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 البحث:- منهج

 القبلي القياس بنظام الواحدة المجموعة بتصميم التجريبي المنهج بإستخدام الباحث قام

 البحث. قيد العينة على المقترح التدريبي البرنامج تأثير لمعرفة البعدى والقياسي

 البحث:- عينة

 لاعبي من )االاعب( وعددها العمدية بالطريقة البحث عينة بإختيار الباحث قام
 التدريبي البرنامج لإجراء لاعب(٢٢) وعددهم اسنة٨ تحت للدراجات المحلة غزل

 )ا( رقم بالجدول موضح هو كما البحث قيد للعينة توصيف بعمل الباحث قام كما المقترح،

(١) جدول
٠٠ فو. المحث قد العنة "صف

 المتغيرات
 الانحراف[ المتوسط

• المعيارى] الحسا'١ م
١٦,٤٥١٢,٠٧ السن ا١

١٥,٨٥١١٠,٦٥٠ التدريبي العمر ا٢

١١٧٠,٣٣١٦,٤٧٠ الطول ا٣

١٦٦,٣٣١0,٠٨٥ الوزن ا٤

(١2) ن

 الوسيط
 الإلتواء

١٧,٠٠1,١٤٠

١٤,٦٢

١٧١,٥

٦٦,٣

٠,١٣٤

٠,٦٣٤
 ي

٠,١٢٧

 أفراد تجانس الأساسية البحث عينية بتوصيف الخاص )ا( رقم الجدول من يتضح

 علي يدل مما ؟() عن ولاتزيد الصفر من تقترب الإلتواء معامل قيم معظم وأن العينة

 الدراسة. قيد العينة تجانس

 البيانات:- جمع أدوات

 ومطبوعات العلمية والمجلات العلمية والبحوث المراجع علي بالإطلاع الباحث قام

 الأبحاث أهم علي للتعرف وذلك للمعلومات القومية والشبكة للدراجات المصرى الاتحاد

 استمارة بتصميم الباحث قام كما الحالية، بالدراسة والمرتبطة إليها المشار والأجنبية العربية

 الساعة ضد فردى الدرجات لمتسابق الهامة البدنية القدرات حول الخبراء رأى لإستطلاع

 ا(، )مرفق المرتبطة والبحوث المراجع خلال من القدرات هذه بتحديد الباحث قام حيث

%.٧ ، فوق نسبتها بلغت التي البدنية القدرات إختيار وتم
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(٣) جدول
 الهامة البدنية القدرات حول الخبراء رأى إستطلاع

 الساعة ضد فردى الدرجات لتسابق

 م

١

-٢

-٣

- ٤

- ٥

• ، ف المئوية النسبة الاتفاق درجة الدنة ة القد

١٠٠%٩

٨١%88,8

٨٨%٨١,8

٧٧,٧%٧
 جرج

٧%77,٧

 الدراسة:- فى المستخدمة الإختبارات

 وضع من الباحث تمكن المرتبطة والأبحاث والدراسات والمراجع الخبراء رأى ضوء في

(٢ )مرفق يلي:- كما الإختبارات

 القصوى. القوة -إختبارات١

 دراجة بدون بالدراجة، البدنية القدرات إختبارات-٢

(٣ )مرفق الأداء. ى مستو -إختبارات٣

Maximum Strength  القصوى القوة ا-إختبارات

 والمقعدة:- الرجلين إختبارات أولا
Half squat  نصفا -القرفصاء١

lag flexion  الانبطاح من بالثقل الرجلين -ثني٢

inverted leg press  بالرجلين للثقل المقلوب الدفع-٣

power clean  الصدر إلي الأرض من -الجذب٤

Hell Raise  الكعبين -رفع٥
 الجذع:- اختبارات ثانيا:

Bench press " - "سطح الصدر أمام الدفع

inclined press  مائل مستوى علي الصدر أمام -الدفع٢

Bent- knee sit- ups  مثلين والركبتين الرقود من الجلوس-٣

Back Hyperextension  الظهر عضلات -مد٤
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Bent Rowing  أماما الثني من التجديف-٥

