر41يل  تعت فرريت  يب ت فرتررت لطرع ث رريم  رعلررثورو ر تلترت  و ع رعللاـر)
إيرر   تعت فرمويتبوت رتجوثطر فر اـرريثتووبر فريلب ثػو برريتػل يب رري ةتػ  ريت بػ فرريةػل رطرريبلث ػ ريػهر

ريةػتسرري رػل  ريػلىرثورػو رري ػتلترتري  ػو ع رج ػور فرتأف  رر  وب رعلررت بفر بتتىرريةل سرري رل  رتر
 لابتالرـر  ومرري ةوت وطرتأف  رر  وب رعلررت بفر بتتىرري  وطرريبلث  رتري  و ي ريلىرع ث رريم  .

( بعننننوان" تننأثير برنننامج مقتنننر  عمننى بعننض المت ينننرات 4( )م9775دراسننة طننارع محمد عننوض ) -0
ربػػت لاطرريل ربػػ رريت ػػ ؼرعلػػررتػػأف  رشنننين فنني رياضننة الجننودو" البدنيننة والمهاريننة والنفسننية لنندى النا

ب ثػػػو بر ةتػػػ  رعلػػػررم ػػػارري تغ ػػػ رطرريبلث ػػػ رتري  و يػػػ رتريث بػػػ  ريػػػلىرريثورػػػو فراػػػ ر يورػػػ رري ػػػتلترتر
تربتالـرريمو  رري ث برريت  يب ربت   ـررية و رريةبل رريم لىري   تع رت  يب ػ رتر ػلسرتررػت لطرع ثػ ر

(رثورو رتجوثطر فر اـرريثتووبر فريلب ثو برريتل يب رري ةت  رتػأف  ر74لترعللاـر)ريم  رعلررثورو ر تر
ر  وب رعلررت بفر بتتىرري  وطرريبلث  رتري  و ي رتريث ب  ريلىرثورو رري تلترترفراثػوؾرعا ػ رذرطر

ريم ػ ررللاي رإ  وو  رب فرري تغ  رطرريبلث ػ رتريث بػ  رت بػتتىررلألر رري  ػو ىريػلىرثورػو رري ػتلترع ثػ 
رريت  يب  .
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( بعنننوان" تننأثير برنننامج لمتمرينننات النوعيننة عمننى تعمننم 3م()0227دراسننة سننامر شننكر  يوسنن  ) -1
ربت لاطرريل رب رريت ػ ؼرعلػررتػأف  رب ثػو بريلت  يثػوطرريثتع ػ رعلػرربعض المهارات الجودو لممبتدنين" 

 يب ربت ػ  ـررية ػو رريةبلػ رريم ػلىرت لـرم ارري  و رطرري تلتريل بتلو ف"رتربتالـرريمو  رري ث برريت 
(رثورػػو ر بتػػلئرتجوثػػطر73ي   تعػػ رت  يب ػػ رتر ػػلسرتررػػت لطرع ثػػ رريم ػػ رعلػػررثورػػو ر ػػتلترعػػللاـر)

تةػوفر  فر اـرريثتووبر فريلب ثو برريتل يب رري ةتػ  ريلت  يثػوطرريثتع ػ ريػهرتػأف  رر  ػوب رعلػرربػ ع رت لػـرتر 
ررلألر رري  و ىري  و رطرري تلت.

( بعنوان"تأثير برننامج تندريبي لنبعض الاداءات المهارينة 0م()0225احمد محمد نور الدين ) دراسة -2
ربػت لاطرريل ربػ رريت ػ ؼرعلػررتػأف  رب ثػو برالمركبة عمى فاعمينة ادداء لندى ناشنني رياضنة الجنودو  

لـرريمو  رتل يب ريم اررلالر رطرري  و ي رري  جم رعلرراوعل  ررلألر ريلىرثورو ر يور رري تلترتربتا
ري ػػث برريت  يبػػ ربت ػػ  ـررية ػػو رريةبلػػ رريم ػػلىري   تعػػ رت  يب ػػ رتر ػػلسرتررػػت لطرع ثػػ رريم ػػ رعلػػرر

(رثورػػو رتجوثػػطر ػػفر اػػـرريثتػػووبر فريلب ثػػو برريتػػل يب رري ةتػػ  رتػػأف  رر  ػػوب ر74ثورػػو ر ػػتلترعػػللاـر)
ريلىرثورو رري تلت.علرررلالر رطرري  و ي رري  جم رتجذيؾرت بفرا راوعل  ررلألر رري  و ىر

( بعننننوان" تننأثير برننننامج تمريننننات نوعيننة لتنمينننة القننندرات 1م()0225دراسننة خالننند فرينند عنننزت ) -3
ربػت لاطرريل ربػ رالتوافقية عمى بعنض مظناهر الانتبنام ومسنتوى ادداء الفنني لناشنني رياضنة الجنودو 

ررم ػار ظػوا ررلاثتمػو رت بػتتىرريت  ؼرعلررتػأف  رب ثػو برت  يثػوطرثتع ػ ريتث  ػ رريةػل رطرريتتراة ػ رعلػ
رلألر رري ثػػ ريثورػػو ر يورػػ رري ػػتلترتربػػتالـرريمو ػػ رري ػػث برريت  يبػػ ربت ػػ  ـررية ػػو رريةبلػػ رريم ػػلىر

(رثورػو فرتجوثػطر ػفر اػـر71ي   تع رت  يب  رتر لسرتررت لطرع ث رريم  رعلػررثورػو ر ػتلترعػللاـر)
ل رطرريتتراة  ريهرتأف  رر  وب رعلرر بتتىررلألر رري ث رريثتووبر فريلب ثو برريتل يب رري ةت  رموبتالرـررية

ريلىرثورو ر يور رري تلترتجذيؾرت بفرا ر بتتىر ظوا ررلاثتمو ريلىر ا رلرع ث رريم  رريت  يب  .
الخننا   البنندني( بعنننوان " تننأثير برنننامج تنندريبي ل عننداد 95م()0221دراسننة ولينند احمنند سننالم ) -4

ربػػت لاطرجننارى فنني رياضننة الجننودو  –اوتشننى -يكيننة دداء مهننارة أوعمننى بعننض  المت يننرات الميكان
رياػػو رعلػػررم ػػاررري تغ ػػ رطرري  جوث ج ػػ ررريبػػلث ريل ربػػ رريت ػػ ؼرعلػػررتػػأف  رب ثػػو برتػػل يب ري عػػلرلر

 ػػو ىراػػ ر يورػػ رري ػػتلترتربػػتالـرريمو ػػ رري ػػث برريت  يبػػ ربت ػػ  ـررية ػػو رر–رتترػػرر-لألر ر  ػػو سر ت
(رثورػػو فر6عػػ رت  يب ػػ رتر ػػلسرتررػػت لطرع ثػػ رريم ػػ رعلػػررثورػػو ر ػػتلترعػػللاـر)ريةبلػػ رريم ػػلىري   تر

اتػ سررلأعػلرلررياػو ررفػ رر  وب ػورعلػرر بػتتىر  فثػو  تجوثطر فر اـرريثتووبر فريلب ثو برريتل يب رري ةتػ  
رري تلت.رثورور رري تلتريلىر و ىرار–رتتررر-لألر ر  و سر تر ري  للرطرري  جوث ج 

( بعنننوان" تننأثير برنننامج تنندريبي لتنميننة القننوة 9م()0220أبننو الفضننل عبنند الننرحمن )احمنند ل ربػػ ر -5
ربػػت لاطررالعضننمية الخاصننة عمننى بعننض المهننارات الميكانيكيننة لمهننارة اوسننتو جننارى لناشننني الجننودو

ريلر بػػػػ رريت ػػػػ ؼرعلػػػػررتػػػػأف  رب ثػػػػو بررتػػػػل يب ريتث  ػػػػ رريةػػػػتسرري رػػػػل  ررياو ػػػػ رعلػػػػررم ػػػػارري  ػػػػو رطر
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 ػػو سررتبػػتتر ػػػو ىريثورػػو رري ػػتلترربػػػت لاطرريل ربػػ رريت ػػ ؼرعلػػػررتػػأف  رب ثػػو برتػػػل يب رري  جوث ج ػػ ري 
رتبػػػتتر ػػػو ىراػػػ ر يورػػػ ر-ي عػػػلرلرريبػػػلث ررياػػػو رعلػػػررم ػػػاررري تغ ػػػ رطرري  جوث ج ػػػ رلألر ر  ػػػو سر ت

ري ػػػتلترتربػػػتالـرريمو ػػػ رري ػػػث برريت  يبػػػ ربت ػػػ  ـررية ػػػو رريةبلػػػ رريم ػػػلىري   تعػػػ رت  يب ػػػ رتر ػػػلسر
(رثورػػػو فرتجوثػػػطر ػػػفر اػػػـرريثتػػػووبر فريلب ثػػػو بر71 لطرع ثػػػ رريم ػػػ رعلػػػررثورػػػو ر ػػػتلترعػػػللاـر)تررػػػت

ترفرر ريتػػل يب رري ةتػػ  ريت  يثػػوطرريةػػتسرري رػػل  رتػػأف  رر  ػػوب راػػ رت بػػفر بػػتتىر لر ر  ػػو رطر  ػػلرريم ػػ
ر.ري  و  راثوؾرعا  رط ل  رذرطرللاي رإ  وو  رب فرتث   رريةتسرري رل  رت بتتىررلألر ر

( بعنننوان" تننأثير برنننامج تنندريبي مقتننر  باسننتخدام 5م()0222عبنند العمننيم محمد عبنند العمننيم)ل ربػػ رر-6
ربػػت لاطرريل ربػػ رريت ػػ ؼرعلػػررتػػأف  رب ثػػو بررالهجننوم المركننب عمننى فعاليننة ادداء لنندى ناشنن  الجننودو 

ريمو ػ رري ػث بررتربػتالرـتل يب ر ةت  رموبتالرـرري  تـرري  جػارعلػررا وي ػ ررلألر ريػلىرثورػورري ػتلتر
(ر76ريم ػػلىري   تعػػ رت  يب ػػ رتر ػػلسرتررػػت لطرع ثػػ رريم ػػ رعلػػرر)رريةبلػػ بت ػػ  ـررية ػػو ررتريت  يبػػ 

