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 مستخلصال

 تكمن اهمية البحث وفي ظل الظروف الراهنة ومع جائحة فايروس كورونا والتباعد الاجتماعي قي ممارسة 
 البدنية القدرات من بعض لتطوير رفع اللّياقة البدنيّة للأشخاص المحجورين في المنازلل المنزلفي تمارين الرياضة ال

التمارين البدنية بأسلوبين الالكتروني والميداني للاعبي الكاراتيه ومقارنة التدريب بين اسلوبين في احداث التغيرات  بأستعمال
التدريبي بأسلوبي الالكتروني والميداني للمتغيرات المدروسة التعرف للصفات البدنية المدروسة. وهدف البحث تصميم منهج 

على فروق بين الاختبارين القبلي والبعدي لكلا المجموعتين التعرف على الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين قيد 
في محافظة السليمانية واستخدم المتغيرات المبحوثه لدى عينه البحث. وتم الاستعانة بلاعبي منظمة التنمية للكاراتيه 

لاعباً. وتم وضع المجموعة من  12الباحثان المنهج التجريبي وتم اختيار الباحثان عينة بحثه عن طريق القرعة وتمثلت بـ 
 المجموعة الاختبارات والقياسات وعلي ضوئها تم التوصل الي مجموعة من الاستنتاجات والتوصيات واهمها تحقيق

 البحث عند قيد المبحوثة البدنية القدرات بعض في َّواضحا الاسلوب الالكتروني تطوراص استخدمت التي التجريبية الاولي
البعدي، وان الاسلوب الذي استخدمته عينة البحث التجريبية  الاختبار لمصلحة والبعدي القبلي الاختبارين بين النتائج مقارنة

عنوية والنفسية والوظيفية في ضل جائحة كورونا، وان المنهج التدريبي بالطريقة الالكترونية لها تأثيراً في الجوانب الم
بأسلوبين )الالكتروني والميداني( تأثراً في تطوير بعض القدرات البدنية الخاصة من قبل العينة البحث. وان المنهج التدريبي 

 ير القدرات البدنية الخاصة.بالأسلوب الالكتروني يمكن الاستخدام في الوحدات التدريبية بشكل جيد وفعال لتطو 
 جائحة كورونا، التعليم الاليكتروني، القدرات البدنية، الحجر المنزلي، التباعد الاجتماعي. الكلمات المفتاحية:

ABSTRACT 

The Effect of Training Program Using Electronic Style and In Field During 

Covid-19 on The Development of Some Physical Traits in Karate Athlete 
   The research aimed at designing a training program using electronic and in field training to identify 

the differences between tests for both groups. In addition to that, it aimed at identifying the differences 

between posttests for both groups understudy. Karate athletes from Karate Improvement Organization 

in Sulyamania governorate. The researchers used the experimental method on (12) athletes to 

conclude that electronic learning group have developed in some physical abilities understudy 

compared to pretest in favor of the posttests. The electronic style used by the experimental group 

highly affected the psychological, functional and emotional aspects of athletes during COVID 19. In 

addition to that, the results showed that using both electronic and in filed training have a positive 

effect on developing special physical abilities.  

Keywords: COVID – 19, electronic earning, physical abilities, lockdown, social distancing.  
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 المقدمة: 

يُعَـــــدُ الاعـــــداد البـــــدني مـــــن أهـــــم أركـــــان التـــــدريب التـــــي تعتمـــــد عليهـــــا فـــــي تنميـــــة اللاعـــــب ســـــوا  أكـــــان مبتـــــدئاً أم 
متقــــــدماً ، فيــــــأتي  الوصــــــول  لــــــى ا نجــــــاز بالنســــــبة  لــــــى ممارســــــي الألعــــــاب الرياضــــــية مــــــن الناشــــــئين والشــــــباب حتــــــى 

