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الىادفيلأ مالمايا لأ ا تميادا  نير ةترييات  التدريب الرياضي  ويم مومم يلأ اطة ي لأ  
 منييلأ متتنةييلأ ت ميى  نيير اأيتى ى  يايير ميا يمصييق ميق تايياب  مييدرات ممماوييب ال  يب توييا  

قيييدرة  نييير مة يييا  م ييييق لىيييرإ المايييمى ولييير   نييير مأيييتميات اطدا  فييي  وييي ا الة يييا   ميييت   ال
حراز الل م ت  .(71:71) التةافس ما 

 ق الماييار لأ مييق الرياضييات التيي  تحتييمي  نيير ال ديييد  م(1997)" مسعععد محمععود "  مي ييير
مق المىارات أما  الىومميلأ  م الدفا يلأ مو   لارة  ق مةازللأ ليق فرديق يحامى صى مةىما تحقيي  
الأي رة مالةمز  نر اطتر ميق تي ى اأيتتداخ متتنيم المأيصات مالرمييات التي  تىيدم ولير تحقيي  

 ( 71، 71:  31)  د مالقماةيق الدمليلأ.لمأه الصتةيق  م الةقا  ف  و ار القما

 ق رياضيلأ المايار لأ رياضيلأ  يايلأ  م  ةيةيلأ تت نيب  (2005) " مسعد عمي محمود" ي ير 
تةميلأ القدرات الحرصيلأ مالمتيةيلأ لنوأخ صصى مع الترصييز  نير تةمييلأ ال ةااير التالييلأ : القيمة مالقيدرة 

 (307:  32مابيلأ مال ومابيلأ مزمق رد الة ى )ال ضنيلأ،التحمى ال ضن ،المرمةلأ،الر ايلأ، القدرة الى

 نر  ق اطدا  المىاري يرتل  لالقدرات اللدةيلأ  م(2005)"عصام عبد الخالق"ميؤصد 
مالحرصيلأ التاالأ ارتلا اً مثيقاً و  ي تمد وتقاق اطدا  المىاري  نر مدي ت مير مت نلات و ا 

يلأ مالمرمةلأ مالأر لأ مالر ايلأ مصثيراً ما اطدا  مق يدرات لدةيلأ محرصيلأ تاالأ مثى القمة ال ضن
 70. )يقاس مأتمي اطدا  المىاري  نر مدي وصتأاب الةرد لى   الاةات اللدةيلأ مالحرصيلأ التاالأ

 :717)   

الر  ق الماارع يحتاج ل دة الر القمة ال ضنيلأ  م(1997) "مسعد عمى محمود"يشير صما 
ر تتمثى فر مزق وأمه مالقمة التر يل لىا لالإضافلأ الر لنتىنب  نر المقامملأ التارويلأ لنمةافس مالت

 (340: 31مقامملأ الوا ليلأ اطرضيلأ. )



القدرة ال ضنيلأ و  ومصاةيلأ ل ى مأتمي  الر مق ال ىى )ةاتج القمة مالمأافلأ( لمأتمي م 
القدرة  الر مق الأر لأ ل ا فإق القدرة و  ةاتج القمة مالأر لأ ، متمثى الصةا ة اللدةيلأ الم تمدة  نر 

 وميلأ صليرة ف  م تخ اطة  لأ الرياضيلأ مو  موا  لتمييز الرياضييق  ق ل ضىخ ميد  صدت 
ال ديد مق الدراأات  نر  وميلأ تدريلات المقامملأ ف  تةميلأ القدرة ال ضنيلأ تاالأ تن  التدريلات 

 (72،76: 72).التر ت تمد  نر اأتتداخ ا ثقاى مالتدريب اللنيممتري

ولر  وميلأ  دا   م(1993) " أبو العلا عبد الفتاح ، وأحمد نصر الدين "مق  ص ً  مي ير
التدريلات الحرصيلأ المتتاالأ تاالأ تدريلات القدرة ال ضنيلأ لاأتتداخ يدخ ماحدة اة  يا مق  ق 
مقدار القمة الةاتولأ  ق اةقلاإ  ض ت الرونيق م ا يصمق  يى مق موممع القمة الةاتولأ  ق صى 

   ( 6: 7. )   ن   نر و ا الةر  ما نح " ال وز الثةاب  "  روى  نر حدة ، ميد

اةه مق الم حت  ةه  م(2009) " أشرف حافظ محمود، نبيل حسني الشوربجي" ميري 
حدث ت مر منحمت فر لةا  اللرامج التدريليلأ لحيث  الحت ت تمد ل صى صلير  نر اطوىزة 

ى  نر تحقي  يدر وابى مق الةابدة لن منيلأ مالمأابى الحديثلأ التر تأتتدخ فر التدريب مما ي م
 ( 1:  3. )التدريليلأ لصامنىا

لنرل  ليق الواةب اللدة  مالواةب المىاري مالت  ت مى  التدريلات الةم يلأتأتتدخ م  
المىارات الحرصيلأ المةردة الت  تأتتدخ  ثةا  الملاريات ، ل ل  يزداد ةايب تن  التدريلات ف  

 (762: 4). رةامج التدريل  صنما ا تمى الة ا   ن   دد صلير مق المىارات المحدات التدريليلأ مالل

اق ف اليلأ ا دا  المىاري تتمثى فر يدرة الماارع  نر  م(2005)"محمد الروبى "مي ير
تأويى  صلر  دد ممصق مق الةقا  الةةيلأ ت ى  دا  مومم لأ مق الحرصات الةةيلأ دمق ولم  

 324:  30) . لأ مالمىاريلأ  ق م حقلأ  دة ماأتمراريلأ  دا  الحرصاتمأتمي يدرتلأ اللدةيلأ مالمتيةي
) 

ي تلر التصةي  المةضى لم تخ الماار يق وم صيةيلأ او س المةافأيق  م حامى المىاوخ م 
 نر فرالأ ا ت   مةافأه فر مضع الاراع اطرضر حتر ي  ر لةةأه فرالأ  صلر لنىومخ طق 

  . زت(8:6مق اللأا  مفرالأ ت رضىما لمضع الت ر صلير )مةافأه يصمق وأمه م صتافه يريليق 



 مهارة مسكة الوسط العكسية  أهمية
 يمصق ال  ب المىاوخ مق اةىا  الملاراة مالةمز  نر مةافأه لالصتم . .7
 ةقا  4تمصق ال  ب المىاوخ الحامى  نر تمس ةقا  لاالح المىاوخ  م .3

 ةق لأ . 7ةق لأ  م 3  م

تقرب ال  يب ميق   فةيلأ مق  دا  لمىارة مأصلأ المأ  ال صأيلأ  ةد تأويى المىاوخ  ي ةقا .1
 . ةقا  8التةم  الةة  فار  

تيييثير ال يير  يصييمق ينيييى  ةييد  دا  مىييارة مأييصلأ المأيي  ال صأيييلأ ممييا يو ييى المىيياوخ يييؤدي  .4
 المىارة لامرة  فضى .