 والصدر:- الكتفي والحزم الذراعين إختبارات ثالثا:
press Behind neek  الرقبة خلف من بالثقل عاليا الذراعين ا-رفع

leteral arm Raise  بالثقل جانبا الذراعين -رفع٢

miditars press  الرأس أمام من بالثقل الذراعين رفع-٣

Tricaps Extension  عاليا بالثقل الذراعين -مد٤

Arm cwrl  بالثقل الذراعين ه-ثني

wrist curl  الرسغ -ثني٦

 دراجة بدون بالدراجة، البدنية القدرات إختبارات-٢

 السرعة:- إختبارات أ-
 اث٥ المكان في الجرى

 الطائر الوضع من بالدراجة متر٣٠ -عدو

 التنفسى:- الدورى الجلد إختبارات ب-
 )اق( الوقوف من كاملا الركبتين -تثي

 )°ق( ثابتة دراجة علي -التبديل

 العضلية:- القدرة ج-إختبارات
 الثبات من العريض -الوثب

 الجلوس من طيبة كرة -تمرير

(13/52 )ترس الطائر الوضع من بالدرجة متر ا٠٠ -عدو

 العضلى:- الجلد إختبارات د-

 الوقوف من خلفا الرجلين -قذف

 ،اث الرقود من -الجلوس

 الانبطاح من كاملا الذراعين -ثني

 ثابتة. دراجة علي التبديل

 العضلية:- القوة إختبارات ج
 )مانوميتر( اليمني القبضة -قوة

 )مانوميتر( اليسرى القبضة -قوة

( )دنيامومتير الرجلين عضلات -قوة

 )دنيامومتير( الظهر عضلات -قوة
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٥٢/١٧ ترس رملية أرض بالدراجة متر٥٠ ­عدو

 الأداء:- مستوى إختبارات-٣

 تمكن العلمية والبحوث الدراجات رياضة فى المحكمين رأى إستطلاع خلال من

 وهى: الأداء مستوى لقياس تصلح التى الاختبارات بعض إختيار من الباحث

( )زمن دورة٠ ثابتة دراجة علي -التبديل١

( )زمن الساعة ضد بالدراجة كم٢٥ -عدو٢
 تب ة ع ل أمعر البدال لفات عدد الأداء ل

 بالثوانى الزمن
 البحث:- وأجهزة أدوات

 )بالسنتميتر( الطول لقياس الرستياميتر -جهاز

 الوزن لقياس الكتروني طبي -ميزان
 حرة -أثقال
 الكترونية إيقاف -ساعة

 قياس شريط

 تخطيط -أدوات
 كجمe جلة

 وكجم-٢ بين أوزانها تتراوح طبية -كرات

 جرام كيلو(١٥-٥) من -دامبلز

 سم٦٥-٤٥ بارتفاع -أقماع

 اسم٠٥-٦٠ بين تتراوح بإرتفاعات العميق للوثب صناديق -ستة

 ه( )مرفق الدراجة لتثبيت -جهاز

 الطريق. علي العينة لمتابعة -سيارة

 البرنامج:- وضع أسس

 أجلها. وضع التي الأهداف البرنامج يحقق -أن١

 البحث. قيد السنية للمرحلة البرنامج -ملائمة٢

 -فترة العام البدنى الإعداد )فترة الثلاث التدريبية للفترات البرنامج -ملائمة٣

 المنافسات(. -فترة الخاص البدنى الإعداد

 المجموعات. وبين التكرارات بين الراحة فترات -مراعاة٤

(.٤ )مرفق الحركي الأداء في الأساسية العاملة العضلات ه-مراعاة
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:- البحث خطة
 التسجيل:- استمارات ا-إعداد

 القدرات لقياس إختبارات علي الأولى تشمل إستمارات ثلاث بتصميم الباحث قام

 أخرى استمارة بإعداد الباحث قام -كما بالدراجة القدرات وإختبارات دراجة، بدون البدنية

 العمر )الاسم- اللاعب بيانات إلى بالإضافة الأداء، مستوى إختبارات نتائج علي تشمل

(٩ الأنقال.)مرفق إختبارات نتائج تشتمل الثالثة والإستمارة السن(- -الوزن التدريبي-الطول

 المساعدين:- وتدريب -إختيار٢

 الأعمال بعض في للمعاونة الرياضية التربية مدرسى من بقين الباحث إستعان

 وقد والمسافات الأزمنة لقياس المحلة غزل نادى ومدرب البيانات، بتسجيل الخاصة الإدارية

 بالإختبارات. الخاصة والمسافات الأزمنة قياس وكيفية البحث بأهداف علما الباحث أحاطهم

 واحدة:- لمرة رفعة يمكن ثقل أفصم لتحديد القياس كيفية

 التالية:- الخطوات باتباع واحدة لمرة رفعه يمكن ثقل أقصى بتحديد الباحث قام

 من وطلب أتقال، بدون اكجم(). الاولمبي بالبار البدء تم الجيد الإحماء ا-بعد

 كإحماء. تكرارات )ه( من واحدة مجموعة أداء لاعب كل

 واحدة مجموعة أداء لاعب كل من وطلب )°كجم( بمقدرة الوزن زيادة -تم٢

 تكرارات.٣) من

 تكرار أداء لاعب كل من )وكجم(وطلب بمقدار الوزن زيادة تم ذلك -بعد٣
 واحد.

