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تأثير برنبمج تدرٌبً لتطىٌر التحمل والقدرة العضلٍت على علً بعض 
 المتغيراث البدنٍت وفعبلٍت الأداء المهبري لدي نبشئً الجىدو

 )*(نانسي مجدي أبو فريخة
 لى تصميم برنامج تدريبي لتطويير التحموو يالرودرة اليةوميع لتيورف  موىيهدف البحث اممخص : 

،  فياليووووع ا دام المهووووارش لوووودش نا وووو ي ال وووويديي توووو اير البرنووووامج  مووووى بيوووون المت يوووورات البدنيووووع 
تم اختيار  ينع ، ي التصميم الت ريبي لم مي ع ت ريبيع ياحدة ب استخدم الباحث المنهج الت ريبيي 

المتميوونيلا مولا ب بووي نووادا طنطووا الرياةووي ع موولا ب بوي رياةووع ال وويدي البحوث بالطريرووع اليمديوو
، يتم اختيار  ينع ملا 0202/0207ب ب لمميسم الرياةي  71( يالتي بالغ  ددهم 71تحت )

( ب ب لمم مي ع الت ريبيع، يتم اختيار  ينع استطة يع مولا خوارج  ينوع البحوث ابساسويع 70)
( ب بوويلا ريوور مميوونيلا اي وواد الميووامةت 6يلا مميوونيلا ي)( ب بوو6( ب ووب بياقوو  )70يقيامهووا )

ياربووو   أسوووبيع بياقووو  اوووةث أ وووهر 70البرنوووامج يتطبيووو  .اليمميوووع يالت وووارب ابسوووتطة يع  مووويهم
 نتا ج تم التيصو الى ما يمياليملا خةو ما يحدات أسبي يا 

ةومي  موى المياقوع الت اير ااي ابي لمبرنامج التودريبي باسوتخدام تمواريلا الرودرة يالتحموو الي -
 البدنيع الخاصع ليينع البحث لصالح الرياس البيدش

هناك فوري  فوي نسوب التحسولا الم ييوع بختبوارات المياقوع البدنيوع بنسوب تحسولا انحصورت  -
 %(72.01% الى 6.71ما بيلا )

الت اير ابي وابي لمبرنوامج التودريبي  موى تطويير الرودرة اليةوميع لموارا يلا يالور ميلا يحونام  -
 التحمو اليةمي لمارا يلا يليةةت الظهر الكتف، ي 

 الت اير ااي ابي لمبرنامج التدريبي  مى فا ميع ابدام المهارا لصالح الرياس البيدش -
بووويلا ابيبووويلا هنووواك فوووري  فوووي نسوووب التحسووولا الم ييوووع بختبوووارات فياليوووع ا دام المهوووارش  -

% الووى 01.87بنسووب تحسوولا انحصوورت مووا بوويلا ) ايسووتي ارش –ابي ي ووي  –سوويينا ي 
21.17.)% 
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The effect of a training program to develop endurance 

and muscular ability on some physical variables and 

the effectiveness of skill performance judo juniors. 

Nancy Magdy Abu Frikha 
)*(

 

Abstract: The research aims to design a training program to develop 

endurance and muscular ability to know the effect of the program on 

some physical variables and the effectiveness of skill performance among 

judo juniors. Tanta Sports Club under (17), which numbered 18 players 

for the sports season 2020/2021, and a sample of (12) players was 

selected for the experimental group, and a reconnaissance sample was 

selected from outside the basic research sample, and it's consisted of (12) 

players by (6) distinguished players and (6) non-distinguished players to 

find scientific transactions and exploratory experiments on them. The 

application of the 12-week program by three months and four units per 

week, and through the results, the following was reached: 

- The positive effect of the training program using muscular endurance 

and endurance exercises on the specific physical fitness of the research 

sample in favor of the dimensional measurement 

- There are differences in the percentage improvement percentages for 

physical fitness tests, with improvement percentages ranging between 

(6.18% to 93.27%). 

- The positive effect of the training program on developing the muscular 

ability of the arms, legs and shoulder girdle, and muscular endurance of 

the arms and back muscles 

The positive effect of the training program on the effectiveness of skill 

performance in favor of the post-measurement 

- There are differences in the percentage improvement percentages of 

skill performance efficacy tests between Ibon Seonage - Oguchi - 

Ostogari, with improvement rates ranging from (28.49% to 38.79%). 

Keywords: training - muscular endurance - muscular ability - skill 

performance - judo 
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ألا اا وووداد البووودني ييووود المووودخو ا ساسوووي لميصووويو بالة وووب إلوووى المسوووتييات الرياةووويع 
، فاا وداد البودني يينوي كوو الياليع، يالك ملا خةو تطيير الخصوا ص البدنيوع ياليظيةيوع لة وب

اا رامات يالتمرينات التي يةيها المدرب ييحدد ح مهوا ي ودتها ينمولا أدا هوا يفروا لمبورامج التوي 
يةوويها يالتووي سووويف يروويم بتنةيووواها ييميووا يأسوووبي يام يفتريووام، فهوووي ييمووو  موووى رفوو  مسوووتيا ا دام 

اب الةوورد الرياةووي المياقووع البوودني لمةوورد الرياةووي  قصووى موودا تسوومح بوول قدراتوول موولا خووةو إكسوو
ن وان مسوتييات  اليوع ،  البدنيع، كما أنل يماو الرا دة ا ساسيع التي تبني  ميها  مميوات إتروالا ياج
يهي المدخو الر يسي لميصيو بالة ب إلى المسوتييات الرياةويع الماموى، يالوك مولا خوةو ترييوع 

 (.18، ص 0200مستيا الخصا ص البدنيع ياليظيةيع لة ب)الةاتح، السيد ، 
تيتبووور الرووودرات البدنيوووع هوووي الرا ووودة الهاموووع فوووي بنوووام يترووودم الموووتيمم فوووي أش م ووواو مووولا 
م وووابت ا ليووواب يا ن وووطع الرياةووويع ا خووورا، يييموووو نموووي الرووودرات البدنيوووع  موووى تحسووويلا أدام 

نيوع المهارات المتيددة كما يسا د  مى تيمم المهارات ال ديدة الميردة بسور ع، يت ومو الرودرات البد
التحمو يالرية اليةميع يالردرة يالسر ع يالمرينع يالر اقع، يتيتبر الرية اليةميع المكويلا ا ساسوي 

 (.  28، ص 0222لمياقع البدنيع )فرج،
الا الروووية اليةووووميع هوووي التووووي يت سوووس  ميهووووا يصوووويو الةووورد إلووووى أ موووى مراتووووب البطيلووووع  

ةات البدنيع كالسر ع يالتحمو يالر اقع الرياةيع كما أنها تؤار بدر ع كبيرة  مى تنميع بين الص
يخاصع بالنسبع للأنياع ا ن طع الرياةيع التي يرتبط فيها استخدام الرية ب انب الصوةات البدنيوع 
السوواب  اكرهووا ييوواكر بيوون خبوورام ابختبووارات يالمروواييس فووي التربيووع الرياةوويع ألا ا فووراد الووايلا 

، 0227ت  اليع في الردرة البدنيع الياموع )حمواد،يتمينيلا بالرية اليةميع يستطيييلا تس يو در ا
 (.1ص 

يمووولا ناحيوووع أخووورا تووورتبط الروووية اليةوووميع بصوووةع التحموووو  نووود أدام بيووون الحركوووات التوووي تتطموووب 
؛   Harris.1984.p121المنيد ملا الرية اليةميع لةترات طييمع نسوبيام يهواا موا يؤكود  كوو مولا ) 

ابرتباط إلوى صوةع التحموو اليةومي أي  (  يي ير هاا76،78، ص ص 0221 ةيا، رةيالا 
تحمووو الرووية اليةووميع التووي تتوو ار إلووى در ووع ياةووحع بصووةع الرووية اليةووميع ، ييبوودي أاوور الووك  نوود 
محايلوووع ياحووود ا فوووراد تحريوووك اروووو ميووويلا )مرايموووع( حركوووع متكوووررة ليووودد ميووويلا مووولا المووورات ، فووو اا 

تطي  تحريووك نةووس الارووو )المرايمووع( أسووتطاع هوواا الةوورد تنميووع قيتوول اليةووميع بدر ووع أكبوور ف نوول يسوو
 بسهيلع أكار كما قد يستطي  تكرار الحركع التي يريم بها ليدد أكبر ملا المرات .

