
لرد تأثر استخدام تدريبات السلم على بعض المتغيرات البدنية ومستوى الهجوم 

 المبارزة سيفلدى لاعبي  الػعل الثاني
1

 د/ سامح محمد مجدٌ 

 -:مقدمة ومشكمة البحثال
بصافة ااصاة بالتركيا   المباارز بصفة عامة وفى رياضة  ىيتميز الأداء الحركي الرياض
مثيار   فردياةرياضاة  تدااماة داد تكاون متهااأىة أو متبايناة   فىايوالتعقيد لكونه مرك  من أجازاء م

كيفيااة احتاااا   وأماان حيااي طريقااة الأداء  اااواءتميااز بطأيعااة ااصااة عاان اااالأر ألعااا  الأااار  ت
 (21:16()61:26).النقاط

 

تعد رياضة المبارز  من رياضات النزال الفردي التي تعتمد عمى ماتما  دادرات البعا  و 
والعقميااة وفى طاارد إعااداد البعاا  أن المبااارز  مجاااو لااه  أصااوله ودواعااد  ولااه  الأدنيااة والمىاريااة

فماااااافته واتجاواتاااااه وتااااااتادي فياااااه هاااااتى الأااااااالي   وذلااااا  لتطاااااوير تمااااا  القااااادرات لبعأاااااي واااااذ  
 (61161()1166.)الأداء عن بادي أنواع الرياضاتالرياضة حيي أنىا تاتم  في متطمبات 

 

إحااد  مظاااور النهاااط  وااي( إن المبااارز  ألحديثااه 6111)عأااد العزيااز وياار  إأااراويي نأياا 
الرياضي  ولىا أودافىا الرياضية واوجتماعية والنفاية والتربوية  ولقد انأثقت عن المبارز  القديماة 

الوضااا الحااالي حيااي تمااارس وفااع دااوانين معينااه ودواعااد  إلااىبعااد ماارورا بعااد  تطااورات  ووصاامت 
 (1:16متبارزين )تنظيميه ااصة تحكي المنازلة أين ال

 

ترابط وثياع  إلى وجود summons & Morton (6111 )ويهير ايموندس  ومورتدن 
 إلاىالمبارز  عند القياي باالتاطيط لممبارياات الىاماة ويتطما  واذا  فيأين الاطط  المىارات الفنية 

عناد  ارتباط التدري  المىار  مبكرا بالعديد من المتطمباات الااصاة باحتمااوت التصارص الصاحي 
 (41111درس المبارز ) فيأداء مىار  معينه وااصة 

 

( انه و يوجد 1001") الايد اامي صبح الدين  إاامة عأد الرحمن"كب من ويؤكد 
وجوي أكثر نجاحا من الأار   ولكن يعتمد ذل  عمى أداء المنافس   ولذل  فإن ك  الىجوي و 

 (6111يرتبط أاطط المنافس وددراته ومىارته .) أنأد 
 

( إن المبارز الذي يأدأ تنفيذ الاطط بأداء 6111)   Evangelistaوير  "ن  ايفنجماتا 
صاعبه تحات ضااط الىجاوي   داد يااتفيد  أوضااعمىارات وجوميه يجأر المنافس بالادفاع  واتاااذ 

                                                 
1

 جامعت انمىصىرة.  –مدرس بقسم انتدرٌب انرٌاضً بكهٍت انتربٍت انرٌاضٍت  
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الىجاااومي دالأماااا ياااؤثر عماااى الموادااا   لاااءداءمنىاااا المباااارز المىااااجي  حياااي المباااارز الاااذي يميااا  
منافاااه وبالتااالي يجعمااه يهااعر بااأن ماااتوا  ماانافض ممااا دااد يحاابط ماان ددراتااه والر بااة الدفاعيااة ل

 (640110بالقياي بالىجوي )
 

 فاااااي( اطاااااط المعااااا  6114" )Emmanwil&Maxwellويضاااااي " ماكااااااوي  وايمانويااااا  
رياضه المبارز  تأنى عمى المىاارات الىجومياة أجانا  طارد وأااالي  المىاارات الدفاعياة المتنوعاة 

  (11161مكانيات المنافس وماتو  المبارز نفاه القالأي أتنفيذ الاطط )وفقا لإ
 

عأاااااااااااد  (و"إأاااااااااااراويي نأيااااااااااا 1000")صااااااااااابح الااااااااااادين ويتفاااااااااااع كاااااااااااب من"الاااااااااااايد ااااااااااااامي
(عمااى أن فمااافة المبااارز  تتأمااور فااي كيفيااة التاطاايط لتحقيااع لماااة صااحيحة عمااى 6111")العزيااز

وذا ينباي إعداد البع  اططياا بهاك   المنافس وفى نفس الودت إعادته من تحقيع لماة  وعمى
جيد حيي أن ظروص المنافاة و يمكن التنأؤ أىاا أدداة وباذل  فبأاد مان وضاا الأارامي الاططياة 

 (11-111 1لما دد يحدي في مواد  المع  الماتمفة والهالأعة. )
 

تعتأر أدا  تطأيقية  Ladderأن الامي   Dany Thomas( 1004وير  "دانى توماس" )
وزياد    body controlتي تصميمىا لتحاين التحكي بالجاي  والتي الرياضيات التدري  من أدو 

 skills لمرياضي  كما تعم  عمى مأدأ تطوير المىارات العامة  foot speedارعة القدي 
general بعد ذل   يمكن أن ينتق  أثروا والتيtransferred   إلى المىارات الااصة بالرياضة

تحاين الأداء بهك  عاي وو  في  وأحد العوام  الحاامة  sport-specific skillsالتاصصية 
أن يكون جاوزاً وماتعداً لتنهيط وحدات حركية أكثر   وكمما ااتادمت  العصأيتعميي الجىاز 
حركتىا وحدات حركية أكثر كمما زادت القو  الماتادمة ابل اونقباض العضمى  فيالعضبت 

  يؤد  إلى إنتاج دو  وددر  كأير  لك  من الارعة والرهادة وتااعد ؛ واونقباض العضمى القو 
عمى  العصأيثبات وتحم  المفاص    فتدريبات الامي تعم  من ابل إجبار الجىاز   فد

إراال معمومات تهاي  لمعضبت عمى درجة عالية من الارعة واتاداي وتهاي  وحدات حركية 
 Quicker, faster, andيتميز بالارعة والرهادة  رياضيأكثر   وك  ذل  يؤد  إلى إيجاد 

more agile athletes  (1116:) 
 

والجدير بالذكر أنه في الآونة الأاير  تطور مفىوي الأدوات والواالأ  الحديثة الماتادمة 
أثناء العممية التدريأية واتاا ليهم  أدوات وأاالي  عديد  تمتم  إمكانيات والأمة  وأصب  توافروا 

