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 :السقجمة ومذكمة البحث

 يعددددت ريبددددترضي ريمضتنددددى ريط ددددبظت  أددددل واددددل  أطمددددا مددددؽ و ددددؼ ريعؾرمدددد  ريبددددى  ط ظظدددددت مدددددؽ        
ريؾصؾل إيل و أل ريط بؾضتت ريمضتندما يدى ملبأدلا رطة دظا ريمضتندما ا ةرضتندا ريطتدترز   بظأدي 

مطترايهت قتررت بتةما ختصا ةودرء حمكمتً  تيمتًا ة  عببم  ذه ريقدتررت  دى ريمكدتال ريبدى  عبطدت مؽ 
 أيهددت  ددذه ريمضتندداا كطددت ون ريبقددتم يددى ي تددا ريطتددترز  مددم تي ببم دديؽ مهددتررت  ت ددت  مظهددت ريقددتررت 

يأمصدؾل  أدل  ريبتةما ة ريطهتررت ريممكمدا ريهوؾممدا يدتيهوؾم  دؾ ريمكيدل  رةاتادما ةريظمضقدا رة دؼ
 ريأط تت ريبى  قؾد ريل ريفؾز مؽ وج  ريؾصؾل إيل ريظبتاج ريبى خُظي يهت.

م( ريى رن ريبقظمتت ريمت ثا غلت حمت ظت ريعتديدا ينةهدت غدلت 2002" )يحيى الحاوى ةض يم "
ويضدتً حمت ظدت ريمضتنددما يدل صدتطت ريبددترضي ةيدل ريطو ددي ريطفبؾحدا ةيدل معتمدد  ري متادتت ريبتةمددا 

يؾجماا ةذيػ يب ت ت ريو ي ةريطترب  أل إبمرز ويضد  مدت يدت هؼ مدؽ قدتررت   دمضا طبم مدا ةريف يؾ 
مؽ خول  م يؽ ة ظؾضم واتييي ريبترضي ةويضتً يل صظت ا رةدةرت ريط دت ت  يأبدترضيا ة  عببدم 

يدل ريبقظمتت ريمت ثا  ل موطؾ ا رةجهل  ةريؾاتا  ريبكظؾيؾجما ريطبظؾر  ةريبل يط ؽ رطادبفتد  بهدت 
 م ددديؽ قدددتررت ريو بددديؽ ورظدددتء ريبدددترضي يهر قدددتء  ط دددبؾضت هؼ ورظدددتء ريطظتي دددتتا ة  دددت ؼ يدددل  دددؾييم 

 (29,22: 91ريؾقت ةريوهت ةريطتل يل كثيم مؽ ريطوتطت ةرةة ظا ريمضتنما ريطلبأفا.)

م(  أددددل ون ريبددددمرمج 2002" )يحيااااى الحاااااوى م(ا "9111")محمد عثسااااانةضبفددددً كددددوً مددددؽ "
ت ش وً ةهم وً ة ظغمطتً  بظتاي مع ريبظؾر ريوت ت يدل رةجهدل  ةريؾادتا  ريط دبلتما ريبترضبما و لذ

ورظدددتء ريعطأمدددا ريبترضبمدددا ةريبدددل وصدددتر رادددبلترمهت ندددمةر  مدددؽ ندددمةرضتت ريب  يددد  ريبدددتةل ةريطهدددتر  
: 91ةريظف ددل يو بدديؽ يقدددت ربددت  تيبومخددا ون رادددبلترمهت  ددلد  إيددل إر فدددت) ريط ددبؾضتت ريمضتندددما.)

951 )(91 :29) 

 

 تأثير برنامج تدريبي بإستخدام تدريبات الجليدنج  صلي
 رياضة المبارزة للاصبى القدرات البدنية الخاصة ومستوي الاداء الهجومي
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م( ون مصدظأر ريؾادتا  ريبترضبمدا ريط دت ت  ي ديم إيدل رةدةرت 9111")محمد شاحاه ةضذكم "
 -حمكمددا –ةريظددما ريبددل يط ددؽ بؾراددظبهت ون  ددؾيم يو ددي خبددمرت ح ددما ةمؾرقددلا  ترضبمددا )بتةمددا 

 (11: 90مهترضا( لإك تب ةرجي حمكل وة مهتر  يأط ت ت  يل   هي  رةدرء.)

رةخيم  رابمترت إ وت تت ملبأفا  ببظل رابلترم وةؾر) معيظا مؽ طما ةودةرت  ةيل رةةةا
ة دل بتدتر   Gliding ترضي حت ثا يميع م بؾ  رةدرء ريبتةل ةريطهتر  مؽ بيظهت  ترضتتت ريوأيدتةج 

 ددؽ وقددمرن  قظمددا يمضددت  مددؽ ةؾ هددت ة عببددم ةرحددت  مددؽ واددم) ودةرت ريبددترضي ريمت ثددا ريبددل بؾراددظبهت 
 بمترث بمرمج  ترضبما   هؼ يل ةطؾ ةصظت ا ريأمتقا ريبتةما.يط ؽ را

ةوقمرن رطةلطا بتتر   دؽ يؾحدتت  أدل شد   وطتدتا مصدظؾ ا مدؽ ريتوادبمػ وة ريظدت أؾن 
ح دددي ةدددؾ) رةرندددماا ةضدددبؼ ةندددع رةدر   مدددت وقدددترم وة و دددت  ريو بددديؽ ةدرء موطؾ دددتت حمكمدددا 

 (. 21 أل ريوأيت ) ملبأفا   طر يأططترايؽ  طمتكت   طأما ريبلحأً

 م( ون رةقمرن مبؾريم  يل ةؾ يؽ:2092")Zaire Scottأسكؾت ةضذكم "

ريظؾ) رةةل: وقمرن مصظؾ ا مؽ ريتوادبمػ وة ريفيبدم ريطقدؾ  ريبدل يط دؽ رادبلترمهت  أدل  -
 رةرنمتت ريل ظا وة ريصأتا   واا.

يط دؽ رادبلترمهت  أدل ريت دت   ريظؾ) ريثتةل: وقمرن ممةا ة ل مصظؾ ا مؽ ريظت أؾن ةريبدل -
وة ري ددوتد مطددت يعظددل إم تةمددا راددبلترمهت درخدد  ريطظددتزل   ددهؾيا حيدد  وةهددت خ مفددا ريددؾزن 

 (22اهأا رطابلترم  مقً ةبتاج كبيم .)

 

 
 ( وقمرن رطةلطا9ش  )
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م( ون  ددددذر ريظغددددتم صددددطؼ خصمصددددتً يبمؾضدددد  2092")Mylreaميشااااجى ميمااااخ كطددددت  ددددم  "
راددا  أددل ةمددؾ اددأل يأممكددا حيدد   كطددؽ و طيبهددت يددل وةهددت   ددت ت  أددل ريممكددتت إيددل خظددؾ  مطت

 مقيددً ريهددتم رةمثدد  مددؽ ريممكددا   ددهؾيا ةراددبلترم ريكثيددم مددؽ ريبطمضظددتت ريبددل  لبأددلا  ددتخبوم 
ريهتم مؽ ريممكا مطدت يضدمل يط دا ةت طدا  أدل ريممكدتت ريصد تا يدل حديؽ ون ريبدمرمج ةرةدةرت 

 (21)رةخم   كؾن ص تا ةم أفا وحمتةتً.

 ة ظتك يؾرات  ت ت  يأبترضي  تابلترم وقمرن ريوأيتةج مظهت:

  ظطما  ظتصم ريأمتقا ريبتةما. -9

يقأ  مؽ إم تةما ريبعمض يهصت ا ةذيػ  ؽ طمضً  م يؽ ريقؾ  ةريطمةةا يأطوطؾ دتت  -2
 ريعضأما ريمام ما ريوزما يلأدرء.

 .ي ت ت  أل رلإقول مؽ ريبؾ م ةريقأً ةضلضت مؽ ري عؾر  تيطبعا -1

  مقيً ريثقا  تيظفل ةإدررك ريذرت. -1

 إك تب ريصما ةريقؾرم ريطبظتاً. -5

  وع  ريقأي يعط       جيت ةضلضت مؽ كفتء ه. -2

  لضت مؽ كفتء  ريمابيؽ. -1

 ي ت ت  أل ةنع  طمضظتت  ط بؾضتت جت ت  ةملبأفا. -8

 يط ؽ ودرء موطؾ ا وة وكثم مؽ ريممكتت يل ةقت ةرحت. -1

 (21()21ةم بؾضتت ريأمتقا ريبتةما ريطلبأفا. )مظتاي يوطمع ريفئتت ريعطمضا  -90

"  أدل ون ميشجى ميماخ  مااوخوس  لاؾرا ذ  روباخت كيماى  كايزز كاؾيدكطت  بفً ك  مدؽ "
 دددترضتتت ريوأيدددتةج  عببدددم بمةدددتمج مبكتمددد  يأمتقدددا ريبتةمدددا حيددد   بطيدددل  تطادددبطمررضا يدددل رةدرء دةن 

د  ةريبهوددا ورظددتء رةدرءا كطددت ون مطتراددا رلإح ددتس  تيطأدد  وة ريبعددي مددع شددعؾر ريططترادديؽ  تي ددعت
 ترضتتت ريوأيتةج ةخ    مظبغؼ  لد  إيل  م يؽ ريأمتقدا ريبتةمدا  دؽ طمضدً  م ديؽ ريقدؾ  ةريطمةةدا 

 (22ةريبمط  ةريمشتقا ةريبؾريً. )

م( إيددل ون ريطهددتررت ريممكمددا يأظ ددت  ريمضتنددل 2005")عرااام الااجوؽ علااج الخااال ةض دديم "
ريظ ددت  ةريبددل  ظول ددت ريو ددي يددل ريطتددترر  ة م كددل  أددل كفددتء  إ ددترده بددتةمتً  ددل جددؾ م رةدرء يهددذر 

ةضبظل  أمه إ ترده خظظمتً ةيكمضتً ةةف متً ةريطهتررت ريممكما ريمضتنما  ل ريعظتصدم رةاتادما ريبدل 
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 بمكددي مظهددت صددؾر  ريظ ددت ا ةضعببددم إمددبوك ريو ددي ة فؾقدده يددل ودرء ريطهددتررت ريتيتبمددا ةريهوؾممددا 
طبظأتددتت رةاتاددما ريبددل   ددت ته  أددل  مقيددً ريتظؾيددا ةصددؾطً ة أددل م ددبؾ  ةذيددػ يع ددل مددؽ ري

 (211: 1ريمتيا ريبتةما ةريفظما ةريظف ما ورظتء ايم ريطتترر  وة ريطظتي ا.)

