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   وتأثيره الخاصة ستخدام بعض عناصر اللياقة البدنيةابرنامج تدريبي ب
 لناشئات دفع الجلة   الرقمي على المستوى 

 

 عزه العمري أ.د /  *1
 مروه محمدعبدالظاهرالباحثة / **2

  البحــث: ومشكلة مقدمــة 
وتدريب ألعاب القوى خاصيييييييييييي  هو  لما كان من أهم أهداف التدريب الرياضيييييييييييي    يييييييييييي    ام   

الوصيو   ال ر  لل  أ ى  متيتوى رياضي ذ لكا كان من الريرور  أن تولع العمىل  التدريإل  لل  ل دا  
 .دا اً متكاملً  المتتابق ل 

ويعد التدريب الرياضييييييييييي   مىل  ترتوي  ملأسم  تاريييييييييييإ ل إيييييييييييىوب العىم  وت دف لل  ل دا  
لملإ اللأواح  الإدنل  والوظلفل  والم اري  واللأ تييييييييييييل  للرتقا  الل ب الرياضيييييييييييي  ل دا اً متكاملً من 

 .( 29:  10المتتمر ف  المتتو  الرياض  )
ولعييا المتييا إ للأتيياطو الالوال العييالمليي  وايوللمإليي  ف  ماتىو المتييييييييييييييييا قييال وتييايخ  ف  

المدا   متيا قال الرم  جدد مدى تقدم ا   يورم مده ي  مما أ ار تتيال  المتا ي يبن والااح بن ف 
الرياضيي   ن ايإييااب الت  أ ل لل  هكط الل رم ال اطى  ف  المتييتويال الرممل  لمتتييا ق   فإ الدى ذ 
وف  محاول  للإلا    ى  هكا التتييييييييييييال  كان من أهم ايإييييييييييييااب وأر رها أهمل  والت  كان  ورا  هكا 

إرامو التدريب الرياضي   التقدم ا تما  محتويال برامو التدريب  ى  ايإيىوب العىم  وهو ما جات  ب
 .واللرق والوإاطا المتتادم   كا متا ق 

جعتإر اختلار وانتقا  ال ر  الملأاإيييب للأول اللأ ييياص التا ييي ييي  الالوم ايول  نحو الوصيييو    و
لل  ال دف اللأ اط  المتومإ )الالول ( ذوأهم م ييارا  مىل  ااختلار تكمن ف  الع ور  ى  الرياضييببن  

لأاإيييييا  للأول اللأ ييييياص الماتار تتيييييمث    ا  تلأإق مو وق  ع ف  وم  ماكر الكين لدي م أإييييية خاصييييي  م
 . (165:9 ا وص المتتوى الك  إبتمكن اللأاشئ من تحقلقع متتقإل ) 

من الوالب الت ربد  ى  اهمل  ال ييييييييي ال الإدنل   لأد  مىل  اانتقا  . ومن الا وضيييييييييإ  أنع  و
ال ييييحلث  لأد  مىل  اانتقا  مام الااحص بت ييييملم  لاري  اختاار بدن  انتقا    المتييييارالمدرتبن  ى  

ااإيالبب العىمل      حد ا إ  العاب القوى معتمدا  ى  الم يا ر العىمل  والدراإيال التيا ق  ومتيتعبلأا  

 

 أستاذ بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات   -1

 باحثة ماجستير بقسم نظريات وتطبيقات ألعاب القوى كلية التربية الرياضية جامعة مدينة السادات  -2
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وهو اإييييييىوب التحىبا العامى  وهو ي اللريق  ااح يييييياطل  الت  ت دف ال  تحديد العواما من ببن  دم 
 ( 374:  8ببن مدمو   من المتغبرال  ا م ماتكون اختاارال)    اخىل رتااطال ا

اصيإيح   ولكلأيي ا  لىي يدف   اتارإ  المواهييب  وتلأمل   اانتقا   اصاح   يمىل   تاريإ   ولقد 
 جمكن من خلل ا لختلار ال  وم من اللأاشئبن و ى  مراحا زملأل  متعد م  الت   والمقايلةللختاارال 

الرييياض  أى  ممن لدي م مييدرال و اإتعدا ال خاص  تلأإئ  الوصو  اليي  ا ى  المتتويال ف  اللأ اص
ل القدرم  ى  المواطم  ببن الإإتعدا ا أن ا لرت اف ماكييييير لكوى الإإتعدا ال و القدرال  الل  التمبز و

 ( 15:  2)   .و القدرال ل قا  اللأاشئبن وتبن نول اللأ اص الرياض 
الما يي يي      من ايهمل  ملحس  أن جكون الإ دا  الإدن  العام لىلأاشييئبن ج ييغا معسم ايزملأ

ف  المراحا التيييلأل  الماكرم أ  تلأمل  كاف   لأاصييير الىلام  الإدنل  ف  حدو    وخاصييي للإ دا  الإدن  ذ 
لمكانال اللأرييييييييو والتلور لىمراحا التييييييييلأل  المتعاما مع ا ذ ومرا ام شييييييييروص تلأمل  كا  لأ يييييييير من  

