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 فاعلية برنامج تدريبى بأستخدام أسلوب التدريب المتقاطع على بعض المتغيرات

 البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى لدى ناشىء المصارعة

  م.د/ تامر محمد جاد

 The Introduction and the Research problem:  المقدمـة ومشكلة البحث

لمي  حقمم يمش ىمتل التتمامس ل الما التتماا التيا مش اعالم اليوم يتسمم متتييمتاس يمتيوم ل تا

 ريمم لالتمشتضايتس ييه كل الإ كاناس البشتيم لالتاديم للوصوا مالتتاريين إلل أعلمل التسمتوياس التلا

الأيملو   لأصبح، يحالا ييلا الاعبون إظلار  دى التقدم التقاش داخل مادهم لتيوه التستوى التيا ش

اعيمم ديمم لالتتيويا تتاه التستو  التتتفع للأمطاا الوالتيين يمش الألوما  الفتالولتش يش التيا م أ تا ح

يمو  ملمد  ، حيث توتل الدلا التتقد م علمش تسمريت إ كاناتلما البشمتيم لالولتيمم لرد مم هميا التتماا الح

 ازيم  امنتمإلمل أن امتتماه التتيايمد تتماه تحق، الوصوا مالفتد التيا ش إلل أعلش التسمتوياس التيا ميم

يتاس التيا مش، ديمع الولتمماى إلمل درايمم الوديممد  من يمتو التممدري  لالتمش يتكمن  ممن خاللما إحمدا  تمم  

 .ايتاميم علل الأداى

 Gray & George م(، جراى وجيورجى 1995) Baure Tباورى كتا يضيف كل  ن 

ً مإيتردام التقاياس ال م(1997) م يل عتلي حديثمأنم قد تطورس أيالي  التدري  تطوراً كبيتاً ل لحوظا

هو دريبيم لم التالتدري  مإيتردام التقاياس الحديثم يل عتليم التدري ، لذلك لتحقي  اللد   ن الوتلي

ً لياياً لخططياً، حيث تيايدس أعداد التدر ترد وا لليين إيمين االأرتقاى متستوى الاعبين مدنياً ل لاريا

 (1: 20،)(35: 13ئلم يل ريا تلم الأياييم.)التدري  التتقايع لتساعدة الاعبين علل تحسين أدا

حديثم  ن أيالي  التدري  ال The Cross – Training  أن التدري  التتقايع الباحثليتى 

أن  مDonald (1998) ليؤكد علل ذلكلالتستحد م لالتاحظ إيتردا لا عاد الكثيت  ن التدرمين، 

داى يل ن الأس نتائج  ؤ تة  كات التيا يين  التدري  التتقايع إنتشت لتطور إلل يتيقم تدريبيم ذا

 (65:  16التيا اس ذاس التتطلباس الشاقم.)

 .Kramer, J. B., M H. stone, Hكرامر واخرون ، م(2004زكي محمد )يتف  كل  ن ل

S. O Bryant  (1997)علل أن التدري  التتقايع هو إيتردام أنشطم  تاوعم ملد  تحسين الأداى  م

  خبتاس  لاريم لخططيم، لذلك  ن خاا التاويع يش إيتردام أنشطته لتاتيم التيا ش لإكتسا

حيث أن تحديد حتم التدري  التااي  لىدتم لالإختيار الأ ثل لستعه الأداى خاا   ,القدراس البدنيم

  (122:23)،(13:  4)التدري  يؤد  إلش تحسن لتطويت  ستو  الأداى البدنش.

إلل أن التدري   مMoran & Macklin (1997) لينماجموران، كتا يشيت كاً  ن 

ت  راي التتقايع متنا ج تدريبش صتم لأنشطم لألوا   رتلفم لكش يتاح تاويواس كثيتة، ليحد  ن

لتدري ، ام أ ااى لكا ااالإصاماس، ليحسن اللياقم البدنيم، كتا يود التدري  التتقايع أداةً لإيتثارة القوة 

لوديد ردم ا  إلل القتم عاد التاايسم يش ريا ته الترصصيم، لليلك إيتلالتش تساعدعلل لصوا الاع

يع ملد  لتتقاا ن التيا يين ذل  التستوياس الواليم ل الم اللوا لالتحتتيين لالأللتبيين، التدري  

 (196: 26)تحسين أدائلم لقدراتلم.

  Matt Fitzgeraldفيتزجيرالللد، مللات (م1998) Brislin نبريسللليكتمما يو ممح كمماً  ممن 

لالتكمتاراس  التدري  مالأ قاا مايتردام التكتاراس القليلم ن  تضتن كليالتدري  التتقايع أن  (م2004)

 يم،قمدرة الوضمللالتش توتل علل مااى قوة التسم لتاتيمم القموة الوضمليم لال الكبيتة لتتتيااس البليو تتك،

لسمميت الايممتردام ، اللتللممم التائيممم كتمما تشممتل علممل الأنشممطم الراصممم مالتحتممل اللمموائش ل المما تتتيامماس

للميلك ، للكيلك تشمتل أنشمطم التحتمل الاهموائل ل الما تمدريباس الومد التتحتك لعتلم التدري  الثامتم،

ي يمش الاشما ايترد ه الوديد  ن التتسامقين ذلى التستوى الوالش لالألليتبمش لالتحتمتيين لتحسمين أدائلمم

  (3: 24)،(18: 14).التيا ش الترصصش
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م( 2007ياسر حجر)، مMoran & Mcglynn. (1997) ماجلينموران ويتف  كل  ن  كتا

رى ل لالتلاالبدن التدري  التتقايع يود أحد الأيالي  التاظيتيم التل تلد  إلل تحسين  ستوى الأداى أن

 قد إتضحتيم، لعن يتي  التاوع يل إيتردام الأنشطم التيا يم لالبود عن الاتطيم يل الوتليم التدريب

لتدري  اتتار أهتيم التدري  التتقايع يل كثيت  ن التتامس التيا يم حيث يوطل حايياً كبيتاً لإيت

 (3 : 12،)(4:  26)مكفاىة عاليم، لمالتالل البود عن الحتل اليائد لالإصاماس الااتتم عن الحتل اليائد.