أبات النجاح لتحقيع الأرامي التدريأية لأودافىا    حيي أنه من أأرز أابا  ارتفاع أحد ما
 الماتوي الأدني والمىاري لبعأين وو ااتاداي المدربين لءدوات والواالأ  الحديثة في التدري .
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وحاااا  عممااااة ماااادر  لمنتااااا  مصاااار لمناهاااالأين لاااااي  المبااااارز  و  الباحاااايوماااان ااااابل اأاااار  
ن الإعاااداد أتحركاااات القااادمين أو الاااذراعين احركاااات الإعاااداد ااااواء كااا فااايين انافااااض دااادر  الناهااالأ

أو الأداء المرك  لحركات الرجمين متزامنة ما حركة اليد أنص  الابح   ومن اابل ماا   منفرد 
( تأااين أن ونااا  دصااوراً فااي ااااتاداي الأدوات 64( )4( )1الدرااااات ) ماان الباحاايإطاابع عميااة 

عمااى تحاااين ماااتو  اوداءات المىاريااة  الناهاا لتاادري    والتااي تااااعد والأاااالي  الحديثااة فااي ا
تااأثر ااااتاداي تاادريبات الااامي عمااى  لمتعاارص أجااراء درااااة تطأيقيااة الباحااي راءوالقاادرات الأدنيااة لااذا 

  عمى بعض المتايرات الأدنية وماتو  الىجوي لرد الفع  الثاني لد  وعأي اي  المبارز 
 ىدف البحث

تأأر ر اخأأت دام تأأدرلبلت الخأأمم امأأغ باأأ  المت  أأرات ااااة التعاارص عمااى ااااتىدفت الدر  
 -امغ مل  مي: المبلرزة خ فلدى لاابي  لرد الفال ال لنيالبدنية ومختوى اليجوم 

الاارعة الحركياة( لاد  وعأاي ااي   –التوافاع  –بعاض المتايارات الأدنياة ) القادر  العضامية  -
 المبارز .

 لد  وعأي اي  المبارز .ماتو  الىجوي لرد الفع  الثاني  -
 فرو  البحث

بعااض توجاد فاارود ذات دولاة إحصااالأية أاين متواااطات القيااااات القأمياة والبعديااة فاي ماااتو  -6
 المتايرات الأدنية لد  ناهلأين المبارز .

توجد فرود ذات دولة إحصاالأية أاين متوااطات القياااات القأمياة والبعدياة فاي مااتو  الأداء  -1
 رد الفع  الثاني لد  ناهلأين المبارز .المىار  لمىجوي ل

 

 البحث : الواردة فغ مصطمحلتالبا  
 Peace    الخمم
 Flat asأدا  تدري  تطأيقية توضا عمى الأرض وتكون ماطحة وماتوية ددر الإمكان  

possible  60ووى تعم  عمى تحاين التحكي بالجاي وتنمية الصفات الأدنية   ووى بطول 
 (.116 16أوصة( ) 10أوصة وبطول  61ماتطي  )بعرض  10يارد    وبىا عدد 

 The second attack intention        اليجوم بللنية ال لنية: 
 (411)وي اواتجابة الحركية لبع  المعد عمى ااتجابة المنافس لحركة الإعداد. 

 با  الدراخلت الخلبقة
أرنااامي تاادريأي عمااى داادرات التفكياار  بعنااوان " تااأثير (61)(1001درااااة محمد محمد فتااوح  ناايي ) -

اورتقااء بالقادر  عماى التفكيار اوأتكاار   إلاى الدراااةاوأتكار  لد  ناهىء المبارز  " وتىدص واذ  
( 60لاااد  ناهااا  المباااارز    واااااتادي الباحاااي المااانىي التجريأاااي   واهاااتممت عيناااه البحاااي عماااى )
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لماابح   وكانات  المصاري اوتحااد اانه ومااجمين ب :6وعأين من ناهىء اي  المباارز   تحات 
المواداا   فاايداادرات التفكياار اوأتكااار  لااد  ناهااىء اااي  المبااارز   فاايالنتااالأي وجااود تحااان  أوااي

 ودد أوصى الباحي بااتاداي الأرنامي التدريأي لتحاين التفكير اوأتكار . الماتمفةالتنافاية 
 

عمااى  ووالأيااةوو  ووالأااهتاادريبات  بعنااوان " تااأثير أرنااامي( 61)(:100محمااود محمد يااس ) درااااة -
معرفه مد   إلى الدرااةلبعأي اي  المبارز  "  وتىدص وذ   الإنجازالإعداد الاططي وماتو  
لبعأي اي  المبارز    وااتادي  الإنجازالاططي وماتو   الإعدادتأثير الأرنامي التدريأي عمى 

 4  واهاتممت عيناه البحاي عماى حاد الواالباحي المانىي التجرييأاى  والوصافي أتصاميي ألمجموعاه 
 فاايالنتااالأي الأرنااامي التاادريأي لااه تااأثير ايجاااأي  أواايااانه  وكاناات  :6وعأااين اااي  مبااارز  تحاات 
ي اااي  المبااارز  عينااه البحااي ودااد لبعأاا الإنجااازماااتو   فااي ايجاااأيالإعااداد الاططااي   وتااأثير 

 فتر  الإعداد الاططي.أوصى الباحي بااتاداي التدريبات الىوالأية والبووالأية لثناء 
 الدداةتحااين  فايبعناوان " تاأثير اااتاداي جىااز مأتكار  (1)(1004الاايد ) فتحياحمد درااة  -

 واارعة ألدداهتحااين  إلاى الدراااةاواتجابة الحركية لبعأي اي  المباارز " وتىادص واذ   وارعة
 واااااتادي الباحاااي مأتكااار  الكترونااايلبعأاااي ااااي  المباااارز  باااااتاداي جىااااز  الحركياااةاوااااتجابة 
 فاااي  واهاااتممت عيناااه البحاااي عماااى وعأاااين  أناااادي الهااابان المااااممين مقيااادين  التجريأااايالمااانىي 
 أد الجىاااز المأتكاار  إنالنتااالأي  أواايوعأااين  وكاناات  :لمااابح  وكااان عااددوي  المصااري اوتحاااد 

اااتاداي اااي  المبااارز  وأوصااى الباحااي با لبعأاايالحركيااة  اواااتجابة وااارعة الددااةتحاااين  إلااى
 الجىاز المقترح لقياس ماتو  الددة.