ألا الرية اليةميع ملا أهم  ناصر المياقع البدنيع لما لها ملا ت اير كبير فوى الحيواة بصوةع 
دي ب وكو أكاور  امع يفي ممارسع ا ن وطع الرياةويع بصوةع خاصوع ، يفوي ممارسوع رياةوع ال وي 

خصيصووويع ، حيوووث إلا ب وووب ال ووويدي يحتووواج إلوووى الروووية اليةوووميع ، ب  وووكالها المختمةوووع ، فوووالرية 
الرصويا يحتواج إليهوا ب ووب ال ويدي لمت موب  مووى مرايموات المنوافس الواش يبوواو أقصوى قوية لصوود 
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لا تتم في ه يم منافسع ، ييحتاج إلى الرية المتمينة بالسر ع يالك  ند تنةيا الرميات التي ي ب أ
أقو نملا ممكلا يب قصى قية حتوى يحصوو الة وب  موى النرطوع الكامموع )إيبويلا( ، يلت نوب دفواع 
المنووافس ييحتوواج ب ووب ال وويدي إلووى تحمووو الرووية  نوود تكوورار تنةيووا الرميووات ، ي نوود نهايووع المبوواراة 

( . يالتحكوو بني يوع قاسوم م وترك أ ظوم 022، ص 0226لتحييو الهنيموع إلوى نصور )ح وانا ،
ي ميظوووم ا ن وووطع الرياةووويع يخاصوووع تموووك التوووي تتطموووب بووواو  هووود متياقوووب أي مترطووو  لةتووورات فووو

طييموع، ألا التحموو اليةومي ييتبور مولا الصوةات أي المكينوات ا ساسويع لولأدام البودني لميديود مولا 
ا ن طع الرياةيع التي تتطموب الكةوامة فوي ا دام لةتورات طييموع نسوبيام ماوو المةكموع يالمصوار ع 

 ( .021، ص،7776ي يريرها ملا ا ن طع الرياةيع ) داد، يال يد
؛ 0272بيووووويمى .؛ 0226ح وووووانا ، ؛0228، أحمووووودم؛ " 0227يقووووود اتةووووو  كوووووةم مووووولا )طرفووووول ،

ألا التحمووو اليةوومي موولا مكينووات ال يانووب الحركيووع لة ووب ال وويدي يالتووي يتةووح ( 0272رووانا.
فتوورة امتووداد نموولا المبوواراة للأسووكير ت ايرهووا فووي نتووا ج المباريووات كممووا اسووتمر يقووت المبوواراة خووةو 

 دقا  72يالتي يصو ناد نمنل في بين المباريات  لا  Gold Score الاهبي
يألا الرية اليةميع ب تينى فرط أقصى  هد يمكلا إنتا ل  دام  مو  ةومي إردا ياحود 

حود الك  لا الرية ترتبط بالسر ع في الرياةات التي تتطمب كو ملا قية يسر ع الحركوع فوى  لا يا
يتسمى بالردرة اليةميع أي الرية المميونة بالسور ع، كموا توربط بالتحموو فوي الرياةوات التوي تتطموب 
المروودرة  مووى بوواو  هوود متكوورر بم مي ووع  ةووةت بحمووو يرووو  وولا ا قصووى  طوويو فتوورة ممكنووع 

(. ألا ن ووواح أش برنوووامج تووودريبي ييتمووود 88.ص، 0221يتسووومى تحموووو الروووية )النمووور، الخطيوووب. 
ر ا ديات يا  هونة الخاصوع بيمميوع التودريب، حيوث ألا اسوتيماو هوا  ابديات فوي  مى مدش تيفي

الديو المتردمع في م او الرياةع يكويلا فوي مراحوو بحروع لمرحموع اكتسواب المهوارات بمينوي انهوا 
تسووتخدم بهوودف التطوويير يلوويس ابكتسوواب يالووك موولا خووةو أةووافع  يامووو مييرووع لتطوويير ال وويير 

 (.777ص 0272)ربابيع،  بالمرايمع
ألا ال رن ا ساسي ملا التدريب باستخدام المرايمات المرنع إما تنميع الروية المميونة بالسور ع، 
أي تنميووووع تحمووووو الرووووية، أي تنميووووع تحمووووو الرووووية الخاصووووع لرياةووووي ا ن ووووطع الرياةوووويع اات الحركووووات 

سووميب  ووالي  وودام المتكووررة كالسووباحع يالت ووديف ياليوودي، حيووث ألا التوو اير ااي ووابي بسووتخدام هوواا ا 
 مى تنميع تمك الصةات، يتتمين طبييع الم مي ات التدريبيع لمتمرينات الموؤدا  بهواا ا سوميب لتودريب 
الرووية بوو لا الرياةووي يسووتخدم خووةو أدا وول لمم مي ووع التدريبيووع أقصووى مرايمووع يسووتطي  ألا يووؤدش ةوودها 

ص 0278أبوي  ميوو  ) التدريبيوع  ددام محددام ملا مرات تكرار ديرة التمريلا في نملا محدد لمم مي وع
022) . 

عبووووود  ؛ Page.2009؛  0222. الدسوووووو ي ) يفوووووى حوووووديد الدراسوووووات اليمميوووووع كدراسوووووع
 Tran et al؛ 0272، بيووم  ؛ Al-Shorbagy, & Hafez .2010 ؛0227. الصوواد 
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اتةح الت اير ااي ابي بستخدام تدريبات المرايمع  (0271،  أبو فريخة ، 0278، زلط ؛2011
، يأنوول يينووى الروودرة  مووى ميا هووع  طوويير  ناصوور الروودرة اليةووميع بيوود تطبيوو  البرنووامج التوودريبيلت

التيب )التحمو( يالرية في أدام الرياةات طييمع النملا يالتي تتطمب  نصر الروية ييتورايح المودش 
 ( .622 ص0276خريبط ،  بد الةتاح ص   )72–6النمنى ما بيلا 

لروودرة اليةووميع يالتحمووو اليةوومي دير هووام فووي تطوويير لوواا ممووا تروودم يتةووح ألا لتطوويير ا
اليديود مولا ابدام الرياةي، حيث أنل ملا الميميم الا الة ب خوةو اب وداد المهوارش يتيويد  موى 

المياقف اله يميع يكيةيع التصرف فيها أانام التدريب أي المباريوات الت ريبيوع ياليديوع التوي يوديرها 
أانام المنافسوع تنهوار قدراتول اله يميوع، ييظهور  قدراتل اليةميعالمدرب، يلكلا  ندما يةرد الة ب 

التيووب اليةوومي فووي  ةووةت الووارا يلا نتي ووع المنافسووع  اليووع ال وودة موو  لة بوويلا ايا المسووتيا 
اليالي ،يالا الباحث  ير   هاا الوى  ودم قودرة اليةوةت  موى تحموو اليموو ال هود اليةومي لةتورة 

افسووع أي الروودرة  مووى ابسووتمرار فووي السوويطرة  مووى المنووافس مسووتمرة موولا ال وود يالسووحب لبدلووع المن
بمسووك البدلووع ، كمووا انوول خووةو اسووتمرار النووناو الووى النرطووع الاهبيووع يظهوور توو اير موودا توويفر الروودرة 
ليةةت الة ب  مى تحمو اليبم اليةمي خةو تمك الةترة يالتي يكيلا فيها ابدام حاسم  ند 

المنافس لاا فالا الباحاع سيف اسيى الى تطيير يرف  كةامة تحري  اش ملا الة بيلا نتي ع برمي 
إمكانيع ب بي ال يدي  ينع البحث في ش الت مب  موى التيوب اليةومي أانوام الم هويد المتياصوو 
بي يد مرايمات بدر وع  اليوع نسوبيام، يهوا  الصوةع تةوم مو  الروية اليةوميع الياليوع يقودرة التحموو، 

ي لةتورات طييموع نسوبيا تحوت ظوريف مرايموات المنوافس اانوام بما يساهم في تطويير اليموو اليةوم
 النناو.