ة  ت ت ريقتررت ريبتةما ريطتترز يل ريبممك طدرء ريممكتت ريهوؾمما ةريتيتبما يل ريطأعي 
ررختك ريطظتيل مطت يوعأا غيم قتدر  أل ريبفكيم وة ريبؾقع ريممكل  ةكطت  عت  تموً مهطتً يل

ي وح ريو ي ريطهتجؼ ةمفتج   ريطظتيل   درء حمكتت امضعا ة  وي  يط ا  أمه ةكطت يوي ون 
 (8:  1 ب ؼ ريممكتت  تيتقا ةريبؾقيت ريويت يكى ي بي يهت ريظوتح. )

أؾب ودراهت ريطهتر  ام ا ريهوؾم ةمؾ ةريطتترز  ةرحت  مؽ ريمضتنتت ريبل  بظأي وا    
ريطظتيل      متتغت ةمفتجلء ةريطتترز   ل رضتنا ريهوؾم ةريتيت) ةيطل ريطظتيل قب  رن 
 أط ا رطخم ةرن  تم  ري م ا يه و طما كبيم  يوي ون يطبتز بهت ريطتترز ةريطقصؾد  ظت ام ا 

مظتي ا بهذه ريصفا اؾرء يل ودرء ودرء ريممكا يل وق  زمؽ مط ؽ حبل  ط ظا مؽ ون  بطيل  أل 
 (99: 2ريهوؾم وة ريتيت) )

حي  رن طبمعا رةدرء يى رضتنا ريطتترز   بطيل  عتم ريثتتتا ةط ي ؾن  أل ة يم         
ةرحت ا ةذيػ ةيقتً يمدةد ريفع  بيؽ ريطبتترزضؽا يتيممكتت  بغيم ةيقتً يطؾرقلا ريظلرلا ةرةدرء 

ريطلبأفاا ةضق  معتل ام ا رطدرء يى مؾرقلا وخم  كتيبمضيم  ي ؾن امضعتً يى مؾرقلا ريهوؾم
يأهوؾم وة ريبفكيم يى بظتء ة مضيم ريهوطتتا كطت ون رطدرء يى رضتنا ريطتترز   بؾقلا  أل 
بذل جهت كبيم يى ةقت صغيم ةممتد مع رم تةما رابطمرر ريطتترز يى ودرء  ذر ريوهت يأعت ت 

مهتررت حمكما (  –ة ذر ريوهت مت  ؾ رط ) قتررت بتةما  مؽ ريطتترضتت ةيقت يظغتم ريط ت قتت
ة ظتك رر تت  قؾ  بيظهطت يو يط ؽ ر قتن ريطهتررت رطاتاما ةريفظما يى حتيا ريبقتر ريقتررت 

 (18: 2ريممكما رطاتاما.)

ررظتء ريتظؾطت طحغت  طدرء ط بى مظبلي جتمعا رايؾ ةمؽ خول مبت عا ريتتحثا 
ةريذي قت  مجعه ريتتحثا يضعلا ريقتررت ريبتةما ريلتصا ء ة تةى ريظبتاج رطدرنعلا م بؾي 

ةكذيػ نعلا رةدرء ريطهتري ريهوؾمى رةمم ريذي ديع ريتتحثا يأتم   ؽ واتييي جت ت  يى 
م( 9104محسؾد محي الجوؽ )راتت ةمؽ خول مت وطأعت  أمه ريتتحثا مؽ در موتل ريبترضيا 

وعمي شبكة ( 01() 9114(   مها الهجخسي )01)م(9102(   دراسة مخوة رمزان )01)
ريبى وشترت إيى و طما  ترضتتت ريوأيتةج ةمتي   ريم ت   ( 91( )92( )99السعمؾمات الجولية )

ةريبى وةصت  أى  ظبيً  أػ ريبترضتتت  أى  يى  م يؽ ريقتررت ريبتةما ةم بؾي رطدرء ريطهتري 
 أى ريتمؾث ةريترراتت   بيؽ يأتتحثا ةتر   حتةد رطو) ريتتحثا ذيػ يىرضتنتت وخمي ا ةك
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ريترراتت ريبى  ظتةيت   ريم  ترضتتت ريوأيتةج يبم يؽ ريقتررت ريبتةما ريلتصا ةم بؾي رطدرء 
 ة ذر كتن مؽ وحت دةريع ريتتحثا لإجمرء  ذه ريترراا.يو بى ريطتترز  ريهوؾمى 

 :هجف البحث

 هتم ريتم  إيل ريبعمم  أى   ريم بمةتمج  ترضبى  نابلترم  ترضتتت ريوأيتةج  أى ريقتررت 
 .ريطتترز ريبتةما ريلتصا ةم بؾي رطدرء ريهوؾمى يو بل 

 :فخوض البحث

 ؾجت يمةا دريا إحصتامت بيؽ مبؾادظتت درجدتت ري مدتس ريقبأدى ةريتعدتي يدل ريقدتررت ريبتةمدا  -9
ريمشدتقا(  - مطد  ريقدؾ  - مط  ري م ا  -ريتقا –ريططيل   تي م ا ريقؾ   -ريلتصا  )ري م ا 

 يتي  يظا ريتم  يصتير ري متس ريتعتي 

 ؾجت يدمةا دريدا إحصدتامت بديؽ مبؾادظتت درجدتت ري مدتس ريقبأدى ةريتعدتي يدى م دبؾي رطدرء  -2
تم  يتي  يظا ري)ريط ب مطاا ريطغيم ا   ل ريطغيم ا ريقتطعاا ريعتديا ةريطلدةجا( ريهوؾمى 

 يصتير ري متس ريتعتي.

 مرظمحات البحث: 

 Glidingالجميج ج: 

 ؾ واأؾب مؽ وادتييي ريبدترضي يعبطدت  أدل رادبلترم ودر  بتدتر   دؽ وقدمرن رةدلطا  ؾندع 
 (921: 95 مت رةقترم وة رة ت  كطمتكت  يعطأما ريبلحأً  أل ريوأيت. )

 إجخاءات البحث:

 مشهج البحث :

رابلتمت ريتتحثا ريطظهج ريبومضبى  أل موطؾ ا  ومضبما ةرحت   تابلترم ري متايؽ )ريقبأى 
 ا ريتعت ( ةذيػ يطظتاببه يظبمعا ريتم  .

 : مجتسع وعيشة البحث

رشدددبط  موبطدددع ريتمددد   أدددل ط بدددل مظبلدددي جتمعدددا واددديؾ   يأطتدددترز  يأطؾادددؼ ريمضتنددددى 
ريعيظدا  تيظمضقدا ريعطتيدا مدؽ ط بدل ريطتدترزه ( ط يا ة دؼ رخبمدتر 92م ة تد ؼ ) 2022/  2029

 ( كعيظا رابظوبما.5( كعيظه واتامها )99ريط وأيؽ  طظبلي ريوتمعاا ة ؼ  ؾزضعهؼ كتيبتيل )
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 :هجا ذ العيشة
 وتةل يعيظا ريتم  حبل يط دؽ ريب كدت مدؽ ون  يظدا ريتمد   بدؾز) ر بدتريمتً  قتمت ريتتحثا  تجمرء

 (9يى)ري ؽ ا ريظؾل ا ريؾزن ا ريعطم ريبترضبى( كطت  ؾ مؾنر  تيوتةل )
 (1جدول )

والتفلطح فً )السن، الطول، الوزن،  المتوسط الحسابً والإنحراف المعٌاري ومعامل الإلتواء

 (11العمر التدرٌبً( لعٌنة البحث)ن = 

( 1.26: 0.01-ون قمطا معتم  رطيبؾرء  مرةحت مت بيؽ ) (0وتزح مؽ  تائج ججول )
-رلإيبؾرءا كطت  مرةحت قمطا معتم  ريبفأظر مت بيؽ )ة ى وق  مؽ نعلا ريلظ  ريط متر  يطعتم  

( ة ى وق  مؽ نعلا ريلظ  ريط متري يطعتم  ريبفأظر ا مطت ي يم إيل إ بتريما 2.21:  9.01
  ؾزضع ريعيظا يى )ري ؽا ريظؾلا ريؾزنا ريعطم ريبترضبى( .

 (2جدول )
 (11)ن= فً الإختبارات البدنٌة للعٌنة لٌد البحثتجانس العٌنة لٌد البحث 

 (62.6: -0.98-أن لٌمة معامل الالتواء تراوحت ما بٌن )( 2ٌتضح من نتائج جدول )

ً فً  (3)±أي انحصرت بٌن  ً إعتدالٌا لٌد  البدنٌة المدراتمما ٌشٌر إلى أن العٌنة موزعة توزٌعا

وهً ألل من ضعف الخطأ ( .330:- 1.82-)البحث، بٌنما تراوحت لٌم معامل التفلطح ما بٌن

 المعٌاري مما ٌدل على أن العٌنة تخضع للتوزٌع الطبٌع2ً

 الحسابً المتوسط وحدة المٌاس المدرات م
 الانحراف
 المعٌاري

 الدلالة التفلطح معامل الإلتواء معامل الوسٌط

 3.12 21.20 سنة السن 6
.625. 

0.62 -0.20 
غٌر 

 دال

 3.14 176.10 سم الطول .
63625. 

0.07 -1.03 
غٌر 

 دال

 3.33 72.80 كجم الوزن 3
6325. 

-0.01 0.75 
غٌر 

 دال

 8.18 3.40 سنة العمر التدرٌبً 4
326. 