تقممايع تامموع التممدري  التأن أهممم  مما يتيممي  مFiona Hayes(1998)  فيونللا يللايزكتمما تضمميف 

ى قماى متسمتولامرت التتتيااس التش توجد يش البتنا ج لالتش تحايظ علل التشموي  لالإ مارة لفتمتة يويلمم،

 (11:  18التتتوعاس الوضليم مطتو  رتلفم.) رتلف 

 Matt زجراللدتملات في، (22م()2010) Jenny Hadfield جينلي يايدفيللد يؤكمد كمل  منل

Fitzgerald (2010()25م)  ممن خمماا تقويممم  تحسممين الأداى يوتممل علممللتممدري  التتقممايع اعلممل أن 

يتشفاى مصمورة أيضمل لام الوضاس التقاملم مايتردام الأ قاا  تا يحسن القدرة علل الأداى يش التاايسم

تقليممل خطممت ل  تمما يحسممن اللياقممم البدنيممم ليممتعم اميتشممفاى،  ممن خمماا الوتممل علممل الوضمماس التقاملممم

 ن خاا التاوع يش الأنشطم لالتتح عاد أداى الافسل حتتاو لإتتا  اتل علل ،كتا يوالتوتض للإصامم

 .،متان  تحسين الحالم الافسيم لالتياجيم للتيا يينأنشطم  رتلفم

إلممل أن الإعممداد البممدنش أحممد لاهممم لاجبمماس التممدري   م(2003عصللام عبللدالخال  )كتمما يشمميت 

ا مل يممل لالحتكيمم لإنتماز  تطلبماس الاشماي التي التيا مل لالميى يوتمل علمل تاتيمم حالمم الفممتد البدنيمم

 لمل الحالممعتليم التدري  لالتاايسم م قمل  تلمود ممدنل  مع القمدرة علمل يمتعم ايمتوادة الشمفاى لالومودة إ

 (12: 5الطبيويم.)

علمل  مPetr wastel (1998)، بيتروسلت  Frank Kurzelفرانل  كورزيل  ليتفم  كمل  من 

 م للاشاي التيا ل الترصصل يستح مظلور أيضل لأحسن  ستوىان تطويت الصفاس البدنيم الضتلري

 (91: 19لأداى التلاراس الحتكيم.)

زكي محمد  ،مPedersen  (2000)بيدرسين، مTaylor (2000)تيلور  كتا يتف  كل  ن

كتايستح  راصم،علل أن للتدري  التتقايع أهتيم لا حم يش تاتيم القدراس البدنيم الوا م لال م(2004)

تا تتاو كجلد إ ايش خاا التيا م الأياييم  ع نسبم أقل  ن  رايت التدري  اليائد لالإحم داى 

س تتوعايتكن أن يقلل إيتردا ه  ن يتص حدل  الإصاماس حيث يستح التدري  التتقايع مإيتردام  

اس دريبيش ت عضليم إ اييم غيت التش توتل يش التيا م الأياييم، كتا يفيد التدري  التتقايع كاشاي

 (113: 4،)(4،5:  27)،(24-15: 28)الإحتاى لالتلدئم حيث تتاح التاحم الافسيم لاليهايم.

مالتلل،  أن موض أىكاا الوحداس التدريبيم قد تتسم مالاتطيم التل تصي  الاعبين الباحثليتى 

 من خماا  لعدم القدرة علل الإيتتتار يل عتليم التدري ، ليتكن التيل  علل هية الاتطيم يل التدري 

ة ري  مكفاىأن تشتتل الوحدة التدريبيم علل تدريباس لأنشطم  تاوعم تحتس الاعبين للإيتتتار يل التد

هتم يممل لياعليممم، لهمميا يتكممن تحقيقممم  ممن خمماا توظيممف التممدري  التتقممايع يممل الوتليممم التدريبيممم للتسمما

ن أنشممطم التممدري  التتقممايع  مم الإرتقمماى متسممتوى الصممفاس البدنيممم لالأداى التلممارى، نظممتاً لتمما يحتويممم

الويمم   التممدري  يممل–التممدري  مالأ قمماا  –الوممدل  –التممدري  البليممو تتى  – تاوعممم  ثممل )تسممل  السممالم 

ل ليؤكمد يم، التائل( حيث قد يحق  اللد  التاشود  ن التاوع يل الوحدة التدريبيم لالقضاى علل الاتطيمم

تتقمممايع يلمممد  إلمممل تحسمممين القمممدراس البدنيمممم التمممدري  الأن  لممملع (م2004زكلللى محملللد ) هممميا الصمممدد

ظيمف  ن خاا ايتردام أنشطم لريا اس لليمائل  تومددة لتوالتيا ل لالفسيولوجيم الراصم مالاشاي 

ارة لهمميا  مما قممد يكسمم  الاعبممين التتوممم لالإ مم أجلممية لأدلاس لتقايمماس ذاس صمملم مالاشمماي الترصصممش،

، ل  الإصاممليقلل يتص حد، عاد تافيي لاجباس التدري  لتحسين الحالم الافسيم،لالتش تييد  ن الدايويم

ص  من حيمث يوتمل التمدري  التتقمايع علمل المترل لالي  ياوكس مدلره علل  ستوى الأداى يش التاايسم،

  (22 -14: 4).نتطيم الأداى
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ع علممل أهتيممم التمم  يت الإيتممامل للتممدري  التتقممايعلممل  الولتيممملدرايمماس كتمما أكممدس الوديممد  ممن ا

(، ياسلللر حجلللر 8م()2004)محملللد جويلللد  ثمممل درايمممم كمممل لالتلاريمممم لالفسممميولوجيم البدنيمممم  القمممدراس

 زيبريلز، (11م() 2009ياسلر عمملان محملد ) ،(9م()2009)أبو المعلاطى يبة روحي  ،(12م()2007)

Zberiz (201029()م ،) بونيونج سلى وأخلرونBoonyong & all (2010 15()م) ،  وفلاء بلبا

 ،(17()م2011) Dustin  Jubert,et.,al وآخللرون  دوسللتن جللوبرت ،(10()م 2010الخفللاجي )

، محملللد أحملللد عللللى (2م()2012، حملللدى السللليد عبلللد الحميلللد)(3م()2011ربيلللع  عمملللان الحديلللدى)

 ممممتا ج التمممدري  التتقمممايع لتطمممويتالتمممش تااللمممت ل (1م()2013)أحملللد عللللي الراعلللي  (،6م()2012)

  علممل إلمل التومت الباحلثى التلمارى للتيا ميين،  تما دعمل لالوظيفيمم، ل سمتوى الأداالقمدراس البدنيمم 

سميولوجيم البدنيمم لالف ياعليم متنا ج تدريبل م يمتردام أيملو  التمدري  التتقمايع علمل مومض التتييمتاس

 ل ستوى الأداى التلارى لدى ناىلى التصارعم.

  The Research Amisأيدف البحث :

علمل  تدريبل م يمتردام أيملو  التمدري  التتقمايعياعليم متنا ج إلل التوت  علل  بحثلد  الي

 .البدنيم لالفسيولوجيم ل ستوى الأداى التلارى لدى ناىلى التصارعم موض التتييتاس

 The Research Hypothesفرض البحث : 

 ييمتاسمومض التتيمل للتتتوعم التتتيبيمم توجد يتلو دالم إحصائيا مين القياس القبلل لالبودى 

 يتمم تم  يتنت ىلصالح القياس البومد جيم ل ستوى الأداى التلارى لدى ناىلى التصارعمالبدنيم لالفسيولو

 .تدريبل م يتردام أيلو  التدري  التتقايعالبتنا ج ال

 The Research Terminologyمصطلحات البحث : 

 The Cross – Training:  التدريب المتقاطع

تردام ريا اس أل أنشطم أختى أن التدري  التتقايع هو إي م(2004زكي محمد )يوت  

تقايع   التملد  التساعدة يش تحسين الأداى يش التيا م الترصصيم، ليا يتكن القوا أن ل ع التدري

رصصيم م التيتثل أداة القوى التدريبيم التتكا لم التش تساعد يش الوصوا إلل التاايسم يش التيا 

 (14، 13:  4)لتستح لاعبين مالتاايسم مصورة أيضل.

