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 البحث ومشكلة ممدمة

تعد طرق وأساليب التدريب البدني الوسيمة الأساسية واليامة التي تساىم في تنميةة وتوةوير اللالةة 
البدنيةةة لبيبةةيح وتلايةةت المسةةتيد  البةةدن  مةةح عبليةةا ايةةق تتعةةدي تمةة" الوةةرق والأسةةاليب  ةة    اسةةب 

يةةت أىدافةةو و  أغراضةةيا وأىةةدافيا   ا لةة ا و ةةب يمةة  المر ةة  الرياضةةي اعتيةةار الأنسةةب منيةةا مةةح أ ةة  تلا
يتسن  ذل" إ  مح عبل معرفو الوةرق والمتييةرات التةي ترتعةي يمييةا  ة  طرياةة ومةدم اسةتكداميا   ة   

 (  544ا  543:  :4يتناسب واتجاىات التدريب ) 

 ةةةالعموم  –وأصةةتلا التر يةةة الرياضةةية يممةةةاب ااهمةةاب   اتةةو يتمسةةةع يمةة   ىيةةر مةةةح العمةةوم الأعةةر  
وامتدت مح  ونيا وسيمة لمترفية والترويح يح النفع إل  وسيمة  –ماعية والتر وية الصلية والنفسية وا  ت

لإظيار تادم وتوور ال عوب وتعبيراب يح اوتيةا السياسةية وا اتصةايوة والتعنولو يةة و  يتةمت  ذلة" إ  مةح 
 عبل الرياضة التنافسية في الملاف  الأوليمبية والعالمية . 

 (6  :4  ) 

إلةة  أنةةو لعةةي يتوةةور الأياي الرياضةةي وجةةب الوصةةول  (22م () 2002ماهيم ) ويذيي م تي يي    يي
لمتدرب  نفع الأنماط اللر ية الكاصة  الرياضة المتكصصة و ما ولدث في المنافسةة ا واةدي مسةتويات 
ثبثة لكصوصية التةدريب الرياضةي أىميةا عصوصةية التةدريب لعة  رياضةة  مفريىةا وعصوصةية التةدريب 

 نظم لإنتاج الوااة وادرات  دنية عاصة لإنجاز الوا ب اللر ي .  ياع     رياضة مح

إلة  أنةو لتوةوير وتلسةيح  (00م () 4661)    Tomas . Dوفي  ىي ا ادرييذ ري وم سهتي س  
م ونةةات الميااةةة البدنيةةة وجةةب أن تعةةون التمرينةةات التةةي يةةتم ت ةة مييا مصةةممة  كصوصةةية مةةح أ ةة  ذلةة" 

 الم ون . 

سأث م اس خيام ادحب ل ادق  دية ف  سشسية بعض ادقيرات ادبينية وتد هي اذاء ادجسلة ادحموية 
 دظلبة ولية علهم ادمي ضية ب دسشي 

  / أحسييي تحسيييهذ حديييين أ.ذ
 ج تعة ادسشي   –ولية علهم ادمي ضة  –أس  ذ بقدم اد سميش ت و ادجسب ز و اد عب م ادحمو  

 م.م/ عسيييمو ىذييي م تحسييي
 ج تعة ادسشي  –ولية علهم ادمي ضة  –تيرس تد عي بقدم اد سميش ت و ادجسب ز و اد عب م ادحمو  
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مةح أىةم تمة" العناصةر  ة  ومىة  الاايةدة الاويةة والمتينةة التةي يبنة  يمييةا  كما وعد العنصر البةدن  
إتاان وإنجاز الوا تات الفنية الأساسية لمعتة والوصول  الأياي إلة  أيمة  مسةتويات الإنجةاز والتوولةة .  ) 

 ( :::   35( )  45ا  44: 42
 

جب الوصول لمتدرب  نفع إل  أنو لعي يتوور الأياي الرياضي و م(2002تي     ماهيم )وي ير 
الأنمةةةةاط اللر يةةةةة الكاصةةةةة  الرياضةةةةة المتكصصةةةةة و مةةةةا ولةةةةدث فةةةةي المنافسةةةةةا واةةةةدي مسةةةةتويات ثبثةةةةة 
لكصوصية التدريب الرياضي أىميا عصوصةية التةدريب لعة  رياضةة  مفريىةا وعصوصةية التةدريب ياعة  

 ( 2;-::: 44ي . )ك  رياضة مح نظم لإنتاج الوااة وادرات  دنية عاصة لإنجاز الوا ب اللر 
 

( إلة  أن التمكيةد المسةتمر والمتيايةد 4237) Fountain & Schmidt وي ةير فةونتيح ويةميدت
تجاه الوصول للإنجاز الرياضةيا اةاي العممةاي ومةدر ي العةرة الوةاهرة لمتلةق يةح طةرق تةدريب غيةر تاميدوةة 

الوةرق التةي  ة  ا ا نتتةاه فةي  تعتمد يم  الوظيفية وي ون ليةا تةمثيرات إوجا يةو يمة  الأيايا وإاةد  ىة ه
 (;::: ;4الآونة الأعيرة ىي تدريتات اللتال الاتالية )

صةةااب الةةرام اليياسةةي  John Brookfield أن  ةةون  رو فيمةةد (4243وي ةةير يمةةرو امةةية )
العالمي المتعدي في أن وة الاوة والتلم  المكتمفة ىو مح ا تعر ى ه التةدريتاتا ايةق اةام  توبيةت اللتةال 

الية يم   يبي  رة الاةدم الأمري يةة الملتةرفيحا و ةافح البيبةيح لملفةاو يمة  وتيةرة ثا تةة  عةد ي ياتةيح الات
مةةةح الأياي. وأيةةةار أن ىةةة ا وعةةةيم إلةةة  افتاةةةارىم إلةةةةةة  نةةةةةةةوا معةةةيح مةةةح التلمةةة    وم ةةةح الوصةةةول إليةةةو إ  

 (47: 36لبيبيح ) استكدام اللتال الاتاليةا والتي سريان ما أصتلا وسيمة ياهعة  يح ا
أن اللتةال الاتاليةة والتةي تسةم   مColin McAuslan (2040) كيهد ن ت ك وسي نوي ةير 

مح ا تجاىات التدريبية اللديىةا والتي تستكدم      واسة  فةي  Heavy battles أايانا  اللتال الىايمة
: 49ق ووسةاه   ديةده )صا ت الميااة البدنيةا ايق وم ح لمرياضةييح مةح عبليةا تلرية" العبةبت  وةر 

334) 
 

( إل  أن  يي مح 26م()2042) Fountaine  &Schmidtفهن  ن وشس يت ,ويبيف 
انت ار يعبية اللب  الاتالي ىو سماايا  لرية اللر ة في العديد مح ا تجاىات. فعمما زاي يدي اللر ات 
المستكدمة )مح  انب إل   انب مح أيم  إل  أسف ا أو في يواهر(ا  ممةةةا ساىما في ايتراك 

 مجمويات يبمية مكتمفة وتلسيح المد  اللر ي لممفاص  
أن تةدريتات اللبة  الاتةالي ت ةتم  يمة  الجسةم  مكممةوا ايةق  (41م()2020حسزة )عسمو وير  

يةةةتم تةةةدريب الجيةةةاز العصةةةبي العبةةةمي يمةةة  اسةةةتكدام الاةةةوة التةةةي تبةةةدأ مةةةح المر ةةةي وتمتةةةد يبةةةر الأطةةةرا  
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رم )ال راييح والساايح(ا وزياية انتاج الوااة أثناي الأيايا  الإضةافة إلة  أنةو وم ةح ممارسةتيا  التةدريب الفتة
 مرتف  ال دة أو  مسموب التا اتا  يد  تووير التلم  العبمي وتلسيح الميااة الامبية التنفسية

وتعتبةةر الاةةدرات البدنيةةة أىةةم المتومتةةات فةةي أياي أغمةةب الميةةارات الرياضةةية وتم ةةح الفةةري الرياضةةي 
لنوا الرياضةةا فعنةد مح التيمب يم  مااومة عار ية أو موا يتيا وتكتمف أنواا المااومات الكار ية طتاا 

اياي  ممة التمرينات  وجب أن يتمت  الوالب  ادر  افي مح يناصر الميااة البدنية  لتم نو مح الوثب في 
اليواي ويف  الجسم في اتجاىات مكتمفة و سريةا وأوبا ولتاج إل  اوة  يدة في ال راييح ليتم ح مح أياي 

 الميارات المكتمفة في  ممة التمرينات.