 .(74:  76الوماى فر اطدا  ) .2

اوداته لنل يم ت المحنييلأ مالدملييلأ ميد  حت اللاحث ميق تي ى تلرتيه ص  يب مميدرب مم ي 
الايييراع  رضييياً حييييث  ق م تيييخ ال  لييييق يةيييمزمق ميييق مضيييع  مىييياراتمال المييييلأ الإوتمييياخ ال يييالم  ل
رف يلأ المأي  م صثروا ف اليلأ مق مضع الايراع  رضياً وي  حرصيلأ  مىاراتالاراع  رضاً م ق  فضى ال

الةةيييلأ ال اليييلأ التيي  يمصييق  مىيياراتلفيير الماييار لأ الرمماةيييلأ ، ميروييع  ليي  وليي   ةىييا مييق ا ال صأيييلأ
 ةقا  فةيلأ ، ميد تميز فر  دا  تن  الحرصلأ افضى ماار   ال الخ (2،)(4) الحامى مةىا  نر

ممق واةب  تر فقد  حت اللاحث  ق م تخ   ل  الماار لأ الرمماةيلأ   يؤدمق حرصلأ 
التدريب  نر تن  الحرصلأ  فر الملاريات لة اليلأ ، ميروع  ل  ول   ق  منيلأ رف لأ المأ  ال صأيلأ

تتخ مق ت ى تصرار ال  ب طدابىا مو ا  ير صام لنتقدخ لمأتمي اطدا  اللدة  مالمىاري لىا ، 
 . المىارةلتن   ةم يلأصما  ق اللرامج التدريليلأ المأتتدملأ   تتضمق  نر تدريلات 

الإرتةاع  ت مى  نر التدريلات الةم يلأمما د ت الحاولأ ول  ضرمرة مضع مومم لأ مق  
  .فر الماار لأ الرمماةيلأ رف لأ المأ  ال صأيلأ لمىارةلمأتمي اطدا  اللدة  مالمىاري 

 هدف البحث : 1/2

 -لم رفلأ تيثيروا  ن  : ةم يلأتدريلات يىدم اللحث ول  مضع  
 .لنماار يق ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة الصلري الةةيلأ لنت ةلأاللدةيلأ التاالأ  تالمتىير ا ل إ -
 .لنماار يق ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة الصلري الةةيلأ لنت ةلأاطدا  المىاري  لأف الي -



 فروض البحث : 1/3

فر مةأب التحأق الضال لأ  هنمومم القياأيق القلنر مالل دي لليق تمود فرم  داللأ وحاابياً  -
 . القياس الل ديلاالح   ف اليلأ ا دا  المىاريم المتىيرات اللدةيلأ 

مةأب التحأق فر  التوريليلأ هنمومم القياأيق القلنر مالل دي لحاابياً ليق تمود فرم  داللأ و -
 . القياس الل ديلاالح   المتىيرات اللدةيلأ مف اليلأ ا دا  المىاري

مةأييب  التوريليييلأ(-)الضييال لأ تيقنمومييم القياأيييق الل ييدييق لتموييد فييرم  دالييلأ وحاييابياً ليييق  -
 . المومم لأ التوريليلألاالح   ا  المىاريالتحأق فر المتىيرات اللدةيلأ مف اليلأ ا د

 :البحث  مصطمحات 1/4
 فعالية الاداء المهارى: -

يدرة الماارع  نر تأويى  صلر  دد ممصق مق الةقا  الةةيلأ ت ى  دا  مومم لأ مق 
الحرصات الةةيلأ دمق ولم  مأتمي يدرتلأ اللدةيلأ مالمتيةيلأ مالمىاريلأ  ق م حقلأ  دة ماأتمراريلأ 

 (324: 71) صات. دا  الحر 

 Specific exercises النوعيةالتدريبات  -

"و  مومم لأ مق التدريلات المقةةلأ طوزا  الحرصلأ ممراحنىا  م لنحرصلأ صامنلأ ، مور تحاص  
اطدا  المىاري لنحرصلأ مق حيث )اتوا  ميمة مزمق  دابىا ( ، متؤدي فرديلأ  م زمويلأ ليدمات  م 

 (1: 74)لدمق  دمات" . 

 ”Skill  Center reverse grip“ة الوسط العكسية مهارات مسك  -

و  مىارة يتخ فيىا الأي رة  ن  المةافس مق المأصلأ ال صأيلأ لنمأ  مالدمراق حمى المحمر 
 (.6:76).درولأ 10الر أ  لحيث يت رإ تىر ال  ب المةافس لنلأا  لزاميلأ 

 ”the biggest technical grip“* الخطفه الفنية الكبري  -

ةلأ الت  يةة وا الماارع  مق المضع ميمفاً ميةقد المدافع  ي اتااى لا رإ ميتخ ت تلر الت 
ت ميحه ف  الىما  مينم ثخ يةزى ل رإ ف  مضع ت ر ملا ر ف  مأار دابري صامى متحأب 

  زت لتمس ةقا   ن  التاخ )ت ريم اورابر (

 الدراسات السابقة: 1/5



 تزاق لر التدريلات الةم يلأ يتيثبعنوان  دراسة (7)م(2012) "سامي إبراهيم محمود" ياخ -1
هدفت الدراسة  ،الوملاز لةا ب  الحن  حااق مىارات إ دا  ل أتمي الديةاميص   نر م

 دا  ل إ مىارات  تيثير التدريلات الةم يلأ  لتزاق الديةاميص   نر مأتميالتعرف إلى إلى 
 الديةاميص  تزاق أتمي امم  تىيرات اللدةيلأملى ا وملاز مق تلحن  لةا ب  الحااق ا

ماأتتدخ اللاحث المةىج التوريل ، م ل   نيىخ لرةامج تدريل  يلن  ملية   ،مىاريلما
وأظهرت نتائج  وملاز،لمق ةا ب  ا ق لي  6 يةلأ يمامىا  م وريت الدراألأ  نر ،مل دي

راألأً، مىاري لدي  يةلأ الدلدا  اللدة ، ماطمأتمي ا فرمومد فرم  داللأ وحاابيا  الدراسة
مىاري لمأتمي الالتمازق الديةاميص ، ما حأقتمقترح  نر لتيثيراً ايواليا لنلرةامج التدريل  ا

 .مىاريلألدا ات اطلل إ ا
فا نيلأ اأتتداخ التدريلات  "دراسة بعنوان (21)م(2012)"  " محمد عمى حسن خطاب ياخ -2

 ماميلأ الصلري  نر وىازا  مىارة الدابرة فر ت مير القدرات اللدةيلأ التاالأ ماتقاق الةم يلأ
القد  اأتتداخ التدريلات الةم يلأ فر مأتمي الر الت رم  نر تاثيروهدف الدراسة  "ال قنلأ

ماوريت  ماميلأ الصلري  نر وىاز ال قنلأ، لندابرة ا دا  المىاري اارت اللدةيلأ التاالأ م 
اأتتدخ  مأةمات لةادي مادي دونلأ  1 ليق تحت   6الدراألأ  نر  يةلأ  مديلأ  منت 

 الةم يلأ فر ت مير مدي مأاوملأ لرةامج التدريلات النتائج واظهرت، اللاحث المةىج التوريلر
 داد المىاري ي تلر ا م  اللدةر  دادا مالمىاريلأ مالدمج ليق لرةامج  ت اللدةيلأامأتمي القدر 

 ممصق . دا  المىاري فر ايى زمقا ير م اتقاق ت م  افضى اأاليب

"تيثير لرةامج تدريل    ( دراسة عنوانها16م()2007يل الجمال" )"محمد اسماع وري  -3
مقترح لنقمة لتحأيق درولأ مىارة مأصلأ المأ  ال صأيلأ ف  الماار لأ الرمماةيلأ " اأتتداخ 
اللاحث المةىج التوريل  لاأتتداخ مومم لأ ماحدة مع  مى يياس يلن  ميياأييق تتل يه 

الدراألأ  ق مومد فرم   أسفرات نتائج ب ( 30ميياس ميياس ل دي ملنغ حوخ ال يةلأ )
 داللأ احاابيآ ليق القياس القلن  مالل دي ف  مأتمي القمة ال ضنيلأ لاالح القياس الل دي .