 سليمة بطريقة مرة كل فى واحد تكرار أداء مع الوزن زيادة في التدرج -تم٤

 رفعة. يمكن ثقل اقصى إلي الوصول حتى

 المقترح:- التدريبي البرنامج تصميم

Eric دويل كين شمنز، إريك يشير Schmitz & Ken Doyle(١٩٩٨)تصميم عند انه 

Needs analyses  الاحتياجات تحليل ينبغي فإنه الدراجات لمتسابق البدني الإعداد برنامج

Job العمل وتحليل Analysesالأولية المعلومات علي للتعرف الدراجات برياضة الخاص 
 التالية:-

 البدنية. الصفات -أهم

 الرئيسي. الطاقة -مصدر

 )مرفق\(. بها الخاصة والتمرينات العاملة العضلية -المجموعات

 المستخدمة. العضلية -الانقباضات

(.٦١:١٤١) الشائعة -الإصابات
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 من للتدريب وضعهم تم البليومترك تمرينات من )ن(تمرينات عدد إختيار تم وقد

 على:)«( مرفق المختارة البليومترك تمرينات واشتملت المقترح البرنامج خلال

 والمقعدة: للرجلين ا-تمرينات

Depth Jump  العميق أ-الوثب

Side hop  للجانب ب-الحجل

 الجذع: -تمرينات٢
 الرأسية أ-المرجحة

Medicine boll set- up throw  الجلوس من طبية كرة -تمرير ب

 والذارعين:- الكتف وحزام الصدر -تمرينات٣
Medicine boll scoop toss  الطبية الكرة أ-غرف

Medicine ball chest pass  الطبية بالكرة الصدرية -التمريرة ب

 إلى يصل أن البليومترك لتدريبات إستخدامه عند الرياضى على يجب لأنه ونظرا

 قبل العضلية القوة تنمية فى المراجع من العديد أكدته ما وهذا العظمى القوة من عالية درجة

 هذه تحقق لكى أساسياً شرطا يعتبر البليومترى التدريب تمرينات إستخدام فى الشروع

 المستخدمة الأطراف تكون لن العضلية القوة من راسخة قاعدة فبدون منها الغرض التمرينات

 من النوع لهذا نتيجة القوة فى المفاجئ التغيير مواجهة على قادرة( -الرجلين )الذارعين

 ،(٨٣:٢٠ (،)١١٤:٢٦) إصابات. حدوث إلى ذلك ديؤدى وق التدريب

.(١٣٦٠٣)(٢٣٠٦٩)٠

 تم تمرين ا(٦) وعددهم الأثقال تمرينات من مجموعة بإختيار الباحث قام لهذا

 وهى: لا( )مرفق المختارة والتمرينات المقترح التدريبى البرنامج ضمن وضعها

 والمقعدة: الرجلين ا-تمرينات

Half Squat  نصفا أ-القرفصاء

Leg Flexion  الإنبطاح من بالثقل الرجلين ثلى ب-

Inverted leg press  بالرجلين للثقل المقلوب الدفع ج

Power clean  الصدر إلى الأرض من د-الجذب

Hell Raise  الكعبين رفع ه

:- الجذع -تمرينات٢

Bench press ( - )مسطح الصدر أمام الدفع

Inclind press - مائل مستوى على الصدر أمام الدفع
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Bent- knee sit- ups - منتين والركبتين الرقود من الجلوس

back hyperextension - الظهر عضلات مد

Bent- أماما الثنى من التجديف Rowing

 والصدر: الكتفى والحزام الذارعين -تمرينات٣
Press Blind neck  الرأس خلف من عالياً الذراعين رفع أ

Lateral arm Raise  بالثقل جانياً الذراعين ب-رفع

Military press  الرأس أمام من بالثقل جانباً الذراعين -رفع ج

Triceps Extension  عالياً بالثقل الذراعين د-مد

Arm Curl  بالثقل الذراعين ه-ثنى

Wrist curl  الرسغ و-ثنى

: الإستطلاعية الدراسة

 المحلة غزل لاعبى من لاعبين( ا٠) عدد على إستطلاعية دراسة بإجراء الباحث قام

 السبت، أيام المحلة غزل بنادى وذلك العينة من إستبعادهم تم والذين سنة ا٨ تحت للدارجات

