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 ( 2102  بآ 5......... القبول  2102 ايار 22)الاستلام  

 الملخص

هدفت هذه الدراسة لمتعرف عمي أثر التدريبات التخصصية عمي تحسين القدرات البدنية الخاصة والمستتو  الرقمتي لمنتختب 
الباحث المنهج التجريبي، وتم اختيار عينة وهم منتخب جامعة الأقصى بدفع الجمة وعتددهم  جامعة الأقصى بدفع الجمة، وقد استخدم

لاعبتين، وكانتتت أهتم النتتتااج أن البرنتامج المقتتترد حستن القتتدرات البدنيتتة الخاصتة والمستتتو  الرقمتي وبمرتتت نستب معتتدلات التريتتر  3
% بينمتتا لممرونتتة 8.77% ولمقتتوة العضتتمية يستتار 6:.7% ولمقتتوة العضتتمية يمتتين 6:.7% بينمتتا لمستترعة 7.98لعنصتتر الرشتتاقة 

 %.7.37% أما لمسافة الرمي 8..7% ولمقدرة 79.36
 دفع الجمة -منتخب جامعة الأقصى  -تحسين القدرات البدنية  -التدريب التخصصي  الكممات المفتاحية:

 
The effect of the specific training to improving the special physical ability and record 

level to the tem of Alaqsa University shot put skills 

  Asst. Prof. Dr.  Hisham Ali Al-Aqra 

Abstract 

The study aims to know the effect of the specific training to improving the special physical ability 

and record level to the tem of Alaqsa University shot put skills The researcher used the experimental 

method, the research sample is the tem of Alaqsa University shot put skills 3 players. The most 

important result was that the training program has improved the special physical ability and record 

level as the following, the ability is %6.87, the speed is %6.95, the Muscular strength "right" is 

%6,95, the Muscular strength "lift" is %7,22, the flexibility is %28.35, the power is %4,17 and 

finally  the record level is %6,32. 

Keywords: Specific Training - Improving the Physical Abilities - Alaqsa University Team- shot put  
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   Introduction & research importanceمقدمة وأهمية البحث: 
لما كان من أهم أهداف التدريب الرياضي بصفة عامة وتدريب ألعاب القوى خاصة هوو الوصوول بوالفرد  لو  

 ، لذا كان من الضروري أن توجه العممية التدريبيوة  ل   عداد المتسابق  عداداً متكاملًا.أعم  مستوى رياضي
عممية تربويوة مظظموة تخضولأ لوسوموب العمموي وتلودف  لوي  عوداد اللاعوب الرياضوي لتدريب الرياضي ويعد ا

قاء المسوتمر يوي المسوتوي الرياضوي  عبود  عداداً متكاملًا من جميلأ الظواحي البدظية والوظيفية والملارية والظفسية للارت
 (. 183: ص 6002الحميد، 

ريب الووذي يلووتم بتوودريبات لحظيووة أو مرحميووة تظطمووق موون ظفووس ي هووو ذلووك الظوووع موون التوودوالتوودريب التخصصوو
 (.11: ص 6003 خاطر،  طبيعة الأداء الملارى وتفاصيمه الدقيقة بحيث يشمل التدريب كل لحظات الأداء الفعمي

تحتوى عمي ظوعية مشابلة لوداء الفظوي الأساسوي لمتمورين واسوتخدام ظفوس العضولات  يالتمريظات التخصصية
ية لتظمية وتطووير الأداء ة التعمم وتستخدم التمريظات التخصصلأداء الملارى المطموب للا الأثر يي سرعالعاممة يي ا

 (.858: ص 6002 شحاتة،  الصحيح لمملارات
تشوووير  لوووي أهميوووة التووودريب التخصصوووي يوووي تحسوووين الأداء  ويتفوووق الباحوووث عموووي أن هظووواك اتجاهوووات حديثوووة

( عموووي أن التووودريب التخصصوووي ويقووواً لمتحميووول 6008بووود الحمووويم وسووولامة  والرقموووي وهوووذا موووا أكدتوووه دراسوووة ع الملوووارى
البيوميكاظيكي لمرحموة اررتقواء يوي الوثوب الطويول حسون القودرة ارظفجاريوة والمسوتوى الرقموي للاعبوات الوثوب الطويول، 

بعض الجمل ( عمي أن التمريظات التخصصية الظوعية قد حسظت المياقة البدظية وأداء 6008وكذلك دراسة مصطفي  
مسووتوى  تالظوعيووة ريعووالتخصصووية لتوودريبات ( عمووي أن ا6008الحركيووة لالكاتووال لظاشوور الكاراتيووه، ودراسووة عبوود ا   

المسوتوى ( عمي أن التدريبات التخصصيية حسوظت 6002دظي لمبراعم يي الجمباز، ودراسة شايلأ  الأداء الملارى والب
ملوارة الموف حوول (  لي أن التدريبات التخصصية ريعت مستوى 6002 لملارة الوثب الطويل، ودراسة الرازق الرقمي 

 .العقمةلمرجحة الكبري الأمامية عمي  لي القبضة المعكوسة من ا المحور الطولي
 سس التالية: تباع الأريبات التخصصية يي التدريب ربد من التديادة ياعمية ولز 