 هدف البحث:
 يهدف البحث الى تصميم برنامج تدريبي لتطيير التحمو يالردرة اليةميع لتيرف  مى:

 ت اير البرنامج  مى بين المت يرات البدنيع الخاصع برياةع ال يدي 
 ي ال يديت اير البرنامج  مى فياليع ا دام المهارش لدش نا   

 
 

 فروض البحث:
 المياقوع  ناصور لوبين يالبيودش الربموي بويلا الرياسويلا إحصوا يع دبلول اات فوري  تي ود 

 ليينع البحث. البيدش الرياس لصالح الخاصع البدنيع
 ا دام المهوارش  لةياليوع يالبيودش الربموي بويلا الرياسويلا إحصوا يع دبلول اات فوري  تي ود

 حليينع الب البيدش الرياس لصالح
 إجراءات البحث:
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 منهج البحث:
اسووتخدم الباحووث الموونهج الت ريبووي، يالووك باسووتخدام التصووميم الت ريبووي لم مي ووع ت ريبيووع 

 ياحدة 
 مجتمع وعينة البحث: 

المتميونيلا موولا ب بوي نووادا توم اختيوار  ينووع البحوث بالطريروع اليمديووع مولا ب بوي رياةووع ال ويدي 
، يتوم 0202/0207ب وب لمميسوم الرياةوي  71 ( يالتي بالغ  ددهم71تحت )طنطا الرياةي 

( ب ب لمم مي ع الت ريبيع، يتم اختيار  ينوع اسوتطة يع مولا خوارج  ينوع 70اختيار  ينع ملا )
( ب بووويلا ريووور مميووونيلا 6( ب بووويلا مميووونيلا ي)6( ب وووب بياقووو  )70البحوووث ابساسووويع يقيامهوووا )

 .اي اد الميامةت اليمميع يالت ارب ابستطة يع  ميهم
 أسباب اختيار عينة البحث: 

 خمي الة بيلا ملا ااصابات يا مران. -
 ترارب تمااو اليمر النمني يالتدريبي يالردرات البدنيع يالمهاريع  فراد  ينع البحث. -
 استيداد  مي  الة بيلا لةنتظام في التدريب لة تراك في م مي ع البحث. -
 سابرع لمنطرع ال ربيع. مي  أفراد اليينع قيد البحث ا تركيا في بطيبت  -
  مي  أفراد  ينع البحث مريديلا بس ةت ابتحاد المصرش لم يدي يالسيمي يا يكيدي. -
 تيافر ا  هنة يا ديات يخاصع بساط  يدي )يابانى( يي يد صالع لياقع بدنيع رياةيع.  -

الحسوابي  قام الباحث بحساب ميامو ابلتيام بدبلع كو مولا اليسوط اعتدالية توزيع عينة البحث:
ياليسووويط يابنحوووراف المييوووارش لميينوووع فوووي ميووودبت النموووي يت ووومو السووولا، الطووويو، الوووينلا، اليمووور 

 التدريبي.
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 (1جدول )
 توصيف العينة في المتغيرات الأساسية  يد البحث لبيان اعتدالية البيانات

                                                                                
 70لا=

 م
 المت يرات

 يحدة
 الرياس

 المتيسط
 الحسابي

 ابلتيام التةمطح ابنحراف المييارش اليسيط

 ميدبت دببت النمي:
 2.21 7.08- 7.28 78.72 78.77 سنع/ هر السلا 7
 2.81- 2.27- 6.17 762.22 787.78 سم الطيو 0
 2.21- 7.26- 1.06 81.22 88.28 ك م الينلا 2
 2.22 7.21- 2.17 6.22 6.22 سنع/ هر ريبياليمر التد 8

 المت يرات البدنيع
 2.21- 7.18- 8.08 778.22 772.68 سم  الياب ملا الابات 7
 7.08 2.82- 2.88 6.22 6.08  دد ث( 72مد الارا يلا ملا ابنبطاح  مى الصدر ) 0
 2.78- 2.11- 2.10 6.22 8.72  دد ث(72ال ميس ملا الرقيد ملا انى الركبتيلا )  2
 2.22 2.67- 2.70 6.22 6.22  دد (22انى الارا يلا كامة ملا ابنبطاح الما و في ) 8
 7.62 0.62 2.07 0.80 0.86  دد دف  الكر  الطبيع 8
 2.28- 2.87- 2.18 76.22 78.18  دد د(7انى النر يلا ملا ابنطاح الما و ) 1
 7.72 2.11 7.11 1.22 1.82 در ع د(7التيم   مى اليرع يال د ) 1

 المت يرات المهارا:
 2.88- 2.71- 0.22 27.22 21.18 در ع ث62ايبيلا سيينا ى  7
 2.71- 7.60- 0.86 21.22 21.02 در ع ث62اي ي ى فى  0
 2.76- 2.78- 2.08 21.22 21.82 در ع ث62ايسيتي ارا 2

موووو المتيسوووط الحسوووابي ياليسووويط يابنحوووراف المييوووارش يالوووتةمطح يميا (7)ييةوووح  وووديو 
ابلتوويام فووي المت يوورات ا ساسوويع قيوود البحووث ييتةووح قوورب البيانووات موولا ا تداليووع التينيوو  يتمااووو 

( مموا ييطوى 2)±المنحنى اب تودالي حيوث ترايحوت قويم مياموو ابلتويام يمياموو الوتةمطح موا بويلا 
 دبلع مبا رة  مى خمي البيانات ملا  ييب التينييات رير اب تداليع.

 لبيانات:وسائل وأدوات جمع ا
اسووتخدم الباحووث فووي  موو  البيانووات يالميميمووات المرتبطووع بووالمت يرات قيوود البحووث، يالتووي 

 تيمو  مى تحري  هدف البحث إلى ا ديات التاليع:
 

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:-أولا
 ع:استيالا الباحث خةو قياساتل لممت يرات المختمةع قيد البحث با  هنة يا ديات التالي

 كرات طبيع. -  هان ريستاميتر لرياس الطيو بالسنتمتر.        -
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  رمع حا ط. - مينالا طبي مياير لرياس الينلا. -
 تارات(. –بار حديدش أاراو حرة )دامبمن - سا ع إيراف إلكترينيع لرياس النملا.           -
 حبو مطاطي. -  ريط قياس لتحديد المسافع. -
 أ هن  لياقع بدنيع  -          ريط بص  متيدد ا ليالا.            -
 سةلم تياف . - صالع  يدي. -
 صةارة. - بساط  يدي ياباني اات مياصةات قانينيع.  -

 المسح المرجعي:-ثانيا
قام الباحث في حديد ما تيصو إليل بابطةع  مى المؤلةات اليمميع يالدراسات المر ييع اليربيع 

 يالك بهدفع الديليع، يا  نبيع يابتصاو ب بكع الميميمات االكتريني
  تحديود المهوارات الحركيوع فوي ال ويدي ابكاور  ويي ا يالمناسوبع ليينوع البحوث يتوم التيصوو الوى

ايسيتي  ارا( يالتى توم اختيارهوا للأسوباب  -اي ي ى  -المهارات الحركيع )إيبيلا سيينا ى 
 التاليع:
o  يدي في مبارياتل.تيتبر ها  المهارات ملا أيلي المهارات التي ييتمد  ميها ب ب ال 
o  ا تموووواد الة ووووب فووووي أدام مراحووووو المهووووارات الاةاووووع  مووووى الرووووية المميوووونة بالسوووور ع يالرووووية اليةووووميع

 يالر اقع.
o .مهارات منةردة يبالتالي تطب  فياليع ا دام المهارش بسهيلع 
o .مة مع ها  المهارات بالنسبع لممرحمع السنيع قيد البحث 

 لميينع قيد البحث. رترحع لرياس فا ميع الرميتحديد مدا مناسبع ابختبارات الم 
 ( فووي  71تحديوود التمرينووات الخاصووع بالبرنووامج المناسووبع لطبييووع لممراحووو اليمريووع تحووت )سوونع

 رياةع ال يدي:
 اليمر التدريبي(  –الينلا  –الطيو  –)السلا  ياسات معدلات النمو: -ثالثا
 الاختبارات البدنية والمهارية-رابعا

؛  0222) الدسووووووويقي .ةو مسوووووووح المرا ووووووو  يالدراسوووووووات اليمميوووووووع قوووووووام الباحوووووووث مووووووولا خووووووو
Page.2009 ؛0227 بووووود الصوووووواد  . ؛ Al-Shorbagy & ،Hafez .2010  ؛ بيوووووويمى

لتيوورف  مووى مت يوورات  (0271أبووي فريخووع ،  ،0278نلووط ، ؛Tran et al 2011؛ 0272،
 البحث ياختباراتها.

