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 الإقــرار 
 

بأن ما اشيممل  عله  الرايالإ منما  و نماج ديدي الصا ب باايمء اا ما   مجدي علي محمد الطويشييأقُِرُّ أنا  

تم  الإشييا إ مله  نه ياب نأن   ا الراييالإ أو  أن أي دماه م يا لق يُ دنم مل قن  ل ه  أي   دإ علمهإ أن 

أن الأطرننإ   بحث علمي لدى أي مؤاييييعييييإ تعلهمهإ أن بحءهإ أجرىب نللجامعإ نا تواهة الراييييالإ

ي للمعلومااب لألاراع الاطالإ أن الإعا إ أن ال شييير بما لا يمعا ع   نالاايييمةا إ م يا مايييد اي مردعها

 .نن وق الملوهإ الةوريإ الم ر إ بالمشريعاا ال اف إ 

 

...................................الموقهع:   . 

20    /    /    الما يخ:  



 أ 

 الاهداء

 إليكم جميعا أهدى ثمرة جهدي المتواضع
 الباحث 



 ب 

 الشكر والتقدير 
ا ن ايينحان  نتعالاب نامديا ل  علا ما أنعق ب   لا يعييع ي في   ا الم ام ملا أن أقة جاشييعيا شيياأري

ب فلك الحمد يا  ب نمديا  النحث ار نمءابرإ نما أتمم    عليّ مل توفها نعونب نما م ح ي مياا مل صن

ا طهنيا منا أيا فه ب أما ي نغي لجال نديك نعظهق الطانك  .أءهري

نالاياإ نالعيام علا ايهدنا محمد صيلا ي عله  نايلقب ايهد الصلا نمعلق النشيريإب ال ي  عا  

 .ملا العلق ننثّ عله ب نعلا آل  نصحن  نمل اا  علا نيج  ملا يوم الديل

نيطهب ليب نأنا أضيع اللمعياا الأجهرإ علا   ا الرايالإب أن أت دم بأايما آياا الشيور نالم دير  

  اب المشيييرلأ الأنل علا   إبراهيم محمد أبوعجيلة  الأستتتتاذ الدكتور   اذي الةاضييي   نالعرفان ملا أايييم

ب لميا بي لي  معي مل دييد علمي أريقب نميا قيدمي  لي مل تودهيياا اييييدييدإب نمانظياا قهّميإب الأطرننيإ

د  ف   بنناييا ع علمهإ نافعإب أان ليا الأ ر الونهر في منجاه   ا الد ااييإ نمجراديا في صييو تيا الحالهإ

أان لمودهيات  العلمهإب نايعإ صيد اب ننرص  الدا ق علا الا ت اا بمعموى النحثب بالا الأ ر في تجانه 

 .أءهر مل الاعوبااب فل  م ي جالص الشور نعظهق الامم ان نفا ا الانمرام نالم دير

شتتكري عبدالرزاق  الدكتور   أما أتود  بصالص الشييور نالم دير نالعرفان ملا أاييماذي الةاضيي   

ب لما قدم  لي مل  عق علمي ممواص ب نم شا اا م يجهإ الأطرننإب المشرلأ الءاني علا   ا بلاوي  الق

ا في تحعيييهل دوانب   لصنرت  العلمهإب    د أانف   بنتطويرا النحث   قه إب نمانظاا ب ااإ اييياعدت ي أءهري

 ع ي جهر الجمااب نل  نتعانن  الوريقب نممابعم  المعييممرإب  ن  با ه في م راا   ا الراييالإب فجماا ي

 .م ي أ  الانمرام نالم دير

بأايييما عنا اا الشيييور نالء ااب أت دم بصالص الشيييور نالم دير ملا العيييا إ الدأاترإ الأفاضييي   

نم اقشييمياب نما اييه دمون  مل مانظاا علمهإ الأطرننإ أعضيياا لج إ الم اقشييإب لمةضييليق ب رااإ   ا  

 وا ا العلميب ن ق:قهّمإ تعيق في ت ويميا نالرفع مل معم

 اقشيا  اجلهيابب م الدأمو / .......................................

 اقشيا  اجلهيابب م نالدأمو / .......................................

 اقشيا جا دهيابب م نالدأمو / .......................................

 اقشيا جا دهيا.ب م ..............نالدأمو / .........................

 فليق م ي نافر الشور نالم ديرب ندمي  الامم ان نالعرفان.

ا لودي  الوريقب نأن ي ةع ب ب نأن   نفي الصمامب أاييأل ي العلي ال دير أن يجع    ا العم  جالاييي

 .يوف  ي لما فه  الصهر نالعدا 

  



 ج 

 المستخلص 
تد يناا نوعهإ م مرنإ في تطوير الأ اا الندني نبعض   تأ هر دف  الد اايييإ ملا المعرلأ علا 

د  نق  بالممغهراا الواهةهإ نالميا اا ال ةعيييهإ لدى لاعني الم مصب اللهني لرياضيييإ الجو ن فاإ الأنااييي 

ااييييمصيدم النيانيث الم يي المجريني بماييييمهق المجموعيإ الوانيدإب مل جال ال هيااييييهل ال نلي نالنعيديب  

( لاعنييا مل لاعني الم مصيب اللهني  12ووّن مجممع نعه يإ النحيث مل  نت  بدافي لمااممي  لطنهعيإ النحيث نأ ي

  .2026-2025للجو ن فاإ الأناا ب نالمعجلهل بالاتحا  اللهني لرياضإ الجو ن للمواق الرياضي  

ناشيييممل  أ ناا ال هال علا اجمنا اا بدنهإ ل هال تحم  ال وإب نال د إ العضيييلهإب نالمرننإب  

نالرشييياقإب نال وإ الممهمإ بالعيييرعإب مضيييافإ ملا قهال بعض الممغهراا الواهةهإب ناايييمصدام م هال  

  ب الء إ بال ةسب ن افعهإ الإنجاه الرياضي الميا اا ال ةعهإ ال ي يمضمل ترأهم الانمنااب نمواديإ ال لاب ن

د أايرا نما ي الد اايإ ندو  فرنق ذاا  لالإ منايا هإ بهل ال هاايهل ال نلي نالنعدي لايالع ال هال  نق

ا أاييييق النرنامي المد يني في تحعيييهل  أم  بالنعدي في الممغهراا الندنهإ نالواهةهإ نال ةعيييهإ قهد النحث

%(ب ملا دانب تحعييييل ناضييييع في بعض 81.16%( ن 25.86ل  ال د اا الندنهإ ب عييييب ترانن  به

الممغهراا الواهةهإ مء  ال نضب نالحد الأقايا لاايمياا الأأعيجهلب نالعيعإ الحهويإب فضياي عل تحعيل  

  .الميا اا ال ةعهإ لدى أفرا  العه إ

ل نفي ضيوا   ا ال ما يب أنصي  الد اايإ بضيرن إ الا ممام بالمد يناا ال وعهإ نم  اديا ضيم

النرامي المد ينهإ لاعني الجو نب لما ليا مل أ ر ميجابي في تطوير الأ اا الندني نالواهةي نال ةعييب مع 

 .مدراا   اااا مشابيإ علا فااا عمريإ نعه اا أأنر

 

  



    

Abstract 
The study aimed to identify the effect of proposed specific exercises on 

developing physical performance, some functional variables, and psychological 

skills among Libyan national junior judo team playersب The researcher used the 

experimental method with a one-group pre-test and post-test design, as it was 

suitable for the nature and objectives of the studyب The research population and 

sample consisted of 12 junior players registered in the Libyan Judo Federation 

for the 2025–2026 sports season. 

The measurement tools included physical tests to assess strength 

endurance, muscular power, flexibility, agility, and speed-strength, in addition 

to measuring some functional variablesب The study also used a psychological 

skills scale covering attention concentration, anxiety control, self-confidence, 

and sport achievement motivationب The results showed statistically significant 

differences between the pre- and post-measurements in favor of the post-

measurement in the physical, functional, and psychological variables under 

studyب The training program also contributed to improving physical abilities by 

percentages ranging from 25.86% to 81.16%, in addition to clear improvement 

in some functional variables such as pulse rate, maximum oxygen consumption, 

and vital capacity, as well as improvement in the psychological skills of the 

sample members. 

In light of these findings, the study recommended paying greater attention 

to specific exercises and including them as an essential part of judo training 

programs, due to their positive effect on developing physical, functional, and 

psychological performanceب It also recommended conducting similar studies on 

larger samples and different age groups. 
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 :المقدمة 1-1

ا ممعيا عيا في مةا هم  نأايالهن  نطرا ا معدا ا   شييد المجال الرياضيي في الع و  الأجهرإ تطو ي

لاعنهلب نأصينع الوصيول ملا المعيموياا العلها في الأ اا نالإنجاه الرياضيي يعممد علا تواهة الأايس  

المةوق الرياضيييي    ق يعدنل ببما يضييمل ت مهإ قد اا الاعب ت مهإ شيياملإ نممواملإالعلمهإ في المد يبب  

ا علا المو نإ نند اب ب  أصييينع  مرإي للمصطه  العلمي الدقهاب نالم ظهق العيييلهق لانمال المد ينهإب   قا مي

ل نم  بنالاجمها  الم ااييب لواييا   المد يب المي تموافا مع طنهعإ ال شيياط الرياضييي نممطلنات  الصاصييإ

ب اا الاعب بدنهيا نناهةهيا نميا ييا ننةعيهيا في   ا الم طلاب أصينع الإعدا  الرياضيي الحديث يرتوم علا 

صييييو إ ممويامليإب بميا يمهع لي  ال يد إ علا أ اا نادنياتي  الحرأهيإ نالة هيإ بيأقاييييا   ديإ مل الوةيااإ أ  ياا  

 .المد يب نالم افعإ

يعُد المد يب الرياضيييي الرأهمإ الأاييياايييهإ في معدا  الرياضيييههل نتطوير معيييموياتيق الندنهإ  

صططهإب نهث يعم  المد ب مل جال النرامي المد ينهإ علا تواهة الأاييالهب نالواييا    نالميا يإ نال

العلمهإ الما مإ لمح ها أفضيي  معييموياا الأ اا بما يموافا مع ممطلناا ال شيياط الرياضييي. نقد اتجي   

الأأءر    الد اايياا الحديءإ في مجال المد يب الرياضييي ملا المرأهم علا اجمها  الااييمراتهجهاا المد ينهإ

أةااإ في تحعييهل الأ اا الرياضييي ن فع معييموى الإنجاهب معييمةهدإي مل المطو اا الممعييا عإ في العلوم  

المرتنطإ بالمجال الرياضيييب مء  فعييهولودها الجيد الندنيب نالمهوانهوا الحهويإب نعلق ال ةس الرياضيييب  

نهإ أأءر  قإ نموضيوعهإب تعممد علا نال هال نالم ويق. نأاييق   ا الموام  العلمي في تطوير برامي تد ي

تحله  الأ اا الحرأي نممطلنات  العضييلهإ نالمم هإ نالة هإب بما يعيياعد علا تاييمهق تمري اا تماام مع 

عييالييهييإ  بييوييةييااإ  الييمييد ييينييهييإ  الأ ييدالأ  تييحيي ييهييا  فييي  نتعُيييييييييق  الييمييطييلييوب  الأ اا   طيينييهييعييإ 

 Bompa & Buzzichelli, 2022, p. 15.) 

ميب أصيييينح  المد يناا ال وعهإ مل المداج  المد ينهإ الميمإ في نفي ضييييوا   ا الاتجاا العل

الإعدا  الرياضيي الحديثب مذ ت وم علا تايمهق تمري اا ترتن  مناشيرإ بطنهعإ الأ اا الميا ي مل نهث  

المعييا  الحرأيب ناتجاا العم  العضييليب نم دا  ال وإ المعييمصدمإب نالموقه  المم ي لا اا. نيعممد   ا  

لميد ييب علا منيدأ المصاييييصب بحهيث توون الممري ياا المصميا إ قرينيإ مل الأ اا الةعلي  اجي   ال ولإ مل ا

ال شيياط الرياضيييب مما يعيياعد علا ن   أ ر المد يب ملا معييموى الأ اا الميا ي باييو إ أأءر فاعلهإ.  

تطوير ال د اا  نمل  قب فإن المد يناا ال وعهإ لا ت ماير علا ت مهإ ال د اا الندنهإ العامإب ب  تمج  ملا  

الصاصيإ المرتنطإ بالميا إ نةعيياب نب اا الاعب ناهةهيا ننرأهيا بما يم اايب مع ممطلناا الم افعيإ الةعلهإ  

 Turner & Comfort, 2018.). 

نيعُد الإعدا  الندني مل الرأا م الأايااهإ في نجاح الأ اا الرياضيب لأن  يمء  ال اعدإ المي تنُ ا  

علهيا ب هإ دوانب الإعدا  الميا ي نالصططي نال ةعييي. نلا ي مايير الإعدا  الندني علا ت مهإ الاييةاا  

ط الريياضييييي نممطلنياتي   العياميإ لاعيبب بي  يمميد ملا الإعيدا  النيدني الصيا  الي ي يرتن  بطنهعيإ ال شييييا

ا في الأ اا   الحرأهإ نالعضييلهإ نالواهةهإب بحهث يمق المرأهم علا العضيياا نال د اا الأأءر ااييمصدامي
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الةعلي. نيعييييق   ا ال ولإ مل الإعدا  في منداك توهةاا بدنهإ نفعيييهولودهإ تعييياعد الاعب علا تحم   

رتنطإ بالء إ بال ةسب نالمرأهمب نضين  الانةعالب  أعناا المد يب نالم افعيإب أما يدعق الجوانب ال ةعيهإ الم

 (.89ب   2005نارعإ الاامجابإ للمواقة الممغهرإ أ  اا الأ اا الرياضي  عند الصالاب  

نتعُد  ياضيإ الجو ن مل الرياضياا الةر يإ ذاا الطابع الم افعيي الصا ب مذ يمطلب الأ اا فهيا 

قيإب نالمواهنب نالموافاب ملا ديانيب الإعيدا  المييا ي توياماي بهل ال وإب نالعييييرعيإب نالمحمي ب نالرشييييا

نالصططي نال ةعيي. فالاعب في الجو ن يحماج ملا أةااإ بدنهإ نناهةهإ تمو   مل الاايممرا  في الأ اا  

بةاعلهإ طوال همل المنا اإب أما يحماج ملا ميا اا نةعيييهإ تعييياعدا علا ضييين  الانةعال ناتصاذ ال را   

عييإ. نمل  ق فإن المطو  الة ي نالصططي لرياضييإ الجو ن يةرع ضييرن إ  العييريع تح  ضييغ  الم اف

ب   2010تطوير أاييالهب معدا  الاعنهل بما يم ااييب مع طنهعإ الم افعييإ الحديءإ نممطلناتيا  شييدا ب  

42.) 

 :المشكلة 1-2

الأاياايهإ في العملهإ المد ينهإب مذ يعيميدلأ ت مهإ الايةاا الندنهإ    الرأا ميعُد الإعدا  الندني أند  

الضييرن يإ المي يمطلنيا نولإ ال شيياط الرياضيييب نالعم  علا تطوير ا ملا أقاييا مدى ممول بما يمُوّل 

لما ا تن    ا الإعدا  بصاييوصييهإ ال شيياط  نأ  بالاعب مل الوصييول ملا المعييموياا الرياضييهإ العلها

ا بهل  المما لب ها ا فا علهم  في تحعهل معموى الأ ااب جاصإ في الرياضاا المي تمطلب تواماي ناضحي

ل بهل   ا الرياضيياا تنره  ياضييإ الجو ن بوصييةيا  نم  بالجوانب الندنهإ نالواهةهإ نالميا يإ نال ةعييهإ

شياقإب  مل الرياضياا الةر يإ الم افعيهإ المي تمطلب مل الاعب معيموى مرتةعيا مل ال وإب نالمحم ب نالر

نالموافاب ملا دانب أةااإ ناهةهإ عالهإ نميا اا نةعييهإ تعيياعدا علا ضيين  الانةعالب نالااييممرا  في 

 .الأ ااب ننعل المارلأ أ  اا المواقة الم افعهإ المصملةإ

نتمعييق  ياضييإ الجو ن بطنهعإ أ ا هإ مع دإب مذ لا يموقة ال جاح فهيا علا مت ان الميا اا الة هإ  

  أي ليك ب يد إ الاعيب علا تواهة ممويانياتي  النيدنهيإ نالواهةهيإ نال ةعييييهيإ في الوقي   ف  ب نمنميا يرتن

ل  ق فإن الاعمما  علا المد يناا العامإ نند ا  نم  بالم اايب نبالد دإ الما مإ لطنهعإ الموقة الم افعيي

اا الةعلي مل نهث  قد لا يوون أافهيا لمح ها المطو  المطلوبب ما لق تدُعنق بمد يناا نوعهإ تمشييياب  مع الأ 

ي   ا الإطا ب  نف  بالمعيا  الحرأيب نالمجموعاا العضيلهإ العاملإب ناتجاا ال وإب نالممل الحرأي لا اا

أشيا ا عدإ   ااياا اياب إ ملا فاعلهإ المد يناا ال وعهإ في تطوير الأ اا الندني نالميا ي في الجو نب  

الممغهراا الإ  اأهإ نالواهةهإ ذاا   أما أنضيييح  بعض الد ااييياا الأجرى ا تناطيا بمحعيييهل بعض

 .الالإ بالأ اا

نمل جال اطالإ النانث علا الأ بهاا نالد اايياا العيياب إب مء    اايياا جالد فريد عماب  

نايامإ نامد مايطةاب نمحمد شيرية ما رب نلاهر قب اتضيع أن المد يناا ال وعهإ تمء  مدجاي تد ينهيا  

المانظيإ المهيدانهيإ نالصنرإ العملهيإ في مجال  ياضييييإ الجو ن أايرا  فاعاي في الا ت ياا بالأ ااب ملا أن 
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ا مل النرامي الميد ينهيإ المطن يإ لا تمال ترأم بيد ديإ أأنر علا الميد ينياا العياميإب مع محيدن ييإ   أن أءهري

ناضييحإ في تواهة المد يناا ال وعهإ باييو إ م ظمإ نم اييو إب نبصاصييإ تلك المي ترب  بهل ت مهإ  

ا لانظ النيانيث  أمي  بنبعض الممغهراا الواهةهيإ نالمييا اا ال ةعييييهيإ في مطا  تد يني ناند  الأ اا النيدني

أن   ا ال او  ي عوس علا معموى بعض الاعنهل في صو إ ضعة في الااممرا  في الأ اا اليجومي 

ة  بةياعلهيإب نانصةياع ال يد إ علا تحمي  ممطلنياا المنيا اإب فضيييياي عل تيأ ر الوةيااإ ال ةعييييهيإ في المواق

ا مرتةعيا مل المرأهم نالءناا الانةعالي  .الم افعهإ المي تمطلب قد ي

نتم ا  أ مهإ   ا المانظإ في ضيوا المطو اا المي شييدتيا  ياضيإ الجو نب ايواا مل ال انهإ  

الة هيإ أن ال يانونهيإب نميا ترتيب علهييا مل تغهر في طنهعيإ الأ اا المطلوب مل الاعيبب الأمر الي ي دعي   

ا ن قإ  الحادإ أأءر ا ملا معدا  بدني نناهةي ننةعيي أأءر تصايايي لمنا اإ الحديءإ في الجو ن لق  فا  بملحاني

تعيد تعمميد ف   علا امماا المييا إب بي  أصيييينحي  تمطليب مل الاعيب قيد إ أأنر علا مواصييييليإ الأ اا  

ا ميا اا بوةااإ تح  ضييغ  الم افعييإب نالانمةاا بد دإ عالهإ مل الجا ميإ الواهةهإب ملا دانب امما

ي   ا العيهاقب تؤأد بعض الد ااياا  نف  بنةعيهإ تعياعدا علا المحوق في اايمجابات  أ  اا المواقة الممغهرإ 

أن الممغهراا الواهةهإ تمء  أند المؤشيييراا الميمإ علا أةااإ الاعب نقد ت  علا الموهة مع الأنمال 

ا بمويامي  الميد ينهيإ نالم يافعييييااب أميا تؤأيد   اايييياا أجرى أن ال جياح في الج ا ن ه يي و ن يرتن  ا تنياطيي

 .الجوانب الندنهإ نالميا يإ نال ةعهإ

باييو إ علمهإ مل جال المشييولإ نمل   ا الم طلاب برها لدى النانث الحادإ ملا ت انل   ا  

تاييييمهق تد يناا نوعهإ م مرنإ تعييييميدلأ تطوير الأ اا الندنيب نالوشيييية عل مدى تأ هر ا في بعض 

لميا اا ال ةعييهإ لدى لاعني الم مصب اللهني لرياضييإ الجو ن فاإ الأناايي ب نذلك  الممغهراا الواهةهإ نا

ا نا تناطيا بممطلناا الأ اا الةعلي في   ا   في محانلإ للإاييييام في ب اا تايييو  تد يني أأءر تصايييايييي

 .الرياضإ
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 الأهمية 1-3

انطاقيا مل ذلكب فإن تامهق تد يناا نوعهإ م مرنإ في  ياضإ الجو ن ي نغي أن يعم د ملا فيق 

الأ اا الحرأي نالندني نالواهةي نال ةعييييي ال ي تمطلن    ا الرياضييييإب لااييييهما لدى فاإ    قها لطنهعإ

الأناايييي  المي تمء  مرنلإ ميمإ في الن اا الم افعييييي لاعبب نهث يوون الرياضييييي قد تجانه مرنلإ 

ا نا تناطيا بممطلناا الأ اا الةعلي  قب    لنم  بالمأايهس الأنليب نأصينع في نادإ ملا برامي أأءر تصايايي

فيإن ت يانل موضييييولإ الميد ينياا ال وعهيإ الم مرنيإ لمطوير الأ اا النيدني نتيأ هر يا علا بعض الممغهراا  

الواهةهإ نالميا اا ال ةعيهإ لاعني الم مصب اللهني لرياضيإ الجو ن فاإ الأنااي  يأتي في مطا  الا ممام  

المؤ رإ في أةيااإ الاعيب    ب ن بطييا بمصملة الجوانيبالعلمي بمطوير النرامي الميد ينهيإ الممصايييياييييإ

 .نمعموى أ ا  

 الأهمية العلمية  1-3-1

يم يانل أنيد الموضييييوعياا الحيديءيإ في مجيال الميد ييب  ت نع الأ مهيإ العلمهيإ ليي ا النحيث مل أوني  

ا يعييق في تطوير   الرياضييب نالمممء  في المد يناا ال وعهإ الم مرنإ بوصيةيا مدجاي تد ينهيا ممصايايي

ا يعيممد النحث أ مهم  مل ا تناط  برياضيإ  ب أممعيموى الأ اا الرياضيي نف يا لممطلناا ال شياط المما ل

لمي تمطلب تواماي  قه يا بهل الجوانب الندنهإ نالواهةهإ نال ةعييييهإب الأمر الجو نب ن ي مل الرياضيييياا ا

ا لإ راا الجيانيب العلمي في مهيدان الميد ييب   الي ي يجعي  مل   ااييييإ  ي ا ال ولإ مل الميد ينياا مجيالاي ميميي

 .الرياضي

ا في أن النحيث يحيانل الرب  بهل تطوير الأ اا النيدني نبعض  نتممءي  الأ مهيإ العلمهيإ أيضيييييي

بعديا تواملهيا يعيييق في النحث  لممغهراا الواهةهإ نالميا اا ال ةعييهإ في مطا  علمي ناندب ن و ما يم ع  ا

ا قد يعييق   ا النحث  ب أمتعمها الةيق العلمي لطنهعإ الأ اا في  ياضيإ الجو نب جاصيإ لدى فاإ الأنااي 

لهإ المرتنطإ بنرامي المد يب  في مضييافإ معرفإ علمهإ دديدإ يمول الااييمةا إ م يا في الد اايياا المعييم ن

ال وعيب نفي فمع مجال أناييييع للنانءهل لد ااييييإ أ ر   ا ال ولإ مل المد يناا في ممغهراا أجرى ذاا  

 .صلإ بالأ اا الرياضي المصااي

 الأهمية التطبيقية  1-3-2

رنإ  تممء  الأ مهإ المطنه هإ لي ا النحث في ايعه  ملا ت ديق مجموعإ مل المد يناا ال وعهإ الم م

المي يمول أن تعييييق في تحعيييهل معيييموى أ اا لاعني الم مصب اللهني لرياضيييإ الجو نب نذلك مل جال 

ا  ب أم المغلب علا بعض نواني ال ايو  المرتنطإ بالأ اا الندني نالممغهراا الواهةهإ نالميا اا ال ةعيهإ

الجو ن في الاايمعانإ بيا ع د  أن نما ي   ا النحث قد تةهد المد بهل نالاعنهل نالعاملهل في مجال  ياضيإ  

ب اا النرامي المد ينهإ أن تطوير ا أن تايحهع معيا  اب بما يمةا مع الأايس العلمهإ الحديءإ في المصطه   

 .للمد يب الرياضي
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مل نما ي النحث في تحعييهل أةااإ الاعنهل  الااييمةا إ  نتنره الأ مهإ المطنه هإ أ لك في مموانهإ 

 فع معيييموى دا ميميق الندنهإ نالواهةهإ نال ةعيييهإب بما ي عوس ميجابيا علا أ  اا المد يب نالم افعيييإب ن

ا أن الا ممام بالميا اا ال ةعيهإ  ب أممعيموى الأ اا الة ي نال د إ علا الاايممرا  في المنا اإ بوةااإ أعلا

ا لأن الاعيب مذا اأمعييييب  ي ا ا اب نظري ا ميميي ا عملهيي لمييا اا  مل جال برامي تيد ينهيإ م ياايييينيإ يعُيد دياننيي

نطوّ  ا في الوق  الم اايبب أمو   الاايمةا إ م يا بايو إ معيممرإ جال معيهرت  الرياضيهإب الأمر ال ي  

يجع    ا النحث ذا قهمإ تطنه هإ مناشيييرإ في مجال معدا  لاعني الجو ن نالوصيييول بيق ملا معيييموياا  

 .أفض  مل الإنجاه
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 :الأهداف 1-4

لدى لاعني الم مصب اللهني لرياضيييإ  الأ اا الندني  المعرّلأ علا تأ هر المد يناا ال وعهإ علا تطوير   .1

 .الجو ن

المعرّلأ علا تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا تطوير بعض الممغهراا الواهةهيإ ليدى لاعني الم مصيب   .2

 .اللهني لرياضإ الجو ن

ال ةعييييهيإ ليدى لاعني الم مصيب    المييا ااالمعرّلأ علا تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا تطوير بعض   .3

 .اللهني لرياضإ الجو ن

 فروض:ال 1-5

قهيد النحيث لاييييالع  الأ اا النيدني  في  توديد فرنق ذاا  لاليإ مناييييا هيإ بهل ال هيال ال نلي نالنعيدي   .1

 .ال هال النعدي

في بعض الممغهراا الواهةهإ قهد النحث  لإ منايا هإ بهل ال هال ال نلي نالنعدي  تودد فرنق ذاا  لا .2

 .لاالع ال هال النعدي

ال ةعيييهإ قهد النحث  الميا اا  في بعض تودد فرنق ذاا  لالإ منايييا هإ بهل ال هال ال نلي نالنعدي   .3

 .لاالع ال هال النعدي

 مصطلحات:ال 1-6

 (Specific Trainingتدريبات النوعية )ال  ،1

 ي تلك المد يناا المي يمق تودهييا لم مهإ العضيياا العاملإ في الأ اا الميا ي المصاييايييب  

نالمي تمطابا في معيييا  ا الحرأي نان ناضييييا العضيييلي مع الميا إ الحرأهإ المعيييميدفإ في الرياضيييإ  

 (145ب   2010المصااهإ.  مبرا هقب  

 (Judoجودو )ال  ،2

 ي  ياضيإ قمالهإ  فاعهإ ن جومهإب ننايهلإ تربويإ تعممد علا اايمءما  طاقإ الم افس نالإجال  

ي بهل ال يد اا   بمواهن  للعييييهطرإ علهي  بااييييمصيدام مييا اا الرمي نالمءنهي  نالص اب نتمطليب توياماي عالهيا

 (22ب   2007الندنهإ نالع لهإ.  ال  ب  

 (Psychological Skillsمهارات النفسية )ال  ،3

 ي الإدراااا نالأايييالهب الع لهإ المي يمول لاعب تعلميا نالمد ب علهيا لا ت اا بمعيييموى  

أ ا   الرياضييييب نمعييياعدت  في العيييهطرإ علا الضيييغوط ال ةعيييهإ نالانةعالاا أ  اا ارنلأ المد يب  

 (89ب   2007نالم افعإ الرياضهإ.   اتبب  

 (Physiological/Functional Variablesمتغيرات الوظيفية )ال  ،4

 ي الااييييمجاباا نالموهةاا المي تحدك في الأديمإ الحهويإ المصملةإ في الجعييييق  مء  الجياه  

الدن يب الم ةعييب نالعضيلي( أ مهجإ للمعرع لأنمال المد يب الرياضيي أن المغهراا في النهاإ الداجلهإ  

 (54ب   2003نالصا دهإ.  عند الةماحب  
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 تمهيد:

يعُد   ا الةايي  مل الةاييول الأاييااييهإ في الد ااييإب لأن  يمء  ال اعدإ العلمهإ المي يعييم د ملهيا  

  للنحوك ذا أياني   فيإ  بالنيانيث في تةعييييهر موضييييولإ النحيث نفيق أبعيا ا المصملةيإ علا نحو ممراب  نم ظق 

المهدانهإ تيدلأ ملا الوشييية عل أ ر المد يناا ال وعهإ في بعض الممغهراا المرتنطإ بالأ اا لدى لاعني 

ري يوضيييع المةا هق  الجو نب فإن الوصيييول ملا فيق علمي  قها لي ا العاقإ ي مضيييي أنلاي ب اا مطا  نظ

الر هعيإ للد اايإب نينهل الأايس العلمهإ المي تعيم د ملهياب  ق عرع الد ااياا العياب إ ذاا الايلإ  مل 

النحث  أد  الوقولأ علا ما توصيييل  مله  النحوك العييياب إب نتحديد أند  الاتةاق نالاجمالأ به يا نبهل  

 .عياضمل الجيد العلمي المما  بموضوالنحث  ب نتحديد   ا  الحالي

ني طلا   ا الةا  مل ن ه إ أن الأ اا الرياضي الحديث لق يعد يةُعر مل هانيإ بدنهإ أن ميا يإ 

ا لمةاع  مجموعإ مل العوام  الممواملإ المي تشيييم  طنهعإ  م ةايييلإب ب  أصييينع يُ ظر مله  بوصييية  نمادي

دى انعييييجام   ا الجوانب  المد يبب نالممغهراا الندنهإب نالممغهراا الواهةهإب نالميا اا ال ةعييييهإب نم

ا  اجي  الموقة الم يافعييييي ل  ي ا الم طلا يم يانل الإطيا  ال ظري في  ي ا الةايييي  الميد ينياا  نم  بدمهعيي

ال وعهإ في المجال الرياضيي مل نهث مةيومياب نجايا ايياب نأايعيياب نأنواعياب نأ مهمياب نعاقميا 

يم انل الممغهراا الندنهإ مل نهث مةيومياب ا  أم  ببالأ اا الميا يب  ق ينهل تطنه اتيا في  ياضيييإ الجو ن

نأ مهمياب نمووناتياب ن ن  ا في تحعيييهل الأ اا الرياضييييب  ق ي م   ملا الممغهراا الواهةهإ مل نهث  

مةيوميا نأ ق ال هااياا الةعيهولودهإ المرتنطإ بياب  ق يعرع الميا اا ال ةعيهإ في المجال الرياضيي مل 

صممق   ا الجما  ني  بياب نمران  اأمعيييابياب نعاقميا بالأ اا الرياضيييينهث مةيومياب نأ مهمياب نأنواع

 وم عله   يبنهان العاقإ بهل المد يناا ال وعهإ نالممغهراا قهد النحثب بما يوضييع الأاييال ال ظري ال ي  

 .النحث الحالي

أما الجما الءاني مل الةاي ب فهم انل الد ااياا العياب إ المرتنطإ بموضيولإ النحثب نذلك بيدلأ  

مل   ا الد اايييااب نما   النحث الحاليالاايييمةا إ مل نما جيا نمدراااتيا نأ ناتياب نالوشييية عل موقع  

رع   لك فإن   ا الةاييي  لا ي ماييير علا العنب  بتضيييهة  مل معالجإ علمهإ في ضيييوا ما اييينا ت انل 

ال ظري للمةا هقب ب  ييدلأ ملا ب اا  ؤيإ علمهإ ممواملإ تميد للد اايييإ المهدانهإب نتدعق تةعيييهر نما جيا  

   .علا أاال ناضع نم ظق 

 التدريبات النوعية في المجال الرياضي 2-1-1

ا في فلعيةإ الإعدا  نالمد يبب مذ لق يعد   شييد المجال الرياضيي في الع و  الأجهرإ تحولاي ناضيحي

المرأهم م اييينيا علا ت مهإ ال د اا العامإ لاعب فحعيييبب ب  اتجي  العملهإ المد ينهإ نحو ب اا برامي  

ي   ا العييييهاق برها المد يناا ال وعهإ  نف  بأأءر ا تناطيا بطنهعإ ال شيييياط الرياضييييي نممطلنات  الدقه إ

ا ا ممصايياييي ب مل جال تاييمهق  بوصييةيا أند الاتجا اا الحديءإ المي تعييميدلأ تطوير الاعب تطويري
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مواقة نتمري اا تحاأي الأ اا الةعلي في الم افعيإب نت عيجق مع الصايا ص الحرأهإ نالندنهإ نالواهةهإ  

 .نال ةعهإ الصاصإ بو  فعالهإ أن لعنإ  ياضهإ

نتومعييييب الميد ينياا ال وعهيإ أ مهمييا مل أونييا تمءي  نل يإ نصيييي  بهل الإعيدا  العيام نالإعيدا   

علا تحعيهل ع اير بدني أن ميا ي بايو إ م ةايلإب ب  تعم  علا  مي   المصاياييب فيي لا ت ماير

موونياا الأ اا في صييييو إ ممويامليإب بحهيث يايييينع الميد ييب أأءر ناقعهيإ نأأءر قيد إ علا ن ي  أ را ملا  

ا أن  ي ا ال ولإ مل الميد ينياا يعيييييق في  فع أةيااإ الأ ااب لأني  ينُ ا علا تحلهي   أمي  بالموقة الم يافعييييي

علهإ لل شيييياط الرياضيييييب نيأج  في الاعمنا  طنهعإ الحرأاا المعييييمصدمإب ناييييرعمياب  الممطلناا الة

   .ناتجا اتياب نال وإ المطلوبإ فهياب فضاي عل الظرنلأ المي يمق فهيا الأ اا

 Bompa, T. O., & Buzzichelli, C. 2019, 44)) 

ا لةيق الأايس العلمهإ  نمل  ق فإن   اايإ المد يناا ال وعهإ في المجال الرياضيي تعُد مدجاي م يمي

ا عالهيا مل المصايييص   المي ي وم علهيا المد يب الحديثب جاصيييإ في الألعاب نالةعالهاا المي تمطلب قد ي

ل   ا الم طلا ايييهعُالي   ا المنحث مةيوم المد يناا ال وعهإب نجايييا ايييياب نأايييعيييياب  نم  بنالدقإ

 اتيا في  ياضييييإ الجو نب تميهديا لنهان أ ر ا في نأنواعيياب نأ مهمياب نعاقميا بالأ اا الميا يب  ق تطنه

   .الممغهراا قهد النحث

 مفهوم التدريبات النوعية 2-1-1-1

يعُيد مةيوم الميد ينياا ال وعهيإ مل المةيا هق الحيديءيإ في مجيال الميد ييب الريياضيييييب نقيد ا تن   

عيام ملا الميد ييب  ايو ا بيالمطو  الي ي شييييييدا الةور الميد يني المعياصييييرب نبيالانم يال مل الميد ييب ال

لمد يناا ال وعهإ لا ت وم علا فا  بالممصايييص ال ي يراعي طنهعإ ال شييياط الرياضيييي نممطلنات  الدقه إ

ت مهإ الاييةاا الندنهإ باييو إ عامإ ف  ب نمنما تنُ ا علا أاييال توده  الحم  المد يني نحو الممطلناا  

ضييب بما يجع  المد يب أأءر قربيا مل ناقع الحرأهإ نالندنهإ نالواهةهإ نالميا يإ الصاصيإ بال شياط الريا

ا في تحعهل معموى الإنجاه  .الأ اا نأأءر تأ هري

عرلأ أبو هيد المد يناا ال وعهإ بأنيا المد يناا المي تنُ ا نفا الأاس العلمهإ المرتنطإ بطنهعإ  

م افعييإب مل جال  اللعنإب نالمي تيدلأ ملا معدا  الاعب بما يم ااييب مع ممطلناا الأ اا الح ه ي  اج  ال

 .(118ب   2005المرأهم علا ت مهإ الجوانب الصاصإ المرتنطإ بال شاط الرياضي المما ل  أبو هيدب  

نعرلأ عند الصالا المد يناا ال وعهإ بأنيا صيو إ مل صيو  المد يب المصايايي ال ي يود   

الرياضيييهإب بحهث توون الحم  المد يني نحو تطوير ال د اا الصاصيييإ المي يحماديا الاعب في الةعالهإ  

 .(96ب    2005الممري اا المصما إ أأءر ا تناطيا بممطلناا الأ اا مل المد يب العام  عند الصالاب  

أما عرلأ محمد شحاتإ مبرا هق المد يناا ال وعهإ بأنيا تمري اا ممصااإ تاُمق لمشاب  الأ اا  

الأ ااب ناتجا  ب نقوت ب بما يعيييياعد علا الةعلي مل نهث شييييو  الحرأإب نالعضيييياا العاملإب نهمل 

 .(84ب   2006تحعهل معموى الاعب باو إ أأءر  قإ نفاعلهإ  مبرا هقب  
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نيشييييهر محميد لطةي العييييهيد في تعريةي  ملا أن الميد ينياا ال وعهيإ  ي تيد ينياا مودييإ نحو  

تعييييميدلأ تطوير  ممطلناا الإنجاه الرياضيييييب نتنُ ا في ضييييوا تحله  الأ ااب  ق تمُردق ملا تمري اا  

 .(73ب   2014الصاا ص الصاصإ المي يموقة علهيا نجاح الاعب في أ ا   الم افعي  العهدب  

نعرفي  الميالوي نالعنهيدي الميد ينياا ال وعهيإ بيأنييا الميد ينياا المي تييدلأ ملا تطوير ال يد اا  

تحعييييهل الجوانب  الصاصييييإ بالاعب نف يا لطنهعإ الةعالهإ الرياضييييهإب بحهث يوون المد يب موديا ملا 

 المصااهإ المرتنطإ بالأ اا الميا ي نالحرأي نالندني في آن ناند  

.(61ب   2008 المالوي نالعنهديب    

أميا عرلأ العنهيدي نآجرنن الميد ينياا ال وعهيإ بيأنييا مجموعيإ مل الممري ياا الم   يإ المي تعُيد  

طلناا الندنهإ نالميا يإ بما علا أاييال جاييا ص الأ اا الرياضيييب نترأم علا ت مهإ الموافا بهل المم

 .(102ب   2009ي عوس باو إ مناشرإ علا دو إ الأ اا  اج  الم افعاا  العنهدي نآجرننب  

ا يعممد علا تمري اا تمشيياب  بد دإ   نيرى نعييل أن المد يناا ال وعهإ تمء  تد ينيا ممصايياييي

 لك فإنيا تعييييق في  فع أةااإ  أنهرإ مع الأ اا الم افعيييي مل نهث العيييرعإ نال وإ نالإي الإ الحرأيب نل

 .(115ب   2014الاعب باو إ أأءر فاعلهإ مل المد يناا العامإ  نعلب  

أما عرلأ العييهد المد يناا ال وعهإ بأنيا تد يناا  ا فإ نمصططإ تمايي  اتاييالاي ن ه يا بطنهعإ  

يا يإ أن ناهةهإب  ال شياط الرياضييب نتعم  علا ت مهإ الممطلناا الصاصيإ لا ااب ايواا أان  بدنهإ أن م

 .(89ب   2014مل جال توده  المد يب نحو الصاا ص الدقه إ لل شاط الرياضي  العهدب  

نيشييهر محمو  ملا أن المد يناا ال وعهإ في الألعاب الرياضييهإب نم يا أرإ ال دمب  ي تد يناا  

ا أ  ياا  تنُ ا علا تحلهي   قها لمواقة الأ ااب نتييدلأ ملا تطوير الاعيب في الجوانيب المي   يحميادييا فعلهيي

 .(133ب   2013المنا اإب نلهس في مطا  ت مهإ عامإ بعهدإ عل ممطلناا الأ اا الح ه ي  محمو ب  

أميا عرلأ الشييييهصلي الميد ينياا ال وعهيإ بأنييا تد ينياا نديءيإ تعمميد علا المصاييييص في معدا   

اايب مع الأ اا الم افعييب نيؤ ي  الاعبب نتيدلأ ملا تحعيهل الوةااإ الندنهإ نالواهةهإ نالميا يإ بما يم 

 .(97ب   2019ملا  فع معموى الإنجاه الرياضي باو إ ناضحإ  الشهصليب  

أن الميد ييب ال وعي ي وم علا ت رييب ارنلأ الميد ييب مل  Dellal نمل ديانيب آجرب يرى

ارنلأ الم افعييإب نذلك مل جال تاييمهق تمري اا تعييمجهب لممطلناا اللعب مل نهث الشييدإ نالحرأإ  

ا في تطوير الأ اانايييي  رعيإ الأ اا ناتصياذ ال را ب الأمر الي ي يجعي  الميد ييب أأءر ناقعهيإ نأأءر تيأ هري

(Dellal, 2008, p. 54). 

ملا أن العاقيإ الو ه يإ بهل ال يد اا الحرأهيإ نالمييا اا الريياضييييهيإ   Julius Kasa أميا يي  يب

 مطيا لأن تطوير  ي ا الموونياا في    تؤأيد أ مهيإ ب ياا الميد ييب علا موونياا الأ اا الصياصييييإ بوي  لعنيإب

 .(Kasa, 2005, p. 41) مشاب  للم افعإ يمء  المدج  الأأءر فاعلهإ لمحعهل المعموى الرياضي

ا ي وم علا المصايص   نمل جال ما اينا يمضيع أن المد يناا ال وعهإ تمء  اتجا يا تد ينهيا مم دمي

اا الح ه ي مل نهيث الشييييوي  الحرأي نالممل  ناليدقيإب نيعمميد علا معيدا  تمري ياا تحياأي ممطلنياا الأ 
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ي ب لك تصملة عل المد يناا العامإ في أونيا أأءر ا تناطيا  ن   بنال وإ نالإي الإ نطنهعإ الموقة الم افعيي

 .بالميا إ نأأءر قد إ علا ن   أ ر المد يب ملا مواقة الأ اا الواقعي

ا بيأنييا مجموعيإ مل الممري ياا  يمول تعرية الميد ينياا ال وعهيإ مدالتعريف الإجرائي للبتاحتث را هيي

المصططإ نالم   إ المي تاُييمق نف يا لطنهعإ الأ اا في  ياضييإ الجو نب بحهث تمشيياب  مع ممطلناا الأ اا  

الحرأي نالندني نالواهةي نال ةعيي للميا اا المعيميدفإب نتيدلأ ملا تحعيهل معيموى الاعب مل جال  

 .الأ اا في المواقة الم افعهإت مهإ المووناا الصاصإ المرتنطإ مناشرإ ب

 خصائص التدريبات النوعية 2-1-1-2

تعُد المد يناا ال وعهإ مل المووناا الأاااهإ في المد يب الرياضي الحديثب لأنيا تمء  الاهغإ  

ذا أيان الميد ييب العيام يييدلأ ملا  نم  بالأأءر  قيإ في تودهي  الحمي  الميد يني نحو ممطلنياا الأ اا الح ه ي

اب يوون فهيا ب اا   قاعدإ بدنهإ أن نرأهإ ناايييعإب فإن المد يناا ال وعهإ تمج  ملا مرنلإ أأءر تصايييايييي

ا علا طنهعيإ الأ اا ذاتي ب نعلا ميا يمطلني  مل نرأياا نقيد اا نااييييمجيابياا ناهةهيإ   الا مميام م ايييينيي

صييةيا  ل  ق فإن الحديث عل جاييا ص المد يناا ال وعهإ لا ي مايير علا نصييةيا ننم  بنميا يإ ننةعييهإ

ا في تطوير   شييييولهيياب ب  يمايييي  بةيق طنهعمييا العلمهيإ نالعملهيإب نبهيان الأايييينياب المي تجعلييا أأءر تأ هري

 .معموى الاعب

: الًرتباط المباشر بطبيعة الأداء الرياضي  أولًا

ا بطنهعإ الأ اا في ال شيييياط   مل أبره جاييييا ص المد يناا ال وعهإ أنيا ترتن  ا تناطيا مناشييييري

الرياضييب بمع ا أنيا لا تاُيمق بايو إ عامإ تايلع لو  الألعاب أن لو  الاعنهلب ب  تنُ ا نفا تحله   

ا لمجر  أني   فيا  ب قها لممطلنياا اللعنيإ أن الةعيالهيإ لميد ب ع يدميا يعييييمصيدم الميد ييب ال وعي لا يصميا  تمري يي

ا م ا نرأهيي اب نمنميا يصميا ا لأني  يصيدم نرأيإ محيد إب أن معييييا ي ا يمور   اجي   مةهيد بيدنهيي ا أ ا هيي اب أن نمطيي عه يي

 ا الا تناط يجع  المد يب أأءر ناقعهإب لأن الاعب لا يمعام  مع نم  تد يني م ةاي  عل ن   بالم افعيإ

ا أن   ا الصاصييهإ  أم  بطنهعإ لعنم ب ب  يمد ب مل جال مواقة قرينإ مل الموقة الح ه ي ال ي اييهؤ ي 

الممريل يمج  مناشييرإ ملا ما يحماد  الاعب فعلهيا في الأ ااب  تعيياعد علا اجماييا  الوق  نالجيدب لأن 

ا في الإنجاه ي ا فإن المد يناا  نل  ببدلاي مل ااييييمياا الجيد في مووناا عامإ قد لا يوون أ ر ا مناشييييري

ال وعهإ تعُد أأءر قد إ علا ن   أ ر المد يب ملا الم افعيييإب لأن الاعب يمعلق نيطُو  نيوُهة اايييمجابات   

 .(568ب   2008طا  قريب مل ناقع الأ اا نةع   الجمالب  في م

 ثانياا: التركيز على القدرات التوافقية الخاصة

تممهم الميد ينياا ال وعهيإ بأنييا لا ت ظر ملا الاعب علا أن  مجموعإ صييييةياا بدنهإ م ةاييييلإب  

لأديمإ نال يد اا  نمنميا تمعيامي  معي  بوصييييةي  ننيدإ أ اا ممويامليإ تحمياج ملا قيد  عياله مل الم عييييها بهل ا

ي ا فيي ترأم بد دإ أنهرإ علا ال د اا المواف هإ الصاصيإب مء  الإنعيال الحرأيب نالدقإب  نل  بالمصملةإ

ظير نت  بن ب  الحرأااب ناييرعإ الموده ب ناييرعإ الااييمجابإب نالمواهنب نالموقه  الم ااييب للحرأإ
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طإ المي تعممد علا الأ اا المع د أن أ مهإ   ا الصاصيهإ في أن معظق الأنشيطإ الرياضيهإب نجاصيإ الأنشي

ا علا ااييمصدام قوت   العييريعب لا يوةي فهيا أن يوون الاعب قوييا أن اييريعيا ف  ب ب  يجب أن يوون قا  ي

 لك فإن نل  بنايرعم  في الموقه  الايحهعب نبالد دإ الم ااينإب نفي الاتجاا الما قب ن اج  موقة ممغهر

افا في صيييو ت  المرتنطإ بالأ ااب لا في صيييو ت  العامإ ف  ب فهاييينع  المد يب ال وعي ييمق بم مهإ المو

  ب الاعب أأءر قد إ علا المحوق في دعيييداب نأأءر أةااإ في ت ةه  الوادب الحرأي في ارنلأ الم افعيييإ 

 ا العييييميإ تجعي  الميد ينياا ال وعهيإ أأءر  قإ مل الميد ينياا الم لهيديإب لأنييا تعييييمييدلأ نوعهيإ الأ اا لا ن ي

 .(44ب   2010ب  أبو بشا إب  أمهم  فحع

 ثالثاا: التشابه مع المواقف الحركية الحقيقية

مل الصاييا ص الجو ريإ للمد يناا ال وعهإ أنيا تعممد علا مندأ المشيياب  بهل الممريل نالموقة  

لم ايو  بي ا المشياب  أن يوون الممريل قرينيا مل الأ اا الةعلي مل نهث شيو  الحرأإب  نا  بالأ ا ي الح ه ي

 ا الصاصيهإ تم ع المد يب  ن   بتعيلعيلياب نايرعمياب ناتجا ياب نشيدتياب ننما مل نهث ارنلأ ت ةه  ان

ال وعي قهمإ أنهرإ  لأن الاعب أ  اا المد يب لا يطوّ  ال د إ في صيييو إ مجر إب ب  يطو  ا في مطا  

ها ا انممالهإ انم ال    لما ها ا   دإ المشياب  بهل الممريل نالم افعيإبفو  بيشين  موقة اايمصداميا الح ه ي

ا أن   ا المشييياب  يعييياعد الاعب علا الموهة مع أم  بأ ر المد يب ملا الأ اا الم افعيييي بايييو إ نادحإ

ممطلناا الأ اا الواقعيب نعلا اأمعياب الإنعيال الحرأي الم اايبب نعلا تحعيهل ايرعإ اتصاذ ال را   

المد يناا ال وعهإ لا تعُيييمصدم ف   مل أد    ل  ق فإننم  بنالاايييمجابإ  اج  المواقة ال رينإ مل الم افس

الأ اا الةعليب ن و ما يةعييير ا تةالإ    مطا ت ويإ الاعبب ب  مل أد  معدا  الاعب لهواة قد ات   اج   

 .(Milanović et al., 2013, p. 99) قهمميا المطنه هإ في المجال الرياضي

 رابعاا: مراعاة الخصائص العمرية والفروق الفردية

ا بمدى  لا تمح  ا نوعهيإ الميد يب بمجر  تصاييييايييي  في المييا إ أن اللعنيإب نمنما تمح ا أيضييييي

لمد يب ال وعي الح ه ي  و ال ي يراعي المرنلإ العي هإب نمعيموى  فا  بماامم  لصايا ص الاعب نةعي 

هس مل الم ط ي أن  فل بال موب نالصنرإ المد ينهإب نالاايييمعدا اا الةر يإب نال د اا الصاصيييإ لو  لاعب

تطُنا الممري اا نةعيياب بالشيو  نةعي ب نالشيدإ نةعيياب علا دمهع الاعنهل  نن تمههمب لأن ذلك يمعا ع  

ل   ا تظير جاصييهإ ميمإ مل جاييا ص المد يناا ال وعهإب ن ي أنيا  نم  بمع الأاييال العلمي للمد يب

  ب ديإ أجرى تد يناا موديإ نمةاييلإ بما ي ااييب الاعب مل ديإب نبما ي ااييب ال شيياط الرياضييي مل 

 ا الصاصهإ تعاعد علا ت له  الأجطاا المد ينهإب نتميد مل أةااإ الحم ب نتم ع تعرع الاعب لحم   ن 

ا أنييا تجعي  الميد ييب أأءر عيدلاي نفعيالهيإب لأن أي  لاعيب أمي  بلا يم يااييييب مع قيد اتي  أن مرنلمي  العمرييإ

يرفع مل انمميالاا تطو ا بطري يإ  يحايييي  علا ميا ي يااييييني  مل تمري ياا نتيد ج نتودهي ب الأمر الي ي  

 .(117ب   2014صحهحإ نم ظمإ  أبو  ا يب  
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 خامساا: الدمج بين الجوانب البدنية والمهارية

مل أ ق ما يمهم المد يناا ال وعهإ أنيا لا تةاي  بهل الإعدا  الندني نالإعدا  الميا يب ب  تعم  

ن ه مي  لا ي وم علا مييا إ جيالهيإ مل ال يد إ  لأ اا الريياضييييي في فيا  بعلا  مجيميا في مطيا  تيد يني نانيد

النيدنهيإب نلا علا قيد إ بيدنهيإ م ةاييييليإ عل المواهة المييا يب نمنميا ي وم علا تةياعي   ي يل الجياننهل في 

ليك فيإن الميد ينياا ال وعهيإ تاُييييمق بحهيث يؤ ي الاعيب المييا إ في اي  ممطلنياا بيدنهيإ  لي   بلحظيإ الأ اا

 ا الدمي  ن   بالاييةإ الندنهإ مل جال أ اا نرأي قريب مل الميا إ مشييابيإ لظرنلأ الم افعييإب أن ي مي 

يجع  نما ي المد يب أأءر عم ياب لأن الاعب لا يومعيييب قد إ بدنهإ معمنلإ يايييعب تواهةيا لان ياب ب   

ا يعيييق ذلك في  فع أةااإ الأ اا نت له  الةجوإ بهل ما ي جما  أم  بااييمصداميا  نهاإيومعييب قد إ مرتنطإ ب

ل  ق فإن   ا الصاصييهإ تم ع المد يناا ال وعهإ  نم  بي المد يب نما يعييمطهع ت ةه ا في الم افعييإالاعب ف

قد إ ناضيحإ علا تحعيهل معيموى الإنجاهب لأنيا تربي الاعب علا اايمصدام قد ات  الندنهإ  اج  الن اا  

 .(132ب   2011الميا ي الاحهعب لا جا ج   ا الن اا  مورشب 

 يه الحمل التدريبيسادساا: الدقة في توج

تمايييية الميد ينياا ال وعهيإ بياليدقيإ العيالهيإ في تودهي  الحمي  الميد ينيب مذ لا تعمميد علا المييا إ  

لشيييدإب  فا  بالومهإ نند اب ب  ت وم علا تحديد اليدلأ المد يني بدقإب  ق اجمها  الوايييهلإ الأنعيييب لمح ه  

ع ياصيييير يمق ت ظهمييا في الميد ينياا    نالحجقب نفمراا الرانيإب نعيد  المورا ااب نهمل الأ ااب ألييا

ومل أ مهإ   ا الصاصيهإ في أن  نت  بال وعهإ نفا طنهعإ اليدلأ الم شيو ب نلهس بايو إ عامإ أن عشيوا هإ

المد يب يايينع أأءر اقماييا يا في الجيد نأأءر فاعلهإ في ال ما ي  لأن الحم  يوُد  ملا الم اطا الواهةهإ  

ا أن   ا الدقإ تعيييياعد المد ب علا تج ب المشييييم ب نتم ع م دا   أم  بأن الحرأهإ الأأءر ا تناطيا بالأ اا

ا في معيموى الاعب ا ناضيحي لمد يب ال وعي بي ا المع ا لا يع ي ف    نا  بالوق  في تمري اا لا تح ا أ ري

ا مل نهيث الن ياا نالم ةهي  نالموقهي  اب بي  أن يوون مضيييينوطيي لميا ها ا  قيإ نأ  بأن يوون الممريل جياصييييي

نح  الاايمةا إ مل الحم  المد يني أأنرب ناير المحعيل بايو إ أنضيع في الأ اا ال يا ي  الموده ب أصي

 .(211ب   2018 أجويل  نمعما ب 

 سابعاا: القابلية للقياس والتقويم

مل الصاا ص الأاااهإ للمد يناا ال وعهإ أنيا قابلإ لل هال نالم ويقب لأن ب اا ا العلمي ي مضي  

لمد يب ال وعي لا فا  باضييحإب نأن ترتن  بمؤشييراا يمول ممابعميا نقهااييياأن تحُد  أ دافيا باييو إ ن

ي وم علا الانطنيالإ أن الم يدير العيامب بي  يعمميد علا نميا ي يمول مانظمييا في الأ ااب نعلا مؤشييييراا  

 ا الصاصييهإ تم ع المد ب فرصييإ ن ه هإ للحوق علا فعالهإ النرنامي  ن   بتوشيية مدى الم دم أن ال اييو 

م ا   نت  بب أما تمو   مل تعدي  الممري اا أن الأنمال أن أايالهب الم ةه  في ضيوا النهاناا الةعلهإالمد يني

أ مهإ   ا الجانب جاصيييإ في المد يب الحديث ال ي يعممد علا الم ويق المعيييممرب لأن نجاح المد يب لا 

ا توون المد يناا ال وعهإ   دمنع  بيمحد  بال وايا أن المايييو ااب نمنما بما يمرأ  مل أ ر فعلي في الاعب
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قابليإ لل هالب فإنيا تمحول مل مجر  تمري اا جاصييييإ ملا أ اإ علمهإ  قه إ لن اا المعييييموى الرياضييييي  

 .(143ب   2014نتطويرا باو إ معممرإ  أبو  ا يب  

 ثامناا: فاعليتها في تحسين الإنجاز الرياضي

ال وعهإ ذاا أ ر مناشييير في تحعيييهل  الصاصيييهإ الأجهرإب ن بما الأ ق عملهياب  ي أن المد يناا  

ي لا تاُيييمق لمجر  الم ويع أن المحديثب نمنما لأنيا تعييييق في  فع أةااإ الأ ااب  في  بالإنجاه الرياضيييي

  ب نتحعهل دو إ الم ةه ب نهيا إ ارعإ الاامجابإب ن قإ الحرأإب نال د إ علا الموهة مع ارنلأ الم افعإ 

المد يناا يمج  مناشيييرإ ملا المووناا الحاايييمإ في الأ ااب فهعالجيا  لعييينب في ذلك أن   ا ال ولإ مل نا

 ا الةاعلهإ لا تع ي ف   تحعيييهل نما ي الاجمنا ااب ب   ن   بنيطو  ا  اج  مطا  مشييياب  للموقة الح ه ي

ا  فع قد إ الاعب علا ااييمصدام ما اأمعيين  مل صييةاا نقد اا في لحظإ الأ اا الم افعييي    ب تع ي أيضييي

ا في المد يب المصاييياييييب لأنيا تعطي نما ي  ي ا فإن انل لمد يناا ال وعهإ تعُد مل أأءر الوايييا   نجاني

 . (582ب    2008ترتن  بالأ اا الةعليب لا بمجر  المطو  العام لاهر المرتن  مناشرإ بالإنجاه  الجمالب 

أءر  يمضيع مل العرع العيابا أن المد يناا ال وعهإ تمعيق بعد  مل الصايا ص المي تجعليا مل أ

أايييالهب المد يب الرياضيييي فاعلهإب فيي ترتن  بطنهعإ الأ ااب نترأم علا ال د اا الصاصيييإب نتحاأي 

المواقة الح ه هيإب نتراعي الةرنق الةر ييإب نتيدمي بهل الإعيدا  النيدني نالمييا يب نتممياه بياليدقيإ في 

 ا  ن   بنجاه الرياضيييييتوده  الحم ب أما أنيا قابلإ لل هال نالم ويقب نذاا أ ر ناضييييع في تحعييييهل الإ

الصايا ص مجممعإ تؤأد أن المد يناا ال وعهإ لهعي  مجر  تمري اا ممصايايإب ب   ي فلعيةإ تد ينهإ  

 .ممواملإ ت وم علا الموده  العلمي الدقها نحو ممطلناا الأ اا الح ه ي

لا الطيابع  أن أ ق ما يمهم الميد ينياا ال وعهيإ  و أنييا ت  ي  الميد يب مل الطيابع العيام ميرى البحالث  

الواهةي الممصايييصب بحهث ياييينع أ  تمريل ذا مع ا ناضيييع ن دلأ مناشييير  اج  م ظومإ الأ اا  

أن فاعلهإ   ا المد يناا لا تموقة علا أونيا مشييابيإ لا اا فحعييبب ب  علا  قإ ا يرى  أم  بالرياضييي

لك فإن ل   برياضييب ا ياب ننعيل ت  ه ياب نمدى ا تناطيا الح ه ي بصايا ص الاعنهل نطنهعإ ال شياط ال

ا في الا ت اا بمعيموى الإنجاهب جاصيإ في الألعاب   الاايمصدام الايحهع للمد يناا ال وعهإ يمء  أايااييا ميمي

المي تعممد علا الموام  بهل الدقإ نالعييييرعإ نالموافا نال د إ علا ت ةه  الميا إ تح  ارنلأ ت افعييييهإ  

 .ممغهرإ 

 أسس وشروط التدريبات النوعية 2-1-1-3

ي في المد يناا ال وعهإ أن توون مرتنطإ بال شيياط الرياضييي مل نهث الشييو  ف  ب ب  لا لا يوة

بد أن ت وم علا أاييس علمهإ  قه إب نأن تصضييع لشييرنط ت ظهمهإ نتطنه هإ تضييمل فاعلهميا في تطوير  

ندنهإ  لما بُ ه    ا المد يناا علا قواعد صيييحهحإب أان  أأءر قد إ علا المأ هر في الجوانب الفو  بالأ اا

ا مذا فُ دا   ا الأاييسب فإن الممريل قد ية د صييةم   أم  بنالميا يإ نالواهةهإ المرتنطإ بال شيياط الرياضييي

ل   ا فإن نم بال وعهإب نيمحول ملا مجر  نشييياط تد يني عام لا يح ا اليدلأ المصايييايييي المردو م  
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ا ضيييرن ييا لةيق أهةهإ ب ا  يا نتطنه يا بايييو إ علمهإ تحديد أايييس نشيييرنط المد يناا ال وعهإ يعُد أمري

 .الهمإ

: أن تبُنى التدريبات النوعية على تحليل دقيق لمتطلبات الأداء  أولًا

مل أ ق الأاييييس المي ت وم علهييا الميد ينياا ال وعهيإ أن تاُييييمق في ضييييوا تحلهي  علمي  قها  