بعنااوان " تااأثير أرنااامي مقتاارح لخعااداد الاططااي عمااى ( 64)(1004وبااه روحااي عأااد )درااااة  -
التعارص عماى مىاارات  إلاى" وتىادص واذ  الدراااة :6لبعأي ابح الهيش تحات  الإنجازماتو  

  واااتادي الباحاي المانىي اانه :6ابح الهيش تحت  وعأيالإعداد الاططي الماتادمة لد  
ااااانه  :6المراحاااا  الاااانية تحاااات  فااايالتجريأاااي   واهااااتممت عيناااه البحااااي عماااى جميااااا البعأااااين 

المقيدين باوتحاد المصري لماابح   وتاي ااتياار مجماوعتين احاداوما أناين والأاار أناات  وكانات 
 .تايرات الاططية ديد الدرااةالنتالأي التعرص عمى المااومة الناأية لمم أوي
بعنااوان " تااأثير أرنااامي تاادريأي مقتاارح لتنميااه ( 1) (1001الااايد اااامي صاابح الاادين ) درااااة -

الفرياع القاومي  لاابح ااي   وعأايبعض القدرات اوأداعيه عمى فاعميه الاامو  الاططاي لاد  
لتنمياه بعاض القادرات اوأداعياه والتعارص  تادريأيالمبارز  " وتىدص وذ  الدرااة إلى وضا أرنامي 

مااى تاااأثير وااذا الأرناااامي المقتاارح عماااى الاااامو  الاططااي   واااااتاداي الباحااي المااانىي التجريأاااي ع
  داي الباحي بااتيار عينة البحي بالطريقاة العمدياه  1التتبعى لمقيااات )القأمية_ الأينية_ البعدية

ااااانه  10  :6مااان وعأااااي الفريااااع القااااومي لااااابح اااااي  المبااااارز  لمناهاااالأين ماااان الهاااابا  تحاااات 
واهاتممت  1001|1001قيدين باجبت البعأين باوتحاد المصري لمابح لممواي الرياضي والم
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الأرناامي التجريأاي لاه تاأثير ايجااأي عماى القادرات  أن( وعبا ودد أظىرت النتالأي 61) العينة عمى
 أداعيه لبعأي اي  المبارز .او
 لبعأاااي الإنجاااازبمااااتو  بعناااوان " التنأاااؤ  (:) (1001صااابح الااادين ) اااااميالاااايد  دراااااة -1

تصاااميي أرمجياااه كمأياااوتر معاااد   إلاااىااااي  المباااارز  بأااااتاداي نظاااي الحااااابات الاأيااار  " وتىااادص 
 فاايالمبااارز   لبعأااي الإنجااازوالتعاارص عمااى مااد  فاعميااه ااااتاداي الاانظي الاأياار  بااالتنأؤ بماااتو  

الماااانىي الوصاااافى   وااااااتادي الباحااااي  والفااااايولوجيةضااااوء بعااااض المتاياااارات  الأدنيااااه والجاااااميه 
اانه  وكانات  61وعأاين ااي  المباارز   فاود  1الماحى واهتممت عينه البحاي عماى  بالأامو 

 في كأير  أوميهأرمجه كمأيوتر معد   أتقنين النظي الاأير  حيي تمث   إلىالنتالأي تي التوص   أوي
 المبارز . لبعأي الإنجازاتو  التنأؤ بم

 

تحميمياااه لأمااااكن أاااإحراز الممااااات  دراااااةبعناااوان "  (4)( 1006صااابح) اااااميالاااايد  دراااااة -:
التعرص  إلى الدرااةماتو  الإنجاز لناهلأات اي  المبارز  " وتىدص وذ   في الناأيةومااوماتىا 

لناهاالأات اااي  المبااارز  "  الإنجااازماااتو   فااي الناااأيةالمماااات  ومااااومتىا  إحااراز أماااكنعمااى 
  البتيمن البعبات  ناهلأة( 11مت عينه البحي عمى )وااتادي الباحي المنىي الوصفى   واهتم

 فااينتاالأي واذ  الدراااة وجاود تبااين  أواياانه   وكانات  :6بطولاه كاأس مصار تحات  فاياهاتركن 
 إحاارازحيااي تاازداد نااابه  لمبطولااة الماتمفااة الأدوار فاايالىاادص   أماااكن فاايالمماااات   إحااراز كثافااة

 إحاارازنااابه  فااي تاادريجي  أينمااا يحاادي تنااادص لأيااةالنىا الأدوار فااي المااامحةالااذراع  فاايالمماااات 
 .النىالأية الأدوارالصدر  ما  فيالمماات 

بعناااوان " اااااتراتيجيه التوديااات الىجاااومي وتأثيرواااا  (1)( 1000الاااايد ااااامي صااابح ) دراااااة -1
لد  وعأي المبارز  " وتىدص وذ  الدرااة إلى تحميا   التوديتاات الىجومياة    الإنجازعمى ماتو  

  ووضاا اطاه  الإنجاازلأد  في مباريات المبارز  والتعرص عمى عبدة وذ  التوديتات بمااتو  الاا
تدريأيه هاممه لأناء توديتات يمكن ااتابلىا  ووضا أدالأ  واتادامىا   ااتادي الباحي المانىي 

لاابح ااي   المصاري  القاومي( وعباا مان المنتاا  10التجريأي   واهتممت عينه البحي عماى )
عماى مااتو    ايجاأياواتراتيجيه المقترحة لىا تأثير  أن الدرااةرز    وكانت أوي نتالأي وذ  المبا

 لد  وعأي المبارز . الإنجاز
 

جراءات البحث   طة وا 
 منيج البحث

القأماااي  نواحاااد  باااااتاداي القيااااايي ةلمجموعاااة تجريأيااا اااااتادي الباحاااي المااانىي التجريأاااي 
  أتة لطأيعة وأوداص البحي.البعد  كتصميي تجريأي وذل  لمناا

 ا نة البحث
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( اااانة 61منتاااا  المصاااري لاااابح المباااارز  تحااات ) ناهااا اهاااتممت عيناااة البحاااي عماااى  
 لإجااااراء( ناهاااالأين 1) إلااااى بالإضااااافة( ناهاااالأى 64( وعااااددوي )1060/1066لممواااااي التاااادريأي )

 التجربة اواتطبعية.  
 تجلنس ا نة البحث

 (6جدول)
    الأدنية وماتو وت النمو والمتايرات تجانس إفراد العينة في معد

 عينة البحي الناهلأينالأداء المىار  لد  
 23ن= 

انمتىسط  وحدة انقٍاس انمتغٍراث

 انحسابً

الاوحراف 

 انمعٍاري

 معامم الانتىاء انىسٍط

معدلاث 

 انىمى

 -65.. ...15 5..2 15.2 سىت انسه

 14.. ..165 2.41 166.1 سم انطىل

 5.. ...41 1.36 41.1 كجم انىزن

 61.. ...4 .3.3 .4.2 سىت انعمر انتدرٌبً 

 الاختباراث

 انبدوٍت 

 24.. ...21 4... 21.3 سم انقدرة انعضهٍت

 15.. ....1 63.. 2..1 ث تىافق

 1... ...3 .6.. 3.2 ث انسرعت انحركٍت

 الاختباراث

 انمهارٌت 

 32.. 21.. 6... .2.. ث انرمً وانتكمهت

ادس اندائري + مسكت وصهٍت اندفاع انس

 فً انىضع انثامه

 24.. 26.. 1... 21.. ث

اندفاع فً انىضع الأول عهى اندفاع فً 

 انىضع انسادس

 -14.. .3.. 4.. 31.. ث

 32.. 25.. 5... .2.. ث اندفاع بانتضاد عهى انمسكاث انىصهٍت

 متايااارات الأدنياااة( أن دااايي معاااامبت اولتاااواء لمعااادوت النماااو وال6يتضااا  مااان الجااادول )
توزياا فاي ال اعتدالية( مما يهير إلى 1)±البحي تنحصر ما أين   ديد البحي لمجموعةوالمىارية  