دريتات المااومةة مةح الوسةاه  المسةتكدمة فةي الاةدرات البدنيةة لبيبةيح ويم ةح تاسةيم ىة ه وتعتبر ت
تمرينات ضد مااومات عار ية )أثاةال  التمرينات تتعا لوبيعة المااومات التي يتدرب يمييا البيب ما  يح

 النايئ نفسو. اكا أثاال( أو تمرينات  استكدام مااومة  سم  -أكياس رممية  -يامبمي  -کرات طبية  -

ويةةر  التااىةةان أن الإيةةداي البةةدني الكةةاع لرياضةةة معينةةة يةةرتتً ارتتاطةةاب وثياةةاب  الصةةفات البدنيةةة 
الملةةدية لةة ياي مةة  الميةةارات الأساسةةيةا إذ أن النايةةئ   وسةةتوي  الوصةةول إلةة  الأياي الأمىةة  مةةالم ومتمةة" 

 استكدام مياراتو الفنية دفاعية واليجومية  تم" الصفات الميمةا لأنيا تم نو مح تنفي  وا تاتو الكووية ال
   فاية.

مةةح ىنةةا يةةرم التااىةةان أن الاةةدرة العبةةمية مةةح أىةةم الاةةدرات البدنيةةة الكاصةةة  التمرينةةات اثنةةاي أياي  
الجممة اللر ية و التي وجب أن تعون العنصر ا ساسي فةي يي مةة و  نةاي و إيةداي الوةبب يينةة التلةق 

 ةة  الرياضةةي فةةي ا ايةةق أن ىنةةاك العديةةد مةةح الوةةرق والأسةةاليب المكتمفةةة التةةي وم ةةح أن وسةةتكدميا المر 
تةدريب ينصةةر الاةدرة العبةةمية ا إ  أن  ميةة   البةرامي التاميدوةةة تسةتكدم أاةةد تمةة" الأسةاليب أو يةةدي منيةةا 
فةةي تلةةرك تةةام ويون تنسةةيت فيمةةا  ينيةةا أو مرايةةاة لمبةةدأ الكصوصةةية لةة ا رأ  التااىةةان أن واةةوم  اسةةتكدام 

ثناي أياي الجممة اللر ية ايق وسةتكدم فيةو يةديا التدريتات الاتالية لتنمية وتووير ينصر الادرة العبمية أ
مةةةح أسةةةاليب تةةةدريب الاةةةوة لمبةةةدأ الكصوصةةةية فةةةي التةةةدريب و فيمةةةا و ةةةا و مةةة  الأياي اللر ةةةي لموةةةبب و 
التةةةدريب  اللتةةةال الاتاليةةةة تليياةةةا لمبةةةدأ الكصوصةةةية ا ومةةةح عةةةبل اضةةةوبا التااىةةةان يمةةةي العديةةةد مةةةح 

ناولا تمثير اللتةال الاتاليةة يمةي المسةتوم البةدني او الميةارم فةي الدراسات لم وجد أم مح تم" الدراسات ت
أياي الجممة اللر ية لموبب يينة التلق  مما يف  التااىان إل  أ راي يراسة تستيد  النعر  يمي تمثير 
اسةةتكدام اللتةةال الاتاليةةة يمةة  تنميةةة  عةةد الاةةدرة البدنيةةة و مسةةتوم أياي الجممةةة اللر يةةة لومتةةة  ميةةة يمةةوم 

 . رياضة  المنياال
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  أىياف ادبحث :
  عد تنمية في الاتالية اللتال تدريتات استكدام تمثير يمي التعر  إل  اللالي التلق ييد          

 ايد اللر ية الجممة أياي مستو   ا ( الفع  ري سرية – المرونة – الريااة – العبمية )الاوة البدنية الادرات

 م2022 – 2021 ادج تع  لع مد ب دسشي  ادمي ضية التر ية   مية التمرينات تكصص طمتة لد  التلق
 فموض ادبحث : 

تو د فروق يالة إاصاهيا  يح متوسوي اليياسيح الابمي والتعد   في المتييرات البدنية ايد التلق  -3
 ولصالح اليياس التعد 

 اللر يةة الجممةة أياي مسةتو  تو د فروق يالة إاصاهيا  يح متوسوي اليياسيح الابمي والتعد   في  -4

 ايد التلق ولصالح اليياس التعد  .
 : ادسرظلح ت ادسد خيتة ف  ادبحث

 اد يريب ب دحب ل ادق  دية :
م( أن التةةدريب  اللتةةال الاتاليةةة وعتبةةر يةة   ايةةوم ياهةةم التييةةر و التنةةوا 4232) يةةرم  ا تةةايوي و أعةةرون 

بية ىةةي اللر ةةات لملر ةةة ا ايةةق وم ةةح ضةةرب اللتةةال أو يةةدىا ا ولعةةح مةةح  ةةيح التمرينةةات الأكىةةر يةةع
 (4:76:  48التمو ية ا و التي تسبب في تلري" اللتال في ي   أمواج )

 : اد سميش ت 
تعةةر  التمرينةةات  منيةةا ا وضةةاا و اللر ةةات البدنيةةة المكتةةارة طتاةةا لممتةةايم و الأسةةع التر ويةةة و العمميةةة 

مسةةةتوم مم ةةةح فةةةي ا ياي  يةةرت ت ةةة ي  و  نةةةاي الجسةةةم و تنميةةة مكتمةةةف ادراتةةةو اللر يةةةة لتلايةةت أاسةةةح 
 (44: 6الرياضي و الميني وفي مجا ت اللياة المكتمفة . )

 *  جماءات ادبحث : 
 تشيج ادبحث :  -4

إسةةةتكدم التااىةةةان المةةةنيي التجريبةةةي نظةةةرا لمبهمتةةةو لوبيعةةةة التلةةةق اللةةةالي  اسةةةتكدام  التصةةةميم  
 م.التجريبي لمجموية تجريبية واادة  استكدام اليياس الابمي والتعد

 تج سع وع شة ادبحث :   -2
تمىةة  مجتمةة  التلةةق فةةي طمتةةة الفراةةة الرا عةةة   ميةةة يمةةوم الرياضةةة  امعةةة المنيةةا  لمعةةام الجةةامعي  
م  واةةةةد اعتةةةةار التااىةةةةان يينةةةةة التلةةةةق  الورياةةةةة العمدوةةةةة وتمىمةةةةا فةةةةي طمتةةةةة تكصةةةةص 4247 – 4246

 طالتا ل ستاب الآتية :  34التمرينات و مغ يديىم 
 ة العمية. موافاة ايار  - أ

 معاونة ااد التااىيح في التدريع لتم" العينة .   - ب
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واةةد اةةام التااىةةان  لسةةاب ايتدالتةةة التوزيةة   لمعينةةة ايةةد التلةةق فةةي متييةةرات النمةةو وىةةي ) العمةةر  
والجممةةةة  الةةةوزن ( و عةةةد المتييةةةرات البدنيةةةة وذلةةة" مةةةح عةةةبل إوجةةةاي معامةةة  الإلتةةةواي –الوةةةول  –اليمنةةةي 

 اللر ية لأفراي يينة التلق. 
 توزي  أفراي يينة التلق توزي  ايتداليا : 

 واد اام التااىان  لساب ايتدالتة توزي   افراي يينة التلق في المتييرات التالية  :
السةةةةح    الاةةةةدرات اللر يةةةةة و البدنيةةةةة و الجممةةةةة اللر يةةةةة و  ةةةةدول  –الةةةةوزن  –معةةةةد ت النمةةةةو    الوةةةةول 

 . ذل"(يوضح 3)
 (4) جيول

 المتوسً اللسا ي والوسيً وا نلرا  المعيارم ومعام  ا لتواي لعينة التلق في متييرات النمو 
 (:3)ن =   وا عتتارات البدنية ومستو  ا ياي في الجممة اللر ية  ايد التلق  

 المٌاس وحدة المتغٌرات
 المتوسط

 الحسابً
  الوسٌط

 الانحراف

 المعٌاري
 الالتواء

 5270 728.0 55.47 55.07 عام السن

-7205 337. 560.77 568.37 سم الطول  

 7200- 256. 5.277 55237 كجم الوزن

 7246 32.5 50277 50257 درجة 37 الحركٌة الجملة

( أن معامبت ا لتواي لمعينة ايد التلق في متييرات النمو )السح والوول والوزن( 3يتبح مح  دول )
( 5)±( أم أنيا إنلصرت ما يح ;3.2ا  9;.2- يح )  مفراي يينة التلق تراواا ما والجممة اللر ية 

 مما يدل يم  إيتدالية توزي  يينة التلق لو وي  يم ا لتواي ياع  المنلن  الإيتدالي. 