إن هكا من  لىلأاشيئبن و   العلأاصير ذ وهكا جعلأ   دم اإيتادام الإ دا  الإدن  الااص ف  المراحا الماكرم
قق هدفًا  امًا وهو ت إيييلة ما دم موي   ام  لعلأاصييير الىلام  الإدنل  لدى اللأاشيييئبن وإتاح   شييي نع أن جح

 (147:  7دنل  ف  تلور ونمو  عر ا  عرًا  )ال رص  ف  أن تت م  لأاصر الىلام  الإ
متلىاال الحلام  ما جحقق لع التيييييييييييعا م   موال  ك ا م الإدن ف    ه   الىلام  الإدنلع العام  أنو  
وتما جريييمن ملام ال ر  بدورم ف  المدتمإ  ى  أفريييا صيييورم ومن هكا الم  وم يتريييث أن  وال يييح  ذ

 الك  يإلأ   ىلع الىلام  الإدنلع الااص  .  ايإاسالىلام  الإدنلع العام  ه  
فاللام  الإدنلع الااصي  ت دف لل  لبراز مكونال بدنل  معبلأ  وت ريبى ا  ى  مكونال أخرى ف  

الممارس ذ كما أن ا تدبز لمكانل  لهما   عض المكونال  لأدما تدد   اللأ ييييياصضيييييو  ما تتلىاع طإلع   
 (17:  11)  أن أهمبت ا تترا    اللأتا  للأول اللأ اص الك  جمارإع  ال ر  .

ذ لذ ابيد أن  أن الىليامي  الإيدنليع الاياصيييييييييييييي  ا جمكن أن تتحقق ف  هباي  الىليامي  الإيدنليع العياميع و
تإدأ أوا بتلأمل  الىلام  العام  كقا دم أإياإيل  يتحقق من خلل ا المتيتوى الرياضي  الملأتسر والملىوب 

 (   16:  6.) نول من اين ل  التا  ل  لممارإ  أ 

 :  أن أهم خصائص الإعداد البدني الخاص 
  ي تم  علأاصر الىلام  الإدنل  الرروري  ف  نول الرياض  الممارإ  . -1
 الزمن الما   للإ دا  الإدن  الااص أطو  من الزمن الما   للإ دا  الإدن  العام .  -2

 ايحما  الإدنل  المتتادم  تتمبز بدرلال أ ى  من الإ دا  الإدن  العام .  -3
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أن كاف  التمريلأال الإدنل  المتتادم  ذال طإلع  تا  ل  تتلابق مإ ما جحدث ف  الملأافت  
 (  104ذ  103:  7 الرياضل  الممارإ  . )

أن ال  ال الإدنل  ه  الت  تمكن الل ب من القدرم  ى  أ ا  ماتىو الم ارال الحركل  ذ 
ف   من أهم ايإة با تم ا حدر ايإاس لىوصو  لل  المتتويال الرياضل  العالل  ذ وأن توللع 

حبص   معبن من اين ل  الرياضل  جعتمد  ى  ملطم  اللأ اص اإتعدا اتع الإدنل  ذ نولال ر  لممارإ  
لن نول اللأ اص الرياض  هو الك  جحد  ال  ال الإدنل   حبص لذا توافرل ف  ال ر  هكط ال  ال ذ 
فإنع جمكن الوصو  لل  أ ى  المتتويال الرياضل  فكا ص   بدنل  معبلأ  تتل م وطإلع  هكا اللأ اص  

الملأافتال ذ هكا    الرياض  تدعا ممارإتع أر ر لجدابل   ما جعو   ى  الل ب  اللأتاطو المرلوم ف 
وتلأمل    فتوافر  ذ  اللأ اص  بلأول  الااص   وال لأل   الحركل   الم ارال  تلأمل   المااشر  ى   ت  برها   دانب 
ال  ال الإدنل  الرروري  ت دف أإاإاً لل  المتا دم  ى  اارتقا   المتتوى الم ارى لل ب ذ ومن 

  للأول اللأ اص التا    لى ر  هو الك   ناحل  أخرى ندد أن اللا إ الممبز لىم ارال الحركل  ايإاإل
 ( .  8:  17( )81ذ  80: 18جحد  نوعل  ال  ال الإدنل  الرروري  الت  جدب تلأمبت ا وتلويرها )

مقدرم يتتم ب ا الرياض  تتمكن من خلل ا أل زتع ال تبولولل   ه   الىلام  الإدنل  العام     أن
  ورم شامى  ومتزن  خل  ممارإ  أن ل  بدنل   وأ را  لتمع من القلام بوظاط  ا  ك ا م وفا ىل   

 ( 28: 14أو رياضل   ام   )
مقدرم يتتم ب ا الرياض  تتمكن من خلل ا أل زتع ال تبولولل   ه   الىلام  الإدنل  الااص   وأن  

وأ را  لتمع من القلام بوظاط  ا  ك ا م وفا ىل  لىوفا   متلىاال أن ل  بدنل  حركل  ذال طا إ  
 (   29:  15خاص  )

العىمل   اللأسريال  من  التحقق  خللع  من  جمكن  الك   ايم ا  ايإىوب  العىم   الاحص  جعتإر 
 .الرياض  وااإت ا م ملأ ا وتلويع ا لادم  الرياض  وتلورها التدريب الماتى   ف  مدا  