ادميا يإ أن ت لهديإب نمنما يجب  لمد يب ال وعي لا يصُما  باو إ  فا  بلممطلناا الأ اا في ال شياط الرياضيي

أن ي طلا مل معرفإ ناضييييحإ بما يحماد  الاعب أ  اا الأ اا مل نرأااب ناتجا ااب نهملب نشييييدإب  

 ا المحله   و ال ي يحد  طنهعإ الممريلب ن دف ب نطري إ ت ةه اب نمدى ن  بنااييمجاباا ناهةهإ نميا يإ

لا   ا الأايالب فإن  ياينع أأءر فاعلهإ  لأن  يصدم أدماا   دما ينُ ا الممريل عنع  بصيلم  بالأ اا الح ه ي

ا علا أأءر مل  يدلأ ا نمةمونيي ا أن المحلهي  اليدقها لممطلنياا  أمي  بمحيد إ مل الأ اا بيدلاي مل أن يوون عياميي

ا في الإنجاهب نيم ح  ال د إ   الأ اا يعييياعد المد ب علا توده  الحم  المد يني ملا الجوانب الأأءر تأ هري

 .(88 ب  2015د الأنلوياا المد ينهإ باو إ علمهإ ناضحإ  النجا يب  علا تحدي

 ثانياا: أن تراعي التدريبات النوعية الأساس الوظيفي والفسيولوجي للحمل

لا يمول أن توون المد يناا نوعهإ بالمع ا الاحهع مذا لق تنُلَ علا فيق  قها لطنهعإ الاامجاباا  

  نشياط  ياضيي يرتن  بد دإ معه إ مل فو  بي علا دعيق الاعبالواهةهإ المي يةرضييا ال شياط الرياضي

ااييمياا الطاقإب نب م  جا  مل العم  العضييليب نب ولإ محد  مل الموهةاا الةعييهولودهإب نل لك فإن 

لم اييييو  ب لك أن يمق ت ظهق شييييدإ الممريلب  نا  بالممريل ال وعي يجب أن يرُاعي   ا أل  ع د تاييييمهم 

ا ي نغي  أمي  بمي ب بميا يماام مع الصاييييا ص الواهةهيإ المرتنطيإ بيالأ اا الح ه ينفمراتي ب نتورا اتي ب ن ان

  ب أن يراعي الممريل قيد إ الاعيب علا المحمي ب نااييييمجيابمي  النيدنهيإب نميدى تحملي  لانميال الواقعيإ علهي 

ا  نع اب لأن  يح ا تطويري ناهةهيا مم اايينيا مع  دما ترُاعا   ا ال انهإب يوون المد يب أأءر أمانيا نأأءر تأ هري

 .(103 ب  2014طنهعإ الأ اا  نن أن يؤ ي ملا مديا  لاهر منر  أن نم  لاهر م ااب   فهاب  

 ثالثاا: أن يكون التمرين قريباا من الموقف التنافسي الحقيقي

 بمل الشيرنط الجو ريإ في المد يناا ال وعهإ أن تحاأي الموقة الم افعيي الح ه ي قد  الإموان

ل وعي لا يُ اييييد بي  مجر  أ اا تمريل جيا ب بي  يُ اييييد بي  أن يعهء الاعيب أ  ياا الميد ييب  لميد ييب افيا

لك ي نغي أن تمشيياب  الممري اا مع الم افعييإ مل نهث  ل   بارنفيا شيينهيإ بما يمعرع ل  أ  اا الأ اا الةعلي

نالموانهإ المي    طنهعإ الحرأإب ناييرعإ الأ ااب ناتجا ات ب نطري إ ااييمصدام الأ نااب نالمعييانإ المم هإ

ومل أ مهإ   ا الشيرط في أن الاعب نهل يمد ب في ارنلأ قرينإ مل الم افعيإب فإن  نت  بيمق فهيا الأ اا

ا أن   ا الشيييرط  أم  بيومعيييب ال د إ علا تواهة ما لدي  مل ممواناا في الموقة الح ه ي بعييييولإ أأنر

  ب لأنماط الحرأهإ المرتنطإ بالم افعييإ يعيييق في  فع   دإ الموهةب نتحعييهل اييرعإ الااييمجابإب نتءنه  ا

ل   يا فيإن نجياح الميد ييب ال وعي يرتن  بيد ديإ المشييييابي  بهل الممريل نبهل الأ اا الةعلي الي ي يرا   نم

 .(76 ب  2011تطويرا  فغلول ا وايب  
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 رابعاا: أن ترُاعى خصوصية الصفة أو القدرة المطلوب تطويرها

ا ملا صييةإ أن قد إ محد إ يرا    مل الأاييس الميمإ للمد يناا ال وعهإ أن يوون أ  تمريل موديي

ذا أان المطلوب تطوير  فإ  بتحعه ياب لا أن يوون الممريل شاماي باو إ منالا فهيا أن لاهر ناضحإ اليدلأ

تحم  ال وإب ندب أن ياُيييمق الممريل بما يصدم   ا اليدلأ تحديدياب نمذا أان المطلوب تحعيييهل ايييرعإ 

 ا يع ي أن مل شييييرنط  ن ي  بمعه يإب نديب أن ينُ ا الممريل نفا  ي ا الغرعالحرأيإ المرتنطيإ بمييا إ  

ال وعهإ ندو  نضييوح في الم اييد المد ينيب بحهث لا تصمل  الأ دالأ أن تمشييم ب ب  يوون لو  تمريل  

ا أن مراعاإ جايوصيهإ الايةإ المعيميدفإ تجع  المد يب أأءر  أم  بناهةإ محد إ  اج  النرنامي المد يني

ا نأأءر قيد إ علا منمياج الموهة المرلاوب فهي ب لأن الحمي  يايييينع مودييا ملا الع ايييير المؤ ر    ت ظهميي

 لك تمح ا الدقإ في الإعدا ب  نب  بمناشييييرإب نلهس موهعيا علا ع اصيييير ممعد إ باييييو إ ت ل  مل أ را 

 .(61 ب  2019نيانع المد يب أ اإ تصااهإ ن ه هإ لا مجر  نشاط بدني عام  أااقب  

 لتمرين مع مستوى اللاعب وقدراته الفرديةخامساا: أن يتناسب ا

ا في المد يناا ال وعهإ أن توُهة نفا معيموى الاعب نجايا اي    مل الشيرنط الأاياايهإ أيضيي

الةر يإب فا تطُنا باييييو إ ناندإ علا دمهع الاعنهل  نن مراعاإ الةرنق به يق في العييييلب نالصنرإب  

ا لاعيب مم يدم قيد لا يوون فيا  بنالحياليإ الميد ينهيإب نالااييييمعيدا  النيدني نالواهةي لميد ييب الي ي يوون نوعهيي

ا لةاإ أجرى ي ا فإن نل  بم ااينيا لاعب منمد،ب نالممريل ال ي يايلع لةاإ عمريإ معه إ قد لا يوون صيالحي

الميد ب ال يادع  و الي ي يوهة الميد ينياا ال وعهيإ بحهيث توون ما ميإ لل يد اا الواقعهيإ لاعيبب نفي 

ا أن   ا الشيرط يضيمل المد ج في الحم ب نيم ع المعرع  أم  ب فع  نحو المطو   الوق  نةعي  قا  إ علا

لمصياطر الإفراط أن عيدم الوةياييإ في الميد ييبب نيجعي  الاعيب أأءر قيد إ علا الااييييمةيا إ مل الممري ياا  

ما ما  نعي   ا الم اايييبب أصييينح  المد يناا ال وعهإ أأءر فاعلهإ  نم  ب نن شيييعو  بالعجم أن الرتابإ

ا في نما جيا  م عقب  ناام  .(44 ب  2022 را ي

 سادساا: أن تخضع التدريبات النوعية للتنظيم والتقنين والمتابعة

لم  هل  فا  بلا تمح ا فاعلهإ المد يناا ال وعهإ ملا مذا أان  م ظمإ نم   إ نممابعإ بايو إ معيممرإ 

المورا ااب نهمل الأ ااب بما ي عيييجق  يع ي تحديد نجق الحم ب نشيييدت ب نأءافم ب نفمراا الرانإب نعد   

ا الم ظهق فهع ي نضييييع   ا المد يناا  اج  النرنامي المد يني في الوق  نالموان أم  بمع اليدلأ المد يني

نهل أن المميابعيإ    في  بالم ياايييينهلب بحهيث تؤ ي  ن  يا ضييييمل الن ياا العيام للونيدإ أن اليدن إ الميد ينهيإ

نجاح الممري ااب نقهال أ ر اب نمدراا المعدياا الضييرن يإ  المعييممرإ تعييمع للمد ب بالمأأد مل مدى 

م ا  أ مهيإ  ي ا الشييييرط لأن الميد ينياا ال وعهيإ ذاا طنهعيإ  قه يإب نأي جلي  في نت بألميا اقمضييييا الأمر

ل   يا فإن نجياح   ا  نم  بت ظهمييا أن ت  ه ييا قد يؤ ي ملا ضييييعة أ ر ا أن انحرافييا عل الييدلأ المطلوب

رتن  بودو  تصطه  ناضيعب نت ةه  م ضين ب نت ويق معيممر يضيمل ب اا الممريل في ال ولإ مل المد يب ي

 .(Owen et al., 2012, p. 963) معا ا الاحهع
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 سابعاا: أن تقوم التدريبات النوعية على مبدأ التدرج والًستمرارية

ممد دإ    مل الشيرنط المي لا لا ا ع يا في تطنها المد يناا ال وعهإ أن يمق الانم ال بيا بايو إ 

نم ظمإب فا تُ دم لاعب في معيموى مرتةع مل الشيدإ أن المع هد م   الندايإب ب  يجب أن تمر بمران  تندأ  

ا عد   ا الشرط ضرن ييا لأن ال وعهإ لا تع ي  نيُ   ببما  و أبع   ق تمطو  نحو ما  و أأءر تع هديا نتصااي

أن الاايييممرا يإ في تطنها المد يناا    اأم  بالايييعوبإ الةو يإب ب  تع ي المد ج ال أي نحو المصايييص

لمد يب ال وعي يحماج  فا  بال وعهإ تضييييمل تراأق أ ر ا بمرن  الوق ب فا يوون تأ هر ا مؤقميا أن محدن يا

ي ا فإن نل  بملا انمظام نااييممرا  نما تموون لدى الاعب الموهةاا الندنهإ نالواهةهإ نالميا يإ المطلوبإ

يإ يعُد مل أ ق ضييماناا نجاح   ا ال ولإ مل المد ينااب لأن  يوفر لاعب  الجمع بهل المد ج نالااييممرا 

ا تد ينهيا ممواهنيا ي و ا تد يجهيا نحو الأ اا الأمء   (Bompa & Buzzichelli, 2019, p. 47)  .معا ي

 ثامناا: أن يتحقق التكامل بين الجوانب البدنية والمهارية والوظيفية

نياا ال وعهيإ لا ي نغي أن تنُ ا علا ديانيب نانيد م عملب بي   مل الأاييييس الميميإ أي ليك أن الميد ي

لممريل ال وعي الجهيد لا فيا  بيجيب أن تمح ا فهييا   ديإ مل المويامي  بهل الجوانيب المصملةيإ المرتنطيإ بيالأ اا

ا علا الرب    ي مي ف   قد إ بدنهإ أن ااييمجابإ فعييهولودهإ بمعمل عل الميا إب ب  يةُمرع أن يوون قا  ي

 ا الموام  يجع  الاعب أأءر قد إ علا ااييمصدام ما ن   بع اصيير في صييو إ ناندإ م عييجمإبهل   ا ال

اأمعين  في الواقع الم افعييب لأن الإنجاه الرياضيي لا يعممد علا ع اير م ةر ب ب  علا شينوإ ممرابطإ  

لا   لك فإن أي تد يب نوعي ية د   ا الموام  يايييينع أقرب منل  بمل ال د اا نالميا اا نالااييييمجاباا

 (323ب   2000 الةاتع نالعهدب    .المد يب الجم ي المحدن ب ني   تأ هرا في تحعهل الأ اا الشام 

يمنهل مل العرع العابا أن المد يناا ال وعهإ لا ت وم علا مجر  المصاص الشوليب ب  ترتوم  

الواهةيب نالمشيياب  مع علا أاييس نشييرنط  قه إب مل أ ميا تحله  ممطلناا الأ ااب نمراعاإ الأاييال  

الموقة الم افعيييب نجاييوصييهإ الاييةإ المعييميدفإب نماامإ الممريل لمعييموى الاعبب نت  هل الحم   

 ا الأايس مجممعإ  ي المي تم ع  ن   بالمد ينيب نالمد ج في المطنهاب نتح ها الموام  بهل مووناا الأ اا

نتجعلييا م قهممييا العلمهيإ نالمطنه هيإب  ال وعهيإ  في المجيال  الميد ينياا  الحيدييث  ل أ ق أ ناا الإعيدا  

 .الرياضي

أن نجياح الميد ينياا ال وعهيإ لا يرتن  بمجر  اجمهيا  تمري ياا جياصييييإب بي  يعمميد  يرى البحالحث  

ا علا مدى جضييوعيا لأاييس علمهإ  قه إ نشييرنط تطنها ناضييحإ لما أان الممريل من هيا علا فو  بأاييااييي

نمرتنطيا ب د اا الاعب نمعييموى الم افعييإب أان أأءر  تحله  صييحهع لا ااب نم   يا باييو إ م اايينإب  

أن دو ر الميد ينياا ال وعهيإ يومل في  قمييا لا في يرى البحالحث  ا أمي  بقيد إ علا منيداك المطو  المطلوب

أءرتياب نفي ماامميا لا في شدتيا ف  ب نل لك فإن نعل ب ا يا نتواهةيا يمءان الشرط الح ه ي ل جانيا  

 .رياضيفي تطوير الأ اا ال



20 

 أنواع التدريبات النوعية 2-1-1-4

تمعد  أنوالإ المد يناا ال وعهإ بمعد  الأ دالأ المي يعيعا المد ب ملا تح ه ياب نبم ولإ ممطلناا  

لمد يب ال وعي لهس قالنيا نانديا  ابمياب نمنما  و مطا  تد يني  فا  بالأ اا في الأنشيييطإ الرياضيييهإ المصملةإ

ممري اا المي تصملة في ب ا ياب نطري إ ت ةه  اب ناليدلأ ال ي تصدم ب  مرن يضيييق أشيييوالاي ممعد إ مل ال

ل   ا فإن نم بلو يا تشييمرا دمهعيا في أنيا ترتن  بطنهعإ ال شيياط الرياضييي نممطلناا الأ اا الح ه ي فه 

تايي هة أنوالإ المد يناا ال وعهإ يعيياعد علا فيق مجالاا ااييمصدامياب نيوشيية أهة يمول للمد ب أن  

 . ولإ الأنعب نف يا لطنهعإ الميا إب نمعموى الاعبب نال د إ المعميدفإب نالمرنلإ المد ينهإي م ي ال

: التدريبات النوعية الإيقاعية  أولًا

ي اييييد بيي ا ال ولإ مل الميد ينياا تليك الممري ياا المي تعمميد علا ت ظهق الحرأيإ في مطيا  هم ي 

هم ي م ظق يعياعدا علا ضين  ايرعإ الأ ااب  نمي اعي محد ب بحهث يؤ ي الاعب الحرأاا نفا نعيا 

ظير أ مهإ   ا ال ولإ مل المد يناا جاصيييإ في نت  بنتوهيع الجيدب نتح ها الم اايييا بهل أدماا الحرأإ

ا بهل مران  الحرأإ المصملةإب أن تواف يا عالهيا بهل   الأنشييطإ المي تمطلب  قإ في توقه  الأ ااب أن انعييجامي

ا أن المد يناا الإي اعهإ تعيييق في تحعييهل  أم  ب الإ الصا دي للموقة الأ ا يالإي الإ الداجلي لاعب نالإي

الانعييييهاب الحرأيب نت له  المر  ب نهيا إ ال د إ علا المحوق في همل الأ ااب ن و ما ي عوس باييييو إ  

م ا   ن   ي ا ال ولإ مل الميد ينياا في المراني  المي تمطليب مل الاعيب  ني  بمنياشييييرإ علا دو إ الم ةهي 

ا  الانم  ال مل الأ اا المم طع أن لاهر الم مظق ملا الأ اا المممن نالم ظقب لأن الإي الإ   ا ياييينع ع ايييري

 .(67 ب  2013أاااهيا في ب اا الميا إ نتءنهميا نتجويد ا  الجمهليب  

 ثانياا: التدريبات النوعية التوافقية

ا في المجيال الريياضيييييب ني اييييد بي    يعُيد  ي ا ال ولإ مل أأءر أنوالإ الميد ينياا ال وعهيإ شييييهوعيي

ا لم مهإ الموافا الحرأي بأبعا ا المصملةإب مء  الرب  بهل أدماا الحرأإب   الممري اا المي تنُ ا جاييييهاييييي

  ب نالمواهنب نالدقإب نايييرعإ الاايييمجابإب نالإنعيييال الحرأيب نال د إ علا الموهة مع تغهر المواقة 

ال ادع لا يعممد علا ال وإ أن العيييرعإ نند ماب   نع أ مهإ المد يناا المواف هإ مل أن الأ اا الرياضيييي  نت

لك فإن ل   بب  يحماج ملا قد إ الاعب علا تواهة   ا الايةاا في اللحظإ الم ااينإ نبالشيو  الم اايب

  ا ال ولإ مل المد يناا يعييياعد علا تحعيييهل دو إ الأ ااب نيميد مل قد إ الاعب علا ت ةه  الحرأاا  

  ب ناتياب أما يحد مل الأجطاا ال اتجإ عل ضيعة العيهطرإ أن ايوا الموقه  المع دإ بايو إ أأءر انعيهابيا ن 

ظير فاعلهإ   ا المد يناا بشييييو  ناضييييع في الأنشييييطإ المي تمطلب  قإ عالهإ ن بطيا اييييريعيا بهل  نت

 ب  2012الحرأااب لأن الموافا يمء  فهيا دو ر الأ اا ال ادعب لا مجر  ع اير معياعد ل   مشيوو ب 

91). 

 تدريبات النوعية المرتبطة بالمهارات الأساسيةثالثاا: ال

ي وم   ا ال ولإ مل المد يناا علا تايمهق تمري اا موديإ مناشيرإ نحو تعلق الميا اا الأاياايهإ  

ي   ا ال ولإ لا يوون اليدلأ مجر  أ اا تمريل بدنيب  نف  بأن تطوير ا أن تحعيهل  قميا نايرعميا ندو تيا
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الاعب لوي يؤ ي الميا إ الأاييااييهإ في صييو  أقرب ملا الومال مل نهث  ب  يوون الم اييو   و معدا   

مماه   ا ال ولإ بأن  يرب  المد يب  ني  بالشييو  الة يب نالانعييهابب نالموقه ب نالدقإب نالاقماييا  في الجيد

بلب الأ اا الرياضييب لأن الميا إ الأاياايهإ تمء  الن هإ المناشيرإ المي يظير مل جاليا معيموى الاعب  

 لك فإن   ا المد يناا تعياعد علا تءنه  الأ اا الايحهعب نتايحهع المعيا اا الحرأهإب  نل  بي الم افعيإف

نت مهيإ الإنعييييال بيالمواقة المييا ييإ اليدقه يإب أميا تمهع للميد ب فرصييييإ تيد ييب الاعيب علا الجوانيب  

دمهع الألعابب لأن  يمء   عد   ا ال ولإ ضييرن ييا في نيُ   بالجم هإ للميا إ  نن ف دان عاقميا بالأ اا الولي

 .(104 ب  2012الطريا المناشر لرفع الوةااإ الميا يإ باو إ ممصااإ نم او إ  عند الةماحب  

 رابعاا: التدريبات النوعية الكلية والجزئية

ا ما يعممد علا أاييلوبي المد يب الولي نالجم يب أن  يدج  ضييمل أنوالإ المد يناا ال وعهإ أيضييي

عض المييا اا أن الوادنياا الحرأهيإ يوون مل الأنعييييب  فن  بيصيدم ممطلنياا الأ اا  الممج به يميا في مطيا 

تد ينيا بايييو إ ألهإب نما يعما  الاعب تعيييلعيييليا العام نمي اعيا الوام ب في نهل أن بعضييييا ا جر  

يمطلب تجم إ الحرأإ ملا مووناتيا أن مرانليا  لمعييه  تعلمياب أن لمحعيهل دما معهل م ياب أن لمعالجإ 

ل   يا فيإن الميد ينياا ال وعهيإ قيد توون ألهيإ نهل يوون الييدلأ  و ت مهيإ الأ اا في نم  بجطيأ ف ي محيد 

صييييو ت  الشيييياملإب نقد توون دم هإ نهل يوون المطلوب المرأهم علا ع ايييير أن مرنلإ معه إ  اج   

 ق يعا  ترأهنيا في ا قد تجمع بهل الأايلوبهل ع دما يندأ الاعب بمعلق أدماا الميا إ م ةايلإب  أم  بالميا إ 

ومل أ مهيإ  ي ا ال ولإ في أني  يم ع الميد ب مرننيإ أنهرإ في تودهي  الميد ييب نفا طنهعيإ نت  بمطيا  يا الولي

ا   ا ننضجي  .الميا إ نصعوبميا نمعموى الممعلقب مما يجع  الأ اا أأءر  ناتيا نتد دي

.(58 ب  2022 المطهريب    

 ةخامساا: التدريبات النوعية التعليمية الحركي

 ي ا ال ولإ مل الميد ينياا ي مرب مل المجيال المعلهمي ب يد  اقمرابي  مل المجيال الميد ينيب مذ يرأم 

ظير   ا ال ولإ  ني  بعلا ب اا الممري اا المي تصدم المعلق الحرأي نتهعير اأمعياب الأ اا الايحهع نتحعيه  

مطلوب لهس ف   تحعيييهل  بوضيييوح في المران  الأنلا لمعلهق الميا ااب نفي الحالاا المي يوون فهيا ال

يدلأ المد يناا المعلهمهإ الحرأهإ ملا تيهاإ الاعب  نت  بالإنجاهب ب  تراييهخ الةيق الحرأي العييلهق للميا إ 

أن الممعلق لاأمعيييياب ال م  الحرأي الاييييحهعب نت مهإ م  اأ  لمران  الحرأإب نتعويدا علا ااييييمصدام  

لا الانم يال مل المعلق الأنلي ملا الإت يان الميد يجيب  ا أنييا تعيييياعيد عأمي  بالمغي ييإ الرادعيإ في تعيديي  الأ اا

 لك  نل  بلأنيا تنُ ا بايو إ تراعي جايا ص الممعلقب نمعيموى نضيج ب نقد ت  علا الاايمهعاب الحرأي

ا ملا المد يب المصايايي   فإن   ا ال ولإ لا ي ماير علا المعلهق المد ايي أن المنمد هل ف  ب ب  يممد أيضيي

 .معا إ ب اا ميا إ أن تطوير نم  أ ا ي محد   ع دما يحماج الاعب ملا  

.(73 ب  2019 هيد نمد العاايب    

 سادساا: التدريبات النوعية المعتمدة على اللعب والمواقف التطبيقية
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ي اييييد بي ا ال ولإ تلك المد يناا المي تنُ ا في صييييو إ مواقة لعب أن تمري اا تحاأي الواقع  

  ب الندنهإ نالميا يإ في بهاإ قرينإ مل ارنلأ المنا اإ أن الم افعإ الم افعيب بحهث يؤ ي الاعب الوادناا  

عيد  ي ا ال ولإ مل أأءر الأنوالإ فياعلهيإب لأني  ييدمي بهل الجيانيب النيدني نالمييا ي نالصططي في نقي   نيُ 

ومل أ مهم  في نت  بناندب نيجع  الاعب يمد ب علا اايمصدام قد ات   اج  موقة ن ه ي أن شين  ن ه ي

ا   مطيا الأ اا في صييييو تي  المعمنليإب بي  ي مهي  في أني  لا يطو    تواهةي  الةعليب ن ي ا ميا يجعلي  أأءر تيأ هري

ا أن المد يناا المن هإ علا اللعب تعيييق في  فع  افعهإ الاعنهلب نت ل  مل أم  بفي  فع معييموى الإنجاه

ي ا  نل  بالااييييمجابإ ناتصاذ ال را الجمو  المد ينيب نتد بيق علا الموهة مع المواقة الممغهرإ ناييييرعإ 

العينب فإنيا تعُيمصدم علا نطاق ناايع في الألعاب الجماعهإ نالةر يإ المي تعيملمم المةاع  المعيممر بهل  

 .(Asal & Abdul, 2020, p. 44) ال د اا الندنهإ نالممطلناا الميا يإ

 سابعاا: التدريبات النوعية الموجهة لتنمية الأداء المركب

ملا نولإ آجر مل الميد ينياا ال وعهيإ يممءي  في الممري ياا المي لا تعييييمييدلأ مييا إ   يمول ال ظر

ناندإ أن صيييةإ ناندإب ب  تنُ ا مل أد  ت مهإ الأ اا المرأب ال ي يجمع بهل أأءر مل ممطلب في الوق   

ي أءهر مل الأنشييطإ الرياضييهإ لا يؤ ي الاعب نرأإ بعييهطإ نم ةاييلإب نمنما يؤ ي اييلعييلإ  فة  بنةعيي 

ا في آن ناندنر ل   يا تأتي الميد ينياا المودييإ  نم  بأهيإ مرأنيإ تمطليب  قإ نتواف ييا نتحماي نتوقهمييا اييييلهميي

لا اا المرأيبب نالمي تييدلأ ملا معيدا  الاعيب للمعيامي  مع المواقة المي تميداجي  فهييا الموونياا الحرأهيإ  

هعإ الأ اا الةعلي أأءر مل الممري اا  مماه   ا المد يناا بأنيا ت رب الاعب مل طننت  بنالنيدنهإ نالميا يإ

  ب الجم هإ المحدن إب نتعياعدا علا الرب  بهل ما تعلم  مل أدماا م ةر إ في صيو إ أ اا شيام  نممراب  

ا في المران  المم دمإب لأن الرياضيييي في   ا المرنلإ لا يحماج  أم ا أن   ا ال ولإ مل المد يناا يعُد ميمي

ماج ملا مت ان الموام  بهل الع اصييير المصملةإ أ  اا الأ اا  مشيييوو ب  ملا ت مهإ ع اييير ناند ف  ب ب  يح

 .(113 ب  2012

 ثامناا: التدريبات النوعية الموجهة لتنمية القدرات الخاصة

ا الممري اا المي تصُايص لم مهإ قد إ بعه يا مذا أان    يدج  ضيمل أنوالإ المد يناا ال وعهإ أيضيي

ا في ا د ينُ ا المد يب ال وعي لم مهإ العيييرعإ الصاصيييإب أن ال وإ  ف   بلأ اا  ا ال د إ تمء  عاماي ناايييمي

الصاصيإب أن المحم  الصا ب أن المرننإ الصاصيإب لول بشيرط أن توون   ا ال د إ مطلوبإ في صيو تيا 

لا اينه  المءالب ت مهإ ال وإ الصاصيإ لا تع ي مجر   فع بالمرتنطإ بال شياط الرياضييب لا بايو تيا العامإ

وإ العضيلهإب ب  تع ي ت مهإ ال وإ بالشيو  ال ي يصدم نرأإ معه إ أن ميا إ معه إ أن نضعيا محد يا  هيا إ ال 

 ا ال ولإ مل الميد ينياا يم ع الميد ب قيد إ علا ن ي  ب ليك الحيال بيال عيييينيإ لن هيإ ال يد اانأي  بفي الأ اا

ا علا مع الجإ مواطل الضييعة  ااييميدالأ الع اصيير الدقه إ المي يموقة علهيا نجاح الاعبب نيجعل  قا  ي

ل  ق فإن   ا ال ولإ يمء  صيو إ مم دمإ مل صيو   نم  بأن تعميم دوانب الممهم بما يمةا مع طنهعإ ال شياط

المصايييص في المد يبب نيظُير بوضيييوح أهة ي م   الإعدا  مل المعيييموى العام ملا المعيييموى الأ ق  

 .(126 ب  2012نالأأءر ا تناطيا بالإنجاه  عند الةماحب  
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العرع العييابا أن أنوالإ المد يناا ال وعهإ ممعد إ نمم وعإب فيي قد توون مي اعهإب  يمضييع مل 

أن تواف هإب أن موديإ للميا اا الأاييياايييهإب أن من هإ علا الأايييلوب الولي نالجم يب أن مرتنطإ بالمعلق  

إ  الحرأيب أن قيا ميإ علا اللعيب نالمواقة المطنه هيإب أن مودييإ لا اا المرأيبب أن مصايييياييييإ لم مهي

 ا الم ولإ لا يع ي المنياعيد بهل  ي ا الأنوالإب بي  ييدل علا مرننيإ الميد ينياا ال وعهيإ  ن ي  بال يد اا الصياصييييإ

 .نقد تيا علا الموهة مع طنهعإ ال شاط الرياضي نمرانل  نأ داف  المصملةإ

أن ت ولإ أنوالإ الميد ينياا ال وعهيإ يمءي  أنيد أ ق أايييينياب فياعلهمييا في المجيال  يرى البحححالحححث  

لأن  يم ع المد ب معيانإ ناايعإ لاجمها  الشيو  المد يني الأنعيب نف يا لطنهعإ الأ اا ناليدلأ    الرياضييب

أن ال همإ الح ه هإ لي ا الم ولإ لا تظير في أءرإ الأنوالإ بحد ذاتياب ب  في نعيييل  ا يرى  أم  بالمرا  تح ه  

 إ تصدم داننيا معه يا مل تواهةيا ن بطيا بم مضيهاا ال شياط الرياضييب بحهث ياينع أ  نولإ م يا أ اإ  قه

 .دوانب الإعدا  نتدعق الوصول ملا الأ اا الأمء 

 أهمية التدريبات النوعية في التدريب الرياضي 2-1-1-5

تعُد المد يناا ال وعهإ مل المرتوماا الأاياايهإ في المد يب الرياضيي الحديثب نذلك لأنيا تمء   

الأ دالأ المد ينهإ العامإ ملا مما اياا تطنه هإ ترتن  بطنهعإ  الايهغإ العملهإ المي يمق مل جاليا تحوي   

لمد يب العامب علا الرلاق مل أ مهم  في ب اا قاعدإ بدنهإ نناهةهإ  فا  بالأ اا الةعلي في ال شيياط الرياضييي

م ااييينإب لا يوون أافهيا نندا للوصيييول بالاعب ملا المعيييموى الأمء ب ما لق يعُيييموم  بمد يناا نوعهإ  

ل   ا تظير أ مهإ نم  برإ بالميا اا نالمواقة نالممطلناا الصاصييييإ بالأ اا الم افعيييييتمايييي  مناشيييي

ا في  المد يناا ال وعهإ بوصييييةيا أ اإ مم دمإ تعيييييق في توده  الجيد المد يني نحو الجوانب الأأءر تأ هري

 .الإنجاه الرياضي

لندنهإ الصاصإ المي يعممد  نتمجلا أ مهإ المد يناا ال وعهإ أنلاي في قد تيا علا تحعهل ال د اا ا

 ا المد يناا لا ترأم علا ت مهإ ال وإ أن العيرعإ أن المحم  بايو تيا العامإب  في  بعلهيا الأ اا الرياضيي

 ا يجع  أ ر ا أأءر  ن   بنمنما تعييعا ملا تطوير ا في الشييو  ال ي يصدم الحرأإ المصايياييهإ المطلوبإ

ا في تحعيهل معيموى الإنجاه  لأن الاعب لا  يومعيب صيةإ بدنهإ مجر إب ب  يومعيب قد إ يمو   نضيوني

د أأدا نما ي الد ااييياا المي ت انل  تد يناا الم انمإ ال وعهإ أن   ا  نق  بتواهةيا مناشيييرإ أ  اا الأ اا

ال ولإ مل المد يب يعيييق باييو إ فعالإ في  فع ال د إ العضييلهإ نتحعييهل المعييموى الرقميب الأمر ال ي  

 .(41 ب  2023إ الندنهإ المرتنطإ بالأ اا الرياضي  ال شهشيب  ينره أ مهم  في ب اا الوةاا

أما تنره أ مهإ المد يناا ال وعهإ في  فع أةااإ الأ اا الميا يب لأنيا تنُ ا في ضييوا ممطلناا  

الميا إ نةعييياب اييواا مل نهث معييا  الحرأإب أن همل الأ ااب أن ال وإ المعييمصدمإب أن طنهعإ الموافا  

لاعب نهل يمد ب مل جال تمري اا تشين  الميا إ الةعلهإب نيؤ ييا تح   فا  بالجعيق   المطلوب بهل أدماا

ارنلأ قرينيإ مل الموقة الح ه يب يايييينع أأءر قيد إ علا تءنهي  الأ اا الاييييحهعب نت لهي  الأجطيااب  

في ي ا فإن المد يناا ال وعهإ تعد مل أأءر الوايا   فاعلهإ نل  بنهيا إ الدقإ نالعيرعإ نالانعيهاب الحرأي
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الرب  بهل الإعدا  النيدني نالإعدا  المييا يب نفي دعي  المطو  الحياصيييي  في الميد يب ذا قهميإ منياشييييرإ  

 .(128  ب  2010 اج  الم افعإ  بهوميب  

ا مل  نتم ا  أ مهإ   ا ال ولإ مل المد يناا ع دما يمعلا الأمر بم مهإ ال د اا المواف هإب لأن أءهري

ا امماا ال وإ أن العييرعإب ب  تعممد علا تواهة   ا ال د اا في الأنشييطإ الرياضييهإ لا تعممد ف   عل

ل   ا تعييييق المد يناا ال وعهإ في تطوير المواهنب نالدقإب  نم  باللحظإ الم ااييينإ نبالشيييو  الم اايييب

ناييييرعإ الااييييمجابإب نالإنعييييال الحرأيب نال د إ علا الرب  بهل الحرأااب ن ي دمهعيا مووناا 

د به   بعض الد اايياا أن الممري اا المواف هإ تعيياعد باييو إ  نق  بلرياضيييأاييااييهإ في دو إ الأ اا ا

ملحواإ في  فع معيييموى ال د اا الحرأهإ نتطوير أةااإ الأ ااب ن و ما يؤأد أ مهإ المد يناا ال وعهإ  

في مأعيياب الاعب العييهطرإ الحرأهإ الدقه إ المي لا يمح ا الإنجاه الرياضييي بدننيا   ا ر  ان  اييلمان  

 .(23 ب  2008اا أهان محمو ب  نبهد

ا في تحعييييهل  قيإ الأ اا نترأهم الانمنياا أ  ياا الم ةهي     ب نتظير أ مهيإ الميد ينياا ال وعهيإ أيضييييي

لرياضييي في أ  اا الم افعييإ لا يحماج ف   ملا ت ةه  الحرأإ بشييو  صييحهعب ب  يحماج أ لك ملا   دإ  فا

  ب الأ اا تح  ارنلأ ممغهرإ نضيغ  ت افعيي معيممرعالهإ مل المرأهمب نملا قد إ علا الحةاا علا  قإ 

لمد يناا ال وعهإ بما تمضييييم   مل مواقة قرينإ مل الأ اا الح ه يب نمل ممطلناا تمايييي  بعييييرعإ  نا

الااييمجابإ نالمحوق الحرأيب تعيياعد الاعب علا تحعييهل ا تناط  الحرأي ال   ي بالميا إب نعلا أ اا  

د أايرا نميا ي بعض النحوك أن الممري ياا  نقي  بنالءنياا  الواديب المطلوب بيد ديإ أعلا مل الات يان

ال وعهإ ال ا مإ علا ت مهإ الموافا تعيييق في تطوير  قإ الميا اا نعاقميا بمرأهم الانمنااب ن و ما ينره  

 .(214 ب  2011أ مهميا في تحعهل الجوانب الع لهإ المااننإ لا اا الحرأي  الدلهميب  

 وعهإ أ لك أنيا تعيياعد علا اقماييا  الوق  نالجيد  اج  العملهإ  نمل أند  أ مهإ المد يناا ال

دلاي مل توهيع الحمي  الميد يني علا تمري ياا أءهرإ ذاا أ ر عيام أن لاهر منياشييييرب تمهع  فني  بالميد ينهيإ

ا بييدلأ الإعيدا   ا يع ي أن  ن ي  بالميد ينياا ال وعهيإ للميد ب أن يودي  العمي  نحو الممري ياا الأأءر ا تنياطيي

ا نأأءر منمادهإب لأن أ  تمريل يؤ ي ناهةإ محد إ  اج  ب اا الأ اا الوندإ الم   ب د ينهإ تاينع أأءر ترأهمي

ا أن   ا ال ولإ مل الميد ينياا يصمايييير الطريا بهل الميد يب نالم يافعييييإب مذ يجعي  الجييد المني نل في أمي

 .المد يب قاباي للظيو  بعرعإ أأنر في الواقع المطنه ي لا اا الرياضي

مد يناا ال وعهإ أ مهإ أنهرإ أ لك مل نهث مراعاتيا للةرنق الةر يإ نمعيييموياا  نتومعيييب ال

 اا في  بالمعلقب فيي تمهع للمد ب اجمها  الشيييو  المد يني الأنعيييب نفا معيييموى الاعب نمرنلإ تعلم 

تد يناا نوعهإ يمول ت ديميا في صيو إ ألهإب نأجرى في صيو إ دم هإب أن في شيو  ممد ج يجمع بهل  

 ا يجع  المد يناا  ن   بمهلب بحعيب ما يحماد  الاعب مل تنعيه  أن ترأهب أن معا إ ضين  لا ااالطري 

ال وعهإ أ اإ مرنإ تعييق في  فع فاعلهإ المعلق نالمد يب معياب لأنيا لا ت دم الممريل باعمنا ا نشياطيا مونديا  

نجاا ص الأ اا المطلوب  اةهان    لو  الاعنهلب ب  باعمنا ا ناهلإ قابلإ للموههة تنعيا لمعموى الممد ب

 .(67 ب  2024ف ي محمدب  
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نمل نيانهيإ أجرىب فيإن أ مهيإ الميد ينياا ال وعهيإ تمجلا في تح ها الانم يال الح ه ي مل الميد ييب  

ءهر مل النرامي المد ينهإ قد تؤ ي ملا تحعيييل بدني أن ميا ي  اج  المد يبب لول   ا  فو  بملا الم افعيييإ

ا المد يناا  أم  ببال د  نةعي  في الم افعيإ بعينب ضعة المشاب  بهل الممريل نالأ اا الةعليالمحعيل لا يظير 

ا علا محاأاإ ممطلناا الم افعييإب مما يجع  الاعب   ال وعهإ فإنيا ت ل  مل   ا الةجوإ  لأنيا تنُ ا أاييااييي

ا المهمإ تجعلييا   ن ي  بأأءر قد إ علا تواهة ما اأمعييييني  مل قد اا نمييا اا في مواقة اللعيب الح ه هيإ

ضيرن يإ في مران  الإعدا  المصاياييب نجاصيإ ع دما يوون اليدلأ  و الوصيول ملا أفضي  معيموى  

 .أ اا ممول تح  ارنلأ الم افس

أميا أن للميد ينياا ال وعهيإ أ مهيإ أنهرإ في  فع اليدافعهيإ ليدى الاعنهلب لأنييا عيا إ ميا توون أأءر  

مل ناقع المما اييإ الةعلهإب ن و ما يجع  الاعب يشييعر ب همإ ما  ا تناطيا باللعنإ أن الميا إب نأأءر قربيا

لما أ  ا الاعب أن الممريل يصدم أ ااا باو إ ناضحإب  نأ  بيؤ ي  نبعاقم  المناشرإ بمعمواا الرياضي

 لك فإن   ا  نل  بها  اندماد  في المد يبب نا تةع    دإ الممام ب نتحعييل ااييمعدا ا ال ةعييي لن ل الجيد

ا ملا الجانب ال ةعيييي   ال ولإ مل المد يناا لا ي مايير أ را علا الجوانب الندنهإ نالميا يإب ب  يممد أيضييي

 (233–231ب   2015 الصلة نذيابااب    .نالمحةهمي  اج  العملهإ المد ينهإ

نفي ضييييوا ذليك يمول ال ول من أ مهيإ الميد ينياا ال وعهيإ لا تردع ف   ملا أونييا تيد ينياا  

ي تعيياعد علا في  ب يناا أأءر  قإ نناقعهإ نناهةهإ في جدمإ الأ اا الرياضيييجاصييإب ب  ملا أونيا تد

ت مهإ ال د اا الندنهإ الصاصيإب نتطوير الأ اا الميا يب نتحعيهل الموافا نالدقإ نالانمنااب نتوفهر الوق   

تجعليا        ا الجوانبنأ  بنالجيدب نمراعاإ الةرنق الةر يإب نتعميم الانم ال مل المد يب ملا الم افعيييإ

ا في ب اا الإنجاه نالوصيول ملا المعيموياا   مل أ ق أ ناا المد يب الرياضيي الحديثب نمل أأءر ا تأ هري

 .المم دمإ

ا دو رييا في المد يب الرياضيب لأنيا تعيق في تطوير   يمضع أن المد يناا ال وعهإ تمء  ع اري

ا تصايايهيا يرتن  بممطلناا الأ اا الح ه يب نتعيا عد علا تحعيهل ال د اا الصاصيإب ن فع الاعب تطويري

ي ا فإن أ مهميا لا نل بأةااإ الميا ااب نهيا إ  قإ الأ ااب نتعميم فاعلهإ النرنامي المد يني بايو إ عامإ

 .تومل في دانب ناندب ب  في قد تيا علا المأ هر المموام  في مصملة أبعا  الأ اا الرياضي

ا في المصطه  الميد ينيب لأنييا أن الميد ينياا ال وعهيإ تمءي  ايرى البححالححث   لمرنليإ الأأءر نضييييجيي

أن  ا يرى أم  بتجع  المد يب أأءر ا تناطيا بواقع الأ اا نأأءر قد إ علا منماج نما ي ملمواييإ في الم افعييإ

أ مهمييا الح ه هيإ تظير ع يدميا تعُييييمصيدم بوصييييةييا ناييييهليإ لن ياا المويامي  بهل الجوانيب النيدنهيإ نالمييا ييإ 

 لك فإن نعييل تواهةيا يعد مل أ ق مؤشييراا دو إ  نل  بب لا أممري اا جاصييإ م عملإنالواهةهإ نالع لهإ

 .النرنامي المد يني نفاعلهم  في تح ها الإنجاه الرياضي

 التدريبات النوعية وعلاقتها بالأداء المهاري 2-1-1-6
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ن  ت وم العاقيإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالأ اا المييا ي علا أاييييال علمي ناضييييع يممءي  في أ

الميا إ الرياضهإ لا تمطو  باو إ فعالإ مل جال المد يب العام ننداب نمنما تحماج ملا تد يناا ترتن   

لميا أياني  الممري ياا أأءر قربييا مل شييييوي  المييا إب  فو  ببن يا ييا الحرأي نممطلنياتييا الة هيإ نالمم هيإ نالنيدنهيإ

ي تحعييييهل الأ اا المييا ي أأنر  نمل ارنلأ ت ةهي  ياب نمل معييييموى الجييد الي ي تمطلني ب أيان أ ر يا ف

ل   ا فإن المد يناا ال وعهإ تعُد مل أأءر الواييا   المد ينهإ قد إ علا الا ت اا بالمعييموى  نم  بنأنضييع

 .الميا ي  لأنيا ت    الاعب مل مجر  امماا ال د إ الندنهإ ملا نعل تواهةيا  اج  الأ اا الة ي ذات 

ناا ال وعهإ تعييق في تحعيهل المعيا  الحرأي للميا إب مذ  نتظير   ا العاقإ أنلاي في أن المد ي

تعيياعد الاعب علا أ اا الحرأإ في شييوليا الاييحهع مل جال المورا  الم ظق للحرأإ أن لأدما يا في 

 دما يعما  الاعب ت ةه  الحرأاا في صيو إ قرينإ مل الميا إ الةعلهإب فإن  نع  بمطا  يشين  الأ اا الح ه ي

علا ضين  أنضيالإ الجعيقب نت عيها نرأإ الأطرالأب نالمحوق في الانم ال بهل مران   ياينع أأءر قد إ  

 لك فإن المد يناا ال وعهإ تمء  نايهلإ فعالإ لمرايهخ الشيو  الة ي الايحهع للميا إب لا نل  بالأ اا المصملةإ

 .(112 ب  2009اهما نهل توون من هإ علا تحله   قها لمووناتيا الأاااهإ  محمد الحعه ي محمو ب 

أميا أن الميد ينياا ال وعهيإ ترتن  بيالأ اا المييا ي مل جال ت مهيإ الموافا بهل الجيانيب النيدني  

ا تواهةيا بالشييو  ال ي يصدم  فا  بنالجانب الة ي لاعب قد يمملك ع اصيير بدنهإ دهدإب لو   لا يعييمطهع  ا مي

  ب إ ااييمصداميا  اج  الأ اا الميا إ ما لق يصضييع لمد يناا ممصايياييإ ترب  بهل ال د إ الندنهإ نبهل لحظ

 ا  و الدن  ال ي تؤ ي  المد يناا ال وعهإ  فيي توُعيب الاعب ال د إ علا اايمصدام ال وإ أن العيرعإ  ن 

لما ها ا   دإ   ا الرب ب ا تةع معيموى نأ بأن الرشياقإ أن المواهن  اج  الميا إ نةعيياب نلهس جا ديا

ؤأد الد ااياا المطنه هإ أن تطوير بعض ال د اا  نت  بنالعيرعإ نالانعيهابالأ اا الميا ي مل نهث الدقإ  

المواف هإ الصاصيييإ يرتن  بايييو إ مناشيييرإ بمحعيييل ت ةه  الميا اا المع دإ ن فع أةااتيا الة هإ  العيييهد  

 .(94 ب  2010صدياب  

ا في تحعييييهل  قإ الم ةهي  لأ اا  فا  بنتمجلا العاقإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالأ اا المييا ي أيضييييي

المييا ي في أءهر مل الألعياب لا ي يال بمجر  متميام الحرأيإب بي  ي يال بميدى  قميياب نتوقهميياب نمااممييا  

لميد ييب ال وعي يعيييياعيد علا  فع  ي ا اليدقيإ لأني  يجعي  الاعيب يميد ب في ارنلأ تمطليب  نا  بللموقة

ييا إ أن لأدما ييا  اجي   ا أن المورا  الييا لأ للمأمي  بالعييييهطرإ علا الحرأيإ نضيييين  تةياصييييهلييا اليدقه يإ

تد يناا نوعهإ يؤ ي ملا ت له  الصطأب نتحعييهل الإنعييال الحرأيب ن فع ال د إ علا الماييحهع ال اتي  

 لك يايينع الاعب أأءر قد إ علا ت ةه  الميا إ باييو إ  ابمإ نمم  إب نما في المواقة  نب  بأ  اا الأ اا

ا مرتةعيا  أنمد محمد أبو  .(87 ب  2008هيدب    المي تمطلب ارعإ أن ترأهمي

هل  فح  بنمل أند    ا العاقإ أ لك أن المد يناا ال وعهإ تعييق في تعيريع تعلق الميا إ نتءنهميا

ا   يمعرع الاعب ملا تمري اا من هإ علا طنهعإ الميا إ نةعيييياب فإن عملهإ المعلق تاييينع أأءر نضيييوني

اب لأن الاعيب لا يمعيامي  مع نرأياا بعهيدإ عل  يدفي  ب بي  يمعلق مل جال مواقة تيد ينهيإ  نأأءر ت ظهميي

 ا يصمايير الممل الاهم لاأمعيياب الميا إب نيجع  الانم ال مل الةيق  ن   بتصدم الأ اا المطلوب مناشييرإ 
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ا أن   ا ال ولإ مل المد يب يعييياعد علا تءنه  الميا إ في أم  بال ظري ملا الأ اا العملي أأءر اييياايييإ

ا علا أ اا ناهةي ذي مع ا نلهس علا مجر  معيا إ شييييولهيإ  الي اأرإ الحرأهيإب لأن المورا  يوون قيا ميي 

 .(76 ب  2009للحرأإ  محمد علي محمدب  

ا مل نهيث  فع معييييموى الإ  اا الحرأي   نترتن  الميد ينياا ال وعهيإ بيالأ اا المييا ي أيضيييييي

لي ب  لاعيب لا يحمياج ف   ملا الحرأيإب بي  يحمياج ملا أن ييد ا مياذا يةعي ب نأهة يةعفيا  بنالوعي بيالأ اا

لمد يناا ال وعهإب جاصيإ ع دما تنُ ا بايو إ تعلهمهإ أن تةاعلهإب تعياعد علا  ب  الأ اا  نا  بنمما يؤ ي 

ا للميا إ نأأءر نعهيا بمرانليا نشيييرنط نجانيا   ب الحرأي بالإ  اا المعرفيب فهاييينع الاعب أأءر فيمي

ل في دو إ الم ةه ب نايييرعإ  ا الةيق لا يظ  نظريياب ب  ي عوس علا الأ اا العملي في صيييو إ تحعييين 

ل   يا فيإن العاقيإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالأ اا  نم  بالمعيديي ب نال يد إ علا تج يب الأجطياا الممور إ 

 المييا ي لهعييييي  عاقيإ عضييييلهيإ ف  ب نمنميا  ي عاقيإ شيييييامليإ ترب  بهل الحرأيإ نالةيق نالمطنها  

 .(93 ب  2008 أنمد محمد أبو هيدب  

ل وعهإ في مواديإ الةرنق الةر يإ في الأ اا الميا يب لأنيا تعمع بمامهق  أما تعيق المد يناا ا

د يحماج لاعب ملا تحعهل  ف   بتمري اا تعميدلأ مواطل الضعة أن ال او  في ميا إ معه إ لدى الاعب

  ب مرنليإ النيداييإ في المييا إب به ميا يحمياج آجر ملا تطوير الموقهي  أن المواهن أن اييييرعيإ الااييييمجيابيإ 

ال وعي يمهع   ا ال ولإ مل المصاييهصب فهايينع ناييهلإ أأءر أةااإ مل المد يناا العامإ المي    لمد يبنا

 ا المرننيإ تجعي  أ ر الميد ينياا ال وعهيإ علا الأ اا  ن ي  بت يدم الحمي  نةعيييي  لجمهع الاعنهل  نن تمههم

ف    المةمرضيييييإ  للحيياديياا  لاعييبب لا  الح ه هييإ  للحيياديياا  اب لأنيييا تعييييمجهييب     الميييا ي أأءر عم ييي

 .(119 ب  2009 محمد الحعه ي محمو ب  

ا في تحويي  المييا إ مل أ اا ممعلق ملا   ا ميميي نمل دييإ أجرىب فيإن الميد ينياا ال وعهيإ تؤ ي  ن ي

ءهر مل الاعنهل يعييمطهعون ت ةه  الميا إ في ارنلأ المد يب النعييهطإب لو يق يواديون  فو  بأ اا ت افعييي

 ا تأتي أ مهإ المد يناا  ن   بمالأ الشيدإ نالعيرعإ نالضيغ صيعوبإ في ت ةه  ا  اج  الم افعيإ بعينب اج

ال وعهإ  لأنيا تضيييع الاعب في مواقة أقرب ملا الواقع الم افعييييب نتجعل  ي ة  الميا إ تح  شيييرنط 

 ا يرفع قد ت  علا ن   الميا إ مل الإطا  ن   بمشييييابيإ لما قد يوادي  في المنا اإ أن ال مال أن العييييناق

المعلهمي ملا الإطا  المطنه يب نيميد مل  ناا الأ اا تح  الضيييغ ب نيم ح  قد إ أأنر علا الإنجاه في 

 .الموقة الح ه ي  

نبود  عامب فإن العاقإ بهل المد يناا ال وعهإ نالأ اا الميا ي عاقإ قويإ نمناشيييرإب لأن   ا  

اب ب  يعم  علا صييي   تةاصيييه  الأ اا نةعييي ب  ال ولإ مل المد ين اا لا يومةي بإعدا  الاعب معدا يا عامي

ا في أم  بنتطوير دو إ ت ةه اب نتحعييهل تواف  ب ن قم ب ناييرعم ب ن نات  ا أن   ا العاقإ تم ا  نضييوني

ا ب يد تي    علا ت ةهي   الألعياب المي تعمميد علا مييا اا مرأنيإ أن  قه يإب مذ يوون نجياح الاعيب فهييا مر ونيي

 .الميا إ في صو إ ف هإ ناقعهإ تح  ارنلأ ممغهرإ 
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يمضيع أن المد يناا ال وعهإ ترتن  بالأ اا الميا ي ا تناطيا ن ه ياب لأنيا تعيق في تحعهل المعا  

الحرأي للمييا إب نت مهيإ الموافا بهل الجيانيب النيدني نالة يب ن فع  قيإ الم ةهي ب نتعييييريع المعلقب نتءنهي   

ي ا فإنيا تمء  نايهلإ   هعيإ في نل  بيم ال د إ علا تطنها الميا إ في ارنلأ تشين  الم افعيإالأ ااب نتعم

 .(101 ب  2008 أنمد يواة اعدب    .ب اا الأ اا الميا ي نتطويرا علا أاس علمهإ  قه إ

أن قهميإ الميد ينياا ال وعهيإ في المجيال المييا ي تومل في أنييا تجعي  المييا إ محو  يرى البحالحث  

لا نمهجم  الءانويإب فمايييينع أ  جطوإ تد ينهإ موديإ نحو تحعييييهل الأ اا الة ي في صييييو ت  المد يب  

أن   ا المد يناا تمء  الجعير الةعلي بهل الإعدا  نالمطنهاب لأنيا تم ع الاعب ال د إ  ا يرى أم  بالح ه هإ

هي  في المواقة  علا تردميإ ميا يمملوي  مل ممويانياا بيدنهيإ نناهةهيإ ملا أ اا مييا ي مم ل نقيابي  للم ة

 .الم افعهإ المصملةإ

 تأثير التدريبات النوعية على الأداء البدني 2-1-1-7

تعُيد الميد ينياا ال وعهيإ مل أأءر أاييييالهيب الميد ييب قيد إي علا الميأ هر في الأ اا النيدنيب لأنييا لا 

بايو إ عامإ أن م ةايلإ عل طنهعإ ال شياط الرياضييب ب  تمج  مناشيرإي  تعيميدلأ ت مهإ الايةاا الندنهإ  

ل   يا فيإن أ ر يا في الأ اا النيدني لا نم  بملا تطوير ال يد اا المي يحميادييا الاعيب أ  ياا الأ اا الةعلي

يظير ف   في  فع المعيموى العام لاعبب نمنما يمجلا في تحعيهل نوعهإ الأ اا الندني نةعي ب ندعل  أأءر  

لما أان الممريل ال وعي أقرب ملا طنهعإ الحرأإب نملا  فو  بتناطيا بممطلناا الميا إ نالموقة الم افعيييا 

ا نعم يا  .نم  الجيد المطلوبب نملا العضاا العاملإ في ال شاطب أان أ را الندني أأءر نضوني

 اا النيدنهيإ  نيظير تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا الأ اا النيدني في أنييا تعيييييق في ت مهيإ ال يد

الصاصييإ المرتنطإ بال شيياط الرياضيييب مء  ال وإ الصاصييإب نال د إ العضييلهإب نالرشيياقإب نالعييرعإب  

 ا ال د اا لا تمحعيل بالد دإ نةعييا مل جال المد يناا العامإب لأن المد يب العام  ن   بنالمحم  الصا 

ل ياعدإ نتودهيييا نحو الأ اا  ين ي قاعدإ أاييييااييييهيإب في نهل تعمي  الميد ينياا ال وعهيإ علا صيييي ي    ا ا

 لك فإن الاعب ياينع أأءر قد إ علا اايمصدام قد ات  الندنهإ في الايو إ المي تمطلنيا  نل  بالمصايايي

 .(45ب   2022الأ اا الح ه ي  م عقب   مطا اللعنإب لا في صو إ مجر إ أن بعهدإ عل 

د إ العضييلهإب لأن   ا ال ولإ  أما تؤ ر المد يناا ال وعهإ في الأ اا الندني مل جال تحعييهل ال 

ا علا تمري ياا تشييييني  مل نهيث طنهعيإ الجييد العضييييلي ميا يحيدك أ  ياا الأ اا   مل الميد ييب يعمميد لايالنيي

 دما يمعرع الاعب لمد يناا نوعهإ من هإ علا الم انمإ أن العييييرعإ أن المورا   فع  بالرياضييييي الةعلي

إ مع ممطلناا ال شياطب نياينع أأءر قد إ  الحرأي الصا ب فإن دياها العضيلي يموهة بايو إ أأءر  ق

ي ا فإن المحعيييل ال اتي عل المد يناا ال وعهإ لا يوون نل  بعلا منماج ال وإ في الاتجاا نالممل الم ااييينهل

تحعيييي ييا في ال وإ العياميإ ف  ب بي  تحعيييي ييا في ال يد إ علا تواهة  ي ا ال وإ  اجي  الأ اا النيدني المطلوب  

 .(42ب   2023 ال شهشيب  
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أندي  تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا الأ اا النيدني أي ليك أنييا تعمي  علا  فع أةيااإ المحمي     نمل

 ب الصا  نتحم  العيرعإب جاصيإ في الأنشيطإ المي تمطلب ااممرا  الأ اا أن تورا  الجيد بد دإ مرتةعإ

عب علا لميد ينياا ال وعهيإ تعيييياعد الجعييييق علا الموهة مع نم  الجيد المطلوبب نتميد مل قد إ الافا

ا أن   ا ال ولإ مل المد يب يعييييق في أم  بالاايييممرا  في الأ اا  نن  نوط ايييريع في المعيييموى الندني

تأجهر ايو  المعبب نفي  فع قد إ الاعب علا المحافظإ علا ايرعم  أن فعالهم  الندنهإ  لاق اايممرا   

ب  2014 يب الموءة   فهاب  المجيو ب ن و ما ي عوس مناشيييرإ علا دو إ الأ اا أ  اا الم افعيييإ أن المد

  108). 

ا مل   ا   ا في تحعييييهل الموافا الندني نالحرأيب لأن أءهري نيظير أ ر المد يناا ال وعهإ أيضييييي

ا بوهةهإ  مي الحرأإ الندنهإ   المد يناا لا ترأم علا ال وإ أن العييرعإ بمع ا ما المجر  ف  ب ب  تيمق أيضييي

لا يومعييب قد إ علا الجيد ف  ب ب  يومعييب قد إ علا   ل  ق فإن الاعبنم ب اج  نعييا م ظق نممواهن

ا للطاقإب  ن   بت ظهق   ا الجيد في صيو إ أأءر انعيهابيا ن قإ  ا يجع  الأ اا الندني أأءر اقمايا ياب نأق   د ي

 لك فإن ت مهإ ال د اا المواف هإ مل جال  نل  بنأأءر ماامإ لممطلناا الحرأإ الرياضيييهإ المصايييايييهإ

إ تعيييق في  فع الوةااإ الندنهإ مل نهث المحوق نالعييهطرإ ندو إ الانم ال الحرأي  أبو  المد يناا ال وعه

 .(46ب   2010بشا إب  

أ لك فإن المد يناا ال وعهإ تؤ ر في الأ اا الندني مل جال تحعيهل اايمجابإ الجعيق للممغهراا  

إ مل الأ اا الح ه يب أن علا هل يوون المد يب ال وعي من هيا علا شيدإ قرينفح  بالواهةهإ الماياننإ للجيد

نم  ديد يحاأي الم افعيييإب فإن الجعيييق يموهة ناهةهيا بايييو إ أأءر ماامإب نيؤ ي ذلك ملا تطو  في 

ل   ا فإن أ ر نم  ببعض المؤشراا النايوأهمها هإ نالةعهولودهإ المي ت عوس في ال يايإ علا الأ اا الندني

ايير علا المظير الصا دي للحرأإب ب  يممد ملا الداج ب نهث  المد يناا ال وعهإ في الأ اا الندني لا ي م

يمحعيييل معيييموى الاايييمجابإ الواهةهإب نتم ا  قد إ الاعب علا أ اا الجيد الندني بوةااإ أعلا نلةمرإ  

 .(92ب   2015أطول  النجا يب  

ا  نمل الميق أ لك أن المد يناا ال وعهإ تعييق في تحعيهل الرشياقإ نايرعإ المغهر الحرأيب ن م 

مل الجوانب الأاياايهإ في الأ اا الندني الحديثب نجاصيإ في الرياضياا المي تمطلب تحولاا ايريعإ في 

ا في الإي الإ الحرأيب فالمد يناا المي تعممد علا العرعإ نالرشاقإ نالانم ال بهل   ا معممري الاتجاا أن تغههري

مع الموقةب نأأءر قد إ علا الأنضييالإ المصملةإ تعيييق في دع  الاعب أأءر جةإب نأاييرلإ في الموهة  

المحوق في نرأم  ضيييمل المعيييانإ نالممل المحد يلب نقد أايرا الد ااييياا أن النرامي ال وعهإ مء  

تؤ ي ملا تحعيهل ناضيع في الرشياقإ نفي أةااإ الأ اا الندني المرتن  بالحرأإ العيريعإ    SAQتد يناا  

 (.100ب   2013ب  Milanovićنالممغهرإ  

أما تؤ ي المد يناا ال وعهإ ملا  فع معييييموى الأ اا الندني الاقماييييا يب بمع ا أنيا تعيييياعد  

االاعب علا ااييمصدام طاقم  الندنهإ باييو إ أأءر أةااإ نأق   د لاعب ال ي يمد ب نوعهيا يايينع  فا  ب ي

أأءر قد إ علا أ اا الحرأإ بال وإ الم اايينإ لا الما دإب نبالعييرعإ الما مإ لا العشييوا هإب نبالموافا ال ي  
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 ا العيمإ ميمإ دديا لأنيا تع ي أن المحعيل الندني لا يظير ف   في هيا إ ال د إ  ن   بي ل  مل الجيد الضيا ع

ا في تحعيهل أهةهإ اايمصدام   ا ال د إ علا العم ب ب  يظير أ ل   ا فإن المد يناا ال وعهإ تجع   نم  بيضيي

اب نتعيياعد الاعب علا المحافظإ علا معييمواا الندني في فمراا أطول  ا نت ظهمي الأ اا الندني أأءر نضييجي

 .(47ب   2022 نن اام مالأ اريع  م عقب  

يق في  ب  الأ اا النيدني بالأ اا المييا يب  نتميأأد قهميإ   ا الميأ هر في أن الميد ينياا ال وعهيإ تعيييي

  ب فيالأ اا النيدني في الريياضييييإ لا قهميإ لي  مذا اي  م ةايييياي عل المييا إ أن بعهيديا عل ارنلأ الم يافعييييإ 

  ب شيينه  بالأ اا الح ه ي  الإطا لمد يب ال وعي يمي    ا الانةاييالب لأن  يطوّ  الاييةاا الندنهإ  اج   نا

ا في صييو إ   لك فإن المحعييل الندني ال اتنل ي ع   يوون أأءر انم الاي ملا الموقة الم افعيييب نأأءر ايو ي

ب ب  يومعيب قد إ علا اايمصدام   ا الايةاا  فا بأ اا فعال لاعب لا يومعيب ف   قوإ أن ايرعإ أن تحماي

ب   2015في اللحظإ الم ااينإب ن و ما يرفع مل فاعلهإ بدن   اج  ال شياط الرياضيي الةعلي  النجا يب  

95). 