التدريلات  اثر اأتتداخ لرةامج "دراسة بعنوان (26)م(2006)احمد "  زقرا"هيثم عبد ال ياخ -4
لنقلضلأ  ال ملر لنمامىمىارة النم حمى المحمر  الةم يلأ  نر تحأيق مأتمي ادا 

الر الت رم  الدراسة وهدفتماميلأ  نر وىاز ال قنلأ " اط الم صمألأ مق المروحلأ الصلري
لمىارة النم حمى  دا  المىاريلألحأيق الاةات اللدةيلأ ت  نر تاثير التدريلات الةم يلأ فر

 ،ال قنلأاالماميلأ  نر وىاز  لنقلضلأ الم صمألأ مق المروحلأ الصلري المحمر ال ملر لنمامى
 8 نر  يةلأ  مديلأ  منت  نر  ماوريت الدراألأ ،م اأتتدخ اللاحث المةىج التوريلر

مدي مأاوملأ لرةامج  النتائج و اظهرت ،ادي ألمرتةج الرياضر ، ةأةلأ ل 74تحت   ليق 
دا  المىاري طاالتر ادت الر تحأيق  الةم يلأ فر تحأيق ل إ القدرات اللدةيلأ التدريلات



ماميلأ اطالم صمألأ مق المروحلأ الصلري  المحمر ال ملر لنمامى لنقلضلأ النم حمى لمىارة
 أةلأ. 74وىاز ال قنلأ تحت   نر

تييثير لرةيامج تتااي  لاطثقياى  دراسة بعنعوان (11)(1994)" عمى السعيد ريحان " ياخ  -5
مضييييع لرةييييامج تييييدريل  اليييير  وهععععدفت الدراسععععة ، نيييير ف اليييييلأ اطدا  المىيييياري لنماييييار يق

الت ييرم  نيير تيييثير م ى لماييار   المرحنييلأ الرال ييلأ لتةميييلأ القييمة ال ضيينيلأ تتاايي  لاطثقييا
ماأتتدخ اللاحث المةىج التوريلير ل يةيه يمامىيا  اللرةامج المقترح  نر ف اليلأ اطدا  المىاري

اللرةييامج  نيير اق  اظهععرت النتععائجو  ،المرحنييلأ الرال ييلأ لمحافتييلأ الديىنيييلأمييق  عماييار   10
فيير القييمة ال ضيينيلأ الثالتييلأ مالحرصيييلأ مف اليييلأ اطدا  المىيياري  وليي  تحأييق م ةييمي دي المقتيرح 

 لاالح المومم لأ التوريليلأ

تيييثير لرةييامج مقتييرح ل رتقيييا   دراسعععة بعنععوان (3)م(1992)" أشععرف حععافظ محمععود " ييياخ -6
و ييداد لرةييامج للأل يياب الىرضيييلأ  اليير وهععدفت الدراسععة ،لمأييتمي النيايييلأ اللدةيييلأ لنماييار يق

ماأيييتتدخ اللاحيييث    نييير مأيييتمي النياييييلأ اللدةييييلأ لنمايييار يق الةا يييبيق مالت يييرم  نييير تييييثير 
 ق نتعائج الاظهرت ، مأةلأ 73-1مق   ماارع ةا ب (  60ل يةه يمامىا) التوريل المةىج 

لرةامج اطل ياب الىرضييلأ يييد الدراأيلأ  دي ولي  الإرتقيا  لمأيتمي النياييلأ اللدةييلأ لنمايار يق 
 يدي .الةا بيق  فضى مق اللرةامج التقن

 ثر ت يمير القيمة الممييزة لالأير لأ  بعنواندراسة  (22)(1986)" محمد نبوي الأشرم "  ياخ -7
( 30 – 78 نيير  دا  حرصييلأ الرميييلأ التنةيييلأ لالمماوىييلأ )الأييةتير اطمييام (  لنةا ييبيق مييق )

الت يرم  نير  ثير ت يمير القيمة الممييزة لالأير لأ  نير  دا  حرصيلأ الير  الدراسعة مودفت ،أةلأ
( 73مصاةيت  يةيلأ اللحيث مصمةيه ميق )ماأيتتدخ الميةىج التوريلير   تنةيلأ لالمماوىلأالرميلأ ال
تحأيييق م ةيييمي فييير اطدا  المىييياري  نييير  نتعععائجال أظهعععرت ،ميييق  ل ييياى الومىمرييييلأ  ةا يييب 

زيييادة القييمة المميييزة الأيير لأ  ، لحرصييلأ الرميييلأ التنةيييلأ لالمماوىييلأ لاييالح المومم ييلأ التوريليييلأ
  لأ التوريليلأ .لدرولأ م ةميلأ لاالح المومم 

 إجراءات البحث : 1/6
 منهج البحث :1/6/1

حييداوما ضييال لأ وأييتتدخ اللاحييث المييةىج التوريليي  لالتاييميخ القلنيي  مالل ييدي لمومييم تيق و 
 ماطتري توريليلأ.  

 عينة البحث :1/6/2



تييخ وتتيييار  يةييلأ اللحييث لال ريقييلأ ال مديييلأ مييق   ليي  مة قييلأ القنيمليييلأ لنماييار لأ الرمماةيييلأ 
أيةلأ ( ، ملنيغ حويخ ال يةيلأ 71:  76ونيق لالإتحاد الماري لنمايار لأ ، ميق مايار   )ميق مالمأ

تييخ  ( ماييارع34م)لإوييرا  الدراأييات ا أييت   يلأ ،  ( ماييارع73) ، مييةىخ( ماييار اً 16الصنيييلأ )
تقأيييمىخ   ييمابياً وليي  مومييم تيق وحييداوما توريليييلأ ماطتييري ضييال لأ ، ميييماخ صييى مومم ييلأ مةىمييا 

 .( ماارع73)
 

 :شروط أختيار العينه 1/6/2/1
 .تحاد الماري لنماار لأ ق يصمق مأوى لالإ -7
 تمافر المأا ديق مع اللاحث ف  التدريب . -3
 .يةلأ فر اطميات المتاالأ لنلرةامجأىمللأ تمافر  فراد ال  -1

 (1مرفق)     تجانس عينة البحث: 1/6/2/1

 (2مرفق)       :تكافؤ عينة البحث 1/6/2/2

 جمع البيانات :ل ووسائأدوات  1/6/3

 وسائل جمع البيانات: 1/6/3/1
 الإستبيان  -

اأتلياق  أت  ع ر ي التلرا  حمى تحديد المصمةات اللدةيلأ  اتياخ اللاحث لتاميخ اأتمار 
ييييد اللحييث ، متحديييد الإتتلييارات التيي  تقيييس صييى مصييمق ، متحديييد ل ييإ الوماةييب  لالمىييارةالتااييلأ 

 مأيصلأ لمىيارة الصليري الةةييلأ لنت ةيلأتمارة تقييخ ف اليلأ ا دا  المىاري ، اأاطأاأيلأ لنلرةامج التدريل 
 (6)مرفق (4مرفق( )3مرفق) . ، مص ل  التمريةات الةم يلأ المأتتدملأ لنماار يق ال صأيلأ المأ 

 الأدوات والأجهزة المستخدمة فى البحث : 1/6/3/2

   مقياس ال مى رأتاميتر . –ميزاق  ل 
  ثاةيلأ . 0.7ويقام  أا لأ 3 دد  – ري  يياس 
  ديةاممميتر القلضلأ . –ديةاممميتر 
  صرات  ليلأ . 4 دد  – مات   1 دد 
  لارات حديديلأ لالإضافلأ ول   ثقاى متتنةلأ اطمزاق . 1 دد 
  مات  ماار لأ متتنةلأ اطمزاق . 1 دد  
  داملنز . 1 دد 
  . وىاز الرفع مق  أةى 