 .تم  المتايرات

 أوو1ً الأجىز  والأدوات الماتادمة في البحي 1

 لقياس الطول والوزن .  Resta Meter Pe3000جىاز راتاميتر  .6

 ي  واتادامىا في تطأيع الأرنامي .أطواد( تدر  -الباحي أتصميي عدد )اميي دا .1

مجموعه  -ااعات إيقاص  -هرالأط وصقه  -ااطوانات بكرات   -مرات    -مقاعد اويدية 
 -إعبي  -مانزيا  -حالأط مقاي  -ماطر   -صفار   -هرالأط دياس  -طباهير  -كروت ورديه 

 مبارز . دانونيممع   –كمأيوتر  -ابح مبارز  –ااتمارات تاجي   -تطيبت متداامهما -
  لنيل: الا تبلرات المخت دمة في البحث: 

 (11161)الوث  العمودي من الثبات لقياس القدر  العضمية لمرجمين. -6

 (11161)ااتبار الدوالأر الردمية لقياس ماتو  التوافع. -1



 . 

 ااتبار نيماون لمقياس ارعة اواتجابة الحركية. -1

ويتكاون اواتباار مان أرناامي   (1ي()1060)احماد محمد الصااير ااتبار رد الفع  الثاني أعداد -1
ميقاااتي بالحاااا  اولااى  وأيضااا وااايمة توصااي  الإهااار  ماان المكونااات الاارجيااة إلااى أرنااامي 
الحاااا  اولااى ودرااااة كيفيااة توصااي  كاأاا  موصاا  أااين الااابح وبرنااامي الحاااا  والتعاارص 

ة ظىاور الإهاار  إلاى ( وكيفياR1عمى كيفية عم  المكث  الذي يقوي أدور ااتجابة المناافس )
( والتعاارص عمااى نااوع الوااااد  الاارجيااة التااي تنتىااي R2البعاا  لمأاادء فااي رد الفعاا  الثاااني )

( وحتاااى انتىااااء R1عنااادوا الجمماااة الحركياااة وتااااجي  المااااافة الزمنياااة ماااا أاااين ظىاااور إهاااار  )
 (.R2ااتجابة البع  )

 أخس وضع البرنلمج :

 وما المجتما الذي وضا من أجمه.ا أن يتناا  محتو  الأرنامي ما أودافه 
 ا أن يااير محتو  الأرنامي ددرات البعأين ويراعى الفرود الفردية أين أفراد عينة البحي. 

ا أن تتدرج التدريبات من الاى  إلى الصع    ومان المعماوي لممجىاول   ومان الماد  الكاما  
 لمحركة إلى المجال الدديع والرهيع . 

تدريبات بالمهي أووً ثي زياد  ارعة الأداء بعد التأكد من صحة تاما  ا أن يتي الأدء بأداء ال
الأداء   وو يااااتي التقاااادي بماااااتو  التاااادريبات إو بعااااد النجاااااح فااااي الأداء الكاماااا  وبهاااااك  

 صحي .
ا أن الأداء عمى طول الامي ليس اباداً   كما أنه و يجا  اوااتمرار فاي احتااا  زمان أداء 

 ارعة الأداء   كما أنىا أيضاً ليات تدريباً لتحاين التحم . التدري  لمتعرص عمى مد 
اااا أن الاااتحكي واااو الأولوياااة الأولاااى فاااي الأداء   وعناااد حااادوي وتحقاااع الاااتحكي والاااايطر  فاااإن 
الارعة ابل الأداء عمى الاامي يمكان زيادتىاا   والمؤهار الجياد عماى الأداء الااريا لايس 

النااواحي الفنيااة أو حاادوي ارتبااا  عمااى الااامي فااي المقاادر  عمااى إكمااال الأداء أاادون فقاادان 
 والأداء الفني الجيد و يمكن الحصول عمى تحان في الارعة". "أدون التحكي

 ا مراعا  التهكي  المناا  من حيي الحجي والهد  وتجن  ظاور  الحم  الزالأد.
عيناة البحاي ا أن تكون فتر  الراحة أين التدريبات داا  الجرعة التدريأية كافية لوصاول أفاراد 

 لمراحة المناابة.
 ا مراعا  الزياد  الماتمر  والمتدرجة في الحم .

 ,Runs, Skips والمىاارات الااصاة أىاا الاامي اتتادريبباااتاداي مراعا  المبادئ الااصاة ا 

Shuffles, and Jumps/Hops  اواء لمتدريبات الطولية المااتقيمة أو الجانأياة باالأداء
 ي.المتااوي عمى جانأي الجا

 .البزمة لمتطأيع الفنية وتصميي الأدوات والأجىز  تالإمكانياتوفير ا 
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أاادنياً  الحااالي لعينااة البحاايبمااا يتناااا  والوضااا  مااا داأميااة التعاادي  مرونااة التنفيااذ والتطأيااعااا 
 فنياً.و 
 المقترحة. في التنفيذ لمتدريباتتوافر عنصر التهويع والجدية ا 
اااابح الاااااص بمىاااارات المقترحاااة ماااا طأيعاااة الأداء  اتالتااادريبمراعاااا  تهاااابه هاااك  أداء اااا 

 المبارز . 
اا اووتمااي بالأنااء التنظيماي لموحاد  التدريأياة ماا وجاود تاوازن إيقااعى أاين العما  والراحاة مااا 

 توزيا الجىد عمى المجموعات العضمية الماتمفة لمرجمين ولمذراعين.
 (: 5محتوى البرنلمج مرفق )

( ودد تي 4( تدري  والموضحة بمرفع ):61امي عمى عدد )أهتم  أرنامي تدريبات ال
 تصنيفىا كما يمي 1

 ( تدري    واهتممت عمى 6011أووً 1 تدريبات الامي لمرجمين وعددوا )

 Steady State andثبات الوضا وزياد  الارعة )التدريبات التمىيدية( 1  ت( تدريبا6)

Burst Speed Drills 

 ( .66إلى  6ا من )( تدري  وأردامى66وعددوا ) 

( تاادري    14وعااددوا ) Elastic Response Drillsاواااتجابة المطاطيااة تاادريبات ( 1)
 وتضمنت 1

 Elastic Response: Linearتادريبات اوااتجابة المطاطياة المااتقيمة )الطولياة(  -
 (.64إلى61وأردامىا )

 (.16إلى61وأردامىا ) Elastic Response Lateralتدريبات اواتجابة الجانأية  -
 The Linear/Diagonal Responseتاادريبات اواااتجابة الماااتقيمة القطريااة  -

Drills ( 16إلى11وأردامىا.) 
 The Lateral/Diagonal Responseتاادريبات اواااتجابة الجانأيااة القطريااة  -

Drills ( 11إلى11وأردامىا.) 
 وأردامىااااااا Rotational Response Drillsتااااادريبات اواااااااتجابة الدالأريااااااة  -

 (.14إلى11)
( تادري  وأردامىاا مان 11وعاددوا )  Speed Ladder Drills تادريبات الاامي لماارعة( 1)
 (.11إلى11)

( تاااادري  وأردامىااااا ماااان 64وعااااددوا ) Agility Workoutلمرهااااادة تاااادريبات الااااامي ( 1)
 (.601إلى10)



 . 