نمل  ق يمول ال ول من تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الأ اا الندني  و تأ هر شيام  نمناشيرب لأن  

يعم  علا تطوير الايييةاا الندنهإ الصاصيييإب نتحعيييهل ال د إ العضيييلهإب ن فع تحم  العيييرعإب نت مهإ  

    ا الجوانب  أن  بالموافاب نتحعيهل الرشياقإب نتطوير الاايمجابإ الواهةهإب نهيا إ الاقمايا  في الأ اا

 .تجع  الاعب أأءر أةااإ بدنهإ نأأءر اامعدا يا لملنهإ ممطلناا ال شاط الرياضي في صو ت  الواقعهإ

ا في الأ اا الندنيب لأنيا تعييق في تطوير ال د اا   ا أنهري يمضيع أن المد يناا ال وعهإ تؤ ر تأ هري

م  العييرعإب نت مهإ الموافا نالرشيياقإب  الصاصييإ المرتنطإ بال شيياطب نتحعييهل ال د إ العضييلهإب ن فع تح

ي ا فإنيا تمء  أند أ ق الأاييييالهب المي تعيييياعد علا نل  بنتعميم الوةااإ الواهةهإ نالاقماييييا  في الجيد

 .الا ت اا بالأ اا الندني مل المعموى العام ملا المعموى المصااي المرتن  بالإنجاه

لا تحعيييل الأ اا الندني مل نهث الوق ف  ب   أن قوإ المد يناا ال وعهإ تومل في أنيايرى البالث  

اب فيي تجع  الاييةاا الندنهإ أأءر ا تناطيا بطنهعإ ال شيياط نأأءر قابلهإ للمواهة   ب  مل نهث ال ولإ أيضييي

أن أي تطو  ن ه ي في الأ اا النيدني الريياضييييي لا يوممي  ميا لق ينُلَ علا ا يرى  أمي  ب اجي  الأ اا الةعلي

وده  الجيد الندني نحو الممطلناا الصاصييإ لل شيياطب لأن ذلك  و ال ي يم ع  تد يناا نوعهإ قا  إ علا ت

 .المحعل الندني قهمم  المطنه هإ  اج  الم افعإ

 التدريبات النوعية في رياضة الجودو 2-1-1-8

تعُد  ياضإ الجو ن مل الرياضاا المي تةرع جاوصهإ ناضحإ علا العملهإ المد ينهإب نذلك  

لأنيا تعممد علا أ اا ميا ي مرأب يجمع بهل ال وإب نالعيرعإب نالمواهنب نالموافاب نايرعإ الاايمجابإب  

ل   ا فإن نم  بالموقه ب مع ال د إ علا تواهة   ا المووناا دمهعيا  اج  موقة ت افعييي ممغهرننعييل 

المد يناا ال وعهإ في الجو ن تومعب أ مهإ أنهرإب لأنيا لا تمج  ملا ت مهإ الاعب باو إ عامإ ف  ب ب   

تعلا الأمر بميا اا  تعم  علا معدا  الجوانب المرتنطإ مناشيرإ بطنهعإ الأ اا في   ا الرياضيإب ايواا 
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الرميب أن الانم ال بهل الأنضيييالإب أن الرب  بهل اللعب مل أعلا ناللعب الأ ضييييب أن تطوير المواقة  

 .اليجومهإ نالدفاعهإ الصاصإ

نتظير قهمإ المد يناا ال وعهإ في الجو ن في أونيا تنُ ا علا أايييال مشيييابيإ الأ اا الح ه ي  

ل وإ المجر إب نمنميا علا ااييييمصيدام ال وإ في اللحظيإ الم ياايييينيإب   اجي  ال مالب فيالجو ن لا ي وم علا ا

ي ا فإن نل  بنبالاتجاا الم اايييبب نبالأايييلوب ال ي يح ا العيييهطرإ علا الصايييق نت ةه  الميا إ بوةااإ 

الممري اا ال وعهإ في   ا الرياضييإ يجب أن تراعي جاييوصييهإ المعييكب نالمحراب نالدفعب نالعييحبب  

 دما تاُمق المد يناا نفا   ا الصاا صب  نع  بنم ال العريع بهل مواقة اللعبنالدن انب نالاتمانب نالا

فإنيا تايينع أأءر قد إ علا تطوير معييموى الاعب مل نهث الإعدا  الندني الصا ب نالأ اا الميا يب  

 .نالعرعإ الصططهإب نال د إ علا المةاع  مع المواقة الم افعهإ المصملةإ

ا في نقد أأدا الد اايييياا الحديءإ ف ا ناضييييحي ي مجال الجو ن أن المد يناا ال وعهإ تؤ ي  ن ي

د به     ااييإ قطب نبدني  ف   بتحعييهل الممغهراا الندنهإ الصاصييإ المرتنطإ بالأ اا الميا ي نالصططي

أن النرنامي ال ا ق علا الممري اا ال وعهإ أاييق في تحعيهل بعض الممغهراا الندنهإ الصاصيإب أما اياعد  

الجمي  الصططهيإ اليجومهيإ ليدى لاعني الجو نب ن و ميا ييدل علا أن  ي ا ال ولإ مل   في  فع اييييرعيإ أ اا

الميد ينياا لا ي ة أ را ع يد ندن  الإعدا  النيدنيب ب  يمميد ملا تطوير تواهة ال يد اا النيدنهيإ  اج  الأ اا  

 .(154ب   2021المرأب نالصطإ اليجومهإ نةعيا  قطب نبدنيب  

إ في الجو ن مل جال اعمما  ا علا الممري اا الصاصيإ نشين   أما يمضيع أ ر المد يناا ال وعه

 ا المد يناا تضع الاعب في مواقة  في  بالم افعيإب ن ي مل أأءر الأاالهب ا تناطيا بطنهعإ ال مال الةعلي

قرينإ مل الواقعب نتجعل  يمد ب علا ت ةه  الميا اا في ارنلأ تمشيياب  مع ارنلأ الأ اا الح ه يب مما  

حعيهل أةاات  في الرمي مل الوقولأب نعلا ضين  الموقه  نالمعيافإ نالحرأإ تح  ضيغ   يعياعدا علا ت

د أايرا   ااييإ طا ق نبااييق أن الممري اا الصاصييإ نشيين  الم افعييإ أان ليا أ ر في تطوير  نق  بالأ اا

بعض ميا اا الرمي مل الوقولأ لدى ماييا عي الجو ن الشيينابب الأمر ال ي يؤأد أن المد يب ال وعي  

 .(241ب   2015ال مال نةع   طا ق نبااقب   بهاإجو ن يوون أأءر فاعلهإ ع دما ي مرب مل في ال

ا في المد يناا ال وعهإ في الجو ن اعمما  ا علا ناييا   ت مهإ ال وإ   نمل الجوانب الميمإ أيضييي

ا مل ميا اا الجو ن يمطلب ت ةه  ا   قد إ عالهإ علا الصاصيإب نلا ايهما ال وإ الممهمإ بالعيرعإب لأن أءهري

 ا الايييةإ لا يمول تطوير ا بةاعلهإ مل جال تد يناا عامإ  ن   بمنماج ال وإ بعيييرعإ نفي همل قايييهر

نند اب ب  تحماج ملا تد يناا نوعهإ تعيييمجهب لطنهعإ الميا اا المعيييمصدمإب نجاصيييإ تلك المي تعممد  

  أنضيح    اايإ جايرنلأ  ي   ا الإطانف  بعلا الرميب نالدجول العيريعب نالمحول الحرأي المةاد 

نآجريل أن تد يناا الم انمإ أان ليا تأ هر ميجابي في تحعيهل ال وإ الممهمإ بالعيرعإ لدى لاعني م مصب  

الجو ن للشييينابب ن و ما ينره أ مهإ   ا ال ولإ مل المد يناا في  فع الوةااإ الندنهإ الصاصيييإ المرتنطإ  

 .(684 ب  2025بطنهعإ الأ اا في الجو ن  جارنلأ نآجرننب  
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نتم ا  أ مهإ المد يناا ال وعهإ في الجو ن ع دما تعُمصدم ناا   تد ينهإ نديءإ نمحد إ اليدلأب  

لحرأإ فا  بمء  الحنال الء هلإب المي تعيياعد علا تطوير ال وإ الصاصييإ في صييو إ أقرب ملا الأ اا الةعلي

ا لمجموعاا عضييلهإ  في الجو ن لا تعممد علا طرلأ ناند أن عضييلإ ناندإب ب  تمطلب اشييمراأيا م  ظمي

ل   يا فإن ااييييمصيدام الحنيال الء هليإ في الميد يب ال وعي يعُيد  نم بممعيد إ في مطا  نرأي اييييريع نمرأب

نايييهلإ م ااييينإ لم مهإ ال وإ الممهمإ بالعيييرعإ نتحعيييهل أ اا بعض ميا اا الرميب لأنيا توفر م انمإ  

د أأدا   اايإ الصم دي أن اايمصدام الحنال  نق  ب ي امهوهإ قرينإ مل طنهعإ الجيد المن نل في أ  اا الأ اا

الء هلإ أايييييق في تطوير ال وإ الممهمإ بالعييييرعإ نأ اا ميا إ الرمي  مو نته  اييييهوناأي  لدى لاعني 

الييمييصاييييايييييي   الأ اا  بيي يياا  فييي  الأايييييلييوب  أ ييمييهييإ  يي ا  يييعييوييس  بييمييا  الشييييينييابب   الييجييو ن 

 .(219ب   2021 الصم ديب  

المد يب بالأ  ال ع دما يوُاة بايو إ نوعهإ تصدم ممطلناا  تظُير بعض الد ااياا أ مهإ نهث  

  ب الجو نب مذ لا يوون اليدلأ م   مجر  هيا إ ال وإ العامإب ب  تحعيهل مؤشير الأ اا الندني الصا  باللعنإ 

 ا يع ي أن الأ  الب ع دما تعُييييمصدم ضييييمل مطا  تد يني مد نلب يمول أن تعيييييق في  فع الوةااإ  ن 

د أشيا  أبو  نق  بطوير قد إ الاعب علا ت ةه  الميا اا ب وإ نايرعإ نتواهن أفضي الحرأهإ الصاصيإب نت

الجديان ملا أ ر النرنامي المد يني بالأ  ال في تحعيييهل مؤشييير الأ اا الندني الصا  برياضيييإ الجو نب  

فا مع الأمر الي ي يؤأيد أن الميد ييب ال وعي قيد يعييييمةهيد مل الواييييا ي  الم لهيدييإ مذا أعُهيد تودهيييا بميا يموا

 .( 167ب   2022جاوصهإ الأ اا  أبو الجديانب  

نلا ي مايييير أ ر الميد ينياا ال وعهيإ في الجو ن علا الجوانيب النيدنهيإ ف  ب بي  يمميد أي ليك ملا  

عض الميا اا في الجو ن تمعييييق بالمع هدب نقد يحماج تعلميا ملا أاييييالهب  فن  بالجانب المعلهمي نالميا ي

الحرأإ نتجم ميا نمعا إ ب ا يا باييو إ تعييي  علا الممعلق اأمعييابيا  تد ينهإ نوعهإ تعيياعد علا تنعييه   

ي   ا الإطا  تنره أ مهإ الطري إ الجم هإ ع دما تعُييمصدم في تعلهق بعض ميا اا نف  بباييو إ صييحهحإ

الجو نب لأنييا تعييييمع بالمرأهم علا مران  الأ اا المصملةإب نتاييييحهع الأجطااب نب اا الممابع الحرأي  

د أايرا   ااييإ محمد مبرا هق عند ال عهق أن ااييمصدام الطري إ الجم هإ أايييق في نق  بباييو إ تد يجهإ

تعلق مندى ميا اا الجو ن لدى طاب ألهإ المربهإ الندنهإب ن و ما ينهل أن المد يناا ال وعهإ في الجو ن  

ا ملا مران  المعلق نالمعلهق الميا ي  مح ب   2025مدب  لا ترتن  ف   بالمعيييموى العاليب ب  تممد أيضيييي

59). 

أما تظُير الد ااياا الحديءإ أن الجو ن يحماج ملا تد يناا نوعهإ تمعام  مع الأ اا في صيو ت   

ل مال الةعلي يمطلب قد إ علا الرب  بهل اللعب مل فا  بالمرأنإب نلهس في صييييو إ ميا إ م ةاييييلإ ف  

ه يما نعييب ما يةرضيي  الموقة  أعلا  نادي ناها  ناللعب الأ ضييي  أماما ناها ب نالانم ال العييريع ب

ل   ا تنره أ مهإ تد يناا الرشياقإ المةاعلهإب لأنيا تعياعد الاعب علا الاايمجابإ العيريعإ  نم  بالم افعيي

د أأدا   اايييإ  نق  بللمغهرااب نالمحول مل نضيييع ملا آجر بوةااإب مع الحةاا علا الاتمان ن قإ الأ اا

يا أ ر في تحعيهل بعض ميا اا الرب  بهل اللعب مل أعلا  الدايوقي أن تد يناا الرشياقإ المةاعلهإ أان ل
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ناللعب الأ ضيييي لدى ناشييياي الجو نب بما ينره أ مهإ   ا ال ولإ مل المد يب ال وعي في معدا  الاعب  

 .(  133ب   2023للمواقة المرأنإ  اج  ال مال  الداوقيب  

ب  (SAQ) تد يناا العياأهونمل الاتجا اا الحديءإ أ لك في تد يناا الجو ن ال وعهإ اايمصدام  

لما ليا مل أ ر في تطوير العيرعإ نالرشياقإ نايرعإ الاايمجابإب ن ي أليا مووناا ترتن  بايو إ ن ه إ  

لاعب يحماج في أءهر مل الأنهان ملا الدجول العيييريعب نتغههر الاتجااب  فا  ببالأ اا اليجومي في الجو ن

نالعييهطرإب ن ي أمو  تجد في تد يناا العيياأهو    نت ةه  اليجوم في همل قاييهر مع المحافظإ علا الدقإ

د به     اايإ نمو إ أن تد يناا العياأهو أاييم  في تطوير بعض المواقة  نق  بنايهلإ م ااينإ لمطوير ا

اليجومهيإ المصملةيإ ليدى لاعني الجو نب مميا يؤأيد أن  ي ا الميد ينياا تمءي  أنيد الأاييييالهيب ال وعهيإ الحيديءيإ  

 .(  88ب   2020صااهإ لا اا  نمو إب  ال ا  إ علا  فع الوةااإ الم

ا المد يب الممنايل ال ي يجمع بهل الأ  ال   نمل صو  المد يناا ال وعهإ المم دمإ في الجو ن أيضي

نالنلهوممراب مذ ييدلأ   ا الأايلوب ملا ت مهإ ال د إ العضيلهإ نتحعيهل معيموى الأ اا الميا ي في الوق   

 اا يحماج ملا قوإ انةجا يإ ناييرعإ نرأهإ مع ال د إ علا ت ةه   نره أ مهم  في الجو ن لأن الأنت  بنةعيي 

 دما يعُييمصدم المد يب الممنايل باييو إ مد ناييإب فإن  يعيياعد علا نع  بالميا إ باييو إ  قه إ نم عيي إ

تطوير   ا الجوانب في مطا  توامليب فهاينع الاعب أأءر قد إ علا تحوي  ال وإ ملا أ اا ميا ي فعّال 

د أ نم    ااييإ ماييماعه  أن ااييمصدام المد يب الممنايل بالأ  ال نالنلهوممرا أايييق في قن  ب اج  ال مال

ت مهإ ال د إ العضيلهإ نمعيموى الأ اا الميا ي لدى ناشياي الجو نب ن و ما يعوس ال همإ المطنه هإ العالهإ  

 .(  141ب   2023 ماماعه ب  لي ا ال ولإ مل المد يناا في ب اا الاعب الممصاص  

جال ما اييينا يمضيييع أن المد يناا ال وعهإ في  ياضيييإ الجو ن لهعييي  مجر  تمري اا  نمل 

جاصيإب ب   ي م ظومإ تد ينهإ ممواملإ تم ولإ فهيا الأايالهب نالوايا   بحعيب اليدلأ المطلوبب فمشيم  

ب  تد يناا ال وإ الصاصيييإب نالرشييياقإ المةاعلهإب نالممري اا شييين  الم افعيييهإب نالطري إ الجم هإ في المعلق

نتد يناا الم انمإب نالمد يب الممنايلب نلاهر ا مل الأاييالهب المي تشييمرا دمهعيا في أنيا ترتن  بطنهعإ  

 ا ما يجعليا ذاا أ ر مناشيييير في تحعييييهل الممغهراا الندنهإب ن فع أةااإ  ن   بالأ اا الح ه ي في الجو ن

 .ي المواقة الم افعهإ الةعلهإالميا ااب نتطوير الأ اا الصططيب نتعميم قد إ الاعب علا الإنجاه ف

يمنهل أن المد يناا ال وعهإ في  ياضيإ الجو ن تمء  الأايال العملي للإعدا  المصاياييب لأنيا 

تعييق في تطوير ال وإ الصاصيإب نال د إ العضيلهإب نالرشياقإب نايرعإ الأ ااب نالرب  الميا يب نالمواقة  

  ب يا اا نتطنه يا في ارنلأ تشيين  ال مال الح ه ي اليجومهإ نالدفاعهإب أما تعيياعد علا تحعييهل تعلق الم

 ليك فيإن أ مهمييا في الجو ن ت نع مل قيد تييا علا الجمع بهل المصاييييص ناليدقيإ نالواقعهيإ في ب ياا  نلي

 .الاعب

أن  ياضييييإ الجو ن مل أأءر الرياضيييياا المي توشيييية ال همإ الح ه هإ للمد يناا  يرى البالث  

ل جال الإعدا  العام ننداب ب  مل جال معدا  ممصاييييص يراعي  ال وعهإب لأن ال جاح فهيا لا يمح ا م

أن فاعلهإ المد يناا  ا يرى  أم  بجاييوصييهإ الميا إ نطنهعإ ال مال ناييرعإ المغهر في المواقة الم افعييهإ
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المويامي  بهل ال وإ   ال وعهيإ في الجو ن تم ا  ألميا اقمربي  مل ممطلنياا الأ اا الواقعيب نألميا ن  ي  

 .نالميا إب لأن   ا الموام   و دو ر المةوق في   ا الرياضإ  نالعرعإ نالموافا

 المتغيرات البدنية في المجال الرياضي 2-1-2

تعُد الممغهراا الندنهإ مل المرتوماا الأاييياايييهإ المي ي وم علهيا الأ اا الرياضيييي في مصملة  

ميا ااب نتحم  أعناا الم افعيإب  الأنشيطإ نالةعالهااب مذ تمء  ال اعدإ المي يعيم د ملهيا الاعب في ت ةه  ال

ل جاح في المجال الرياضيي  فا  بنالاايمجابإ لممطلناا الموقة الم افعيي بد دإ عالهإ مل الوةااإ نالةاعلهإ

لا يرتن  بيالجيانيب المييا ي ننيداب نلا يمح ا ف   مل جال الإعيدا  الصططي أن ال ةعيييييب بي  يعمميد  

بيدنهيإ تموّ ي  مل أ اا الوادنياا الحرأهيإ بيدقيإ    باييييو إ أنهرإ علا ميا يمملوي  الريياضييييي مل جاييييا ص

 .نارعإ نقوإ نتحم  نتواهن نتوافاب نفا ما تةرض  طنهعإ أ  نشاط  ياضي

نتنره أ مهإ الممغهراا الندنهإ مل أونيا تصملة في صييو تيا نندتيا نتأ هر ا مل  ياضييإ ملا  

مطليب   ديإ عيالهيإ مل ال وإ  عض الألعياب تفن  بأجرىب بي  نمل مييا إ ملا أجرى  اجي  ال شيييياط الوانيد

الممهمإ بالعيييرعإب في نهل تعممد ألعاب أجرى علا الرشييياقإ أن المحم  أن المرننإ أن المواهن أن مميي 

ا ل  ق فيإن   ااييييإ الممغهراا النيدنهيإ لا تع ي الوقولأ ع يد نيدن   نم  بممويامي  مل  ي ا الع ياصيييير دمهعيي

ه ذلك ملا فيق طنهعإ   ا الممغهراا بوصةيا مووناا المعرلأ ملا ع اصر اللهاقإ الندنهإ العامإب ب  تمجان

 .ناهةهإ نتطنه هإ ترتن  مناشرإ بجو إ الأ اا الرياضي نمعموى الإنجاه

ا علا ديانيب الإعيدا    أميا أن الا مميام بيالممغهراا النيدنهيإ في المجيال الريياضييييي لق يعيد م ماييييري

نالم نؤ بالمعيييموىب نتايييمهق النرامي    فحعيييبب ب  أصييينع يممد ملا عملهاا ال هال نالم ويقب نالانم ااب

لك فإن ت انل   ا الموضييولإ يعُد مدجاي ضييرن ييا  ل   بالمد ينهإب نت  هل الأنمالب نممابعإ تطو  الاعنهل

لةيق الأاييييس العلمهيإ المي ي وم علهييا الإعدا  الرياضييييي الحيديثب نلمحيديد الوهةهإ المي يمول مل جاليا  

جييدميي في  النييدنهييإ  الممغهراا  الرييياضييييههل تواهة  معييييموى  نتحعييييهل  المصايييياييييي  الأ اا     . إ 

 Franchini et al., 2011, p. 147) 

نمل  ي ا الم طلا اييييهم يانل  ي ا المحو  مةيوم الممغهراا النيدنهيإب نأ مهمييا بيال عيييينيإ لاعني  

  الجو نب نمووناتيا الأاااهإب ن ن  ا في تحعهل الأ اا الرياضيب بما يميد لةيق عاقميا بن هإ الممغهراا 

 .قهد النحث  اج  الإطا  ال ظري للد ااإ

 مفهوم المتغيرات البدنية 2-1-2-1

يعُد مةيوم الممغهراا الندنهإ مل المةا هق الأاييياايييهإ في مهدان المربهإ الندنهإ نعلوم الرياضيييإب  

ا بن هإ الأ اا الرياضيييب نبالصاييا ص المي تمُوّل الاعب مل ت ةه  الوادنا  ا  لأن  يرتن  ا تناطيا مناشييري

لممغهراا النيدنهيإ لا تةُيق علا أنييا صييييةياا م عمليإ أن نا  بالحرأهيإ المصملةيإ بيد ديإ م ياايييينيإ مل الوةيااإ 

ع اصير معيم لإ عل بعضيياب ب   ي مووناا ممرابطإ تعييق في تشيوه  ال د إ العامإ نالصاصيإ لاعبب  
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ميا اا الرياضييهإ  اج   نتحد  ملا ند أنهر مموانات  في الأ ااب ناييرعإ ااييمجابم ب نأةاات  في ت ةه  ال

 .المد يب نالم افعإ

عرلأ مبرا هق مبرا هق عندا الممغهراا الندنهإ مل نهث عاقميا بالأ اا الحرأي بأنيا الصاا ص  

نال د اا الجعيمهإ المي تؤ ر في قد إ الممعلق أن الاعب علا ت ةه  الأ اا بايو إ ايلهمإب نالمي ت عوس 

نا اليحيرأيي  الإنيجيياه  معيييييميوى  عيليا  اليرييياضيييييي  آ ييا  ييا  الي شيييييياط  فيي  اليمييييا ي   ليميحايييييهيي  

 .(88 ب  2009 مبرا هق عنداب  

نعرلأ بااييييق ما ر  هق الممغهراا الندنهإ بأنيا مجموعإ الم وماا الجعييييمهإ نالحرأهإ المي  

ا في ب اا الأ اا   ا ميمي يعممد علهيا الاعب في تعلق الميا اا الرياضيييهإ نتطوير اب نالمي تشيييو  أاييياايييي

 .(74 ب  2007ال د إ علا الاامجابإ الحرأهإ أ  اا المما اإ   هقب  الةعال نتحعهل  

أما عرف   ي ا ممولي أنمد الممغهراا الندنهإ بأنيا الصاييا ص المرتنطإ بوةااإ الجعييق في أ اا  

الحرأاا الرياضيييهإب نالمي تشيييم  ما يماييي  بال وإ نالعيييرعإ نالمحم  نالمرننإ نالموافاب بوصيييةيا  

 .(91 ب  2008شرإ في دو إ الأ اا نمعمواا   ي ا ممولي أنمدب  ع اصر تؤ ر باو إ منا

نيشييييهر عنيد الةمياح  فعي  عنيد الةمياح في تعريةي  ملا أن الممغهراا النيدنهيإ تمءي  الجوانيب ال يابليإ  

لل هال في قد اا الاعب الجعييمهإب نالمي تعُد مؤشييراا أاييااييهإ للحوق علا معييموى ااييمعدا ا الندني  

 .(67 ب  2007الأ اا الميا ي في ال شاط الرياضي  عند الةماحب  نمدى قابلهم  لمطوير  

نعرلأ أبو  ا ي الممغهراا النيدنهيإ بيأنييا مجموعيإ ال يد اا نالاييييةياا الجعييييمهيإ المي يمول 

ا في ب اا المعيموياا   مجضياعيا لل هال نالم  هلب نالمي يعممد علهيا الرياضيي في ت ةه  الأ ااب نتمء  أاياايي

 .(112 ب  2014الرياضي نتحديد الوةااإ الندنهإ للةر   أبو  ا يب    المعها يإ نالانم اا

أميا عرلأ أبو بشييييا إ الممغهراا النيدنهيإ بيأنييا الع ياصيييير المرتنطيإ ب يد إ الاعيب علا الأ اا  

الحرأي العييلهقب نالمي تظير في صييو إ قد اا تواف هإ نبدنهإ تعيييق في  فع معييموى الإنجاهب نتؤ ي  

ا في تطوير ا ا ميمي  .(46 ب  2010لأ اا  اج  الأنشطإ الرياضهإ المصملةإ  أبو بشا إب   ن ي

نيرى الجمهلي أن الممغهراا الندنهإ ترتن  بطنهعإ الإي الإ الحرأي لا اا الرياضيييب نأنيا تمء   

ا   الن هإ المي ي وم علهيا المحوق في الحرأإ مل نهث العييرعإ نالم ظهق نالم اايياب الأمر ال ي يجعليا دماي

 .(59 ب  2013مل الموويل الحرأي نالندني للرياضي  الجمهليب  دو رييا 

أما تشييهر ال شييهشييي في تعريةيا الضييم ي للممغهراا الندنهإ ملا أنيا مؤشييراا ترتن  بال د إ  

العضيلهإ نالمعيموى الرقميب نأنيا تمء  ع اصير قابلإ للمطوير مل جال النرامي المد ينهإ الموديإب بما 

 .(39 ب  2023الإنجاه نالأ اا الرياضي  ال شهشيب    يعوس أ مهميا في تحعهل

نيعرلأ م عق الممغهراا الندنهإ بأنيا ال د اا الصاصإ المي يعممد علهيا الرياضي في ت ةه  الأ اا  

الة يب نالمي يمول ت مهميا بالمد يب لم عوس علا دو إ الأ اا الحرأي نعلا معيموى الإنجاه في ال شياط  

 .(42 ب  2022الرياضي المصااي  م عقب  



36 

أميا عرلأ أيااق الممغهراا النيدنهيإ بيأنييا المؤشييييراا المرتنطيإ بمحمي  ال وإ نال يد إ الحرأهيإ  

الصاصيإب نالمي تعد ع اصير   هعيإ في تطوير الأ اا الميا يب جاصيإ في الأنشيطإ المي تمطلب ايرعإ 

ا نرأهيا فعالاي  أااقب   .(63 ب  2019ت ةه  نقوإ مرأمإ نتورا ي

هماؤا ملا أن الممغهراا الندنهإ تمداج  مع المؤشييراا الواهةهإ نتؤ ر في ن Ameer نيشييهر

ا مل الن اا ال ي يحد  قد إ الاعب علا الاايمجابإ للمواقة الممغهرإ   أةااإ الأ اا الرياضييب مذ تمء  دماي

 .( Ameer et al., 2023, p. 118) نالمحافظإ علا دو إ الأ اا تح  تأ هر الظرنلأ المصملةإ

نهماؤا أن الممغهراا الندنهإ  ي ال د اا المرتنطإ بالأ اا الحعيي الحرأي   Khalaf أما يرى

نال د إ الواهةهإ نال وإ نالدقإب نالمي تعييييق مجممعإ في ب اا الأ اا الرياضييييب نتعد مل أ ق المحد اا  

 .( Khalaf et al., 2018, p. 780) المي ي وم علهيا نجاح ت ةه  الميا اا الرياضهإ

ال ول من الممغهراا النيدنهيإ تشييييهر ملا مجموعيإ   للنيانيث  نمل جال المعريةياا العيييياب يإ يمول

الايةاا نال د اا الجعيمهإ نالحرأهإ المي يمملويا الرياضييب نالمي تؤ ر في أةاات  أ  اا الأ ااب نتشيم  

هإب نلاهر ا مل ما يماييي  بال وإب نالعيييرعإب نالمحم ب نالمرننإب نالموافاب نالمواهنب نال د إ العضيييل

ا يمضييع أن   ا الممغهراا لا تدُ ل بوصييةيا  أم  بالمووناا المي تعيييق في تح ها الأ اا الرياضييي الجهد

ع ياصيييير نظرييإ ف  ب بي  بوصييييةييا مؤشييييراا عملهيإ قيابليإ لل هيال نالمطوير نالمواهة في الميد ييب  

 .الرياضي

نالايييةاا الجعيييمهإ الصاصيييإ  يمول تعرية الممغهراا الندنهإ مدرا هيا بأنيا مجموعإ ال د اا  

المرتنطإ بأ اا لاعني الجو نب مء  ال وإ نالعيرعإ نالمحم  نالموافا نالرشياقإ نال د إ العضيلهإب نالمي  

يمول قهااييا مهدانهيا مل جال الاجمنا اا المعممدإ في الد اايإب نيعُيمدل مل جاليا علا معيموى الوةااإ  

 .هإ في تطوير أ ا  الندنهإ لاعب نمدى تأ هر المد يناا ال وع

 الكفاءة البدنية وعلاقتها بالأداء الرياضي 2-1-2-2

تعُد الوةااإ الندنهإ مل المرتوماا الأاييياايييهإ المي ي وم علهيا الأ اا الرياضييييب لأنيا تعنر عل 

قيد إ الاعيب علا تواهة ممويانياتي  الجعييييمهيإ نالحرأهيإ باييييو إ فعياليإ نم ظميإ في أ  ياا الميد ييب  

الوةااإ الندنهإ مجر  امماا قد  مل ال وإ أن العييرعإ أن المحم ب ب  يُ اييد بيا  يُ اييد بنلا  بنالم افعييإ

معيموى الموام  ال ي تمح ا مل جال  الاايمةا إ مل   ا الع اصير في ت ةه  الوادب الحرأي بأق  قد  مل 

لريياضييييي تعُيد  ل   يا فيإن العاقيإ بهل الوةيااإ النيدنهيإ نالأ اا انم  بالييد ب نبيأعلا قيد  مل الةياعلهيإ ناليدقيإ

عاقإ دو ريإب لأن أي تطو  في معيموى الأ اا لا يمول أن يمح ا علا نحو  اب  نمعيم ر ما لق يعيم د  

ملا قياعيدإ بيدنهيإ أةؤإ تيدعق  ي ا الأ اا نتم حي  ال يد إ علا الااييييممرا  نالموهة مع ممطلنياا ال شيييياط  

 .الرياضي

  ب الأاييييال الي ي تنُ ا علهي  دو إ الأ اا المييا ينتظير  ي ا العاقيإ في أن الوةيااإ النيدنهيإ تمءي   

لاعيب الي ي يممليك أةيااإ بيدنهيإ م ياايييينيإ يوون أقيد  علا ت ةهي  المييا إ في الموقهي  الاييييحهعب نبيال وإ  فيا
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ا أن امماأ  معييموى دهديا مل الوةااإ الندنهإ يجعل  أأءر  أم  بالم اايينإب نبد دإ أعلا مل المحوق الحرأي

 قيإ الأ اا ن نياتي  نما في المواقة المي تمطليب اييييرعيإ ااييييمجيابيإ أن دييديا  قيد إ علا المحيافظيإ علا  

ا ا بمدى  نل  بممور ي ي ا فإن الأ اا الرياضييي لا يمحد  ف   بمدى معرفإ الاعب للميا إب نمنما يمحد  أيضييي

 .(47ب   2010أةاات  الندنهإ في تطنه يا نت ةه  ا تح  ارنلأ الأ اا المصملةإ  أبو بشا إب  

  الوةااإ الندنهإ بالأ اا الرياضي مل جال  ن  ا في ت مهإ ال د اا المواف هإ نالحرأهإ  أما ترتن

ا في نجاح أءهر مل الميا اا الرياضييهإ ا نااييمي لوةااإ الندنهإ لا تظير ف   في قد إ  فا  بالمي تمء  ع اييري

ا في قد ت  علا ت ظهق الحرأإب نالرب  بهل أد ما ياب نالمحوق في الاعب علا ب ل الجيدب ب  تظير أيضييي

لميا أيان الاعيب أأءر أةيااإ مل ال يانهيإ  نأ  بمعييييا  يا نمي ياعيياب نالمحيافظيإ علا الاتمان أ  ياا ت ةهي  يا

الندنهإب أان أأءر قد إ علا أ اا الحرأاا بايو إ م عي إ نم ظمإب ن و ما ي عوس بايو إ مناشيرإ علا 

دنهإ نالأ اا الرياضييي لهعيي  عاقإ أمهإ ف  ب  ي ا فإن العاقإ بهل الوةااإ الننل  بدو إ الإنجاه الرياضييي

 .(210ب   2018ب   ي عاقإ نوعهإ تما  بحعل اامصدام الجعق أ  اا الأ اا  أجويل  نمعما ب 

مذ من  تم ا  أ مهإ   ا العاقإ في الأنشييطإ المي تعممد علا الأ اااا المرأنإب  أن    نيرى النانث

بعيهطإ يمول فايليا عل ب هإ مووناا الأ ااب نمنما ي جم ايلعيلإ  الاعب في   ا الأنشيطإ لا يؤ ي نرأإ 

ا في المواهنب نتوهةيا   ممرابطإ مل الحرأاا المي تمطلب تواف يا عالهياب نقد إ علا الانم ال العييريعب نتحومي

ا مع ممغهراا الموقة ي مء    ا الحالاا تاينع الوةااإ الندنهإ شيرطيا أاياايهيا لل جاحب لأنيا نف  بمعيممري

 ع الاعب ال د إ علا ت ةه  الميا اا المرأنإ في صييو إ مممااييوإ نم ضيينطإب نتعيياعدا علا تج ب  تم

 .المةوك أن الن ا أن ال او  أ  اا الأ اا

 أهمية المتغيرات البدنية للاعبي الجودو 2-1-2-3

تومعيييب الممغهراا الندنهإ أ مهإ أنهرإ في  ياضيييإ الجو ن  لأن   ا الرياضيييإ لا تعممد علا 

الأ اا العةوي أن ال وإ العامإ نند اب ب  ت وم علا تواهة  قها لمجموعإ مل ال د اا الندنهإ الصاصييييإ  

الاعب مل ت ةه  الميا اا في اللحظإ الم ااييينإب نبال وإ الم ااييينإب نبالاتجاا الم اايييبب مع المي تموّل 

لجو ن مل الرياضييياا المي تمطلب   دإ عالهإ مل فا  بالمحافظإ علا المواهن نالعيييهطرإ علا الصايييق 

هإ أند الأايس  الاندماج بهل ال وإ نالعيرعإ نالموافا نالرشياقإ نالمحم ب الأمر ال ي يجع  الممغهراا الندن

 .الر هعإ المي ي وم علهيا نجاح الاعب  اج  المد يب نالم افعإ

ا في تح ها الموافا   ا ميمي نتظير أ مهإ الممغهراا الندنهإ لاعني الجو ن في أونيا تمء  أاييياايييي

ا مل مييا اا الجو ن لا تُ ةي  مل جال نرأيإ بعييييهطيإ أن معييييم هميإب بي  تعمميد علا  الحرأيب لأن أءهري

ا بهل أنضيييالإ الجعيييق المصملةإب ن بطيا  قه يا بهل ال  اعهل  ايييااييي    نرأهإ مرأنإ تمطلب انم الاي م ظمي

ل   يا فيإن ت مهيإ ال يد اا المواف هيإ  نم  بنالردلهل نالجي لإب مع نعييييل ت يدير المعييييافيإ نالممل نالاتجياا 

ل العشييييوا هإ  نالندنهإ المرتنطإ بيا تعيييياعد لاعب الجو ن علا ت ةه  الميا إ بعييييااييييإ أأنرب نت ل  م
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 نالا تناا أ  اا الأ ااب نتجعل  أأءر قد إ علا المحوق في تةاصيييه  الحرأإ تح  ارنلأ ال مال الممغهرإ  

 .(118ب   2014 أبو  ا يب  

ا في  فع أةيااإ الأ اا المييا ي  بأميا تنره أ مهيإ الممغهراا النيدنهيإ في أنييا تعُيد عياماي نيااييييميي

طلنياا النيدنهيإب لأن نجياح الاعيب في ت ةهي  الرمهيإ أن الانم يال أن لمييا إ في الجو ن لا ت ةايييي  عل الممفيا

ا بامماأ  معيموى م ااينيا مل الرشياقإ نال وإ نال د إ علا  المعيك أن الصدالإ الحرأي يرتن  ا تناطيا مناشيري

  لميا أان الاعب أقوى بدنهييا نأأءر تواف ييا ناييييرعإب أان أأءر قد إ علا تردميإ ذلك ملا أ اا نأ  بالمواهن

ا  نل بميا ي فعال ا معياعديا لا اا الميا ي فحعيبب ب  تمء  دماي  لك فإن الممغهراا الندنهإ لا تعُد ع ايري

 .(571ب   2008مل ب هم  الأاااهإ المي ي وم علهيا ال جاح الة ي في الجو ن  الجمالب  

 اا المرأنإ  نتم ا  أ مهإ   ا الممغهراا في الجو ن لأنيا تعيييق في  فع ال د إ علا ت ةه  الميا

لجو ن  ياضيإ نمالهإ تمطلب مل الاعب أن يؤ ي الميا إ بعيرعإ ن قإ في ا  م انمإ  فا  بتح  الضيغ 

الصاييق نمحانلات  المضييا إب ن  ا لا يمح ا ملا مذا أان الاعب يمملك قد اا بدنهإ تؤ ل  للعييهطرإ علا 

ا ع اصييير تمو   مل الحةاا علا ل وإ الصاصيييإب نالمواهنب نالموافاب نالمحم  العضيييليب أليفا  بالموقة

يي ا فيإن نل  بااييييم را  الأ اا نعيدم انيهيا ا أ  ياا المانق أن ع يد تورا  المحيانلاا اليجومهيإ ناليدفياعهيإ

الممغهراا النيدنهيإ في الجو ن لا تمعلا ف   بجميال الحرأيإ أن شييييوليياب بي  ب يد إ الاعيب علا الانمةياا  

 .(101ب   2010بةاعلهم  طوال همل ال مال  العهد صدياب  

ا في تحعيهل ايرعإ الاايمجابإ   ا ناضيحي ا أنيا تؤ ي  ن ي نمل أند  أ مهإ الممغهراا الندنهإ أيضيي

لاعب في الجو ن يحماج ملا أن يعمجهب بعرعإ لمغهراا موقة الصاقب نأن ي م    فا بنالمحول الحرأي

الوضييع الأ ضييي في نق  مل اليجوم ملا الدفالإب أن مل المعييك ملا الرميب أن مل الوضييع العلوي ملا  

 ا ال ولإ مل الأ اا لا يعممد ف   علا الصنرإ الميا يإب ب  يعممد علا ندو  قاعدإ بدنهإ  ن   بقاييهر للغايإ

م ااييينإ تعييياعد الاعب علا ايييرعإ المغههرب ن قإ الانم الب نال د إ علا المحافظإ علا الاتمان أ  اا  

ي عوس مناشيرإ علا ب ا الأ ااب أن ضيعة المحوقب   لك فإن أي ضيعة في الممغهراا الندنهإ  نل  بالحرأإ

 .(89ب   2011أن قاو  ال د إ علا اامغال الةر   اج  ال مال  الوهانيب  

أما أن الممغهراا الندنهإ تومعيييب أ مهميا بال عييينإ لاعني الجو ن مل جال تأ هر ا في تح ها  

الجو نب نجاصيإ ميا اا الرميب تحماج   عظق ميا اافم  بال وإ الصاصيإ نال د إ العضيلهإ الاهمإ لا اا

  ب ملا قوإ ناهةهإ مرأمإب نقد إ علا منماج الجيد العضلي في همل قاهرب مع الانمةاا بالم ااا الحرأي

لك فإن ت مهإ ال د إ العضيييلهإ نتحعيييهل ال وإ الصاصيييإ لا ي عوس ف   علا الجانب الندني المجر ب ب   ل 

ل   ا ياييينع الا ممام بالممغهراا الندنهإ  نم  بت ةه ا نفاعلهم ي عوس علا دو إ الأ اا الميا ي نايييرعإ  

الحييااييييمييإ   الم ييافعييييهييإ  المواقة  الإنجيياه في  ينُ ا علهيييا  المي  الن هييإ  تمءيي   ا  لأنيييا  ا ضييييرن يييي  أمري

 .(43ب   2023 ال شهشيب  

ا  نتظير أ مهإ الممغهراا الندنهإ أ لك في عاقميا بيييي الإ  اا الحعي الحرأي ن قإ الم دير أ  ا

عب الجو ن ال ادع لا يومةي بال د إ علا الحرأإب ب  يحماج ملا الإنعييييال الدقها بموضييييع  فا  بالأ اا
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 ا الجوانب ترتن  بدن  ا بممغهراا  ن   بدعيم ب نبحرأإ الصايقب نبالةرصيإ الم ااينإ لليجوم أن المحول

معييموى   ا الممغهرااب  لما ا تةع  نأ  ببدنهإ جاصييإب مء  المواهن نالموافا نال د إ علا المحوق الحرأي

ا في ت ةه  الأ اا   أصييينع الاعب أأءر قد إ علا تواهة دعيييدا بطري إ اقمايييا يإ نم ظمإب نأأءر نجاني

 .المضا  أن الاامجابإ الدفاعهإ أن اليجومهإ الم اانإ في الممل

ا مل هانيإ الانم اا الرياضيي نت حديد  نيمُول ال ظر ملا أ مهإ الممغهراا الندنهإ في الجو ن أيضيي

معييييموى الجا ميإب مذ تعيييياعد   ا الممغهراا في المعرلأ ملا ممواناا الاعنهلب نفي تحديد ن اط ال وإ  

لجو ن مل الرياضيياا المي  فا  بنالضييعة لدييقب نفي توده  النرامي المد ينهإ بما يم ااييب مع انمهاداتيق 

ا علمهيا  تحماج ملا مواصيةاا بدنهإ جاصيإب نل لك فإن قهال   ا الممغهراا نممابعم يا يوفر للمد ب أاياايي

لن ياا النرنيامي الميد يني نت  هل أنميالي ب أميا يعيييياعيد في الم نؤ بميدى قيابلهيإ الاعيب للمطو  نالممهم في 

 .المعم ن 

نمل  ق يمول ال ول من الممغهراا الندنهإ بال عينإ لاعني الجو ن لا تعُد مجر  ع اصير معياعدإب  

ب  تمء  قاعدإ أاياايهإ لا ااب لأن الاعب لا يعيمطهع ت ةه  الميا اا بوةااإب نلا المحافظإ علا تواهن ب  

ايينيا مل ال د اا الندنهإ  نلا مجا اإ اييرعإ ال مالب نلا م انمإ ضييغ  الم افعييإب ما لق يمملك معييموى م ا

 لك فإن أي برنامي تد يني في الجو ن لا بد أن يم ع   ا الممغهراا ع ايإ أنهرإب لأنيا تمء   نل  بالصاصييإ

 م اابال  بالأاال ال ي تنُ ا عله  ب هإ دوانب الإعدا 

 (Maarib Jawad Kadhim & Fatimah Abed Malih, 2022, p. 162) 

ندنهإ لاعني الجو ن ت نع مل  ن  ا المناشييير في تح ها الموافا  يمضيييع أن أ مهإ الممغهراا ال

الحرأيب ن فع أةااإ الأ اا الميا يب نتحعيهل ايرعإ الاايمجابإب نت مهإ ال وإ الصاصيإب نتعميم المواهن  

 لك فإنيا تشييو  أند  نب  بنالمحوقب فضيياي عل ماييياميا في الانم اا الرياضييي نت ويق معييموى الجا ميإ

 .عإ المي ي وم علهيا ال جاح في   ا الرياضإالدعا ق الر ه

أن الممغهراا الندنهإ في  ياضيإ الجو ن لهعي  مجر  ممطلناا تميهديإ للإعدا ب ب   يرى البالث  

 ي ع ايير دو ري يمدج  في أ  لحظإ مل لحظاا الأ ااب نيحد  ملا ند بعهد قد إ الاعب علا ت ةه   

أن أي تطو  ن ه ي في معموى لاعب الجو ن لا يمول يرى  ا  أم  بالميا إ نالعهطرإ علا مجرياا ال مال

أن يمح ا بمعمل عل تطوير   ا الممغهراا باو إ نوعهإب لأنيا تمء  الراب  الأاااي بهل ال د إ الندنهإ  

 .نبهل الةاعلهإ الميا يإ  اج  الموقة الم افعي

 مكونات المتغيرات البدنية 2-1-2-4

ي مجموعإ مل الع اصير الأاياايهإ المي يعممد علهيا الرياضيي  تممء  مووناا الممغهراا الندنهإ ف

في ب اا أ ا   الحرأي نالميا يب ن ي لا تعم  في صيو إ م ةايلإب ب  تمةاع  فهما به يا لمشيوه  معيموى  

لأ اا الرياضيييي لا ي وم علا ع اييير بدني ناندب نمنما يمأ ر  فا  بالوةااإ الندنهإ العامإ نالصاصيييإ لاعب

الاعب مل قوإب نايرعإب نتحم ب ن شاقإب نمرننإب نقد إ علا تواهة   ا الع اصر   بد دإ ما يمملو 
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ا ضيرن ييا  نل  ببايو إ ممواهنإ  اج  الموقة الم افعيي ي ا فإن   اايإ مووناا الممغهراا الندنهإ تعُد أمري

د ينهإب نلا لةيق طنهعإ الإعدا  الرياضييييب نتحديد الجوانب المي يجب المرأهم علهيا ع د ب اا النرامي الم

ا  .اهما في الأنشطإ المي تمطلب أ ااي مرأنيا ناريعيا نممغهري

: القوة العضلية  أولًا

تعُد ال وإ العضييلهإ مل أ ق مووناا الممغهراا الندنهإب لأنيا تمء  الأاييال ال ي ين ا عله  أءهر  

معه إ أن المغلب   ايد بيا قد إ العضياا علا منماج قوإ لمواديإ م انمإ  ني  بمل صيو  الأ اا الرياضيي

ظير أ مهيإ ال وإ العضييييلهيإ في أنييا تدج  في ت ةهي  معظق المييا اا  نت  بعلهييا أن المحوق فهييا أ  ياا الحرأإ

الرياضييييهإب اييييواا أان    ا الميا اا تعممد علا الدفع أن العييييحب أن الرفع أن الءناا أن الم انمإ أن 

يمملك معيموى دهديا مل ال وإ العضيلهإ يوون أقد   ا أن الاعب ال ي  أم  بالمحوق في أنضيالإ الجعيق المصملةإ

علا أ اا الحرأياا بيإت يانب نأأءر قيد إ علا موادييإ ممطلنياا اللعيب أن الم يافعييييإب نأفضيييي  في تحمي  

 ت ماير قهمإ ال وإ العضيلهإ علا الجانب الومي المرتن  بم دا  ال وإ  نلا  بالأعناا الندنهإ الماياننإ لا اا

ا أهةه إ ااييمصداميا في الممل الم ااييبب نبالاتجاا الم ااييبب ننفا طنهعإ الميا إ  ف  ب ب  تشييم  أيضييي

ا مل الجوانب الميا يإ نم  بالرياضهإ ا   هعيا في ب اا الأ ااب لأن أءهري ل   ا فإن ال وإ العضلهإ تعُد ع اري

تحوق  تعممد في نجانيا علا ندو  قاعدإ عضيلهإ قويإ تعياعد الاعب علا ت ةه  الوادب الحرأي بءناا ن

 .(44ب   2022نفاعلهإ  م عقب  

 ثانياا: القوة المميزة بالسرعة

تعُد ال وإ الممهمإ بالعييرعإ مل المووناا الندنهإ الميمإ المي تجمع بهل ع اييريل أاييااييههل  ما 

 بال وإ نالعييييرعيإب ني اييييد بييا قيد إ الاعيب علا منمياج أأنر قيد  ممول مل ال وإ في أقي  همل ممول

ا نرأهيا ايريعياب مء  ومعيب   ا  نت الايةإ أ مهميا مل أونيا ترتن  مناشيرإ بالأ اااا المي تمطلب انةجا ي

 يوةي في نلا  بالانطاقب نالو بب نالرميب ناليجوم العيريعب نتغههر الوضيع الحرأي في لحظإ قايهرإ 

لا توةي العرعإ      ا الحالاا أن يوون الاعب قوييا ف  ب لأن ال وإ النطهاإ لا تح ا اليدلأ المطلوبب أما

ي ا فإن ال وإ الممهمإ بالعييرعإ تمء   نل  بنند ا مذا لق تول مدعومإ ب وإ تعيياعد علا ت ةه  الحرأإ بةاعلهإ

صيو إ مم دمإ مل صيو  الوةااإ الندنهإب لأنيا تعوس قد إ الاعب علا تحوي  مموانات  العضيلهإ ملا أ اا  

دو إ الإنجاه الرياضييب جاصيإ في الألعاب المي  ا أن   ا الموون يعييق في  فع أم  بفعلي ايريع نمؤ ر

تحمياج ملا ت ةهي  مييا ي قوي في همل محيدن ب مذ يعيييياعيد الاعيب علا المنيا  إب نالمةوق في المواقة  

الوادنياا المييا ييإ تحي  ضييييغ  الممل نالم يافعيييييإ   الحيااييييميإب نال يد إ علا ت ةهي    الم يافعييييهيإ 

 .(61ب   2019 أااقب  

 ثالثاا: التحمل العضلي

محم  العضيلي  و قد إ العضياا علا الاايممرا  في أ اا الجيد العضيلي الممور  أن المعيممر  ال

عد   ا الموون مل المووناا الأاييااييهإ  نيُ   بلةمرإ هم هإ معه إ  نن أن يحدك انصةاع اييريع في الوةااإ 

المييا اا أن   للممغهراا النيدنهيإب لأني  يرتن  ب يد إ الاعيب علا المحيافظيإ علا دو إ أ ا ي  أ  ياا تورا 
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نره أ مهم  في الأنشيطإ المي تمطلب ب لاي ممواصياي  نت  بالاايممرا  في المجيو  جال المد يب أن الم افعيإ

أن محانلاا  جومهإ ن فاعهإ ممور إب نهث يحماج الاعب ملا الانمةاا بوةاات  العضيلهإ نعدم الانيها   

ا في ا أن المحمي  العضييييلي لا يأمي  بالنيدني مع ت يدم همل الأ اا صيدم الجيانيب النيدني ننيداب بي  يؤ ر أيضييييي

الجانب الميا يب لأن انصةاع قد إ العضيييياا علا الااييييممرا  يؤ ي لاالنيا ملا ضييييعة الدقإب نقلإ 

لك فإن ت مهإ المحم  العضيييلي تعييياعد علا ب اا الأ اا  ل   بالمحوقب نب ا الحرأإب نايو  الأجطاا الة هإ

تم ع الاعيب قيد إ أفضيييي  علا الموهة مع الأنميال النيدنهيإ  في معييييموى م نول مل الجو إ نالءنيااب ن

المور إ  اج  الموقة الرياضيييب أما تعيييق في هيا إ قد ت  علا م انمإ المعب نالمحافظإ علا فاعلهإ  

 .(43ب   2023الأ اا نما المران  الممأجرإ مل الم افعإ  ال شهشيب  

 رابعاا: التحمل الدوري التنفسي

الم ةعييييي  و قد إ الجياهيل الدن ي نالم ةعييييي علا ممدا  العضيييياا العاملإ المحم  الدن ي  

بالأأعييييجهل نالع اصيييير الغ ا هإ الاهمإ لإنماج الطاقإ أ  اا المجيو  الندني المعييييممرب مع ال د إ علا 

عد   ا  نيُ   بالمصلص مل نواتي المعيب نالمحيافظيإ علا أةيااإ الجعييييق في الأ اا لةمرإ هم هيإ طويليإ نعيييينهييا

لموون مل المووناا الندنهإ الر هعييإ في أءهر مل الأنشييطإ الرياضييهإب لأن  يمء  الأاييال ال ي يعييمع  ا

ظير أ مهم  بوضيوح في نت  بلاعب بالاايممرا  في الحرأإ نالعم   نن  نوط ايريع في المعيموى الندني

ا للحرأإ بد دإ أنهرإب ن هث يحماج الاعب ملا  الألعاب نالةعالهاا المي تمطلب ديديا ممواصيياي أن تورا ي

ا أن المحم  الدن ي  أم  بدياه ناهةي قا   علا  عق الأ اا نالمحافظإ علا نهويم  جال همل الم افعييإ

الم ةعيي يرتن  ب د إ الاعب علا الاايمشيةاا العيريع بهل فمراا الجيدب نعلا اايمعا إ قد ت  علا الأ اا  

ا في ا ميمي ل   ا فإن نم  ب فع الوةااإ العامإ نالصاصيإ لاعب بعد المواقة المجيدإب ن و ما يجعل  ع ايري

ا علا قد إ الاعب علا الحةاا     ا الموون لا ي ماييير أ را علا اايييممرا  الأ اا ف  ب ب  ي عوس أيضيييي

المعييب   تييأ هر  تحيي   الرييياضييييي  ال شييييياط  الميييا إ نعلا أةييااتيي  في مواديييإ ممطلنيياا   علا دو إ 

 .(71ب   2013 الجمهليب  

 خامساا: السرعة

عد العيييرعإ مل المووناا الندنهإ الأاييياايييهإ المي تؤ ر بايييو إ مناشيييرإ في معيييموى الأ اا  تُ 

الرياضييييب ني ايييد بيا قد إ الاعب علا أ اا نرأإ معه إ أن الاايييمجابإ لمءهر محد  في أقاييير همل 

ا اييرعإ    الةع ب  نلا بممول  ت مايير العييرعإ علا الجري أن الحرأإ الانم الهإ ف  ب ب  تشييم  أيضييي

رعإ ت ةه  الميا إب ناييرعإ المغههر في الاتجاا أن الوضييع الحرأيب ناييرعإ اتصاذ ال را  الحرأي  نايي

نره أ مهإ العييرعإ في أونيا تم ع الاعب مهمإ ناضييحإ في المواقة الم افعييهإ المي تعممد  نت  بالم ااييب

  ب ن في الممل الما قعلا المنا أإب أن علا اايمغال الةر  العيريعإب أن علا ت ةه  الحرأإ قن  الم افس أ

ا مل الميا اا الرياضهإ لا تؤ ى بشو  مؤ ر أم ا أن العرعإ ترتن  ا تناطيا ن ه يا بجو إ الأ ااب لأن أءهري

 لك فإن ت مهإ   ا الموون تعيياعد الاعب علا نل  بملا مذا نةُ ا بعييرعإ م اايينإ تمةا مع طنهعإ الموقة

غهراا اللحظهإ  اج  الم افعيييإب نعلا أ اا الوادب  تحعيييهل اايييمجابم  الحرأهإب نعلا الموهة مع المم
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ا أن العيرعإب ع دما تُ ما في مطا  صيحهعب تعييق في  فع الإي الإ  أم  بالميا ي بد دإ أعلا مل الةاعلهإ

تير     أن  بي ا  أجيرى  نن  مليا  نييالييإ  ميل  الانيمي ييال  فيي  أأينير  أيةييااإ  الياعييب  نتيمي يع  ليا اا   اليعييام 

 .(130ب   2011 مورشب 

 سادساا: الرشاقة

الرشياقإ  ي قد إ الاعب علا تغههر أنضيالإ دعيم  ناتجا ات  بعيرعإ ن قإ ناتمانب ن ي مل 

المووناا الندنهإ الميمإ لأنيا ترتن  بطنهعإ الأ اا في أءهر مل الأنشييطإ الرياضييهإ المي تمطلب تحرأاا  

ال العيريع مل نضيع ملا آجرب أن ظير أ مهإ الرشياقإ في قد إ الاعب علا الانم نت  بممغهرإ نلاهر  ابمإ

تعيديي  معييييا  الحرأيإب أن ت ةهي  مييا إ مع يدإ في معييييانيإ محيدن إب أن الموهة مع مواقة ممغهرإ تمطليب  

ا بعييهطيا أن م ةر ياب ب   ي ناتي تةاع  عد   أم  بمرننإ نرأهإ نااييمجابإ آنهإ ا أن الرشيياقإ لا تعُد ع اييري

ي ا فإن نل  بمواهن نال وإ الصةهةإ نالدقإ في المحوق الحرأيمل ال د اا الأجرى مء  العيرعإ نالموافا نال

ا أأءر قد إ علا ضييين  دعيييدا أ  اا   الاعب الرشيييها لا يوون ف   أايييرلإ في الحرأإب ب  يوون أيضيييي

المغهراا المةاداإب نأأءر أةااإ في الانمةاا بمواهن ب نأق  عرضييإ لاجطاا ال اتجإ عل الن ا أن اييوا 

د الرشياقإ مل الع اصير الضيرن يإ في ب اا الأ اا الةعالب لأنيا تم ع الاعب ال د إ  عنتُ   بالانم ال الحرأي

علا المحرا بوةااإ في المواقة المع دإ نالممغهرإب نتجعل  أأءر ااييمعدا يا للمعام  مع ممطلناا الم افعييإ  

 .(210ب   2018الممجد إ  أجويل  نمعما ب  

 سابعاا: المرونة

العضييياا نالأ بطإ علا أ اا الحرأإ في مدى ناايييع بعييييولإ المرننإ  ي قد إ المةاصييي  ن

نانعييييهابب ن ي مل المووناا الندنهإ الميمإ لأنيا تؤ ر في نريإ الحرأإب نفي دو إ الأ اا الة يب نفي 

ظير أ مهإ المرننإ في أنيا تعياعد الرياضيي علا نت  بقد إ الاعب علا ت ةه  الميا اا بالشيو  الايحهع

رأهإ قد توون ضيرن يإ في بعض الميا ااب أما تمو   مل أ اا الحرأإ بأ يحهإ  الوصيول ملا أنضيالإ ن

ا أن المرننيإ أمي  بأأنرب نت لي  مل الم يانميإ اليداجلهيإ المي قيد تعوق الأ اا أن تجعلي  محيدن يا نلاهر موممي 

الحرأاا  ترتن  ا تناطيا ن ه يا بالوقايإ مل الإصيابااب لأن الجعيق المرن يوون أأءر قد إ علا الموهة مع 

 تع ي  نلا  بالمةاداإ أن المدى الحرأي الواايع  نن أن يمعرع بعييولإ للشيد أن المممق أن الإديا  الما د

ا   ا ااييمصدام   ا المدى الحرأي ااييمصدامي المرننإ ف   ال د إ علا مد المةايي  أن العضييلإب ب  تع ي أيضييي

في تحعييهل دو إ الأ ااب نتم ع الاعب   لك فإن ت مهإ المرننإ تعيييق  نل  بناهةهيا  اج  الميا إ الرياضييهإ

قد إ أأنر علا المحوق في الحرأإب نتميد مل   دإ الانعيهاب الحرأيب جاصيإ في الأنشيطإ المي تمطلب  

 .(48ب   2010تغهراا اريعإ نمواقة بدنهإ مرأنإ  أبو بشا إب  

ال وإ الممهمإ  يمضع مل العرع العابا أن مووناا الممغهراا الندنهإ تممء  في ال وإ العضلهإب ن

مء    ا  نت  ببالعييرعإب نالمحم  العضييليب نالمحم  الدن ي الم ةعيييب نالعييرعإب نالرشيياقإب نالمرننإ

المووناا مجممعإ الأاييييال الندني ال ي ينُ ا عله  الأ اا الرياضيييييب أما أن نجاح الاعب في أءهر مل 
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مويامي  نالمواهن بهل  ي ا  الأنشييييطيإ لا يموقة علا توافر ع ايييير نانيد م ييا ف  ب بي  علا معييييموى ال