عبمممارة عمممن التمممدري  التتقمممايع أن  مJeff Galloway (2002)جيلللا جلللالوى تممما يومممت  ك

تسمماعد يمش تاتيمم التتتوعمماس  تاريمم أنشمطم غيمت  تصمملم مصمورة  باىمتة مالاشمماي الترصصمش حيمث 

وا لمم يمش لغيمت الالوضليم التش م تستردم مكثتة لتحقي  التوازن يش عتل التتتوعماس الوضمليم الوا لمم 

ي  تكمون الأ ت الي  يقمش التتسمامقين  من الإصمامم، كتما أن عتليمم  التيييمت يمش التمدر شالاشاي الترصص

 ( 94:21). حفياً نفسياً للتيا يين ليحايظ علل  ستوياتلم يش غيت أيام التدري 
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" تللأرير تسللتخدام التلللدريب المتقللاطع فللى المرحللللة مواممموان  (7م()2006محمللد شللداد )درايممم  -1

  يت تملتلد  إلمل التومت  علمش  الإنتقالية على تحسين مستوى الأداء البدنى للاعبى الجودو "،

عبمممل إيمممتردام التمممدري  التتقمممايع يمممل التتحلمممم الإنتقاليممممعلل تحسمممين  سمممتوى امداى البمممدنل لا

ن، ( معبممي10يبممش، ليبقممت الدرايممم علممل عياممم قوا لمما )التممودل، إيممتردم الباحممث التممالج التتت

 قموة عضماسلأىارس أهم الاتائج ان البتنا ج التدريبل أ ت إيتاميا علل القموة التتيمية مالسمتعم ل

 التجلين لقوة القبضم لتحتل القوة لالتىاقم لالتتلنم ليتعم رد الفول لالتواي .
ير ير تستخدام التدريب المتقاطع عللى تطلوتأر" مواوان  (12م()2007ياسر محمد حجر )درايم  -2

ت  يت  لإيتلديت التوت  علل "، فاعلية أداء حركات الرجلين والهجوم البسيط لمبتدئ المبارزة

لبسمي  اايتردام التدري  التتقايع  ن خماا تصمتيم متنما ج تمدريبل لتطمويت ياعليمم أداى اللتموم 

قسميتلم تتمم  (  بتدىى66علل عيام قوا لا ) بللإيتردم الباحث التالج التتتيلتبتدىى التبارزة، 

ان  ل ممن أهممم الاتممائج , بممارز  بتممدىى (33)ا تممقمموام كممل  التتتيبيممم ل ممامطم  تتمموعتين إلممل 

 لتبارزة.البتنا ج التدريبل يؤدى إلل تطويت القدراس البدنيم لحتكاس اللتوم البسي  لتبتدىى ا

ات التدريب المتقاطع على بعض المتغير تأرير" مواوان  (29)(م2010) Zberiz زيبريز درايم -3

لممل التممدري  التتقممايع ع يت  تمم لتوممت  علممإيممتلديت ال "، البدنيلة للرياضلليين فللي جامعللة لللوزان

جا ومم  للتيا ميين يمش القموة( -التحتمل  -السمتعم  -التتلنمم  -البدنيم )التىماقم  موض التتييتاس

ً ريا ممي (42)البحممث علممل عممدد  ، لإىممتتلت عياممملإيممتردم الباحممث التممالج التتتيبممل ،لمموزان  ا

ً  (14 قستين إلل ) تا ومم م كتة السلم ( مع 14، )ندلوتايك ( مع 14للألوا  القوى، )  تسامقا

طممت  قمموة ال -السممتعم ) يممش عاليمممحققمموا نتممائج  ان أيممتاد عياممم البحممث ل ممن أهممم الاتممائج ،لمموزان

 ايع.   يتردا لم للتدري  التتق( نتيتم إالتحتل -التتلنم  -التىاقم  - لعضاس البطن الولو 

تللأرير " موامموان  (13)(م2011)Dustin Jubert,et.,al وآخللرون  دوسللتن جللوبرتدرايممم  -4

 "، التللدريب المتقللاطع علللى الحللد الألاصللى لاسللتهلاى الأكسللجين لللدى العللدا ين حللديمي التللدريب

 لممدىسمتين تم  يت التمدري  التتقممايع علمل الحمد الأقصممل ميمتلاك الأك لتومت  علممإيمتلديت الل

( 20د )، لأىمتتلت الويامم علمش عمدالتمالج التتتيبمل ونلإيتردم البماحث ،الودائين حديثش التدري 

لممل الحممد عتمم  يتاً إيتاميمماً يممؤ ت التممدري  التتقممايع  ان إيممتردام ل ممن أهممم الاتممائج ،معمم  لمعبممم

    .الودائين حديثش التدري  لدى الأقصل ميتلاك الأكستين

تلأرير اسلتخدام التلدريب المتقلاطع عللى بعلض " مواموان  (6)(م2012للى )محمد أحملد ع درايم -5

 لملعلإيمتلديت التومت  "،  المتغيرات البدنيلة والمهاريلة للدى ناشلك الكومتيلة بمنطقلة المنيلا

كو تيممه لالتلاريمم لممدى ناىمم ل ال تم  يت إيممتردام التممدري  التتقممايع علمل موممض التتييممتاس البدنيممم

ً ن( 20) البحمث علمل عمددعيامم أىمتتلت باحث التمالج التتتيبمل، للإيتردم المتاطقم التايا،  , اىم ا

يممم لممدى لالتلارالتتييممتاس البدنيممم  ياعليممم يممل تحسممينل ممن أهممم الاتممائج إن التممدري  التتقممايع لممم 

  .ناى ل الكو تيه

لقلدرات تأرير استخدام التدريب المتقاطع فى تطلوير ا" مواوان  (1)(م2013)أحمد علي الراعي  درايم

 لإيمتلديت التومت  علمل"،  الحركية الخابلة وعلالاتلة بدلالة ال لرب السلاح  للاعبلى الكلرة الطلا رة

 لسماح الراصمم لعاقتمه مدقمم الضمت  ا تطمويت القمدراس الحتكيمميمل ت  يت ايتردام التمدري  التتقمايع 

معبماً ( 20) البحمث علمل عمددعيامم أىتتلت لإيتردم الباحث التالج التتتيبل، ل، لاعبش الكتة الطائتة

  التتقمايع إن التمدري مالشتقيم, ل ن أهم الاتائج ( يام مااد  الإمتاهيتيم التيا ش19كتة يائتة تحت )

لحتكيم االستعم  -  التواي -التىاقم  -الدقم  -يؤ ت ت  يتاً إيتامياً علل القدراس الحتكيم )القدرة الوضليم 

 معبل الكتة الطائتة.لدى  دقم الضت  الساح لللتجلين لاليراع الضارمم( 
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  Procedures of The Researchتجراءات البحث : 

  The Research Curriculumمنهج البحث : 

  مى لتتتوعم تبواً التصتيم التتتيبمل ذل القيماس القبلمل لالبومد  ايتردم الباحث التالج التتتيبل

 لاحدة، نظتاً لتائتتم لطبيوم البحث.تتتيبيم 

  The Research Sampleعينة البحث : 

، لذلمك اادى كفت الشيخ التيا ملالتصارعم مناىئ  تم اختيار عيام البحث مالطتيقم الوتديم  ن

%(، 25)، لماسمبم   ويمم  قمدارها ناىم ين( 5عمدد )حيث مليت الويامم اميمتطاعيم ، ( ناىلى20للودد )

تمدلا تضمح ذلمك كتما يمش ال(، لي%75( ناىلى ماسمبم   ويمم  قمدارها )15) عدد لمليت الويام الأياييم

(1 .) 

