
 

 

 عشرالخامس الجزء 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 287 - 

   
 
 
 
 
 
 

 
 

 مقجمة ومذكمة البحث :

العسمية التدريبية والتشؽع في استخداميا ىؽ الأساس استخداـ الأساليب الحديثة في العسمية في 
والأمل الذي يدعي إليو السدرب لتشسية الشؽاحي البدنية والفشية لمؽصؽؿ إلي الاساليب والطرؽ 
الحديثة التي تعسل عمي رفع مدتؽي اللاعب وأيزا كدر حده السمل مؼ استخداـ أساليب التدريب 

 .لبدنية الخاصة بشؽع الشذاط الرياضي السسارسالقديسة الستكررة في تشسية العشاصر ا
 

يس يي  مjEric T Taylor (3122، ) جاااي يكختااااي واااا  واااايكمهر يػػػذكر كػػػل مػػػػؼ   
ىذه الرياضة تتعامل مع جدػد انندػاف كؽحػدة واحػدة    مS.E.Oberhofer " (3126)اوبخشفهر

ومػػؼ ناحيػػة  واىتسػػب ستسػػتخداـ جسيػػع أجػػزاب الجدػػػ سذػػ ل متشاسػػع مػػع سعزػػيا الػػ ع  مػػؼ ناحيػػة
أخػػري سذػػ ل متشاسػػع مػػع البيطػػة السحيطػػة مػػع الأخػػذ فػػي الاعت ػػار القؽاعػػد الر يدػػية الثلا ػػة  الد ػػة   
والكفابة   والدرعة(   إف متطم ات أداب البدب والدوراف الشاجح ىي القدرة عمي تؽليد أ ري  ؽة لػدفع 

 ( .759:78(     767:77الجدػ إلي أ ري مدافة مس شة  

ا ات ال اركؽر سالسيارة والتشؽع والتذؽيع والا ارة وزيادة دافعية الشاشطيؼ لسسارستيتتسيز تدري 
نعراً لأف تدري ات ال اركؽر تحتؽى عمى تسريشات لمقفز والؽ ب واننتقاؿ مؼ م اف لأخر سأ رى 

ضة تفتقر البيطة العربية لسثل ىذه الدراسات التي استخدمب ال اركؽر كرياو   سرعة ولأسعد مدافة 
 ( .5: 4مشتذرة فى جسيع انحاب العالػ  

تأثورىإدتخدامىتدروباتىالباركورىوالبالودتيىرليىالمدتويىالرقميى
 لمتدابقيىالوثبىالثلاثي

 أ.د/محمدىحدونىدكروري
 بكمية التخبية الختيضية جيمعة السشيي ورئيذ قدم ألعيب القهي استيذ 

 أحمدىإبراهومىزروترأ.م.د/ىجدةى
 بكمية التخبية الختيضية جيمعة السشيي العيب القهي استيذ مديعج بقدم 

 م/ىمحمودىمصطفيىهارونىربدىالعال
 التخبية الختيضية جيمعة السشييبكمية  العيب القهي بقدم  معيج      



 

 

 عشرالخامس الجزء 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 288 - 

 ىؽ ال اليدتي تدريب مNewton . R . Kramer  (3124) نيهون أر . كخامخ يعرؼ  
 مع سالتزامؼ سرعو ا رى الى العزميو الالياؼ انك اض بتدارع  رؽي  عزميو  دره تحقيع
 الثقل مؼ التحرر عمى التدريب مؼ الشؽع ىذا ويعتسد الفراغ في للاجداـ الفعاليو القذؼ سرعو

 (5::5 . ميارات كل لطبيعو وفقا
ىؽ الطريقة التى يتػ فييا  أف التدريب ال الدتىإلى م( :311نجمو عبج السشعم بحيخى ) تذير

تطؽير الدرعة والقؽة مؼ خلاؿ الشطاؽ الكامل لمحركة سعرض فعمى لسردر السقاومة سؽاب داخمى 
أو خارجى مسا يؤدى إلى عسل تكيف لمعزلات حتى تعسل سطريقة  ري ة لسا ىؽ مطمؽب مشيا فى 

ت عمى أداب الحركات الرياضية طريقة ىامو لتشسية القؽة العزمية و درة العزلاالرياضة الخاصة  فيؽ 
 (72:5: 74والتغمب عمى نقص الدرعة. 

