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 مستخلص البحث
" فاعلية بعض تدريبات القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي 

"الكاراتيه  
 صدام عادل خليفة أبو الحسن                                                      

مدى تأثيره  ، وقياسقوة المميزة بالسرعةتهدف الدراسة الحالية إلى وضع برنامج تدريبات ال
عيييدر ميييرات  -ضييير ات الق ييي   -السيييفر فيييع اليييد  -)ضييي ل اليييد  الفسييييولو يةفيييع بايييغ الم  ييييرات 

قيياس الحييد اىقلايى لاسي هكس اى(سيي ي    -قيياس السيياة الحيويية -قيياس رر يية الحيرارة -ال يفف 
بحييل، لييدى لاعبييع التاراتيييق وقييد قييا  البامييل باسيي تدا  المييفهج ال  ريبييع نةيير ا لمك م ييق ل بيايية ال

ميي  بيكل الفرقيية الرابايية بف يية ال ر ييية الرياضييية  اماية اى  يير ل اييا  مييل ت تييوج م  ميع البحييل 
  50  تتلاص كاراتيق والمس  ي  بالاتحار الملاري ل تاراتيق وعدر م )2021،  2020ال اماع )

  تييييم تقسيييييمهم إلييييى م مييييوع ي  قييييوا  28وتييييم ار يييييار عيفيييية البحييييل بال ريقيييية الامد يييية  وعييييدر م )
  كايفيية اسيي  كعية ميي  راريي  م  مييع 12  كايفيية اساسييية وتييم اسيي تدا  )16لم موعيية الوامييدة )ا

، وإشييارة ا ييم الف ييا ج إلييى و ييور فييروه راليية إملاييا ها بييي  القياسييي  البحييل ورييارع الايفيية اىساسييية
اس قييد البحيل فيع ات ياه القيي لفسييولو ية م موعة ال  ريبية والضاب ة فيع الم  ييرات ال)البادتي    

لقييييياس ضيييي ل الييييد  الباييييدي ل م موعيييية ال  ريبييييية، ميييييل كانييييا الفييييروه فييييع الم وسييييل الحسييييابع 
  42.62) لقيييياس ضييي ل اليييد  الانقباضيييع  والفيييروه فيييع الم وسيييل الحسيييابع 6.37) الانبسيييابع

  والفييروه فييع الم وسييل الحسييابع 23.37)لقييياس السييفر فييع الييد  والفييروه فييع الم وسييل الحسييابع 
  500.)لقيياس عيدر ميرات ال يفف    والفيروه فيع الم وسيل الحسيابع 6.12)  لقياس ضر ات الق   

لقيياس   والفيروه فيع الم وسيل الحسيابع 37.)لقيياس رر ية الحيرارة  والفروه فع الم وسل الحسيابع  
لقييييياس الحييييد اىقلاييييى لاسيييي هكس   والفييييروه فييييع الم وسييييل الحسييييابع 118.75)السيييياة الحيوييييية 

ال  ريبية، لقد ارى البرنامج ال دريبع المق رح إلى تحس  فيع   للاالح الم موعة   7.15)اى(س ي   
 الم  يرات الفسيولو ية قيد البحل.
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Summary of the research 
The effectiveness of some strength training characterized by speed 

on some physiological variables for karate players 
Saddam Adel Khalifa Abulhassan 
 

The current study aims to develop a program of strength 
training characterized by speed, and to measure the extent of its 
effect on some physiological variables (blood pressure - fasting 
blood sugar - heart rate - number of breaths - temperature 
measurement - vital capacity measurement - measurement of the 
maximum oxygen consumption) for players Karate The researcher 
has used the experimental method due to its relevance to the 
nature of the research, where the research community consists of 
students of the fourth year at the Faculty of Physical Education, Al-
Azhar University for the academic year (2020, 2021) specializing in 
Karate and registered in the Egyptian Karate Federation and their 
number (50) and the research sample was chosen in a deliberate 
way  And their number (28) were divided into two groups, one 
group consisting of (16) as a basic sample, and (12) was used as 
an exploratory sample from within the research community and 
outside the basic sample, and the most important results indicated 
that there are statistically significant differences between the two 
measurements (dimensional) for the experimental and control 
group in the physiological variables. Under investigation in the 
direction of the dimensional measurement of the experimental 
group, where the differences in the arithmetic mean of measuring 
diastolic blood pressure(6.37  (and the differences in the 
mean systolic blood pressure measurement)42.62 (And the 
differences in the arithmetic mean of measuring blood 
glucose)23.37(And the differences in the arithmetic mean of the 
measurement of heart rate)6.12(And the differences in the 
arithmetic mean of measuring the number of breaths).500(And the 
differences in the arithmetic mean of the temperature 
measurement).37 (And the differences in the arithmetic mean of 
the measurement of vital capacity)118.75(And the differences in the 
arithmetic mean for measuring the maximum 
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" فاعلية بعض تدريبات القوة المميزة بالسرعة على بعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي 
"الكاراتيه  

 صدام عادل خليفة أبو الحسن                                                      
 مقدمة البحث :  .1

a. : مدخل البحث 
بشيييييري فيييييع  مييييييع ل بحيييييل الا ميييييع رورا مهميييييا فيييييع تحقييييييل ال قيييييد  الحضييييياري والرقيييييع ال 

الم ييالات، وقييد امييبح ميي  ال بياييع فييع الييدود الم قدميية و ييور عكقيية إ  ابييية بييي  ال قييد  الا مييع 
 وال فوه فع الم اد الرياضع.

و اج الاالم قد شهد ت ورا كبيرا وسرياا فع  ميع م الات الحياة، و ال ر ية الرياضية امد 
ذا ال  ور وامبح ال دري  الرياضع ع ما لق الم الات المهمة والحيوية ال ع كاج لها نلاي  فع  

امييييولق وقواعييييده وف سييييف ق و إت ا اتييييق الحدتيييييق الم  ييييوره، ال ييييع ع ييييى اساسييييها ت ييييورت اىنشيييي ق 
الرياضية المت  فة م  ركد الإرتقا  ب وان  الإعدار المت  فق لكع  م  ريكد ر يل و اسيالي  

ع ييى مسيي وى ممفيي  فييع الفشييا  الرياضييع ال ييدري  الم  ييوره رومييا والمفةميية، بهييدف الومييود إلييى ا 
 ال تلالاع، والفهوض بالمس وى الرياضع قدر الإمفاج وال فاف  ع ى قمة ال لافيف الاالمع.