1.26 2.23 
غٌر 

 دال

 المتوسط وحدة المٌاس الاختبارات البدنٌة م
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 معامل
 الإلتواء

 معامل
 الدلالة التفلطح

 غٌر دال 1762- 0720 ,073 37,3 الثانٌة السرعة 1
 غٌر دال 0764- ,071 ,071 17,4 م الموة الممٌزة بالسرعة 2

3 
تحمل السرعة )اختبار تحمل السرعة 

التمدم والطعن أكبر عدد من لحركة 
 ث(30

)عدد 
 غٌر دال 17,2- 0735- 070 12714 ث(×التكرار

4 
تحمل الموة )اختبار الأداء المتكرر 
 غٌر دال ,071 ,,07- ,073 2724 الدلٌمة للمسات مع الطعن لأطول فترة ممكنة(

5 
الدلة )دلة إحراز اللمسة من مسافة فرد 

 الذراع والطعن(
أكبر 

 غٌر دال 0735- 076 07,6 47,1 ث10×عدد

 غٌر دال 0.37 0.98- 1.29 24.75 ثانٌة اختبار بارو للرشالة 6
 غٌر دال 0.26 1.26 1.49 16.00 عدد اختبار نط الحبل للتوافك ,
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 (3جدول )
 المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء والتفلطح فً 

 (11مستوي الأداء الهجومً للعٌنة لٌد البحث )ن=

           2.30ضعف الخطأ المعٌاري التفلطح=                          1.20للالتواء= الخطأ المعٌاري ضعف         

( 0.11 :0.51-( ون قمطددا معتمدد  رطيبددؾرء  مرةحددت مددت بديؽ )1 بضدر مددؽ ةبددتاج جددتةل )        
ة ى وقد  مدؽ ندعلا ريلظد  ريط مدتري يطعتمد  رطيبدؾرءا كطدت  مرةحدت قمطدا معتمد  ريدبفأظر مدت 

( ة ى وق  مؽ نعلا ريلظ  ريط متري يطعتم  ريدبفأظرا مطدت ي ديم إيدل 0.19: 9.11-بيؽ )
 ر بتريما  ؾزضع ريعيظا يى م بؾي رطدرء ريهوؾمى يأعيظا قيت ريتم .

 أدوات البحث :
 : استخجمت الباحثة وسائل متعجدة لجسع الليا ات كسا ومى 

 ا هحميل السخاجع والجراسات السخجعية 0
راددبلتمت ريتتحثدددا  مأيدد  ريطمرجدددع ةريترراددتت ري دددت قا يددل ريبعدددمم  أددل ريتررادددتت ريبدددل     

ر بطت  تيقتررت ريبتةما ةرةدرء ريهوؾمى ة دترضتتت ريوأيدتةج ةريبدمرمج ريطؾندؾ ا يوادبعتةا بهدت يدل 
  .ريتم  ريمتيى ةرطخبتتررت ريبتةما ةرطدرء ريطهتر  يأطبغيم ريبومضبى )ريبمةتمج( قيت ريتم

 : ا استسارات  الاستليان 9
 ددددؼ  ددددمض راددددبطتررت رطاددددببمتن  أددددل ري ددددتد  خبددددمرء رضتنددددا ريطتددددترز  ةريبددددترضي ريمضتنددددى  

(  دددؽ طمضدددً ريطقتبأدددا ري لصدددما كددد   أدددل حدددته لإبدددترء ريدددموي يدددى 9( خبدددمرء مميدددً )90ة دددتد ؼ )
 مةتمج ريبترضبى ةممبؾضت ه. رطخبتتررت ريبتةما ة رابطتر   قؾضؼ رةدرء يأطهتررت قيت ريتم  ةويضتً ريب

 قامت الباحثة بترسيؼ واستخجام الاستسارات التالية : 
 (2د رابطتر    وي  ري متاتت رطاتاما )رةاؼا ري ؽا ريظؾلا ريؾزنا ريعطم ريبترضبل(. مميً) 9
 ( 1.رابطتر  يبمت ت ريقتررت ريبتةما ةرطخبتتررت ريبتةما ةريطهترضا قيت ريتم .مميً)2
 (1.رطخبتتررت ريبتةما مميً)1
 (5.رابطتر   قؾضؼ  م بؾي رةدرء ريهوؾمى مميً)1

 المهارٌةالاختبارات  م
وحدة 

 المٌاس

 المتوسط

 الحسابً

 الانحراف

 المعٌاري

 معامل

 الالتواء

 معامل

 التفلطح

 ,,.0- 0.33 5,.0 2,.4 درجة الهجمة المستمٌمة 2

 ,0.0- ,0.5- 0,.0 ,5.2 درجة الهجمة المغٌرة  3

 0.45- 0.12 0,.0 4.01 درجة الهجمة عكس المغٌرة  4

 0.45- 0.12 0,.0 4.01 درجة الهجمة الماطعة 5

 0.41 0.03- 0.60 ,5.1 درجة الهجمة العددٌة 6

 1.40- 0.10 3,.0 4.01 درجة الهجمة المزدوجة ,



 

 
 

 
 

 الجزء العشرون2023( عدد ٌونٌة36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 224 - 

 (2إابطتر  إابظو) روي ريلبمرء يى  مت ت معت يم ةممتةر ريبمةتمج ريبترضبى.مميً ) د 5
 

  استخجمت الباحثة الأدوات والأجهدة التالية لقياس متغيخات البحث:
ميلرن طبى ي متس ريؾزن ةقمب كيأؾ جمرم مأمً  ه رابتميبم ي متس ةريظؾل ةقمب  -        

 اظبمطبم.  
 قظت) متترز  –واأما متترز .  -بتل متترز .                     -        
 -رقمرن رطةلل  –صفتر .         -حتم  يأكتميمر.  –كتميمر يأبصؾضم.           -        
 شمراي طصقا.                  -شؾرخص وة وقطت)      -إيقتم.   ات ا 

 الجراسة الاستظزعية:
 2/  29م حبى رطرظيؽ 2022/ 2/  20وجمت ريتتحثا ريترراا رطابظوبما مؽ رطحت        
( ط بيؽ مؽ ةفل ريطوبطع رةصأى ةمؽ خترج ريعيظا اةكتن 5 أل  يظا قؾرمهت ) 2022/

 تيهت  ومخا ودةرت جطع ريبمتةتت يطعميا مت   فهطهؼ يهذه رةدةرتا  ترضي ريط ت ت ؽ  أل 
 متاتت ة  وي  ريظبتاجا ريبعمم  أل ريط تك  ريبل قت  قتب   طأما ريبظفيذا كم ما  ظبيً ري

ريب كت مؽ متي صتيمما رةدةرت ريط بلتما يى  صؾضم مهتررت م بؾي رةدرء ريهوؾمى ا 
ريب كت مؽ مواطا ممبؾ   ترضتتت ) ريوأيت ظج( يأبظبيً  أل  يظا ريتم  ا  قظيؽ حط  

 يقتً يأطمرجع ريعأطما ةخطت  بظتاي مع  يظا ريتم .ريبترضي )شت ا  كمررا ررحا( ة 
ةقت وافمت  ذه ريترراا  أل رابمعتب ريط ت ت ؽ يأعط  ريطؾك  إييهؼ ة ؾريم ريتقا يت هؼ  ظت 
   وي  ريبمتةتت ة ظفيذ ريبترضتتتا  ةون رةدةرت ريط بلتما يل ريتم  صتيما يوابلترم. 

 السعامزت العمسية :
  ية والسهارية )قيج البحث( :صجق الاختبارات اللج

لإيوتد معتم  ريصتا رابلتمت ريتتحثا صدتا ريبطدت ل بديؽ موطدؾ بيؽ رحدتر طت مطيدل  يدى 
رضتنا ريطتترز  ةمؽ درخ  موبطع ريتم  ةرطخم  غيم مطيل   مؽ طوب ريفمقا رطةيى ةادبً يهدؼ 

خبتددددتررت ريبتةمددددا م يو2022/ 1/1م  ريددددى  2/2022/ 22درراددددا ريطتددددترز  اةذيددددػ يددددى ريفبددددم  مددددؽ 
 (  ؾنر ذيػ .5ا1ةرابطتر  ريبقؾضؼ يأطهتررت قيت ريتم  ةجتةل )
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 (4جدول )

 للمجموعتٌن الممٌزة  دلالة الفروق بٌن درجات متوسطات الاختبارات البدنٌة
 (5=2= ن1وغٌر الممٌزة )ن

وحدة  المدرات لٌد البحث
 المٌاس

فرق  ممٌزةالغٌر المجموعة  المجموعة الممٌزة
 المتوسطٌن

مستوى  لٌمة ت
 الدلالة

 الجدولٌة المحسوبة  ع±  س ع±  س
 *3701 0766 0706 4741 0740 37,5 نٌةالثا السرعة

1.,33 

 دال
 دال *4726 0741 0721 1753 0705 1704 الثانٌة الموة الممٌزة بالسرعة

تحمل السرعة )اختبار تحمل 
السرعة لحركة التمدم والطعن أكبر 

 ث(30عدد من 

)عدد 
 ث(×التكرار

 دال *5725 4 07,4 072 ,174 1372

المتكرر  تحمل الموة )اختبار الأداء
للمسات مع الطعن للأطول فترة 

 ممكنة(

 دال *3733 1720 0726 1724 07,2 2753 الدلٌمة

الدلة )دلة إحراز اللمسة من مسافة 
 فرد الذراع والطعن(

أكبر 
 ث10×عدد

 دال *27,0 1743 07,6 27,1 ,170 4714

 دال 6.574 3.67 1.21 22.67 1.03 26.33 ثانٌة اختبار بارو للرشالة
 دال  6.37 8.00 1.37 26.90 4.15 18.90 عدد للتوافك بلحاختبار نط ال

 * دال                                                  13833( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )

قمتاتت ريطوطؾ بيؽ  إحصتاما بيؽ دطيا ذرت يمةا   ظتك ون (1ري تبً ) ريوتةل  بضر مؽ   
ريططيل  ةغيم ريططيل  يى رلإخبتتررت ريبتةما قيت ريتم  حي   مرةحت قمؼ "ت" ريطم ؾخا مت بيؽ 