مدػاسقات السيػداف والسزػسار ـ( أف 557:    كحكخ  عباج العدتاد الشساخ ، نيرتساين الخظيا 
كثيػػره ومتشؽعػػو الاداب فػػي العػػاب القػػؽى حيػػ  انيػػا تحتػػاج الػػى القػػدره العزػػميو الكبيػػره ومػػؼ ضػػسشيا 

مؼ العاب الؽ ب حيػ  ىػي محػل اىتسػاـ الكثيػر ويعتسػد الشجػاح فػي  مداسقو الؽ ب الثلا ي التي ىي
اداب الؽ  ػػو الثلا يػػو عمػػى اتقػػاف الاداب الفشػػي ليػػا والػػذي يعتسػػد عمػػى التخطػػي  الرػػحيح فػػي التػػدريب 
وكػػذلغ السؽاصػػفات الجدػػسيو ليػػا تػػا ير كبيػػر فػػي رفػػع مدػػتؽى الانجػػاز الرياضػػي الػػى تحقيػػع احدػػؼ 

 (75:75  .لا يمدتؽى في مداسقو الؽ ب الث

سعاوف تدريس س ميو التربية الرياضية جامعو مؼ خلاؿ عسمي كتعير مذ مة ال ح  في أف 
ب إنخفاض السدتؽي الر سي في مداسقو الؽ ب الثلا ي وأف ذلغ يرجع سشيا  دػ العاب القؽى لاحعال

لذا لجأ ال اح  الي استخداـ  والتدريب إلي صعؽبة الأداب وأستخداـ الأسمؽب التقميدي في التدريس
 تدري ات ال اركؽر وال اليدتي حي  أنيا آ ر إيجابي في تحدؼ في السدتؽي الر سي.

 

 أىسية البحث :  

 محاولة تفدير وتدعيػ أف استخداـ تدري ات ال اركؽر وال اليدتي تداعد في تحدؼ السدتؽي 

 ىجف البحث :

تدري ات ال اركؽر وال اليدتي عمي الر سي لستداسقي  ييدؼ ال ح  الحالي إلي معرفة   تأ ير استخداـ
  .الؽ ب الثلا ي
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 فخوض البحث :

لسجسؽعة متؽسطيؼ درجات الكياسييؼ القبمي وال عدي احرا ية بيؼ  دلالةتؽجد فروؽ ذات  -
 .في السدتؽي الر سي لمؽ ب الثلا ي ولرالح الكياس ال عدي ال ح 

التغير السطؽية لمسدتؽي الر سي لسجسؽعة ال ح  في ند ة احرا ية  دلالةتؽجد فروؽ ذات  -
 في الؽ ب الثلا ي.

 بعض السرظمحيت السدتخجمة بيلبحث :
  :Parkour Trainingوجرتبيت البيركهر   

مجسؽعة مؼ حركات الؽ ب ي ؽف الغرض مشيا الانتقاؿ مؼ نقطة إلي نقطة سأكبر  در 
 (7:79. مس ؼ مؼ الدرعة وذلغ ساستخداـ القدرات البدنية 

 :ballistic training  التجرت  البيلدت 
 

وبحركات انفجاريو مثل  خفيفةعؼ طريع مقاومات  سالدرعة السسيزةاسمؽب تدريبي لتشسيو القؽه  
 (7::75 . عالية ذؼ الثقل او الاداب ضد مقاومو سدرعو 

 الجراسيت الديبقة :

  وأثيخ بخنيمج بيستخجام ( دراسة سعشؽاف 77ـ(  5:7: اـ  عسرو ىذاـ محمد عبد الحميػ     -2
  حي  استخدـ   وجرتبيت البيركهر عمى مدتهى اداء الجسمة الحخكية الحخة ف  التسختشيت

ال اح  السشيج التجريبي تػ تقديسيػ إلي مجسؽعتيؼ إحداىسا ضاسطة والأخري تجريبية 
القدرات تحدؼ في ( طال ا  وتذير أىػ الشتا ج إلي 45ح  إلي    وشسمب عيشو ال 

 .البدنية ومدتؽى أداب الجسمة الحركية
وأثيخ وجرتبيت البيركهر عم  ( بدراسة سعشؽاف   4ـ(  577: امب جدة احسد ابراليػ زعيتر     -:

     د استخدمب بعض القجرات الحخكية والبجنية والسدتهي الخقس  لشيشئ  الهث  الظهتل
ال احثة السشيج التجريبي ساستخداـ الترسيػ التجريبي لسجسؽعتيؼ احداىسا تجريبية والاخري 
ضاسطة    د  امب ال احثة ساختيار عيشة ال ح  سالطريقة العسدية مؼ ناشطي الؽ ب الطؽيل 

لاعبيؼ و د  (75( سالسدرسة الرياضية سسحافعة السشيا وال الغ  ؽاميا  75:72السرحمة الدشية  
(   كانب اىػ 5تػ تقديسيػ الي مجسؽعتيؼ احداىسا تجريبية والاخري ضاسطة  ؽاـ كل مشيسا  
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الاستشتاجات اف البرنامج التدريبي السقترح ساستخداـ تدري ات ال اركؽر لو تأ ير ايجابي عمي 
 القدرات الحركية والبدنية وتحدؼ السدتؽي الر سي في الؽ ب الطؽيل .

