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 تأثير برنامج تدريبي على تنمية سرعة رد الفعل وأداء اللكمة المستقيمة
 للاعبي القتال الفعلي )كوميتيه( في رياضة الكاراتيه
 الدكتور/ عماد عيد عبيد

 الدكتور/ احمد السيد عبدالسلام
 الدكتور/ محمد لبيب عبدالعزيز 
 الباحث/ محمد المهدي محمد  

 ملخص البحث باللغة العربية:
تنم ة سمماعة را اللعو وااا    و عافة تأثياه على    تدريبييهدف البحث إلى تصممم ب نامج    

اسمممم دل البجاث المنه   و ،  اللكمة المسممممة مة  ليعبي اللمجل اللعلي ميت يم في في ريجامممة الكجرات ف
ا  ممممممممممممممممممممملمجمتعمي   المجايبيلمنجسممممممبمف لاب عة البحث وتهاا اتف و للا  ا تيل المصممممممم ب    المجايبي
ي  10تب اتم جرم، كمج يوالبعدى، اللبلي م  تجايب ة والأتاى اممممممج اة عا لايا الة جسمممممميا  إاداهمج

ي لاعب تب  20م ، لمصممممممب  عينة البحث الأسممممممجسمممممم ة  لاعبيا  نهب لإهاا  الدراسممممممة الاسممممممماي  ة
  تلسممم مهب إلى  جمتعميا  مسمممجويميا و مكجفحميا إاداهمج تجايب ة والأتاى امممج اة نتال كو  نهمج

 وأشارت أهم الننائج إلى:، ي لاعبيا10م

  -البامج   المدريبي الملماح ااى إلى تحسمما في  سمممتى اللدراب البدم ة ماللتم المميام  جلسمماعة  .1
 ساعة را اللعوي لدى  جمتعة البحث المجايب ة. –الدنة الثجنمة والممحاكة 

البامج   المدريبي الملماح ااى إلى تحسممميا ااا   هجرم اللكمة المسممممة مة لدى  جمتعة البحث  .2
 المجايب ة.

الدنة " الثجنمة والممحاكة"ي تأثيااً إيججن جً اال   – تؤثا اللدراب البدم ة و نهج ماللتم المميام  جلسمممممممممماعة   .3
 إاصجئ جً في ااا   هجرم االلكمة المسمة مة ليعبي الكت يم ف في ريجاة الكجرات ف 

Summary of the research in English: 

The research aims to design a training program and find out its effect 

on the development of reaction speed and straight punch performance for 

actual combat (kumite) players in the sport of karate. The researcher used 

the experimental method because it suits the nature of the research and its 

procedures, through the experimental design of two groups, one 

experimental and the other control, through two measurements (pretest, 

And (Al-Baadi), and (10) players were selected from them to conduct the 

exploratory study, so that the basic research sample became (20) players 

who were divided into two equal and equal groups, one experimental and 
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the other a control group, each consisting of (10) players, and the most 

important results indicated: 

1. The proposed training program led to an improvement in the level of 

physical abilities (strength characterized by speed - static and 

movement accuracy - reaction speed) among the experimental research 

group. 

2. The proposed training program led to improving the performance of 

the straight punch skill among the experimental research group. 

3. Physical abilities, including (strength characterized by speed - accuracy 

(static and dynamic)) have a positive, statistically significant effect on 

the performance of the straight punch skill of kumite players in the 

sport of karate. 
 

 المقدمة ومشكلة البحث:
إن الاسملجام  ا الدراسجب والبحتث الماهع ة السج لة في شمى امتاع فاوع الايجاة يعمبا   

ااد المظجها الأسمجسم ة في تحديد  دى تلدل ورني ثلجفجب الومعتت وتلد هج الايجامي، ويظها ه ا 
ا  هل جً اثنج  المنجفسممممجب الايجامممم ة العجلم ة كثمام لمجهتا البجاثيا  ا اهو الارتلج   مسمممممتى الأا 

 ي10: 4اللني لممجرسة الأمواة الايجا ة.م

ان ريجاممممممة الكجرات ف إادى الايجاممممممجب الناال ة المى  إلى    م" 2007" محمد أبو النور   ويومممممميا  
تحممممجج  يحمجج لاعبتهج إلى إ ميك العديد  ا اللدراب البدم ة والمهجراب الحاك ة الدفج  ة والهجت  ة المى  

إلى ارهة عجل ة  ا اللدرم والساعة والماومة والاشجنة والمحمو ال جص امى يمكممممممما تنليممممممم هج المممممممتاهبجب  
 ي 4: 6الحاكيمة اثنج  عمليمى المدريب والمنجفسة  كلج م عجل ة.م 

ان لب عة ريجاممممممممممممة الكجرات ف و مالبجتهج الممعدام تحمجج الى    ( 2015محمد شووووووووو ى )  وي كا 
تدريبجب تجصمممممممة تسمممممممهب فى تاشممممممميد وتاتيا تللا الممالبجب لدى لاعبى الكجرات ف في الإرتلج   مسممممممممت   
اليعمب ايمث يظها  مد  تلمدل اليعمب  همجريمج ونمدم مج وملسممممممممممممم مج فى نمدرتمف على تنليم  اسمممممممممممممماات ج مجب م  

ماج نيا الأسممممممممممممممجليمب المهمجريمة الم مللمة و تحاكمجب اللمد يا وفلمج لمنمجلا هجت  مة ، افمج  مة ي للانا وال 
الملعب الم مللة وزيجام فعجل ة  حدااب الهجتل تيل الملسمممممم مجب الا ن ة والمكجم ة ، و ا ثب الحصممممممتل 

ممالبمجب  على ايبا ندر  ا النلجط في امممممممممممممت  تلعيو النومممممممممممممجط ال ااي و ا ثب تحليا المتازن نيا ال 
الممعدام للكت يمف ونيا  سمممممممتى اله كو البنجئي لحجلة اليعب المدريب ة  مج يحلا اعلى  عدلاب الامججز  

 ي  13:   7تيل الباتلة والمنجفسة ليعبي  سج لة اللمجل اللعلي . م 

ان المدريب على الكت يم ف يمالب الإعداا المهجرى الجيد عا    م 2001" عماد السورسوى"   وياى 
لايا إسمممم دال الحاكجب ال دا  ة فى المدريب  ا تيل سممماعة المحاك فى هم ا الاوايج اتل المنجف  
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وتغييا واممممممما الجسمممممممب  سممممممماعة ونتم والهجتل على المنجف  ل للا يجب على اليعب المدريب على ه ه  
 ي 4:  5اللدراب البدم ة والمهجرية ال جصة لمسجيو النلجط واللتز  جلمبجرام.م 

امف يجب إعداا العديد  ا ال اا والأسمممممممممجليب الهجت  ة    م 2003براهيم الابيارى  إ يمج يوممممممممميا  
المتنف ة الوممممال ة ايث ان الظاوف المسممممملبل ة للمنجف  تيل المبجريجب لا يمكا المنبؤ نهج ندنة عجل ة  
، ول للا فهنجك اجهة اماورية للمدريب على   مل  الأسمجليب الهجت  ة والدفج  ة والهجتل المدمجا  ا  

 ي  18:    1فى  تان  اللعب . م تيل افماااجب   مللة  
و ا تيل  ممج عمة البمجامث للمبمجريمجب الكت يم مف المحل مة في ريمجاممممممممممممممة الكمجرات مف وهمد ان هنمجك  
نصمممممتر لدى  عع اليعبيا في اسمممممم دال الهجتل المدمممممجا،  ج كجن لف تأثيا على فعجل ة ه ا النتع  ا  

علي الهجتل ونممجلمممجلي المممأثيا على ممممجئ  المبممجريممجب ايممث يعمبا النومممممممممممممممجط الهجت ي ليعبي اللمممجل الل 
مالكت يم في هي الحجفا الأسمجسمي المي تمكا اليعب  ا السم اام على كجفة  تان  اللعب ااتو المبجرام 

 و للا إ ا تدرت اليعب على اسجليب الهجتل المدجا وتتلجمهج  جلاايلة الصح حة. 
و ا تيل المسممممممممممممم  الماهعي الم   نمجل  مف البمجامث للمدراسمممممممممممممجب الماهع مة في  جمجل الممدريمب  
الايجامممي  صممملة عج ة وتدريب الكجرات ف  صممملة تجصمممة وفي ادوا علب البجاث لب تظها اراسمممة تنجول   
ه ه الموممممممممكلة، و ا هنج هج ب فكام البحث  محجولة ننج  نامج   تدريبي لماتيا سمممممممماعة را اللعو وااا   

 كمة المسمة مة ليعبي اللمجل اللعلي ميت يم في في ريجاة الكجرات ف. الل 

 هدف البحث :
يهدف البحث إلى تصممم ب نامج   تدريبي و عافة تأثياه على  تنم ة سمماعة را اللعو وااا   

 اللكمة المسمة مة  ليعبي اللمجل اللعلي ميت يم في في ريجاة الكجرات ف

 فاوض البحث : 

للمجمتعة المجايب ة في تتهد فاوق االة إاصمممممممممممممجئ جً نيا كو  ا الة جسممممممممممممميا  اللبلي والبعد     -1
 اللدراب البدم ة ال جصة وااا  اللكمة المسمة مة لصجل  الة جس البعد .

