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مستوى الأداء اليجومٍ  استراتيجية ميارية مركبة فٍ ضوء تحميؿ لاعبٍ المستويات العميا وتأثيرىا عمٍ

 للاعبٍ المصارعة الحرة
 بلاؿ مرسٍ محمد وتوت*د.  

 * المقدمة ومشكمة البحث 
تكل العالهِ لقد حققت رٓاضة الهيارعة فِ السىكات اٖخٓرة إىجازات كبٓرة سكاء كاف ذلؾ عمِ الهس

أك اٖكلهبْ كلكِ ىحافظ عمِ ٌذي ا٘ىجازات ٓجب اٌٚتهاـ باٖداء الهٍارل كهحاكلة اٚرتقاء بهستكل الٛعبٓف 
 (153: 2كالكيكؿ بٍـ إلِ أعمِ الهستكٓات الهٍارٓة كالخططٓة كذلؾ فِ ظؿ تعدٓٛت بعض هكاد القاىكف.)

ا لكؿ ىشاط أف الهىافسات الرٓ) 1992السيد عبد المقصود ( ٓذكر اضٓة تعتبر عاهٛ ٌاها كضركرٓ
رٓاضِ إذ أف عهمٓة التدرٓب الرٓاضِ بهفردٌا ٚ تىطكل عمِ أل هعىِ كلكىٍا تكتسب هعىاٌا هف ارتباطٍا 
بإعداد الفرد لكِ ٓحقؽ أحسف ها ٓهكف هف هستكل فِ الهىافسة الرٓاضٓة كفِ ٌذا الهفٍكـ تككف الهىافسة 

 (30: 7تا ج عهمٓات التدرٓب.)الرٓاضٓة هاٌِ إٚ اختبار لى
رل  كلقد لعب التطكر السرٓع الذل اجتاح كافة اٖىشطة الرٓاضٓة  )2001( أسامة حسنٍ الشوربجٍكٓ

هف حٓث هككىاتٍا الهٍارٓة دكرا فِ قٓاـ العاهمٓف بهجاؿ التدرٓب الرٓاضِ بهتابعة كؿ ها ٓحدث فِ الهٛعب 
الهٍارٓة بأسمكب أكثر تفيٓٛ عف ذل قبؿ كذلؾ لمتعرؼ عمِ حٓث أظٍرت الهىافسات أٌهٓة دراسة الهككىات 

 (5خيا يٍا الدقٓقة ككضع أسالٓب البحث بٍدؼ الكيكؿ لهثالٓة اٖداء.)
كتعتبر القدرة عمْ الربط الحركْ كالتكٓؼ هع الهكاقؼ الهتغٓرة هف أٌـ القدرات التْ ٓعتهد عمٍٓا 

 لدفاع أثىاء الهباراة.الهيارع خٛؿ التعاهؿ هع هىافسً اثىاء الٍجكـ كا
شٓر كٛ هف أف القدرة عمْ الربط ) ٥٩٩١ًجيو أحمد شمندٌ(، )2003عصاـ عبد الخالؽ ( كٓ

الحركْ تتهثؿ فْ تركٓب الحركات الكمٓة هف الجز ٓة اك الربط بٓف هٍارة كاخرم خٛؿ الهباراة لكْ ٓتهكف 
 (124: 44()190:26الهىافسة.)الٛعب هف اٚداء الهٍارل كالخططْ بتكافؽ جٓد بها ٓتىاسب هع 

رل ٓجب عمِ الهيارع اف ٓككف قادرا عمْ الربط بٓف حركة ) أنو 2009بلاؿ مرسي محمد ( كٓ
كاخرم، أك حركة جز ٓة كأخرم بتكافؽ جٓد، سكاء كاف ذلؾ أثىاء الٍجكـ أك الدفاع رادان عمْ ٌجكـ الهىافس أك 

اسفؿ، اك استغٛؿ رد فعؿ الهىافس عمْ حركة هراكغً أك  الربط بٓف هٍارة فْ اليراع كقكفا كهٍارة فْ اليراع
 (11خداع.)

ؤكد    إلِ أف أتقاف الهيارع الربط بٓف تهٍٓد الٍجكـ كتىفٓذة كاٚىتقاؿ  )1998عمرو محمد مصطفٍ (كٓ
احدة إلِ الدفاع كالقٓاـ بٍجكـ هضاد كهتابعة ٌذا الٍجكـ ٓحتاج إلِ التدرٓب عمِ فف الربط بٓف أجزاء الهٍارة الك 

                                                           
*
 انًُىفُتجايعت  –بكهُت انخربُت انرَاضُت   دَتانفرانًُازلاث وانرَاضاث َظرَاث وحطبُماث بمسى  أسخاذ يساعد  
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أك الربط بٓف الحركات التِ ٓهكف اٖستفادة هىٍا فِ الهباراة كذلؾ هف خٛؿ التدرٓب عمِ تحركات هتسمسمة 
 (  37:  32بشكؿ هعٓف هع هراعاي الفركؽ الفردٓة كطبٓعة ف ة الكزف الهكجكد بٍا الٛعب.)

ذكر  كبة ٓحٓر هىافسً اف الهيارع الذم ٓجٓد الهٍارات الحركٓة الهر ) 1997مسعد عمي محمود (كٓ
حسـ اليراع ليالحً فْ اغمب اٚحٓاف، كها اف الهٍارات الحركٓة الهركبة تسٍـ  فاج ً بهٍارة ٚ ٓتكقعٍا كٓ كٓ

 (271: 42فْ تىهٓة التكافؽ العضمْ العيبْ كالرشاقة كالتكازف كتحسٓف التكىٓؾ.)
ؤكد  تعمٓـ كتدرٓب اٖداءات عمِ أف اٚتجاي الحدٓث فْ ـ) 2000محمد كشؾ، أمرالله البساطٍ (كٓ

ف أداءات هٍارٓة هركبة ٓتـ التدرٓب عمٍٓا هبكرنا  الهٍارٓة ٓؤكد عمِ ضركرة دهج ٌذي اٖداءات الهٍارٓة لتككٓ
لٛعبٓف الىاش ٓف قدر اٚهكاف حتِ ٓهكف بىا ٍا هف خٛؿ التكرارات الكثٓرة كتىكعٍا لتشابً ظركؼ الهىافسة، 

كؿ هرحمة سىٓة كهستكٓات الٛعبٓف كبذلؾ ٓستقر أدا ٍا بالىسبة  بحٓث تتدرج يعكبتٍا لتىاسب خيا ص
 (77،78: 38).لٛعبٓف كتزٓد سرعة كدقة اٖداء عىد هكاجٍة الهىافسٓف فْ الهبارٓات

ذكر  أىً ٓجب العهؿ عمِ تدرٓب كترقٓة اٖداءات  )٥٩٩١ (جماؿ علاء الديف، ناىد الصباغكٓ
تتسـ بألٓة كبالسرعة كبالدقة فْ اٖداء كفقا لمىظاـ السا د خٛؿ الهٍارٓة الهركبة كهىظكهة حركٓة كاحدة 

 (95:  14الهبارٓات.)
رل  أىً ٓجب عمِ الهيارع تعمـ كيقؿ كتثبٓت عدد كبٓر هف الهٍارات  )2002علاء قناوى (كٓ

كِ تهكىً هف التكىٓكٓة كالتكتٓكٓة لكِ ٓهتمؾ الهيارع ذخٓرة كاسعة هف الهٍارات الحركٓة بيكرة هفردة كهركبة ل
 (148: 27القدرة عمِ هكاجًٍ الهكاقؼ الهتغٓرة.)

ذكر    أف القدرة عمِ الربط بٓف الهٍارات الحركٓة لٍا أٌهٓة كبٓرة فِ  )1994السيد عبد المقصود ( كٓ
اٖىشطة الرٓاضٓة العاهة كهف أٌـ العكاهؿ الهطمكبة لتىهٓة ٌذي القدرات تكافر قاعدة عرٓضة هف الهٍارات 

 (13:  6حٓث تعتبر هؤشر فعاؿ لهستكل اٖداء الهٍارل.) الحركٓة
ؤكد  عمِ أف ٓجب عمِ الٛعب التعكد عمِ أسمكب الهيارعة الهركبة  )2003مسعد عمٍ محمود (كٓ

أك ها ٓسهِ بسمسمة الهيارعة حٓث تككف لدًٓ القدرة عمِ ربط ٌذي الحركات كالتغٓر هف حركة إلِ أخرل 
الذل ٓجٓد أكثر هف ثٛث حركات فِ كضع اليراع هف أعمِ كهثمٍها فِ  بسرعة كبتكقٓت سمٓـ فالهيارع

 (330: 40كضع اليراع هف أسفؿ كتككف لدًٓ القدرة عمِ الربط بٓف ٌذي الحركات فإىً ٓيعب ٌزٓهتً.)
شٓر  أف الهٍارات الحركٓة الهركبة تهثؿ ىهاذج ٖشكاؿ هختمفة لهجهكعة هف  )Kasa,j)1997 كاسا كٓ
ردة تىدهج هع بعضٍا البعض كتتداخؿ هراحمٍا الىٍا ٓة كتشكؿ بدآة الهٍارة التالٓة كالتْ ٓؤدٍٓا الهٍارات الهىف

 (.13:46فْ هكقؼ لتحقٓؽ ٌدؼ هعٓف,)
عرفٍا  عبارة عف هٍارات هتسمسمة بحٓث ٓعتبر الكضع  الهٍارات الهركبة بأف )2010أحمد عمارة (كٓ

 ) 3.(فؽ جٓد كبها ٓتىاسب هع هكاقؼ الهىافسةالىٍا ِ لمهٍارة بدآة لتىفٓذ هٍارة  خرل بتكا
شٓر  أىً لتحسٓف اٖداء فِ أل ىشاط كتحقٓؽ أفضؿ هستكل إىجاز  )2005محمد رضا الروبٍ (كٓ
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ٚ أيبحت الىتا ج غٓر  ٓجب أف ٓتشابً التدرٓب بقدر ا٘هكاف هع طبٓعة الهىافسة فِ ٌذا الىشاط كا 
 (218: 37هجدٓة.)

رل   أف أداء الهيارع عبارة عف ىظاـ خاص لحركات تؤدل فِ ىفس  (2000) الشوربجٍ نبيؿكٓ
قكـ ٌذا الىظاـ عمِ التىظٓـ الفعمِ لمتأثٓرات الهتبادلة لمقكل الداخمٓة كالخارجٓة  الكقت كحركات تؤدل بالتكالِ كٓ

 (43الهؤثرة عمِ الفرد بٍدؼ استغٛلٍا بالكاهؿ كبفاعمٓة لتحقٓؽ أفضؿ الىتا ج الرٓاضٓة.)
ذكر أف الهٍارات الهركبة عبارة  )2011الباسط محمد عبدالحميـ, اشرؼ عثماف عبد المطمب (عبد  كٓ

عف عدد هف اٖداءات الحركٓة الهىفردة كالتْ ٓتـ دهجٍا بكٓفٓة تجعؿ أدا ٍا داخؿ إطار جهمة حركٓة تتسـ 
ء الر ٓسْ هف بالسرعة كالدقة فْ اٖداء بحٓث تككف إحدل اك بعض هف ٌذي اٖداءات هرحمة تهٍٓدٓة لمجز 

 (.20الحركة,)
كتتبمكر هشكمة البحث فِ اىً هف خٛؿ ههارسة الباحث لرٓاضة الهيارعة كجد قيكر فِ هستكل 
اٖداء الٍجكهِ لٛعبِ الهيارعة الحرة كهف ىاحٓة اخرم فالٛعب خٛؿ الهباراة ٓحرص عمْ تكاجد هدربً 

لبساط بالهٍارات التْ ٓجب عمًٓ ادا ٍا خٛؿ سٓر حٓث ٓعتهد اعتهادا كمٓا عمِ تمقٓف الهدرب لً هف خارج ا
الهباراة، كفِ حٓف عدـ تكاجد الهدرب ٓظٍر الٛعب فْ شكؿ هرتبؾ خٛؿ الهكاقؼ الهتغٓرة التْ ٓكاجٍٍا هف 
هىافسً كلها كاىت تغٓرات الكضع غٓر هتكقعة، فٓجب أف ٓككف الهيارع الهاٌر قادر عمِ ا٘بداع فْ كضع 

اعتهادا فْ ذلؾ عمِ ذخٓرتً الكاسعة هف الهٍارات التكىٓكٓة كالتكتٓكٓة الهتعددة كالهتىكعة برىاهج حركْ هىاسب 
رجع سبب ذلؾ ىتٓجة أداء الٛعبٓف ٍارات الهيارعة بشكؿ له كهعرفتً الجٓدة لتكىٓؾ كتكتٓؾ الهيارعة، كٓ

هتسمسؿ سكاء كاىت هىفرد غٓر هترابط بالرغـ هف أف هكقؼ المعب هف الههكف أداء أكثر هف هٍارة بشكؿ 
الهٍارات فْ اٚتجاي الٍجكهْ أك الدفاعْ، حتْ لك حاكؿ القٓاـ بأداء هٍارة أخرل فٓقكـ بالتجٍٓز لٍا كلٓس 

 بشكؿ هستهر كهتيؿ هع الهكقؼ السابؽ لٍا هباشرة.
كحٓث ٓكجد ٚعبٓف ٓتهٓزكف بأداء هٍارل عالِ ٚ ٓستفٓدكف هىٍا بها ٓتىاسب هع هٍاراتٍـ كقدراتٍـ  

رجع ذلؾ إلِ عدة عكاهؿ هف اٌهٍا أف التدرٓب ٓتـ بشكؿ ك  بالتالِ تؤثر بالسمب عمِ فاعمٓة اٖداء الٍجكهِ كٓ
ا هف الهٍارات فِ شكؿ جهؿ هٍارٓة كعدـ التدرٓب عمِ هكاقؼ المعب الفعمٓة  هىفرد لمهٍارة كعدـ ربطٍا بغٓرٌ

ا لدل الكثٓر هف الٛعبٓف هها ٓؤثر بالسمب عمِ ىت رٌ  ا ج الهبارٓات. كىقص تطكٓ
ذا ها دعا الباحث إلِ تيهٓـ برىاهج تدرٓبِ باستخداـ الجهؿ الهٍارٓة الهركبة فِ ضكء تحمٓؿ  كٌ

ر فاعمٓة اٖداء الٍجكهِ.     الهبارٓات أهٛ فِ تطكٓ
فالٍجكـ الهستهر لٛعب ٓجعؿ الهىافس فْ حالة تشتت كعدـ قدرة عمْ التركٓز فْ الدفاع لٗداء 

، كهف كجٍة أخرل ٓجعؿ الٛعب الهٍاجـ فْ حالة جرأة عمِ اليراع لتأكدي هف كجكد هخرج الٍجكهْ الهتكرر
 دفاعْ هف الهىافس خٛؿ الهباراة.ٌجكهْ لكؿ اداء 
 -*أىداؼ البحث:
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بات البدىٓة الهركبة( بٍدؼ :  -تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ باستخداـ )الجهؿ الهٍارٓة الهركبة ك التدرٓ
البرىاهج التدرٓبِ عمِ القدرات البدىٓة الهؤثرة فِ فاعمٓة الهٍارات الهركبة لدل أفراد التعرؼ عمِ هدل تأثٓر  –1

 الهجهكعة التجرٓبٓة.
 التعرؼ عمِ تأثٓر البرىاهج التدرٓبِ عمِ هستكم اٖداء الٍجكهِ لدل أفراد الهجهكعة التجرٓبٓة. -2

 *فروض البحث :
مْ كالقٓاس البعدل لكؿ هف الهجهكعة التجرٓبٓة كالهجهكعة تكجد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة بٓف القٓاس القب -1

الضابطة فْ القدرات البدىٓة الهؤثرة فِ فاعمٓة الهٍارات الهركبة قٓد البحث كهستكل اٖداء الٍجكهِ فِ اتجاي 
 القٓاس البعدم. 