ويثيخ استخجام اسمهب دراسو سعشؽاف  ( 23)م( 3128ابخاليم عم  ابخاليم )  محمد  اـ  -2
التجرت  البيليدت  عمى بعض الستغيخات السهرفهلهجيو والسدتهى الخقس  الخيص لسديبق  

لاعبيؼ وتػ اختيارىػ سالطريقو العسديو و اـ  8حي  شسمب عيشو ال ح  عمى    الهث  الثلاث 
التجريبي وتػ تقديسيػ الى مجسؽعتيؼ احداىساضاسطو والاخري ال اح  ساستخداـ السشيج 

تجريبيو  وكانب تذير اىػ الشتا ج الى اف حقع البرنامج التدريب السقترح ساستخداـ اسمؽب 
التدريب ال اليدتي الاىداؼ الستؽ عو  السؽرفؽلؽجيو والبدنيو والسدتؽى الر سي للاعبي الؽ ب 

 الثلا ي (.
ويثيخ استخجام التجرتبيت  دراسو سعشؽاف  (8 م(3121الظيىخ سيلم ) رام  محمد  اـ   -4

  حي  البيليدتيو عمى القجره العزميو لمخجمين وعلاقتيي بيلسدتهى الخقس  الهث  الظهتل
متدابع وبعد  74استخدـ ال اح  السشيج التجريبي وكانب عيشو الدراسو م ؽنو مؼ عدد 

متداسقيؼ لعيشو ال ح   8راسو الاستطلاعيو ومتداسقيؼ لعيشو الد 6التجانس  دػ الى 
 القدره العزميو والسدتؽى الر سيالاساسيو  وكانب تذير اىػ الشتا ج الى تحدؼ في مدتؽى 

 يجخاءات البحث
 مشيج البحث :
 لسجسؽعة تجريبية واحدة.ال عدى  والكياس القبمى السشيج التجريبى بتطبيع الكياس تػ استخدـ

 عيشة البحث :
عيشة ال ح  سالطريقة العسدية مؼ طم ة الفر ة الراسعة تخرص العاب القؽي س مية  اختيارتػ       
 خسس عذر (75عمي  ال ح  عيشة  ـ واشتسمب::5:/5:2:الرياضية جامعة السشيا  التربية

( طالب عيشة استطلاعية  76  سالاضافة الي  مؼ مجتسع ال ح %(  48.4     ب بشد ةالط
 مؼ مجتسع ال ح . % (57.6 درىا   يسثمؽف ند ة مطؽية
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 ( 2ججول ) 
 الستهسط الحديب  والهسيط والانحخاف السعييري ومعيمل الالتهاء 

 (26لمستغيخات قيج البحث لأفخاد عيشة البحث )ن = 

 الستغيخات
وحجة 
 وسيط متهسط الكييس

انحخاف 
 معييري 

معيمل 
 الالتهاء

معجلات 
 الشسه

 1.544 1.79 32 31.84 سشة ) العسخ الدمش  (الدن 
 2.347 6.714 283 :.284 سم الظهل
 _1.48 6.223 82 81 كجم الهزن 

 1.695 88:.6 31.2 34.48 كجم العزلات الاميمية اليسش   

القجرات 
 البجنية

متغيخات القهة 
العزمية 
لمخجمين 
بهاسظة 
السيسهميتخ 
 الالكتخون 

العزلات الاميمية 
 _1.14 3.378 35.5 35.26 كجم اليدخي 

 1.748 28:.4 28.2 29.88 كجم العزلات الخمفية اليسش 
 1.774 2.866 26.2 26.93 كجم العزلات الخمفية اليدخي 
 _1.53 7.136 54.4 51.24 كجم العزمة التهأمية اليسش 
 _1.192 4:.5 43.5 42.24 كجم العزمة التهأمية اليدخي 