 
 اختبارات القدرات البدنية  يد البحث:-1

 رة اليةميع لمر ميلا باستخدام اختبار الياب اليرين ملا الاباتقياس الرد -
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قيوواس الروودرة اليةووميع لمظهوور باسووتخدام اختبووار موود الووارا يلا موولا ابنبطوواح  مووى الصوودر  -
 ث(72)

قيووواس الرووودرة اليةوووميع ليةوووةت الوووبطلا باسوووتخدام اختبوووار ال مووويس مووولا الرقووويد مووولا انوووى  -
 ث(72الركبتيلا )

يحووونام الكتووف ي ةوووةت الصووودر باسووتخدام اختبوووار انوووى  قيوواس الرووودرة اليةووميع لموووارا يلا -
 ث(72الارا يلا كامة ملا ابنبطاح الما و في )

 قياس الردرة اليةميع لمارا يلا يحنام الكتف باستخدام اختبار دف  الكر  الطبيع -
 د(7قياس التحمو اليةمي لمارا يلا باستخدام اختبار مد الارا يلا ملا ابنبطاح الما و ) -
لبووودني ليةوووةت الظهووور يالوووارا يلا باسوووتخدام اختبوووار التيمووو   موووى اليروووع قيووواس التحموووو ا -

 د(7يال د )
 الاختبارات المهارية:-2

اختبوووار قيووواس فا ميوووع ا دام المهوووارش فوووي رياةوووع ال ووويدي لممهوووارات الاةاوووع قيووود البحوووث  -
 (.0272حميدة،  ؛0272،  )بييمي

 الدراسة الاستطلاعية:
 مى  ينع استطة يع  1/0202/ 2إلى 0/1/0202 تم إ رام ها  الدراسع في الةترة ملا

 ( ب ب يهم ملا خارج  ينع البحث ا ساسيع.70ييبمغ قيامها )
 أهداف الدراسة:

 ا رام الت كد ملا سةمع ا ديات يا  هنة المستخدمع فى ابختبارات. -
 تةهم اليينع ابستطة يع لكيةيع أدام ابختبارات. -
ختبارات البدنيع يابختبارات المهاريع المستخدمع قيد الت كد ملا الميامةت اليمميع لة -

 البحث.
 يتهدف إلى تصميم برنامج تدريبي باستخدام تدريبات المرايمع لمتيرف  مى:

 ت اير التدريبات  مى تطيير  نصر التحمو يالردرة اليةميع. -
 ت اير التدريبات فا ميع الرمي لبين مهارات ال يدي. -

 نتائج الدراسة:
لا ألا التمرينووات المرترحووع قيووود البحووث مناسووبع لطبييوووع المرحمووع اليمريووع تحوووت تووم الت كوود مووو -

سنع(، حيث قام أفراد  ينع الدراسع ابسوتطة يع بو  رام م مي وع التمرينوات المرترحوع 71)
ديلا أش صييبات، مما تيافر لدا الباحث إمكانيع تطبي  ها  التمرينوات  موى أفوراد  ينوع 

 البحث ا ساسيع.
 ييات الصييبع لمتمرينات المستخدمع.تم تحديد مست -
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 تحديد حمو التدريب المستخدم لمتدريبات. -
الت كووود مووولا الميوووامةت اليمميوووع لةختبوووارات البدنيوووع يابختبوووارات المهاريوووع المسوووتخدمع قيووود  -

 البحث.
 المعاملات العممية للاختبارات:

 الصد : 
موي تيلا احوودهما قوام الباحوث بحسوواب الصود   وولا طريو  اسوتخدام صوود  التمواين بوويلا م 

( ب وب ليينوع الدراسوع ابسوتطة يع يهوم 70ممين   لا ا خرا ملا ب بي ال يدي ييبمغ قيامهوا )
 (2(،)0رير ممينيلا يهم ملا خارج  ينع البحث ا ساسيع الك ب ديو )6ممينيلا ي 6بياق  

 (2جدول )
 دلالة الفرو  بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير مميزة 

 عامل الصد  للاختبارات البدنية  يد البحث لبيان م
 6=0=لا7لا

 م
 ابختبارات البدنيع

الةر  بيلا  الم مي ع رير ممينة الم مي ع الممينة
 المتيسطات

 قيمع ت
 ع± س ع± س

 *8.12 71.72 8.08 718.22 8.62 022.02 الياب ملا الابات 7
 *2.81 2.22 7.28 8.12 7.86 7.72 ث( 72مد الارا يلا ملا ابنبطاح  مى الصدر ) 0
 *8.26 0.12 7.78 8.82 7.20 1.22 ث(72ال ميس ملا الرقيد ملا انى الركبتيلا ) 2
 *2.82 2.22 7.07 8.72 7.11 7.02 انى الارا يلا ملا ابنبطاح الما و 8
 *8.22 0.07 2.12 0.27 2.17 8.80 الكر  الطبيع 8
 *8.27 2.62 7.70 78.22 7.86 71.72 د(7مد النر يلا ملا ابنطاح الما و ) 6
 *6.22 1.72 7.02 1.02 0.61 76.72 د(7التيم   مى اليرع يال د ) 1

 0.00= 2.28قيمع )ت( ال ديليع  ند مستيا مينييع * 
بويلا  2.28( ي يد فوري  اات دبلوع إحصوا يع  نود مسوتيا مينييوع 0يتةح ملا  ديو )

 رات البدنيع قيد البحث.متيسطي الم مي ع الممينة يالم مي ع رير ممينة لةختبا
 
 
 

 (3جدول )
 دلالة الفرو  بين متوسطات المجموعة المميزة والمجموعة غير مميزة لبيان 

 معامل الصد  للاختبارات المهارية  يد البحث 
 6=0=لا7لا
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 ابختبارات المهاريع م
 الم مي ع رير ممينة الممينة  الم مي ع

 قيمع ت الةر  بيلا المتيسطات
 ع± س ع± س

 *8.80 70.72 8.70 21.12 2.21 87.12 ث62ايبيلا سيينا ى  7
 *1.68 72.22 0.76 28.82 2.08 81.12 ث62اي ي ى فى  0
 *8.87 72.62 2.18 26.7 2.86 81.82 ث62ايسيتي ارا 2

 0.00= 2.28قيمع )ت( ال ديليع  ند مستيا مينييع *
بويلا  2.28يا مينييوع ( ي يد فوري  اات دبلوع إحصوا يع  نود مسوت2يتةح ملا  ديو )

متيسووطي الم مي ووع المميوونة يالم مي ووع ريوور مميوونة لةختبووارات المهاريووع قيوود البحووث يالووك لبيووالا 
 ميامو الصد  )التماين(.

 الثبات:
قام الباحث بحساب ابوات ابختبوارات البدنيوع يالمهاريوع باسوتخدام تطبيو  ابختبوار ياج وادة       

لا اليينع ابسوتطة يع يخوارج  ينوع البحوث ا ساسويع يالوك ( نا ئ م6تطبيرل  مى  ينع قيامها )
بةاصووو نمنووي قوودرة اووةث أيووام بوويلا التطبيروويلا موو  مرا ووات نةووس الظووريف يال ووريط فووي التطبيروويلا 

 (8(، )8يييةح الك  ديو )
 (4جدول )

 معامل الارتباط بين التطبي  الأول والتطبي  الثاني لبيان معامل الثبات 
                           للاختبارات البدنية  يد البحث                                   

 70لا=
ميامو  التطبي  الااني التطبي  ا يو ابختبارات البدنيع م

 ع± س ع± س ابرتباط

 *2.16 8.26 778.82 6.18 778.08 الياب ملا الابات 7
 *2.72 7.11 1.62 0.72 1.88 ث( 72مد الارا يلا ملا ابنبطاح  مى الصدر ) 0
 *2.17 7.17 1.28 0.81 6.72 ث(72ال ميس ملا الرقيد ملا انى الركبتيلا ) 2
 *2.77 0.86 1.62 0.62 1.88 انى الارا يلا ملا ابنبطاح الما و 8
 *2.72 2.11 2.88 7.81 2.80 دف  الكر  الطبيع 8
 *2.11 0.77 71.22 7.17 71.72 د(7مد النر يلا ملا ابنبطاح الما و ) 6
 *11. 0.62 70.22 2.78 70.78 د(7التيم   مى اليرع يال د ) 1

  2.81= 2.28قيمع )ر( ال ديليع  ند مستيا مينييع *
( ي يد ارتباط اي دبلع إحصا يع بيلا التطبي  ا يو يالتطبي  الااني 8ييةح  ديو )

بات تمك مما ي ير إلى ا 2.28لةختبارات البدنيع قيد البحث يالك  ند مستيا مينييع 
 ابختبارات.  
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 (5جدول )
 معامل الارتباط بين التطبي  الأول والتطبي  الثاني لبيان معامل الثبات 

 للاختبارات المهارية  يد البحث

  70لا=

 ابختبارات المهاريع م
 التطبي  الااني التطبي  ا يو

 ميامو ابرتباط
 ع± س ع± س

 *2.11 1.00 88.82 6.27 88.08 ث62ايبيلا سيينا ى  7
 *2.18 6.81 80.88 8.26 80.78 ث62اي ي ى فى  0
 *2.18 8.88 80.82 6.01 80.02 ث62ايسيتي ارا 2

 2.81= 2.28قيمع )ر( ال ديليع  ند مستيا مينييع *
( ي وويد ارتبواط اي دبلووع إحصووا يع بويلا التطبيوو  ا يو يالتطبيوو  الاوواني 8ييةوح  ووديو )

مموووا ي وووير إلوووى ابوووات تموووك  2.28لوووك  نووود مسوووتيا مينييوووع لةختبوووارات المهاريوووع قيووود البحوووث يا
 ابختبارات.