ت بػػػفر بػػػتتىرراػػ رر  ػػػوب ررتػػػأف  ري ةتػػ  ررريتػػػل يب يلب ثػػػو برر فريثتػػووبرر اػػػـلاعػػار ػػػتلترتجوثػػطر ػػػفر
ر ررر. ريت  يب م  ريري تلرع ث رررلاعب يلىررري  جاري  تـ

( بعنوان" المت يرات البدنية والمهارية المساهمة في مسنتوى 90م()9774 حامد شداد )محمد ل رب ر-7
أداء لاعبنني الجننودو اسننتهدفت الدراسننة التعننرف عمننى المت يننرات البدنيننة والمهاريننة والنفسننية لبعبنني 

 يػػ رربػػت لاطرريل ربػػ رريت ػػ ؼرعلػػررري ا ػػوطررلا تموط ػػ ربػػ فرجػػير ػػفرري تغ ػػ رطرريبلث ػػ رتري  والجننودو 
(رلاعمػػور ػػفرري  يػػمرريةػػت  ر26تريث بػػ  راػػ ر بػػتتىر لر رياعبػػ رري ػػتلترتررػػت لطرع ثػػ رريم ػػ رعلػػرر)

تربتالرـرريمو  رري ث برريت   رتجوثطر ػفر اػـرريثتػووبر فرري تغ ػ رطرريبلث ػ ررياو ػ رماعبػ رري ػتلتر
ريت  ػػيرري رػػل  رريبػػ ع  رت فلػػطراػػ رريةػػتسرري رػػل  ر رريةػػتسرري   ػػمسرمويبػػ ع رريت  ػػيرريػػلت  رريتث بػػ ر ر

رري رو   رري  تث .
( بعننوان" طنرع 02م( )9776) Bozhichkov-& A. Albertبوزهيتشكوف وليبينرت ل رب رر-71

يتث  ػػ رري  تثػػ رعثػػلرلاعبػػ رر ربػػت لاطرريل ربػػ رترػػلرطػػ ؽرتل يب ػػرتنميننة المرونننة لمنافسننين الجننودو"
(رلاعػػارتجوثػػطر ػػفر اػػـر31 ثػػ رريم ػػ رعلػػرر)تررػػت لطرعرري ػػث برريت  يبػػ رفري ػػتلترتربػػتالرـرريمو فػػو

ررريثتووبر فريتل يموطرري  تث رتأف  رر  وب رعلرر بتتىررلألر رري  و  ريلىرلاعب رري تلت.
 لبعبني( بعنوان" اثر الاستجابة العضمية العصنبية 00م()9776)  Cazarnekدراسة كزارينكا ر-77

ريتػل يارعلػرررلابػت وم رري رػل  رري  ػب  رراػ رربت لاطرريل رب رريت  ؼرعلررت  يثػوطرريت  ػيالجودو 
ر اػػػـ(رلاعػػػار ػػػتلترتجوثػػػطر ػػػفر15تررػػػت لطرع ثػػػ رريم ػػػ رعلػػػرر)رريت  يبػػػ تربػػػتالرـرريمو ػػػ رري ػػػث بر

تتـرتب  ل ورم لرتثر  رري  ارري وـرتري رل ررIIT ث ث وطرر بو تـرتة  ـررلابت وم رعلررر ث ريثتووبر
ر ررلابت وم رري رل  رري  ب  .رثةرا ريت ارري ب وثرررا   ر ببريلرال ر
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( بعنننوان" فسننيولوجيا واسننتجابة ادداء لمتنندريب 09م()9772) Callisterكاليسننروفمي  ل ربػػ رر-74
ربػت لاطرريل ربػ رريت ػ ؼرعلػرررفػ رميػولسررػلسرريتػل يارعلػرررالعالي لصفوة مختارة من رياضي الجنودو

(رلاعػػػار73ررػػػت لطرع ثػػػ رريم ػػػ رعلػػػرر) ػػػ تسرلاعبػػػ رري ػػػتلترتربػػػتالرـرريمو ػػػ رري ػػػث برريت  يبػػػ رتر
تجوثطر فر اـرريثتووبر فرلابتالرـرريتل يارري وي ررف را ررثا وار  لؿرريثماراػاؿرري ر ػ رتثةػ ر

را ر و اررياأت ؾ.
جراءات البحث   خطة وا 

 منهج البحث:

رريت  يب ػػػػػػ رريل   ػػػػػػتعت فري ػػػػػػث برريت  يبػػػػػػ رموبػػػػػػتالرـرريت ػػػػػػ  ـرريت  يبػػػػػػ رربػػػػػػتال طرريمو فػػػػػػ ر
رريم  .ريطب   تذيؾري او ت رموبتالرـررية وبوطرريةبل  رتريم ل  ررومط ريرتر

 مجتمع البحث

جل ػػػ رريت ب ػػػ رري يورػػػ  ر و  ػػػ ر لػػػتفريل ػػػوـرمرريم ػػػ رعلػػػررطويمػػػوطرري   ػػػ رريفوث ػػػ  رػػػت ير  ت ػػػلر 
ر(رطويم .31تعللاـر)رـ4117-4116ريل رب ر

 :ادساسية عينة البحث

  ل ػ ر ػفرطويمػوطرري   ػ رريفوث ػ رمجل ػ رريت ب ػ رري يورػ  ريلبثػوطرتـررات ػو رع ثػ رريم ػ رمويط يةػ رري
(ر73ومط ر)رػػػ(رطويمػػػ ر   تعػػػ ر73 ةبػػػ  فرإيػػػرر   ػػػتعت فر)ر(ربػػػث 76-75)(رطويمػػػ ر11تعػػػللاـر)

ر.(رطويم ري لـررثتظو  فرا رريتل يا73تتـرربتم ولر)طويم ر   تع رت  يب  ر

 :الاستطبعية عينة البحث

مويط يةػػ رري  ل ػػ ر ػػفرطويمػػوطرري   ػػ رريفوث ػػ رمجل ػػ رريت ب ػػ رر رلابػػتطاع تػػـررات ػػو رع ثػػ رريم ػػ ر 
 .(رطويموط71ري يور  ر و   ر لتفرتعللاـر)

 

 

 شروط اختيار عينة البحث: 

ر ث ريـر ببمريلطويم رت لـر يور رري تلت. -7

  فرتأتفر ثةتي ر فرري    ررلأتير. -4

 تأتفر ة   ر فر جوفرريتل يا.ر ف -1
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 .اريتل يرا رلاثتظوـر -2

ر تراة رتيرررلأ  رعلرررلارت رؾرا رريم  . -3

 (9جدول )
 (12ن = )            والسنعينة البحث في الطول والوزن  تجانس                   

 المت يرات م
وحدة 
 القياس

 المتوسط
الانحراف 
 المعيار  

 الوسيط
معامل 
 الالتواء

 سم الطول 9
932.9
4 

±4.24 932.99 9.29 

 2.70 47.56 3.39± 59.25 كجم الوزن  0

 9.10 95.12 9.12± 95.67 سنة السن 1

ري   و يػ  رررلاث  راػوط(ر فر   ػلر ػ ـرري تتبػطوطرري بػوب  رتميػلرعلػرر ػ ـر7 تر ر ػفرري ػلتؿر)
(ر  ور ر  رإيررت وث ر اػ رلرري  ثػ رتالتاػور1رت فر   لر  ـر  و اطررلايتتر ر لررث   طر ورب فر)ر

 اػػػ رلرري  ثػػ ر  ػػػلرريػػلى(رريبػػػفر-ريػػتمفر-ريطػػػتؿاعتلري ػػ رتذيػػػؾري تغ ػػ رطر)ر ػػفرع ػػػتارريتتمي ػػوطرة ػػػ رر
ر.ريم  

 (0جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 

 الطالبات عينة البحثلدى  البدنيةمت يرات الفي 
 (12)ن=  

وحدة  تالاختبارا المت يرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط معيار  ال

 الالتواء

التحمل 
 العضمي

 9.03 46 1.99 46.56 ث9/92 متر  33×3الجر  المكوكي 

- 95 9.1 95.90 عدد الانبطا  المانل 
9.14 

القدرة 
 العضمية

 2.74 30 0.69 30.0 سم الوثب العمود  من الثبات
 2.73 93 1.09 93.02 متر رمى كرة طبية دبعد مسافة

القوة 
 ضميةالع

ديناموميتر قياس قوة عضبت 
- 23 1.09 23.22 كجم الظهر

9.29 
ديناموميتر قياس قوة عضبت 

 9274 31 2.4 31.94 كجم الرجمين
ري   و يػ  رررلاث  راػوط(ر فر   لر  ـرري تتبطوطرري بػوب  رتميػلرعلػرر ػ ـر4 تر ر فرري لتؿر)

(ر  ػور رػ  رإيػررت ػوث ر اػ رلرري  ثػ رتالتاػور1رت فر   لر  ـر  و اطررلايتتر ر لررث   طر ورب فر)ر
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ريةػػتسر-ريةػػل سرري رػػل  -ريبلث ػػ ر)ريت  ػػيرري رػػل  ػػفرع ػػتارريتتمي ػػوطرة ػػ رراعتلري ػػ رتذيػػؾري تغ ػػ رطر
ر  لرريم  .رري رل  (
ر

 (1جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعيار  والوسيط ومعامل الالتواء 

 البات عينة البحثالطلدى  ادداء المهارى في مت يرات 
 (12)ن=  

وحدة  المهارات المت يرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيار  

 الالتواء

المهارات 
 الحركية 

      
 9.55 3.3 2.479 3.711 درجة  ناجي –سيو  -إيبون مهارة   
 ردرجة جوشي –أو مهارة    

3.711 2.562 3.3 9.56 
 9.76 5.3 2.492 5.744 درجة  جار   –سوتو  –أو مهارة     

ري   و يػ  رررلاث  راػوط(ر فر   لر  ـرري تتبطوطرري بػوب  رتميػلرعلػرر ػ ـر4 تر ر فرري لتؿر)
(ر  ػور رػ  رإيػررت ػوث ر اػ رلرري  ثػ رتالتاػور1رت فر   لر  ـر  و اطررلايتتر ر لررث   طر ورب فر)ر

ر  لرريم  .رري  و رطرري  ج  ؾري تغ  رطر فرع تارريتتمي وطرة  رراعتلري  رتذي
 أدوات ووسانل جمع البيانات :