تتهد فاوق االة إاصمممممممجئ جً نيا كو  ا الة جسممممممميا  اللبلي والبعد   للمجمتعة الدمممممممج اة في   -2
 اللدراب البدم ة ال جصة وااا  اللكمة المسمة مة لصجل  الة جس البعد  .

المجايب ة  في    – تتهد فاوق االة إاصمممممجئ جً نيا كو  ا الة جسممممميا البعدييا للمجمتعميا  الدمممممج اة    - 3
 اللدراب البدم ة ال جصة، وااا  اللكمة المسمة مة لصجل  المجمتعة المجايب ة.  

المجايب ة في اللدراب البدم ة ال جصة وااا    –اللاوق فى مسبة المحسا للمجمتعميا الدج اة    -4
 اللكمة المسمة مة لصجل  المجمتعة المجايب ة. 
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  صالحجب البحث:

 المتغيرات البدنية الخاصة:
المى ند تكتن العج و الحجسمممممب فى   الأموممممماة الايجاممممم ةتعمبا  ا اهب  مالبجب الأاا  فى 

يسممممممب المبجريجب تجصممممممة عند تلجرت المسمممممممتى المهجرى لدى اللايليا و للا وتمعج ب ه ه الأهم ة  
 ي19: 8م المهجراب  تجصة  جلنسبة للنجشحيا و للا لكتن الل جنة البدم ة الدعج ة الأسجس ة فى ااا 

 اللكمة المستقيمة:
تعمبا اللكمة " جيكا زوكى" إادى المهجراب الأسممجسمم ة للكمجب فى ريجاممة الكجرات ف والمى 

 ي 76:  2م .تعمو فيهج عديب ال راعيا والج ع والاهليا فى تتافا تجل ونأنصى ساعة  مكنة

 الدراسات  المرجعية:

تأثيا اامجل تدريب ة  اراسممممة  عنتان :  (3)  م(2000) الشوووربينى محمود الغمراوى اهاى   
 جلملجو جب لمنم ة اللتم المميام  جلسمماعة على فجعل ة ااا   عع المهجراب الأسممجسمم ة    مللة الوممدم 

المعاف على تحديد امسمممممب الأامجل  ، هدف البحث إلى سمممممنة  14الهجت  ة لنجشممممما الكجرات ف تح  
اسمممم دل البجاث   سمممنة  14المدريب ة  جلملجو جب لمنم ة اللتم المميام  جلسممماعة لنجشممما الكجرات ف تح  

تلتق المجمتعة ي مجشمممممممممممممما. وكجن  ا اهب النمجئ :  39المنه  المجايبي، واشممممممممممممممممل  العينة على م
على المجمتعميا الأولى الثجلثة فى ق جسممجب    % 60-45الثجم ة المى اسممم د   امو تدريبى شممدتف 

اللتم المميام  جلسمممممممماعة ال جصممممممممة وفجعل ة لأاا  المهجرى، تلتق المجمتعة الثجلثة المى اسممممممممم د   
عة، فعجل ة على المجمتعة الأولى فى ق جسممممممجب اللتم المميام  جلسمممممما   % 75-60امو تدريب شممممممدتف  

 الأاا  المهجرى.

اراسممممممممممة  عنتان " اثا تاتيا الاشممممممممممجنة ( 9م( )2009محمد عبد الرحمن محمد )اهاى   
ال جصة  حاكجب اللد يا على تحسيا فعجل ة ااا   عع المهجراب الهجت  ة لدى مجشا الكجرات ف"،  
هدف البحث إلى المعاف على تأثيا تنم ة الاشمممجنة ال جصمممة  حاكجب اللد يا على ااا  المهجراب 

ي  40ه  المجايبي واشممممممممممل  العينة على مالهجت  ة للكت يم ف في الكجرات ف، اسممممممممم دل البجاث المن
ا ها الباممج   الملماح  لاعمب  ا ممجا  سمممممممممممممممتامف مت صمممممممممممممم: كت يم مفي. وكمجن  ا اهب النممجئ :  

لمحاكجب اللد يا اهم ة المحاكجب كعنصممممممممما اسمممممممممجسمممممممممي تيل المبجريجب وك ا اهم ة تدريبجب الاشمممممممممجنة  
 ادم المدريب ة. للمحاكجب تيل الت 

 عنتان " تدريبجب اللتم السممممممممممممايعة ( 10م( )2012) Li Lanzhongلي لانزنغ  اهاى   
ليعبي الممممجيكتممممدو"، همممدف البحمممث الى المعاف على تمممأثيا تمممدريبمممجب اللتم ليعبي الممممجيكتممممدو،  
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لاعب تجيكتمدو الصميني. وكجن  ا اهب    20اسمم دل البجاث المنه  المجايبي واشمممل  العينة على
النمجئ : ااب تدريبجب اللتم السمممممايعة إلى تحسممممميا سممممماعة المومممممي وهت الأسمممممجس لمحسممممميا سممممماعة  

 تدريبجب اللتم السايعة ااب إلى تحسيا فعجل ة تحاكجب اللد يا. -تحاكجب اللد يا

  إجوراءات البحووث:

 : منهج البحووث

اسمممممممممممممم دل البجاث المنه  المجايبي لمنجسمممممممممممممبمف لاب عة البحث وتهاا اتف و للا  ا تيل 
المصم ب المجايبي لمجمتعميممممممممممممما إاداهمج تجايب ة والأتاى اج اة عا لايا الة جسيا ماللبلي ، 

 والبعدىي

 البحوث : وعينة مجتمع
لاعبي الكجرات ف ننجا  هايام الترا الايجاممممممممممممي المج ا  اشممممممممممممممو  جمما البحث على هم ا   

والبجلغ سمنة سمنة    18للماالة السمن ة تح     2021/2022لمنالة الدنهل ة للكجرات ف للعجل المدريبي  
ي لاعبيا  نهب لإهاا  الدراسممممة الاسممممماي  ة ، لمصممممب  عينة  10لاعب. تب اتم جرمي  30م  بعداه

ي لاعب تب تلسمم مهب إلى  جمتعميا  مسممجويميا و مكجفحميا إاداهمج تجايب ة  20البحث الأسممجسمم ة م
 ي لاعبيا. 10والأتاى اج اة نتال كو  نهمج م

 ( 1) جدول
 توصيف عينة البحث 

 النسبة المئوية  العدد  نوع العينة 

 % 33,33 10 مجموعة تجريبية 

 % 33,33 10 مجموعة ضابطة 

 % 33,33 10 مجموعة استطلاعية 

 % 100 30 المجموع 

 :  تكافؤ عينة البحث 

 جمتعميا  جلاايلة العوتائ ة ثب تب إهاا    نجل البجاث نملس ب عينة البحث الأسجس ة إلى
 Man Whitney-المكجفؤ نينهب وفلجً لنمجئ  الة جسجب اللبل ة و للا نمابيا اتمبجر " جن ويمنى" 

test   ي، نيد البحث المدريبيفى  مغياابمالسا، الاتل، التزن، العما . 
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 ( 2 جدول )
 لمتغيرات  القبليالبحث التجريبية والضابطة فى القياس  مجموعتيتكافؤ 

   "التدريبي السن, الطول، الوزن, العمر" 

 10=2=ن1ن

 32( = 0.05قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
ي ان ق مة مىي المحستنة نمابيا اتمبجراب " جن ويمنى" لدلالة اللاوق   2  يمد   ا هدولم       

لممغيااب مالسا, الاتل, التزن والعما   اللبلينيا كو  ا المجمتعة المجايب ة والدج اة فى الة جس  
م المدريبي امحصاب  جنيا  ند  م  ي49,  27ي   تااوا   جنيا  الالة ااصجئ ف  ونمسمتيجب   ,0,9 ,

ايث كجم  هم ا ق ب م ي المحستنة ايبا  ا ق مة م ي    إاصجئ جي وهم عهج غيا االف  0,97
الجدول ة وه ا يعنى ان اللاوق نيا المجمتعميا له ه الممغيااب غيا اة ة ة  مج يدل على تكجفؤ  