وتايييد تييييدريبات القيييدره امييييد ا يييم اسييييالي  ال يييدري  الحدتييييية والم  يييورة وال ييييع اثب يييا ن ييييا ج 
لهييدف ميي  تييدريبات م حوظييق فييع الادتييد ميي  اىنشيي ة الرياضييية، ال ييع تهييدف إلييى  ييدف ماييي ، فا

القيييدره او القيييوه الممييييزه بالسيييرعق عموميييا  يييو الوميييود إليييى افضييي  مسييي وى بيييدنع  سييياعد فيييع ارا  
اىنشييي ق اليومييييق بفييي  كفيييا ه، بالإضيييافق إليييى الإعيييدار ل  فييياف  فيييع المسيييابقات بفييي  كفيييا ه بدنييييق 

   .11:56ومهاريق)
اد الرياضيييق وال يييدري  وفسييييولو يا ال يييدري  الرياضيييع مييي  ا يييم الا يييو  الإنسيييانية فيييع م ييي

الرياضييع، ون ي يية ل  قييد  الا مييع فييع ابحيياا الفسيييولو يا فييع الم يياد الرياضييع إسيي  ا  البيياميوج 
الحلاود ع ى الما ومات والحقا ل  الفسيولو ية الهامق وال ع اسهما فع ت وير ال دري  و تقفيي  

  .10:66مم  ال دري )
لايفة عامية وفيع التاراتييق بلايفة رامية ويسهم ال دري  فيع اىنشي ة الرياضيية المت  فية ب

إسهاما بار ا فع تحقييل المسي ويات الم قدمية، و لي  مي  ريكد ال ت ييل ال ييد لبيرامج ال يدري  ميع 
 والام يق ل م  يرات  الفسيولو ية القياسات الا ميق
اج ا يييم الاوامييي  ال يييع سييياعدت ع يييى ال قيييد  الا ميييع  م(2000محموووود ر يووو) اموووين ويييير  

رياضييية التاراتيييية فيييع السيييفوات اىرييييرة الارتفيييا  التبيييير فيييع مسييي ويات اىممييياد التبيييير فيييع م ييياد 
سياعة، 1200و 900ال دريبية وفع المس ويات الا يا، ميل ت راوح اىم ا  ال دريبية السفوية بيي   
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اىميييير الييييذي امييييبح ميييي  اللاييييا  ماييييق اسيييي مرار الارتفييييا  بييييالا م ييييا  ال دريبييييية، وامييييبح ال قييييد  
قبييي  كييي  شيييع  ليييي  بارتفيييا  اىممييياد ال دريبيييية بييي  بالار ييييار اى(يييير فاع يييية المسييي قب ع مرتب يييا 

ل وسيا   ال دريبييية وكيفيية ال ركيييز ع يى توليييف ال رعييات ال دريبيية ال ييع تحقيل الف ييا ج اىفضيي   اي 
  .7:5اج ال قد  سوف  حدا مس  نوعية ال دري  ولي  ع ى الارتقا  باىم ا  التامة فقل )

اج الإعيييدار البيييدنع تيييرتبل بالإعيييدار المهييياري بشيييف  م( 2005اموووين محموووود ر يووو) ويييير  
واضييح فييع الم يياد الرياضييع، وكييذل  القييدرات الحركييية ومفونييات اىرا  الففييع ال يييد ورر يية إتقانييق 

  8:34تبر  فع مورة مركبة م  القدرات الحركية او بره لإعدار البدنع ل رياضيي )
لم يالات ال  بيقيية لفسييولو يا ال هيد البيدنع اج ا  (2010هزاع بن محمد الهوزاع  وير    

  كدراسة تيأثير الفشيا  البيدنع ع يى اللايحة welnessت ضم  الم اد اللاحع وا( سال الاافية )
الاضوية والففسية وتفمية عفامر ال ياقة المهارية المايز ة ل لايحة الإ( يفيفيع كدراسية ال يأثير ع يى 

قيية المهارييية الماييز ة ل لاييحة، والم يياد الإ( يفيفييع اللاييحة الاضييوية والففسييية وتفمييية عفاميير ال يا
(دراسييية ال يييأثير الوقيييانع والاك يييع وال يييأ ي ع ل فشيييا  البيييدنع وال يييدري  المفييي ةم ع يييى الادتيييد مييي  
اىمراض واس تدا  ار بيارات ال هيد البيدنع فيع التشيف ع يى ىميراض، والم ياد الرياضيع كدراسية 

دنع و المؤثرة فيق ركد الةروف البيئيية المت  فية، وإ يرا  الاوام  الفسيولو ية المرتب ة باىرا  الب
ال قييييييويم الفسيييييييولو ع ل رياضيييييييي  ب ييييييرض مراقبيييييية ارا  ييييييم الرياضييييييع وتحسيييييييفق، وكييييييذل  البحييييييل 
والاس قلايييييييييا  فيييييييييع م يييييييييالات ال اقييييييييية وال  ذ ييييييييية الرياضيييييييييية وتايييييييييويغ السيييييييييوا   وفسييييييييييولو يا 

  .10:12الاضكت)
b. مشكلة البحث : 

ضيير بف ييية ال ر ييية الرياضيييق  امايية الا  يير ل ييدري  وتييدري  ميي  رييكد عميي  البامييل محا
التاراتيق وكارلاا ع تأ ي  رياضع بايارة راباق وكمدرل كاراتيق بفاري سو اع سابقا وكونيق لاعبيا 
سابقا لامظ اف قار عدر كبير م  لاعبع التاراتيق إلى التيير م  عفامر ال ياقة المهارية مما تؤثر 

ييات  مييل تيؤثر  يذا الاف قيار ع يى سيرعة اىرا  الحركيع بالفسيبة ل تمييات ع يى ادرا  راري  المبار 
 والرككت، مما تؤري إلى ت ير سير المباراة 

إج تاارض ادرا  ون ا ج اىبحاا مود اس تدا  تدريبات القوه المميزه بالسرعق ال ع ت فاسي  ميع 
ت التار ييية وال ييع تاميي   ميييع المراميي  ومسيي ويات الكعبييي  فال مريفييات ال ييع تسيي تد  المقاومييا

بالقوه الانف اريق ت ميز بالمرونة والم ابية وتام  ع ى تفمية وت وير القدرات الاض ية ل ذراعي  
والير  ي  وال سيم كفي  روج تشيأي  ارنيى ر يورة ع يى الكعي   بي  تسياعد فيع تفميية الاضييكت 

 تو ييد مولهييا اي محييا تر التبيييرة واللايي يرة، ميييل إج اسيي تدا  تييدريبات القييوه المميييزه بالسييرعق لا
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بحيييييل  فييييوج ارا  ال مريفييييات م ابقييييا لييييفف  شييييف  اى را  المهيييياري، وع ييييى اسيييياس نفيييي  نييييو  
 الانقباض الاض ع.

وع ى  ل ،  مف  تحدتد مشف ة البحل فيع كونهيا محاولية لوضيع م موعية تيدر يات القيوه الممييزه 
ي . وال ايييرف ع يييى تيييأثير  يييذه بالسيييرعة ل فميييية بايييغ عفامييير ال ياقييية المهاريييية ل يييذراعي  والييير  

ال ييييدريبات ع ييييى ال تمييييات والييييرككت اله ومييييية فييييع التاراتيييييق وتأثير ييييا ع ييييى باييييغ الم  يييييرات 
 الفسيولو ية ، مما  ساعد ع ى تحس  مس وى الف ا ج لدى الكعبي  .

 أهمية البحث الاهمية العلمية للبحث
ال أثير ع يها م  ركد البرنامج    قو  البحل بقياس باغ الم  يرات الفسيولو ية  ومارفة مدى

 الموضو  .
 تساعد  ذه الدراسةالباميي  اىرري  فع ف ح افاه  يدة ى را  رراسات اررى مرتب ة .

