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 مستوي المتزامن عمي بعض المتغيرات البدنية و  التدريب تأثير 
 التايكوندولناشئي  الركلات الهجوميةبعض أداء  

 
 

                                                                             
 

 
 

  مشكمة البحث وأهميته .
 الأسددد لي  اسدددتخ ا  عمددد  الري ضدددي  الأنشددد   مختمددد  فددد  العميددد  المسدددتتي   تحقيددد  يعتمددد 

 لمتدد ري  تالإعدد ا  التخ ددي  عمميدد  فدد  تخ صدد ً  الري ضددي  الأنشدد   هدد   جتاندد  مختمدد  فدد  العمميدد 
 القي سددي  الأرقدد   تحقيدد  عمدد  الدد ت  تندد ف  أ ى تلقدد  ، العميدد  لري ضددي ا المسددتتي   تحقيدد  بغددر 

 بندد   فد  العمميدد  الأسد لي  أحد   اسددتخ ا  فد  الإعجد   حدد  إلد  تصدم  التدد  الع لميد  تالمسدتتي  
 (9:  6. ) المستقبمي  الأه ا  لتحقي  تنفي   ت ر  الري ض  الت ري  تخ ي  إستراتيجي 

 

 أن المد ر  مدن يت مد  الري ضد  التد ري  تخ دي إل  أن  (م4102) الفاتح وجدى تيشير
 التد اخ  تمعرفد  منه  ك  تح ت  الإع ا  مشتملا  من عنصر ك   قي  تبشك  جي ا تيتفه  ي ر 

 المرحمدد  تكدد ا اللاعدد  عمدد  تتأثيرهدد  لت تيرهدد  الأمثدد  الشددك  تكدد ل  الددبع ، بعضدده  بددين تالتندد فر
 ( 46:  35) . الم مت  ترالت  لإح ا  اللا م  تالفترة السني 

 

 يتتقد  التد  الأس سدي  الركد ز  أحد  تع  الب ني  الق را  أن م(4102مدحت صالح ) تيشير
 تدددتافر عمددد  الحركددد  الأ ا  لاعتمددد   ، المختمفددد  الري ضدددي  للأنشددد   المهددد رى الأ ا  مسدددتتى عميهددد 

 النشد   فد  الإنجد   يد تحقل بسدهتل  الحركيد  المهد را  أ ا  مدن اللاعد  يدتمكن حت  منه  مجمتع 
 (:43:  33. ) بفع لي  التخصص  الري ض 

 

أن الصددف   الب نيدد  إحدد ى العتامدد  اله مدد  التدد  يتأسدد   (م4101) إبييراهيم مفتييي تيدد كر
عميهدد  نجدد د الأ ا  لمتصددت  إلدد  أعمدد  المسددتتي   تأن تنميدد  الصددف   اله مدد  تددرتب  ارتب  ددً  تثيقددً  

لأس سدي  لندتا النشد   الري ضد  الممد ر  فد  ح لد  افتقد ر  لمصدف   بعممي  تنمي  المهد را  الحركيد  ا
الب نيدد  الضددرتري  لهدد ا النددتا مددن النشدد   الري ضدد  ، تبدد ل  تكددتن الصددف   الب نيدد  بمث بدد  العمددت  
الفقري تالق ع ة العريض  لأ ا  المت مب   الب ني  تالمه ري  تالخ  ي  لمنج د ف  الأنش   الري ضي  

 ( 3:3:  34المختمف  . )
 

 أحيمد حيمدي صادق الهجين .د
مد ر  بقس  نظري   تت بيق   المن  لا  تالري ض   الفر ي  

 ج مع  العريش -بكمي  التربي  الري ضي  
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 تت مد  الري ضد   معظد  نأ الد  م(4102ريسان خيريب  وأبيو العيلا عبيد الفتيا  )تي كر 
 لعلاق  الجي  الفه  فإن ل ا ، الأق  عم  ب نيتين صفتين ستخ ا إب الري ض   ا الأ قم  ال  التصت 

 النشددددد   لمت مبددددد   تفقددددد  الصدددددف   تمددددد  لتنميددددد  المددددد ر  يسددددد ع  الدددددبع  ببعضددددده  الصدددددف   هددددد  
  (7;7: 4) . القتة تحم  عنه ينتج تال ى ب لتحم  القتة إرتب   مث  ،صص  التخ

 در   إسدتخ ا  ضدرترة عمد  مMurlasits Thalib (4102) بزسيول مورلسيتستي كر  
 الري ضد  لندتا تفقد   تالمه ريد  الب نيد  تدأثيرا  إيج بيد  مممتسد  لممت مبد    ا  ح يثد  ت ريبيد 

 امن أح  ال ر  الت ريبي  الح يث  تالت  أثب  نتد زج فع لد  مدن خدلا  التن فسي  ، تيعتبر الت ري  المت
 (8:  44) الأخيرة . الآتن  خلا  لمري ضيين مع ً  تالتحم  القتة ت ري 

 

 التد ري  أن مWilson Marin, et, al., (4104) ميارين وأخيرون ويمسيون تيد كر
 ستخ ا أ أت التحم  تت ريب   القتة  ريب  ت بين  مني ً  ب لتس تي الت ريب  البرن مج هت تقسي  المت امن
  اخد  تد ريبي ً  مع تل  بأشك   أت الت ريبي  التح ة نف  ف  العضمي  القتة التحم  تت ريب   ت ريب  
          التحم ( .  لت ريب   ت ريبي  تح ة يتبعه  المق تم  لت ريب   ت ريبي  تح ة(الت ريب   البرن مج

                                                                       (46  :44;5) 
 

 هدت المتد امن التد ري  أن إلد  مAgard Andersen  (4101)أندرسياين أجيارد تيشدير
 تدد ريبي  مع تلدد  بأشددك   أت الت ريبيدد  التحدد ة نفدد  فدد  العضددمي  القددتة بتدد ريب   التحمدد  تدد ريب   مد  
 أت ، التحمدد  لتدد ريب   ت ريبيدد  تحدد ة يتبعهدد  مق تمدد  لتدد ريب    ت ريبيدد تحدد ة التدد ريب  البرندد مج  اخدد 
 كددد ملا البرنددد مج تقسدددي  أت التحمددد  لتددد ريب   تددد ريب  أسدددبتا يتبعهددد  مق تمددد  لتددد ريب   تددد ريب  أسدددبتا

 التحمدد  إلدد  تحتدد   الري ضددي    فددبع،  التحمدد  تتدد ريب   المق تمدد  تدد ريب   بددين  منيدد  تب لتسدد تي
 مدن أكبدر ب رجد  العضدمي  القدتة إل  يحت   الأخر  تالبع التحم  عنصر من أكبر ب رج  العضم 
 (63:  36) . تالأهمي  ال رج  بنف   ً عم العنصرين إل  تحت   تالغ لبي العضم   التحم 

 

 فد  كبيدراً  نتشد راً إ أنتشدر  التد  التن فسدي  الري ضدي  الانشد   أح  ت يكتن تال ري ض  تعتبرت 
حيد   الفنيد  لمن حيد  ب لنسدب  الأ ا  فد  جم   من الري ض  ه   به تتمتع لم  ت ل  الاخيرين العق ين

 يت مبهد  التد  التد ريب   محتدتى هددت التد ريب  البددرن مج تضدع قبدد  ري ضد  مد ر  أي يشدغد  م  أن
 مدن بد  فدلا البرند مج تد ريب   تلتضدع الحركد  لدلأ ا  التركيد  مدع التد ريب   تتشد به بحيد  الأ ا 
 (5: 37) . الت ريبي  العممي  ف  ت بيقه من يتمكن لك  المم ر  لمنش   الحرك  الأ ا   راس 
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 تتميدددد  التدددد  الري ضدددد   مددددن الت يكتندددد تري ضدددد   أن م(4102)  يييياهرمحمييييود تيضددددي  
 الأ ا   تا  مدددع متكدددررة غيدددر مهددد را  أ ا  يحدددت  ممددد  ، المختمفددد  المعددد  لمتاقددد   بقددد  ب ل ين ميكيددد 

  دتا  التند ف  فد  للإسدتمرار العضدم  لمتحمد  مم رسديه  لإحتي   يشير مم  ،  تيم  لفترا  السريع
 (;34: 31) . المستتى ف  الهبت   تن المب راة

 

تحدددد    لمن شددددزين الجمهتريدددد  لب ددددتلا  تددددهمت بعت  كلاعدددد  تددددهخبر  خددددلا مددددن  الب حدددد  لاحددددظ تقدددد 
ن تت مد  قد ر عد ل  مد تالتد  الت يكتند ت لن شدز  الهجتميد  الدركلا  بعد  أ ا  مسدتتى انخف   ن س37