:- من للتأكد وذلك م20٠٣/١/٢٧٠٢٦٠٢٥ الموافق الإثنين الاحد،

 البحث. تنفيذ إجراءات ا-دقة
 الاختبار. في المستخدمة للاختبارات العلمية المعاملات من التحقق-٢

 الإختبارات. أداء لكيفية اللاعبين -تفهم٣

 القياس. فى العمل سير وتنظيم -تنسيق٤

 القياسات. لإجراء ترتيب أفضل إلى الوصول-٥

 والتسجيل. القياس وطرق الإختبارات لمواصفات المساعدين -تفهم٦

 التسجيل. وبطاقات والأجهزة الأدوات وكفاية الدراجات -صلاحية٧

 البرنامج. في التدريب حمل -تقنين٨

 القياس:- عند الآتى روعى وقد

 متباينة. بدنية صفات الإختبار فترة تضم -أن١

 واحدة. بدنية لصفة إختبارين الترتيب يضم -إلا٢

 متتالين. إختبارين فى واحدة عضلية مجموعة عمل -تجنب٣

 منفصلة. فترة فى تؤدى عالى جهد بذل إلى تحتاج التى -الإختبارات٤

 الإختبارات. فترة نهاية فى تؤدى التنفسى الدورى الجلد إختبارات-٥

 القياس. أيام خلال الإختبارات أداء زمن -توحيد٦
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 المختارة: للاختبارات العلمية المعاملات

 والثبات الصدق
 الأول التطبيق بين الفترة وكانت الاختبار تطبيق إعادة إجراء طريق عن الثبات حساب تم

 للاختبار. الذاتي الصدق باستخدام الصدق حساب تم كما أيام،(٧) الثاني والتطبيق

(٣) جدول

1 ه ن=  الإستطلاعية للعينة القصوى القوة لإختبارات والثبات الصدق

 الصدق١- لتطبيق الثاة ر- لتطبيق الأ لى
• الإرتباط بى.٠ و.٠ ات الاختبا ،

 الذاتى ع ن ع بن
 ي

٦٠,٩٠١3,٥٤٦٠,٩٠١٢,٦٩٠,٩٩٩٠٩٩٩ نصفا ا-القرفصاء
٢٦,٩٠٤,٣٦٢٦,٧٠٣,٩٧٠,٩٧٣0,٩٨٦ ا٠-٢ لر جلين الاننطا C ٠٠٠٠ دى