 (1جدول )

 20توبيا عينة البحث                     ن =                                   

 النسبة المئوية العدد البيان م

 %20 5 العينة الاستطلاعية 1

 %75 15 العينة الأساسية 2

 %100 20 تجمالى عينة البحث 3

 Sample Homogeneityتجانس عينة البحث: 

دريبل، ت التتم ايتاد التتانس مين أيتاد  تتتع البحث يل  تييتاس الطوا، الوزن، السن، الوت

 (.3(،)2البدنيم، لالفسيولوجيم، لالتلاريم، كتا هو  و ح مالتدلا ) التتييتاسل

 (2جدول )

 20=ن      الوزن( والعمر التدريبى  -الطول  –تجانس عينة البحث فى متغيرات )السن           

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معام  

 الألتواء

 0.665 16.92 0.50 17.26 سنة السن 1

 0.569 170.51 2.31 171.83 سم الطول 2

 0.484 71.67 2.21 72.74 كجم الوزن 3

 0.035 7.78 0.37 7.80 سنة العمر التدريبى 4

( 0.66 ،0.035( أن  وـا اس املتواى للتتييتاس الترتارة تتتالح مين )2لا )يتضح  ن التـد

الوزن،  (  تا يـدا علل تتانس عيام البحث يش  تييتاس السن، الطوا،3+لهيه القيتم تاحصت  ا مين )

 لالوتت التدريبل.

 (3جدول )
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                                                           20=نمهارية      متغيرات البدنية والفسيولوجية والالتجانس عينة البحث فى              

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى

الأنحراف 

 المعيارى
 الوسيط

معام  

 الألتواء

 0.24- 53.12 1.474 53 سم )القدرة الع لية( اختبار الورب العمودى من المبات 1

 1.18 2.3 0.08 2.29 متر الورب العريض من المبات )القدرة الع لية( اختبار 2

 0.523 6.1 0.74 6.1 متر لأماملكجم باليدين  3)القدرة الع لية( اختبار دفع الكرة الطبية زنة  3

 0.048 14 1.26 13.83 تكرار ث 30أداء مهارة الكوبري فى)تحم  سرعة(  4

 0.086- 50 3.34 49.58 كجم لاوة القب ة شمال)القوة الع لية(  5

 0.498- 50 3.68 48.83 كجم لاوة القب ة يمين)القوة الع لية(  6

 0.283 352.5 40.92 362.08 رط  ظهرلل ع ليةلاوة)القوة الع لية(  7

 0.129 380 50.39 385.83 رط  رجلينع لية لللاوة )القوة الع لية(  8

 1.33 5 0.452 5.25 تكرار ث 10فى كوبري)رشالاة خابة( أداء مهارة ال 9

 0.641 1.31 0.09 1.32 رانية نكهالأ للمهارة الحركيةحركية ال سرعةال 10

 0.062 - 2.22 0.163 2.2 رانية سنتيرال للمهارة الحركيةحركية السرعة ال 11

 1.64 - 72 0.793 71.58 ن/ق نبض الراحة 12

 1.53 - 80 7.82 75.41 ميللتر/ز ب  )راحة( ضغط الدم الانبساطي 13

 2.55 120 3.11 121.25 ميللتر/ز ب  )راحة( ضغط الدم الانقباضي 14

 0.190 4.55 0.537 4.66 لتر حيوية السعة ال 15

16 
 0.562 36.09 2.52 37.44 مللى/كجم/ق الحد الالاصى لاستهلاى الأكسوجين النسبى

 0.441 - 5 0.86 4.7 درجة نكهالأ المستوى المهارى للمهارة الحركية 17

 0.211 4 0.514 4.08 درجة الأمامى سنتيرال وى المهارى للمهارة الحركيةالمست 18

، 1.64 -مممين ) مما ( أن  وممـا اس املتممواى للتتييممتاس الترتممارة تتممتالح 3يتضممح  ممن التممـدلا )

دنيممم (  تمما يممـدا علممل تتممانس عياممم البحممث يممش التتييممتاس الب3+لهمميه القيتممم تاحصممت  مما مممين ) ،(2.55

 .لاريملالفسيولوجيم لالت
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  The Data Gathering Methods & Toolsأدوات ووسا   جمع البيانات : 

  : الأدوات والأجهزة

 .(7يم،  ييان يبل لقيلس الوزن لأقت  كتم ) تي  1جلاز التيتا يتت لقياس الطوا لأقت  -1

 كتم، يباىيت، صفارة.3ياعم ايقا ، ىتي  قياس، كتة يبيم لزن  -2

 .لقياس قوة القبضمالقبضم  وايت  دياا و يتت -3

 .دياا و يتت  وايت لقياس قوة )عضاس الظلت لالتجلين( -4

الدراجم الأرجو يتتيم ، لقياس الضي   Sphygmanometerجلاز يفيتتو انو تت  -5

Ergometer  لسوم جلاز أيبيتل يتت جا  لقياس ا، الحد الأقصل ميتلاك الأكستينلقياس

  .الحيويم

فمم التمدريبل )صمولتاناس، صماادي  خشمبيم، كمتاس يبيمم  رتل الأدلاس التسترد م يل البتنا ج -6

 كيلوجتام، كتاس يائتة، كمتاس قمدم، كمتاس يملم، كمتاس يمد، كمتاس 5-3 الألوان، كتاس يبيم

ل تاس، حباا ل  ، حباا  طايم، أقتاع، عا اس،  قود يويدى، د بلي، حواجي،  تواز ، عق

 ين(.  حائ ، أرض ر ليم، أرض  وشبم،  سبح، مدامس اليد

   Limitation of The Tests Of Researchالأختبارات المستخدمة فى البحث :

  ن خاا التسح التتجول أ كمن للباحمث أن يسمترلص  تتوعمم  من الأختبماراس البدنيمم لااىمل

( لتم 1 التصارعم، لموض التتييتاس الفسيولوجيم لالتلاريم، لقام مو ولا يل ايتتارة ايتبيان ) تي

لتلاريمم (، لأرتضمل الباحمث مالأختبماراس البدنيمم لالفسميولوجيم لا5السادة الربتاى ) تي عت لا علل 