 اى مية ال  بيقق ل بحل 
  ساعد  ذا البحل المدر ي  فع مارفة تأثير برامج القدره ومدى تأثير ا ع ى الاعبي  .

  دف البحل:
ع ى تأثير تدريبات القوه المميزه بالسرعق  ع ى باغ الم  يرات   تهدف البحل إلى ال ارف

 الفسيولو ية المرتب ق برياضة التاراتيق 
تلاميم برنامج تدريبع باس تدا  تدريبات القوة المميزة بالسرعة ل  وير وتحسي  مس وى باغ  

 القدرات المهارية التامة بكعبع التاراتيق. 
 الم  يرات الفسيولو ية لدى الكعبي  . مارفة مدى تأثير البرنامج ع ى باغ 

 فروض البحث 
تو د فروه رالة إملاا يا بي  القياسي  القب ع والبادي ل م موعة ال  ر ية فع الم  يرات  

 الفسيولو ية قيد البحل للاالح القياس البادي
تو د فروه رالة إملاا يا بي  القياسي  القب ع والبادي ل م موعة الضاب ة فع الم  يرات   

 الفسيولو ية قيد البحل للاالح القياس البادي.
تو د فروه رالة إملاا يا بي  م وس ى القياسي  البادتي  ل م موع ي  ال  ريبية والضاب ة فع  

 الم  يرات المهارية والمهارية قيد البحل للاالح الم موعة ال  ريبية. 
 مصطلحات البحث:

 karateالكاراتيه 
اسيي تدا  اليييدت  واليير  ي  وفييل اسيي  وقواعييد رولييية م اييارف  ييو فيي  ورياضيية الييدفا  عيي  الييفف  ب

  7:17ع يها ويفقسم إلى قسمي )
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 Kataالكاتا 
 ع عبارة ع  ارا  س س ة م  الية وفل نسل م اارف ع يق روليا م  اىسيالي  الدفاعيية واله وميية 

لا يزا  مي   الم مي ة فع اللاد وال تم والضرل والرك  فع ات ا يات مت  فيق وسيرعات م باتفية تو يق
 سم المها م او م موعة م  المها مي  الو ميي  م  ركد اتتا  اوضا  اتيزاج مت  فية وم ايدرة 

(2:71  
 Kamiteالكوميتيه   

 ييو عبييارة عيي  مفا ليية بييي  لاعبييي  م سيياويي  فييع نفيي  الدر يية والييو ج، وتتييوج ميي   وليية وامييدة 
ى المفييابل الملاييرح بهييا بيياله و   حيياود كيي  لاعيي  فيهييا تففيييذ ر  ييق اله ومييية او الدفاعييية ع يي

  7:13ل حلاود ع ى ا(بر عدر م  الفقا  فع مدور  م  المباراة )
 فاعلية 

تارف الفاع ية بأنها مدى اىثر الذي  مفي  اج تحدثيق الماال ية ال  ريبيية باع بار يا م  ييرا مسي قك 
  3:33فع امد الم  يرات ال اباة )

 الجلد العضلي: 
   عم  ما لف رة بوي ة ب أثير إ  ابع و شدةالقدرة ع ى القيا  بإن ا 

 السرعة 
  4:22قدرة الفرر ع ى ارا  مركات م تررة م  نو  وامد فع اقلار  م  ممف   ) 

 القدرة العضلية  القوة المميزة بالسرعه( 
 ع ن اع الش   فع  م  محدر، اي الشي   مقسيوما ع يى اليزم  و ميا اج الشي    سياوي   

ف لايييبح القيييدرة تسييياوي القيييوة مضيييرو ة فيييع المسيييافة ومقسيييوم ي  ع يييى  القيييوة مضيييرو ة فيييع ال اقييية،
اليييزم ، ولاج المسيييافة ع يييى اليييزم  تسييياوي السيييرعة، ف لايييبح إ ا القيييدرة تسييياوي القيييوة مضيييرو ة فيييع 
السرعة، والومدة الدولية المس تدمة ل قدرة  ع الشيا ة، إلا اج اليباغ ميا تيزاد  سي تد  ك يم،  فيع 

  1:61م ر فع الدقيقة ) -ة او نيوت  الدقيقة . او  ود فع الياني
 

 خطة وإجراءات البحث
 :منهج البحث

بال لاييييميم ال  ريبييييع )القب ييييع والباييييدي  لم مييييوع ي   الموووونهج التجريبووووياسييي تد  البامييييل 
 إمدا ما ت ريبية واىررى ضاب ة، و ل  لمفاسب ق ل بياة البحل .

 :مجتم) البحث
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بف ية ال ر ية الرياضية  اماية اى  ير ل ايا  ت توج م  مع البحل م  بكل الفرقق الراباة  
  تتلايييييص كاراتييييييق والمسييييي  ي  بالاتحيييييار الملايييييري ل تاراتييييييق 2020,2021ال ييييياماى) 
  تيم تقسييمهم إليى 28  وتم ار يار عيفة البحل بال ريقية الامد ية  وعيدر م )50وعدر م )

كايفييييية   12  كايفييييية اساسيييييية وتيييييم إسييييي تدا  )16م ميييييوع ي  قيييييوا  الم موعييييية الواميييييدة )
 إس  كعية م  رار  م  مع البحل ورارع الايفة اىساسية

 عينة البحث: 
 عينة البحث الأساسية : 

تم ار يار عيفة البحل بال ريقة الامد ة م  بكل الفرقة الراباة بف ية ال ر ية الرياضيية   
 ،لاعي  مسي  ي  بالاتحيار الملايري ل تاراتييق  16ب اماة اى  ر )تتلاص كاراتيق ، و يم  

 م تقسيمهم لم موع ي  م ساوي ي  إمدا ما ت ريبية واىررى ضاب ة.وت
 عينة البحث الاستطلاعية : 

  لاع  تم ار يار م بال ريقة الامد ة م  بكل  12ع ى عدر )  اىساسية  اش م ا عيفة البحل   
بالاتحار  مس  ي   كاراتيق ،  )تتلاص  اى  ر  ب اماة  الرياضية  ال ر ية  بف ية  الراباة  الفرقة 

   ل م موعة المميزة مما سبل لهم الاش راس 6ملاري ل تاراتيق ، وتم تقسيمهم الى م موع ي  )  ال
 .  م  رارع الايفة اىساسية   ل م موعة ال ير مميزة  6والفو  فى الادتد م  الب ولات و) 
     توميف عيفة اىساسية واىس  كعية 1 دود ) 

وصيف الت العدد الإجمالي  النسبة المئوية  الإجمالي العدد  

لاع     50)  

لاع   (8  المجموعة الضابطة   
لاع   (16   32   ٪  

لاع   (8  المجموعة التجريبية   

لاع  غير   (6  الأستطلاعيووة 
لاع  مميز (6  مميز   24 ٪  

لاع     22) باقي مجتم) البحث   44 ٪  
لاع   (  50    الإجمووووووووووووووووووالوى   100 ٪  

c.  
d.  :تجانس عينة البحث 

ل  أ(د م  وقو  افرار الايفة تحا المفحفى الاع دالع، قا  البامل بإ را  اع داليية ال و ييع  
ىفيييرار عيفييية الدراسييية فيييع الم  ييييرات المت يييارة، وقيييد تيييم  لييي  مييي  ريييكد إ  يييار الم وسيييل الحسيييابع 