وتلأ بك  فالوصو  لل  المتتويال العالل  ف  اللأ اص الرياض  يرتاط  مدى مدرم المدرب  ى  ل ارم  
هكط   وتلأ بك  تاللط  مقدرتع  ى   أ   اارتقا   قدرال ا إلعذ  ف   ونداحع  الرياض   التدريب   مىل  

 .(14:13العمىل  التدريإل  )
والتمريلأال الم اب   ل  ا  ه  الوإبى  الرطلتل  للإ دا  الإدن  الااص ين ا تعل  الل ب 

ن نق  هكط التمريلأال جس ر أ راً إىإلاً  ى   تلأ بكط ف  الم ارم الحركل ذ وأ  الملىوب ن ة الإحتاس  
 .(82:  16مقدرم ال ر  وهإوص ف  متتو  التدريب )
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رما جدب اختلار أو انتقا  نسام التمارين الت  ت تم  عواما المدم الزملأل  وإر   التمرين ومد  
 Perrin (16  :98  )) حرك  الم  ا الت  يق ي ا ال د لىعرى  المرا  تمريلأ ا

من أهم مراحا اي ا  الحرك  با ه  الحرك  ن ت ا إوا  ف  الرم  أو   الرطلتل وتعتإر المرحى   
ه  انتقا  الحرك  من الدكل لل  اي ام   إرل ما جمكن مإ تولب  ا  الزاوي  ال حلح     وطإلعت ا الدفإذ  

 .(68:   19ي عد متاف  ممكلأ  )
لعدم    اللأاشئال  انا اض متتوى      الااح     كمدرب يلعاب القوى أرلع   الااح  ومن خل   ما  

 .وصول م لل  متتوى مرت إ و ال  ف  القدرال الإدنل  الااص   الم ارم
التدريب وتكلك تحد  م كى  الاحص ف  كون ا  مىل  مول ع نحو ت ملم برنامو تدريإ    إىوب  

  لتحتبن متتوى القدرال الإدنل  الااص  ومتاف  الرم  لم ارم  فإ الدى  الااص 

 :أهداف البحث

الإرنامو التدريإ   اإتادام  عض  لأاصر الىلام  الإدنل     ت  برالاحص لل  التعرف  ى     ي دف
 للأاشئال  فإ الدى  الرمم المتتوى  ى    وت  برهاالااص  

 :فروض البحث

مبد   الرمم المتتوى  تولد فروق  ال  لح اطلا ببن متوإل  القلاس القإى  و القلاس الاعد  ف   
 الاحص ل الث القلاس الاعد 

 :مصطلحات البحث
ه  الت  ترتاط بدرل   الل   " The special physical ability :القدرال الإدنل  الااصيييييي  -

والكل   وه  المعلأل   الاحص والدراإيييي  من   متييييتوى اي ا  واانداز الرياضيييي  بلأوعلع الكم  
 (  68:  5)  ) "مإا المات بن ف  التدريب واانتقا  الرياض 

 منهج البحث 

 .اإتادم الااحص الملأ و التدريإ  ذو القلاس القإى  والاعد  لىمدمو   التدريإل  الواحدم
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 :عينة البحث

فريق نيا ى الدم وريي   جم ىون    اعاي  ( 20)اختيار الاياحيص  بلأي  الاحيص  ياللريقي  العميدجي  وهم  
حبص مام  المدمو   بتلأ بك الإرنامو  الدى  دفإ وفريق نا ى برك  التييييييييياإ ل الرياضيييييييييل    يييييييييإبن الكوم
 .التدريإ  الااص ب ا

 :توصيف عينة البحث

 (1) جدول
 توصيف مجتمع وعينة البحث )الاستطلاعية ـ التجريبية( 

 الغرض اللأتا  المئوي  العد   التوصلف 

 اختلار  بلأ  الاحص ٪ 100 ناشئ   ( 20) مدتمإ الاحص  

 بلأ  
 الاحص

 ااإتللعل  
المعاملل العىمل  للختاارال   ٪ 25 ناشئ  ( 5) الممبزم 

 ٪ 25 ناشئ   (5) الممبزم هبر  الإدنل  ومتتوى اي ا  الم ارى 
 تلإبق الإرنامو التدريإ  المقترح  ٪ 50 ناشئ   ( 10) التدريإل  

  ٪ 67 ناشئ كونغ فو ( 20) للمال   بلأ  الاحص

كميا بىغ للميال   بلأ     نياشييييييييييييييئي  (  20)( أن ألميال  مدتمإ الاحيص بىغ 1يترييييييييييييييث من ليدو  )
(  10(  والمدمو   ااإيييييييتللعل  و د ها )٪50( ناشيييييييئ  بلأتيييييييا  مئوي  بىغ  )10الاحص التدريإل  )

 ( .٪50ناشئ  بلأتا  مئوي  بىغ  )
 :      تجانس عينة البحث

مام  الااح    الت رد من ا تدالل  تدانة  بلأ  الاحص والمتم ى  ف  المدمو ال )ااإيييتللعل   
التدريإل ( ف  معدال اللأمو واختاارال  لأاصييييييييير الىلام  الإدنل  الااصييييييييي  وفا ىل  اي ا  مبد الاحص  