 (، لكانت علل الاحو التالل:  2% ي كثت ) تي  80التل حصلت علل نسبم   ويم 

 أولاً : الأختبارات البدنية : 

 القدرة الع لية : -1

 )اختبار الو   الوتودى  ن الثباس(. -

 الو   الوتيض  ن الثباس(.القدرة الوضليم )اختبار  -

 كتم ماليدين للأ ام(. 3القدرة الوضليم )اختبار ديع الكتة الطبيم زنم  -

 .  30يل كومت أداى  لارة ال) تحم  سرعة( :  -2

  )القوة الع لية( : -3

 .قوة القبضم ىتاا -

 .قوة القبضم يتين -

 .ظلتلل عضليمقوة -

 .تجلينعضليم للقوة  -

 .  10يل كومت أداى  لارة ال)رشالاة خابة( :  -4

 : حركية ال سرعةال -5

 .نكهالأ للتلارة الحتكيم -

 الأ ا ل. ساتيتال للتلارة الحتكيم -

 :  الفسيولوجية رانياً : المتغيرات

 .نبض التاحم -

 . ي  الدم امنبسايش -

 . ي  الدم امنقبا ش -

 .حيويمالسوم ال -

 الحد امقصل ميتلاك الأكسوجين الاسبل.  -

 رالماً : المتغيرات المهارية : 

 .نكهالأ لتستوى التلارى للتلارة الحتكيما -
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عبين ارى لاالأ ا ل، لتم تحديد التستوى التل ساتيتال التستوى التلارى للتلارة الحتكيم -

 (. 6 ن خاا التحكتين) تي  

 The proposed Training  programالبرنامج التدريبى المقتر  : 

وحمدة ( لحمداس، ز من ال3خماا الأيمبوع )( أيماميع، عمدد الوحمداس التدريبيمم 10 دة البتنا ج )

تشمكيل و،  45داخمل الوحمدة التدريبيمم اليو يمم  تتقمايعتدري  الالو، ز ن  90:  60التدريبيم اليو يم  ن

س لالفتممتاس الي ايممم الراصممم مالتاحممم داخممل التتتوعمماس، لمممين التتتوعمما، 1-2الحتممل يممل الأيممبوع 

ح البتنممما ج  و ممماى، التممميى التئيسمممل، التلدئممم(، لخممارا التوقيمممت التحممدد لوااصمممت البتنممما ج )الأحتمم

م إلمل 24/6/2014يمش الفتمتة  من الثا ماى البتنما ج التمدريبل التقتمتح لتمم تطبيم  ، (3مالتفصيل  تي  )

 . م2014 /26/8الثا اى 

  The Exploratory Studyالدراسة الاستطلاعية :

 ممن ناىمملى التصممارعم  ممن   ينناىمم( 5)قممام الباحممث مممإجتاى الدرايممم اميممتطاعيم علممل عممدد 

 -وتيم )الصدلهل عيام التقاين التسترد م لإيتاد التوا اس الول  تتتع البحث لخارا الويام الأياييم،

 م.2014 /17/6ى م إلل الثا ا3/6/2014الثباس( للأختباراس البدنيم، لتم التطبي  يش الفتتة  ن الثا اى 

 : المعاملات العلمية للأختبارات البدنية  

  The Test Validityبدق الاختبار : 

و الربتاى (  ن خاا الاسبم الت ويم لأتفا2قام الباحث مإيتاد صدو التحكتين )الربتاى(  تي  )

أيمتردم % يم كثت، ل80علل الأختباراس البدنيم لالفسيولوجيم لالتلاريم التل حصملت علمل نسمبم   ويمم 

اىملى  من ن ناىم ين( 5ل الويامم الأيمتطاعيم لعمددها )أيضاً صمدو التتمايي ممين التتتوعمم التتيمية لهم

 ممن خممارا  تتتممع   ممن ناىمملى التصممارعم ناىمم ين( 5، لالتتتوعممم غيممت التتيممية لعممددها )التصممارعم

                             (.          4يام  ن نادى الشبان التسلتين مكفت الشيخ، ليتضح ذلك متدلا ) 16البحث تحت 
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 (4جدول )

 لـة الفروق بين المجموعة غير المميـزة والمجموعة المميزةدلا

 5=  2= ن 1ن             لايد البحثفى الاختبارات البدنية                                 

 الاختبارات البدنية م
لايمة "ت"  مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة

 ودلالتها
 2ع 2م 1ع 1م

 *2.11 1.47 53 1.17 50.12 لورب العمودى من المبات)القدرة الع لية( اختبار ا 1

 *6.76 0.07 2.54 0.05 2.31 )القدرة الع لية( اختبار الورب العريض من المبات 2

3 
 كجللم باليللدين 3)القللدرة الع لللية( اختبللار دفللع الكللرة الطبيللة زنللة 

 للأمام
6.22 0.14 7.07 0.34 5.17* 

 *4.6 1.4 16.9 1.12 13.6 ث 30أداء مهارة الكوبري فى)تحم  سرعة(  4

 *2.24 3.54 55 3.53 50 لاوة القب ة شمال)القوة الع لية(  5

 *2.45 3.54 55 4.18 49 لاوة القب ة يمين)القوة الع لية(  6

 *1.87 49.13 427.6 44.07 366 ظهرلل ع ليةلاوة)القوة الع لية(  7

 *2.96 13.03 448 55.86 372 رجلينع لية لللاوة )القوة الع لية(  8

 *4.19 0.45 7.8 0.44 5.2 ث 10فى كوبري)رشالاة خابة( أداء مهارة ال 9

 *4.13 0.08 1.31 0.04 1.16 نكهالأ للمهارة الحركيةحركية ال سرعةال 10

 *2.81 0.19 2.16 0.28 2.75 سنتيرال للمهارة الحركيةحركية السرعة ال 11

  .  1.86=  (0.05قيتم )س( التدلليم عاد  ستوى  واويم )

 ( التتوي  الحسمامش لامنحمتا  التويمار  لقيتمم )س( ممين التتتوعمم4يتضح  ن جدلا رقم )

، لهمل (6.76، 1.87التتيية لالتتتوعم غيت التتيية يمش امختبماراس البدنيمم لالتمل تتالحمث  ما ممين )

و دالممم حيممث يتضممح لجممود يممتل، 1.86( = 0.05قيتممم )س( التدلليممم عاممد  سممتوى  واويممم )أكبممت  ممن 

لح احصمممائيا ممممين التتتوعمممم التتيمممية لالتتتوعمممم الييمممت التتيمممية يمممش جتيمممع امختبممماراس البدنيمممم لصممما

 التتتوعم التتيية الأ ت الي  يشيت الش صدو امختباراس ييتا ل وت لقيايم. 