 -ل دود ال الع:والوسيل والانحراف الماياري واس تراع ماام  الال وا ، وي ضح  ل   م  ا
   ت ان  عيفة البحل فع م  يرات الفمو والم  يرات المهارية 2 )  دود
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   22ن =                              
وحدة   المتغيرات 

 القياس
الانحراف   الوسيط المتوسط 

 المعياري
 التفلطح  الإلتواء

 0.440- 0.095- 858. 20.50 20.45 سنة  السن 

 0.867 1.021- 3.910 176.00 175.36 سم طولال

 0.446- 0.713- 5.765 78.00 76.23 كجم الوزن

 0.933- 0.169 910.592 2550.0 2418.18 الساعة  العمر التدريبي 

 0.001- 0.252- 6.333 67.00 66.73 عدد  كياكي. سوکی  
كزامي مواشي  

 جيري 
 0.285 0.104 4.415 32.00 31.18 عدد

(، ومعامل التفلطح 0.169و  1.021-أن معامل الالتواء تراوح بين   (  2دول   يتضح من ج
 في  (، مما يشير إلى اعتدالية العينة  3(، ويق) الالتواء والتفلطح بين  ± 0.867و  0.001- 

 متغيرات المهارية قيد البحثالمتغيرات السن والطول والوزن والعمر التدريبي و 
 تجانس عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية   ) 3جدول   

   22ن =                              

 الوسيط المتوسط  وحدة القياس المتغيرات 
الانحراف  
 المعياري

 التفلطح  الإلتواء

جية 
سيولو

ت ف
متغيرا

 

قياس ضغط الدم 
 الانبساطي 

 2.872 1.957 4.803 79.00 80.27 درجة 

قياس ضغط الدم 
 باضي الانق

 0.627- 0.953- 13.756 117.50 109.77 درجة 

قياس السكر في  
 الدم  ا

ملليغرام/ديسيل
 تر 

103.77 105.00 11.534 -0.176 -1.461 

 1.575- 0.328 4.461 74.00 73.77 نبضه/دقيقه  قياس ضربات القلب  

قياس عدد مرات  
 التنفس في الدقيقه  

 0.195- 0.020 2.239 16.50 16.41 مره/دقيقه 

 0.494- 0.160- 26285. 37.200 37.1364 درجه  قياس درجة الحراره  

قياس السعه  
 الحيويه 

 4337.5 4359.09 ميلي لتر 
214.58

0 
-0.276 0.924 

قياس الحد الاقصي  
 لأستهلاك الاكسجين 

مليلتر / كيلو  
 جرام  

46.4364 46.550 
4.2093

5 
0.050 -0.469 



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     80  (   ( الثالث  العدد م(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 

،  0.195- ، وماام  ال ف  ح ) 1,957و   0.160-ل وا  تراوح بي  )   اج ماام  الا 3ت ضح م   دود ) 
 ، مما  شير إلى اع دالية الايفة فع الم  يرات الفسيولو ية قيد  3 ، ويقع الال وا  وال ف  ح بي  )± 2.872
 البحل 

 :أدوات جم) البيانات 
 اس تد  البامل ل مع البيانات التامة بالبحل اىروات ادتية:

 :يةالمقابلة الشخص
قا  البامل بإ را  مقابكت شتلايية ميع السيارة المشيرفي  ب يرض ال ايرف ع يى ال واني  الر يسيية 

 - مييي  الوميييدة ال دريبيييية  –عيييدر الوميييدات ال دريبيييية فيييع البرنيييامج  –فيييع البرنيييامج )ميييدة البرنيييامج 
ارفيية الار بييارات الفسييييولو ية بييره ال ييدري  المفاسييبة ، وم -ال مريفييات المسيي تدمة فييع البرنييامج 
 ال ع تقي  الم  يرات قيد البحل.

 :المسح المرجعي
قيييا  الباميييل بيييإ را  مسيييح ل دراسيييات والمرا يييع الا ميييية ال يييع تفاوليييا البرنيييامج ال يييدريبع وال مريفيييات 
المهاريييية ال يييع اشييي م ا ع يهيييا ت ييي  البيييرامج، ومارفييية ال وانييي  الر يسيييية فيييع ت ييي  البيييرامج وتحدتيييد 

 ات الفسيولو ية والار بارات المفاسبة لها ، و ل  فع مدور ما توافر ل بامل.الم  ير 
 :استمارات استطلاع رأي الخبراء

قييا  البامييل بالمقاب يية الشتلاييية لايييدر ميي  السيياره التبييرا  فيييع رياضيية التاراتيييق )اسيياتذة  يييامايي  
ا   -  مييدر ي  )مقفيفييي  امميياد -اسيياتذة  ييامايي  تتلاييص ع ييو  مييحة  –تتلاييص كاراتييية  مفييم

   ميل تم ارذ آرا هم فع م موعية 9اب اد عالم سابقي   )مرفل  –فع الاتحار الملاري ل تاراتيق  
 –عيدر الوميدات ال دريبيية فيع البرنيامج  –م  اس مارات اس  ك  راي التبرا  مود )مدة البرنيامج 

الم  يييرات -مفاسييبةبييره ال ييدري  ال -ال مريفييات المسيي تدمة فييع البرنييامج – ميي  الومييدة ال دريبييية 
 الار بارات الفسيولو ية    –الفسيولو ية 

 تحديد المتغيرات المهارية والفسيولوجية قيد البحث:
 تحديد العناصر المهارية قيد البحث 

ار  فا المرا ع الار ية واى فبية فيما بيفها بشف  واضح فيع تحدتيد القيدرات المهاريية بشيف  عيا ، 
 قسيمات التامة بهذه القيدرات ، ول حدتيد القيدرات المهاريية التامية فضك  ع  و ور التيير م  ال

 برياضة التاراتيق قا  البامل باىمور ادتية:
قا  البامل بام  اس مارات لاس  ك  راي التبرا  ل حدتد ار بارات القدرات المهارية التامة قيد  

 الففع ل م  يرات قيد البحل.البحل، وقد تم عرضها ع ى السارة المشرفي ، وروعع فيها اىرا  
 (5أسلوب تقييم المتغيرات الفسيولوجية مرفق  صورة الاجهزه 
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 تم تقيم مس وي الارا  م  ركد المقا   الاتيق 
  ها  قياس ض ل الد  ي  

  ها  قياس مس وي السفري
  ها  قياس نبل الق   ي 

  ها  لقياس عدر مرات ال فف  فع الدقيقق .
 ره .  ها  لقياس رر ة الحرا

  ها  لقياس الساق الحيويق .
  ها  لقياس الحد الاقلاع لكس هكس الا(س يفع . 