 ( 2جيول ) 
 42ن =                       قيرات ادبينيةسج نس ع شة ادبحث ف  اد                         

 الإختبارات المستخدمة المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 الوسٌط المتوسط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الإلتواء

معامل 
 التفرطح

 -5278 7260 5250 557277 5552.5 سم الوثب العرٌض المدرة العضلٌة للرجلٌن

 -7256 -7240 .020 07277. 88205. متر دلع كرة طبٌة بالٌدٌن المدرة العضلٌة للذراعٌن

 التحمل العضلى
 -7255 -7235  5246 54277 53285 عدد جلوس من الرلود

 -7253 -7243 278. 54277 53207 عدد إنبطاح مائل

 7255 -72.6 72.3 42.3 42.5 ث م 88العدو  السرعة الإنتمالٌة

 السرعة الحركٌة
 5285 -7235 5246 4277. 3285. عدد للذراع الٌمنى

 -52.6 -5255 2.5. 4277. 3255. عدد للذراع الٌسرى

 -5257 5243 5275 5.277 5.257 عدد الجرى الجانبى الرشالة

 -7265 .524 52.03 5277. 5267. سم ثنى الجذع خلفا   المرونة

 -72.7 -72.0 52550 55277 54207 عدد للذراعٌن والعٌن التوافك
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لعينة التلق وأن ى ه الييم إنلصرت ما  ( أن  مي   يم معامبت الإلتواي6يتبح مح  دول )
(ا ويؤ د يم  تجانع يينة التلق     في  مي  الادرات البدنيةا  ما يتبح مح 3.65:  3.37- يح )

( مما وعن  3:.3:  3.48-الجدول أن  مي   يم معامبت التفرطح لعينة التلق     انلصرت ما يح )
 واوا  مي  البيانات تلا المنلن  ا يتدالي.

 وس ئل وأذوات جسع ادبي ن ت :  – 0

 ادسماجع واديراس ت ادسمجعية وادبحهث ادس خررة :  –أ 

اام التااق  عم  مسح مر عي لممرا   العممية المتكصصة والدراسات والتلوث العمميةة المكتمفةة  
 في مجال التدريب الرياضي والعرة الواهرة وذل" مح أ   : 

الأ عةةاي المكتمفةةةة التةةي تسةةاىم فةةةي اميةةا ويراسةةةة ويةةرت الجوانةةةب يراسةةة م ةة مة التلةةةق والواةةو  يمةةةي -
 المليوة  م  مة التلق .

اسةةتكدام الدراسةةات والتلةةوث السةةا اة فةةي تو يةةو الدراسةةة وطةةرق معالجتيةةا ومسةةايدة التااةةق فةةي تفسةةير  -
 النتاهي . 

وا رسةةال مةةح الةةي فةةي إنتاةةاي أكىةةر ا عتتةةارات البدنيةةة والمياريةةة مبيمةةة لييةةاس ينصةةر الاةةدرة العبةةمية  -
 العرة الواهرة  . . 

 الاخ ب رات ادبينية ق ي ادبحث:  –ب

لمواو  يم  مجموية الإعتتارات البدنية المبهمة ليياس المستو  البدني يينة التلق اام التااىان 
 لصر العديد مح الإعتتارات البدنية ا وذل" مح عبل المسح المر عي لمعديد مح المرا   العممية في 

(ا محمد اسح يبوم ومحمد 37()4223(ا ليم  فراات ):3()4226اليياس والتاويم محمد صتلي اسانيح )
ك ل" الدراسات  (ا39()9;;3) المنعم يبد امدم اسانيحا صتلي محمد(ا 38()4223نصر الديح )

والتلوث السا اة والمتعماة  تدريتات المااومات المتييرة ورياضة العرة الواهرة  دراسة مروة رمبان 
(ا ومح ثم تم وض  تم" الإعتتارات في 8()4239(ا ايدر  اظما فاروق يبداليىرة )43()4242)

التدريب الرياضي  إستمارة إستوبا رأم لعرضيا يم  مجموية مح الأسات ة المتكصصيح في مجال
% ومح عبل ى ا الإ راي تم 92والتمرينات واليياس والتاويما واد ايترط التااىان نستة اتفاق   تا  يح 

 التوص  إل  الإعتتارات البدنية والميارية التالية:
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 ادسع ت ت ادعلسية د خ ب رات ادبينية ق ي ادبحث: -
 ادسع ت ت ادعلسية دلإخ ب رات: -

 ت.صيق الإخ ب را 

 صيق الإخ ب رات دلقيرات ادبينية: 

صدق التمايي لإوجاي معامبت الصدق للإعتتارات المستكدمةا وتم اساب  يمة )ت(  ادب حثإستكدم  
 يح طريت ي لة الفروقا والجداول التالية توضح معامبت الصدق للإعتتارات الادرات البدنية المستكدمة.

 (0جيول )
 ذلادة اديموق   ن ن  ئج قي س ادقيرات ادبينية دلسجسهع  ن ادسس زة وغ م ادسس زه )صيق اد س رز(

 3=  2= ن 4ن

 المدرات البدنٌة
وحدة 

 المٌاس

المجموعة الغٌر 

 الممٌزة
الفرق بٌن  المجموعة الممٌزة

 المتوسطٌن
 لٌمة )ت(

 ع م ع م

 6250 -3205. 62.3 505263 5204 555288 سم المدرة للرجلٌن

 54257 -00230 0205 368205 0206 80238. متر المدرة للذراعٌن

 التحمل العضلى
 0268 -.626 52.8 72.5. 5250 53263 عدد

 4266 -6277 5264 50288 236. 53288 عدد

 207. 7248 72.0 3204 72.3 ..42 ث السرعة الإنتمالٌة

 السرعة الحركٌة
 5275 -4205 7206 8277. 5208 32.5. عدد

 263. -.326 5205 6205. 253. 3253. عدد

 6286 -.426 5270 50277 5276 5.238 عدد الرشالة

 0280 -6253 .720 35238 5274 52.5. سم المرونة

 5264 -.326 5274 58205 7200 55253 عدد التوافك

 2012=  0002وتد هى فى  خ ب ر ادظمف ن ( 3قيسة ت ادجيودية عشي ذرجة حمية )

 يح المجمويتيح  2027( و وي فروق إاصاهية ذات ي لة معنوية يند مستوم 5يوضح  دول ) 
المميية وغير المميية ف  نتاهي  ياس  عد الادرات البدنيةا ايق  ايت  يمة )ت( الملسو ة أكبر مح 

  يمة )ت( الجدوليو لنتاهي اليياسا مما يدل يمي صدق الإعتتارات. 
 ثب ت الإخ ب رات.  