بٓف القٓاسٓف البعدٓٓف لمهجهكعتٓف التجرٓبٓة كالضابطة -2 فْ القدرات البدىٓة  تكجد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة ن
 الهؤثرة فِ فاعمٓة الهٍارات الهركبة قٓد البحث كهستكل اٖداء الٍجكهِ ليالح الهجهكعة التجرٓبٓة.

 *مصطمحات البحث
 استراتيجية ميارية مركبة

ٌِ عبارة عف جهؿ حركٓة هترابطة بطرٓقة هىطقٓة ٓستخدهٍا الٛعب لمحيكؿ عمِ أعمِ قدر هف 
ف الهٍارات الهركبة هف الهٍارات الهىفردة ، أك الربط بٓف الىقاط الفىٓة، ٌْ أٓض ا قدرة الهيارع عمْ تككٓ

الٍجكـ كالدفاع كالٍجكـ الهضاد كهتابعتً بتكافؽ جٓد بها ٓتىاسب هع تحركات الهىافس كهجرم الهىافسة 
 لمحيكؿ عمِ أكثر ىقاط ههكىة .) تعرٓؼ إجرا ْ(

 الأداء اليجومي 
الٓب التْ ٓستخدهٍا الٛعب لمحيكؿ عمْ الىقاط أك الهٓزات ليالحً لمفكز عمْ كؿ الهٍارات كاٖس       

 (3: 15هىافسً فْ إطار قاىكف الىزاؿ. )
  *الدراسات السابقة

"تأثٓر استخداـ الهٍارات الحركٓة الهركبة كفقا ٖىظهة  بعىكافبدراسة  )47)(2017محمد فتحٍ نصار (قاـ  -
تىهٓة القدرة عمْ الربط الحركْ كالتكٓؼ هع بٍدؼ الهٍارم لىاش ْ الهيارعة"، إىتاج الطاقة عمِ هستكم اٖداء 

الهكاقؼ الهتغٓرة كفقا ٖىظهة اىتاج الطاقة الخاية بالهيارعة  كذلؾ باستخداـ هجهكعة هف الجهؿ الحركٓة 
كفاعمٓة اٖداء الهركبة هف تيهٓـ الباحث كالتعرؼ عمْ تأثٓر ذلؾ عمْ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة  

بٓة كضابطة كتـ اختٓار كاستخدـ الباحث الهٍارم لىاش ْ الهيارعة،  الهىٍج التجرٓبْ عمِ هجهكعتٓف  تجرٓ
( 20سىة كالبالغ عددٌـ ) 17عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف ٚعبْ هىطقة الهىكفٓة )الهرحمة الثاىٓة( تحت 

الىتا ج البرىاهج التدرٓبْ الهقترح باستخداـ الهٍارات  ( ٚعبٓف لكؿ هجهكعة ، ككاىت اٌـ10ٚعب بكاقع )
الحركٓة الهركبة كفقا لىظـ اىتاج الطاقة لً تأثٓر إٓجابْ كفعاؿ عمِ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كالبدىٓة 

 كهستكم اٖداء الهٍارل لىاش ْ الهيارعة.
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ر بعض بعىكاف بدراسة  )9)(2015أيمف مسمـ سميماف (قاـ  - القدرات التكافقٓة عمِ تحسٓف "تأثٓر تطكٓ
ر بعض القدرات التكافقٓة بٍدؼ تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ "اٖداءات الهٍارٓة الهركبة لمهيارعٓف كالتعرؼ  لتطكٓ

كاستخدـ  القدرات التكافقٓة لمهيارعٓف كبعض اٖداءات الهٍارٓة الهركبة لمهيارعٓفعمِ تأثٓر البرىاهج عمِ 
هكعتٓف  تجرٓبٓة كضابطة كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف طٛب الهىٍج التجرٓبْ عمِ هجالباحث 

البرىاهج ( طالب لكؿ هجهكعة كأسفرت الىتا ج إلِ أف 8( طالب بكاقع )16التخيص بالكمٓة كالبالغ عددٌـ )
الهركبة  القدرات التكافقٓة لمهيارعٓف كبعض اٖداءات الهٍارٓةالتدرٓبْ الهقترح أثر تأثٓر  آجابٓآ عمِ 

 لدل أفراد عٓىة البحث. لمهيارعٓف
ا بدراسة  )11)(2015بلاؿ مرسٍ وتوت (قاـ  - بعىكاف "تىهٓة سرعة أداء هٍارات السقكط عمِ الرجمٓف كتأثٓرٌ

سرعة أداء هٍارات السقكط عمِ بٍدؼ تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ  لتىهٓة  عمِ هستكل اٖداء الٍجكهِ لمهيارعٓف"
الهىٍج التجرٓبْ كاستخدـ الباحث  هستكل اٖداء الٍجكهِ لمهيارعٓفتأثٓر البرىاهج عمِ كالتعرؼ عمِ الرجمٓف 

عمِ هجهكعتٓف  تجرٓبٓة كضابطة كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف ٚعبْ هىتخب هىطقة الهىكفٓة 
هكعة كأسفرت الىتا ج ( ٚعبٓف لكؿ هج10( ٚعب بكاقع )20سىة كالبالغ عددٌـ ) 17)الهرحمة الثاىٓة( تحت 

سرعة اٖداء كالسرعة الحركٓة كسرعة اٚستجابة كالقكة البرىاهج التدرٓبْ الهقترح أثر تأثٓر  آجابٓآ عمِ إلِ أف 
  لدل أفراد عٓىة البحث.الههٓزة بالسرعة كالرشاقة كالقكة القيكل كالهركىة كهستكل اٖداء الٍجكهِ 

بدراسة بعىكاف "تيهٓـ جهمة هٍارٓة هقترحة لقٓاس هستكل  )21)(2014عبد الحميـ محمد عبد الحميـ (قاـ  -
( سىة" بٍدؼ تيهٓـ جهمة هٍارٓة لبراعـ الجكدك فْ ضكء بعض 11اٖداء الهٍارل لبراعـ الجكدك تحت )

الهتغٓرات الهٍارٓة الخاية بٍذي الهرحمة كتأثٓر البرىاهج التعمٓهْ كالتدرٓبْ الهقترح عمِ بعض الهتغٓرات 
رٓة الخاية ببراعـ الجكدك كاستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ ذك القٓاس القبمْ الهٍا

بٓة كضابطة كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة كالبالغ عددٌـ ) ( 20ك البعدل عمِ هجهكعتٓف  تجرٓ
اهج التعمٓهْ كالتدرٓبْ الهقترح أدل إلِ ( ٚعبٓف لكؿ هجهكعة كأسفرت الىتا ج إلِ أف البرى10ٚعب بكاقع )

ر الشكؿ الهٍارم كأثرتأثٓرا إٓجابٓا عمِ بعض الهتغٓرات الهٍارٓة الخاية بالجهمة  الهٍارٓة  تحسٓف كتطكٓ
 الهقترحة

تأثٓر برىاهج تدرٓبْ لبعض الهٍارات  بدراسة عىكاىٍا " )22)(2014عبد الحميـ محمد عبد الحميـ (قاـ  -
تيهٓـ الهضادة ( عمِ فاعمٓة اٖداء الهٍارل لدل ىاشئ الجكدك" كتٍدؼ الدراسة إلْ  –كبة الٍجكهٓة ) الهر 

الهضادة ( لدل ىاشئ الجكدك  كالتعرؼ عمِ تأثٓر  –برىاهج تدرٓبْ لبعض الهٍارات الٍجكهٓة ) الهركبة 
احث الهىٍج التجرٓبْ كاستخدـ البالبرىاهج التدرٓبْ الهقترح عمِ فاعمٓة اٖداء الهٍارل لدل ىاشئ الجكدك 

كاستعاف الباحث بالتيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف أحداٌها تجرٓبٓة كاٚخرم ضابطة كتـ اختٓار العٓىة بالطرٓقة 
( 8( ىاشئ تـ تقسٓهٍا إلِ هجهكعتٓف كؿ هجهكعة )16العهدٓة هف ىاشئ ىادم اليٓد الرٓاضْ كبمغت )
لهقترح لً تأثٓرا إٓجابْ عمِ فاعمٓة اٖداء الهٍارل هف خٛؿ ىاش ٓف ككاىت أٌـ الىتا ج أف البرىاهج التدرٓبْ ا



 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 جلة العلوٍة للتزبٍة البدنٍة وعلىم الزٌاضةالو          

 (4الجزء ) 88العدد           
 م2020 ٌناٌز

 

173 

 إحراز عدد كبٓر هف اٚٓبكف ك الكزارل فْ القاءات التجرٓبٓة 
بعىكاف "تأثٓر برىاهػج تدرٓبْ هقترح باسػتخداـ بعػض هكاقػؼ بدراسة  )4()2012أحػػمد محػػمد حػػػسيف ( قاـ -

الهٍارٓة الهركبة لدل ىاش ْ كرة القدـ" بٍدؼ تيهٓـ برىاهج  المعب الٍجكهٓة عمِ فاعمٓة بعض اٖداءات
تدرٓبْ باستخداـ بعض هكاقؼ المعب الٍجكهٓة كهعرفة تأثٓري عمِ فاعمٓة بعض اٖداءات الهٍارٓة الهركبة لدم 

البعدم( عمِ هجهكعة تجرٓبٓة  –ىاش ْ كرة القدـ، استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ بأسمكب القٓاس )القبمْ 
البرىاهج التدرٓبْ أف   ( ٚعب اختٓرت بالطرٓقة العهدٓة كتكيؿ الباحث إل15ِاحدة، كبمغ حجـ العٓىة )ك 

الهقترح لً تأثٓر إٓجابْ عمِ تحسٓف اٖداء الهٍارل الهركب ك هستكم اٚداء الهٍارل كبعض الهتغٓرات 
 البدىٓة.

تدرٓبْ باستخداـ التهرٓىات الهركبة عمِ بعىكاف "تأثٓر برىاهج بدراسة  )31)(2011عمر أحمد عمي (قاـ  -
هستكل بعض اليفات البدىٓة الخاية كاٖداءات الهٍارٓة الهركبة لمىاش ٓف فْ كرة القدـ" بٍدؼ تيهٓـ برىاهج 
تدرٓبْ باستخداـ التهرٓىات الهركبة لمىاش ٓف فْ كرة القدـ كقد استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ ىهكذج 

التجرٓبٓة لهجهكعة تجرٓبٓة كاحدة بإتباع القٓاس القبمْ كالبعدم لٍا، كاختار الباحث عٓىة عهدٓة هف التيهٓهات 
سىة بىادم عثهاف أسٓكط، ككاىت أٌـ الىتا ج التْ تكيؿ إلٍٓا الباحث  14هتهثمة فْ ىاشئ كرة القدـ تحت 

 الهركبة قٓد البحث.كجكد فركؽ ذات دٚلة إحيا ٓة كىسب تحسف فْ الهتغٓرات البدىٓة كالهٍارٓة 
بدراسة بعىكاف "تأثٓر برىاهج تدرٓبِ هقترح لتىهٓة القدرات التكافقٓة ) 3)(2010أحمد عبد الحميد عمارة ( قاـ -

 لتىهٓة القدرات التكافقٓة بٍدؼ تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ عمِ بعض الهٍارات الهركبة فِ رٓاضة الهيارعة"
كاستخدـ  التكافقٓة لمهيارعٓف كبعض الهٍارات الهركبة لمهيارعٓفالقدرات كالتعرؼ عمِ تأثٓر البرىاهج عمِ 

الهىٍج التجرٓبْ عمِ هجهكعة  كاحدة كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف ٚعبِ الهرحمة الباحث 
، كأسفرت الىتا ج إلِ أف ( ٚعب اختٓرت بالطرٓقة عشكا ٓة12كبمغ حجـ العٓىة ) الثالثة بهىطقة الهىكفٓة

 . لدل أفراد عٓىة البحثالقدرات التكافقٓة لمهيارعٓف برىاهج التدرٓبْ الهقترح أثر تأثٓر  آجابٓآ عمِ ال
بدراسة بعىكاف "تأثٓر التدرٓبات الحركٓة الهىفردة كالهركبة فْ تحسٓف  )33)(2008محمد إبراىيـ جاد (قاـ  -

عمِ تأثٓر التدرٓبات الحركٓة الهىفردة  هستكل اٚداء الهٍارل الٍجكهْ لٛعبْ كرة السمة" بٍدؼ التعرؼ
كالهركبة كالفركؽ بٓىٍـ فْ هستكل اٚداء الهٍارل الٍجكهْ لٛعبْ كرة السمة كاستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ 

ٚعبا ككاىت الىتا ج اف لمبرىاهج التدرٓبْ الهقترح تأثٓرا آجابٓا عمِ تحسف بعض  16عمْ عٓىة قكاهٍا 
 الهستكل الهٍارل لبعض اٖداءات الهٍارٓة الهركبة.الهتغٓرات البدىٓة ك 

بدراسة بعىكاف " تأثٓر الدهج الهٍارل لفىكف المعب هف أعمِ  )23)(2007عبد الحميـ محمد عبد الحميـ (قاـ  -
كاٖرضْ عمِ فاعمٓة اٖداء لدل ىاشئ رٓاضة الجكدك" بٍدؼ تيهٓـ برىاهج تدرٓبِ ٓعتهد عمِ الدهج الهٍارل 

المعب هف أعمِ ك اٚرضْ لىاشئ الجكدك كتأثٓر الدهج عمِ فاعمٓة اٚداء الهٍارل لىاشْء الجكدك لبعض فىكف 
كاستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ باستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ ذك القٓاس القبمْ ك البعدل عمِ هجهكعتٓف  
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( ٚعبٓف لكؿ 8( ٚعب بكاقع )16تجرٓبٓة كضابطة كتـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة كالبالغ عددٌـ )
ر الشكؿ الهٍارل لرٓاضة الجكدك هف خٛؿ هجهكعة كأسفرت الىتا ج إلِ أف  البرىاهج التدرٓبِ أدل إلِ تطكٓ

 اعتهاد الىاش ٓف عمِ الدهج الهٍارل لفىكف المعب هف أعمِ كالمعب اٖرضِ كتحسٓف ىتا ج الهبارٓات. 
دراسة بعىكاف "تأثٓر التدرٓبات الهٍارٓة الهركبة عمِ بعض ب )18)(2006طاىر كماؿ عبد الله (قاـ  -

التعرؼ عمِ تأثٓر التدرٓبات الهٍارٓة الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كهستكل اٖداء الهٍارل لىاش ِ كرة القدـ" بٍدؼ 
 الهركبة عمِ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة كهستكل اٖداء الهٍارل لىاش ِ كرة القدـ كاستخدـ الباحث الهىٍج

ٚعبٓف( كقد تكيؿ الباحث هف خٛؿ تطبٓؽ  10التجرٓبِ بتيهٓـ هجهكعتٓف تجرٓبٓة كضابطة بعدد )
عزك الباحث ٌذا التقدـ الِ  البرىاهج التدرٓبِ الِ تحسف الهجهكعة التجرٓبٓة هقارىة بالهجهكعة الضابطة كٓ