 البحث فى ه ه الممغيااب.  جمتعمي
 (  3جدول ) 

 القبليالبحث التجريبية والضابطة فى القياس  مجموعتيتكافؤ 
 البدنية واللكمة المستقيمة  للمتغيرات 

 32( = 0.05قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )

ي ان ق مة مىي المحسممممممممتنة نمابيا اتمبجراب " جن ويمنى" لدلالة اللاوق    3يمدمممممممم   ا هدولم  
نيا كو  ا المجمتعة المجايب ة والدممج اة فى الة جس اللبلي لممغيااب ماللتم المميام  جلسمماعة والدنة على  

ي, ونمسمممممممتيجب الالة إاصممممممجئ ة تااوا   47.50،    38.00هدف ثجن  و محاكي ند امحصمممممماب  جنيا م 
ي وهم عهج غيا االف إاصمممممممجئ ج، ايث كجم  هم ا ق ب م ي المحسمممممممتنة ايبا  ا  0.85،    0.39م    جنيا 

 م

 الإحصاء           
                        

 المتغيرات 

 وحدة 

 القياس 

قيمة )ى(   المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
المحسوبة 
 مان ويتنى

مستوى الدلالة  
 pالإحصائية  

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع  
 الرتب

 0.09 27 82.5 8.25 127.5 12.75 سنة/شهر السووون  1

 0.35 37 118.0 11.80 92.0 9.20 سم الطوول  2

 0.97 49 105.0 10.55 104.50 10.45 كجم الووزن  3

 0.79 27 53.50 8.92 82.50 8.25 سنة العمر التدريبي 4

 الإحصـاء 

 
 المتغيرات       

وحدة  
 القياس  

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  
قيمة )ى(  
 المحسوبة 

مستوى الدلالة  
 pالإحصائية  

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

متوسط 
 الرتب 

مجموع 
 الرتب 

وة  
 

زة 
ممي س 
بال

عة 
ر

 

 0.39 38.00 117.0 11.70 93.00 9.30 ث ث   15اللكمة المستقيمة  

 ة  
د

ى  
عل

ف  
هد

ت  
ثاب

 

 0.85 47.50 102.5 10.25 107.50 10.75 سم اللكمة المستقيمة  

 10=2=ن1ن
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وهمم ا يعنى ان اللاوق نيا المجمتعميا لهمم ه الممغيااب غيا اة ة ممة  مممج يممدل على  ق مممة م ي الجممدول ممة  
 تكجفؤ  جمتعمي البحث في ه ه الممغيااب. 

 وسجئو وااواب هما الب جمجب:

 المس  الماهعي:-

في المدريب الايجاممي  صمملة عج ة    البجاث  إهاا   سمم  للمااها العلم ة المم صممصممةنجل    
وتدريب ريجامممممة الكجرات ف  صممممملة تجصمممممة و للا للتنتف على تحديد العنجصممممما البدم ة والاتمبجراب  

 المي تة سهج والمي تمنجسب  ا الماالة السن ة منيد البحثي.

 الاتمبجراب والملجي  : -

 (4مرفق)ق جس اللدراب البدم ة 
تب تحمديمد اتمبمجراب اللمدراب البمدم مة  ال مجصمممممممممممممممة نيعبي الكمجرات مف  ا تيل الإليع على  

 جلاتمبجراب والملجي   وك للا الدراسممممممممممجب السممممممممممج لة، والوممممممممممبكة الدول ة  ال جصممممممممممةالمااها العلم ة 
 للمعلت جب، والمي تمد  ف مج يلي:

   والتزن  الاتل ق جس اتمبجر •

 ث لليد المميام.  15اتمبجر اللتم المميام  جلساعة لليديا فى  •

 . ث للاهو المميام 20اتمبجر اللتم المميام  جلساعة للاهليا فى  •

   محاكي نيد البحث  –ق جس الدنة وساعة را اللعو مثجن   -
 –نجل البجاث  جتم جر  عع الاتمبجراب ال جصممممممممممممة  ة جس الدنة وسمممممممممممماعة را اللعو  مثجن   

 والمي تمد  ف مج يلي:وتب المعديو  ا نبو البجاث،   محاكي

 عكس ة. محاكي للكمة المسمة مة وال –انة مثجن   •

 يب. محاكي للاك –انة مثجن   •

 . محاكي للكمة المسمة مة والعكس ة –ساعة را اللعو  مثجن   •

 للاكيب. محاكي  –ساعة را اللعو  مثجن   •
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 الاستطلاعية:الدراسة 
  2021\  7 /7 إلى  7/  1الأولى فى اللمام  ا  الدراسمممممممة الاسمممممممماي  ةنجل البجاث  إهاا    

يلاعبيا  ا المجمما الأصممممممممملي للبحث وتجرج عينة  10على عينة البحث الاسمممممممممماي  ة ونتا هجم
 البحث الأسجس ة و للا نهدف:

 تحديد الصعتنجب المي تتاهف البجاث عند تنلي  الة جسجب والاتمبجراب. -

 المأيد  ا سي ة وصيا ة الأاواب والأههام المسم د ة. -

 تحديد الا ا اليزل لمنلي  الاتمبجراب والأههام المسم د ة. -

 تدريب المسجعديا على ك ف ة إهاا  الاتمبجراب والة جسجب. -

 إهاا  المعج يب العلم ة ليتمبجراب المسم د ة. -

 الصدقي -المعج يب العلم ة ليتمبجرابم الثبجب 

/   22الثبجبي فى اللمام  ا  -تب إيججا المعج يب العلم ة ليتمبجراب نيد البحثمالصمممممممممدق        
 للمأيد  ا صيا ة تللا الاتمبجراب  ا النجا ة العلم ة و للا على النحت المجلي:  2021 \ 7

 ثبجب الاتمبجراب :

نجل البجاث  حسممممممجت  عج و الثبجب  جسممممممم دال لايلة تابيا الاتمبجر وتعجام تاب لف  لجرق         
ي لاعبيا  10ز ني اسمممممبتع نيا المابيا الأول والثجمي على عينة الدراسمممممة الاسمممممماي  ة وعداهج م

ول  ا مل   جمما البحث وتجرج العينة الأسممجسمم ة، وند تب إيججا  عج و الارتبجط نيا المابيا الأ
 ي4والثجمي، ويمد   للا  ا تيل هدولم

 (  4جدول) 

 بالقدرات البدنية واللكمة المستقيمةالخاصة  معامل ثبات الاختبارات

 0,648( = 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
والدنة على   جللتم المميام  جلساعة  ي ان  عج يب ثبجب الاتمبجراب ال جصةم   4  يمد   ا هدول م         

ي  0.99  –   0.80ي نيد البحث نمابيا  عج و ارتبجط "سبيا جن" امحصاب  جنيا م هدف ثجن  و محاك 

 الإحصـاء

 المتغيرات

وحدة  
 القياس 

معامل   التصنيف الثاني التصنيف الأول 
 ع + و س  ع + و س  الثبات 

 0.95 1.26 10.60 1.35 10.40 ث ث  15اللكمة المستقيمة  قوة مميزة بالسرعة 

دقة على هدف  
 0.99 3.08 4.80 3.07 4.90 سم اللكمة المستقيمة  ثابت 

دقة على هدف  
 0.80 0.95 6.70 0.79 6.80 سم اللكمة المستقيمة  متحرك

 10=1ن
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عند  سمتى    إاصجئ ج االف   والثجمي وهم عهج  عج يب ثبجب  اتلعة وارهجب الارتبجط نيا المابيا الأول 
 ي  مج يدل على ثبجب تللا الاتمبجراب. 0.05م   إاصجئ ة الالة  
 الاختبارات:صدق 

الاتمبجراب   صدق  لإيججا  الممجيا  لايلة  البجاث  البحث ماسم دل  نمابيا    ينيد  و للا 
ي لاعبيا وهى مل  المجمتعة المسم د ة 10م   ميام نتا هج  إاداهمجالاتمبجراب على  جمتعميا  

ي 10ن جمجب المابيا الأول لهب، والمجمتعة الثجم ة غيا  ميام نتا هجم  اسم دالفى الثبجب عا لايا  
 لاعبيا  ا مل   جمما البحث و ا تجرج عينة البحث الأسجس ة كمج هت  تا   جدول

 ( 5جدول)

 بالقدرات البدنية واللكمة المستقيمة معامل صدق التمايز للاختبارات الخاصة 

     2.26,( =05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت قيمة )
 ليتمبجراب   T-TESTب  المحستنة نمابيا اتمبجر     "ب "ق مة  اني  5يتا  هدول م         
نيا المجمتعة المميام والغيا    ي جللتم المميام  جلساعة والدنة على هدف ثجن  و محاكمال جصة  