 ف  مب راة من أكثر يمعبتن ال ين الن شزين تخ ص  تبأعم   ق قتة الأ ا  تلفترة  تيم  ت ل  لتنف ه  
ن ب  تأراة لاالمب  ف حتس   النق   ي  أنه من شرت  أ، ح التصفي   ف  تق مه  نتيج  التاح  اليت 

( Momtong تممتددتنج Olgul أتلج من قدد  الدب ن تالصد ر) فد تكدتن الركمد  قتيد  تمددخثرة خ صد  
يسدت يع  لا خد   بشدك  التحمد عنصدر  تضدع  عد   بشك  الب ني  المي ق  مستتىتنتيج  لضع  

 ب راة .تالت  تضمن له ع   من النق   تب لت ل  ق  يخسر الم تس ي  الركم  ب لقتة الم متب  الن شئ
 

ري ضدد  الت يكتندد ت  فد  السدد بق  تال راسد   العمميدد  المراجددع عمد  الب حدد  إ دلاا خددلا  تمدن
 تاحددد  تددد ريب   ددد رأ فددد  تالقدددتة التحمددد  عنصدددري بدددين مددد مجل متخصصددد  بدددرامج تجدددت  عددد   لاحدددظ

فد  حد ت  عمد   عم  الرغ  من أهمي  هد   التد ريب   الت يكتن ت ري ض  ف  الأ ا  نظ   مع تب لتتاف 
 متق  عد  لفتدرا  بهد  الأسدتع نه تد  قد  أت التد ريب   هد   لإسدتخ ا  المد ربين بعد  أفتق رت  ،الب ح  
 هندد  تمددن ، المعدد  تمتاقدد  الأ ا  بددين تالددرب  مممددت  عممدد  بأسددمت  أ ازهدد  فدد  الأسددتمرار ت تن
 مددع مدد التح تدد ريب   بإسددتخ ا  المتدد امن التدد ري  بإسددتخ ا  أهميدد  بددرا إ فدد  المشددكم  أهميدد  تتضدد 
 مسدتتيت  الب نيد  المتغيدرا  بعد  عمد  تدأثير  يدنعك  ممد  الت ريبيد  التحد ة  اخد  معد ً  تأ ازهمد  القتة
 . الت يكتن تري ض   لن شز  الهجتمي  الركلا  بع  أ ا 

 

 : هدف البحث
مسددتتي أ ا  بعددد  بعدد  المتغيددرا  الب نيدد  ت عمددد  التدد ري  المتدد امن التعددر  عمدد  تددأثير 

 . سن 37تح  لن شز  ري ض  الت يكتن ت الركلا  الهجتمي  
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 :فروض البحث 
فدددرت   ا   لالددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد  القي سدددين القبمددد  تالبعددد ي لممجمتعددد  التجريبيددد  تتجددد   -3

مسدددتتي أ ا  بعددد  الدددركلا  الهجتميددد  المتغيدددرا  الب نيددد  ت بعددد  فددد   لصددد ل  القيددد   البعددد ي
 .سن  37لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

جددد  فدددرت   ا   لالددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد  القي سدددين القبمددد  تالبعددد ي لممجمتعددد  الضددد ب   تت  -4
مسدددتتي أ ا  بعددد  الدددركلا  الهجتميددد  المتغيدددرا  الب نيددد  ت بعددد  فددد  لصددد ل  القيددد   البعددد ي 

 .سن  37 لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح 
مجمدددتعتين التجريبيددد  تتجددد  فدددرت   ا   لالددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد  القي سدددين البعددد يين بدددين ال -5

تالضدددد ب   لصدددد ل  المجمتعدددد  التجريبيدددد  فدددد  بعدددد  المتغيددددرا  الب نيدددد  تمسددددتتي أ ا  بعدددد  
 سن  .37الركلا  الهجتمي  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

 
 : البحثفي  المص محات المستخدمة

 :التدريب المتزامن  -0
تحدد ة الت ريبيدد  أت بأشددك   مدد يج مددن تدد ريب   التحمدد  تتدد ريب   القددتة العضددمي  فدد  نفدد  ال

  (61: 36. ) الت ريب مع تل  ت ريبيً   اخ  البرن مج 
 

  : المرجعيةالدراسات 
براهيم حامد كلًا من  أجري -3 تأثير الت ري  المت امن  راس  عنتانه  " ( 2()4107)محمد أحمد وا 

" التدن   ن شز  عم  بع  الق را  الب ني  الخ ص  ت ق  عم  الضرب   الأم مي  تالخمفي  ل ي
التعر  عم  تأثير برند مج مقتدرد بإسدتخ ا  التد ري  المتد امن عمد  تحسدن بعد  ، تته   إل  

، تاسددددتخ   التددددن   لن شددددئالقدددد را  الب نيدددد  الخ صدددد  ت قدددد  عمدددد  الضددددرب   الأم ميدددد  تالخمفيدددد  
العيندد   ن المددنهج التجريبد  ، تتدد  اختيد ر عيندد  البحد  ب ل ريقدد  العم يد  ، حيدد  بمد  قددتا  الب حثد

أ ي إلد  تحسدن  أسد بيع :أن التد ري  المتد امن ، حي  أشد ر  أهد  النتد زج  لاع ( 38الكمي  )
تالتحمد  الهدتاز   ف  متغيرا  التحم  العضم  تالمتمثم  ف  تحمد  القدتة  تتحمد  تكدرار السدرع 

 .مث  الح  الأقص  لإستهلا  الأكسجين لن شئ التن  
 راس  عنتانه  "  (42م()4102) ,.Martijn Gabler, et, alمارتين جابمر وأخرون أجري  -4

تأثير ت ريب   القتة تالتحم  المت امن  عم  المي ق  الب نيد  تالأ ا  الري ضد  فد  مرحمد  الشدب   " 
تددددأثير تدددد ريب   القددددتة تالتحمدددد  المت امندددد  عمدددد  المي قدددد  الب نيدددد  تالأ ا   التعددددر  ، تتهدددد   إلدددد 
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خ   الب حد  المدنهج التجريبد  ، تقد   الب حد  ب ختيد ر عيند  الري ض  ف  مرحمد  الشدب   ، تأسدت
( 41سدن  ، حيد  بمد  قدتا  العيند  الكميد  )37البح  ب ل ريق  العم ي  مدن ن شدز  الجدت ت تحد  

  لدددد  ، حيدددد  أشدددد ر  أهدددد  النتدددد زج الدددد  تجددددت  فددددرت   ا  احصدددد زي  بددددين القي سددددين البعدددد يين 
ع  التجريبي  ف  المي ق  الب ني  تالأ ا  الري ض  لممجمتعتين التجريبي  تالض ب   لص ل  المجمت 

 سن  .:3ال   36لمشب   ف  المرحم  العمري  من 
تددأثير التدد ري   راسدد  عنتانهدد  "  Gregory Levin (4102()19) جريجييورى ليييفن أجددري -5

الفسيتلتجي  تقي س   الأ ا  ل ى لاعب  ال راج    تى المستتى المت امن عم  بع  المتغيرا  
الت ري  المتد امن عمد  بعد  المتغيدرا  الفسديتلتجي  " ، تته   إل  التعر  عم  تأثير   ل الع

، تاستخ   الب ح  المدنهج التجريبد  تقي س   الأ ا  ل ى لاعب  ال راج    تى المستتى الع ل  
 لاعد   راجد  ( 36، تت  اختي ر عين  البح  ب ل ريق  العم ي  ، حي  بم  قتا  العين  الكميد  )

تفددت  المجمتعدد  التجريبيدد  فدد  القددتة العضددمي  تالحدد  الأقصدد  حيدد  أشدد ر  أهدد  النتدد زج إلدد   ،
لأسدددتهلا  الأكسدددجين تانخفددد   مسدددتتى  مدددن العددد ت السدددريع لددد ى المجمتعددد  التجريبيددد  مق رنددد  

 ب لمجمتع  الض ب   .
ع تندد ت   راسدد  عنتانهدد  " تددأثير التدد ري  المتدد امن مدد (9()م2019محمييد عبييد الموجييود ) أجددري -6

عقددد ر الغددد ا  الممكددد  عمددد  بعددد  المتغيدددرا  البيتكيمي زيددد  تالب نيددد  الخ صددد  تالمسدددتتى الرقمددد  
للاعبدد  المسدد ف   المتتسدد   " ، تتهدد   إلدد  التعددر  عمدد  تددأثير التدد ري  المتدد امن مددع تندد ت  
عقددد ر الغددد ا  الممكددد  عمددد  بعددد  المتغيدددرا  البيتكيمي زيددد  تالب نيددد  الخ صددد  تالمسدددتتى الرقمددد  
للاعبدد  المسدد ف   المتتسدد   ، تاسددتخ   الب حدد  المددنهج التجريبدد  ، تتدد  اختيدد ر عيندد  البحدد  