. يـــــــذكر  (12، صـــــــفحة 1993)عبـــــــدالفتا ، البـــــــالغين مـــــــن خـــــــلال أعلـــــــى كفـــــــا    نجازيـــــــة فـــــــي التـــــــدريب أو المســـــــابقات 
 . : اللياقة البدنية تشمل مجموعة قدرات حركية وبدنية(L.Larson) ولارسون  (Ch.Bucher) جارلس يوفر 

 بغـــــرض الحاســـــوب جهـــــاز خـــــلال مـــــن المعلومـــــات تبـــــادل أنـــــه بعـــــد( الالكترونـــــي )التـــــدريب عـــــن عـــــد التـــــدريبوي
ـــــدريب ـــــدربين وجـــــود مـــــع الت ـــــة أمـــــاكن فـــــي المت ـــــد.  المـــــدرب عـــــن وبعيـــــد  مختلف ـــــبعض ويعتق ـــــدريب بـــــأن ال  الالكترونـــــي الت
 برســــــالة للوصــــــول Network الطرفيــــــة والشــــــبكة الحاســــــوب اســــــتخدام ليشــــــمل التــــــدريب فــــــي الحاســــــوب اســــــتخدام يتعــــــدى
 لا الـــــــذين المتــــــدربين قبــــــل مــــــن  ليهــــــا الوصــــــول يســــــهل التـــــــي المواقــــــع أو عملــــــه المكــــــان أو المتــــــدرب المنــــــزل التــــــدريب

ـــــرامج حضـــــور يســـــتطيعون ـــــات فـــــي أو نظـــــامي بشـــــكل التدريبيـــــة  الب ـــــي لوجـــــودهم نظـــــرا أو محـــــدد  أوق  جغرافيـــــة أمـــــاكن ف
 .(97، صفحة 2017)ابونصر، التدريبية  البرامج حضور يستطيعون ولا بعيد 
 تنميـــــة ان( الـــــذي اســـــتنتج 2018 مـــــداني، الدراســـــات ســـــابقة ومنهـــــا دراســـــة )فيـــــروزاعتمـــــدت الباحثـــــان علـــــي عـــــد  و       

  لـــــى بالوصـــــول ســـــاهم دائريـــــة النصـــــف بالركلـــــة الخاصـــــة(  ورشـــــاقة انفجاريـــــة قـــــو   ن الســـــرعة تحمـــــل)  البدنيـــــة الصـــــفات
 بـــــل الحركيـــــة المهـــــار  لتطـــــوير يكفـــــي لا واحـــــة البدنيـــــة صـــــفة تنميـــــة المســـــابقات، أن خـــــلال ســـــوا  للمهـــــار  انجـــــاز افضـــــل
لهـــــا .  التنفيـــــذ خـــــلال مســـــتوى اعلـــــى الـــــى يصـــــل أن المـــــدرب اراد اذا بهـــــا الخاصـــــة البدنيـــــة الصـــــفات جميـــــع تنميـــــة يجـــــب

 فــــــي ملحوظــــــا تطــــــورا الأولـــــى التجريبيــــــة المجموعــــــة ( والــــــذي اســــــتنتج حققـــــت2016وفــــــا ، حمـــــه كــــــامران ودراســـــة )ريبنــــــد
 تـــــدريبات  ن البحـــــث، قيـــــد المتغيـــــرات فـــــي ملحوظـــــا تطـــــورا الثانيـــــة التجريبيـــــة المجموعـــــة حققـــــت.  البحـــــث قيـــــد المتغيـــــرات