الدخعة 
  الانتقيلية

متخ من البجء  41عجو 
 _2.593 1.425 6.7 6.565 ثينية الظيئخ

الدخعة 
 الحخكية

الجخي ف  السكين خسذ 
 _1.639 4.598 43 41.9 عجد عذخة ثينية

القجرة 
العزمية 
  لمخجمين

الهث  العختض من 
 1.288 1.236 3.3 3.288 متخ الثبيت

ثش  الجحع أميمي أسفل   السخونة
 الهقف وضع من

 _1.853 :4.34 22 778.: سم

 1.123 1.4:4 6.53 :6.53 ثينية الجوائخ السخقسة   التهافق
 _1.232 2.722 45 45.18 ثينية الذكل الدجاس    الخشيقة
 التهازن 
 الستحخك 

بيس السعجل لمتهازن 
 _1.259 6.423 56 56.44 درجة الستحخك

 _1.115 1.945 9 9.248 متخ الهث  الثلاث لسديبقة  الخقس  سدتهي ال

 

 



 

 

 عشرالخامس الجزء 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 292 - 

 : ( 7يتزح مؼ الجدوؿ   
الر سي لسداسقة الؽ ب  والسدتؽي أف قيػ معاملات الالتؽاب لسعدلات الشسؽ والقدرات البدنية       

-   2ما بيؼ  +انحررت  ( وبحلي 2.347:   1.853  -بمغب مؼ   الثلا ي لأفراد عيشة ال ح  ك ل
 تمغ الستغيرات .ع عيشة ال ح  في ( مسا يذير إلى اعتدالية تؽزي2

 السدتخجمة فى البحث : الكييسيت
 الطؽؿ والؽزف.قياس  -
 . السدتؽي الر سي لستداسقي الؽ ب الثلا يقياس  -

 الخظهات التشفيحية لمبحث :

 : الكييسيت القبمية : أولا

الي ـ( ::5:/77/75السؽافع   الفترة مؼ يؽـ الثلا اب فيالقياسات القبمية  ستجراب  اـ ال اح 
حي  اشتسل   لاث اياـ  و د تػ إجراب الكياس القبمي عمى ـ( ::5:/72/75الخسيس السؽافع  يؽـ 

  الدرعة  الطؽؿ   الؽزف   الدؼ   الستغيرات الخاصة سسعدلات الشسؽ        اليؽـ الأوؿ عمى
(  قرؽى القؽة ال  الانتقالية   الدرعة الحركية  الرشا ة   السرونة   التؽافع ( واشتسل اليؽـ الثاني

عمى الكياسات التالية  السدتؽى الر سي لسداسقة الؽ ب الثلا ي  القدرة العزمية    واليؽـ الثال 
 . التؽازف( وذلغ ستستاد جامعة السشيا

 وظبيق البخنيمج  : ثينيي :

ع السؽافحد في الفترة مؼ يؽـ الا ابيعأس 8السقترح لسدة  التدريبي  ػاـ ال احػ  بتشفيذ البرنامج       
و د اشتسل البرنامج التدريبي عمى  ـ(::5:/:8/7  السؽافع الخسيسـ( الي يؽـ ::5:/76/75 
( وحدة 4:  ستجسالي  الخسيس (  –الثلا اب  –وذلغ في أياـ   الأحد ( وحدات في الأسبؽع 2 

ي نياية تمؼ الأسبؽع الراسع ح ال اركؽر وال اليدتيو د تػ تطبيع تدري ات    خلاؿ فترة التطبيع
( خلاؿ ؽ:58( دقيقة يؽمياً سأجسالي  25بؽا ع  لاث وحدات أسبؽعياً سحد أ رى  الثامؼالأسبؽع 

وفقا  ال اركؽر وال اليدتيمرحمتي الأعداد الخاص والأعداد لمسشافدات   و د تػ استخداـ تدري ات 
التؽازف  –درة العزمية ل ع  الدراسات والسراجع العمسية خلاؿ العشاصر البدنية الخاصة التالية  الق

 .السرونة(  –
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 الكييسيت البعجية :
السدتؽى الر سي قياس و  يد ال ح   ػاـ ال احػ  ستجراب الكياسات ال عدية للاخت ارات البدنية 

السؽافع  في الفترة مؼ يؽـ الأحدلسداسقة الؽ ب الثلا ي لأفراد عيشة ال ح  وذلغ 
  و د راعي ال اح  أف تتػ ـ( ::5:/:72/7السؽافع  الي يؽـ الثلا اب ـ( ::5:/:77/7 

  الكياسات في نفس ظروؼ وإجرابات وترتيب الكياس القبمي.
 السعيلجيت الإحريئية السدتخجمة :

 انحرا ية التالية لسلا ستيا لطبيعة ال ح  وىى : السعاملاتاستخدـ ال اح   
 الؽسي   -    الستؽس  الحدابي                                    -
 معامل الالتؽاب  -الانحراؼ السعياري                                       -
                            اخت ار ماف ويتشي اللاسارومتري  -                                   معامل الارت اط  -

في حداب  Spss( كسا استعاف سالبرنامج 5.55و د ارتزي ال اح  مدتؽى دلالة عشد مدتؽى  
 اجراب السعاملات انحرا ية  .