 ت المراد اكتسابلا.تحديد تدريبات خاصة بالعضلات والمسار الحركي لمملارا .3

 البدء بالتدريبات البسيطة والتدرج مظلا  لي الصعبة. .6

 تحسين الأداء الملارى.لذا الأسموب عظدما يكون اللدف تظمية الصفة البدظية و ارهتمام ب .1

 الملارة. تكون عمي حساب الجزء الأساسي من ر يجب أن ذا أعطيت تسليلات لمتظفيذ  .8

 .(26: ص 6008قدرة اللاعب  عبد ا ،  ر التدريبات عمييتوقف عدد تكرا .5
ية للوا أهميوة كبيورة ودور يعوال يوي ظجواح العمميوة التدريبيوة التوي الباحث أن اختيار التدريبات التخصصويري 

تلوودف  لووي التوودريب عمووي الملووارة بحيووث يووتم اختيارهووا ويقوواً لوووداء الملووارى وأجووزاء الملووارة الحركيووة مراعيوواً العضوولات 
 لارة وكذلك اتجاه العمل العضمي. تظفيذ هذه المالعاممة أثظاء 
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القدرات البدظية الخاصة من الأسس اللاموة التي للا دور أساسي يي تحقيق أعموي مسوتوى ممكون مون وتعتبر 
الأداء والإظجواز الرياضوي ويقواً لمظشوواط الرياضوي التخصصوي الموورتبط بلوا، حيوث يتميوز كوول ظشواط رياضوي بمجموعووة 

تميزه عن غيره من الأظشطة الرياضية الأخرى ويعتبر الكشف عن تمك القدرات البدظية بكول ظشواط من القدرات البدظية 
لموا يوي لرياضوي ومجوال التودريب من أهوم الواجبووات العمميوة والمشوكلات البحثيوة التوي تواجوه المختصوين يوي المجووال ا

 (.358-351ص  :6008 عمر ويوظس،  ذلك من أهمية كبيرة يي تطوير برامج التدريب الرياضي
يي مختمف المسابقات وبالأخص يي مسوابقات الرموي يجود ت العالمية والأوليمبية ولعل المتابلأ لظتائج البطور

مدى تقودملا بصوورة مدهشوة مموا  ثوار تسواتل المتخصصوين والبواحثين يوي المجوال الرياضوي عون الأسوباب التوي أدت 
بقي ديلأ الجموة، ويو  محاولوة لبجابوة عمو  هوذا التسواتل كوان مون  ل  هذه الطفرة اللائمة يي المستويات الرقمية لمتسا

أهم الأسباب وأكثرها أهمية والتي كاظت وراء هوذا التقودم اعتمواد محتويوات بورامج التودريب عمو  الأسوموب العمموي وهوو 
 ما يختص ببرامج التدريب الرياضي والطرق والوسائل المستخدمة بكل مسابقة.

 دريب التخصصي والكشف عون أهميوة هوذا التودريبب التمن خلال تجريب أسمو ث أهمية كبيرة ويكتسب البح
ديوولأ الجمووة، لكووي ظووتمكن موون ارسووتفادة موون ظتووائج البحووث وجووه عظاصوور المياقووة البدظيووة لملووارة يووي  حووداث تحسوون يووي أ

يصوال ا  حقوة و لمبورامج التدريبيوة اللا، وهوذا بودوره يوتدي  لوي التخطويط السوميم والوقوف عمي مدي صلاحية هذا التودريب
درجوووات التقووودم السوووريلأ لتحقيوووق الظجووواح وصوووورً  لوووي تحقيوووق الإظجوووازات الرياضوووية المتقدموووة يوووي العمميوووة التدريبيوووة  لوووي 
 المظايسات الرياضية.   

البحووث وذلووك باسووتخدام تووودريبات  وتبوورز أهميووة البحووث والحاجووة  ليووه بصووورة واضووحة موون خوولال  جووراء هووذا
ء وتحسوين القودرات البدظيوة كي ظفس مسار الملارة لما للا من دور يعال يوي اررتقواية تتشابه يي مسارها الحر تخصص

  .لأ الجمةديالخاصة والمستوى الرقمي لملارة 
ت القودرابإجراء هذا البحث لمعرية أثر التدريب التخصصي عمي تحسوين مسوتوى وهذا بدورة ما دعي الباحث 

 ديلأ الجمة. قص  بالبدظية الخاصة والمستوى الرقمي لمظتخب جامعة الأ
 Research problem:  مشكمة البحث

الأسموب الأمثل الذي يمكن من خلاله التحقق من الظظريات العممية المختمفة يي مجال يعتبر البحث العممي 
 التدريب الرياضي وارستفادة مظلا وتطويعلا لخدمة الرياضة وتطورها.