 .الع اصر دمهعيا

أن مووناا الممغهراا الندنهإ تمء  ال اعدإ الأاييياايييهإ المي يعيييم د ملهيا أي تطو  يرى البالث  

ن ه ي في الأ اا الريياضيييييب نأن أ مهمييا لا تومل في ندو  يا م ةر إب بي  في طنهعيإ المةياعي  الواهةي  

أن نعيييل تشيييصهص   ا الموونااب نتحديد  ا يرى  أم  بافعيييينالحرأي ال ي يجمع به يا  اج  الأ اا الم 

  دإ الحادإ ملا أ  م ياب يعدان مل الشيييرنط الأاييياايييهإ لن اا برنامي تد يني نادع قا   علا تطوير  

 .الأ اا في صو ت  الشاملإ نالممصااإ

 دور المتغيرات البدنية في تحسين الأداء الرياضي 2-1-2-5

ا   محو ييا في تحعيييهل الأ اا الرياضييييب لأنيا تمء  الأايييال ال ي  تؤ ي الممغهراا الندنهإ  ن ي

ت طلا م   الحرأإ الرياضييهإ نتمشييو  مل جال  أةااإ الاعب في ت ةه  الميا اا نالااييمجابإ لممطلناا  

لأ اا الرياضييي لا يمحد  بالجانب الميا ي ننداب نلا يرتن  بالصنرإ الصططهإ ف  ب ب  يمأ ر  فا  بالم افعييإ

إ بمعيييموى ما يمملو  الاعب مل قد اا بدنهإ تمو   مل ت ةه  الأ اا بال وإ الم ااييينإب  بايييو إ ناضيييح

ل  ق فإن الممغهراا  نم  بنالعيرعإ الما مإب نالدقإ المطلوبإب نالاايممرا  الضيرن ي طوال همل ال شياط

إ دوانب الإعدا   الندنهإ تعُد قاعدإ الا ت اا بالمعيييموى الرياضييييب لأنيا تمء  الن هإ المي تعيييم د ملهيا ب ه

 .الأجرى

نتظير أ مهإ الممغهراا الندنهإ في تحعيييهل الأ اا الرياضيييي مل جال  ن  ا في  فع الوةااإ  

الواهةهإ العامإ للجعيقب مذ من الاعب ال ي يمممع بمعيموى بدني دهد يوون أأءر قد إ علا تحم  الأنمال 

دنيب نأأءر قد إ علا المحافظإ علا دو إ الأ اا  المد ينهإب نأأءر اايمعدا يا للموهة مع ممطلناا الجيد الن

ا علا تواهة  فا  بلةمراا أطول لممغهراا الندنهإ لا تم ع الاعب ال وإ أن المحم  فحعيبب ب  تعياعدا أيضيي

 ا ما يجعليا  ن   بمموانات  الجعييييديإ في مطا  الأ اا المطلوب  نن أن يمعرع لينوط اييييريع في الوةااإ 

الاايممرا  في الأ ااب نفي مواديإ الضيغوط الندنهإ المي تايانب المد يب   ضيرن يإ في ب اا ال د إ علا

 .(104ب   2014نالم افعإب نفي ت له  أ ر المعب ال ي قد ي عوس النيا علا معموى الإنجاه   فهاب  

ا في تحعيهل الأ اا الميا يب لأن الميا إ الرياضيهإ في  ا ناضيحي أما تؤ ي الممغهراا الندنهإ  ن ي

  ميا إ تحماج ملا ممطلناا  فو بطإ لا يمول أن تُ ة  باو إ فعالإ مل لاهر قاعدإ بدنهإ م اانإألالب الأنش

بدنهإ جاصإ تعاعد علا مجراديا بالاو إ العلهمإب اواا تعلا الأمر بال وإب أن العرعإب أن الرشاقإب أن 

يايييينع الاعب أأءر قد إ علا  دما تمطو    ا الجوانب الندنهإب  نع  بال د إ العضييييلهإب أن تحم  الأ اا

ا أن الممغهراا الندنهإ تعيييق  أم  بالمحوق في الحرأإب نأأءر تمو يا مل أ اا الميا إ بدقإ نانعييهاب نتواهن

في ت له  الأجطاا الة هإب لأنيا تم ع الاعب قد إ أفضييي  علا ضييين  أدماا دعيييم  أ  اا الأ ااب نعلا 

ا ميا نم  بالمحوق في توقهي  الحرأيإ نمعييييا  يا نميدى قوتييا ل   يا فيإن أي تطو  في الأ اا المييا ي لايالنيي

 يوون مرتنطيا بمطو  مواهه في الممغهراا الندنهإ الداعمإ ل  
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ا   ا في  فع معيموى الإنجاه الرقمي أن الم افعييب لأن أءهري نتمضيع أ مهإ الممغهراا الندنهإ أيضيي

لاعبب ن  ا الإنجاه يمأ ر بد دإ  مل الأنشيييطإ الرياضيييهإ ت ال نما جيا بمعيييموى الإنجاه ال ي يح    ا

ب تؤ ر في الانطاق نالو ب نالرمي فا  بأنهرإ بما يمملو  مل صيييةاا بدنهإ م ااييينإ ل د إ العضيييلهإب مءاي

نارعإ الم ةه ب نالمحم  يؤ ر في الااممرا  نالمحافظإ علا المعموىب نالرشاقإ تؤ ر في ارعإ المغههر  

ي ا فإن تحعييهل الممغهراا الندنهإ  نل  ب اا ناتعييالإ مداا الحرأينالمحولب نالمرننإ تعيياعد علا دو إ الأ

د به   بعض الد ااياا أن  نق  بيؤ ي لاالنيا ملا تحعيل ملمول في ال ما ي نالأ قام نالمعيموياا الم افعيهإ

تد يناا الم انمإ الموديإ نحو تطوير ال د إ العضيلهإ تعييق في تحعيهل المعيموى الرقميب ن و ما يؤأد  

الا تيي يياا   الييمييمييغييهييراا أن  بييييي ا  الا تيي يياا  عيينيير  أيينييهييرإ  بييد دييإ  يييميير  الييرييياضيييييي   بييالأ اا 

 .(42ب   2023 ال شهشيب  

نمل الأ نا  الميمإ للممغهراا الندنهإ في تحعييهل الأ اا الرياضييي أنيا تعيياعد علا  فع دو إ  

الأ اا الحرأي الصيا ب جياصييييإ في الأنشييييطيإ المي تعمميد علا نرأياا مرأنيإ أن ن نياا أن انم يالاا  

لاعب ال ي يمملك قد اا بدنهإ جاصيييإ ممطو إ يوون أأءر قد إ علا أ اا الحرأاا بمرننإ فا بيعإاييير

ا مل ت ةهي  الأ اا الة ي بيد ديإ أعلا مل الءنياا ناليدقيإ ا أن الممغهراا النيدنهيإ  أمي  بنانعييييجيامب نأأءر تمو يي

تم ع الاعب مموانهإ تعيييق في تحعييهل الانعييهاب الحرأيب نت ل  مل المر   أن الضييعة أ  اا الأ ااب ن

 ا الأ مهإ تمجلا بشيو  ناضيع في ن   بأفضي  للعيهطرإ علا دعيم  جال الميا اا ذاا الطنهعإ المرأنإ

الأنشييييطيإ المي ت وم علا الأ اا الجميالي أن اليدقها أن المع يدب لأن نجياح الحرأيإ فهييا لا يرتن  بيالمظير 

ا علا ندو  أاييييال بيدني جيا  يي  دعمييا نيضييييمل ااييييممرا  يا بوةيااإ  الة ي ننيداب بي  يعمميد أيضييييي

 .(45ب    2022 م عقب  

ا في تحعيهل الأ اا تح  ارنلأ المعب نالم افعيإب لأن  ا   هعيي أ لك تؤ ي الممغهراا الندنهإ  ن ي

الاعيب جال الم يافعيييياا لا يؤ ي مييا إ نانيدإ في ارنلأ مءيالهيإب بي  يوادي  مواقة ممور إ نممغهرإ  

 ا تظير قهمإ الممغهراا الندنهإب نبصاصيييإ تحم   ن   بلاق تراأق الجيدتمطلب م   أن يحافظ علا أةاات   

ال وإ نالمحمي  العضييييليب في تموهل الاعيب مل الااييييممرا  في الأ اا اليجومي أن اليدفياعي  نن ف يدان  

ا أن تطو    ا الممغهراا يعييياعد الاعب علا م انمإ  أم  بايييريع للدقإ أن ال وإ أن ايييرعإ الاايييمجابإ

اا أ  اا المران  الممأجرإ مل الأ ااب نيم ح  قد إ أأنر علا الءناا نالةاعلهإ نما نيايإ المرادع في معمو

 لك فإن تحعيهل الأ اا الرياضيي لا يع ي ف   الوصيول ملا معيموى دهد في بدايإ الأ ااب ب   نل  بالم افعيإ

ا ال يد إ علا المحيافظيإ علا  ي ا المعييييموى نااييييمءميا ا طوال همل ال شيييياط الريي  اضييييي  يع ي أيضييييي

 .(64ب   2019 أااقب  

نتنره أ مهإ الممغهراا الندنهإ أ لك في مأعياب الاعب ال د إ علا الموهة مع ممطلناا ال شياط  

  نشيياط  ياضييي يةرع علا الاعب نمطيا معه يا مل الأ ااب نيمطلب تولهةإ  فو  بالرياضييي المصايياييي

اينإب ياينع الاعب أأءر تواف يا مع  دما تُ مّا   ا الايةاا بايو إ م انع  بجاصيإ مل الايةاا الندنهإ

 ا الموهة لا ي عوس ن ي  بممطلنياا لعنمي  أن فعيالهمي ب نأأءر قيد إ علا أ اا الوادنياا الصياصييييإ بييا بوةيااإ 
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ا ملا الأ اا الميا ي نالصططيب لأن الاعب ال ي يمملك   ف   علا معيييموى الأ اا الندنيب ب  يممد أيضيييي

 إ علا ت ةه  المعلهمااب نأأءر اامعدا يا لاامجابإ للمواقة المصملةإ  الإعدا  الندني الم ااب يوون أأءر قد

ل   ا فإن الممغهراا الندنهإ تمء  الواييهلإ المي يمق مل جاليا تحوي  الااييمعدا  العام  نم  ب اج  الم افعييإ

 .ملا قد إ تصااهإ موديإ نحو الإنجاه

ا في ت لهي  انممي ا ميميي ا  أميا أن الممغهراا النيدنهيإ تؤ ي  ن ي الاا ال اييييو  أ  ياا الأ ااب لأن أءهري

د  ف   بمل مظا ر ضييعة الأ اا الرياضييي تردع في ن ه ميا ملا ضييعة أند المووناا الندنهإ الأاييااييهإ

يوون ب ا الأ اا نمهجإ ضيعة العيرعإ أن الرشياقإب نقد توون قلإ الدقإ نمهجإ ضيعة الموافا أن المواهنب  

 لك فإن نل  بقايهر نمهجإ ضيعة المحم  أن ال د إ العضيلهإنقد يوون الانصةاع في المعيموى جال همل  

تطوير الممغهراا الندنهإ يعاعد علا معالجإ   ا الجوانبب ني ل  مل مظا ر ال او  الندني المي ت عوس 

ا أن الا ممام بي ا الممغهراا يم ع المد ب فرصيييإ أفضييي  لمشيييصهص  أم  بعلا الأ اا الة ي نالم افعيييي

الي معييييميوى  فيي  الضييييعية  نتيحعييييهي ييييا أايييينيياب  ليعيادييييا  أأيءير  قييإ  بيراميي  ننضييييع     . اعييبب 

 .(129ب   2010 بهوميب  

لمعييييموى الأ اا   العوامي  المحييد إ  النييدنهييإ تمءيي  أنيد أ ق  نمل  ق يمول ال ول من الممغهراا 

الرياضييييب لأنيا تؤ ر في ال د إ علا المعلقب ندو إ الم ةه ب نايييرعإ الاايييمجابإب ناايييممرا  الأ ااب  

ا في  ي ا الممغهرااب أيان أأءر قيد إ  نأ  بالمعيبب نتح ها الإنجياهنم يانميإ   لميا أيان الاعيب أأءر تطو ي

 .علا الا ت اا بمعموااب نأأءر اامعدا يا لمحوي  مموانات  ملا أ اا فعلي نادع  اج  المد يب نالم افعإ

ا دو رييا في تحعيييهل الأ اا الرياضييييب مل جا ل  فع يمضيييع أن الممغهراا الندنهإ تؤ ي  ن ي

الوةيااإ الواهةهيإب ن عق الأ اا المييا يب نتحعييييهل الإنجياهب نتطوير الأ اا الحرأي الصيا ب نتعميم  

ال د إ علا الااييممرا  نم انمإ المعبب فضيياي عل معيياعدتيا في الموهة مع ممطلناا ال شيياط الرياضييي  

 .ح الرياضي لك فإنيا تمء  أند الأعمدإ الأاااهإ المي ينُ ا علهيا ال جانب  بالمصااي

أن الممغهراا الندنهإ لهعييي  مجر  ع اصييير معييياعدإ لا اا الرياضييييب ب   ي يرى البالث  

  ب مووناا تأايهعيهإ تحد  ملا ند بعهد قد إ الاعب علا الوصيول ملا المعيموى المطلوب نالاايممرا  فه 

ممغهراا باييييو إ  أن المطو  الح ه ي في الأ اا الرياضييييي لا يمح ا ملا مل جال ت مهإ   ا الا يرى  أم

علمهإ تماام مع طنهعإ ال شيياط الرياضيييب لأن أي ميا إ أن جطإ أن ااييمجابإ ت افعييهإ لا يمول أن تنلا  

 .أقاا فاعلهميا مل لاهر قاعدإ بدنهإ قويإ نم اانإ

 المتغيرات الوظيفية )الفسيولوجية( 2-1-3

المد يب الرياضيييب لأن  يرتن   يعُد مةيوم الممغهراا الواهةهإ مل المةا هق الأاييااييهإ في مجال 

ا بطنهعإ عم  أديمإ الجعييق أ  اا المجيو  الندنيب نبالااييمجاباا الداجلهإ المي تاييانب   ا تناطيا مناشييري

ذا أان  الممغهراا الندنهإ تعنّر عل الاييةاا الظا رإ المي يمول نم  بالأ اا الحرأي نالمد يب نالم افعييإ

رشيييياقإ ننحو اب فإن الممغهراا الواهةهإ تعنّر عل المغهراا  مانظميا في ال وإ نالعييييرعإ نالمحم  نال
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المي تحدك  اج  الجعق في أ  اا ال شاطب مء  تغهراا عم  ال لبب نالم ةسب نالممءه  الغ ا يب ناامياا  

الطاقإب نالمؤشيييراا الةعيييهولودهإ نالوهمها هإ المي توشييية   دإ أةااإ الأديمإ الحهويإ نقد تيا علا 

 .مال المد ينهإ المصملةإالموهة مع الأن

عرلأ مبرا هق نأماش الممغهراا الواهةهإ بأنيا المغهراا المي تطرأ علا ناا ة أديمإ الجعيق  

المصملةإ نمهجإ ال شييياط الندنيب نما يرافا ذلك مل اايييمجاباا فعيييهولودهإ ترتن  بعملهاا منماج الطاقإب  

 .لجيد الرياضيناامياا الع اصر الغ ا هإب نت ظهق أةااإ الأ اا أ  اا ا

.(91ب   2012 مبرا هق نأماشب    

نعرلأ النجا ي الممغهراا الواهةهإ بأنيا مجموعإ المؤشيراا الداجلهإ المي تعوس أةااإ الجعيق  

في الااييييمجيابيإ للحمي  الميد ينيب مءي  المؤشييييراا النيايوأهمهيا هيإ في اليدمب نميا يرتن  بييا مل تغهراا  

 .(84ب   2015عموى الإنجاه الرياضي  النجا يب  فعهولودهإ تؤ ر في همل الأ اا ن قم  نم

أما عرلأ  فها الممغهراا الواهةهإ بأنيا المغهراا المي تحدك في أديمإ الجعيق نمهجإ المد يب  

الم مظقب نجياصييييإ ميا يمعلا ب يد إ الجيياهيل اليدن ي نالم ةعيييييب نبعض المؤشييييراا النيايوأهمهيا هيإ  

 حم  الجيد نالااممرا  فه  بوةااإ نالةعهولودهإ المي تعوس قد إ الرياضي علا ت

.(97ب   2014  فهاب     

نيشيهر الطا ي في تعرية  ملا أن الممغهراا الواهةهإ  ي الاايمجاباا الداجلهإ الماياننإ لل شياط  

الرياضييب نالمي تظير في صيو إ تغهراا في أنظمإ الطاقإب نترأهم الأماحب نأةااإ العملهاا الحهويإ  

 .(63ب   2007 اا الندني نتح ها الموهة المد يني المطلوب  الطا يب  المي تعيق في ااممرا  الأ

نعرلأ نعيل الممغهراا الواهةهإ بأنيا مجموعإ المؤشيراا الةعيهولودهإ المي توشية معيموى  

توهة الجعييق مع الأنمال المد ينهإب نتوضييع مدى أةااإ الأديمإ الحهويإ في أ اا ناا ةيا جال الجيدب  

 .(114ب   2014ال لب نالر مهل نالدن إ الدمويإ نالممءه  الغ ا ي  نعلب   نبصاصإ ما يمعلا بعم 

أما عرلأ العيهد الممغهراا الواهةهإ بأنيا المغهراا المي تايهب أةااإ الأديمإ العضيويإ نمهجإ  

المد يب الرياضيييب نالمي يمول مل جاليا المعرلأ ملا معييموى الااييمجابإ للحم ب نمدى قد إ الاعب  

الاايييييميميرا الي شيييييياط  عيليا  أ ي يياا  اليحيهيوي  اليميواهن  نتيحي يهيا  اليميعييب  نمي ييانمييإ  الأ اا  فيي     

 .(102ب   2014 العهدب  

نعرفي  الميالوي نالعنهيدي الممغهراا الواهةهيإ بيأنييا المؤشييييراا المرتنطيإ بوايا ة أعضيييياا  

  الجعييق المصملةإ أ  اا المد يب نالم افعييإب نالمي تعُييمصدم للحوق علا أةااإ الأ اا العضييوي نمدى توهة 

 .(76ب   2008الاعب مع ممطلناا ال شاط الرياضي مل ال انهإ الةعهولودهإ  المالوي نالعنهديب  

أميا عرلأ العنهيدي نآجرنن الممغهراا الواهةهيإ بيأنييا المغهراا الحيا  يإ في الوايا ة الحهوييإ  

اهةهإب نعلا للجعيق نمهجإ المجيو  الرياضييب نالمي يمول قهااييا نالاايمدلال بيا علا معيموى اللهاقإ الو

 .(88ب   2009قد إ الجعق علا الاامجابإ لانمال الندنهإ المصملةإ  العنهدي نآجرننب  
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نيشيييهر الشييياذلي في تعرية  ملا أن الممغهراا الواهةهإ ترتن  ب د إ الجعيييق علا الحةاا علا 

أنضيالإ الأ اا المصملةإب  الاتمان الداجلي أ  اا الحرأإب نعلا الموهة الواهةي مع المغهراا المي تةرضييا  

 .(131ب   2007بما يضمل ااممرا  الوةااإ الحرأهإ نالندنهإ في أ  اا ال شاط الرياضي  الشاذليب  

أما تشييهر ال شييهشييي في تعريةيا الضييم ي ملا أن الممغهراا الواهةهإ ترتن  ب د إ الجعييق علا 

الممغهراا تمايييي  بمعييييموى    تواهة الإمواناا العضييييلهإ نالندنهإ في صييييو إ منجاه فعليب نأن   ا 

الرقمي  نالأ اا  العضييييلهييإ  ال ييد إ  لمطو   المايييييياننييإ  الحهويييإ  لاديمإ  الييداجلهييإ   الااييييمجييابييإ 

 .(39ب   2023 ال شهشيب  

نمل جال المعريةياا العيييياب يإ يمضييييع أن الممغهراا الواهةهيإ لا تُ اييييد بييا مجر  المغهراا  

 ايييد بيا مجموعإ المؤشيييراا الةعيييهولودهإ  العا ضيييإ المي تحدك  اج  الجعيييق أ  اا ال شييياطب ب  يُ 

نالنيايوأهمهيا هيإ نالحهوييإ المي تعوس معييييموى أةيااإ أديمإ الجعييييق نقيد تييا علا الموهة مع الجييد  

ا يمضيييع أنيا ترتن  ا تناطيا ن ه يا بعم  الجياه الدن ي نالم ةعييييب نباايييمجاباا ال لب  أم  بالرياضيييي

ا تنياطييا بد دإ تحمي  الاعب للمجيو ب ناييييرعإ  نالر مهل نالعضيييياا نأنظميإ الطياقإب فضيييياي عل 

 .اامشةا  ب نااممرا ا في الأ اا بوةااإ 

ا في ت ويق الرياضييييب لأن قهااييييا   ا أن الممغهراا الواهةهإ تمء  داننيا ميمي نيةُيق مل ذلك أيضيييي

ق  يوشية عل مدى أةااإ الإعدا  المد ينيب نيعياعد في المعرلأ ملا نجق المطو  ال ي يحدك  اج  الجعي

 لك فإن   ا ال ولإ مل الممغهراا يعُد مل المؤشييراا الر هعييإ المي يعممد علهيا  نل  بنمهجإ المد يب الم ظق 

المد ب نالنانث في الحوق علا نجاح النرنامي المد ينيب نفي تةعيهر الةرنق بهل الاعنهلب نفي الوشية  

 .عل العاقإ بهل الجيد المن نل نبهل معموى الأ اا الممح ا

ا بيأنييا مجموعيإ المؤشييييراا الةعييييهولودهيإ نالحهوييإ  يمول تعر ية الممغهراا الواهةهيإ مدرا هيي

المرتنطإ بأ اا لاعني الجو نب نالمي تعوس أةااإ أديمإ الجعيق في الاايمجابإ للمد يب نالمجيو  الندنيب  

مء  معدل ضييرباا ال لبب نضييغ  الدمب نالحد الأقاييا لااييمياا الأأعييجهلب نلاهر ا مل المؤشييراا  

 .مي يمول مل جاليا الحوق علا معموى الوةااإ الواهةهإ لاعب نمدى تأ ر ا بالمد يناا ال وعهإال

 مفهوم المتغيرات الوظيفية 2-1-3-1

يعُد معدل ضيييرباا ال لب مل أ ق المؤشيييراا الةعيييهولودهإ المي يعممد علهيا في ت ويق الحالإ  

بإ الجياه الدن ي للمجيو  الندنيب أما  الواهةهإ للرياضييييب لأن  يعوس بايييو إ مناشيييرإ   دإ اايييمجا

 ايد ب  عد  المراا المي ي نض فهيا نيُ   بيوشية عل معيموى توهة الجعيق مع الأنمال المد ينهإ المصملةإ

ال لب جال الدقه إ الواندإب ن و مؤشيير يرتن  ب د إ ال لب علا  فع الدم ملا العضيياا العاملإب نبمدى  

الي  ميميطيلينيياا  تيلينيهييإ  فيي  اليجعييييق  نبيعييدا  أيةييااإ  اليميجيييو   نأ ي يياا  اليرانييإ  أ ي يياا  الينييدنيي   شيييييياط 

 .(118ب   2014 نعلب  
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نت نع أ مهإ معدل ضرباا ال لب في المجال الرياضي مل أون  يمء  أ اإ  قه إ لممابعإ المغهراا  

لما أان الرياضيي أأءر توهةيا مع الجيد  فو  بالواهةهإ المي تحدك  اج  دعيق الاعب نمهجإ المد يب الم مظق 

ا علا ضييخ أمهإ أأنر مل الدم في أ  ننضييإب  الندن يب أان قلن  أأءر أةااإ في أ اا ناهةم ب نأصيينع قا  ي

ن و ما ي عوس لاالنيا في انصةاع معدل ضيرباا ال لب في نالإ الرانإب نفي ايرعإ عو ت  ملا معيمواا  

ا مل  لك فإن   ا المؤشير لا يعُيمصدم ف   ل هال الاايمجابإ اللحظنل  بالطنهعي بعد المجيو  هإب ب  يعُد أيضيي

للرييياضييييي   الواهةهييإ  الحييالييإ  نمييدى تطو   المييد يني  الموهة  علا دو إ  للحوق  الميمييإ   المؤشييييراا 

 .(105ب   2014  فهاب  

نيرتن  معدل ضيرباا ال لب أ لك بد دإ شيدإ الحم  المد ينيب مذ يم ا  مع ا تةالإ شيدإ الجيد  

أأنر مل الأأعييجهل نالطاقإب مما يةرع علا ال لب  المن نلب لأن الجعييق يحماج في   ا الحالإ ملا أمهإ 

ي ا العييينب يعُيييمصدم   ا المؤشييير في المد يب الرياضيييي  نل  بأن يعم  بمعدل أعلا لملنهإ   ا الممطلناا

بوصيية  ناييهلإ لم  هل الحم ب مذ يعييمطهع المد ب مل جال  أن يمعرلأ ملا ما مذا أان الحم  الواقع علا 

ا يعييييمع معدل ضييييرباا ال لب بمحديد الم اطا  أم  بايييينإ أم يمجانه االاعب ي ع ضييييمل الحدن  الم ا

ا في ت ظهق شدإ المد يب   ا ميمي المد ينهإب نالممههم بهل الجيد الصةهة نالمموا  نالعاليب مما يجعل  ع اري

 .(97ب   2014نضنط  باو إ علمهإ  العهدب  

في الموهة مع ال شيياط  أما يوشيية معدل ضييرباا ال لب عل أةااإ الجياهيل الدن ي نالم ةعييي  

  ب الندنيب لأن أي تحعيييل في   ا الوةااإ ي عوس بايييو إ ناضيييحإ علا نم  اايييمجابإ ال لب أ  اا الأ اا 

لاعيب الي ي يمممع بوةيااإ ناهةهيإ دهيدإ يوون أأءر قيد إ علا موادييإ المجيو   نن ا تةيالإ مةرط في فيا

ل   ا فإن ممابعإ نم  بالانمياا مل الجيد  عد  الضييربااب أما يوون أاييرلإ في ااييمعا إ نالم  الطنهعهإ بعد

  ا المؤشير تعييق في المعرلأ ملا الحالإ المد ينهإ للرياضييب نفي الممههم بهل الموهة الإيجابي ال اتي عل 

الميد ييب الم مظق نبهل مظيا ر الإدييا  أن ال اييييو  الواهةي المي قيد تظير ع يد اييييوا ت  هل الحمي   

 .(91ب   2015 النجا يب  

ا لعم  ال لبب ب  تممد ملا عاقم  نلا ت مايير   ا عامي قهمإ معدل ضييرباا ال لب علا أون  مؤشييري

جمالأ عد  الضرباا أ  اا الأ اا يرتن  ب ولإ ال شاط الندنيب نمدت ب  فا  ببأنظمإ منماج الطاقإ  اج  الجعق 

مغهراا  نشييدت ب نطنهعإ الطاقإ المعييمصدمإ فه ب نل لك فإن   ا المؤشيير يعيياعد في تةعييهر أءهر مل الم

ا أن المغهراا المي تطرأ علا معدل ضييرباا ال لب تعطي صييو إ عل مدى  أم  بالمرتنطإ بالجيد الندني

اعمما  الجعييق علا ال ظام اليوا ي أن الا وا يب نعل معييموى الضييغ  الةعييهولودي ال ي يمعرع ل  

المي ت انل  أنظمإ الطاقإ  الاعب أ  اا المد يب أن الم افعإب ن و ما يةعر ا تناط   ا المؤشر بالد اااا  

 .(69ب   2007نالممغهراا النايوأهمها هإ المااننإ لا اا الرياضي  الطا يب  

ا أن معدل ضيرباا ال لب يمأ ر بالحالإ الغ ا هإ نالممءه  الغ ا ي  اج    نمل الجوانب الميمإ أيضيي

 إ مل الع اصيير الغ ا هإ  الجعييقب لأن أةااإ ال لب نااييمجابم  للمجيو  تمايي  ب د إ الجعييق علا الااييمةا

 لك فإن   ا المؤشر لا ي ةا  عل الجوانب المرتنطإ بالمغ يإ الرياضهإب  نل  بنمنماج الطاقإ الاهمإ لا اا
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اب جاصيإ ع دما يمعلا الأمر بمعيموى الطاقإ الممانإب ننالإ العيوا   نالأماحب   ا ناضيحي ب  يمأ ر بيا تأ ري

ل  ق فإن قرااإ معدل ضييرباا ال لب ي نغي ألا تةُيق  نم  بيد الندنينأةااإ العملهاا الحهويإ المايياننإ للج

الواهةي العيام لاعيبب بي  يجيب أن ترُب  بيالعوامي  المغي نييإ نالحهوييإ المي تعيييييق في   طيا بمعمل عل الإ

 .(143ب   2012تشوه  اامجابم  للمجيو   مبرا هق نأماشب 

تعياعد علا ت ويق الاايمشيةاا بعد الأ ااب لأن أما يعُد معدل ضيرباا ال لب مل المؤشيراا المي  

اييرعإ عو ت  ملا المعييموى ال ريب مل الرانإ بعد المجيو  تدل لاالنيا علا أةااإ ناهةهإ أفضيي ب نعلا 

ا ب ا انصةاضييي  بعد الجيد ف د يوون  لهاي علا عدم  أم بقد إ أعلا علا تحم  الحم  الندني نالمعافي م  

يي ا فيإن مميابعيإ  ي ا المؤشيييير  نل  بلاعيب لحمي  مرتةع يةوق قيد تي  الحيالهيإأةياييإ الموهةب أن علا تعرع ا

بعد المد يب نالم افعيإ توفر معلوماا ميمإ عل مدى م ااينإ النرنامي المد ينيب نعل الحادإ ملا تعدي   

 .(112ب   2014شدإ الحم  أن همل الرانإ أن أاالهب الاامشةاا   فهاب  

في الرياضياا المي تمعيق بعيرعإ المغهر في شيدإ الأ ااب أن نيومعيب   ا الممغهر أ مهإ مضيافهإ  

المي تمطليب تورا  الجييد في فمراا قاييييهرإب لأن ال ليب في  ي ا الحياليإ يمعرع لمنيدلاا معييييممرإ في 

ل   ا نم  بمعيموى العم ب نياُينع معدل ضيربات  مرآإ ناضيحإ لحجق الضيغ  الواهةي الواقع علا الجعيق 

الةرنق بهل الاعنهلب نفي المعرلأ ملا ميدى قيد تيق علا الموهة مع   فيإن  ي ا المؤشيييير يةهيد في تةعييييهر

الأ اا المم طع أن المرتةع الشيييدإب أما يعييياعد في الحوق علا مدى الاايييمعدا  الواهةي قن  الدجول في 

 .(95ب   2015الم افعإ أن أ  اا مران  الإعدا  المصملةإ  النجا يب  

لهس مجر   قق يعُيييج  أ  اا ال هالب ب   و نمل جال ذلك يمضيييع أن معدل ضيييرباا ال لب  

مؤشيييير فعييييهولودي لا ي بياليدلالااب لأني  يعوس أةيااإ ال ليبب نميدى توهة الأديمإ الحهوييإب ن  ديإ 

ي ا فإن  يمء  أند  نل  باايييمجابإ الجعيييق للحم  المد ينيب نايييرعإ الاايييمشيييةااب ننوعهإ الجيد المن نل

ا النانءون نالمد بون في ممابعإ نالإ الرياضيييههل نفي الممغهراا الواهةهإ الأاييياايييهإ المي يعممد علهي

 .تةعهر تطو  أ ا يق أن ترادع 

يمنهل أن معدل ضيرباا ال لب يعد مل أ ق المؤشيراا الةعيهولودهإ في المد يب الرياضييب لأن  

الجيدب  يعوس أةااإ الجياه الدن يب نيعيياعد في ت  هل الحم ب نممابعإ الموهة الواهةيب نتةعييهر شييدإ  

ا  نل  بنت ويق الااييييمشييييةاا بعد الأ اا  لك فإن الاعمما  عله  في الد اايييياا نالمطنه اا المد ينهإ يعد أمري

 .ضرن ييا لةيق الحالإ الواهةهإ للرياضي نتوده  العملهإ المد ينهإ باو إ أ ق

ا فعييييهولودهيا بالا الأ مهإب لأن  يجمع بهيرى البالث   ل  أن معدل ضييييرباا ال لب يمء  مؤشييييري

العييييولإ في ال هال نالعما في الدلالإب نيعطي صيييو إ ناضيييحإ عل اايييمجابإ دعيييق الاعب لانمال  

أن قهممي  الح ه هيإ لا تظير في تعييييجهلي  م ةر يا ف  ب بي  في  بطي  بن هيإ  ا يرى  أمي  بالميد ينهيإ المصملةيإ

ا أشم  لوةااإ الرياضي نمدى تأ  هر النرنامي المد يني في  الممغهراا الواهةهإ نالندنهإب لأن ذلك يمهع فيمي

 .تطوير معمواا 
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تعُد ال هاايياا الةعييهولودهإ مل الأ ناا العلمهإ الأاييااييهإ في المد يب الرياضييي الحديثب لأنيا 

  ب إ الواهةهيإ للريياضييييي تمُوّل الميد ب نالنيانيث مل الانم يال مل المانظيإ العياميإ ملا الم يدير اليدقها للحيالي

ا علا الصنرإ الشييييصاييييهيإ أن الانطنيالإ ننيداب بي  أصيييينع يعمميد علا مؤشييييراا  فيا لميد ييب لق يعيد قيا ميي

موضيوعهإ توشية مدى أةااإ أديمإ الجعيقب نطنهعإ اايمجابميا لانمال المد ينهإب نم دا  الموهة ال ي  

ل هااياا الةعيهولودهإ لا تردع ف   ملا  ل   ا فإن أ مهإ انم  بيمح ا نمهجإ الاايممرا  في المد يب الم ظق 

أونيا نايا   لل هالب ب  ملا أونيا أ ناا تةعيهريإ تعياعد علا فيق ما يحدك  اج  دعيق الرياضيي أ  اا  

 .(117ب   2014الجيد نبعداب ن ب  ذلك بمعموى الأ اا نالإنجاه  نعلب  

الحالإ الواهةهإ للرياضييي  نتظير أ مهإ ال هاايياا الةعييهولودهإ أنلاي في أنيا تعيياعد علا ت ويق  

لميد ب لا يعييييمطهع أن يحيد  ن طيإ النيداييإ  فيا  بقني  الشييييرنلإ في ت ةهي  النرامي الميد ينهيإ نأ  ياا يا نبعيد يا

الح ه هإ لاعب ما لق تول لدي  مؤشيراا ناضيحإ عل أةااإ ال لبب نالم ةسب نالمحم ب ناايمجابإ الجعيق  

المعلومااب مذ توشيية عل معييموى اللهاقإ الواهةهإب   ل هاايياا الةعييهولودهإ توفر   ا ال ولإ ملنا  بللحم 

ي ا تايينع   ا  نب  بنمدى ااييمعدا  الاعب لمحم  الجيدب نندن  قد ت  علا الموهة مع الأنمال المصملةإ

ا ضييرن ييا في تحديد المعييموى الأنلي لاعبب نممابعإ مدى ت دم ب نالحوق علا فاعلهإ   ال هاايياا أاييااييي

 .(102ب   2014عله    فهاب  النرنامي المد يني المطنا  

أما تمجلا أ مهإ ال هاايييياا الةعييييهولودهإ في ت  هل الحم  المد ينيب لأن نجاح المد يب يموقة  

ذا أيان الحمي  أقي  مل المطلوبب فلل يح ا  فيإ  ببيد ديإ أنهرإ علا ميدى مااميإ الحمي  ل يد اا الريياضييييي

لا الإديا  أن الانصةاع في المعييموى أن المطو  الم شييو ب نمذا أان أعلا مل قد إ الاعبب ف د يؤ ي م

ي ا فإن ال هااياا الةعيهولودهإ تعُيمصدم لمحديد الشيدإ الم ااينإب نفمراا  نل  بالمعرع للمشيواا الواهةهإ

الرانيإب ننجق الجييدب نطري يإ توهيع الأنميالب اعمميا يا علا الااييييمجيابياا المي يظير يا الجعييييق أ  ياا  

ع  المد يب أأءر  قإب نتنُعدا عل الادميا  العشوا يب نتربط  بحدن   ل  ق فإن   ا ال هاااا تجنم  بالأ اا

 .(121ب   2014موضوعهإ يمول الاام ا  ملهيا في المصطه  نالم ةه   نعلب  

نتم ا  أ مهيإ ال هياايييياا الةعييييهولودهيإ لأنييا تمُوّل مل مميابعيإ المغهراا اليداجلهيإ ال ياتجيإ عل 

د يندن الاعب ممحعي يا في اا را الحرأيب  ف   بالعهل المجر إ المد يبب ن ي تغهراا لا يمول مانظميا ب

لول ال هاايياا الةعييهولودهإ نند ا  ي المي توشيية مدى ما ندك مل تطو  في أةااإ الأديمإ الحهويإب  

ي ا فإن   ا ال هاايياا تمء  أ اإ  نل  بنفي أنظمإ الطاقإب نفي المؤشييراا النايوأهمها هإ المرتنطإ بالمجيو 

عيق مل الداج ب نلمةعيهر أايناب المحعيل أن المرادع في المعيموىب أما  أاياايهإ لةيق أ ر المد يب في الج

 .(89ب   2015تعاعد في  ب  الم دم الندني نالميا ي بالمطو  الواهةي ال ي ي ة جلة   النجا يب  

ا أنيا تعياعد علا الوشية عل   دإ الموهة مع  نمل أ ق أند  أ مهإ ال هااياا الةعيهولودهإ أيضيي

ريياضييييي ال يادع لا يُ يال ف   بميا يؤ يي  الاعيب في الونيدإ الميد ينهيإب نمنميا يُ يال  لميد ييب الفيا  بالميد ييب

ل هيااييييياا  نا  ببميدى المغهر الإيجيابي الي ي يحيدك في نايا ة الجعييييق نمهجيإ المورا  الم ظق لانميال
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الةعييييهولودهإ توشيييية   ا الموهة مل جال ممابعإ مؤشييييراا مء  أةااإ الجياه الدن ي نالم ةعيييييب  

لمعييموى الجيدب ناييرعإ العو إ ملا الحالإ الطنهعهإ بعد الأ ااب نتحعييل ال د إ علا م انمإ    نالااييمجابإ

ا ميجابهياب  لّ ذلك علا أن المد يب يعهر في الاتجاا الاحهعب  نأ  بالمعب لما أايرا   ا المؤشراا تطو ي

 .(68ب   2007نأن الجعق يعمجهب باو إ ما مإ لما يةُرع عله  مل ممطلناا  الطا يب  

لرياضيييي قد  فا  بنت نع أ مهميا أ لك مل قد تيا علا تةعيييهر العاقإ بهل الأ اا الندني نالواهةي

يح ا تحعي يا في العيرعإ أن ال وإ أن المحم ب لول معرفإ العينب الح ه ي لي ا المحعيل تحماج ملا الردولإ  

ا عل تحعييل في ا اييمصدام الأأعييجهلب أن في ملا ال هاايياا الةعييهولودهإ المي تنهل ما مذا أان المطو  ناتجي

أنظميإ الطياقيإب أن في أةيااإ ااييييمجيابيإ ال ليب نالر مهلب أن في المؤشييييراا المرتنطيإ بيإنمياج الطياقيإ 

ا علمهيا ل ما ي المد يبب نترب   نب  بنالاايمشيةاا ا مجر إب ب  ت دم تةعيهري  لك فإن   ا ال هااياا لا ت دم أ قامي

 .(107ب   2014مل تغهراا ناهةهإ مااننإ   فهاب  بهل ما يظير في الأ اا نما يحدك  اج  الجعق  

أما تعُد ال هاايياا الةعييهولودهإ ميمإ لأنيا تعيييق في الوشيية المنور عل المعب نالإديا  نعدم  

عض الاعنهل قد يعييييممرنن في أ اا المد يب  لاق ايو  مؤشييييراا  اجلهإ تدل علا فن  بماامإ الحم 

لاايييمشيييةااب ن  ا المؤشيييراا قد لا تدُ ا مل جال  ا تةالإ الضيييغ  الواهةي أن ضيييعة ال د إ علا ا

ل   ا فإن ال هاايياا الةعييهولودهإ تعيياعد علا  صييد   ا الحالاا في نق  نم  بالمانظإ الصا دهإ ف  

منورب نتمول الميد ب مل تعيديي  الحمي  أن تغههر طري يإ الميد ييب أن هييا إ فمراا الرانيإ قني  أن يمحول  

ا ملا دانب  نل  بالايييحإ أن المعيييموىالإديا  ملا مشيييولإ أأنر تؤ ر في  ا نقا هيا ميمي  لك فيي تؤ ي  ن ي

 .(126ب   2014 ن  ا الم ويمي نالمودهيي  نعلب  

ا أن ال هااياا الةعيهولودهإ تعياعد علا تةريد المد يبب لأن الاعنهل لا  نمل الأبعا  الميمإ أيضيي

  ب العمر أن الصنرإ أن المعيموى الظا رييعيمجهنون للحم  المد يني بالطري إ نةعيياب نما نمن ت ا بوا في 

 ياا فرنق فر ييإ في اييييرعيإ الموهةب نفي أةيااإ الأديمإ الحهوييإب نفي ال يد إ علا تحمي  الجييد  في

ي ا فإن ال هاااا الةعهولودهإ تمهع للمد ب أن يمعام  مع الاعب بوصة  نالإ جاصإ  نل بنالاامشةاا م  

ي ا تاينع النرامي المد ينهإ أأءر عدالإ نأأءر  نب بمجموعإليا جايا اييا الواهةهإب لا مجر  فر   اج   

فاعلهإب لأن أ  لاعب يوُدن  مله  ما يم اايب مع نالم  الح ه هإب نلهس ما يةُمرع أن  م اايب ل  علا نحو  

 .(94ب   2015عام  النجا يب  

إ معياب لأن نتنره أ مهيإ ال هياايييياا الةعييييهولودهيإ أ لك في ت ويق أ ر النرامي الغي ا هيإ نالميد ينهي

الاايمجابإ الواهةهإ لا اا لا ت ةاي  عل نالإ الجعيق الغ ا هإب نعل قد ت  علا منماج الطاقإ ناايمصداميا  

لاعب ال ي يحايييي  علا  عق لا ا ي م يااييييبب نعلا فا  بنالمحيافظيإ علا المواهن الداجلي أ  ياا الجييد

 يبب نتظير   ا الاايمةا إ في ال هااياا  تيهاإ فعيهولودهإ ما مإب يوون أأءر قد إ علا الاايمةا إ مل المد

ل  ق فإن ال هااياا الةعيهولودهإ تمء  نل إ نصي  ميمإ  نم  بالمرتنطإ بوةااإ الأ اا نالمحم  نالاايمشيةاا

بهل المغ يإ الرياضيييهإ نالمد يبب لأنيا توشييية مدى انعيييجام   يل الجاننهل في جدمإ الأ اا الرياضيييي  

 .(151ب   2012 مبرا هق نأماشب 
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عياعد ال هااياا الةعيهولودهإ في الم نؤ بالمعيموى الرياضيي نممابعإ انممالاا المطو ب لأن أما ت

بعض المؤشيييراا الواهةهإ تعطي  لالاا ناضيييحإ عل مدى قابلهإ الاعب للمحعيييلب نعل قد ت  علا 

اع  لك فإن   ا ال هاااا تعُمصدم في بعض الحالاا لألارنل  بتحم  ممطلناا المعموياا العلها مل الأ اا

الانم اا الرياضييب أن للمةاضيلإ بهل الرياضيههلب أن لمحديد الةرنق به يق مل نهث الوةااإ الواهةهإب فضياي  

عل اايمصداميا في تةعيهر اينب تةوق بعض الاعنهل علا لاهر ق  لاق ت ا بيق في ال واني الظا رإ مل 

ا لاايمشيرالأ الاتجا اا    ي ا تاينع ال هااياا الةعيهولودهإ أ اإ لا لمةعيهر الواقع ف  بنب  بالأ اا ب  أيضيي

 .(72ب   2007المعم نلهإ في تطو  الاعب  الطا يب  

نمل نانهإ أجرىب فإن أ مهإ ال هاايياا الةعييهولودهإ تمأأد في أنيا تعيييق في  فع الطابع العلمي  

لما اام د المد ب ملا بهاناا موضوعهإ عل اامجابإ الجعقب أصنع أأءر قد إ علا فو  بللمد يب الرياضي

 ا ي عيييجق مع الاتجاا  ن   بالمصطه  الايييحهعب ناتصاذ ال را  الم اايييبب نت ههق ال ما ي بعهديا عل المصمهل

الحديث في المد يب ال ي يرى أن ال جاح الرياضي لا ي وم علا أءرإ الممريل ف  ب ب  علا نعل ت ظهم   

تعُد مجر  نايا   معياعدإب ب    ي ا فإن ال هااياا الةعيهولودهإ لانل  بنا تناط  بالاايمجابإ الةعلهإ للجعيق 

ا أصهاي مل الم يي العلمي في المد يب المعاصر  نعلب    .(130ب   2014دماي

يمضيع أن ال هااياا الةعيهولودهإ تحم  موانإ أاياايهإ في المد يب الرياضييب لأنيا تعياعد علا 

ييد الميد ييبب ن ب  ت ويق الحياليإ الواهةهيإب نت  هل الأنميالب نمميابعيإ الموهةب نالوشيييية عل المعيبب نتةر

الأ اا بالمغهراا الداجلهإ في الجعيييقب فضييياي عل  ن  ا في ت ههق أ ر النرامي المد ينهإ نالغ ا هإ نالم نؤ  

 .ي ا فإنيا تمء  مندى الدعا ق العلمهإ المي ي وم علهيا المد يب الحديثنل  ببالمعموى الرياضي

علمهإ نلهعي  مجر  مدراا تومهليب لأنيا أن ال هااياا الةعيهولودهإ تمء  ضيرن إ  يرى البالث  

ا يرى  أم  بتم ع العملهإ المد ينهإ بعديا موضيوعهيا يرب  بهل الجيد المن نل نبهل الاايمجابإ الح ه هإ للجعيق 

أن ال همإ الونرى لي ا ال هااياا تومل في أنيا تعياعد علا فيق الاعب مل الداج ب لا مل جال ما يظيرا  

ا بالا الأ مهإ في تحعيهل  قإ المصطه ب ن فع أةااإ المد يبب  جا دهيا ف  ب ن و ما يجع   اايمصداميا أمري

 .نالوصول ملا معموياا أفض  مل الأ اا الرياضي

 ضغط الدم 2-1-3-4

يعُد ضييغ  الدم مل المؤشييراا الةعييهولودهإ الأاييااييهإ المي يعُييمدل مل جاليا علا أةااإ عم  

 ايد  نيُ   بالجياه الدن يب نعلا قد إ الجعيق علا مواديإ ممطلناا الجيد الندني أ  اا المد يب نالم افعيإ

ال وإ المي يضيييغ  بيا الدم علا دد ان الأنعهإ الدمويإ أ  اا مرن ا فهياب ن و ب لك يعوس بايييو إ   ب 

  ب مناشييرإ أةااإ ال لب نالأنعهإ في ن   الدم نما يحمل  مل أأعييجهل نموا  لا ا هإ ملا العضيياا العاملإ

حي ف  ب ب  يرتن   ي ا فإن الا ممام ب هال ضيييغ  الدم في المجال الرياضيييي لا يرتن  بالجانب الاييينل

ا بالحوق علا معييييموى الوةااإ الواهةهإ للرياضييييي نمدى ماامإ الأنمال المد ينهإ المطن إ عله    أيضييييي

 .(123ب   2014 نعلب  
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ا يمغهر تنعيا لطنهعإ المجيو    نت نع أ مهإ ضييييغ  الدم في المد يب الرياضييييي مل أون  مؤشييييري

ا أ  اا ال شياط الندنيب فهرتةع ضيغ  الدم  المن نل نشيدت  نمدت ب مذ يمأ ر عم  الجياه الدن  ا ناضيحي ي تأ ري

الان نياضييييي عيا إي مع هييا إ شييييدإ الأ اا نمهجيإ ا تةيالإ نياديإ العضيييياا ملا اليدمب في نهل تميأ ر ب هيإ  

ل   ا فإن ممابعإ ضيغ  الدم تعياعد  نم  بالمؤشيراا تنعيا ل ولإ الحم  نطنهعإ الاايمجابإ الةر يإ للرياضيي

فيق طنهعيإ الااييييمجيابيإ الواهةهيإ للحمي ب نعلا الممههم بهل الموهة الةعييييهولودي  الميد ب نالنيانيث علا  

 .(79ب   2008الطنهعي نبهل مؤشراا الإديا  أن عدم ماامإ الجيد المن نل  المالوي نالعنهديب  

أما يعُد ضيغ  الدم نايهلإ ميمإ في ت ويق الحالإ المد ينهإ للرياضييب لأن اايم را  قرااات  ضيمل 

م نولإب ننعييل ااييمجابم  للمجيو ب ناييرعإ عو ت  ملا معييمواا ال ريب مل الرانإ بعد الأ ااب  الحدن  ال

ا مذا  أم  بأليا مؤشييراا تدل علا أةااإ ناهةهإ أفضيي  نعلا توهة عضييوي م ااييب مع الحم  المد يني

ادإ  ايرا ااييمجاباا لاهر مممنإ أن ا تةاعاا لاهر مم اايينإ مع طنهعإ الجيدب فإن ذلك قد يشييهر ملا الح

 لك فإن ضغ  الدم لا يُ ظر  نل  بملا معا إ ال ظر في شدإ المد يب أن نجم  أن فمراا الرانإ المااننإ ل 

 ملهي  بوصييييةي  قهميإ  قمهيإ معمنليإب بي  بوصييييةي  أ اإ تةعييييهرييإ ميميإ للحياليإ الواهةهيإ العياميإ لاعيب  

 .(93ب   2009 العنهدي نآجرننب  

اا الندنهإ نمعيموى الإنجاه الرياضييب لأن الأ اا  نيرتن  ضيغ  الدم أ لك بعاقإ ن ه إ بالاية

لما أان الاعب أأءر  نأ  بالجهد يحماج ملا دياه  ن ي قا   علا  عق ال شياط العضيلي بوةااإ أ  اا الجيد

توهةيا بدنهياب أان دياها الدن ي أأءر قد إ علا العم  بايييو إ م ظمإ ناقمايييا يإب ن و ما ي عوس علا 

 لك فإن نل  ب إ علا الاايييممرا  في الأ اا  نن  نوط ايييريع في المعيييموىأةااإ ضيييخ الدم نعلا ال د

المحعيل في بعض ع اصير اللهاقإ الندنهإب نجاصيإ ال د إ العضيلهإ نالمحم ب يوون ل  أ ر لاهر مناشير في 

 .(41ب   2023تحعهل صو إ الاامجابإ الواهةهإ نمل به يا ضغ  الدم أ  اا ال شاط نبعدا  ال شهشيب  

إ المي تعممد علا الجيد الممور  أن الأ اا المم طع المرتةع الشييدإب يومعييب ضييغ   نفي الأنشييط

الدم أ مهإ جاصييإب لأن الاعب في   ا الحالإ يمعرع لمحولاا معييممرإ في معييموى العم  العضييليب  

ل   يا فيإن قهيال  نم  بن و ميا يةرع علا الجيياه اليدن ي أن يموهة بعييييرعيإ مع تغهر ممطلنياا الأ اا

عياعد في المعرلأ ملا مدى قد إ الجعيق علا الموهة مع   ا المغهرااب نعلا تحم  المواقة  ضيغ  الدم ي

ا يةهد   ا المؤشيير في تةعييهر الةرنق بهل الاعنهل مل أم  بالمي تجمع بهل العييرعإ نال وإ نتورا  الجيد

 نهيث الااييييمجيابيإ للحمي ب نفي تودهي  النرامي الميد ينهيإ نحو ميا ي ياايييييب الحياليإ الواهةهيإ لوي  لاعيب  

 .(66ب   2019 أااقب  

ا أن ضييييغ  الدم يعيييياعد في الحوق علا مدى اييييامإ المد ج في  نمل الجوانب الميمإ أيضييييي

لاهر الم ظق بهل الأنمال أن ااييمصدام شييدإ مرتةعإ مل لاهر معدا  م ااييب قد يؤ ي  المد يبب لأن الانم ال  

يي ا فيإن م  اج قهيال ضييييغ  اليدم ضييييمل م ظوميإ المميابعيإ نل  بملا ااييييمجيابياا ناهةهيإ لاهر مرلاوبيإ

ا عملهيا علا ما مذا أان  الاايمجابإ   الةعيهولودهإ يعيمع بم  هل الحم  بايو إ أ قب نيم ع المد ب مؤشيري

ا أن   ا ال هال يةهد في ممابعإ أمي  بر ا الاعب ت ع ضييييمل الحيدن  الم نولإ أم تحمياج ملا تعيدي المي يظي
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تطو  الاعب عنر الةمراا المد ينهإ المصملةإب نفي الوشيية عل أ ر النرامي المد ينهإ علا أةااإ الجياه  

 .(127ب   2014الدن ي باةإ عامإ  نعلب  

ا لممابعإ الأ اا أ  اا المد يب ف  ب ب  تممد ملا  نلا ت ماييير قهمإ ضيييغ  الدم علا أون  مؤ شيييري

اايمصدام  في تةعيهر ال د إ علا الاايمشيةاا بعد المجيو ب لأن انمظام اايمجابإ ضيغ  الدم نعو ت  بايو إ  

ل  ق فإن   ا المؤشييير يعييييق في توويل  نم  بم ااييينإ بعد انمياا الجيد يعوعيييان ندو  توهة ناهةي دهد

لةعيهولودهإ للرياضييب نعل معيموى تحمل ب نمدى قد ت  علا الاايممرا  في صيو إ ممواملإ عل الحالإ ا

ي ا يعُد ضغ  الدم مل الممغهراا الواهةهإ الميمإ المي لا يمول ملاةاليا ع د   ااإ  نل بالأ اا نالمعافي م  

 .(84ب   2008المأ هراا الةعهولودهإ للمد يب الرياضي  المالوي نالعنهديب  

  أند المؤشييراا الةعييهولودهإ الر هعييإ في المد يب الرياضيييب لأن  يمضييع أن ضييغ  الدم يمء

يعوس أةااإ الجياه الدن يب نيعيييياعد في ممابعإ ااييييمجابإ الجعييييق للمجيو ب نت ويق الحالإ المد ينهإب  

  ب نالحوق علا مدى ماامإ الحم ب فضيياي عل  ن ا في تةعييهر قد إ الرياضييي علا الموهة نالااييمشييةاا 

ا لةيق الوةيااإ   ليك فيإن الاعمميانلي ا ميميي   علهي  في اليد اايييياا الريياضييييهيإ نفي المميابعيإ المهيدانهيإ يعيد أمري

 .الواهةهإ لاعب

ا ف  ب ب  بوصية   يرى البالث   ا صيحهيا عامي أن ضيغ  الدم لا ي نغي المعام  مع  بوصية  مؤشيري

ا ناهةهيا ذا قهمإ أنهرإ في تةعييهر ااييمجابإ الاعب لانمال المد ينهإ المصم أن ممابعإ ا يرى  أم  بلةإممغهري

  ا الممغهر  اج  النرامي المد ينهإ تعيييق في معطاا صييو إ أ ق عل أةااإ الجياه الدن يب نتعيياعد في 

ضين  الحم  المد يني بايو إ أأءر علمهإب الأمر ال ي ي عوس ميجابيا علا ايامإ الاعب نعلا معيموى 

 .أ ا   الرياضي

 (VO2maxن )الحد الأقصى لًستهلاك الأكسجي 2-1-3-5

يعُد الحد الأقايا لاايمياا الأأعيجهل مل أ ق المؤشيراا الةعيهولودهإ المعيمصدمإ في المجال  

الرياضييب لأن  يعنر عل أعلا أمهإ مل الأأعيجهل يعيمطهع الجعيق اايمياأيا نالاايمةا إ م يا أ  اا أ اا  

ا علا  ظر ملا   ا الممغهر بوصينيُ  بمجيو  بدني ممد ج ياي  ملا أقايا   دإ ممو إ ا مناشيري ة  مؤشيري

أةااإ الجياهيل الدن ي نالم ةعيب نعلا قد إ العضاا العاملإ علا اامصدام الأأعجهل في منماج الطاقإ  

الاهميإ لااييييممرا  في الأ ااب نلي ليك فيإني  يمءي  أنيد أ ق المعيايهر المعمميدإ في ت ويق اللهياقيإ اليوا هيإ  

 .(121  ب  2014نالوةااإ الواهةهإ للرياضههل  العهدب  

نت نع أ مهإ   ا الممغهر مل أن  يعوس قد إ الجعييق علا ن   الأأعييجهل مل النهاإ الصا دهإ ملا  

ا قد إ الأنعيجإ العضيلهإ علا اايمصدام  بوةااإ في عملهاا   الر مهلب  ق ملا الدمب  ق ملا العضيااب نأجهري

جهل لا يرتن  بعضييو ناند  اج    ا يع ي أن الحد الأقاييا لااييمياا الأأعيين   بالممءه  الغ ا ي اليوا ي

لما ا تةع   ا  نأ  بالجعيقب ب  يمء  محايلإ عم  مموام  بهل ال لب نالر مهل نالدن إ الدمويإ نالعضياا

المؤشييرب  لّ ذلك علا ا تةالإ قد إ الرياضييي علا أ اا الجيد لةمراا أطول بوةااإ أعلاب نعلا م انمإ  
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مع انمةاا  بد دإ م اايييينإ مل الةاعلهإ الندنهإ  المعب باييييو إ أفضيييي ب نعلا الااييييممرا  في الأ اا  

 .(147ب   2012نالميا يإ  مبرا هق نأماشب 

أما يعُد الحد الأقايا لاايمياا الأأعيجهل مل الممغهراا الةعيهولودهإ المي توشية عل معيموى  

في الموهة ال ياتي عل الميد ييبب لأن الميد ييب الم مظقب نلا اييييهميا الميد ييب اليوا ي أن المصمل ب يعيييييق  

تحعييهل قد إ الجعييق علا الااييمةا إ مل الأأعييجهلب نيؤ ي ملا  فع أةااإ ال لب في ضييخ الدمب نهيا إ  

ي ا العيينب فإن قهال   ا المؤشيير يةهد في نل  بأةااإ العضيياا في ااييمصا  الأأعييجهل نااييمصدام 

يطرأ علا المعرلأ ملا ميدى نجياح النرنيامي الميد ينيب نفي الحوق علا معييييموى المطو  الواهةي الي ي  

 .(109ب   2014الرياضي نمهجإ الااممرا  في المد يب الم ظق   فهاب  

ا تناطيا ن ه يا بالأ اا الرياضييب جاصيإ في الأنشيطإ المي تعممد علا الجيد   VO2max نيرتن 

المعيممر أن الممور  بد دإ أنهرإب لأن قد إ الاعب علا مواصيلإ الأ اا  نن  نوط ناضيع في المعيموى  

لما أان   ا المعدل مرتةعياب  نأ  بند بعهد بم دا  ما يعييمطهع دعييم  أن يعييميلو  مل الأأعييجهل  تمأ ر ملا

أيان الاعيب أأءر قيد إ علا تيأجهر ايو  المعيبب نأأءر ااييييمعيدا يا للحةياا علا الوةيااإ الحرأهيإ نالنيدنهيإ  

ا  ل   ا فإن   ا الممغهر لا يعُمصدم ف   في الحوق علا اللهاقإ الينم  بجال الأ اا ا مؤشري وا هإب ب  يعُد أيضي

ا لمةعهر الةرنق في معموى الإنجاه بهل الرياضههل  .(Al-Hayali, 2016, p. 96) ميمي

نتمضيع أ مهإ   ا المؤشير بايو إ أأنر في الأنشيطإ المي تجمع بهل الجيد اليوا ي نالا وا يب  

المعام  مع ممطلناا الجيد  لأن الحد الأقاييا لااييمياا الأأعييجهل يعيييق في تحعييهل قد إ الجعييق علا 

المصملةإب نيميد مل أةااإ الاايييمشيييةاا بهل فمراا الأ ااب نيعييياعد علا ايييرعإ المصلص مل آ ا  المعب  

 VO2max ي ا فإن الرياضيي ال ي يمملك معيموى مرتةعيا ملنل  بال اتي عل تراأق نواتي الجيد العضيلي

 يا للحةاا علا الةاعلهإ في المواقة المي تمطلب  يوون أأءر قد إ علا تورا  الأ اا بوةااإب نأأءر اايييمعدا

 .(71ب   2007ااممرا  العم  أن تورا  الجيد في فمراا هم هإ قاهرإ  الطا يب  

نيةهيد  ي ا الممغهر أي ليك في ت  هل الأنميال الميد ينهيإب لأن نميا جي  تعيييياعيد الميد ب علا تحيدييد  

 اايينإ ل ب نب اا النرامي المد ينهإ نفا أاييس  معييموى الوةااإ الواهةهإ لاعبب ناجمها  شييدإ المد يب الم

ا أن  يعيييمع بم ويق مدى تطو  الاعب عنر الةمراا المد ينهإ  أم  بعلمهإ تم اايييب مع نالم  الةعيييهولودهإ

 ل  ق فيإننم  بالمصملةيإب نيوشيييية من أيان الميد ييب يؤ ي ملا تحعييييهل ال يد إ اليوا هيإ بيالةعي  أم لا

VO2max نظرييإب بي  يعيد أ اإ تطنه هيإ ميميإ في المصطه  نالمميابعيإ    لا يمءي  مجر  قهميإ فعييييهولودهيإ

 .(124ب   2014نالم ويق  اج  المد يب الرياضي  العهدب  

أما أن العاقإ بهل الحد الأقاييييا لااييييمياا الأأعييييجهل نبعض المؤشييييراا النايوأهمها هإ  

ى   ا المؤشييرب تمحعييل  هل يرتةع معييموفح  بنالواهةهإ تؤأد قهمم  في تةعييهر أةااإ الجعييق أ  اا المجيو 

قد إ الجعييق علا منماج الطاقإ بطري إ أأءر اقماييا ياب نتم ا  أةااإ الأ ااب نتمحعييل اييرعإ الااييمجابإ  

ي ا ف د  أما نل  بلااييمشييةااب أما تايينع العضيياا أأءر قد إ علا تحم  العم  الندني لةمراا أطول
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ا لميا يمءلي  مل  لاليإ    ااييييياا عيدإ علا أ ر النرامي الميد ينهيإ المصملةيإ في تطوير    ي ا الممغهرب نظري

 .(93ب   2015ناضحإ علا أةااإ الرياضي نمدى دا ميم  لا اا الم افعي  النجا يب  

ا أن الحد الأقاييا لااييمياا الأأعييجهل لا يرتن  ف   بالأ اا الندني   نمل الجوانب الميمإ أيضييي

لاعيب الي ي يمممع بوةيااإ فيا  بططيالصيامب بي  ي عوس باييييو إ لاهر منياشييييرإ علا الأ اا المييا ي نالص

 وا هإ أعلا يوون أأءر قد إ علا الحةاا علا ترأهماب نعلا ت ةه  الميا اا بدقإ ن نااب نعلا الالممام  

ا الاعيب الي ي ي صةض ليديي   ي ا المؤشييييرب فيإني  يوون أمي  ببيالوادنياا الصططهيإ نما مع ت يدم همل الأ اا

  الجيدب ن و ما ي عوس لاالنيا في ضيعة الأ اا الحرأيب  أأءر عرضيإ للينوط في المعيموى ع د اايممرا

اليميمييأجيرإ اليمي ييافعييييهييإ  اليميواقية  فيي  اليةيياعيليهييإ  تيراديع  أن  الااييييميجييابييإب  بي ا  أن  الييدقييإب  قيلييإ   أن 

 (Al-Hayali, 2016, p. 101). 