ت عماى ( تادري    واهاتمم11وعاددوا ) Hand Walk Drillsالاامي لميادين  تادريباتثانيااً 1 
( تااااادري  وأردامىاااااا مااااان 11وعاااااددوا ) Basic drillsتااااادريبات الاااااامي لميااااادين التمىيدياااااة 

 (.611إلى604)

 Band Around تااادريبات الاااامي لميااادين ماااا رباااط الربااااط المطااااط حاااول الظىااار 

Back( 611إلى :61( تدري  وأردامىا من )11وعددوا.) 

وعاددوا Band to Belt الوااط  تدريبات الامي لميدين ما تثأيت الرباط المطاط في حزاي 
 (.6:0إلى 611( تدري  وأردامىا من )11)

( تااادري  :6وعاااددوا )Partner Drills تااادريبات الاااامي لميااادين الزوجياااة ماااا الزميااا   
 (.:61إلى6:6وأردامىا من )

 (:4محتوى البرنلمج والإطلر الزمني مرفق )

 أاأوع. 61ا مد  الأرنامي 
 وحدات تدريأية. 1ا عدد الوحدات التدريأية 
 وحد  تدريأية. 11ا عدد الوحدات الكمية 

 ا أياي التدري  )الاأت   اوثنين   الأربعاء(.
 ( د.60( د   وتدريبات الذراعين )64ا زمن تنفيذ تدريبات الرجمين )

ااا عاادد ماارات التكاارار لكاا  تاادري  تتحاادد منااااأتىا وفقاااً لطأيعااة التاادري  وطبقااا لماازمن الكمااى 
 كانت مكونات الحم  كالتالي 1  لمتدري  حيي

 ( د.1إلى  6زمن أداء التدري  الواحد من ) -
 الأداء مر  واحد  عمى طول الامي يعتأر تكرار. -
 6( مارات   وعادد المجموعاات مان )1إلاى  1عدد مرات التكرار في المجموعة الواحاد  ) -

 ( مجموعة.1إلى 
 ( ي.40إلى  64المجموعات )زمن الراحة الأينية في المجموعة الواحد  وبين  -

  البحث فيالمخت دمة  للا تبلرات المالملات الاممية

)ديااد والمىاريااة لحاااا  صاادد اواتبااارات والمقاااييس التااي تقاايس متاياارات البحااي الأدنيااة 
  فقاااي الباحااي أتطأيااع وااذ  صاادد التمااايزالبحااي( لمعينااة اواااتطبعية لمبحااي ااااتادي الباحااي 

  16/1/1060فااي يااوي  وذلاا   ناهاالأين( 1مااي عينااة ااااتطبعية عااددوا)اواتبااارات والمقاااييس ع
إيجااااااد دولاااااة الفااااارود أاااااين المجموعاااااة الممياااااز  والمجموعاااااة  يااااار الممياااااز  باااااااتاداي  مااااان اااااابل

حياااي تاااي تقاااايي أنااااء عماااى نتاااالأي البعأاااين والمااااجمة بممااا  كااا  وعااا  لتحديااااد  ااتباااار)ت(  
  .(1ويوض  ذل  جدول) المجموعة المتميز  والمجموعة  ير المتميز 

 ( 3جــدول )
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مم زة )صدق الوالمجمواة غ ر  المم زة المجمواة  متوخطلت القيلخلت لإفراد دلالة الفروق ب ن         
 )ق د البحث( والميلرلة للا تبلرات البدنية التمل ز(

  (4) =1ن =2ن  

 الاختباراث
 

وحدة 
 انمُاس

انمجمىعت 
 انممُزة

انمجمىعت غُر 
 ممُزةان

فرق ان
بُه 
انمتىسط
 َه

لُمت )ث( 
مستىٌ  انمحسىبت

 اندلانت
 ع± س ع± س

 دال 3010 ..30 020. 3.03 302 3.03 سم انمدرة انعضهُت
 دال 011. .02. 0.0. .1.0 103 1002 ث تىافك

 دال .302 011. .02. 30.1 3011 .302 ث انسرعت انحركُت
 دال 3013 0.0. ..0. 031. 0.1. .03. ث انرمٍ وانتكمهت

انددددفاع انسدددادس اندددداةرٌ ل مسدددكت و دددهُت فدددٍ      

 انىضع انثامه

 013. 030. ث
.030 .0.. .0.3 3020 

 دال

اندددفاع فددٍ انىضددع اىول عهددً اندددفاع فددٍ انىضددع   

 انسادس

 .0. 032. ث
.033 .0.3 .0.3 3022 

 دال

 دال  30.1 0.3. 03. 030. ..0. .03. ث اندفاع بانتضاد عهً انمسكاث انى هُت

 ُ30.10( =0.0.عىد مستىي اندلانت ) مت )ث( انجدونُتل  

 فااي( 0.04فاارود معنويااة دالااة إحصااالأياً عنااد ماااتو ) توجااد هأناا (1جاادول ) يتضاا  ماان
  حيااي كاناات ديماات )ت( ميااز ملصااال  المجموعااة الالااصااة بااالمتايرات ديااد البحااي  اواتبااارات

ممااااا ياااادل عمااااى صاااادد  (0.04عنااااد ماااااتو  الدولااااة ) المحاااااوبة أكأاااار ماااان ديمااااة)ت( الجدوليااااة
 ة.التميز أين المجموعتين الماتمف ( وددراتىا عميد البحييداواتبارات )

 
 
 الا تبلرات بلت 

فقاااي  ((Test – Re testطريقااة تطأيااع اواتبااار واتعاااد  تطأيقااه يالباحااي بااااتادا داااي
عماااى  ي16/1/1060أاااإجراء التطأياااع الأول لباتباااارات عماااي أن يكاااون التطأياااع الأحاااد الموافاااع 

وتاي أعااد  تطأياع اواتباار  ناهالأين( 1عددوي ) غالعينة اواتطبعية )المميز  والاير مميز (  البال
 لأولا تطأياااااع( ياااااوي  أاااااين ال61بفاااااارد ) ي4/60/1060لممااااار  الثانياااااة عماااااى ذات العيناااااة الأحاااااد 

  (الأتي.1جدول) والتطأيع الثاني يوض  ذل 
 (.جدول)

 (.)ن = نلاختباراث )لُد انبحج(      انثاوٍ واىول معامم الارتباط بُه انتطبُك   

 الاختباراث

 

وحدة 

 انمُاس

انفرق بُه  انتطبُك انثاوٍ انتطبُك اىول

 انمتىسطُه

معامم 

 الارتباط

مستىٌ 

 ع± س ع± س اندلانت

 دال .023. ..10 030. 3.03 0.0. 3203 سم انمدرة انعضهُت
 دال 02.1. .00. ..0. .100 0.2. 1.03 ث تىافك

 دال ..02. 0.0. .01. .302 10.3 3020 ث انسرعت انحركُت
 دال 0231. 0.10. 0.1. .03. 0.0. 0300. ث انرمٍ وانتكمهت

اندددددفاع انسددددادس انددددداةرٌ ل مسددددكت و ددددهُت فددددٍ   

 انىضع انثامه

 ث
.03. .0.1 .030 .0.3 .0.3 .02.. 