 (7مرفق) الإختبارات : -
  لنرف لأ مق  أةى ) ث ( . القدرة ال ضنيلأوتتلار 
 . ) وتتلار زمق  دا  ث ث رميات لال ات  ) ث 
  ( لامةدوتتلار القمة القامي لنقلضلأ. ) 
 . )وتتلار القمة القامي لنتىر ) صوخ 

 . )وتتلار القمة القامي لنرونيق) صوخ 

 . )وتتلار القمة القامي الحرصيلأ لنرف لأ مق  أةى ) صوخ 

 ري ) صوخ( .وتتلار المأافلأ اطفقيلأ لنصمل 

  ثماة  ) دد(. 70وتتلار  دا  مىارة الصملري مق الميمم لمدة 
  المىاري . ف اليلأ ا دا وتتلار 
 : الدراسات الاستطلاعية 1/6/4

مييق داتييى  ماييارع 73ييياخ اللاحييث لييإورا  دراأييتيق اأييت   يتيق  نيير  يةييلأ مصمةييلأ مييق  
 خ . 31/1/3030حت   72/1/3030م ل  ت ى الةترة مق الصنيلأ  يةلأ اللحث 

  : صدق الاختبارات 1/6/4/1
لمومم ييلأ اأييت   يلأ لإيوياد م امييى اييد  ا تتلييارات فقييد اأييتتدخ اللاحييث اييد  التمييايز  
( 6( ماارع تخ تقأيمىخ حأب ةتابوىخ مق ت ى التوياةس الير مومم يه ممييز  يمامىيا)73يمامىا )

 ( ماار يق.6ماار يق ممومم لأ  ير مميز  يمامىا)
 (1جدول)

 قيد البحثوالمهارية البدنية  لممتغيراتالتمايز  صدق
 6= 2، ن6= 1ن               

 الإختبعععار م
الفرق بين  المجموعة المميزة المجموعة غير المميزة

 متوسطين
 قيمة ت

 ع± س   ع± س  

 *-7.997 -4.500 4.802 46.666 5.231 42.166 القوة القصوى لمقبضة اليمنى 1

 *-12.042 -4.833 4.956 42.833 5.215 38 لمقبضة اليسرىالقوة القصوى  2

 *-6.012 -20.000 11.827 148.5 13.095 128.5 القوة القصوى الثابتة لمظهر 3

 *-550. -9.500 53.287 213 31.848 203.5 القوة القصوى الثابتة لمرجمين 4

5 
القوة القصوى الحركية لمرفعة من 

 أسفل
89.833 8.207 114 10.217 24.166- 15.301-* 

 *7.972 263. 0.263 3.925 0.238 4.188 لمرفعة من أسفل القدرة العضمية 6

 *3.055 415. 0.268 6.958 0.352 7.373 لمحركة القدرة العضمية 7



 *16.564 10.833 5.09902 12 5.671 22.833 المرونة المسافة الافقية لمكوبرى 8

 *-3.873 -1.000 0.98319 5.833 0.983 4.833 ث(10لمدة) الرشاقة أداء الكوبرى 9

 *1.043- .166- 0.263 3.516 0.126 2.6 فعالية الاداء المهارى 10

ليييييق الماييييار يق  0.02( موييييمد فييييرم  دالييييلأ وحاييييابياً  ةييييد مأييييتمي 7يتضييييح مييييق وييييدمى )     
 ف اليييلأ ةيييلأ ماللدالمتىيييرات المتميييزيق مالماييار يق اطيييى تميييزاً لاييالح الماييار يق المتميييزيق فيي  

 اطدا  المىاري ، مما يدى  ن  اد  ا تتلار.

  :ثبات الاختبارات 1/6/4/2
 (2جدول)

  والمهارية قيد البحث البدنية لممتغيراتمعامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثاني  
 6ن=                                                                       

 تالمتغيرا م
 التطبيق الثاني التطبيق الأول

 قيمة ر
 ع± س   ع± س  

 0.999* 5.549 42 5.231 42.166 القوة القصوى لمقبضة اليمنى 1

 0.998* 4.915 38.166 5.215 38 القوة القصوى لمقبضة اليسرى 2

 0.999* 13.847 128.833 13.095 127.5 القوة القصوى الثابتة لمظهر 3

 1* 31.435 202.833 31.848 203.5 ابتة لمرجمينالقوة القصوى الث 4

5 
القوة القصوى الحركية لمرفعة من 

 أسفل
89.833 8.207 90 8.221 *0.987 

 0.964* 0.207 4.16 0.23819 4.188 لمرفعة من أسفل القدرة العضمية 6

 0.995* 0.369 7.356 0.352 7.373 لمحركة القدرة العضمية  7

 0.992* 5.865 23 5.671 22.833 فقية لمكوبرىالمرونة المسافة الا 8

 0.91* 0.894 5 0.983 4.833 ث(10الرشاقة أداء الكوبرى لمدة) 9

 874.* 137. 2.550 0.126 2.6 فعالية الاداء المهارى 10

( موييييمد   يييييلأ ورتلا يييييلأ دالييييلأ وحاييييابياً ليييييق الت ليقيييييق اطمى مالثيييياة  3يتضيييح مييييق وييييدمى )     
 ا يدى  ن  ثلات تن  ا تتلارات .مم مف اليلأ ا دا  المىاريلأ اللدةي لنمتىيرات

 :المقترحة  محددات برنامج التدريبات الخاصة 1/6/4
  ألم اً . 73مدة اللرةامج  -
 محدات . ث ث  دد المحدات التدريليلأ اطألم يلأ -
 دييقلأ . 10زمق المحدة التدريليلأ اليمميلأ  -



 دييقلأ . 22محدة التدريليلأ اليمميلأ داتى ال الةم يلأ المقترحلأزمق التدريلات  -
 م الإ ييدادي يأييمت المحييدة التدريليييلأ اليمميييلأ وليي  ال ةاايير اطأاأيييلأ مويي  الوييز  التمىيييدي 

دييقييلأ( ميتضييمق تمريةييات وييري متمريةييات و ييا ت متمريةييات لىنماةيييلأ متمريةييات  30مزمةييه )
لأ( ميتضيمق  نير التيدريب دييقي 62مزمةه ) الوز  الربيأ  )فترة التدريب اطأاأيلأ(م ، صملري 

 2مزمةييه ) ، مالوييز  التتييام  دييقييلأ( 22) ب ( مالتييدريلات الةم يييلأ المقترحييلأديييا 70المىيياري )
 دياب (

 Flat pyramid loading)اأتتدخ اللاحث ف  تدريب القمة القامي  ريقلأ الىرخ المةن ح  -

pattern)  ( م 1لتةميلأ القمة القامي لحد  دةر مق التضتيخ ال ضنر مور =) ومم ات
% ( 80 ×تصرارات 6ات + ) مومم 2 ×% (10 ×تصرارات 1% ( + )80 ×تصرارات 6)

  (.3لاأتتداخ تدريلات اطثقاى ل د تحديد الحد اطيار ل دة ماحدة، مزمق راحلأ )

      (31 :31-10) 
( 4م ييدد ) %( مييق  يايير مزق،60-%40 ييدة ) القييدرة ال ضيينيلأميييد اأييتتدخ اللاحييث لتييدريب  -

( تصيرار لأير لأ اةةوارييلأ، 72-73( مومم ات لصى تميريق، م يدد تصيررات  )4م دد )تمريةات، 
  .3.2مراحلأ ليةيلأ 