ا مطت ي يم إيل صتا رلإخبتتررت 0.05( ة ى وكبم مؽ قمطبهت  ظت م بؾ  2.511: 2.81)
 .   ريبتةما قيت ريتم 

 (5جدول )

فً مستوي الأداء الهجومً للعٌنة لٌد الممٌزة  دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة والغٌر
 (5=2ن=1)نالبحث 

 2.45=  0.05لٌمة ت عند مستوى 

ةجؾد يمةا دريا إحصتامتً بيؽ مبؾاظتت درجتت قمتاتت  (5 بضر مؽ ةبتاج جتةل )        
ريطهتري يتعض ريطهتررت ريهوؾمما م بؾي رةدرء ريطوطؾ بيؽ ريططيل  ةغيم ريططيل  يى 

)ريط ب مطاا ريطغيم ا   ل ريطغيم ا ريقتطعاا ريعتديا ةريطلدةجا( يأعيظا قيت ريتم  يصتير 
(ا ة ى وكبم مؽ 95.15: 8.85ريطوطؾ ا ريططيل  حي   مرةحت قمطا "ت" ريطم ؾخا مت بيؽ )

 ةنعت مؽ وجأه. قمطبهت ريوتةيماا مطت  تل  أل صتا رطخبتتررتا ةوةهت صتيما يطت

 الاختبارات البدنٌة م
وحدة 
المٌا
 س

 المجموعة غٌر الممٌزة المجموعة الممٌزة 
لٌمة "ت" 
 المحسوبة

لٌمة ت 
 الجدولٌة

مستوي 
 الدلالة

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

  *0.50 3,.0 ,,.4 3,.0 ,,., درجة الهجمة المستمٌمة 2
2745 
 

 

 دال
 دال *10.02 0,.0 5.25 0.64 0.13 درجة الهجمة المغٌرة  3
 دال *,10.5 6,.0 5.00 6,.0 0.00 درجة الهجمة عكس المغٌرة  4
 دال *,12.0 1,.0 5,.4 6,.0 0.50 درجة الهجمة الماطعة  5
 دال *15.45 0.64 5.13 0.52 0.63 درجة الهجمة العددٌة 6
 دال *5,., 4,.0 4.63 3,.0 13., درجة الهجمة المزدوجة ,
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 الثبات:
(  عدت   دم  ريدتم Test and Retest دؼ ح دتب رتدتت مبغيدمرت ريتمد   تادبلترم طمضقدا )        
( ط بدديؽ مددؽ خددترج  يظددا 5ما  أددل  يظددا م ؾةددا مددؽ )1/1/2022م  ريددى 22/2/2022مددؽ  ددؾم 

 (  ؾنمت ذيػ.2,1ريتم  رةاتاما )ريعيظا رطابظوبما( ةجترةل )
 (6جدول رلم )

المتوسط الحسابى والانحراف المعٌارى ومعامل الارتباط لاختبارات المدرات البدنٌة )معامل 
 (5=2=ن1الثبات( )ن 

 وحدة المٌاس المدرات لٌد البحث
فرق  التطبٌك الثانً التطبٌك الأول

 المتوسطٌن
مستوى  لٌمة ر

 الدلالة
 الجدولٌة المحسوبة  ع±  س ع±  س

 *0700 0.06 073 3760 0740 37,5 الثانٌة السرعة

0.36 

 دال
 دال *07,0 0.2 ,070 1702 0705 1704 المتر الموة الممٌزة بالسرعة

تحمل السرعة )اختبار تحمل السرعة 
لحركة التمدم والطعن أكبر عدد من 

 ث(30
)عدد 
 *0702 0.00 173 1372 ,174 1372 ث(×التكرار

 دال

تحمل الموة )اختبار الأداء المتكرر 
 دال *,070 0.15 07,6 ,274 07,2 2753 الدلٌمة للمسات مع الطعن للأطول فترة ممكنة(

الدلة )دلة إحراز اللمسة من مسافة 
 فرد الذراع والطعن(

أكبر 
 دال *0700 2,.1 1706 37,6 ,170 4714 ث10×عدد

 دال 0.95 0.17 0.98 22.83 1.21 22.67 ثانٌة للرشالة اختبار بارو 
 دال  0.98 0.20 1.46 26.70 1.37 26.90 عدد الحبل للتوافك اختبار نط

 * دال                                                  0336( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )  

( ون معتموت رطر تت  بيؽ ريبظبيً رةةل ةريبظبيً ريثتةى يوخبتتررت ريبتةما 2 بضر مؽ جتةل )
( مطت  تل  أل ون رخبتتررت ريقتررت ريبتةما ريطلبتر  ذرت  0.18: 0.81مت بيؽ )قت  مرةحت 

 .معتموت رتتت  تيما
 (,جدول )
فً مستوي الاداء الهجومً للعٌنة لٌد البحث معامل الارتباط بٌن التطبٌمٌن الأول والثانً 
 (5)ن=

 1,.0=  0.05لٌمة ر عند مستوى        

( ون  ظتك معتم  رر تت  درل إحصتامت بيؽ ريبظبيً رةةل ةإ تد  1 بضر مؽ ريوتةل )
)ريط ب مطاا ريطغيم ا   ل ريطغيم ا ريقتطعاا ريعتديا م بؾي رةدرء ريهوؾمى ريبظبيً يى 

 المهارٌةالاختبارات  م
وحدة 
 المٌاس

 إعادة التطبٌك  التطبٌك الأول
لٌمة "ر" 
 المتوسط المحسوبة

 الحسابً
 الانحراف
 المعٌاري

 المتوسط
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

 *235. 62.3 .425 243. 4244 درجة الهجمة المستمٌمة 2
 *.24. 243. 4244 245. 52.5 درجة الهجمة المغٌرة  3
 *245. 245. 52.5 236. ..52 درجة الهجمة عكس المغٌرة  4
 *.24. 236. .425 236. 4235 درجة الماطعةالهجمة  5
 *234. 264. 4244 264. 5263 درجة الهجمة العددٌة 6
 *246. 62.3 .425 234. 4263 درجة الهجمة المزدوجة ,
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يأعيظا قيت ريتم  مطت  تل  أل رتتت  أػ رطخبتتررتا حي   مرةح معتم  رطر تت  مت ةريطلدةجا( 
 (.0.5( ة ؾ وكبم مؽ قمطا "ر" ريوتةيما  ظت م بؾ  )0.85: 0.11)بيؽ 

 الهجف مؽ اللخ امج التجريلي السقتخح :

ةندددعت ريتتحثدددا رة دددترم ريبدددى ي دددعل إيدددل  م مقهدددت مدددؽ خدددول  ظبيدددً ريبمةدددتمج ريبدددترضبى         
 ريطقبمح فمطت ي  ى :

 ةى .د  ظطما ريقتررت ريبتةما يو بيؽ يور قتء  تيط بؾ  ريبت 9

د  ظطمددا ة م دديؽ م ددبؾي ريطهددتررت ريممكمددا ةزضددتد  يت أمددا راددبلترمهت ةم ددبؾي رطدرء ريهوددؾمى  2
 يو بيؽ .

 أسذ وضع اللخ امج التجريلي السقتخح :

 د ريب كت مؽ ريمتيا ريصمما يو بيؽ ببؾقمع ريك لا ريظبى  أيهؼ . 9

ظبمقهدددت درخددد  ريؾحدددترت ريبترضبمدددا د  صدددطمؼ  طمضظدددتت ريوأيدددتةج  م دددتبهه يدددودرء يدددى ريطتدددترز  ة  2
 ريطقبمحا .

 : هخظيط فتخة الإعجاد وذلػ عؽ طخي  الخظؾات التاليةد  1

د  مت ت دةر  ريمط  ة تد ات تت ريبترضي رةادبؾبما ةذيدػ  وطدع  دتد ادت تت ريبدترضي خدول كد  
 رةاتبمع ةيقتً يترجتت ريمط  .

 ق ددمؼ زمددؽ ريبددترضي ريعطأددى يددى ريصددتيا  أددل ددد  مت ددت زمددؽ ريبددترضي ريكأددل خددول يبددم  رلإ ددترد رددؼ 
  ظتصم رلإ ترد ريطلبأفا ةيقتً يظ تا ك  إ ترد " بتةى د مهتري ".

ددد ةنددع مبظأتددتت رلإ ددترد ريبددتةى بظؾبمددا ريعددتم ةريلددتن رددؼ  مت ددت ريظ ددتا ريطئؾضددا يكدد  صددفا بتةمددا 
 مظأؾب  م يظهت ةيقتً يأهتم ريطؾنؾ) .

مدددا ردددؼ ةندددع دةر  ريمطددد  رةاددددبؾبما ردددؼ  ؾزضدددع زمدددؽ ريبددددترضي  مت دددت  دددتد ويدددتم رةاددددبؾ) ريبترضباااا 
 رةابؾ ى يك  مؽ ريظؾرحى "ريبتةما د ريطهترضا"  أل ويتم رةابؾ) ةيقتً يتةر  ريمط  رةابؾبما.

ددد رخبمددتر ممبددؾ  ريبطمضظددتت درخدد  ريبمةددتمج ريبددترضبى  ميدد   بظتاددي مددع و ددترم ريبمةددتمج ريبددترضبى 
 تيا ريبترضبما ريطثأل .ريطقبمح يأؾصؾل  تيو ي يأم

 د رطابعتةا  تةجهل  ةرةدةرت ورظتء ودرء ريبترضي يطت يهت مؽ و طما يى ريع م بؾ  رةدرء.
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 د رابلترم طما ريبترضي ريطلبأفا  طت  بظتاي مع  تم ريبترضي .

ؽ ( مدع ممر دت  مبدتو ريبدترج يدى ريمطد  ريبدترضبى مد2:  9د    ي  حط  ريبدترضي  تيظمضقدا ريبطؾجمدا )
 حي  ري ت  ةريموؼ .