 البرنامج المقترح:
قبوووو إ وووداد البرنوووامج توووم دراسوووع ا سوووس التوووي يبنوووى  ميهوووا البرنوووامج يالخصوووا ص السووونيع 
لة بيلا في ها  المرحمع حتى يمكلا بنام البرنامج  مى أسس يقيا د سوميمع، يقود حوددت ا سوس 

 امج:التاليع كميايير لمبرن
 هدف البرنامج: 

برنووامج توودريبي باسووتخدام توودريبات لتطوويير التحمووو يالروودرة اليةووميع يت ايرهووا  مووى فا ميووع      
 الرمي لدا ب بي ال يدي.

 ييتم الك ملا خةو:
برنوووامج  مموووي مرووونلا باسوووتخدام أسووواليب التووودريب الحدياوووع يطووور  التووودريب يطبرهوووا  موووى  -7

 ب بي ال يدي. 
 البدنيع الخاصع بة بي ال يدي.تحسيلا مستيا المياقع  -0
 تحسيلا فا ميع الرمي لدا ب بي ال يدي لممهارات قيد البحث. -2

 
 تحديد التمرينات  يد البحث: 
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فوووي ةووويم المهوووارات الحركيوووع قيووود البحوووث، توووم اختيوووار يبنوووام التمرينوووات الخاصوووع بالرووودرة اليةوووميع 
  رياةوووع ال ووويدي يالمرحموووع يالتحموووو بيووود المسوووح المر يوووي ياسوووتطةع رأا الخبووورام مموووا يتةووو  مووو

 (.1(،)6السنيع المختارة لتصبح ال كو النها ي لل مرف  )
 -ا موووى الظهووور يأسوووةو ال ووونع  -الكتةووويلا  –ت ووومو تمرينوووات )الرقبوووع  أولًا: تمرينوووات الاطوووالات:
 -الارا يلا يالرسو يلا  -خمف الةخايلا  -اات ابربيع رؤيس الةخايع  -مةصمي الةخايلا يابليع 

 ( تمريلا27( ي ددها ) ةةت الصدر
( تمووريلا، الرووية 77( تمووريلا، تحمووو الرووية: ي ووددها )77الرووية اليةووميع ي ووددها )ثانيوواً: تمرينووات 

( 70( تموووريلا، الر وواقع ي وووددها )77( تمووريلا، يالسووور ع: ي ووددها )70المميوونة بالسوور ع ي وووددها )
 ( تمريلا.78( تمريلا، المرينع ي ددها )1تمريلا، تحمو ديرش تنةسي ي ددها )
 -( تمووريلا لممهووارات الحركيووع )إيبوويلا سوويينا ى 78ي ووددها ) ثالثووا: تمرينووات الاعووداد المهووار :

 ايسيتي  ارا( قيد البحث. -اي ي ى
 ( تمريلا.7ي ددها ) رابعا: تمرينات الاعداد الخططي:
المرتبطووع بالتوودريب البميوويمترك لتطوويير التحمووو اليةووو ي ووددها  خامسووا: تمرينووات كووروس فيووت:

 لا.( تمري28)
 (6 ديو )

 خصا ص مت يرات الحمو المي ل لتطيير الرية الخاصع في ات ا  تطيير التحمو اليةمي

 وووووودد موووووورات   دة الماير الطريرع م
 ووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووووودد  طيو فترات الراحع التكرار

 الم مي ات
تيقيووووووووووووووووووووووووووووووت 

 ا هداف الر يسيع ا دام

الحمووووو التكوووورارش  7
I 

18-722 % 7-8 0-8   2-8 
8-1 

 انة ارش

لديناميووووووووع " الرووووووووية الرصوووووووويا ا
تحسوووووووووووووووويلا التيافوووووووووووووووو  بوووووووووووووووويلا 
الم مي وات اليةوميع يداخووو 

 اليةمع

0 
الحمووووو التكوووورارش 

II 12-18 % 6-72 0-8   2-8 
متيسوووووووووووووووووووووط/ 

 بطيم
الرية الرصيا " نيادة المرطو  

 اليرةي لميةمع "

الحمووووووووو الةتوووووووورش  2
 I الي ال دة 

 سر ع الرية انة ارش 8-6   2-8 6-72 % 12 -22

الحمووووووووو الةتوووووووورش  8
متيسووووووووووووووووووووووووووط  8و  2 ث 72و  62 02و  I 22 –12 % 1دة  الي ال 

 إنة ارش
 تحمو الرية الرصيا
 تحمو سر ع الرية

التحموووووووو الةتووووووورش  8
تحمووو الرووية اليامووع و الروودرة  متيسط 8و  2 ث 62و  22 22و 78 %62و  I 82منخةن ال دة 

  مى أدام الحمو

6 
الحمووووووووو الةتوووووووورش 
مووووونخةن ال ووووودة 

0 
أكاووووووووور موووووووووولا  %72و  02

قية التحمو و الرودرة  موى أدام  متيسط 6و  8 ث 62و  22 22
 الحمو

 (1 ديو )                                          
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 خصا ص الحمو في تطيير تحمو الرية بالتركين  مى التحمو أي الرية اليةميع.

 مكينات الحمو
 خصا ص الحمو

 ناحيع التحموتحمو الرية بالتركين  مى  تحمو الرية بالتركين  مى ناحيع الرية
 % ملا قدرة الرياةى الرصيا82 % ملا قدرة الرياةى الرصيا12 ال دة

 % ملا الردرة الرصيا بالتكرار18 % ملا الردرة الرصيا بالتكرار82 الح م  دد مرات تكرار التمريلا
 8 2  دد اليحدات

 اانيع22 اانيع72 فترات الراحع بيلا المحطات
  2  8 فترات الراحع بيلا ديرة يأخرا

 (.781. ص 0228)الريبى،
 (1 ديو )

 ديناميكيع ت كيو حمو التدريب
 ميدو ةربات الرمب ال دة در ع الحمو

 لا/ د712أكار ملا  ٪722 - 72 أقصى
 لا/ د 712 – 767 ٪72 - 18 أقو ملا أقصى 

 لا/ د 762 – 787 ٪18 - 82 متيسط 

. ص 0228الودا را ) الريبووى، ييسوتخدم لتطويير تحموو الرووية الطريروع الةتريوع  موى  ووكو التودريب
781. ) 

 التكرارات: تكرار المثير:
 82و  78لتودريب تحموو الروية باسوتخدام طريرووع التودريب الةتورش مونخةن ال ودة أدام موولا  -

 تكرار في الم مي ع.
تكورارات  1تكورار بحود أقصوى  8إلوى  0تدريب الرية الرصويا طريروع الحموو التكورارش مولا  -

 في الم مي ع.
ناسب  كسي بيلا مستيا  دة الماير ي دد مرات التكرار، فبينموا ب يمكولا ي ميمام يي د ت

تكوورار فوي م واو ال ودة الرصوويا يرتةو   ودد مورات التكوورار  نودما تبموغ  وودة  2و  7أدام أكاور مولا 
تكوورار  02% يمكوولا أدام أكاوور موولا  22موورة ... يتبمووغ ال وودة  02 - 72% موولا  82المايوور إلووى 

 .(  026، ص 7776) بود المرصويد
تطيير تحمو الرية اليةميع في ات ا  المباراة: تكيلا مدة ديام الم هيد اطويو مولا مودة المبواراة إاا 
لا تسوتخدم  كانت المرايمع منخةةع، أي أقصر ملا مودة المبواراة إاا كانوت المرايموع كبيورة نسوبيام. ياج

و. يالتوودريب مرايمووات نا وودة  وولا المرايمووع الطبيييووع ماووو نيووادة ينلا ال وواخص أي نيووادة ينلا النميوو
( 781. ص 0228 مى هاا ا ساس ينيد مولا كاافوع ال وييرات الدمييوع فوي اليةوةت ) الريبوى،

. 
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 الفترة الزمنية لمبرنامج: 
تم ية  أسس البرنامج بيد ابطةع  مى المرا   اليمميع المتخصصع في ال ويدي يفوى 