 أولًا: ادجهزة واددوات المستخدمة في البحث :

   ر  ومرري بتو   رية و رإ ت وعرريةو

 ر  مرفرطب ر  و  رية و رريتمفر
  رر ي ر  و
   رج رطرطب
 ر ةوعلربتيل  رت ثول مرمو ت  وطر اتل  .ررررر
 يت ر  ـ( رر فةوؿرمأتمرفر اتل  .  ـر ت للر) ور  وم 

 ر  ومرري   ر)ريت يل  ي(.ر
 -والمقاببت الشخصية: ثانيا: الاستمارات

( ر74( )6(ر )2( )1)ريبػػومة رمػػواطاعرتري بػػ رري    ػػ ريل  ر ػػلرري ل  ػػ رتريل ربػػوطرريمو فػػ رط و ػػ
م ػػ  راو ػػ رررتلتري ػػري  ب ػػ رترلأ ثب ػػ رري تا  ػػ راػػ ر  ػػوؿرريتػػل يارري يورػػ رعو ػػورتتػػل يارر(47)

ر-علررريث ترريتوي :ري بتال  را رريم  ررتري  و ي رريبلث  رب لؼر   رتت ل لر اـرت ثبارراتمو رط
 (1  ام)ري  ث رريم  رريبلث  راتمو رطلاربت و سرلابتطاعر  ىررياب ر ريت ل لرر -7
رريةػػػػتس(ر  تػػػػتىرريب ثػػػػو برريتػػػػل يب ر)ريت  ػػػػي ربػػػػت و سرلابػػػػتطاعر  ىرريابػػػػ ر ريت ل ػػػػلر ثوبػػػػم ر -4

ر(1تجذيؾر جتثوطرريب ثو برري ةت  .  ام)رري بتال  ر  لرريم  
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 (0ثالثا:  الاختبارات المستخدمة في البحث: مرفق )

  ت رية و رريت  يرري رل .ر33×3راتمو رري   رري جتج ر -1

 راتمو ررلاثمطو رري وويرية و رريت  يرري رل ريلذ رع ف. -2

 يةل سرري رل  ريل  ل ف.راتمو رريتفارري  تل ر فرريفموطرية و رر -3

 راتمو ر  ررريأ سرريطب  رلأم لر بوا رية و رريةل سرري رل  ريلذ رع ف.ر -4

 .ريظ  ريل ثو تيت ر  و ر تسرعراطرر  وم -5
 .ري  ل ف  ومرريل ثو تيت ر  و ر تسرعراطر -6
  ػػػ ر و ػػػطرريمو فػػػ رر بػػػتتىررلألر رري  ػػػو ىري  ػػػو رطرري ػػػتلتر  ػػػلرريم ػػػ   ػػػو ر -7

(ر  ج ػػ فرتتػػـرر تبػػوار1 ػػو ىريلطويمػػوطرتتػػـرع رػػ رعلػػرر)بت ػػتي ررلألر رري 
 -جويتوي :ر تتب رريل   

رل  وط.ر71رلا بتف:ر
رل  وط.رر5تمر  :ر

 ل  وط.ر3 تجترر:رر

 أسموب المسر المرجعيرابعا: 

رر-:المسر المرجعي واستطبع أراء الخبراء حول اختبارات المت يرات البدنيةر-7
ي    ػػ ريل  ر ػػلرري ل  ػػ رتريل ربػػوطرريبػػومة رري  ب ػػ رترلأ ثب ػػ رتري بػػ رررمػػواطاعرريمو فػػ ر و ػػط

ريبلث ػ (ررطر)رلااتمػو ررثبػا  اػـرترر   رتت ل ػلرب لؼريل تلتري تا   را ر  وؿرريتل يارري يور ر
موبتطاعر   رريابػ ر ريت ل ػلررلااتمو رط)  ػلرريم ػ (ررريمو ف ري بتال  را رريم   رمواروا ريذيؾر وـر

(راب ػ رر4ت ػلررث  ػ طر  ر رريبػولسرريابػ ر رتعػللاـر)رطويمػوطرع ثػ رريم ػ رطرريبلث  ريلىرية و رري تغ  ر
رط(ريلت ػػتؼرعلػػرررلااتمػػو رري ػػتلت(ربػػثترطراػػ ر  ػػوؿرتػػل يارري يورػػ ر)71لارتةػػيرريابػػ سرري ل  ػػ رعػػفر)

%را ػػػوراػػػتؽريةبػػػتؿررلااتمػػػو رطرية ػػػو ر61ثبػػػم ررريمو فػػػ ر ػػػللطرلأبوبػػػ  رية ػػػو ر تغ ػػػ رطرريم ػػػ رت ػػػلر
ر تغ  رطرريم  ررلأبوب  .

ر
 (2جدول )

 4ن=       البدنية البحث اتالاختبارات المستخدمة لقياس مت ير                 
عناصر 

 المياقة البدنية 
عدد  الاختبار

 التكرارات
النسبة  وحدة القياس

 المنوية
التحمل 
 العضمي

 %922 ث9/92 90رمتر 33×3الجر  المكوكي 
 %61.1 عدد 92 الانبطا  المانل 

 %61.1 سم 92 الوثب العمود  من الثبات القدرة 
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 %922 متر 90 رمى الكرة الطبية دبعد مسافة العضمية
 %922 كجم 90 قوة عضبت الظهر القوة العضمية

 %922 كجم 90 قوة عضبت الرجمين 
 

 رت رت ػطر ػفر(ر فرريثبارري وت  رلات وؽررياب ر ر تؿررلااتمو رطر  لرريم 2 تر ر فر لتؿر)
ررررريثباريةبتؿررلااتمو رطر  لرريم  .راذ رريمو ف رر ترط%(رت لر711%رإيرر61.1)

  البحث فيالمستخدمة  لبختبارات المعامبت العممية

  التمايز صدع

ي بػػوار ػػلؽررلااتمػػو رطرتري ةػػو   رريتػػ رتةػػ  ر تغ ػػ رطرريم ػػ رريبلث ػػ ر)  ػػلرريم ػػ (ريل  ثػػ رر
بتطب ػػمراػػذ ررلااتمػػو رطرتري ةػػو   رعلػػ رع ثػػ ررريمو فػػ راةو ػػط رلؽرريت ػػو م ػػرريمو فػػ رربػػتال طريم ػػ ر

راػاؿر ػفرـ11/71/4116إيػررر73/71/4116ري تػ سر ػفرراػ رتذيػؾر طويمػوط(ر71ربتطاع  رعػللاو)
إ  ػػولرللايػػ رري ػػ تؽربػػ فرري ب ػػلررلأعلػػرر)يل   تعػػ رري   ػػمس( رتري ب ػػلررلألثػػرر)يل   تعػػ رة ػػ رري   ػػػمس(ر

ر.(3و )ط(ر رتيتر رذيؾر لتؿ)موبتالرـرراتم

 ( 3جنندول )
 المجموعة متوسطات القياسات لإفراد دلالة الفروع بين         
 التمايز(مميزة )صدع الوالمجموعة غير  المميزة       

ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر(3) =0ن =9ن لبختبارات البدنية )قيد البحث(         

ننننننننننننننننننننننننننوع 
 الاختبارات

 الاختبارات 
 

وحننننننننننننننندة 
 القياس

المجموعننننننننننننننننننة 
 المميزة

المجموعنننننننننننننة 
 مميزةالغير 

الفنننننننننننرع 
بننننننننننننننننننين 
 المتوسط

قيمننننة )ت( 
 المحسوبة

 ع± س ع± س

المت ينننننننننرات 
 البدنية

الجنننننر  المكنننننوكي 
 متر 33×3

 1.93 1.2 .0 .50 1.9 46.5 ث9/92

 1.02 1.7 9 .91 9.1 95.9 عدد الانبطا  المانل 
لوثنننننب العمنننننود  ا

 2.99 2.22 0 26 0.6 30.0 سم من الثبات 

رمننى الكننرة الطبيننة 
 1.72 9.5 .0 .91 1.0 93.0 متر دبعد مسافة

قنننننننننوة عضنننننننننبت 
 1.90 3.7 1.9 .17 1.0 23.2 كجم الظهر
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قنننننننننوة عضنننننننننبت 
 2.4 31.9 كجم الرجمين

26.
0 1.6 2.7 1.73 

 0.56( =2.23عند مستوى الدلالة ) قيمة )ت( الجدولية  

ررلااتمػو رطراػ (ر1.13ا تؽر  ثت  رلري رإ  وو ولرعثلر بػتتى)رتت لره ثر(3 لتؿر)ر تر ر ف
 ر  ػػػ رجوثػػػطر   ػػػطر)ط(رري  بػػػتم ر أبػػػ ر ػػػفر  ػػػمس ي ػػػوي رري   تعػػػ رريرياو ػػػ رمػػػوي تغ  رطرريبلث ػػػ ر

(رم ػػ لرري ػػ رلااتمػػو رطرريبلث ػػ ر)  ػػور ػػلؿرعلػػرر ػػلؽرر(1.13عثػػلر بػػتتىرريللايػػ ر)ر   ػػ )ط(رري لتي ػػ 
ر.ت ل رت ورعل رريت  مرب فرري   تعت فرري اتل ت ف

 الاختبارات باتث
بػإ  ر رراةو ػطر((Test – Re testط ية رتطب مررلااتمػو رتر عػولسرتطب ةػهرـموبتالررريمو ف ر و ط

ررلافثػػ فرتذيػػؾراػػ ررطويمػػوط(ر71عػػللاـر)رغريتطب ػػمررلأتؿريااتمػػو رطرعلػػ رري  ثػػ ررلابػػتطاع  رريمػػوي  ػػتـ
رلأ ب ػػو ر رفػػـرإعػػولسرتطب ػػمررلااتمػػو رطريل ػػ سرريفوث ػػ رعلػػ رذرطرري  ثػػ رتذيػػؾراػػ رر7/71/4116رري تراػػم
رتريتطب ػػػػػػػمرريفػػػػػػػوث ر ترػػػػػػػ رذيػػػػػػػؾرلأتؿررتطب ػػػػػػػمم ػػػػػػػو ؽرعرػػػػػػػ سر  ػػػػػػػوـربػػػػػػػ فرريرـ77/77/4116رري تراػػػػػػػم
رر(رلأت .4 لتؿ)