  The Test Reliabilityربات الاختبار : 

( 5ا )لعمدده الويامم اميمتطاعيم ، لذلك علشتم حسا   باس امختبار مإعادة تطبيقه  تة أختى

 6 /10اى م لأعيممد التطبيمم  الثممانل يمموم الثا مم2014/ 6 /3، لكممان التطبيمم  الألا يمموم الثا مماى ناىمم ين

مفمممارو ز امممش أيمممبوع عمممن التطبيممم  الألا، حيمممث يبقمممت نفمممس امختبممماراس لممممافس الأدلاس  م2014/

 (.5، ليتضح ذلك متدلا )لالظتل 
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 (5جدول )

 الاستطلاعية  للعينة ىبات بين التطبيقين الاول والمانمعام  الم

 5ن =                      لايد البحث  والمهارية الاختبارات البدنية ىف                              

 الاختبارات البدنية م
معام   مانىالتطبي  ال التطبي  الاول

 2ع 2م 1ع 1م المبات

 *0.957 1.48 53.1 1.47 53 الورب العمودى من المبات )القدرة الع لية( اختبار 1

 *0.997 0.06 2.52 0.05 2.54 )القدرة الع لية( اختبار الورب العريض من المبات 2

 *0.944 0.33 7.06 0.34 7.07 كجم باليدين للأمام 3)القدرة الع لية( اختبار دفع الكرة الطبية زنة  3

 *0.943 0.84 16.8 1.4 16.9 ث 30فى أداء مهارة الكوبري)تحم  سرعة(  4

 *0.988 3.55 55.2 3.54 55 لاوة القب ة شمال)القوة الع لية(  5

 *0.993 3.56 55.1 3.54 55 لاوة القب ة يمين)القوة الع لية(  6

 *0.968 49.01 427.1 49.13 427.6 ظهرلل ع ليةلاوة)القوة الع لية(  7

 *0.987 13.1 448.1 13.03 448 رجلينع لية لللاوة )القوة الع لية(  8

 *0.977 0.42 7.6 0.45 7.8 ث 10فى كوبري)رشالاة خابة( أداء مهارة ال 9

 *0.990 0.09 1.33 0.08 1.31 نكهالأ للمهارة الحركيةحركية ال سرعةال 10

 *0.958 0.19 2.16 0.19 2.16 سنتيرال للمهارة الحركيةحركية السرعة ال 11

 0.805( = 0.05 ستوى  واويم ) قيتم )ر( التدلليم عاد

 قممد تتالحممت مممين( أن قمميم  وا ممل امرتبمماي مممين التطبيمم  الألا لالثممانل 5يتضممح  ممن جممدلا )

 تمما 0.805( = ، 0.05قيتممم )ر( التدلليممم عاممد  سممتوى  واويممم ) لهممل أكبممت  ممن، (0.997، 0.944)

 %. 5يدا علل أن امختباراس ذاس  وا ل  باس عالل عاد  ستوى  واويم 

  The Main Studyلدراسة الأساسية : ا

رعم، ( ناىلى  ن ناىلى التصما15قام الباحث متطبي  الدرايم الأياييم علل عيام  كونم  ن )

لتممم ، م2014 /2/9م إلممل الثا مماى 24/6/2014لتممم تطبيمم  الدرايممم الأيايمميم يممش الفتممتة  ممن الثا مماى 

 م.2014 /2/9الثا اى  م إلل27/8/2014يش الفتتة  ن الأرمواى  القياس البودى

   The Statistics Manipulativeالمعالجات الإحصا ية :

 SPSSتممم ايممتردام التوالتمماس الإحصممائيم التاايممبم لطبيوممم البحممث، لذلممك مايممتردام متنمما ج 

(10). 

 Arithmtic Mean المتوسط الحسابى  

  Median الوسيط  

  Standard Deviastion الانحراف المعيارى  

   Coefficient of Sikewness ام  الالتواءمع 

  Coefficient of Correlation معام  الارتباط  

  The Percent النسبة المئوية  

 T.Test اختبار ت 

 

 

  Presenting The Results And Discussion : عرض النتا ج ومنالاشتها
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  Presenting The Resultsعرض النتا ج : 

 (6جدول )

  للمجموعة التجريبية القياس القبلى والبعدي فروق بيندلالة ال

 15ن =                            لايد البحثالبدنية  المتغيراتفى                                      

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

لايمة "ت"  القياس البعدى القياس القبلى
 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها

 *3.66 1.87 56.29 1.42 52 سم رة الع لية( اختبار الورب العمودى من المبات)القد  1

 *4.13 1.11 2.59 0.09 2.29 متر )القدرة الع لية( اختبار الورب العريض من المبات  2

 *2.45 0.99 7.3 0.78 6.3 متر مامكجم باليدين للأ 3)القدرة الع لية( اختبار دفع الكرة الطبية زنة   3

 *2.56 1.68 16.9 1.25 13.81 تكرار ث 30أداء مهارة الكوبري فىحم  سرعة( )ت  4

 *2.85 3.36 53.11 3.29 49.45 كجم لاوة القب ة شمال)القوة الع لية(   5

 *2.78 3.77 51.66 3.64 48.79 كجم لاوة القب ة يمين)القوة الع لية(   6

 *2.49 40.59 365.5 40.7 362.1 رط  ظهرلل ع ليةلاوة)القوة الع لية(   7

 *2.55 50.53 388.8 50.4 385.75 رط  رجلينع لية لللاوة )القوة الع لية(   8

 *2.39 0.454 7.3 0.454 5.3 تكرار ث 10فى كوبري)رشالاة خابة( أداء مهارة ال  9

 *2.23 0.06 1.28 0.08 1.31 رانية نكهالأ للمهارة الحركيةحركية ال سرعةال  10

 *2.33 0.14 1.99 0.164 2.4 رانية الأمامى سنتيرال للمهارة الحركيةية حركالسرعة ال  11

 

 .2.14=  0.05قيتم س التدلليم عاد  ستوى  واويم 

ً مين كاً  ن القيايين القب6يتضح  ن جدلا ) ودى لل لالب( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

م لتحسوماحيث جاىس قيتم )س( ودى، للتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس البدنيم لصالح القياس الب

 .2.14=  0.05التدلليم عاد  ستوى  واويم  (، لهل أكبت  ن قيتم )س(4.13، 2.23تتتالح  ا مين )

 

 

 

 

 

 

 

 

 (7جدول )

  للمجموعة التجريبية القياس القبلى والبعدي دلالة الفروق بين

 15ن =                        بحثلايد الالفسيولوجية  المتغيراتفى                              

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

لايمة "ت"  القياس البعدى القياس القبلى
 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها

 *2.42 0.59 68.6 0.79 71.3 ن/ق نبض الراحة  1

 *2.35 6.98 71.33 7.80 75.41 ميللتر/ز ب  )راحة( ضغط الدم الانبساطي  2

 *2.28 3.99 118.9 3.14 121.5 ميللتر/ز ب  )راحة( الانقباضيضغط الدم   3

 *3.1 0.499 5.1 0.543 4.8 لتر حيوية السعة ال 4

 *5.33 3.18 45.41 2.51 37.41 مللى/كجم/ق )بعد المجهود( ستهلاى الأكسوجين النسبىلأالحد الالاصى   5

 

 .2.14=  0.05قيتم س التدلليم عاد  ستوى  واويم 

ً مين كاً  ن القيايين القب7دلا )يتضح  ن ج ودى لل لالب( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