امحصاب  جنيام    ميام ارتلجعجب ي  17.27-  2.95ند  على  يؤكد  إاصجئ ج  مج  االة  وهم عهج 
الاتمبجراب   البحث" عج يب صدق ه ه  "نيد  المجمتعميا      ال جصة  نيا  المميا  وندرتهج على 

 المميام وغيا المميام. 
 ( 6جدول)

 بالقدرات البدنية واللكمة المستقيمةمعامل صدق التمايز للاختبارات الخاصة 

 الإحصـاء 

 
 المتغيرات       

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة  

 قيمة )ت(  

 ع + و س  ع + و س 

سرعة رد الفعل على هدف  
 10.30 1.65 22.50 1.10 29.60 اللكمة المستقيمة   ثابت 

هدف  سرعة رد الفعل على 
 12.62 1.79 31.10 1.87 23.80 اللكمة المستقيمة   متحرك 

     2.26,( =05( الجدولية عند مستوى معنوية )ت قيمة )

ليتمبجراب   T-TESTالمحسممممتنة نمابيا اتمبجر ب   "ب "ي ان ق مة13يتامممم  هدول م         
نيا المجمتعة المميام والغيا  ميام ند م سممممممممماعة را اللعو اعلى هدف ثجن  و محاك ي ال جصمممممممممة 

 الإحصـاء

 المتغيرات 

 مجموعة غير مميزة مجموعة مميزة  
 قيمة )ت(  

 ع + و س  ع + و س 

  وة مميزة بالسرعة  
  15اللكمة المستقيمة 

 ث

7.80 1.32 5.20 0.63 7.65 

د ة على هدف 
 ثابت 

 اللكمة المستقيمة  
4.30 3.06 8.20 2.57 2.95 

د ة على هدف 
 متحرك  

 اللكمة المستقيمة  
5.80 0.79 3.00 0.82 11.23 

1=2=ن1ن

0 

1=2=ن1ن

0 
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ي وهم عهج االة إاصمممممممممجئ ج  مج يؤكد على ارتلجعجب  عج يب 12.62-  9.22امحصممممممممماب  جنيام
صممدق ه ه الاتمبجراب ال جصممة "نيد البحث"   وندرتهج على المميا نيا المجمتعميا المميام وغيا  

 المميام.

 البامج   المدريبي الملماح:

 اهداف البامج    :

 تاتيا اللدراب البدم ة ال جصة. -

  محاكي. -تاتيا انة مثجن   -

  محاكي. -تاتيا ساعة را اللعو مثجن   -

 الأس  العلم ة المي يجب  ااعجتهج عند واا البامج   المدريبي:

 تحديد هدف البامج   المدريبي واهداف كو  االة  ا  اااو تنلي ه.  -

  يئمة البامج   المدريبي و حمتيجتهج  ا المدريبجب للماالة السن ة الم مجرم.  -

  اومة البامج   ونجنليمف للمعديو.  -

 المدرج فى زيجام الحمو والوكو الممتهي والمته ف للأامجل المدريب ة المحدام.  -

 تتافا عتا و الأ ا والسي ة.  -

  ااعجم اللاوق اللااية نيا اليعبيا.  -

 توكيو امو المدريب  ا ايث الودم والحجب والكثجفة  مج يمنجسب  ا ندراب اليعبيا.  -

 تتافا الأاواب والأههام المسم د ة فى المدريب وتنلي  البامج  .  -

 ان يمنجسب البامج    ا الأهداف المتاتعة.  -

 المتازمة نيا عمت  ة المدريب وتصتصيمف.  -

 تنظ ب وتنتيا واسمماارية المدريب.  -

  لتاعد الإامج  والمهيحة. الاهممجل  -
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 الدراسة الأساسية:

 : القياسات القبلية

تب إهاا  الة جسمممممممممممجب اللبل ة لأفااا عينة البحث الأسمممممممممممجسممممممممممم ة لكو  ا المجمتعة المجايب ة         
واشمممممممممل     2021  /8  /  10إلى    2021 / 8/  1والمجمتعة الدمممممممج اة و للا فى اللمام  ا 

ه ه الة جسمممممممجب على السممممممما، الاتل، التزن، الة جسمممممممجب ال جصمممممممة  جللدراب البدم ة ، واهاي  ه ه 
 هايام الترا  جلدنهل ة.الة جسجب  صجلة مجا  

 تابيا البامج   المدريبي الملماح:
  نممجل البممجاممث نمابيا البامممج   المممدريبي الملماح على المجمتعممة المجايب ممة و لمملا فى اللمام  ا      

واداب تدريب ة فى الأسممممبتع    4اسممممجن ا نتانا   8، و للا لمدم     2021  / 10/   11إلى  2021    /   8  / 11
قي وكمجن الممدريمب فى تممجل   120هي ايمجل السمممممممممممممبم  الأامد، الثيثمج  وال م   وز ا التامدم الممدريب مة م 

السمممجعة الثجم ة  هااً وامى الاا عة  هااً ثب يليهب المجمتعة الدمممج اة  لجصمممو ز ا مصممم  سمممجعة، على  
ممدريمب نيا المجمتعميا المجايب مة والدممممممممممممممج امة كمو اسمممممممممممممبتع لتال فمام الباممج   ان يمب تبمجال  تاعيمد ال 

 ااتو صجلة مجا  هايام الترا  جلدنهل ة.   المدريبي، وكجن المدريب 
تب إهاا  الة جسمجب البعدية لكو  ا المجمتعميا المجايب ة والدمج اة و للا فى اللمام    الة جسمجب البعدية: 

  ا 
،  ا  ااعجم مل  المعل مجب والومممماوط والظاوف الممبعة فى    2021  / 10/ 22إلى    2021  / 10  /   12  

 الة جسجب اللبل ة على مل  الممغيااب وفى مل  الأ جيا المي اُت ب ف ف الة جسجب اللبل ة. 
المعممجلجممجب الإاصمممممممممممممممجئ ممة:  اسممممممممممممممم ممدل البممجاممث اا ممة البامممج   الإاصمممممممممممممممجئي للبحتث والعلتل 

 ي فى المعجلججب الإاصجئ ة للب جمجب  جسم دال:spssالاهممج  ةم

اتمبجر " ب  - عج و الارتبجط " سممبيا جن ". -الامحااف المع جر  . -الممتسمما الحسممجني .  -
  "T. test -  2ارهة الصدق إيمج ُ Eta  -    عجالة النسبة المحتية    -   عجالة اتمبجر  جن ويمنى 

 للمحسا%  
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 عرض النتائج وتفسيرها ومنا شتها

 عرض النتائج :
 ( 7جدول )

بالقوة المميزة بالسرعة  والبعدى فى المتغيرات الخاصة القبليدلالة الفروق بين القياسين 
 لدى المجموعة التجريبية والد ة على هدف ثابت ومتحرك 

      1,96- ,( = 05الجدولية عند مستوى معنوية )( zقيمة )
المحستنة نمابيا اتمبجر الإشجرم لتيلككستن لدلالة اللاوق     "Z"ق مة  اني  7يتا  هدول م         

 جللتم المميام  جلساعة  والبعدى لدى المجمتعة المجايب ة فى الممغيااب ال جصة   اللبلينيا الة جس  
ي ونمسمتيجب الالة إاصجئ ف    2.18-، 3.05- ند امحصاب  جنيام  و محاكوالدنة على هدف ثجن   

ي وهم عهج االة إاصجئ جً  مج يويا إلى تحسا افااا المجمتعة  0,005،0.016تااوا   جنيا م
 .المجايب ة فى تللا الممغيااب ال جصة "نيد البحث"

 (  8جدول ) 
 بسرعة رد الفعل والبعدى فى المتغيرات الخاصة القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 لدى المجموعة التجريبية  على هدف ثابت ومتحرك 

      1,96- ,( = 05( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )
المحستنة نمابيا اتمبجر الإشجرم لتيلككستن لدلالة اللاوق     "Z"ق مة  اني  8يتا  هدول م         

 ساعة را اللعو على  والبعدى لدى المجمتعة المجايب ة فى الممغيااب ال جصة    اللبلينيا الة جس  
تااوا  ي ونمسمتيجب الالة إاصجئ ف    2.68-   ،2.84- ند امحصاب  جنيام   هدف ثجن  و محاك

 الإحصـاء 
 

 المتغيرات

 مجموع الرتب  متوسط الرتب  عدد الرتب
(  zقيمة )