ــــــذراعين مطاولــــــة تطــــــوير شــــــأنها مــــــن الحــــــر  الأوزان ــــــرجلين والبطنــــــو ال ــــــدم وضــــــغط و الجــــــذ  ومرونــــــة ال  الانقباضــــــي ال
ــــــدريبات ال المقاومــــــة أجهــــــز  مــــــن أفضــــــل ــــــبض تطــــــوير شــــــأنها مــــــن المقاومــــــة أجهــــــز  ت ــــــا   و الن ــــــة الكف  مؤشــــــر و البدني
ـــــــب ـــــــدالكريم، حســـــــن مصـــــــطفي - داود صـــــــادق ودراســـــــة )ســـــــوزان . الحـــــــر  الأوزان مـــــــن أفضـــــــل الجســـــــم تركي (  2020عب
 مـــــن لـــــه لمــــا كورونـــــا جائحـــــة ظــــل فـــــي المنزليــــة التمـــــارين تطبيـــــق باســــتعمال الـــــذاتي التـــــدريب استحســــان البحـــــث واســــتنتج
ـــــائج ـــــد  نت ـــــي جي ـــــارات ف ـــــة الاختب ـــــي والحجـــــر التجـــــوال حظـــــر بســـــبب الملـــــل عـــــن والابتعـــــاد البعدي  البحـــــث ويوصـــــي المنزل

ودراســــــة  . المبــــــارز  فــــــي الجنســــــين ولكــــــلا العمريــــــة الفئــــــات ولكــــــل الــــــذاتي للتــــــدريب أخــــــرى رياضــــــية تطبيقــــــات باســــــتعمال
وأســـــبوعي ا، عـــــلاو   وقـــــد أظهـــــرت النتـــــائج أنّ الوقـــــت المخصّـــــص لممارســـــة الرياضـــــة يومي ـــــا( 2020عـــــاد، يوســـــف )فـــــر 

ــــــة والصــــــحّيّة،  نة بوســــــائل التواصــــــلعلــــــى وجــــــود أدوات رياضــــــيّة، والاســــــتعا ــــــة البدنيّ الاجتمــــــاعيّ، يســــــاعد فــــــي التنميّ
ــــزل بشــــكل أفضــــل والنفســــيّة، للاشــــخاص ــــي المن ــــا  ف ــــى البق ــــدر  عل ــــي الق ودراســــة  .المحجــــورين، عــــدا معــــن ســــاعدتهم ف

(Amri Hammami, Basma Harrabi,2020واســــتنتج البحــــث ) للأشــــخاص فرصــــة المنزليــــة الأنشــــطة تــــوفر 
  .المنزل في البقا  أثنا  بسيطة حركات ممارسة خلال من وصحتهم البدنية لياقتهم على للحفاظ
لــــذا حــــاول الباحثــــان تســــليط الضــــو  علــــى هــــذه المشــــكله ووضــــع الحلــــول المناســــبة لهــــا وذلــــ  عــــن طريــــق تصــــميم        

درات البدنيــــــــة ومنهــــــــا المـــــــنهج تــــــــدريبي بأســـــــلوبي الميــــــــداني  والالكترونـــــــي  للاســــــــتمرار بالتــــــــدريب والتطـــــــوير بعــــــــض القـــــــ
)مرونــــــه ، القــــــوه ، رشــــــاقة ،مطاولــــــة ســــــرعة ( طــــــول فتــــــر  اســــــتمرار التباعــــــد الاجتمــــــاعي الــــــى ان يكتشــــــف عــــــلا  لهــــــذا 
الفـــــايروس وكــــــذل  حفاظـــــا عــــــن ســـــلامتهم الشخصــــــيه والاجتماعيـــــه . وهــــــدف البحـــــث تصــــــميم مـــــنهج التــــــدريبي بأســــــلوبي 

ـــــرات المدروســـــة التعـــــرف ع ـــــداني للمتغي ـــــي والمي ـــــي والبعـــــدي لكـــــلا المجمـــــوعتين الالكترون ـــــارين القبل ـــــين الاختب ـــــروق ب ـــــى ف ل
 التعرف على الفروق بين الاختبارين البعديين للمجموعتين قيد المتغيرات المبحوثه لدى عينه البحث.
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 الطريقة والادوات:
ـــــذ بحثـــــه وذلـــــ  منهاجـــــا تين اســـــتخدم الباحثـــــان المـــــنهج التجريبـــــي بتصـــــميم المجمـــــوعتين المتكـــــافئتين التجـــــريبي        لتنفي