نمل   ا يمول ال ول من الحد الأقاييا لااييمياا الأأعييجهل يمء  أند أ ق الممغهراا الواهةهإ  

يياضيييييب لأني  يوفر صييييو إ  قه يإ عل الوةيااإ اليوا هيإ للريياضيييييب نيعوس قيد تي  علا في المجيال الر

 لك فإن الا ممام  نل  بالااممرا  في الأ ااب نتحم  الجيدب نالاامشةااب نتح ها معموى أفض  مل الإنجاه

ا أاييااييهيا في الد اايياا الةعييهولودهإ نالنرامي المد ينهإ المي تعييميدلأ   تطوير  ب هاايي  نتةعييهرا يعُد أمري

 .الأ اا الرياضي علا أاس علمهإ

يمضيع أن الحد الأقايا لاايمياا الأأعيجهل يعد مل أ ق المؤشيراا الةعيهولودهإ المي تعوس 

  ب أةااإ الجياهيل الدن ي نالم ةعيييب نقد إ الجعييق علا ااييمصدام الأأعييجهل في منماج الطاقإ أ  اا الجيد 

ا للحوق علا اللهاقإ الأم ا ميمي يوا هإب نت ويق الموهة ال اتي عل المد يبب نتةعييهر ال د إ  ا أن  يمء  مؤشييري

 .علا الااممرا  في الأ اا نم انمإ المعب نتح ها الإنجاه الرياضي

ا ناهةهيا ذا أ مهإ أنهرإ في يرى البالث   أن الحد الأقاييييا لااييييمياا الأأعييييجهل يمء  ممغهري

إ اليوا هإ للرياضيي نمدى اايمعدا ا  الد ااياا الرياضيهإب لأن  يوشية بايو إ ناضيحإ عل معيموى الوةاا

ا فعهولودهياب  ا يرى أم  بلمواديإ ممطلناا ال شاط الندني أن قهمإ   ا الممغهر لا تظير ف   في أون  مؤشري

ب  في أون  أ اإ تةعيهريإ تعياعد علا فيق أءهر مل دوانب الأ اا الرياضييب نعلا  ب  الإعدا  الواهةي  

 .  الم افعإبجو إ الأ اا الندني نالميا ي  اج

 المهارات النفسية في المجال الرياضي 2-1-4

أصيينع الا ممام بالميا اا ال ةعييهإ في المجال الرياضييي مل الموضييوعاا الأاييااييهإ في الةور  

الحديثب نذلك بعد أن  ن  أن الوصيييول ملا المعيييموياا العلها لا يعممد علا الإعدا  الندني  الرياضيييي  

ا يعيياعد الرياضييي علا تواهة قد ات    ا معدا يا نةعييهيا م ظمي نالميا ي نالصططي ننداب ب  يمطلب أيضييي

ا مل ال وإ أن لرياضيي قد يمملك معيموى دهدي فا  بالمصملةإ في أ  اا المد يب نالم افعيإ بايو إ أأءر فاعلهإ

العيرعإ أن الميا إب لو   قد يعجم عل مايا    ا المعيموى في المواقة الم افعيهإ بعينب ضيعة المرأهمب  
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أن ا تةالإ ال لاب أن عدم ال د إ علا ضيييين  الانةعالب أن قاييييو  الء إ بال ةسب أن ضييييعة ال د إ علا 

 (65    ب2007  اتبب    .الماو  الع لي ناتصاذ ال را  في اللحظإ الم اانإ

ا مل مووناا الأ اا الرياضيب لأنيا ترتن    ا ميمي نمل   ا برها الميا اا ال ةعهإ بوصةيا دماي

بيالوهةهيإ المي يةور بييا الاعيبب نيضيييين  بييا انةعيالاتي ب نيودي  بييا انمنيا ي ب نيعييييمءمر بييا ممويانياتي  أ  ياا  

ا في ا أن   ا الميا اا لا تعُد ع اصر داننهإ أن  انوأم  بالموقة الرياضي يإب ب  تمء  داننيا ناهةهيا مؤ ري

دو إ الأ ااب نفي ال يد إ علا المعلقب نفي اييييرعيإ الااييييمجيابيإب نفي الءنياا أ  ياا الم ةهي ب نفي موادييإ 

 لك فإن الرياضييي المموام   و ال ي يجمع بهل الااييمعدا  الندني الجهدب  نل  بضييغوط المد يب نالم افعييإ

 .إ المي تموّ   مل الأ اا بوةااإ تح  مصملة الظرنلأنالإت ان الميا يب نالجا ميإ ال ةعه

نتم ا  أ مهإ الميا اا ال ةعيهإ في الرياضياا المي تمطلب ايرعإ تايرلأب ن قإ عالهإب ن بطيا 

بهل المةوهر نالحرأيإب لأن ال جياح فهييا لا يمح ا ف   مل جال المعرفيإ بيالمييا إ أن تورا  ياب بي  يمطليب  

اب   ا ذ  هيا ناضييحي ا نضييو ي ا علا الموقةب  أيضييي ا معييممري نقد إ علا العييهطرإ علا الانةعالااب نترأهمي

ي ا فإن ت مهإ الميا اا ال ةعيهإ أصينح   نل  بناايمعدا يا نةعيهيا يعيمع بالمايرلأ الما ق في الوق  الم اايب

مل الاتجا اا الأاياايهإ في المد يب الرياضيي المعاصيرب لأنيا تعييق في الا ت اا بمعيموى الاعبب نفي 

 .أ ر المعه اا ال ةعهإ المي قد تحول  نن ايو ا بالمعموى الح ه ي ال ي يمملو   ت له 

نمل  ي ا الم طلا اييييهم يانل  ي ا المحو  مةيوم المييا اا ال ةعييييهيإب نأ مهمييا لاعني الجو نب  

نأنواعياب نمران  اأمعيييابياب  ق عاقميا بالأ اا الرياضييييب بما يوضيييع موانميا  اج  م ظومإ الإعدا   

 .للرياضي  الشام 

 مفهوم المهارات النفسية 2-1-4-1

تعُد الميا اا ال ةعيييهإ مل المةا هق الميمإ في المجال الرياضييييب لأنيا ترتن  بالعملهاا الع لهإ  

ذا أان  الميا اا  نم  بنالانةعالهإ المي تعيييق في توده  اييلوا الرياضييي أ  اا المعلق نالمد يب نالم افعييإ

الظا ر مل الأ ااب فإن الميا اا ال ةعيهإ تمء  الجانب الداجلي ال ي يعياعد    الندنهإ نالميا يإ تمء  الجانب

ا  نل بالاعيب علا تواهة تليك الإمويانياا باييييو إ فعياليإ يي ا فيإن فيق مةيوم المييا اا ال ةعييييهيإ يعُيد أمري

ضيرن ييا  لأن  يوضيع طنهعمياب نيوشية  ن  ا في  عق المعلق الحرأيب نفي تحعيهل دو إ الأ ااب نفي 

 .الانةعالاا نالانمناا نالدافعهإ  اج  المواقة الرياضهإ المصملةإضن   

عرلأ مبرا هق مبرا هق عنيدا المييا اا ال ةعييييهيإ بيأنييا مجموعيإ ال يد اا نالعملهياا اليداجلهيإ المي  

ترتن  بيدافعهيإ الممعلقب نااييييمعيدا ا الع لي نالانةعياليب نميدى قيد تي  علا تودهي  دييدا الي   ي بميا ي عوس 

 .(85ب   2009المعرفي نمعموى الأ اا الحرأي في ال شاط الرياضي  مبرا هق عنداب    علا المحاه 

نعرلأ باايق ما ر  هق الميا اا ال ةعيهإ بأنيا الجوانب الع لهإ نالانةعالهإ المي تايانب عملهإ 

المعلق الرياضييييب نتعييياعد الاعب أن الممعلق علا المرأهمب نفيق الميا إب نالاايييممرا  في المما ايييإب  

 .(73ب   2007المةاع  الإيجابي مع الموقة المعلهمي بما يصدم دو إ الأ اا الرياضي   هقب ن
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أميا عرلأ أنميد محميد أبو هيد المييا اا ال ةعييييهيإ بأنييا مجموعإ العملهياا ال   هيإ الم ظميإ المي  

 ااب  تدعق اأمعيياب الميا اا الأاييااييهإب نترتن  بالمحاييه  المعرفيب نالانمنااب نااييمهعاب تةاصييه  الأ

 .(69ب   2008نال د إ علا المطنها الميا ي باو إ أفض   أبو هيدب  

نعرلأ أنمد يوايية اييعد الميا اا ال ةعييهإ بأنيا ال د اا الداجلهإ المي تعيييق في تحعييهل تعلق  

الميا اا الرياضييييهإب نتعيييياعد الممعلق علا ضيييين  ااييييمجابات ب نت له  المر  ب نهيا إ الء إ أ  اا أ اا  

 .(92ب   2008الوادناا الحرأهإ المصملةإ  أنمد يواة اعدب  

نيشيهر علي دو إ محمد في تعرية  ملا أن الميا اا ال ةعيهإ  ي أنماط ع لهإ نانةعالهإ مومعينإ  

يواةييا الةر  في مواقة المعلقب مءي  الانمنيااب نالإ  ااب نالمةياعي  الي   يب نال يد إ علا تودهي  العييييلوا  

 .(58ب   2008علهمي أن الأ ا ي المطلوب  علي دو إ محمدب  نحو تح ها اليدلأ الم

أما عرلأ محمد الحعييييه ي محمو  الميا اا ال ةعييييهإ بأنيا مجموعإ الااييييمعدا اا نال د اا  

ال   هإ المي تعياعد الممعلق علا فيق الميا إ الرياضيهإب نت ظهق أ ا  ب ن ب  الجوانب المعرفهإ بالحرأهإب  

 .(108ب   2009لمعلق نالأ اا الميا ي  محمد الحعه ي محمو ب  بما يعيق في تحعهل معموى ا

نعرف  عند الةماح الميا اا ال ةعيهإ بأنيا العملهاا الماياننإ لمعلق الميا اا الأاياايهإب نالمي  

تشييم  قد إ الاعب علا الانمنااب نالممههمب نالضيين  ال اتيب نالمعام  الإيجابي مع ممطلناا الأ ااب بما 

 .(101ب   2012ل المعلق الحرأي ن فع أةااإ الم ةه   عند الةماحب  يؤ ي ملا تحعه

نيرى هيد نمد العييااييي أن الميا اا ال ةعييهإ تممء  في دملإ ال د اا الع لهإ نالانةعالهإ المي  

تدعق المعلق الحرأي نالأ اا الميا يب نتعاعد الممعلق علا المرأهمب نالاامجابإ الم اانإب نت ظهق العلوا  

 .(76ب   2019ةه  الميا اا في المواقة المعلهمهإ نالرياضهإ  هيد نمد العاايب  أ  اا ت 

أميا عرلأ عنيد الرهاق محميد ماييييلع المطهري المييا اا ال ةعييييهيإ بيأنييا ال يد اا المي تمول 

الاعب أن الممعلق مل المعام  ال   ي نالانةعالي العييلهق مع الميا إب اييواا مل نهث م  اأيا أن تجم ميا  

معييا  نتيطيو ا  أن  الأ اا  ديو إ  عيليا  يي يعيويس  مييا  ن يو  ناايييييميهيعييابب  بيءي ييإ  أ ا ييييا  أن  بي ييا ييييا   إ 

 .(61ب   2022 المطهريب  

نيشيييهر ايييةهان ف ي محمد في تعرية  ملا أن الميا اا ال ةعيييهإ  ي مجموعإ العملهاا الداجلهإ  

اب نضين  الاايمجابإ  المي تعياند تعلق الميا اا الرياضيهإب نتعياعد علا الةيقب نالانمنااب نالء إ في الأ ا

ا  اةهان ف ي محمدب    .(55ب   2024الحرأهإب بما يؤ ي ملا تعلق أأءر فاعلهإ نأ اا أأءر اام را ي

يمول تعرية المييا اا ال ةعييييهيإ مدرا هييا بأنييا مجموعإ ال يد اا الع لهيإ نالانةعيالهيإ المي يمملوييا  

ء إ بال ةسب نالماييو  ال   يب نالمحوق  لاعب الجو نب نتممء  في قد ت  علا المرأهمب نضيين  ال لاب نال

في الااييييمجيابيإ أ  ياا الأ ااب نالمي تعيييييق في تحعييييهل تعلق المييا اا نت ةهي  يا بوةيااإ  اجي  الميد ييب  

 .نالم افعإ

 أهمية المهارات النفسية للاعبي الجودو 2-1-4-2
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م علا الأ اا  تومعيب الميا اا ال ةعيهإ أ مهإ أنهرإ في  ياضيإ الجو نب لأن   ا الرياضيإ لا ت و

ا علا نضو  ذ  ي ناضعب نقد إ عالهإ علا المحوق في الانةعالب   الندني نالميا ي ننداب ب  تعممد أيضي

لمنا اإ في الجو ن لهعيي  مجر   فا  بناييرعإ ت دير الموقةب ننعييل تواهة الميا إ في الممل الم ااييب

اب ت ةهي  مهويانهوي للحرأيااب نمنميا  ي موقة ت يافعييييي ممغهر يةرع علا الا اب مرأمي عيب أن يوون ي ظيي

ا علا ضييين  نةعييي  في أ  لحظإ مل لحظاا ال مال  لك فإن الميا اا ال ةعيييهإ تعد مل نل  بنا  ياب نقا  ي

العوام  الحااييمإ المي تعيييق في مايا  المعييموى الح ه ي لاعبب نفي تحوي  قد ات  الندنهإ نالميا يإ 

 .ملا أ اا فعلي نادع  اج  الم افعإ

الميا اا ال ةعيهإ لاعني الجو ن في أنيا تعياعد علا ضين  ال لا نالانةعال أ  اا   نتظير أ مهإ

ا لضيغوط نةعيهإ ممعد إب  فط  بالأ اا نهعإ الجو ن بوصيةيا  ياضيإ مواديإ مناشيرإ تجع  الاعب معرضيي

 مءي  الصولأ مل الصطيأب أن المر   في المنيا أإب أن الموتر ال ياتي عل توقع نرأيإ الصاييييقب أن الرلانيإ في

ا علا ضيين    ا الانةعالااب فإنيا قد تؤ ر  نم  بتح ها الةوه تح  ضييغ  الم افعييإ ذا لق يول الاعب قا  ي

ي ا فإن ت مهإ الميا اا ال ةعيهإ تعياعد  نل  بايلنيا في  قإ الأ ااب نايرعإ الاايمجابإب ناتصاذ ال را  الم اايب

 إ علا المحوق في نةعيييي ب نأأءر  الاعب علا الوصييييول ملا   دإ مل الاتمان الانةعالي تجعل  أأءر قد

د أشييا ا بعض الد اايياا ملا أن  نق  بااييمعدا يا للمعام  مع الموقة الم افعييي  نن اضييطراب أن ا تناا

الجوانب ال ةعييييهإب نعلا  أايييييا جةض ال لاب ترتن  بمحعييييل معييييموى الأ اا الحرأي لدى الممعلمهل  

 .(97ب   2008نالاعنهل   ي ا ممولي أنمدب  

لجو ن مل فا  بمهإ الميا اا ال ةعييهإ في الجو ن مل جال  ن  ا في ترأهم الانمناا أما تمجلا أ 

ا باو إ معممرإ لمحرأاا الصاقب نلمواضع ال دمهلب   الرياضاا المي تمطلب مل الاعب أن يظ  م منيي

 ي  ي شيرن  ذ نأ  بنتغهر مرأم الء  ب نالةرصيإ الم ااينإ لليجوم أن الدفالإ أن الانم ال مل نضيع ملا آجر

أن ضييعة في ترأهم الانمناا قد يؤ ي ملا ف دان العييهطرإ علا الموقة أن م دا  الةرصييإ أن الوقولإ في 

ا بالا  نل  بجطأ ف ي أن جططي ي ا فإن الميا اا ال ةعيييهإب نبصاصيييإ ميا إ ترأهم الانمنااب تمء  ع ايييري

  ال مالب نااييييمنعيا   الأ مهيإ لاعيب الجو نب لأنييا تمو ي  مل تودهي  نعهي  نحو المءهراا الميميإ  اجي

ا أن ا تةالإ معيييموى المرأهم يعييياعد علا  قإ الاايييمجابإب  أم  بالمءهراا الجاننهإ المي قد تشيييم  ترأهما 

 .(213ب   2011نارعإ قرااإ الموقةب نتحعهل الموقه  أ  اا الأ اا  الدلهميب  

ا في أنيا تعييق في تحعيهل المعلق الحرأي ن   ب الإت ان الميا ينتم ا  أ مهإ الميا اا ال ةعيهإ أيضيي

لجو ن يضييييق عيد يا مل المييا اا المي تمعييييق بيالمع هيد مل نهيث الن ياا الحرأيب نالمميابعب نالموقهي ب  فيا

ل  ق فيإن تعلق  ي ا المييا اا لا يعمميد ف   علا المورا   نم  بنالاعمميا  علا الإنعييييال الحرأي اليدقها

ا ملا اايمعدا  نةعيي دهدب نقد إ علا الا نمنااب ناايمهعاب الأ ااب نضين  الاايمجابإ  الندنيب ب  يحماج أيضيي

 يدميا يممليك الاعيب مييا اا نةعييييهيإ دهيدإب يايييينع أأءر قيابلهيإ للمعلقب نأأءر قيد إ علا فيق  نع  بالحرأهيإ

ي ا فإن الميا اا ال ةعيييهإ  نل  بالميا إب ن ب  أدما ياب نالانمةاا بياب ناايييمدعا يا في الوق  الم اايييب
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علهق نالمد يب  اج  الجو نب لأنيا تعيياعد علا تعييريع المعلق نتحعييهل  تمء   عامإ أاييااييهإ في عملهإ الم

 .(81ب   2019دو إ الأ اا م   المران  الأنلا للإعدا   هيد نمد العاايب  

نمل أند  أ مهيإ المييا اا ال ةعييييهيإ لاعني الجو ن أ لك أنيا تعيييياعد علا  فع الء إ بال ةسب  

لاعب الوا ا مل نةعيي  يوون أأءر قد إ علا فا  بن ي مل العييماا الضييرن يإ في الرياضيياا ال مالهإ

ا للمر   أن الانعييحاب ال   ي تح  ضييغ     ب الم افعييإالمنا أإب نأأءر درأإ في ت ةه  الميا إب نأق  تعرضييي

ا مذا افم يد الاعيب الء يإ ب ةعيييي ب فيإني  قيد يعرلأ مياذا يةعي  مل ال يانهيإ الة هيإب لو ي  يمر   في الم ةهي ب أن أمي

ل   ا فإن الميا اا ال ةعيهإ تعييق في نم  بيمرادع في اللحظإ الحاايمإب أن ية د العيهطرإ علا مي الإ أ ا  

ءر قد إ علا الدجول في ال مال برنح ميجابهإب  ب اا   ا الجانب الميق مل شيييصايييهإ الاعبب نتجعل  أأ

ا أن الء يإ بيال ةس ترتن  بيد ديإ  نياا الأ ااب  أمي  بنأأءر ااييييمعيدا يا لمحمي  معييييؤنلهيإ الأ اا نالموادييإ

نبال د إ علا تجانه الأجطاا نالعو إ العيريعإ ملا المرأهم بعد أي موقة ايلني أ  اا ال مال  عند الةماحب  

 .(108ب   2012

  ب أ مهإ الميا اا ال ةعيييهإ في الجو ن في أنيا تدعق ال د إ علا اتصاذ ال را  العيييريع  أما تومل

لمنا اإ في   ا الرياضيإ لا تم ع الاعب نقميا طوياي للمةوهرب ب  تةرع عله  أن ي رأ الموقة بعيرعإب  فا

  ب اعهإ أم انم الهإ نأن يصما  الاايمجابإ الم ااينإ في لحظإ ندهمإب ايواا أان    ا الاايمجابإ  جومهإ أم  ف

ل را  في الجو ن لا يعمميد علا المعرفيإ المييا ييإ ف  ب بي  يحمياج ملا صييييةياا ذ  يب ن نياا انةعياليب  نا

    ا الجوانب ترتن  ا تناطيا ن ه يا بالميا اا  نأ  بناييييرعإ م  ااب نقد إ علا توقع اييييلوا الصاييييق 

ن أأءر قد إ علا المارلأ تح  الضغ ب  ي ا فإن الاعب ال ي يمملك ميا اا نةعهإ دهدإ يوونل  بال ةعهإ

نعلا ااييمءما  الةرصييإ في الوق  الم ااييبب نعلا الموهة مع المحولاا العييريعإ المي تةرضيييا طنهعإ 

 .(64ب   2022ال مال  المطهريب  

ا في المايو  ال   ي نالاايمعدا  الع لي لا اا لمايو   فا  بنتظير أ مهإ الميا اا ال ةعيهإ أيضيي

الجو ن علا ااييمحضييا  صييو إ الميا إ قن  ت ةه  اب نعلا توقع العييه ا يو اا  ال   ي يعيياعد لاعب  

ا يعيييق في ت ويإ الا تناط  أم  بالمحمملإ  اج  ال مالب نعلا تيهاإ نةعيي  ذ  هيا لمواديإ المواقة المصملةإ

بإ  بهل الجانب الع لي نالجانب الحرأيب نيم ع الاعب قد إ أأنر علا ت ظهق الأ اا ناايييمدعاا الاايييمجا

ا مل الميا اا تعممد علا نيُ   بالم ااينإ بعيرعإ ا بايو إ جاصيإ في الجو نب لأن أءهري عد   ا الجانب ميمي

د أشييييا ا بعض نقي  باللحظيإ الم ياايييينيإ نعلا الموافا بهل م  اا الموقة نبهل المنيا  إ الحرأهيإ نحوا 

مجابإ ن قإ الأ اا في الد اايياا ملا أن الماييو  ال   ي مع ترأهم الانمناا يرتنطان بمحعييل اييرعإ الاايي

 .(Asara' Qahtan Jamil, 2007, p. 86) الرياضاا المي تعممد علا المواقة اليجومهإ الممغهرإ 

نمل الأ مهيإ الونهرإ للمييا اا ال ةعييييهيإ في  يياضييييإ الجو ن أي ليك أنييا تعيييياعيد الاعيب علا 

ل مال قد يمضييمل مواقة صييعنإب  فا بالااييممرا  في الأ اا تح  الضييغ   نن أن ية د أةاات  أن تمااييو 

ا بيدنهييا ننةعييييهييا ممماييدياب نألييا عوامي  قيد تؤ ي ملا   ا في ال مهجيإب نمحيانلاا فياشييييليإب أن ضييييغطيي نتيأجري

ي نةعييييهيا ل   ا فإن الميا اا ال ةعييييهإب مء  المحوق في الانةعالب  نم  باضييييطراب الاعب مذا لق يول ميهأ
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الاعب علا الءنااب نعلا مواصيلإ الأ اا ب ةس الرنح    نالاينرب نال د إ علا اايمعا إ المرأهمب تعياعد

ا مل نما ي الجو ن تحُعييق في لحظاا  ن   بنالمرأهم نما نيايإ المنا اإ   ا الجانب شييديد الأ مهإب لأن أءهري

 .قاهرإ يوون الةا ق فهيا بهل لاعب نآجر  و   دإ الءناا ال ةعي لا مجر  ال د إ الندنهإ أن الميا يإ

لاعب قد يم ل  فا  با ال ةعيييهإ تعييييق في تحعيييهل الرب  بهل المعلق نالم ةه  الةعليأما أن الميا ا

الميا إ في المد يبب لو   لا يممول مل تواهةيا بالايييو إ نةعييييا في الم افعيييإ مذا أان يةم د الاايييمعدا   

 ةعيهإب  ا ع دما تمطو  ميا ات  الأم  بال ةعيي أن يعاني مل ال لا أن المشيم  أن ضيعة العيهطرإ علا ال اا

ا في تحوي  المعرفإ الميا يإ  فإن  ياييينع أأءر قد إ علا ن   ما تعلم  ملا الموقة الح ه يب نأأءر نجاني

 ا يوضيع أن الميا اا ال ةعيهإ في الجو ن لا ت ماير علا تيهاإ الاعب نةعيهيا  ن  بملا أ اا ت افعيي فعال

ا مل شرنط ال جاح المطنه ي للميا إ  اج  ا  .ل مالفحعبب ب  تمء  دماي

نمل  ق فيإن أ مهيإ المييا اا ال ةعييييهيإ لاعني الجو ن ت نع مل أونييا تيدعق دمهع أبعيا  الأ اا    

فيي تعاعد علا ضن  ال لاب ن فع المرأهمب نتحعهل المعلقب نتعميم الء إ بال ةسب نتعريع اتصاذ ال را ب  

نيا تشييو  داننيا أاييااييهيا مل  لك فإنب  بنت ويإ الماييو  ال   يب نهيا إ ال د إ علا الءناا تح  الضييغ 

  .دوانب الإعدا  الشام  لاعبب نلا يمول ال ظر ملهيا باعمنا  ا داننيا  انوييا أن موماي ف  

يمضيييع أن الميا اا ال ةعيييهإ تحم  موانإ ميمإ في  ياضيييإ الجو نب لأنيا تعييييق في ضييين   

 ةسب ن عق اييييرعيإ اتصياذ ال را ب  الانةعيالب نترأهم الانمنيااب نتحعييييهل المعلق الحرأيب ن فع الء يإ بيال

ي ا فإنيا تمء  أند  نل  بنتعميم المايييو  ال   يب نمعييياعدإ الاعب علا الءناا في المواقة الم افعيييهإ

 ((Ziv & Lidor, 2013, p. 371  بالأاس الضرن يإ المي ي وم علهيا الأ اا ال ادع في   ا الرياضإ

الجو ن لا ت ي  أ مهيإ عل المييا اا النيدنهيإ أن أن المييا اا ال ةعييييهيإ في  يياضييييإ  يرى البحالحث  

الة هإب لأن الاعب ميما بلا مل ال وإ أن الإت ان الميا ي لا يعييمطهع أن يظير معييمواا الح ه ي ما لق يول 

ا علا المحوق في ذات ب نترأهم انمنا  ب ناتصاذ قرا ا في اللحظإ الم اايينإ أن معدا  لاعب ا يرى  أم  بقا  ي

ظر ملا الميا اا ال ةعهإ بوصةيا موونيا أصهاي في الن اا المد ينيب لأنيا تمء  الع ار  الجو ن يجب أن ي 

 .ال ي يم ع الأ اا تمااو  ن نات  نفاعلهم   اج  ال مال الح ه ي

 أنواع المهارات النفسية 2-1-4-3

افعيييب  تمعد  الميا اا ال ةعييهإ في المجال الرياضييي تنعيا لطنهعإ الأ اا نم مضييهاا الموقة الم 

ملا أنيا دمهعيا تشيمرا في أونيا تمء  أ ناا  اجلهإ تعياعد الاعب علا توده  ايلوأ ب نضين  انةعالات ب  

ظير أ مهإ   ا الميا اا بايو إ أنضيع  نت بنت ظهق تةوهراب نتحعيهل اايمجابم  أ  اا المد يب نالم افعيإ

نالءناا الانةعاليب نال د إ علا   في الرياضييياا المي تعممد علا العيييرعإ في اتصاذ ال را ب ن قإ الأ ااب

الاايييممرا  تح  الضيييغ ب لأن ال جاح فهيا لا يمح ا ف   مل جال الإعدا  الندني نالميا يب ب  يحماج  

ا ملا معدا  نةعي م ظق نم او   :مول بهان أ ق أنوالإ الميا اا ال ةعهإ فهما يأتيني  بأيضي

: التصور الذهني  أولًا



62 

ميا اا ال ةعييهإ في المجال الرياضيييب ني اييد ب  قد إ الاعب  يعُد الماييو  ال   ي مل أ ق ال

علا توويل صو إ ع لهإ ناضحإ للميا إ أن للموقة الم افعي قن  الم ةه  أن أ  اااب بحهث يعمحضر شو  

ومل أ مهإ   ا الميا إ في أنيا تعييياعد  نت  بالحرأإب نتعيييلعيييلياب نمي اعياب ننمهجميا المموقعإ في ذ   

ق الأ اا قن  ندن   فعلهياب نتجعل  أأءر ااييمعدا يا للم ةه  الاييحهعب أما تعيييق في ت ويإ  الاعب علا ت ظه

 نلا  بالا تناط بهل المةوهر نالحرأإب نفي تحعييييهل ال د إ علا توقع المواقة نالااييييمجابإ الم اايييينإ ليا

نمعا إ ب ا يا  ي ماير المايو  ال   ي علا ت أر الميا إ ف  ب ب  يممد ملا اايمحضيا  تةاصيهليا الدقه إب  

ي ا فإن نل  ب اجلهياب نالمد ب علهيا بايو إ ع لهإ تعييق في تءنه  ال م  الحرأي نتحعيهل معيموى الإنجاه

  ا الميا إ تعد مل الأ ناا ال ةعيهإ الميمإ المي تدعق المعلق الحرأيب نتعياعد الاعب علا ت له  المر    

 .(73ب    2008ن فع دو إ الأ اا ع د الم ةه  الةعلي  أبو هيدب  
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 ثانياا: تركيز الًنتباه

ترأهم الانمنياا  و قيد إ الاعيب علا تودهي  نعهي  الي   ي نحو المءهراا الميميإ في الموقة  

ومعيب   ا  ني  بالرياضييب مع اايمنعا  المءهراا الجاننهإ المي قد تؤ ي ملا المشيمه  أن مضيعالأ الاايمجابإ

الأنشيطإ الرياضيهإ المي تمطلب  قإ عالهإ نايرعإ اايمجابإب  ال ولإ مل الميا اا ال ةعيهإ أ مهإ أنهرإ في 

لأن الاعب يحماج ملا ممابعإ تةاصيييه  الحرأإب نت دير الموقه  الم اايييبب نمانظإ المغهراا الطا  إ  

ا علا ترأهم انمنا   بايو إ دهدإب فإن  ياينع أأءر قد إ علا نع  بفي أ  اا الأ اا  دما يوون الاعب قا  ي

ا للصطأ ال اتي عل الشييييرن  أن الا تناات ةهي  الميا إ   ا أن  أم  ببدقإب نأأءر نعهيا بالموقةب نأق  تعرضييييي

ترأهم الانمناا يعياعد علا اايممرا  الأ اا في معيا ا الاحهعب نيم ع الرياضي قد إ أأنر علا المحافظإ  

 .(214ب   2011علا دو إ الم ةه   لاق الضغوط المي قد تاانب الم افعإ أن المد يب  الدلهميب  

 ثالثاا: الثقة بالنفس

تعُد الء إ بال ةس مل الميا اا ال ةعيهإ المي تؤ ر بعما في معيموى الأ اا الرياضييب لأنيا ترتن   

  ب بإيمان الاعب ب د ت  علا ال جاحب نبوةاات  في ت ةه  الميا اا نالمعام  مع المواقة الم افعيهإ المصملةإ 

ي المنا أإب نأأءر اايمعدا يا لمحم  معيؤنلهإ الأ ااب نأق  مهاي لاعب الوا ا مل نةعي  يوون أأءر درأإ فنا

ا أن   ا الميا إ تم ع الرياضييييي نالإ مل أم  بملا المر   أن الانعييييحاب ال   ي في اللحظاا الحااييييمإ

 تع ي الء إ  نلا  بالاتمان ال ةعييي تجعل  أأءر قد إ علا ااييمءما  مموانات  الندنهإ نالميا يإ باييو إ اييلهمإ

المنالغإ أن الميوّ ب ب  تع ي الشييعو  الإيجابي الواقعي بال د إ علا الإنجاهب ن و ما ي عوس علا بال ةس  

ي ا فإنيا تمء  أند أ ق الأنوالإ  نل  بطري إ المةوهرب نمعيموى المرأهمب نأهةهإ الاايمجابإ للمواقة الايعنإ

 .(81ب   2009 نممإب  ال ةعهإ المي يحماج ملهيا الرياضي لهظير أفض  ما لدي  في أ  اا الأ اا  

 رابعاا: دافعية الإنجاز

تشيييهر  افعهإ الإنجاه ملا المه  الداجلي ال ي يدفع الاعب ملا ب ل الجيدب نالمءابرإب نالعيييعي  

ي مل الميا اا ال ةعيهإ الميمإ لأنيا ترتن  باايممرا   ن   بنحو المةوق نتح ها معيموى أفضي  مل الأ اا

لقب نقد ت  علا تحم  المشيي إب نمصييرا ا علا تجانه الاييعوباا  الاعب في المد يبب ن لانم  في المع

اب نأأءر ااييييمعيدا يا للمطو ب  نأ  بالمي تواديي  لميا أياني   افعهيإ الإنجياه مرتةعيإب أيان الاعيب أأءر المماميي

ا أن   ا الميا إ تعيييق في أم  بنأأءر قد إ علا م انمإ الةشيي  المؤق  أن المرادع العا ع في المعييموى

ا بالمع ا نال همإ لما يؤ ي   اج  المد يب  توده  طاقإ ا لاعب نحو أ دالأ ناضييييحإب نتم ح  منعييييااييييي

ل   ا فإن  افعهإ الإنجاه لا تمء  مجر   لانإ عامإ في الةوهب ب  تمء  قوإ نةعييهإ م ظمإ نم  بنالم افعييإ

 .(96ب   2008تدعق العلوا الرياضي نتم ح  الااممرا  نالةاعلهإ  أنمدب  
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 اءخامساا: الًسترخ

يعُد الاايييمرجاا مل الميا اا ال ةعيييهإ الميمإ المي تعييياعد الاعب علا جةض الموتر الما دب  

نالعييهطرإ علا الإ ا إ الانةعالهإ لاهر الضييرن يإب نالوصييول ملا نالإ مل اليدنا الداجلي المي تعييمع  

ايييلنيا في المحوق    لموتر ال ةعيييي نالعضيييلي مذا ها  عل الحد الم اايييب قد يؤ رفا  ببأ اا أأءر اتمانيا ن قإ

ي ا فإن الاايييمرجاا يمء   نل  بالحرأيب نيؤ ي ملا ف دان الدقإ أن اضيييطراب الموقه  أن ب ا الاايييمجابإ

ا  أم   بميا إ ضيرن يإ تعيمع لاعب بالمصلص مل الشيد الما دب ناايمعا إ المواهنب نالاايمعدا  الجهد لا اا

  ب لمرأهمب نت له  ال لا المايانب للم افعيإ أن  يعياعد علا تحعيهل الإنعيال بالجعيقب ن فع ال د إ علا ا

م ا  أ مهإ الاايييمرجاا في الرياضييياا المي تمطلب  قإ في المحوق الحرأيب لأن الأ اا فهيا يحماج ملا  نت

 .(68ب   2013تواهن بهل الاامءا إ الم اانإ ناليدنا المعهطر عله   الط انيب  

 سادساا: مواجهة القلق

ميا اا ال ةعيهإ الضيرن يإ للرياضييب لأنيا تمعلا ب د إ الاعب  تعُد ميا إ مواديإ ال لا مل ال

ل لا في فا  بعلا المعام  مع مشييياعر الموتر نالصولأ نعدم اله هل المي قد تظير قن  الم افعيييإ أن أ  اا ا

المجال الرياضيييي قد يوون  افعيا ميجابهيا مذا ا  في ندن ا الم ااييينإب لو   قد يمحول ملا عام  معها مذا  

ل   يا تيأتي أ مهيإ  ي ا المييا إب مذ تعيييياعيد  نم  بباييييو إ تؤ ر في المةوهر أن الانمنياا أن  قيإ الأ ااا تةع  

الاعب علا المعرلأ ملا مايا   ال لاب نالعيهطرإ علا تأ هر اب نتحوي  طاقم  الانةعالهإ ملا أ اا م ظق  

ترتن  بال د إ علا ضين  الانةعالب  ا أن مواديإ ال لا  أم  ببدلاي مل أن تاينع ايننيا في الا تناا أن المشيم 

 لك فإنيا تعد  نل  بنالمحافظإ علا الءناا ال ةعيييب نالعو إ العييريعإ ملا المرأهم بعد المواقة الضييالاطإ

مل أ ق أنوالإ الميا اا ال ةعيييهإ المي يحماج ملهيا الاعب في المواقة الم افعيييهإب نجاصيييإ ع دما يوون 

 .(Mohsen & Maleh, 2020, p. 157) تةعإالأ اا مرتنطيا بضغ  عاله أن توقعاا مر

يمضع أن أنوالإ الميا اا ال ةعهإ في المجال الرياضي تشم  عد يا مل الميا اا الأاااهإب نفي 

  ب م دمميا المايو  ال   يب نترأهم الانمنااب نالء إ بال ةسب ن افعهإ الإنجاهب نالاايمرجااب نمواديإ ال لا 

واملإ تعياعد الاعب علا تحعيهل المعلقب نضين  الانةعالب ن فع مء    ا الميا اا م ظومإ نةعيهإ ممنت

 .دو إ الأ ااب نتح ها قد  أأنر مل الءناا نالوةااإ في المد يب نالم افعإ

أن   ا الأنوالإ مل الميا اا ال ةعيهإ لا تعم  بايو إ م ةايلإب ب  يموام  أ  م يا يرى البالث  

أن الرياضييي ال ادع لهس  و مل ا يرى أم  بالأ اا الرياضيييمع ا جر لهشييوّ  الن اا ال ةعييي ال ي يدعق  

يممليك ال يد إ النيدنهيإ أن المييا ييإ ف  ب نمنميا  و مل يعييييمطهع أن يوديّ  انمنيا ي ب نيضيييين  انةعيالي ب نيءا  

ب ةعيي ب نيحافظ علا  افعهم ب نيعييمدعي صييو  الأ اا ال ادع في ذ   ب نيواد  ال لا بطري إ تجعل  أأءر  

 . اج  الموقة الم افعي الح ه ي  قد إ علا الإنجاه
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لا توُمعيب الميا اا ال ةعيهإ في المجال الرياضيي بايو إ فجا هإ أن عةويإب نمنما تمر بمران   

مميد ديإ تنيدأ بيالإ  اا نالوعيب  ق ت م ي  ملا المعلق الم ظقب فيالمطنها العمليب  ق المءنهي  نالانيدمياج في 

م ا  أ مهإ فيق   ا المران  في المجال الرياضييي لأن الميا اا ال ةعييهإب مءليا مء  نت  ب اا الم افعيييالأ

الميا اا الحرأهإب تحماج ملا تد يب م ايييو ب نتورا  م ظقب نممابعإ معيييممرإ نما تمحول مل مجر   

أ  اا المد يب   معا لأ أن تودهياا عامإ ملا ااييييمجاباا  اجلهإ  ااييييصإ يعييييمصدميا الاعب تل ا هيا في

ل   ا فإن ت انل مران  اأمعياب الميا اا ال ةعيهإ يعياعد علا بهان أهة ي م   الاعب مل نم  بنالم افعيإ

 .مجر  معرفإ   ا الميا اا ملا تواهةيا الةعلي في تحعهل الأ اا الرياضي

: مرحلة الوعي والإدراك بالمهارة النفسية  أولًا

أمعيييياب الميا اا ال ةعييييهإب نفهيا يندأ الاعب بالمعرلأ ملا  تعُد   ا المرنلإ ن طإ الندايإ في ا

ي   ا المرنلإ لا يوون المطلوب مل فة  بطنهعإ الميا إ ال ةعيييهإ نناهةميا نأ مهميا في الأ اا الرياضيييي

الاعب أن يطنا الميا إ بايييو إ أاملإب نمنما أن يةيق مع ا اب نيعي  ن  اب نيعيييموعب العاقإ به يا  

ءاي ي نغي أن ييد ا الاعيب مع ا ترأهم الانمنيااب أن الماييييو  الي   يب أن موادييإ فم  بنبهل دو إ الأ اا

ال لاب نأن يةيق أهة يمول لي ا الميا اا أن تؤ ر في ايييلوأ  الرياضيييي نفي معيييموى اايييمجابم  أ  اا  

المعلق  ومل أ مهإ   ا المرنلإ في أنيا تن ي الأاييييال المعرفي ال ي ي وم عله   نت  بالمد يب أن الم افعييييإ

الانا  لأن الاعب مذا لق ي م ع ب همإ الميا إ ال ةعيييهإ نلق يةيق طنهعمياب فإن  لل يعيييمطهع أن يما اييييا 

لك فإن مرنلإ الوعي لهعيي  مرنلإ نظريإ اييطحهإب ب   ل   بباييو إ  ا فإ أن أن يعييمةهد م يا أ  اا الأ اا

ا للميا اا ال ةعييهإتمء  المدج  الم ظق ال ي ي م   مل جال  الرياضييي ملا تعلق أعم  ا نأأءر تصايياييي

(Meinel & Schnabel, 2007, p. 112). 

ه للمهارة النفسية  ثانياا: مرحلة التعلم الموجَّ

بعد أن يومعيييب الاعب نعهيا أنلهيا بالميا إ ال ةعيييهإب ي م   ملا مرنلإ المعلق المود ب نفهيا يندأ  

 إب نتمري ياا م اييييو إب نأاييييالهيب تطنه هيإ  الميد ييب الم ظق علا  ي ا المييا إ مل جال تعلهمياا محيد

ي   ا المرنلإ يمعلق الاعب أهة يرأم انمنا  ب أن أهة يماييو   فة  بتعيياعدا علا فيق أهةهإ ااييمصداميا

وون  ن  المد ب  ني بالأ اا قن  ت ةه اب أن أهة يصةة مل توتراب أن أهة يضين  انةعال  في موقة معهل

يود  الاعبب نيشيييرح ل  الصطوااب نيمن ا بالمغ يإ الرادعإب نيايييحع  أن المعلق   ا أاييياايييهياب لأن  

ا تمعييييق   ا المرنلإ بأنيا تعممد علا المما اييييإ الواعهإب مذ  أم  بالأجطاا المي قد ي ع فهيا أ  اا المحانلإ

يوون الاعب في نالإ ترأهم قاييدي علا الميا إ ال ةعييهإ نةعييياب نيحانل ااييمصداميا بطري إ ممعمدإ  

اب لو   يندأ في المووّن  نف  بإ نم او  ي   ا المعموى مل المعلق يوون الأ اا ال ةعي ما يمال لاهر  اب  تمامي

 .(Hazem, 2017, p. 67) تد يجهيا مع تورا  المما اإ ننعل الموده 
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 ثالثاا: مرحلة التطبيق والممارسة المنظمة

ا في مط ا  الةيق أن المد يب ال ظريب  في   ا المرنلإ لا يظ  اأمعياب الميا إ ال ةعيهإ محايو ي

 ا تاييينع المما ايييإ الم ظمإ  ي ن   بب  يندأ الاعب في تطنه يا ضيييمل مواقة تد ينهإ عملهإ ممور إ 

الأايالب لأن الميا إ ال ةعيهإ لا تمرايخ ملا ع دما تعُيمصدم في مواقة مم وعإب نتجُرب في ارنلأ قرينإ  

ب مةيوم الماييو  ال   يب ب  ي نغي أن يمد ب عله   ءاي لا يوةي أن يعرلأ الاعفم  بمل الواقع الرياضييي

قني  الأ اا نأ  ياااب نلا يوةي أن يةيق مع ا ترأهم الانمنيااب بي  يجيب أن يميا ايييي  في مواقة تمضييييمل  

عيياعد   ا المرنلإ علا تحوي  الميا إ ال ةعييهإ مل مجر   نت  بمشييمماا أن ضييغوطيا مشييابيإ للم افعييإ

 ب أما تعيمع لاعب باأمشيالأ ما ي ااين  مل أايالهب الاايمصدامب  اايمهعاب ذ  ي ملا ايلوا تطنه ي ممور

  ب نتم ح  فرصيإ لمعدي  اايمجابات  نفا المغ يإ الرادعإ المي يحاي  علهيا مل المد ب أن مل نما ي أ ا   

ا نا تناطيا بطنهعإ ال شيياط الرياضيييب أان اأمعيياب الميا إ ال ةعييهإ  نأ لما أان  المما اييإ أأءر انمظامي

 .(Zaki AbdulHussein et al., 2021, p. 324) نأأءر  ناتياأارلإ نأعما 

 رابعاا: مرحلة التثبيت والضبط

اب ن و معييموى  بعد تورا  المما اييإ تندأ الميا إ ال ةعييهإ في الانم ال ملا معييموى أأءر  اييوجي

  ي   ا المرنلإ يايينع الاعب أأءر قد إ علا ااييمصدام الميا إ ال ةعييهإ باييو إنف  بالمءنه  نالضيين 

ا للمر   أن الاضيييطراب في تطنه يا ا يندأ في تعدي  طري إ اايييمصداميا نفا أم  بمعيييم رإب نأق  تعرضيييي

م مضييييهياا الموقةب فهمعلق مءاي مما يحمياج ملا هييا إ ترأهماب نمما يلجيأ ملا الماييييو  الي   يب نمما 

عو  م شيغاي ف   بمعلق  ممهم   ا المرنلإ بأن الاعب لا ينت  بيعيمصدم أايالهب الميد إ نالانةعال المضينوط

ا بمحعيييهل  قميا نماامميا للموقة ي ا فإن المءنه  لا يع ي مجر   نل  بالميا إب ب  ياييينع م شيييغاي أيضيييي

المورا ب نمنما يع ي الوصيييول ملا   دإ مل المحوق الواعي تجع  الميا إ ال ةعيييهإ أأءر اتعييياقيا نأأءر  

يا تمء  ن طإ المحول مل الاايمصدام المم ب ب ملا  ل   ا تومعيب   ا المرنلإ أ مهإ جاصيإ لأننم  بفاعلهإ

ا للميا اا ال ةعهإ  اج  الأ اا الرياضي ا ناام را ي  .(Shabib, 2017, p. 83) الاامصدام الأأءر نضجي

 خامساا: مرحلة الدمج في الأداء الرياضي الفعلي

ا مل الأ اا نةعي ب فا يما اييا ا لاعب بمعمل عل في   ا المرنلإ تاينع الميا إ ال ةعيهإ دماي

 ا يع ي أن  ن   بالحرأإ أن عل الموقة الم يافعيييييب ب  يدمجييا في أ  اا الم ةه  الةعلي للميا إ الرياضييييهإ

الاعب يندأ في اامصدام ميا ات  ال ةعهإ باو إ مممام إ مع الأ اا الندني نالميا يب فهرأم انمنا   أ  اا  

صدم الماييييو  ال   ي قن  الأ اا نبعداب نيواد  ال لا  الحرأإب نيمحوق في انةعال  أ  اا المواديإب نيعييييم

نره أ مهإ   ا المرنلإ في أنيا تمء  الانم ال مل المد يب ال ةعي  نت  بن و  اج  الموقة الم افعي الح ه ي

ا عملهيا   الم ةاي  ملا الاايمصدام ال ةعيي الواهةيب أي ملا المرنلإ المي تاينع فهيا الميا إ ال ةعيهإ ع ايري

 دما ينلا الاعب   ا المعيموىب فإن  لا يومةي بامماا الميا إ ال ةعيهإ  نع  بنجاه الرياضييمل ع اصير الإ

ا علا تواهةيا في جدمإ الأ ااب نعلا دعليا أ اإ لمحعيهل الاايمجابإب نهيا إ   في ند ذاتياب ب  ياينع قا  ي
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Fatimah Abed Malih, 2022, p. 41). 

 سادساا: مرحلة الإتقان والآلية النفسية

تمء    ا المرنلإ المعيموى الأعلا في اأمعياب الميا اا ال ةعيهإب نفهيا تاينع الميا إ ال ةعيهإ  

ا ملا الجيد الواعي المناشيير عد أن أان الاعب في المران  العيياب إ يةور في فن  بأأءر تل ا هإ نأق  انمهادي

ا علا اايمصداميا بايو إ شين  آلهإب  المي ا إ ال ةعيهإ نيحانل تطنه يا عمدياب ياينع في   ا المرنلإ قا  ي

 ا لا يع ي أن الميا إ  ن   بنبد دإ عالهإ مل العيرعإ نالمرننإب نما في المواقة الضيالاطإ أن المةاداإ

ا  ااي ا مل نعيا الأ اا الداجلي  ال ةعيهإ تمحول ملا اايمجابإ لا م ا يإ بالوام ب ب  يع ي أنيا تاينع دماي صي

ا مل انمنا   الواعي ا أنهري ظير قهمإ   ا المرنلإ  نت  بلاعبب بحهث يعيمصدميا بوةااإ  نن أن تشيغ  نهمي

في الم افعيياا العالهإ المعييموىب نهث يحماج الاعب ملا ااييمصدام ميا ات  ال ةعييهإ بعييرعإ نأةااإ في 

ل  ق فإن الوصييول ملا   ا المعييموى يعد عامإ نم  ب لحظاا نااييمإ لا تعييمع بالمةوهر الطوي  أن المر 

 Mohsen) علا ال ضيي ال ةعيي الرياضييب نعلا اأممال عملهإ المعلق نالمد يب ال ةعيي بايو إ فعالإ

& Maleh, 2020, p. 157). 

 سابعاا: مرحلة المحافظة والتطوير المستمر

ب  يحماج ملا ااييممرا  في   اأمعيياب الميا اا ال ةعييهإ لا ي ميي بمجر  الوصييول ملا الإت انب

الايييهانإ نالمطوير  لأن الاعب يمعرع باايييممرا  لمواقة دديدإب نمعيييموياا مصملةإ مل الضيييغ ب  

يي ا فيإن نل  بنتحيديياا ممغهرإ تمطليب م ي  أن يجيد  ااييييمصيدامي  ليي ا المييا اا نأن يحيافظ علا أةيااتييا

جال المرادعإ المعييممرإب نالمما اييإ المرنلإ الأجهرإ تممء  في المحافظإ علا الميا اا ال ةعييهإ مل 

ي   ا  فة  بالم مظمإب نالمطوير الما ق لمعييييموى الاعب نجنرت  نطنهعإ الم افعيييياا المي يشييييا ا فهيا

المرنلإ لا يوون اليدلأ  و المعلق الأنليب ب  تعميم الءنااب نم ع المرادعب نتواييييهع قد إ الاعب علا 

 ا يع ي أن الميا اا ال ةعييهإ لهعيي   ن   ب هديا نأأءر ت افعييهإااييمصدام الميا إ ال ةعييهإ في ارنلأ أشييد تع

مومعناا دامدإب ب   ي قد اا قابلإ لل مو نالمحعهل المعممر ألما تطو ا جنرإ الاعب نا تةع معمواا  

 .(Meinel & Schnabel, 2007, p. 119) الرياضي

دأ بالوعي نالإ  ااب  ق  يمضييع أن اأمعيياب الميا اا ال ةعييهإ يمر بعد  مل المران  المممابعإ تن

المعلق المودي ب فيالمميا اييييإ الم ظميإب  ق المءنهي  نالضيييين ب فياليدمي في الأ اا الةعليب  ق الإت يان نا لهيإ  

ا المحافظإ نالمطوير المعيييممر ظير   ا المران  أن الميا إ ال ةعيييهإ لا تموون  فعإ نتُ   بال ةعيييهإب نأجهري

ا أصهاي مل الأ اا الرياضيناندإب ب  تحماج ملا تعلق م ظق نتد يب ممد  . ج نما تانع دماي

ا بالا الأ مهإب لأن  يوضع أن   ا يرى البالث   أن فيق مران  اأمعاب الميا اا ال ةعهإ يعُد أمري

الميا اا لا ت   في طنهعإ تعلميا عل الميا اا الحرأهإب ب  تحماج مءليا ملا نعيب نتوده ب نمما اإب 

ا مل مشييواا الاعنهل في الم افعيياا لا تردع  ا يرى أم  بلم افعييينتءنه ب  ق م ماج في الأ اا ا أن أءهري

اب ب  ملا توقةيا ع د مرنلإ منورإ مل المعلق نعدم انم اليا ملا معييييموى   ملا لاهاب الميا إ ال ةعييييهإ تمامي
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   المءنهي  نالإت يانب نل لك فإن نجياح الإعدا  ال ةعييييي الرياضييييي يرتن  ب يد إ النرنامي الميد يني علا ن ي

 .الاعب عنر   ا المران  باو إ م يجهإ نم ظمإ

 العلاقة بين المهارات النفسية والأداء الرياضي 2-1-4-5

تعُد العاقإ بهل الميا اا ال ةعييهإ نالأ اا الرياضييي مل العاقاا الجو ريإ في مهدان المد يب  

نند اب ب  يميأ ر باييييو إ  نالم يافعييييإب لأن الأ اا الرياضييييي لا ي وم علا المووناا النيدنهيإ نالمييا يإ  

لرياضيي قد يمملك معيموى فا  بناضيحإ بالحالإ ال   هإ نالانةعالهإ المي يوون علهيا الاعب في أ  اا الم ةه 

مرتةعيا مل ال وإ أن العييرعإ أن الإت ان الة يب لو   قد يةشيي  في مايا  ذلك  اج  الم افعييإ مذا افم ر ملا  

ي  المايييو  ال   يب أن ف د ال د إ علا ضييين  انةعال  نتوده   المرأهمب أن عانا مل ال لاب أن ضيييعة لد

ا في تحوي  الإمواناا نم بانمنا   نحو المءهراا الميمإ ا نااييمي ل   ا فإن الميا اا ال ةعييهإ تمء  ع اييري

 .الوام إ ملا أ اا فعلي نادع

الاعب ال ي  نتظير   ا العاقإ أنلاي في أن الميا اا ال ةعيييهإ تعييييق في  فع  قإ الأ ااب لأن 

يممليك قيد إ دهيدإ علا ترأهم الانمنياا نالماييييو  الي   ي يوون أأءر قيد إ علا تودهي  نرأمي  باييييو إ  

صيحهحإب نعلا اايمحضيا  الايو إ المءلا للميا إ قن  ت ةه  اب نعلا تج ب المشيمماا المي قد تؤ ر في 

ا بميدى نضييييي  يي ا فيإن  قيإ الأ اا لا ترتن  ف   بيالميد ييب الة يب بينل  بدو إ الااييييمجيابيإ   ترتن  أيضييييي

د به   بعض الد اايياا أن تد يناا  نق  بالميا اا ال ةعييهإ المي تعيياند الم ةه  نتم ح  الءناا نالوضييوح

ترأهم الانمناا نالمايو  ال   ي ترتن  بمحعيل الدقإ نايرعإ الاايمجابإ في أ اا بعض الحرأاا اليجومهإ  

 .(88ب   2007الرياضهإ  دمه ب  

  ب هل الميا اا ال ةعيهإ نالأ اا الرياضيي في ايرعإ الاايمجابإ ناتصاذ ال را  أما تمجلا العاقإ ب

لاعب أ  اا الم افعييييإ لا يملك في أءهر مل الأنهان نقميا طوياي للمةوهرب ب  يحماج ملا الااييييمجابإ في فا

ا  ن   بلحظإ قاييهرإب ناجمها  العييلوا الحرأي الأنعييب بعييرعإ نأةااإ   ا تلعب الميا اا ال ةعييهإ  ن ي

اب لأن ترأهم الانمنااب نايرعإ المعالجإ ال   هإب نال د إ علا المايو ب نالء إ بال ةسب أليا عوام  ن اايمي

تعيييياعد علا م  اا الموقة بعييييرعإب نفيق ممطلنات ب  ق مصييييدا  ال را  الحرأي الم ااييييب في الممل  

اب أان الأ اا أايرلإ نأأءر فاعلهإنأ  بالم اايب ا للمر   أن  لما أان    ا الميا اا أأءر تطو ي نأق  تعرضيي

 .(157ب   2020الصطأ  محعل نمالعب 

ا مل جال ال د إ علا الحةاا علا دو إ الم ةه    نترتن  الميا اا ال ةعيهإ بالأ اا الرياضيي أيضيي

ا مل الضيغوط الانةعالهإب مء  الصولأ مل الةشي ب  فا  بتح  الضيغ  لم افعيإ الرياضيهإ بطنهعميا تحم  قد ي

  ب لمنا اإب أن الا تناا ال اتي عل قوإ الصاييقب أن الموتر الماييانب للحظاا الحااييمإ أن ال لا مل نمهجإ ا

ا علا ضيين    ا الانةعالااب فإن أ ااا قد يمرادع  لاق ما يمملو  مل معدا  بدني  نم ذا لق يول الاعب قا  ي

ايييمعا إ  ا مذا أان يمملك ميا اا نةعيييهإ دهدإب فإن  ياييينع أأءر قد إ علا ضييين  توتراب ناأم بنميا ي
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ي ا فإن  ناا الأ اا في المواقة الاييعنإ يعُد مل أبره  نل  بتواهن ب نالانمةاا بةاعلهإ أ ا    لاق الضييغ 

 .(436ب   2012صو  العاقإ المناشرإ بهل الوةااإ ال ةعهإ نال جاح الرياضي  اما  نمالعب  

لأ اا  فا  بلأ اانتظير   ا العاقإ أ لك في الرب  بهل الإ  اا الحعيييي الحرأي نبهل معيييموى ا

الرياضيي ال ادع لا يعممد ف   علا ت ةه  الحرأإب ب  علا قد إ الاعب علا الإنعيال بالموقةب نت دير  

 ا الجوانيب ترتن   ن ي  بالمعييييافيإب نتحيدييد الاتجيااب نضيييين  الموقهي ب نتواهة ذليك ألي  في لحظيإ الأ اا

يحماج ملا انمناا م ظقب نملا نضيييو    ا تناطيا ن ه يا بالميا اا ال ةعيييهإب لأن الإ  اا الحعيييي الحرأي

لما ا تةع معييموى   ا الميا ااب أصيينع الاعب  نأ  بذ  يب نملا قد إ علا ااييمهعاب تةاصييه  الموقة

د أنضييح  بعض الد اايياا أن  نق  بأأءر قد إ علا ضيين  الحرأإ نتح ها الااييمجابإ الدقه إ نالما مإ

اليجوم المضيا  في الأنشيطإ الرياضيهإ الدقه إ  أااق   ت مهإ ال د اا الإ  اأهإ الحرأهإ ترتن  بمحعيل أ اا

 .(162ب   2022نمالعب 

ا أن   ا الميا اا تعيييق في  نمل أند  العاقإ بهل الميا اا ال ةعييهإ نالأ اا الرياضييي أيضييي

تحعيهل نما ي الم افعيإب لأن الأ اا في الم افعيإ لا ي ال ف   بجمال الم ةه ب ب  ب د ت  علا تح ها اليدلأ  

لاعب ال ي يةم د ترأهم الانمنااب أن يعاني ضييعةيا  فا بلوب في الوق  الم ااييب نتح  شييرنط ناقعهإالمط

ا أم  بفي المايو  أن في الممنع النايريب قد يصعير الةرصيإ الم ااينإ  لاق امماأ  ال د إ الندنهإ نالميا يإ

موقةب نأأءر  قيإ في الاعيب الي ي يمممع بمييا اا نةعييييهيإ دهيدإب فيإني  يوون أأءر قيد إ علا قرااإ ال

ي ا فإن ال ما ي الرياضييهإ  نل  بااييمغال الةرصييإب نأفضيي  في المحافظإ علا فاعلهم  نما نيايإ الم افعييإ

ا ما تعوس الةرنق في معيييموى الإعدا  ال ةعيييي ب د  ما تعوس الةرنق في الإعدا  الندني نالميا ي  أءهري

 .(608ب   2012ب نالمالوي نمو ي  

  ب لميا اا ال ةعهإ نالأ اا الرياضي تمجعد في ت له  أاناب الإجةاق الميا يأما أن العاقإ بهل ا

ءهر مل صييييو  الةشيييي  في الأ اا لا تردع ملا ضييييعة بدني أن ن ص في تعلق الميا إب ب  تردع ملا  فو

قاييو  في الجوانب ال ةعييهإ المايياننإ للم ةه ب مء  المشييم ب أن ضييعة المرأهمب أن اييوا الم ديرب أن 