 المحسوبة 

مستوى  

الدلالة  

 الإحصائية 
 - +  - +  - + 

قوة مميزة  

 بالسرعة 
 0.005 2.18- 55.00 0.00 5.50 0.00 10.00 0.00 اللكمة المستقيمة 

دقة على هدف  

 ثابت 
 0.017 2.38- 0.00 28.00 0.00 4.00 0.00 7.00 اللكمة المستقيمة 

دقة على هدف  

 متحرك
 0.002 3.05- 55.00 0.00 5.50 0.00 10.00 0.00 اللكمة المستقيمة 

 الإحصـاء 
 

 المتغيرات 

(  zقيمة ) مجموع الرتب  متوسط الرتب   عدد الرتب  

 المحسوبة  

مستوى  

الدلالة  

 + -  + -  + -  الإحصائية  

سرعة رد 

 علىالفعل 

 هدف ثابت  

 اللكمة المستقيمة  
9.00 0.00 5.00 0.00 45.00 0.00 -2.68 0.007 

سرعة رد 

الفعل على 

هدف  

 متحرك

 اللكمة المستقيمة  

10.00 0.00 5.50 0.00 55.00 0.00 -2.84 0.005 

 10ن= 

 10ن= 
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ي وهم عهج االة إاصجئ جً  مج يويا إلى تحسا افااا المجمتعة المجايب ة  0.004،0.007 جنيا م 
 فى تللا الممغيااب ال جصة "نيد البحث"

 ( 9جدول )
بالقوة المميزة بالسرعة  المتغيرات الخاصة فيوالبعدى  القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 لدى المجموعة الضابطة  ومتحرك د ة على هدف ثابتوال

 1,96 - ( = 0,05( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )
لتيلككستن لدلالة    الإشجرم  اتمبجرالمحستنة نمابيا   "Z" ي ان ق مة  9يتا  هدول م          

 جللتم المميام  والبعدى لدى المجمتعة الدج اة فى الممغيااب ال جصة    اللبلياللاوق نيا الة جس  
ي ونمسمتيجب    2.24  -   ،  3.00  - م ج نيا  امحصاب ند    و محاك  دنة على هدف ثجن   جلساعة وال

 مج يويا إلى تحسا    إاصجئ جي وهم عهج االة  0.030،  0.003تااوا   جنيا م  إاصجئ ةالالة  
 افااا المجمتعة المجايب ة فى تللا الممغيااب ال جصة "نيد البحث"

 ( 10جدول )
 رد الفعل  على هدف سرعةب والبعدى فى المتغيرات الخاصة القبليدلالة الفروق بين القياسين 

 المجموعة الضابطةلدى  متحرك ثابت و

 1,96 - ( =05,0( الجدولية عند مستوى معنوية )zقيمة )
لتيلككسمممممتن لدلالة   الإشمممممجرمالمحسمممممتنة نمابيا اتمبجر   "Z"ق مة   اني  10يتاممممم  هدول م        

را   سمممممماعة   والبعدى لدى المجمتعة الدممممممج اة فى الممغيااب ال جصممممممة اللبلياللاوق نيا الة جس  
ي ونمسمممممممتيجب الالة   2.12  -،    3.16  - محاك ند امحصمممممماب  جنيام ثجن  و هدف  اللعو على
 مج يوممميا إلى تحسممما افااا    إاصمممجئ جي وهم عهج االة 0.034،  0.002تااوا   جنيا م  إاصمممجئ ة

 المجمتعة المجايب ة فى تللا الممغيااب ال جصة "نيد البحث"

 الإحصـاء                 

 المتغيرات      

 مجموع الرتب  متوسط الرتب   عدد الرتب  
(  zقيمة )

 المحسوبة  

مستوى  
الدلالة  

 + -  + -  + -  الإحصائية  

قوة مميزة  
 بالسرعة  

اللكمة  
   ث15المستقيمة

0.00 9.00 0.00 5.00 0.00 45.00 - 3.00 0.003 
دقة على 

 0.005 2.81 - 0.00 45.0 0.00 5.00 0.00 9.00 اللكمة المستقيمة   هدف ثابت  
دقة على 

 0.005 2.83 - 36.00 0.00 4.50 0.00 8.00 0.00 اللكمة المستقيمة   هدف متحرك 

 الإحصـاء                 

 

 المتغيرات      

 مجموع الرتب  متوسط الرتب   عدد الرتب  
(  zقيمة )

 المحسوبة  

مستوى  

الدلالة  

 + -  + -  + -  الإحصائية  

سرعة رد الفعل 

 على هدف ثابت 
 0.002 3.16 - 0.00 55.00 0.00 5.5 0.00 10 اللكمة المستقيمة  

الفعل سرعة رد 

على هدف  

 متحرك

 اللكمة المستقيمة  
7 1 4.50 4.50 31.50 4.50 - 2.12 0.034 

 10=  ن

 10ن= 
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 ( 11جدول )
بالقوة    للمتغيرات الخاصة   البعدى دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس  

 " يد البحث"    ومتحرك    د ة على هدف ثابت المميزة بالسرعة وال 

 32( = 0.05قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
ي ان ق مة مىي المحسممممممتنة نمابيا اتمبجراب " جن ويمنى" لدلالة اللاوق 11يمدمممممم   ا هدولم 

 جللتم المميام  جلسممماعة    الخاصووة لممغيااب    اللبلي الة جس   في نيا كو  ا المجمتعة المجايب ة والدمممج اة  
  إاصممجئ ة ي, ونمسمممتيجب الالة 20.50,  1.50ند امحصمماب  جنيا م   و محاك   دنة على هدف ثجن  ال   و 

ايث كجم  هم ا ق ب م ي المحسممممممممممتنة  ، إاصمممممممممجئ ج ي وهم عهج غيا االف 0.019, 0.00تااوا   جنيام 
وهمم ا يعنى ان اللاوق نيا المجمتعميا لهمم ه الممغيااب غيا اة ة ممة  مممج    الجممدول ممة ايبا  ا ق مممة م ي  

 ه ه الممغيااب.   في البحث    جمتعمي تكجفؤ    يدل عو 
 ( 12جدول )

دلالة الفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى القياس البعدى للمتغيرات الخاصة 
 متحرك " يد البحث" ثابت و  سرعة رد الفعل على هدفب

 32( = 0.05قيمة )ى( الجدولية عند مستوى دلالة إحصائية )
ي ان ق مة م ي المحستنة نمابيا اتمبجر"  جن ويمنى " لدلالة اللاوق نيا  12يبيا هدولم        

  را اللعو على هدف  لممغيااب ساعة  والبعدىيو  ا المجمتعة المجايب ة والدج اة فى الة جس  
ي وهى انو  ا ق مة م ي الجدول ة البجلغة 14.50،  0,00 محاك ند امحصاب  جنيا م  ثجن  و

ي وهم عهج  0,05ي وهى انو  ا م0.005،  0,00ي, ونمسمتيجب الالة إاصجئ ة تااوا   جنيا م23م
اللعو على هدف  محاك االة إاصجئ جً   لممغيا ساعة را  يدل على وهتا فاوق إاصجئ ة   مج 

 لصجل  المجمتعة المجايب ة. 

 الإحصـاء               
 

 المتغيرات      

وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  
قيمة )ى(  

 المحسوبة  

مستوى  

الدلالة  

الإحصائ 

 pية  

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

 قوة مميزة 

 بالسرعة  

 0.019 19 74.0 7.40 136 13.60 ث ث  15اللكمة المستقيمة 

 0.00 1.50 56.5 5.65 153.5 15.35 ث ث 15العكسية اللكمة 

دقة على هدف  

 ثابت  
 0.005 14.50 140.50 140.50 96.5 6.95 سم اللكمة المستقيمة  

دقة على هدف  

 متحرك 
 0.002 10 65 65 145.0 14.50 سم اللكمة المستقيمة  

 الإحصـاء                 

 

 المتغيرات      

وحدة  

 القياس 

 المجموعة الضابطة   المجموعة التجريبية  
قيمة )ى(  

 المحسوبة  

مستوى  

الدلالة  

الإحصائية  

p 

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

متوسط  

 الرتب

مجموع  

 الرتب

سرعة رد الفعل 

 على هدف ثابت  
 0.00 1.00 154 154 65 5.60 مم|ث  اللكمة المستقيمة  

سرعة رد الفعل 

 على هدف متحرك 
 0.005 14.50 140.50 140.50 69.50 6.95 مم|ث  اللكمة المستقيمة  

 10=2=ن1ن

 10=2=ن1ن
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 ( 13جدول )
الضابطة فى  و التجريبية    النسب المئوية لمعدلات تحسن القياسات البعدية عن القبلية لدى المجموعة 