 ثب ت الإخ ب رات دلقيرات ادبينية:
إسموب توبيت الإعتتار ثم إياية توبياو  فاص  زمن  ادره أر   اوام وتم اساب  ادب حثإستكدم  

 معام  الإرتتاط لبيرسون و يمة )ر( والجدول التالي يوضح معامبت الىتات للإعتتارات الادرات البدنية 
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 (1جيول )
 5ن =                    تع ت ت ثب ت الاخ ب رات دلقيرات ادبينية                             

الصفات البدنٌة 

 الخاصة

الاختبارات 

 المستخدمة

وحدة 

 المٌاس

 التطبٌك الثانى التطبٌك الأول
 لٌمة )ر(

 ع م ع م

 *7200 6255 55.257 5204 555288 سم الوثب العرٌض المدرة للرجلٌن

 *7208 8245 07277. 0206 80238. متر طبٌة بالٌدٌن دلع كرة المدرة للذراعٌن

 التحمل العضلى
 *7288 5246 53288 5250 53263 عدد جلوس من الرلود

 *7288 287. 54253 236. 53288 عدد انبطاح مائل

 *7208 7255 4255 72.0 ..42 ث م 88العدو  السرعة الإنتمالٌة

 السرعة الحركٌة
 *7200 245. 3257. 5208 32.5. عدد للذراع الٌمنى

 *7208 256. 3238. 253. 3253. عدد للذراع الٌسرى

 *7205 5276 5.263 5276 5.238 عدد الجرى الجانبى الرشالة

 *7206 5250 5238. 5274 52.5. سم ثنى الجذع خلفا المرونة

 *7280 .720 55238 7200 55253 عدد للذراعٌن والعٌن التوافك

  00404= 0002( عشي تد هى 3قيسة )ر( ادجيودية عشي ذرجة حمية )

( ثتات إعتتارات الادرات البدنية ايد التلق ايق يتبح أن  مي   يم 6يوضح  دول رام )
البدنية ايق تتراوح ى ه الييم  لجمي  الإعتتارات 2027معامبت الإرتتاط ذات ي لة معنوية يند مستو  

( ايق  ايت  يمة )ر( الملسو ة أكبر مح )ر( الجدولية مما و ير إل  ثتات :;20ا ::20ما  يح )
 الإعتتارات.

 (5اس س رة سق يم أذاء ادجسلة ادحموية ادحمة ف  اد سميش ت)تمفق  -

 ينةد أتتة  واةد التلةق لعينةو التلةق لأياي الجممةة اللر يةة ايةد تايةيم  وااةة  تصةميم التااةق اةام
 : التالية الكووات التوااة تصميم

 : ادبظ قة  تن ادييف سحيري -

 ايةد لأياي الجممةة اللر يةة لمعينةة  تايةيم وىةو التوااة مح اليد  تلديد تم التلق ىد  ضوي في
 التلق.
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 : دلبظ قة ادكلية اديرجة سحيري -

 م ونةة لجنةة عةبل مةح ا يتتاريةة الدر ات  لساب التلق لأياي الجممة اللر ية لمعينة ايد تاييم تم

 فةي اللر يةة لمجممةة الأياي مسةتوم  لتايةيم وذلة" (3) مرفةت التمرينةات فةي  متكصصيح مييميح ثبثة (5) مح

 لتصةتح ميةارة لعة  الةدر ات متوسةً اسةاب وتةم ير ةات( 32) لمجممةة العميةة والدر ة التلق( )ايد التمرينات

 تايةةةيم اسةةتمارة فةةي المل مةةةيح ير ةةات تسةةجي  تةةم واةةةد ا اللر يةةة لمجممةةة الأياي وم لمسةةةت النياهيةةة الدر ةةة ىةةي

 اليرت. لي ا  إيدايىا التااق اام التي (:الجممة اللر ية مرفت ) الأياي مستوم 

 دلجسلة ادحموية: تد هي الأذاء سق يم دبظ قة ادعلسية ادسع ت ت

 مستوم  تاييم استمارة  تانيح التااق اام لمجممة اللر ية الأياي مستوم  اعتتار وثتات صدق للساب

 ي رة (32) اواميا  مغ الأصمية العينة عارج ومح التلق مجتم  نفع مح يينة يميلمجممة اللر ية  الأياي

 المنيا.  امعة الرياضية التر ية   مية الرا عة  الفراة التمرينات تكصص طمتة مح طبب

 ادريق :  -أ

للسةاب صةدق اسةةتمارة تايةيم مسةةتوم الأياي لمجممةة اللر يةة اسةةتكدم التااةق صةةدق التمةايي وذلةة"  
 توبيت ا ستمارة يمي مجمويتيح مح مجتم  التلق ومح عارج يينةة التلةق ا ساسةية إاةداىما مةح ذوم 

( 9( عمسةةة طةةبب والجةةدول )7المسةةتوم المرتفةة  والأعةةرم مةةح ذوم المسةةتوم المةةنكفد اةةوام  ةة  منيةةا )
 يوضح ذل". 

 (2) جيول
 ادسد هي ادسمسيع وادسد هي ادسشخيض  ادسجسهع  ن   ن اديموق  ذلادة

 (2 = 2ن =4)ن  ادبحث ق ي ادحموية دلجسلة الأذاء تد هي  ف 

 المٌاس وحدة المتغٌرات
 لٌمة المنخفض المستوي المرتفع المستوي

 2ع 2م 8ع 8م )ت(

 3.43 28.85 درجة الحركٌة الجملة
84.2

0 
2..8 

3.65 

 4.530=  0.02قيسة )ت( ادجيودية عشي تد هي 
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 ( ت  رل :2ر زح تن ادجيول ادد  ق)

في والمستوم المنكفد  المستوم المرتف تو د فروق ذات ي لة إاصاهية  يح المجمويتيح 
ولصالح المجموية المميية ايق أن  يمة )ت( الملسو ة أكبر مح  يمة مستوم الأياي لمجممة اللر ية 

مما يدل يمي ادرة ا ستمارة يمي التمييي  يح المجمويات المكتمفة  2.27)ت( الجدولية يند مستوم 
 وى ا يؤ د صدايا. 

 ادثب ت: -ب

مماثمة لعينة  ( ي رة طبب وىي يينة32تم توبيت ا عتتارات وإياية توبيايا يمي يينة اواميا ) 
( ثبثة أوام وتم إوجاي معامبت ا رتتاط  يح 5التلق ومح غير العينة ا ساسية  فارق زمني ادره )

 (.:التوبيايح الأول والىاني  ما ىو موضح في  دول )

 
 (3) جيول

                                       ادبحث  يق ادحموية دلجسلة الأذاء تد هي  ف  وادث ن  الأول اد ظبيق ن   ن الارسب ط تع ت ت
 (40 = )ن                                                                                                         

 ادس غ مات
 وحية

 ادقي س

 تع تل ادث ن  اد ظب ق الأول اد ظب ق

 2ع 2م 4ع 4م الإرسب ط

 0.50 0.04 46.42 0.24 45.42 ذرجة ادحموية ادجسلة

 0.126=  0.02قيسة )ر( ادجيودية عشي تد هي    

  رل : ت  (3) ادد  ق ادجيول تن ر زح
 يالة ارتتاط معامبت وىي (5:.2) التلق ايدالأياي لمجممة اللر ية  لمستوم  ا رتتاط معام  تراوح -

 ا ستمارة. "تم ثتات يمي يدل مما إاصاهيا

 الأذوات ادسد خيتة:  -ج 
( سةةم لإ ةةراي  يةةاس الوةةول والوةةول  الةة راا  622 – 372اةةاهً يميةةو تةةدريي  السةةنتيمتر إ تةةداياب مةةح )  –

 ممتدة يالياب والوثب لمصد والوثب لميجوم . 
( لييةةةام البيبةةةيح  تلديةةةد العبمةةةات الدالةةةة يمةةةي مسةةةافة الوثةةةب أثنةةةاي إ ةةةراي الييةةةاس  مةةةاية ) الميتافيييةةةا -

 الكاع  يم . 
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 ممعب  رة طاهرة ويريً  ياس.  -
  جم (.  7 رة طبية وزن )  -
  اللتال الاتالية   -  المبمار .  - الأراضي الرممية .  -
 التار والأثاال .  -. العرات الوبية ) أكياس الرم  (  - الماايد السويدوة .  -
  اتال الوثب .  - الصناييت مكتمفة الإرتفاا . -  يا  اللاهً .  -
 العوارت الأفيية للإطالة .  - المدر ات .  -  أ يية الجيمانيييوم .  -
 المراتب اللإسفنجية .  -ال راهح المواطية  .  -التدريتات اليو ية ) اليمي   مياة (  -
 ( . اللوا ي ) العراسي  -

 خظهات  جماء وسشي   ادبحث :  – 1

 اديراسة الاس ظ عية الأود  :  –أ

/  8/ 35م الةةةي يةةةوم الكمةةةيع الموافةةةت 4246/  8/  ;اةةةام التااةةةق  إ راهيةةةا فةةةي يةةةومي ا اةةةد الموافةةةت 
 (  يب وذل" لمتعر  يمي : 34م يمي يينة مح المجتم  الأصمي لعينة التلق واد تمىما في )4246

طةرق التسةجي (  –المواصةفات  – يفية إ راي وتنفي  الإعتتارات المكتةارة وطةرق الإيةداي ليةا ) الأيوات  –
 و  ل" تبفي الأعواي المتوا  ادوثيا . 

