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 التدريبات البليومترية وتاثيرىا علي فاعلية الأداا الميار  لناشئي الجودو بدولة المويت

 ب   علي جاسم عايش

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 المقدمة ومشملة البحث:

يرػػهدداليػػالـدمطػػكرادكايػػرادنػػ د خممػػؼدال يػػاديفدالريا ػػي د,دكأصػػا دالاوػػم اددإلػػمد مػػائجدالاحػػثداليم ػػ داػػكدأوػػاسد
الكصػكؿدإلػػمد وػػمكياتدالق ػ دالريا ػػي د,دكليػػؿدالطقػراتدالريا ػػي دالمػػ د رػااداادنػػ دالػػدكراتدالأكلي ايػ دكال حانػػؿدالدكليػػ د

مدذلؾد,دكلذادأصا د فدال ركرمداومخداـدالأومكبداليم  دكمطايق دعممدالايئ دالريا ػي دال صػري دكخاصػ دخيرددليؿدعم
ل راحؿدال ارئيفد,دحيثدأ هػـدي ثمػكفدال ػكاةدكالأوػاسدنػ دم رػئ دالأ يػاؿدالريا ػي د,دحمػمدي ك  ػادالكصػكؿدإلػمدال وػمكياتد

د(ِ:دٓ)دالريا ي داليال ي د.

أ  دلك ديككفدالمخطيطدوػمي ادنر ػ دي ػبدأفديكػكفدلػدلدال ػدربدكثػائؽدالمخطػيطدإلمددم1993على البيل كيريرد
الكا ػػح دكالخاصػػ داالمػػدريبدال وػػمقام دللبعػػبدكي كػػفدذلػػؾدعػػفدطريػػؽددراوػػ دك يرنػػ دطاييػػ ددي ا يكيػػ دالإعػػداددالقريػػبد

ثػػػؿدوػػفدالاطكلػػ دلم رػػػاطدكالاييػػددلمريا ػػييفدالأاطػػاؿد ػػػ د راعػػاةدال راحػػؿدالوػػ ي دكالظػػػركؼدالأخػػرلدال ػػركري دللئعػػدادد 
د(ٗ:دُُالخاصدكال ومكلدالاد  دكال هارمدال طمكبدالكصكؿدإلي دكالخصائصدالقردي .د)

ميددإحدلدالريا اتدالقردي د,دكالمػ داكموػاتدرػهرةددJudo Sportأفدريا  دال كدكددم8117 الد فريد كيذكرد
رمدالأكلي اػػ د  ح ػػددررػػكاف دالحصػػكؿدعمػػمدكاوػػي دعمػػمدال وػػمكلدال حمػػ دكاليراػػ د,دكذلػػؾدع ػػد اداوػػمطاعدالاطػػؿدال صػػ

ـد,دُْٖٗال يدالي دالق ي دن ددكرةدالأليابدالأكل اي دالم دأقي تدا دي  د لكسدأ  مكس داالكلايػاتدال محػدةدالأ ريكيػ دعػاـد
 يفد  ػػادأدلدإلػػمدالإقاػػاؿدال مزايػػدد ػػفدال ارػػئيفدكالرػػاابدعمػػمد  اروػػ دريا ػػ دال ػػكدكد,دكاػػذاداػػدكرهديمقػػ دعائػػادعمػػمدالقػػائ

اهػػذهدالريا ػػ د ػػفدخػػلبؿدالاام ػػاـدا وػػمكلدالقاعػػدةداليري ػػ د ػػفدال ارػػئيفدكالرػػاابدكذلػػؾدامػػكنيردأن ػػؿدالاػػرا جدالمدريايػػ د
ال ك كع دعممدأوسدعم ي دللبرمقاءدا ومكلدالأداءدالق  دلريا  دال كدكدكأي اندحصكؿدالاطؿدالأكلي اػ دارػاـد صػااحد

د(ٓ:ِ.د)ََِٖالأكل اي دالم دأقي تدااكيفددعممدال يدالي دالارك زي دن ددكرةدالألياب

عممدأفداذادال ػكعد ػفدالمػدريااتدال كعيػ ديخػدـدال   كعػاتدالي ػمي داليا مػ دنقػطدنػ ددم8117على السعيد ريحان كيؤكدد
د(ُُٗ:دُّالأداءدالحرك دحيثديككفدذلؾدن د قسدام اهدالي ؿدالي م دال ومخدـدن دأداءدالحركات.د)

أا يػ دالمػدريااتدال كعيػ دنػػ د  ػاؿدريا ػ دال ػكدكد ػفدحيػػثدأ هػادمك ػ د حػكدالي ػػلبتددم8117 الـد فريـد عــزت كياػيفد
د(ٓ:َُال ي ي داالأداء,دك ادأفدمكانرد  اذجد يدةد فداذهدالمدريااتدييددأ راد ركريادلإ  احدالي مي دالمدرياي .د)