( لاعبين ، حي  أش ر  أهد  النتد زج التد ري  9ب ل ريق  العم ي  ، حي  بم  قتا  العين  الكمي  )
لب ني  المت امن مع تن ت  عق ر الغ ا  الممك  يخثر ايج بي  بفرت   ال  احص زيً  عم  المتغيرا  ا

 الخ ص  تالمتغيرا  البيتكيمي زي  ل ى أفرا  عين  البح  .
من عم  المت اتأثير الت ري   راس  عنتانه  "  (3م()4140)  ارق ندا وأخرون من كلاً  يأجر -7

" ، ت لد   متر متندتا ب تلد  الكتيد 611المتغيرا  الب ني  تالمستتى الرقم  ل ى سب ح  بع  
 ري  المت امن عم  بع  المتغيرا  الب ني  تالمستتى الرقم  لد ى التعر  عم  تأثير التبه   
تتد  اختيد ر عيند  ،  المدنهج التجريبد  تنأسدتخ   البد حث،  متر متنتا ب تل  الكتيد 611سب ح  

، حيد  أشد ر  متندتا  611( ن شدئ 46، حي  بم  قتا  العين  الكمي  )البح  ب ل ريق  العم ي  
صد زيً  بدين المجمدتعتين التجريبيد  تالضد ب   فد  القيد   البعد ي جت  فدرت   الد  إحأه  النت زج 
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متددر متنتعدد  تلصدد ل  المجمتعدد  611عمدد  بعدد  المتغيددرا  الب نيدد  تالمسددتتى الرقمدد  لسددب ح  
 . التجريبي  المستخ م  البرن مج الت ريب  المت امن

 
  :المرجعية الدراسات التعميق عمي 

 ( تقدد  بمدد  عدد  ه  4143( إلدد  ) 4139منيدد  مددن )أجريدد  ال راسدد   السدد بق  فدد  الفتددرة ال  
عمدد  المتغيددرا  الب نيدد  التدد ري  المتدد امن تهدد ف  الدد  التعددر  عمدد  تددأثير ، مرجعيدد  (  راسدد   7)

قيدد  تمسددتتي الأ ا  المهدد رى فدد  مختمدد  الأنشدد   الري ضددي  تالمتغيددرا  الفسدديتلتجي  تالبيتكيمي زيدد  
بق  المددنهج التجريبدد  حيدد  اتبعدد  تصددميم   تجريبيدد  البحدد  ، أسددتخ م  ال راسدد   المرجعيدد  السدد 

( تفقدً  ل بيعد  تمنهجيد  كد   راسد    46:  9مختمف  تتراتد حج  العين  ف  ال راسد   السد بق  بدين )
البرامج الت ريبي  المختمف  لك  نش   تخصصد  ، تكد ل  الإختبد را  المرجعي  تاستخ م  ال راس   

تاستخ م  ه   ال راس   مع لج   كتسمي  لجمع البي ن    فسيتلتجي تال الب ني  تالإختب را  المه ري 
إحصدد زي  مختمفدد  ك لمتتسدد  الحسدد ب  ، التسددي  ، الانحددرا  المعيدد ري ، مع مدد  الالتددتا  ، مع مدد  

 الارتب   لبيرستن ، اختب ر  لال  الفرت  ) ( ، نس  التحسن .
 :المرجعية أوجه الأستفادة من الدراسات 

 أفض  الإجرا ا  المن سب  الت  تس ه  ف  تحقي  أه ا  البح  الح ل  . التعر  عم  -3
 . ض ب   أح اهم  تجريبي  تالأخرى لمجمتعتينالتصمي  التجريب   لمنهج التجريب   تا ختي رأ -4
 تت يع تح ا  الت ري  . تكيفي الاستف  ة من كيفي  التت يع النسب  تال من  للأحم    -5
 

 :إجراءات البحث
   :البحث  منهج

مددن خددلا  التصددمي  الب حدد  المددنهج التجريبدد  ت لدد  لمن سددبته ل بيعدد  هدد ا البحدد   اسددتخ  
التجريبدددد  لمجمددددتعتين أحدددد اهم  تجريبيدددد  تالأخددددرى ضدددد ب   بت بيدددد  القيدددد   القبمدددد  البعدددد ي لكدددد  

 .مجمتع 
 : البحث وعينة مجتمع

 الحدددد ا  عمدددد  الح صددددمين سددددن 37 تحدددد  الت يكتندددد تري ضدددد  ن شددددز   البحدددد  مجتمددددع يمثدددد 
 التدد ريب  لمعدد   ت يكتندد تلم المصددري الاتحدد   بسددجلا  تالمسددجمين سددين   شددم   بمح فظدد  رخضددالأ

 ، العدريش شدب   مركد  مدن العم يد  ب ل ريق  البح  عين  ب ختي ر الب ح  تق   ،  4143/ 4141
 ريبيددد تج أحددد اهم  مجمدددتعتين الددد  تقسددديمه  تددد  تقددد  ن شدددئ( 46) الأس سدددي  العينددد  قدددتا  بمددد  حيددد 
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 الاسدددت لاعي  ال راسددد   عينددد  إلددد  ب لإضددد ف  ، ن شدددئ( 34) مجمتعددد  كددد  قدددتا  ضددد ب   تالأخدددرى
 العيند ) ن شدئ( 56) الكميد  العيند  إجمد ل  ليصدب  ، البحد  مجتمع نف  من ن شزين( 31) تع  ه 
 . (الاست لاعي  العين  ، الأس سي 

 (0جدول )
 ات قيد البحثإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في المتغير 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوس  
الانحراف  الوسي  الحسابي

 المعياري
معامل 
 الالتواء

 - 1.04 1.60 36.41 36.41 سنة العمر الزمني 0

 0.83 6.15 1..3.6 53...3 سم ارتفاع الجسم 4

 - 0.76 .6.0 5.11. .4.6. كجم وزن الجسم 3

 - 0.92 1.14 1.11 6.40 سنة العمر التدريبي 2

 0.69 6.04 .40.5 51.61 كجم الرجمين عضلات قوة 2

 - 1.05 .3.. 1..340 345.40 سم الوثب العريض 2

 تحمل القوة لمرجمين 7
 - 0.97 3.66 63..6 66.43 ثانية يمين

 - 0.72 3.30 63.46 .63.1 ثانية يسار

 0.93 4..1 1..0 0.44 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 - 0.86 6.54 1.11. 60.63 درجة ازن فوق العلاماتالوثب والتو  2

 - 0.92 .1.4 36.11 33.56 درجة يوب تشاجي 01

 1.07 1.51 31.11 31.64 درجة أبتوليو تشاجي 00

 - 0.89 1.43 31.11 0.46 درجة تى تشاجى 04

( أن جميدددع قدددي  معدددد ملا  الالتدددتا  لأفدددرا  عيندددد  البحددد  الكميددد  فدددد  3يتضددد  مدددن جدددد ت  )
( ، 5)± ( تقد  انحصدر  هد   القدي  مد  بدين 1.07:  - 1.05را  قي  البحد  تراتحد  بدين  )المتغي

 مم  يشير إل  تج ن  أفرا  عين  البح  ف  ه   المتغيرا  .
 

 :التكافؤ بين مجموعتي البحث 
الضدد ب  ( بحسدد    لالدد   -قدد   الب حدد  بددإجرا  التكدد فخ بددين مجمددتعت  البحدد  )التجريبيدد  

( يتضد  4  النمت تالمتغيدرا  الب نيد  تالمتغيدرا  المه ريد  قيد  البحد  ، تجد ت  )الفرت  ف  متغيرا
  ل  .

                                          

 42ن = 
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 (4جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية

 والضاب ة في المتغيرات قيد البحث

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 ضاب ةالمجموعة ال المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 0.75 6..1 36.46 1.61 36.65 سنة العمر الزمني 0

 0.96 5..6 4..3.4 1.46 3.6.06 سم ارتفاع الجسم 4

 1.03 6.44 63... 0..1 4.54. كجم وزن الجسم 3

 0.69 1.16 6.41 .1.6 6.06 ةسن العمر التدريبي 2

 0.89 6.46 40.41 1.16 .51.5 كجم الرجمين عضلات قوة 2

 0.94 13.. 344.60 6.14 344.66 سم الوثب العريض 2

 تحمل القوة لمرجمين 7
 1.06 3.35 4..66 3.60 34..6 ثانية يمين

 0.72 3.31 63.16 3.13 63.44 ثانية يسار

 0.61 6..1 4..0 .1.4 0.53 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 0.83 .6.0 4..60 6.14 64.45 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 0.78 1.45 33.45 1.40 33.06 درجة يوب تشاجي 01

 0.86 0..1 31.14 1.43 31.11 درجة أبتوليو تشاجي 00

 1.02 3..1 .0.5 1.44 31.11 درجة تى تشاجى 04

 4.196=  44ت رج   حري   1.17قيم  " " الج تلي  عن  مستتى 
بدين المجمدتعتين  1.17( ع   تجت  فرت   ال  إحص زي  عن  مسدتتى 4يتض  من ج ت  )

التجريبيدد  تالضدد ب   فدد  المتغيددرا  قيدد  البحدد  ، ممدد  يشددير إلدد  تكدد فخ مجمددتعت  البحدد  فدد  هدد   
 المتغيرا  .