مومم يات مفتيرة  1ييؤدي صيى تيدريب  تمريةيات 1تؤدي تيدريلات المرمةيلأ طياي  ميدي ، م يدد  -
 .ث10ثاةيلأ ، مراحلأ  10دماخ 

 تمريةيييييات، م يييييدد 4م يييييدد  ،ثاةييييييلأ 72تيييييؤدي تيييييدريلات الر يييييايلأ ليياييييير أييييير لأ ، مفتيييييرة دماخ  -
 . ( دييقلأ7) ، مراحلأ مومم تيق لصى تمريق

ا رتةييياع التييدريو  لدرويييلأ  –مرا يياة  أييس ممليييادي التييدريب )التميييييت الاييحيح لتصيييرار الحمييى  -
 ( 44: 4. ) (التصامى ليق المصمةات اللدةيلأ -ةميلأا أتمراريلأ ف  الت -الحمى

 (1: 77)  و ادة اتتلار الحد اطيار صى  ألم يق . -
ا وتماخ لتىيبلأ  ض ت الوأخ يلى تةةي  الوز  الربيأ  مق التدريب ، ما وتمياخ لالتيدرج  يوب -

 ف  رفع مأتمي الحمى التدريل  .

 الدراسة الأساسية : -8
حتييييييييير  خ71/70/3030يييييييييياخ اللاحيييييييييث ليييييييييإورا  القياأيييييييييات القلنييييييييييلأ تييييييييي ى الةتيييييييييرة ميييييييييق  

خ حتيير 32/70/3030ةتييرة مييق ، متييخ ت لييي  لرةييامج التييدريلات الةم يييلأ تيي ى ال خ33/70/3030
، م ورييييت  (8مرفعععق) محيييدات تدريلييييلأ  أيييلم ياً  ثييي ث أيييلم اً لماييييع  73 ي لميييدة  خ74/7/3037

 .خ71/7/3037خ حتر 76/7/3037القياأات الل ديلأ فر الةترة مق 



 
 المعالجات الإحصائية : 1/6/5
 .  المتمأ  الحأال 
 . الإةحرام الم ياري 
 .  م امى الإلتما 
 رتلا م امى الإ . 
  ( وتتلار تT . Test لنةر  ليق مومم تيق ) .متأاميتيق 
  ( وتتلار تT . Test لمومم لأ ) . ماحد 

 . الةأللأ المبميلأ لنتحأق 

 :ومناقشتها النتائج عرض1/7
 عرض النتائج: 1/7/1

 (3جدول )

نية المتغيرات البدفي ونسب التحسن الفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة الضابطة 
 والمهارية قيد البحث

 12ن=                                                                                         

 المتغُراث م
الفرق بُه  القُاس البعدٌ القُاس القبلٍ

 متىسطُه
 قُمت ث

وسبت 

 التحسه
 ع± س ع± س

1 
القىة القصىي للقبضت 

 الُمىً
43.416 5.017 44.583 5.142 -1.166 *-2.310 2.686 

2 
القىة القصىي للقبضت 

 الُسري
38.666 5.314 39.333 5.033 -.666 -1.876 1.723 

3 
القىة القصىي الثابتت 

 للظهر
130.25 13.287 132.166 13.469 -1.916 *-2.054 1.471 

4 
القىة القصىي الثابتت 

 للرجلُه
204.75 23.065 209.416 20.712 -4.666 -3.730 2.279 

5 
القىة القصىي الحركُت 

 للرفعت مه أسفل
89.166 11.645 91.666 10.516 -2.500 *-2.569 2.803 

6 
للرفعت القدرة العضلُت 

 مه أسفل
4.35 0.394 4.201 0.280 .148 *2.539 -3.409 

للحركتالقدرة العضلُت  7  7.5 0.443 7.230 0.452 .269 *2.748 -3.589 

8 
افت الافقُت المرووت المس

 للكىبري
26 5.969 19.833 5.305 6.166 *9.496 -23.718 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمدة)
4.833 0.937 5.416 0.900 -.583 *-2.028 12.070 

752.0- 0.787 3.226 0.435 2.969 فعالُت الاداء المهاري 11  *3. 68 75656% 

 1.86= 11لأ حريلأ مدرو 0.02ييملأ ت الودمليلأ  ةد مأتمي م ةميلأ 



مليييق القياأيييق القلنيي   0.02 مد فييرم  دالييلأ وحاييابياً  ةييد مأييتمي( مويي1)يتضييح مييق وييدمى      
لايالح القيياس الل يدي مالمىارييلأ  المتىييرات اللدةييلأفي  مةأب التحأق مالل دي لنمومم لأ الضال لأ 

. 
 (4جدول )

 البدنية المتغيراتفي التحسن  ونسبةالفروق بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية 
 قيد البحث والمهارية

 12ن=                                                                                             

 المتغُراث م
الفرق بُه  القُاس البعدٌ القُاس القبلٍ

 متىسطُه
 قُمت ث

وسبت 

 التحسه
 ع± س ع± س

1 
للقبضت القىة القصىي 

 الُمىً
41.833 3.904 46.5 3.965 -4.666 *-6.470 %11.155 

2 
القىة القصىي للقبضت 

 الُسري
39.333 5.033 43.416 4.870 -4.083 *-9.398 %10.381 

 11.538% 6.658-* 15.000- 11.901 145 12.649 130 القىة القصىي الثابتت للظهر 3

4 
القىة القصىي الثابتت 

 للرجلُه
205.5 25.610 220.333 39.909 -14.833 *-2.758 %7.218 

5 
القىة القصىي الحركُت 

 للرفعت مه أسفل
89.333 10.620 115 11.878 -25.666 *-18.70 %28.731 

6 
للرفعت مه  القدرة العضلُت

 أسفل
4.292 0.338 4.021 0.362 .270 *13.987 %6.308 

للحركتالقدرة العضلُت  7  7.474 0.460 7.098 0.438 .384 *5.816 %5.029 

8 
المرووت المسافت الافقُت 

 للكىبري
25.833 5.621 13.666 5.228 12.166 *15.282 %47.096 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمدة)
4.666 0.778 5.833 0.937 -1.166 *-5.631 %24.998 

 38.155% 5.558* 1.15- 0.336 4.164 0.688 3.014 فعالُت الاداء المهاري 11

 7.86= 77مدرولأ حريلأ  0.02ييملأ ت الودمليلأ  ةد مأتمي م ةميلأ 
مليييق القياأيييق القلنيي   0.02( موييمد فييرم  دالييلأ وحاييابياً  ةييد مأييتمي  4يتضييح مييق وييدمى )     

 لاالح القياس الل دي.مالمىاريلأ  المتىيرات اللدةيلأف  مةأب التحأق  التوريليلأمالل دي لنمومم لأ 
 (5جدول )

 المتغيراتفي ونسب التحسن ن لممجموعة التجريبية والضابطة يياسين البعديالفروق بين الق
 والمهارية البدنية