ىأولا:ىررضىالنتائجى:

 ( 3ججول ) 
السدتهي الخقس  دلالة الفخوق بين متهسط الكييس القبم  والبعجي لأفخاد عيشة البحث فى 

 ( 26) ن =  لسديبقة الهث  الثلاث  قيج البحث

وحجة  الستغيخات
 الكييس

 الكييس البعجي الكييس القبم 
الستهسط  قيسة ت

 الحديب 
الانحخاف 
 السعييري 

 الستهسط
 الحديب 

 الانحخاف
 السعييري 

 2.448 21.53 1.944:7 9.24778 سم السدتهى الخقس  لسديبقة الهث  الثلاث 
5.15 E- 
18 

 7:.2( = 1.16مدتهى دلالة )( الججولية عشج رقيسة )        
 : ف  الخقس  لسديبقة الهث  الثلاث  التغيخيلشد  السئهتة لسعجلات بعخض الشتيئج الخيصة 

 ( 4ججول ) 
القجرات ف   عيشة البحث لأفخادبين الكييسيت   القبمية والبعجية    التغيخ الشد  السئهتة لسعجلات
 (26قيج البحث )ن =  الثلاث  سديبقة الهث ل والسدتهي الخقس  البجنية الخيصة

 

وحجة  الستغيخات
 الكييس

 الستهسط الحديب 
 لمكييس القبم 

 الستهسط الحديب 
 لمكييس البعجي 

 الشدبة السئهتة
 لسعجلات التغيخ 

 %39.27 21.53 9.24 سم  لسديبقة الهث  الثلاث  السدتهى الخقس 
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  -ما يمي : ( 2يتزح مؼ جدوؿ   
لرػػػالح الكيػػػاس ال عػػػدي حيػػػ  تراوحػػػب الشدػػػ ة السطؽيػػػة لسعػػػدؿ التغيػػػر مػػػا بػػػيؼ وجػػػؽد تحدػػػؼ        
 . في اتجاه الكياسات ال عدية(    8.76%: 

ىثانواى:ىمناقذةىالمنتائجى:
بجلالة الفخوق بين متهسظيت الكييسيت القبمية والبعجية لأفخاد الشتيئج الخيصة  مشيقذو -2

 :عيشة البحث ف  السدتهي الخقس  الخيص بسديبقة الهث  الثلاث  
( وجؽد فروؽ دالة إحرا ياً بيؼ متؽسطي الكياسيؼ القبمي وال عدي :يتزح مؼ جدوؿ        

( رالكياس ال عدي حي  أف قيسة  لأفراد عيشة ال ح  في السدتؽى الر سي  يد ال ح  في اتجاه 
 ( الجدولية .رالسحدؽبة أكبر مؼ قيسة  

حي  بمغ متؽس  الكياس القبمي لمسدتؽي الر سي لسداسقة الؽ ب الثلا ي لأفراد عيشة ال ح        
 متر( . :75.4  في حيؼ بمغ متؽس  الكياس ال عدي   (متر 8.72 

الي  لأفراد عيشة ال ح  الؽ ب الثلا ي ةلر سي لستداسقالتقدـ في السدتؽى ا ذلغ يرجع ال اح        
  وتقشيؼ الأحساؿ التدريبية سأسمؽب عمسي  التخطي  الجيد لبرنامج تدري ات ال اركؽر وال اليدتي

  وراعي  تدري ات ال اركؽر وال اليدتيمشاسب لمسرحمة الدشية والتدريبية لعيشة ال ح  ساستخداـ 
ريبية أ شاب تطبيع البرنامج التدريبي السقترح وذلغ بتدريب السجسؽعات ال اح  التدرج سالأحساؿ التد

 العزمية السختمفة .
 