 
 :وسائل وأدوات جمع البيانات 

   :الأجهزة والأدوات المستخدمة  -0
 بس   ت يكتن ت ق نتن  . -
 لقي   ال ت  الكم  لمجس  لأقر  س  .  Rest meterجه   مقي   ال ت  رست ميتر -
 ، مي ان  ب  لقي   الت ن )كج (  -

 14=  4= ن 1ن
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 ث ني  . 1.13لقي   ال من لأقر   Stop Watchس ع  إيق    -
 . أقم ا ت ري مس رة )س ( م رج  ، ، شري  قي   الأ تا  )س (  -
 م  الأت ان ، ب ر ح ي ي . امبم  ح ي  مخت -
 

 :البحث  فيالإختبارات والقياسات المستخدمة  -4
 (3. مرفق ) البدنية الأختبارات -

قددد   الب حددد  بإعددد ا  اسدددتم رة لاسدددت لاا رأى السددد  ة الخبدددرا  لتح يددد  أهددد  المتغيدددرا  الب نيددد  
  ني  الت  بمغ  حي  ت  قبت  المتغيرا  الب، سن  37ري ض  الت يكتن ت تح   لن شز المن سب  

 (0. مرفق ) %1:أهميته  النسبي  أكثر من 
 

قيددد  الأختبدد را  الب نيدد  قدد   الب حدد  بإعدد ا  اسدددتم رة لاسددت لاا رأى السدد  ة الخبددرا  لتح يددد  
، حيدد  تدد  قبددت  الاختبدد را  التدد  بمغدد  أهميتهدد   سددن 37لن شددز  ري ضدد  الت يكتندد ت تحدد  البحدد  

 (4. مرفق )% 1:النسبي  أكثر من 
 (2الهجومية قيد البحث . مرفق )الركلات تقييم مستوى أداء  -

قدد   الب حدد  بإعدد ا  اسددتم رة لاسددت لاا رأى السدد  ة الخبددرا  لتح يدد  أهدد  الددركلا  الهجتميدد  
، حيدد  تدد  قبددت  الددركلا  الهجتميدد  التدد  سددن  37المن سددب  لمن شددزين فدد  ري ضدد  الت يكتندد ت تحدد  

 (2مرفق ). % 1:بمغ  أهميته  النسبي  أكثر من 
 

 ق   الب ح  بتصمي  اختب را  الركلا  الهجتمي  الت لي  :
 اختب ر التس ي  بركم  يت  تش ج  عم  ه   متحر  . -
 اختب ر التس ي  بركم  أبتتليت تش ج  عم  ه   متحر  . -
 اختب ر التس ي  بركم  ت  تش ج  عم  ه   متحر  . -

 

 استمارات تسجيل البيانات . -3
 (2مرفق )تصمي  استم را  تسجي  البي ن   الخ ص  بعين  البح  . ق   الب ح  ب

 
 . الدراسات الاست لاعية

 الدراسة الاست لاعية الأولى : 
تحددد   ن شدددزين( 31بدددإجرا  ال راسددد  الاسدددت لاعي  الأتلددد  عمددد  عينددد  قتامهددد  ) الب حددد  قددد  

 راسدد  الاسددت لاعي  مددن نفدد  مجتمددع البحدد  تخدد ر  عيندد  البحدد  الأس سددي  ، تتدد  إجددرا  ال سددن 37
 : ال  تته   ،  4143/:/;3المتاف   الأربع     إل  يت 4143/:/37 المتاف  الأح يت   من الأتل 
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التأك  من ت ري  المس ع ين ، تك ل  تتضي   بيع  الأ تار الت  يكم  به  المس ع ين أثند    -
 ت بي  القي س   تالاختب را  . 

 م  تلاش  الأخ    المحتم  ظهتره  أثن   اكتش   نتاح  القصتر تالضع  تالعم  ع -
 إجرا  ال راس  الأس سي  تعم  الصعتب   الت  ق  تتاجه الب ح  عن  تنفي  البح  .

 التأك  من صلاحي  الأجه ة تالأ تا  المستخ م  . -
تح ي  ال من اللا   لعممي  القيد   ، تكد ل  الد من الد ي يسدتغرقه كد  ن شدئ لكد  اختبد ر عمد   -

 تح ي  الم ة المستغرق  ف  تنفي  الاختب را  تالقي س   .ح   ، ت ل  ل
 تقنين الاحم   الت ريبي  الخ ص  ب لت ريب   المقترح  . -

 وكانت أهم نتائج الدراسة :
 . الألت ا  ب لنتاح  الأحترا ي  تالألت ا  بمب  الكم م   -
 .تالقي س    ختب را قب  تبع  أ ا  الأمراع ة التب ع  بين اللاعبين تأستخ ا  أ تا  التعقي   -
  عم   ريق  القي   الصحيح  تتح ة القي   المستخ م  .ت ري  المس ع ين  -

 الدراسة الاست لاعية الثانية :
  إلد  4143/:/43السب  المتاف  يت  من الث ني  بإجرا  ال راس  الاست لاعي   الب ح  ق  

للاختبددد را  العمميددد   معددد ملا حسددد   ال ، تكددد ن الهددد   منهددد   4143/:/46المتافددد   الثلاثددد  يدددت  
 . الثب  ( -)الص   

 

 : ختباراتالاصدق أولًا : 
بإيجدددد   مع مدددد  صدددد   الاختبدددد را  بت بيدددد  صدددد   التمدددد ي  عمدددد  مجمددددتعتين  الب حدددد  قدددد  

سن  ح صمين عم  37( ن شزين تح  31تع  ه  )أح اهم   ا  مستتى مرتفع )المجمتع  الممي ة( 
تالمجمتعددددد  الأخدددددرى )غيدددددر المميددددد ة( تهددددد  العينددددد  ت يكتنددددد ت  رجددددد  الحددددد ا  الأ ر  فددددد  ري ضددددد  ال

ح صمين عم   رج  الح ا  الأخضدر فد  ري ضد  سن  37( ن شزين تح  31الاست لاعي  تع  ه  )
، الت يكتن ت ته  عين  البح  الاست لاعي  تمن نف  مجتمع البح  تخ ر  عين  البح  الأس سي  

 .  ل  ( يتض 5تج ت  )
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 (3جدول )
 المجموعتين المميزة وغير المميزة في الأختباراتالفروق بين  دلالة

 قيد البحث الركلات الهجوميةالبدنية ومستوي أداء  

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
 قيمة )ت(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 يالمعيار 

 6.98 6.54 .51.6 1.16 50.43 كجم الرجمين عضلات قوة 0

 7.80 6.10 345.61 .6.. 1..346 سم الوثب العريض 4

3 
 تحمل القوة لمرجمين 2

 7.06 3.15 .66.4 3.43 5..60 ثانية يمين

 7.67 .3.3 63.16 3.14 46..6 ثانية يسار

 6.73 1..1 0..0 1.51 3..33 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 7.69 6.16 64.41 1.34 4.61. درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 7.92 1.54 33.61 1.46 36.61 درجة يوب تشاجي 7

 8.85 .1.4 31.31 1.54 36.01 درجة أبتوليو تشاجي 2

 8.61 1..1 0.41 1.43 33.41 درجة تى تشاجى 2

                                    4.313=  :3 ت رج   حري  17 1قيم  " " الج تلي  عن  مستتى 
( تجدت  فدرت   ا   لالد  إحصد زي  بدين المجمتعد  المميد ة تالمجمتعد  5يتض  من ج ت  )

الأختبد را  الب نيدد  تمسددتتي أ ا  الدركلا  الهجتميدد  قيدد  غيدر المميدد ة لصدد ل  المجمتعد  المميدد ة فدد  
 . مب شرة عم  ص   تم  الاختب را ، مم  يع    لال  البح  

 

 . الاختباراتثانياً : ثبات 
 أخدرى مدرة ت بيقهد  إع  ة ث  الاختب را  ت بي   ري  عن الثب   مع م  بإيج   الب ح  ق  