 12= 2، ن12= 1ن                                                                                           

 المتغُراث م
الفرق بُه  بعدي تجرَبُت بعدي ضابطت

 متىسطُه
 قُمت ث

ت وسب

 التحسه
 ع± س ع± س



1 
القىة القصىي للقبضت 

 الُمىً
44.583 5.142 46.5 3.965 -1.916 *-2.653 4.299 

2 
القىة القصىي للقبضت 

 الُسري
39.333 5.033 43.416 4.870 -5.000 *-20.31 10.381 

3 
القىة القصىي الثابتت 

 للظهر
132.166 13.469 145 11.901 -12.833 *-5.582 9.709 

4 
القىة القصىي الثابتت 

 للرجلُه
209.416 20.712 220.333 39.909 -10.916 *-1.775 5.212 

5 
القىة القصىي الحركُت 

 للرفعت مه أسفل
91.666 10.516 115 11.878 -23.333 *18.129 25.454 

6 
للرفعت القدرة العضلُت 

 مه أسفل
4.201 0.280 4.021 0.362 .180 *3.797 -4.283 

للحركت العضلُت القدرة 7  7.230 0.452 7.098 0.438 .132 *2.355 -1.832 

8 
المرووت المسافت 

 الافقُت للكىبري
19.833 5.305 13.666 5.228 6.166 *6.705 -31.092 

9 
الرشاقت أداء الكىبري 

 ث(11لمدة)
5.416 0.900 5.833 0.937 -.416 *-2.159 7.691 

 29.076% 3.457* 0.938- 0.336 4.164 0.877 3.226 فعالُت الاداء المهاري 11

 2.07= 22ودرجة حرية  0.05قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
 الل يدييقملييق القياأييق  0.02( مومد فرم  داللأ وحايابياً  ةيد مأيتمي  2يتضح مق ودمى )     

 القياس الل ديلاالح مالمىاريلأ  المتىيرات اللدةيلأف   مالضال ه مةأب التحأق التوريليلألنمومم لأ 
 .لنمومم لأ التوريليلأ

 :مناقشة النتائج 1/7/2
فييير ضيييم  الةتيييابج التييي  تمايييى وليىيييا اللاحيييث مفييي  و يييار اللحيييث مفرمضيييه ممةىويييه مال يةيييلأ      

 المأتتدملأ تخ مةاي لأ و   الةتابج صما ين  :
بطة الضعا هممجموععالقياسين القبمعى والبععدى لتوجد فروق دالة إحصائياً بين الفرض الاول:  -9

 . القياس البعدىلصالح  ونسب التحسن فى المتغيرات البدنية وفعالية الاداء المهارى

لييق القياأييق القلني   0.02مويمد فيرم  داليلأ وحايابياً  ةيد مأيتمي  (1يتضح ميق ويدمى )
مالقيييمة القايييمي  القيييدرة ال ضييينيلأمالل يييدي لنمومم يييلأ الضيييال لأ لايييالح القيييياس الل يييدي فييير مأيييتمي 

 3.211لنرف يلأ ميق  أيةى  القدرة ال ضينيلأ يلأ ، حيث لنىت ييملأ )ت( المحأمللأ فر مالمرمةلأ مالر ا
مالقييمة ،  3.170- اليمةيير ، مالقييمة القاييمي لنقلضييلأ 3.148، مزمييق  دا  ثيي ث رميييات لال ييات  

-، مالقيمة القايمي لنيرونيق  3.024-مالقيمة القايمي لنتىير ،  7.816-اليأري القامي لنقلضلأ 
،  1.416، مالمأافلأ اطفقيلأ لنصملري  3.261-مي الحرصيلأ لنرف لأ مق  أةى ، مالقمة القا 1.110

فيير المتىييير صمييا لنىييت ةأييللأ التحأييق ، 3.038-ثييماة   70م دا  مىييارة الصييملري مييق الميييمم لمييدة 
ميروييع اللاحييث  ليي  وليي  وةتتيياخ  فييراد المومم ييلأ  (%8.626ليييق القييياس القلنيير مالل ييدي )المىيياري 



دمق وةق يياع ، م ييمى مييدة ت لييي  الدراأييلأ اطأاأيييلأ لنلحييث مالتيي   دت وليي   الضييال لأ فيير التييدريب
 تحأق ةأل  فر تن  المتىيرات . 

عععععلاء قنععععاوي ،  (9)م(1994عمععععي ريحععععان )ميتةيييي   ليييي  مييييع ةتييييابج دراأييييلأ صييييً  مييييق      
حييييث  تىيييرت الةتيييابج مويييمد فيييرم  داليييلأ  ،(11()2003محمعععد عشعععماوى) ، (7)م(1996)

مالقيييمة القايييمي مالمرمةيييلأ مالر يييايلأ طفيييراد المومم يييلأ  لقيييدرة ال ضييينيلأ اوحايييابياً فييير مأيييتمي 
الضيييال لأ ةتيويييلأ لإةتتييياخ  فيييراد المومم يييلأ الضيييال لأ فييير التيييدريب ، متصيييرار  دا  التمريةيييات 

 لامرة مةتتملأ مال ي  دي ول  تةميلأ تن  المصمةات ت ى فترة الدراألأ اطأاأيلأ لنلحث .
 هممجموعععالقياسععين القبمععى والبعععدى لائياً بععين توجععد فععروق دالععة إحصعع: الثععانىالفععرض  -10

القيععاس لصععالح  ونسععب التحسععن فععى المتغيععرات البدنيععة وفعاليععة الاداء المهععارى التجريبيععة
 . البعدى

ليييق القياأيييق القلنيي   0.02( موييمد فييرم  دالييلأ وحاييابياً  ةييد مأييتمي 4ميتضييح مييق وييدمى )     
مالقيييمة القايييمي  القيييدرة ال ضييينيلأ يييدي فييير مأيييتمي مالل يييدي لنمومم يييلأ التوريلييييلأ لايييالح القيييياس الل

لنرف يييييييلأ ميييييييق  القيييييييدرة ال ضييييييينيلأمالمرمةيييييييلأ مالر يييييييايلأ ، حييييييييث لنىيييييييت ييميييييييلأ )ت( المحأيييييييمللأ فييييييير 
-)اليمةير مالقمة القايمي لنقلضيلأ ، (2.876)، مزمق  دا  ث ث رميات لال ات (71.181) أةى

،  (6.628-)       ي لنتىيرمالقيمة القايم  (1.118-)اليأيري  مالقمة القامي لنقلضلأ،  (6.410
،  (78.10-)، مالقييييمة القاييييمي الحرصيييييلأ لنرف ييييلأ مييييق  أييييةى  (3.128-)مالقييييمة القاييييمي لنييييرونيق 
 (2.617-)ثماة   70، م دا  مىارة الصملري مق الميمم لمدة  (72.383)مالمأافلأ اطفقيلأ لنصملري

ميروييع ( 38.155%لل ييدي )صمييا لنىييت ةأييللأ التحأييق فيير المتىييير المىيياري ليييق القييياس القلنيير ما، 
 مىييارةالمقترحييلأ مالتيي  ت مييى فيير ةةييس مأييار ميييمة مزمييق  التييدريلات الةم يييلأاللاحييث  ليي  وليي  تيييثير 

المقترحلأ  نر المومم ات ال ضنيلأ ال امنلأ  التدريلات الةم يلأ، مص ل  ترصيز المأ  ال صأيلأ مأصلأ 
مما تخ داتيى وي   المومم يلأ تيصييداً ،  دا  المىاري لىالأييد اللحث ل صى تا  م اله ل المىارةفر 

أييتتدخ التييدريلات الةم يييلأ لنييرل  ليييق الواةييب اللييدة  مالواةييب المىيياري مالتيي  لمييا يييرا  الييل إ مييق و
ت ييمى المىييارات الحرصيييلأ المةييردة التيي  تأييتتدخ  ثةييا  الملاريييات ، ليي ل  يييزداد ةايييب تنيي  التييدريلات 

ةميلأ تن  المصمةات اللدةيلأ حأيب اطومييلأ الةأيليلأ لصيى ، متف  المحدات التدريليلأ ماللرةامج التدريل  
 مصمق.