ــــــين  البحــــــث بالطريقــــــة العمديــــــة مجتمــــــع قــــــام الباحثــــــان باختيــــــار  لملا متــــــه لطبيعــــــة المشــــــكلة المــــــراد بحثهــــــا . مــــــن لاعب
(  مــــــن لاعبــــــي منظمــــــة التنميــــــة الكاراتيــــــه فــــــي محافظــــــة الســــــليمانية لاعبــــــاً  20تمثــــــل المجتمــــــع الاصــــــل ب )الكاراتيــــــه ، ي

( لاعـــــب بأســـــلوب 6عبـــــا و ثـــــم تـــــم تقســـــيمهم الـــــى مجمـــــوعتين تجـــــريبتين )لا 12وتـــــم اختيـــــار العينـــــة عـــــن طريـــــق القرعـــــة 
ول فـــــي الجـــــد بـــــينكمـــــا هـــــو ملعينـــــة البحـــــث  والتكـــــافؤوقـــــام الباحثـــــان بـــــأجرا   ( لاعـــــب بأســـــلوب الميـــــداني.6الالكترونـــــي )

(1 ) 
 ي القدرات البدنيةتكافؤ مجموعتى البحث ف (1)جدول ال

 
 الاختبار  سم

 
 وحد 
 القياس

 المجموعة
 (الالكتروني)التجريبية

 المجموعة
  (الميداني)التجريبية

 "ت" قيمة

 
 قيمة
 الدلالة

 
 الدلالة

  ± س  ± س
 عشوائي 0.29 1.12 0.31 2.00 0.09 2.15 متر الثبات من العريض القفز
( كغم2) زنة الطبية الكر  رمي

 الكرسي من باليدين
 عشوائي 0.22 1.31 1.05 5.85 0.20 5.27 متر

 عشوائي 0.75 0.32 2.25 29.67 3.06 30.17 عدد (ثا30)  دبني نصف

 لمد  الامامي الاستناد اختبار
 (ثا30)

 عشوائي 0.85 0.19 7.60 27.67 7.50 28.50 عدد

 الوقوف من للأمام الجذ  ثني
 ضما

 عشوائي 0.47 0.74 4.54 12.33 4.71 14.33 سم

( 4×9) المكوكي الركض اختبار
 متر

 عشوائي 0.38 0.92 0.50 10.42 0.46 10.16 ثانية

 = معنوية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ســـــــاعة   -ميـــــــزان ألكترونـــــــي لقيـــــــاس الكتلـــــــة صـــــــنع فـــــــي الصـــــــين واســـــــتخدم الباحثـــــــان الاجهـــــــز  والادوات الاتيـــــــة )       

  - 4ســــــم عــــــدد 50 شــــــواخص بأرتفــــــا  -( 2صــــــافر  عــــــدد )  -( صنع)صــــــيني( T.F( نــــــو  )2 يقــــــاف الكترونيــــــة عــــــدد )
ــــــون بســــــم    - ( م15شــــــريط قيــــــاس معــــــدني ) - 10ســــــتيب التــــــدريب بلاســــــت  عــــــدد  2ســــــم عــــــدد  5شــــــريط لاصــــــق مل

صـــــــندوق خشـــــــبي  - اجهـــــــز  الالكترونيـــــــة )موبايـــــــل او كمبيـــــــوتر( -( كغـــــــم.2كـــــــر  طبيـــــــة وزن )  -لغـــــــرض الأختبـــــــارات 
الحاســــــــبة   -ســــــــم 13ســــــــم 12 مســــــــطر  مدرجــــــــة بــــــــين الرقمــــــــي . طباشــــــــير  - (2كرســــــــي عــــــــدد ) - ســــــــم 40بأرتفــــــــا  