 مدم اللا ة إلي مسايديح أثناي تنفي  الإعتتارات .  -

 اساب المعامبت العممية لبعتتارات ايد التلق.  –

 ادقي س ت ادقبلية :  -2

اام التااق  إ راي اليياسات الابمية لمعينة ايد التلق في ا عتتارات البدنية  والميارية ايد التلق   
 في الفترة مح    الي     . 

 سشي   اد جمبة :  -

ياةةب انتيةةاي الييةةاس الابمةةةي اةةام التااةةق  تنفيةةة   رنةةامي تةةدريتات اللتةةال الاتاليةةةة يمةة  العينةةة ايةةةد 
( ثمانيةة :( تسةعون ي ياةة ولمةدة )2;( ار   وادات تدريبيةة إسةبوعيابا زمةح الواةدة )6التلق وذل"  واا  )

م  44/8/4246الموافةةت ( اثنةةان وثبثةةون واةةدة تدريبيةةةا وذلةة" عةةبل الفتةةرة مةةح السةةبا 54أسةةا ي   وااةة  )
 م.4246/:/:إل  الكميع الموافت 
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 ادبعيي: ادقي س
ياةةةب ا نتيةةةاي مةةةح تنفيةةة  التجر ةةةة يمةةة  يينةةةة التلةةةق  نةةةايم المنيةةةا الرياضةةةي اةةةام التااةةةق  ةةةإ راي 
اليياس التعدم في ا عتتارات البدنيةة والمياريةة فةي العةرة الوةاهرة ايةد التلةق وذلة" عةبل الفتةرة مةح ا اةد 

ما واد تما  مي  اليياسات يم  نلو ما تةم 4246/:/36م  إل  ا ر عاي الموافت 4246/:/33الموافت 
 إ راؤه في اليياس الابمي.

 ادقي س ت ادبعيية :  -

 عد انتياي فترة  التوبيت تةم إ ةراي اليياسةات التعدوةة فةي المتييةرات ايةد التلةق ولة" فةي الفتةرة مةح       
 الي           .     

 ادسع دجة الإحر ئية :  -5

 معام  الإلتواي.  -
 مان ويتني الب ارمترم  -المتوسً                    -
 الوسيً -
 ا نلرا  المعيارم  -
 معام  ا رتتاط . -
 إعتتار )ت( لد لة الفروق الإاصاهية .  -

 SPSS استكدام اللاسب الآلي  البرنامي الإاصاهي 
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 عمض وتش قذة ادش  ئج :
 (4جيول )

 ادقي س ادقبل  وادبعيي فى ادقيرات ادبينية حدن وذلادة اديموق   ن ت هسظ ت ادشدب ادسئهية دل
 42ن = 

 المتغٌرات
الإختبارات 
 المستخدمة

وحدة 
 المٌاس

 البعدى المبلى
فرق 

 المتوسطات
 لٌمة
 )ت(

 نسب
التحسن 

% 
 ع م ع م

 .5427 57240 -4250. .524 .50524 5250 557283 سم الوثب العرٌض المدرة للرجلٌن

 5207. 253.. -87284 8248 360250 8235 88233. متر دلع كرة طبٌة بالٌدٌن المدرة  للذراعٌن

 التحمل العضلى
 372.8 0200 -6278 5250 7278. 5265 54277 عدد جلوس من الرلود

 352.4 0265 -6250 .528 50205 5208 53258 عدد انبطاح مائل

 532.0 4267 7240 72.5 3260 72.5 42.7 ث م 88العدو  السرعة  الانتمالٌة

 السرعة  الحركٌة
 53237 55238 -3283 7207 8278. 7280 42.5. عدد للذراع الٌمنى

 53203 4240 -3205 5283 .620. 278. 3250. عدد للذراع الٌسرى

 52.5. 0244 -42.5 5273 56283 5278 5.258 عدد الجرى الجانبى الرشالة

 58265 57235 -.520 52.0 35205 5247 5283. سم ثنى الجذع خلفا   المرونة

 7265. 0255 -3283 5250 58258 ..52 54205 عدد والعٌنللذراعٌن  التوافك

 4050=  0002(  خ ب ر ادظمف ادهاحي عشي تد هى 44قيسة )ت( ادجيودية عشي ذرجة حمية ) -
( و ان  يمة ت الملسو ة أكبر مح 44.75:  6.82(  يمة ت تراواا مح )7يوضح الجدول رام ) -

ذات ي لة ااصاهية  يح اليياس الابمي و التعدم  يمة ت الجدولية و ى ا يدل يمي أن يو د فروق 
 في  مي  المتييرات البدنية لصالح اليياس التعدم .

التعد  لممتييرات البدنية لأفراي يينة  المتوسً اللسا   والإنلرا  المعيار  المعيار  لنتاهي اليياس -
(ا وأن 6ية )إعتتار رامالسرية الإنتاال التلق ايق يتبح تادم المتوسً اللسا  ا  إستىناي إعتتار

ىناك و وي فروق إاصاهية ذات ي لة معنوية  يح  ياس الابم  والتعد  ف   مي  الإعتتارات 
 البدنية لصالح اليياس التعد . 

% ا 35.49ويوضح النستة المئوية لمتلسح لتعد الادرات البدنية والت  تراواا مح ) -
53.46.)% 

 تش قذة ادش  ئج:
 الأول اد ى رشص على:تش قذة ن  ئج اديمض 

 سهجي فموق  حر ئيو ذادو تعشهيو   ن قي س ن ادبحث در دح ادقي س ادبعيي دلقيرات ادبينية ق ي ادبحث. 
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  النظر إل  النتاهي السا اة و وي فروق  يح اليياسيح الابمي والتعدم لعينة التلق ف  
السرية  -التلم  العبم   -الادرة العبمية لم راييح  -الادرات البدنية )الادرة العبمية لمر ميح 

 إتجاه اليياس التعد  ايق  التوافت( -المرونة -الريااة  –السرية اللر ية لم راييح  -الإنتاالية 
ايت النستة (ا ايق  2027 ايت  يمة  ت  الملسو ة أكبر مح  يمة  ت  الجدولية يند مستو  )

(ا الادرة لم راييح 36.24المئوية لمتلسح  يح اليياس الابم  واليياس التعد  لمادرة لمر ميح )
(ا السرية اللر ية 35.49(ا السرية الإنتاالية )53.46(ا ):52.4(ا التلم  العبم  )2;.43)
يدل يم  (. وى ا 42.83(ا التوافت )87.:3(ا المرونة )47.47(ا الريااة );35.4(ا )35.52)

أن البرنامي التدريب  لو تمثيراب إوجا   يم  الادرات البدنية نتيجة إستكدم التدريتات الكاصة 
(  من ىناك تلسح 7)م( 2042حدن صي ء )  الادرات التوافيية وتتفت نتاهي ى ا الفرت م  نتاهي

عر م أيار إلية  ف  الادرات البدنية الت  ترتتً الميارات الأساسية  ما تتفت ى ه النتاهي م  ما
إل  أن الادرات التوافيية   تظير  ادرة منفرية وإنما ترتتً ياهما ( 44) م(2002عبي ادخ دق )

 ييرىا مح يروط الإنجاز الرياض  مى  الادرات البدنية والميارية أن لمتوافت يباة م   عد 
والمرونة واوباب ارتتاط الم ونات البدنيو وتتمى  في الريااة والتوازن والإاساس اللر ي العبم  

 التوافت ونستة ال  اي ومستو  التلصي  ا كايوم ا  ينما   يتومب الاوة البدنية الياهدة أو الجمدا 
وأن ىناك يباة وثياة ومتداعمة فيما  يح ادرات الميااة البدنية وادرات الميااة اللر ية وادرات 

ي مستو  نوا معيح مح ى ه الادرات إكتساب الميارات اللر ية  ليق أن ام ضعف أوىبوط ف
( أن لمادرات التوافيية ;3)م( 2003محمد دظي  )سو  يؤثر سمبياب يم  الادرات الأعر ا و ير 

أىمية ف  توفير ال روط البزمة لموصول إل  مستو  يالي مح الإنجاز وذل"  الإستفاية مح 
 الادرات البدنية الم تستة )الأاتصاي في الجيد(.