 دال

اندددفاع فددٍ انىضددع اىول عهددً اندددفاع فددٍ انىضددع      

 انسادس

 ث
.03. .0.0 .032 .0.3 .0.1 .0223 

 دال

 دال ..02. 0.1. 0.3. .030. 0.3. 0300. ث اندفاع بانتضاد عهً انمسكاث انى هُت
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  00.0.( =0.0.)عىد مستىي اندلانت  لُمت )ر( انجدونُت *

أاين التطأياع الأول والتطأياع الثااني التاي  طديي معام  اورتبا أن( 1يتض  من الجدول )
( مما يدل عمي أن اواتبارات الماتار  ذات معامبت ثبات  0.111إلى 0.110(أين تراوحت ما
 عالية.

 الدرااة اواتطبعية 1

إلااااااااى  ي16/1/1060داااااااااي الباحااااااااي أااااااااإجراء الدرااااااااااة اواااااااااتطبعية فااااااااي الفتاااااااار  ماااااااان  
ماان عينااة مجتمااا البحااي وماان اااارج عينااة  ناهاالأين( 1وذلاا  عمااى عينااة دوامىااا ) ي4/60/1060

 اااية أىدص.البحي الأ

 . تحديد الودت الذي يمكن أن تاتارده اواتبارات 

 . التحقع من صبحية الأجىز  الماتادمة في القياس 
 . التعرص عمى وجود أي معودات ومحاولة تبفيىا 
 . الوصول لأفض  ترتي  لإجراء القيااات 

 

 
 
 

 :  طوات تنف ذ البحث
 :القيلخلت القبمية 

ي إلاااى 1/60/1060 الاااأتالفتاار  مااان  فاااي لعينااة البحااي قأمااايالأاااإجراء القياااس  الباحاايداااي 
تطأيااااع اواتبااااارات لجميااااا أفااااراد عينااااة البحااااي  الباحاااايي   ودااااد راعااااى 61/60/1060الأربعاااااء 

 بطريقة موحد .

 تطب ق البرنلمج :

 ياااااوي الااااااأت مااااان تأااااادأ أوعأاااااا (61لماااااد  ) ةالمقترحااااا الاااااامي تاااااي تطأياااااع أرناااااامي تااااادريبات
 فااي وحاادات تدريأيااة ثاابي  وبوادااا  ي11/61/1060 الأربعاااءيااوي  فااي ي وانتىاات61/60/1060
 عينة البحي    الأربعاء( من ك  أاأوع عمى أفراد  اوثنين)الاأت    أياي

 القيلخلت البادية :
وحتى  ي1/6/1066الفتر  من الاأت  فيبالقياس البعد  لعينة البحي  الباحيداي 

 وفى ظ  نفس الظروص والهروط . القأميياس الق فياتبا  الذيي وبنفس الأامو  1/6/1060
 البحث :  فيالماللجلت الإحصلئية المخت دمة 
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أإعداد الأيانات وجدولتىا وتحميمىا إحصالأياً ما ااتاراج النتالأي وتفايروا لك   الباحيداي 
  معام  اولتواء    المعياري اونحراص    الحااأيواط متالمن الأاالي  الإحصالأية التالية 1 

 .( 0004  نابة التحان )التاير(   وذل  عند ماتو  دولة ) "ت"ااتبار ام  اورتباط   مع
 ار  النتلئج: 

 (0جدول )

 نعُىت انبحجانمبهٍ وانبعدي  هانمُاسُُدلانت انفروق بُه متىسطٍ 

 فٍ انمتغُراث انبدوُت لُد انبحج 
 (10)ن= 

 الاختباراث

 

وحدة 

 انمُاس

انفرق بُه  انمُاس انبعدي انمُاس انمبهٍ

 انمتىسطُه

وسب 

 انتحسه 

لُمت )ث( 

 انمحسىبت

مستىٌ 

 ع± س ع± س اندلانت

 دال *.303 %.1.01 .003 033. .330 ..2 21.6 سم انمدرة انعضهُت
 دال *.303 %330.0 .303 .02. 1.03 1.2 6..1 ث تىافك

 دال *.300 %120.1 001. 0.0. ..30 2.11 3.11 ث انسرعت انحركُت
 10.13(= 0.0.ُمت )ث( انجدونُت عىد مستىي اندلانت )* ل

( وجاود فارود ذات دولاة إحصاالأية أاين القيااس القأماي والبعادي 4رداي ) جادوليتض  من 
 في المتايرات الأدنية.  لعينة البحي

 

 
 

 (.جدول )

 نعُىت انبحجانمبهٍ وانبعدي  هدلانت انفروق بُه متىسطٍ انمُاسُُ

 ُد انبحج ل انمهارَت فٍ انمتغُراث 
 (10)ن= 

 الاختباراث

 

وحدة 

 انمُاس

انفرق بُه  انمُاس انبعدي انمُاس انمبهٍ

 انمتىسطُه

وسب 

 انتحسه 

لُمت )ث( 

 انمحسىبت

مستىٌ 

 ع± س ع± س اندلانت

 دال .3.1 %1..26 6... 1... 23.. 6... .2.. ث انرمً وانتكمهت

اندفاع انسادس اندائري + مسكت 

 نثامهوصهٍت فً انىضع ا

 1... 21.. ث
..24 ...4 ...4 16.66% 3.2. 

 دال

اندفاع فً انىضع الأول عهى 

 اندفاع فً انىضع انسادس

 4.. 31.. ث
..25 ...5 ....6 25% 3..5 

 دال

اندفاع بانتضاد عهى انمسكاث 

 انىصهٍت

 5... .2.. ث
..24 ...4 ...3 12.5% 3.54 

 دال 

 10.13(= 0.0.) * لُمت )ث( انجدونُت عىد مستىي اندلانت

( وجاود فارود ذات دولاة إحصاالأية أاين القيااس القأماي والبعادي 1رداي ) جادوليتض  من 
 . لمىاريةفي المتايرات ا لعينة البحي

 

 منلقشة النتلئج 
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لعيناة ( وجود فرود ذات دولة إحصالأية أين القياس القأمي والبعادي 4) جدوليتض  من 
احااي ذلاا  التحااان إلااى تااأثير الأرنااامي المقتاارح بااااتاداي الب ويعااز  فااي المتاياارات الأدنيااة  البحااي

 في تحاين المتايرات الأدنية ديد البحي.  الاميتدريبات 
ويعزو الباحي وذا التحان إلى تأثير أرنامي تدريبات الامي   حيي تي مراعا  ااتاداي 

 والذياء  عالية   التدريبات بالأحمال البايطة مما يعطى الفرصة لتكرار الأداء لمرات كثير  وبكف
القدرات الأدنية ديد البحي بالإضافة إلى زياد  عدد التكرارات أثناء أداء  فيتحان  فيظىر تأثير  

ما إمكانية التقدي الماتمر والمتدرج بالحم    وذا بالإضافة إلى طأيعة وتعدد أنواع التدريبات 
 .الاميا المبادئ الااصة أتدريبات عند تصميمى روعي والتيالماتادمة 

أن تدريبات الامي اىمة  Rquatt Lebaum( :100ي.أ. وآارون ") ركوات لأيانويضي  "
وطأيعية وتهتر  فيىا كت  عضمية أكثر كما أنىا تحقع مكاا  أكثر مقارنة بالتدريبات الأار    
ومن ناحية أار  تحقع الوصول لقيمة أعمى من ابل أدصى ااتىب  لءكاجين كنتيجة 

ت الذراعين والرجمين مقارنة بالبااط المتحر  الذ  يتي فيه ااتاداي الرجمين فقط واتاداي عضب
(1: .) 