بموودى قووودرة الموودرب عموو   دارة وتظفيووذ عمميوووة ي يوورتبط ط الرياضووالوصووول  لوو  المسووتويات العاليووة يووي الظشوواي
 التووودريب الرياضوووي وظجاحوووه يوووي اررتقوووواء بقوووودرات رعبيوووه، أي مقدرتوووه عمووو  تخطوووويط وتظفيووووذ هوووذه العمميوووة التدريبيووووة

 (.865: ص 6000 الحاوي، 
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عووووب ظفووووس التمريظووووات المشووووابلة لوووووداء هووووي الوسوووويمة الرئيسووووية لبعووووداد البوووودظي الخوووواص لأظلووووا تعطووووي اللاو 
الإحساس المطموب تظفيذه يي الملارة الحركية، وأن ظقص هذه التمريظات يظلر أثراً سمبياً عمي مقدرة الفرد وهبوط يي 

 (.338: ص 6001 عبد الخالق،  مستوى التدريب
المووودة الزمظيوووة وسووورعة التمووورين ومووودي حركوووة م التموووارين التوووي تلوووتم بعوامووول اختيوووار أو اظتقووواء ظظووواكموووا يجوووب 

 (.58: ص Perrin ،6000  ضمة المراد تمريظلال التي يتديلا الشد لمعالمفص
المرحمووة الرئيسووية موون أهووم مراحوول الأداء الحركووي بوول هووي الحركووة ظفسوولا سووواء يووي الرمووي أو الووديلأ، وتعتبوور 

ممكظة  اوية الصحيحة لأبعد مسايةوطبيعتلا هي اظتقال الحركة من الجذع  لي الأداة بأسرع ما يمكن ملأ توجيللا بالز 
  (.860: ص 3992 بسطويسي، 

عدم ومن خلال عمل الباحث كمدرب لألعاب القوى أرجلأ الباحث اظخفاض مستوى رعبي مظتخب الجامعة  ل
 وصوللم  لي مستوى مرتفلأ وعالي يي القدرات البدظية الخاصة بالملارة.

أسموب التدريب التخصصي موجله ظحو تصميم برظامج تدريبي بد مشكمة البحث يي كوظلا عممية وبذلك تحد
 جامعة الأقص .جمة لمظتخب ديلأ الالبدظية الخاصة ومساية الرمي لملارة  القدراتلتحسين مستوى 
 The research aimsأهداف البحث:  

 :ي بديلأ الجمة من خلال التعرف عمييلدف البحث لتحسين مستوى ارظجاز الرقم

 مةديلأ الجملارة بلبدظية الخاصة أثر التدريب التخصصي عمي تحسين مستوى القدرات ا. 
  مةديلأ الجملارة بأثر التدريب التخصصي عمي تحسين المستوى الرقمي. 

  The research perceptionsفروض البحث:  
  لأسووموب التوودريب التخصصووي يووي مسووتوى هظوواك يووروق ذات درلووة  حصووائية بووين القياسووين القبمووي والبعوودي

 لصالح القياس البعدي.و الجمة بديلأ تحسين القدرات البدظية الخاصة 
  لأسووموب التوودريب التخصصووي يووي تحسووين هظوواك يووروق ذات درلووة  حصووائية بووين القياسووين القبمووي والبعوودي

 لصالح القياس البعدي.و الرقمي بديلأ الجمة المستوى 
  The research expressionsمصطمحات البحث: 

تشووابه ييلووا المسووار الزمظووي لمقوووة يووي لتمريظووات التووي يهووي ا ل The specific trainingية: . التوودريبات التخصصوو3
مجموعلووا الشووكل  التووي تكووون يوويمظووي للووا خوولال الملووارة و المجموعوات العضوومية العاممووة خوولال التموورين موولأ المسووار الز 

 الظلائي لمحركة تعريف  جرائي.
بمسووتوى الأداء عاليووة  لهووي التووي توورتبط بدرجووة  The special physical abilityالقوودرات البدظيووة الخاصووة: . 6

ريب وارظتقوواء التوودلمعظيووة بالبحووث والدراسووة موون قبوول المختصووين يووي وارظجوواز الرياضووي بظوعيووه الكمووي والكيفووي وهووي ا
  (.242-240: ص Gallahue ،1002جارهو الرياضيل  
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   The research proceduresمنهج البحث: 
 .بعدي لممجموعة التجريبية الواحدةالاستخدم الباحث المظلج التجريبي ذو القياس القبمي و 

   The research sample عينة البحث:
رعبين يمثمون مظتخب ديلأ الجمة بجامعة الأقص  حيث  1وهم اختار الباحث عيظة البحث بالطريقة العمدية 

 مجموعة بتظفيذ البرظامج التدريبي الخاص بلا.  قامت ال
 the research sepal   of Description توصيف عينة البحث:

 (3جدول  
 والوسيط ومعامل ارلتواء لعيظة البحثالمتوسط الحسابي وارظحراف المعياري 

وحدة  المتريرات
 القياس

  

 
 الوسيط

معامل 
المتوسط  الالتواء

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

      المتريرات الأساسية 

 -:0.0 ...70 9:.0 :70.0 )شهر،سنة( السن 
 7:.0 :9. 63.. 33.:9. سم ()  الطول 
 :7.. 99 7.09 99.78 ) كجم ( الوزن 

      المتريرات التجريبية

 -...0 .7... 7..0 .7... )ثانية( الرشاقة 
 83.. 3.6 0.03 3.67 )ثانية( السرعة

 83.. 67 6... 67.78 )كجم( القوة عضمية يمين
 83.. 60 6... 60.78 )كجم( القوة عضمية يسار