 " يد البحث"   ومتحرك   د ة على هدف ثابت القوة المميزة بالسرعة وال ب   المتغيرات الخاصة 

ي النسممممممب المحتية لمعدلاب تحسمممممما الة جسممممممجب البعدية لدى كو  ا المجمتعة    13يتامممممم  هدول م       
  دنة على هدف ثجن  جللتم المميام  جلسمممممممممماعة وال ممغيا ال جصممممممممممة   ال المجايب ة والمجمتعة الدممممممممممج اة  فى  

ي  % 70،  % 8ايث امحصممماب النسمممب المحتية لمعدلاب المحسممما لدى المجمتعة المجايب ة  جنيا م   و محاك 
ي كمج  % 47،  % 5فى ايا امحصممماب النسمممب المحتية لمعدلاب المحسممما لدى المجمتعة الدمممج اة  جنيا م 

،  % 3تااوا  اللاوق فى النسممممب المحتية لمعدلاب المحسمممما نيا المجمتعميا المجايب ة والدممممج اة  جنيا م 
 ي وكجم  هم عهج لصجل  المجمتعة المجايب ة. % 52

 ( 14جدول )
التجريبية    القياسات البعدية عن القبلية لدى المجموعةالنسب المئوية لمعدلات تحسن 

 متحرك " يد البحث"   ثابت و   رد الفعل على هدف  سرعة ب   والضابطة فى المتغيرات الخاصة 

ي النسمممممممب المحتية لمعدلاب تحسممممممما الة جسمممممممجب البعدية لدى كو  ا  14يتاممممممم  هدول م   
را اللعو على هدف ثجن  و  محاك  المجمتعة المجايب ة والمجمتعة الدمممج اة  فى  مغيا سممماعة

،  % 12ايث امحصمممممممماب النسممممممممب المحتية لمعدلاب المحسمممممممما لدى المجمتعة المجايب ة  جنيا م  -
،  % 3ي فى ايا امحصماب النسمب المحتية لمعدلاب المحسما لدى المجمتعة الدمج اة  جنيا م21%
ا المجايب مة  ي كممج تااوام  اللاوق فى النسممممممممممممممب المحتيمة لمعمدلاب المحسمممممممممممممما نيا المجمتعمي13%

 ي وكجم  هم عهج لصجل  المجمتعة المجايب ة.%17،%8والدج اة  جنيا م

  

 الإحصـاء                 

 

 المتغيرات      

المجموعة  

 التجريبية
 نسبة التحسن 

 % 

 نسبة التحسن  المجموعة الضابطة  

 % 

الفروق فى  

نسب  

 بعدى قبلي بعدى قبلي %التحسن 

قوة مميزة  

 بالسرعة  
 %33 %12 8.6 7.7 %45 10.3 7.1 ث  15اللكمة المستقيمة 

دقة على هدف  

 ثابت  
 اللكمة المستقيمة  

2.8 0.7 75% 3.4 1.8 47% 28% 

دقة على هدف  

 متحرك 
 %8 %25 6.4 5.1 %33 7.6 5.7 اللكمة المستقيمة  

 الإحصـاء                 

 

 المتغيرات

 المجموعة التجريبية 
نسبة 

 التحسن

 % 

 المجموعة الضابطة  
نسبة 

 التحسن

 % 

الفروق فى  

نسب  

 بعدى قبلي بعدى قبلي %التحسن 

سرعة رد الفعل 

 على هدف ثابت  
 %12 %4 22.5 23.5 %16 19.3 22.9 اللكمة المستقيمة  

سرعة رد الفعل 

 على هدف متحرك 
 %11 %3 23.7 24.3 %14 20.9 24.4 اللكمة المستقيمة  
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  نجنوة النمجئ :
ي وهتا فاوق االة إاصمممممممممممممجئ جً نيا الة جس اللبلى والبعدى لدى 7يمدممممممممممممم   ا الجدول م         

والدنة على هدف ثجن     المجمتعة المجايب ة لصمممممممممممممجل  الة جس البعدى في اللتم المميام  جلسممممممممممممماعة
 المحستنة  جنيا   (z)ايث امحصاب ق مة  و محاك لدى المجمتعة المجايب ة

ي عنممد  سمممممممممممممممتى الالممة 1,96-الجممدول ممة البممجلغممة م(z) ي وهى انممو  ا ق مممة    2.18-،3.05-م
ي  مج يدل على وهتا فاوق 0,005،0.016مي فى ايا تااوا   سمممتى الدلالة 0,05إاصممجئ ة م

 االة إاصجئ جً لصجل  الة جس البعدى لأفااا المجمتعة المجايب ة.

وهتا فاوق االة إاصممممممجئ جً نيا الة جس اللبلي والبعدى لدى المجمتعة  يمج يمدمممممم   ا الجدول  
 مج يدل على وهتا  المجايب ة لصممممممممجل  الة جس البعدى فى الدنة على هدف ثجن  للمهجراب نيد الدراسممممممممة 

 فاوق االة إاصجئ جً لصجل  الة جس البعدى لأفااا المجمتعة المجايب ة. 
اللاوق فى الة ممجس البعممدى للمجمتعممة المجايب ممة فى  مغيا اللتم المميام    "البممجاممث "  وياها

 جلسمممممممممممممماعة إلى فجعل ة البامج   المدريبي الملماح و ج يحمتيف  ا تماينجب ندم ة  لمااة  نجسممممممممممممممبة  
للأهداف المتاممممممممتعة  ا اهلف والمي كجن لهج تأثيا إيججني على  سمممممممممتى اللتم المميام  جلسمممممممماعة  

ل ة اسممممممممممممممجليب الهجتل المدممممممممممممممجا اثنج   بجريجب الكت يم ف مظااً لمنتع المهجراب  و دى ارتبجلهج  لعج
المسممممممممممم د ة اثنج  المبجريجب والمي تمالب ارهة كبيام  ا السمممممممممماعة عند تنلي هج  صممممممممممترم  ممجل ة  
و معجقبة إلي الأ جيا المصممممماح فيهج  جلهجتل  ا هسمممممب المنجف ، وتسمممممديد ه ه اللكمجب  ا زوايج 

تججهجب و سمممجفجب   مللة في الملعب  ا  ااعجم ان يكتن تسمممديد ه ه اللكمجب ندرهة عجل ة  ا  وا
الماكيا والمحكب وتجصممة عند تسممديدهج إلي  نالة التهف و للا لملجا  الحصممتل علي تح يااب او 
إمم اراب تكتن ممجتجمة عا اللتم الملالمة في الأاا ، كممج تب تلنيا تلملا الممدريبمجب البمدم مة ال مجصممممممممممممممة  

  جللتم المميام  جلساعة وفلجً للأس  والمبجائ العلم ة.

ه ه النمجئ  لإتبجع الأسلتت العلمي فى ت ا ا البامج   المدريبي الملماح    "وياها "البجاث  
والمم   يحمتى على تممدريبممجب لماتيا الهجتل المدمممممممممممممممجا المي روعي فى تصممممممممممممممم مهممج الممالبممجب  
النمت ه ة للأاا  الحاكي  المهجر  ال جص نايجاممممممة الكجرات ف ايث امعك  اثا  للا على سمممممماعة  

ثنج  تنلي  اسمممممممممممممجليب الهجتل المدمممممممممممممجا وفعجليمف اثنج  المبجريجب والمي را اللعو ليعبي الكت يم ف ا
تمالب ارهة عجل ة  ا الماكيا لإتااج الملدار المنجسمب  ا السماعة والدنة للأ جيا المصماح فيهج 
 جلهجتل  ا هسممب المنجف ، إاممجفة إلي ان المحكب في  سممجفة واتججه الجسممب والاافف  صممترم  مامة  

  عمل ة المنجف   ا اهب عتا و مججح الهجتل المدجا ، كمج ان ساعة را اللعو تعمبا  ا اهب  اثنج
الممغيااب لملتيب فعمجل مة الهجتل المدمممممممممممممممجا اثنمج  المبمجريمجب إامممممممممممممممجفمة إلى ان المهمجراب الهجت  مة 
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المدمممممجام المسمممممم د ة اثنج  المبجريجب تمالب ارهة كبيام  ا الدنة والسممممماعة عند تنلي هج  صمممممترم  
 ممجل ة و معجقبة إلى الأ جيا المصممممممماح فيهج  جلهجتل  ا هسمممممممب المنجف ، وتسمممممممديد ه ه المهجراب 
الهجت  ة المدممممجام  ا زوايج واتججهجب و سممممجفجب   مللة في الملعب  ا  ااعجم ان يكتن تسممممديد  

 ه الهجمجب  سمممممممماعة وندنة وتجصممممممممة عند تسممممممممديدهج و للا لملجا  الحصممممممممتل علي تح يااب او ه
 إم اراب.