وبشاء عمى ذلاػ قامات الباحثاة بتراسيؼ اللخ اامج التاجريلي بعاج الاساتشاد إلاى الأساذ العمسياة 
 التالية :

  مقيً رة ترم ريطمجؾ  مؽ ريبمةتمج ريبترضبى . -
 رطابمشتد  آررء ريلبمرء يى موتل ريبترضي ريمضتنىا يى ةنع ريبمةتمج ريطقبمح . -
ريطمةةا يى  ظبيً ريبمةتمج يبمقيً رة ترم رلإابمر موما ةري طؾيما يى  ظبً ريبطمضظتت ريبى  -

  عط   أل  ظؾضم ريقتررت ريبتةما ةريطهترضا.
 خظؾات إعجاد اللخ امج :

  عت رلإطو)  أل ريطمرجع ةريتةرضتت ريعأطما ةرطةبمةت قتمت ريتتحثا  ن ترد ريبطمضظتت. -9
 يى ريولء ريمام ى  تيبمةتمج ريبترضبى ريطقبمح .ريوأيتةج  ؼ  ظبيً  ترضتتت  -2

 التخظيط الدمشى لملخ امج :

 ةحترت  ترضبما رابؾبمتً . 1 تد ريؾحترت ريبترضبما  -وابؾ)     92مت  ريبمةتمج -

 ويتم ريبترضي ) رةحت ا ريثورتء ا ريلطمل( . -ةحت   ترضبما . 12 تد ريؾحترت ريكأما -

 ( ا . 920ترضبما )زمؽ ريؾحت  ريب-

 هؼ هقديؼ اللخ امج التجريلي إلى ثزث مخاحل رئيدية هؼ :

 راتبمع( 1ممحأا رط ترد ريعتم : ......................... ) -

 راتبمع( 5ممحأا رط ترد ريلتن: ....................... ) -

 راتبمع( 1ممحأا مت قب  ريطظتي تت: ..................... ) -
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 (3ججول )
 التؾزيع الدمشي لملخ امج التجريلي بجون الاحساء والتهجئة

 مرحلة الاعداد العام
 الزمن الكلً لمراحل الاعداد المختلفة

 توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 مج )ق( الخمٌس الثلاثاء الاحد الأسابٌع

 ق.644

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع الأول

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الثانًالأسبوع 

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع الثالث

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع الرابع

  مرحلة الاعداد الخاص

  توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع الخامس

 ق..64

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع السادس

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع السابع

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع الثامن

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع التاسع

  مرحلة الاعداد ما لبل المنافسات

  توزٌع أزمنة الوحدات التدرٌبٌة

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 الأسبوع العاشر

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 عشر الحاديالأسبوع  ق.6.4

 ق.36 ق ..6 ق ..6 ق ..6 عشر الثانًالأسبوع 

 –ريبؾزضع ريلمظى يطمرح  ريبمةتمج ريبترضبى ) رط ترد ريعتم  وتزح مؽ الججول الداب 
مت قب  ريطظتي تت ( حي  بأغ زمؽ ممحأا رط ترد ريعتم بتةن رطحطتء ةريبهتاا  –رط ترد ريلتن 

ا(ا ةممحأا مت 9800ا(ا بيظطت بأغ زمؽ ممحأا رط ترد ريلتن بتةن رطحطتء ةريبهتاا )9110)
 ا9080رطحطتء ةريبهتاا )قب  ريطظتي تت بأغت بتةن 

 (0جدول )
  توزٌع درجات الحمل على الاثنً عشر أسبوعا  

 اسبوع .6 .6 66 .6 5 4 3 6 5 4 3 . 6 الأسبوع

 %..6-.5             حمل ألصى

             حمل عالً
الل من  -35

5.% 

حمل 

 متوسط
            

الل من  -.5

35% 

 السابك ان درجات الحمل خلال الاسابٌع كالتالً:ٌتضح من الجدول 
 أسابٌع( 2 .* الحمل الألصى 222222222222222222222222222222222222222222222222222222222  )
 أسابٌع(2 6* الحمل العالً   222222222222222222222222222222222222222222222222222222222  )

 أسابٌع(2 2222222222222222222222222222222222222222222222222222222224  )* الحمل المتوسط 
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رؼ  ؼ  ق مؼ ريلمؽ ريكأل يأبمةتمج بتةن زمؽ رةحطتء ةريبهتاا  أل يبمرت رلإ دترد ريطلبأفدا 
 )رط ترد ريعتم / رط ترد ريلتن / رط ترد مت قب  ريطظتي تت(  أل ريظمؾ ريبتيى:

  دقمقا  قمضتت. 9122%( = 11زمؽ رلإ ترد ريبتةى):              د رلإ ددددترد ريبتةى 

 دقمقا  قمضتت. 9522=   %(11ريطهتر  )زمؽ رلإ ترد د رلإ دددددترد ريطهتر  :              

  دقمقا  قمضتت . 9112=  %( 19)زمؽ رلإ ترد ريلظظل د رلإ ترد ريلظظل :        

العام   ومخحمة الاعاجاد الخاا،   ومخحماة الاعاجاد كسا هخاوح كل مؽ زمؽ مخحمة الاعجاد 
 -ما قلل السشافدات كالتالي:

 ا9110زمؽ ممحأا رط ترد ريعتم     =  -9

 ا9800زمؽ ممحأا رط ترد ريلتن  =  -2

 ا9080زمؽ ممحأا مت قب  ريطظتي تت=  -1

(   91( )92( )99( )90ةجدددددتةل رقدددددؼ )  ا )زمؽ ريبمةتمج ( 1120موطؾ) ريطمرح  ريثوث =  -1
 ؾنمت ذيػ. 

 (10جدول )
 وزٌع الإعداد البدنً والمهارى والخططً على الأثنى عشر أسبوعا  ت

 

 ؼ  ؾزضع ريظ ي ريطئؾضا درخ  ك  رابؾ)  أل رن ي    ك  رابؾ) ة تا  
% ا ةخوطع رةزمظا ةوت 900%( رؼ  مؾض  ريظ ي إيل رزمظه ةخوطع ريظ ي ةوت رةهت  طث  900)

زمؽ ريثوث ةحترت درخ  رطابؾ)  أطت ا ةخذيػ ي بط   120رن موطؾ هت درخ  رطابؾ)   تةي 
 ا.920 تن زمؽ ريؾحت  

 توزٌع نسب محتوى الأعداد لكل أسبوع من الأسابٌع

 فتـــــــــــــــــرة الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد

 الاعداد ما لبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام
نسبة 
 الأعداد

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع 
 

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول الإعداد
 الحادي
 عشر

 عشر الثانً

 %.3.25 %.6 %65 %65 %.. %.. %.. %5. %.3 %45 %55 %70 %70 بدنى

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن )ق(

 %.3623 %.3 %.3 %35 %.4 %35 %55 %.5 %.4 %35 %35 %5. %5. مهاري

 1566 108 108 126 144 126 198 180 144 126 126 90 90 زمن )ق(

 %30.8 %.6 %55 %.5 %.4 %45 %5. %5.  %30 %.. %.6 %5 %5 خططً

 1332 216 198 180 144 162 90 90 108 72 36 18 18 زمن )ق(

 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 %..6 المجموع

 4320 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 360 زمن )ق(
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 (11جدول )

 توزٌع الاعداد البدنً )عام / خاص ( على الاثنً عشر اسبوعا  

توزٌع الاعداد البدنً ) اعداد بدنً عام ، اعداد بدنً خاص ( على  (11ٌوضح جدول ) 

ق( وهذا الزمن ٌمثل ..64الاثنً عشر اسبوعا على ان ٌكون الزمن الكلً للأعداد البدنً )

خاص ، وتم توزٌع  % ثم انمسمت فترة الاعداد كما هو موضح بالشكل إلى بدنً عام وبدنً..6

النسب المئوٌة على الاثنً عشر اسبوعا ، ثم تم تحوٌل النسب إلى ازمنه وبجمع زمن البدنً العام 

 والبدنً الخاص نحصل علً الزمن الكلً للأعداد البدن2ً

 (12جدول )
 توزٌع عناصر الاعداد البدنً العام

 البدنً العامالإعداد 

 (البدنً العامالأعــــــــــــــــــــــــــــــداد )توزٌع نسب محتوى 

 الاعداد ما لبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع نسبة الأعداد
 عشر الثانً عشر الحادي العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول

 %43 %. %. %. %.. %.. %.6 %.. %.. %. %. %.6 %56 التحمل

 53254.)ق( 0 0 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 151.2 126 ق(الزمن)

 %6. %. %.5 %. %.. %.. %.6 %.. %.. %. %. %.. %33 الموة

 645244)ق( 0 2.7 0 2.16 2.16 1.44 4.5 6.48 0 0 50.4 75.6 ق(الزمن)

 %4 %. %.5 %.5 %.. %.. %.4 %.3 %.. %.3325 %. %. %. السرعة

 532.6)ق( 0 2.7 2.7 2.16 2.16 5.76 6.75 6.48 24.3 0 0 0 الزمن)ق(

 %5 %. %. %. %. %. %.6 %. %5 %.6.25 %5. %5 %. ةالمرون

 33266)ق( 0 0 0 0 0 1.44 0 1.62 8.1 9.9 12.6 0 الزمن)ق(

 %.6 %. %. %.5 %.. %.. %.. %.. %.. %5. %.5 %5 %.525 الرشالة

 4.2.4)ق( 0 0 2.7 2.16 2.16 2.88 4.5 6.48 16.2 19.8 12.6 12.6 )ق(الزمن 

 %6 %. %. %. %.. %.. %.6 %.6 %.6 %.6.25 %5. %5 %. كالتواف

 46245)ق( 0 0 0 2.16 2.16 1.44 2.25 3.24 8.1 9.9 12.6 0 )ق(الزمن 

 %5 %. %. %. %. %. %. %. %5 %.6.25 %. %5 %.525 نالتواز

 .3425)ق( 0 0 0 0 0 0 0 1.62 8.1 0 12.6 12.6 الزمن )ق(

 645)ق( 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 226.8 عالمجمو

 ؾزضع  ظتصم رط ترد ريبتةى ريعتم ) مط  ا قؾ  ا ام ا ا ممةةا ا  (09وؾضح ججول)
 رشتقا ا  ؾريً ا  ؾرزن (  أل رطرظى   م رابؾ تً ةخول ممرح  رط ترد ريطلبأفا.