 .استخداـ التدرٓبات الهٍارٓة الهركبة
"تأثٓر التدرٓب باستخدان بعض الهٍارات بعىكاف بدراسة  )39()2005عبد المقصًد (ؿ محمد عققاـ  -

ة الىشاط الٍجَهْ َبعض اٚستجابات الَظٓفٓة لدُ الهيارعٓو الهبتد ٓو" ػِ فعالٓػة عمػالحركٓة الهركب
التعرف عمِ تأثٓر البرىاهج التدرٓبْ باستخدان الهٍارات الهركبة عمِ فعالٓة الىشاط الٍجَهْ َاٖداء بٍدؼ 
ِ بعض اٚستجابات ػَكذلك التعرف عمِ فعالٓة الهٍارات الحركٓة الهركبة َالغٓر هركبة عم الهٍارُ

عمِ عٓىة  عمِ هجهكعتٓف  تجرٓبٓة كضابطة استخدن الباحث الهىٍج التجرٓبْ كالَظٓفٓة َالبدىٓة 
جَهْ كها البرىاهج التدرٓبْ الهقترح أدُ إلِ زٓادة فعالٓة الىشاط الٍكاسفرت الىتا ج عف اف ٚعب( ٥٢)

 لٛعبٓف.أدُ إلِ تحسو اٚستجابات الَظٓفٓة َالبدىٓة 
بدراسة بعىكاف "تأثٓر استخداـ بعض الجهؿ الخططٓة الهقترحة )جهمة  )35)(2003محمد حامد شداد (قاـ  -

هركبة( عمِ ىتا ج الهبارٓات لدل ٚعبْ الجكدك" كتٍدؼ الدراسة إلِ تيهٓـ جهؿ خططٓة كدراسة تأثٓر ٌذي 
مِ ىتا ج الهبارٓات كاستخداـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ كتـ اختٓار العٓىة هف ٚعبْ الجكدك الذٓف تتراكح الجهؿ ع

ـ هف ) ( ٚعب كقد استخدـ الباحث استهارة تسجٓؿ 32( سىة بىادم الزهالؾ ككاف عددٌـ )17- 15أعهارٌ
ختبارات اليفات البدىٓة كالهبارٓات ىتا ج الهبارٓات كاستهارة أداء الخبراء عمِ ىهاذج هف الجهؿ الخططٓة كا

الرسهٓة كتكيؿ الباحث إلِ الىتا ج التالٓة تفكؽ الهجهكعة التجرٓبٓة عمِ الهجهكعة الضابطة فْ الجهؿ 
 الخططٓة قٓد البحث كها أثرت الجهؿ الخططٓة عمِ ىتا ج الهبارٓات بأقيِ درجة هف الفاعمٓة. 

"تىهٓة بعض القدرات التكافقٓة كعٛقتٍا بهستكم  بعىكافبدراسة  )16ـ)(2001شريف أحمد يوسؼ (قاهت  -
اداء الٍجكـ الهركب لرٓاضة الهبارزة" بٍدؼ التعرؼ عمْ تأثٓر البرىاهج الهقترح عمْ بعض القدرات التكافقٓة 

بٓة كاٚخرم كهستكم اداء الٍجكـ الهركب،  استخدهت الباحثة الهىٍج التجرٓبْ لهجهكعتٓف أحداٌها تجرٓ
ككاىت الىتا ج ارتفاع هستكم ( ٚعب 20اختٓار العٓىة بالطرٓقة العهدٓة هف ىاشئ رٓاضة الهبارزة )ضابطة كتـ 

 الٍجكـ الهركب ىتٓجة تحسف بعض القدرات التكافقٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة عمْ الضابطة.
استخداـ الٍجكـ بدراسة بعىكاف "تأثٓر برىاهج تدرٓبْ هقترح ب )24)(2000عبد الحميـ محمد عبد الحميـ (قاـ  -
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الهركب عمْ فاعمٓة اٖداء لدم ىاشئ رٓاضة الجكدك" كتٍدؼ الدراسة إلْ تيهٓـ برىاهج تدرٓبْ باستخداـ 
ادة فاعمٓة اٖداء الهٍارم كالخططْ هف خٛؿ 14:12الٍجكـ الهركب لدم ىاشئ الجكدك هف سف ) ( سىة كزٓ

الباحث بالتيهٓـ التجرٓبْ لهجهكعتٓف أحداٌها الٍجكـ الهركب كاستخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ كاستعاف 
( 18تجرٓبٓة كاٚخرم ضابطة كتـ اختٓار العٓىة بالطرٓقة العهدٓة هف ىاشئ ىادم الهعادل الرٓاضْ كبمغت )

ادة فاعمٓة اٖداء الهٍارم 9ىاشئ تـ تقسٓهٍا إلِ هجهكعتٓف كؿ هجهكعة ) ( ىاش ٓف ككاىت أٌـ الىتا ج زٓ
 كدك كها أدل البرىاهج التدرٓبْ إلِ تحسٓف ىتا ج الهجهكعة التجرٓبٓة خٛؿ المقاءات.كالخططْ لدل ىاشئ الج

 
 
 

  *إجراءات البحث
 المنيج -1

استخدـ الباحث الهىٍج التجرٓبْ ىظران لهىاسبتً لطبٓعة البحث , باستخداـ التيهٓـ التجرٓبْ ذك القٓاس 
 القبمْ ك البعدل عمِ هجهكعتٓف )تجرٓبٓة كضابطة(.

 نة البحثعي-2
سىة  17تـ اختٓار عٓىة البحث بالطرٓقة العهدٓة هف ٚعبْ هىطقة الهىكفٓة )الهرحمة الثاىٓة( تحت  

( هيارعٓف 9هيارعا  تـ اختٓار ) 27كالهسجمٓف باٚتحاد الهيرم لمهيارعة, حٓث بمغ هجتهع البحث 
( هيارعا كتـ تقسٓهٍـ 18ة عمِ )٘جراء الدراسات اٚستطٛعٓة عمٍٓـ ، كبذلؾ تـ تطبٓؽ الدراسة اٖساسٓ

تٓف إحداٌها تجرٓبٓة كاٖخرل ضابطة بكاقع ) ( 1( هيارعٓف لكؿ هجهكعة ، كجدكؿ )9لهجهكعتٓف هتساكٓ
 اٖداء الهٍارل(. –البدىٓة  -ٓكضح تجاىس عٓىة البحث فِ هتغٓرات )الىهك

 27ف=      المتغيرات البدنية)     -تجانس عينة البحث فٍ متغيرات (النمو )1جدوؿ (

 الالتواء الوسيط ع± س وحدة القياس المتغيرات

 0.35 16 0.786 16.185 السىة السف
 0.353 165 4.274 163.037 سـ الطكؿ
 1.263 61 7.454 62.518 كجـ الكزف

 0.491 4 0.764 4.259 السىة العهر التدرٓبْ
 0.643 5 0.687 4.629 التكرار سرعة اٚداء

 0.164 12.8 0.389 12.786 الثاىٓة رعةالقكة الههٓزة بالس
 0.372 13.1 0.36 13.013 الثاىٓة الرشاقة

كل
ي
 الق
قكة
ال

 

 0.466 98 5.45 98.629 باكىد قكة القبضة ٓهىِ
 0.999 101 3.791 101.074 باكىد قكة القبضة ٓسرل

 0.084 120 5.444 118.518 كجـ قكة عضٛت الرجمٓف
 0.374 96 5.29 96.074 كجـ قكة عضٛت الظٍر
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 الهركىة
 0.203 29 1.752 29.074 سـ اٖفقٓة
 0.197 35 1.937 35.296 سـ الرأسٓة

( هها 3، +3-اىحيرت بٓف )الىهك كالبدىٓة  ( أف هعاهؿ اٚلتكاء فْ هتغٓرات1ٓتضح هف الجدكؿ )
 ٓدؿ عمْ تجاىس أفراد عٓىة البحث فْ ٌذي الهتغٓرات.

 27فٍ متغيرات مستوى الأداء اليجومٍ       ف=  تجانس عينة البحث  )2جدوؿ (
 الالتواء الوسيط ع± س وحدة القياس المتغيرات

 0.739 4 0.741 4.629 ىقطة الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 0.946 0 0.93 0.592 درجة أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 0 0 0 0 درجة أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

 ( هها 3، +3-اىحيرت بٓف ) اٖداء الٍجكهِ هتغٓراتال( أف هعاهؿ اٚلتكاء فْ 2ٓتضح هف الجدكؿ )
 ٓدؿ عمْ تجاىس أفراد عٓىة البحث فْ ٌذي الهتغٓرات.

 تكافؤ مجموعتي البحث  -
نية) لممجموعتيف (التجريبية / الضابطة)        البد -المتوسط الحسابٍ والإنحراؼ المعيارى وقيمة (ت) ودلالتيا فٍ متغيرات (النمو )3(جدوؿ 

 9=2=ف1ف

وحدة  المتغيرات
 القياس

 9المجموعة الضابطة ف= 9المجموعة التجريبية ف=
 (ت)

 ع± س ع± س

 0.292 0.781 6.111 0.833 16.222 السىة السف
 1.281 4.898 161.67 3.872 164.33 سـ الطكؿ
 0.402 5.052 60.555 9.513 62 كجـ الكزف

 0.571 0.866 4.333 0.781 4.111 السىة العهر التدرٓبْ
 0 0.726 4.555 0.726 4.555 التكرار سرعة اٚداء

 0.245 0.384 12.744 0.441 12.792 الثاىٓة القكة الههٓزة بالسرعة
 1.317 0.358 13.111 0.399 12.875 الثاىٓة الرشاقة

كل
ي
 الق
قكة
ال

 

 0.271 7.297 98.333 4.567 99.111 باكىد قكة القبضة ٓهىِ
 0.728 4.833 100.11 3.468 101.56 باكىد قكة القبضة ٓسرل

 1.028 6 119.33 3.855 116.89 كجـ قكة عضٛت الرجمٓف
 0.766 6.753 97.111 4.769 95 كجـ قكة عضٛت الظٍر

 الهركىة
 0.409 1.589 29.555 1.855 29.222 سـ اٖفقٓة
 1.521 1.509 35.555 1.589 34.444 سـ الرأسٓة

  2.120) =  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ( 
( كجكد فركؽ غٓر دالة إحيا ٓا بٓف الهجهكعتٓف )التجرٓبٓة/الضابطة( فْ 3ٓتضح هف الجدكؿ )

" هتغٓرات الىهك كالبدىٓة قٓد البحث هها ٓدؿ عمِ تكافؤ الهجهكعتٓف فْ ٌذي الهتغٓرات حٓث أف قٓهة  " ت 
 الهحسكبة أقؿ هف قٓهة " ت " الجدكلٓة هاعدا سرعة اٖداء فٛ تكجد فركؽ بٓف الهجهكعتٓف.

  المتوسط الحسابٍ والإنحراؼ المعيارى وقيمة (ت) ودلالتيا فٍ متغيرات مستوى الأداء اليجومٍ لممجموعتيف (التجريبية / الضابطة)        )4(جدوؿ 
=1ف
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 9=2ف

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 9المجموعة الضابطة ف= 9موعة التجريبية ف=المج
 (ت)

 ع± س ع± س

 1.249 0.726 4.444 0.781 4.888 ىقطة الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 0 0.881 0.444 0.881 0.444 درجة أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 0 0 0 0 0 درجة أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

  2.120) =  0.05ة " ت " الجدولية عند مستوى ( قيم
 ( كجكد فركؽ غٓر دالة إحيا ٓا بٓف الهجهكعتٓف )التجرٓبٓة/الضابطة( فْ هتغٓر4ٓتضح هف الجدكؿ )

الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة(  كعدـ كجكد فركؽ بٓف هتغٓر أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف كهتغٓر أداء ثٛث هٍارات 
عمِ تكافؤ الهجهكعتٓف فْ ٌذ الهتغٓرات حٓث أف قٓهة  " ت " الهحسكبة أقؿ هف قٓهة " ت "  هها ٓدؿهتتالٓة 

 الجدكلٓة .
 الأدوات والأجيزة المستخدمة فٍ جمع البيانات.

 ػ المسح المرجعٍ : 1
الحركٓة قاـ الباحث بإجراء هسح لمدراسات كالهراجع العمهٓة التِ تىاكلت ىظـ الهٍارات الهركبة كالجهؿ          

بٓة الهختمفة لتمؾ  كالربط الحركِ  فِ حدكد ها تكافرت لمباحث كذلؾ بغرض التعرؼ عمِ اٖسالٓب كالطرؽ التدرٓ
الىظـ ، كآضا اٚستفادة هىٍا فِ كٓفٓة كضع البرىاهج كتشكٓؿ اٚحهاؿ كاٚستفادة هف ىتا جٍا فِ هىاقشة ىتا ج 

 خدهة فِ قٓاسٍا.الدراسة الحالٓة كذلؾ تحدٓد اٚختبارات الهست
 )2مرفؽ (. ػ استمارة استبياف 2

فِ هجاؿ هتغٓرات الدراسة هف  )1مرفؽ (ٚستطٛع  راء الخبراء  استهارة استبٓافقاـ الباحث بتيهٓـ 
٘بداء الرأل فِ هتغٓرات البرىاهج كالجهؿ الهٍارٓة كالتدرٓبات الهكضكعة   خٛؿ اٚتياؿ كالهقابٛت الشخيٓة

ٓاقة البدىٓة اٖكثر تأثٓرا فِ أداء الهٍارات الهركبة كتحدٓد اٚختبارات الهىاسبة لقٓاسٍا ، كذلؾ كتحدٓد عىاير الم
 .ـ ، كقد ركعْ فٍٓا ا٘ضافة كالحذؼ بها ٓىاسب هع رأم الخبراء20/8/2018ـ إلْ 1/8/2018فْ الفترة هف 

 )4الاختبارات المستخدمة في البحث. مرفؽ (
ػ  اختبار القكة الههٓزة بالسرعة لٛعبِ الهيارعة الحرة– الهيارعة الحرةاختبار سرعة اٖداء لٛعبِ  

اختبار قكة  –ػ اختبار القكة القيكل )اختبار قكة القبضة الٓهىِ كالٓسرل  اختبار الرشاقة لٛعبِ الهيارعة الحرة
 ( 17داء الٍجكهِ.)اختبار هركىة اٚفقٓة كالرأسٓة لمهيارعٓف ػ اختبار هستكل اٚ –عضٛت الرجمٓف كالظٍر( 

 )4مرفؽ ( *اختبار مستوى الأداء اليجومٍ (تصميـ الباحث)
عف طرٓؽ هباراة تجرٓبٓة هشركطة ٓتـ اليراع فٍٓا هف خٛؿ أداء الهٍارات فٍٓا بشكؿ هركب كهتتالِ  

تـ فٍٓا تسجٓؿ الىقاط الهستحقة فِ ىٍآة الهباراة، كأٓضا عدد أداء الهٍارات الهركبة خٛؿ الهب  اراة.كٓ
  الأجيزة المستخدمة في البحث.-4
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شرٓط قٓاس  -لقٓاس اٖطكاؿ ٖقرب سىتٓهتر رٓستاهٓتر -هٓزاف إلكتركىْ لقٓاس الكزف ٖقرب كٓمك جراـ
قرب -هدرج لقٓاس الهركىة بساط  -ساعة بكلر  –هف الثاىٓة 0.01ساعة إٓقاؼ لقٓاس الزهف هقدران بالثاىٓة كٖ