  مم التدريب يبين الدراسات السابرع كآبتي:
 أسبيع بياق  اةث أ هر. 70نملا تطبي  البرنامج  -7
 البرنامج التدريبي في فترة اا داد الخاص يفترة ما قبو المنافسات.   -0
 يحدات. 8 دد اليحدات في ا سبيع  -2
 يحدة. 81 دد اليحدات في البرنامج  -8
 ييم.70 دد أيام الراحع  -8
 سا ع.02  =762إ مالي مدة ا حماو  -6
 -دا وووورش  -توووورا مرتةوووو  ال وووودة ف -طوووور  التوووودريب المسووووتخدمع :)فتوووورا موووونخةن ال وووودة  -1

 بمييمترا(.
 ٪ ملا أقصى ارتةاع.72 -٪ 82 دة الحمو ملا  -1

 أجزاء وحدة التدريب اليومية:
قووام الباحووث بمسووح لممرا وو  يالدراسووات التووي اسووتطاع ااطووةع  ميهووا لتحديوود نموولا يحوودة 

 ريخووع،فأبووي )التوودريب يأ وونام اليحوودة ينموولا كووو  وونم موولا أ وونام اليحوودة حيووث ي وود أتةووا  دراسووع 
يمر وو  كووة ( ،0222الدسوويقي .؛ 0227؛ الصووواد  .0272؛ ، حموويدة،0272،بيوويمي  ؛0271
 مووى ألا أ وونام  م(0228الريبووى .؛ 0228؛أحموود .0227طرفووع . ؛7776)  بووود المرصووويد .موولا 

 وحدة التدريب تتضمن الآتي: 
 الجزء التمهيدي:  -

o ع يالتي تسوا د  موى ال نم ا يو: يحتيش  مى تمرينات ااحمام يااطالع يالمرين
تن يط الديرة الدمييع يرف  در ع حرارة ال سم يتنبيل المايرات اليصوبيع يتحةينهوا 

 لباو  هد في التدريب. 
o .ال نم الااني: يحتيش  مى تمرينات اا داد البدني اليام 
o  ال نم الاالث: يحتيش  مى تمرينات اا داد البدني الخاص يالتي تيمو في نةوس

 لمن اط الممارس.ابت ا  اليةمي 
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 الجزء الرئيسي:  -
o .اا داد المهارا 
o .اا داد الخططي يالتنافسي 

 تمرينات التهد ع يابسترخام. الجزء الختامي: -
لاا فانع سيف يطب   مى  ينع البحوث تمرينوات )ااحموام يااطالوع بحموو هويا ي يكوالك محتويا  ونم 

يع يالتحمووو البوودني، يال وونم الختووامي(، يمرا وواة اا ووداد البوودني اليووام يالخاصووع بالتوودريب الروودرة اليةووم
نملا اليحدة التدريبيع يكالك  دد اليحدات التدريبيع، يمحتيا يطريرع تنةيا ا  وداد المهوارا فوي ال ونم 

 ( 62؛ ص0228؛ أحمد .88ص 0227طرفع .الر يسي )
 الدراسات الأساسية: 

تبووار المسووتخدمع )البدنيووع يالمهاريووع قووام الرياسووات الربميووع: بيوود الت كوود موولا الميووامةت اليمميووع لةخ
الباحوث بوو  رام الرياسوات الربميووع ليينووع الدراسوع ا ساسوويع يالوك فووي يوويم ا حود يالخموويس الموويافريلا 

 م.70/1/0271م الى77/1/0271
بيد ابنتهام ملا الرياسات الربميوع توم تطبيو  البرنوامج التودريبي  تطبي  البرنامج التدريبي المقترح:

الخمووووويس يحتوووووى يووووويم ال ميوووووع الميافووووو   78/1/0202ر مووووولا يووووويم ال ميوووووع الميافووووو الووووواش اسوووووتم
 بنادش طنطا الرياةي. 6/77/0202

توم تطبيو  الرياسوات البيديوع بيود نهايوع اخور يحودة تدريبيوع فوي البرنوامج التودريبي  القياس البعودي:
 يتم ا رام الرياسات بنةس الترتيب يالطريرع المتيبع في الرياس الربمي.

 جات الإحصائية:المعال
( لمحصيو  مى الميال ات ااحصا يع التاليع: المتيسط (SPSSتم استخدام البرنامج ااحصا ي 

 -ميامو ابرتباط  -ميامو ابلتيام  -ابنحراف المييارش ميامو التةمطح  -اليسيط  -الحسابي 
 نسبع التحسلا٪ –اختبار )ت( 
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 عرض ومنا شة النتائج
 عرض النتائج: 

 (7 ديو )
 دبلع الةري  بيلا متيسطي الرياس الربمي يالبيدش لدا  ينع البحث

 قيد البحثينسب التحسلا في ابختبارات البدنيع 
 70لا=

 ابختبارات البدنيع م
 الرياس البيدش الرياس الربمي

 فري 
 المتيسطات

الخط  
 المييارش
 لممتيسط

 قيمع
 )ت(

 نسبع
 ع± س ع± س التحسلا٪

 6.71 *6.12 7.16 70.22 2.62 026.72 8.87 778.72 الياب ملا الابات 7
موووود الووووارا يلا موووولا ابنبطوووواح  مووووى الصوووودر  0

 ث(72)
6.02 2.80 72.22 7.22 2.12 2.27 7.18* 67.07 

ال موووووويس موووووولا الرقوووووويد موووووولا انووووووى الووووووركبتيلا  2
 ث(72)

8.12 2.17 1.72 2.18 2.72 2.22 7.27* 82.88 

 81.21 *72.07 2.28 2.82 7.71 7.62 2.77 6.72 انى الار يلا ملا ابنبطاح الما و 8
 72.01 *1.80 2.01 0.22 2.77 8.11 2.22 0.81 دف  الكر  الطبيع 8
 08.80 *1.68 2.88 2.12 2.10 77.22 2.18 78.82 د(7مد النر يلا ملا ابنطاح الما و ) 6
 70.78 *7.82 2.18 1.72 7.17 76.82 7.18 1.82 د(7التيم   مى اليرع يال د ) 1

 7.1= 2.28قيمع )ت( ال ديليع  ند مستيا مينييع *
بويلا  2.28( ي يد فوري  اات دبلوع إحصوا يع  نود مسوتيا مينييوع 7يتةح ملا  ديو )

الرياسووويلا الربموووي يالبيووودش لووودا  ينوووع البحوووث فوووي ابختبوووارات البدنيوووع قيووود البحوووث لصوووالح الريووواس 
 البيدش يكالك نسب التحسلا.

 (72 ديو )
 طي الرياس الربمي يالبيدش لدا  ينع البحث في فا ميع ابدام المهارا دبلع الةري  بيلا متيس

 70لا=

 ابختبارات المهاريع م
 فري   الرياس البيدش الرياس الربمي

 المتيسطات
 الخط  المييارش
 لممتيسط

 قيمع 
 )ت(

 نسبع
 ع± س ع± س التحسلا٪ 

 21.17 *7.76 7.81 78.12 2.67 80.62 0.20 21.72 ث62ايبيلا سيينا ى  7
 22.18 *70.17 2.27 77.82 0.68 81.72 0.88 21.82 ث62اي ي ى فى  0
 07.87 *1.12 7.06 77.22 2.72 81.22 2.61 21.22 ث62ايسيتي ارا 2

 7.12= 2.28*قيمع )ت( ال ديليع  ند مستيا مينييع 
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بيلا  2.28( ي يد فري  اات دبلع إحصا يع  ند مستيا مينييع 72يتةح ملا  ديو )
الرياسوويلا الربمووي يالبيوودش لوودا  ينووع البحووث فووي فا ميووع ا دام المهووارا قيوود البحووث لصووالح الريوواس 

 البيدش.  
 منا شة النتائج

 والبعودي القبموي بوين القياسوين إحصوائية دلالو  ذات فورو  توجد منا شة نتائج الفرض الاول:
 بحث.لعينة ال البعدي القياس لصالح الخاصة البدنية الميا ة عناصر لبعض

بويلا  2.28( ي يد فوري  اات دبلوع إحصوا يع  نود مسوتيا مينييوع 7يتةح ملا  ديو )
قيمووع )ت(  إلامتيسووطات الرياسوويلا الربمووي يالبيوودش لوودا  ينووع البحووث فووي المت يوورات البدنيووع حيووث 

( 72.07الوووى  6.12( اقوووو مووولا قيموووع )ت( المحسووويبع يالتوووي ترايحوووت موووا بووويلا )7.12ال ديليوووع )
%( ممووا ي ووير الوووى ألا 72.01% الوووى 6.71ياسوووات انحصوورت مووا بوويلا )يبنسووب تحسوولا بوويلا الر

النتوا ج كانووت لصووالح الريواس البيوودش ممووا ييةوح التوو اير ااي ووابي لمبرنوامج التوودريبي  مووى المياقووع 
 البدنيع الخاصع ليينع البحث.  