مح عبل ى ه النتاهي أن الادرات التوافيية مرتتوة      متاير  الأياي الفن   ثادب حوير   
لمميارات اللر ية ايق تؤثر فيو تتمثر  وا ويتواف مستو  الإنجاز ل ياي الفن  يم  ماومتمعة 
الفري مح مستو  الادرات التوافييةا و  ل" وم ح الاول أن إرتفاا مستو  الادرات التوافيية وعتبر 

راب لإرتفاا مستو  الأياي الميار  لبيبا وا مر ال   ينع ع يم  مد  أىمية الادرات مؤي
م( 2003, محمد دظيى )(4)م( 4653عبي ادسقرهذ ) ادد يالتوافيية متفااب   ل" م  ما أيار إلية 

إل  أن الادرات التوافيية ى  التنفي  الفعم  الظاىر  ل ياي اللر   الجيدا  ما يتواف  ,(;3)
ستو   بب منيما يم  مستو  ا عرا ول ل" وجب  ناي الادرات التوافيية والميارات اللر ية ف  م

امتبك البيب لمادرات التوافيية ف  مكتمف ا ن وة الرياضية وسايد يم  إعتيال  وأن نواق وااد
 زمح إكتساب الميارات اللر ية وإتاانيا.
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 تن ادبحث اد ى رشص على : وب دك رمى ادب حث ن انو قي سحقق اديمض الاول

هجي فموق  حر ئي    ن ت هسظ  ادقي س ن ادقبل  و ادبعيي ف  ادس غ مات ادبينية ق ي ادبحث و س
 در دح ادقي س ادبعيي "

 عمض و تش قذة ادش  ئج اديمض ادث ن  :

 (5جيول )
 ف  ادجسلة ادحموية  ت هسظ ت ادقي س ادقبل  و ادبعيي ذلادة اديموق   ن

                      (42)ن =                                                               

 ادس غ مات
 وحية

 ادقي س

 ادبعيي ادقي س ادقبل  ادقي س
 )ت( قيسة

 ع م ع م

 3.24 0.50 23.42 0.42 44.20 ذرجة ادحموية ادجسلة

وتمثيرىةةةا يمةةةي الاةةةدرة العبةةةمية ومسةةةتوم ويعةةةيو التااةةةق ىةةة ا التاةةةدم الةةةي اسةةةتكدم التةةةدريتات الاتاليةةةة 
البيبيح  دنياب أو فنياب ا  ما أن أم يمة  تةدريبي مةنظم ومكوةً لةو  مسةموب يممةي وجةب أن ولاةت 

كمةةا ان صةةياغة التةةدريتات الاتاليةةة   ةة   متةةوازن وسةةاىم فةةي تنميةةو وتوةةوير الاةةدرة العبةةمية  أىدافةةوا
  ذلة" سةاىم فةي تلايةت الاةدرات البدنيةة و يمي نلو تكصصي مو و ويون الإعبل  توازن الاوة  ة

 رف  مستوم اياي الجممة اللر ية ايد التلق .

 مةةةا أن التةةةدريتات الاتاليةةةة والعمةةة  المكوةةةً ليةةةا مةةةح التااةةةق و يفيةةةة العمةةة   يةةةا وترتيبيةةةا      
المنواةةي ومةةا تلتويةةو مةةح يمةة  يبةةمي لعةة  ا ةةياي الجسةةم  والتكوةةيً ليةةا  وراةةة صةةليلة ويمةةي 

ذلةةة"  زاي مةةةح توةةةور الاةةةدرة العبةةةمية لممجمويةةةات العبةةةمية المكتمفةةةة ا  مةةةا يةةةرم اسةةةع يمميةةةة  ةةة  
التااق أن التدريب يمي ى ا النلو ساىم في تووير يم  العبةبت  ة  اسةب يورىةا سةواي  انةا 

ملايةةةةدة (   مةةةةا يةةةةؤثر  صةةةةورة  بيةةةةرة يمةةةةي  –مبةةةةاية  –مىبتةةةةة  –مسةةةةايدة  –يبةةةةبت ) أساسةةةةية 
 بمي ويييد مح ادرتيا  صورة  بيرة . العببت الأساسية في العم  الع

أن تاةةدم وتوةةور  م ( 2002محمد دظييي  ) –وفيي  ىيي ا ادريييذ ريي وم وييل تيين وجيييي ادييي سح  
الأياي الرياضةي لبيةةب أو الفريةت فةةي أم لعتةة يتواةةف يمةةي العمة  العممةةي المكوةً والةة م يتمسةةع 

 (  2;3:  45ساه  ) يمي الأىدا  التي ولديىا المدرب ويسعي لتلييايا  منسب الورق  والو 
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  أن الاةةةوة   Motsoderaم ( نقيي ع عييين " ت سديييهذرما 2001وييي وم " زوييي  حدييين " )  
أساسةي وىةام فةي العةرة الوةاهرة لة ا وجةب أن تر ةي يمييةا البةرامي التدريبيةة وتعمة   العبمية ىةي يةئ

يمي تنميتيا والتدريب المستمر يمييا اتي وصتح البيبون أاوياي وأكىر ادرة و كاصة لممجمويات 
العبمية الكاصة  معتة العرة الواهرة ا  ما وم ح الل م يمي مدم توورىا وتنميتيا مح عبل ميارة 

 ( 348: 9رة البيبيح يمي الييام  ميارتي البرب والصد . ) واد

ناةبب يةح تةورم فير ويانسة ي  (م4660" )  Allen E Scatesوس  يذ م " أد ن سك سز      
Turi Verkushaneski    أن يمة  الاةوة   ميةة زاهةدة يةح اللةد وإنجازىةا  لفتةرة طويمةة مةح الةيمح

يةةةناص مةةةح اللر ةةةة واةةةدرة العبةةةبت يمةةةي إظيةةةار الإنفجةةةار مةةةم ولتةةةاج  ىيةةةراب مةةةح الجيةةةد والعنةةةاي 
 (  497:   46لإستعاية سرية اللر ة وادرة العببت يمي إنتاج الاوة   الإنفجارية ) 

التدريب الرياضي اللديق لم وعد ااصةراب يمةي الإيةداي البةدني    أن و دك يذ م " تخ  ر س دم   
أو الفنةةةي  ةةة  إمتةةةد لمتلةةةق يةةةح أفبةةة  الوةةةرق التةةةي تلةةةاف  يمةةةي سةةةبمة البيبةةةيح وامةةةايتيم مةةةح 

 42الإصا ات  الإيداي الجيد المتوازن والإاتصاي فةي الجيةد المبة ول أثنةاي التةدريب والمنافسةات . ) 
 :347  ) 

أن العةةرة الوةةاهرة أاةةد الأن ةةوة الرياضةةية التةةي تتنةةوا  (م2004 " ) كسيي  ريي وم " عيي ذل محمد
فييا متومتةات الإيةداي البةدني عةبل فتةرات الموسةم التةدريبي و كاصةة الاةدرة العبةمية وذلة" لوبيعةة 
الأياي الميارم لمعظم الميارات والتي تتومةب و ةوي اةدرة يبةمية يمةي مسةتوم يةالي مةح الأياي لة ا 