اٖكزاف ػ الهاىكهٓتر لقٓاس قكة القبضة ػ دٓىاهكهٓتر لقٓاس قكة عضٛت  شكاخص هيارعة هتعددة -هيارعة
 الظٍر كالرجمٓف

 )3مرفؽ (.استمارة تسجيؿ البيانات-5
 )5مرفؽ ( المقترح لممجموعة التجريبية *البرنامج التدريبي

 : تـ إعداد البرنامج التدريبي بإتباع الخطوات التالية
  بٓة كاٖجىبٓة فْ حدكد عمـ الباحث.قاـ الباحث بهسح هرجعْ لمكتب العر 
  تـ إجراء هسح لمبحكث كالدراسات الهرتبطة بهتغٓرات البحث فْ هجاؿ تدرٓب رٓاضة

 الهيارعة.
 .هقابمة كاٚتياؿ بالخبراء فْ هجاؿ الهيارعة 

 اليدؼ الرئيسي لمبرنامج-
 ٍٓدؼ البرىاهج إلِ 

 ر أداء الهٍارات الهركبة  عف طرٓؽ التدرٓب عمِ الج هؿ الهٍارٓة الهكضكعة كتىهٓة الهتغٓرات تطكٓ
 البدىٓة اٖكثر تأثٓرا فِ فاعمٓة ربط كتركٓب الهٍارات 

        .ر هستكل اٖداء الٍجكهِ لمهيارعٓف  تطكٓ
 أسس وضع البرنامج-
 بىاء البرىاهج طبقا لٗسس العمهٓة .   -أ
 . أف ٓتىاسب البرىاهج التدرٓبْ هع اٌٖداؼ الهكضكعة -ب
اتً هف تدرٓبات لمهرحمة السىٓة لمعٓىة الهختارة هٛ هة -ج  . البرىاهج كهحتكٓ
 . هركىة البرىاهج كقابمٓتً لمتعدٓؿ -د

 . ٌػ اٚستفادة هف الدراسات السابقة التْ قاهت بتيهٓـ براهج تدرٓبٓة
  . اٚستهرارٓة كاٚىتظاـ فْ ههارسة البرىاهج التدرٓبْ حتِ ٓعكد بالفا دة الهرجكة -ك
الجزء  –اة هبادئ كأسس التدرٓب عىد كضع ككتابة البرىاهج التدرٓبْ لمكحدات التدرٓبٓة هثؿ ) ا٘حهاءهراع -ز

 الختاـ ( .   –الر ٓسْ
 هراعاة الفركؽ الفردٓة عىد كضع البرىاهج . -ح

 المبادئ والأسس الخاصة بتنمية الميارات الحركية المركبة
 لهٍارٓة.ضركرة تىفٓذ الحركات بشكؿ يحٓح هف الىاحٓة ا 
 بٓة كالتىكع فْ أسالٓب كطرؽ تىفٓذٌا  التىكع فْ الكسا ؿ التدرٓ
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  .ضركرة رفع درجة اليعكبة فْ اٖداء التدرٓبات الهستخدهة 
  .ْالتدرٓب تحت ضغط زهى 
 .التىكع فْ تمقْ التىبٍٓات 
 الخ(  -هساحة الهمعب -قكاعد المعب -أشكاؿ اليراع الهختمفة -تغٓٓر الشركط الخارجٓة هف )الهىافس 
  ٓجب أف تتشابً الهٍارات الهركبة  هع الهٍارات اٖساسٓة لرٓاضة الهيارعة كهراعاة أف ٓككف تكقٓت

ٓقاع اٖداء هشابً لظركؼ الهىافسة.  كا 
  .الربط فٓها بٓف الهراحؿ التهٍٓدٓة كالر ٓسٓة كالختاهٓة لهٍارة تكىٓكٓة هعٓىة 
  ة تكىٓكٓة لميراع أرضا. الربط بٓف هٍارة تكىٓكٓة لميراع كقكفا كبٓف هٍار 
  .استغٛؿ الكضع الهٛ ـ بعد الهراكغة الىاجحة لتىفٓذ الهسكة الهقيكدة 
  .استغٛؿ ردكد فعؿ الهىافس عمِ حركة خداع لتىفٓذ الهسكة الهقيكدة 
  اٚستفادة هف حركة دفاعٓة قاـ بٍا الخيـ ردا عمِ الهسكة الهراد تىفٓذٌا لهتابعة الٍجكـ بحركة

 هىاسبة. 
 (11)(15: 12)ٚستفادة هف حركة ٌجكهٓة لمخيـ لمقٓاـ بٍجكـ هضاد.ا 

  محددات البرنامج التدريبي
 فترة تنفيذ البرنامج -

كقد تـ تحدٓد هدة  الإعداد الخاص وما قبؿ المنافساتسكؼ ٓتـ تىفٓذ البرىاهج التدرٓبِ الهقترح فِ فترة 
تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبِ  ٓة فِ اٖسبكع عمِ أف ٓتـ( تدرٓبوحدات 4بكاقع ) أسبوع) 12(تطبٓؽ البرىاهج بػ 
 داخؿ يالة الهيارعة.الهقترح عمِ البساط 

بٓة كالضابطة ٓتدربكف  كحدة(  2تدرٓبٓة فِ اٖسبكع بكاقع ) وحدات) 6(هع العمـ أف الهجهكعتٓف التجرٓ
كحدات( الباقٓٓف ٓككف  4)باٚثقاؿ داخؿ يالة التدرٓب باٖثقاؿ بىفس البرىاهج التدرٓبِ كفِ ىفس الكقت ك

التدرٓب عمِ البساط داخؿ يالة الهيارعة كلكف الهجهكعة التجرٓبٓة تتدرب بالبرىاهج التدرٓبِ الهقترح 
 : لمهٍارات الهركبة كالهجهكعة الضابطة تتدرب بالبرىاهج التقمٓدل كها ٓمِ

 تكزٓع التدرٓب اٖسبكعِ لمهجهكعتٓف التجرٓبٓة كالضابطة (5جدكؿ )

 الهجهكعة الضابطة الهجهكعة التجرٓبٓة الٓكـ

 السبت
البرىاهج التدرٓبِ الهقترح لمهٍارات الهركبة عمِ البساط هف الساعة 

 ( هساءان 8:  6)
 البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل عمِ البساط 

 ( هساءان 10:  8هف الساعة )
 ساءان ( ه10: 8برىاهج التدرٓب باٚثقاؿ داخؿ يالة اٖثقاؿ هف الساعة ) اٖحد

 ا٘ثىٓف
البرىاهج التدرٓبِ الهقترح لمهٍارات الهركبة عمِ البساط هف الساعة 

 ( هساءان 10:  8)
 البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل عمِ البساط 

 ( هساءان 8:  6هف الساعة )
 ( هساءان 10: 8برىاهج التدرٓب باٚثقاؿ داخؿ يالة اٖثقاؿ هف الساعة ) الثٛثاء
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 اٖربعاء
لتدرٓبِ الهقترح لمهٍارات الهركبة عمِ البساط هف الساعة البرىاهج ا

 ( هساءان 8:  6)
 البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل عمِ البساط 

 ( هساءان 10:  8هف الساعة )
 راحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة الخهٓس

 الجهعة
 البرىاهج التدرٓبِ الهقترح لمهٍارات الهركبة عمِ البساط هف الساعة

 ( هساءان 10:  8)
 البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل عمِ البساط 

 ( هساءان 8:  6هف الساعة )

  (وحدة 48عدد كحدات البرىاهج الهقترح ) -
 ؽ(120زهف الكحدة ) -

 ساعة)  96(أل  ؽ) 5760(كاستغرؽ الزهف الكمِ لمبرىاهج 
  طرؽ التدريب المستخدمة  -

 التدرٓب التكرارل(  –ب الفترل هرتفع الشدة التدرٓ -)التدرٓب الفترل هىخفض الشدة 
  )5تشكيؿ حمؿ التدريب مرفؽ (  -

 استخدـ الباحث الطرٓقة التهكجٓة فِ تشكٓؿ الحهؿ خٛؿ فترات البرىاهج حٓث استخدـ الباحث:
  ( 1-1(،)  2-1التشكٓؿ  ) 

 تحديد شدة الأحماؿ التدريبية: -
(، %100 – 95حٓث بمغت الشدة القيكل)ي البرنامج تـ تحديد شدة الأحماؿ التدريبية المستخدمة ف

(، %74 – 65(، الشدة الهتكسطة)%84 – 75(، الشدة الهرتفعة)%94 – 85الشدة اٖقؿ هف القيكل)
 .%)64 - 50كالشدة الهىخفضة)

 تقنيف شدة الأحماؿ التدريبية: -
بٓة باستخداـ هعدؿ الىبض, بتطبٓؽ ال        هعادلة التالٓة:  الىبض الهستٍدؼ تـ تقىٓف شدة اٖحهاؿ التدرٓ
 THR ( :1 :235)لمتدرٓب 

 ىبض الراحة ( [ حٓث:    –) أقيْ ىبض   x= ىبض الراحة + ] ىسبة التدرٓب  
  = سىة. 16هتكسط عهر العٓىة 
  = ف/ؽ. 66هتكسط ىبض الراحة لمعٓىة 
  = ف/ؽ. 204=  16-220السف =  -220أقيْ ىبض لمعٓىة 
 = هعدؿ الىبض فْ الراحة –أقيْ هعدؿ لمىبض  احتٓاطْ الىبض لمعٓىة 

 ف/ؽ.    138=  66 – 204= 
 تقنيف الأحماؿ التدريبية باستخداـ معدؿ النبض

 ف/ ؽ 204:  197٪     هعدؿ ىبضً هف  100:  95ىسبتً (الحمؿ الأقصٍ)             
 ؽ ف/ 196: 183٪      هعدؿ ىبضً هف   94:  85ىسبتً   (الحمؿ الأقؿ مف الأقصٍ)

 ف/ ؽ 182: 169٪     هعدؿ ىبضً هف    84:  75(             ىسبتً (الحمؿ المرتفع
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 ف/ؽ 168:  156٪      هعدؿ ىبضً هف   74:  65ىسبتً            (الحمؿ المتوسط)
 أسس تشكيؿ حمؿ التدريب اعتمادا عمي زمف الأداء وفقا لنظـ إنتاج الطاقة )6(جدوؿ 

 ىظاـ الطاقة
 هرٓفزهف أداء الت

 )العهؿ(
عدد تكرار زهف أداء التهرٓف 

 فْ الهجهكعة
عدد 

 الهجهكعات
 ىكعٓة الراحة ىسبة العهؿ لمراحة

 الىظاـ الفكسفاتْ
ATP – PC 

 ث10
 ث15
 ث20
 ث25

10 
9 

10 
8 

5 
5 
4 
4 

1   :3 
راحة ىشطة   )هشْ 

طاٚت(  كا 

الىظاـ الفكسفاتْ 
 كالٛكتٓكْ

ATP  - 
PC , LA 

 ث30
 ث40-50
 ث60-70
 ث80

5 
5 
5 
5 

5 
4 
3 
2 

1 :3 
عهؿ خفٓؼ إلِ 
هتكسط هف التهرٓىات 

 كالٍركلة

الىظاـ الٛكتٓكْ 
 LA , O2كاٖكسجٓىْ 

 ؽ2– 1.3
 ؽ2.1-2.4
 ؽ 2.5-3

4 
6 
4 

2 
1 
1 

1  :2 
 
1  :1 

تهرٓىات خفٓفة إلْ 
 هتكسطة

 (8  :91)  
 )5مرفؽ ( الجمؿ الميارية المركبة المستخدمة فٍ البرنامج.

)  مف خلاؿ تحميؿ 2016يؿ لاعبٍ المستويات العميا فٍ بطولة أولمبياد البرازيؿ (قاـ الباحث بتحم
مباراة في  14ؾ، 57مباراة في وزف  14جميع مباريات اللاعبيف الحاصميف عمٍ ميداليات فٍ البطولة (

مباراة في  14ؾ، 97مباراة في وزف  14ؾ، 86مباراة في وزف  13ؾ، 74مباراة في وزف  14ؾ، 65وزف 
) مباراة وتـ استخراج جميع الجمؿ الميارية المركبة وتـ عرضيـ عمٍ 83ؾ)  والبالغ عددىـ (125ف وز

 السادة الخبراء وتـ اختيار الجمؿ المناسبة لممرحمة السنية قيد البحث.    
 )5مرفؽ ( التمرينات المستخدمة فٍ البرنامج

سواء كانت بدنية (عامة أو خاصة)  ىٍ عبارة عف تدريبات مركبة ومترابطو مف عدة تماريف منفردة
أو ميارية وتستخدـ أكثر مف جزء مف أجزاء الجسـ كاليديف والرجميف والجذع وتنفذ مف أوضاع الصراع 
المختمفة وتشترؾ فييا مجموعات عضمية كبيرة وتنمٍ أكثر مف عنصر بدنٍ وتتشابو فٍ مكوناتيا وأىدافيا 

مف ميارة حركية فٍ شكؿ منطقٍ مترابط ومتتالٍ لموصوؿ إلٍ مع متطمبات النشاط التخصصٍ وتستخدـ أكثر 
 أعمٍ مستوى إنجاز.
 أجزاء الوحدة التدريبية

بٓة هف اٖجزاء أتٓة حسب الترتٓب ]ا٘حهاء بىسبة  ٪ ثـ الجزء الر ٓسِ بىسبة 15تتككف الكحدة التدرٓ
شهؿ )الهٍارل ثـ البدىِ( ثـ الختاـ بىسبة 80  )13(٪[.5٪  كٓ
 لإحماءا-1

ٓ
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بٓة بيفة أساسٓة إلِ إعداد كتٍٓ ة الٛعب هف جهٓع الىكاحْ لمجزء الر ٓسْ  ٌدؼ ٌذا الجزء هف الكحدة التدرٓ
هف الكحدة كالعهؿ عمِ إكساب العضٛت الهركىة كالهطاطٓة الٛزهة كالعهؿ عمِ رفع درجة حرارة الجسـ 

قيِ قدرة استجابٓة لرد الفعؿ كالتركٓز عمِ كا٘عداد كالتٍٓ ة لمهٍارات الحركٓة الخاية كهحاكلة الكيكؿ إلِ أ
 هراجعة هسار الهٍارات التْ سكؼ تؤدل بعد ذلؾ.
 الإعداد البدنٍ) -الجزء الرئيسٍ ويرتب كالتالٍ (التدريب الميارى

 التدريب المياري -2
ٓحتكل ٌذا الجزء هف الكحدة عمِ التدرٓبات الخاية بتىهٓة الجهؿ الحركٓة الهركبة كالهستخمية هف 
تحمٓؿ الهبارٓات كأراء السادة الخبراء  عف طرٓؽ اٖداء كفؽ هقاكهات هختمفة هع التدرٓب عمِ السرعة الحركٓة 
لمهٍارات باستخداـ اٖساتٓؾ الهطاطة كرداء اٖثقاؿ كطكؽ اثقاؿ الٓدٓف كالرجمٓف كالتدرٓب عمِ شكاخص هختمفة 

 كعمِ الهبارٓات التىافسٓة.اٖكزاف كاٚطكاؿ كهع ٚعبٓف هختمفة اٖكزاف كاٚطكاؿ 
 الإعداد البدنٍ-3

تضهف ٌذا الجزء عمِ تدرٓبات لتىهٓة القدرات البدىٓة الخاية بالكحدة التدرٓبٓة ِ  كٓ عبارة عف كٌ
تدرٓبات هركبة كهترابطً هف عدة تهارٓف هىفردة سكاء كاىت بدىٓة )عاهة أك خاية( كتستخدـ أكثر هف جزء هف 