لدال درايفدكالمركيػزداصػكرةدأكاػردعمػمدن دحال دا مهائهاداالميادؿد,ديمطمبدإ راءدميديلبتدن دالارا جدالمدرياي دلد
 يػػدؿدالقػػدراتدالاد يػػ دالخاصػػ داال  ػػاؿد,دكذلػػؾدحمػػمديوػػمطي دال ارػػ دأداءدال اػػاراةداصػػكرةدن يػػ د يػػدةد ػػفداػػدايمهادكحمػػمد

دال هاي دككذلؾدالقدرةدعممد كاصم دالأداءدن دحال دإقا  دكقتدإ ان .
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لمػػػ دممطػػػرؽدإلػػػمداػػػذادال  ػػػاؿدالاحثػػػ ,دماػػػيفد ػػػدرةدأي ػػػاداال وػػػ دال ر يػػػ دللؤاحػػػاثدادالباحـــثك ػػػفدخػػػلبؿدقيػػػاـد
وػ  (د,دكام ػ دلمااحػثدعمػمدحػدددُِالأاحاثدكالدراواتدال ومخد  دن داذادال  اؿدكخاص دل رحم د ادقاؿدالامكغد)محػتد

عم  دعدـدإي اددأمددراو دنػ د  ػاؿدال ػكدكدلم رحمػ دالي ريػ دقيػددالاحػثدمطرقػتدإلػمداوػمخداـدالمػدريااتدال كعيػ دا رػكاؿد
دخممق د فدال قاك اتدك يرن دم ثيراادعممدناعمي دالأداءدال هارمدل ار دريا  دال كدك,دككافدذلؾدن دحدد 

 ىد  البحث :

"تأثير برنـامج تـدريبي نـوعي بأشـماك م تلاـة مـن المقاومـة علـى فعاليـة الأداا الميـار  لناشـئ يهدؼدالاحثدإلمدميرؼد
د- د: دكذلؾد فدخلبؿدالأاداؼدالقرعي دالماليالجودو 

الايػػدمدلم   كعػػ دال ػػااط دنػػ د مغيػػراتدالقػػدراتدالاد يػػ دالخاصػػ دقيػػددد–الميػػرؼدعمػػمدالقػػركؽداػػيفدالقياوػػييفدالقامػػ دد-دُ
دالاحثدكناعمي دالأداءدال هارم.

الايػػدمدلم   كعػػ دالم ريايػػ دنػػ د مغيػػراتدالقػػدراتدالاد يػػ دالخاصػػ دقيػػددد–الميػػرؼدعمػػمدالقػػركؽداػػيفدالقياوػػييفدالقامػػ د-دِ
 كناعمي دالأداءدال هارمالاحثد

 فروض البحث :

دن د كءدادؼدالاحثدي  دالااحثدالقركضدالمالي :

الايػػدمدلم   كعػػ دال ػػااط دنػػ د مغيػػراتدالقػػدراتدالاد يػػ دد–مك ػػددنػػركؽددالػػ دإحصػػائياداػػيفد مكوػػطدالقياوػػييفدالقامػػ دد-دُ
 كناعمي دالاداءدال هارمدلصال دالقياسدالايدمد.

الايػدمدلم   كعػ دالم ريايػ دنػ د مغيػراتدالقػدراتدالاد يػ دكدد–يادايفد مكوطدالقياوييفدالقامػ دمك ددنركؽددال دإحصائد-دِ
 ناعمي دالأداءدال هارمدلصال دالقياسدالايدلد.

 منيج البحث :

اوػػػمخدـدالااحػػػثدال ػػػ هجدالم رياػػػ دل لبئ مػػػ دلطاييػػػ دالاحػػػثد,دكذلػػػؾدااوػػػمخداـدالمصػػػ يـدالم رياػػػ دل   ػػػكعميفد
دالايدل(دلكؿد   كع .د–الأخرلدك ااط د,دكااومخداـدالقياويفد)القام دإحداا ادم رياي دكد

 عينة البحث :

كقددمـداخميػاردعي ػ ددسنة 18-11ي ثؿد  م  دالاحثد ار دريا  دال كدكدا حانظ دالأح دمدلم رحم دالي ري دد
 ارػ دمػـدمقوػي هـدإلػمددَّالاحثداالطريق دالي دي د ػفد ارػ د ػادمدالأح ػدمدالريا ػ دحيػثدامػددعػدددأنػراددعي ػ دالاحػثد

دػد ػااط (دقػكاـدكػؿد  هػاد  ارػئيفد ػفد ػادمدالقركا يػ دددَُ ارػ ددك ػادمػـداخميػاردعػددددُٓ   ػكعميفد موػاكيميفد)م ريايػ 
دالريا  د فد قسد  م  دالاحثدالأصم دك فدخارجدعي  دالاحثدالأواوي دكذلؾدلأ راءدالدراواتدالاومطلبعي د.