 فددد  الأخضدددر الحددد ا   رجددد  عمددد  ح صدددمين سدددن 37 تحددد  ن شدددزين( 31)  عددد  هعينددد   عمددد  ت لددد 
 البحدد  عيندد   تخدد ر  البحدد  مجتمددع نفدد  تمددن الاسددت لاعي  البحدد  عيندد  تهدد  الت يكتندد ت ري ضدد 

 تجدد ت  ، الثد ن  تالت بيد  الأت  الت بيد  نتد زج بدين( سدد ع 94) أيد   ثلاثد   مند  بف صد  الأس سدي 
 .  ل  يتض ( 6)

 

 
 
 
 

   12 = 4= ن1ن
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 (2جدول )
 في معامل الأرتبا  بين الت بيق الأول والثاني لمعينة الاست لاعية 

 الهجومية قيد البحث الركلاتالأختبارات البدنية ومستوي أداء 

 وحدة لمتغيراتا م
 القياس

 الت بيق الثاني الت بيق الأول
 قيمة )ر(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 1.01 3.15 70.55 6.54 .51.6 كجم الرجمين عضلات قوة 0

 1.44 4.78 167.85 6.10 345.61 سم الوثب العريض 4

3 
 لمرجمين تحمل القوة 2

 1.40 1.41 24.92 3.15 .66.4 ثانية يمين

 1.45 1.27 21.41 .3.3 63.16 ثانية يسار

 1.01 0.56 9.64 1..1 0..0 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 1.44 2.57 49.10 6.16 64.41 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 1.01 0.82 11.50 1.54 33.61 درجة يوب تشاجي 7

 1.40 0.68 10.20 .1.4 31.31 درجة و تشاجيأبتولي 2

 1.03 0.56 9.70 1..1 0.41 درجة تى تشاجى 2

 1.814=  ;ت رج   حري   1.17قيم  "ر" الج تلي  عن  مستتى 
( تجدددت  علاقددد  إرتب  يددد   ا   لالددد  إحصددد زي  عنددد  مسدددتتى معنتيددد  6يتضددد  مدددن جددد ت  )

عددد  ة الت بيددد  فددد   1.17 الب نيددد  تمسدددتتي أ ا  الدددركلا  الهجتميددد  قيددد  الأختبددد را  بددين الت بيددد  تا 
 ، مم  يع    لال  مب شرة عم  ثب   تم  الاختب را  . البح  

 

 
 . المقتر  البرنامج التدريبي

 الأسس العممية لوضع البرنامج التدريبي :أ .
بتح يددددد  أسدددددد  تمعددددد يير تضدددددع البرنددددد مج مددددددن خدددددلا  أرا  بعددددد  المراجددددددع  الب حددددد  قددددد  

  الري ض  تالت  تن تل  أس  الت ري  ، تالاستع ن  به  بم  يتف  مع تضدع المتخصص  ف  الت ري
( ، مفتيي 2م( )4112الجيزء الثاليث ) -عمي البيك وآخيرون البرن مج الت ريب  تتحقي  ه فه مث  

( 03م( )4102وجيدي الفياتح ) ،( 0م( )4104أبو العلا عبدالفتا  ) ،( 04م ( )4101حماد )
  من التتص  إل  : الب ح حي  تمكن  (2م( )4102عصام أحمد ) ،
 تن س   رج  الحم  ف  الت ري  من حي  الش ة تالحج  تالكث ف  . .3
 مراع ة مب أ الت ر  ف   ي  ة الحم  تالتق   المن س  ت ين ميكي  الأحم   الت ريبي  . .4

   12 = ن
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 ملازم  البرن مج لممرحم  السني  تخص ز  النمت لمن شزين . .5
 تخصتصيته . المتا ن  بين عمتمي  الت ري  .6
 مرتن  البرن مج الت ريب  لممرحم  السني  تصلاحيته لمت بي  العمم  . .7
 الاهتم   بقتاع  الإحم   تالته ز  . .8
  ي  ة ال افعي  تتتفر عنصر التشتي  ف  التمرين   المقترح   اخ  البرن مج . .9
 مراع ة ع   التصت  إل  ظ هرة الحم  ال از  أت الإص ب  . .:
 تمددن الصددع  إلدد  السدده  مددن التدد ر  تمراعدد ة البحدد  تهدد    بيعدد  مددع  التمريندد  تتن سدد  أن .;

 . المه رى الأ ا   بيع  مع المستخ م  التمرين   تتش به تأن المرك  إل  البسي 
 من حي  : لمبح  التخص  مج   ف  تالمي اني  العممي  ب لخبرا  الاسترش  . 31
 (7مرفق ).  ت ريب   المقترح لمحتتي ا -
القدتة تتد ريب   تد ريب    بإسدتخ ا لمبرند مج التد ريب     حم  الت ري  تالتت يدع ال مند  تت يع  رج -

حيدددد  بمدددد  الدددد من الكمدددد  لمبرندددد مج  أسدددد بيع البرندددد مجتحدددد ا  ت خددددلا  تالتدددد ريب   المه ريدددد   التحمدددد 
  .( تح ا  ت ريبي  أسبتعي  ه  أي   السب  تالأثنين تالأربع   5تبتاقع )،   قيق 3:58

 (2مرفق )
 مكونات البرنامج التدريبي المقتر  .  -ب

ق   الب ح  بإع ا  استم رة لاست لاا رأى الس  ة الخبرا  لتح يد  مكتند   البرند مج التد ريب  
% 1:الت  بمغ  أهميته  النسبي  المكتن   حي  ت  قبت  ،  (2مرفق ).  الت يكتن تلن شز  المقترد 

 أكثر تق  انحصر  ف  : ف
 تح ا ( . 5ع   التح ا  الت ريبي  الأسبتعي  ) -4    ( أس بيع : -رين م ة البرن مج )شه -3
 ( .4:  3 رج  الحم  )  -6 ( .   81ب اي   من التح ة الت ريبي  ) -5
 

 . الدراسة الأساسية
 القياس القبمي .

 قيد  الهجتمي  المه را  أ ا  مستتيت  المتغيرا  الب ني  ف  القبم  القي   بإجرا  الب ح  ق  
 الخ صد  الأ ا  تشدرت  لممتاصدف    بقد  ت لد  ،  4143/:/49ت ل  يت  الجمع  المتاف   لبح ا

 . القي   بعممي  تالق زمين القي س   تتحي  مع اختب ر بك 
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  (01) مرفق.  المقتر  التدريبي البرنامجت بيق 
 السدب  يدت  نمد المد ة فد المتد امن  تد ري ال بإسدتخ ا  التد ريب  البرن مج بت بي  الب ح  ق  

 ( 5) تبتاقع أس بيع( :) تلم ة ،  41/31/4143 المتاف  الأربع   يت  إل   4143/:/:4 المتاف 
 :  يم  م  مراع ة مع تالأربع   تالأثنين السب  أي   ه  أسبتعي  ت ريبي  تح ا 

 . تالخرت  ال خت  ف  الكم م   بمب  تالألت ا  الأحترا ي  ب لنتاح  الألت ا  -
 . الت ريبي  التح ا  تبع  قب  ف  التعقي  أ تا  تأستخ ا  اللاعبين بين التب ع  ةمراع  -
 

 . القياس البعدي
  القي   بإجرا  المقترد الت ريب  البرن مج لتنفي  المح  ة الم ة من الانته   بع  الب ح  ق  

 تسدددلام   قددد  لضدددم ن ت لددد  ، القبمددد  القيددد   فددد  تمددد  التددد  تالمتاصدددف   الشدددرت  بدددنف  البعددد ي
 .  43/31/4143 المتاف  الخمي  يت  ت ل  البي ن  

 

 
 المعالجات الإحصائية .