 لكل أسبوع من الأسابٌع البدنً  محتوى الأعدادالزمنً لتوزٌع ال

 فتـــــــــــــــــرة الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد

 الاعداد ما لبل المنافسات الخاص الأعداد الأعداد العام

 الأعداد نسبة
 إعداد

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول
 الحادي

 عشر
 الثانً

 عشر

 1422 36 54 54 72 72 72 90 108 162 198 252 252 زمن البدنً

البدنً 

 العام

% 90 100 20 40 30 25 20 15 15 10 10 0 %48 

 685 0 5.4 5.4 10.8 10.8 14.4 22.5 32.4 64.8 39.6 252 226.8 ق

البدنً 

 الخاص

% 10 0 80 60 70 75 80 85 85 90 90 100 %52 

 737 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 ق
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 (13جدول )

 توزٌع عناصر الاعداد البدنً الخاص  وتدرٌبات  الجلٌدٌنج على الاثنً عشر اسبوعا  

 البدنً الخاصالإعداد 

 (البدنً الخاصتوزٌع نسب محتوى الأعــــــــــــــــــــــــــــــداد )

 الاعداد ما لبل المنافسات الأعداد الخاص الأعداد العام

 الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع الأسبوع نسبة الأعداد

 عشر الثانً عشر الحادي العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الأول

 %0510 %.6 %.6 %01 %00 %00 %00 %00 %00 %0 %. %. %0 السرعة انتمالٌة

 )ق(442.6 326 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 %0510 %.6 %.6 %01 %00 %00 %00 %00 %00 %0 %. %. %0 الرشالة

 )ق(442.6 326 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 %0510 %.6 %.6 %01 %00 %00 %00 %00 %00 %0 %. %. %0 السرعة الحركٌة

 )ق(442.6 326 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 %0 %.6 %.6 %5 %00 %00 %00 %00 %00 %0 %. %. %0 تحمل السرعة

 )ق(.432 326 4.86 2.43 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 الزمن)ق(

 %0510 %.6 %.6 %01 %00 %00 %00 %00 %00 %0 %. %. %0 الموة الممٌزة بالسرعة

 )ق(442.6 326 4.86 7.29 6.12 6.12 5.76 6.75 7.56 0 0 0 0 )ق( الزمن

 %06 %10 %10 %51 %10 %10 %10 %10 %10 %000 %..6 %. ..6 الجلٌدنجتدرٌبات  

 )ق( 5.6266  64 24.3 17.01 30.6 30.6 28.8 33.75 37.8 97.2 158.4 0 .52. الزمن )ق(

 333)ق( 36 48.6 48.6 61.2 61.2 57.6 67.5 75.6 97.2 158.4 0 25.2 المجموع

 ؾزضع  ظتصم رط ترد ريبتةى ريعتم ) مط  ا قؾ  ا ام ا ا ممةةا ا  (02وؾضح ججول )
رشتقا ا  ؾريً ا  ؾرزن ( ة ترضتتت ريوأيت ظج  أل رطرظى   م رابؾ تً ةخول ممرح  رط ترد 

 ريطلبأفا.
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 الخظؾات التشفيحية لمبحث :

 ا القياسات القلمية :

 وجمضت ري متاتت ريقبأما يل مبغيمرت ريتم  يطوطؾ ا ريتم  يل ريفبم  مؽ

م ا ةقت رر ت ريتتحثا  ظبيً  أػ ري متاتت  يوطمع ويمرد 2022/ 1/ 90م إيل  2022/ 1/  1 
  يظا ريتم   ظمضقا مؾحت  .

 هشفيح اللخ امج :ا 

 2022/ 1/ 91( وابؾ) ا ة ؼ ريبظبيدً يدى ريفبدم  مدؽ 92رابغما  ظفيذ ريبمةتمج ريبترضبى )
( ةحدددت  طدددؾرل يبدددم   ظبيدددً ريبمةدددتمجا 12( ةحدددترت وادددبؾبمتً و  )1ما بؾرقدددع )2022/ 2/2م إيدددل  

 ا( .  920حي   مرةح زمؽ ريؾحت  )

 القياس البعجى :د 

ج  ددنجمرء ري متاددتت ريتعتيددا يطوطؾ ددا ريتمدد  قتمددت ريتتحثددا  عددت رطةبهددتء مددؽ  ظبيددً ريبمةددتم
ةخددظفل ري ددمة  ريبددل ر تعددت يددل م ا 2022/  2/2م إيددل  2022/ 2/ 5ريبومضبمددا يددل ريفبددم  مددؽ  

 .ري متس ريقبأل
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 عخض الشتائج و مشاقذتها:

إلياا  الباحثااة مااؽ بيا اات مااؽ خاازل التحمياال  تلمتحقا  مااؽ فااخوض البحاث وفااي حااجود مااا هؾصام 
 الإحرائي هحاول الباحثة عخض الشتائج وهفديخها ومشاقذتها.

 عخض ومشاقذة  تائج الفخض الأول:

ا هؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات القياس القلمي والبعاج  فاي القاجرات اللج ياة  0
 -هحساال القااؾة -هحساال الدااخعة  -الجقااة –القااؾة السسياادة بالدااخعة  -الخاصااة )  الدااخعة 

 الخشاقة( لج  عيشة البحث لرالح القياس البعج .
 (14جدول)

دلالة الفروق بٌن متوسطات درجات المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة  فً 

 (11الاختبارات البدنٌة للعٌنة لٌد البحث )ن=

 الاختبار
وحدة 

 المٌاس 
فرق  المٌاس المبلً     و البعدي                      

 المتوسطٌن

نسبة  لٌمة ت

 التحسن
مستوى 

ع±  س الدلالة ع±  س   الجدولٌة المحسوبة 

 *3734 16720 0714 3721 ,073 37,3 الثانٌة السرعة

2.306 

 دال 16720
 دال ,1371 *4760 ,1371 0713 2700 ,071 17,4 المتر الموة الممٌزة بالسرعة

تحمل السرعة )اختبار 

تحمل السرعة لحركة 

التمدم والطعن أكبر عدد 

 ث(.3من 

)عدد 

 ث(×التكرار
12714 070 1,75, 1751 52704 1,743* 52704 

 دال

تحمل الموة )اختبار الأداء 

المتكرر للمسات مع 

الطعن للأطول فترة 

 ممكنة(
 20701 *4700 20701 073 2701 ,073 2724 الدلٌمة

 دال

الدلة )دلة إحراز اللمسة 

من مسافة فرد الذراع 

 والطعن(

  أكبر

ث.6×ددع  4736 .736 374. .735 2.,1 *575. 53754 
 دال

 

                              

 دال 12.08 9.38 2.67 1.00 22.08 1.21 22.67 ثانٌة اختبار بارو للرشالة

           

  12.14 8.77 7.00 0.99 23.00 1.49 16.00 عدد التوافكاختبار نط الحبل 

 * دال                                                  23306( = 0,05قيمة )ت( الجدولية عند مستوى )  
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البدنٌة لٌد  للاختبارات دلالة الفروق بٌن متوسطً المٌاسٌن المبلً والبعدي( .شكل )

 البحث

( بيؽ 0,05ةجؾد يمةا دريا إحصتامتً  ظت م بؾ  )( 01وتزح مؽ  تائج ججول )
مبؾاظى درجتت ري متايؽ ريقبأى ةريتعتي يأطوطؾ ا ريبومضبما يصتير مبؾاي ري متس ريتعتي يى 

(ا كطت 91,11-: 1,11رطخبتتررت ريبتةما قيت ريتم ا حي   مرةحت قمطا "ت" ريطم ؾخا مت بيؽ )
 %(.51,51%: 92,08ؽ مت بيؽ ) مرةحت ة ي ريبم 

 ببيؽ مؽ ةبتاج ري متاتت ريقبأما ةريتعتيا  م يؽ م بؾ  ريقتررت ريبتةما ريطلبأفا قيت ريتم  
 ة ضتء ريو ؼ ريطلبأفا يأ متم بؾرجبهت ريممكل يل ريطهتر  ريممكما قيت ريتم .

ريطقبمح  تابلترم  ذيػ إيل مطتراا ويمرد  يظا ريتم  يأبمةتمج ريبترضبل وهعد  الباحثة
 ترضتتت ريوأيتةج ةريذي رشبط   أل  طمضظتت ذرت طبمعا ختصا ةم تبهه يودرءا مطت ود  إيل 
 م ؽ ريقتررت ريبتةما       تم  ذر  تلإنتيا إيل  م ؽ ريعظتصم قيت ريتم ا كطت ون ريبترضي 

ة ترضي م  ما قيت ريتريط بطم  تابلترم  طمضظتت ريوأيتةج يه ورم يعتل يى  ظطما ريعظتصم ريبتة
ريو بيؽ  أل رطدرء ريبتةل ةريطهتر  ةريذي رةع ل بتةره  أل م بؾ  رةدرء ريطهتر  ة ذر يف م 

  م ؽ م بؾ  رةدرء ريبتةل.

كطت ون  ترضتتت ريوأيتةج  هتم إيل   م يؽ ريكفتء  ريبتةما ورظتء مطتراا ريظ أي ريبتةل ا 
ةدرء ريممكل ا ريطهتر  ا ة ظطما ام ه رد ريفع  ا كطت وةه ة م يؽ ريبؾرزن ريت ظتمم ى ا ة م يؽ ر
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واأؾب  ترضي يعبطت  أل مطتراتت ة عأمطتت  ترضبما  هتم إيل  ظطما ة م يؽ ريطهتررت ريممكما 
  رةاتاما ةريبؾرزن ريت ظتمم ل ةريبم ؼ يل وجلرء ريو ؼ .