مٓف كالجذع  فِ تىفٓذٌا كتشترؾ فٍٓا هجهكعات عضمٓة كبٓرة كتىهِ أكثر هف أجزاء الجسـ كالٓدٓف كالرج
كتتضهف عىاير المٓاقة البدىٓة  عىير بدىِ كتتشابً فِ هككىاتٍا كأٌدافٍا هع هتطمبات الىشاط التخييِ

ة عف التِ تحتاجٍا الجهؿ الحركٓة الهركبة بالهيارعة عف طرٓؽ اٖداء بأقيِ سرعة كتككف فترة الدكاـ قيٓر 
بات التىافسٓةفردٓة ك الخاية طرٓؽ تهرٓىات الهقاكهة كالتدرٓبات ال كالتِ تتشابً فٍٓا العهؿ  الزكجٓة كالتدرٓ

 العضمِ هع هتطمبات اٖداء الهٍارل كفِ ىفس الهسار الحركْ.  
 الختاـ -4

بٓة إلِ هحاكلة العكدة بالٛعب إلِ حالتً الطبٓعٓة أ ك ها ٓقرب هىٍا ٍٓدؼ ٌذا الجزء هف الكحدة التدرٓ
بقدر ا٘هكاف كذلؾ بعد الهجٍكد الهبذكؿ كفِ ٌذا الجزء ٓتـ استخداـ تهرٓىات اٚسترخاء كالتْ ٓىخفض فٍٓا 

 هقدار الحهؿ.
 * البرنامج التدريبٍ التقميدى

 الإحماء
بٓة بيفة أساسٓة إلِ إعداد كتٍٓ ة الفرد كالعهؿ عمِ إكساب  ٍٓدؼ ٌذا الجزء هف الكحدة التدرٓ

 ت الهطاطٓة الٛزهة كالعهؿ عمِ رفع درجة حرارة الجسـ.العضٛ
  الجزء الرئيسٍ

رتب كالتالِ )اٚعداد العاـ  اٚعداد الهٍارل(-اٚعداد الخاص -كٓ
شتهؿ عمِ اٚعداد العاـ لعىاير المٓاقة البدىٓة العاهة ثـ اٚىتقاؿ إلِ التدرٓب عمِ العىاير الخاية  كٓ
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زء الهٍارل كالتدرٓب عمِ الهٍارات بشكؿ هىفرد هع الزهٓؿ فِ زهف هحدد ثـ بالهيارعة ثـ اٚىتقاؿ إلِ الج
 اٚىتقاؿ إلِ الجزء التىافسِ.

  الختاـ 
بٓة إلِ هحاكلة العكدة بالفرد إلِ حالتً الطبٓعٓة أك ها ٓقرب هىٍا  ٍٓدؼ ٌذا الجزء هف الكحدة التدرٓ

 بقدر ا٘هكاف.
 الدراسات الاستطلاعية

( ٚعبٓف هف خارج عٓىة البحث 9عٓىة عشكا ٓة هف هجتهع البحث قكاهٍا )قاـ الباحث باختٓار 
 ـ.3/9/2018ـ : 8/2018/ 25اٖساسٓة ، كأجرم عمٍٓـ اٚختبارات بهعاكىة الهساعدٓف ، كذلؾ هف ٓكـ 

   اليدؼ مف ىذه الدراسة 
كها ٓتعمؽ هف إجراءات كفقا التأكد هف سٛهة تىفٓذ كتطبٓؽ القٓاسات كاٚختبارات كيٛحٓة اٖجٍزة كاٖدكات -

 .كهدم هىاسبة الهكاف لمشركط الهكضكعة لٍا
 تحدٓد الزهف الٛزـ لعهمٓة القٓاس كالزهف الذم ٓستغرقً كؿ ٚعب لكؿ اختبار عىد القٓاس.-
ا كهدل هٛ هتٍا - التعرؼ عمِ اٖخطاء التْ ٓهكف الكقكع فٍٓا أثىاء تىفٓذ اٚختبارات كالقٓاسات كترتٓب سٓرٌ
 رحمة السىٓة.لمه

كتـ التأكد هف هىاسبة اٚختبارات لعٓىة البحث ككذلؾ اٖدكات كهكاف إجراء القٓاسات , با٘ضافة إلِ 
  التأكد هف إلهاـ الهساعدٓف لكٓفٓة إجراء اٚختبارات لتٛفْ أخطاء القٓاس.

 المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة
 صدؽ الاختبار -1
التهٓٓز بٓف هجهكعتٓف إحداٌها غٓر ههٓزة هف خارج عٓىة البحث اٖيمٓة قاـ الباحث بحساب يدؽ  

 ( هيارعٓف. 9كبمغ عدد كؿ هجهكعة )  2018/ 8/ 26: 25كأخرل ههٓزة ) اٚستطٛعٓة ( هف 
  )9= (2=ف 1دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف (المميزة وغير المميزة ) في الاختبارات البدنية قيد البحث    ف )7جدوؿ (

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الغير المميزة المجموعة المميزة
 (ت)

 ع± س ع± س

 *2.683 0.333 4.111 0.666 4.777 التكرار سرعة اٚداء
 *4.932 0.169 13.511 0.383 12.822 الثاىٓة القكة الههٓزة بالسرعة

 *4.048 0.158 13.533 0.318 13.053 الثاىٓة الرشاقة

 الق
قكة
ال

كل
ي

 

 *3.499 2.915 92 4.693 98.444 باكىد قكة القبضة ٓهىِ
 *4.298 4.342 93.888 3.126 101.56 باكىد قكة القبضة ٓسرل

 *5.074 4.484 106.11 6.403 119.33 كجـ قكة عضٛت الرجمٓف
 *5.913 2.121 86.333 4.484 96.111 كجـ قكة عضٛت الظٍر

 *8.005 1.333 34.444 1.81 28.444 سـ اٖفقٓة الهركىة
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 *3.849 1.9 31.888 2.472 35.888 سـ الرأسٓة

  2.120) =  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ( 
ليالح الهجهكعة الههٓزة هها ٓشٓر إلِ يدؽ  ا( كجكد فركؽ دالة إحيا 7ٓٓتضح هف جدكؿ )

 اٚختبارات .
 )9= (2=ف 1المميزة ) في مستوى الأداء اليجومٍ قيد البحث           ف دلالة الفروؽ بيف المجموعتيف (المميزة وغير )8جدوؿ (

وحدة  المتغيرات
 القياس

 المجموعة الغير المميزة المجموعة المميزة
 (ت)

 ع± س ع± س

 *5.742 1.322 1.666 0.726 4.555 ىقطة الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 *2.53 0 0 1.054 0.888 درجة أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 0 0 0 0 0 درجة أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

 2.120) =  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى ( 
ليالح الهجهكعة الههٓزة هها ٓشٓر إلِ يدؽ  ا( كجكد فركؽ دالة إحيا 8ٓٓتضح هف جدكؿ )

الههٓزة لـ تحيؿ عمِ أل درجات  ٓة حٓث أف الهجهكعةاٚختبارات ها عدا هتغٓر أداء ثٛث هٍارات هتتال
 كبالتالِ فالهجهكعة الغٓر ههٓزة أٓضا لـ تحقؽ أل درجات.

 ثبات الاختبارات -
قاـ الباحث بحساب ثبات اٚختبارات باستخداـ إعادة اٚختبارات عمِ عٓىة اٚستطٛعٓة الهككىً هف 

ا أسبكع بٓف التطبٓقٓف ـ  بعد فترة زهى3/9/2018( هيارعٓف كذلؾ ٓكـ  9)  ٓة فايمة قدرٌ
تطلاعية  المتوسط الحسابٍ والإنحراؼ المعيارى ومعامؿ الإرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثانٍ للاختبارات البدنية قيد البحث لمعينة الاس )9جدوؿ (
 )9ف=(

 
 

وحدة  المتغيرات  
 القياس

 تطبيؽ ثانٍ تطبيؽ أوؿ
 ( ر )

 ع± س ع± س

 0.75 0.5 5 0.666 4.777 التكرار ة اٚداءسرع
 0.99 0.369 12.645 0.383 12.822 الثاىٓة القكة الههٓزة بالسرعة

 0.917 0.32 12.935 0.318 13.053 الثاىٓة الرشاقة

كل
ي
 الق
قكة
ال

 

 0.989 4.612 99.444 4.693 98.444 باكىد قكة القبضة ٓهىِ
 0.971 2.204 102.89 3.126 101.56 باكىد قكة القبضة ٓسرل

 0.956 5.79 121.44 6.403 119.33 كجـ قكة عضٛت الرجمٓف
 0.962 3.48 97.888 4.484 96.111 كجـ قكة عضٛت الظٍر

 الهركىة
 0.983 1.802 28.333 1.81 28.444 سـ اٖفقٓة
 0.992 2.345 36 2.472 35.888 سـ الرأسٓة

 (0.05ىكٓة )(عىد هستكل هع0.666قٓهة "ر" الجدكلٓة )
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( أف قٓهة "ر" الهحسكبة أكبر هف قٓهة "ر" الجدكلٓة هها ٓدؿ عمِ ثبات 9ٓتضح هف جدكؿ رقـ )
 اٚختبارات قٓد البحث. 

المتوسط الحسابٍ والإنحراؼ المعيارى ومعامؿ الإرتباط بيف التطبيؽ الأوؿ والتطبيؽ الثانٍ لاختبار مستوى الأداء اليجومٍ لمعينة  )10جدوؿ (
 )9طلاعية     ف=(الاست

وحدة  المتغيرات
 القياس

 تطبيؽ ثانٍ تطبيؽ أوؿ
 ( ر )

 ع± س ع± س
 0.892 0.707 4.666 0.726 4.555 ىقطة الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 

 0.8 1.054 1.111 1.054 0.888 درجة أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة
 - 0 0 0 0 درجة اراةأداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهب

 (0.05(عىد هستكل هعىكٓة )0.666قٓهة "ر" الجدكلٓة )
( أف قٓهة "ر" الهحسكبة أكبر هف قٓهة "ر" الجدكلٓة هها ٓدؿ عمِ ثبات 10ٓتضح هف جدكؿ رقـ )

اٚختبارات قٓد البحث هاعدا هتغٓر أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة حٓث أف الهجهكعة اٚستطٛعٓة لـ تتحيؿ عمِ 
 رجات فِ التطبٓقٓف. د
 ٚفراد عٓىة البحث.ـ  9/2018/ 7، 6بتارٓخ : أجرٓت القٓاسات القبمٓة  القياسات القبمية -
  ـ30/11/2018 :ـ 8/9/2018هف  : تـ تطبٓؽ البرىاهج الهقترح فِ الفترة تنفيذ البرنامج -
بىفس شركط كهكايفات القٓاس   ـ12/2018/ 2، 1: تـ إجراء القٓاسات البعدٓة بتارٓخ  القياسات البعدية -

 القبمِ كبىفس الهكاف   .
 المعالجات الإحصائية:

 كقد استعاف الباحث فِ هعالجة بٓاىات ٌذي الدراسة بالعهمٓات ا٘حيا ٓة التالٓة:  
 هعاهؿ اٚلتكاء  -الكسٓط                      -اٚىحراؼ الهعٓارل     -ِ    الكسط الحساب -
 
 ىسبة التحسف    -اختبار دٚلة الفركؽ )ت(    -             ²هعاهؿ آتا-ط    هعاهؿ اٚرتبا -

 عرض ومناقشة النتائج
 عرض النتائج أولا
  ) 9دلالة الفروؽ بيف القياس (القبمي/البعدى) لممجموعة التجريبية فٍ المتغيرات البدنية      ف = (  )11جدوؿ ( 

 المتغيرات  
 دىالقياس البع القياس القبمٍ

 (ت)
 ع± س ع± س

 *8.854 0.6 6.111 0.726 4.555 سرعة اٚداء
 *23.758 0.507 9.386 0.441 12.792 القكة الههٓزة بالسرعة

 *20.421 0.534 9.386 0.399 12.875 الرشاقة

ا ل ق ك  ة  ا ل ق ي ك   *17.696 5.408 108.33 4.567 99.111 قكة القبضة ٓهىِ ل
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 *11.787 2.645 111 3.468 101.56 قكة القبضة ٓسرل
 *24.547 3.767 128.78 3.855 116.89 قكة عضٛت الرجمٓف
 *19.9 3.64 106 4.769 95 قكة عضٛت الظٍر

 الهركىة
 *28 1.763 26.111 1.855 29.222 اٖفقٓة
 *14.142 1.481 37.777 1.589 34.444 الرأسٓة

 )  0.05) عند مستوى معنوية (1.86قيمة (ت) الجدولية (
( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة بٓف القٓاسٓف القبمْ كالبعدم لمهجهكعة التجرٓبٓة 11ٓتضح هف الجدكؿ )

حٓث اف قٓهة )ت( الهحسكبة اعمْ هف قٓهة )ت(  البدىٓة قٓد البحثليالح القٓاس البعدم فْ الهتغٓرات 
 الجدكلٓة لجهٓع الهتغٓرات.

 )9ى) التجريبية فٍ مستوى الأداء اليجومٍ          ف = (دلالة الفروؽ بيف القياس (القبمي/البعد )12جدوؿ (

 المتغيرات
 القياس البعدى القياس القبمٍ

 (ت)
 ع± س ع± س

 *14.142 0.44 8.222 0.781 4.888 الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 *8.485 0.881 4.444 0.881 0.444 أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 *3.163 1.581 1.666 0 0 ٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراةأداء ثٛث ه

 )  0.05) عند مستوى معنوية (1.86قيمة (ت) الجدولية (
( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة بٓف القٓاسٓف القبمْ كالبعدم لمهجهكعة التجرٓبٓة 12ٓتضح هف الجدكؿ )
حسكبة اعمْ هف قٓهة )ت( الجدكلٓة حٓث اف قٓهة )ت( اله هستكل اٖداء الٍجكهِليالح القٓاس البعدم فْ 

 لجهٓع الهتغٓرات.
 ) 9دلالة الفروؽ بيف القياس (القبمي/البعدى) لممجموعة الضابطة فٍ المتغيرات البدنية    ف = (  )13جدوؿ (

 المتغيرات  
 القياس البعدى القياس القبمٍ

 (ت)
 ع± س ع± س

 *5.292 0.5 5.333 0.726 4.555 سرعة اٚداء
 *7.126 0.397 11.788 0.384 12.744 الههٓزة بالسرعةالقكة 

 *11.584 0.478 12.37 0.358 13.111 الرشاقة

كل
ي
 الق
قكة
ال

 

 *8.315 6.851 100.78 7.297 98.333 قكة القبضة ٓهىِ
 *3.833 3.94 101.65 4.833 100.11 قكة القبضة ٓسرل

 *14.5 5.768 122.56 6 119.33 قكة عضٛت الرجمٓف
 *11.314 6.476 99.777 6.753 97.111 ة عضٛت الظٍرقك 

 الهركىة
 *8.315 1.658 28.333 1.589 29.555 اٖفقٓة
 *4.438 1.424 36.444 1.509 35.555 الرأسٓة

 )  0.05) عند مستوى معنوية (1.86قيمة (ت) الجدولية (
كالبعدم لمهجهكعة الضابطة ( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة بٓف القٓاسٓف القبمْ 13ٓتضح هف الجدكؿ )

ليا
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حٓث اف قٓهة )ت( الهحسكبة اعمْ هف قٓهة )ت( الجدكلٓة لجهٓع البدىٓة لح القٓاس البعدم فْ الهتغٓرات 
 الهتغٓرات.