 اعتدالية توزيع عينة البحث :
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,دلمم كدد ػفدأفدعي ػ دالاحػثدالأواوػي ددقيددالاحثداـدالااحثداحوابد يا ؿدالالمكاءدل  ي دالقياواتدال ومخد  ق
 دد(.ددِ(دك)ُ د)قيددالاحثد,دك اداكد ك  دا دكلدال مغيراتد  ي دممكزعداعمدالياندنم

 (1جدوك ) 

 31ن =     ر التدريبى(العم –الوزن  –الطوك  -تجانس عينة البحث فى متغيرات )السن             

 الالتواا التالطح معيار  انحرا  وسيط متوسط وحدة القياس المتغيرات

 19 1- 86 1- 63 1 81 11 88 11 سنة السن
 68 1 34 1- 61 3 75 141 57 148 وـ الطوك
 65 1 81 1 18 4 11 41 38 48 ك ـ الوزن

 18 1- 68 1 56 1 11 8 97 1 و   العمر التدريبى

كأفداػذهدد(ٖٔ.َ:ددَٗ.َ-أفد  ي دقيـد يا لبتدالالمكاءدليي  دالاحػثدمراكحػتد ػاداػيفد)د(ُفد دكؿد)يم  د 
د–الطػػكؿدالػػكزفدد–نػػمدال مغيػػراتدالاواوػػي د)الوػػفدد  ػػاديؤكػػددعمػػ دم ػػا سدأنػػراددعي ػػ دالاحػػثدّ±القػػيـدا حصػػرتد ػػاداػػيفد

 الي ردالمدريام(.

د(8جدوك )

 31فعالية الاداا          ن = عينة البحث فى اعتدالية توزيع ددددددددددددددددددددددد

 الا تبارات المتغيرات
وحدة 
 القياس

 وسيط متوسط
 انحرا 
 معيار 

 الالتواا التالطح

 87 1 11 1- 79 1 11 7 31 7 نقاط فعالية الاداا

فداػذهدكأد(َٓ.َ:ددْٔ.َ-أفد  ي دقيـد يا لبتدالالمػكاءدليي ػ دالاحػثدمراكحػتد ػاداػيفد)د(ِيم  د فد دكؿد)د
  مغيراتدال كك اتدالاد ي دكنيالي دالاداءد.  اديؤكددعم دم ا سدأنراددعي  دالاحثدنمددّ±القيـدا حصرتد ادايفد

 :دتمافؤ عينة البحث

ال ػػااط (دنػػمدال مغيػػراتدال وػػمخد  دقيػػددد–قػػاـدالااحػػثداػػر راءدالمكػػانؤداػػيفدانػػرادد   ػػكعممدالاحػػثد)الم ريايػػ د
 الاحثد:
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د

د(ّ دكؿد)
دُٓ=ِ=فُالي ردالمدريامد(ددددددددددفد–الكزفدد–الطكؿدد–   كعممدالاحثدنمد مغيرات)الوفددمكانؤددددد

 المتغيرات
 وحدة 

 القياس

 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 ت

 ع ±دس ع ±دس

 11 1 ِٔ.َ 87 11 66 1 88 11 سنة السن
 83 1 85 3 73 148 18 4 48 148 وـ الطوك
 86 1 38 4 51 48 91 3 13 48 ك ـ الوزن

 38 1 53 1 11 8 59 1 93 1 و   العمر التدريبى

دَُٕ.ُ=ددَٓ.َال دكلي دع ددد تقي  د

(دعػػػدـدك ػػػكددنػػػركؽددالػػػ داحصػػػائياداػػػيفدكػػػؿد ػػػفددر ػػػاتدال   كعػػػ دالم ريايػػػ دكدر ػػػاتدّيم ػػػ د ػػػفد ػػػدكؿد)
ال حوػكا داقػؿد ػفدقي مهػاددTثدافدقي ػ دالي ردالمدريام(,دحيد–الكزفدد–الطكؿدد–ال   كع دال ااط دنمد مغيراتد)الوفد

د(4جدوك )كاذاديي مدمكانؤد   كعممدالاحث.ددددَٓ.َال دكلي دع دد ومكلد ي كي د

 15=8=ن1تمافؤ مجموعتى البحث فى المتغيرات البدنية وفعالية الاداا                   ن         