٧١,٧٠٧,٠٦٧٠,٣٠٦,٦٠٠,٨٧٣٠,٩٣٤·١ -الد٣ لمقلو ا للثقل ب لر جلين . فع

٢٧,٤٠٤,٥٣٢٧,٢٠٤,٥٧٠,٩٧٤٠,٩٨٦ للصدر الأرض من -جذب٤

٤٤,٥٠٤,٠٣٤٤,٤٠٤,٤٥٠,٩٧٧٠,٩٨٨ الكعبين ه-رفع

٠,٩٨٦٠,٩٢٢ ,ه٣٤,١٠٥,٧٤٣٣,٩٠3٠ )مسطح( الصدر أمام الدفع-٦

٣٥,١٠٤,٦٣٣٤,٩٠٤,٩١٠,٩٧٨٠,٩٨٨ )مائل( الصدر أمام -الدفع٧

٠,٩٨٢٠,٩٩٠\٢3,٥٠٥,٣٤٢٣,٣٠٥,٠ الرقود من -الجلوس٨

١٨,٦٠2,٢٢1٨,٥٠٢,٢٧٠,٩٠٢٠,٩٤٩ الظهر عضلات -مد٩

٢٥,٢٠٤,٥٧٢٤,٩٠٤,١٢٠,٩٨١٠,٩٩٠ أماماً الثنى من -التجديف١٠

٢٥,٠1,٥٥٢٥,٠٥,٨١٠,٩٩٣٠,٩٩٦ الرأس خلف من عالياً الثقل ا-دفع١
 عم

٥,٦٠١,٢٦٠,٩٢٧٠,٩٦٢ ,ا0,٨٠٠٣ با حاننا• الذا١٢ لتقل ... رعين رفع

٢٧,١٠٣,٦٠٢٦,٣٠3,٤٠٠,٩٨٥٠,٩٩٢ الرأس أمام من عالياً الذراعين -رفع١٣
 و

١٦,٠٣,٢٧٥,٩٠١3,٠٣٠,٩٥٣٠,٩٧٦ بالثقل عاليا الذراعيين -مد١٤

٥٠٢٠٤,٩٣٢٠,٣٠٤,٣٧٠,٩٨٢٠,٩٩٠ ·با ا الذ-١٥ لتقل  و. عيين ر لدى

٣٠,٢٠٣,٢٦٢٩,٨٠٣,٢٢٠,٩٥٦٠,٩٧٧ الرسغ -ثنى١٦

 الثبات قيم تراوحت حيث إحصائيا ودالة عالية الثبات قيم أن )"؟( الجدول من يتضح

 بين القيم فيه تراوحت الذاتى الصدق جدول أن يتضح كما ،٠,٩٩٩ وحتى٠,٨٧٢ بين

 فى وموضوعيتها المرشحة الإختبارات وثبات صدق يؤكد مما٠,٩٩٩ وحلتى٠,٩٣٤

 أجلها. من الموضوعة للأهداف القياس



٤٨-

(٤) جدول

(١٠ )ن= الاستطلاعية للعينة دراجة بدون البدنية القدرات لإختبارات والثبات الصدق

 الصدق١- لتطبيق الثاة ر- لتطبيق الأ ل
 لي,٠ و.٠ ات الاختنا

• ء الارتباط

 الذاتى ع بن ع بن
±

٦٠,٣٠١١,٣٤٦٠,١٠١٠,٩٣٠,٩٩٦٠,٩٩٧ الوقوف من خلفا الرجلين ا-قذف

٥٥,٢٠٦,٩٤٥٤,٨٠7,٢١٠,٩٩١٠,٩٩٥ ا٢ لر كبتين ا كاملا لو ف  فو من.. ى

٧,٧٠١,٦١٧,٤٠1,١٧٠,٩٠٦٠,٩٥١ الإنبطاح من كاملا الذراعين -ثنى٣

7,٢٠١,٤٠٧,٢٠1,٧٥٠,٨٤٤٠,٩١٨ اث• الرقود من -الجلوس٤

٢١,٧٤,٢٢٢1,٣٠٤,٢٧٠,٩٧٤٠,٩٨٦ ث١٥ المكان فى -الجرى٥

٣٦,٢٩٣,٢٣٣٣٦,٢٣٣,٥١٨٠,٩٧٣٠,٩٨٦ اليمنى القبضة -قوة٦

٣٠,٨٤٣,٨٦٣٣,٢٩٤,1١٦٠,٩٨٣٠,٩٩١ ا القضة -"ة٧ ليسر ي  ب... فو

1٣١,٤٥١١٠٨٢١١٣١,٧٠١٠,٣٢٤١٠,٩٩٨٠,٩٩٨ الرجلين عضلات -قوة٨

٠٨,٨٠١13,٨٦٥١٠٨,٩٠١٣,٩٠٦٠,٩٩٨٠,٩٩٨ الظهر عضلات -قوة٩

١٦٦,٩٠٢٧,٩٧١٦٦,٤٠٢٨,١٨٠,٩٩٩٠,٩٩٩ الثبات من العريض -الوثب١٠

٢٣٠,٥٠٣٢,٢٣٢٣٠,٩٠٣٣,٣٧٠,٩٩٦٠,٩٩٧ الجلوس من طبية الكرة -تمرير١١

 قيم تراوحت حيث إحصائيا ودالة عالية الثبات معامل قيم أن)( الجدول من يتضح

 بين القيم فيه تراوحت الذاتى الصدق جدول أن كما٠,٩٩٩ وحتى٠,٨٤٤ الثات
 القياس فى وموضوعيتها المرشحة الإختبارات وثبات صدق يؤكد مما٠,٩٩٩ وحتى٩١٨,0