 

ذل  إلى التأثير اويجاأي لأرنامي تدريبات الامي المقترح والذي أحتو  عمى  وير  الباحي
عند تصميي وااتيار  الباحيتمرينات نوعية موجىه لتنمية القدرات الأدنية   حيي دد راعا 

 Elasticاواتجابة المطاطية تدريبات بات ديد البحي أن يكون ونا  تنوع تمث  في التدري

Response Drills  بأنواعىا )الماتقيمة / الجانأية / القطرية / الدالأرية( وتدريبات الارعة
والرهادة لمرجمين   وكذل  تنوع في نوع المقاومة الماتادي ما تدريبات الذراعين )رباط مطاط 

حزاي الواط/ زوجية ما الزمي ( كما أن التدريبات الماتادمة ودفت إلى تنمية أكثر حول الظىر/
ذات الماارات تدريبات الالكثير من تتضمن  من ددر  أدنية في نفس الودت   فالأرنامي دد

 بصفة التنوع والتهويع والدافعية نحو واتامت الفردي الأداءعمى  ركزت والتي الحركية المتنوعة
  ودد أد  ذل  كمه إلى التأثير الإيجاأي عمى جميا  الأدنى والمىار   عمى الأداء أثرمما  الأداء

المتايرات الأدنية والمىارية ديد البحي حيي كانت الفرود في متواطات القيااات البعدية 
 القياس البعد .والفرود في نا  التحان  لصال  

 

من أن الامي   Dany Thomas( 1004وتتفع وذ  النتالأي ما ما ذكر  "دانى توماس" )
Ladder  تعتأر أدا  تطأيقية تي تصميمىا لتحاين التحكي بالجاي   ووى تعم  عمى مأدأ تطوير

 بعد ذل  إلى المىارات الااصة بالرياضة التاصصية المىارات العامة والتى يمكن أن ينتق  أثروا

الماتادمة ابل اونقباض    ووى تاتادي فى حركتىا وحدات حركية أكثر تؤد  إلى زياد  القو 
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العضمى ؛ واونقباض العضمى القو  يؤد  إلى إنتاج دو  وددر  كأير  لك  من الارعة والرهادة 
وتااعد فى ثبات وتحم  المفاص    فتدريبات الامي تعم  من ابل إجبار الجىاز العصأى 

وتهاي  وحدات عمى إراال معمومات تهاي  لمعضبت عمى درجة عالية من الارعة واتاداي 
 (.111 :6) حركية أكثر   وك  ذل  يؤد  إلى إيجاد رياضى يتميز بالارعة والرهادة

 

وبذل  يكون دد تحقع الفرض الأول والذي يانص عماى توجاد فارود ذات دولاة إحصاالأية أاين 
 متواطات القيااات القأمية والبعدية في ماتو  بعض المتايرات الأدنية لد  ناهلأين المبارز .

( وجاود فارود ذات دولاة إحصاالأية أاين القيااس القأماي والبعادي 1رداي ) جادولمن  يتض 
الباحاااي ذلااا  التحاااان إلاااى تاااأثير الأرناااامي المقتااارح  ويعاااز   المىارياااةفاااي المتايااارات  لعيناااة البحاااي

 في تحاين المتايرات الأدنية ديد البحي.  الاميبااتاداي تدريبات 
 

ينمي ك  من الجري    الاميابل تدريبات  ي( أنه من1001" ) Matthewويهير "مايثو 
Runs   والوثJumps   والحج  بقدي واحدHops  ومن الأومية مماراة ك  المىارات الاابقة

ون الرياضي يحتاج إلي حافز التايير والتنوع في الأداء وك  مىار  تااعد في تقوية وحد  
ضا تقايي العم  إلي مجموعات حركية ماتمفة لتنمية وامة في تعميي المىارات الرياضية أي

 ( .166 61وتكرارات وامة لمااية لتطوير ماتوي الرياضي لأدصي درجة ممكنة)
 

( أن تدريبات الارعة الحركية 1001( )16)  Robert Lindseyويضي  روبرت لندز 
الموجىة اىمة وطأيعية وتهتر  فيىا كت  عضمية عديد  كما أنىا تحقع مكاا  أكثر مقارنة 

بات الأار    نتيجة واتاداي عضبت الذراعين والرجمين مقارنة بالبااط المتحر  الذي بالتدري
 (14116يتي فيه ااتاداي الرجمين فقط.)

 

(  إلاااي أفضااامية 1001" ) Tony Reynoldsوفاااي واااذا الصااادد يهاااير"توني رايناااوادس 
ي دداة أكثاار عان التاادري  بهاك  حار حياي وجاد أن الرياضاايين يكاون لاديى الاامياااتاداي تادريبات 

الاابلي الأرضاية( كاذل  التاييار والتناوع والتهاكيبت الماتمفاة –عند اااتاداي الأدوات ) الأطاواد 
فااي ااااتاداي تاادريبات الااارعة الحركيااة يااااعد فااي رفااا ماااتوي ماتماا  القاادرات ممااا ياانعكس أثاار  

 ( 110  11عمي تطوير الماتوي المىاري )
 

( إن ماان أوااي عواماا  النجاااح الىجمااة حااان 6111" )عأااد العزيااز ويضااي  "إأااراويي نأياا 
ااتيااااار التودياااات ورد الفعاااا  الصااااحي  والماااااافة المناااااابة مااااا مراعااااا  ألددااااه فااااي الأداء والااااارعة 

(61616) 
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أن وناا  كثيار مان اونهاطه الرياضاية   مRon Jones (1007)ولأذكر  رونأي جأون 
اي  لممباارز  كماا يتطما  مان  التي تتطم  من الفرد ألقدر  عمى ارعة اواتجابة كما في رياضه

ووااذا الفاارد الرياضااي ااارعة اواااتجابة عقاا  ظىااور المثياار مباهاار  أو عنااد تايياار طأيعااة العماا  
 (1111)يتحقع بااتاداي الواالأ  المااعد  .