  (. 1استمارة تسجيل البيانات الخاصة باللاعبين مرفق   
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث

  Respiratory rate ها  قياس عدر مرات ال فف  فع الدقيقق) 
   sphygmomanometer ها  قياس ض ل الد  ) 

   Glucose meter ها  قياس مس وي السفر)
    Pulse oximeter ها  قياس نبل الق  )ي

   thermometer ها  قياس رر ة الحراره )
   Spirometer ها  قياس الساق الحيويق ) 

   Maximal oxygen uptake ها  قياس الحد الاقلاع لكس هكس الا(س يفع) 
 الخطوات التنفيذية للبحث: 

مر ايييع ل دراسيييات والبحيييوا والمرا يييع الا ميييية ال يييع تمفييي  الباميييل مييي  الحلايييود  تيييم إ يييرا  مسيييح
كميييا تيييم إ يييرا  الادتيييد مييي  المقيييابكت الشتلايييية ميييع السيييارة المشيييرفي ، وعمييي  اسييي مارات  ،ع يهيييا

 لاس  ك  راي التبرا ، و ل  بهدف مساعدة البامل فع تحدتد اىمور ادتية:
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 ا م الم  يرات الفسيولو ية قيد البحل 
 تحدتد ال ره المفاسبة لقياس الم  يرات الفسي و ية قيد البحل.

 مفونات وا زا  الومدات  
ت بيل القياس القب ع )ل م  يرات الفسيولو ية والمهارية  ع ى الايفة ال  ريبية والضاب ة، و ل   

   5/2021/ 24،25تومع الاثفي  واليكثا  الموافل 
بيل البرنامج ال دريبع فع ا ا  السبا والاثفي  والار اا  م  ك  اسبو  فع الف رة م   ت 
   2021/ 9/8  إلى  2021/ 2/6

ت بيل القياس البادي )ل م  يرات الفسيولو ية والمهارية  ع ى الايفة ال  ريبية والضاب ة، و ل  
  .  8/2021/ 10،11تومى اليكثا  والار اا الموافل 

 بارة وال  بيقات فع غير اوقات الدراسق.وتما  ميع الار  
  اختبارات القدرات المهارية قيد البحث

 
 ار بار القوه المميز بالسرعق للأس ول المهاري "ال تمة المس قيمة اىمامية الماا(سة كيا(ع سوكع  

. ار بار القوه المميز بالسرعق للأس يول المهياري الرك ة الفلاف را رية الامامية  كزامع ماواشی
  ير . 

 : التجر ة الاستطلاعية
تيييييم ار ييييييار الم موعيييييق الممييييييزة مييييي  بيييييكل مف تييييي   اماييييية الا  ييييير ل تاراتيييييية الحامييييي ي  ع يييييع 

راج والمسيي  ي  فيع الاتحييار الملايري ل تاراتيييق وقيا  البامييل ب  بييل القياسييات الفسيييولو ية 1)اسيور 
يفية البحيل، وكياج الهيدف   لاعبيي  مي  ريارع ع6قيد البحل ع ى الم موعة المميزة وال ع ب  يا )

مييي   يييذه الدراسييية ت ر ييية الار بيييارات الفسييييولو ية ومسيييال ميييده ال مييياتز، و لييي  تيييومع اليكثيييا   
   ل  ارف ع ى:18/5/2021الموافل  



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     83  (   ( الثالث  العدد م(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 

 مدى مكمية اىروات واى هزة المس تدمة فع الار بارات . 
 لإ را  الار بارات   المفاجمدى مكمية 

إ را  الار بارات وشرو  ت بيقها وتدريبهم ع ى تس ي  البيانات  مدى اس ياال المساعدت  لتيفية 
 فع الاس مارات التامة بف  ار بار. 

 ال ارف ع ى اىر ا  المح م  ظهور ا اثفا  إ را  الار بارات ل كفيها فع الدراسة اىساسية.
 مارفة الزم  الذي  س  رقق ك  لاع  لت  ار بار عفد القياس. 

 م ية القياس تحدتد الزم  الك   لا
 ترتي  سير الار بارات وارا ها وتقفي  ف رات الرامة بيفها.

 :التجر ة الأساسية
 :القياس القب ع

قا  البامل بإ را  القياس القب يع ل م  ييرات المهاريية )بمكعي  ال يدري  الرياضيع ب امايق 
اىمامييية الماا(سيية  الا  ير  ل م موعيية ال  ريبييية والضيياب ة فييع الم  يييرات ال الية)ال تميية المسيي قيمة

الرك ة الفلاف را رية الامامية كزامع ماواشی.  ير   والقياس القب يع ل م  ييرات    -(يا(ع. سوکی  
الفسيولو ية )بالمركز ال بع بمس شفى راباق الادويق بمدتفة نلار  ل م موعة ال  ريبيية والضياب ة 

قيياس  -قيياس ضير ات الق ي   -قيياس السيفر فيع اليد   -قياس ض ل اليد   فع الم  يرات ال الية: 
قيياس الحيد الاقلايع  -قيياس السياق الحيوييق -قياس رر ية الحيراره    -عدر مرات ال فف  فع الدقيقق

ىس هكس الا(س ي  ،  و ل  ل  أ(د م  اج مس وى افرار الايفة ال  ريبية تحا المفحفى الاع يدالع 
  . 24،25/5/2021ل و يع البيانات، وقد تم  ل  تومع الاثفي  واليكثا  

 :ت بيل البرنامج
قيييا  الباميييل ب  بييييل البرنيييامج ال يييدريبع المق يييرح بلايييالة ك يييية ال ر يييية الرياضيييية ب امايييق  

اى  يير، و ليي  باسيي تدا  تمريفييات البرنييامج ال ييدريبع )قيييد البحييل ، و ليي  فييع ال ييز  الر يسييع ميي  
  إليى 2/6/2021الف يرة مي     م  ك  اسبو  فيعالسبت الاثنين الار عاءالومدة ال دريبية فع ا ا  )

  اسابيع بواقع ثكا ومدات اسبوعيًّا و ل  8 ، وكانا مدة ت بيل البرنامج ال دريبع )9/8/2021
 باد ان ها  اليو  الدراسى.

 هدف البرنامج:
 تهدف البرنامج ال دريبع إلى:

 ة تفمية القوة المميزة بالسرعة وتاثير ت   ال فمية ع ع باغ الم  يرات الفسيولو ي
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 أسس بناء البرنامج: 
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م  ركد قرا ات البامل لامظ اج عم ية ال دري  ت     م  ا   الومييود ل مس يوييات 
الرياضية الاالمية الإعدار لسفييوات عدتدة، والإعدار لسفوات عدتدة لا  أتى  زاف ا، وإنما  أتع ع   

ال دري  إلى افض  الف ا ج  بريل ال ت يل القا م ع ى اسي  ع مية س يمة تضم  الومود بام يية 
وارقى المس ويات، ولي  مافى  ل  اج ال ت يل ترتبيل را مي ا بالف رات ال ييوي ة، ولت  ت ح م  

ضرورة ال ت يل لف رة قلايرة تح يوي ع ى تحدتد اى داف والوا بات ال فلاي ية لت  مرم ة، ولذل   
 راعى البامل عفد وضع البرنامج ال دريبع اىس  ال الية: 

 ج ت فاس  مح وى البرنامج مع ا دافق. ا
 اج  ش م  ع ى تحدتد الوا بات المفبيقة ع  اى داف الم  ول تحقيقها.  
 تحدتد مت  ف ال ره والفةريات ال ع تؤري إلى تحقيل ا م  ذه الوا بات 

 اج تراعع البرنامج رلاا ص المرم ة السفية قيد البحل. 
 بفا  البرنامج ببق ا للأس  الا مية.