 أجلها. من الموضوعة للأهداف



-٤٩-

(o)  جدول

 الإستطلاعية للعينة بالدراجة البدنية القدرات لإختبارات والثبات الصدق

 الإختبارات

 ثاتة دراجة على ا-التبديل

 )دق( ثابته دراجة على ااتبديل-٢

 الوصع من بالدراجة م٢٠ -عدو٣

 الطائر
 ا

 رملية أرض بالدرجة٥٠ -عدو٤
 بي

 الوضع من بالدراجة \م٠٠ ه-عدو

٥٢/١٣ ترس الطائر

١٠ ن=«

 الصدق
 بى1 الذ

٠١ ٠١ و ٢

٠,٩٩٩٩٩٩٠ 4

٠,٩٧١١٠,٩٨٥

٠,٩٢٣١٠,٩٦٠

 قيم تراوحت حيث إحصائيا ودالة عالية الثبات معامل قيم أن)°( الجدول من يتضح

 بين القيم فيه تراوحت الذاتى الصدق جدول أن كما ،1,٠٠ وحتى٠,٩٢٣ بين الثبات

 القياس فى وموضوعيتها المرشحة الإختبارات وثبات صدق يؤكد مما ,ا٠٠ وحتى٠,٩٦٠

 أجلها. من الموضوعة للأهداف



٥٠-

(1) جدول

١0 ن= الإستطلاعية للعينة الأداء مستوى لإختبارات والثبات الصدق

 الصدق
 الذاتى

٠,٩٨٨

٠٩٩٤
٠,٠٩٨

 الإختبارات

 ددورة(). ثابتة دراحة على -التبديل١

 الأداء -معدل٣

 قيم تراوحت حيث إحصائيا ودالة عالية الثبات معامل قيم أن )ت( الجدول من يتضح

 بين القيم فيه تراوحت الذاتى الصدق جدول أن كما٠,٩٨٩ وحتى٠,٨٠٧ بين الثبات

 القياس فى وموضوعيتها المرشحة الإختبارات وتبات صدق يؤكد مما٠,٩٩٤ وحتى٠,٨٩٨
 أجلها. من الموضعة أن للأهداف

(٦ )مرفق للبرنامج:- العام التخطيط

 الإعداد فترة العام البدنى الإعداد )فترة تدريبية فترات )؟( إلى البرنامج تقسيم تم

 أسابيع )؟( إلى العام البدنى الإعداد فترة تقسيم تم كما ، المنافسات( -فترة الخاص البدنى

 ذلك ويتضح ، أسابيع )ة( إلى المنافسات وفترة إلى)ه( الخاص البدنى الإعداد فترة وكذلك
 أسبوعا.)( من البرنامج يتكون أى(٧) رقم جدو خلال من

(٧) جدول

 للبرنامج العام التخطيط

% الشدة %انسة١ نسدة و إ. إ إ, عدد متوسط ا زمن متوسط ا الوحدات عدد
 مم إ الحجم مه الساعات ر البدنية الوحدة الكلى

 الوحدات عدد متوسط
 الأسبوع فى

 م القترة الأسابيع عدد

1٩%٨1%١٨١٥٠٩٠٠ ا٣ العام الإعداد

 ر أ٢
٣٦% بب%٦٤ ا٣٠٠ ا١٣٠١٥٠«٥ الخاص الاعداد ٤٦٢٤١ المنافسة قبل ما، 5٧٥%٢٥%٧,٥٩٤٥

١٢٧٢ الإجمالى



٥١-

(٨) جدول

 باستخدام المقترح التدريبي للبرنامج الزمني التوزيع

 والبليومترك. الأثقال تدريبات

 المحتوى المتغيرات-

٢

 التطبيق أسابيع عدد

 الأسبوع في التدريببية الوحدات عدد

 التدريبية الوحدة زمن٣

 تدريبية( جرعات1 بمتوسط) أسبوع١٢

 تدريبية وحدات(1) متوسط

 ق ا٥٠ متوسط

 التدريبية الوحدة زمن لا التدريبية الوحدات عدد الأسابيع عدد للبرنامج الكلي الزمن٤

١٢Xق١٠٩٨٠= ق١٥٠ ز وحدات٦ 

 ق٦٩٣٠ الكلى البرنامج من الأثقال برنامج رم٥

 ق٤٩٤١ الكلي البرنامج من البليومترك برنامج زمن٩

 ق٦٠٣,٩٢ الكلي البرنامج من العضلية القوة زمن٧

 القبلى: -القياس١
 الأصلية البحث عينة على البحث لإختبارات القبلى القياس بإجراء الباحث قام

 وفقاً ، م٢٨٠٢٩٠٢٠٠٣/١/٣٠ والخميس، والأربعاء، الثلاثاء، أيام وذلك الاعب(٢)
 التالى:- للترتيب

 تقل أقصى- والوزن الطول قياسات على وإشتمل م٢٠٠٣/١/٢٨ الموافق الثلاثاء
 بنادى الأثقال صالة فى وذلك القصوى القوة إختبارات فى واحدة لمرة رفعه يمكن
 المحلة. غزل

 البدنية القدرات الإختبارات قياسات على وإشتمل م٢٠٠٣/١/٢٩ الموافق الأربعاء
 الأداء. مستوى وإختبارات دراجة بدون

 للقدارت الإختبارات قياسات على وإشتمل م٢٠٠٣/١/٣٠ الموافق الخميس
 بالدراجة. البدنية



-٥٢-

 ا الإختبار ا. ا٦.اعتا.