 الا تبارات المتغيرات
 وحدة 

 القياس

 وعة التجريبيةالمجم المجموعة الضابطة
 ت

 ع ±دس ع ±دس

 83 1 88 1 33 7 81 1 87 7 نقاط فعالية الاداا

دَُٕ.ُ=ددَٓ.َال دكلي دع ددد تقي  د

(دعػػدـدك ػػكددنػػركؽددالػػ داحصػػائياداػػيفدكػػؿد ػػفددر ػػاتدال   كعػػ دالم ريايػػ دكدر ػػاتدال   كعػػ دْيم ػػ د ػػفد ػػدكؿد)ددد
ال حوػكا داقػؿد ػفدقي مهػادال دكليػ دع ػدد وػمكلددTالاداءد,دحيثدافدقي  دال ااط دنمداخمااراتدال كك اتدالاد ي دكنيالي د

دكاذاديي مدمكانؤد   كعممدالاحث.دَٓ.َ ي كي د

 بدوات ووسائك جمع البيانات :

 المسح المرجعى :

اتدكاذاديي ػمدقػدرةدالاخماػاراتدال وػمخد  دعمػمدالم ييػزداػيفدال وػمكياتدال خممقػ دالدا هػادميػددصػادق دلقيػاسدالصػقدَٓ.َ
دالممدك يتدلقياوها.
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 البرنامج المقترح :

 ىد  البرنامج :

دمػدريامد ػكعمدا رػكاؿد خممقػ د ػفدال قاك ػ دعمػمدنياليػ دالأداءدال هػارلم ثيردار ػا جد ديهدؼدالار ا جدال قمرحدإلمدميرؼدد
د.د ل ار دال كدك

 البرنامج التدريبى المقترح :وضع بسس ومعايير 

دامقويـدأوسدك ياييردك  دالار ا جدإلمدا ممد:دالباحثنمد كءدادؼدالاحثد,دقاـد

دأفديحقؽدالار ا جدالهدؼدالذلدك  د فدأ م د. -
 عكا ؿدالأ فدكالولب  دأث اءدمطايؽدالار ا جد.درمكان -
 أفديككفد حمكلدالار ا جد  اوااندلطايي دكخصائصدال رحم دالو ي دقيددالاحثد. -
 دداددعي  دالاحثد.أفديككفدالار ا جد راعياندلمقركؽدالقردي دايفدأنرد -

ال ػااط (دد–يمـدمطايؽدالار ا جدالمدريا دال حددد فدقاؿدال ديردالق مدل ادلدالو البكيفدعممدأنػراددال   ػكعميفد)الم ريايػ د -
عمػمدلبرنـامج المقتـرح قيـد البحـث طاػؽدامديمـد,دحيثدما عدا الجزا ال اص بالإعداد البدنى )المتغير المستقك( قيد البحث

المجموعــة ,داي  ػػاديطاػػؽد حمػػكلدالار ػػا جدالمػػدريا دال حػػددد ػػفدقاػػؿدال ػػديردالق ػػمدعمػػمدأنػػراددددالتجريبيــة المجموعــةأنػػرادد
 .الضابطة

خػػلبؿدنمػػرةدإ ػػراءدالم راػػ ددال ػػااط (د–كارػػمراك دنػػمدمػػدريبدأنػػراددال   ػػكعميفد)الم ريايػػ ددالباحــثمػػـدالامقػػاؽدعمػػمدمكا ػػدد -
 .الي مي دقيددالاحث

 اوااي دلمار ا جددَُ ا جدداخؿدنمرةدالاعداددالخاصدكال دةدالز  ي دلمار ا جدرهريفدك صؼداكاق دأفدمككفد رحم دم قيذدالارد -
كحػػدةدكطريقػػ دالمػػدريبدال وػػمخد  دالقمػػرمددَّأوػػااي (د=ددَُ×د)كحػػداتداوػػاكعي (ددّعػػدددالكحػػداتدالمدريايػػ دلمار ػػا جد) -

 دقيق .دَُِالمددََُا كعي د  خقضدك رمق دالردةدكز فدالكحدةدالمدرياي د فد
د:المدريامدال قمرحدطاقاددل اديمم,دقاـدالااحثدامص يـدخطكاتدا اءدالار ا جدالمدريا الار ا جدك  داوسدكدككنقادل ياييرد

 بولًا : ممونات اجزاا الوحدة التدريبية : 

 ؿدعميهػػادـدعمػػمدافددالا ػػزاءدالرئيرػػي دالمػػمدمرػػمُٗٗٗعــادك عبدالبصــيرـد,دُٕٗٗدابــو العــلا عبــدالاتاحامقػػؽدكػػلبد ػػفدد
دالكحدةدالمدرياي دلمارا جدالمدرياي دم قوـدالمدثلبث دا زاءدام:د