 :0.6 :. 8.66 70 )سم( ةالمرون

 .0.. 37.: ...0 36.: )متر، سم( القدرة
 0.67 07... 7..0 09... )متر، سم( مسافة الرمي

لأساسوية ( المتوسط الحسابي وارظحراف المعيواري والوسويط ومعامول ارلتوواء لممتتيورات ا3يتضح من جدول  
وبالتوالي عودم  -0.09وأقول قيموة  3.21 ت أعموي قيموة، وكاظو1 -لتواء تراوحت ما بوين  أن قيم ارقيد البحث حيث 

 البحث.وجود عيوب يي التوزيلأ ارعتدالي لمتتيرات 

 المجال الزمني: 
 .6033-2-13وحت  الأحد  6033-5-68ترة من السبت تمت هذه الدراسة يي الف
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  The data collectionجمع البيانات:  
 مصادر وه :  اعتمد الباحث يي تحديد جملأ البياظات عم  عدة

 .المراجلأ والمصادر العممية الخاصة التي تظاولت هذا الموضوع 

 .الدراسات والأبحاث السابقة يي هذا المجال وما توصل  ليه الباحثون من ظتائج 

 الجمةلعاب القوى لتحديد العضلات العاممة يي ملارة ديلأ ستمارة استبيان لخبراء أا. 

قة ديولأ لمسواب م تطبيق القواعود التوي حوددها القواظون الودولي لألعواب القووى لملوواةالمستوى الرقمي لمسابقة ديلأ الجمة: ت
 (.388: ص 6005ارتحاد الدولي لألعاب القوى لملواة، محاورت لكل متسابق   الجمة وهي ست

 The pilot studiesالدراسات الاستطلاعية:  
اللووودف مظلوووا حسووواب راسوووات اسوووتطلاعية بعمووول ثووولاث د بعووود  عوووداد البرظوووامج التووودريبي المقتووورح قوووام الباحوووث

 وهي:تأكد من سلامة الأدوات المعاملات العممية للاختبارات لالصدق والثباتل وال
 The second pilot study for the validity testالدراسة ارستطلاعية الأولي الخاصوة بصدق ارختبارات: 

 طالوووب 60موووايز عموووي عيظوووة مكوظوووة مووون م الباحوووث طريقوووة صووودق التلمتحقوووق مووون صووودق ارختبوووارات اسوووتخد
طوولاب موون السووظة  30والمجموعووة الثاظيووة التيوور مميووزة طوولاب تخصووص ألعوواب القوووي  30المميووزة  المجموعووة الأولووي

-5-68حيث لأن ملارة ديلأ الجمة مقررة يوي هوذا المسواق مون يووم السوبت  3ظية والذين درسوا مساق ألعاب قوي الثا
 (.6وأوضحت الظتائج صدق ارختبارات كما هو موضح بجدول   6033-5-10ولتاية ارثظين  6033

 (6جدول  
 معامل الصدق للاختبارات البدظية قيد البحث بين المجموعتين

 المميزة والتير مميزة لممتتيرات البدظية قيد البحث
   60ن= 

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

المجموعة المميزة ن = 
01 

المجموعة الغير المميزة ن 
 قيمة ت( ( م )ف 01= 

 ع ± م ع ± م

 1.00 1.00 02.20 0..1 00.10 )ثانية( الرشاقة 
2..0* 

 .1.7 1.20 70.. 1.20 7.01 )ثانية( السرعة
2.0.* 

 0.. 02.. 20.2 00.. .7 )كجم( القوة عضمية يمين
2.01* 

 1.2 .0.. 22.2 0.11 71.2 )كجم( القوة عضمية يسار
7.70* 

 0.. 2.02 7.0 02.. 1.2 )سم( المرونة
2.02* 

 1.20 1.20 0.10 1.12 0.20 )متر،سم( القدرة
0.01* 

 1.12 1.12 0.70 1.10 .2.0 )متر،سم( مسافة الرمي
2.21* 

 837..=  0.06عند مستو   ةقيمة )ت( الجدولي 
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 ( وجود يروق دالة  حصائيا بين مجموعتين المميزة والتير مميوزة يوي ارختبوارات البدظيوة6يتضح من جدول  
تراوحوت   ت( ةأن قيمقيد البحث لصالح المجموعة المميزة مما يدل عم  صدق ارختبارات البدظية قيد البحث، حيث 

كووأكبر قيمووة، وبمقارظووة قوويم  ر( المحسوووبة بقيمووة  ر( الجدوليووة وجوود أظلووا دالووة  1.18و  قوول قيمووة،كأ 3.92مووا بووين 
 .صدق ارختبارات البدظيةوهذا يعط  درله مباشرة عم  الدرجة العالية ل معظوياً،

  The second pilot study for the reliability testالدراسة ارستطلاعية الثاظية الخاصة بثبات ارختبارات:  

استخدم الباحث طريقة تطبيق ارختبار ثم  عادة تطبيقه لحساب ثبات ارختبار عمي عيظة استطلاعية مكوظة 
أيام من التطبيق  2لاعية وتم  عادة تطبيق ارختبارات عمي ظفس العيظة بعد طلاب من عيظة الدراسة ارستط 30من 