 (. 2وضث ف  لدو  )رما هو م
 (    2جدول ) 

 في متغيرات النمو   التوصيف الاحصائى لعينة الدراسة

 المعالجات الاحصائية

 

 المتغيرات 

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 
 التفلطح  الالتواء

 0.97- 0.24 0.68 18.98 السن  )  سنة ( 

 0.65- 0.35- 3.46 177.75 الطول ) سم  ( 

 1.45- 0.05- 3.92 80.15 الوزن ) كجم (  
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( المتوإيييييييييط الحتييييييييياب  واانحراف المملار  والوإيييييييييلط ومعاما االتوا  2يتريييييييييث من لدو  )
ذ وتالتال   دم ولو  3  -لىمتغبرال ايإييييييييييييياإيييييييييييييل  مبد الاحص حبص أن ملم االتوا  تراوح  ما ببن  

 . بوب ف  التوزيإ اا تدال  لمتغبرال الاحص 
 (    3جدول ) 

 20التوصيف الاحصائى لعينة الدراسة فى المتغيرات البدنية ومسافة دفع الجلة ن=
 المعالجات الاحصائية

 

 المتغيرات

المتوسط 

 الحسابى 

الانحراف 

 المعيارى 
 التفلطح  الالتواء

القدرات  

 البدنية

 0.76- 0.34 6.35 196.80 قوة العضلات المادة للظهر 

 1.26- 0.55 7.89 254.35 المادة للرجلين قوة العضلات 

 0.95 0.38 0.32 4.85 م 30عدو 

 0.45 0.14- 11.11 205.50 وثب طويل من الثبات 

 1.06- 0.16 2.44 41.60 وثب عمودى من الثبات 

 0.66- 0.28- 0.59 9.81 رمى جلة من أمام الجسم

 0.30- 0.32 0.65 10.20 رمى جلة من خلف الجسم 

مسافة الدفع  

 الجلة
 0.14- 0.92 0.28 9.12 جلة من الثبات  دفع

إدنل  ومتيييياف  ( أن لملإ ملم االتوا  لدى  بلأ  الدراإيييي   ف  المتغبرال ال3يترييييث من لدو  )
 القلم وتدانة افرا   بلأ  الدراإ  . ( مما يد   ى  أ تدالل 3 ± فإ الدى  تلأح ر ما ببن )

 :جمع البياناتأدوات 

 :ا تمد الااحص ف  تحديد لمإ الإلانال  ى   دم م ا ر وه  .1

 .المرالإ والم ا ر العىمل  الااص  الت  تلأاول  هكا الموضول .2

 .الدراإال واي حاث التا ق  ف  هكا المدا  وما توصا لللع الااح ون من نتاطو  .3

 .اإتإلان لاإرا  ألعاب القوى لتحديد العرلل العامى  ف  م ارم  فإ الدى اإتمارم  .4

 الدراسات الاستطلاعية 

اإييتللعل  ال دف ملأ ا حتيياب     عما  راإيي   الااح     عد ل دا  الإرنامو التدريإ  المقترح مام
 :المعاملل العىمل  للختاارال ال دق وال االي والت رد من إلم  اي وال وه 

   :الأولي الخاصة بصدق الاختبارات الدراسة الاستطلاعية

 6مكون  من  لىتحقق من صيييييدق ااختاارال اإيييييتادم الااحص طريق  صيييييدق التمايز  ى   بلأ   
واوضيييييييح  اللأتاطو صيييييييدق ااختاارال كما  المدمو   ال انل  الغبر ممبزم   6المدمو   ايول  الممبزم  

 .(2)و هو موضث  دد 
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 (   4)  جدول
 يزة المم معامل الصدق للاختبارات البدنية قيد البحث بين المجموعتين

 البحث قيد للمتغيرات والغير مميزة

 10 =ن 

 1.96= 0.05( الجدولية عند مستوي  ذقيمة ) •

 0.755=0.05( الجدولية عند مستوي  رقيمة ) •

( ولو  فروق  ال  لح يييييييييييييياطلا ببن مدمو تبن الممبزم والغبر ممبزم ف  4يترييييييييييييييث من لدو  )
ااختاارال الإدنل  مبد الاحص ل ييييييييالث المدمو   الممبزم مما يد   ى  صييييييييدق ااختاارال الإدنل  مبد 

 وككلك  اال ااختاار ف  التلإبق وإ ا م التلإبق الاحصذ 

 :إعداد محتوي البرنامج المقترح 

    ال قر  لتحقبق أهييداف الاحييصذ لييكا فقييد را يي  العمو  نسراً ين محتوى الإرنييامو التييدريإ  جم ييا  
ايإيييييييييييييية العىمل  وماا ا التدريب الرياضيييييييييييييي   لأد ل دا  محتوى الإرنامو والت  ات ق   ىب ا     الااح 

من وضيييإ     المرالإ العىمل  والدراإييييال المرلمل ذ وككلك تحديد العرييييلل العامى  الت  مكلأ  الااح 
 :محتوى الإرامو التدريإل  متاعاً ف  ذلك الالوال التالل 