 .دال زءدالم هيدلد:دكيرم ؿدعممدالاح اءد
 دالاعداددالخططمددكالم انوم.د–الاعداددال هارلدد–ال زءدالرئيوم:دكيرم ؿدعممدالاعدادالاد مد
 (دُال زءدالخما مد:دالمهدئ دكاليكدةدلمحال دالطاييي د:ِٖٔ-ُِٕ)(ددِّٖ:دٖ)د 
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 ثانيا التوزيع الزمنى لممونات اجزاا الوحدة التدريبية : 

ؽ(دقػػاـدالااحػػثدامكزيػػ دز ػػفدا ػػزاءدالكحػػدةدالمدريايػػ دك ػػاداػػكد ك ػػ دَُِنػػمد ػػكءدز ػػفدالكحػػدةدالمدريايػػ دكال حػػددداػػز فد)
د(دددَُا دكؿد)

 إجرااات تنايذ التجربة :

 القياسات القبلية :

قيػػػدددال وػػػمخد  ددنػػػ د  يػػػ دال مغيػػػراتدالضـــابطة -التجريبيـــة د   ػػػكعميفالد ارػػػمءلدمػػػـدإ ػػػراءدالقياوػػػاتدالقاميػػػ 
د.ددم 86/1/8118م  إلى 84/1/8118ثدخلبؿدالقمرةدالز  ي دلاحا

 تطبيق التجربة :

ال ماػ دك ػادمػـدمطايػؽدالار ػا جددالمجموعـة التجريبيـة ارػمءد المقتـرح علـىبرنـامج تـدريبات المقاومـة مػـدمطايػؽد
د.دم83/3/8118م إلى 8/8/8118خلبؿدالقمرةدالز  ي ددوعة الضابطةالمجمد ارمءدعمم

 القياسات البعدية : 

قيػػػدددال وػػػمخد  د  يػػػ دال مغيػػػراتدنػػػمدالضـــابطة -التجريبيـــة د   ػػػكعميفالدل ارػػػمءدمػػػـدإ ػػػراءدالقياوػػػاتدالايديػػػ 
دم  87/3/8118م إلى 85/3/8118الز  ي ددقمرةالاحثد,دكا قسدرركطدكمرميبدالقياواتدالقامي دخلبؿدال

 معالجات الإحصائية :ال 3/9

T ك  ي داذهدالقيـدنمدناعمي دالأداءدال هارمدأعممد فدقي  * 31 11ال حوكا دلقيالي دالأداءدال هارلTال ددكليػ دكالمػ دد
د.15 1ع دد ومكلد ي كي دَُ.ُ امغت

 مناقشة وتاسير النتائج :

 مناقشة وتاسير نتائج الارض الأوك  

( 19م )8111,ياسـر احمـد عيسـى (دُِ)ددم1993دعلى السـعيد ريحـان دراواتدكؿد فكيمقؽدذلؾد  د مائجد
(ددحيػػثدأرػػاركادإلػػمدأفدالاػػرا جدٖ)م8117( عــادك تقــى الــدين ٓم )8117 الــد فريــد (,دُٖ)دم8114د, نياــين حســين

دممؼدالريا اتد.ال ماي دكال طاق دعممدأنراددال   كع دال ااط دلهادم ثيردإي اا دعممدمحوفدال ومكلدال هارلدن د خ

" توجــد فــروق دالــة إحصــائيا بــين  كالػػذلديػػ صدعمػػمدقــد تحقــقلماحػػثدالاــرض الأوك أفددالباحــث  ػػادمقػػدـديػػرلد
د. ددالبعد ( للمجموعة الضابطة في فاعلية الأداا الميار  لصالح القياس البعد  –متوسط القياسيين )القبلي 
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 مناقشة وتاسير نتائج الارض الثانى  

القػػػركؽدالدالػػػ دإحصػػػائياندك وػػػبدالمحوػػػفدالحادثػػػ دلػػػدلد ارػػػ دال   كعػػػ دالم ريايػػػ دنػػػ د كك ػػػاتددالباحـــث كييػػػزل
القدراتدالاد ي دقيددالاحثدإلمدالم ثيردالإي اا دلار ا جدالمدريااتدال كعيػ دال قمػرحد,دكالػذمدم ػ فدمػدريااتدا رػكاؿد خممقػ د