يتر وو  الباحاووع النتووا ج الووى ألا المت يوورات البدنيووع لهووا دير فيوواو فووي أدام مهووارات ال وويدي 
ياتةح الك أانام أدام المهارات الةنيع لرياةع ال يدي فهي تمتان بابنسيابيع يالسةسع في ا دام 
يخةووع الحركووع حيووث تتطمووب مياقووف الميووب المختمةووع السوور ع يالرووية يالسوويطرة أانووام تطبيوو  مهووارات 

ير موو  ال ويدي يب يوتم الوك إب مولا خوةو اب وداد البودني كوى يكويلا أدام الة وب قوادر  موى التطو
؛ 0278؛ نلوط ،0271أبوي فريخوع ، )  مياقف يأنمنع التنافس المختمةع يهواا موا يتةو  مو  كوو مولا

(،  يما 0222الدسيقي .؛ 0227؛  بد الصواد  .0272حميدة ) ؛0272بييمي . ؛0270 مارة .
( إلا  Kozomi.1997.p148(، ويكما ي وير ) 0228؛ أحمد.0227ا ار اليع كو ملا ) طورفل.

سرييع النات ع  لا ا دام في ال يدي ببد ملا اا داد لها بدنيا يمهاريا  دام أش مهارة الت يرات ال
مووولا مهوووارات الميوووب  نووود تنةيوووا ا دام فوووي رياةوووع ال ووويدي ، ييؤكووود اسوووتمرار التووودريب توووؤدا إلوووى 

 (.0228تطيير الحالع التدريبيع م  تابيت ما اكتسبل الة ب ملا قبو) بد الخال  ،
لا إتروووالا ميظوووم المووودربيلا يالخبووورام  موووى تحديووود المحتييوووات يالمكينوووات يأنووول بوووالررم مووولا أ

الر يسوويع لبرنووامج التوودريب ابنووع موواناو هنوواك تبووايلا كبيوور فووي اليسووا و يالطوور  التووي تيمووو تحريوو  
يانوول أصووبح موولا الياةووح  ابهووداف الر يسوويع لهووا  المحتييووات التووي تتكوويلا منهووا برنووامج التوودريب.

يل  مميع التدريب يأهميوع المسواهمع التوي يرويم بهوا، يطبييوع ديرة فوي مركنيع دير المدرب في تي 
 م(0277تحسيلا ا دام يابرترام بل في مياقف متني ع يمتيددة. ) بد الرحملا ي خريلا .

يتيتبووور الروووية الرصووويا )اليظموووى( مووولا الصوووةات البدنيوووع الهاموووع يالةوووريريع فوووى رياةوووع 
 مب  مى منافسع الاا ييتبر ملا المرايمات الكبيورة ال يدي، حيث يريم الة ب خةو المباراة بالت

ألا توو اير أسووميب توودريب الرووية لتنميووع صووةع تحمووو الرووية إي ووابي ي ووالي  وودام  (.781) الريبووى، ص: 
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ليس فرط لتنميع ها  الصةع، بو أنل أيةام  الي  دام لتنميع التةخم اليةمي يترييع ا يتوار يا ربطوع 
اليظمووي، يلكنوول توو اير  ااي ووابي ةووييف لتنميووع كووو موولا الرووية المميوونة اليةووميع، يمتيسووط لتنميووع الرووية 

اا تووم اسووتخدام أسوواليب توودريب الرووية ريوور ترميديووع فووي تنميووع صووةع تحمووو  بالسوور ع يالرووية ابنة اريووع. ياج
الرية في ب ألا يية  في اب تبار ألا ها  ا ساليب ب يتم استخدمها إب م  الرياةوييلا البوال يلا فيموا 

ييتبووور تحموووو الروووية )قووودرة  .(062ص 0278أبوووي  ميوووو ) ب التووودريب بالمرايموووات المرنوووع ووودا أسووومي 
ب وووب ال ووويدي  موووى الريوووام بم هووويد متياصوووو لمووودة طييموووع نسوووبيام ديلا ألا يووونخةن مسوووتيا الروووية 

 ثال وويدي. حيوواليةووميع بصوويرة ممحيظووع نتي ووع التيووب( موولا الصووةات البدنيووع الهامووع فووي رياةووع 
تحتوواج إلووى متطمبووات مرتةيووع موولا حيووث الرووية اليةووميع يتحمووو الرووية  تيتبوور موولا الرياةوويات التووي

 (.781، ص: 0228)الريبى، 
ألا ا دام يتحسلا أقصي در ع  ندما يكويلا التودريب فوي نةوس  وكو يطبييوع نويع الن واط 
الرياةوووي فووووي المنافسوووع، يب يرتصوووور اليموووو  مووووي  ووووكو ا دام فروووط يلكوووولا أيةوووا تسووووتخدم نةووووس 

ةات اليةميع يي ب  مينا تةهم انل كمما أنداد أترالا الةرد لممهارة الحركيع المرايمع يسر ع ابنربا
كمما قو الم هيد المبايو في محايلع ابدام يكمما تسني لل اسوتخدام كوو تةكيور  يانتباهول لمختموف 

 ( .728ص0272اليا بات الخططيع في أانام المنافسع )ربابيع .
قد أارش اي ابيا  مى تحسولا المت يورات البدنيوع يبالك يتةح ألا البرنامج التدريبي المرترح 

قيد البحث لما يتمين بل ملا ال ميو يابتنالا يالتكاموو يالتورابط فوي تنميوع الرودرة اليةوميع يالتحموو 
 لوودا نا ووئ ال وويدي. ينظوورما  لا ب ووب ال وويدي يتيوورن لمياقووف كايوورة يحتوواج إلووى قوودر  ووالي موولا

تطييوو   بهووع المياقووف أانووام  مميووع التوودريب موو  حسوولاالمياقووع ياا ووداد البوودني لكووي يووتمكلا موولا م ا
الوك فو لا المت يورات   مميع اا داد البدني ب انب اا داد المهارا لتحريو  النتي وع الم ورفع ي موى

كما ألا تموك المت يورات توؤار بدر وع كبيورة  .البدنيع لة بي ال يدي تؤار في النتي ع النها يع للأدام
ا تحسووولا المت يووورات البدنيوووع تسوووا د الة وووب فوووي تنةيوووا يا باتووول  موووى فا ميوووع ا دام المهوووارا كممووو

 وبذلك يتحق  مما سب  صحة الفرض الأول المهاريع
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 والبعودي القبموي بوين القياسوين إحصوائية دلال  ذات فرو  توجد منا شة نتائج الفرض الثاني:
 لعينة البحث. البعدي القياس الأداء المهاري لصالح لفعالية

بيلا  2.28( ي يد فري  اات دبلع إحصا يع  ند مستيا مينييع 72يتةح ملا  ديو )
متيسووطات الرياسوويلا الربمووي يالبيوودش لوودا  ينووع البحووث فووي فا ميووع ا دام المهووارا حيووث ألا قيمووع 

( 70.17الوى  1.12( اقو ملا قيمع )ت( المحسيبع يالتي ترايحوت موا بويلا)7.12)ت( ال ديليع )
%( ممووا ي ووير الووى ألا 21.17% الووى 01.87بوويلا )يبنسووب تحسوولا بوويلا الرياسووات انحصوورت مووا 

النتا ج كانوت لصوالح الريواس البيودش مموا ييةوح التو اير ااي وابي لمبرنوامج التودريبي  موى فا ميوع 
 ابدام المهارا.  

يتينش الباحاع الك إلى ألا ب ب ال يدي نظرا لتييد   مى المياقف التي يتيرن لهوا    
إلوى إدارة نمولا المبواراة بموا يتناسوب يلياقتول البدنيوع كوي ب يتيورن أانام سير المباراة يالتي تحتاج 

لرميووات منافسووع يبخاصووع ألا الن وواط يوورتبط بريا وود المنافسووات التووي ت بوور الة بوويلا  مووى الكةوواح 
ااي ابي في مساحع محددة ملا خةو تنةيا  لممهارات المتيممع يأدا ها بمستيش  الي.   فن د ألا 

ايسووتي ارش( يالتركيوون  –ابي ي ووي  –يوود البحووث )ابيبوويلا سوويي نووا ي التوودريب  مووى المهووارات ق
 ميها في التدريب أاور  موى طريروع ا دام نظورا لمتركيون  موي الحركوات المتيمموع هواا موا يتةو  مو  

(، يموا ا وار اليوع 0222الدسويقي .؛ 0227؛ الصوواد  .0272حمويدة .؛ 0272كو ملا ) بيويمي .
يأهميع ارتباط الناحيع المهاريع بالناحيع البدنيع يب يمكولا   (،0228؛ أحمد0227كو ملا ) طورفل.