 
 

 المتغيرات

المجموعة المميزة 
 5ن= 

المميزة   الغير  المجموعة
 )ف( م 5ن= 

 

 )ر( قيمة (ذ) قيمة

 

   ±ع  م ±ع  م

قوة العضلات  

 المادة للظهر 
195.79 0.49 176.79 0.55 19  2.49* 0.68  

قوة العضلات  

 المادة للرجلين 
253.34 0.25 234.34 0.29 19  2.84* 0.80  

  0.85 *2.17  0.52 4.92 4.36 4.99 3.84 م 30عدو 

وثب طويل من  

 الثبات 
204.49 5.77 185.32 4.14 19.17  3.38* 0.73  

وثب عمودى من 

 الثبات 
40.59 4.12 30.42 2.92 10.17  2.82* 0.93  

رمى جلة من 

 أمام الجسم
8.8 0.72 6.4 0.65 2.4  1.97* 0.89  

رمى جلة من 

 خلف الجسم 
9.19 0.75 6.3 0.76 2.89  2.27* 0.91  

جلة من   دفع

 الثبات 
8.11 0.45 6.4 .65 1.71  2.27* 0.88  
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 :تحديد مدة التدريب .1

 ى  العديد من المرالإ العىمل  والدراإال التا ق ذ    وااطللاللأسري      من خل  مرا ال الااح 
أإإو اًذ    12لل     6ولد أن الإرامو التدريإل  المقترح  والت  تم تدرتت ا من مإا تراوح  مدت ا ما ببن  

مرال أإييييييييييإوعلاًذ وتااإييييييييييتلأا  لل  ما الدراإييييييييييال  4:   3ونسراً ين نسام التدريب  ايندج  عاارم  ن  
   رى الااح  ت(ذ و 308: ص 1994أإيابلإ كايل  لس ور الت  برال الإدنل  ) لو ذ  6العىمل  فإن مدم 

اف الاحصذ وتكلك ج يييييياث  د  وحدال تدريإل  أإييييييإوعلاً كايلاً لتحقبق أهد   4أإييييييابلإ بوامإ   6أن مدم 
 .وحدم 24الوحدال التدريإل  

 :تحديد أجزاء الوحدة التدريبية .2

: وي دف لل  ل دا  وت بئ  ال ر  ن تييلاً وأل زم وأ رييا  ال ر  الماتى   وتلريق  ملأتسم   الإحماء
لأ   خل  الدز  الرطلتييييييييي  ومتلأاإيييييييييب مإ الإمكانلال المتوفرم ومدرال  ب  الحماومتدرل  لتحما أعاا   

الزمن الكى  الما يي    1/5الاحصذ وهلأا تقكد الدراإييال العىمل   ى  أن هكا الدز  جتييتغرق حوال  
 .(328: ص  1994لىوحدم التدريإل  ) لو ذ 

: وت يبر أجرياً الدراإيال لل  أن هكا الدز  جحتوى  ى  الوالاال الت  تتي م ف  الجزء الرئيسـ 
الزمن الكى   3/4أو    2/3يذ ويتييييييييييييييتغرق هيكا الدز  ميا ببن   تلأملي  الحيالي  التيدريإلي  يالإيدنلي  والم ياريي 

لىوحدم التدريإل ذ ويلأقتييييييييييم هكا الدز  لل  ل دا  بدن   امذ ل دا  بدن  خاصذ ل دا  م ارى ) لو ذ 
 (329-328: ص 1994

 .الختام: ويهدف إلى عودة الفرد لحالته الطبيعية .3

  الأسس التي تم مراعاتها أثناء وضع البرنامج

 : لأد وضإ برنامدع  ى  مرا ام ايإة التالل     الااح    حرص

 .ملطم  محتوى الإرنامو لمتتوى  بلأ  الاحص  -

 .لمكانل  توفبر اي وال المتتادم  ف  تلأ بك الإرنامو -

 .مرون  الإرنامو وملأاإإتع لىتلإبق العمى   -

العرىل   مرا ام ترتبب التمريلأال  لريق  تتا د  ى  تتا إ العما العرى  ببن المدمو ال  -
 .لىلرف العىو  المتتادم  ف  الرم 

 .مرا ام ترتبب التمريلأال  لريق  تتا د  ى  اامت ا  ف  الوم  أ لأا  اانتقا  من تمرين يخر  -
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 .ااهتمام  الإحما  لرمان ت بئ  العرلل وتلف  حدوث الإصا ال  -

 .مرا ام مإدأ ال روق ال ر ج  ببن أفرا  العبلأ   -

 .تلم مرا ام  واما ايمن وال -

 :القياسات القبلية

 .2018  -  5 -  3تم أخك القلاإال القإىل  يوم الاملة 

 :الدراسة الأساسية

ي ا  الم ارم ااإيتا    إ دا  وتد بز أمارن الدراإي  ايإياإيل  وه  صيال  ومىعب     الااح    مام
 .2018-6-7و حت  الاملة  2018-5-5و ذلك من يوم التإ   أجراً والتدريب  