دنيهػػػـدإلػػ دال زيػػدد ػػفداػػذؿدال هػػددكاالمػػال درنػػ دكقػػػاءةد ػػفدال قاك ػػاتد,دالأ ػػردالػػذمدأدمدإلػػ داوػػمثارةداام ػػاـدال ارػػئيفدكد
ال هػػػازداليصػػػا دكزيػػػادةدالمػػػرااطداػػػيفدالأعصػػػابدالحوػػػي دالمػػػ دمػػػ ثرتداػػػال ثيراتدال ك ػػػكدةدداخػػػؿدالار ػػػا جدكدمرااطهػػػاد ػػػ د

دPrenticeدبرينتســىدوليــامالأعصػػابدالحركيػػ ,د  ػػادع ػػؿدعمػػ دمطػػكردكمحوػػفدالقػػدراتدالاد يػػ دقيػػددالاحػػثد,دحيػػثديرػػيرد
Williamإلمدأفدارمقاعدال ومكلدالاد مديمـد فدخلبؿدإحواسداللبعبدا  يػ دأ ػزاءد وػ  دكأك ػاع دال خممقػ ددم1999د

د(َٗ:ددَِأث اءدع مي دالأداء.د)

القػػركؽدالدالػػ دإحصػػائياند,دك وػػبدالمحوػػفدالحادثػػ دلػػدلد ارػػ دال   كعػػ دالم ريايػػ دنػػمد مغيػػرددالباحــثك ػػادييػػزلد
مػػ ثيردالإي ػػاا دلمار ػػا جدالمػػدريامدال ػػكع دال قمػػرحد,دكالػػذمداوػػمخدـداداخمػػ دمػػدريااتدا رػػكاؿدنياليػػ دالأداءدال هػػارلدإلػػمدال

 خممقػػ د ػػػفدال قاك ػػػاتد,دحيػػثدمػػػـد راعػػػاةدأفدمكػػكفد   كعػػػ دالمػػػدريااتدال وػػمخد  دقيػػػددالاحػػػثد رػػااه دلطاييػػػ دال  ػػػاؿد
أفددم8116دمحمــد ضــاحىلد,دحيػػثديرػيردال هػارلدكالػػذمداثػػرداػػدكرةدنػمدزيػػادةدال ػػاطدكالػػمحكـدنػمد وػػمكلدالأداءدال هػػارد

الدكردالرئيو دلممدريااتدال كعي ديك فدنمدأ هادمي ؿدنمد قسد واردالأداءدلم هاراتدالحركي دكاالمػال ديخػمصدالي ػؿدعمػمد
د(د.ٕٓ:دُٓال   كعاتدالي مي دال ي ي داالأداءد)

غيػردنياليػ دالأداءدال هػارلدإلػمدافد وا دالمحوفدالحادث دلدلد ارػ دال   كعػ دالم ريايػ دنػمد مدالباحثك ادييزلد
اوػػػمخداـدالمػػػدريااتدال كعيػػػ داالأرػػػكاؿدال خممقػػػ د ػػػفدال قاك ػػػاتدال وػػػمخد  دقيػػػددالاحػػػثداثػػػرداي اايػػػادنػػػمدك ػػػكحدالمصػػػكرد
الحرك دلم هاراتداركؿدأكثرددق د فدخلبؿدال  ارو دككثرةدمكراردالأداءد,دك ادافدالار ا جدالمدريامدقددواعددعمػمد راعػاةد

الاوػػمثارة(دد–القرديػػ داػػيفدال ارػػئيفد  ػػادا يكػػسدذلػػؾدعمػػمدزيػػادةدمحكػػـدال ارػػئيفدنػػ دمك يػػ دمػػكاز هـدلي ميػػاتد)الكػػؼدالقػػركؽد
الخاص دا داءدال هاراتدقيددالاحثد,دكاالمال دأصا دا اؾدزيػادةدنػمدالمكانػؽدالي ػم داليصػا دالأ ػردالػذمد ػمجدع ػ دزيػادةد

دثدمقدـدن دال ومكلد.اي ااي دنمدنيالي دالأداءدال هارلدكاالمال دحد

 :والتوصيات  الاستنتاجات

 الاستنتاجات :

دإلمدالاوم ما اتدالمالي د:دالباحثادؼدكنركضدالاحثدمكصؿد كءداوم اداندإلمد ادأظهرم د مائجدالاحثدكنمد

د.دددط أظهردالار ا جدال ما د)المقميدم(دم ثيراندإي ااياندن دنيالي دالأداءدال هارلدلدلد ار دال   كع دال اادد-ُ

د.دم ثيراندإي ااياندن دنيالي دالأداءدال هارلدلدلد ار دال   كع دالم رياي د(الم ريا )أظهردالار ا جدالمدريا دال قمرحددد-ِ