 (4جدول)
)ن = لبدنية )قيد البحث( لبختبارات ا معامل الارتباط بين التطبيق ادول والتطبيق الثاني          

92)                       

ننننننننننننننننننننننننوع 
 المت يرات الاختبارات

وحننندة 
القينننننا
 س

الفننننننننننننرع  التطبيق الثاني التطبيق ادول
بننننننننننننننننننين 
 المتوسط

معامننننننننننننننل 
 الارتباط

 ع± س ع± س

المت ينننننننرات 
 البدنية

الجننر  المكننوكي 
 متر 33×3

9/
 ث92

46 1.9 45.0 0.7 9.3 2.770 

 2.741 2.0 9.9 94.7 9.1 95.9 عدد  الانبطا  المانل
الوثننب العمننود  

 2.743 9.9 0.5 39.9 0.6 30.0 سم من الثبات 

رمننننننننننى الكننننننننننرة 
الطبيننننننة دبعنننننند 

 مسافة
 2.710 2.1 1.9 92.7 1.0 93.0 متر
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النننننننننننننننندينامويتر 
لقينننننننناس قننننننننوة 
 عضبت الظهر

 2.760 2.3 1.9 22.3 1.0 23.2 كجم

النننننننننننننننندينامويتر 
لقينننننننناس قننننننننوة 
عضنننننننننننننننننننننننبت 

 جمينالر 

 2.760 2.7 2.0 30.0 2.4 31.9 كجم

   2.722( =2.23عند مستوى الدلالة ) قيمة )ر( الجدولية *
ريتطب ػػػمرر تتبػػػطوطربػػ فرعػػػلـرت ػػتلراػػػ تؽرذرطرللايػػػ رإ  ػػوو ورجب ػػػ س(ر4 ترػػ ر ػػػفرري ػػلتؿر)

  ػػػ ر ػػػو طر   ػػػ ر)ر (ر(ر1.13عثػػػلر بػػػتتىر)يااتمػػػو رطرريبلث ػػػ ر  ػػػلرريم ػػػ رريفػػػوث رريتطب ػػػمرلأتؿرترر
)  ػلرريم ػ ( رتيلجػلرذيػؾر ػ ـرررلااتمػو رطراػذ رر  ػور ػلؿرعلػررفمػوطري  بتم ر أب ر ػفر   ت ػورري لتي ػ ر

(ر  ور ػلؿرر1.774إيرر1.714(ب فرريتطب مررلأتؿرتريتطب مرريفوث رريت رت رت طر ورب فر   و يررلا تمو
 عل ر فررلااتمو رطرري اتو سرذرطر  و اطرفموطرعوي  .

 : الدراسة الاستطبعية

رـ7/71/4116إيػػرررـ47/7/4116بػػإ  ر رريل ربػػ ررلابػػتطاع  راػػ رري تػػ سر ػػفررريمو فػػ رط و ػػر
ر فرع ث ر  ت لرريم  رت فراو  رع ث رريم  ررلأبوب  رب لؼ.رطويموط(ر3تذيؾرعلررع ث ر تر  ور)

 .رت ل لرريت طرريذ ر  جفر فرتبتغ  هررلااتمو رطر

 .رريت ةمر فر ا   ررلأ  مسرري بتال  را ررية و ر
 .رريت  ؼرعلررت تلر  ر  ت وطرت  وتي رتاا  ور
 .ريت تؿرلأاريرت ت ارا  ر ررية وبوطر 

 برنامج التدريب المتزامن :

ر بػػتتىرريةػػتسرري رػػػل  ريتػػل يارري تػػمر فرإيػػررتث  ػػ رتتطػػتي ررموبػػتالرـ  ػػلؼرريب ثػػو برري ةتػػ  ر
ر.طويموطرجل  رريت ب  رري يور  ر و   ر لتفريلىررت بتتىرري  و رطرري  ج  ذيؾرتجرتريت  يرري رل 

 أسس بناء البرنامج التدريبي المقتر  :

  ر.تاو  ر ث ـرطويموطر تثوبار لرري   ل رريبث  رلأا رلرري  ث
 اتػ سرري ر ػ رريب ث ػ رر–  رعوسررلأب رري ل   رري ت لة رم  يرريتل يار فر   ر)م ػفررلألر ر

 ريتأ ر رط(ريأير ببتعرعلرر لسرر–   تعوطررير–

 .رعوسرريتت  طرري    ربتأ ر رري  ي   
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 .رلا ت وعرريتل ي  ربل   رري  ي 

 رعوسرري  تؽرري  ل  رعثلرتطب مرريب ثو ب  . 
 (رت لرطر ببتع  .1(ر بوب لربتر لر)6 لسرريب ثو برريتل يب ر) 

 (رت لس.42عللرت لرطرريب ثو برريتل يب رري ةت  ر)ر 

  فر تـرريتل يارمويتتري رلرايرريت لسريتث   رريةتسرري رل  رفـرتث   رريت  يربميولسرتل ي  ػ ر
 %.63%رتتثت  ر41ا ررلسرري  يريتبلر ر

 (رل  ة ر ةب  رجويتوي :41م فرريت لسرريتل يب  ر فر)- 
ر(رؽ71(رؽررررررررررررررررر*راطوي رري رل  ر.رررررر)3*ريت  و رريبلث  ر)را  و (ر.)

رؽرتل يموطرت  يراترو (41ؽرتل يموطر ةوت  (ر تم  ور)41(رؽر)21)ر.ريتل يارري تمر ف*

ر(رؽ3*رريت لو رترياتوـر.رررررر)
رالتدريبيرمحتويات البرنامج

 ر ر71-41ربتالرـرط ية رريتل يارريلرو  رعثلرتث  ذرريب ثو برم ت رطر ر  رب ث  ر فر
 ي ترو .ربتالرـرط ية رري  يرري بت  ريتطتي رريت  يرر 

 ر(ؽ.4-7ب ر  رر  وب  رب فرري   تعوطر فر)رريلرو  رربتالرـرط ية رريتل يار
   ر. تلار تم هرت  يفرري   رري ترو رريبل ربت  يفرري ةوت
 رعوسر ظوا ر لت ررا  ولر  . 

 خطوات تنفيذ البحث:

 ػػلرطرتذيػؾراػاؿرفػا رترررلأبوبػ  علػررع ثػ رريم ػ ررريتػل يب  و ػطرريمو فػ ربتطب ػمرريب ثػو بر
رريت رترلألترطرمولأ  مس   مرر   تيتـرريتطب مرلرايرثولىر(رل  ة ريلت لسرريتر لسر41بتر لر)ر ببتع و

ر ر.ريل رب   تو  ورريتطب مرتذيؾرم لررلاثت و ر فرري تـ
 القياسات القبمية :

تاةػولررـ41/71/4116رريفافػو رت تػررـ73/71/4116ررلأ ب و ررتـرإ  ر ررية وبوطرريةبل  را رري ت سر ف
ر-يلت ت ارريتوي :

رـ.74/71/4116رريا   رإيرر73/71/4116رلأ ب و رر*ر تغ  رطرريم  رريبلث  را رري ت سر فر

رـ.45/71/4171إيرررلافث فررـ.44/71/4116ررلأ لرري  و  ر بتتىررلألر ر*ر

 تنفيذ تجربة البحث:
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ررلأ ب ػػو رت تػػر4116/ر7/77رريبػػبطرتػػـرتث  ػػذرت ػػلرطرريب ثػػو برريتػػل يب رري ةتػػ  راػػ رري تػػ سر ػػف
رعلرر ا رلرري   تع رريت  يب  ربتر لرر  يف.رـ42/74/4116

 القياسات البعدية :

رـ11/74/4116رريفافػػػو رت تػػػررـ43/74/4116رريا ػػػ  رتػػػـرإ ػػػ ر ررية وبػػػوطرريم ل ػػػ راػػػ رري تػػػ سر ػػػف
ربث  رت ت اررية وبوطرريةبل  .

 رـ.46/74/4116لرـرت ترررلأ ر43/74/4116رية وبوطرريبلث  ر فرريا   ر

 رـ.11/74/4116ـرت تررريفافو ر47/74/4116رية وبوطرري  و ي ر فررلافث فر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ر

ادسابيع  الفترة
 والتاريخ

 التدريب المتزامن الإحماء اديام الشدة
 تحمل( –)مقاومات 

 المجموعات
زمننننننن 
دوام 
رالحمل

 الراحة
بنننننننننننننين  الختام

 تمرينات
بنننننننننننننننننننين 
 مجموعات

   
   
   
 

ا
دية
مهي
لت

 
 

ادسننبوع 
 428 ادول

 السبت

   
   
   
   
 

نة 
ننننننن
تهي
ت ل
نننننننا
رين
تم ت 
طالا
والإ
سم 
الج

 

 ع9 ث12 ث42 2 4 3 2 1 0 9

   
   
   
   
   
   
   
   
   
 

دنة
 ته
ات
رين
تم

 

 ع9 ث12 ث42 2 90 99 92 7 6 5 الاثنين

 ع9 ث12 ث42 2 2 1 0 9 92 91 ادربعاء

ادسننبوع 
 الثاني

438 

 ع9 ث12 ث42 2 92 7 6 5 4 3 السبت

 ع9 ث12 ث42 2 0 9 92 91 90 99 الاثنين

 ع9 ث12 ث42 2 6 5 4 3 2 1 ادربعاء
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 (5جدول)
 برنامج التدريب المتزامن             

 

 
 رض ومناقشة النتانج ع

 (6جدول )
 والبعدية القبمية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروع 
                          المت يرات البدنية اختباراتفي  التجريبية عينة البحث                   

 93ن=
وحنننننننننندة  الاختبارات المت يرات 

 القياس
لفنرع بننين ا القياس البعدى  القياس القبمي

 المتوسطين
نسننننننننننننبة 
 التحسن

 قيمة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

التحمنننننننل 
 العضمي

الجننننننننننننننر  
المكنننننننوكي 

 دال  *1.99 %5.7 3.3 1.92 41.0 1.99 46.5 ث9/92

   
   
   
   
   
 

ات
فس
منا
ال

 