وحدال  3أإيييييييييابلإ وتعد     8 إخريييييييييال مدمو   الاحص لىإرنامو التدريإ   عد     الااح    ومام
وحدم تدريإل  لكا مدمو   وتراوح    24تدريإل  ف  ايإييييييإول أجام التييييييإ  ال ل ا  الاملة أ  بوامإ  

 . ملقع 100-90ال ترم الزملأل  لىوحدم من 

 :القياسات البعدية

 .2018-6- 9ألري  القلاإال الاعدج  لىاحص وذلك يوم التإ  

 :مناقشة النتائج

   (5)جدول

 الفرق بين القياس القبلي والبعدي وبين المتوسطين ومعدل التغير

 المحسوبة للمجموعة التجريبية "ت" وقيمة
 10=ن

 المتغيرات
 القياس البعدي  القياس القبلي 

معدل  (ت) قيمة )ف( م
 ±ع  م ±ع  م التحسن

 %12 6.87 23.51 0.10 220.31 6.35 196.80 قوة العضلات المادة للظهر 

قوة العضلات المادة  

 للرجلين 
154.35 7.89 

175.21 

0.04 

20.86 

6.82 

14% 

 %5 6.95 0.23 0.58 4.62 0.32 4.85 م 30عدو 

 %7 7.22 14.6 0.58 220.10 11.11 205.50 وثب طويل من الثبات 

 %9 28.35 3.61 7.02 45.21 2.44 41.60 من الثبات  وثب عمودى

 %9 4.17 0.84 0.13 10.65 0.59 9.81 رمى جلة من أمام الجسم

 %20 6.32 2.01 0.07 12.21 0.65 10.20 رمى جلة من خلف الجسم 

 %12 3.42 1.12 0.45 10.24 0.28 9.12 جلة من الثبات  دفع
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 2.92= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستوي  •
( ولو  فروق ببن القلييياس القإى  والاعيييد  ف  لملإ  1( وشييييييييييييييكيييا )4أظ رل نتييياطو ليييدو  )

 العرييييييلل  مومالمتغبرال الإدنل  والمتييييييتوى الرمم  لمتيييييياف   فإ الدى  ل ييييييالث القلاس الاعد  وه  )
  مو   و ب   - ال اال   من طويا  و ب -  م30   دو -  لىرلىبن الما م  العريييييييلل  موم  -  لىس ر الما م
 .(ال اال  من لى   فإ - الدتم خىو من لى  رم  - الدتم أمام من لى  رم  - ال اال  من

التقدم الحا ث لدملإ المتغبرال الإدنل  الااصييييييييي  والمتيييييييييتوى الرمم  لدفإ الدى     رلإ الااح تو 
لل  الدرل  العالل  ل ا ىل  الت  بر التدريإ  ف  تحتييبن تىك المتغبرال وتحتييبن المتييتوى الرمم  يفرا  
ف   العبلأ ذ كما تقكد هكط اللأتاطو أجرييياً   يييورم هبر مااشيييرم صيييح  وت يييكبا الإرنامو التدريإ   الإضيييا 

 لل  إلم 
اختلار التمريلأال وفقاً يإيىوب العما العريى  والوإياطا التدريإل  المتيتادم  ياي قا  المرياف  
وايإيييتلك الملاط  والكرال اللإل  وهبرطي والت  حتيييلأ  القدرال الإدنل  والمتيييتوى الرمم ذ وهكا يقكد 

جكون لع أ راً  الغاً ف  تحتييييبن اي ا    ن اإييييتادام التمريلأال اللأوعل   اخا العمىل  التدريإل  جمكن أن 
 .(74: 5الم ارى )

لإ يدا  الإيدن  الاياص ين يا تعل  الل يب الإحتيييييييييييييياس الملىوب تلأ بيكط ف  ارميا أن تمريلأيال  
 .(67:  9الم ارم الحركل  )

رما ت يبر الدراإيال   ن التدريب لتمريلأال اي ا  الملابق لحركال الم ارم  اإيتادام العريلل 
اي ا  الملىوب لع اي ر ال عا  ف  تحتيييييييبن وتلوير ال ييييييي ال الإدنل  الااصييييييي  وتالتال    العامى  ف 

  .(67:  14فا ىل  اي ا  الحرك  )
ويمكن ت تييييييييبر ذلك   ن إييييييييإب حدوث التحتيييييييين هو خرييييييييول أفرا   بلأ  الاحص التدريإل  لل  

فرا  العبلأ  لل  مرحى  التدريب ولمدم  مانل  وتوامإ  لث وحدال تدريإل  أإيييييييإوعل  أ ى لل  وصيييييييو  أ
ه  أم يييييييييييييي    الإييدنليي ذ وأن فييا ىليي  التييدرياييال  الإييدنليي التكلف ل حمييا  المرت عيي  مم ىيي  ف  التييدرياييال  

 رلال التا يييييي  ف  تلأمل  القوم العرييييييىل  كماً ونو اً وتومبتاًذ  معلأ  أن تلأمل  القوم العرييييييىل  وفقاً 
ر  املً حاإيييماً ف  نداح  مىل  توظلف  للإيييتادامال الىحسل  لىعريييلل  اخا اي ا  الم ارى تعتإ