كسا يري ال اح  اف التقدـ الشاتج في نتا ج السدتؽي الر سي مشطكيا وطبيعيا فتحدؼ القدرات       
والتي كاف ليا مردود إيجابيا عمي  تدري ات ال اركؽر وال اليدتيالبدنية  يد ال ح  نتيجة استخداـ 

السدتؽي الر سي لسداسقة الؽ ب الثلا ي   فالسدتؽي الر سي لا يتحدؼ إلا بتحدؼ مدتؽي القدرات 
إستخداـ البدنية   كسا ارتفعب ندب التقدـ لمعيشة  يد ال ح  نعرا لتزسؼ البرنامج التدريبي عمي 

تدري ات التدري ات سذ ل مقشؼ وعسل تكرارات مؼ والتي  امب سأداب  تدري ات ال اركؽر وال اليدتي
سالتقشيؼ الكافي وىذا ما اضفي عمي أفراد عيشة ال ح  التقدـ في السدتؽي  ال اركؽر وال اليدتي

 الر سي .
عمى اف مداسقو الؽ ب الثلا ي تعد ضسؼ  م(3124 )الاميخ عبج الدتير حدن  ذكري

تؽازف في القؽه العزميو بيؼ السجسؽعات العزميو مداسقات السيداف التي تتطمب  درا كبيرا مؼ ال
يسيشا ويدارا وكذلغ العزلات الاماميو والخمفيو وعزلات الطرؼ الدفمي حي  يت ع ذلغ احتفاظ 
اللاعب سالاوضاع الرحيحو لجدسو ا شاب اداؤه لمسراحل الفشيو لمؽ ب الثلا ي مسا يداعد عمى زياده 

  .تي الارتقاب والطيراف فاعميو الاداب السياري وخاصو في مرحم



 

 

 عشرالخامس الجزء 2023( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 295 - 

 والتي التدريبيو الاتجاىات احد يسثل ال اليدتي التدريب اف (م3115 ) حدن ذك   يذكر
 مؼ التدري ات مؼ الاسمؽب بيذا الا شاع اشتد حي  التدريب في الحديثو الاتجاىات سجؽار ادخمب

 يدير اف السس ؼ مؼ سانو ال ع  اشار كسا الرجميؼ في خاصو الؽ ب عمى اكبر  دره تحقيع اجل
 مؼ اكبر  دره اجل مؼ البمؽمترؾ التدريب سجؽار جشب الى جشب التدريب مؼ الشؽع ىذا مثل

 . الرجميؼ عزلات
 نعريو عمى تعتسد ال اليدتيو التدري ات ادابأف  م (3116 محمد حدن علاوي   )يذير 

 البرنامج مؼ اليدؼ يتحقع حتى العزلات مطاطيو وسرعو  ؽه مع تتشاسب مقاومو استخداـ
 العاممو لمعزلات السي اني ية فعاليو لتطؽير كؽسيمو  القرؽي  العزميو القدره بتشسيو  التدريبي
 ومؼ  ػ السدتؽي الر سي.  الحركي الاداب في افزل مدتؽى  الى وصؽلا

الرفات البدنية مثل القؽة و الدرعة مؼ العؽامل السؤ رة في الأداب لفعالية يري ال اح  اف    
علا ة ارت اطية إيجابية بيؼ القؽة السسيزة سالدرعة والقؽة القرؽى  حي  تؽجدالؽ ب الثلا ي  

 . %(:8والسدتؽى الر سي لفعالية الؽ ب الثلا ي حي  وصمب ند ة مداىستيػ في الأداب إلى  
اف ضعف السدتؽي الر سي ناتج عؼ القرؽر في القدرات البدنية   لذلغ كسا يري ال اح  

 . فالؽصؽؿ الي حالة بدنية عالية يتيح تحقيع مدتؽي ر سي افزل
 ،م(:312احسج فيروق احسج ابخاليم )    وتتفع نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة كلا مؼ      

الجكن محمد قخاعو، حيمج حدين احسج، مشترخ  احسج صلاح  ،م(3128ججة احسج ابخاليم زعيتخ  ) 
حيوم نعسو   ،م(3128 محمد ابخاليم عم  ابخاليم )  ،م(3128نجي  حيمج، نجلاء ابخاليم محمد  )

 نرخ   م(3124 محمد حدين حسيجي )  ،م(3126 دكشي صلاح الجكن محمد  ) م(3127سسيخ  )
الي حدوث  اوالذيؼ أشارو ، م(3121رام  محمد الظيىخ سيلم )   ،م(3124الجكن حدن محمد ) 

 تحدؼ في السدتؽي الر سي لسداسقة الؽ ب الثلا ي نتيجة تحدؼ القدرات البدنية . 
وهجج فخوق ذات دلالة يحريئية بين وبذلغ يتحقع صحة الفرض الثاني والذي يشص عمي         