يي ا فيإن معيالجيإ الإجةياق المييا ي لا ي نغي أن ت مايييير علا معيا إ  نل  بلاهياب الء يإ بيال ةسالمر  ب أن  

ا تد يب الاعب علا الميا اا ال ةعييهإ المي تمو   مل  المد يب الندني أن الة يب ب  يجب أن تشييم  أيضييي

اب نت   الأنع  بمواديإ   ا المشواا جطاا ال اتجإ   دما تمحعل   ا الجوانبب يانع الأ اا أأءر اام را ي

 .(441ب   2012ب  المالوي ناما عل الاضطراب ال   ي أن الانةعالي  

  ب نتمضيع العاقإ أ لك في أن الميا اا ال ةعيهإ تعييق في  فع معيموى الموافا نالم ظهق الحرأي

لميا أيان الاعيب أأءر قيد إ علا ت ظهق انمنيا ي ب نعلا تاييييو  الحرأيإب نعلا المحوق في توتراب أيان فو

 ا يع ي أن الميا اا ال ةعيييهإ لا ن  بأأءر قد إ علا أ اا الحرأاا المرأنإ بايييو إ ممماايييوإ نم ظمإ

ا علا شييييوي  الحرأيإ نةعيييييياب نعلا   ديإ   تؤ ر ف   في الجوانيب الع لهيإ المجر إب بي  ت عوس أيضييييي

معموى  د أشا ا بعض الد اااا ملا أن  نق  بانعجامياب نعلا قد تيا علا الوصول ملا اليدلأ المطلوب
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الميا إ الحرأهإ يصملة باجمالأ معيييموى الوةااإ في الم ظهق نالم عيييهاب نأن   ا الاجمالأ يرتن  أ لك  

 بمعموى ال ضي في العملهاا ال   هإ المااننإ لا اا

  ب أما ترتن  الميا اا ال ةعهإ بالأ اا الرياضي مل جال تعميم المعلق الحرأي نتءنه  الميا اا 

ا ذ  هيا دهدياب نقد إ علا المرأهمب نمعييموى م اايينيا مل الء إ نالانمنااب يوون لاعب ال ي يمملك تفا اييو ي

  ب أأءر قابلهإ لمعلق الميا اا الجديدإب نأأءر قد إ علا الانمةاا بياب نأايييرلإ في اايييمدعا يا ع د الحادإ 

ا  نل في الن اا الطوي   ي ا فإن الميا اا ال ةعييهإ لا تؤ ر ف   في الأ اا الم افعييي المناشييرب ب  تؤ ر أيضييي

ل   ا نم  بالمدى لمعييموى الاعبب لأنيا تعيييق في تراييهخ المعلق نتدعق دو إ المد يب نتميد مل فاعلهم 

فيإن العاقيإ بهل المييا اا ال ةعييييهيإ نالأ اا الريياضييييي  ي عاقيإ تمميد مل لحظيإ المعلق الأنلا ملا قميإ  

 .الإنجاه الم افعي

المي تمعيييق بعيييرعإ المغهر أن نعييياايييهإ الموقةب لأن   نتم ا  قهمإ   ا العاقإ في الرياضييياا

الاعب في   ا الرياضاا يحماج ملا نضو  ذ  ي معممرب نقد إ علا الانم ال ال ةعي العريع مل نالإ  

 لك فإن الميا اا  نل  بملا أجرىب نااييمعدا   ا ق لاتصاذ ال را  الاييحهع في ارنلأ قد لا تعييمع بالمر  

نهان الةا ق بهل لاعب نآجر يمملوان معموى بدنهيا نف هيا مم ا بياب لو يا تجع   ال ةعهإ تمء  في أءهر مل الأ

 (.9ب   2007ب  Cho  .أند ما أأءر  ناتيا نفاعلهإ نقد إ علا اامءما  الةر  مل ا جر

يمضيييع أن العاقإ بهل الميا اا ال ةعيييهإ نالأ اا الرياضيييي عاقإ ن ه إ نمناشيييرإب مذ تعييييق  

 فع  قإ الأ ااب نتعيييريع الاايييمجابإب نتحعيييهل اتصاذ ال را ب ن عق الءناا تح   الميا اا ال ةعيييهإ في  

ي ا فإن نل  بالضييغ ب نت ويإ الإ  اا الحعييي الحرأيب نت له  أاييناب الإجةاقب نتحعييهل نما ي الم افعييإ

 ا  الأ اا الرياضييييي ال ادع لا يةُيق علا أن  نماج الإعدا  الندني نالميا ي نند ماب ب   و  مرإ توام   

 .الجوانب مع ميا اا نةعهإ فعالإ نم ظمإ

أن الميا اا ال ةعيييهإ تمء  النعد الداجلي ال ي يم ع الأ اا الرياضيييي مع اا العملي  يرى البالث  

ا علا ضييين  ذات ب   نفاعلهم  الم افعيييهإب لأن الاعب لا يعيييمطهع أن يظير أفضييي  ما لدي  ما لق يول قا  ي

  ب نتحوي  جنرت  الميا يإ ملا اايمجابإ نادحإ في اللحظإ الم ااينإ   نتوده  انمنا  ب نالمعام  مع الضيغ ب

أن قوإ العاقإ بهل الميا اا ال ةعيييهإ نالأ اا الرياضيييي تةعييير لماذا ي جع بعض الاعنهل في ا يرى  أم

الم افعيييإ بد دإ تةوق لاهر ق  لاق ت ا بيق في المعيييموى الندني نالميا يب مذ يوون الةا ق الح ه ي في 

 .نهان  و معموى الوةااإ ال ةعهإ في م ا إ الموقة الرياضيأءهر مل الأ

 العلاقة بين التدريبات النوعية والمتغيرات قيد البحث 2-1-5

ال وعهيإ نالممغهراا قهيد النحيث عاقيإ دو رييإ في الن ياا العلمي   تعُيد العاقيإ بهل الميد ينياا 

ري اا جاصيإ مل نهث الشيو  ف  ب ب   للمد يب الرياضييب لأن المد يناا ال وعهإ لا تمُا ل بوصيةيا تم

  ب بوصيةيا نايهلإ م ايو إ لموده  المأ هر المد يني نحو الممغهراا الأأءر ا تناطيا بطنهعإ الأ اا الرياضيي 

  نشيياط  ياضييي يةرع علا الاعب ممطلناا بدنهإ نناهةهإ ننةعييهإ محد إب نلا يمول تحعييهل   ا  فو
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ناا تعيييمجهب لصايييوصيييهإ الأ اا نتراعي طنهعم  الحرأهإ  الممطلناا تحعيييه يا فعلهيا ملا مل جال تد ي

ل   ا فإن قهمإ المد يناا ال وعهإ تظير في قد تيا علا منداك تغهراا مناشيييرإ  نم  بنالمم هإ نالواهةهإ

اب نأأءر ا تناطيا بالإنجاه   في الممغهراا المي ي وم علهيا الأ ااب بحهث ياييينع المد يب أأءر تصايييايييي

 .(121ب    2014أبو  ا يب  الةعلي  اج  الم افعإ  

ا علا مندأ المصايهصب أي علا  نتمضيع   ا العاقإ مل جال أن المد يناا ال وعهإ تنُ ا أاياايي

توده  الحم  المد يني نحو العضييياا العاملإب نال د اا المعيييمصدمإب نأنماط الاايييمجابإ المطلوبإ في 

في الممغهراا الندنهإب لأن  لا يومةي بم مهإ    ا الموده  يجع  أ ر المد يب أأءر عم يان   بال شياط الرياضيي

ال وإ أن العييرعإ أن الموافا في صييو تيا العامإب ب  يعم  علا تطوير ا في الاييو إ المي تصدم الأ اا  

 ليك فيإن الميد ييب ال وعي يمءي  نل يإ نصييييي  بهل الإعيدا  النيدني مل دييإب نبهل المطنها  نلي  بالح ه ي

 و ميا يجعلي  أأءر قيد إ علا الميأ هر في الممغهراا قهيد النحيث  المييا ي نالم يافعييييي مل دييإ أجرىب ن

م يا نيإ بيالميد ينياا العياميإ المي قيد تن ي قياعيدإ بيدنهيإ نااييييعيإ  نن أن تح ا الا تنياط الويافي بواقع الأ اا  

 .(571ب   2008 الجمالب  

ال وعهيإ نالممغهراا قهيد النحيث تظير في أون  ي ا ال ولإ مل   أميا أن العاقيإ بهل الميد ينياا 

ا هل تعُيمصدم تمري اا  فح  بالمد يب يعييق في معا إ ت ظهق الأ اا الحرأي نالندني  اج  مطا  أأءر انعيجامي

ب بي  تعمي  علا  ا نانيديا م عملاي نوعهيإ مرتنطيإ بيالإي يالإ نالموافا نالموقهي  الحرأيب فيإنييا لا تطو  دياننيي

اا النيدنهيإ نالمييا ييإ نالواهةهيإ  ت عييييها عيد  مل الموونياا في نقي  نانيدب ن و ميا ي عوس علا الممغهر

ل   ا فإن المد يب ال وعي لا يةُيق بوصيية  مجر  تمريل جا ب ب  بوصيية  أاييلوبيا  نم بباييو إ ممواملإ

في ب اا الممغهراا المرتنطإ بالأ اا في صييو إ ممرابطإب بما يعييمع بمح ها انم ال فعلي مل المد يب ملا  

 .(209ب   2018الم افعإ  أجويل  نمعما ب  

ا مل جال أ ر المد يناا ال وعهإ في تطوير ال د اا المواف هإ نما يرتن    نتمأأد   ا العاقإ أيضي

ا  انوييا في الأ ااب ب   و مل العوام  المي  فا  ببيا مل ممغهراا بدنهإ نميا يإ لموافا الحرأي لهس ع ايري

 دما توُدن  المد يناا  نع بتعيمع لاعب باايمصدام ما لدي  مل قوإ نايرعإ نتحم  بايو إ  قه إ نم ظمإ

ال وعهإ نحو تحعييييهل   ا الجانبب فإن أ ر ا لا ي ة ع د ندن  الموافا ذات ب ب  يممد ملا تحعييييهل دو إ  

الأ ااب ن قيإ ت ةهي  المييا إب ناييييرعيإ الرب  بهل أدما يياب نال يد إ علا الااييييمجيابيإ في الموقة الحرأي  

هعي  ممغهراا م ةالإب نمنما ممغهراا يؤ ر بعضيا في  ا ما ينهل أن الممغهراا قهد النحث لن   بالمرأب

ب  2011بعضب نتيأتي الميد ينياا ال وعهيإ لمجمعييا  اجي  مطيا  تيد يني نانيد يصيدم الأ اا الولي  مورشب  

  133). 

نمل المانييإ الواهةهيإب ترتن  الميد ينياا ال وعهيإ بيالممغهراا قهيد النحيث مل جال تيأ هر يا في 

لما أان فو  بلأنظمإ الطاقإ نال د إ علا الموهة مع الأنمال الواقعإ أ  اا الأ ااااييمجاباا الجعييق الداجلهإ  

الممريل ال وعي قرينيا مل شيييدإ الأ اا الح ه ي نطنهعم ب أان أأءر قد إ علا منداك توهةاا فعيييهولودهإ  

 لك فإن نل  بم ااينإب ايواا في الجياه الدن ي أن الم ةعيي أن في الممغهراا النايوأهمها هإ الماياننإ للجيد
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العاقيإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالممغهراا الواهةهيإ عاقيإ منياشييييرإ  لأن  ي ا ال ولإ مل الميد ييب يودي   

ب بدلاي مل ت مهإ اايمجاباا عامإ قد لا توون  الجعيق نحو نم  الاايمجابإ ال ي يحماد  ال شياط الرياضيي فعاي

 .(74 ب  2007أافهإ لملنهإ ممطلناا الأ اا المصااي  الطا يب  

نلا ت ة   ا العاقإ ع د الممغهراا الندنهإ نالواهةهإ ف  ب ب  تممد أ لك ملا الميا اا ال ةعييهإ  

لمد يناا ال وعهإ ع دما تنُ ا في صيو إ مواقة مشيابيإ للواقع الم افعييب فإنيا تد ب  فا  بالمرتنطإ بالأ اا

ةه ب نال د إ علا مواديإ الموقة  الاعب ضيييم هيا علا ايييرعإ الانمنااب نضييين  الموقه ب نالء إ في الم 

ا أن تشياب    ا المد يناا مع الأ اا الةعلي يجع  الاعب أأءر قد إ علا الرب  بهل  أم  بالأ ا ي  نن تر  

الاايييمجابإ ال ةعيييهإ نالحرأإ المطلوبإب فهاييينع أأءر اايييمعدا يا للعيييهطرإ علا انةعال ب نأ ق في توده   

ل   ا فإن الميا اا ال ةعيهإ لا توون نم  ب اا في الوق  الم اايبانمنا  ب نأأءر قد إ علا اايمحضيا  الأ

بعهيدإ عل أ ر الميد ينياا ال وعهيإب بي  تعيد مل الممغهراا المي تعييييمجهيب ليي ا ال ولإ مل الميد ييب ألميا أيان 

 .ب اؤا أقرب ملا ممطلناا الواقع الم افعي

مردق مل جالي  الممغهراا قهيد  أميا يمول ال ول من الميد ينياا ال وعهيإ تمءي  الإطيا  العملي الي ي تُ 

لممغهراا الندنهإ تم ع الاعب الإمواناا الجعيييمهإب نالممغهراا الواهةهإ تم ح   فا بالنحث ملا أ اا فعلي

ال د إ علا الاايييممرا  نالموهةب نالميا اا ال ةعيييهإ تم ح  الضييين  ال   ي نالانةعاليب لول المد يناا  

ا  اجي   ال وعهيإ  ي الواييييهليإ المي تةُعيّ   ي ا الج  ليك فيإن العاقيإ به ييا نبهل  نلي  بإ نانيد  بهايإوانيب دمهعيي

الممغهراا قهد النحث  ي عاقإ تأ هر ممنا ل  فولما أان تاييمهق المد يب ال وعي أأءر  قإب أان أ را في 

ا نأأءر     ا الممغهراا أنضييعب نألما تطو ا   ا الممغهرااب أصيينع ت ةه  المد يناا ال وعهإ أأءر نجاني

 .علا الأ اا الرياضيمر ن يا  

نتنره أ مهإ   ا العاقإ في الد ااياا المطنه هإ جاصيإب لأن النانث نهل يد ل أ ر المد يناا  

ا بالوشيية عل الوهةهإ المي تؤ ر بيا  ا ف   بإ ناا أنيا تد يناا مةهدإب ب  يوون ميممي ال وعهإ لا يوون ميممي

ال وعهيإ  ي  ي ا اليد اايييييإنف  بفي الممغهراا المحيد إ موضييييولإ النحيث ب فيإن العاقيإ بهل الميد ينياا 

نالممغهراا قهيد النحيث تع ي أن  ي ا ال ولإ مل الميد ييب يمءي  الممغهر المودي ب في نهل تمءي  الممغهراا  

الندنهإ نالواهةهإ نال ةعييهإ الجوانب المعييمجهنإ لي ا المأ هرب بحهث يمول مل جال  تةعييهر م دا  المحعييل  

 .ال ذلك علا معموى أ ا  ال ي يطرأ علا الاعب نمدى انعو

(Bompa & Buzzichelli, 2019, p. 47  Franchini et al., 2014, p. 132  Ziv & Lidor, 

2013, p. 371) 

نمل  ق فيإن العاقيإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالممغهراا قهيد النحيث لهعيييي  عاقيإ عرضييييهيإ أن 

لميد ييب ال وعي  و الأ اإب نالممغهراا قهيد  فيا  بجيا دهيإب بي  عاقيإ ب هوييإ  اجي  العملهيإ الميد ينهيإ نةعييييييا

النحث  ي مجالاا المأ هرب نالأ اا الرياضييي  و ال مهجإ ال يا هإ المي يظير فهيا   ا المأ هر في صييو ت   

لميا أيان الرب  بهل  ي ا الموونياا أنضييييع نأ قب أصيييينع النرنيامي الميد يني أأءر فياعلهيإب  نأ  بالواقعهيإ

انأصنع مل الممول تةعهر نما ي ا ا علمهيا م ظمي  .لمد يب تةعهري
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يمضيع أن العاقإ بهل المد يناا ال وعهإ نالممغهراا قهد النحث ت وم علا أايال الموده  الدقها  

ا في  للحمي  الميد يني نحو الممطلنياا الةعلهيإ لا اا الريياضيييييب مميا يجعي  أ ر الميد ييب أأءر نضييييونيي

ن الميد ينياا ال وعهيإ تمءي  الواييييهليإ المي تجمع  ي ا  ا يمنهل أأمي  بالممغهراا النيدنهيإ نالواهةهيإ نال ةعييييهيإ

الممغهراا  اج  مطا  عملي ناندب نتعم  علا تطوير ا بايو إ ممرابطإ ت عوس في ال يايإ علا دو إ  

 .الأ اا الرياضي

البحححالحححث   ال وعهيإ تمءي  الميدجي  الأأءر ناقعهيإ لةيق الممغهراا قهيد النحيث  يرى  أن الميد ينياا 

تمعام  مع الاعب في صيو إ عامإب ب  تمج  مناشيرإ ملا الجوانب المي يحماديا في نتطوير اب لأنيا لا 

أن قوإ العاقإ بهل المد يناا ال وعهإ ن  ا الممغهراا تةعير انب اعمما  المد يب  ا يرى  أم  بالأ اا الةعلي

لندني نالواهةي  الحديث علهيا بوصيةيا أ اإ فعالإ في ب اا الأ اا الرياضيي المموام ب لأنيا تجع  المطو  ا

 .نال ةعي أأءر ا تناطيا بطنهعإ الإنجاه المطلوب  اج  ال شاط الرياضي

 تأثير التدريبات النوعية على المتغيرات الوظيفية 2-1-5-1

تمءي  الممغهراا الواهةهيإ أنيد أأءر الجوانيب ااييييمجيابيإ للميد ييب ال وعيب لأن  ي ا ال ولإ مل 

ب لا ي مايير علا تطوير الأ اا الصا دي للحرأإب ب  يممد أ را ملا الداج  لهشييم  أةااإ الأديمإ  المد ي

لما أان  المد يناا ال وعهإ  فو  بالحهويإب ننظق منماج الطاقإب نالاايمجاباا الةعيهولودهإ الماياننإ لا اا

لأ ااب أان تأ هر ا في أقرب ملا طنهعإ ال شيياط الرياضييي مل نهث الشييدإب نالمملب نالإي الإب نطري إ ا

الممغهراا الواهةهإ أنضييع نأعماب لأنيا تدفع الجعييق ملا الموهة مع ممطلناا مما لإ لملك المي يوادييا  

 .(126ب   2014الاعب في المد يب نالم افعإ  العهدب  

نيظير تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا الممغهراا الواهةهيإ مل جال قيد تييا علا تحعييييهل أةيااإ 

هيل الدن ي نالم ةعييب مذ من الاعب ع دما يصضيع لممري اا نوعهإ من هإ علا أايس علمهإ تراعي  الجيا

طنهعإ الجيد الح ه يب فإن ال لب نالر مهل يموهةان تد يجهيا مع   ا ال م  مل العم ب فممحعييل قد إ الجعييق  

الااييمجابإ الواهةهإ    علا ن   الأأعييجهلب نتم ا  أةااإ الااييمةا إ م    اج  العضيياا العاملإب نتايينع

 .(111ب   2014أأءر ماامإ لممطلناا الأ اا الرياضي   فهاب  

أميا تؤ ر الميد ينياا ال وعهيإ في الممغهراا الواهةهيإ مل جال تطوير أةيااإ أنظميإ الطياقيإب لأن 

ا في ال شيييياط    ي ا ال ولإ مل الميد ييب يودي  الحمي  باييييو إ  قه يإ نحو ال ظيام الطياقي الأأءر ااييييمصيداميي

 دما ياُييمق الممريل ال وعي نف يا لطنهعإ الجيد المن نلب فإن  يعيييق في  فع أةااإ ال ظام  نع  بياضيييالر

اليوا ي أن الا وا ي أن المصمل  بحعييب الحادإب الأمر ال ي ي عوس علا قد إ الاعب علا الااييممرا   

راا المصملةإ مل ال شياط  في الأ ااب نعلا تحمل  لشيدإ الجيدب نعلا ايرعإ تعافه  بهل المحانلاا أن الةم

 .(74ب   2007 الطا يب  

ا في عاقميا بالمؤشيييراا   نتمجلا أ مهإ تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الممغهراا الواهةهإ أيضيييي

في الدمب لأن الممري اا الماييممإ نفا جاييوصييهإ الأ اا تعيييق في منداك تغهراا  اجلهإ    النايوأهمها هإ
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لمد يب ال وعي لا يطوّ  الحرأإ  فا  بتوشييية عل تحعيييل في قد إ الجعيييق علا المعام  مع الجيد الندني

فحعيبب ب  يؤ ر في أهةهإ اايمصدام الجعيق لمايا   الطاقإب نفي   دإ تحمل  للضيغ  الةعيهولوديب نفي 

ةاات  في ضين  المواهن الداجلي أ  اا المجيو ب ن و ما يظير في صيو إ تحعيل في عد  مل المؤشيراا  أ

 .(93ب    2015الواهةهإ نالنايوأهمها هإ المرتنطإ بالأ اا  النجا يب  

نمل الجوانب الميميإ أ لك أن الميد ينياا ال وعهيإ تعيييياعد علا  فع أةااإ الااييييمجابإ للمجيو   

ا   مل الأنشييطإ الرياضييهإ لا ت وم علا ديد ناند معمنلب ب  علا اييلعييلإ مل الجيو   الممور ب لأن أءهري

 دما يمد ب الاعب  نع  بالمممابعإ المي تمطلب مل الجعيق قد إ علا الموهة العيريع نالاايممرا  الواهةي

هإ  تد يناا نوعهإ تشيين  طنهعإ   ا الجيد الممور ب فإن  يايينع أأءر قد إ علا الحةاا علا أةاات  الواهة

طوال فمرإ الأ ااب نت   لدي  ندإ الينوط ال ي قد يطرأ علا الاايمجاباا الةعيهولودهإ مع ت دم همل الجيد  

 .(116ب   2014  فهاب  

أميا أن الميد ينياا ال وعهيإ تؤ ر في الممغهراا الواهةهيإ مل جال تحعييييهل قيد إ الجعييييق علا 

ويإ أأءر ااييمعدا يا لمواديإ الأنمال المرتةعإب  م انمإ المعبب لأن الموهة ال اتي ع يا يجع  الأديمإ الحه

 ا يع ي أن الاعيب يايييينع أأءر قيد إ علا الحةياا  ن ي  بنأأءر أةيااإ في المصلص مل آ يا  الجييد الممراأق 

علا معييموى م ااييب مل الأ اا الواهةي  لاق ا تةالإ الشييدإ أن تورا  المحانلااب ن و ما ي عوس بدن ا  

 .(129ب   2014 ي  اج  الموقة الرياضي  العهدب  علا دو إ الأ اا الندني نالميا

ا أن تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الممغهراا الواهةهإ يرتن  بد دإ أنهرإ بطنهعإ   نياُنظ أيضيييي

المغ يإ الرياضيهإب لأن أةااإ الاايمجابإ الواهةهإ لا ت ةاي  عل قد إ الجعيق علا منماج الطاقإب ناايمءما   

 دما ت مرن المد يناا ال وعهإ  نع  بظإ علا الاتمان الداجلي في أ  اا ال شييياطالع اصييير الغ ا هإب نالمحاف

بميهاإ لا ا هإ م ااييينإب فإن الجعيييق ياييينع أأءر قد إ علا الموهة مع الحم ب نتمحعيييل ناا ة  الحهويإ  

الغي ا هيإ   ال وعي مل دييإب نبهل الجوانيب  بيد ديإ أأنرب ن و ميا ينره العاقيإ الو ه يإ بهل الميد ييب 

 .(149ب   2012ةهإ مل ديإ أجرى  مبرا هق نأماشب نالواه

ا   نمل نيانهيإ أجرىب فيإن الميد ينياا ال وعهيإ تؤ ي ملا دعي  المغهراا الواهةهيإ أأءر ا تنياطيي

ا نحو ما يحماد  الاعب   ا ف  ب ب  مودّيي بطنهعإ الأ اا المصاياييب فا يوون المحعيل الةعيهولودي عامي

لأن قهمإ الممغهراا الواهةهإ لا تمحد  بمجر  تحعيي يا في ال هالب   ا ن طإ دو ريإب  ن   بفعاي في نشيياط 

ي ا فإن المد يب ال وعي يعد أأءر  نل  بنمنما بمدى قد تيا علا جدمإ الأ اا الرياضيي في صيو ت  الواقعهإ

فاعلهإ مل لاهرا في ب اا الوةااإ الواهةهإ الصاصييييإب لأن  يصُضييييع الجعييييق لظرنلأ قرينإ مل ممطلناا  

 .(97ب   2015حدك الموهة في الاتجاا ال ي يصدم الإنجاه مناشرإ  النجا يب  الم افعإب فه

أما أن   ا ال ولإ مل المد يب يعيياعد علا دع  الااييمجاباا الواهةهإ أأءر اقماييا ياب بمع ا أن  

الجعييق يايينع مع المد يب ال وعي أأءر قد إ علا أ اا الجيد المطلوب بوةااإ أعلا نبمولةإ فعييهولودهإ  

 ا العييمإ ميمإ ددياب لأنيا تع ي أن الرياضييي يعييمطهع منجاه العم  الندني نالميا ي مع ن   باأق  نعيينهي 

  ب   دإ أفضيي  مل الم ظهق الداجليب نمع قد إ أأنر علا تواهة مموانات  الحهويإ  نن ااييم مالأ اييريع
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الةعييهولودهإب  ل   ا فإن المحعييل الواهةي ال اتي عل المد يناا ال وعهإ لا ي عوس ف   علا ال هاايياا  نم

ا في صيييو إ  ناا أفضييي  أ  اا الأ ااب نتأجر لظيو  المعبب نا تةالإ في الوةااإ العامإ  ب  يظير أيضيييي

 .(78ب   2007للرياضي  الطا يب  

نمل  ق يمول ال ول من تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الممغهراا الواهةهإ تأ هر مناشيييير نعمهاب  

مإ الطياقإب نالمؤشييييراا النيايوأهمهيا هيإب نتحمي  الجيدب نم انمإ  لأن  يشييييمي  أةيااإ ال ليب نالم ةسب نأنظ

 لك فإن   ا ال ولإ مل المد يب يمء  أ اإ أاااهإ في ب اا ال اعدإ  نل  بالمعبب نالاقماا  الواهةي في الأ اا

ا نفاعلهإ  .الواهةهإ المي يحماديا الاعب لا ت اا بمعمواا نالوصول ملا أ اا أأءر اام را ي

ا في الممغهراا الواهةهإب مل جال تحعيييهل  يمضيييع أن الم ا ناضيييحي د يناا ال وعهإ تؤ ر تأ هري

أةيااإ الجيياهيل الدن ي نالم ةعيييييب نتطوير أنظميإ الطياقإب ن فع معييييموى المؤشييييراا النيايوأهمهيا هيإ  

  يي ا فيإن أ ر يا الواهةي يعيد مل أ قنل  بالمرتنطيإ بيالأ ااب نهييا إ ال يد إ علا تحمي  الجييد نم يانميإ المعيب

 .دوانب فاعلهميا في المد يب الرياضي الحديث

أن أ مهيإ الميد ينياا ال وعهيإ لا ت مايييير علا تطوير الأ اا الصيا دي للحرأيإب بي  يرى البحالحث  

تممد ملا منداك تغهراا ناهةهإ عمه إ تجع  دعيييق الاعب أأءر قد إ علا الموهة مع ممطلناا ال شييياط  

 اا الرياضييي لا يمول أن يمح ا باييو إ معييم رإ ما لق  أن المحعييل الح ه ي في الأا يرى أم  بالرياضييي

يعيييم د ملا تطو  ناضيييع في الممغهراا الواهةهإب نأن المد يناا ال وعهإ تمء  الوايييهلإ الأأءر ماامإ  

 .لمح ها   ا المطو  بعنب ا تناطيا المناشر بطنهعإ الجيد المصااي

 تأثير التدريبات النوعية على المهارات النفسية 2-1-5-3

لا ي مايييير أ ر الميد ينياا ال وعهيإ علا الجوانيب النيدنهيإ نالواهةهيإ ف  ب بي  يمميد أي ليك ملا  

ا أاييااييهيا مل الأ اا الرياضييي المموام  هل تنُ ا المد يناا ال وعهإ  فح  بالميا اا ال ةعييهإ المي تمء  دماي

الضييين ب نايييرعإ علا أايييال المشييياب  مع الموقة الح ه ي لا ااب نتُ ة  في ارنلأ تمطلب الانمنااب ن

ا في الجوانب الع لهإ   الااييمجابإب فإنيا لا تطو  الحرأإ في صييو تيا الظا رإ فحعييبب نمنما تؤ ر أيضييي

ل   يا فيإن العاقيإ بهل الميد ينياا ال وعهيإ نالمييا اا ال ةعييييهيإ تعُيد عاقيإ نم  بنالانةعيالهيإ المايييياننيإ لييا

طليب تشييييغهي  قيد اتي  الي   هيإ نالانةعيالهيإ  ن ه يإب لأن  ي ا ال ولإ مل الميد ييب يضييييع الاعيب في مواقة تم

 .باو إ مناشرإب مما يعيق في ت مهميا تد يجهيا نيجعليا أأءر ا تناطيا بالأ اا الم افعي

نيظير تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ علا المييا اا ال ةعييييهيإ مل جال  ن  يا في تحعييييهل ترأهم  

يود  انمنا   ملا تةاصييييه  الأ ااب نملا توقه   لمد يب ال وعي بطنهعم  يمطلب مل الاعب أن فا  بالانمناا 

ع تورا    ا ال ولإ مل الأ اا  نم  بالحرأإب نملا موضع الجعقب نملا الإشا اا المرتنطإ بالم ةه  الاحهع

ا للمشيم ب نأأءر اايمعدا يا لموده  نعه   الم ظقب ياينع الاعب أأءر قد إ علا ضين  انمنا  ب نأق  تعرضيي

 لك فإن المد يناا ال وعهإ لا تعييييق ف   في تحعيييهل  نل  ب  الموقة الرياضيييينحو المءهراا الميمإ  اج
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الشيييو  الحرأي للميا إب ب  تد ب الاعب ضيييم هيا علا ميا إ الانمناا الانم ا يب نعلا الاايييممرا  في 

 .(214ب   2011المرأهم  لاق تعد  المؤ راا المحهطإ ب   الدلهميب  

  ب اا ال ةعييييهيإ مل جال الحيد مل ال لا المرتن  بيالأ اا أميا تؤ ر الميد ينياا ال وعهيإ في المييا 

لاعب ألما تد ب في مواقة مشييييابيإ للم افعييييإب نأصيييينع أأءر ألةإ بممطلناا الأ ااب قّ  شييييعو ا  فا

 ا يع ي أن  ن ي  ببيالغموع أن الصولأ أن المر  ب ناه ا ا   مي  في قيد تي  علا موادييإ الموقة الح ه ي

ا نولإ مل الطميأنه يإ ال ةعييييهيإ ال ياتجيإ عل المورا  المودي  نالاقمراب  الميد ينياا ال وعهيإ تعيييييق في ب يا

 دما يشييعر الاعب أن  قد ما ل ما يشيين  الم افعييإ  اج  المد يبب  نع  بالمعييممر مل طنهعإ الأ اا الةعلي

ا علا المعام  مع مواقة الأ اا باييو إ مألوفإب فإن معييموى ال لا الماييانب للم ةه    نأن  أصيينع قا  ي

د به   بعض الد ااييياا أن النرامي المد ينهإ  نق بياييينع أأءر قد إ علا الأ اا بءناا ن دناي صةضب ن

نالمعلهمهيإ المودييإ يمول أن تؤ ر ميجيابهييا في معييييموى الأ اا نفي جةض ال لا ليدى الممعلمهل نالاعنهل  

 .(98ب   2008  ي ا ممولي أنمدب  

  ب  ةعيهإ أ لك أنيا تعييق في  فع الء إ بال ةس نمل أند  تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الميا اا ال

لء يإ بيال ةس لا تموون مل فرا ب بي  تنُ ا تيد يجهييا مل جال ال جياح الممور  في أ اا الوادنياا الحرأهيإب  فيا

لمد يناا ال وعهإ تعييياعد  نا  بنمل جال شيييعو  الاعب بأن  قا   علا الإنجاه نالعيييهطرإ علا الموقة

جنراا نجياح ناقعهيإ ترتن  بطنهعيإ الأ اا الح ه يب فهشييييعر بيأني  لا يميد ب  علا ذليك لأنييا تم ع الاعيب  

 ا يعمه منعيييااييي  بالوةااإب  ن   بعلا تمري اا بعهدإ عل الم افعيييإب ب  علا مواقة تصدم أ ااا مناشيييرإ 

ا للمر   ع د الدجول ف ي نيميد مل اقم اع  ب د ت  علا الم ةه ب نيجعل  أأءر اايمعدا يا للمنا أإ نأق  تعرضيي

 .(79ب   2009المواقة الم افعهإ الةعلهإ  محمد علي محمدب  

أما تعييق المد يناا ال وعهإ في المأ هر علا الميا اا ال ةعيهإ مل جال تحعيهل ايرعإ المعالجإ  

لما أان  الممري اا ال وعهإ قا مإ علا مواقة تمطلب  فو  بال   هإ نالاايييمجابإ الع لهإ للموقة الرياضيييي

ا للحرأيإ ناتصياذيا لل را ب فيإنييا تيد ب الاعيب علا أن يعيالي المعلومياا باييييو إ  م  اأييا اييييريعييا نت ي ديري

ا  ا الجوانب تدج  ضييمل الميا اا ال ةعييهإ الميمإب لأنيا ن   بأاييرلإ نأن يعييمجهب بطري إ أأءر ت ظهمي

وق   ترتن  بال د إ علا الااييمهعابب نالانمنااب نالممههمب نتوده  العييلوا الرياضييي باييو إ  قه إ في ال

ل  ق فإن المد يب ال وعي لا يطو  الجانب الحرأي ف  ب ب  يعييق في  فع ايرعإ المعالجإ  نم  بالم اايب

 المعرفهإ الماياننإ لا ااب ن و ما ي عوس في ال يايإ علا أةااإ الاعب ال ةعيهإ نالع لهإ  اج  الم افعيإ

(Mohsen & Maleh, 2020, p. 157). 

ا   في أن المد يناا ال وعهإ تعياعد علا تحعيهل المعلق الحرأي نما نتمجلا أ مهإ   ا المأ هر أيضيي

لاعب أن الممعلق نهل يمد ب مل جال تمري اا نوعهإ ناضييحإ  فا  بياييانن  مل ااييمعدا  نةعييي ميجابي

ا في عملهيإ المعلقب نأأءر اقم ياعيا ب هميإ ما يميد ب   الييدلأ نمماييييليإ منياشييييرإ بالمييا إب يوون أأءر اندمادي

 ا ي عوس علا نالم  ال ةعييييهإ في ن   ب إ علا الرب  بهل الجيد المن نل نال مهجإ الممح  إعله ب نأأءر قد

 لك فإن المد يناا  نل  بصيو إ  افعهإ أأنرب ناايمعدا  أفضي  لاايممرا ب نشيعو  أعلا بالمع ا نالإنجاه
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يدعق المعلق  ال وعهإ لا تعُد مجر  نايييهلإ لمحعيييهل الأ اا الصا ديب ب  نايييهلإ لن اا م اج نةعيييي ميجابي  

 .(82ب   2019نيميد مل فعالهإ المما اإ الرياضهإ  هيد نمد العاايب  

ا أن المد يناا ال وعهإ تؤ ر في الميا اا ال ةعييييهإ مل جال ت مهإ   نمل الجوانب الميمإ أيضييييي

لاعب ع دما يور  الأ اا في صيو إ نوعهإ م ظمإب نيانظ  فا  بالإنعيال بالمحوق نالعيهطرإ علا الأ اا

  علا المحعييل المد يجيب نيشييعر بأن ااييمجابات  أصيينح  أأءر  قإ ن ناتياب يم ا  لدي  الإنعييال  قد ت

 ا الإنعيال يعد مل الجوانب ال ةعيهإ الميمإ  لأن  ي ل   ن   ببالعيهطرإ علا دعيدا نعلا ايلوأ  الحرأي

بالمحوق يعيييق في   ا أن الإنعييالأم  بمل المر  ب نيميد مل المنا أإب نيدعق الءناا في المواقة الم افعييهإ

موادييإ الضييييغوطب لأن الاعيب الي ي يشييييعر بيأني  قيا   علا م ا إ أ ا ي  يوون أأءر قيد إ علا م يانميإ  

 .(106ب   2012الانةعال العلنيب نأأءر مهاي ملا الأ اا اليا ، الم ظق  عند الةماحب  

  ب هل المةوهر نالحرأإأما أن المد يناا ال وعهإ تؤ ر في الميا اا ال ةعيهإ عنر تعميم الا تناط ب

ي أءهر مل الأنهان توون المشيولإ ال ةعيهإ في الأ اا الرياضيي ناتجإ عل ضيعة   ا الا تناطب أي عل فة

 دما تعُيمصدم المد يناا  نع بعدم قد إ الاعب علا تردمإ ما يعرف  أن يد أ  ملا اايمجابإ نرأهإ ما مإ

اب لأن  يمد ب علا أ اا يحم   ال وعهإب فإنيا تضيييع الاعب في مواقة تجع    ا  الا تناط أأءر نضيييوني

اب نيحماج ملا تواهة انمنا   نم  اأ  نتاو ا مل أد  ت ةه  الحرأإ بشو  صحهع    ب مع ا ناهةهيا مناشري

اب ياينع فهيا الاعب أأءر قد إ علا نم ع الممل يؤ ي ذلك ملا توويل اايمجابإ نةعيهإ نرأهإ أأءر نضيجي

 جلي نبهل ممطلناا الأ اا الةعلي  الرب  بهل الاامعدا  الدا

نمل نيانهيإ أجرىب فيإن الميد ينياا ال وعهيإ تؤ ي ملا هييا إ اليدافعهيإ نحو الأ اا نالميد ييبب لأن 

ا بييدلأ الاعيبب ن و ميا   ي ا ال ولإ مل الميد ييب عيا إ ميا يوون أقرب ملا الموقة الح ه ي نأأءر ا تنياطيي

 دما يشيييعر الاعب أن ما ي وم  نع  بمري اا العامإ الممور إ يجعل  أأءر م ا إ لا ممام نأق  دمو يا مل الم

ب   اج  المد يب يصدم أ ااا مناشيرإ ني رب  مل ال جاح في الم افعيإب فإن  ياينع أأءر اندفاعيا للمشيا أإب  

ا لن ل الجيد ا بالوندإ المد ينهإب نأأءر نماايي    ا النعد ال ةعيي ل  أ ر بالا في دو إ العملهإ ن   بنأأءر الممامي

المد ينهإب لأن الاعب الممحةم نةعيهيا يوون أأءر اايمعدا يا لاايمةا إ مل المد يبب نأأءر قابلهإ للمطو  في 

 .(83ب   2009 محمد علي محمدب    .الجوانب الأجرى

يمول ال ول من تأ هر المد يناا ال وعهإ علا الميا اا ال ةعييهإ تأ هر ناضييع نمممدب  نمما ايينا  

ااب نضيييين  ال لاب نب اا الء إ بال ةسب نتعييييريع المعالجإ ال   هإب ن عق المعلق  لأن  يشييييم  ترأهم الانمن

يي ا فيإن الميد ينياا ال وعهيإ لا ي نغي أن تةُيق ف    نل  بالحرأيب نهييا إ الإنعييييال بيالمحوقب ن فع اليدافعهيإ

ا نايهلإ فعالإ في ب اا الجا ميإ    بوصيةيا نايهلإ لمطوير الجيد الندني أن الأ اا الحرأيب ب  بوصيةيا أيضيي

 .ال ةعهإ للرياضيب نفي معدا  الاعب مل الداج  أما تعُدا مل الصا ج

ا في الميا اا ال ةعييهإب مل جال تحعييهل ترأهم   ا ميمي يمضييع أن المد يناا ال وعهإ تؤ ر تأ هري

ا إ  الانمنااب نجةض ال لاب نب اا الء إ بال ةسب نت مهإ اييرعإ المعالجإ ال   هإب ن عق المعلق الحرأيب نهي
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 لك فإن   ا ال ولإ مل المد يب يعييق في توويل لاعب أأءر اايمعدا يا نةعيهيا  نب  بالإنعيال بالمحوق نالدافعهإ

 .نأأءر قد إ علا تواهة مموانات   اج  الموقة الرياضي

أن مل أ ق مماييا الميد ينياا ال وعهيإ أنييا لا تطو  الأ اا في ديانني  الظيا ر ف  ب بي   يرى البحالحث  

ما ال ةعييي لاعبب فمعيييق في ب اا   م ب نتي ب ااييمجابات ب نت ظق انمنا  ب نتجعل  أأءر  تمعييل  ملا الع

أن ال همإ الح ه هإ لي ا ال ولإ مل المد يب تومل في أن   ا يرى أم  بقد إ علا المحوق في نةعيييي  أ  اا الأ اا

عالإ في معدا  الاعب  يدمي بهل الإعدا  الندني نالميا ي نال ةعيي  اج  مطا  ناندب ن و ما يجعل  أ اإ ف

 .معدا يا ممواماي ي عجق مع طنهعإ الم افعإ الحديءإ نممطلناتيا

 التكامل بين الجوانب البدنية والوظيفية والنفسية في الجودو 2-1-5-4

تعُيد  يياضييييإ الجو ن مل الريياضيييياا المي يظير فهييا المويامي  بهل الجوانيب النيدنهيإ نالواهةهيإ  

ا مل أءهر مل الأنشييطإ الرياضييهإ الأجرىب نذلك لأنيا ت وم علا أ اا    نال ةعييهإ باييو إ أأءر نضييوني

نرأي مرأب يمق في همل قاييهرب نفي ا  م انمإ مناشييرإ مل الصاييقب نتح  ضييغ  ت افعييي يمطلب  

ل   ا فإن نجاح  نم  بايرعإ في الاايمجابإب ن قإ في الم ةه ب نقد إ علا الاايممرا ب نضينطيا نةعيهيا عالهيا

ل تةعيهرا بالاعمما  علا دانب ناند ف  ب فا يوةي أن يمملك الاعب قوإ عضيلهإ أن لاعب الجو ن لا يمو

قيد إ مييا ييإ م ةاييييليإب نلا يوةي أي ليك أن يوون دهيديا مل ال يانهيإ الواهةهيإ أن ال ةعييييهيإ بمعمل عل ب هيإ  

ا في صييييو إ ممويامليإ  اجي  الأ ا ا  الجوانيبب بي  يمح ا المةوق الح ه ي ع يدميا تعمي   ي ا الجوانيب معيي

 .الم افعي

نيظير   ا الموام  أنلاي في أن الجوانب الندنهإ تمء  ال اعدإ الأاييااييهإ المي يعييم د ملهيا الاعب  

  ب في ت ةه  الميا اا المصملةإب مء  الرميب نالمعييييكب نالدفعب نالعييييحبب نالمحول مل نضييييع ملا آجر 

بدنهإ ضييرن يإ ل جاح الأ اا في ل وإب نال د إ العضييلهإب نالموافاب نالرشيياقإب نالمحم ب أليا ع اصيير  فا

ر أن أ مهيإ  ي ا الع ياصيييير لا تومل في ندو  يا ننيداب بي  في قيد تييا علا جيدميإ الواديب  لاه  بالجو ن

ا علا فيا  بالحرأي في اللحظيإ الم ياايييينيإ لاعيب قيد يممليك قوإ دهيدإب لو ي  لل يعييييمةهيد م ييا ميا لق يول قيا  ي

أن الجانب الندني في الجو ن لهس لاايإ في ذات ب  تواهةيا في مطا  ميا ي م ظق نمممنب ن و ما يوضيع  

 .(101ب   2010نمنما أاال ينُ ا عله  الأ اا المرأب أل   العهدب  

أميا يمجلا المويامي  في أن الجوانيب الواهةهيإ تم ع الاعيب ال يد إ علا الااييييممرا  في الأ ااب  

لجو ن لا يعمميد ف   علا لحظيإ  فيا  بنم يانميإ المعيبب نالمحيافظيإ علا أةيااإ أديمتي  الحهوييإ أ  ياا ال مال

ا في شيييدإ الأ ااب نانم الاي بهل فمراا   ا للمجيو ب نتغهري انةجا  نرأي ناندإب ب  يمضيييمل تنا لاي معيييممري

الضيغ  نفمراا الاايمعدا ب ن و ما يةرع علا الجياهيل الدن ي نالم ةعييب نعلا أنظمإ الطاقإ  اج   

أي ضييييعة في الوةااإ الواهةهإ ي عوس مناشييييرإ علا قد إ   لك فإن نل  بالجعييييقب أن تعم  بوةااإ عالهإ

الاعب علا الاايممرا ب نعلا ايرعإ اايمشيةا   بهل المحانلااب نعلا   دإ محافظم  علا قوإ الأ اا  

 .(109ب   2014ندو ت  مع ت دم همل ال مال   فهاب  
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ا في ت ظهق الااييمجابإ الندنهإ نالوا ا نااييمي هةهإ نالميا يإ  اج   أما الجوانب ال ةعييهإ فمؤ ي  ن ي

لجو ن  ياضييإ مواديإ مناشييرإب نيحماج الاعب فهيا ملا ترأهم انمنا  ب نضيين   فا  بالموقة الم افعييي

ا أن الموقة الم افعيي  أم  بانةعال ب نالء إ ب ةعي ب نال د إ علا اتصاذ ال را  الم اايب في أدماا مل الءانهإ

اب فيإذا لق  ا عيالهيي ا نةعييييهيي ي مل  ي ا ال يانهيإ ف يد يمرادع أ اؤا  لاق    قيد يةرع علا الاعيب ضييييغطيي يول ميهيأ

ل   ا فإن الميا اا ال ةعييهإ تمء  الع ايير ال ي يضيين  طري إ  نم  بامماأ  معييموى بدنهيا نناهةهيا دهديا

ب   2011ااييمصدام الاعب ل د ات ب نيحد  مدى قد ت  علا ااييمءما  ا تح  تأ هر الم افعييإ  الدلهميب  

214). 

  ب مويامي  مل جال أن الجيانيب النيدني لا يعمي  م ةايييياي عل الجيانيب ال ةعييييي نتنره أ مهيإ  ي ا ال

لاعب نهل يدج  في موقة  جومي أن  فاعي يحماج ملا قوإ نتوافا ن شييياقإب لو   يحماج في الوق   فا

ذا اجم  الجانب ال ةعييب فإن الاعب قد يعجم عل نم  بنةعي  ملا ترأهم ذ  ي ن  إ نايرعإ ت دير للموقة

 ا يع ي أن الأ اا في الجو ن لا يمحد  بم دا  ما يمملو   ن   بت  أن تودهييا بالشييو  الاييحهعااييمصدام قو

 لك فإن الموام   نل  بالاعب مل صيةاا بدنهإ ف  ب ب  بوهةهإ م ا إ   ا الايةاا نةعيهيا نع لهيا  اج  ال مال

الأ اا نيميد مل الح ه ي يظير ع دما تايييينع ال د اا الندنهإ جاضييييعإ لم ظهق نةعييييي نالإه يصدم  دلأ  

 .فاعلهم 

نمل نانهإ أجرىب فإن الجانب الواهةي يمةاع  مع الجانب الندني باييو إ مناشييرإب لأن الوةااإ  

ل د إ  فا  بالندنهإ في الجو ن تحماج ملا  عق ناهةي يعيمع باايممرا  الأ اا نعدم انيها ا تح  تأ هر الجيد

ب قد توون مرتةعإب لول مذا لق يول لد ى الاعب معييموى م ااييب مل الوةااإ الواهةهإب فإن  العضييلهإب مءاي

لل يعييمطهع الحةاا علا   ا ال د إ أ  اا تورا  المحانلااب نلل يممول مل ااييمعا إ أةاات  بعييرعإ بعد  

ي ا فإن الموام  بهل الندني نالواهةي يمء  شييييرطيا أاييييااييييهيا في الجو نب لأن أند ما يدعق  نل  بالمجيو 

ليوي اليميجييال  نييمي يحيي   نأيةييااإ ا جيرب  ا  ااييييمي يرا ي أأيءير  باييييو إ  اليمي ييافعييييي  اليميوقية  فيي  ييظييير   ي 

 .(42ب   2023 ال شهشيب  

أما أن الجانب ال ةعييي يمةاع  مع الجانب الواهةيب لأن الااييمجابإ الةعييهولودهإ أ  اا ال مال لا 

ا بيالحياليإ الانةعيالهيإ نالي   هيإ لاعيب قيد يرفع مل   ل لا الما يدفيا  بتميأ ر ف   بطنهعيإ المجيو ب بي  تميأ ر أيضييييي

ندإ الموتر العضييليب نيؤ ر في انمظام الم ةسب نيميد مل ااييم مالأ الطاقإب في نهل أن اليدنا ال عييني  

نالء إ نالعييهطرإ علا الانةعال تعيياعد علا اقماييا  الجيدب نتحعييهل ت ظهق الم ةسب ن فع أةااإ الأ اا  

ف  ب ب  عاماي مل العوام  المي تحد  طنهعإ ل   ا فإن الجا ميإ ال ةعييهإ لا تعُد داننيا موماي  نم  بالواهةي

 .الاامجابإ الداجلهإ للجعق أ  اا الأ اا

نيميأأيد  ي ا المويامي  في الجو ن لأن الأ اا ال يادع يعمميد علا الرب  بهل ال وإ النيدنهيإب نالوةيااإ  

لمءالب لا لاعب ع د ت ةه  الرمهإب علا اينه  افا  بالواهةهإب نالضين  ال ةعييب  اج  لحظإ نرأهإ ناندإ 

يعيمصدم ال وإ نند اب ب  يعيمصدم قوإ مضينوطإ في توقه  م اايبب نبماياننإ ترأهم نانمناا ن  إب مع 

 ا الايييو إ المرأنإ  ي المي تجع   ن  بقد إ ناهةهإ تمو   مل الاايييممرا  في الأ اا  نن  نوط مةاد 
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 اا فهييا قيا ق علا المةياعي   الجو ن مل الريياضيييياا المي لا تحممي  الةايييي  بهل الجوانيب الءا يإب لأن الأ

 .المعممر به ياب لا علا عم  أ  دانب باو إ معم لإ

الحيديءيإ في الجو ن لا ي نغي أن تمعيامي  مع  أميا يظير  ي ا المويامي  في أن النرامي الميد ينهيإ 

لمد يب  فا بالاعب علا أن  مجموعإ مل ال يد اا الم ةاييييليإب ب  يجيب أن ت ظر مله  أوندإ أ اا ممواملإ

اب نأ لك المد يب  ال ي   يرأم علا ال وإ ف    نن مراعاإ الموهة الواهةي أن الإعدا  ال ةعييي يظ  ناقاييي

الي ي يطو  المحمي  الواهةي  نن أن يربطي  بممطلنياا الأ اا المييا يب أن الي ي ييمق بيالء يإ نالانمنياا  نن  

أن ي وم علا ت مهإ الجوانب    ي ا فإن المصطه  العيلهق في الجو ن يجبنل  بأن يعي د ما ب اعدإ بدنهإ م ااينإ

الءا إ بايو إ ممواهنإ نممرابطإب بحهث يصدم أ  دانب ا جرب ني و ا نحو تحعيهل الأ اا الةعلي  اج   

 .(46ب   2022ال مال  م عقب  

نمل هانييإ أجرى فيإن  ي ا المويامي  يةعيييير لمياذا قيد يم يا ب لاعنيان في المعييييموى النيدني أن 

ا ما يوون الةا ق الح ه ي بهل الاعنهل في الجو ن  فو  بالم افعييي الةعلي  الميا يب  ق يصملةان في الأ اا ءهري

لاعب الأأءر قد إ علا الجمع بهل قوإ  فا  ب و   دإ المويام  بهل   ا الجوانبب لا في أ  دانب علا ندإ 

م ااينإب نأةااإ ناهةهإ دهدإب ن ناا نةعيي ناضيعب يوون عا إ أقد  علا ت ةه  الميا اا تح  الضيغ ب  

ا في اايمءما  الةر ب نأعلا قد إ علا العيهطرإ علا مجرياا ال مال ل   ا فإن الموام   نم  بنأأءر نجاني

الجو ن  في  ييياضيييييإ  المةوق  أ ق أاييييرا   يمءيي  أنييد  نال ةعييييهييإ  نالواهةهييإ  النييدنهييإ  الجوانييب     . بهل 

 Franchini et al., 2011, pp. 147–148) 

ا مل الأ اا يمطلب نندإ ممماايوإ  نفي ضيوا ذلكب يمول ال ول من الجو ن يةرع   ا جاصيي نموذدي

ل جاح في   ا الرياضيإ لا يمح ا عنر ت مهإ أ  دانب بايو إ  فا  ببهل الجعيد نناا ة  ناايمعدا ات  ال ةعيهإ

ا لما أان   ا الم ظهق أ قب أان نأ  بم ةاييييلإب ب  عنر ت ظهميا في م ظومإ ناندإ يصدم بعضيييييا بعضييييي

 . اا نادع نمعم ر نمؤ ر  اج  الم افعإالاعب أأءر اامعدا يا لمح ها أ

ا لل جاح   ا   هعيي يمضيع أن الموام  بهل الجوانب الندنهإ نالواهةهإ نال ةعيهإ في الجو ن يمء  أاياايي

في الأ ااب لأن الاعب يحماج ملا صيةاا بدنهإ جاصيإب نأةااإ ناهةهإ تدعق الاايممرا ب نميا اا نةعيهإ  

ا يمنهل أن   ا الجوانب لا تعم  باييو إ م ةاييلإب ب  تمةاع   اج   أم  بتضيين  الانمناا نالانةعال نال را 

 .ال مال في صو إ ناندإ ممواملإ تحد  معموى الإنجاه نفاعلهإ الأ اا

أن  ياضيييإ الجو ن مل أأءر الرياضييياا المي تظُير بوضيييوح أ مهإ الموام  بهل  يرى البالث  

د   ا الجوانب ي عوس مناشييييرإ علا ب هإ  الجوانب الندنهإ نالواهةهإ نال ةعييييهإب لأن أي قاييييو  في أن

أن المطو  الح ه ي في معيموى لاعب الجو ن لا يمح ا مل ا يرى  أم  بالجوانب نعلا الأ اا الولي لاعب

جال ت مهيإ ديانيب نانيد بمعمل عل لاهراب بي  مل جال ب ياا برنيامي تيد يني ممويامي  ي ظر ملا الاعيب  

محم  نالموافا مع الوةااإ الواهةهإ نالضيين  ال ةعييي في مطا  بوصيية  نندإ ناندإب تمةاع  فهيا ال وإ نال

 .يصدم الأ اا الم افعي الواقعي



 

 

 

 

 

 

 

 

 الدراسات السابقة 2-2
  



82 

 السابقة:الدراسات  2-2-1

تأثير برنامج تدريبي متنوع على بعض   :بعنوان (2019) دراستتتتة الأشتتتترم، ستتتتارة محمد نبوي -1

 المتغيرات الفسيولوجية لدى لًعبي الجودو

ملا تاييييمهق برنيامي تيد يني مم ولإ للمعرلأ علا تيأ هرا علا بعض النحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

الممغهراا الةعييهولودهإ لدى لاعني الجو نب مع بهان مدى انعوال   ا النرنامي علا بعض ال د اا  

ملا اجمنا  فاعلهإ النرنامي  النحث  اييييعي     اأمي  بالنيدنهيإ المرتنطيإ بطنهعيإ الأ اا في  ياضييييإ الجو ن

المد يني في منداك تحعيه اا بدنهإ نناهةهإ تعييق في  فع أةااإ الاعبب بما يجعل  أأءر قد إ علا 

شهر بهاناا العج  ملا أن النحث ااميدلأ صرانإي  نت  بتحم  ممطلناا الأ اا أ  اا المد يب نالم افعإ

  .ندنهإ نبعض الممغهراا الةعهولودهإ لدى لاعني الجو نمعرفإ أ ر النرنامي علا بعض ال د اا ال

اايييمصدم  النانءإ الم يي المجرينيب بالاعمما  علا المايييمهق المجريني لمجموعإ تجرينهإ    المنهج: •

نانيدإ بيااييييمصيدام ال هيااييييهل ال نلي نالنعيديب نذليك لمااممي  لطنهعيإ النحيث نأ يدافي ب نل هيال م يدا   

  .المد يني بعد تطنه   علا أفرا  العه إالمغهر ال ي أند   النرنامي  

تمءي  مجممع النحيث في لاعني الجو ن بيأنيدييإ الاييييهيد الماييييري بةرنعي  المصملةيإ لمرنليإ    العينتة: •

ا العه إ  أم  بلاعنيا 67ب نبلا عد  ق  2019–2018اييي إ في الموايييق الرياضيييي   19الشيييناب تح   

 24ماييري فرلإ أأموبرب نبلا عد  ا الأاييااييهإ ف د اجمهرا بالطري إ العمديإ مل نا ي الاييهد ال

ا  جُاييييص م يق   به مييا اجمهر   14لاعنييي ا للمجموعيإ المجرينهييإب  النحييث  لاعنهل لإدراا   10لاعنييي

  .الاامطاعهإ مل مجممع النحث نمل جا ج العه إ الأاااهإ

عل ندو  تحعيل ناضيع في معيموى ال د اا الندنهإ نالممغهراا  النحث  أايةرا نما ي    أهم النتائج: •

عيهولودهإ قهد النحث لدى لاعني المجموعإ المجرينهإب ن و ما عُمي ملا فاعلهإ النرنامي المد يني  الة

ا أنضييييح  ال ما ي ندو  فرنق  الإ مناييييا هيا بهل ال هااييييهل ال نلي  أم  بالمم ولإ ال ي طُنا علهيق 

دهإب  نالنعدي للمجموعإ المجرينهإ في معييييموى بعض ال د اا الندنهإ نبعض الممغهراا الةعييييهولو

ندااا   ا الةرنق لاييالع ال هال النعديب بما يؤأد أن النرنامي المد يني أايييق في تطوير الوةااإ  

  .الندنهإ نالواهةهإ لاعنهل باو إ ميجابهإ

تأثير استتخدام تدريبات نوعية مقترحة  :بعنوان (2018) إستماعيل مصتطفى حستين  ،دراستة مري  -3

 مهارات الجودوعلى تحسين مستوى أداء بعض  

ملا المعرلأ علا أ ر اايمصدام المد يناا ال وعهإ الم مرنإ في تحعيهل  النحث   دف    ا    الهدف: •

معييييموى أ اا بعض مييا اا الجو نب نذليك مل جال الوشيييية عل ميدى فياعلهيإ  ي ا ال ولإ مل 

ان  ملا بهالنحث  ا ايييع  أم بالمد يناا في  فع أةااإ الاعنهل علا المعيييموى الندني نالميا ي

اليدن  الي ي يمول أن تؤ يي  الميد ينياا ال وعهيإ في تطوير الأ اا الحرأي لاعنهلب بميا يماام مع 

طنهعإ الأ اا في  ياضيإ الجو نب جاصيإ أن   ا المد يناا تنُ ا عا إي علا أايس مشيابيإ لطنهعإ  
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جعليا  الميا إ مل نهث المعييا  الحرأيب نالمملب نالمجموعاا العضييلهإ العاملإب الأمر ال ي ي

  .أأءر ا تناطيا بم مضهاا الأ اا الةعلي  اج  الم افعإ

ااييييمصيدم النيانيث الم يي المجرينيب بياعمنيا ا الم يي الأنعيييييب لمءي   ي ا ال ولإ مل   المنهج: •

اليد اايييياا المطنه هيإ المي تعييييمييدلأ المعرلأ علا أ ر برنيامي تيد يني محيد  في مجموعيإ مل 

موّل  ي ا الم يي النيانيث مل قهيال فياعلهيإ الميد ينياا ال وعهيإ  د  نقي  بالممغهراا النيدنهيإ نالمييا ييإ

الم مرنإ مل جال تطنه يا علا أفرا  العه إب  ق م ا نإ ال ما ي المي تح    في ضيييوا النرنامي  

  .المعمصدم 

اب نقيد تق اجمهيا  ق بميا يم يااييييب مع طنهعيإ   (20)مل  النحيث  تووني  عه يإ    العينتة: • النحيث  لاعنيي

ق يمءلون الةايإ المي يمول مل جالييا اجمنيا  ميدى تيأ هر الميد ينياا ال وعهيإ  نأ يدافيياب بياعمنيا  

  .الم مرنإ علا تحعهل الأ اا الندني نالميا ي في  ياضإ الجو ن

أن النرنامي المد يني ال ا ق علا ااييييمصدام المد يناا ال وعهإ  النحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

عيهل أةااإ الاعنهل في الأ اا الندنيب نهث ايا ق في الم مرنإ أان ل  أ ر ميجابي ناضيع في تح

تطوير عد  مل الجوانب الندنهإ المرتنطإ بمما ايإ ميا اا الجو نب ن و ما انعوس بدن ا علا 

  .دو إ الأ اا أ  اا المطنها

أما أشية  ال ما ي عل أن   ا المد يناا ال وعهإ أاييم  في تحعيهل معيموى أ اا بعض ميا اا الجو ن  

را  العه إب بما يدل علا أن الاعمما  علا تد يناا تمشاب  في جاا ايا مع طنهعإ الأ اا الميا ي لدى أف

ؤأد   ا ال مهجإ أ مهإ تواهة  نت  بيعُد مل الأايالهب المد ينهإ الةاعلإ في الا ت اا بالمعيموى الة ي لاعنهل