 Standard الانحدرا  المعيد ري - Median الدتسديدد  - Mean )المتتسد  الحسد ب 
Deviation -  مع مد  الالتدتا Skewness -    مع مد  الارتبد Correlation (person)- 

 ( .Paired Samples T Test  اختب ر  لال  الفرت  ) (
 
 عرض ومناقشة النتائج . -
 عيرض نتييائج الفرض الأول : -0

 

 (2جدول )
 في  التجريبيةدلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 

 مستوي أداء المهارات الهجومية قيد البحث البدنية و  الأختبارات

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 لبعدي القياس ا القياس القبمي 
 قيمة )ت(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 5.82 4..1 50.60 1.16 .51.5 كجم الرجمين عضلات قوة 0

 7.94 66.. 346.56 6.14 344.66 سم الوثب العريض 4

3 
 تحمل القوة لمرجمين 2

 5.57 4..3 64.43 3.60 34..6 ثانية يمين

 6.49 .3.1 14..6 3.13 63.44 ثانية يسار

   14ن = 
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 7.53 1.45 33.41 .1.4 0.53 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 7.71 1.30 5.06. 6.14 64.45 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 5.18 1.06 31.06 1.40 33.06 درجة يوب تشاجي 7

 5.39 1.44 .36.6 1.43 31.11 درجة أبتوليو تشاجي 2

 6.96 1.54 36.35 1.44 31.11 درجة تى تشاجى 2

 4.313 =  33ت رج   حري   1.17قيم  " " الج تلي  عن  مستتى 
( تجددت  فددرت   الدد  إحصدد زي  بددين متتسدد   القي سددين القبمدد  تالبعدد ي 7يتضدد  مددن جدد ت  )       

لمهد را  الهجتميد  مسدتتي أ ا  االأختبد را  الب نيد  ت لممجمتع  التجريبي  لص ل  القي   البع ي فد  
 .سن  37قي  البح  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

 
 : الثانيعيرض نتييائج الفرض  -4

 (2جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضاب ة في 

  الأختبارات البدنية ومستوي أداء المهارات الهجومية قيد البحث

وحدة  المتغيرات م
 القياس

 القياس البعدي  س القبمي القيا
 قيمة )ت(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 3.24 6.40 4..51 6.46 40.41 كجم الرجمين عضلات قوة 0

 3.31 14.. 41..35 13.. 344.60 سم الوثب العريض 4

3 
 تحمل القوة لمرجمين 2

 3.67 3.61 64.64 3.35 4..66 ثانية يمين

 3.80 3.61 61.63 3.31 63.16 ثانية يسار

 3.83 1.43 1..31 6..1 4..0 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 3.38 6.05 1.46. .6.0 4..60 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 3.62 1.51 .36.5 1.45 33.45 درجة يوب تشاجي 7

 4.15 1.46 33.35 0..1 31.14 درجة أبتوليو تشاجي 2

 4.98 0..1 31.06 3..1 .0.5 درجة تى تشاجى 2

 4.313=   33ت رج   حري   1.17قيم  " " الج تلي  عن  مستتى 
   

   14ن = 



   

 
 

 م2022 يونيو   –( 2العدد ) –( 0017مجلد )

 ijssa@pef.helwan.edu.eg         442:البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :الموقع الالكتروني

   

( تجددت  فددرت   الدد  إحصدد زي  بددين متتسدد   القي سددين القبمدد  تالبعدد ي 8يتضدد  مددن جدد ت  )
سدتتي أ ا  المهد را  الهجتميد  لممجمتع  الض ب   لص ل  القي   البع ي ف  الأختبد را  الب نيد  تم

 سن  .37قي  البح  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  
 

 

 : الثالثعيرض نتييائج الفرض  -3
 (7جدول )  

 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية والضاب ة في
 الأختبارات البدنية ومستوي أداء المهارات الهجومية قيد البحث 

وحدة  اتالمتغير  م
 القياس

 المجموعة الضاب ة المجموعة التجريبية
 قيمة )ت(
المتوس   المحسوبة

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوس  
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 4.31 2.89 73.58 3.56 79.29 كجم الرجمين عضلات قوة 0

 3.19 5.36 175.83 5.24 182.74 سم الوثب العريض 4

3 
2 

 ة لمرجمينتحمل القو 
 4.06 1.23 26.46 1.58 28.81 ثانية يمين

 4.12 1.20 23.21 1.35 25.36 ثانية يسار

 5.08 0.61 10.50 0.67 11.83 سم ثني الجذع من الوقوف 2

 3.24 2.97 53.84 3.19 57.92 درجة الوثب والتوازن فوق العلامات 2

 3.45 0.73 12.75 0.92 13.92 درجة يوب تشاجي 7

 3.49 0.64 11.17 0.86 12.25 درجة وليو تشاجيأبت 2

 4.42 0.59 10.92 0.78 12.17 درجة تى تشاجى 2

 4.196=  44ت رج   حري   1.17قيم  " " الج تلي  عن  مستتى 
( تجددددت  فددددرت   الدددد  إحصدددد زي  بددددين متتسدددد   القي سددددين البعدددد يين 9يتضدددد  مددددن جدددد ت  )

  التجريبيدد  فدد  الأختبدد را  الب نيدد  تمسددتتي أ ا  لممجمددتعتين التجريبيدد  تالضدد ب   لصدد ل  المجمتعدد
 سن  .37المه را  الهجتمي  قي  البح  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

 
تتجدد  فددرت   الدد  إحصدد زي  بددين متتسدد  نتدد زج  " : مناقشيية نتييائج الفييرض الأول والييذي ييين  أولاً 

بعدد  المتغيددرا  الب نيدد   ي فدد  القي سدديين القبمدد  تالبعدد ي لممجمتعدد  التجريبيدد  لصدد ل  القيدد   البعدد
 " . سن 37تمستتي أ ا  بع  الركلا  الهجتمي  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

 

   12=  4ن = 1ن
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 تالبعد ي( تجت  فرت   ال  إحص زي  بين متتس   القي سين القبم  7أظهر  نت زج ج ت  )  
تحمدد  القددتة ، التثدد  العددري  ، قددتة عضددلا  الددرجمين فدد  الأختبدد را  الب نيدد  )لممجمتعدد  التجريبيدد  

التثدددد  تالتددددتا ن فددددت  ، ثندددد  الجدددد ا مددددن التقددددت   تحمدددد  القددددتة لمددددرجمين يسدددد ر ، ،لمددددرجمين يمددددين 
( 9.93،  9.75،  ;8.6،  7.79،  6;.9،  4:.7حي  بمغ  قيم  ) ( المحستب  )( العلام  

يددت أبتتل ،يددت  تشدد ج  )مسددتتي أ ا  بعدد  الددركلا  الهجتميدد  فدد  ، ت فدد  القيدد   )القبم /البعدد ي( 
 ( فددد  القيددد  8;.8،  ;7.5، :7.3( حيددد  بمغددد  قيمددد  ) ( المحسدددتب  )تددد  تشددد ج ، تشددد ج  
( ، ممدد  يدد   4.313) 1.17البعدد ي( تهدد  قددي  أكبددر مددن قيمدد  " " الج تليدد  عندد  مسددتتى /)القبمدد 

لصددد ل  القيددد   البعددد ي  تالبعددد يعمددد  تجدددت  فدددرت   الددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد   القي سدددين القبمددد  
  .سن  37الت يكتن ت تح  لن شز  ري ض  

 

 الاختبد را فد  بدين متتسد   القي سدين القبمد  تالبعد ي  ه   الفرت  المعنتيد  تيع ي الب ح 
 سددددن 37الب نيدددد  تمسددددتتي أ ا  المهدددد را  الهجتميدددد  قيدددد  البحدددد  لن شددددز  ري ضدددد  الت يكتندددد ت تحدددد  

تالدد ي تميدد  بتت يددع  متدد امنالتدد ري  البإسددتخ ا   لممجمتعدد  التجريبيدد  إلدد  ف عميدد  البرندد مج التدد ريب 
ت ريب   القتة مع ت ريب   التحم  ف  تتقي  مت امن  اخ  التح ة الت ريبي   بإستخ ا ش ا  الت ري  

تالددد ي تددد  تت يعهددد  خدددلا  البرنددد مج ب ريقددد  عمميددد  سدددميم  تمنتظمددد  ب لإضددد ف  الددد  مراعددد ة الأسددد  
 من سد  لممرحمد  بأسدمت  عممد  ريبيد الت  الأحمد   تتقندينتالمبد    العمميد  عند  تصدمي  البرند مج 

التحم  تالقتة  صفت  لتشم  تش ته  الأحم    ي  ة ف  الت ر  مراع ة ت  تالت  البح  لعين  الت ريبي 
تالتدد  تعمدد  فدد  نفدد  المسدد ر الحركدد  بعضددلا  الددرجمين تالتركيدد  عمدد  التمريندد   الخ صدد   اخدد  

  ين ميكيددد  تالاسدددتمراري  لمتغيدددرا  حمددد  التددد ري تالتددد  تددد  أ ازهددد  تفقدددً  لمتقندددين الفدددر ي مدددع ت بيددد  ال

تالد ى أ ي إلد  تحسدن فد  مسدتتى القد را  التح ة الت ريبي  بشك  مت امن استمر لم ة ثم ني  أسدبتا 
نقيد  كدد  مدن الم   يد    متعد  مدن التحدد ا  الحركيد  تيمجليسده  إسددتغلا  الب نيد  الخ صد   بدد   تا 

مستتي أ ا  المهد را  الهجتميد  قيد  البحد  لن شدز  ر بحي  تكتن أكثر تركي اً عم  ت تي العضلا 
 . سن 37ري ض  الت يكتن ت تح  

 

 م(4102ريسيان خيريب  وأبيو العيلا عبيد الفتيا  ) تتف  ه   النت زج مع م  أش ر إليه حي 
 مثد  ،الأ ا   قمد  إلد  التصدت  فد  ه مد ً   تراً  تمثد  تالتحمد  تالقتة السرع  من ك  بين العلاق  أن