توحيد ظفس الظروف لمقياس وتم  يجاد ملأ  6033-2-2ولتاية ارثظين  6033-5-13الثلاثاء الأول وذلك من يوم 
 (.1ضح بجدول  رختبارات كما هو مو وأوضحت الظتائج ثبات اعيظة ارستطلاعية لمتباط بين التطبيقين معامل ارر 

 (1جدول  
 ظيمعامل الثبات للاختبارات البدظية قيد البحث بين التطبيق الأول والثا
 30ن=

 المتغيرات
 وحدة 
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة )ر(

 ع± م ع± م

 1.0 0..1 00.10 0..1 00.10 )ثانية( الرشاقة 

 1.20 1.22 7.07 1.20 7.01 )ثانية( السرعة

 1.01 0.17 2..7 00.. .7 )كجم( القوة عضمية يمين

 1.00 0.27 ..71 0.11 71.2 )كجم( القوة عضمية يسار

 1.17 7.77 1.0 02.. 1.2 )سم( المرونة

 1.07 1.10 0.22 1.12 0.20 )متر،سم( القدرة

 1.00 1.10 2.02 1.10 .2.0 )متر،سم( مسافة الرمي

 (  الجدولية عند مستو )0.67( = 0.06قيمة )ت. 

الثوواظي بووين التطبيووق الأول و  0.05عظوود مسووتوى معظويووة  ( وجووود ارتبوواط دال  حصووائياً 1يتضووح موون جوودول  
كوووأكبر قيموووة،  0.91و قووول قيموووة،كأ 0.28أن قووويم معامووول اررتبووواط  الثبوووات( تراوحوووت موووا بوووين للاختبوووارات البدظيوووة، 

وهوذا يعطو  درلوه مباشورة عمو  الدرجوة العاليوة  ة معظويواً،وبمقارظة قيم  ر( المحسوبة بقيمة  ر( الجدولية وجد أظلا دال
 لثبات ارختبارات البدظية قيد البحث.

 The there'd pilot studyالدراسة الاستطلاعية الثالثة:  
 يدريبلبرظووامج التووحية ومظاسووبة الأدوات واكتشوواف الصووعوبات التووي قوود تحوودث أثظوواء امتأكوود موون صوولاوهووديت ل

وأمواكن  دواتوقود أسوفرت هوذه الدراسوة مظاسوبة الأة لمتودريبات الظوعيوة، رات ويترات الراحة المظاسوبتحديد الشدة والتكراو 
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والوزمن المسوتترق لموحودات التدريبيوة  لكول رعوبالراحوة ، ومعرية الشدة والتكرارات و دريبيلمبرظامج الت التدريب والقياس
 دقيقة. 300 -90من 

 Preparing the content of the proposed program إعداد محتو  البرنامج المقترد:
ظظراً لأن محتوى البرظامج التدريبي يمثل العمود الفقري لتحقيق أهداف البحث، لذا يقد راع  الباحوث الأسوس 
العمميووووة ومبووووادب التوووودريب الرياضووووي عظوووود  عووووداد محتوووووى البرظووووامج والتووووي اتفقووووت عميلووووا المراجوووولأ العمميووووة والدراسووووات 

تحديود العضولات العامموة التوي مكظوت الباحوث مون وضولأ محتووى البورامج التدريبيوة متبعواً   يوي ذلوك المرجعية، وكوذلك 
 الخطوات التالية:

 Defining period of trainingتحديد مدة التدريب: . 3
موون خوولال قووراءات الباحووث الظظريووة والإطوولاع عموو  العديوود موون المراجوولأ العمميووة والدراسووات السووابقة، وجوود أن البوورامج 

أسووبوعاً، وظظووراً لأن ظظووام التوودريب  36 لوو   2لتدريبيووة المقترحووة والتووي تووم تجربتلووا موون قبوول تراوحووت موودتلا مووا بووينا
أسوووابيلأ كاييوووة لظلوووور  2مووودة سوووتظاد  لووو  موووا الدراسوووات العمميوووة يوووإن مووورات أسوووبوعياً، وبار 8:  1بالأظديوووة عبوووارة عووون 

وحدات تدريبية  8أسابيلأ بواقلأ  2ويرى الباحث أن مدة  ،(108: ص 3998علاوي،  التأثيرات البدظية والفسيولوجية 
 وحدة.  68أسبوعياً كايياً لتحقيق أهداف البحث، وبذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 

   the parts of training unite  Definingتحديد أجزاء الوحدة التدريبية:. 6

 وبطريقووة مظتظمووة ومتدرجووة  أعضوواء الفوورد المختمفووةو أجلووزة ف  لوو   عووداد وتليئووة الفوورد ظفسووياً و الإحموواء: ويلوود
عيظوة البحوث، وهظوا تتكود  قدراتظاسب ملأ الإمكاظيات المتويرة و لتحمل أعباء الحمل خلال الجزء الرئيسي ومت

عولاوي،   ن الكم  المخصص لموحدة التدريبيوةالزم 3/5أن هذا الجزء يستترق حوالي الدراسات العممية عمي 
 .(168: ص 3998

 ل  أن هذا الجزء يحتوى عمو  الواجبوات التوي تسولم يوي تظميوة الحالوة الرئيسي: وتشير أيضاً الدراسات  الجزء 
الوووزمن الكمووو  لموحووودة  1/8أو  6/1التدريبيوووة لالبدظيوووة والملاريوووة والخططيوووةل، ويسوووتترق هوووذا الجوووزء موووا بوووين 

: ص 3998عولاوي،   ملوارى التدريبية، ويظقسم هذا الجزء  ل   عداد بدظي عوام،  عوداد بودظي خواص،  عوداد
168-169). 