سومم س( التح)حيث جاىس قيتم لصالح القياس البودى،  الفسيولوجيمللتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس 

 .2.14=  0.05التدلليم عاد  ستوى  واويم  (، لهل أكبت  ن قيتم )س(5.33، 2.28تتتالح  ا مين )
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 (8جدول )

  للمجموعة التجريبية القياس القبلى والبعدي دلالة الفروق بين

 15ن =                            لايد البحثالمهارية المتغيرات فى                                   

 المتغيرات البدنية م
وحدة 
 القياس

لايمة "ت"  القياس البعدى القياس القبلى
 2ع 2م 1ع 1م ودلالتها

 *4.55 1.25 7.9 0.85 4.6 درجة نكهالأ المستوى المهارى للمهارة الحركية 1

 *4.48 1.19 7.4 0.510 4.4 درجة الأمامى سنتيرال المستوى المهارى للمهارة الحركية 2

 .2.14=  0.05قيتم س التدلليم عاد  ستوى  واويم 

ً مي8يتضح  ن جدلا ) ودى لل لالبن كاً  ن القيايين القب( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

يث حبودى، ) ستوى الأداى التلارى( لصالح القياس الالتلاريم للتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس 

عاد  التدلليم (، لهل أكبت  ن قيتم )س(4.55، 4.48جاىس قيتم )س( التحسومم تتتالح  ا مين )

 .2.14=  0.05 ستوى  واويم 
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  The Results Discussionمنالاشة النتا ج : 

ً مين كاً  ن القيايين القب6يتضح  ن جدلا ) ودى لل لالب( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

، ضليمقوة الوال، تحتل يتعم، )القدرة الوضليمللتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس البدنيم قيد البحث 

الح  ا س قيتم )س( التحسومم تتتحيث جاى( لصالح القياس البودى، الستعم الحتكيم، رىاقم خاصم

 .2.14=  0.05التدلليم عاد  ستوى  واويم  (، لهل أكبت  ن قيتم )س(4.13، 2.23مين )

ً مين كاً  ن القيايين 7كتا يتضح  ن جدلا ) لقبلل ا( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

لدم  ي  ا، التاحمنبض قيد البحث ) الفسيولوجيملالبودى للتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس 

جين ك الأكسوالحد امقصل لأيتلا، السوم الحيويم،  ي  الدم امنقبا ش )راحم(، امنبسايش )راحم(

، 2.28ين )محيث جاىس قيتم )س( التحسومم تتتالح  ا لصالح القياس البودى،  الاسبل )مود التتلود(

 .2.14=  0.05التدلليم عاد  ستوى  واويم  (، لهل أكبت  ن قيتم )س(5.33

ً مين كاً  ن القيايين 8كتا يتضح  ن جدلا ) لقبلل ا( أنم توجد يتلو ذاس دالم إحصائيا

لارة للتحث )) ستوى الأداى التلارى( قيد البالتلاريم لالبودى للتتتوعم التتتيبيم يل التتييتاس 

( يتم )ساىس قحيث جالأ ا ل( لصالح القياس البودى،  للتلارة الحتكيم الساتيت، الحتكيم الأنكه

اويم التدلليم عاد  ستوى  و (، لهل أكبت  ن قيتم )س(4.55، 4.48التحسومم تتتالح  ا مين )

0.05  =2.14. 

لدى  تلاريمأن هااك تقدم  لحوظ يل كل  ن التتييتاس البدنيم لالفسيولوجيم لال الباحثليتى 

لأنم توجد  التدري  التتقايع، ناىلى التصارعم نتيتم البتنا ج التدريبل التقتتح م يتردام أيلو 

موض  تطويت لتحسينعلل  تدريبل م يتردام أيلو  التدري  التتقايعالبتنا ج ياعليم لا حم لل

يم وصل إلت ا ، لأن البدنيم لالفسيولوجيم ل ستوى الأداى التلارى لدى ناىلى التصارعم التتييتاس

كاً  مدراي تف   ع  ا توصلت إليم نتائج ن نتائج ترص تحسن التستوى البدنل لويام البحث ت الباحث

ً علل الق (1)(م2013)أحمد علي الراعي  ن   دراس الحتكيمإن التدري  التتقايع يؤ ت ت  يتاً إيتاميا

قم دلضارمم( الستعم الحتكيم للتجلين لاليراع ال -التواي   -التىاقم  -الدقم  -)القدرة الوضليم 

يتاد ان أ (29)(م2010) Zberiz زيبريز درايمنتائج ة، لدى معبل الكتة الطائت الضت  الساح 

 الولو ت  قوة الط -الستعم )التتييتاس البدنيم لالتتتثلم يل  يش عاليمحققوا نتائج  عيام البحث

 ( نتيتم إيتردا لم للتدري  التتقايع.التحتل -التتلنم  -التىاقم  - لعضاس البطن

شداد  محمدف   ع  ا توصلت إليم نتائج درايم  ا توصل إليم  ن نتائج يتأن  الباحثليتى 

س التتييتا أ ت إيتاميا عللالتدري  التتقايع م يتردام أيلو  ان البتنا ج التدريبل  (7م()2006)

قم ة لالتىاالقو البدنيم لالتتتثلم يل القوة التتيية مالستعم لقوة عضاس التجلين لقوة القبضم لتحتل

 اي .لالتتلنم ليتعم رد الفول لالتو

ردام م يتعلل أن البتنا ج التدريبل ( 12م()2007ياسر محمد حجر )  ن درايم كاً  لتؤكد

إن  (6)(م2012محمد أحمد على )يؤدى إلل تطويت القدراس البدنيم، درايم التدري  التتقايع أيلو  

 . التدري  التتقايع لم ياعليم يل تحسين التتييتاس البدنيم

م  ن نتائج ترص تحسن  ستوى التتييتاس الفسيولوجيم لويام  ا توصل إليأن  الباحثليتى 

 Dustin وآخرون  دوستن جوبرت  درايمالبحث تتف   ع  ا توصلت إليم نتائج 

Jubert,et.,al(2011م)(13) يؤ ت التدري  التتقايع  ان إيتردام ً علل الحد الأقصل ت  يتاً إيتاميا

 .ئين حديثش التدري الودا كتتييت يسيولوجل لدى ميتلاك الأكستين

ا  تف   ع  ن نتائج ترص تحسن التستوى التلارى لويام البحث ت الباحث ا توصل إليم كتا أن 

ؤ ت ت  يتاً إن التدري  التتقايع ي (1)(م2013)أحمد علي الراعي كاً  ن  درايمتوصلت إليم نتائج 

ً علل  ى محمد أحمد عل رايمدنتائج ، لدى معبل الكتة الطائتة دقم الضت  الساح إيتاميا

 لكو تيه.االتلاريم لدى ناى ل التتييتاس  ياعليم يل تحسينإن التدري  التتقايع لم  (6)(م2012)
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يلو  أم يتردام علل أن البتنا ج التدريبل  (12م()2007ياسر محمد حجر ) درايم كتا تؤكد

 .ارزةىى التبالبسي  لتبتديؤدى إلل تطويت  ستوى الأداى التلارى لحتكاس اللتوم التدري  التتقايع 

 Kramer, J. B., Mكرامر واخرون ، م(2004زكي محمد )يؤكد كل  ن ليل هيا الصدد 

H. stone, H. S. O Bryant  (1997)علل أن التدري  التتقايع هو إيتردام أنشطم  تاوعم  م

يش إيتردام ملد  تحسين الأداى التيا ش لإكتسا  خبتاس  لاريم لخططيم، لذلك  ن خاا التاويع 

حيث أن تحديد حتم التدري  التااي  لىدتم لالإختيار الأ ثل لستعه   ,أنشطته لتاتيم القدراس البدنيم

  (122:23)،(13:  4)الأداى خاا التدري  يؤد  إلش تحسن لتطويت  ستو  الأداى البدنش.