( 10م( )2012) Li Lanzhongلي لانزنغ   وتملا ممجئ  ه ا البحث  ا ممجئ  اراسممة  
السمممايعة إلى تحسممميا سممماعة المومممي وهت الأسمممجس  وكجن  ا اهب ممجئجهج ااب تدريبجب اللتم  والمي

 تدريبجب اللتم السايعة ااب إلى تحسيا فعجل ة تحاكجب اللد يا.   -لمحسيا ساعة تحاكجب اللد يا
 ا تلسمميا النمجئ  ال جصممة  جللدراب البدم ة ال جصممة على فعجل ة  النوممجط الهجت ي يكتن  

تتهد فاوق االة إاصممجئ جً نيا كو  ا   "ند تحلا صممحة اللاض الأول للبحث وال   م: على : 
الة جسمميا  اللبلي والبعد  للمجمتعة المجايب ة في اللدراب البدم ة ال جصممة وااا  اللكمة المسمممة مة  

 " . لصجل  الة جس البعد .
ي وال مجص نمدلالمة اللاوق نيا الة مجسممممممممممممميا اللبلي والبعمدى في  10ي ،م 9يمدممممممممممممم   ا همدولي م 

ان  الممغيااب ال جصمة  جللتم المميام  جلسماعة والدنة على هدف ثجن  و محاك  لدى المجمتعة الدمج اة  
المحسممممتنة نمابيا اتمبجر الإشممممجرم لتيلككسممممتن لدلالة اللاوق نيا الة جس اللبلي والبعدى لدى   "Z" ق مة  

المجمتعة الدممممج اة فى الممغيااب ال جصممممة  جللتم المميام  جلسمممماعة والدنة على هدف ثجن  و محاك ند  
،  0.003ي ونمسمممممممممممتيجب الالة إاصممممممممممجئ ة تااوا   جنيا م    2.24  - ،    3.00  - امحصمممممممممماب  ج نيام 

ي وهم عهج االة إاصممممممممجئ ج  مج يومممممممميا إلى تحسمممممممما افااا المجمتعة المجايب ة فى تللا الممغيااب  0.030
 ال جصة "نيد البحث". 

وياها "البجاث" ه ه اللاوق الدالة إاصممممممجئ جً نيا الة جسمممممميا اللبلي والبعدى للمجمتعة الدممممممج اة          
إلى اممظجل افااا المجمتعة الدمج اة في المدريبجب لتال فمام اثنج عوما اسمبتع، الأ ا ال   اامل  ه ه  

المدريب لتال ه ه اللمام    اللمام  عع اللاوق في الة جسمممممممممممجب ال جصمممممممممممة  جللدراب البدم ة مظااً لثبجب فمام 
 جلإاممجفة إلى ان افااا المجمتعة الدممج اة ند تب تدريبهب  ا تيل المدريبجب ال جصممة  ا نبو المدرت  
المسممممحتل عنهب ااتو النجا  والمي اامتب على  عع تدريبجب الدنة واللتم المميام  جلسمممماعة، والمي كجن  

كجن لف اثا إيججني على ممجئ  الة جس البعدى للمجمتعة  لهج تأثيا واا  على اللدراب البدم ة لهب وال    
 الدج اة. 

 ا تلسمميا النمجئ  ال جصممة  جللدراب البدم ة ال جصممة على فعجل ة  النوممجط الهجت ي يكتن  
تتهد فاوق االة إاصممجئ جً نيا كو  ا   "ند تحلا صممحة اللاض الثجمي للبحث وال   م: على : 
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الة جسيا  اللبلي والبعد   للمجمتعة الدج اة في اللدراب البدم ة ال جصة وااا  اللكمة المسمة مة  
 .لصجل  الة جس البعد "

ي وال جص ندلالة اللاوق نيا المجمتعميا المجايب ة والدج اة فى  11يمد   ا ممجئ  هدول م  
الة جس البعدى للممغيااب ال جصمممممة  جللتم المميام  جلسممممماعة والدنة على هدف ثجن  و محاك  "نيد البحث  

ق مة مىي المحسمممممممممممتنة نمابيا اتمبجراب " جن ويمنى" لدلالة اللاوق نيا كو  ا المجمتعة  يمدممممممممممم  ان  
 جللتم المميام  جلسماعة و الدنة على هدف ثجن    المجايب ة والدمج اة في الة جس اللبلي لممغيااب ال جصمة 

,  0.00ي, ونمسممممممتيجب الالة إاصمممممجئ ة تااوا   جنيام 20.50,  1.50و محاك  ند امحصممممماب  جنيا م 
ق ممة م ي    ي وهم عهمج غيا االمف إاصمممممممممممممجئ مج، ايمث كمجمم  هم ا ق ب م ي المحسمممممممممممممتنمة ايبا  ا 0.019

وهممم ا يعنى ان اللاوق نيا المجمتعميا لهممم ه الممغيااب غيا اة ة مممة  ممممج يمممدل عمممو تكمممجفؤ  الجمممدول مممة  
  جمتعمي البحث في ه ه الممغيااب. 

ي وال مجص نمدلالمة اللاوق نيا المجمتعميا المجايب مة 12ويمدممممممممممممم  ايدمممممممممممممجً  ا مممجئ  همدول م  
والدمممممممممج اة فى الة جس البعدى للممغيااب ال جصمممممممممة  سممممممممماعة را اللعو على هدف ثجن  و  محاك "نيد  

ان ق مة م ي المحسمممتنة نمابيا اتمبجر"  جن ويمنى " لدلالة اللاوق نيا كو  ا المجمتعة البحث 
را اللعو على هدف ثجن  و  محاك ند  المجايب ة والدمممج اة فى الة جس والبعدى لممغيااب سممماعة

ي, ونمسمممممممتيجب  23ي وهى انو  ا ق مة م ي الجدول ة البجلغة م14.50،  0,00امحصمممممماب  جنيا م
ي وهم عهج االة إاصمممممممجئ جً  0,05ي وهى انو  ا م0.005،  0,00الالة إاصمممممممجئ ة تااوا   جنيا م

 مج يدل على وهتا فاوق إاصمجئ ة لممغيا سماعة را اللعو على هدف  محاك لصمجل  المجمتعة 
 المجايب ة.

وياها البجاث تللا اللاوق الدالة إاصمممممممجئ جً فى الة جس البعدى لدى المجمتعة المجايب ة  لجرمة   
 جلمجمتعة الدج اة فى اللدراب البدم ة ال جصة وفعجل ة الهجتل المدجا إلى المدريبجب ال جصة  جلهجتل  

الأاا  وانة وتاراك    المدمممممجا والمي تمثل  فى اللدرم ااا   الجا  المهجر  وال ااي وال ى يمميا  سممممماعة 
الثغااب فى هسمب المنجف  والمي سمجعدب اليعب على تحسميا اسمجليب الهجتل المدمجا و للا  ا تيل  
تته مف لكممجتمف إلى تلملا الثغااب نمدنمة فى المتان  الممغيام فى المبمجريمجب، كممج تب اتم مجر هم ه الممدريبممجب 

الأههام المدريب ة المسممجعدم للمسممجر الحاكي نيد  وفلجً للأسمم  والمبجائ العلم ة، وك للا اسممم دال الأاواب و 
 البحث. 

والمي  (9م( )2009محمود عبود الرحمن محمود ) وتملا ممجئ  ه ا البحث  ا ممجئ  اراسمممممممممممممة  
ا ها البامج   الملماح لمحاكجب اللد يا اهم ة المحاكجب كعنصمما اسممجسممي تيل    يجن  ا اهب ممجئجهج

 المبجريجب وك ا اهم ة تدريبجب الاشجنة للمحاكجب تيل التادم المدريب ة. 
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 ا تلسمميا النمجئ  ال جصممة  جللدراب البدم ة ال جصممة على فعجل ة  النوممجط الهجت ي يكتن  
تتهد فاوق االة إاصمممممممممجئ جً نيا كو  ا    "ند تحلا صمممممممممحة اللاض الثجلث للبحث وال   م: على :

المجايب ة  في اللدراب البدم ة ال جصممممممممممممة، وااا  اللكمة    – الة جسمممممممممممميا البعدييا للمجمتعميا  الدممممممممممممج اة 
 المسمة مة لصجل  المجمتعة المجايب ة". 