( ،ألا التوودريب  Isaa-Nobayaka,1991.p35ابسووت نام  وولا النووياحي المهاريووع فووي التوودريب) 
 ( .01، ص: 0228ياا داد المهارش ي كو إمكانيع  يدة يمكممع لمناحيع البدنيع ) بد الخال  

البدنيوووع الخاصوووع ارتباطوووا يايروووا إا ييتمووود إتروووالا ا دام ألا ا دام المهوووارش يووورتبط بالرووودرات 
المهوارش  موى مودش تطويير متطمبوات هواا ا دام مولا قودرات بدنيوع يحركيوع خاصوع. ) بود الخووال ، 

ينظوورا  لا ب ووب ال وويدي يتيوورن لمياقووف كايوورة يحتوواج إلووى قوودر  ووالي موولا  (،717ص 0228
اقووف أانووام  مميووع التوودريب موو  حسوولا تطييوو  المياقووع ياا ووداد البوودني لكووي يووتمكلا موولا م ابهووع المي 

 مميع اا داد البدني ب انب اا داد المهارش لتحريو  النتي وع الم ورفع ي موى الوك فو لا المت يورات 
البدنيع ب بي ال يدي تؤار في النتي ع النها يع للأدام.  كما ألا تمك المت يورات توؤار بدر وع كبيورة 

ات البدنيع استطاع الة ب تنةيا يا باتل المهاريع فمهموا  مى ا دام المهارش كمما تحسنت المت ير 
بم ت مهارة الة ب الةنيع ياج ادتل لممهارات ف نل للا يتمكلا مولا تنةيوا يا باتول  موى البسواط إاا لوم 

 (.  Isaa-Nobayaka,1991.p3يؤهو يييد إ دادا بدنيا متكامة ) 
مولا المودرب يالة وب فوي تنةيوا تينش الباحاع إلى ألا المهوارات اله يميوع لهوا  ةقوع بكوو 

تمك المهارات ملا قبو الة ب أانام التدريب يالك ب لا يحترم الة ب تي يهات يتيميمات المدرب 
التي تيمو  مى التنام الة ب بالمهارات اله يميع المتيممع يالميةي ع يتنةيا اليا بات المهاريوع 
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ألا المدرب المؤهو فنيا ي مميوا يسوتطي  بكو دقع ين اح خةو مياقف رير متيقيع أانام التدريب. 
ألا يطوووووير قووووودرات الة بووووويلا يألا ييووووود الة بووووويلا لةسوووووتيداد لميا هوووووع أش ةووووو يط فوووووي التووووودريب 

 (78، ص 0228،  بد الخال يالمنافسات. )
ألا المتطمبوووات البدنيوووع لةياليوووع الحركوووع ت ووومو  ناصووور متيوووددة منهوووا التحموووو ، المرينوووع ، 

لا أهميووع كووو  نصوور موولا هووا  اليناصوور الروويا ، الروودرة اليةووميع ، اا حسوواس ، نموولا رد الةيووو، ياج
ييتموود  مووى يا ووب الحركووع ألمووؤدا  يطبييووع ا دام الحركووي يمتطمباتوول، ي بووالررم موولا  وودم أهميووع 

، يأنمووواط  Pulling، ال ووود  Pushing، يالووودف   Liftingنمووولا رد الةيوووو فوووي ميظوووم مهوووام الرفووو  
فوي اليديود مولا الرياةويات يمنهوا رياةوات النوناو ،  إب ألا أهميوع تبورن Carrying Typeاليمو 

في حيلا تيتبر الرية مولا اليا بوات يالمهوام الهاموع فوي أنمواط الحموو يالرفو  ، كموا تحتوو الروية ديرا 
فووي بيوون ا ن ووطع ، يتيتبوور در ووع الن وواح فووي ميظووم ا ن ووطع البدنيووع تتحوودد بياسووطع ا سووميب 

بوو كار فياليووع يووتمكلا المصووارع اي الووينلا الخةيووف موولا  الوواش تطبوو  بوول الرووية ، فينوود اسووتخدام الرووية
 (087ص 0228) الريبى،الت مب  مى المصارع اش الينلا الاريو.

ييرا الباحث الا تنميع المت يرات البدنيوع لهوا دير كبيور فوي تحسويلا ابدام المهوارا ليينوع 
يتكرارهوا بصويرة  البحث ملا خةو البرنامج المنةا ملا خةو أسواليب متني وع تةيود فوي أدام المهوارة

متني ع سيام كالا الهدف ملا ا دام تنميع مردار الرية أي تحمو الرية التي يحتا ها بااةوافع إلوي 
التنظوويم ال يوود للأحموواو البدنيووع بطريرووع سووميمع ، ممووا يسووا د الة ووب  مووى تطووير ا دام المهووارش 

يلا تيقووف يتطبوو   ميوو  لتمبيووع متطمبووات مياقووف الميووب المختمةووع بسوور ع ياسووتاماريع فووي ا دام د
ابستراتي يات الخاصع بةنيلا الميبع بمرينع يالك ملا خةو ابدام البودني الواش يتةوي  بول ب بوي 

 أش يمهاريموا  دام بودنيما لهوا اا وداد مولا ببود ا دام  ولا النات وع السورييع ال ويدي يألا الت يورات
 وبذلك يتحق  مما سب  صحة الفرض الثانيالميب، مهارات ملا مهارة
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 استخلاصات البحث
 ملا خةو ما النتا ج تم التيصو الى ما يمي

الت اير ااي ابي لمبرنامج التودريبي باسوتخدام تمواريلا الرودرة يالتحموو اليةومي  موى المياقوع  -
 البدنيع الخاصع ليينع البحث لصالح الرياس البيدش

سولا انحصورت هناك فوري  فوي نسوب التحسولا الم ييوع بختبوارات المياقوع البدنيوع بنسوب تح -
 %(72.01% الى 6.71ما بيلا )

الت اير ابي وابي لمبرنوامج التودريبي  موى تطويير الرودرة اليةوميع لموارا يلا يالور ميلا يحونام  -
 الكتف، يالتحمو اليةمي لمارا يلا يليةةت الظهر 

 الت اير ااي ابي لمبرنامج التدريبي  مى فا ميع ابدام المهارا لصالح الرياس البيدش -
بووويلا ابيبووويلا فوووي نسوووب التحسووولا الم ييوووع بختبوووارات فياليوووع ا دام المهوووارش  هنووواك فوووري  -

% الووى 01.87بنسووب تحسوولا انحصوورت مووا بوويلا ) ايسووتي ارش –ابي ي ووي  –سوويينا ي 
21.17.)% 
 توصيات البحث

 يملا خةو ما تم التيصو اليل ملا استخةصات ييصى بما يمي
رن تطويير بيون المت يورات البدنيوع ةريرة ابهتمام تماريلا التحموو يالرودرة اليةوميع ب و -

 يالمؤارة في فياليع ا دام المهارش لدش نا  ي ال يدي
اسووووتخدام البرنووووامج التوووودريبي المرتوووورح باسووووتخدام تموووواريلا لتنميووووع التحمووووو يالروووودرة اليةووووميع  -

 لة بي ال يدي يما يتناسب م  طةرات النمي لممراحو السنيع المختمةع.
قوية  ةوميع يسور ع تحموو يمركباتهوا، حيوث إلا تحموو  تطيير قدرات الة وب البدنيوع مولا -

الرية مركب ملا صةتي الرية يالتحموو يييتبور مولا المكينوات البدنيوع الةوريريع لميديود مولا 
 ا ن طع الرياةيع

التدريب الةترا يتطمب  مةم متيدد ال يانب ييخم  اندما ا موا بويلا السور ع يتطوير الروية  -
 يالمردرة  مى التحمو يمركباتهم. 

 ادة الدافييع  ند الة ب باستمرار يالبيد  لا ال كو الترميدش لمتدريب. ني -
 ترييم ت اير مكينات حمو التدريب أيو ب يو.  -
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 08 – 7، الصةحات:  66مصر، ع
يامو ال  رافيع ي ةقاتها بالصةات البدنيوع يالبييلي يوع ( الي0272) غازيص أحمد محمد عم  .02

يالنةسووويع كمؤ ووور تنبوووؤش بنتروووام ب بوووي ال ووويدي فوووي  مهيريوووع مصووور اليربيوووع، رسوووالع 
 دكتيراة رير من يرة، كميع التربيع الرياةيع،  اميع طنطا

 (. خبرات في ا لياب لمص ار يالكبار، من  ة الميارف.0222) فرجص إلين وديع .08
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