 .الختام: ويلدف  ل  عودة الفرد لحالته الطبيعية 

 Basics taken into consideration while putting: عاتلا أثظاء وضلأ البرظامج. الأسس التي تم مرا3

proposed program 
 حرص الباحث عظد وضلأ برظامجه عم  مراعاة الأسس التالية:

 برظامج لمستوى عيظة البحث.حتوى الملائمة م 

 .مكاظية تويير الأدوات المستخدمة يي تظفيذ البرظامج  

 .مروظة البرظامج ومظاسبته لمتطبيق العممي 
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  مراعاة ترتيب التمريظات بطريقة تساعد عم  تتوابلأ العمول العضومي بوين المجموعوات العضومية لمطورف العمووي
 المستخدمة يي الرمي.

 الوقت أثظاء ارظتقال من تمرين لأخر. ريقة تساعد عم  ارقتصاد ييظات بطمراعاة ترتيب التمري 

 .ارهتمام بالإحماء لضمان تليئة العضلات وتلاي  حدوث الإصابات 

 .مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين أيراد العيظة 

 اة عوامل الأمن والسلامةمراع. 
 The pre measurementالقياسات القبمية:  

 .6033-2-9ظلائية العممية يوم الخميس ارمتحاظات المية أثظاء تم أخذ القياسات القب
 The main studyالدراسة الأساسية:  

 الجامعة لأداء الملارة والتدريب أيضاً وممعب اكن الدراسة الأساسية وه  صالة قام الباحث بإعداد وتجليز أم
 .6033-8-8وحت  الخميس  6033-2-33ك من يوم السبت وذل

يوووي وحووودات تدريبيوووة  1أسوووابيلأ وبعووودد  8البحوووث لمبرظوووامج التووودريبي بعووودد  إخضووواع مجموعوووةوقوووام الباحوووث ب
وحوودة تدريبيووة لكوول مجموعووة وتراوحووت الفتوورة الزمظيووة لموحووودة موون  68الخموويس أي بواقوولأ  الأسووبوع أيووام السووبت الثلاثوواء

 دقيقة.      90-300
 The post measurementالقياسات البعدية:  

 . 6033-8-2مبحث وذلك يوم السبت البعدية لأجريت القياسات  
 مناقشة النتااج:

 وبين المتوسطين ومعدل الترير والبعديالفرق بين القياس القبمي  (7جدول )

 لممجموعة التجريبية وقيمة "ت" المحسوبة
 1ن= 

  التجريبيةالتجريبية  المتريراتالمتريرات
  وحدة وحدة 
  القياسالقياس

    البعديالبعديالقياس القياس   القياس القبميالقياس القبمي

الفرق بين الفرق بين 
  المتوسطينالمتوسطين

  قيمةقيمة  لتريرلتريرمعدل امعدل ا
  %%  عع±±  مم  عع±±  مم  )ت()ت(

  *76.7076.70  7.987.98  --0.880.88 0..0 0.77. 7..0 .7... )ثانية( الرشاقة 

  *:70.8:70.8  7.977.97  --0.770.77 0.07 3.79 0.03 3.67 )ثانية( السرعة
  *00...00...  6:.67:.7  3.773.77 0.69 67.33 6... 67.78 )كجم( القوة عضمية يمين
  *00...00...  8.778.77  3.73.777 0.69 67.33 6... 60.78 )كجم( القوة عضمية يسار

  *8.8.11.  79.3679.36  6.786.78 8.07 76.78 8.66 70 )سم( المرونة
  *76.6376.63  8..87..7  :0.3:0.3 3..0 87.: ...0 36.: )متر،سم( القدرة

  *8.73.8.73.  7.377.37  0.800.80 0.08 89... 7..0 09... )متر،سم( مسافة الرمي

  6.96=  0.05قيمة  ت( الجدولية عظد مستوى 
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يووي جميوولأ المتتيوورات البدظيووة والبعوودي يووروق بووين القيوواس القبمووي  وجووود( 3شووكل  و ( 8أظلوورت ظتووائج جوودول  

السورعة  –متورل  30×  8الرشواقة لالجوري المكووكي البعدي وهي  القياس والمستوى الرقمي لمساية ديلأ الجمة لصالح 
س مروظوة العموود الفقوري المروظوة ل قيوا –القووة العضومية لالمواظوميتر قووة القبضوةل  –متر من البودء الطوائر  10ل عدو 