إلل أن التدري   مMoran & Macklin (1997) ماجلينموران، كتا يصيف كاً  ن 

ت  راي لتتقايع متنا ج تدريبش صتم لأنشطم لألوا   رتلفم لكش يتاح تاويواس كثيتة، ليحد  نا

لتدري ، ام أ ااى لكا ااالإصاماس، ليحسن اللياقم البدنيم، كتا يود التدري  التتقايع أداةً لإيتثارة القوة 

لوديد دم الليلك إيتر لالتش تساعدعلل لصوا الاع  إلل القتم عاد التاايسم يش ريا ته الترصصيم،

يع ملد  لتتقاا ن التيا يين ذل  التستوياس الواليم ل الم اللوا لالتحتتيين لالأللتبيين، التدري  

 (196: 26)تحسين أدائلم لقدراتلم.

م( 2007ياسر حجر)، مMoran & Mcglynn. (1997) ماجلينموران وكتا يتف  كل  ن 

دام ل إيتريى الأداى البدنل لالتلارى عن يتي  التاوع التدري  التتقايع يلد  إلل تحسين  ستو أن

 تقايع يل  التالأنشطم التيا يم لالبود عن الاتطيم يل الوتليم التدريبيم، لقد إتضحت أهتيم التدري

د وبلمالتالل ال كثيت  ن التتامس التيا يم حيث يوطل حايياً كبيتاً لإيتتتار التدري  مكفاىة عاليم،

 (3:  12،)(4:  26)الإصاماس الااتتم عن الحتل اليائد.عن الحتل اليائد ل

 Matt زجراللدتملات في، (22م()2010) Jenny Hadfield جيني يايدفيللد كتا يؤكد كل  ن

Fitzgerald (2010()25م)  ممن خمماا تقويممم  تحسممين الأداى يوتممل علمملالتممدري  التتقممايع علممل أن 

يتشفاى مصمورة أيضمل لام درة علل الأداى يش التاايسمالوضاس التقاملم مايتردام الأ قاا  تا يحسن الق

تقليممل خطممت ل  تمما يحسممن اللياقممم البدنيممم ليممتعم اميتشممفاى،  ممن خمماا الوتممل علممل الوضمماس التقاملممم

 ن خاا التاوع يش الأنشطم لالتتح عاد أداى الافسل حتتاو لإتتا  ا،كتا يوتل علل التوتض للإصامم

 .الم الافسيم لالتياجيم للتيا يين،متان  تحسين الحأنشطم  رتلفم

 

  The Conclusions And The Recommendationsالاستنتاجات والتوبيات : 

  The Conclusionsالاستنتاجات : 

وض محسين تطويت لت لم ياعليم لا حم يل تدريبل م يتردام أيلو  التدري  التتقايعالبتنا ج ال -1

( عم الحتكيمالست، رىاقم خاصم، القوة الوضليم، يتعمتحتل ، البدنيم )القدرة الوضليم التتييتاس

ً مين كل  ن القيايين القبلل للدى ناىلى التصارعم ى البود، حيث توجود يتلو دالم إحصائيا

 للتتتوعم التتتيبيم يل الأختباراس البدنيم لصالح القياس البودى.

وض محسين تطويت لت  حم يللم ياعليم لا تدريبل م يتردام أيلو  التدري  التتقايعالبتنا ج ال -2

با ش  ي  الدم امنق،  ي  الدم امنبسايش )راحم(، نبض التاحم)الفسيولوجيم  التتييتاس

 ى ناىلىلد الحد امقصل لأيتلاك الأكسوجين الاسبل )مود التتلود(، السوم الحيويم، )راحم(

ً مين كل  ن القيايين القبلل لالتصارعم  توعمالبودى للتت، حيث توجود يتلو دالم إحصائيا

 التتتيبيم يل التتييتاس الفسيولوجيم لصالح القياس البودى.

وض محسين تطويت لت لم ياعليم لا حم يل تدريبل م يتردام أيلو  التدري  التتقايعالبتنا ج ال -3

رى ى التلا،  ستوى الأداتلارة الحتكيم الأنكهلللتلاريم ) ستوى الأداى التلارى ا التتييتاس

ً مين كل  ن الق كيم الساتيتتلارة الحتلل القبلل  يايينالأ ا ل(، حيث توجود يتلو دالم إحصائيا

 لالبودى للتتتوعم التتتيبيم يل  ستوى الأداى التلارى لصالح القياس البودى.

  The Recommendationsالتوبيات : 
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قاليممم لأنت متلرة الإهتتممام مإيممتردام التممدري  التتقممايع خمماا يتممتاس الإعممداد الرمماص لالفتممتة ا -1

 لأهتيته يل تطويت القدراس البدنيم لالفسيولوجيم لالتلاريم لاعبين.
كفماى  اظو م كا لم للتدري  التتقايع  ن قبل الربتاى لالتمدرمين الأ تلرة الحتص علل مااى  -2

ثقيفيمم مامتحاد التصتى للتصارعم تااي   ع جتيع التتاحل السايم،  ع عقد دلراس تدريبيم لت

 ج. تتيييين حوا التدري  متا ج التدري  التتقايع لألياس تافيي هية البتا للتدرمين الت

طمويت التمدري  التتقمايع يمل تلياعليمم دراياس التتجويم حموا دلر  حاللم إجتاى التييد  ن ال -3

 اي الرططملالحاليم الافسيم لالتياجيم لالتتدد الاافسل لمدى الاعبمين لعاقمم ذلمك مفاعليمم الاشم

 س لدى معبل التصارعم.لنتائج التاايسا

  The Foreign And The Arabic Referencesالمراجع العربية والأجنبية : 

  The Arabic References المراجع العربية:

يممم تمم  يت ايممتردام التممدري  التتقممايع يممل تطممويت القممدراس الحتك م(:2013أحمللد علللى الراعللى ) -1

تميممم الطممائتة، ريممالم دكتمموراة، كليممم التالراصمم لعاقتممم مدقممم الضممت  السمماح  لاعبممل الكمتة 

 التيا يم للباين، جا وم اليقازي .

نيممم تمم  يت ايممتردام التممدري  التتقممايع علممل القممدراس البد م(:2012حمللدي السلليد عبللد الحميللد ) -2
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