ادسننبوع 
 528 الثالث

 ع9 ث12 ث23 1 92 91 90 99 92 7 السبت

 ع9 ث12 ث23 1 4 3 2 1 0 9 الاثنين

 ع9 ث12 ث23 1 90 99 92 7 6 5 ادربعاء

ادسننبوع 
 538 الرابع

 ع0 ث12 ث12 1 2 1 0 9 92 91 السبت

 ع0 ث12 ث12 1 92 7 6 5 4 3 الاثنين

 ع0 ث12 ث12 1 0 9 92 91 90 99 ادربعاء

ادسننبوع 
 الخامس

538 

 ع0 ث23 ث23 1 6 5 4 3 2 1 السبت
 ع0 ث23 ث23 1 92 91 90 99 92 7 الاثنين

 ع0 ث23 ث23 1 4 3 2 1 0 9 ادربعاء

ادسننبوع 
 628 السادس

 ع0 ث23 ث12 1 90 99 92 7 6 5 السبت

 ع0 ث23 ث12 1 2 1 0 9 92 91 الاثنين

 ع0 ث23 ث12 1 92 7 6 5 4 3 ادربعاء

ادسننبوع 
 628 السابع

 ع0 ث12 ث12 1 0 9 92 91 90 99 السبت

 ع0 ث12 ث12 1 6 5 4 3 2 1 الاثنين

 ع0 ث12 ث12 1 92 91 90 99 92 7 ادربعاء

ادسننبوع 
 638 الثامن

 ع0 ث23 ث02 1 4 3 2 1 0 9 السبت
 ع0 ث23 ث02 1 90 99 92 7 6 5 الاثنين

 ع0 ث23 ث02 1 2 1 0 9 92 91 ادربعاء
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3×33 
 متر

الانبطننننننا  
 9.1 95.9 عدد المانل 

 دال *2.90 96.7% 2.2 9.3 09.3

القننننننننننندرة 
 العضمية

الوثننننننننننننننب 
العمنننننننود  

 ن الثبات م
 0.69 30.0 سم

 دال *1.43 95.0% 7.2 0.59 49.0

رمننى الكننرة 
الطبينننننننننننننة 
دبعننننننننننننننننند 

 مسافة

 1.09 93.0 متر

 دال *2.29 97.5% 1.2 1.05 96.0

القنننننننننننننوة 
 العضمية

الدينامويتر 
لقياس قوة 
عضننننننننبت 

 الظهر

 1.09 23.2 كجم

 دال *1.09 5.5% 1.3 1.09 26.3

الدينامويتر 
لقياس قوة 
عضننننننننبت 

 نالرجمي

 2.4 31.9 كجم

 دال *1.74 4.20% 1.0 2.6 34.1

 (0.07) تساوى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
رتريم ل ػػػػ ر ريةبل ػػػػر تتبػػػػطوطررية وبػػػػوط(رت ػػػػتلراػػػػ تؽرلريػػػػ رإ  ػػػػوو ولربػػػػ فر6 ترػػػػ ر ػػػػفر ػػػػلتؿر)
   ػػػ ر)ط(ر  ػػػ ر ػػػو طري ػػػوي ررية ػػػو رريم ػػػلىررري تغ ػػػ رطرريبلث ػػػ رراتمػػػو رطيل   تعػػػ رريت  يب ػػػ راػػػ ر

ر.(1.13عثلر بتتىرريللاي )رري لتي  ر   ت و فرررأب ري  بتم ر
 (7جدول )

 والبعدية القبمية القياسات متوسطات بينونسب التحسن دلالة الفروع 
                          المت يرات البدنية اختباراتفي  الضابطةعينة البحث                    

 93ن=
وحنننننننننندة  اتالاختبار  المت يرات 

 القياس
الفنرع بننين  القياس البعدى  القياس القبمي

 المتوسطين
نسننننننننننننبة 
 التحسن

 قيمننننة)ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

التحمنننننننل 
 العضمي

الجننننننننننننننر  
المكنننننننوكي 

 دال  *0.39 %1.5 0.3 0.94 44.0 1.99 46.5 ث9/92



 19 

3×33 
 متر

الانبطننننننا  
 9.1 95.9 عدد المانل 

 دال *1.36 90.1% 0.2 9.99 97.3

القننننننننننندرة 
 العضمية

الوثننننننننننننننب 
العمنننننننود  
 من الثبات 

 0.69 30.0 سم

 دال *1.92 3.2% 1.22 0.90 33.0

رمننى الكننرة 
الطبينننننننننننننة 
دبعننننننننننننننننند 

 مسافة

 1.09 93.0 متر

 دال *1.93 4.9% 9.2 0.72 94.0

القنننننننننننننوة 
 العضمية

الدينامويتر 
لقياس قوة 
عضننننننننبت 

 الظهر

 1.09 23.2 كجم

 دال *0.79 1.0% 9.3 1.29 24.3

الدينامويتر 
لقياس قوة 
عضننننننننبت 

 الرجمين

 2.4 31.9 كجم

 دال *1.10 2.1% 2.0 1.7 31.1

 (0.07) تساوى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
رتريم ل ػػػػ ر ريةبل ػػػػر تتبػػػػطوطررية وبػػػػوط(رت ػػػػتلراػػػػ تؽرلريػػػػ رإ  ػػػػوو ولربػػػػ فر7 ترػػػػ ر ػػػػفر ػػػػلتؿر)

  ػػػ ر ػػػو طر   ػػػ ر)ط(ري ػػػوي ررية ػػػو رريم ػػػلىرر ػػػ رطرريبلث ػػػ ري تغرراتمػػػو رطاػػػ ررريرػػػومط يل   تعػػػ ر
ر.(1.13عثلر بتتىرريللاي )رري لتي  ر   ت و فرررأب ري  بتم ر

 (92جدول )
 القبمي والبعد  ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفروع 

                ادداء المهارى في المت يرات  عينة البحث التجريبيةفراد د                   
 93ن=

 
وحنننننندة  الاختبارات  المت يرات

 سالقيا
الفنرع بننين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
نسننننننننننننبة 
 التحسن 

 قيمننننة )ت(
 المحسوبة

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

مهارة    المهننارات 
 دال ر*44.744ر%71.4ر4.444ر7.121ر71.411ر1.675ر4.344 درجة –أو 
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 جوشي الحركية 
ة   مهار 
 -إيبون 
 –سيو 
 ناجي

ر3.711ر7.175ر77.511ر1.341ر4.411 درجة
63.0% 

ر*41.117
 دال 

مهارة     
 –أو 

 –سوتو 
 جار  

ر4.111ر7.441ر74.111ر1.313ر71.111 درجة
75% 

ر*5.274
 دال

 (0.07) تساوى  (2.23) دلالة قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
رتريم ل ػػػ ر ريةبل ػػػر تتبػػػطوطررية وبػػػوط فر(رت ػػػتلراػػػ تؽرلريػػػ رإ  ػػػوو ولربػػػ71 ترػػػ ر ػػػفر ػػػلتؿر)

  ػ ر ػو طر   ػ ري ػوي ررية ػو رريم ػلىررري  ػو رطرري  ج ػ ري تغ ػ رطررراتمػو رطا ررريت  يب  يل   تع ر
ر.(1.13عثلر بتتىرريللاي )رري لتي  ر   ت و فرررأب )ط(رري  بتم ر

 (99جدول )
 القبمي والبعد  ينبين القياسونسب التحسن دلالة الفروع 

                ادداء المهارى في المت يرات  الضابطةعينة البحث فراد د                   
 93ن=

 
وحنننننندة  الاختبارات  المت يرات

 سالقيا
الفنرع بننين  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطين
نسنننننننننننبة 
 التحسن 

 قيمننننة )ت(
 المحسوبة 

مستوى 
 ع± س ع± س الدلالة

المهننارات 
 الحركية 

مهارة    
 –أو 

 جوشي
 درجة

ر1.677ر71.244ر1.562ر3.711
2.311 

ر*77.174ر7.5%
 دال 

مهارة   
 -إيبون 
 –سيو 
 ناجي

 درجة
ر2.111ر1.545ر71.411ر1.477ر3.711

ر33.4%

ر*41.127

 دال 

مهارة     
 –أو 

 –سوتو 
 جار  

ر4.411ر1.675ر71.344ر1.472ر5.744 درجة
35.6% 

ر*72.512
 دال

 (0.07) تساوى  (2.23) دلالة ية عند مستوى قيمة "ت" الجدول
 

رتريم ل ػػػ ر ريةبل ػػػر تتبػػػطوطررية وبػػػوط(رت ػػػتلراػػػ تؽرلريػػػ رإ  ػػػوو ولربػػػ فر77 ترػػػ ر ػػػفر ػػػلتؿر)
  ػ ر ػو طر   ػ ري ػوي ررية ػو رريم ػلىررري  ػو رطرري  ج ػ ري تغ ػ رطررراتمو رطا ررريرومط يل   تع ر

ر.(1.13ريللاي )رعثلر بتتىررري لتي  ر   ت و فرررأب )ط(رري  بتم ر
 (90جدول )
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   لمطالباتدلالة الفروع بين متوسطات القياسات البعدية 
 12ن=           المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات البدنية                

ررررررر4.123=رر1.13    ر)ط(رري لتي  رعثلر بتتىر
يل   تعػ رريرػومط رررريم ػلىلايػ رإ  ػوو وربػ فررية ػو ر(رت تلرا تؽرذرطرل74 تر ر فر لتؿر)

)  ػػػلرريم ػػػ (ري ػػػوي ررية ػػػو ررري  ج ػػػ ر بػػػتتىر لر رري  ػػػو رطراػػػ يل   تعػػػ رريت  يب ػػػ ررريم ػػػلىترية ػػػو ر
    ر)ط(رري  بتم ر أب ر فر    ر)طر(رري لتي  رعثػلر بػتتىرر و طيل   تع رريت  يب  ر   ررريم لى
ر.(1.13)رريللاي 
ر