م أن 1994ويت ق ذلك  مإ ما أشار اللع  يمحمد حتن  لوىي  العما الع إ  العرى  ل كا اي ا ذ 
التدريب الملأتسم يق ى لل  تلأمل  وتلوير القوم العريىل  والتير   والتحما والم ارال الحركل  والقدرال 

 ( 37:   14الاللل .) 
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م  أن التدرياال الإدنل  والم اري  الم يييياب   ل  ا  تتييييا د  2003لمحمدى ي ويت ق مإ التييييبد ا 
م( ذ 1978ي )  Klaus Renyeويت ق كا من ي كلوس ريلألع    ف  تلأمل  القدرال الإدنل  الااصييييييييييييي 

م(  1993م( و ي طع لإييما با و خرون ي )1992ي )  Jeusic, R& Othersويلبوإييك  ر وأخرون 
   العالل  تق   لل  زيا م المقدرم ال لأل  والقدرم الحركل  لدى الل إبن.أن تدرياال الىلام  الإدنل

 ( جكون مد تحقق صييدق ال رض ايو  الك  يلأ   ى  ي5من خل  العرض التييابق لىددو  )

 مبد  الرمم  المتييييييييتوى  ف  الاعد   القلاس و  القإى   القلاس  متوإييييييييل   ببن  لح يييييييياطلا   ال  فروق  تولد 
  الاعد  القلاس ل الث الاحص 

 :الاستنتاجات و التوصيات

 :الاستنتاجات
ف  ضيييو  أهدف الاحص وفروضيييع وحدو  م يييكى  الاحص و بلأ  الاحص وخ ييياط ييي ا واي وال   

المتيييييتادم  وأإيييييىوب التحىبا الإح ييييياط  المتاإ وا تما اً  ى  اللأتاطو وت تيييييبرها توصيييييا الااحص لل  
 :ااإتلأتالال التالل 

أ ر اجدابلاً وت ييييييييييييكا ذو  ال   الإدن الإرنامو التدريإ  المقترح  اإييييييييييييتادام أإييييييييييييىوب التدريب 
القوم العريييىل   -التييير      -لح ييياطل  ف  تحتيييبن لملإ متغبرال الاحص التدريإل  وت يييما يالرشيييام   

 مومر متغبالمتييييييتوى الرمم يذ حبص بىغ  نتييييييب معدال التغبر ل  -القدرم  –المرون    -يجمبنذ شييييييما ي
 طويا و ب   -  ٪5م30   دو  -  ٪14 لىرلىبن الما م العرييييلل   موم  -  ٪12لىس ر  الما م العرييييلل 

 مييين  ليييىييييييي   رمييي   -  ٪9 الدتم أمام من لى  رم  - ٪9 ال اال  من  مو ى و ب  - ٪7 ال اال  من
 ٪12 ال اال  من لى   فإ - ٪20الدتم خىو

 :توصيات البحث

  :الدراإ  يوص  الااحص  ما يى بلأا   ى  اللأتاطو الت  توصى  للب ا هكط 
 .ف  متا قال الرم  والو ب  الإدن  التا   اإتادام التدريب  .1
اإتادام تدرياال تا  ل    إىوب يتوافق مإ طإلع  العما العرى  واتداهع ف  اللأ اص   .2

 .الرياض  الممارس  ى  شكا برامو ل دا  خاص 
 .التدريب التا     ى  الولع ايرماضرورم توفبر الإمكانلال اللزم  لتحقبق هدف  .3
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العما  ى  اإتادام الإرنامو التدريإ  المقترح لما أ إتتع نتاطو الاحص من الت  بر الإجداب    .4
 .لتحتبن القدرال الإدنل  الااص  والمتتوى الرمم  لىم ارم

 المراجع  

رياضيييييييييي  الكاراتلعذ اللاع  (: ماا ا التاللط لىإرامو التعىلمل  التدريإل  ف  1995لبراهلم أحمد ) .1
 .ايول ذ ملأ  م المعارفذ الإإكلأدري 

(: الميدرب الريياضيييييييييييييي  ببن ايإييييييييييييييىوب التقىبيد  والتقلألي  الحيدي ي ذ اللاعي  2000الحياو  جحب  ) .2
 .ايول ذ المركز العرت  لىلأ رذ القاهرم

 ى  (: ت  بر برنامو  اإييييييييييييتادام التمريلأال الزولل  اللأوعل   2004أرتاب محمد و ى  أإييييييييييييام  ) .3
إييييييلأ ذ مدى   ىمل  متا يييييي يييييي     14 عض القدرال الحركل  الااصيييييي   الماارزين تح  

ذ كىلي  الترتلي  الريياضييييييييييييييلي  لىإلأبنذ ليامعي  53لاحوث الترتلي  الإيدنلي  والريياضييييييييييييييلي ذ العيد   
 .الإإكلأدري 

(: القانون الدول  موا د الملأافتيييييييي ذ اللاع  ايول ذ 2005-2004ااتحا  الدول  يلعاب القوى ) .4
 .مالقاهر 

(: أإييية ونسريال التدريب الرياضييي ذ اللاع  ايول ذ  ار ال كر 1999 تيييلويتييي   تيييلويتييي  ) .5
 .العرت ذ القاهرم