الخقس  لسديبقة الهث  متهسظيت الكييسيت القبمية والبعجية لأفخاد عيشة البحث ف  السدتهى 
   الثلاث  لريلح الكييس البعجي

الشتيئج الخيصة بيلشد  السئهتة لسعجلات التغيخ ف  القجرات البجنية الخيصة  مشيقذو -:
 والسدتهي الخقس  لسديبقة الهث  الثلاث  :

وجؽد فروؽ في معدلات التغيير بيؼ  غييرالخاصة سسعدلات الت( 2 جدوؿ  يتزح مؼ      
متؽسطي الكياسيؼ القبمي وال عدي لأفراد عيشة ال ح  في كلا مؼ القدرات البدنية والسدتؽي الر سي 

 لسداسقة الؽ ب الثلا ي. 
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 %( . 8.76:حي  تراوحب ندب التغير في لمسدتؽي الر سي   
يعزو ال اح  ذلغ التغير في الكياسات ال عدية عؼ الكياسات القبمية لمستغيرات  يد ال ح  الي       

 . البرنامج التدريبي السقترح ساستخداـ إسمؽب الدمج التكاممي لتدري ات ال اركؽر وال اليدتي
  ، م(3133ييسخ حدن حيمج فخغم  )   وتتفع نتيجة الدراسة الحالية مع دراسة كلا مؼ       

 نرخ  ، (م3124)  شختف عبج البيق  محمد ، م(3132محسهد محمد لبي   ، كختم محمد أشخف   )
والذيؼ أشاروا الي حدوث تحدؼ في  م(3118عيمخ لظف  احسج ) ، م(3124الجكن حدن محمد ) 

 . معدلات التغير لمستغيرات  يد ال ح  
ف   وهجج فخوق ف  معجلات التغيخوالذي يشص عمى    الثال وبذلغ يتحقع صحة الفرض       

كلا من القجرات البجنية الخيصة والسدتهي الخقس  لسديبقة الهث  الثلاث  لريلح الستغيخات 
  البعجية

 الاستشتيجيت :

حي  الر سى  اننجاز إيجابياً عمى تدري ات ال اركؽر وال اليدتيساستخداـ أ ر البرنامج التدريبي  -
  في حيؼ بمغ متؽس  الكياس ال عدي  (متر 8.72 بمغ متؽس  الكياس القبمي لأفراد عيشة ال ح  

 ( .7E-554,54% بشد ة تغيرمتر( . :75.4 

 التهصييت :
ضسؼ بػرامج  تدري ات ال اركؽر وال اليدتي بتؽجيو نعر السدربيؼ إلى استخداـالاىتساـ  -7

 والر سية . اللاعبيؼ البدنيةالتدريب فى الارتقاب سسدتؽى  درات 
تدري ات ال اركؽر ساستخداـ إجراب دراسات ساستخداـ السشيج التجريبى بترسيساتو السختمفة  -:

 وال اليدتي في الرياضات السختمفة .
 تؽصية إلى انتحاد السرري لألعاب القؽى سالاىتساـ سسثل ىذه الدراسات بيػدؼ تحقيػع -2

 . عداد عمى أسس عمسية مقششومدتؽى انالشتا ج مسا يديػ فى رفع  أفزل
صقل مدربي الرياضات السختمفو للإىتساـ بترسيػ تدري ات غير تقميدية والتدرج فييا مؼ    -4

 الرعب ( –الديل 
استخداـ الأساليب والؽسا ل الحديثو في التدريب وال عد عؼ الشس  التقميدي تسذيا مع -75

 العرر الحدي .
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 المراجع

ىالعربوة:اولا:ىالمراجعى
وأثيخ احسد صلاح الديؼ محمد  راعو  حامد حديؼ احسد   مشترر نجيب حامد   نجلاب ابراليػ محمد :-7

استخجام التجرتبيت البيليدتيو عم  بعض الستغيخات البجنية الخيصو بيلسدتهى الخقس  لشيشئ 
  :5:-776  7 ج  44 مجمة اسيؽط لعمؽـ وفشؽف التربية الرياضية  عدد  الهث  الظهتل

 ـ.577:
فيعمية التجرتبيت البيليدتية مع وظهتخ القجره العزميو والسدتهى الخقس  احسد فاروؽ احسد ابراليػ:  -:

 :9:  76  عدد:2 سح  مشذؽر  مجمو عمؽـ الرياضو  جامعو بشيا  مجمد لشيشئ دفع الجمو 
 ـ.579:  72:-