 (91جدول )
   لمطالباتدلالة الفروع بين متوسطات القياسات البعدية 

 ري تغ  رط
ت لسر
 رية و 

ري   تع ر
 ريت  يب  

ري   تع ر
 ريرومط 

ري  ؽرب فر
 ري تتبط ف

ر    رط
ري  بتر
 م 

 بتتىر
رريللاي ر

 ع± ـ ع± ـ

الجنننننننننننر  المكنننننننننننوكي 
 متر 33×3

 0.94 44.0 1.92 41.0 ث9/92
1.11 

 دال *1.39

 دال *1.36 4.11 9.99 97.3 9.3 09.3 عدد الانبطا  المانل 

الوثننننب العمننننود  مننننن 
 0.90 33.0 0.59 49.0 سم الثبات 

4.11 
 دال *1.92

رمى الكرة الطبية دبعد 
 0.72 94.0 1.05 96.0 متر مسافة

4.11 
 دال *1.93

الدينامويتر لقياس قنوة 
 1.29 24.3 1.09 26.3 كجم عضبت الظهر

4.11 
 دال *0.79

الدينامويتر لقياس قنوة 
 1.7 31.1 2.6 34.1 كجم عضبت الرجمين

1.11 
 دال *2.39

 ري تغ  رط
ت لسر
 رية و 

ري  ؽرب فر ري   تع رريرومط  ري   تع رريت  يب  
 ري تتبط ف

    رطر
 ري  بتم 

 بتتىر
رريللاي ر  ع± ـ ع± ـ

رلرؿرر*4.564ر1.411ر1.677ر71.244ر7.121ر71.411 درجةأو مهارة    
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 12ن=           المهاريةالمجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات                 
ر

ررررررررررررررررر4.123=رر1.13    ر)ط(رري لتي  رعثلر بتتىر
يل   تعػ رريرػومط رررريم ػلى(رت تلرا تؽرذرطرللايػ رإ  ػوو وربػ فررية ػو ر71 تر ر فر لتؿر)

)  ػػػلرريم ػػػ (ري ػػػوي ررية ػػػو رري  ج ػػػ ر بػػػتتىر لر رري  ػػػو رطرراػػػ يل   تعػػػ رريت  يب ػػػ ررريم ػػػلىترية ػػػو ر
 ر فر    ر)طر(رري لتي  رعثػلر بػتتىر    ر)ط(رري  بتم ر أبر و طيل   تع رريت  يب  ر   ررريم لى
ر(ر.1.13)رريللاي 
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر
ر

 (92جدول )
   لمطالباتدلالة الفروع بين متوسطات القياسات البعدية 

 جوشي –
مهارة   
سيو  -إيبون 

 ناجي –

 لرؿر*2.143ر1.444ر1.545ر71.411ر7.175ر77.511 درجة

أو مهارة     
 –سوتو  –

 جار  

 لرؿر*74.636ر4.111ر1.675ر71.344ر7.441ر74.111 درجة

 ري تغ  رط
ت لسر
 رية و 

 ري   تع رريت  يب  
ري   تع ر
 ريرومط 

ري  ؽرب فر
 ري تتبط ف

    رطر
ري  بتر
 م 

 بتتىر
رريللاي ر

 ع± ـ ع± ـ
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 ية في ادداءالمهار المجموعة التجريبية والضابطة في الاختبارات   
 12( لقياس مستوى التحمل           ن=92المهارى لممهارات بعد العدد )                  

رر4.123=رر1.13    ر)ط(رري لتي  رعثلر بتتىر
ر

يل   تعػػػ ررريم ػػػلى(رت ػػػتلراػػػ تؽرذرطرللايػػػ رإ  ػػػوو وربػػػ فررية ػػػو ر72 ترػػػ ر ػػػفر ػػػلتؿر)    
م لررلالر رر)  لرريم  (ري  ج  ر بتتىر لر رري  و رطررا ب  ريل   تع رريت  يرريم لىريرومط ررترية و ر

   ػ ر)ط(رري  بػتم رر ػو طيل   تعػ رريت  يب ػ ر  ػ ررريم ػلىي ػوي ررية ػو ررري ور ريل  ػو رطرري  ج ػ 
ر(ر.1.13)رريللاي  أب ر فر    ر)طر(رري لتي  رعثلر بتتىر

رررررررررررر
 -:مناقشة النتانج :ثانياً 

ريةبلػ ررفتت لرا تؽرذرطرللاي رإ  ػوو  ربػ فر تتبػطوطررية وبػ  عمى أنة ين  الفرض ادول  
ريةػػػػتسر-ريةػػػػل سرري رػػػػل  -ريت  ػػػػيرري رػػػػل )رري ػػػػ وطرريبلث ػػػػ تريم ػػػػلىريل   تعػػػػ رريت  يب ػػػػ راػػػػ ر بػػػػتتىر

 تر)( ري   رمويتبػػػ رثػػػو  ر–بػػػ ترر-إ بتفر(رت بػػػتتىرم ػػػارري  ػػػو رطرري  ج ػػػ رري  ػػػ رمػػػويم رع)ري رػػػل  
ريلىرطويموطرري    رريفوث  را ر يور رري تلت.رر و  (ر–بتتترر– ترر)ر  يري   رموير (ر تر 

 
ريةبل ػ رررية وبػوطر تتبػطوطرم ةو ثػ رثتػووبرري ػ تؽربػ فرريمو فػ رط ار و ػ رير    فررتيلت ةم

ي ػػوي ررية وبػػوطرريم ل ػػ رراجوثػػطرتري  و يػػ ر)  ػػلرريم ػػ (رريبلث ػػ اػػ رراتمػػو رطرم ػػارري تغ ػػ رطررتريم ل ػػ 
للايػػ رري ػػ تؽربػػ فررموبػػتالرـرراتمػػو رريمو فػػ رط و ػػ فرت ػػلط رتررل   تعػػ رريت  يب ػػ (ي)لرريم ػػ يل  ثػػ ر  ػػ

تذيؾريلت  ؼرعلػررر  ريم ل  رترريةبلبوطرتراتمو رثبم رريت بفرعلرر  ر يررية ور (T-Test) ري تتبطوط
لرربػػتالرـرإفرت ػػلرم ػػي ػػوي ررية وبػػوطرريم ل ػػ ررتري  و يػػ رريبلث ػػ اػػ رم ػػارري تغ ػػ رطر بػػتتىرريت بػػفر
روطرريةبل  رتريم ل  .رية وبر تتبطوطرري  تؽررا  وو  رب فر تي   ا رللاير ريب ثو برري ةت  

ت ػتلراػ تؽرذرطرللايػ رإ  ػوو  ربػ فررية ػو رريةبلػ رتريم ػل رر(7)(6  ـر)رري لتي فيتر ر فرتر
إيػػػررتػػػأف  رريب ثػػػو برذيػػػؾرريت بػػػفررريمو فػػػ رتت ػػػمىررتري  و يػػػ اػػػ رري تغ ػػػ رطرريبلث ػػػ رر يل   تعػػػ رريت  يب ػػػ

رري ةت  رموبتالرـرريتل يارري تمر فرا رت ب فرري تغ  رطرريبلث  ر  لرريم  .

 –أو  مهارة   
رلرؿرر*2.74ر5.411ر1.677ر4.244ر7.121ر71.411 درجة جوشي

 -إيبون مهارة   
 ناجي –سيو 

 لرؿر*3.77ر4.444ر1.545ر3.411ر7.175ر77.511 درجة

 –أو مهارة     
 جار   –سوتو 

 لرؿر*4.64ر5.111ر1.675ر3.344ر7.441ر74.111 درجة
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ريةػتسرري رػل  رمأرػجوي ورري تثتعػ رت ث ػورريةػتسرري رػل  رتريةػل سرري رػل  رتريت  ػير  ف ريمو ف  تت ىر
اػ ر رلابػت  ر  اعػاري علػر   ػا   ػ  ياعبػ رري ػتلت ري رػل   ريل و ػ   جتثػوط  اػـ   تب ترر ػف ري رل 

رريةتسرتت  ي.  ثوبار ف  بتتىر ت تل ا  إلا ذيؾ  تأتر تيف تررريث وو  ر ت ا تبلتفرررلألر رمجيرفموط
انثننونى ورخننرون  رر(96( )0221)ولينند احمنند سننالم  تتت ػػمرثتػػووبرريل ربػػ ر ػػلرل ربػػ رجػػار ػػف

Anthony , et al.( كارافيرتا ورخرون 02()م0227)رKaravirta , et al.(را ر فر09()0227)ر
رريتل يارري تمر فر  بفرريةتسرري رل  رمأرجوي و.

ريتػػػل يارري تػػػمر فر ل رإيػػػ رت بػػػفراػػػ ررـتتػػػ ىرريمو فػػػ ر فرريب ثػػػو برريتػػػل يب رري ةتػػػ  رموبػػػتالر
 ريةل رطرريبلث  رتمويتوي رت بفرري بتتىرري  و ىريلىرريطويموطرع ث رريم  .

ي ػورت  رػ ر يورػ رري ػتلتررري بتتىرري  و ىررتذيؾر   رتلف رتث   رريةل رطرريبلث  را رت ب ف
راػػػ ر  ػػػفررلابػػػت  ر ي راػػػ ررلألر ر فثػػػو رري مػػػو رسرإيػػػرر فر  ػػػ مررياعػػػارريثةطػػػ ر)رلا بػػػتف(رتاػػػذرر ػػػور بػػػتلمـ

ررررلألر .
ر

إي ر فررلا تةو رموي بػتتىرري  ػو ىرلار  جػفر( 0م()0225"احمد محمد نور" ) تا راذررري للر ر  رررررر
لار ػػفراػػاؿرتطػػتي رريةػػل رطرريبلث ػػ رتري بػػ تيت   رريتػػ رتبػػلر ر ثػػذرع ل ػػ ررثتةػػو ررياعػػاريػػهر فر ت ةػػمرإ

يللاتؿرا ر  و ب رري يور رترلاات وـربتطتي رتلؾرري  وطر  للرإذرر ػورجػوفررياعػاربػتؼر بػت  راػ ر
رتي .  و ب رريل م ر ترلا ر ترر ت جفر فر ا ة رتطت رري بتتىرري  و ىرياعب فرريذ ر تغ  رجيرمط

رر
تتت ػػمرثتػػووبراػػذ رريل ربػػ رري وي ػػ ر ػػلرثتػػووبرري ل ػػلر ػػفرريل ربػػوطرريبػػومة رعلػػرر فرريت بػػفراػػ ر

تثوبػػػػػارط ل ػػػػػور ػػػػػلرت بػػػػػفرريةػػػػػل رطرريبلث ػػػػػ رجل ربػػػػػ رر"رر  ػػػػػلر رثػػػػػت ر"رراري بػػػػػتت رري  ػػػػػو ىر تثوبػػػػػ
ر(.75ـ()7775"ر)طو ؽر رعتار(رت"ر3ـ()4114"ر)رال ر   تلرريلبت  (رت"ر4ـ()4115)

تت ػػلراػػ تؽرذرطرللايػػ رإ  ػػوو  ربػػ فرأنننة رذل  يكننون قنند تحقننق الفننرض ادول والننذ  يننن وبنن
-ريت  ػيرري رػل )رري ػ وطرريبلث ػ ريةبل رتريم لىريل   تع رريت  يب  را ر بػتتىررف تتبطوطررية وب  
ر–بػػػػػ ترر-إ بتفر(رت بػػػػػتتىرم ػػػػػارري  ػػػػػو رطرري  ج ػػػػػ رري  ػػػػػ رمػػػػػويم رع)ريةػػػػػتسرري رػػػػػل  -ريةػػػػػل سرري رػػػػػل  

يػلىرطويمػوطرري   ػ رريفوث ػ رر ػو  (ر–بػتتترر– ترر)رري  ػ رموي  ػير (ر تر ترػ )ر ري   رمويتبػ ر(ثو  
 ا ر يور رري تلت.