 لسرعة القدرة لديلأ الكرة الطبيةل(.القوة المميزة با –من الجموس طورًل 

ويرجوولأ الباحووث التقوودم الحووادث لجميوولأ المتتيوورات البدظيووة الخاصووة والمسووتوى الرقمووي لووديلأ الجمووة  لووي الدرجووة 
ى الرقمووي لأيووراد العيظووة، كمووا تتكوود هووذه العاليووة لفاعميووة التووأثير التوودريبي يووي تحسووين تمووك المتتيوورات وتحسووين المسووتو 

الظتووائج أيضووواً بصوووورة غيووور مباشووورة صوووحة وتشوووكيل البرظووامج التووودريبي بالإضووواية  لوووي سووولامة اختيوووار التمريظوووات ويقووواً 
 والكورات الطبيوة وغيورهلالأسوتيك المطواطي و  لأثقوال المضوايةالوالوسوائل التدريبيوة المسوتخدمة  لأسموب العمول العضومي

بووأن اسووتخدام التمريظووات الظوعيووة داخوول العمميووة التدريبيووة وهووذا يتكوود  ،توى الرقموويالبدظيووة والمسوو لقوودراتا تظحسووالتووي و 
 (.8: ص 6002الأداء الملاري  خطاب،  يمكن أن يكون له أثراً بالتاً يي تحسين

 بعوووعوووداد البووودظي الخووواص لأظلوووا تعطوووي اللاة لووووداء هوووي الوسووويمة الرئيسوووية لبأن التمريظوووات المشوووابل كموووا 
 .(338: ص 6001 عبد الخالق،  الإحساس المطموب تظفيذه يي الملارة الحركية

بوأن التودريب لتمريظوات الأداء المطوابق لحركوات الملوارة باسوتخدام العضولات العامموة يوي كما تشير الدراسوات 
 شحاتة،  لأداء الحركيالأداء المطموب له الأثر الفعال يي تحسين وتطوير الصفات البدظية الخاصة وبالتالي ياعمية ا

 (.88: ص 6001(،  سيد، 16: ص 6602
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ية المشووابلة والمطابقووة لوووداء عبووارة عوون مووزيج بووين الإعووداد البوودظي ويوورى الباحووث بووأن التوودريبات التخصصوو
والملوارى حيووث ظجوود أن التودريبات تأخووذ شووكل الأداء الملوارى ويووي داخملووا  عوداد بوودظي خوواص بالملوارة تعطووي يرصووة 

 وتحسين الأداء. أيضل لظجاح
بيووة  لوو  التوودريب ولموودة ويمكوون تفسووير ذلووك بووأن سووبب حوودوث التحسوون هووو خضوووع أيووراد عيظووة البحووث التجري

وحدات تدريبية أسبوعية أدى  ل  وصول أيراد العيظة  ل  مرحمة التكيف لوحموال المرتفعوة ممثموة  ثلاثوبواقلأ  ثماظية
ية هي أقصي درجات التخصص يي تظميوة القووة العضومية كمواً لتخصصالتدريبات اوأن ياعمية  التدريبات الظوعية،يي 

وظوعوواً وتوقيتوواً، بمعظووي أن تظميووة القوووة العضوومية ويقوواً للاسووتخدامات المحظيووة لمعضوولات داخوول الأداء الملووارى تعتبوور 
مون  كول  ليوه توهوذا يتفوق مولأ موا أشوار عاملًا حاسماً يي ظجاح عمميوة توظيوف العمول العصوبي العضومي للوذا الأداء، 

( عموي أن التودريب التخصصوي حسون القودرة ارظفجاريوة لمورجمين والمسوتوى الرقموي 6008دراسة عبد الحميم وسولامة  
( عمي أن التمريظوات الظوعيوة قود عمموت عموي تحسوين المياقوة 6008للاعبات الوثب الطويل، وكذلك دراسة مصطفي  

دظي مسووتوى الأداء الملووارى والبوو ن التوودريبات الظوعيووة زادت( عمووي أ6008البدظيووة ومسووتوى الأداء، ودراسووة عبوود ا   
المسوتوى الرقموي يبي لمتدريبات التخصصية حسون أن البرظامج التدر ( عمي 6002لمبراعم يي الجمباز، ودراسة شايلأ  

يوي  داءالأررتفاع مسوتوى  (  لي أن التدريبات التخصصية الظوعية أدت6002لملارة الوثب الطويل، ودراسة الرازق  
ايجابيواًً  عموي تمريظوات المظايسوة أثورت  ( التي أشارت  لي أن6008يي الجمباز، وكذلك دراسة محمود   العقمة ملارة

 .لملاكمي الدرجة الأولي مستوى القدرات البدظية الخاصة والمستوى الملارى
ة يتطمووب أدائلووا أن هظوواك شووبه اتفوواق بووين العديوود موون  راء الخبووراء يووي أن كوول ملووارة حركيووة يووي الرياضووكمووا 

أظواع معيظوة مون القودرات البدظيوة وبالتوالي تمريظوات ظوعيوة وذلوك مون أجول اررتفوواع بمسوتوى أدائلوا، وأظوه يفضول تظميوة 
الحركووي لتمووك القوودرات البدظيووة الخاصووة بالرياضووة موون خوولال اسووتخدام الأداء الحركووي لتمريظووات مشووابلة لطبيعووة الأداء 