الرب  بهل الإعدا  الندني نالمطنها  المد يناا ال وعهإ في برامي معدا  لاعني الجو نب لما ليا مل  ن  في  

ا نفعالهإ  .الميا ي باو إ أأءر تصااي

فاعلية برنامج تدريبي باستتتتخدام التدريبات   :بعنوان (2015) ستتتيد عبد العال أحمد  ،دراستتتة طه -4

 النوعية على تطوير بعض الخصائص البدنية والمهارية للملاكمين البراعم

تاييييمهق برنامي تد يني قا ق علا ااييييمصدام المد يناا ال وعهإب  ملا  النحث   دف    ا    الهدف: •

نالمعرلأ علا ميدى فياعلهمي  في تطوير بعض الصايييييا ص النيدنهيإ نالمييا ييإ ليدى الماأمهل  

ملا الوشيييية عل أ ر   ا النرنامي في الا ت اا بالمعييييموى الندني  النحث  ا اييييع   أم  بالنراعق 

ملا دانب تحعييهل معييموى الأ اا الميا يب   المرتن  بالأ اا المصايياييي في  ياضييإ الماأمإب

ا مل أ مهيإ الميد ينياا ال وعهيإ في معيدا  الاعيب معيدا يا مموياماي يجمع بهل ت مهيإ   نذليك انطاقيي

  .الجوانب الندنهإ الصاصإ نممطلناا الأ اا الة ي للميا إ الرياضهإ

لطنهعيإ  ي ا ال ولإ مل  ااييييمصيدم النيانيث الم يي المجرينيب لووني  الم يي الأأءر مااميإ  المنهج: •

الد اايييياا المي تعييييميدلأ قهال أ ر برنامي تد يني م مرح في مجموعإ مل الممغهراا الندنهإ  

د أتياح  ي ا الم يي للنيانيث الةرصييييإ لمطنها النرنيامي الميد يني الم مرح علا عه يإ  نقي  بنالمييا ييإ

  .نقهال م دا  ما أند   مل تغهراا نتحع اا في الممغهراا مح  النحثالنحث  
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ا مل الماأمهل النراعقب نقيد تق اجمهيا  ق بميا يماام   (25)مل  النحيث  تووني  عه يإ    العينتة: • لاعنيي

بياعمنيا  ق يمءلون الةايإ العمرييإ النحيث  مع أ يدالأ   نطنهعيإ النرنيامي الميد يني المعييييمصيدمب 

نالريياضييييهيإ الم ياايييينيإ للحوق علا ميدى فياعلهيإ الميد ينياا ال وعهيإ في تطوير الجوانيب النيدنهيإ  

  .نالميا يإ في  ياضإ الماأمإ

أن النرنيامي الميد يني الم مرح بيااييييمصيدام الميد ينياا ال وعهيإ  النحيث  أايرا نميا ي    أهم النتتائج: •

أان ل  تأ هر ميجابي ناضييع في ت مهإ الممغهراا الندنهإ نالميا يإ لدى أفرا  العه إب نهث أايييق  

 اا في الماأمإب مء  ع اصيير ال وإ  في تطوير عد  مل الصاييا ص الندنهإ المرتنطإ بطنهعإ الأ

نالعييرعإ نالمحم  نالموافاب ن ي ع اصيير تعد مل الأاييس الميمإ ل جاح الأ اا الميا ي  اج   

  .المواقة الم افعهإ

أما أشييية  ال ما ي عل أن   ا المطو  في الجوانب الندنهإ صيييانن  تحعيييل في المعيييموى الميا ي لدى  

ا أن المد يناا ال وعهإ تعيييييق في الرب  الةعّال بهل الإعدا  الندني  الماأمهل النراعقب ن و ما يشييييهر مل

ل  ق أأدا  نم  بنالمطنها الميا يب نتعيياعد علا  فع أةااإ الاعب في ت ةه  الميا اا باييو إ أفضيي 

أ مهيإ الاعمميا  علا الميد ينياا ال وعهيإ في برامي معيدا  الماأمهل النراعقب لميا لييا مل  ن  مؤ ر النحيث  

 .ل المعموى الندني نالميا ي معياب نتح ها ت دم أأءر فاعلهإ في العملهإ المد ينهإفي تحعه

تأثير استتتتخدام التدريبات النوعية على   :بعنوان (2014) دياب أمين محمد الستتتي   ،دراستتتة علاء -5

 بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهاري لدى ناشئي رفع الأثقال

ملا المعرلأ علا تيأ هر ااييييمصيدام الميد ينياا ال وعهيإ علا بعض النحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

ا  أم   بالممغهراا الندنهإ الصاصييإب نأ لك علا معييموى الأ اا الميا ي لدى ناشيياي  فع الأ  ال

ايع  ملا بهان مدى فاعلهإ   ا ال ولإ مل المد يناا في تطوير الجوانب الندنهإ المرتنطإ بطنهعإ  

  الب نمدى انعوال ذلك علا تحعييهل معييموى الإنجاه نالأ اا الة ي  الأ اا في  ياضييإ  فع الأ

للرباعهل ال اشييياهلب جاصيييإ أن   ا الرياضيييإ تعممد بد دإ أنهرإ علا الإعدا  الندني الصا   

  .نالدقإ الميا يإ في ت ةه  الرفعاا المصملةإ

 ر المد يناا  ااييييمصدم النانث الم يي المجرينيب باعمنا ا الم يي الأنعييييب لد ااييييإ أ  المنهج: •

ال وعهيإ علا الممغهراا النيدنهيإ نالمييا ييإب نهيث يمهع  ي ا الم يي ممويانهيإ قهيال المغهر الي ي  

يحيدك ليدى أفرا  العه يإ نمهجيإ تطنها النرنيامي الميد يني الم مرحب نمل  ق الوقولأ علا ميدى  

  .فعالهم  في تح ها الأ دالأ المحد إ للد ااإ

لاعنيا مل ناشياي  فع الأ  الب نقد تق اجمها  ق بما يم اايب   (14)مل  النحث  توون  عه إ    العينة: •

نممطلنياتييا المطنه هيإب نهيث تمءي   ي ا العه يإ الةايإ المعييييمييدفيإ المي يمول مل النحيث  مع طنهعيإ  

  .جاليا اجمنا  أ ر المد يناا ال وعهإ علا معموى الأ اا الندني نالميا ي في   ا الرياضإ

أن النرنامي المد يني ال ا ق علا ااييييمصدام المد يناا ال وعهإ  لنحث  اأايرا نما ي    أهم النتائج: •

ا في بعض ال د اا الندنهإ الصاصييإ لدى أفرا  العه إب الأمر ال ي   ا ميجابهيا ناضييحي قد أندك تأ هري
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يؤأد أ مهإ   ا ال ولإ مل المد يناا في ت مهإ الممطلناا الندنهإ الاهمإ لمما ايييإ  ياضيييإ  فع 

د انعوس  ي ا المحعييييل النيدني علا قيد إ الاعنهل في أ اا المييا اا  نقي  بعيالهيإالأ  يال بوةيااإ  

  .المصااهإ باو إ أفض  نأأءر فاعلهإ

أما به   ال ما ي أن ااييييمصدام المد يناا ال وعهإ أايييييق في  فع معييييموى الأ اا الميا ي نالإنجاه لدى  

إ الممغهراا النيدنهيإ الصياصييييإ نبهل  نياشيييياي  فع الأ  يالب ن و ميا ييدل علا ندو  عاقيإ ن ه يإ بهل ت مهي

ؤأد   ا ال مهجإ أن المد يناا ال وعهإ تعُد مل الوايا    نت  بتحعيهل معيموى الأ اا الة ي في   ا الرياضيإ

المد ينهإ المؤ رإ في تطوير معييييموى الرباعهل ال اشيييياهلب لما ليا مل قد إ علا محاأاإ ممطلناا الأ اا  

 .انب الميا يإ نالإنجاهيإ باو إ علمهإ نتطنه هإ فعالإالح ه يب ن ب  الإعدا  الندني بالجو

تأثير تدريبات التحمل الخاص على فاعلية الأداء   :بعنوان (2014) شتتتريف ماهر ،دراستتتة محمد -6

 المهاري وبعض المتغيرات الوظيفية للاعبي الجودو

الأ اا    ملا المعرلأ علا تيأ هر تيد ينياا المحمي  الصيا  علا فياعلهيإالنحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

الميا ي نبعض الممغهراا الواهةهإ لدى لاعني الجو نب نذلك في ضيييوا تعدياا ال انون نما 

ا ايييع   أم  بتةرضييي  مل ممطلناا بدنهإ نميا يإ نناهةهإ دديدإ علا الاعب أ  اا الم افعيييإ

ملا بهيان ميدى ماييييييام تيد ينياا المحمي  الصيا  في تطوير قيد إ لاعني الجو ن علا النحيث  

الااييممرا  في الأ اا بوةااإ عالهإب مع الحةاا علا معييموى م ااييب مل الةاعلهإ الميا يإ جال  

فمراا الأ اا المصملةإب فضييياي عل الوشييية عل طنهعإ المغهراا الواهةهإ المي يمول أن تحدك  

  .نمهجإ تطنها   ا ال ولإ مل المد يناا

المي تعييييمييدلأ قهيال أ ر  النحيث  نهعيإ  ااييييمصيدم النيانيث الم يي المجرينيب لمااممي  لط  المنهج: •

د أتياح  ي ا  نقي  ببرنيامي تيد يني محيد  علا مجموعيإ مل الممغهراا النيدنهيإ نالمييا ييإ نالواهةهيإ

الم يي للنيانيث ممويانهيإ الم يا نيإ بهل نميا ي المطنهاب بميا يعيييييق في تحيدييد ميدى فياعلهيإ تيد ينياا  

  .المحم  الصا  في تحعهل معموى لاعني الجو ن

لاعنييا مل لاعني الجو نب نقيد تق اجمهيا  ق بميا يموافا مع  (20)مل النحيث  ووني  عه يإ  ت  العينتة: •

نطنهعإ النرنامي المد يني المعيمصدمب باعمنا  ق يمءلون الةاإ الم ااينإ للوشية عل النحث  أ دالأ  

  .أ ر تد يناا المحم  الصا  علا الممغهراا مح  النحث

جموعإ المجرينهإ علا المجموعإ الضيييابطإ في عد   تةوق المالنحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

مل الجوانب الميمإ المرتنطإ بالأ اا في  ياضإ الجو نب نهث تح ا تحعل ناضع في المعموى  

النيدني ليدى أفرا  المجموعيإ المجرينهيإب بميا يعوس فياعلهيإ تيد ينياا المحمي  الصيا  في  فع أةيااإ 

  .يا طنهعإ الأ اا الم افعيالاعنهل بدنهياب جاصإ في الجوانب المي تمطلن

أما به   ال ما ي ندو  تحعييل ملحوا في فاعلهإ الأ اا الميا ي لدى أفرا  المجموعإ المجرينهإب ن و ما 

ييدل علا أن تيد ينياا المحمي  الصيا  لا تؤ ر ف   في قيد إ الاعيب علا مواصييييليإ الأ ااب نمنميا ت عوس 

عل ندنك تطو  النحث  لك أشية   أ   بالمواقة الم افعيهإ  أ لك علا دو إ ت ةه  الميا اا نفاعلهميا أ  اا
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في الممغهراا الواهةهيإ قهيد النحيث ليدى المجموعيإ المجرينهيإ م يا نيإ بيالمجموعيإ الضييييابطيإب الأمر الي ي  

يؤأيد أن  ي ا ال ولإ مل الميد ينياا يعيييييق في منيداك توهةياا ناهةهيإ ميجيابهيإ تعيييياعيد الاعيب علا تحمي  

 .ندني في الجو ن باو إ أأءر أةااإ ممطلناا الأ اا الميا ي نال

تأثير تدريبات نوعية باستتخدام مكونات التوقع الحركي   :بعنوان (2011) فريد عزت  ،دراستة خالد -7

 على أداء بعض الجمل الخططية لناشئي الجودو

ملا تايمهق برنامي تد يناا نوعهإ قا ق علا اايمصدام مووناا الموقع  النحث   دف    ا    الهدف: •

الحرأيب مع المعرلأ علا أ ر   ا النرنامي علا معموى أ اا بعض الجم  الصططهإ لدى ناشاي  

ملا الوشية عل مدى تأ هر النرنامي في ت مهإ مووناا الموقع الحرأي  النحث  ا ايع   أم  بالجو ن

ا في نجاح الأ اا  بشيييي هيا الندني نالإ  اأيب انط ا ميمي اقيا مل أن الموقع الحرأي يمء  ع اييييري

الصططي في  ياضييإ الجو نب لما ل  مل  ن  في اييرعإ الااييمجابإب ننعييل الماييرلأب ن قإ 

  .اجمها  الأ اا الم ااب في الوق  الم ااب أ  اا الم افعإ

ااييييمصدم النانث الم يي المجرينيب باعمنا ا الم يي الأأءر م اايييينإ ل هال أ ر برنامي    المنهج: •

النحيث  تيد يني نوعي علا مجموعيإ مل الممغهراا النيدنهيإ نالإ  اأهيإ نالصططهيإب نقيد اعمميدا  

علا الم ا نإ بهل مجموعإ تجرينهإ نأجرى ضيييابطإ مل أد  تحديد م دا  المحعيييل ال اتي عل 

  .ي الم مرحالنرنامي المد ين

 (12–11)ناشييايا مل لاعني الجو ن في المرنلإ العمريإ   (50)مل  النحث  توون  عه إ    العينة: •

مجموعإ تجرينهإ نمجموعإ ضييييابطإب نذلك بما يح ا   :ايييي إب نتق ت عييييهميق ملا مجموعمهل

  .ممطلناا المامهق المجريني نيعمع ب هال أ ر النرنامي المد يني باو إ علمهإ  قه إ

بهل   (0.05) ندو  فرنق ذاا  لاليإ مع وييإ ع يد معييييموىالنحيث  أايرا نميا ي    تتائج:أهم الن •

المجموعمهل المجرينهإ نالضيييابطإب نذلك لايييالع المجموعإ المجرينهإ في معيييموى أ اا بعض 

الجم  الصططهإب مما يدل علا أن المد يناا ال وعهإ المعيييمصدمإ أاييييم  بةاعلهإ في تحعيييهل  

  .الجم  الصططهإ باو إ أفض  نأأءر أةااإ  اج  مواقة اللعبقد إ ال اشاهل علا ت ةه   

أما أنضيح  ال ما ي ندو  تحعيل  ال منايا هيا لايالع المجموعإ المجرينهإ في مووناا الموقع الندنهإب  

ن و ما يشييييهر ملا أن النرنامي المد يني قد أايييييق في تطوير الجوانب الندنهإ المرتنطإ بعييييرعإ الموقع  

ا في موونياا الموقع الإ  اأهيإ ليدى أفرا   النحيث  ليك أايرا  أي   بهيإنالااييييمجيابيإ الحرأ ا مع وييي تحعيييي يي

المجموعيإ المجرينهيإب بميا يعوس أ ر النرنيامي في ت مهيإ قيد إ الاعنهل علا م  اا المواقة الحرأهيإ  

ا أ مهيإ تواهة الميد ينياا ال وعهيإ المن هيإ علالنحيث   ليك تؤأيد  نبي  بالممغهرإ نالم نؤ بميا اييييهحيدك جالييا

مووناا الموقع الحرأي في معدا  ناشييياي الجو نب لما ليا مل  ن  ناضيييع في تحعيييهل الأ اا الصططي  

 .نتطوير الجوانب الندنهإ نالإ  اأهإ المرتنطإ ب 
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تأثير التدريبات النوعية للرجلين والذراعين في تطوير القوة   :بعنوان (2010) دراستتتة خالد فرج -8

 شئي رمي الرم الًنفجارية والمستوى الرقمي لنا

الموديييإ للردلهل  النحييث   ييدفيي   يي ا    الهتتدف: • ال وعهييإ  المييد ينيياا  تييأ هر  المعرلأ علا  ملا 

نال  اعهل في تطوير ال وإ الانةجيا يإ لدى ناشيييياي  مي الرمعب ملا دانب الوشيييية عل مدى  

ملا مبراه أ مهإ معدا   النحث  ا ايع   أم  بماييام   ا المد يناا في تحعيهل المعيموى الرقمي ليق 

برامي تيد ينهيإ نوعهيإ تموافا مع طنهعيإ الأ اا الحرأي في معيييياب يإ  مي الرمعب بحهيث ترأم 

علا المجموعاا العضييييلهإ الأأءر ا تناطيا بعملهإ الرميب نتعيييييق في  فع أةااإ الاعب بدنهيا  

  .نميا ييا بما ي عوس علا الإنجاه الرقمي باو إ مناشرإ 

ا لماامم  لطنهعإ اايييمصدم    المنهج: • المي تيدلأ ملا قهال  النحث  النانث الم يي المجرينيب نظري

أ ر ممغهر معيييم   يممء  في المد يناا ال وعهإ علا مجموعإ مل الممغهراا المابعإب ن ي ال وإ  

د أتاح   ا الم يي مموانهإ نق  بالانةجا يإ للردلهل نال  اعهل نالمعيييموى الرقمي في  مي الرمع

الم مرح باييييو إ  قه يإ  الوقولأ علا م ال ياتي عل تطنها النرنيامي الميد يني   يدا  المحعييييل 

  .نموضوعهإ

لاعنياب نقد تق اجمها  ق مل ناشياي  مي الرمع بما يم اايب   (16)مل  النحث  توون  عه إ    العينة: •

نممطلنياتيياب نذليك مل أدي  اجمنيا  فياعلهيإ الميد ينياا ال وعهيإ في  ي ا الةايإ  النحيث  مع أ يدالأ  

ب نمعرفإ مدى انعوااييا علا تطوير ع اصير ال وإ الصاصيإ بالأ اا نتحعيهل المعيموى  الرياضيهإ

  .الرقمي

أن الميد ينياا ال وعهيإ المودييإ للردلهل نالي  اعهل أيان لييا النحيث  أايرا نميا ي    أهم النتتائج: •

تأ هر ميجابي ناضيييع في تطوير ال وإ الانةجا يإ لدى أفرا  العه إب نهث أاييييم  في  فع قد إ  

عنهل علا منماج ال وإ بعييرعإ نفاعلهإب ن ي مل الممطلناا الأاييااييهإ في معيياب اا الرمي الا

بايةإ عامإ ن مي الرمع بايةإ جاصيإب لما ليا مل  ن  مناشير في تح ها انطاق نرأي قوي 

  .نمؤ ر أ  اا الأ اا

و إ ميجيابهيإ علا أميا به ي  ال ميا ي أن  ي ا المطو  في ال وإ الانةجيا ييإ للردلهل نالي  اعهل انعوس بايييي

تحعيييهل المعيييموى الرقمي ل اشييياي  مي الرمعب الأمر ال ي يدل علا أن المد يب ال وعي ال ي يحاأي 

معيييا  الحرأإ الةعلهإ نممطلناتيا العضيييلهإ نالمهوانهوهإ يمء  أايييلوبيا فعالاي في الا ت اا بمعيييموى الأ اا  

هإ ضيمل برامي معدا  ناشياي معياب اا المهدان  ؤأد   ا ال مهجإ أ مهإ م جال المد يناا ال وعنت  بنالإنجاه

 .نالمضما ب لما ليا مل أ ر مناشر في تحعهل ال د اا الندنهإ الصاصإ نالمعموى الرقمي معيا
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تأثير برنامج تدريبات نوعية لتحستتين القدرات التوافقية   :بعنوان (2007) دراستتة خالد فريد عزت -9

 الأداء الفني لناشئي رياضة الجودوعلى بعض مظاهر الًنتباه ومستوى 

ملا المعرلأ علا تيأ هر برنيامي تيد ينياا نوعهيإ يييدلأ ملا ت مهيإ  النحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

نتحعيهل ال د اا المواف هإ علا بعض مظا ر الانمناا نمعيموى الأ اا الة ي لدى ناشياي  ياضيإ 

اا المواف هيإ نبهل تطو  ملا بهيان طنهعيإ العاقيإ بهل ت مهيإ ال يد النحيث  ا اييييعي   أمي  بالجو ن

ا   الجوانب الع لهإ نالحرأهإ المرتنطإ بالأ اا الرياضيييب جاصييإ أن  ياضييإ الجو ن تمطلب قد ي

ا مل الموافا العضيلي العاينيب نالمرأهمب نالانمنااب نايرعإ الاايمجابإب ن ي أليا ع اصير   أنهري

  .لم افعهإتؤ ر باو إ مناشرإ في دو إ الأ اا الة ي نفعالهم  أ  اا المواقة ا

اايمصدم النانث الم يي المجرينيب لوون  الأنعيب لد اايإ أ ر برنامي تد يني محد  علا   المنهج: •

مجموعيإ مل الممغهراا النيدنهيإ نالع لهيإ نالمييا ييإب أميا موّل  ي ا الم يي النيانيث مل مدراا  

نرنيامي  م يا نيإ بهل المجموعيإ المجرينهيإ نالمجموعيإ الضييييابطيإب نمل  ق تحيدييد ميدى فياعلهيإ ال

  .المد يني ال وعي في منداك المحعل المطلوب في الممغهراا مح  الد ااإ

لاعنيا مل ناشيييياي  ياضييييإ الجو نب نقد تق اجمها  ق بما  (62)مل  النحث  توون  عه إ    العينة: •

نأ دافياب  ق توهيعيق نفا المايمهق المجريني المعممدب بما يعيمع ب هال  النحث  ي عيجق مع طنهعإ  

  .المد يني الم مرح علا نحو علمي ناضع  أ ر النرنامي

ندو  فرنق في نعييييب المحعييييل بهل المجموعمهل المجرينهإ  النحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

د شيييم    ا  نق  بنالضيييابطإ في الممغهراا مح  الد اايييإب نذلك لايييالع المجموعإ المجرينهإ

إب نهيث تنهل أن النرنيامي  المحعييييل مجموعيإ مل الجوانيب الميميإب في م يدممييا ال يد اا المواف هي

المد يني ال وعي أايييق في ت مهإ   ا ال د اا باييو إ ناضييحإب بما يعيياعد الاعنهل علا أ اا  

  .الحرأاا ب د  أأنر مل الدقإ نالاتمان نالانعجام الحرأي

تأثير برنامج تدريبي نوعي لتنمية الكومي كاتا لدى   :بعنوان (2004) دراستة أحمد الستيد بيومي  -10

 ناشئي الجودو

ملا المعرلأ علا تأ هر برنامي تد يني نوعي يعييميدلأ ت مهإ الوومي النحث   دف    ا    الهدف: •

ا ايييع  أم  بلدى ناشييياي الجو نب نبهان مدى انعوال ذلك علا فعالهإ الأ اا الميا ي لدييق  أاتا

ملا مبراه أ مهإ الوومي أاتا بوصييةيا مل الع اصيير الأاييااييهإ في  ياضييإ الجو نب لما النحث  

تمءلي  مل ميدجي    هس في المحوق في الم يافسب نتيهايإ الةرصيييييإ الم ياايييينيإ لم ةهي  المييا اا  

المح ا مل مدى  النحث  ل   ا الم طلا نانل   نم  بفاعهإ بايو إ أأءر  قإ نفاعلهإاليجومهإ نالد

قد إ النرنامي المد يني ال وعي علا تحعييييهل   ا الجانب الة ي الميقب نمل  ق  فع أةااإ الأ اا  

  .الميا ي العام لدى ال اشاهل
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المي ت وم علا قهال    النحثاايمصدم النانث الم يي المجرينيب باعمنا ا الأنعيب لطنهعإ    المنهج: •

د أتاح  نق  بأ ر برنامي تد يني م مرح علا أند الجوانب الة هإ الممصايياييإ في  ياضييإ الجو ن

 ي ا الم يي للنيانيث تطنها النرنيامي علا أفرا  العه يإب  ق مدراا الم يا نياا بهل ال هيااييييهل ال نلي  

  .نالنعدي مل أد  تحديد مدى فاعلهإ النرنامي في منداك المحعل المطلوب

لاعنيا مل ناشياي الجو نب نقد تق اجمها  ق بما يم اايب مع  (24)مل  النحث  توون  عه إ    العينة: •

نأ يدافيياب بحهيث تمءي   ي ا العه يإ الةايإ الم ياايييينيإ لاجمنيا  أ ر النرنيامي الميد يني  النحيث  طنهعيإ  

  .ال وعي في ت مهإ الوومي أاتا نتحعهل فعالهإ الأ اا الميا ي

أن المجموعإ الضيابطإ ن     ي الأجرى تحعي يا مع وييا في النحث  نما ي  أايرا   أهم النتائج: •

ال هال النعدي م ا نإ بال هال ال نليب ن و ما قد يشييهر ملا تأ هر المد يب المعما  أن الااييممرا   

  .في المما اإ الرياضهإ علا معموى الأ اا بود  عام 

ا أن المجموعإ  المجرينهإ المي جضييع  للنرنامي المد يني  ملا أن ال ما ي أنضييح  باييو إ أأءر نضييوني

ا أأنر في فعيالهيإ الأ اا المييا ي في ال هيال النعيدي   ا مع وييي ال وعي لم مهيإ الوومي أياتيا قيد ن  ي  تحعيييي يي

م يا نيإ بيال هيال ال نليب الأمر الي ي ييدل علا فياعلهيإ النرنيامي الميد يني الم مرح في تطوير  ي ا الجيانيب  

هجإ أ مهإ تضييمهل المد يناا ال وعهإ المرتنطإ بالوومي أاتا في برامي معدا   نره   ا ال منت  بالة ي الميق 

ناشيييياي الجو نب لما ليا مل  ن  مناشيييير في تحعييييهل دو إ الأ اا الميا ي ن فع أةاات  أ  اا المواقة  

 .الم افعهإ

المهاري  أثر التدريبات النوعية على تحستتين مستتتوى الأداء   :بعنوان Perez (2003)دراستتة   -11

 بكرة السلة

ملا المعرلأ علا أ ق الميد ينياا ال وعهيإ المعييييمصيدميإ في المجيال  النحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

ا اييع  أم  بالرياضيييب نالوشيية عل أ ر ا في تحعييهل معييموى الأ اا الميا ي في أرإ العييلإ

لاعنهلب  ملا توضيهع ال همإ المطنه هإ لي ا ال ولإ مل المد يناا في تطوير الأ اا الميا ي النحث  

مل جال اعمما  تد يناا ترتن  بشيييو  مناشييير بطنهعإ الميا اا الأاييياايييهإ في اللعنإب مء  

الممريرب نالمحان إب نالمايييويبب نالمحرأاا الدفاعهإ ناليجومهإب بما يعييياعد علا تحعيييهل  

  .دو إ الأ اا في المواقة الةعلهإ للم افعإ

م يي الم اايب لي ا ال ولإ مل الد ااياا المي  اايمصدم النانث الم يي المجرينيب ن و ال  المنهج: •

د  نق بتعيميدلأ اجمنا  أ ر برنامي أن أايلوب تد يني معهل علا مجموعإ مل الممغهراا الميا يإ

موّل   ا الم يي النانث مل قهال فاعلهإ المد يناا ال وعهإ في تحعييهل معييموى الأ اا الميا ي 

  .لدى لاعني أرإ العلإ باو إ عملهإ نمناشرإ 

اب نقيد تق اجمهيا  ق بميا يموافا مع طنهعيإ   (50)مل  النحيث  تووني  عه يإ    ينتة:الع • النحيث  لاعنيي

نأ يدافيياب نذليك مل أدي  اجمنيا  أ ر الميد ينياا ال وعهيإ علا معييييموى الأ اا المييا ي في أرإ 

  .العلإ لدى أفرا  العه إ
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بي ناضييع في تحعييهل  أن المد يناا ال وعهإ أان ليا أ ر ميجاالنحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

معييموى الأ اا الميا ي في أرإ العييلإب ن و ما يؤأد فاعلهإ   ا ال ولإ مل المد يناا في تطوير  

  .الجوانب الة هإ المرتنطإ بالأ اا  اج  الملعب

نتشييييهر  ي ا ال مهجيإ ملا أن الميد ييب ال وعيب ع يدميا ينُ ا علا أاييييال علمي نيرتن  بطنهعيإ المييا إ  

يعييييق بايييو إ فعالإ في  فع أةااإ الاعنهل نتحعيييهل قد تيق علا ت ةه  الميا اا  الحرأهإ المطلوبإب  

أن الاعمما  علا المد يناا ال وعهإ  النحث  ا تؤأد  أم  بالأاياايهإ بد دإ أعلا مل الدقإ نالعيرعإ نالةاعلهإ

ا يمول أن يعيييياعيد في تح ها ت يدم ملمول في معييييموى الأ  اا  في أرإ العييييليإ يمءي  اتجيا ييا تيد ينهييا ميميي

ا نا تناطيا بممطلناا   الميا يب جاصيييإ لدى الاعنهل ال يل يحمادون ملا برامي تد ينهإ أأءر تصايييايييي

 .اللعنإ

المتغيرات البدنية والمهارية والنفستية المستاهمة في   :بعنوان (1996) دراستة محمد حامد شتداد  -12

 مستوى أداء لًعبي الجودو

أ ق الممغهراا الندنهإ نالميا يإ نال ةعهإ المي تعيق  ملا المعرلأ علا النحث   دف    ا    الهدف: •

في معيموى أ اا لاعني الجو نب أما ايع  ملا الوشية عل طنهعإ العاقاا الا تناطهإ بهل   ا  

مل أ مهيإ ال ظر ملا الأ اا  النحيث  د انطل ي   نقي  بالممغهراا نبهل معييييموى الأ اا ليدى الاعنهل

ا لموام  عدإ دوانبب لا ي ماييير فهيا المةوق علا ال د اا   الرياضيييي في الجو ن بوصييية  ناتجي

ا أاييااييهيا في تح ها   الندنهإ نند اب ب  يممد لهشييم  الجوانب الميا يإ نال ةعييهإ المي تؤ ي  ن ي

  .الأ اا الةعال  اج  الم افعاا

ااييمصدم النانث الم يي المجرينيب نذلك بيدلأ   ااييإ الممغهراا المؤ رإ في معييموى    المنهج: •

له  طنهعإ ماييياميا نعاقميا بالمعييموى الم افعييي لاعني الجو نب مل جال تطنها  الأ اا نتح

  .مجموعإ مل ال هاااا المرتنطإ بالجوانب الندنهإ نالميا يإ نال ةعهإ علا أفرا  العه إ

ا مل لاعني الجو نب نقيد تق اجمهيا  ق بميا يماام مع  (48)مل  النحيث  تووني  عه يإ    العينتة: • لاعنيي

  .نطنهعإ الممغهراا المي اعا النانث ملا فحايا نتحلهلياالنحث  أ دالأ  

ندو  عاقإ ا تناطهإ ذاا  لالإ منايا هإ بهل معيموى الأ اا  النحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

لدى لاعني الجو ن في الأنهان الصةهةإ نالمموايطإ نالء هلإ نبهل مجموعإ مل الممغهراا الندنهإ  

ي أن معييموى الأ اا لا يرتن  بعام  م ةر ب نمنما يمحد  مل جال   ا يع ن   بنالميا يإ نال ةعييهإ

مجموعإ ممواملإ مل العوام  المي تعييييق مجممعإ في  فع أةااإ الاعب نتحعيييهل معيييمواا في 

  .الم افعإ

ال وإ الممهمإ بيالعييييرعيإب نال وإ   :نقيد تمءلي  أبره الممغهراا المرتنطيإ بمعييييموى الأ اا في •

رننإب نالمحم ب نالمحم  الدن ي الم ةعيييب نالمحم  العضييليب ن ي العضييلهإب نالرشيياقإب نالم

أليا ع اصير تؤأد أن ال جاح في  ياضيإ الجو ن يعممد علا معدا  بدني شيام  نمموام ب يماي   

بايييو إ مناشيييرإ بالأ اا الميا يب نيدُعق أ لك بالجوانب ال ةعيييهإ المي تعييييق في  ناا الأ اا  
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 ا ال ما ي أ مهإ اعمما  برامي معدا  نتد يب تراعي  نره  نت  بنتح ها أفضيييي  معييييموى ممول

 .الموام  بهل الممغهراا الندنهإ نالميا يإ نال ةعهإ ع د معدا  لاعني الجو ن في مصملة الأنهان

المتغيرات الفستتيولوجية وأستتاستتيات الأداء للتدريب العالي   :بعنوان Reilly (1990) دراستتة   -12

 الجودولصفوة مختارة من لًعبي  

ملا المعرلأ علا تيأ هر هييا إ نجق الميد ييب نشيييييدتي  علا لاعني النحيث   يدفي   ي ا    الهتدف: •

الجو نب نذلك مل جال تمنع ما تحد   الأنمال المد ينهإ العالهإ مل تغهراا فعيييهولودهإ نبدنهإ  

ملا بهان الأايس الةعيهولودهإ المرتنطإ بالمد يب  النحث  أما ايع     بت عوس علا معيموى الأ اا

لعالي لدى صيييةوإ مل لاعني الجو نب نالوشييية عل مدى قد إ الاعنهل علا الموهة مع هيا إ  ا

الحم  المد ينيب نما يمرتب علا ذلك مل تحعيل في الوةااإ الندنهإ نالةعيهولودهإ الاهمإ لا اا  

الم يافعييييي في  ي ا الريياضييييإ المي تمطليب معييييمويياا مرتةعيإ مل المحمي  نال وإ نال يد إ علا 

  .  في الأ اا تح  ضغوط بدنهإ عالهإالااممرا

اايييمصدم النانث الم يي المجرينيب باعمنا ا الم يي الأنعيييب لد اايييإ أ ر هيا إ نجق    المنهج: •

المد يب نشيييدت  علا مجموعإ مل الممغهراا الةعيييهولودهإ نالندنهإ لدى لاعني الجو نب نهث  

العه يإ نمهجيإ المعرع لأنميال تيد ينهيإ  يعييييمع  ي ا الم يي ب هيال المغهراا المي تطرأ علا أفرا   

  .مرتةعإب  ق تةعهر   ا المغهراا في ضوا أ دالأ الد ااإ

اب نتق اجمهيا  ق مل صييييةوإ لاعني الجو نب بميا  (15)مل  النحيث  تووني  عه يإ    العينتة: • لاعنيي

المي ترأم علا آ يا  الميد ييب العيالي المعييييموى علا الاعنهل ذني  النحيث  يم يااييييب مع طنهعيإ  

  .نالصنرإ الرياضهإ  الوةااإ 

أن هيا إ نجق المد يب نشيدت  أان ليا أ ر ناضيع في تحعيهل  النحث  أايرا نما ي    أهم النتائج: •

اللهاقإ الندنهإ لدى أفرا  العه إب نهث ايج  الاعنون نعيب تحعيل ملحواإ في عد  مل الجوانب  

لهإ الأنمال ب ن و ما يعوس فعا%8ن %5الندنهإ الأاييياايييهإب نترانن    ا المحعيييه اا بهل  

  .المد ينهإ المرتةعإ ع دما تطُنا باو إ علمهإ م ظمإ تم ااب مع معموى الاعنهل

ب نقد تمء    ا  %12.6أما أنضيح  ال ما ي ندنك تحعيل في الجانب الةعيهولودي ب عينإ بلغ    •

المحعييييل في عيد  مل المؤشييييراا الميميإب مل به ييا انصةياع نهن الاعنهلب نانصةياع معيدل 

نتشيييهر   ا    بةاع معدل ال نضب ملا دانب انصةاع معيييموى الاأمهك في الدم الضيييغ ب نانص

ال ما ي ملا أن المد يب المرتةع الحجق نالشيدإ يعييق في منداك توهةاا فعيهولودهإ ميجابهإ تعياعد  

لاعني الجو ن علا  فع أةيااتيق الواهةهإب نتحعييييهل قد تيق علا تحم  ممطلناا الأ اا الندني  

 .د يب نالم افعإنالميا ي جال الم

 على الدراسات السابقة: تعليق 2-2-2
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يمضييع مل جال ااييمعراع الد اايياا العيياب إ أن موضييولإ المد يناا ال وعهإ نظي با ممام  

اب نفي  ياضيييإ الجو ن علا ند  الصايييو ب مذ ت انل  معظق  ناضيييع في المجال الرياضيييي عمومي

اليد ااييييياا أ ر  ي ا الميد ينياا في تطوير الجوانيب النيدنهيإ نالمييا ييإ نالصططهيإب نبعض الممغهراا  

(ب نمريك مايماعه   2019د أأدا   ااياا مء    اايإ الأشيرم  ف   ب لهإ الماياننإ لا ااالواهةهإ نالع

(ب نأنمد  2007ب  2011(ب نجالد فريد عما  2014(ب نمحمد شييرية ما ر  2018ماييطةا نعييهل  

( أن النرامي المد ينهإ ال وعهإ أاييم  في تح ها تحعي اا  الإ في ال د اا الندنهإب  2004العيهد بهومي  

ا المييا يب نبعض الممغهراا الواهةهيإ أن الإ  اأهيإ ليدى لاعني الجو نب بميا ييدل علا فياعلهيإ  ي ا  نالأ ا

ا أايرا بعض الد ااياا في  ياضياا أجرىب مء  أم  بالمدج  المد يني في الا ت اا بمعيموى الاعنهل

ي مميا ي  في  فع الماأميإ ن فع الأ  يال ن مي الرمع نأرإ العييييليإب أن الميد ينياا ال وعهيإ لييا أ ر ميجياب

أةيااإ الأ اا النيدني نالمييا يب ن و ميا يعمه مل ال هميإ العلمهيإ نالمطنه هيإ ليي ا ال ولإ مل الميد ينياا في 

( أ مهإ الموام  بهل الممغهراا  1996لك أبرها   ااإ محمد نامد شدا   أ   بالأنشطإ الرياضهإ المصملةإ

ا  الندنهإ نالميا يإ نال ةعيهإ في تةعيهر معيموى الأ اا   ا نظرييا ميمي لدى لاعني الجو نب ن و ما يم ع أاياايي

 .للد ااإ الحالهإ

: أوجه التشابه بين   الحالي والدراسات السابقةالبحث أولًا

نمل جال المحله  الم ا ن لي ا الد ااييييااب يمنهل أن   اا أند  تشيييياب  ناضييييحإ به يا نبهل  

ب ت طلا مل الا ممام برياضييإ الجو ن أن حاليالنحث العظق الد اايياا العيياب إب نأ لك  فم  بالنحث الحالي

م طا المد يب المصايييايييي المرتن  بطنهعإ الأ ااب أما تمةا في الاعمما  علا الم يي المجريني ل هال  

في ايعهيا   النحث الحاليلك تمشياب    ا الد ااياا مع أ   بأ ر النرامي أن المد يناا ال وعهإ علا الاعنهل

جي  تيد يني م ظقب نفي ا مميامييا بيالعاقيإ بهل الإعيدا  النيدني الصيا  نبهل  ملا تطوير الأ اا مل جال تيد

ا أن عد يا مل   ا الد اايييياا  أم علا ممغهراا ترتن  مناشييييرإ  أم  بأةااإ الأ اا الميا ي أن الواهةي

ب مءي  ال يد اا النيدنهيإ الصياصييييإب نالممغهراا الواهةهيإب نالأ اا المييا يب نبعض النحيث الحياليبع وان  

 .نب ال ةعهإ أن الإ  اأهإ أمظا ر الانمناا الجوا

اايمصدام الم يي المجريني بوصية  الم يي الأنعيب  مع الد ااياا العياب إ في   النحث الحاليتشيمرا  

ليك تمشيييييابي  معييا في المرأهم علا بعض الممغهراا  ب أي ة عل أ ر النرامي الميد ينهيإ الم مرنيإللوشيييي

المرتنطإ بطنهعإ الأ اا الرياضييب مء  الممغهراا الندنهإب نالأ اا الميا يب نبعض المؤشيراا الواهةهإ  

 .أن الع لهإ المرتنطإ بمعموى الاعب

 راسات السابقةالحالي والدالبحث ثانياا: أوجه الًختلاف بين 

أميا أندي  الاجمالأب فممجلا في أن اليد اايييياا العيييياب يإ لق تم يانل الممغهراا المي ت وم علهييا  

باييييو إ ممواملإ في بحث ناند  فنعضيييييا  أم علا الجانب الندني نالميا ي ف  ب مء    النحث الحالي
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 أم علا (ب نبعضيييا  2004( نأنمد العييهد بهومي  2018  ااييإ مريك ماييماعه  ماييطةا نعييهل  

(ب  2019( ن  اايإ الأشيرم  2014الجانب الواهةي مع الأ اا الميا يب مء    اايإ محمد شيرية ما ر  

ب  2011في نهل ا ممي    اايييياا أجرى بممغهراا م  اأهيإ أن انمنيا هيإ مءي    ااييييإ جياليد فرييد عما  

ةعيييهإ ضيييمل ( لمشيييهر ملا أ مهإ الممغهراا ال 1996(ب به ما دااا   اايييإ محمد نامد شيييدا   2007

 .م ظومإ الأ اا

عل الد ااياا العياب إ في أنيا تجمع بهل  ا إ أبعا    هعيإ معياب  ي:   لنحث الحالياتصملة  نهث  

الأ اا الندنيب نالممغهراا الواهةهإب نالميا اا ال ةعيييهإب في نهل أن ألالب الد ااييياا العييياب إ  أما 

إ  ا تصملة مل نهيث طنهعيإ العه يإب مذ تعييييمييدلأ لاعني الم مصيب اللهني لةايب أميعلا بعيد أن بعيديل ف  

ب  الأنااي ب به ما  أما معظق الد ااياا العياب إ علا ناشياهل أن لاعنهل مل أنديإ أن فااا عمريإ مصملةإ 

في ايييهاق  ياضيييي لهنيب ن و ايييهاق لق يظير   النحث الحاليلك تصملة في النهاإ المطنه هإب مذ تأتي  أ 

 .اااا العاب إن  ا ما يمهم النحث الحالي عل الد ب  بوضوح في الد اااا المي تق عرضيا

 



 

 

 

 

 

 

 : الفصل الثالث-3
 إجراءات البحث 
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 :البحثإجراءات  3-1

  :منهج البحث 3-1-1

 الم يي المجريني للمجموعإ الواندإ لماامم  لا دالأ نفرنع النحث.  اامصدم النانث

 :مجتمع البحث 3-1-2

م لةايإ  2026-2025لاعني الم مصيب اللهني للجو ن للمواييييق الريياضييييي  مجممع النحيث    شييييمي 

 الأناا .

 :عينة البحث 3-1-3

الاناايييي     ايإب اللهني لريياضييييإ الجو ن فمل لاعنهل الم مصيتق اجمهيا  العه يإ بيالطري يإ العميدييإ  

 لاعب. 12نالنالا عد  ق  

 تجانس العينة 

 ( يوض  تجانس العينة في المتغيرات الًساسية  1الجدول رقم )

 الممغهراا  ا
المموا   

 الحعابي 

الانحرالأ  

 المعها ي 
 المدى  الالموى  المنايل 

 2.00 0.000 0.667 0.816 15.00 العمر 1

 0.14 0.223 0.002 0.045 1.65 لطول 2

 25.00 1.117- 53.505 7.314 66.57 الوهن  3

 3.00 0.389 0.711 8430. 2.40 العمر المد يني  4

 

يمضييع مل الجدنل العييابا نالصا  بمجانس العه إ في الممغهراا الااييااييهإ نهث يمضييع مل 

نبانحرالأ معها ي  15يعيياني  الجدنل ان العه إ ممجانعييإ نهث أان المموايي  الحعييابي لممغهر العمر 

به ميا أيان المموايييي   ب    2نأيان الميدى يعيييياني    0.000 نبمعيامي  الموى    0.667 ليك نبمنيايل  نأي  0.816

نبمعيامي     0.002 ليك نبمنيايل  نأي  0.045نبيانحرالأ معهيا ي    1.65الحعييييابي لممغهر الطول يعيييياني  

  66.57الحعييابي لممغهر الوهن يعيياني  به ما أان المموايي   ب   0.14نأان المدى يعيياني    0.223الموى

نأيان الميدى يعييييياني      -1.117نبمعيامي  الموى  53.505 ليك نبمنيايل  نأي  7.314نبيانحرالأ معهيا ي  

  0.843نبانحرالأ معها ي  2.40به ما أان الممواي  الحعيابي لممغهر العمر المد يني يعياني  ب    25.00

ندمع  ي ا ال ميا ي تيدل علا   3.00يعيييياني  نأيان الميدى    0.389بمعيامي  الموى  ن  0.711 ليك نبمنيايل  نأي

 تجانس العه إ في الممغهراا الااااهإ .



 مجالًت البحث 3-1-4

 المجال المكاني •

 نا ي الوطل أبي عهعا  الوط يب صالإصالإ الم مصب  

 المجال الزماني •

 2026-2025تق تطنها النرنامي المد يني الم مرح جال المواق الرياضي  

 بشري  المجال ال •

 لرياضإ الجو ن فاإ الأناا   لاعب مل الم مصب اللهني 12

أدوات ووستتائل جمع البيانات المستتتخدمة في البحث على ضتتوء ماتوصتتلت إليه القراءات والدراستتات   

 السابقة وطبقا لمتطلبات البحث الحالي إ ستخدم الباحث بعض الًجهزه والأدوات مايلي

 اامما إ اامطالإ الصنراا  -1

 شنوإ المعلوماا -2

 مامما إ الميا اا ال ةعهإ  -3

 أديما ل هال الممغهراا الواهةهإ-4

 دياه  ل هال الطول-5

 مهمان طني -6

 معطرإ ل هال مرننإ الظير-7

 ااعإ مي الأ-8

 شواجص  -9

 طابشهر  -10

 صافرإ  -11

 مراتب  -12

 اقمالإ-13

 الًختبار الأول:

 ال  اعهل.اجمنا  الاننطاح الما     ي 

 الغرض من الًختبار:

 قهال تحم  ال وإ لعضاا ال  اعهل نالحمام الومةي.

 الأدوات:  

 بعاط

  وصف الأداء:
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اننطاح ما   ال  اعهل باتعيييالإ الايييد ي الوةهل لامامي ال  اعهل مةر تهل علا أام  اممدا  ماي  

   ي نمد ال  اعهل.

 حساب درجات الًختبار:

 حإ نما الوصول ملا   دإ المعب.عنا إ عل عد  المراا الاحه

 

 الًختبار الثاني:

 اجمنا  الو ب العمو ي.

 الغرض من الًختبار:  

 قهال ال د إ العضلهإ للردلهل.

 الأدوات:

 نا  ي قطعإ طناشهر. –معطرإ أن شري  قهال  

 وصف الأداء:

 نذلك ل هال معافإ الو ب العمو ي بهل العاممهل.   تءنه  المعطرإ علا الحا   أن شري  ال هالي .1

ي ة المصمنر داننيا بجوا  الحا   مافي ال دمهل ممعييويا بهدا قطعإ مل الطناشييهري طوليا بوصيي    .2

 ناندإ في الهد بجوا  الحا  .

 يةر  يدا علا أام  اممدا  ا بأقاا ما يعمطهع لهضع عامإ علا الحا   بالطناشهر. .3

لرأنمهل أياماي مع انمةيااي  بي  اعي  لأعلا نالرأل نالظير علا ااييييم ياميإ  ي وم المصمنر بء ي ا .4

 ناندإ.

يندأ المصمنر في الو ب العمو ي لأعلا بأقاييا ما يعييمطهع لهضييع عامإ بالطناشييهر في أعلا   .5

 ن طعإ يا  ملهيا.

 حساب درجات الًختبار:

 يعطي المصمنر  اك محانلاا نتعج  أفض  محانلإ. .1

 العامإ الأنلا نما العامإ الءانهإ.يمق ال هال مل  .2
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 الًختبار الثالث:

 اجمنا  المعافإ الأف هإ للووبري.

 الغرض من الًختبار:

 قهال مرننإ العمو  الة ري.

 الأدوات:

 بعاط.  –شري  قهال 

 وصف الأداء:

ي وم الاعب بم ريب ال دمهل مل الرأل ني وم النانث ب هال المعيييافإ بهل    الووبريمل نضيييع 

 الوعنهل نالرأل علا أن يءن  الاعب ع د أقرب معافإ يا  ملهيا لمدإ  انهمهل.

 تعليمات الًختبار:

 يجب أن توون ال دمهل أاملمهل علا الأ عي بحهث تامس الوعنهل الأ ع. -

ا علا ا -  لجنيإ.يجب أن يوون الاعب مرتومي

 لاعب  اك محانلاا تعج  أفض  محانلإ م يق. -

 يجب الءناا ع د أجر معافإ يا  ملهيا الاعب لمدإ  انهمهل. -

 التسجيل:

 يعج  الاعب أقرب معافإ بهل الوعنهل نالرأل نذلك في المحانلاا الءا إ.
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 الًختبار الرابع:

 اجمنا  دري المدمادي

 الغرض من الًختبار:

 جال الجري نتغههر الاتجا اا. قهال الرشاقإ مل

 الأدوات:

 أن  و لجاناا أن جمس أراا طا رإ.شواجص   5ااعإ مي الأ/   .1

  10قدمي نعرع   16معييانإ مل الأ ع الاييلنإ تاييلع للجري جالهإ مل العوا ا تحد  بطول  .2

 قدم.

 تحد  جطوط الندايإ نال يايإ بوضوح. .3

 وصف الأداء:

توون الندايإ مل نضيع الندا العاليي نع د ايمالإ أشيا إ الندا ي وم المصمنر بالجري الممعرج بهل  

 .8ال وا ق الصمعإ مرإ أن مرتهل أن  ا إ علا شو  

 التسجيل:

يمق تعييييجه  همل الأ اا لاجمنا  في الدن إ الأنلا أن الءانهإ أن الءالءإ نذلك لأقرب عشيييير مل 

 الءانهإ.

 

 مس:الًختبار الخا

 اجمنا  ارعإ الو ب الجانني.

 الغرض من الًختبار:

 قهال ال وإ الممهمإ بالعرعإ

 الأدوات:

 اقي شري  قهالي شري  لاصاي طناشهر.  x 40 40ص دنق مربع 

 



100 

 وصف الأداء:

 ي ة الاعب  اج  المربع. .1

 ي وم الاعب بال ةم ملا الجانب الأيمل باامصدام ألما الردلهل. .2

 المي نص  ملهيا في   ا ال ةمإ.يعج  الاعب المعافإ  .3

 يعو  الاعب ملا  اج  المربع له وم بال ةم ملا الجانب الأيعر. .4

 يعج  الاعب المعافإ المي نص  ملهيا في   ا ال ةمإ. .5

 لتسجيل:

 يعج  الاعب المعافإ الأفض  لولما الجاننهل. -

 ي وم الاعب بإدراا محانلمهل لمعجه  أفض  نمهجإ. -

 المتغيرات الوظيفية:. 2

 أنلاي: قهال معدل ال نض في الرانإ نبعد المجيو 

 الغرع مل ال هال:

 المعرلأ علا أةااإ الجياه الدن ي الم ةعي نمدى اامجابإ ال لب للمجيو  الندني.

 الأ ناا المعمصدمإ:

 ااعإ مي الأب دياه قهال ال نض الإلومرنني أن ال هال الهدني.

  طري إ ال هال:

 (  قا ا.10–5يجلس الاعب في نضع الرانإ لمدإ  

 يمق قهال ال نض مل الشريان الوعنري ع د الراا أن باامصدام دياه قهال ال نض.

 يعج  عد  ال نضاا جال  قه إ ناندإ أاملإ نيعد ذلك ننض الرانإ.

نيعيج  علا بعد أ اا الاجمنا  الندني المحد  مناشيرإب ي ال ال نض مرإ أجرى لمدإ  قه إ أاملإ 

 أن  ننض بعد المجيو .

 تعج  ال ما ي بوندإ  ننضإ/ قه إ(.

ي: قهال الحد الأقاا لاامياا الأأعجهل    (VO₂max انها

 الغرع مل ال هال:

تحديد الوةااإ اليوا هإ نقد إ الجياهيل الدن ي نالم ةعيي علا تمنيد العضياا بالأأعيجهل أ  اا  

 المجيو .

 الأ ناا المعمصدمإ:

 ممرب ااعإ مي الأب اامما إ تعجه . 400ري بطول مضما  د

  قه إ(: 12طري إ ال هال  اجمنا  أوبر 

 يؤ ي الاعب عملهإ منماا م اانإ.

 (  قه إ.12يطلب مل الاعب الجري أن الرأض لأقاا معافإ ممو إ جال  
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 تعج  المعافإ الم طوعإ بالممر.

 ممر(: 2400مءال: مذا قطع الاعب  

 ا لاامياا الأأعجهل باامصدام المعا لإ ا تهإ:يحعب الحد الأقا

2400 − 504.9

44.73
=  

1895.1

44.737
= 

 42.36 =مللي لمر/أجق/الدقه إ  

 تعج  ال مهجإ بوندإ  مللهلمر/أجق/ قه إ(.

ي: قهال الععإ الحهويإ للر مهل   الءا

 الغرع مل ال هال:

 مجراد  مل الر مهل بعد شيها عمها.المعرلأ علا أةااإ الجياه الم ةعي ننجق اليواا ال ي يمول 

 الأ ناا المعمصدمإ:

 (ب مع ق فو إ الجياه.Spirometerدياه قهال الععإ الحهويإ الإلومرنني  

 طري إ ال هال:

 ي ة الاعب في نضع مريع.

ي ملا أقاا ند ممول. ي عمه ا  يأج  شيه ا

 يضع فم  بإنوام علا فو إ الجياه.

 نبأقاا قوإ ممو إ نما نيايإ المفهر.يصرج اليواا بالوام  

 يم ع الاعب  اك محانلااب نتؤج  أفض  قرااإ.

 تعج  ال مهجإ بوندإ  مللهلمر أن لمر(.