مقػكؽدال   كعػ دعػفدنػ دنياليػ دالأداءدال هػارلددال ػااط (-)الم ريايػ ددظهرتدنركؽد وػبدالمحوػفداػيفدال   ػكعميفأد-ّ
عممدال   كع دال ػااط دالمػ داوػمخد تدالار ػا جدد(الم ريا )ا جدالمدريا دال قمرحدالم رياي دالم داومخد تدالار 

دال ما د)المقميدم(



 م8118يناير  –ــــــــ العدد الثامن ــــــــــــــــــــــــــــــــــ - 144 -مجلة علوم الرياضة وتطبيقات التربية البدنية ـــــــــ  
 

 التوصيات :

د:ديكصمدالااحثدا اديم د,دن د كءد ادأوقرتدع  د مائجدالاحثدكالاوم ما اتدالم دمـدالمكصؿدإليها

 فدخلبؿداوػمخداـدأرػكاؿد خممقػ دفدنمدريا  دال كدكدالخاص دا راحؿدال ارئيد ركرةدالاام اـدام  ي دالقدراتدالاد ي د-ِ
د فدم ثيردإي اا دعممدرن دنيالي دالأداءدال هارلد.لهاد فدال قاك اتدكذلؾدل اد

لطاييػ دالاحػثدالحػالمدااوػمخداـد قاك ػاتداخػرلد خممقػ دعػفدال قاك ػاتدالمػمدمػـدال رػااه ددراوػاتدال زيدد ػفدالدإ راءد-ْ
د د.اومخدا هادقيددالدراو دالحالي

 باللغة العربية والأجنبية قائمة المراجع

 قائمة المراجع العربية:

:دم ثيردار ا جدمدريا د كع دلم  ي دالكك  دكامادعممدنيالي دالأداءدال هارمدل ار دال ػكدك,دروػال د أح ددالويددايك   ُ
 .ددََِْ ا ي دط طا,دد– ا وميردغيرد  ركرة,دكمي دالمراي دالريا ي دلما يفد

ح كددأح دد  ِ
  هدلدحوف

:دم ثيردالمدريااتدال كعي دعممد يدلاتدالمقػدـدلػايضدال هػاراتدالأواوػي دل ارػ دالكاراميػ د,دروػال د
 ـ.دََِٓ ا وميردغيرد  ركرةد,دكمي دالمراي دالريا ي دلما يفداالقاارة,د ا ي دحمكاف,د

 ـ.دُٗٗٗداردالقكرداليرا ,دالقاارة,دد:دال  كدالحرك د) دخؿدال  كدال مكا ؿدلمطقؿدكال رااؽ( أوا  دكا ؿدرامب ِ

:دمػػ ثيردار ػػا جدالمػػدريااتدال كعيػػ دل كك ػػاتدالمكانػػؽدالي ػػم داليصػػا دعمػػمدناعميػػ دايػػضدالأداءد إولبـد ويددعمم ْ
ال هاريػػ دال ركاػػ دل ارػػ دكػػرةدالقػػدـ,دروػػال د ا وػػميردغيػػرد  رػػكرة,دكميػػ دالمرايػػ دالريا ػػي ,د ا يػػ د

 ـ.دََِٕال  صكرة,د

:دم ثيردار ا جدم ري اتد كعي دلم  ي دالقدراتدالمكانقيػ دعمػمدايػضد ظػااردالا ماػاهدك وػمكلدالأداءد يددعزتخالددنرد ٓ
 ـ.دََِٕالق  دل ار دريا  دال كدك,دروال ددكمكراه,دكمي دالمراي دالريا ي ,د ا ي دال  صكرة,د

ارةدالكثػػبد ػػ دالػػدكرافدنػػ دالهػػكاءد:دم ري ػػاتد كعيػػ د قمرحػػ دنػػ د ػػكءدالخصػػائصدالد يا يكيػػ دل هػػ ر اديكوؼديورل ٔ
 ـ.دََُِروال د ا ومير,دكمي دالمراي دالريا ي ,د ا ي دال  كني ,دد–لدمدلاعا دالكارامي د

رادلد ح دد ٕ
 الرحاتدالح اكل

:دمػػػ ثيردار ػػػا جدمػػػدريا داالأثقػػػاؿدعمػػػمد وػػػمكلدالأداءدالق ػػػ دلػػػايضدالحركػػػاتدالقػػػكةدعمػػػمد هػػػازد
وػػػ كات(د,دروػػػال د ا وػػػميردغيػػػرد  رػػػكرة,دكميػػػ دالمرايػػػ ددَُال مػػػكازييفدللبعاػػػ دال  اػػػازد)محػػػتد