ويثيخ  وشسيو التهازن العزم  لعزلات الظخف الدفم  عمى بعض : الامير عبد الدتار حدؼ -2
رسالو ماجدتير غير    الستغيخات البجنيو الخيصو والسدتهى الخقس  لستديبق الهث  الثلاث 

 ـ.572:   كميو تربيو رياضيو جامعو اسيؽط   مشذؽره
البيركهر عم  بعض القجرات الحخكية والبجنية والسدتهي  وأثيخ وجرتبيتجدة احسد ابراليػ زعيتر: -4

   :7  العدد :2  السجمة العمسية كمية التربية الرياضية   السجمد الخقس  لشيشئ  الهث  الظهتل
  .775-87ـ  579:

ومدتهى الانجيز  العزمية القجرةوجرتبيت البميهمتخك والبيليدتى عمى وشسيو  وأثيخحاتػ نعسو سسير : -5
 البدنية التربيةوتطبيقات  الرياضة مجمو عمؽـ  الخقس  للاعب  الهث  الثلاث  بجولو الكهتت

 75-7ـ    576:  2 العدد 

ويثيخ وحدين القجره العزميو لمحراعين بيلاسمهب البيليدت  عمى السدتهى ديشا صلاح الديؼ محمد عمي: -6
لرياضو وتطبيقات التربيو الرياضيو  جامعو جشؽب   مجمو عمؽـ االخقس  للاعب  دفع الجمو

 ـ575:  775 -755  4:الؽادي  عدد 

  السرريو  الس ت و  الختيض  التجرت  ف  حجكث اوجيه الستقيطع التجرت : حدؼ محمد محمد ذكي-7
 .ـ554:  الاس شدريو

خجمين وعلاقتيي ويثيخ استخجام وجرتبيت الجمدو عمى القجره العزميو لمرامي محمد طاىر سالػ: -8
 ـ.575: رسالو ماجدتير  كمية التربية الرياضية بشيا   بيلسدتهى الخقم الهزن الظهتل

ويثيخ بخنيمج وجرتب  بيستخجام اسمهب الجمج عمى بعض الستغيخات البجنيو عامر لطفي احسد :-9
  رسالو ماجدتير غير مشذؽره  كميو التربيو الرياضيو جامعو  والسييرتو لجى لاعب  السريرعو

 ـ557:السشيا  

 وجرت  الأثقيل ورسيم بخامج القهة ووخظيط السهسم التجرتب عبد العزيز الشسر   ناريساف الخطيب : -75
 ـ.557:  مركز الكتاب لمشذر   القاىرة   
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م وجرتبيت البيركهر عمى مدتهى اداء الجسمة وأثيخ بخنيمج بيستخجاعسرو ىذاـ محمد  عبد الحميػ : -77
  رسالة ماجدتير غير مشذؽرة   كمية التربية الرياضية جامعة  الحخكية الحخة ف  التسختشيت

 ـ.5:7:السشيا   

ويثيخ استخجام اسمهب التجرت  البيليدت  عمى بعض الستغيخات محمد ابراليػ عمي ابراليػ: -:7
  مجمو اسيؽط لعمؽـ وفشؽف لخيص لسديبقو الهث  الثلاث السهرفهلهجيو والسدتهى الخقس  ا

 ـ.577:  79: -797   2 جزب  44وتربيو الرياضيو  عدد 

 .ـ555: القاىره  السعارؼ   دار الختيض  التجرت  عمم: علاوي  حدؼ محمد-72

العزمية ستخجام التجرتبيت البيلدتية عمى وشسية القجرة إبخنيمج مقتخح ب :نجمو عبد السشعػ سحيرى -74
  السجمد الثال   كمية التربية والسدتهى الخقسى لجفع الجمة، السؤوسخ العمسى الجولى الثيلث

   ـ. 559:الرياضية لمبشيؼ  جامعة الز ازيع  مارس
بخنيمج وجرتب  بيستخجام التجرت  القحف  ) البيليدت ( لتشسيو بعض القجرات نرر الديؼ حدؼ محمد :-75

 رسالو دكتؽره غير مشذؽره  مى السدتهى الخقس  اللاعب  الهث  الظهتلالبجنيو الخيصو واثخه ع
 ـ572: جامعو اسيؽط كميو التربيو الرياضيو  

ويثيخ استخجام اسمهب الجمج بين وجرتبيت السقيومو والبميهمتخي عمى ياسر حدؼ حامد فرغمي: -76
التربيو الرياضيو  عدد متر عدو  مجمو اسيؽط لعمؽـ وفشؽف  755 بعض القجرات البجنيو لمشيشئ

 ـ.5:5:  7586 -7562خاص  
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