 ) 9دلالة الفروؽ بيف القياس (القبمي/البعدى) لممجموعة الضابطة فٍ مستوى الأداء اليجومٍ    ف = (  )14جدوؿ (

 المتغيرات
 القياس البعدى لقبمٍالقياس ا

 (ت)
 ع± س ع± س

 *4.438 0.707 5.333 0.726 4.444 الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 *2  1.054 1.111 0.881 0.444 أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 - 0 0 0 0 أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

 )  0.05عنوية () عند مستوى م1.86قيمة (ت) الجدولية (
( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة بٓف القٓاسٓف القبمْ كالبعدم لمهجهكعة الضابطة 14ٓتضح هف الجدكؿ )
حٓث اف قٓهة اختبار )ت( الهحسكبة اعمْ هف قٓهة )ت(  هستكل اٖداء الٍجكهِليالح القٓاس البعدم فْ 

عة الضابطة لـ تحيؿ عمِ أل درجات فِ الجدكلٓة ها عدا هتغٓر أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة حٓث أف الهجهك 
 القٓاسٓف القبمِ كالبعدل.

 ) 9=( 2= ف1دلالة الفروؽ بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف التجريبية والضابطة فٍ المتغيرات البدنية ف )15جدوؿ (

 المتغيرات  
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 (ت)
 ع± س ع± س

 *2.985 0.5 5.333 0.6 6.111 سرعة اٚداء
 *11.174 0.397 11.788 0.507 9.386 القكة الههٓزة بالسرعة

 *12.481 0.478 12.37 0.534 9.386 الرشاقة

كل
ي
 الق
لقكة
ا

 
 *2.597 6.851 100.78 5.408 108.33 قكة القبضة ٓهىِ
 *5.97 3.94 101.65 2.645 111 قكة القبضة ٓسرل

 *2.709 5.768 122.56 3.767 128.78 قكة عضٛت الرجمٓف
 *2.513 6.476 99.777 3.64 106 قكة عضٛت الظٍر

 الهركىة
 *2.754 1.658 28.333 1.763 26.111 اٖفقٓة
 *1.947 1.424 36.444 1.481 37.777 الرأسٓة

 )  0.05) عند مستوى معنوية (1.746قيمة (ت) الجدولية (
بٓف القٓاسٓف البعدٓٓف لمهجهكعة التجرٓبٓة  ( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة15ٓتضح هف الجدكؿ )

بٓة فْ الهتغٓرات  حٓث اف قٓهة اختبار )ت( الهحسكبة اعمْ هف قٓهة البدىٓة كالضابطة ليالح الهجهكعة التجرٓ
 )ت( الجدكلٓة.

 ) 9=( 2= ف1ف          التجريبية والضابطة فٍ مستوى الأداء اليجومٍ   دلالة الفروؽ بيف القياسيف البعدييف لممجموعتيف )16جدوؿ (

 المتغيرات
 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 (ت)
 ع± س ع± س

 *10.4 0.707 5.333 0.44 8.222 الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 *7.276 1.054 1.111 0.881 4.444 أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة
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 *3.162 0 0 1.581 1.666 اةأداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهبار 

 )  0.05) عند مستوى معنوية (1.746قيمة (ت) الجدولية (
( كجكد فركؽ دالة احيا ٓة بٓف القٓاسٓف البعدٓٓف لمهجهكعة التجرٓبٓة 16ٓتضح هف الجدكؿ )

بٓة فْ هستكل اٖداء الٍجكهِ حٓث اف قٓهة اختبار )ت( الهحسكبة اعم ْ كالضابطة ليالح الهجهكعة التجرٓ
 هف قٓهة )ت( الجدكلٓة.

 ) 9في المتغيرات البدنية     ف = ( لممجموعة التجريبية  (القبمي/البعدى) " ونسبة التحسف بيف القياس2 قيمة تأثير البرنامج "إيتا )17جدوؿ (

 المتغيرات
معامؿ  القياس البعدى القياس القبمٍ

 2إيتا
نسبة 
 ع± س ع± س التحسف

 ٪34.16 0.9 0.6 6.111 0.726 4.555 سرعة اٚداء
 ٪26.62 0.9 0.507 9.386 0.441 12.792 القكة الههٓزة بالسرعة

 ٪27.09 0.9 0.534 9.386 0.399 12.875 الرشاقة

كل
ي
 الق
لقكة
ا

 

 ٪9.3 0.9 5.408 108.33 4.567 99.111 قكة القبضة ٓهىِ
 ٪9.29 0.9 2.645 111 3.468 101.56 قكة القبضة ٓسرل
قكة عضٛت 

 لرجمٓفا
116.89 3.855 128.78 

3.767 0.9 10.17٪ 

قكة عضٛت 
 الظٍر

95 4.769 106 
3.64 0.9 11.57٪ 

 الهركىة
 ٪10.64 0.9 1.763 26.111 1.855 29.222 اٖفقٓة
 ٪9.67 0.9 1.481 37.777 1.589 34.444 الرأسٓة

قكة تأثٓر البرىاهج الهقترح  هها ٓدؿ عمِ (0.5تعدت )( 2( إلِ أف قٓهة ) إٓتا17تشٓر ىتا ج جدكؿ )
٪( بٓف القٓاس 34.16٪ ، 9.29عمِ الهتغٓرات البدىٓة لمهجهكعة التجرٓبٓة ك ىسبة التحسف تراكحت بٓف )

 فِ اتجاي القٓاس البعدل.)القبمْ/البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ الهتغٓرات البدىٓة 
 ) 9في مستوى الأداء اليجومٍ     ف = ( لممجموعة التجريبية  (القبمي/البعدى) ف القياس" ونسبة التحسف بي2 قيمة تأثير البرنامج "إيتا )18جدوؿ (

 
 

 المتغيرات
معامؿ  القياس البعدى القياس القبمٍ

 2إيتا
نسبة 
 ع± س ع± س التحسف

 ٪68 0.9 0.44 8.222 0.781 4.888 الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة(
 ٪900 0.89 0.881 4.444 0.881 0.444 هباراةأداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ ال

 --- 0.55 1.581 1.666 0 0 أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

هها ٓدؿ عمِ قكة تأثٓر البرىاهج الهقترح   (0.5تعدت )( 2( إلِ أف قٓهة ) إٓتا18تشٓر ىتا ج جدكؿ )
عمِ 
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٪( بٓف القٓاس 900٪ ، 68ف تراكحت بٓف )هستكل اٖداء الٍجكهِ لمهجهكعة التجرٓبٓة ك ىسبة التحس
)القبمْ/البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ هستكل اٖداء الٍجكهِ فِ اتجاي القٓاس البعدل ها عدا ىسبة التحسف 
لهتغٓر أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة حٓث أف الهجهكعة التجرٓبٓة لـ تحيؿ عمِ أل درجات فِ القٓاس القبمِ 

 ج تحققت درجات فِ القٓاس البعدل.كلكف بعد تطبٓؽ البرىاه
 2التقدير لمعامؿ ايتا

 = تأثٓر ضعٓؼ( 0.3)هف يفر إلِ أقؿ هف 
 = تأثٓر هتكسط(  0.5إلِ أقؿ هف  0.3)هف 
 إلِ كاحد يحٓح  = تأثٓر قكم( 0.5)هف 

 ) 9ف = (    في المتغيرات البدنية  لممجموعة الضابطة  (القبمي/البعدى) نسبة التحسف بيف القياس    )19جدوؿ (

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبمٍ

 ع± س ع± س التحسف

 ٪17.08 0.5 5.333 0.726 4.555 سرعة اٚداء
 ٪7.5 0.397 11.788 0.384 12.744 القكة الههٓزة بالسرعة

 ٪5.65 0.478 12.37 0.358 13.111 الرشاقة

كل
ي
 الق
قكة
ال

 

 ٪2.48 6.851 100.78 7.297 98.333 قكة القبضة ٓهىِ
 ٪1.53 3.94 101.65 4.833 100.11 قكة القبضة ٓسرل

 ٪2.7 5.768 122.56 6 119.33 قكة عضٛت الرجمٓف
 ٪2.74 6.476 99.777 6.753 97.111 قكة عضٛت الظٍر

 الهركىة
 ٪4.13 1.658 28.333 1.589 29.555 اٖفقٓة
 ٪2.5 1.424 36.444 1.509 35.555 الرأسٓة

٪( بٓف القٓاس 17.08٪ ، 1.53( إلِ أف ىسبة التحسف تراكحت بٓف )19شٓر ىتا ج جدكؿ )ت
 فِ اتجاي القٓاس البعدل.)القبمْ/البعدل( لمهجهكعة الضابطة فْ الهتغٓرات البدىٓة 

 ) 9في مستوى الأداء اليجومٍ     ف = ( لممجموعة الضابطة  (القبمي/البعدى) نسبة التحسف بيف القياس )20جدوؿ (

 المتغيرات
نسبة  القياس البعدى القياس القبمٍ

 ع± س ع± س التحسف

 ٪20 0.707 5.333 0.726 4.444 الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( 
 ٪150 1.054 1.111 0.881 0.444 أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة

 --- 0 0 0 0 أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة

٪( بٓف القٓاس  150٪ ،  20( إلِ أف ىسبة التحسف تراكحت بٓف )20تا ج جدكؿ )تشٓر ى
)القبمْ/البعدل( لمهجهكعة الضابطة فْ هستكل اٖداء الٍجكهِ فِ اتجاي القٓاس البعدل ها عدا ىسبة التحسف 

القبمِ  لهتغٓر أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة حٓث أف الهجهكعة الضابطة لـ تحيؿ عمِ أل درجات فِ القٓاس
 كالبعدل.

 ثانيا
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 مناقشة النتائج
فْ ضكء العرض السابؽ لمىتا ج التْ تكيؿ إلٍٓا الباحث كفْ إطار أٌداؼ كفركض البحث كاسترشادان 

 :بىتا ج الدراسات السابقة كها كرد بالهراجع العمهٓة ٓبدأ الباحث بهىاقشة تمؾ الىتا ج فٓها ٓمْ
ٓا بٓف القٓاس )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ عىاير كجكد فركؽ دالة إحيا  )11جدوؿ (ٓتضح هف 

، قكة القبضة ٓسرل، الرشاقة، قكة القبضة ٓهىِ، سرعة اٚداء، القكة الههٓزة بالسرعةالمٓاقة البدىٓة فْ اختبارات 
الح كاف ٌذي الفركؽ كاىت لي قكة عضٛت الظٍر، الهركىة اٖفقٓة، الهركىة الرأسٓة، قكة عضٛت الرجمٓف

 (،20.421) (،23.758) (،8.854القٓاس البعدل حٓث تراكحت قٓهة )ت( الهحسكبة لمهجهكعة التجرٓبٓة )
(، عمِ التكالْ كها ٓتضح هف جدكؿ 14.142) (،28) (،19.9) (،24.547) (،11.787) (،17.696)
ستكل اٖداء الٍجكهِ ( كجكد فركؽ دالة إحيا ٓا بٓف القٓاس )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ ه12)

أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ ، ]الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة(، أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة
الهباراة[ كأف ٌذي الفركؽ كاىت ليالح القٓاس البعدل حٓث تراكحت قٓهة )ت( الهحسكبة لمهجهكعة التجرٓبٓة 

ِ قٓـ أكبر هف قٓهة ( عمِ التك 3.163)، (8.485)، (14.142)  )1.86(الجدكلٓة كالتْ كاىت  "ت"الْ كٌ
هها ٓدؿ عمِ أف البرىاهج التدرٓبِ الهقترح قد أثر عمِ الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث  )8(عىد درجة حرٓة 

 كهستكل اٖداء الٍجكهِ. 
( 0.5هف ) "  قكة تأثٓر البرىاهج كاىت أكبر2أف قٓهة هعاهؿ "إٓتا )18)، (17جدوؿ(كها ٓتضح هف 

مما يدؿ ذلؾ عمٍ أف لمبرنامج التدريبي المقترح باستخداـ (التمرينات المركبة والمترابطة سواء كانت تمرينات 
بدنية أو ميارية والتدريبات الخاصة الفردية والزوجية والتدريبات التنافسية والتدريب عمٍ الشواخص مختمفة 

ريات التنافسية والتٍ تتشابو فييا العمؿ العضمٍ مع متطمبات الأوزاف ومع لاعبيف مختمفة الأوزاف وعمٍ المبا
الأداء الميارى وفٍ نفس المسار الحركي) ولو قوة تأثير كبيرة وأف التدريبات الموضوعة مف قبؿ الباحث كانت 
ذات فاعمية عمٍ تنمية وتطوير القدرات البدنية قيد البحث ومستوى الأداء اليجومٍ والذى راعٍ الباحث عند 

 ضعو الأسس العممية، مما كاف لو الأثر الكبير عمٍ تمؾ المتغيرات.و 
ذا ها ٓؤكدي عمْ ضركرة اهتٛؾ  ـ)1998مسعد عمي محمود ومحمد الروبي وحسف محفوظ ( كٌ

الٛعب لهجهكعة هف الهٍارات الحركٓة كالخططٓة الهركبة لسٍكلة اتخذ القرار الهىاسب اهاـ الهىافس، ىظرا 
 (104، 103:  41.)تعددة كالهتغٓرة خٛؿ اليراعلطبٓعة الهكاقؼ اله

لكِ ٓستطٓع الهيارع تىفٓذ  )27)(1996)، علاء قناوي (34)(2003محمد عشماوى (ٓذكر حٓث 
 الهٍارات بفاعمٓة فِ الهبارٓات فإف ذلؾ ٓتطمب اعدادا خايا ٓتضهف الجاىب البدىِ هرتبطا بالجاىب الهٍارل.

عمِ أف ٓجب عمِ الٛعب  )2003مسعد عمٍ محمود ( ار إلًٓكتتفؽ ىتا ج ٌذي الدراسة هع ها أش
التعكد عمِ أسمكب الهيارعة الهركبة أك ها ٓسهِ بسمسمة الهيارعة حٓث تككف لدًٓ القدرة عمِ ربط ٌذي 
الحركات كالتغٓر هف حركة إلِ أخرل بسرعة كبتكقٓت سمٓـ فالهيارع الذل ٓجٓد أكثر هف ثٛث حركات فِ 
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ِ كهثمٍها فِ كضع اليراع هف أسفؿ كتككف لدًٓ القدرة عمِ الربط بٓف ٌذي الحركات كضع اليراع هف أعم
 (330: 40فإىً ٓيعب ٌزٓهتً.)