يأمتقا ريبتةما ريقؾ  ريططيل   ون مؽ و ؼ  ظتصم ر (9112أسام  علج الخحسؽ عمي)ةضذكم         
 تي م ا ةريبى   ت ت ريطتترز  أل  ظفيذ ريؾرجي ريممكى ريطظأؾب ودراه ةختيبتيى يهى رةاتس 

 ( 8:  1يأؾصؾل إيل ريط بؾضتت ريطبقتما يى ريظ ت  ريمضتنى ريططترس. )

م( ريى نمةر   ؾريم 2098) إبخاهيؼ  ليل  الديج معؾض  هامخ ابخاهيؼ  ليل"ةض يم كو مؽ  "   
 (21: 9 ظصم ري م ا يت  ريطتترزضؽ يه  تريم كبيم  أل ةبتاج رةدرء ريبتةى ةريطهتري.)

رمد  ةقو  ؽ وررء ريكثيم مؽ ريطبلصصيؽ يى موتل ريطتترز  م( 0441 ليل فؾز  )ةضذكم    
 طما ريقدؾ  إيى ون و  م(0431م(  علااس الخمامي )0431م(  جسال علجوؽ )0432الظشلؾلي )

 ( 29:98ريططديل   تيد م ا  تيظ تا يأطتترز .)

دراسة " زوران ميز ؾفيتر ة بفً  أػ ريظبموا مع مت وشترت إيمه ةبتاج درراتت ك  مؽ 
 ؾصأت إيل ون رابلترم  ترضتتت ةريبل  Zoran Milanović, et al. ( "9109()92) وآخخون 

  أل ريقتررت ريبتةما ةريطهترضا قيت ريتم  . ريوأيتةج يهت   ريم ريوتبل

 ظص  أل "  ؾجت يمةا دريا إحصتامت بيؽ بحلػ وتحق  الفخض الأول لمبحث والحى ة
ريقؾ  ريططيل   -مبؾاظتت درجتت ري متس ريقبأى ةريتعتي يى  عض ريقتررت ريبتةما )  ري م ا 

 ير ري متس ريتعتي يتي  يظا ريتم .ريمشتقا( يصت - مط  ريقؾ  - مط  ري م ا  -ريتقا – تي م ا 

 

 

 

 

 



 

 

 الجزء العشرون2023ٌونٌة( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 237 - 

 عخض ومشاقذة  تائج الفخض الثا ي:

هؾجج فخوق دالة إحرائيا بيؽ متؾسظات درجات القياس القلمي والبعج  في مدتؾ   -ا 2
اداء بعض السهارات الهجؾمية لعيشة البحث )السدتقيسة  السغيخة  عكذ السغيخة  القاطعة  

 القياس البعج   لج  عيشة البحث.العجدية والسددوجة(  لرالح 
 (15جدول )

 الاداء الهجومً مستوي فًالفروق بٌن متوسطات درجات المٌاسٌن المبلً والبعدي 
 (11)ن= لٌد البحث

 2.23=  0.05لٌمة ت عند مستوى 

( ةجدؾد يدمةا دريدا إحصدتامتً بديؽ مبؾادظتت درجدتت ري متاديؽ 95 بضر مؽ ةبتاج جدتةل )
ريقبأددى ةريتعددتي يصددتير مبؾاددي ري مددتس ريتعددتي يددى م ددبؾي رةدرء ريهوددؾمى )ريط ددب مطاا ريطغيددم ا 

: 1.91ريطغيددم ا ريقتطعدداا ريعتديددا ةريطلدةجددا(ا حيدد   مرةحددت قمطددا "ت" ريطم ددؾخا مددت بدديؽ )  ددل 
 %(.12.22%: 15.91( ةخظ ي  م ؽ  مرةحت مت بيؽ )22.52

( 92ريطقظظدددا  أطمدددتً يطدددت  ) يدددذر  عدددلي ريتتحثدددا  دددذر ريبم دددؽ ريدددل  ددد ريم  دددترضتتت ريوأيدددت ظج
وادددتبمعا ةرطةبغدددتم يدددى  طأمدددا ريبدددترضي ةريبلظدددمي ريويدددت ريطدددترةس م دددتقتً ريدددذي يلضدددع يلأادددأؾب 
ريعأطددى ةممر ددتت ريطبظأتددتت ريلتصدددا  تيطمحأددا ري ددظما ا ةرحبددؾرء ريبمةدددتمج ريبددترضبى  أددل  طمضظدددتت 

ا ةختيبددتيى ودت إيددل  م ددؽ مبظؾ ددا ةم ددؾقا  ةم ددتبهه يددودرء   ددت ت  أددل  م ددؽ ريعظتصددم ريبتةمدد
مأمددؾف يددى م ددبؾ  رةدرء ريطهددتر  ةخظ ددي ةرنددما .حيدد  ر بطددت بمةددتمج  ددترضتتت ريوأيددتةمج  أددى 
واددل ةمتددتدر رطر قددتء  ط ددبؾي رلإةوددتز ريمضتنددى ةر ددى  ظددت  صددطمؼ ريبمةددتمج ريبددترضبى ) ريعوقددا 

 –ا ريمطددد  ريلرادددت "  ريعوقدددا بددديؽ ريمطددد  ةريبكمدددل " ريلصؾصدددما –ريصدددممما بددديؽ ريمطددد  ةريمرحدددا 

 الاختبار م
وحدة 

 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
نسبة 

 التحسن

لٌمة ت 

 ع م ع م المحسوبة

 *,,., 64.15 0,.0 01., 5,.0 2,.4 درجة المستمٌمة  ةالهجم 1

 *5,.12 56.00 0.65 ,2., 0,.0 ,5.2 درجة الهجمة المغٌرة  2

 *,1., 1,.64 1.22 00., 0,.0 4.01 درجة الهجمة عكس المغٌرة  3

 *22.52 2.22, 0.52 45., 0,.0 4.01 درجة الهجمة الماطعة  4

 *22., ,3.,4 1.12 64., 0.60 ,5.1 درجة الهجمة العددٌة 5

 *6,., 35.10 1.03 6.64 3,.0 4.01 درجة الهجمة المزدوجة 6
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ريؾحدت  بديؽ يبدمرت ريبدترضي  –خصؾصما ريبدترضي  –ريبقتم بترجا ريمط   –رطابطمررضا يى ريبترضي 
 ريبقؾضؼ ةريطبت عا ( . –ريفمديا يى ريبترضي  –ةرلإ ترد 

ة ف م ريتتحثا ذيػ  طتي ريب ريم رلإيوتبمت ريبترضتتت ريوأيتةج  أى ط بى ريطتدترز  ا ةمدتي         
إ قتةهؼ يتعض ريطهتررت ريهوؾمما )ريط ب مطاا ريطغيم ا   ل ريطغيم ا ريقتطعاا ريعتديا ةريطلدةجدا( 

ة كطدؽ و طمدا ريتمد  يدى رن  م ددؽ  %(12.22%: 15.91حيد   مرةحدت ة دي ريبم دؽ مدت بدديؽ )
 .م بؾي  ريو بيؽ ريبتةى ات ت ؼ  يى ودرء ريطهتررت ريهوؾمما      مبقؽ

  
" فتشات جلخيل  محخوسة عمي  وفاء دروير  صباح صقخ"ة لكت ذيػ  كو مؽ 

رن يأ م ا ر طما ختصا  ظت ملرةيا رضتنا ريطتترز  حي  يوي رن  بطيل بهذه ريصفا  م(9102)
اؾرء ة طيبهت يى ريهوؾم وة  ظت ريتيت) حي  رن رضتنا ريطتترز   ى يى ريؾرقع مؽ رضتنتت 

ردراهت كطت رن ري م ا  عببم إحت  ريطلشمرت ري م ا يكؾن حمكت هت  بظأي ام ا ةمهتر   ظت 
 (912: 1ريمام ما ريبى  لرم  أل ريوتبما ودرء حمكتت ريطتترز   صفا ختصا .)

يددى  ون واددأؾب رةدرء ريطهدتري  م(0449محمد سااسيخ  رمااد  علاج القااادر الظشلااؾلي )ةضدذكم 
رضتنا ريطتترز ا يعبطت إيى حت كبيم  أى ام ا رةدرءا ةيى ذرت ريؾقت  بظأي قؾ   ضأما ةريؾرقع 
وةه يوي ون  بصلا مهتررت ريطتترز  بهت يؽ ريصفبيؽ ري م ا ةريقؾ   ةريطقصؾد بهت ريقؾ  رطةظوقمدا 

 (15:99حي   عط   أى ختما ام ا رةدرء.) 
  

ون واددأؾب رةدرء يددى ريطتددترز  يددى معغددؼ  م(9111عديااد)إبااخاهيؼ  لياال علااج الكطددت  ددذكم   
مهترر هت  عبطت إيى حت كبيم  أى ادم ا رةدرء   د   مفدتجت مبصدلا  دتيقؾ  ة دى مدت  وطدع صدفبى 

ا ة رةاتييي ريهوؾمما  عببم حوم ريلرةضا يى ريطتترز  ةريو ي كثيدم ريهودؾم ريطدبقؽ  ري م ا ةريقؾ 
 (  18ا11 :2.) غتيتتً مت يمقً ويض  ريظبتاج
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إيدى ون ريعوقدا بديؽ  Osama Abdurrahman(9114)  أساامة علاج الاخحسؽ ةضدمي   
ريطهتررت يمضتنا ريطتترز  ةمبظأتت هت ريبتةما ريطلبأفا )ريعتماا ريلتصدا(  دى  وقدا ةرمقدا يودي ون 
  ؾندددع يدددى رط بتدددتر  ظدددت إ دددترد ريو بددديؽا ةرن ط ي دددؾن  ظدددتك رةفصدددتل بددديؽ رلإ دددترد ؽ ريطهدددتري 
ةريبتةى ب   أل ريع ل يوي ون  بؼ  ظطما ريعظتصدم ريبتةمدا  طدت  بفدً مدع مبظأتدتت ريطهدتر  ا يدذيػ 
يمقً ةوتحت يى  طأما ريبترضي ةختيبتيى رطر قتء  ط بؾ  ريو بيؽ ايعظتمت يطبأدػ ريو دي ريصدفتت 

 ( 22:  1بترجا  تيما ي بظمع ودرء جطمع ريطهتررت  صؾر  جيت . ) ريبتةما

م( ماخوة رمزاان  9104محساؾد محاي الاجوؽ )تاج  ذر ريتم  مع ةبتاج كدو مدؽ  ة بفً ةب
ا ةوعهمت و دؼ ريظبدتاج  م دؽ م دبؾي رةدرء   م(9114مها الهجخسي   هالة قاسؼ) م( 9103)  

 ريهوؾمى ةبموا   ريم رابلترم   ترضتتت ريوأيت ظج ريطقظظا درخ  ريبمةتمج ريبترضبى.