 (.632-635: ص 3995الحركات الأساسية   براهيم، 
ية هووي تمووك التوودريبات التووي تعتموود عمووي الأداء الفظووي الووذي يتشووابه محتواهووا موولأ التخصصوووأرى أن التوودريبات 

أداء الملوووارة بوووظفس المسوووار الزمظوووي والمكووواظي لإجوووادة الملوووارة والإحسووواس بالمسوووار الصوووحيح مووون قبووول اللاعوووب، وأن 
لة لوووداء الملوواري هووي الدعامووة الرئيسووية التووي يرتكووز عميلووا ية المشوواباد البوودظي الخوواص بالتوودريبات التخصصووالإعوود

 الظاشر يي رياضة العاب القوى لإمكاظية وصوله لحالة تدريبية عالية.
ية وظيفتلووا هووي تطوووير الصووفات البدظيووة والحركيووة الخاصووة بالظشوواط الممووارس والإتقووان يالتوودريبات التخصصوو

ل مختمفوووة لتطووووير مكوظوووات ملاريوووة لمظشووواط المموووارس مووون أجووول لووووداء الحركوووي لمظشووواط المموووارس وتطبيقوووه يوووي أشوووكا
 (.93: ص 6001 عبد الخالق،  التطوير السريلأ للا
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ويتفق الباحث بأن ارستعاظة بالتدريبات التوي توتدى بصوورة تتفوق مولأ طبيعوة أداء الملوارة الحركيوة وباسوتخدام 
حركوي لوه أثوره الفعوال يوي تحسوين القودرات البدظيوة المجموعات العضمية العامموة يوي الملوارة ذاتلوا ويوي ظفوس المسوار ال

  المطموب لمملارة المطموب أدائلا. ومستوى ارظجاز
لوذا يإظلووا تعوود ة القوودرات الحركيوة وتطويرهووا، و يعوال يووي تظميومشووابلة للوا أثوور ية الكموا أن التمريظووات التخصصو

فورد لموصوول بحالتوه التدريبيوة توي يرتكوز عميلوا الالوسيمة الرئيسية لبعداد البدظي الخواص والدعاموة الرئيسوية الأولوي ال
 (.28: ص 6008 أرباب وعمي،  عمي مستوى ممكن يي ارظجاز الحركي لمظشاط الرياضي الممارسلأ

 الوذي يوظص عموو  لأوليكووون قود تحقوق صودق الفوورض ا( 3( والشوكل  8 مون خولال العورض السووابق لمجودول 
لأسوموب التودريب الظووعي يوي مسوتوى تحسوين القودرات القبمي والبعودي يروق ذات درلة  حصائية بين القياسين لوجود 

يروق ذات درلوة  ل، وصدق الفرض الثاظي الذي يظص عمي لوجودلصالح القياس البعديو بديلأ الجمة البدظية الخاصة 
لصوالح و الرقمي بديلأ الجموة لأسموب التدريب التخصصي يي تحسين المستوى  حصائية بين القياسين القبمي والبعدي 

 .لالقياس البعدي
 The recommendation and conclusionالاستنتاجات والتوصيات:  

 The conclusionالاستنتاجات:  
يروضوووه وحووودود مشوووكمة البحوووث وعيظوووة البحوووث وخصائصووولا والأدوات المسوووتخدمة يوووي ضووووء أهووودف البحوووث و 

 صل الباحث  ل  ارستظتاجات التالية: وأسموب التحميل الإحصائي المتبلأ واعتماداً عم  الظتائج وتفسيرها تو 
ي أثور ايجابيواً وبشوكل ذو درلوة  حصوائية يوي تورح باسوتخدام أسوموب التودريب التخصصوالبرظامج التودريبي المق

 -القودرة -المروظوة -القوة العضمية ليموين، شومالل -السرعة -الرشاقةمتتيرات البحث التجريبية وتشمل لتحسين جميلأ 
% ولمقووة العضومية 2.95% بيظموا لمسورعة 7.987.98تيور لعظصور الرشواقةظسوب معودرت التبمتت  المستوى الرقميل، حيث

% أموووووا لمسووووواية الرموووووي 8.32% ولمقووووودرة 68.15% بيظموووووا لممروظوووووة 2.66% ولمقووووووة العضووووومية يسوووووار 2.95يموووووين 
2.16.% 

 The recommendationتوصيات البحث:  
   الباحث بما يمي:يوص لدراسةبظاء عم  الظتائج التي توصمت  ليلا هذه ا

 والوثب مسابقات الرمي استخدام التدريب التخصصي يي.  

  بأسوووموب يتوايوووق مووولأ طبيعوووة العمووول العضووومي واتجاهوووه يوووي الظشووواط الرياضوووي  يةتخصصووواسوووتخدام تووودريبات
 الممارس عم  شكل برامج  عداد خاص.

 كمل.التدريب التخصصي عمي الوجه الألتحقيق هدف  ةضرورة تويير الإمكاظيات اللازم 

 ين القودرات العمل عمي استخدام البرظامج التدريبي المقترح لما أثبتتوه ظتوائج البحوث مون التوأثير الإيجوابي لتحسو
 . البدظية الخاصة والمستوى الرقمي لمملارة
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