 (  32:  ; بيراب مح اب  العامميح في مجال العرة الواهرة ) فيي تماي اىتماماب 

  إلةي اا ةة    Matsodera( م نق ع عن " ت سدهذرم 2001وي وم " زو  محمد حدن " )
المةدر يح فةي العةرة الوةاهرة إلةي اسةتكدام طةةرق تةدريب الميااةة البدنيةة المسةتىناة أو الكاصةة لة ا و ةةب 

إيةةداي وا تعةةار تمةة" الوةةرق وفةةت التعنيةة" والميةةارات الكاصةةة يمةةييم إيمةةال فعةةرىم مةةح أ ةة  تنظةةيم و 
 ةةةالعرة الوةةةاهرة ا ويةةةرم أن لماةةةوة المتفجةةةرة أىميةةةة  بيةةةرة وجةةةب أن ولصةةة  يمييةةةا البيةةةب مةةةح عةةةبل 

 (  364ا  ;34:  9) مميية التي ترتاي  يا وتوورىا .التدريب  الوساه  التدريبية المناستة وال

إلي أن توةوير االةة الفةري التدريبيةة  مةا يةتبيم  م(2002كس  يذ م " عر م عبيادخ دق " ) 
يَ وفةي  يَ تعيفةاب عاصةاب م  متومتات الن اط الرياضي الكاصة يؤيم إلي تعيف الرياضي  دنياب ونفسياب
 المتومتات الكاصة ل ل" الن اط ا أم أن العباة وطيدة  يح عصوصية التدريب والتعيف  مبةدأيح 
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:  33وةيً لمعمميةةة التدريبيةة مةةح أ ة  تلسةةيح وتوةوير المسةةتوم ) ىةاميح وجةةب مراياتيمةا ينةةد التك
33;  ) 

إلةةةةي التةةةةمثير الإوجةةةةا ي لمتمرينةةةةات المر تةةةةة ( 4( م)2000كسيييي  أشيييي ر " أسيييي تة ادشسييييم " ) 
 وتدريتات البمومترم والتدريب التاليستي يمي الميااة العبمية لبيبي  رة السمة . 

اعتيةةار التمرينةةات المسةةتكدمة فةةي الإيةةداي البةةدني أنةةو ينةةد  وىشيي  سذيي م "  ديي ن وذيييع فييمج " 
الكةةاع  بيبةةي العةةرة الوةةاهرة وجةةب أن تت ةةا و فةةي تعوينيةةا اللر ةةي مةة  ار ةةات الميةةارات والكوةةً 
وتعم  فييا العببت  ةنفع الورياةة المسةتكدمة فةي أياي الميةارات وأن ت ة   تمة" التمرينةات  ةيياب 

 (  ;38:  5مح الموااف التي تلدث في المنافسة ) 

أن التعةةةويح الأياهةةةي لمتمرينةةةات  (م 4645عهاطيييب دب يييب " ) –يذييي م " سيييليس ن علييي  و  
والةة م يت ةةا و مةة  وااةة  المنافسةةة وسةةاىم فةةي توةةوير اةةوة الةةدوام ) التلمةة  ( ا والتةةي أصةةلبا يةةرطاب 
نوعيةةاب لملر ةةة الرياضةةية مىةة  اةةوة الةةدف  ا ايةةق تلةةاف  يمةةي الاةةوة التفجيريةةة لمعمةة  العبةةمي لفتةةرة 

 (  323 – :;:  :يب المكتمفة . ) طويمة نسبياب يريوة استكدام الأسع العممية لورق التدر 

محمد (ا ويراسةةةةةة ;) (م2004عييييي ذل محمد )ويتفةةةةةت ذلةةةةة" مةةةةة  مةةةةةا ايةةةةةارت اليةةةةةو يراسةةةةةة  ةةةةة  مةةةةةح 
 ( 34)(م4654علييييييييييييييييييييييييييي  ادذيييييييييييييييييييييييييييي وي)( ا يراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 39م)( 2000سيييييييييييييييييييييييييييليس ن)

 ,Basco.C( ,"ب سكه وت جشهن ودهس شن 25(م)4650" )  Dived Clutchوذيي ي و سش   
Magnoni . P.Luhtanen  "   (4650 (م )ذيي ييي   مسييهن , ذيي ييي وهسيي  ل  22 " , )

David Person , David Costil   ( "4655 () 25م)  4662عي طب رشي ذ)ا يراسةة 
والتةةةةي تناولةةةةا تةةةةمثير التةةةةدريتات  مسةةةةاليب وطةةةةرق مكتمفةةةةة يمةةةةي  عةةةةد الاةةةةدرات البدنيةةةةة   (40(م)

 والمستوم الميارم ايد ا لاثيم ا 

 ي سحقق اديمض ادث ن  تن ادبحث اد ي رشص عل  :وب دك رمي ادب حث ن أنو ق

تو ةةد فةةروق يالةةة ااصةةاهية  ةةيح اليياسةةيح الابمةةي و التعةةدم فةةي مسةةتوم اياي الجممةةة اللر يةةة ايةةد 
 التلق و لصالح اليياس التعدم .
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  الإس ش  جيي ت :

ايةد التلةق لمعبةي  تدريتات اللتال الاتالية ليةا تةمثير اوجةا ي فةي المتييةرات البدنيةة والمياريةة -3
 العرة الواهرة.

 نستة التلسح المئوية  يح اليياسيح الابمي والتعدم لصالح اليياس التعدم .  -4

  اد هص ييي ت :

 استكدام الإسموب الماترح لتووير الادرة العبمية والميارية لبيبي العرة الواهرة .  -3

التلق يح أساليب  ديدة مح أ ة  توةوير الاةدرة العبةمية تسةاىم فةي إ تةال البيبةيح يمةي  -4
العمميةةة التدريبيةةة وإثةةارة يوافعيةةم التدريبيةةة مةةح أ ةة  توةةوير المسةةتوم والتيمةةب يمةةي ىبةةاب 

 التعمم واللدوي الفسيولو ية لدييم . 

ولعةةةح طتاةةةاب ل ىميةةةة الإىتمةةةام  توةةةوير الاةةةدرة العبةةةمية لمةةةر ميح والةةة راييح يمةةةي اةةةد سةةةواي  -5
  والوزن النسبي لع   يي وفي ضوي العم  التكصصي ل ياي اللر ي
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 ق ئسة ادسماجييييع

 أولا : ادسماجع ادعمبية :

تةةمثير التةةدريب  الأثاةةال وتمرينةةات يورة  م(:2000أسيي تة أحسييي عبيييادعزيز ادشسييم ) -3
التاصةةةةير وتمرينةةةةات المااومةةةةة الا فيةةةةة والتمرينةةةةات المر تةةةةة يمةةةةي الميااةةةةة  –الإطالةةةةة 

 العبمية ا رسالة ي توراه ا  مية التر ية الرياضية لمبنيح  الااىرة ا   امعة اموان . 
تعةةةدي  تو يةةةة و  –نظريةةةات التةةةدريب الرياضةةةي م( : 4653اددييي ي عبيييي ادسقريييهذ ) -4

 . مسار مستوم ا نجاز ا يار اللسناي لموتاية ا الااىرة
العرة الواهرة يلي  المعمم والمدرب والبيب ا من مة  م(( :4660 د ين وذريييع فييمج ) -5

 المعار  ا الإس ندرية . 
تو يةو التةةدريب وفاةةاب  لتكصصةةات البيبةةيح وأثةةره  م(:2002 رييييي ب ثيييي  م تحسيييي ) -6

لبدني والميةارم لبيبةي العةرة الوةاهرة ا رسةالة ي تةوراه من ةورة ا يمي مستوم الأياي ا
 كمية التر ية الرياضية ا  امعة المنوفية . 

تةةةمثير  رنةةةامي تةةةدريبي لماةةةدرات التوافييةةةة يمةةةي الميةةةارات  م( :2042حدييين صيييي ء ) -7
 الدفاعية لنايئي العرة الواهرة ا  مية التر ية الرياضية ا  امعة المنيا ا المنيا .