(٩ جدول)
 لتغيرات التفلطح الالتواءو المعياريةو والانحرافات الحسابية المتوسطات

 القصو القوة لإختبارات القبلى القياس

 عج

٦٢,٠٨١1,٥٧٠,٨١٤٠,٧٣١ نصفا القرفصاء١

٢٧,٠٨٤,٨٩٠,٠٤٤١,٨٥٦ ا =، لر جلين ا- لتقل ·الانطا٢  ع٠ ، من..- لى

١٧٠,٨٣٥,٩٧٠,٧٧٧0,٨٢٥ الد لمقلو لة بي للثقل با لر جلين٣ .. فع

، ,ت٢٧,٥٠٠ الصدر إلى الأرض من الجذب٤ ٠,٧٦٤ و٠٠٩

١ لكعبين٥ •٤٧,٠٨0,٨٢٠,٦٥٥٠,٨٧٦  رفع

• الصد مسطح٦١4 ١٣٦,٢٥٥,٦٩٠,٣٠٥١,٢٦٥ الد ما  ر م مع

٧٢١ ٣٧,٠٨٤,٩٨٠,٢٧٤٠,٦٥٤" الصد أما الد ما ثل  د م فع

٨٩٥٠٩ » كبتين ٠٢٥٦,٠٣٣٧٣,٠٠,١٦٠ ر لجلو ا٠ ر فو ا د نر  و مدديس .ء. و من ل.