 تحم  عنه ينتج تال ى ب لتحم  السرع  ارتب   أت القتة تحم  عنه ينتج تال ى ب لتحم  لقتةا ارتب  
 تمد  لتنميد  المد ر  يسد ع  الدبع  ببعضده  الصدف    هد  لعلاقد الجيد   الفهد  فد ن لد ا ، السدرع 
 (7;7:  4).  التخصص  النش   لمت مب   تفق   الصف  
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أن التددد ري  المتددد امن مدددن أهددد   مMilligan James (4102)ميمييييجن جييييمس  تيددد كر
الأس لي  الت  له  تأثير فع   ف  تنمي  القتة العضمي  بأنتاعه  حي  يعم  عم   ي  ة قتة العضلا  
ترقي  النمت الش م  المت ن ب لجس  ، كم  أن قيم  التد ري  المتد امن ي يد  مدن كدلًا مدن القدتة تالتحمد  

مددن المكتندد   الحركيدد  لمختمدد   س سددي  ته مدد ً ر عدد ملا أتالتدد  تعتبدد تهمدد  مكتندد ن لإنتدد   تحمدد  القددتة
 ( 694:  43. )مم  يخثر الأ ا  الري ض   الأنش   الري ضي 

 

تاح  من أهد  الت ري  المت امن إل  أن  مFlick Kramer (4107)فميك كرايمر  تيضي 
تمفدد  ممدد  يعمدد  عمدد  أسدد لي  التدد ري  التدد  لهدد  تددأثيراً فعدد لًا عمدد  تنميدد  القددتة العضددمي  بأنتاعهدد  المخ

ترقي  النمت الش م  المت ن لمجس  تتحسين المس را  العضمي  تالعصدبي  تحم يد  العضدلا  تتحقيد  
 (361:  17التتا ن بين المجمتع   العضمي  لمختم  الأنش   الري ضي  . )

 

بييراهيم حامييد ) مددن  راسدد  كددلاً تيتفدد   لدد  مددع نتدد زج   مييارتين جييابمر،  (2( )4107محمييد أحمييد وا 
 Gregory Levin( ، جريجورى لييفن 42م( )4102) ,.Martijn Gabler, et, alوأخرون 

 (3م( )4140( ،  يييارق نيييدا وأخيييرون )2م( )4102( ، محميييد عبيييد الموجيييود )19( )4102)
حيدد  أظهددر  نتدد زج هدد   ال راسدد   أن البددرامج الت ريبيدد  بإسددتخ ا  الأثقدد   لهدد  تددأثير إيجدد ب  عمدد  

 التخصص  . تمستتي الأ ا  المه ري ف  نتا النش   مستتي الق رة العضمي  
 

 
" تتجد  فدرت   الد  إحصد زي  بدين متتسد  نتد زج  ثانياً : مناقشية نتيائج الفيرض الثياني واليذي يين 

القي سدديين القبمدد  تالبعدد ي لممجمتعدد  الضدد ب   لصدد ل  القيدد   البعدد ي فدد  بعدد  المتغيددرا  الب نيدد  
 سن  " .37ن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  تمستتي أ ا  بع  الركلا  الهجتمي  ل

 

( تجت  فرت   ال  إحص زي  بين متتس   القي سين القبم  تالبعد ى 8أظهر  نت زج ج ت  )  
)قددتة عضدلا  الددرجمين ، التثد  العددري  ، تحمد  القددتة لممجمتعد  الضدد ب   فد  الأختبدد را  الب نيد  

مددددن التقددددت  ، التثدددد  تالتددددتا ن فددددت  لمددددرجمين يمددددين ، تحمدددد  القددددتة لمددددرجمين يسدددد ر ، ثندددد  الجدددد ا 
( :5.5،  5:.5،  1:.5،  5.89،  5.53،  5.46حي  بمغ  قيم  ) ( المحستب  )العلام  ( 

، تفدد  مسددتتي أ ا  بعدد  الددركلا  الهجتميدد  )يددت  تشدد ج  ، أبتتليددت فدد  القيدد   )القبم /البعدد ي( 
( فددد  القيددد   :;.6،  6.37،  5.84حيددد  بمغددد  قيمددد  ) ( المحسدددتب  ) تشددد ج  ، تددد  تشددد ج (

( ، ممدد  يدد   4.313) 1.17)القبم /البعدد ي( تهدد  قددي  أكبددر مددن قيمدد  " " الج تليدد  عندد  مسددتتى 
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عمددد  تجدددت  فدددرت   الددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد   القي سدددين القبمددد  تالبعددد ي لصددد ل  القيددد   البعددد ي 
 سن  . 37لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  

تسد   القي سدين القبمد  تالبعد ي فد  الاختبد را  تيع ي الب ح  ه   الفرت  المعنتي  بين مت
سددددن  37الب نيدددد  تمسددددتتي أ ا  المهدددد را  الهجتميدددد  قيدددد  البحدددد  لن شددددز  ري ضدددد  الت يكتندددد ت تحدددد  

لممجمتعدد  الضدد ب   إلدد  تنفيدد  البرندد مج التدد ريب  التقميدد ي فيمدد  يخدد  الدد من الكمدد  لمبرندد مج تعدد   
  التمرينددد   المختمفددد  لممجمتعددد  الضددد ب   تالتددد  التحددد ا  الت ريبيددد  ت مدددن التحددد ا  ب لإضددد ف  إلددد

تكددد ل  التدد ر  بهددد   الب نيددد  تمسددتتي أ ا  المهددد را  الهجتميدد  قيددد  البحدد   القدد را اسددته ف  تنميددد  
التددد ريب   لمتصدددت  لمسدددتتى الإتقددد ن ب لإضددد ف  إلددد  انتظددد   جميدددع أفدددرا  المجمتعددد  الضددد ب   فددد  

 نت زج إيج بي  .الت ري   تن انق  ا تب لت ل  ق متا بتحقي  
 

إلد  أن أي شدك  مدن أشدك   التد ري  يدخثر إيج بيد   م(4104أبيو العيلا عبيدالفتا  )تيشير 
 تالمم رس  .تأن التغير ف  السمت  الحرك  يح   نتيج  لمت ري  ف  معظ  الق را  الب ني  

 (3  :558) 
أن مم رسددد   مGanong Wing (4100)جيييانونج وانيييج تهددد ا يتفددد  مدددع مددد  أتضدددحه 

 ف  الق را  الب ني  تالأ ا  نش   الري ضي  ت ف  عم  مم رسيه  بع  التغيرا  الت  تح   الأ
 (:56:  18. ) تح  تأثير المجهت  الري ض المه ري 
 

بيييراهيم حاميييد ) راسدد  كدددلا مدددن كدددلًا تيتفدد   لددد  مدددع نتددد زج  ،  (2( )4107محميييد أحميييد وا 
( ، جريجييورى ليييفن 42( )م4102) ,.Martijn Gabler, et, alمييارتين جييابمر وأخييرون 

Gregory Levin (4102( )19( محمد عبد الموجود ، )ارق ندا وأخيرون 2م( )4102  ، )
حي  أظهدر  نتد زج هد   ال راسد   تجدت  فدرت   الد  احصد زي  بدين القي سدين القبمد   (3م( )4140)

ار أ ا  تالبعددد ي لممجمتعددد  الضددد ب   ت لددد  نتيجددد  انتظددد   المجمتعددد  الضددد ب   فددد  التددد ري  تتكدددر 
تمريندد   البددرامج التقمي يدد  بصددترة منتظمدد  أ ي بدد تر  الدد  تحسددن هدد   المتغيددرا  تلكددن بصددترة غيددر 

 مقصت ة .