تةةةمثير أسةةةموب التعةةةرار تلةةةا زيةةةاية  م( :2044ر وييي عم , فييي روق عبييييادزىمة )ح يييي -8
المااومةةة الكار يةةة فةةي توةةوم الاةةوة المميةةية  السةةرية و الميةةارات ا ساسةةية اليجوميةةة 
  ةةةةرة السةةةةمة لممتاةةةةدميح ا  ميةةةةة التر يةةةةة البدنيةةةةة و يمةةةةوم الرياضةةةةة ا  امعةةةةة  يةةةةداي ا 

  ميورية العراق .
ارارات مو ية في العرة الواهرة ا ااةاهت ورراي فةي  : م(2001زوي  محمد محمد حدن ) -9

 تاريخ تعويح المنتكب اليا اني ا الم تتة المصرية ا الإس ندرية .
م(: تنميةةة الاةةوة العبةةمية ا يار :9;3) سييليس ن عليي  حديين , عهاطييب محمد دب ييب -:

 الفعر المعاصر ا الااىرة .
م(: تةةمثير ماتةةرح لماةةدرة العبةةمية يمةةي تلايةةت المسةةتيد  4223) عيييي ذل تحسيييي محمد -;

مةةح البةةرب السةةاات لبيبةةي العةةرة الوةةاهرة ا رسةةالة ما سةةتير غيةةر من ةةورة ا  ميةةة 
 التر ية الرياضية لمبنيح  الااىرة ا  امعة اموان .

تةةمثير اسةةةتكدام تةةدريتات الوثةةب العميةةت يمةةي  عةةةد : م(7;;3) عييي طب رشيي ذ محمد -32
نيةةة لبيبةةي العةةرة الوةةاهرة ا يراسةةة ما سةةتير غيةةر منةةورة ا  ميةةة التر يةةة الاةةدرات البد

 الرياضية لمبنيح  اليرم ا  امعة اموان ا الااىرة .
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ا  34:التةةدريب الرياضةةي نظريةةات وتوبياةةات ا ط م (2002عريييي م عبيادخ ديييييق ) -33
 من مة المعار  ا الإس ندرية .

وةرق والوسةاه  فةي تنميةة الاةوة م(: أثةر  عةد ال3:;3) عل  ادد ي ع تم ادذيي وي  -34
المميةةةةية  السةةةةرية لنايةةةةئ يفةةةة  الجمةةةةة ارسةةةةالة ي تةةةةوراه غيةةةةر من ةةةةورة ا  ميةةةةة التر يةةةةة 

 الرياضية لمبنيح  الااىرة . 
م(: العةرة الوةةاهرة تاريخ.تعميم.تةدريب.تلمي  . اةةانون ا ;;;3) علييي  ترظييييي  طييييو -35

 يار الفعر العر ي ا الااىرة .
التدريب الوظيفي في المجال الرياضي )تدريب الف ا(  م(:2024عسمو ص  م حسزه) -36

 يار الفعر العر يا الااىرة.
الييةةاس و ا عتتةةار فةةي التر يةةة الرياضةةة ا مر ةةي  م( :2004د لييى ادديي ي فمحيي ت ) -37

 العتاب لمن ر ا الااىرة .
اعتتةةارات ا ياي اللر ةةي ا يار  م( :2004محمد حديين عيي وي , محمد نرييم اديييرن ) -38

 ا الااىرة .الفعر العر ي 
الأسع العممية لمعةرة ا طئةرة  م( :4664محمد صبح  حد ن ن , حسيي عبيادسشعم ) -39

 وطرق اليياس لمتاويم ا مر ي العتاب ا الااىرة .
اليياس و التاويم في التر ية البدنية و الرياضية ا  م( :2001محمد صبح  حد ن ن ) -:3

 ا يار الفعر العر ي ا الااىرة .4الجيي الىاني ا ط
ا نجةةةاز الرياضةةةةي و اوايةةةد العمةةةة  التةةةدريبي )رؤيةةةةة  م(:2003 دظيييي  ادديييي ي )محمد -;3

 توبييية ( ا مر ي العتاب لمن ر ا الااىرة . 
 ا مؤسسة المعار  ا  يروت . 4اول العرة الواهرة ا ط م(:4666تخ يييي ر س ديييم ) -42
المةةةؤتمر العممةةةي الةةةدولي الرياضةةةة اةةةوة وطةةةح و  م(:2020تيييموة رتزييي ن تحسيييهذ ) -43

 لة سبم ا اليرياة ا مجمة أسيوط لعموم وفنون التر ية الرياضية .رسا
أسةةةع تنميةةةة الاةةةوة العبةةةمية  المااومةةةات ل طفةةةالا م(: 2002تي ييي    يييماهيم حسييي ذ) -22

 مر ي العتاب لمن را الااىرة.
الأسةةةع العمميةةةة لمتةةةدريب  م(:2002اددييي ي ) محمد دظيييي  –وجييييي تريييظي  اديييي سح -45

 م . 4224ياراليدم لمن ر والتوزي  ا المنيا ا الرياضي لبيب والمدرب ا 
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isokinetic performance and ballistic  movement' European  journal 
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-23                                            tez, JC, Jakobsen, 
MD, and Andersen, LL. (4237). Muscle activity during unilateral vs. 
bilateral battle rope exercises. J Strength Cond Res 4;: 4:76-4:7;. 

-24  Colin McAuslan (2040). Physiological Responses to a Battling 
Rope High Intensity Interval Training Protocol. electronic Theses and 
Dissertations. 6:75. University of Windsor. 

-25      David. R. Person and David  , Costil : Free weight us 
Isokinetic  training  technique  . November tonuaty 3;:: . 

-26      Fountaine, CJ and Schmidt, BJ. (2042). Metabolic cost of 
rope training. J. Strength Cond Res 4;: ::;-:;5 
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             in physical fitness and  wellness , my  field  publishing           
               company U.S.A. 3;;6 . 
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س ث م اس خيام ادحب ل ادق  دية ف  سشسية بعض ادقيرات ادبينية و تد هي اذاء ادجسلة ادحموية 
 دظلبة ولية علهم ادمي ضة ب دسشي 

 

ييد  التلق اللالي إل  التعةر  يمةي تةمثير اسةتكدام تةدريتات اللتةال الاتاليةة يمة  تنميةة          

سةةةرية ري الفعةةة  ( ا و مسةةةتوم اياي الجممةةةة  –المرونةةةة  –الريةةةااة  –الاةةةدرة البدنيةةةة )الاةةةوة العبةةةمية 

معام الجةامعي اللر ية ايد التلق لدم طمتة تكصص التمرينات   مية يموم الرياضة  جامعة المنيا ل

اسةةتكدم التااىةةان المةةنيي التجريبةةي  تصةةميم تجريبةةي لمجمويةةة تجريبيةةة وااةةدة م و  4247 -4246

 اسةةةتكدام الييةةةاس الابمةةةي و التعةةةدم وتمىةةة  مجتمةةة  التلةةةق يمةةةي طمتةةةة الفراةةةة الراوعةةةة   ميةةةة يمةةةوم 

لتلةةةةق م   واةةةةد اعتةةةةار التااىةةةةان يينةةةةة ا 4247 – 4246الرياضةةةةة  امعةةةةة المنيةةةةا لمعةةةةام الجةةةةامعي 

طالتةةةا  و ةةةان مةةةح اىةةةم  34 الورياةةةة العمدوةةةة وتمىمةةةا فةةةي طمتةةةة تكصةةةص تمرينةةةات و  مةةةغ يةةةديىم 

ا يوات ا عتتارات البدنية وا عتتارات الميارية وتدريتات اللتال الاتالية ايد التلقب واد ايارت اىةم 

يةة والجممةة اللر يةة  ايةد النتاهي الي ان تدريتات اللتال الاتالية ليا تمثير اوجا ي فةي المتييةرات البدن

التلق  ما ان ىناك نستة التلسح المئويةة  ةيح اليياسةيح الابمةي و التعةدم لصةالح الييةاس التعةدم ا 

و يوصةةةي التااىةةةان  بةةةرورة توبيةةةت تةةةدريتات اللتةةةال الاتاليةةةة لتوةةةوير مسةةةتوم الاةةةدرات اللر يةةةة و 

 .البدنية لومتة تكصص تمرينات   مية يموم الرياضة  امعة المنيا 

 

 

 

 

 