(: المتغبرال الإبوملكانلكل  واي ا  ف  رياضيي  الدماازذ مدى  العىوم الإدنل   2001خاطر إييعبد ) .6
 .والرياض ذ كىل  الترتل  الرياضل ذ لامع  الملأويل 

تمريلأال اللأوعل  وأ رها ف  لتقان م ارم ن يييييييييو الداطرم ايمامل  الكإرى  (: ال2007خلاب محمد ) .7
ذ كىل  27 ى  ل از المتوازيبنذ مدى  الرياض   ىوم وفلأونذ يونبو المدىد  "Moy يمو  

 .الترتل  الرياضل  لىإلأال  الدزيرمذ لامع  حىوان
خلوم  ى    1.5ال وال    (: ت  بر اإييتادام التدرياال اللأوعل  لتعىلم الم يي  ف 2007شييافإ خالد ) .8

المتييتو  الرمم  لىو ب اللويا للالاال كىل  الترتل  الرياضييل ذ نسريال وتلإلقال مدى  
ذ كىل  الترتل  الرياضييييل   62 ىمل  متا يييي يييي  لاحوث الترتل  الإدنل  والرياضييييل ذ العد   

 .لىإلأبنذ لامع  الإإكلأدري 
اللاع  ايول ذ  ار ال كر العرت  ذ  (: نسريال وتلإلقال فتيبولوللا الرياضي ذ2003إيبد أحمد ) .9

 .القاهرم
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 .(: التدريب الرياض ذ اللاع  ايول ذ المكتا  الم ري ذ الإإكلأدري 2006شحات  محمد ) .10
(: بلأا  مقلاس لىعواما اللأ تييييييييييل  المرتال   الإنداز الرياضيييييييييي  لل إ   2006 إد الحمبد ها م ) .11

والمرييمارذ المدى  العىمل  لعىوم الترتل  الإدنل ذ المتييافال اللويى  ف  متييا قال المبدان 
 . ذ كىل  الترتل  الرياضل ذ لامع  طلألا9العد   

ذ  ار 13وتلإلقياتيعذ اللاعي     -(: التيدرييب الريياضيييييييييييييي  نسريياتيع  2003 إيد الايالق   يييييييييييييييام ) .12
 .المعارفذ القاهرم

م ارى لإرا م الدمااز (: ت  بر التدرياال اللأوعل   ى  رفإ متيييييتوى اا ا  ال2008 إد الله حازم ) .13
ذ كىلي  الترتلي   34إييييييييييييييلأوالذ المدىي  العىملي  لىترتلي  الإيديلأي  والريياضيييييييييييييي ذ العيد     6تحي   

 .الرياض  لىإلأال   ىملأوذ لامع  الإإكلأدري 
 .(:  ىم التدريب الرياض ذ اللاع  ال ال  ذ  ار المعارفذ القاهرم1994 لو  محمد ) .14
القدرال الإدنل  ومدى متييياهمت ا اللأتيييإل  ف   (:  راإييي  لاعض 2004 مر احمد و يونة طارق ) .15

المتيييييييتو  الرمم  لد  ناشيييييييئ المتيييييييتويال العىلا ف   عض متيييييييا قال المبدانذ نسريال 
ذ كىل  50وتلإلقال مدى   ىمل  متا يييييي يييييي  لاحوث الترتل  الإدنل  والرياضييييييل ذ العد   

 .الترتل  الرياضل  لىإلأبنذ لامع  الإإكلأدري 
(: برنيامو تيدرييب نو   وفقياً لىتحىبيا الإبوملكيانلك   2008 إبر ) إيد الحىلم مياليدم وإييييييييييييييلمي    .16

لمرحى  اارتقا  لمتييا ق  الو ب اللوياذ المقتمر الإمىلم  الرا إ لىمدىة الدول  لى ييح  
والترتل  الإدنل  والترويث والرياضييييييييييي  والتعإبر الحرك  لملألق  ال يييييييييييرق ايوإيييييييييييطذ الدز  

 .ذ لامع  الإإكلأدري ال الصذ كىل  الترتل  الرياضل  أبو مبر
(: ت  بر تمريلأال الملأافتيييي   اي قا   ى   عض القدرال الحركل  الااصيييي  2004محمو  إييييامث ) .17

ذ 5والمتيتوى الم ارى لملرم  الدرل  ايول ذ المدى  العىمل  لعىوم الترتل  الإدنل ذ العد  
 . رىل  الترتل  الرياضل ذ لامع  طلألا

رنامو تدريإ   اإيييييييييتادام التمريلأال اللأوعل   ى  الىلام  (: ت  بر ب2008م يييييييييل    ل  الدين ) .18
  14الإدنل  الااصييييي  ومتيييييتوى أ ا   عض الدما الحركل  يالكاتاي للأاشيييييئ الكاراتلع تح  

إييلأ ذ المقتمر الإمىلم  الرا إ لىمدىة الدول  لى ييح  والترتل  الإدنل  والترويث والرياضيي  
الاامةذ كىل  الترتل  الرياضيل  أبو مبرذ والتعإبر الحرك  لملألق  ال يرق ايوإيطذ الدز  

 .لامع  الإإكلأدري 
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