 ة توفير المفاج المفاس  والإمفانات الك مة ل ففيذ البرنامج. مراعا
 اج  ساتر مح وى البرنامج قدرات الكعبي  ويراعع الفروه الفرر ة بيفهم.  
 اج ت لاف البرنامج بالمرونة لإمفانية ال ادت  فع اثفا  ال  بيل الام ع. 

 مراعاة اج ت درع البرنامج م  السه  إلى اللاا . 
 لزمفع لمرام  اىرا  المت  فة.تحدتد ال وقيا ا

 اج ت ضم  تففيذ البرنامج عوام  اىم  والسكمة.
 .اج ت لاف البرنامج بالبسابة وال فو  والشمود لإشبا  ما ات الكعبي  م  الحركة والفشا 

 الاس فارة م  الدراسات السابقة ال ع قاما ب لاميم برامج تدريبية.
 امج ال دريبع م ى  اور بالفا دة المر وة.الاس مرار والان ةا  فع ممارسة البرن

 مراعاة مبارئ واس  ال دري  عفد وضع وك ابة البرنامج ل ومدات ال دريبية.  
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 الإطار العام لتنفيذ البرنامج:
 ( توزي) عدد الوحدات على مدار البرنامج التدريبي وزمنها  4جدول   

 )أسابي عدد البرنامج  مدة
 البرنامج 

  الوحدات عدد

 الأسبوع  في
  الوحدات عدد

 البرنامج  خلال
 الوحدة زمن

 التدريبية 
 البرنامج زمن

 الكلي
  تطبيق مكان

 البرنامج 

 رقيقة   2160)   رقيقة 90)   ومدة 24)   ومدات3)   اسابيع 8)   شهر2)
  ال ر ية ( ية

  ب اماة  الرياضية

 اى  ر 
جزاء الوحدة التدريبية ونسبتها من زمن الوحدة ( أ 5جدول     

 الإجمالى الختام  الجزء الرئيسي  الإحماء أجزاء الوحدة 
 % 100 % 5 % 80 %   15 الفسبة المئوية 

 ه  90 ه  5,4 ه  72 ه  5,13 الزم 
 تشكيل حمل التدريب في البرنامج: 

رنيامج، وكانيا بريقية اس تد  الباميل ال ريقية ال مو يية فيع تشيفي  ممي  ال يدري  ريكد ف يرات الب
 تشفي  الحم  كما  أتع:

  . 3  ركد ف رة الإعدار الاا  والإعدار التاص كما  وا موضح فع الشف  رقم ) 1-2)  
 طريقة التدريب المستخدمة في البرنامج:

 اس تد  البامل بريقة ال دري  )البالو م رية    
 متغيرات البرنامج:

 الشدة: 
 اسابيع البرنامج ل فاسبها مع بريقة ال دري  المس تدمة.تباتفة الشدة المس تدمة ركد 

 الح م:
 تبات  م م ال مري ، فت ما  ارت الشدة ق  الح م، والاف .

 الرامة: 
تفاسييبا الراميية مييع كيي  ميي  الشييدة والح ييم وفييل ا ييداف الومييدة ال دريبييية والييدورات اللايي رى راريي  

 البرنامج.
 تحدتد شدة الحم : 

 بريل الزم  التاص بال مريفات المهارية المس تدمة فع البرنامج. تم تحدتد شدة الحم  ع 
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 تحدتد ال ترارات والم موعات: 
تم ارذ الحدور القلاوى لكعبيي  فيع ال مريفيات المسي تدمة، وإريراع الم وسيل لكعبيي  وفيل  يدود 

 . و فييييا  ع يييييق، تييييم تحدتييييد ال تييييرارات فييييع الشييييدات المت  فيييية، وتحدتييييد 6الحييييدور القلاييييوى مرفييييل)
 الم موعات وفل م م الحم  وشدة الومدة ال دريبية،و ما ت فاس  مع بريقة ال دري  المس تدمة.

 ( توزي) الأحمال التدريبية بالبرنامج  6جدول   

 الوحدات     م
 إجمالي شدة الأسبوع الثالثة الثانية  الأولى الأسابي)  

 % 72 % 90 % 74 % 51 الأول  1
 % 73 % 91 % 76 % 52 الثاني 2
 % 77 % 93 % 80 % 58 الثالث  3
 % 75 % 93 % 78 % 55 الراب) 4
 % 79 % 94 % 82 % 62 الخامس 5
 % 84 % 96 % 86 % 70 السادس  6
 % 82 % 95 % 84 % 66 الساب) 7
 % 86 % 97 % 88 % 73 الثامن 8

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح: 
مشابهة ومقاب ة السارة المشرفي   ثيم وضيع قا  البامل بالابك  ع ى المرا ع الا مية والدراسات ال

الت ييو  الاريضيية ل برنييامج فييع مييورة مبد ييية  وعرضييق باييد  ليي  ع ييى السييارة التبييرا  لإضييافة او 
 تادت  ما ترونق مفاسب ا.
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 واشتمل البرنامج على ثلاثة أجزاء، وهي:

 الإمما :
 مادد ضر ات الق   ويهدف  ذا ال ز  إلى رفع رر ة مرارة ال سم و يارة مادد ال فف  و 

والحما ة م  ال مزه الذي قد  لاي  الاضكت واىوتار واىر  ة، واشي م  الإمميا  ع يى تمريفيات 
الوثيي  وتمريفييات ال ييري الم فييو . وقيييد راعييى البامييل وضييع تمريفيييات الإبيالييية ل اضييكت وتمريفييات 

مرونييية الك مييية، المرونييية ل مفامييي  ل امييي  ع يييى إ(سيييال الاضيييكت الإبالييية وإ(سيييال المفامييي  ال
 وإعدار وتهيئة ال سم ل مهارات الحركية رار  الومدة ال دريبية. 