 .دََِْ ا ي دال  صكرة,دد–الريا ي د

عادؿدإاراايـدمق د ٖ
 الديف

:دمػػ ثيردار ػػا جدلممػػدريااتدال كعيػػ دعمػػمدنياليػػ دأداءدايػػضدأوػػاليبدال ماػػكعداػػالمكـدكالركػػؿدلم ارػػئيفد
مرايػػػػ دالريا ػػػػي دلما ػػػػيف,د ا يػػػػ دنػػػػ دريا ػػػػ دالكاراميػػػػ د,دروػػػػال د ا وػػػػميردغيػػػػرد  رػػػػكرة,دكميػػػػ دال
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 ـ.دََِٕال  صكرة,د

عادداليزيزدال  رد ٗ
 ك اري افدالخطيب

مصػػ يـداػػرا جدالقػػكةدكمخطػػيطدال كوػػـدالمػػدريا ,د ركػػزدالكمػػابدلم رػػر,دالطايػػ دد–:دمػػدريبدالأثقػػاؿد
 ـ.دُٔٗٗالأكلم,دالقاارة,د

عادداليزيزدال  ر,د َُ
 ك اري افدالخطيب

بداالأثقاؿدلم ارػئيفدنػ د رحمػ د ػادقاػؿدالامػكغ,دالأوػامذةدلمكمػابدالريا ػ ,د:دالإعداددالاد  دكالمدري
 ـ.دَََِالقاارة,د

 ـ.ُّٗٗد-الإوك دري د–داردال يرن دال ا يي دد–:دمخطيطدالمدريبدالريا  د عممدالايؾ ُُ

داءدال هػػارمدلم امػػدئيفد:دمػػ ثيردار ػػا جدمػػدريا د قمػػرحدلم  يػػ دالأداءدالحػػسدحركػػ ,دعمػػمدنياليػػ دالأ عممدالوييددريحاف ُِ
وػػ  دنػػ دريا ػػ دال صػػارع دا حانظػػ دالدقهميػػ ,دروػػال ددكمػػكراه,دكميػػ دالمرايػػ دالريا ػػي ددُِد–دَُ

 ـ.دُّٗٗاالزقازيؽ,د

 ـ.ََِٕ,دال كما داليصري دلم رر,دال  صكرة,دُ:دثقان دالمياق دالاد ي دلما يف,دط عممدالوييددريحاف ُّ

 ح ددحوفد ُْ
 علبكل

 ـ.ُُٗٗ,دداردال يارؼ,دالإوك دري ,دٕريا  ,دط:دعمـدال قسدال

أثردمطكيردالمح ؿدالخاصدعممدنيالي دأداءدايضدحركاتد   كعاتدالر  دالخمقي دلم صػارعيف,د  ح ددر ادالركا  ُٓ
 ـ.ُٖٔٗروال ددكمكراه,دكمي دالمراي دالريا ي دلما يف,دالإوك دري ,د

 ـ.دُٖٗٗمخطيطدكمطايؽدكقيادة,دداردالقكرداليرا ,دالقاارة,د:دالمدريبدالريا  دالحديثد  قممدإاراايـدح اد ُٔ

:دأوػػػسدم  يػػػ دالقػػػكةدالي ػػػمي داال قاك ػػػاتدللؤطقػػػاؿدنػػػ دال ػػػرحمميفدالاامدائيػػػ دكالإعداديػػػ ,د ركػػػزد  قممدإاراايـدح اد ُٕ
 ـ.َََِالكمابدلم رر,دالقاارة,د

 يقيفدحويفد ُٖ
  ح كد

انقي دعممدايػضدال هػاراتدالحركيػ دلػدمدلاعاػاتدريا ػ د:دم ثيردار ا جدمدريا دلم  ي دالقدراتدالمكد
 ـ.دََِْال كدك,دروال ددكمكراهدغيرد  ركرة,دكمي دالمراي دالريا ي دلما ات,د ا ي دالزقازيؽ,د

:دمػػ ثيردمطػػكيردايػػضدالقػػدراتدالحركيػػ دالخاصػػ دلم ري ػػاتد رػػااه دلػػلؤداءدالحركػػ دعمػػمدال وػػمكلد ياوردأح ددعيوم ُٗ
كميػػ دالمرايػػ دالريا ػػي دد–روػػال د ا وػػميردد–وػػ  ددُِد–دُُرػػ دالكاراميػػ دوػػفدال هػػارمدلمكامػػادل ا

 ـ.دَََِد– ا ي دالإوك دري دد–لما يفد

دقائ  دال را  دالأ  اي 

20 William E. Prentice : Fitness and Wellness life, mc Graw-hill 
companies, inc, 6th ed, U.S.A, 1999. 