دعـ ٌذي الىتا ج ىسبة التحسف حٓث تشٓر ىتا ج  إلِ ىسبة التحسف بٓف القٓاسٓٓف  )18)، (17جدوؿ (كٓ
قٓد البحث كهستكل اٖداء الٍجكهِ ليالح )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة التجرٓبٓة فْ هتغٓرات المٓاقة البدىٓة 

، ٪(26.62)، القكة الههٓزة بالسرعة٪(34.16)سرعة اٚداءالقٓاس البعدل حٓث بمغت ىسبة التحسف فْ 
، ٪(10.17)قكة عضٛت الرجمٓف، ٪(9.29)قكة القبضة ٓسرل، ٪(9.3)، قكة القبضة ٓهىِ٪(27.09)الرشاقة

٪( كهستكل اٖداء الٍجكهِ 9.67)، الهركىة الرأسٓة٪(10.64)قٓة، الهركىة اٖف٪(11.57)قكة عضٛت الظٍر
أداء ثٛث هٍارات ، ٪(900٪(، أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة )68]الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( )

( 0هتتالٓة خٛؿ الهباراة )لـ تظٍر ىتٓجة( كذلؾ ٖىً لـ تتحيؿ عمِ أل درجات فِ هتكسط القٓاس القبمِ )
([ هها ٓدؿ عمِ أف البرىاهج 10666كلكف بعد تطبٓؽ البرىاهج تحققت درجات فِ هتكسط القٓاس البعدل )

ذا ٓدؿ عمِ أف  التدرٓبِ الهقترح قد أدل إلِ تىهٓة الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كهستكل اٖداء الٍجكهِ كٌ
ر الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كالتِ تـ تىهٓتٍا هف خٛؿ البرىاهج  التدرٓبِ الهقترح ٌِ اٖكثر تأثٓرا فِ تطكٓ

ر هستكل اٖداء الٍجكهِ كتتفؽ ٌذي الىتا ج هع دراسة كٛ هف محمد فتحٍ نصار  الهٍارات الهركبة كتطكٓ
)، عبد الحميـ 21)(2014عبد الحميـ محمد عبد الحميـ ( ،)11)(2015بلاؿ مرسٍ وتوت ( )47)(2017(

عمر أحمد عمي محمد ، )4()2012ػمد محػػمد حػػػسيف ()، أحػ22)(2014محمد عبد الحميـ (
طاىر كماؿ  ،)23)(2007عبد الحميـ محمد عبد الحميـ ( ،)33)(2008)، محمد إبراىيـ جاد (31)(2011(

شريف  ،)35)(2003محمد حامد شداد ((، 39))2005عبد المقصًد (ؿ محمد عق، )18)(2006عبد الله (
 .)24)(2000د عبد الحميـ (عبد الحميـ محم، (16()ـ2001يوسؼ (

كجكد فركؽ دالة إحيا ٓا بٓف القٓاس )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة  )14)، (13(ٓتضح هف جدكؿ 
الرشاقة، قكة القبضة ، سرعة اٚداء، القكة الههٓزة بالسرعةالضابطة فْ عىاير المٓاقة البدىٓة فْ اختبارات 

كاف ٌذي  ضٛت الظٍر، الهركىة اٖفقٓة، الهركىة الرأسٓةقكة ع، قكة عضٛت الرجمٓف، قكة القبضة ٓسرل، ٓهىِ
(، 5.292الفركؽ كاىت ليالح القٓاس البعدل حٓث تراكحت قٓهة )ت( الهحسكبة لمهجهكعة الضابطة )

(عمِ التكالْ كها 4.438(، )8.315(، )11.314(، )14.5(، )3.833(، )8.315(، )11.584(، )7.126)
الة إحيا ٓا بٓف القٓاس )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة الضابطة فْ هستكل ( كجكد فركؽ د14ٓتضح هف جدكؿ )

( ِ  (2(،)4.438اٖداء الٍجكهِ ]الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة(، أداء هٍارتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة[ كٌ
ؿ عمِ أٓة أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة[ حٓث أف الهجهكعة الضابطة لـ تحيأها ] عمِ التكالْ

درجات فِ القٓاسٓف القبمِ كالبعدل كذلؾ ٖف البرىاهج التقمٓدل لـ ٍٓتـ بالتدرٓب عمِ الجهؿ الحركٓة ٖكثر هف 
هٍارتٓف كذلؾ ها ظٍر فِ القٓاسٓف القبمِ كالبعدل كاف ٌذي الفركؽ كاىت ليالح القٓاس البعدل حٓث كاىت 

عىد درجة حرٓة  )1.86(الجدكلٓة كالتْ كاىت  (ت)ة الهحسكبة لمهجهكعة الضابطة أكبر هف قٓه (ت)قٓهة 
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هها ٓدؿ عمِ أف البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل قد أثر عمِ الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كهستكل اٖداء  )8(
 أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة[.]الٍجكهِ ها عدا 

ٓف )القبمْ/البعدل( لمهجهكعة الضابطة أف ىسبة التحسف فْ القٓاسٓ )20)، (19جدوؿ (كها ٓتضح هف 
 سرعة اٚداءفْ هتغٓرات المٓاقة البدىٓة قٓد البحث ليالح القٓاس البعدل حٓث بمغت ىسبة التحسف فْ 

قكة القبضة ، ٪(2.48)، قكة القبضة ٓهىِ٪(5.65)الرشاقة، ٪(7.5)، القكة الههٓزة بالسرعة٪(17.08)
، ٪(4.13)، الهركىة اٖفقٓة٪(2.74)قكة عضٛت الظٍر ،٪(2.7)قكة عضٛت الرجمٓف، ٪(1.53)ٓسرل

٪(، أداء هٍارتٓف 20٪( كهستكل اٖداء الٍجكهِ]الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة( )2.5)الهركىة الرأسٓة
أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة حٓث أف الهجهكعة الضابطة لـ ، أها ٪(150هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة )

أٓة درجات فِ القٓاسٓف القبمِ كالبعدل كذلؾ ٖف البرىاهج التدرٓبِ التقمٓدل لـ ٍٓتـ بالتدرٓب عمِ  تحيؿ عمِ
الجهؿ الحركٓة ٖكثر هف هٍارتٓف كذلؾ ها ظٍر فِ القٓاسٓف القبمِ كالبعدل هها ٓدؿ عمِ أف البرىاهج التقمٓدل 

 الٍجكهِ هاعدا أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة. قد أدل إلِ تىهٓة الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كهستكل اٖداء
ذا التقدـ إلِ أف البرىاهج التقمٓدل قد أدل إلِ التحسف فِ الهتغٓرات قٓد البحث  عزك الباحث ٌذي الفركؽ كٌ كٓ
لمهجهكعة الضابطة كذلؾ ٚىتظاـ الٛعبٓف كالتزاهٍـ فِ التدرٓب كتكرار اداء الهٍارات كالذل أدل بدكري إلِ 

أف عهمٓة التكٓؼ  )1999عادؿ عبد البصير (هتغٓرات قٓد البحث كاىتقاؿ أثر التدرٓب حٓث ٓذكر اٚرتقاء بال
 (72: 19فْ التدرٓب ٚ ٓهكف أف تستهر أك تتطكر إٚ عف طرٓؽ التدرٓب الهستهر الهتكايؿ.)

ؤكد  حٓث ٓشٓر إلِ أف التدرٓب الهىتظـ ٓساعد اٖعضاء الداخمٓة  )James ,P,M,.  )1996كٓ
 (85: 45لتكٓؼ هع أل عهؿ جدٓد هها ٓؤدل إلِ ارتفاع هقدرة الٛعب الكظٓفٓة.)عمِ ا

تضح هف  بٓة/الضابطة(  )16)،(15الجدوؿ (كٓ إلِ كجكد فركؽ دالة إحيا ٓا بٓف الهجهكعتٓف )التجرٓ
ة، قكة الرشاق، سرعة اٚداء، القكة الههٓزة بالسرعةفْ القٓاس البعدل فْ عىاير المٓاقة البدىٓة فْ اختبارات 

 قكة عضٛت الظٍر، الهركىة اٖفقٓة، الهركىة الرأسٓة، قكة عضٛت الرجمٓف، قكة القبضة ٓسرل، القبضة ٓهىِ
( ِ ، (2.754(، )2.513)، (2.709)، (5.97)، (2.597)، (12.481)، (11.174)، (2.985كٌ

، رتٓف هتتالٓتٓف خٛؿ الهباراة( كهستكل اٖداء الٍجكهِ ]الىقاط الهستحقة )ىتٓجة الهباراة(، أداء هٍا1.947)
(  كاف ٌذي الفركؽ كاىت ليالح 3.162(، )7.276)، (10.4) أداء ثٛث هٍارات هتتالٓة خٛؿ الهباراة[

( 0.05الجدكلٓة عىد هستكل هعىكٓة  ) (ت)الهحسكبة أكبر هف قٓهة  (ت)الهجهكعة التجرٓبٓة حٓث كاىت قٓهة 
ِ قٓـ أكبر هف قٓهة  هها ٓدؿ عمِ أف البرىاهج  )16(عىد درجة حرٓة  )1.746(تْ كاىت الجدكلٓة كال (ت)كٌ

 التدرٓبِ الهقترح قد أثر عمِ الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كهستكل اٖداء الٍجكهِ. 
دعـ ٌذي الىتا ج ىسبة التحسف حٓث تشٓر ىتا ج  إلِ الفرؽ بٓف  )20)، (19)، (18)، (17جدوؿ (كٓ

 كل بٓف البرىاهج الهقترح كالبرىاهج التقمٓدل .ىسبة التحسف التِ حدثت فِ الهست
رل الباحث أف ٌذي الفركؽ كىسب التحسف لدل الهجهكعة التجرٓبٓة ٓرجع إلِ البرىاهج التدرٓبِ  كٓ
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الهقترح كالذل طبؽ عمِ الهجهكعة التجرٓبٓة فِ الهتغٓرات البدىٓة قٓد البحث كالذل ٓحتكل عمِ تدرٓبات خاية 
التمرينات المركبة والمترابطة سواء كانت تمرينات بدنية أو ميارية ي العىاير كفردٓة كزكجٓة لتىهٓة ٌذ

والتدريبات الخاصة الفردية والزوجية والتدريبات التنافسية والتدريب عمٍ الشواخص مختمفة الأوزاف ومع 
ات الأداء لاعبيف مختمفة الأوزاف وعمٍ المباريات التنافسية والتٍ تتشابو فييا العمؿ العضمٍ مع متطمب

كالتدرٓبات الخاية بتىهٓة سرعة اٖداء لمهٍارات عف طرٓؽ أداء الهٍارة  الميارى وفٍ نفس المسار الحركي
بأقيِ سرعة كبعد اٚستهاع لهثٓر كتككف فترة الدكاـ قيٓرة هع التدرٓب عمِ السرعة الحركٓة لمهٍارات 

كها تتهٓز بً هف القكة كالسرعة كالرشاقة اثىاء اٖداء باستخداـ تدرٓبات الهقاكهة، فالتدرٓبات الهٍارٓة الهركبة 
سكاء كاف ذلؾ بهقاكهة الزهٓؿ اك دكىٍا تجعؿ الهيارع دا ها جاد فْ اٖداء لهحاكلة ىجاح الجهمة الهركبة 
كالذم ساعد عمْ تحسٓف المٓاقة البدىٓة لٛعبٓف، كها تؤكد ٌذي الىتا ج أٓضا بيكرة غٓر هباشرة عمِ يحة 

كفقا ٖسمكب العهؿ العضمِ با٘ضافة إلِ سٛهة  حهاؿ التدرٓبٓة داخؿ البرىاهج التدرٓبِ الهستخدـكتشكٓؿ اٖ
محمد حسف علاوى وأبو العلا عبد اختٓار التدرٓبات الهستخدهة كاٌٚتهاـ بيحة كسرعة أدا ٍا حٓث ٓؤكد 

اضِ ٓرتبط ارتباطا كثٓقا بتىهٓة أف تىهٓة كاتقاف الهٍارات الحركٓة الخاية بىكع الىشاط الرٓ )2000الفتاح (
 (80: 36القدرات البدىٓة الضركرٓة الهرتبطة بتمؾ الهٍارات.)

أف الهيارع  )30)(1994جيرماف وىانمٍ (ىقٛ عف  عمٍ السعيد ريحافحٓث تتفؽ تمؾ الىتا ج هع 
 كبكفاءة عالٓة. ٓحتاج إلِ هستكٓات هرتفعة هف القكة العضمٓة حتِ ٓتهكف هف أداء الهٍارات عمِ ىحك هٛ ـ 

ؤكد  ر هتطمبات ٌذا  )2003عصاـ عبد الخالؽ (كٓ إلِ أف اتقاف اٖداء الهٍارل ٓعتهد عمِ هدل تطكٓ
اٖداء هف قدرات بدىٓة خاية ككثٓرا هآقاس هستكل اٖداء الهٍارل بهدل اكتساب الفرد لٍذي اليفات البدىٓة 

 (171: 26الخاية.)
ذكر أٓضا  أىً ٓفضؿ إعطاء تهرٓىات تعهؿ فِ ىفس اتجاي العهؿ  )2006عمٍ السعيد ريحاف (كٓ
 (146: 29العضمِ لمهٍارات.)

بلاؿ مرسٍ  )47)(2017محمد فتحٍ نصار (كتتفؽ تمؾ الىتا ج هع ها اشارت إلًٓ الدراسات السابقة 
)، عبد الحميـ محمد عبد الحميـ 21)(2014عبد الحميـ محمد عبد الحميـ ( ،)11)(2015وتوت (

)، محمد إبراىيـ 31)(2011عمر أحمد عمي محمد (، )4()2012أحػػمد محػػمد حػػػسيف ( )،22)(2014(
، )18)(2006طاىر كماؿ عبد الله ( ،)23)(2007عبد الحميـ محمد عبد الحميـ ( ،)33)(2008جاد (

، (16()ـ2001شريف يوسؼ ( ،)35)(2003محمد حامد شداد ((، 39))2005عبد المقصًد (ؿ محمد عق
 .)24)(2000محمد عبد الحميـ ( عبد الحميـ

ذا ها ٓتفؽ هع هبدأ الخيكيٓة فِ التدرٓب ككذلؾ هراعاة الفركؽ الفردٓة لكؿ ٚعب حٓث ٓذكر عبد  كٌ
أف اٖداء ٓتحسف بيكرة أفضؿ إذا كاف التدرٓب خايا بىكع الىشاط  ـ)2005العزيز النمر وناريماف الخطيب(

كبذلؾ تتحقؽ  شاط كأف تتـ بىفس كٓفٓة استخداهٍا فِ الهىافسةالههارس كأف ٓتضهف أٌـ القدرات فِ ٌذا الى
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 (188: 25).فركض البحث
 الاستنتاجات

فْ ضكء أٌداؼ كطبٓعة ٌذي الدراسة كفْ حدكد عٓىة البحث كالهىٍج الهستخدـ , كهف كاقع البٓاىات 
 الٓةالتْ تجهعت لدل الباحث كىتا ج التحمٓؿ ا٘حيا ْ تكيؿ الباحث إلِ اٚستىتاجات الت

البرىاهج التدرٓبِ الهقترح أثر إٓجابٓا عمِ الهتغٓرات البدىٓة الهؤثرة فِ أداء الهٍارات الهركبة لدل الهجهكعة -1
( ِ قكة عضٛت ، قكة القبضة ٓسرل، الرشاقة، قكة القبضة ٓهىِ، سرعة اٚداء، القكة الههٓزة بالسرعةالتجرٓبٓة كٌ

 (.ٓة، الهركىة الرأسٓةقكة عضٛت الظٍر، الهركىة اٖفق، الرجمٓف
البرىاهج التدرٓبِ الهقترح أثر إٓجابٓا عمِ رفع هستكل اٖداء الٍجكهِ )الىقاط الهستحقة  كالهتهثؿ فِ  -2

 لدل الهجهكعة التجرٓبٓة.  ىتٓجة الهباراة، أداء الهٍارات بشكؿ هركب كهتتالِ كهترابط(
 التوصيات

 كها أسفرت عىً هف ىتا ج , ٓكيْ الباحث باٖتْ :  فْ حدكد ها اشتهمت عمٓة الدراسة هف إجراءات ,
 تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبِ الهقترح لرفع هستكل اٖداء الٍجكهِ لٛعبِ الهيارعة الحرة. -1
 تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبِ الهقترح لرفع هستكل سرعة اٖداء لٛعبِ الهيارعة الحرة. -2
 ٍارات اٖخرل.تطبٓؽ البرىاهج التدرٓبِ الهقترح بها ٓتىاسب هع اله -3
 ضركرة تيهٓـ براهج هشابًٍ لمهراحؿ السىٓة الهختمفة. -4
بٓة. -5 بٓة كالهبارٓات التجرٓبٓة خٛؿ الخطة التدرٓ  اٌٚتهاـ بالتدرٓب التىافسِ خٛؿ الكحدات التدرٓ
ضركرة اٌٚتهاـ بالتدرٓب عمِ الهٍارات الحركٓة الهركبة فْ هراحؿ سىٓة هبكرة حتِ ٓكتسبٍا الىاشئ  -6

 كري.كتثرل ف
ٓراعِ التدرج فْ التدرٓب عمِ اٖداءات الهٍارٓة الهركبة هف السٍؿ الِ اليعب كهف البسٓط الِ  -7

 الهركب كهف الهعمكـ الِ الهجٍكؿ.
بٓة الحدٓثة -8 بٓة، كتعرٓؼ الهدرب عمْ اٖسالٓب التدرٓ  .اٌٚتهاـ بيقؿ الهدربٓف هف خٛؿ دكرات تدرٓ

 المراجع
أبو العلا عبد الفتاح  1

 صر الديف,أحمد ن
 ـ(: فسٓكلكجػٓا المٓاقة البدىٓة, دار الفكػر العربػْ, القاٌػػرة.2003)

أحمد حممٍ سعد  2
 زغموؿ

ر هستكل 2005) ـ(: فاعمٓة ا٘ٓقاع الحٓكل كعٛقتً بالتدرٓبات الىكعٓة لتطكٓ
 اٖداء فِ رٓاضة الهيارعة, رسالة هاجستٓر, جاهعة بىٍا.