 ال ز  الر يسع: 
 ويشم : الإعدار المهاري، والإعدار البدنع

 :الإعدار المهاري 
 ح ييوي  ييذا ال ييز  ع ييى ال ييدريبات التاميية ب ا يييم وتييدري  المهييارات التامييق بالتاراتيييق ميي  كاتييا 

 وكومي يق .
 :دنعالإعدار الب

 ح ييييوي  ييييذا ال ييييز  ع ييييى تمريفييييات باسيييي تدا  باييييغ اىروات ، و ييييدوج اروات ل حسييييي  الافاميييير 
المهارييية قييييد البحييل بميييا  فيييد فيييع تحسييي  مسييي وى اىرا  المهيياري رارييي  المبيياراة ليييدى افييرار عيفييية 

 البحل. 
 الت ا : 

ال بياية او ما  ق رل   تهدف  ذا ال ز  م  الومدة ال دريبية إلى محاولة الاورة بالكع  إلى مال ق
والر  ي  بالذراعي   التامة  المر حات  تدريبات  الاس ررا     ،مفها، ويش م  ع ى  تدريبات  وكذل  

 ال ع تفتفغ فيها مقدار الحم .
 ( شدة الحمل التدريبي داخل البرنامج  7جدول   

 النسبة المئوية  الحمووول

 % 100- %90 شدة الحمل الأقصى

 % 89- %75 شدة الحمل العالي 

 % 74- %50 شدة الحمل المتوسط 
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 :القياس البعدي
قييا  البامييل باييد ان هييا  المييدة المحييدرة ل ففيييذ البرنييامج ال ييدريبع بييإ را  القياسييات الباد يية 

و ليي  تييومى اليكثييا  )الار بييارات الفسيييولو ية –لايفيية البحييل فييع م  يييرات )الار بييارات المهارييية 
وقد راعى البامل اج ت م إ يرا  القياسيات الباد ية تحيا نفي   .10،11/8/2021موافل  والار اا ال

 الةروف ال ع تم إ را  القياسات القب ية فيها.
 مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الاول:
البايدي  و يور فيروه  -  ل قياسيي  )القب يع 8  7  والشيفكج )17  16ت ضح م   يدود )

والسرعق   وفع  –ياس البادى فع الفوامى المهارية )القوه المميزه بالسرعق رالة إملاا يا للاالح الق
عييدر مييرات ال ييفف   -ضيير ات الق يي    -السييفر فييع الييد   -الم  ييرات  الفسيييولو ية )ضيي ل الييد   

الحيد الاقلايع ىسي هكس الا(سي ي   ل م موعيق  -السياق الحيوييق  -رر ة الحيراره     -فع الدقيقق   
 ال  ريبية.

الباميييل اج  يييذا ال  يييور اليييذى ميييدا بالف يييا ج تر يييع إليييى الاسييي فارة مييي  تمريفيييات ويايييزو 
البرنامج واتأثير ا ع ى القدرات المهارية، مما اثر ع ى تحسي  عم  ا هز ال سم الدر ييق مميا اثير 
بالا  ييال ع ييع الم  يييرات  الفسيييولو ية   ميييل سيياعد الكعبييي  ع ييى  يييارة اليي حفم فييع عم يييات 

 ارة.ال تيف والاس ي
سوالم احموود  ، 1)م( 2016مون الخميسووي يحيوي عبوودالمنعم   وي فيل  لي  ميع رراسيية كيك

  وال يييى ا(يييدت ن يييا  هم اج 2)م( 2015ورشوووا علوووي عبووود المحسووون   ، 3) م(2006مصوووطفى  
كييا(ع.  –تدريبات القوة المميزة بالسرعة  ات فاع يق ع ى الفوامى المهارية )(زاميع مواشيع  ييري 

عييدر  -ضيير ات الق يي    -السييفر فييع الييد   ا  -ت الفسيييولو ية )ضيي ل الييد   سييوکی    والم  يييرا
 الحد الاقلاع ىس هكس       -الساق الحيويق  -رر ة الحراره   -مرات ال فف  فع الدقيقق  

و ذل   فوج الفرض اىود قد تحقل  ميل تفص ع ى انق )تو د فروه رالة إملاا يًّا بيي  
موعييية ال  ريبيييية فيييع الفيييوامى المهاريييية والم  ييييرات الفسييييولو ية قييييد القياسيييي  القب يييع والبايييدي ل م 

 البحل، و ع للاالح القياس البادي . 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني  

 البادي  نسبة ال حس   -  ل قياسي  )القب ع 6  5  والشفكج )15   14ت ضح م   دود )
والسييرعق   والم  يييرات   –ه بالسييرعق للاييالح القييياس الباييدى فييع الم  يييرات المهارييية )القييوه المميييز  

عدر مرات ال فف  فيع الدقيقيق   -ضر ات الق     -السفر فع الد   ا   -الفسيولو ية )ض ل الد    
 الحد الاقلاع ىس هكس الا(س ي   ل م موعق الضاب ق.   -الساق الحيويق  -رر ة الحراره   -
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ا م    نسبة ال حس ، و ذا  افع انق لا   وي ضح مما سبل اج عد  رلالة الفروه ا(ير تشدر 
تو د فروه رالة إملاا يًّا، ولت  تو د نسبة تحس  بسيل لا ترقى إليى إميداا فيروه، لتي  اىمانية 

 الا مية تق ضع عرضق.
ويايييزو الباميييل عيييد  و يييور فيييروه رالييية إملايييا يًّا، وعيييد  و يييور نسيييبة ت يييير ليييدى لاعبيييع  

رات الفسييييولو ية، إليييى البرنيييامج ال ق ييييدي اليييذي الم موعيية الضييياب ة فيييع الفيييوامى المهاريييية والم  ييي
ام وى ع ى بره واسالي  تدري  ت باها ماةم الميدر ي ، ولتفيق لا  سي فيد مي  ال مريفيات المو هية 
بشف  راص كما  و م بل ع ى افرار الم موعة ال  ريبيية  مييل تيرى الباميل اج عم يية ال تييف 

م إلا عييي  برييييل ال يييدري  المسييي مر والم وامييي  فيييع ال يييدري  والارتقيييا  بالمسييي وى لا  مفييي  اج تييي 
 والمقف . 

وسالم احمد مصطفى  ، 7   )2000) م) محمود ر ي) أمين محمود البشهيوي فل  ل   
  ، فع اج الم موعة الضاب ة قد ت حس  تحسف ا بسي  ا لا ترقى إلى إمداا فروه.3) م(2006 

)تو يد فيروه رالية إملايا يًّا و ذل   فوج الفيرض الييانع ليم ت حقيل  مييل تيفص ع يى انيق  
بي  القياسي  القب ع والبادي ل م موعة الضاب ة فع الفوامى المهاريية والم  ييرات الفسييولو ية قييد 

 البحل، و ع للاالح القياس البادي .
 مناقشة نتائج الفرض الثالث
  ل قياسي  )البادتي   ل م موعة الضاب ة 10  9  والشفكج )19  18ت ضح م   دود )

 –  ريبييييية الييييع و ييييور فييييروه راليييية إملاييييا يا فييييع الم  يييييرات المهارييييية )القييييوه المميييييزه بالسييييرعق وال
عيدر  -ضير ات الق ي    -السيفر فيع اليد   ا  -والسرعق   والم  يرات  الفسييولو ية )ضي ل اليد   

الحيييييد الاقلايييييع ىسييييي هكس  -السييييياق الحيوييييييق  -رر ييييية الحيييييراره   -ميييييرات ال يييييفف  فيييييع الدقيقيييييق  
 للاالح الم موعق ال  ريبية.الا(س ي   

ويازو البامل الفروه الدالة إملاا يًّا فع فره القياسيي  البايدتي  بيي  الم موعية ال  ريبيية 
والم موعييية الضيييياب ة، وكييييذل  نسييي  ال  ييييير الحارثيييية فييييع اىرا  البيييدنع ، إلييييى ال ييييأثير الإ  ييييابع 

ال مريفيييات ع ييى تفميييية ل برنييامج الييذي ام يييوى ع ييى م موعييية م فوعيية مييي  ال مريفييات  مييييل تاميي  
ورفييع التفييا ه  الفسيييولو ية  بلاييورة فرر يية، امييا بالفسييبة ل  ييره ال ق يد يية  عفاميير ال ياقيية المهارييية

المسيي تدمة فييع تفمييية عفاميير ال ياقيية المهارييية ف ييم تةهيير نفيي  الف ييا ج ال ييع ظهييرت مييع ال مريفييات 
 المس تدمة فع البرنامج.