 

واتفااع العديااد ماان الاأااراء فااي رياضااة المبااارز  عمااى أوميااه عنصاار الااارعة فااي أداء حركااات 
لمؤهرات الرلأياية التاي تاؤثر عماى ايجاأياة الأداء الحركاات المباارز المبارز  حيي تعتأر أوي احد ا

ن الىادص فاي ا  وجاوي ينتىاي أممااته فيجا  إن ياتي واذا  بصفة عامه ورد الفع  بصفة ااصة وات
الىجاااوي باااارعة كأيااار  )وفاااى توديااات منااااا (بحيي يصااا  دأااا  دفااااع المناااافس والمباااارز يجااا  أن 

حركااااي لفتااااار  زمنيااااه دصاااااير   وان حركااااات الااااارجمين يتصاااا  باااااارعة  رد الفعاااا  واااااارعه الأداء ال
والطعناااات الااااريعة تربااا  المنااااافس نتيجاااة المفاجاااأ   وان حركاااات الااااابح باااايطه وتعتماااد عمااااى 

 (6:111الارعة الحركية وااصة الذراع المامحة والقدمين.)
 

توجاد فارود ذات دولاة إحصاالأية أاين وبذل  يكون دد تحقع الفرض الثاني والذي ينص عمى 
واااطات القيااااات القأميااة والبعديااة فااي ماااتو  الأداء المىااار  لمىجااوي لاارد الفعاا  الثاااني لااد  مت

 ناهلأين المبارز .
 

  تالاختنتلجل
فاي مااتو  بعاض أين متواطات القيااات القأمية والبعدية  فرود ذات دولة إحصالأية  توجد -6

 ناه  اي  المبارز .د  الارعة الحركية( ل -التوافع-المتايرات الأدنية )القدر  العضمية 

ذات دولااااة أااااين متواااااطات القيااااااات القأميااااة والبعديااااة  فاااارود ذات دولااااة إحصااااالأية  توجااااد -1
 ناه  اي  المبارز .لد  رد الفع  الثاني  إحصالأية في ماتو  

 التوصيلت 
لمااا لاه ماان تاأثير ايجاااأي عماى تحااان  الااميتطأياع الأرناامي التاادريأي باااتاداي تاادريبات  -6

 ناه  المبارز . الأدنية لد  بعض القدرات 

بعاااض المىاااارات عماااى  الااااميإجاااراء دراااااات وبحاااوي أاااار  لمتعااارص عماااى اثااار تااادريبات  -1
 الأار .

 .وفقا لك  رياضة تاصصية الامياووتماي أتدريبات   -1
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 المراجع
 

 .6111مركز الكتا  لمنهر   إبراىيم نب ل ابد الازلز: الأخس الفنية لممبلرزة -6
الاخأتجلبة  وخأراةتحخ ن الدقأو  في:تر  ر اخت دام جيلز مبتكر  اليلديابد  حيفتاحمد  -1

دكتورا  ) ير منهور ( كميه التربية الرياضاية  راالة   الحركية للاابي خ ف المبلرزه
 . 1004جامعه طنطا 

احمد محمد الص  ر: تل  ر اخت دام با  التدرلبلت ال ططية لرد الفال ال لنغ امأغ مخأتوى  -3
جلز لدى لاابغ خ ف المبلرزة, رخلل ملجخت ر, كمية التربية الرللضية, جلماة الان

 م.1020طنطل,
الخ د خلمي صلاح الد ن : اخترات جيو التوق ت اليجومي وتر  رىل امغ مختوى الانجلز  -1

  راالة دكتورا  )  ير منهور ( كمية التربية الرياضية   جامعه  لدى لاابي المبلرزة
 ي.1000طنطا 

الخأأ د خأأألمغ صأألاح الأأأد ن: دراخأأو تحم ميأأأو لامأألكن الممخأأألت ومخأألىمتيل النخأأأبيو فأأأغ  -4
  المؤتمر الدولى الرابا عهر التعمي مد  الحيا     مختوى الانجلز لنلشئلت المبلرزة

 1006كميه التربيه الرياضية لمأنات   جامعه اواكندريه 
خأأأة تحم ميأأأو للازمنأأأو ألمماوبأأأو الخأأأ د خأأألمغ صأأألاح الأأأد ن , اخأأأرمو ابأأأد الأأأرحمن : درا -1

والمفقأأأودة فأأأغ مبلرلأأألت المبأأألرزة كمأأأا ر لتقنأأأ ن الاجمأأألل التدرلبيأأأو لأأأدى لاابأأأي 
بحي منهور المجمة العممية لمتربية الأدنية والرياضة العدد الأربعون  الاخمحو ال لا ة

 1001كميه التربية الرياضية جامعة حموان
وى الانجلز للاابغ خ ف المبلرزه  بلخأت دام نمأم الخ د خلمغ صلاح الد ن : التنبا بمخت -:

  المااؤتمر التااااا نحااو ااااتراتيجيه لمرياضااه المصااريه فااى القاارن  الحلخأأبلت ال ب أأره
 .1001كميه التربيه الرياضيه جامعه المنيا  16ال



 1. 

الخأأ د خأألمي صأألاح الأأد ن :تأأر  ر برنأألمج تأأدرلبي مقتأأرح لتنميأأو باأأ  القأأدرات الابداايأأو  -1
   الخموك ال ططي لدى لاابي الفرلأق القأومي لخألاح خأ ف المبألرزة امغ فلاميو

كمياااه التربياااه  16الماااؤتمر التاااااا نحاااو اااااتراتيجيه لمرياضاااه المصاااريه فاااى القااارن ال
 ي.1006الرياضيه جامعه المنيا 

 ي.1000  4 ط  دار المعارصتدرلب-جملل ابأد الحم د البد ن: أصول المبلرزة تاميم-1
 ي  6111    دار الفكر العربي القاور ح الرممي : المبلرزة خلاح الشيشابلس ابد الفتل-60
 ي 6111  القاور   امأرو حنفي الخكأري دل ل المبلرزة, دار اللم المالرف -22
 .ي1006  المجمس الأعمى لمهبا  والرياضة  محمد الطأف الأبحأأر: الخلاح -21
رات التفك ر الابتكلرى لأدى نلشأا المبألرزة, محمد فتوح غنيم : تر  ر برنلمج تدرلبي امغ قد -61

 .1001راالة دكتورا   ير منهور  كميه التربية الرياضية جامعه طنطا 
محمود محمد يس:تر  ر برنلمج تدرلبلت ىوائيو ولا ىوائيو امغ الااأداد ال ططأغ ومخأتوى  -61

معاه طنطاا   راااله دكتاورا  كمياه التربياه الرياضايه جا الانجلز للاابي خ ف المبلرزه
100: 

ىبو روحأغ ابأد الاألطغ : تأر  ر برنألمج مقتأرح لااأداد ال ططأي امأغ مخأتوى الانجألز  -64
رااااالة دكتاااورا   يااار منهاااور  كمياااه التربياااة  خأأأنو 27للاابأأأي خأأألاح الشأأأيش تحأأأت 

 .1000الرياضية جامعة طنطا 
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