ريةبلػ ررفتت لراػ تؽرذرطرللايػ رإ  ػوو  ربػ فر تتبػطوطررية وبػ  رأنة عمى الثانيين  الفرض 
(رريةتسرري رػل  -ي رل  ريةل سرر-ريت  يرري رل ا ر بتتىرريةتسرري رل  ر)رريرومط تريم لىريل   تع ر
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ر (ر تر ترػػ )ر( ري   رمويتبػػ رثػػو  ر–بػػ ترر-إ بتفرت بػػتتىرم ػػارري  ػػو رطرري  ج ػػ رري  ػػ رمػػويم رع)
ريلىرطويموطرري    رريفوث  را ر يور رري تلت.ر و  (ر–بتتترر– ترر)رري   رموي  ي
ر

ةبل ػ رتريم ل ػ رريبػ فررية وبػوطررت بػف(رإيػ رت ػتلر77( )71 ظ  طرريثتووبرريت ر ت ػلاور ػلرتؿ)
  ػ رتت ػػلراػ تؽرلريػهرإ  ػػوو ولرراػػ رري تغ ػ رطرريبلث ػ رت بػػتتىررلألر رري  ػو  رري ػوي ررية وبػوطرريم ل ػ 

رري تغ  رطرريبلث  رتري  و ي ري وي ررية و رريم لى.ا ر   لررريم لىب فررية و ر

رلألر رر تغ ػ رطراػ رريم ػلىترية ػو ررريةبلػ ت تلرا تؽرلريهرإ  وو ولربػ فررية ػو رر ريمو فرتت مت 
رلأبػلتارريتةل ػل رري تمػلر فثػو رريت لػ ـرجػذيؾر فثػو رريتػل ياريلطويمػوطررإيػ رريم ػلىي وي ررية ػو رري  و  ر

رررري  تولرعلررري  و رطرلرايرري  ور رط

اػػ ر فرريػػت لـرري  جػػ راػػترر(93) م(0229) طرفننةإبننراهيم مننراد تيت ػػمر ػػلرذيػػؾر ػػور رػػو رإي ػػهر
بػػلتؾرري  جػػ رجثت  ػػ ريلتػػل يار ترري  و بػػ رتيػػ  رثت  ػػ ريلثرػػبر ترريت ػػار ترريتغ  ػػ راػػ ررلألر ر ترري

تػأف  رم ػػارري ةػو   رري ثرػػط رتة ػ رذيػػؾر ػفرري تر ػػيرريتػ رتػػلف رعلػ ررلألر ر ترريبػػلتؾرري  جػ رتػػأف  رلر
رر.ت ت ولر   ثولر

رعػػوسرتريميػػولسرريتػػ رطػػ  طرعلػػرر بػػتتىررلألر رري  ػػو ىرتم ػػارري تغ ػػ رطرريبلث ػػ ر ػػلرثػػتبرعػػفر  ر
ريتل يموطرري بتال  را رريت لرطرريت ل    ريتث  ػ ر ػل سرريطويمػوطرعلػرررلألر رتيأػفرم ػت سري بػطرجوا ػ ر

(رموثا وار بتتىررلألر رري  و ىريلطويم را ر لر رري  و رطرري  ج ػ ر72تاذرر وررتر را ر لتؿر  ـر)
ت بػػػ ث ورموبػػػتالرـرريب ثػػػو بر(رتذيػػػؾريػػػثة راػػػ رريةػػػل رطرريبلث ػػػ رتريتػػػ ر وتيػػػطرريمو فػػػ ر71م ػػػلرري ػػػللر)

ر.رر ريتل يب رري ةت  رري طبمرعلررري   تع رريت  يب 

ـ(ر7771( ر رعبػػػلرريػػػلر ـر)73ـ()4117تتت ػػػمرثتػػػووبراػػػذ رريل ربػػػ ر ػػػلرجػػػير ػػػفر ػػػ رلرط اػػػ ر)
(راػػ ر فر  و بػػ رريتػػل يموطرري يورػػ  رتػػللىرإيػػررت بػػفراػػ ر بػػتتىر72ـ()4171(رت رب ػػت  ر)71)

ر  ج  رتجذيؾرت بفرا ر بتتىرري ثو  رريبلث  ريلىرري  و ب ف.ت لـرري  و رطرري
تت ػػلراػػ تؽرذرطرللايػػ رإ  ػػوو  ربػػ فررأنننة والننذ  يننن  الثننانيوبننذل  يكننون قنند تحقننق الفننرض 

-ريت  ػػيرري رػػل اػػ ر بػتتىرريةػػتسرري رػل  ر)رريرػػومط ريةبلػ رتريم ػػلىريل   تعػ ررف تتبػطوطررية وبػػ  
ر–بػػػػػ ترر-إ بتفرتتىرم ػػػػػارري  ػػػػػو رطرري  ج ػػػػػ رري  ػػػػػ رمػػػػػويم رع)(رت بػػػػػريةػػػػػتسرري رػػػػػل  -ريةػػػػػل سرري رػػػػػل  

يػلىرطويمػوطرري   ػ رريفوث ػ رر ػو  (ر–بػتتترر– ترر)رري  ػ رموي  ػير (ر تر ترػ )ر( ري   رمويتبػ رثو  
 ا ر يور رري تلت.
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رفتت ػػػلراػػػ تؽرذرطرللايػػػ رإ  ػػػوو  ربػػػ فر تتبػػػطوطررية وبػػػ  رأننننة عمنننى الثالنننثينننن  الفنننرض 
تريت  يب ػػػػ راػػػػ ر بػػػػتتىرريةػػػػتسرري رػػػػل  رت بػػػػتتىررلألر رري  ػػػػو  ري ػػػػوي ررومط ريرػػػػريم ػػػل  فريل   تعػػػػ ر
 ري   تع رريت  يب  .رر

يل   تعػ ررريم ػلىت تلرا تؽرلريهرإ  وو ولرب فررية و رر(72)ر(71)(ر74 رو طرثتووبر لتؿر)
تتىر بػػريل   تعػػ رريت  يب ػػ راػػ ري ػػوي ررية ػػو رريم ػػلىيل   تعػػ رريرػػومط ررريم ػػلىريرػػومط رترية ػػو ر

 . ري  و رطرري  ج  ر)ر  لرريم  ر(ري وي رري   تع رريت  يب  ريةتسرري رل  رت بتتىر

ري   تعػ رريرػومط رإيػ رريب ثػو بررطويمػوطري   تع رريت  يب ػ رعلػ ررطويموطتةلـرر ريمو فرتت مت 
يػلر ػفرري  ػلرري بتػلئرعلػ ربػذؿرري مررريطويمػ ريذ ر فػ رإ  وب ػولرتبػوعلررريتل يارري تمر فري ةت  رموبتالرـر
ريتػل يارعلػرررأتبػوارري ػ وطرريبلث ػػ رررا  وب ػ راػ رريطويمػػوط ػفراػاؿر رػو ج رريلتػل ياتميػولسرريػلرالر

ررلأم  رلألر رري  و رطرري  ج  رري ة  سرا ر يور رري تلت.

تتػػػ ىرريمو فػػػ ر فرريب ثػػػو برريتػػػل يب رري ةتػػػ  رموبػػػتالرـرريتػػػل يارري تػػػمر فر ل رإيػػػ رت بػػػفراػػػ ر
ث ػػ رتمويتػػوي رت بػػفر بػػتتىررلألر رري  ػػو ىريػػلىرطويمػػوطرجل ػػ رريت ب ػػ رري يورػػ  رع ثػػ رريم ػػ رريةػػل رطرريبل

 .ر ريت  يب 

   رتلف رتث   رريةل رطرريبلث  ر)ريةػتسرري رػل  ر رريت  ػي(راػ رت بػ فرري بػتتىرري  ػو ىرتذيػؾر
إيػػرر تطلمػوطربلث ػػ ررلافر ػلرتطػتؿراتػػ سررلألر رري  ػو ىرريتثوابػ ريلت ػػتؿرإيػررل  ػػ ررلا بػتفررتر ت ػو  ـ

رتاب تيت   راو  رت  ماـرعفرري ثواب ف.ر
ج ػػورترػػ  رريػػللاويررا  ػػوو  رإيػػ ر فرريت بػػفراػػ رري ػػ وطرريبلث ػػ ريػػلىرريطويمػػوطرع ثػػ رريم ػػ ر

 ػػللىرإيػػررتطػػػتي رري بػػتتىرري  ػػو ىرتتتثوبػػػار بػػتتىرريةػػل رطرريبلث ػػػ ر ػػلرري بػػتتىرري  ػػػو ىرر ريت  يب ػػ
طويم رعلرررلألر رراػ ر ػل ت ورعلػررإت ػوـرري ثوابػ رمةػتسر تػررريث و ػ رتاػذرر ػورتثوبمورط ل ورتتظ  ر ل سرري

(رم ػػػلـرتغ ػػػ ر بػػػتتىررلألر رري  ػػػو ىريػػػلىرطويمػػػوطرري   تعػػػ ر72 رػػػو طرإي ػػػ رريثتػػػووبراػػػ ر ػػػلتؿر  ػػػـر)
(رموي ةو ثػػ ربثتػػووبر بػػتتىررلألر رري  ػػو ىر71اػػ ررلألر رري  ػػو ىريل  ػػو رطرري  ج ػػ راػػ رري ػػللر)ر ريت  يب ػػ

(رتذيػػػؾرمبػػػبارثةػػػ ر71يل   تعػػػ رريرػػػومط رتريػػػذ ررثا ػػػار بػػػتتىررلألر رري  ػػػو ىراػػػ رث ػػػ رري ػػػللر)
رري  وطرريبلث  رجويت  يرتريب ع رتريت ر وتيطرريمو ف رتث  ت ورعفرط يمرريب ثو برري ةت  .