 
تتج  فرت   ال  إحص زي  ف  نس  "  عمي والذي ين  الثالث نتائج الفرض : مناقشة ثالثاً 

أ ا  بع  الركلا  ف  مستتي التحسن بين متتس   القي سين القبم  تالبع ي لممجمتع  التجريبي  
 ."  سن 37الهجتمي  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  
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تجدددت  فدددرت   الددد  إحصددد زي  بدددين متتسددد   القي سدددين البعددد يين ( 9أظهدددر  نتددد زج جددد ت  )  
)قدتة عضدلا  الدرجمين ، التثد  العدري  ، لممجمتعتين التجريبي  تالض ب   ف  الأختبد را  الب نيد  

مدد  القدتة لمددرجمين يسد ر ، ثند  الجدد ا مدن التقددت  ، التثد  تالتددتا ن تح تحمد  القدتة لمددرجمين يمدين ،
،  :7.1،  6.34،  6.18،  ;6.3،  6.53حيددد  بمغددد  قيمددد  ) ( المحسدددتب  )فدددت  العلامددد  ( 

، تفد  مسددتتي أ ا  بعد  الدركلا  الهجتميد  )يدت  تشدد ج  ، ( فد  القيد   )القبم /البعد ي( 5.46
( فددد  6.64،  ;5.6،  5.67قيمددد  ) ( المحسدددتب  )حيددد  بمغددد  أبتتليدددت تشددد ج  ، تددد  تشددد ج ( 

( ، ممد  4.196) 1.17القي   )القبم /البع ي( ته  قي  أكبر من قيمد  " " الج تليد  عند  مسدتتى 
ي   عم  تجت  فرت   ال  إحص زي  بدين متتسد   القي سدين القبمد  تالبعد ي لصد ل  القيد   البعد ي 

 سن  . 37لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح  
 

ع ي الب ح  ه   الفرت  المعنتي  بين متتس   القي سين البع يين لممجمدتعتين التجريبيد  تي  
الهجتميدددد  قيدددد  البحدددد  لن شددددز  ري ضدددد  الددددركلا  الاختبدددد را  الب نيدددد  تمسددددتتي أ ا  تالضدددد ب   فدددد  
الت ري  المت امن تال ي تمثد  فد  اختيد ر تد ريب   ب نيد  تمه ريد  إل  تأثير سن  37الت يكتن ت تح  

 تفقد ً  المتد ر  التد ريب  التقندين إلد  التحد ا   اخد  تتنظيمهد  حممهد  فد  تشدكي  تعتمد   صد خ
تأسته افً  لتنميد  القد را  الب نيد  الخ صد  تالتد  تميد   بهد   القتة العضمي  تالتحم  صفت  لإستخ ا 

  ريب  تد ثد  تمدن العضدمي  القدتة تنميد  عمد  مراعد ة العمد  مدعالتد ريب   المه ريد  لت دتير الأ ا  
 ت تر إل  ىأ  ال ى الأمر ب ريق  مت امن  ، التاح ة الت ريبي  التح ة  اخ  الهتاز  العضم  التحم 
 م  ته ا ،الأ ا   تصعتب  قتة تحم  مع المتكرر العم  عم  تالق رة الأكسجين  استهلا عم  الق رة
 .القي   البع ي  ف  الض ب   متع المج بنت زج مق رن  ريبي التج متع جالم نت زج هرتهأظ

 

الد  أهميد  اسدتخ ا  التد ري   مJackson Hickey (4107) هيوكي جاكسيونتيشدير 
ت دددتير عن صدددر المي قددد  الب نيددد  ع مددد  لمددد  لددده مدددن تدددأثير ايجددد ب  عمددد  عنصدددري القدددتة  فددد المتددد امن 

 (4;4 : 41) . ت تير ك  تم  العن صر ف تالتحم  حي  أنهم  الأس   
 

 التنميد تدي  إمك نيد  التد ري  المتد امن يأن  مEdward Dias (4102)إدورد دييز تيشدير 
تب لكيفي  الت  تست ع  الاسدتج ب   المن سدب  فد  ت دتير العضمي  بأنتاعه  المختمف  مقتة ل  الصحيح

فددد  اتجددد   الأ ا  المهددد رى تخصتصدددً  إ ا مددد  تشددد به  التددد ريب   تتنميددد  الجهددد   العضدددم  العصدددب  
   الحرك  لممه رة كك  أت مع بع  أج ازه  .المستخ م  ف  بن زه  مع التركي

(16  :84) 
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 Martijn ميارتين جيابمر وأخيرونتتف  هد   النتد زج مدع مد  تتصدم  إليده  راسد  كدلًا مدن ت   
Gabler, et, al., (4102( )جريجيورى لييفن 42م ، )Gregory Levin (4102) (02 ، )

أن برندد مج التدد ري   (3( )م4140( ،  ييارق نييدا وأخييرون )2م( )4102محمييد عبييد الموجييود )
المتدد امن أثددر فدد  ت ددتير القدد را  الب نيدد  الخ صدد  تمسددتتي الأ ا  المهدد ري ، كمدد  يتفدد  أيضددً  مددع 

بييراهيم حامييد ) راسدد   أن التدد ري  المتدد امن لمدد ة ثمدد ن أسدد بيع ت ريبيدد  ( 2( )4107محمييد أحمييد وا 
تكددرار السددرع  تالقدد رة الهتازيددد  تحدد ا  ت ريبيدد  أسددبتعيً  فدد  تحسددن متغيددرا  القدد رة عمدد   5تبتاقددع 

تمتغيددرا  القدد رة العضددمي  لمجدد   السددفم  مددن الجسدد  ، كمدد  أكدد   عمدد  أن التدد ري  المتدد امن يحسددن 
 لاعبين الن شزين .لمن الق را  العضمي  العصبي  ل ى ا

 
 لإستخلاصات .ا
غيددددرا  الب نيدددد  المتعمدددد  أظهددددر تددددأثيراً إيج بيددددً   التدددد ري  المتدددد امنبإسددددتخ ا  البرندددد مج التدددد ريب   -3

 .سن  37قي  البح  لن شز  ري ض  الت يكتن ت تح   تمستتي أ ا  بع  الركلا  الهجتمي 
فدددد   التحسددددنأظهددددر تددددأثيراً إيج بيددددً  فدددد  نسدددد  التدددد ري  المتدددد امن البرندددد مج التدددد ريب  بإسددددتخ ا   -4

تند ت قيد  البحد  لن شدز  ري ضد  الت يكالمتغيرا  الب ني  تمستتي أ ا  بعد  الدركلا  الهجتميد  
 .سن 37تح  

 

 
 التوصيات .

لم  له من تأثير إيج ب  ف  تنمي  الت ري  المت امن بإستخ ا  استخ ا  البرن مج الت ريب  المقترد  -3
 .الت يكتن ت  ري ض  لممبت زين تالن شزين ف  الركلا  الهجتمي   المتغيرا  تالب ني  تت تير

عمددد  اللاعبدددين فددد  التددد ري  المتدد امن   إجددرا  الم يددد  مدددن البحدددت  التجريبيدد  المشددد به  ب سدددتخ ا -4
المراحددد  السدددني  المختمفددد  مدددع مراعددد ة الفدددرت  الفر يددد  حتددد  نصددد  ب لمبتددد زين تالن شدددزين لأعمددد  

 .ري ض  الت يكتن ت مستتي   الب تل  ف  
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 المراجع .

 أولًا : المراجع العربية .

الخ ييي   –س الفسييييولوجية الأسييي" التييدريب الرياضيييي المعاصييير )أبددت العدددلا أحمدد  عبددد الفت د :  -3
،  أخ ياء حميل التيدريب( " –التدريب  ويل الميدى  –تدريب الناشئين  -التدريبية 

   .4134 ار الفكر العرب  ، الق هرة ، 
، مرك  الكتد   لمنشدر،  " التدريب الرياضي "ريس ن خريب  مجي  ، أبت العلا أحم  عب  الفت د :  -4

   .4138الق هرة ، 
" تيأثير التيدريب المتيزامن عميى بعيض ج   كري  أحم  ، عب الله خ ل  فهد  : محم  ن ا ، أم   ر  -5

،  متر متنوع بدولة الكوييت "211المتغيرات البدنية والمستوى الرقمي لدى سباحي 
، مجمدددد  بحددددت  التربيدددد  الري ضددددي  ، كميدددد  التربيدددد  الري ضددددي  ،  ;34، عدددد   :8مددددج 

   .4143ج مع  ال ق  ي  ، 
  مرك  الكت   الح ي  ، القد هرة ،  " التدريب في الأنش ة الرياضية ": عص   أحم  أبت جمي   -6

4137.   
" سمسيمة الاتجاهيات الحديثية فيي عم  فهم  البيد  ، عمد   الد ين عبد   ، محمد  أحمد  عبد   :  -7

  يرق وأسياليب التيدريب لتنميية وت يوير -نظريات وت بيقيات  -التدريب الرياضي 
، الجددد   الث لددد  ، منشدددأة المعددد ر  ، الإسدددكن ري  ،  القيييدرات اللاهوائيييية والهوائيييية "

411;.   
" تيأثير التيدريب المتيزامن عميي بعيض القيدرات البدنيية أحم  ب ر، إبراهي  ح مد  إبدراهي  :  محم  -8

، المجمدد   الخاصيية ودقيية عمييق الضييربات الأمامييية والخمفييية لييدي ناشييئى التيينس "
الجدددد   الرابددددع ، كميدددد  التربيدددد   3: العمميدددد  لمتربيدددد  الب نيدددد  تعمددددت  الري ضدددد  ، العدددد  

   .4139الري ضي  لمبنين، ج مع  حمتان ، 
، ال بعد  الث لثد  : " اختبيارات الأداء الحركيي " حسن علاتي ، محم  نصر ال ين رضدتان  م حم -9
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