 ، ومحميييد 7   )2000) د ر يووو) البشوووهيمحموووو  وي فييل  لييي  ميييع ن يييا ج رراسيييات كييي  ميي 
ميييل اشياروا إلييى اج  (؛2م(  2015ورشووا علوي عبوود المحسون   ، 24   )2015مهيدي محميد )

 البرنامج الم بع تؤري إلى تحس  للاالح الم موعة ال  ريبية. 
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و ييذل   فييوج الفييرض اليالييل قييد تحقييل  ميييل تييفص ع ييى انييق )تو ييد فييروه راليية إملاييا يًّا 
سي  البادتي  ل م موع ي  ال  ريبية والضاب ة فيع الفيوامع المهاريية والم  ييرات بي  م وس ع القيا

 الفسيولو ية قيد البحل للاالح الم موعة ال  ريبية .
 الاستنتاجات والتوصيات 

 الاستنتاجوووووووات:
فييع ضييو  ببيايية  ييذا البحييل، وفييع مييدور الايفيية واىروات والمييفهج المسيي تد ، وفييع إبييار 

ا  ق، وم  واقع البيانات ال يع تيوافرت ليدى الباميل، ون يا ج ال ح يي  الإملايا ع  ا داف البحل ون 
 توم  البامييل إلى الاس ف ا ات ال الية:

البادي  ل م موعة ال  ريبية فع القدرات  -و ور فروه رالة إملاا يًّا بي  القياسي  )القب ع   •
يل إج نس  ال  ير بي  القياسات المهارية و الفسيولو ية قيد البحل فع ات اه القياس البادي  م

القب ية والباد ة فع الم  يرات المهارية لدى الم موعة ال  ريبية قيمة )ت  ال دولية عفد مس وى  
0.05   =2,152    

البادي  ل م موعة ال  ريبية فع الم  يرات   -و ور فروه رالة إملاا يًّا بي  القياسي  )القب ع   •
=   0.05س البادي  ميل قيمة )ت  ال دولية عفد مس وى  المهارية قيد البحل فع ات اه القيا

2,153 . 
و ور فروه رالة إملاا يًّا بي  القياسي  البادتي  ل م موعة ال  ريبية والم موعة الضاب ة فع  •

 الم  يرات المهارية والمهارية للاالح الم موعة ال  ريبية.
كزامع مواشع  -(يا(ع. سوکی   ارى برنامج ال مريفات المس تد  إلى تفمية القدرات المهارية ) •

  يري .
 التوصيووووووووووات:

 فع مدور ما اش م  ع يق البحل م  إ را ات، وما اسفرت عفق الف ا ج  تومع البامل بادتع:
اس تدا  برنامج ال مريفات المس تد  قيد البحل ل فمية القدرات المهارية لدى لاعبع ولاعبات   •

  فة. التاراتيق فع المرام  السفية المت 
 اس تدا  برنامج ال مريفات المس تد  قيد البحل ل فمية اىرا  المهاري فع  ميع المهارات. •
 إ را  رراسات مماث ة ع ى مرام  سفية مت  فة.  •
 إ را  مزيد م  الدراسات المشابهة ل بياة  ذا البحل باس تدا  مقاومات اررى مت  فة. •

 المراج) العر يه:



 

 
    التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة - لرياضيةا التربية كلية  - بنها جامعة      

 (     92  (   ( الثالث  العدد م(   )  2022(  لعام ) ديسمبر ( شهر )    29رقم المجلد )         
 

  : "تأثير تدريبات تحم  الك( ي  ع ى باغ الم  يرات  2016التميسع  حيع عبدالمفام) .1
الفسيولو يق وفاالية اىرا  اله ومع لكعبع التومي يق"، بحل ما س ير ك ية ال ر ية الرياضية  

  اماة بورسايد.
  : " تأثير برنامج مق رح باس تدا  اىمماد ال اقة ع ى القدرة الاض ية  2008رشا علاا  الدت  محمد) .2

 لذراعي  والمس وي الرقمع لسباقع رفع ال  ق" ك ية ال ر ية الرياضية  اماة م واج. ل ر  ي  وا
 :" فاالية برنامج تا يمع مق رح فع تفمية مهارات ال قويم ال ر وي  2006سالم اممد ملا فى )  .3

لدى بكل شابة ال  ة الفرنسية بف ية ال ر ية فع ضو  المااتير اقومية ل ورة الما م فع ملار" 
 اليالل عشر ل  ماية الساور ة ل ا و  ال ر وية والففسيق .المؤتمر 

  : "القياس وال قويم فع ال ر ية البدنية والرياضية ،ال باة السارسة، 2004محمد مبحع مساني )  .4
 رار الفتر الار ع، القا رة،.

ة،   : "القياس وال قويم فع ال ر ية البدنية والرياضية ،ال باة السارس2004محمد مبحع مساني )  .5
 رار الفتر الار ع، القا رة،.

 محمور ر يع   1(  :" تأثير ال دري  باىمباد الم ابة2000محمور ر يع البشهع)  .6
  :" تأثير ال دري  باىمباد الم ابة ع ى القدرة الاض ية ومس وى اىرا  فع 2000البشهع)

 رياضة التاراتيق"، ال باة اىولى، القا رة. 
أثير ال دري  باىمباد الم ابة ع ى القدرة الاض ية ومس وى    :" ت2000محمور ر يع البشهع)  .7

 اىرا  فع رياضة التاراتيق"، ال باة اىولى، القا رة. 
  :" تأثير تدريبات المفافسق ع ى فاع ية الارا  الت  ى لكعبع  2015محمور ر يع البشهع)  .8

 التومي يق برياضة التاراتية ال باة اىولى، القا رة. 
  :" ال   الرياضع مفهومق وم الاتق وانش  ق فع المم تة الار ية  2002 ) زا  محمد الهزا  .9

 الساور ة الرياض "، ك ية ال ر ية الرياضية   اماة الم   ساور. 
  :" فسيولو يا ال هد البدنع اىس  الفةرية والإ را ات 2009 زا  محمد الهزا ) .10

  اماة الم   ساور.   المام ية ل قياسات الفسيولو ية "، ك ية ال ر ية الرياضية 
 :"تأثير ال دريبات الوظيفيق ع ع باغ الم  يرات  2021 حيى عبدالمفام محمد ) .11

الفسيولو ية المرتب ق بمسابقات التومي يق فع رياضة التاراتيق"  ك ية ال ر ية الرياضية    اماة 
 بورسايد. 
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