لاررري  ػػو ىرإيػػ ر فررلا تةػػو رموي بػػتتىر( 96()م9774" )يحيننى الصنناو  " تاػػ راػػذررري ػػللر رػػ  رررررر
يلػلاتؿررري يورػ جفريػهر فر ت ةػمرإلار ػفراػاؿرتطػتي رريةػل رطرريبلث ػ رريتػ رتبػلر ر ثػذرع ل ػ ررثتةػو ر  

بتؼر بت  را ر  و ب ررري يور ا ر  و ب رري يور رترلاات وـربتطتي رتلؾرري  وطر  للرإذرر ورجوفر
ر.ريذ ر تغ  رجيرمطتي رري  و ىرريل م ر ترلا ر ترر ت جفر فر ا ة رتطت رري بتتىر
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تتت ػػمرثتػػووبراػػذ رريل ربػػ رري وي ػػ ر ػػلرثتػػووبرري ل ػػلر ػػفرريل ربػػوطرريبػػومة رعلػػرر فرريت بػػفراػػ ر
ر" ننننور النننديناحمننند   تثوبػػػارتثوبػػػارط ل ػػػور ػػػلرت بػػػفرريةػػػل رطرريبلث ػػػ رجل ربػػػ رر"رري  ػػػو ىرري بػػػتت ر

ر(.4()ـ7775"ر) طارع عوض "و(ر2()ـ4111"ر)رخم  الدسوقي "و(ر4()ـ4115)
ر

تت ػػلراػػ تؽرذرطرللايػػ رإ  ػػوو  ربػػ فررأنننة والننذ  يننن  الثالننثق الفننرض وبننذل  يكننون قنند تحقنن
تريت  يب ػػ راػػ ر بػػتتىرريةػػتسرري رػػل  رت بػػتتىررلألر ررريرػػومط ريم ػػل  فريل   تعػػ ررف تتبػػطوطررية وبػػ  

 ري  و  ري وي رري   تع رريت  يب  .رر

 الاستنتاجات :

 ػور بػ  طرعثػهرري  وي ػوطررا  ػوو  ررا ررت ر الرؼرتاػ تارريم ػ رتاػ ر ػلتلرري  ثػ رتربػتثولررإيػر
ر  جفرريتت يرإيرر فر:

طويمػوطر يورػ رريػلىرريةػتسرري رػل  ب ثو برريتل يارري تمر فرري ةت  ر لر لىرإيررت بفراػ ر بػتتىر -1
 تت  ي(ريلىر   تع رريم  رريت  يب  .ر-ريةل سرري رل  -)ريةتسرري رل  رري تلت

 بػػػتتىررلألر رري  ػػػو ىريػػػلىرريطويمػػػوطريػػػررت بػػػفراػػػ رب ثػػػو برريتػػػل يارري تػػػمر فرري ةتػػػ  ر ػػػلر لىرإ -2
 .يلىر   تع رريم  رريت  يب  رري تلت

ت تلرا تؽرللاي رإ  وو  رب فررية وبوطرريم ل  را ر بتتىرريةل سرري رل  رت بػتتىر لر رري  ػو رطر -3
 ي وي رري   تع رريت  يب  .رريرومط تري   تع رر ري  ج  ريلىر   تع رريم  رريت  يب 

 ت:التوصيا

ر.ري تلترلاعموطتطب مرريب ثو برريتل يب رري ةت  رعلررر-7

ر.إ  ر رري ميلر فرريل ربوطرريت رتتثوتؿررف رريتل يموطرريتمر ث  را ر يوروطر ا ىرر-4

إ  ر رري ميلر فرريل ربوطرريت رتتثوتؿررف رريتل يموطرريتمر ث  رمأرجوؿرتل يب  ر ا ىرت تغ  رطربلث  رر-1ر
رب ر.لاعتاب تيت   ريلىر

رميولسرريت طرري  للريلت لـرري تلترلرايرريب ثو برريت ل   رمجل  رريت ب  رري يور  .رر-2

 المراجع
 أولا: المراجع العربية: 
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تنأثير برننامج تندريبي لتنمينة القنوة العضنمية الخاصنة عمنى بعنض احمد أبو الفضنل عبند النرحمن " -9
 بػوي رلجتػت رس رجل ػ رريت ب ػ ر ودوالمهارات الميكانيكية لمهارة اوستو جنارى لناشنني الجن

 ـ.4114ري يور   ر و   ر ثوسرريبت   
تنأثير برننامج تندريبي لنبعض الاداءات المهارينة المركبنة عمنى فاعمينة ادداء احمد محمد ننور الندين "-0

 ـ.4115جل  رريت ب  رري يور   ر و   ر ب ت   لدى ناشني رياضة الجودو
تمرينات نوعية لتنمية القدرات التوافقية عمى بعض مظاهر الانتبام تأثير برنامج خالد فريد عزت "  -1

 بوي رلجتت رسر رجل  رريت ب ػ رري يورػ  ر ر  ومستوى ادداء الفني لناشني رياضة الجودو
رـ.4115 و   ربث و 

أثننر برنننامج تنندريبي لاعننداد البنندني الخننا  عمنني مسننتوى أداء بعننض  :"خمنن  محمننود الدسننوقي -2
  رسننالة  يننة لمرمنني مننن أعمنني والتثبينت ادرضنني لمناشنننين فنني الجننودوالمهنارات الحرك

دكتنننورام غينننر منشنننورة   كمينننة التربينننة الرياضنننية لمبننننين   جامعنننة قنننناة السنننويس   
رم 0222

تنننأثير برننننامج لمتمريننننات النوعينننة عمنننى تعمنننم بعنننض المهنننارات الجنننودو سنننامر شنننكر  يوسننن  "  -3
رـ.ر4117 رري يور   ر و   رري ث ت س  ر بوي ر و بت   رجل  رريت ب لممبتدنين

" تنأثير برنننامج مقتنر  عمنى بعنض المت يننرات البدنينة والمهارينة والنفسنية لنندى طنارع محمد عنوض  -4
 ر بػػػوي رلجتػػػت رس رجل ػػػ رريت ب ػػػ رري يورػػػ   ر و  ػػػ ر ثػػػوسرالناشننننين فننني رياضنننة الجنننودو

رـ.7775ريبت  ر 
تنندريبي مقتننر  باسننتخدام الهجننوم المركننب عمننى فعاليننة تننأثير برنننامج عبنند العمننيم محمد عبنند العمننيم" ر-5

 ر بػػػػػػوي ر و بػػػػػػت   رجل ػػػػػػ رريت ب ػػػػػػ رري يورػػػػػػ   ر و  ػػػػػػ رادداء لنننننندى ناشنننننن  الجننننننودو
رـ.4111 لتف 

تننأثير التنندريب المتبنناين باسنتخدام ادثقننال والبميننومتر  عمننى بعننض القنندرات عنزت إبننراهيم السننيد "  -6
 بػوي رلجتػت رس رجل ػ رريت ب ػ ر  الوثنب الطوينلالبدنية الخاصة والمستوى الرقمي لبعبي 

رـ.رررر4112ري يور   ر و   رطثطو 
" ر ثرػػأسرري  ػػػو ؼ رتطبيقننات –التننندريب الرياضنني نظريننات  عصننام النندين عبنند الخننالق مصننطفير-7

رـ.4111  رابجثل ي 77ريةوا س ر 

ن حمنل التندريب تنأثير اسنتخدام بعنض ادسناليب الفسنيولوجية لتقنني : حسنن عصام عبد الحميد -92
عمى كفاءة الجهاز الدور  التنفسني وبعنض المت ينرات البدنينة والمهارينة لندى ناشن  

 ـ.4111  ر بوي رلجتت ر ر رجل  رريت ب  رري يور  ر ر و   رري ث و.ركرة القدم

رـ.4111 رريةوا سررG.M.S رلر ررالنظرية والتطبيق -التدريب الرياضي :الحبالى عمى  عويس-99
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م( " المت يننرات البدنيننة والمهاريننة المسنناهمة فنني مسننتوى أداء لاعبنني 9774حامنند شننداد )محمد   -90
رـ.ر7774 ر بوي رلجتت رس رجل  رريت ب  رري يور   ر و   ر لتف الجودو

بننرامج تنندريب الإعننداد البنندني قطننان:  عمننى صننالر   طننارع  محمد محمد محمننود عبنند النندايم   منندحت-91
رـ.7771  رـ رريةوا س طوملررلأار وتدريبات ادثقال

البدنينة الخاصنة باسنتخدام  تتأثير برنامج تدريبي لتحسين بعنض القندرامحمود السيد بيومي "  - 92
جهاز مقتر  لممقاومة النوعية وأثرة عمنى فعالينة أداء بعنض المهنارات الحركينة لبعبني 

رـ4171 بوي رلجتت رسر رجل  رريت ب  رري يور   ر و   رطثطو   الجودو والمصارعة
رـر.4117لر رري ج رري  ب ر رريةوا سر ر   الجودو بين النظرية والتطبيق :منننراد إبراهيم طنرف) -93

أسننس تنميننة القننوة العضننمية بالمقاومننات لاطفننال فنني المرحمننة الابتدانيننة  :مفتنني إبننراهيم حمنناد -94
رـ.4111   جمرريأتواريلثر  رريةوا س روالإعدادية

ير برنامج تدريبي ل عداد البدني الخا  عمى بعض  المت يرات الميكانيكية تأثوليد احمد سالم " ر-75
  بػػػػوي ر و بػػػػت   رجل ػػػػ رريت ب ػػػػ رجننننارى فنننني رياضننننة الجننننودو –اوتشننننى -دداء مهننننارة أو

رـ.4111ري يور   ر و   ر ثوسرريبت   
القاهرة      مركز كمبيوتر النعام لمنشر   ادسس العممية لرياضة الجودو :"محمود الصاو  يحيي -96

رم .9774
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