 أدددى "  ؾجدددت يدددمةا دريدددا إحصدددتامت بددديؽ  ةريدددذي  دددظص الثاااا ييحقااا  الفاااخض ة دددذر مدددت         
مبؾاددظتت درجددتت ري مددتس ريقبأددى ةريتعددتي يددى م ددبؾي رةدرء ريهوددؾمى" )ريط ددب مطاا ريطغيددم ا 

   ل ريطغيم ا ريقتطعاا ريعتديا ةريطلدةجا(  يصتير ري متس ريتعتي يتي  يظا ريتم .
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 أهؼ الاستشتاجات: 

حجود طليعة مجال البحث والهجف مش    وفى ضؾء فخوض البحث والسشهج  فى 
السدتخجم والإطار السخجعى مؽ دراسات  غخية وأبحاث عمسية وطليعة العيشة هؼ التؾصل إلى 

 الاستشتاجات الآهية :

ريبتةما  ريبمةتمج ريبترضبى ريطقبمح " تابلترم  ترضتتت ريوأيتةج " ورم  تريمرً إيوتبمتً يى ريقتررت - 9
 يأعيظا قيت ريتم  .

ودت إيل  م يؽ م بؾي رةدرء ريهوؾمى مؽ ريوأيتةج"  ترضتتت "وعهم ريبمةتمج ريبترضبل ون  - 2
خول  م يؽ ريقتر   أل رابلترم ريطهتررت رةاتاما ةمطترابهت يى حتطت م تبها يمتطت 

 .ريأعي 

ريوتبى  أى م بؾي رطدرء ريبتةى ةريطهتري معت يأعيظا قيت  ررمت  ترضتتت ريوأيتةج  تريم– 1
 ريتم .

 أهؼ التؾصيات: 

 فى ضؾء ما أسفخت عش   تائج البحث الحالى مؽ استشتاجات يسكؽ صياغة التؾصيات الآهية:

بمرمج  ترضي يو بى رضتنا ريطتترز  يطت يهت مؽ   ريم ةرنر  يلريوأيتةج رابلترم  ترضتتت  - 9
  أل رةدرء ريبتةى ةرةدرء ريطهتر  يو بيؽ ةمت يطترأهؼ يل ريعطم ريبترضبل .

نطؽ ممبؾضتت ريبمرمج ريبترضبما يو بى رضتنا ريطتترز  يطت يهت مؽ ريوأيتةج إدررج  ترضتتت  - 2
 ريطهتر  يو بى رضتنا ريطتترز .  ريم يعتل يل  م يؽ م بؾضتت رةدرء 

ريط تبهه يودرء يل ريبمرمج ريبترضبما يو بى رضتنا ريطتترز  يل نؾء ريوأيتةج  قظيؽ  ترضتتت  - 1
 قتررت ريو بيؽ  ؽ طمضً ريبم ؼ يل م تحا ريأعي ة تد ريو بيؽ ةشمة  رةدرء.

نمةر  رابلترم طما ةواتييي  ترضبما حت ثا مظتاتا يظبمعا رةدرء يل رضتنا ريطتترز   - 1
يور قتء  ط بؾ  رطدرء ختصا يو بى رضتنا ريطتترز  ةريبى  م تي  طؾرقلا ريأعي ريطبغيم  

 .ريوأيتةج  ته مؾرقلا ريطتترضتت ة ذر مت  مققه  ترضتتت 

  ةكذيػ  أل رضتنتت ملبأفا يضمةر  ريبظؾ) مؽ حي   ظبيً ريترراا  أل ممرح  اظما وخم  - 5
واأؾب ةش   ريبترضتتت ةكذيػ ةنع ريو بيؽ يى مؾرقلا ريأعي ريبظتي ما كى ط يفتجت 

 ريو بيؽ ببأػ ريطؾرقلا ورظتء ريطتترر  .
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 المراجع

  :أولًا: السخاجع بالمغة العخبية

"ا  هجريب –السبارزة هعميؼ ربمرهمؼ ةبي : "ربمرهمؼ ةبي   بت ريعلضلا ري يت معؾض ري يتا  تمم -0
 م.2098ا ممكل ريكبتب ريمت   يأظ ما ريقت م ا 9 

 م.2005"ا ممكل ريكبتب يأظ ما ريقت م ا الأسذ الفشية لمسبارزةربمرهمؼ ةبي   بت ريعلضل:" -2

" ريولء رطةل ا درر ريظتت ا ريمم  ا  السبادئ الأساسية لمسبارزة" :واتما  بت ريمحطؽ  أل-1
 م.2001رطا ظترضا ا

  "فؽ وعمؼ السبارزة"  :واتما  بت ريمحطؽ  أىا متجت  ممطؾد وبؾريعلم ةاتمر موتي محمد -1

 م.2001ريوتمعا يأظتت اا ريطظصؾر ا      

متج بيم "ا  م  دراسة الرفات اللج ية الخاصة لجى  اشئى السبارزة: "إ هتب ممطؾد مفمج-1
 .م0442 غيم مظ ؾر ا كأما ريبمخما ريمضتنماا جتمعا رلإا ظترضا

 "ا ريفبر يأظتت ا ةريظ ما  " السبارزة عمؼ وفؽ :وحطت حوتج ةرملي  بت ريقتدرريظظبؾيى ح يؽ-2

 م.2001رلإا ظترضاا      

"ا درر ريطعترما هظليقاه ( -التجريب الخياضى ) غخياه  صتم ريت ؽ  بت ريلتيً:"  .9
 م.2005ريقت م ا 

هأثيخ مشهج مقتخح لتظؾيخ السعخفة الخظظية ومدتؾى الترخف الخظظى يتططا  بته متير: " -3
"ا راتيا دكبؾرره اكأما ريبمخما ريمضتنماا لبعض السهارات الهجؾمية فى سزح الذير

 م.2002جتمعا ريتصم ا 

بيؽ الشغخية :" السبارزة يبظتت جبمض ا ةيتء درةضشا مممةاا  أىا صتتح صقم -1
 م.2091ا 1"ا  والتظلي 

 م.9111"ا مظ    ريطعترما رلإا ظترضاا "التجريب بالأثقالمحمد إبمرهمؼ شمت ه:  -01

ا كأما ريبمخما هعمؼ السهارات الأساسية "-السبارزةمحمد اطيما رملي  بت ريقتدر ريظظبؾيى:"-99
 .م0449ريمضتنما بظيؽا  تلإا ظترضاا
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هأثيخ بخ امج هجريلى لتحخكات القجميؽ عمى مدتؾى دقة الزخبات محمد ايت معؾض:" -92
"ا راتيا متج بيم غيم مظ ؾر ا كأما ريبمخما ريمضتنماا جتمعا السدتقيسة فى التشذ

 م.2005ريطظمتن 

"ا درر ريقأؼا ريطوأت ريثتةماا التعمؼ الحخكى التجريلى الخياضىمحمد  بت ريغظل  ثطتن: "-02
 م.9111ريكؾضتا 

هأثيخ هجريبات الجميج ج عمي بعض القجرات اللج ية والشهارية طؾد ممى ريت ؽ محمد :" مم -01
"  م  مظ ؾرا موأا  رايؾ  يعأؾم ة يظؾن ريبمخما ريمضتنماا ا كأما لزعلي كخة الدمة

 .2091ريبمخما ريمضتنماا جتمعا رايؾ ا 

جميج ج عمي بعض هأثيخ بخ امج هجريلي بإستخجام هجريبات ال ممة  رمضتن ممطؾد:"-01
 م  مظ ؾرا موأا   "القجرات اللج ية ومدتؾ  الأداء السهارى لزعلى الكخة الظائخة

رايؾ  يعأؾم ة يظؾن ريبمخما ريمضتنماا ا كأما ريبمخما ريمضتنماا جتمعا رايؾ ا 
 م.2098

:" هأثيخ هجريبات الجميج ج عمى هشسية بعض عشاصخ مهت محمد ريهومالا  تيا كتم  قتاؼ-92
 م  مظ ؾرا  لمياقة اللج ية لجى لاعبات الكخة الظائخة والكاراهية )دراسة مقار ة(" ا

 م.2001(ا كأما ريبمخما ريمضتنماا جتمعا ريطظمتا 22موأا  أؾم ريمضتناا ريعتد )

وبعض  "هأثيخ بخ امج مقتخح لبعض العشاصخ اللج ية عمى السدتؾى السهار  :ةبي  يؾزي -91
ا راتيا دكبؾررها غيم مظ ؾر ا كأما ريبمخما "القياسات الؾعيفية والجدسية لزعلي سزح الذير

 م.9112ريمضتنما بظيؽ  تيهمما جتمعا حأؾرنا

"ا السؾسؾعة العمسية لتجريب الشاشئيؽ فى السجال الخياضىةجت  مصظفل ريفت ر:" -98
 .م2091ريطلا ا ريعمخما يأعأؾم ةريثقتياا ريويل ا 

السجرب الخياضى بيؽ الأسمؾب التقميجى والتقشية الحجوثة فى مجال يميل ري يت ريمتة :" -91
 م.2002"ا ريطمكل ريعمخل يأظ ما ريلقتزضًا التجريب
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 ثانياً: المراجع باللغة الإنجليزية:

20-Baure T: Comparison of training modalities for power development 

in the lower extremity, journal of applied sport science research, 1995. 

21-Wilson, G., et al: Performance ben fits from Weight and Plyometric 

training effects of intial strength, coching and science Journal, Rome, 

1997. 

 ثالثاً: شبكة المعلومات الدولية )الإنترنث(:

22-http://www.Howtodothings.com/health-fitnesshow-to-Use.2016. 

23-http://www.virginactive.co_uk/contentpressrom/gliding.2016. 

24-http://www.glidingdisks.com/topfitnesspros-html.2016 
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