محمعععد ، ( 12م( )1983محمعععد الروبعععي )مصييي ل  تتةييي  تنييي  الةتيييابج ميييع دراأيييلأ صيييً  ميييق      
ععلاء ،  (6()1996صلاح عسعران )،  (9م( )1994عمي ريحان )، ،  (16م( )1986الأشرم )
،  (20م( )1993مععارك وأخععرون )،  (22م( )1993روميععتش وفرابععر )،  (7م( )1996قنععاوي )



م عبعععد العععرازق احمعععد " هيعععث ،(11()2003محمعععد عشعععماوى) ، (21م( )1999نوفيكعععوف )
حييييث  تىيييرت الةتيييابج مويييمد فيييرم  داليييلأ وحايييابياً لييييق القياأييييق القلنييي    ،(17م()2006)

مي مالقمة القاالقدرة ال ضنيلأ مالل دي لنمومم لأ التوريليلأ لاالح القياس الل دي فر مأتمي 
مالتيي  ت مييى فيير ةةييس المأييار الحرصيي   التييدريلات الةم يييلأمالمرمةييلأ مالر ييايلأ  ةتيوييلأ وأييتتداخ 

 محمعععد عمعععى حسعععن خطعععاب،صميييا تتةييي  تنييي  الةتيييابج ميييع ميييا   يييار الييييلأ لمىيييارات المايييار لأ 
الةم يلأ  مدي مأاوملأ لرةامج التدريلات فر( 5م()2012)سامي إبراهيم محمود (، 15م()2012)

 .مالمىاريلأ ت اللدةيلأاالقدر مأتمي  فر ت مير
 )           تينممجمعوعل البععديينالقياسين توجد فروق دالة إحصائياً بين : الثالثالفرض  -11

 ونسعععب التحسعععن فعععى المتغيعععرات البدنيعععة وفعاليعععة الاداء المهعععارى (التجريبيعععة-الضعععابطة
 المجموعة التجريبية.

القييدرة فيير مأييتمي ومم ييلأ التوريليييلأ لنملاييالح القييياس الل ييدي تحأييق  (2ميتضييح مييق وييدمى )     
 القيدرة ال ضينيلأ مالقيمة القايمي مالمرمةيلأ مالر يايلأ ، حييث لنىيت ييميلأ )ت( المحأيمللأ فير  ال ضينيلأ 

مالقمة القايمي  ،( 7.813-)، مزمق  دا  ث ث رميات لال ات (  4.3811-  )لنرف لأ مق  أةى
مالقييييمة القاييييمي لنتىيييير  (70.187اليأييييري ) ، مالقييييمة القاييييمي لنقلضييييلأ (4.311اليمةيييير) لنقلضييييلأ

، مالقيييييمة القاييييييمي الحرصيييييييلأ لنرف يييييلأ مييييييق  أييييييةى ( 2.373)، مالقيييييمة القاييييييمي لنييييييرونيق ( 1.101)
 70، م دا  مىيارة الصيملري ميق المييمم لميدة ( 17.013-) ، مالمأافلأ اطفقيلأ لنصملري( 32.424)

مومم ييييلأ التوريليييييلأ  ييييق لن المأييي  ال صأيييييلأ مأييييصلأ لمىييييارةاطدا  المىيييياري  ف اليييييلأ( 1.617)ثيييماة  
،  (%31.016)المومم ييلأ الضييال لأ فيير القييياس الل ييدي ، حيييث لنييغ فيير  الةأييللأ المبميييلأ لنتحأييق 

ميرويييع اللاحيييث  لييي  التحأيييق الصليييير لنمومم يييلأ التوريلييييلأ  يييق المومم يييلأ الضيييال لأ ولييي  وأيييتتداخ 
 مأييصلأ  لمىييارةصيي  المومم ييلأ التوريليييلأ لنتييدريلات التااييلأ المقترحييلأ مالتيي  تت يياله مييع المأييار الحر 

، مترصيز التدريب  نر المومم يات ال ضينيلأ ال امنيلأ فير تني  الحرصيلأ مالي ي يية صس المأ  ال صأيلأ
اطدا  المىيياري لىييا، لالإضييافلأ وليي  التييدرج ل ييدة محوييخ الحمييى مفتييرات الراحييلأ  ف اليييلأ نيير تحأيييق 

أيييتتداخ تيييدريلات لال يييات  مالزمييييى مالتييي  ت  ييي  الإحأييياس الايييحيح لييياطدا   المىييياري ، ليةميييا ما 
، مالت  تةتقد ول  تحديد المأار   صنىا التقنيديوأتتدمت المومم لأ الضال لأ التدريلات المةة ة فر 

الحرص  الاحيح الم ياله ليلأدا  المىياري لنحرصيلأ يييد اللحيث لالإضيافلأ ولي   يدخ تحدييدوا لمصمةيات 
 الحمى مق  دة محوخ مفترات راحلأ . 

محمعععد الأشعععرم ، ( 13)م(1986محمعععد الروبعععي )صيييً  ميييق متتةييي  تنييي  الةتيييابج ميييع دراأيييلأ  
صعععلاح عسعععران ،  (2)م(1987السعععيد عيسععي )،  (9)م(1994عمععى ريحعععان ) ،(16)م(1986)
محمعععععععد  ،(20)م(1993معععععععارك وأخعععععععرون )،  (7)م(1996ععععععععلاء قنعععععععاوي )،  (6)م(1996)



يوييلأ حيييث  تىييرت الةتييابج تحأييق صلييير فيير مأييتمي اطدا  المىيياري ةت ،(11()2003عشععماوى)
 وأتتداخ تدريلات م الىلأ للأدا  المىاري .

تميييز ممييق تيي ى مةاي ييلأ الةتييابج الأييالقلأ يتحقيي  الةييرإ الثالييث لنلحييث ماليي ي ييية   نيير  ةييه )    
فييير المتىييييرات اللدةييييلأ مف الييييلأ  المومم يييلأ التوريلييييلأ  يييق المومم يييلأ الضيييال لأ فييير القيييياس الل يييدي 

 . (ا دا  المىاري
 ات :الإستنتاجات والتوصي 1/8
 الإستنتاجات  : 1/8/1
  المقترحيييلأ ولييي  تحأيييق م ةيييمي ماضيييح فييير مأيييتمي المصمةيييات اللدةييييلأ  التيييدريلات الةم ييييلأتيييؤدي

مالقيمة القايمي مالمرمةيلأ مالر يايلأ  القدرة ال ضينيلأ ، مو  المأ  ال صأيلأ مأصلأ لمىارةالمرتل لأ 
. 
  الةةييلأ لنت ةيلأا  المىياري اطد ف الييلأالمقترحلأ تحأق م ةمي ماضح فر  التدريلات الةم يلأتؤدي 

 .  لنماار يق ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة الصلري

  المةة ة فر مةا   المايار لأ ولي  تحأيق م ةيمي  ييى مضيمحاً  ةيه في   التدريلات الةم يلأتؤدي
مالقيييمة القايييمي مالمرمةيييلأ مالر يييايلأ ،  القيييدرة ال ضييينيلأ المقترحيييلأ فييير مأيييتمي  التيييدريلات الةم ييييلأ
 .لنماار يق ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة الصلري الةةيلأ لنت ةلأىاري ممأتمي اطدا  الم

  القييدرة تةييم  ماضييح فيير ةأييللأ تحأييق المومم ييلأ التوريليييلأ  ييق المومم ييلأ الضييال لأ فيير مأييتمي
 الصليييري الةةييييلأ لنت ةيييلأاطدا  المىييياري  مف الييييلأمالقيييمة القايييمي مالمرمةيييلأ مالر يييايلأ ،  ال ضييينيلأ 

 . ماار يقلن ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة

 التوصيات  1/8/2
  مأيتمي المقترحلأ فر لميا لىيا ميق تييثير ويويال   نير تحأييق  التدريلات الةم يلأضرمرة وأتتداخ

 الةةييلأ لنت ةيلأاطدا  المىياري  مف الييلأمالقمة القامي مالمرمةلأ مالر يايلأ التاايلأ  القدرة ال ضنيلأ
 .لنماار يق ال صأيلأ المأ  مأصلأ لمىارة الصلري

  المقترحييلأ مييع مراحييى أييةيلأ متتنةييلأ مييع ضييرمرة تقةيييق تنيي  التييدريلات  دريلات الةم يييلأالتييوأييتتداخ
 حتر تتةاأب مع تااب  صى مرحنلأ أةيلأ .