أحمد عبد الحميد  3
 عمارة

ا عمِ بعض  (:2010) برىاهج تدرٓبْ هقترح لتىهٓة القدرات التكافقٓة كتأثٓرٌ
الهٍارات الهركبة لرٓاضة الهيارعة، الهؤتهر العمهْ الدكلْ الثالث عشر، 

  كمٓة التربٓة الرٓاضٓة بىٓف، جاهعة حمكاف.
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لمعب الٍجكهٓة (: تأثٓر برىاهػج تدرٓبْ هقترح باسػتخداـ بعػض هكاقػؼ ا2012) أحػػمد محػػمد حػػػسيف 4
عمِ فاعمٓة بعض اٚداءات الهٍارٓة الهركبة لدل ىاش ْ كرة القدـ، رسالة 

 هاجستٓر غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة أسٓكط.
أسامة حسنٍ  5

 الشوربجٍ
(: تأثٓر برىاهج تدرٓبِ هقترح باٖثقاؿ عمِ فاعمٓة أداء هٍارة برهة 2001)

رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة اليدر لمهيارع ٓف الكبار، 
 الرٓاضٓة، جاهعة طىطا.

 ىظرٓات الحركة، دار الفكر العربِ، القاٌرة.: (1994) السيد عبد المقصود 6
 (: تدرٓب ك فسٓكلكجٓا التحهؿ, هطبعة الشباب الحر,  القاٌرة. 1992) السيد عبد المقصود 7
أمر الله أحمد  8

 البساطٍ
كأسس التدرٓب الرٓاضِ كتطبٓقاتً، هىشأة الهعارؼ، (: قكاعد 1998)

 اٖسكىدرٓة.
ر بعض القدرات التكافقٓة عمِ تحسٓف اٖداءات الهٍارٓة (: 2015) أيمف مسمـ سميماف 9 تأثٓر تطكٓ

الهجمة العمهٓة لمتربٓة البدىٓة كالرٓاضة، كمٓة التربٓة  الهركبة لمهيارعٓف،
   الرٓاضٓة بىات، جاهعة اٚسكىدرٓة.

ا عمِ هستكل (: 2015) بلاؿ مرسٍ وتوت 10 تىهٓة سرعة أداء هٍارات السقكط عمِ الرجمٓف كتأثٓرٌ
اٖداء الٍجكهِ لمهيارعٓف، الهجمة العمهٓة لعمكـ كفىكف الرٓاضة، كمٓة التربٓة 

 الرٓاضٓة لمبىات بالجزٓرة، جاهعة حمكاف.
ا 2009) بلاؿ مرسي وتوت 11 عمْ اٚستجابة الحركٓة لهٍارة هسكة ( القدرات التكافقٓة كتأثٓرٌ

الكسط العكسٓة هف كضع اٚلتحاـ القاىكىْ" ، رسالة دكتكراي غٓر هىشكرة، كمٓة 
 التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة الهىكفٓة.

بياء الديف ابراىيـ  12
 سلامة

 (: فسٓكلكجٓا الجٍد البدىْ الطبعة اٚكلْ, دار الفكر العربْ القاٌرة.2009)

ـ(: الهدخؿ إلِ ىظرٓات التدرٓب، ا٘تحاد الدكلِ ٖلعاب القكل لمٍكاة، 1996) تومسوف بيتر ج . ؿ 13
 ترجهة هركز التىهٓة ا٘قمٓهِ، القاٌرة .

جماؿ علاء الديف،  14
 ناىد أنور الصباغ

 ، دار الهعارؼ.٦، ط٢( عمـ الحركة، ج1996)

شريؼ محمد  15
العوضي , عمر 

 محمد لبيػب

 ػكـ "ككهػٓتًٓ", دار الهعارؼ، القاٌرة.ـ(: قكاعػد الٍجػ2004)
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تىهٓة بعض القدرات التكافقٓة كعٛقتٍا بهستكم اداء الٍجكـ  ـ(:2001) شريف احمد يوسؼ 16
الهركب لرٓاضة الهبارزة", رسالة دكتكراي غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة 

 جاهعة الزقازٓؽ.
مصطفٍ  صالح 17

 عمارة
ىكعٓة لهٍارات السقكط عمِ الرجمٓف كتأثٓري عمِ  ـ(: برىاهج تدرٓبات2012)

فاعمٓة اٖداء لمهيارعٓف رسالة هاجستٓر، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة هدٓىة 
 السادات.

ـ(: تأثٓر التدرٓبات الهٍارٓة الهركبة عمِ بعض الهتغٓرات الفسٓكلكجٓة 2006) طاىر كماؿ عبد الله 18
القدـ  رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة، كمٓة  كهستكل اٖداء الهٍارل لىاش ْ كرة

س ببكرسعٓد.  التربٓة الرٓاضٓة جاهعة قىاة السكٓ
(: التدرٓب الرٓاضِ كالتكاهؿ بٓف الىظرٓة كالتطبٓؽ، هركز الكتاب 1999)  عادؿ عبد البصير 19

 لمىشر، القاٌرة.
عبد الباسط محمد  20

عبدالحميـ, اشرؼ 
 عثماف عبد المطمب

رىاهج تعمٓهْ ٚكتساب هككىات التكافؽ الحركْ عمِ بعض (: تأثٓر ب2011)
اٖداءات الهٍارٓة الهركبة لمهبتد ٓف فْ كرة القدـ, هجمة ىظرٓات كتطبٓقات, 

 كمٓة التربٓة الرٓاضٓة ابك قٓر, جاهعة اٚسكىدرٓة.
عبد الحميـ محمد  21

 عبد الحميـ
لهٍارل لبراعـ (: تيهٓـ جهمة هٍارٓة هقترحة لقٓاس هستكل اٖداء ا2014)

هجمة بحكث التربٓة الشاهمة كمٓة التربٓة الرٓاضٓة ، ( سىة11الجكدك تحت )
 بىات، جاهعة الزقازٓؽ.

عبد الحميـ محمد  22
 عبد الحميـ

 –(: تأثٓر برىاهج تدرٓبْ لبعض الهٍارات الٍجكهٓة )الهركبة 2014)
مٓة التربٓة هجمة كالهضادة( عمِ فاعمٓة اٖداء الهٍارل لدل ىاشئ الجكدك، 

 الرٓاضٓة بىٓف، جاهعة حمكاف.
 
 

عبدالحميـ محمد  23
 عبدالحميـ

(: تأثٓر الدهج الهٍارل لفىكف المعب هف أعمِ كاٖرضْ عمِ فاعمٓة 2007)
اٖداء لدل ىاشئ رٓاضة الجكدك، بحث هىشكر هجمة العمكـ البدىٓة الرٓاضة 

 جاهعة الهىكفٓة.العدد العاشر الهجمد الثاىْ كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، 
عبد الحميـ محمد  24

 عبد الحميـ
(: تأثٓر برىاهج تدرٓبِ هقترح باستخداـ الٍجكـ الهركب عمِ فاعمٓة 2000)

اٖداء لدل ىاشئ رٓاضة الجكدك، رسالة هاجستٓر غٓر هىشكري، كمٓة التربٓة 
 الرٓاضٓة بالسادات، جاهعة الهىكفٓة.
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عبد العزيز النمر،  25
 ناريماف الخطيب

ـ(: القكة العضمٓة تيهٓـ براهج القكي كتخطٓط الهكسـ التدرٓبْ، 2005(
 .الساتذة لمكتاب الرٓاضِ، الجٓزة

، دار الهعارؼ، 11تطبٓقات، ط -ىظرٓات  –ـ(: التدرٓب الرٓاضِ 2003) عصاـ عبد الخالؽ 26
 اٖسكىدرٓة. 

 كز العربِ لمىشر، القاٌرة. (: الهيارعة بٓف الىظرٓة كالتطبٓؽ، الهر 2002) علاء محمد قناوى 27
(: تأثٓر بعض عىاير المٓاقة البدىٓة عمِ هستكل أداء حركة الرهٓة 1996) علاء محمد قناوى 28

 الخمفٓة فْ الهيارعة، رسالة دكتكراي، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة الزقازٓؽ
هة لدار الكتب كالكثا ؽ (: الهكسكعة العمهٓة لمهيارعٓف, الٍٓ ة العا2006) عمٍ السعيد ريحاف 29

 القكهٓة, القاٌرة
(: تأثٓر برىاهج تخيص باٖثقاؿ عمِ فاعمٓة اٖداء الهٍارل 1994) عمٍ السعيد ريحاف 30

 لمهيارعٓف، الهؤتهر العمهِ، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف، جاهعة حمكاف.
الهركبة عمِ هستكل بعض (: تأثٓر برىاهج تدرٓبْ باستخداـ التهرٓىات 2011) عمر أحمد عمي 31

اليفات البدىٓة الخاية كاٖداءات الهٍارٓة الهركبة لمىاش ٓف فْ كرة القدـ" 
 الهجمة العمهٓة كمٓة التربٓة الرٓاضٓة، جاهعة الهىٓا.

عمرو محمد  32
 مصطفٍ

دراسة عاهمٓة لمقدرات التكافقٓة لٛعبِ الهيارعة فِ جهٍكرٓة :  )1998(
راي، غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓف، هير العربٓة، رسالة دكتك 

 جاهعة حمكاف.
محمد إبراىيـ جاد  33

 الحؽ
(: تأثٓر التدرٓبات الحركٓة الهىفردة كالهركبة فِ تحسٓف هستكل اٚداء 2008)

الهٍارل الٍجكهْ لٛعبْ كرة السمة، رسالة هاجستٓر غٓر هىشكرة، كمٓة التربٓة 
 زقازٓؽ.الرٓاضٓة لمبىات، جاهعة ال

محمد السيد  34
 عشماوى

(: تأثٓر بعض التدرٓبات الخاية عمِ هستكل اٖداء البدىِ كالهٍارل 2003)
لحركة هسؾ الكسط كالرفع لمتقكس لمهيارعٓف، رسالة هاجستٓر، كمٓة التربٓة 

 الرٓاضٓة، جاهعة الزقازٓؽ.
ترحة )جهمة هركبة( عمِ (: تأثٓر استخداـ بعض الجهؿ الخططٓة الهق2003) محمد حامد شداد 35

ىتا ج الهبارٓات لدل ٚعبِ الجكدك، بحث هىشكر بالهجمة العمهٓة لعمكـ التربٓة 
 الرٓاضٓة، جاهعة طىطا. ، كمٓة التربٓة 2الرٓاضٓة، العدد 

محمد حسف علاوى،  36
 أبو العلا عبد الفتاح

 (: فسٓكلكجٓا التدرٓب الرٓاضِ، دار الفكر العربِ، القاٌرة.2000)
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(: هبادلء تدرٓب الهيارعة الحرة، اٖداء الفىِ لمحركات، هاٌِ 2005) محمد رضا الروبٍ 37
 لخدهات الكهبٓكتر، اٚسكىدرٓة.

محمد شوقي كشؾ،  38
أمر الله أحمد 

 البساطٍ

أسس ا٘عداد الهٍارل كالخططْ فْ كرة القدـ، هىشأة الهعارؼ،  (:٢٥٥٥)
 ا٘سكىدرٓة

عبد ؿ محمد عق 39
 المقصًد

ِ ػتأثٓر التدرٓب باستخدان بعض الهٍارات الحركٓة الهركبة عمـ(: ٢٥٥٠)
فعالٓة الىشاط الٍجَهْ َبعض اٚستجابات الَظٓفٓة لدُ الهيارعٓو 

ٓة لمبىٓو جاهعة ػة الرٓاضػة التربٓػكمٓ، رسالة دكتَراي غٓر هىشَرة، الهبتد ٓو
 .ا٘سكىدرٓة

-إدارة-تدرٓب-كهاىٓة كالحرة لمٍكاي، تعمٓـ(: هكسكعة الهيارعة الر 2003) مسعد عمٍ محمود 40
 تحكٓـ، دار الكتب كالكثا ؽ القكهٓة، القاٌرة.

مسعد عمي محمود،  41
محمد رضا الروبي، 
حسف عبد السلاـ 

 محفوظ

: اٖسس الىظرٓة كالتطبٓقٓة لمهيارعة الركهاىٓة كالحرة، كمٓة التربٓة ـ(1998)
 الرٓاضْ، جاهعة ا٘سكىدرٓة.

 

الهبادئ اٖساسٓة لمهيارعة الركهاىٓة كالحرة لمٍكاة، كمٓة التربٓة ( : ٧٩٩١)  محمود مسعد عمٍ 42
 الرٓاضٓة، جاهعة الهىيكرة

نبيؿ حسنٍ  43
 الشوربجٍ

(: تأثٓر برىاهج هقترح باستخداـ جٍاز تدرٓب البرـ عمِ هستكل أداء 2000)
، كمٓة التربٓة كفاعمٓة هٍارة برهة الكسط لمهيارعٓف الهتقدهٓف، رسالة دكتكراي

 الرٓاضٓة، جاهعة طىطا. 
ؿ ثر اٚرتقاء بهستَُ القَة الههٓزة بالسرعة َزهو رد الفعأ(: ٧٩٩٠) ًجيو أحمد شمندٌ 44

ة ػة لمتربٓػة العمهٓػالهجم، الهركب عمِ فعالٓة الٍجَن لدُ ىاش ْ الكاراتًٓ
ة شرَو" كمٓػالرٓاضة فْ تحدٓات القرو الحادّ َالع”البدىٓة َالرٓاضٓة

 جاهعة ا٘سكىدرٓة، التربٓة الرٓاضٓة لمبىٓو
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