 م (ب  4010م ( فإن أفض  قرااإ  ي    4010م ب   3964م ب   3900مءال: مذا أان  ال راااا  

 إختبار المهارات النفسية-3

  ( 1999ل ةعيهإ نال ي أعدا بايو ت  محمد نعيل عاني    قام النانث بمطنها  م هال الميا اا

( ميا اا نةعهإ ن ي ال د إ علا ترأهم الانمناا  4عنا إ موهعإ علا   (16نأان عد  عنا اا الاجمنا   

  افعهإ الإنجاه الرياضي-الء إ بال ةس    -ال د إ علا مواد  ال لا-

 :التجربة الًستطلاعية

عد    عني  ياضيإ الجو ن مل جا ج العه إ الأاياايهإ نأانأدري  الد اايإ الاايمطاعهإ علا لا

  :اليدلأ م يا معرفإ مايلي  لاعنهلب 3عد  ق  

 المعرلأ علا الاعوباا المي مل الممول أن يمرع ليا النحث-1

 المأأد مل صانهإ الاالإ نالأ ناا نالأديمإ المعمصدمإ في المد يب   -2

 المعرلأ علا الممل الما ق لمطنها اجمنا  الميا اا ال ةعهإ-3
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أما قام النانث بالم ابلإ الشيصايهإ مع بعض المد بهل نالحوا  معيق في أهةهإ أدراا المد يناا  

 .الممنعإ للةريا

 التجربة الأساسية

   :ليالقياس القب

 2025-30/31/7قام النانث بإدراا ال هال ال نلي لعه إ النحث في الةمرإ مل 

 :  البرنامج التدريبي

 وعهإ لغرع تطوير الأ اا الندني نالواهةي نالميا اا  المد يناا  لل بمامهق برناميالنانث   قام 

أعضيياا  هاإ   ال ةعييهإ ااييم ا ا علا الد اايياا نالنحوك العيياب إ نعرضيي  علا مجموع  مل الصنراا  

ي    12نهيث توون ميدإ النرنيامي  (  1مرفا    ميد بهل(  -تيد يس   بمعيدل  اك ننيداا تيد ينهيإ في أايييينوعيا

 .  90ملا   60الأانولإ نهمل أ  نندإ مل 

 2025-10-22ملا   2025-8-2نتق تطنها النرنامي علا العه إ في الةمرإ المم هإ  

 القياس البعدي

نبعد الانمياا مل ت ةه  النرنامي قام النانث بإدراا ال هال النعدي ب ةس ارنلأ نشيرنط ال هال  

 .10/2025/  26-25 ال نلي نذلك في الةمرإ مل

  :المعالجات الإحصائية

 :النانث المعالجاا الإناا هإ المالهإاامصدم  

 .مموا  الحعابي -

 .الانحرالأ المعها ي -

 .نعنإ المحعل -

 T.testاجمنا    -



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع:الفصل -4
 عرض ومناقشة النتائج 
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 عرض ومناقشة النتائج -4

النرنامي المد يني علا افرا  العه إ  بعد تاييمهق النرنامي المد يني ناج  ال هاايياا ال نلهإ نت ةه   

ي ننضعيا في الجدانل الاتهإ:  نبعد اج  ال هاااا النعديإ  قام النانث بمحله  النهاناا اناا ها

لدى   البحثفي المتغيرات البدنية قيد  T( يوض  المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وقيمة 2 الجدول رقم )

 افراد العينة

 ال هال النعدي  ال هال ال نلي  الممغهراا ا
 Tقهمإ 

معموى  

 الانحرالأ  المموا   الانحرالأ  المموا   الدلالإ

 0.000 12.094- 2.8431 27.583 3.306 19.250 ال  اعهلقوإ عضاا  1

 0.000 7.880- 0.0143 0.526 0.015 0.478 الردلهلقوإ عضاا  2

 0.000 7.340 0.048 1.164 0.0389 1.221 الرشاقإ 3

 0.000 7.300 0.2908 2.992 0.406 3.620 الظير مرننإ 4

ال وإ الممهمإ بالعييييرعإ   5

 الرد  الهعرى
1.857 0.257 1.994 0.2486 -3.910 0.002 

ال وإ الممهمإ بالعييييرعإ   6

 الرد  الهم ا
1.977 0.222 2.088 0.2031 -4.610 0.001 

 

لدى افرا  العه إ في  Tالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

يعيياني    في ال هال ال نلي  قوإ عضيياا ال  اعهلالممغهراا الندنهإ نهث أان المموايي  الحعييابي لاجمنا 

 لالإ  نبمعييييموى   -12.094تعيييياني  Tنأان  قهمإ   27.583ن في الاجمنا  النعدي يعيييياني    19.250

في الاجمنا  ال نلي اما في   0.478نفي اجمنا  قوإ عضييياا الردلهل أان الممواييي  الحعيييابي    0.000

ن ي  0.000نبمعييموى  لالإ يعيياني    -7.880أان  تعيياني   Tن قهمإ   0.526الاجمها  النعدي يعيياني  

نفي   1.221  يعياني   الإ مع ويإ اما في اجمنا  الرشياقإ أان  قهمإ الممواي  الحعيابي في الاجمنا  ال نلي

ن ي  اليإ    0.000نبمعييييموى  لالإ   7.340تعيييياني   Tاما قهميإ    1.164اجمنيا  النعيدي أان  تعيييياني  

يب نفي اجمنا  مرننإ الظير أان  قهمإ الممواي  الحعيابي في الاجمنا  ال نلي تعياني   نفي   3.620مع ويا

  0.002وى  لالإ يعيياني  نبمعييم7.300تعيياني     Tنأان  قهمإ   2.992الاجمنا  النعدي أان  تعيياني  

ي نفي اجمنا    أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في   ال وإ الممهمإ بالعيييرعإ للرد  الهعيييا ن ي  الإ مع ويا

تعيييياني     Tنأان  قهمإ   1.994نقي الاجمنا  النعدي أان  تعيييياني    1.857الاجمنا  ال نلي تعيييياني  

ي ب نفي اج  0.002نبمعييموى  لالإ يعيياني    -3.910 ال وإ الممهمإ بالعييرعإ للرد   منا   ن ي  الإ مع ويا

نقي الاجمنا  النعدي أان     1.977أان  قهمإ المموايييي  الحعييييابي في الاجمنا  ال نلي تعيييياني    الهم ا

ي   0.001نبمعموى  لالإ يعاني    -4.610تعاني    Tنأان  قهمإ   2.088تعاني    ن ي  الإ مع ويا
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 البحثقيد  والًنحراف المعياري وحجم التأثير للمتغيرات البدنية( يوض  المتوسط الحسابي 3 الجدول رقم )

 لدى افراد العينة 

نجق   ال هال النعدي  ال هال ال نه   الممغهراا ا

 الانحرالأ  المموا   الانحرالأ  المموا   المأ هر 

 3.491 2.8431 27.583 3.306 19.250 ال  اعهلقوإ عضاا  1

 2.274 0.0143 0.526 0.015 0.478 الردلهلقوإ عضاا  2

 2.118 0.048 1.221 0.0389 1.164 الرشاقإ 3

 2.107 0.2908 2.992 0.406 3.620 الظير مرننإ 4

ال وإ الممهمإ بيالعييييرعيإ   5

 الرد  الهعرى
1.857 0.257 1.994 0.2486 1.128 

ال وإ الممهمإ بيالعييييرعيإ   6

 الرد  الهم ا
1.977 0.222 2.088 0.2031 1.330 

 

لدى افرا  العه إ في  Tالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

يعيياني    في ال هال ال نلي  قوإ عضيياا ال  اعهلالممغهراا الندنهإ نهث أان المموايي  الحعييابي لاجمنا 

اجمنيا  قوإ  نفي    3.491نجق الميأ هر  نأياني  قهميإ    27.583ن في الاجمنيا  النعيدي يعييييياني    19.250

في الاجمنا  ال نلي اما في الاجمنا  النعدي يعييياني    0.478عضييياا الردلهل أان الممواييي  الحعيييابي  

اما في اجمنا  الرشياقإ أان  قهمإ الممواي  الحعيابي في الاجمنا     2.274نجق المأ هرنأان  قهمإ   0.526

نفي   2.118نجق المأ هر  إ نأان  قهم  1.221نفي اجمنا  النعدي أان  تعييياني   1.164 ال نلي يعييياني

نقي الاجمنا     3.620اجمنا  مرننإ الظير أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي تعييياني  

ال وإ الممهمإ بالعيرعإ الرد   نفي اجمنا    2.107نجق المأ هر  نأان  قهمإ   2.992النعدي أان  تعياني  

نقي الاجمنا  النعدي أان     1.857تعييياني    أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نليالهعيييا   

أان     ال وإ الممهمإ بالعييرعإ الرد  الهمهلنفي اجمنا    1.128نجق المأ هر  نأان  قهمإ   1.994تعيياني  

  2.088نقي الاجمنا  النعدي أان  تعيياني    1.977قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي تعيياني  

   ا ال ما ي تدل علا ان نجق المأ هر أنهرندمهع    1.330نجق المأ هر  نأان  قهمإ 
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 ( يوض  المتوسطات الحسابية للمتغيرات البدنية للقياسات القبلية والبعدية  1الشكل رقم ) 

  البحثفي المتغيرات الوظيفية قيد  T( يوض  المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وقيمة 4 الجدول رقم )

 العينة  أفرادلدى 

 القياس البعدي  لي القياس القب المتغيرات ت
 Tقيمة 

مستوى 

 الًنحراف المتوسط الًنحراف المتوسط الدلًلة

 0.000 5.426 2.309 67.333 2.391 73.083   النبض في الراحة 1

النبض بعد   2

 المجهود
143.750 6.454 126.750 5.083 9.269 0.000 

الحد الًقصى   3

لًستهلاك 

 الًوكسجين

45.72 1.375 48.25 1.575 5.829 0.001 

 0.000 5.399 150.95 4437.50 196.86 3964 الحيوية السعه 4

 

لدى افرا     نجق المأ هرالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

  العه إ في الممغهراا الواهةهإ نهث أان الممواييي  الحعيييابي لاجمنا  ال نض في الرانإ في ال هال ال نلي 

نبمعيموى  لالإ    5.426تعياني   Tنأان  قهمإ   67.333ن في الاجمنا  النعدي يعياني    73.083يعياني  

في الاجمنا  ال نلي اما   143.750الحعابي  نفي اجمنا  ال نض بعد المجيو  أان الممواي     0.000يعياني  

اما في   0.000نبمعيموى  لالإ يعياني    9.269تعياني   T ن قهمإ  126.750في االاجمنا  النعدي يعياني 

اجمنا  الحد الاقاييا لااييمياا الانأعييجهل أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي يعيياني  

نبمعيموى  لالإ يعياني    5.829تعياني  Tاما قهمإ   48.254نفي اجمنا  النعدي أان  تعياني    45.723

نفي  3964اما في اجمنا  الععإ الحهويإ أان  قهمإ المموا  الحعابي في الاجمنا  ال نلي يعاني    0.001
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  0.000نبمعيييموى  لالإ يعييياني    5.339تعييياني   Tاما قهمإ   4437.50اجمنا  النعدي أان  تعييياني  

ي   ندمهع الاجمنا اا أان   الإ مع ها

  البحثقيد  الوظيفيةلمتغيرات ل( يوض  المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وحجم التأثير   5الجدول رقم ) 

 العينة  أفرادلدى 

 المتغيرات ت

 القياس البعدي  لي القياس القب
حجم  

 التأثير 
 الًنحراف المتوسط الًنحراف المتوسط

 1.566 2.309 67.333 2.391 73.083   النبض في الراحة 1

 2.675 5.083 126.750 6.454 143.750 النبض بعد المجهود  2

الحد الًقصى لًستهلاك   3

 الًوكسجين

45.723 1.375 48.254 1.575 1.682 

 1.558 1.505 4437.50 196.86 3964 الحيوية هالسعى 4

 

لدى افرا     نجق المأ هرالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

  العه إ في الممغهراا الواهةهإ نهث أان الممواييي  الحعيييابي لاجمنا  ال نض في الرانإ في ال هال ال نلي 

نفي اجمنا     1.566  نجق المأ هرنأان  قهمإ   67.333ن في الاجمنا  النعدي يعييياني    73.083يعييياني  

النعدي يعياني    الاجمنا في الاجمنا  ال نلي اما في   143.750ال نض بعد المجيو  أان الممواي  الحعيابي  

اما في اجمنا  الحد الاقايييا لاايييمياا الانأعيييجهل أان  قهمإ   2.675  نجق المأ هرن قهمإ   126.750

اما   48.254عدي أان  تعيياني  نفي اجمنا  الن  45.723المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي يعيياني  

اما في اجمنا  العييعإ الحهويإ أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي    1.682  نجق المأ هرقهمإ 

ندمهع   ا    1.558  نجق المأ هراما قهمإ   4437.50نفي اجمنا  النعدي أان  تعيييياني  3964يعيييياني  

   ال ما ي تدل علا ان نجق المأ هر أنهر
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 ( يوض  المتوسطات الحسابية للمتغيرات الوظيفية للقياسات القبلية والبعدية   2 ) الشكل رقم

 البحثفي المتغيرات النفسية قيد  T( يوض  المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وقيمة  6الجدول رقم ) 

 العينة  أفرادلدى 

 ال هال النعدي  لي ال هال ال ن  الممغهراا ا
 Tقهمإ 

معموى  

 الانحرالأ  المموا   الانحرالأ  المموا   الدلالإ

عييلييا  1 اليي ييد إ 

 ترأهم الانمناا 
17.250 1.602 21.250 0.96531 -8.390 0.000 

 0.000 10.721- 0.965 20.750 1.564 15.416 الء إ بال ةس 2

عييلييا  3 اليي ييد إ 

 مواديإ ال لا
15.583 1.676 20.416 1.164 -12.522 0.000 

 0.000 13.607- 0.778 20.333 1.164 14.916  افعهإ الانجاه 4

 

لدى افرا  العه إ في  Tالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

  في ال هال ال نلي   القدرة على تركيز الًنتباهالممغهراا ال ةعييييهإ نهث أان المموايييي  الحعييييابي لاجمنا   

نبمعيموى  لالإ    -8.390تعياني   Tنأان  قهمإ   21.250ن في الاجمنا  النعدي يعياني    17.250يعياني  

في الاجمنا  ال نلي اما في الاجمها     15.416نفي لاجمنا  الء إ بال ةس أان الممواييي  الحعيييابي    0.000

ن ي  الإ    0.000نبمعييموى  لالإ يعيياني   -10.721أان  تعيياني    Tن قهمإ    20.750النعدي يعيياني  

واديإ أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي يعييياني  مع ويإ اما في لاجمنا  ال د إ علا الم

نبمعييييموى  لالإ  12.5222تعيييياني   Tاما قهمإ   20.416نفي اجمنا  النعدي أان  تعيييياني    15.583

ي   0.000 ن في اجمنا   افعهإ الانجاه أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي   ن ي  الإ مع ويا
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نبمعييموى    -13.607تعيياني   Tاما قهمإ   20.333النعدي أان  تعيياني    نفي اجمنا   14.916يعيياني  

ي  0.000 لالإ    ن ي  الإ مع ويا

 البحثقيد  لمتغيرات النفسية ل( يوض  المتوسط الحسابي والًنحراف المعياري وحجم التأثير   7الجدول رقم ) 

 العينة  أفرادلدى 

 الممغهراا  ا
نجق   ال هال النعدي  لي ال هال ال ن 

 الانحرالأ  المموا   الانحرالأ  المموا   المأ هر 

عييلييا  1 اليي ييد إ 

 ترأهم الانمناا 
17.250 1.602 21.2500 0.96531 2.422 

 3.094 0.965 20.750 1.564 15.416 الء إ بال ةس 2

عييلييا  3 اليي ييد إ 

 مواديإ ال لا
15.583 1.676 20.416 1.164 3.614 

 3.928 0.778 20.333 1.164 14.916  افعهإ الانجاه 4

 

لدى افرا  العه إ في  Tالجدنل العييابا يوضييع المموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 

يعياني    في ال هال ال نلي القدرة على تركيز الًنتباهالممغهراا ال ةعيهإ نهث أان الممواي  الحعيابي لاجمنا   

نفي اجمنيا  الء يإ    2.422نجق الميأ هر  قهميإ   نأياني   21.2500ن في الاجمنيا  النعيدي يعيييياني    17.250

  20.750في اجمنا  ال نلي اما في الاجمها  النعدي يعيييياني    15.416بال ةس أان المموايييي  الحعييييابي  

اما في لاجمنا  ال د إ علا مواديإ ال لا أان  قهمإ المموايي  الحعييابي   3.094نجق المأ هر  نأان  قهمإ 

نجق المأ هر  نأان  قهمإ   20.416اجمنا  النعدي أان  تعياني   نفي  15.583في الاجمنا  ال نلي يعياني  

  14.916ن في اجمنا   افعهإ الانجاه أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي يعيياني    3.614

ندمهع   ا ال ما ي تدل علا  3.928نجق المأ هر  نأان  قهمإ   20.333نفي اجمنا  النعدي أان  تعيياني  

   ران نجق المأ هر أنه
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 للقياسات القبلية والبعدية  ( يوض  المتوسطات الحسابية للمتغيرات النفسية3الشكل رقم )

 مناقشة النتائج 4-2

( نالصا  بمجانس العه إ في الممغهراا الااييااييهإ نهث  1 قق    بعد الاطالإ علا نما ي الجدنل

 0.629 لك نبمنايل  نأ  0.792نبانحرالأ معها ي    15.916أان الممواي  الحعيابي لممغهر العمر يعياني  

به ما أان الممواييي  الحعيييابي لممغهر الطول يعييياني  ب   2نأان المدى يعييياني    0.161  نبمعام  المواا

نأان المدى يعيييياني    0.624نبمعام  المواا    0.002 لك نبمنايل  نأ  0.046نبانحرالأ معها ي  1.716

 لك  نأ  6.653نبانحرالأ معها ي   66.808به ما أان الممواي  الحعيابي لممغهر الوهن يعياني  ب   0.16

به ما أان الممواييي  الحعيييابي  ب    25.00أان المدى يعييياني ن   -1.289نبمعام  المواا    44.268  بمنايل

نبمعيامي  0.424 ليك بمنيايل  نأي  0.651نبيانحرالأ معهيا ي    4.333لممغهر العمر الميد يني يعييييياني  

ندمهع  ي ا ال ميا ي تيدل علا تجيانس العه يإ في الممغهراا    2.00نأيان الميدى يعييييياني    -0.439المواا

 .الااااهإ  

  ا لعياب إ نهث شيمل  علا عه اا مم ا بإ نممجانعيإ في الممغهرا ن  ا يمةا مع أ  الد ااياا ا

نن    اليدلأ الم شييو  نهث أن ت ا ب نتجانس العه اا في   إالأاييااييهإ الامر ال ي دع  نما جيا ميجابه

 النحثالنحوك العلمهإ أمر ميق للوصول ملا تح ها ال ما ي المردوإ ضمل أ دالأ  

لدى    T(ال ي يوضيع الممواي  الحعيابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ  2 أما داا في الجدنل  قق 

في ال هال    قوإ عضياا ال  اعهلالحعيابي لاجمنا افرا  العه إ في الممغهراا الندنهإ نهث أان الممواي   

  - 12.094تعيييياني    Tنأياني  قهميإ   27.583ن في الاجمنيا  النعيدي يعيييياني    19.250يعيييياني    ال نلي

في الاجمنا    0.478نفي اجمنا  قوإ عضيياا الردلهل أان المموايي  الحعييابي    0.000نبمعييموى  لالإ 

نبمعييموى  لالإ يعيياني    -7.880أان  تعيياني   Tقهمإ ن   0.526ال نلي اما في الاجمها  النعدي يعيياني  

  ن ي  الإ مع ويإ اما في اجمنا  الرشياقإ أان  قهمإ الممواي  الحعيابي في الاجمنا  ال نلي يعياني   0.000
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  0.000نبمعيييموى  لالإ    7.340تعييياني   Tاما قهمإ   1.221نفي اجمنا  النعدي أان  تعييياني    1.164

يب نفي اجمنا  مرن نإ الظير أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي تعييياني  ن ي  الإ مع ويا

نبمعييييموى  لالإ  7.300تعيييياني    Tنأان  قهمإ   2.992نفي الاجمنا  النعدي أان  تعيييياني    3.620

ي نفي اجمنا     0.002يعيياني   أان  قهمإ المموايي     ال وإ الممهمإ بالعييرعإ للرد  الهعييا ن ي  الإ مع ويا

  Tنأان  قهمإ   1.994نقي الاجمنا  النعدي أان  تعيياني    1.857الاجمنا  ال نلي تعيياني  الحعييابي في 

ي ب نفي اجمنا    0.002نبمعيموى  لالإ يعياني    -3.910تعياني   ال وإ الممهمإ بالعيرعإ  ن ي  الإ مع ويا

عدي  نقي الاجمنا  الن  1.977أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي تعييياني    للرد  الهم ا

ي  0.001نبمعموى  لالإ يعاني    -4.610تعاني    Tنأان  قهمإ   2.088أان  تعاني    ن ي  الإ مع ويا

النرنامي   ي أان مل نما جيا ان  ال  بم 2022اييييامإ نامد ماييييطةيي   ن  ا يمةا مع   ااييييإ

لايالع  %ي  81.16%ي  25.86المد يني أ ى ملا تحعيل في ال د اا الندنهإ الصاصيإ ب عيب ترانن  بهل  

 .ال هال النعدي

%ي  86.08%ي  19.86تحعييل في أ اا الميا اا المرأنإ للعب الأ ضييي ب عييب ترانن  بهل  

فرنق ذاا  لاليإ    و ودبنهيث يةمرع النيانيث    ب بي ليك قيد تح ا الةرع الأنللايييييالع ال هيال النعيدي

قهد النحث لاييالع    مناييا هإ بهل ال هال ال نلي نالنعدي للمجموعإ المجرينهإ في بعض الممغهراا الندنهإ

 ال هال النعدي.

لدى افرا  العه إ   T( الممواي  الحعيابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 3أما يوضيع الجدنل  قق  

  في ال هال ال نلي   قوإ عضيييياا ال  اعهلفي الممغهراا الندنهإ نهث أان المموايييي  الحعييييابي لاجمنا 

نفي اجمنا     3.491نجق المأ هر  قهمإ  نأان   27.583ن في الاجمنا  النعدي يعييياني    19.250يعييياني  

في الاجمنا  ال نلي اما في الاجمنا  النعدي يعياني    0.478قوإ عضياا الردلهل أان الممواي  الحعيابي  

اما في اجمنا  الرشياقإ أان  قهمإ الممواي  الحعيابي في الاجمنا     2.274نجق المأ هرنأان  قهمإ   0.526

نفي   2.118نجق المأ هر  نأان  قهمإ   1.221ي أان  تعييياني نفي اجمنا  النعد  1.164 ال نلي يعييياني

نقي الاجمنا     3.620اجمنا  مرننإ الظير أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي تعييياني  

ال وإ الممهمإ بالعيرعإ الرد   نفي اجمنا    2.107نجق المأ هر  نأان  قهمإ   2.992النعدي أان  تعياني  

نقي الاجمنا  النعدي أان     1.857أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي تعييياني  الهعيييا   

أان     ال وإ الممهمإ بالعييرعإ الرد  الهمهلنفي اجمنا    1.128نجق المأ هر  نأان  قهمإ   1.994تعيياني  

  2.088نقي الاجمنا  النعدي أان  تعيياني    1.977قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي تعيياني  

   ندمهع   ا ال ما ي تدل علا ان نجق المأ هر أنهر 1.330نجق المأ هر  نأان  قهمإ 

أن النرنامي    يااايرا نما جالمي 2018مريك ماماعه  ماطةي نعهلي  ن  ا يمةا مع   ااإ  

اإ النرالاق في الأ اا الندني نأ ى ملا تحعيهل  المد يني باايمصدام المد يناا ال وعهإ ل  أ ر ميجابهيا علا أةا

 .معموى أ اا الوالأ
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لدى    نجق المأ هر( الا ان الممواي  الحعيابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ 4نيشيهر الجدنل  قق  

افرا  العه إ في الممغهراا الواهةهإ نهث أان الممواييي  الحعيييابي لاجمنا  ال نض في الرانإ في ال هال  

نبمعيموى    5.426تعياني   Tنأان  قهمإ   67.333ن في الاجمنا  النعدي يعياني   73.083يعياني    ال نلي

في الاجمنا     143.750نفي اجمنا  ال نض بعد المجيو  أان الممواييي  الحعيييابي    0.000 لالإ يعييياني 

نبمعييموى  لالإ يعيياني   9.269تعيياني    T ن قهمإ  126.750لاجمنا  النعدي يعيياني  الاال نلي اما في 

اما في اجمنا  الحد الاقاييا لااييمياا الانأعييجهل أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا     0.000

نبمعيموى    5.829تعياني   Tإ  اما قهم  48.254نفي اجمنا  النعدي أان  تعياني    45.723ال نلي يعياني  

اما في اجمنا  العيييعإ الحهويإ أان  قهمإ الممواييي  الحعيييابي في الاجمنا  ال نلي    0.001 لالإ يعييياني  

نبمعيموى  لالإ    5.339تعياني   Tاما قهمإ   4437.50نفي اجمنا  النعدي أان  تعياني    3964يعياني  

 ندمهع الاجمنا اا أان   الإ مع ويا  0.000يعاني  

المي أضيييرا نما جيما في  Reilly, 1990 لاي  2014محمد شييرية ما ر  مع أا ملن  ا يمةا   .4

فرنق ذاا  لالإ    بودو نهث تح ا الةرع الءاني    تحعيهل الجانب الةهعيهولودي لافرا  عه إ الد اايإ

مناييييا هيإ بهل ال هيال ال نلي نالنعيدي للمجموعيإ المجرينهيإ في بعض الممغهراا الواهةهيإ قهيد النحيث  

 لاالع ال هال النعدي.

لدى افرا     نجق المأ هرالمموايي  الحعييابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ   (5نيوضييي ددنل  قق 

  ابي لاجمنا  ال نض في الرانإ في ال هال ال نلي العه إ في الممغهراا الواهةهإ نهث أان الممواييي  الحعييي

نفي اجمنا     1.566  نجق المأ هرنأان  قهمإ   67.333ن في الاجمنا  النعدي يعييياني    73.083يعييياني  

النعدي يعياني    الاجمنا في الاجمنا  ال نلي اما في   143.750ال نض بعد المجيو  أان الممواي  الحعيابي  

اما في اجمنا  الحد الاقايييا لاايييمياا الانأعيييجهل أان  قهمإ   2.675  نجق المأ هرن قهمإ   126.750

اما   48.254نفي اجمنا  النعدي أان  تعيياني    45.723المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي يعيياني  

اما في اجمنا  العييعإ الحهويإ أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي    1.682  نجق المأ هرقهمإ 

ندمهع   ا    1.558  نجق المأ هراما قهمإ   4437.50اجمنا  النعدي أان  تعيييياني  نفي 3964يعيييياني  

   ال ما ي تدل علا ان نجق المأ هر أنهر

أن هييا إ نجق الميد ييب  النحيث  أايرا نميا ي  نهيث  Reilly (1990)   ن ي ا يمةا مع   ااييييإ •

نشيدت  أان ليا أ ر ناضيع في تحعيهل اللهاقإ الندنهإ لدى أفرا  العه إب نهث ايج  الاعنون نعيب  

 %5تحعييل ملحواإ في عد  مل الجوانب الندنهإ الأاييااييهإب نترانن    ا المحعييه اا بهل  

مهيإ م ظميإ  ب ن و ميا يعوس فعيالهيإ الأنميال الميد ينهيإ المرتةعيإ ع يدميا تطُنا باييييو إ عل%8ن

 ب نب لك تح ا الةرعتم ااب مع معموى الاعنهل

 

لدى افرا    Tالممواي  الحعيابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ ان    (6أما يمضيع مل الجدنل  قق 

في ال هال    القدرة على تركيز الًنتباهالعه إ في الممغهراا ال ةعييهإ نهث أان المموايي  الحعييابي لاجمنا   
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  - 8.390تعيييياني    Tنأياني  قهميإ    21.250في الاجمنيا  النعيدي يعيييياني  ن    17.250يعيييياني    ال نلي

في الاجمنا  ال نلي اما   15.416نفي لاجمنا  الء إ بال ةس أان الممواي  الحعيابي    0.000نبمعيموى  لالإ 

  0.000نبمعيموى  لالإ يعياني    -10.721أان  تعياني   Tن قهمإ   20.750في الاجمها  النعدي يعياني  

ما في لاجمنا  ال د إ علا المواديإ أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي  ن ي  الإ مع ويإ ا

نبمعييموى  12.5222تعيياني    Tاما قهمإ    20.416نفي اجمنا  النعدي أان  تعيياني    15.583يعيياني  

ي  0.000 لالإ   ن في اجمنا   افعهإ الانجاه أان  قهمإ المموايييي  الحعييييابي في الاجمنا    ن ي  الإ مع ويا

  - 13.607تعيييياني    Tاميا قهميإ   20.333نفي اجمنيا  النعيدي أياني  تعيييياني    14.916 نلي يعيييياني  ال

ي  0.000نبمعموى  لالإ    ن ي  الإ مع ويا

أ ايرا نميا جييا فرق في نعييييب    نهيث  م 2007جياليد فرييد عماي  نتمةا  ي ا ال ميا ي مع   ااييييإ   .5

مظا ر  –المواف هإ   –المحعييييل بهل المجموعمهل  المجرينهيإ نالضييييابطيإ ي في الممغهراا  ال يد اا  

ال ما ي فرق في ث أان  أايرا  نهب  معيييموى الأ اا الة ي ي لايييالع المجموعإ المجرينهإ –الانمناا  

 –المواف هإ   – ال د اا    غهراانعييييب المحعييييل بهل المجموعمهل  المجرينهإ نالضييييابطإ ي في المم

  نهيث تح ا الةرع الءياليث   معييييموى الأ اا الة ي ي لاييييالع المجموعيإ المجرينهيإ  –مظيا ر الانمنياا  

فرنق ذاا  لاليإ منايييييا هيإ بهل ال هيال ال نلي نالنعيدي للمجموعيإ المجرينهيإ في بعض   بودو 

 الممغهراا ال ةعهإ قهد النحث لاالع ال هال النعدي.

لدى افرا  العه إ   Tمن الممواي  الحعيابي نالانحرالأ المعها ي نقهمإ   (7  ل  قق نيشيهر الجدن 

  في ال هال ال نلي   ال د إ علا ترأهم الانمناا في الممغهراا ال ةعييهإ نهث أان المموايي  الحعييابي لاجمنا   

اجمنا   نفي    2.422قهمإ نجق المأ هر   نأان   21.2500ن في الاجمنا  النعدي يعيياني    17.250يعيياني  

  20.750في اجمنا  ال نلي اما في الاجمها  النعدي يعياني    15.416الء إ بال ةس أان الممواي  الحعيابي  

اما في لاجمنا  ال د إ علا مواديإ ال لا أان  قهمإ المموايي  الحعييابي   3.094نأان  قهمإ نجق المأ هر  

نجق المأ هر  نأان  قهمإ   20.416نفي اجمنا  النعدي أان  تعياني    15.583في الاجمنا  ال نلي يعياني  

  14.916ن في اجمنا   افعهإ الانجاه أان  قهمإ المموايي  الحعييابي في الاجمنا  ال نلي يعيياني    3.614

ندمهع   ا ال ما ي تدل علا  3.928نجق المأ هر  نأان  قهمإ   20.333نفي اجمنا  النعدي أان  تعيياني  

   ان نجق المأ هر أنهر

تودد عاقإ ا تناطهإ ذاا    النحثنأان  نما ي   ا    1996شيييدا  محمد نامد  نيمةا مع   اايييإ

 لالإ منايييا هإ بهل المعيييموى الأ اا لاعني الانهان الصةهةإ نالمموايييط  نالء هلإ في الجو ن تمءل  في 

 المحم  العضلي ( -الدن ي الم ةعي   -المحم    -مرننإ- شاقإ -قوا عظلهإ  - قوإ الممهما بالعرع   



 

 

 

 

 

 

 : الفصل الخامس -5
 الاستنتاجات والتوصيات 

 

 

 الًستنتاجات    5-1

 التوصيات  5-2

 

 

 

 

 

  



115 

 الًستنتاجات 5-1

نفي مطا  الم يي المعييييمصدم نااييييم ا اي ملا ما تق مل   في ضييييوا أ دالأ نتعيييياؤلاا النحث ب

مدراااا نمعالجاا منايا هإ نم اقشيإ ال ما ي نتةعيهر اب ف د توصي  النانث ملا العديد مل الاايم ماداا  

 نأ ميا:

عنهل في الأ اا  اأن النرنامي المد يني بااييييمصدام المد يناا ال وعهإ ل  أ ر ميجابي علا أةااإ ال -1

 .يتحعهل معموى أ اا أاف  الندني نأ ى ملا

ندو  فرنق ذاا  لالإ مناييا هإ بهل ال هال ال نلي نالنعدي لعه إ النحث نفا الممغهراا الندنهإ   -2

 .قهد الد ااإ

أان للنرنامي المد يني الدن  الميق في تحعييهل ال د اا الندنهإ الصاصييإ ب عييب ترانن  ما بهل   -3

 .% لاالع ال هال النعدي81.16% ملا  25.86

الحد    -نامي المد يني أ ى ملا تحعيهل أنهر في الجانب الةعيهولودي لأفرا  العه إ  ال نضأن النر -4

 .الععإ الحهويإ( –الأقاا لاامصدام الأأعجهل  

الء يإ    –أن النرنيامي الميد يني أ ى ملا تحعييييل أنهر في الجيانيب ال ةعييييي لأفرا  العه يإ  الانمنياا   -5

 . افعهإ الإنجاه( –مواديإ ال لا   –بال ةس  

 التوصيات: 5-2

 بما يلي:النانث  ي  صنما تق الموص  مله  مل اام مادااب يوالنحث  في ضوا م اقشإ نما ي  

 .تامهق النرنامي المد يني علا لاعني  ياضإ الجو إ بجمهع الةااا -1

الا ممام بالمد يناا ال وعهإ لما ليا مل تأ هر علا تحعييهل م عييوب الأ اا الندني نالةعييهولودي   -2

 .نال ةعي

نظر الميد بهل علا ضييييرن إ ااييييمصيدام الميد ينياا ال وعهيإ أجما لا يمجمأ مل النرامي    تودهي  -3

 .المد ينهإ لاعنهل نلا اهما فاإ الأناا 

 .مدراا بحوك أن   اااا مشابيإ لم مهإ الأ اا الندني لألعاب الةر يإ نجاصإ  ياضإ الجو ن -4

مح ا مل ميدى  نياا نميا ي  مل لاعني الجو ن  للعيد   مدراا   ااييييإ مميا ليإ علا عه ياا أأنر   -5

  .النرنامي المد يني الحالي نمموانهإ تعمهميا

مدراا بحوك تم يانل أ ر الميد ينياا ال وعهيإ علا فاياا عمرييإ مصملةيإ مل لاعني الجو نب مءي   -6

  .ال اشاهل نالشناب نالمم دمهلب للم ا نإ بهل اامجاباتيق المد ينهإ
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عدى بعض القدرات التوافدية في مرحححاق الجمبا  لدى طالبات جامعة اليرموم، مجدة دراسحححات  

 دو  التر و ة.  الع
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(، تاتير اسحتددا  الطر قة الجز ية م  طرا ق تدر س التر ية الر اضحية في تعدم  2009إسحراح  يرحى لمزا )
 بعض مهارات الكرا الطا را، لدية التر ية الر اضية، جامعة بغداد.  

ل  (، تحاتير اسححححححححححححححتدحدا  التحدر حب المتبحاي  بحاسححححححححححححححتدحدا  ا تقحا2023إسححححححححححححححمحاعيح ، ألمحد محمحد نور الحدي . )
والبديومترم لتنمية القدرا العضدية ومرتوى ا داح المهار  لدى ناشئي الجودو، المجدة العدمية  

 لعدو  التر ية البدنية والر اضية، جامعة المنصورا، مصر.

(، فاعدية اسحححتددا  تكنولوجيا التعديم عدى تعدم مهارات لرا اليد، رسحححالة دلتوراه،  2007باسحححم ماهر ر ق )
 ر اضية بالقاهرا، جامعة لدوان.  لدية التر ية ال

(، تحاتير تمر نحات مرلبحة مقترلحة في منطقحة ال دحث الهجومي في بعض 2015البجحار ، فرا  عبحد الحميحد )
في الحححد  لتطو ر  م  ا داح المهحححار  ودقحححة التهحححدي  ب را القحححد ،   البحححايوليميحححا يحححة  المتغيرات 

 أطرولة دلتوراه، جامعة ا نبار، العراق.  

(، تاتير اسحححححتددا  بعض التمار   التوافدية عدى مرحححححتوى  2008دمان، و يداح ليان محمود )تا ر داود سححححح 
سحححنة، مجدة تنمية الموارد البشحححر ة،    13-12بعض القدرات الحرلية ومرحححتوى الذلاح للأعمار 

 .  5العدد  

لي (، تاتير القدرات التوافدية الداصححححححححة عدى مرححححححححتوى ا داح المهار  لناشحححححححح  هو 2008الجمال، طارق )
 .  596-560الميدان، المؤتمر الدولي ا ول لدتر ية البدنية والر اضة والصحة، الكو ت،   

(. القدرات التوافدية. الدورا التدر بية لمدر ي المشححروم القومي لنشححر ر اضححة 2012الجمال، طارق  دي . )
 الهولي بالمدار ، الاتحاد المصر  لدهولي.

(، الإيقام الحرلي  لعاب المضحححمار والميدان، ا لاديمية الر اضحححية  2013الجميدي، أتير محمد صحححبر  )
 العرا ية.  

(. الدياقة البدنية وم وناتهات ا سحححححححححس النير ة،  1997لرحححححححححاني ، محمد صحححححححححبحي، وعبد الحميد، لمال. )
 الإعداد البدني، طرق الديا . القاهرات دار الفكر العر ي.

 (، التدر ب الر اضيت نير ات وتطبيقات، دار الفكر العر ي.  2014)لر ، محمد  

(، تاتير عرنامج تدر بي باسححتددا  نيا  تدر ب القوا الدا ر  عدى بعض 2011لرحح ، محمد عاعد لماد. )
المتغيرات البدنية والمهار ة لدى لاعبي ر اضححححححة الجودو )رسححححححالة دلتوراه  ير منشححححححورا(، لدية  

 معة أسيو ، مصر.التر ية الر اضية، جا

( عدى تطو ر بعض المواق   SAQ(، تحاتير تحدر بحات الرححححححححححححححاليو )2020لمودا، مي عحاصححححححححححححححم محمحد. )
الهجومية المدتدفة لد  لاعبي الجودو، المجدة العدمية لعدو  الر اضحححححححة، جامعة لفر الشحححححححي ،  

 مصر.
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لقوا المميزا بالرححححححححححححرعة  (، تاتير اسححححححححححححتددا  الحبال ال قيدة لتطو ر ا2021الدزرجي، ليدر جدي  إعراهيم. )
وأداح مهارا الرمي )موروتيه سححيونالي( لاعبي الجودو الشححباب، مجدة عدو  الر اضححة، جامعة 

 .230-213،   4ديالى، مجدد  
(، تاتير تدر بات المقاومة في تحرححححي  القوا المميزا بالرححححرعة  2025 صححححروة، عدي محرحححح ، و  رون. )

ة اليمنيححة، مجدححة جححامعححة صححححححححححححححنعححاح لدعدو   لححدى لاعبي منتدححب الجودو لدشححححححححححححححبححاب بححالجمهور حح 
 .698-677(،    10)عدد    4الإنرانية، مجدد  

(. تحاتير التمحار   النو يحة الدحاصححححححححححححححة المحدعمحة 2015الدد ، معي  محمحد طحه، وايحابحات، محمحد  د . )
لدنمواج الحي في تطو ر دقة ا داح لدضححححححححر تي  ا رضححححححححيتي  ا مامية والددفية بالتنس. مؤتة  

 .252–227(،  4)30ساتت سدردة العدو  الإنرانية والاجتما ية،  لدبحوث والدرا
(، تنمية بعض القدرات الحرلية باسحححححتددا  ا دوات الغرضحححححية وتاتيرها عدى 2013 ديفة،  يات فتح الله. )

مرححححححححححتوى أداح الجم  الدططية وال قة الر اضححححححححححية في ر اضححححححححححة الجودو )رسححححححححححالة دلتوراه  ير  
 ة لدبنات، جامعة الإس ندر ة، مصر.منشورا(، لدية التر ية الر اضي

(، تاتير تدر بات الرشححاقة التفاعدية عدى بعض مهارات الر و عي   2023الدسححوقي، شححر   ماهر محمد. )
الدعب م  أعدى )ناجي وا ا( والدعب ا رضحححححححي )لتامى وا ا( لناشحححححححئي الجودو، المجدة العدمية  

 لدتر ية البدنية وعدو  الر اضة، جامعة لدوان، مصر.

(، تححاتير تمر نححات التوافق الحرلي في تطو ر دقححة بعض مهححارات الكرا  2011لححدليمي، نححاهححدا عبححد   ححد )ا
 (.  4)19الطا را وعاقتها عترليز الانتباه، مجدة جامعة باع ، العدو  الإنرانية، مجدد  

رحححححححتو  (، تاتير عرنامج مقترح باسحححححححتددا  الوسحححححححا و فا قة التدا   عدي ل  م  م2008دينا متولي ألمد )
ا داح والقدق لحد  ا طفحال المبتحد ي  في سححححححححححححححبحالحة الحدولفي ، رسحححححححححححححححالحة دلتوراه، لديحة التر يححة  

 الر اضية، جامعة المنصورا.  

 ، القاهرات دار الفكر العر ي.4(. عدم نفس الر اضةت المفاهيم والتطبيقات.  2007راتب، أسامة لام . )
التحمي  الكار وهيدراتي في تحم  الرححححححححرعة و عض (، تاتير منهاج تدر بي ب2014رفيق، سححححححححيروان لامد )

  لدشحابات، أطرولة دلتوراه، جامعة 800المؤشحرات البايوليميا ية والفرحيولوجية ولنجا  رلض 
 الرديمانية.  

(، دور بعض أسحححاليب التدر س في تحقيق التعدم الحرلي وا داح المهار  لدى  2019  د لمد الرحححاسحححي )
 ورقدة.   - ، رسالة ماجرتير، جامعة قاصد  مر اح تاميذ مرلدة التعديم ال انو 

(، تاتير طر قتي التدر س الكدية والجز ية عدى تعدم مهارات الرححححححححححبالة الحرا،  2024سححححححححححفيان فقي محمد )
 مجدة دار العدو  الر اضية، جامعة لار، لردستان.  
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(، تاتير تنمية بعض القدرات التوافدية عدى مهارا مرححححححح ة الوسحححححححو  2010الرحححححححيد صحححححححديق، عو  محمد )
 الع رية في المصارعة الرومانية، أطرولة دلتوراه، جامعة المنصورا، مصر.  

 (، التدر ب الر اضيت ا سس والتطبيقات، دار الفكر العر ي.  2014الريد، لر  )

الر اضحححية في عيومي اني ا الاتزان، دار ا لاديمية لدطباعة والنشحححر،    (، الموسحححوعة2007الشحححاالي، ألمد )
 الكو ت.  

 (، التدر ب الحديث في لرا القد ، دار الكتب الوطنية.  2019الشيددي، سعد منعم )

(، تاتير التمر نات الداصححححححة وشححححححبه المنافرححححححة في تطو ر بعض 2015طارق، عد ، و اسححححححم، لرححححححني . )
مصححارعي الجودو الشححباب، مجدة التر ية الر اضححية، جامعة بغداد،  مهارات الرمي م  الوقوة ل

 .253-235(،   1)عدد    27مجدد  
التحححدر بي في تطو ر نيحححا  الطحححاقحححة المدتدطحححة و عض 2007الطحححا ي، مؤ حححد عبحححد عدي ) (، أتر التحححدا دي 

،  10المتغيرات البايوليميا ية وا ماح في الد ، مجدة جامعة باع  لدعدو  الإنرححححححححححححانية، المجدد  
 .  2العدد  

(، أتر اسحححتددا  الطر قة الكدية الجز ية في تطو ر أداح طاب  2022عبد الر اق محمد مصحححدح المطير  )
المرلدة المتوسحطة في ل بة لرا القد  عدولة الكو ت، مجدة القراحا والمعرفة، الجم ية المصحر ة  

 لدقراحا والمعرفة. 

امج تدر بي باسحححتددا  الوسحححا و الفا قة عدي مرحححتو  أداح  (، تاتير عرن2007عبد الفتاح رفعت عبد الفتاح )
بعض الضحححر ات ا سحححاسحححية لناشححح  ر اضحححة التنس، رسحححالة ماجرحححتير، لدية التر ية الر اضحححية،  

 جامعة طنطا.  

 ، القاهرات دار الفكر العر ي.1(. فريولوجيا التدر ب الر اضي.  2003عبد الفتاح، أعو العا ألمد. )
(، تاتير عرنامج لدقدرات التوافدية عدى تعدم بعض المهارات ا سححححححاسححححححية  2012عبد الفتاح، فاطمة محمد )

 في ر اضة تنس الطاولة، أطرولة دلتوراا، جامعة المنوفية، مصر.  

 (، التدر ب الر اضي، دار الكتب والوتا ق، بغداد، العراق.  2009العبيد ، نوال و  رون )

، منشحححححححاا المعارة،  12(، التدر ب الر اضحححححححي )نير ات وتطبيقات(،  2005)  عصحححححححا  الدي  عبد الدالق
 الإس ندر ة.  

 (، تكنولوجيا التعديم والتعدم، مذلرات  ير منشورا، لدية التر ية، جامعة عنها.  2008عدي جودا محمد )

 معة عنها.  (، تكنولوجيا التعديم والتعدم، مذلرات  ير منشورا، لدية التر ية، جا2008عدي جودا محمد )

(. ا سحححححححس العدمية لدتدر ب الر اضحححححححي لاعب  2000الفاتح، وجد  مصحححححححطفى، والرحححححححيد، محمد لطفي. )
 والمدرب. القاهرات دار الهدى لدنشر والتو  ع.
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 (، مرال  التعدم الحرلي، الم تبة الر اضية، العدو  الإنرانية.  2013فاد  عمر الطناني )

در بي باسحححححتددا  تمار   مندمجة بالكرا لتطو ر تحم  الرحححححرعة  (، اقتراح عرنامج ت2011فغدول سحححححنوسحححححي )
 سنة(، مذلرا ماجرتير  ير منشورا، الجزا ر.    19-17لدى لاعبي لرا القد  )

(، تاتير اسحححححتددا  تدر بات المقاومة عدى القدرا العضحححححدية  2023القشحححححيشحححححي، منة مصحححححطفى فو   محمد )
 ية الشامدة.  والمرتوى الرقمي لربالي الحرا، مجدة بحوث التر 

 (. أساسيات ر اضة الجودو. الإس ندر ةت منشاا المعارة.2007القو، محمد عدي. )
(، تاتير عرنامج لدتمر نات النو ية عدى 2021قطب، ألمد عيد يوسحححححححح ، و دو ، محمد عطا الله ألمد. )

تحرححححححححي  بعض المتغيرات البدنية الداصححححححححة وسححححححححرعة أداح الجم  الدططية الهجومية لاعبي  
دو، مجدة نير ات وتطبيقات التر ية البدنية وعدو  الر اضححححححححححححة، جامعة مدينة الرححححححححححححادات،  الجو 

 .169-147(،   1)عدد    35مجدد  
(، تاتير تمر نات المقاومة الداصحححححة في تطو ر تحم  القوا لعضحححححات الرجدي   2019لاظم، ترلي هال )

  ية الر اضية.  وأداح بعض المهارات الهجومية ب را القد  لدصالات، مجدة عدو  التر 

(، عدم التدر ب الر اضحححححححي، دار ا رقم لدطباعة  2008المالكي، فاطمة عبد مالح، والعبيد ، نوال مهد  )
 والاستنراخ، بغداد، العراق.  

(، فاعدية عرنامج تعديمي باسححححححتددا  أسححححححدوب الهيبرميديا عدي تعدم بعض 2009محمد الحرححححححيني محمود )
دمبتد ي ، رسححححححالة دلتوراه، لدية التر ية الر اضححححححية، جامعة المهارات ا سححححححاسححححححية في لرا القد  ل

 عنها.  

 (، أساسيات التدر ب الر اضي، الم تبة المصر ة لدنشر، الإس ندر ة.  2006محمد شحاته إعراهيم )

(، تاتير عرنامج تعديمي باسححححححححححححتددا  الوسححححححححححححا و فا قة التدا   عدي التحصححححححححححححي   2009محمد عدي محمد )
المهار  لدمبتد ي  في ر اضحة الكاراتيه، رسحالة ماجرحتير، لدية التر ية  المعرفي ومرحتو  ا داح  

 الر اضية، جامعة المنصورا.  

 ، مرلز الكتاب لدنشر.  1(، الإنجا  الر اضي وقواعد العم  التدر بي،  2006محمد لطفي الريد )

مهحارات الجودو    (، تحاتير اسححححححححححححححتدحدا  الطر قحة الجز يحة في تعدم إلحدى2025محمحد، إعراهيم عبحد الن يم. )
-52(،    16)عحدد    9لطاب لديحة التر يحة البحدنيحة، مجدحة الاجتهحاد للأبححاث العدميحة، مجدحد  

70. 
(، تاتير عرنامج تدر بي لتحرححححححححححححي  بعض القدرات البدنية الداصححححححححححححة  2010محمود الرححححححححححححيد ألمد عيومي )

الة دلتوراه،  باسحححححححتددا  جها  مقترح لدمقاومة النو ية وأتره عدى بعض المهارات الحرلية، رسححححححح 
 لدية التر ية الر اضية، جامعة طنطا.  
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التحدر حب(، م تبحة  -(، ا سححححححححححححححس العدميحة والتطبيديحة ب را القحد  )المفحاهيم  2013محمود،  حا   صححححححححححححححالح )
 المجتمع العر ي، مصر.  

(، التمر نات التوافدية وتاتيرها عدى بعض المهارات الحرلية عدى عارضحة 2012مشح ور، شحيماح لرحون )
 ن، أطرولة دلتوراا، جامعة ديالى، العراق.  التوا  

(. المرجع الشحححححححام  في التدر ب الر اضحححححححيت التطبيقات العمدية. القاهرات دار  2009مفتي، إعراهيم لماد. )
 الكتاب الحديث.

، القحاهرات دار  2(. التحدر حب الر حاضححححححححححححححي الححديحثت تدطيو وتطبيق و يحادا.  2010مفتي، إعراهيم لمحاد. )
 الفكر العر ي.

(، تاتير تنمية القدرات التوافدية عدى مرحتوى بعض ا داحات المهار ة المرلبة 2011رش، ألمد عمر )م 
 لدى ناشئي لرا اليد، أطرولة دلتوراه، جامعة الزقا  ق، مصر.  

(، تاتير تدر بات المقاومة عدى بعض القدرات البدنية الداصحححححة ومرحححححتوى أداح بعض 2022منعم، سحححححعد )
 المجدة العدمية لدبحوث والدراسات في التر ية الر اضية.    الوتبات في الباليه،

(، تاتير اسحححححححتددا  بعض ا لعاب الصحححححححغيرا في تعدم بعض المرححححححح ات الفنية  2017يوسححححححح ، ع  لديد. )
لاعبي الجودو المبتد ي  )رسحححححالة ماجرحححححتير  ير منشحححححورا(، معهد التر ية البدنية والر اضحححححية،  

 ، الجزا ر.3جامعة الجزا ر  
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 قائمة بأسماء الخبراء والمدربين ( 1مرفق ) 

 الجامعة الدرجة العلمية الًسم ت

 المانيإ أاماذ االق الووني 1

 المانيإ أاماذ عندالو اب  اشد 2

 المانيإ أاماذ محمد الم هرفوهي  3

 المانيإ   أاماذ مبرا هق محمد أبوعجهلإ 4

 المانيإ أاماذ   لهلا محمد الاويعي 5

 المانيإ أاماذ مشا ا هي ب ماطةا عمران 6

 المانيإ أاماذ مشا ا جهري علي مواا 7

 المانيإ فاإ ال اشاهل  أاماذ معاعد نمد ب م مصب عند العام انمد محمد 8

 طرابلس فاإ الأناا   مد ب م مصب  ممي مععو  لااب 9

 طرابلس فاإ الونا     مد ب م مصب انمد محمد المشعال 10
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 الرسائل الرسمية ( 2مرفق ) 
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 ج من التمرينات المستخدمة داخل البرنامجذ( نما3مرفق ) 

 الجري نول النعاط  الماتامي(. -1

 ترأهم الانمناا علا الصاق  المرأهم علا عهون الصاق ل راإ نرأات  نتوقعات (  -2

 الجري ممغهر العرعإ.  -3

 الجري مع الدن اناا. -4

 الجري الممعرج.  -5

ي. -6  الجري   ناا الوا ( تنا ل قدلأ الردلهل اماما

ي.  -7  الجري تنا ل  فع الرأنمهل عالها

 أهم علا نرأإ الصاق نتحلهليا لموقع اليجاماا نالر  ترأهمالانمناا علا نرأإ الصاق  المر-8

 الجري تنا ل لمس الوعنهل للم عدإ. -9

 الجري تنا ل لمس الردلهل للداج . -10

ي  بالظير(. -11  لجري جلةا

 الماو  ال   ي لل جاح  تصه  نةعك تةوه في منا إ أن تح ا  دفا معه ا لمحعهل الء   بال ةس  -12

 الجري مع  ن ان الجعق يمهل نيعا .  -13

 الجري مع تنا ل لمس الأ ع بالهديل.  -14

 الجري مع نرأاا الد اعهل. -15

تمري اا المأأهداا الإيجابهإ  مءا أر دملإ ميجابهإ مء  أنا قا   علا الةوه أن أنا لاعب دهد    - 16

 لمحعهل الء إ بال ةس ( 

 نالم ول جلةا. الجري مع الو ب العمو ي  -17

 الجري الجانني  يمهل ب يعا ( . -18

 الجري الجانني مع  مي الردلهل.  -19

 الجري الجانني مواد  الممه   تنا ل تشابك الهديل(. -20

 ممر.  10 نقولأ( الجري الا تدا ي  -21

ي.  - نقولأ  -22   ناا الوا ( الو ب في الموان  ق الو ب اماما
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ي يمهلب يعا .   ناا الوا ( الو ب   - نقولأ  -23  داننا

ي.  - نقولأ  -24   ناا الوا ( الو ب جافا

ي مع تنا ل فمع الردلهل لامام نالصلة.   - نقولأ  -25   ناا الوا ( الو ب اماما

ي مع تنا ل فمع ناق الردلهل.  - نقولأ  -26   ناا الوا ( الو ب اماما

  ناا الوا ( الحج  علا قدم ناندإ علا طول النعاط.  - نقولأ  -27

  ناا الوا ( تنا ل الحج  علا الردلهل نفي دياا ممعد إ.  -نقولأ    -28

  ناا الوا ( تحريك الرقنإ في عدإ اتجا اا. - نقولأ  -29

اليدنا  ت  -30 لمحعهل  العمها  الم ةس  تمريل  ال لا ما ل  لمواديإ  العمها  الم ةس  مري اا 

 نالاامرجاا ( 

 اتجا اا.  ناا الوا ( تحريك الد اعهل في عدإ   - نقولأ  -31

  ناا الوا ( تنا ل  ن ان الوا . - نقولأ  -32

ي  -33 ي.  – نقولأ فمحا ي( بالمنا لب الانح اا نمد الجدلإ عالها  ال  اعهل عالها

ي   -34 ي نال  اعهل عالها ي ( بالمنا لب الانح اا ااة  للجيمهل مع مامعإ   - نقولأ فمحا لة الجدلإ يمه ا

 الردلهل. 

ي نال  اعهل دانن -35 ي  نقولأ فمحا ي( تنا ل لة الج لإ مع لامعإ الهد الهم ا   -ا مه  الج لإ اماما

 للرد  الهعرى نالعوس. 

تمريل الاامراجاا العضلي لمواديإ ال لا ما ل تمريل الاامرجاا العضلي لمحعهل اليدنا    -36

 نالاامرجاا  

 مه  الج لإ لامام( معك الجلهل مل الصلة نما نص  الرأل الا الرأنمهل.  - نقولأ  -37

 مه  الج لإ لامام مع معك الرأنمهل(   ي مةا  الرأنإ مع الدن ان للجيمهل.  - نقولأ  -38

 مريل تحديد الأ دالأ  ند  أ دالأ ناضح  نمحد ا لمحعهل  افعهإ الإنجاه(  -39

ي  -33  مه  الج لإ لامام مع معك الرأنمهل( عم   نا ر للداج  نالصا ج  - نقولأ فمحا

 ع معك الرأنمهل(   ي نمد الرأنمهل . مه  الج لإ لامام م - نقولأ  -40

  نقولأ( عم   نا ر لمةا  ل دم.  -41
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 / ق.  1بربي( نقولأب قرفاااب اننطاح ما  ب نقولأ   -  تحم  عضلي  -42

  اننطاح ما  (   ي نمد ال  اعهل.  -43

 لمرأهم علا الأ دالأ   أم علا أ دافك لمحعهل الدافعهإ نالمرأهم(  -44

 الج لإ مع الاام ا  علا المرف هل( تنا ل  فع الردلهل. فع  -  قو   -45

ي.  -  قو   -46   فع الج لإ مع الاام ا  علا المرف هل( تنا ل  فع الردلهل معا

  فع الج لإ مع الاام ا  علا المرف هل( تنا ل ت اطع الردلهل.  -  قو   -47

 الءناا.  فع الج لإ مع الاام ا  علا المرف هل( تنا ل  فع الردلهل ن -  قو   -48

ي  -49 ي.   -  قو  ال دمهل عالها  تشنهك الهديل جلة الرأل( تنا ل  فع الج لإ عالها

ي.   -  قو    ي الرأنمهل  -50  تشنهك الهديل جلة الرأل( تنا ل  فع الج لإ عالها

ي.   -  قو   -51 ي( تنا ل  فع ال  اعهل نالردلهل عالها  ال  اعهل عالها

ي. ال  اعهل جلة الرقنإ تش - اننطاح -52  نهك( تنا ل  فع الج لإ عالها

ي.  - اننطاح -53  ال  اعهل جلة الرقنإ تشنهك( تنا ل  فع الج لإ نالردلهل عالها

ي. - اننطاح -54 ي معا  ال  اعهل جلة الرقنإ تشنهك( تنا ل  فع الج لإ نالردلهل عالها

ي نالءناا. - اننطاح -55  ال  اعهل جلة الرقنإ تشنهك( تنا ل  فع الج لإ عالها

  تعلا بالمعك مل اعلا(   ي ال  اعهل للوص  بالدقل فوق معموى العا ضإ.  -56

اعلا  -57 مل  بالمعك  معموى    - تعلا  فوق  بالدقل  للوص   ال  اعهل  مةمونإ(   ي  ال  اعهل 

 العا ضإ. 

اعلا  -58 مل  بالمعك  معموى    - تعلا  فوق  بالدقل  للوص   ال  اعهل  ال  اعهل مضمومإ(   ي 

 العا ضإ.

 الظير مواد (   ي ال  اعهل للوص  بالرأل فوق معموى العا ضإ.   -ل نض معوول  تعلا با  - 59

اعلا  -60 مل  بالمعك  معموى    - تعلا  فوق  بالدقل  للوص   ال  اعهل  مةمونإ(   ي  ال  اعهل 

 العا ضإ نالءناا.

 المشي الصةهة نول النعاط لمدإ  قه مهل.-61

 مطالإ عضاا الرقنإ نالومةهل.-62
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 عضاا ال  اعهل نالعاعديل.مطالإ  -63

 مطالإ عضاا الاد  نالومةهل جلة الظير.-64

 مطالإ عضاا الج لإ نالظير بالانح اا لامام.-65

 مطالإ عضاا الةص  الأمامهإ نالصلةهإ.-66

 مطالإ عضاا العمانإ  بطإ العاق( مع تمري اا الم ةس نالاامرجاا.-67
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  البرنامج التدريبي( 4مرفق ) 

 الاسبوع الاول 

 

 الرانإ المجموعإ النه هإ المورا  الشدإ الممريل ا  لايام

 الإنماا

 الإعدا  الندني

 الييمييمييغييهييراا 

 الواهةهإ

 

 تد يناا الع طاا  1
75%- 85% 

عودة النبض الى   2 - 2

120 

تيد ينياا انتشييييهوومي مع الممهي  مل   2

  مي   راي دوشي (الءناا بدنن 
75%- 85% 

عودة النبض الى   2 ك  45 2

120 

تيد ينياا انتشييييهوومي مع الممهي  مل   3

 الحرأإ بدنن  مي   راي دوشي (
75%- 85% 

عودة النبض الى   2 ك  45 2

120 

 نيدن ي نيادي ناها مع المرأهم علا   4

 الحرأاا قهد الد ااإ مع نةس الوهن
75%- 85% 

النبض الى  عودة  3 ك  45 3

120 

 نيدن ي نيادي ناها مع المرأهم علا   5

 الحرأاا قهد الد ااإ مع الوهن اق 
75%- 85% 

 120عو إ ال نض الا   3 ك 45 3

  الييييميييييييييا اا 

 ال ةعهإ

الميا اا ال ةعييهإ مايياننإ للمد يناا   6

 العاب إ نتود  مل قن  المد ب 
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 الاسبوع الثاني 

 الرانإ المجموعإ النه هإ المورا  الشدإ الممريل ا  الايام

 الإنماا

 الإعدا  الندني 

  الييمييمييغييهييراا

 الواهةهإ

 

تد يناا انتشييييهوومي مع لاعني مل الءناا  1

 بدنن  مي  اينو اهونادي (
75%- 85% 

عودة النبض الى   3 - 4

120 

تد يناا انتشييهوومي مع الممه  مل الحرأإ  2

 بدنن  مي   راي دوشي (
75%- 85% 

الى  عودة النبض  3 ك  45 4

120 

التتدريب على مهتارة الكومى كاتا بالزميتل الستتتتلبي   3

 في شكل رندوري
75%- 85% 

عودة النبض الى   4 ك  45 2

120 

المد يب مع لاعب يءنم  لاعب اجر ممعيييك  4

 بالحمام   تحم  قوا ب ميا إ اهونادي (
75%- 85% 

عودة النبض الى   4 ك  45 3

120 

ميع   5 ناها  نيياديي  عيليا  نييدن ي  اليميليرأيهيم 

 الحرأاا قهد الد ااإ مع انهاا ا   
75%- 85% 

عودة النبض الى   3 ك  45 2

120 

عيليا  6 اليميرأيهيم  ميع  ناها  نيياديي   نييدن ي 

 الحرأاا قهد الد ااإ مع الوهن اق 
75%- 85% 

 120عو إ ال نض الا   4 ك 45 3

 الإنماا

 الإعدا  الندني 

الميا اا ال ةعهإ مااننإ للمد يناا العاب إ   7

 المد ب نتود  مل قن  
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  الييمييمييغييهييراا

 الواهةهإ

 

 الاسبوع الثالث 

 الرانإ المجموعإ النه هإ المورا  الشدإ الممريل ا الايام

 الإنماا

 الإعدا  الندني

 الييمييمييغييهييراا 

 الواهةهإ

 

أيياتييا   1 الووما  ميييا إ  علا  المييد يييب 

 بالممه  العلني في شو   ندن ي
75%- 85% 

- - - - 

 نيدن ي نيادي ناها مع انهان مصملةيإ   2

 الد ااإن المرأهم علا الحرأاا قهد 
75%- 85% 

عودة النبض الى   3 ك 45 2

120 

الميد ييب مع الممهي  العييييلني   نيادي   3

أومي ب تحم  اييييرعإ ب ميا إ  ا اي  

 دوشي ( 

75%- 85% 

عودة النبض الى   2 ك 45 3

120 

الميد ييب مع الممهي  العييييلني   نيادي   4

 أومي ب تحم  ا اا ب ميا إ اندوشي (
75%- 85% 

النبض الى  عودة  4 ك 45 4

120 

المييد يييب علا الميييا اا نبم ييانميياا   5

 مصملةإ 
75%- 85% 

عودة النبض الى   3 ك 45 4

120 



135 

  اليييميييييييا اا 

 ال ةعهإ

الميا اا ال ةعيييهإ ماييياننإ للمد يناا   6

 العاب إ نتود  مل قن  المد ب 
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 الاسبوع الرابع 

 الرانإ المجموعإ النه هإ المورا  الشدإ الممريل ا الايام

 الإنماا

 الإعدا  الندني

  الييمييمييغييهييراا

 الواهةهإ

 

في   1 السلبي  بالزميل  كاتا  الكومى  مهارة  على  التدريب 

 شكل رندوري 
 2 ك  45- 2 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

التركيز على   2 رندوري ناجي وازا مع اوزان مختلفة و 

 الحركات قيد الدراسة
 2 ك  45 2 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

اوتشيكومي مع الزميل من الثبات بدون رمي)  تدريبات   3

 ( هراي جوشي
 3 ك  45 3 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

تدريبات اوتشيكومي مع الزميل من الحركة بدون رمي)   4

 ( هراي جوشي
 4 ك  45 2 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

التدريب مع الزميل السلبي ) ناجي كومي ، تحمل اداء ،  5

 ( اوجوشيمهارة 
 4 ك  45 2 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

  التدريب على المهارات وبمقاومات مختلفة 6 
 4 ث 45 2 85% -75%

عودة النبض الى  

120 

 اليييميييييييا اا 

 ال ةعهإ

العاب إ   7 للمد يناا  مااننإ  ال ةعهإ  الميا اا 

 نتود  مل قن  المد ب 
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 المتغيرات النفسية  استمارة( 5مرفق ) 

 العبتتتتارات  م

تنطبق على  

بدرجة 

 كبيرة جداا 

بدرجة 

 كبيرة 

بدرجة 

 متوسطة

بدرجة 

 قليلة 

بدرجة 

قليلة  

 جداا 

لً تنطبق  

على  

ا   تماما

أفوا  أءهرإ تدن  في ذ  ي   1

أ  اا اشييمراأي في المنا اإ  

 ترأهم انمنا ينتمدج  في 

      

بييانممييال   2 ي  لاييالنييا أشييييعر 

 ميممي في الم افعيييإ المي  

 أشمرا فهيا

      

أشمرا في دمهع الم افعاا   3

نأفوا ي أليا تمضمل الء إ  

 في نةعي

      

قن  اشييمراأي في الم افعييإ   4

لنيي ل   ا  نةعييييهييي أأون معييداّي 

 أقاا ديد

      

يضيياي  ي عدم قد تي علا  5

انمنيا ي في الأنقياا  ترأهم  

 الحعااإ مل المنا اإ 

      

أجشييا مل عدم الإدا إ في  6

 اللعب أ  اا المنا اإ 

      

نيميهيجييإ   7 تيويون  لا  عي ييدمييا 

المنيا اإ في صييييالحي فيإن 

  مي في نةعييييي ت ي  ألميا 

عيليا   اليمينييا اإ  قييا بيي  

 الانمياا

      

ي الاشييمراا في  8 أفضيي   ا ما

المنيا يياا الحعييييياايييييإ  

 ناليامإ
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مشييولمي  ي ف داني ال د إ   9

فيي  الانيمينيياا  تيرأيهيم  عيليا 

 بعض أنقاا المنا اإ 

      

ع دما أشييمرا في م افعييإ  10

فيإن ي أشييييعر بيالممييد مل 

 ال لا

      

اليمي ييافعييييييإ  11 فيميرإ  طيوال 

أاييييمطهع الانمةياا بيد ديإ  

 عالهإ مل   مي في نةعي

      

ي ااييييمءيا إ   12 أاييييمطهع  ا ميا

أ  يياا   ب ةعييييي  نمييااييييي 

 المنا اإ 

      

الأنداك أن الضييييوضيييياا   13

المي تحيدك جيا ج الملعيب  

تعياعد علا تشيمه  انمنا ي  

 في اللعب

      

الانمعيياج ع ييدمييا   14 ي ميياب ي 

الأجيطيياا  بيعيض  أ تيوييب 

 أ  اا الم افعإ

      

في  15 عييدم   مي  مل  أعيياني 

أ  يياا   أ اا بعض الأجطيياا 

 الم افعإ

      

ي بأن ي أقوم بن ل   16 أشيعر  ا ما

أقايييا ديدي طوال فمرإ  

 الم افعإ
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 قياس الًختبارات البدنية  (6مرفق ) 

اختبتار القوة   الااق  ا

التعضتتتتتلتيتتة  

 للذراعين

اختبتار القوة  

التعضتتتتتلتيتتة  

 للرجلين

اختتتتتتتتتبتتتتار  

متتتتترونتتتتتة  

 الظهر

اختتتتتتبتتتتتتار  

 الرشاقة

اختبتار القوه  

التتمتتمتتيتتزة  

 بالسرعة

 بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي بعدي قبلي  

1            

2            

3            

4            

5            

6            

7            

8            

9            

10            

11            

12            
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 قياس الًختبارات النفسية  (7مرفق ) 

 الااق ا
ال د إ علا ترأهم  

 الانمناا
 ال د إ علا مواديإ ال لا  الء إ بال ةس 

 بعدي  قنلي  بعدي  قنلي  بعدي  قنلي   

1        

2        

3        

4        

5        

6        

7        

8        

9        

10        

11        

12        
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 الوظيفية قياس الًختبارات  (8مرفق ) 

 المجيو ناجنا  معدل ال نض في الرانإ  الااق  ا

اجمنا  الحد 

الأقاا  

لاامياا  

 الاأعجهل 

 قهال الععإ الحهويإ 

  
قنلي في  

 الرانإ 

بعد  قنلي 

 المجيو 

بعدي في 

 الرانإ 

بعد بعدي 

 المجيو 
 بعدي قنلي  بعدي قنلي 

1          

2          

3          

4          

5          

6          

7          

8          

9          

10          

11          

12          

 