ي وال جص  جلنسممب المحتية لمعدلاب تحسمما الة جسممجب البعدية عا  13يمدمم   ا ممجئ  هدول م  
اللبل ة لدى المجمتعة المجايب ة والدمممممممج اة فى الممغيااب ال جصمممممممة  جللتم المميام  جلسممممممماعة والدنة على  

النسمممممممب المحتية لمعدلاب تحسممممممما الة جسمممممممجب البعدية لدى كو  ا  ان  هدف ثجن  و محاك "نيد البحث"،  
المجمتعة المجايب ة والمجمتعة الدمممج اة  فى الممغيا ال جصمممة  جللتم المميام  جلسممماعة والدنة على هدف  

،  % 8ثجن  و محاك ايث امحصممممماب النسمممممب المحتية لمعدلاب المحسممممما لدى المجمتعة المجايب ة  جنيا م 
ي  % 47،  % 5يا م سب المحتية لمعدلاب المحسا لدى المجمتعة الدج اة  جن ي فى ايا امحصاب الن % 70

يمج تااوا  اللاوق فى النسمممممممب المحتية لمعدلاب المحسممممممما نيا المجمتعميا المجايب ة والدمممممممج اة  جنيا  
 ي وكجم  هم عهج لصجل  المجمتعة المجايب ة. % 52،  % 3م 

جلنسممممب المحتية لمعدلاب تحسمممما الة جسممممجب البعدية عا     ي ال جص 14ويمدممم   ا هدول م  
را اللعو على هدف ثجن    والدممج اة فى الممغيااب ال جصممة  سمماعة المجايب ة     اللبل ة لدى المجمتعة

النسب المحتية لمعدلاب تحسا الة جسجب البعدية لدى كو  ا المجمتعة ، أن  البحث" و  محاك "نيد  
ايث   -را اللعو على هدف ثجن  و  محاك  المجايب ة والمجمتعة الدمممممج اة  فى  مغيا سممممماعة

ي فى %21،  %12امحصمممممماب النسممممممب المحتية لمعدلاب المحسمممممما لدى المجمتعة المجايب ة  جنيا م
ي  % 13، %3ايا امحصممممماب النسمممممب المحتية لمعدلاب المحسممممما لدى المجمتعة الدمممممج اة  جنيا م

ا المجايب ة والدممممممج اة  يمج تااوا  اللاوق فى النسممممممب المحتية لمعدلاب المحسمممممما نيا المجمتعمي
 ي وكجم  هم عهج لصجل  المجمتعة المجايب ة.%17،%8 جنيا م
همم ا المحسمممممممممممممما نيا الة ممجسمممممممممممممممجب البعممديممة لكممو  ا المجمتعميا المجايب ممة    "وياها "البممجاممث       

والدج اة في اللدراب البدم ة واسجليب الهجتل المدجا نيد البحث لصجل  المجمتعة المجايب ة إلى 
اسممممممممممم دال المدريبجب ال جصممممممممممة نماتيا الهجتل المدممممممممممجا والمي ركاب على تدريبجب اللتم المميام  

اللعو  والمي لهج صمملة ال صممتصمم ة الملصممتام في المدريبجب والمي تب     جلسمماعة والدنة وسمماعة را 
إعدااهج وتلنينهج على اسممممممم  علم ة في  ججل علب المدريب الايجامممممممي،  جلإامممممممجفة إلى اسمممممممم دال  
الأاواب والأههام المسمممممممممممجعدم ااتو البامج   المدريبي الملماح، والمي كجن لهج تأثيا وااممممممممممم  على  

الهجت ي ايث سمممجعدب اليعب على زيجام ندرتف على الملكيا    تحسممميا وتاتيا  حدااب النومممجط
والمصمممممماف ال ااي اللجئب على اسممممممجس الإاراك الجيد لعنجصمممممما المتن  المنجفسممممممي و ا ثب ات ج  

 اللاار الصح   واللدرم على تنلي ه  كلج م عجل ة.
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( 10م( )2012) Li Lanzhongلي لانزنغ   وتملا ممجئ  ه ا البحث  ا ممجئ  اراسممة  
وكجن  ا اهب ممجئجهج ااب تدريبجب اللتم السمممايعة إلى تحسممميا سممماعة المومممي وهت الأسمممجس   والمي

 تدريبجب اللتم السايعة ااب إلى تحسيا فعجل ة تحاكجب اللد يا.   -لمحسيا ساعة تحاكجب اللد يا

 ا تلسممممممميا النمجئ  ال جصمممممممة ننسمممممممب المحسممممممما في اللدراب البدم ة ال جصمممممممة على فعجل ة  
اللاوق "  حدااب النومجط الهجت ي يكتن ند تحلا صمحة اللاض الاا ا للبحث وال   م: على :

المجايب ة في اللدراب البدم ة ال جصممممممة وااا  اللكمة  –فى مسممممممبة المحسمممممما للمجمتعميا الدممممممج اة  
 ".المسمة مة لصجل  المجمتعة المجايب ة 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 الاستنتاجات : 

نتائج هذا البحث واسووووووتنادام إلى ما تم تحقيقه من أهداف في ضوووووووء ما أسووووووفرت عنه   
وفروض وفي حدود عينة البحث وإجراءاته ومن خلال المعالجات الإحصوائية المسوتخدمة توصول  

 الباحث إلى الاستنتاجات التالية:
  -البامج   المدريبي الملماح ااى إلى تحسمما في  سمممتى اللدراب البدم ة ماللتم المميام  جلسمماعة   -1

 ساعة را اللعوي لدى  جمتعة البحث المجايب ة. –الدنة الثجنمة والممحاكة 
البامج   المدريبي الملماح ااى إلى تحسممميا ااا   هجرم اللكمة المسممممة مة لدى  جمتعة البحث   -2

 المجايب ة.
الدنة " الثجنمة والممحاكة"ي تأثيااً إيججن جً اال   – تؤثا اللدراب البدم ة و نهج ماللتم المميام  جلسممممممممماعة    - 3

 إاصجئ جً في ااا   هجرم االلكمة المسمة مة ليعبي الكت يم ف في ريجاة الكجرات ف. 

 :التوصيووات

في حدود ما توصوول إليه الباحث من نتائج وما تم اسووتخلاصووه من اسووتنتاجات يوصووي الباحث  
 بما يلي:

الدنة " الثجنمة والممحاكة"ي عند    – ماللتم المميام  جلسماعة  الاهممجل نمنم ة اللدراب البدم ة ال جصمة   .1
 المدريب على  هجرم اللكمة المسمة مة في الكجرات ف. 

سممممماعة را اللعو "الثجنمة والممحاكة" لمحسممممميا  سممممممتى ااا  اللكمة المسممممممة مة في  نمنم ة   الاهممجل  .2
 الكجرات ف. 

قياس نبض القلب اثناء الراحة وبعد المجهود البدني والشوووووودات المختلفة المسووووووتخدمة في   .3
 البحث
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:   اسممممممممممم دل البجاث الاايلة اليدوية تحسمممممممممم  مبع الللب عا لايا ريقه قياس نبض القلبط
 الوايجن السبجتي المتهتا على هجمبي الاقبة والوايجن الكعبا  عند  لصو الاسغ.

لكى تحصمممو على    6ثتان ثب امممات النجت  في   10الللب في  دم  ب  عد  للا اسمممجت عدا امممانج
  عدل اانجب الللب فى الدق لة.

 معدلات النبض فى درجات الحمل المختلفة:

 %100: 90مبدة في الدق لة شدم الحمو الانصى :190: عدل النبع يايد عا الحمل الا صى

  %90- 75مبدة في الدق لة شدم الحمو العجلى: 190-165النبع  ل:  عد الحمل العالي

 %75-50مبدة فى الدق لة شدم الحمو الممتسا: 160-140النبع  ل عد  الحمل المتوسط:

 %50-35مبدف فى الدق لة شدم الحمو ال ف ف:140-115 عدل النبع  الحمل الخفيف:

 مبدة في الدق لف 60-40 عدل مبدجب اليعبيا عينة البحث في الاااة 

 العمر بالسنوات-220حساب ضربات القلب القصوى =

 مبدة في الدق لة202سنة= 18-220=تطبيق المعادلة على عينة البحث

كيفية حسوواب ضووربات القلب بناءا على النسووبة من احتياطي ضووربات القلب باسووتخدام معادلة 
 كارفونين

  عدل اانجب الللب ف الاااة-= عدل اانجب الللب اللصتى احتياطي معدل ضربات القلب

 مبدف في الدق لة142=202-60=                            

مسبة شدم المماياي+ عدل اانجب   x= ماام جلي  عدل اانجب الللب ضربات القلب المستهدفة
 الللب في الاااة.

 مبدة في الدق لة 202=60ي+142x100%=مالحمل الا صى

 مبدة في الدق لة187.8=60ي+142x90%=مالحمل العالي

نبضة في الدقيقة60=166.5(+142x75%الا صى=)الحمل 
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