١٨,٨٣٢,٨٩٠,٠٦٣٠,٦٥٥ الظهر عضلات مد٩

٤٤١,·٢٧,٠٨٤,٦٨٠,٧٩٧ ·إء التحددف لثنى أماما٠١  من..
 تم

٩٠٩١,٠٥٤ ه٠٢٥٦,٠٣ الرأس خلب من بالثقل عاليا الذراعين رفع١١  و و

 علا

٥٠٦1,٢٤٠,١٧٠0,٠٩١ بالثقل جانبا الذراعين رفع١٢ ١

٢7,٥٠٣,٣٧١,٠٦٨٠,٣٥٢ الرأس أمام من بالثقل الذراعين رفع١٣
 ي

١٧,١٧٢,٨٩٠,٦٣٠,٦٥٥ عالنا بالثقل• ا الذ مد١٤ .. رعين

٢,٢٥٤,٣٣٠,٤٤١٠,٢٣٤ ا الذ.ا• لثقل٥١ . عيين ر ى

٣٠,٣٨٣,٧١٠,١٦٢٠,٧٣٨ الرسغ ثنى١٦

 قيم معظم وأن الأساسية البحث لعينة الإختبارات )؟أتجانس الجدول من يتضح

 العينة تجانس على يدل مما )؟( عن تزيد ولا الصفر من تقترب التفلطح و الإلتواء معامل

• الدراسة قيد الإختبارات فى



- ٥٣-

(١٥) جدول

 القدرات لإختبارات والتفلطح والالتواء المعيارية الانحرافات الحسابية التوسطات

1٢ ن= دراجة وبدون بالدراجة البدنية

 الاختا القدرات
 الانحراف متوسط

 المعيارى الحسابى ل• البدنية التفلطح الالتواء

٢٢,٠٤,٥١٠,٢٠٧١,٥٠٩ ث ا٥ المكان فى -الجرى السرعة

٤٧,٨٣0,٧٢٠,٩٣٦٠,١٦٥ الطائر الوضع من إم٠ -عدو

( )دراجة

) الدورى الجلد -١ ٥٨,٦٧٨,٣٦٠,٦٧٦١.٣٣٩ إ.٤ لر كبتين ا كاملا لو ف ر  فو.. اى

٣٧٨,٦٧٢٨,٣٨٠٠,٤١٠٢,٠١٨ ق(e) ثابتة دراجة على -التبديل التنفسى

١٦٩,٥٨٢٥,٧١٢,٩٣١,٧٨٣ الثبات من العريض -الوثب

٢٢٨,٣٣٢٩,٨٧٠,٥٨٩١,٥٢٣ الجلوس من طبية كرة -تمرير
 القدرة

١٦,٤٥٢,٠٧١,١٤٠٢,٠٣١ الطائر الوضع ام٠٠ -عدو

 )دراجة((٥٢/١٣) ترس
٦١,٦٧١٠,٨٧٠,٩٦٥1,٨٩٤ الوقوف من خلفا الرجلين -قذف

٧,٩٢١,٧٣١,٦١٨١,٥٦٣ اث ، الرقود من -الجلوس

٠,٢٧٤٠,٦٥٤٠ ,ا8,٥8٠ من كاملا الذراعين -ثقى العضلى الجلد

 ح٠٠ الانطا
٣٩١,٠٤٩,٧١١,٢٦٢٢,٤١٥ ثابتة دراجة على -التبديل

( • ما ٨٠٥,·٣٧,٣٠٣,٦٨٠,٤٧٩ فو ا القضة ة ليمنى ر  لومير•٠

( • ماً  دومير ى.. ,ا٣٢,٤٦٣,٦٧٠,٦٣٧٠٠٣ فو ا القضة ة ليسر ر

a القوة ١٣٠,١٤1٢,٢٥٠,٠٨٧١,٥٤٣ الرجلين ت٢ قوة

( • دبنا  مومين ر

.a ١٠٩,١٤١٢,٩٨١,٥٠٦٢,٦٧٦ اار لات قوة

( • بنا  مومير(

٣,٧٥٠,٩٧٠,١٣٦0,٧٧٠ رملية أرض بالدراجة م٥٠

 أن فنجد الأساسية البحث لعينة الإختبارات تجانس ).ا( رقم الجدول من يتضح

 على يدل مما)( عن تزيد ولا الصفر من تقترب والتفلطح الإلتواء معامل قيم معظم

 الدراسة. قيد الإختبارات فى العينة تجانس



-٥٤-

 ا(١) جدول

 لقياسات والتفلطح الإلتواء و العيارية والانحرافات الحسابية التوسطات
4

١٢ ن= الاداء مستوى إختبارات

 .ل ، م المتوسط ا أالاختنا

٠,٧٤٤٦٠,٣٣٩٤٠,٢٠٢١,٨١٠ دورة(٥). ثابتة دراجة على التبديل

٤٣,٩٤٢,٦١٣٠,٠٩٩١,٠٥٢ بالدارجة كم٢٥ اعدو٢

٠,٩٤٠٢٠,٢٧٩١٠,٩١٦٠,٣٩٧ الأداء امعدل٣

 أن فنجد الأساسية البحث لعينة الإختبارات تجانس ا(١) الجدول من يتضح

 على يدل مما )±ا( عن تزيد ولا الصفر من تقترب التفلطح و الإلتواء معامل قيم معظم

 الدراسة. قيد الإختبارات فى العينة تجانس

 البرنامج: تطبيق

 الخميس يوم إلى ام٠٠٣/٢/١ السبت يوم من إعتبارا التدريبى البرنامج تطبيق تم

 إجراء مع الأسبوع فى تدريبية جرعات)( بمتوسط أسبوع(١٢) المدة أى م2٠٠٣/٥/١
 تتبعيان. قياسان

- العام: البدنى الإعداد فترة نهاية فى الأول التتبعى -القياس

 م.٢٠٠٣/٢/٢٤ الموافق الإثنين وحتى ام٠٠٣/٢/٢٢ الموافق السبت من
 الخاص: البدنى الإعداد فترة نهاية فى الثانى التتبعى -القياس

 م.2٠٠٣/٤/٣ الموافق الخميس حتى م٢٠٠٣/٤/١ الموافق الثلاثاء من

 البعدية: القياسات

 إلى٢٠٠٣/٥/٢ الموافق الخميس يوم من إعتبارا البعدية القياسات بإجراء الباحث قام

 فى إتباعها تم التى والشروط الظروف نفس مراعاة مع٢٠٠٣/٥/٤ الموافق السبت يوم
 القبلية. القياسات



٥٥-

 الأداء:- لمستو التقييم طريقة

 إستطلاع خلال من والزمن البدال للفات الأداء معدل خلال من الأداء مستوى تقييم تم

 خمس عن تزيد خبرة وذوى الدراجات رياضة تدريب مجال في والعاملين المحكمين رأى

 عن الإختبارات تقيم تم فقد القياس وصدق موضوعية لتحقيق ؟(وضمانا )مرفق سنوات

(.٦) جدول الاختبار تطبيق إعادة طريق

- إحصائيا: البيانات معالجة
 خلال: من إحصائيا البيانات معالجة تم

 الحسابى. -المتوسط١

 المعيارى. -الانحراف٢

 التفطلح.-٣

 الإلتواء. -معامل٤

 التباين. -تحليل٥

 للتحسن. المئوية -النسبة٦

 الفروق. دلالة-٧

 البحث. هذا نتائج ومناقشة عرض فى ,،(٠ )ه معنوية مستوى إختيار تم وقد