   ضييرمرة ووييرا  دراأييات مماثنييلأ  نيير مىييارات  تييري فيير رياضييلأ الماييار لأ حتيير يمصييق الإرتقييا
 لمأتمي الماار يق .

 
 
 



 :المراجع 1/9
 المراجع بالمغة العربية: 1/9/1
ةترييييات التيييدريب الرياضييي  )الوماةيييب اطأاأييييلأ لن منييييلأ  : (م1994)يد عبعععد المقصعععودالسععع -1

  .مصتب الحأةا  ، القاورة  التدريليلأ( ،

دراأيلأ ل ييإ  ةااير النياييلأ اللدةييلأ القيمة مالتحميى مالمرمةييلأ  : (م1987)السعيد محمعد عيسعي -2
أةلأ ، رأاللأ ماوأتير  ير مة مرة ،  76-74لماار   اللرا خ تحت 

 .الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق لالإأصةدريلأ ، وام لأ حنماقصنيلأ 

تيثير لرةامج مقترح ل رتقا  لمأتمي النيايلأ اللدةيلأ  : م(1992أشرف حافظ محمود ) -3
لنماار يق الةا بيق ، رأاللأ ماوأتير  ير مة مرة ، صنيلأ الترليلأ 

 الرياضيلأ لنلةيق لالقاورة ، وام لأ حنماق.

تيثير لرةامج تدريل  مقترح لتةميلأ القمة ال ضنيلأ  نر  : (م1999)حمدي عبد الرحمن بغدادي -4
مأتمي  دا  مىارت  اللرملأ ممأصلأ المأ  ال صأيلأ لنماار يق 
الةا بيق ، رأاللأ ماوأتير  ير مة مرة ، صنيلأ الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق 

 لالقاورة ، وام لأ حنماق.

أتمي تزاق الديةاميص   نر م لر التدريلات الةم يلأ يتيثم( : 2012)حمودمهيم إبرا سامي -5
المؤتمر ال نم   الوملاز، لةا ب  الحن  حااق مىارات إ دا  ل 

 مايم.31، الةنأ ية  الرياض  الدمل  الثاة 
 ثر وأتتداخ ل إ مأابى تدريب القمة التاالأ  نر ف اليلأ : (م1996)صلاح محمد عسران -6

رأاللأ   دا  مومم لأ حرصات الرفع ط ن  لماار   الدرولأ الثاةيلأ ،
 دصتمرا   ير مة مرة ، صنيلأ الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق ، وام لأ الإأصةدريلأ

تيييثير ل ييإ  ةاايير النيايييلأ اللدةيييلأ  نيير مأييتمي  دا  حرصييلأ  : م(1996)عععلاء محمععد قنععاوي -7
الرميييييلأ التنةيييييلأ فيييير الماييييار لأ ، رأيييياللأ دصتييييمرا   ييييير مة ييييمرة ، صنيييييلأ 

 .الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق ، وام لأ الزيازي  

حرصيي   نيير  -تيييثير لرةييامج تييدريل  مقتييرح ليي درا  الحييس  : (م 1993)عمععى السعععيد ريحععان -8
أييييييةلأ فيييييي  رياضييييييلأ  73 - 70ف اليييييييلأ ا دا  المىيييييياري لنملتييييييدبيق مييييييق 

المايييار لأ فييي  محافتيييلأ الديىنييييلأ ، رأييياللأ دصتيييمرا   يييير مة يييمرة صنييييلأ 
 .وام لأ الزيازي  -الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق 



تييييثير لرةيييامج تتااييي  لاطثقييياى  نييير ف الييييلأ اطدا  : م(1994عمعععى السععععيد ريحعععان) -9
المىييياري لنمايييار يق ، الميييؤتمر ال نمييي  ، صنييييلأ الترلييييلأ الرياضييييلأ 

 لنلةيق ، وام لأ حنماق ، ديأملر.
تيييثير تمريةييات الصييملري  نيير تةميييلأ ل ييإ  ةاايير  : م(1987)مجععدي أحمععد عميععوة -10

 ييمرة ، صنيييلأ النيايييلأ اللدةيييلأ لنماييار يق ، رأيياللأ ماوأييتير  ييير مة
 الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق ، وام لأ الزيازي .

تييييثير ل ييإ التييدريلات التاايييلأ  نيير مأيييتمي اطدا  م(: 2003محمععد السعععيد عشععماوى) -11
، رأياللأ اللدة  مالمىاري لحرصلأ مأ  المأ  مالرفع لنتقيمس لنمايار يق

 وام لأ الزيازي . -ماوأتير ير مة مرة، صنيلأ الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق

 ثر تةميلأ المرمةلأ التاالأ لل إ المةااى  نر زمق  دا   : م(1983)رضا الروبي محمد -12
حرصلأ الرميلأ التنةيلأ لالمماوىلأ لالتىر لدي الماار يق الملتدبيق ، 
رأاللأ ماوأتير  ير مة مرة ، صنيلأ الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق لالإأصةدريلأ 

 ، وام لأ حنماق.

حمى التا   نر ف اليلأ  دا  ل إ حرصات  ثر ت مير الت : م(1986)محمد رضا الروبي -13
مومم لأ الرميلأ التنةيلأ لنماار يق ، رأاللأ دصتمرا   ير مة مرة ، صنيلأ 

  .، وام لأ حنماقلالإأصةدريلأ  الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق

ملادي تدريب الماار لأ الحرة ، ا دا  الةة  لنحرصات ،  : م(2005محمد رضا الروبي) -14
 .7ة ر ،  و  لتدمات الصمليمتر مالما

فا نيلأ اأتتداخ التدريلات الةم يلأ فر ت مير القدرات  م(:2012)حمد عمى حسن خطاب م -15
 ،ماميلأ الصلري  نر وىاز ال قنلأطالتاالأ ماتقاق مىارة الدابرة ا لأاللدةي

 .وام لأ حنماق –الوزيرة  اتالمونلأ ال نميلأ لة –اةتاج  نمر 

مميزة لالأر لأ  نر  دا  حرصلأ الرميلأ  ثر ت مير القمة ال : (م1986)محمد نبوي الأشرم -16
أةلأ ،  30-78التنةيلأ لالمماوىلأ )الأةتير اطمام (  لنةا بيق مق 

رأاللأ ماوأتير  ير مة مرة ، صنيلأ الترليلأ الرياضيلأ لنلةيق ، وام لأ 
 الإأصةدريلأ.

 ثر اأتتداخ لرةامج التدريلات الةم يلأ  نر تحأيق   :م(2006)زق احمد اهيثم عبد الر  -17
ادا  مىارة النم حمى المحمر ال ملر لنمامى لنقلضلأ  تميمأ

اةتاج  نمر ، نر وىاز ال قنلأ لأماميطالم صمألأ مق المروحلأ الصلري ا
 .3006وام لأ حنماق يةاير -صنيلأ ترليلأ رياضيلأ لةيق  –
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