 ( acerالالكترونية نو  

 الاختبارات المستخدمة في البحث:
 (91، صفحة 2004)حكيم،  الاختبار الأول:  القفز العريض من الثبات

 (341، صفحة 2001و رضوان، )علاوي  كغم ( 3)رمي الكر  الطبية زنة  الثاني: الاختبار
 (94، صفحة 2006)السعيدي، (ثانية 30: نصف دبني لمد  )الاختبار الثالث

 (333، صفحة 1984)ناجي و احمد،  (ثني الجذ  من الوقوفالمرونة ) الاختبار الخامس:

 :وكانت الغرض منها الاستطلاعية التجربةواجرى الباحثلن 
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 (  14/2/2021تجربــــــة الاختبـــــــارات البدنيـــــــة  تـــــــم أجــــــرا  التجربـــــــة  يـــــــوم الاحـــــــد بتــــــأري  )قاعـــــــة المنظمـــــــة  فـــــــي
 .ألأساسية من خار  عينة البحث ( لاعبين2السليمانية، على مجموعة مكونة من ) التنمية الكاراتيه في

 ــــــ ــــــى ) ان أجــــــرى الباحث ــــــة اســــــتطلاعية عل ــــــين مــــــن مجتمــــــع البحــــــث2وحــــــد  تدريبي ــــــا  ( لاعب ــــــوم الثلاث ــــــأري   ي  بت
 . ، وهم نفس اللاعبين الذين أجريت التجربة الأستطلاعية لأختبـارات البدنية عليهم2021/  16/2

البدنيــــــة تــــــم تنفيــــــذ الاختبــــــارات و (  18/2/2021فــــــي يــــــوم )الخمــــــيس( بتــــــاري  )الاختبــــــارات القبليــــــة وتــــــم اجــــــرا  
ـــــاري  ) ـــــوم ) الجمعـــــة( بت ـــــة الـــــولى )بأســـــلوب الالكترونـــــي(. فـــــي ي ـــــارات 19/2/2021للمجموعـــــة التجريبي ـــــذ الاختب ( تـــــم تنفي

 البدنية للمجموعة التجريبية الثانية )بأسلوب الميداني(.
 عتيلمجمـــــــو  التــــــدريبي البرنـــــــامج بتنفيــــــذ قـــــــام الباحثــــــان  القبليــــــة الاختبـــــــارات تنفيــــــذ مــــــن ان تــــــم الانتهـــــــا  بعــــــدو 

وقــــــد تــــــم وضــــــع المنهــــــا  بعــــــد الاطــــــلا  (  25/4/2021) لغايــــــة و(  21/2/2021) بتــــــاري  وذلــــــ  التجــــــريبيتين البحــــــث
علــــى مبــــادت علــــم التــــدريب الرياضــــي وبعــــد  جــــرا  عــــدد مــــن التعــــديلات عليــــه بعــــد أخــــذ ارا  وملاحظــــات الســــاد  الخبــــرا  

باســــــــلوب الالكترونــــــــي  التــــــــدريبي البرنــــــــامج لــــــــىالأو  التجريبيــــــــة اذ نفــــــــذت المجموعــــــــة، فــــــــي مجــــــــال التــــــــدريب الرياضــــــــي 
( 3( أســـــــابيع وبمعـــــــدل )9وتـــــــم تطبيـــــــق الوحـــــــدات التدريبيـــــــة مـــــــد  )بأســـــــلوب الميـــــــداني .   الثانيـــــــة التجريبيـــــــة والمجموعـــــــة

  ( .الثلاثا  ،الخميس  ( وحد  تدريبية وللأيام ) الاحد ،27وحد  تدريبية في الأسبو  وبواقع)
ـــــم اجـــــرا   ـــــق المـــــنهج ت ـــــة وبعـــــد انتهـــــا  مـــــد  تطبي ـــــارات البعدي ـــــاري  ) الاختب ـــــوم )الاربعـــــا ( بت ـــــم  ذ (  28/4/2021فـــــي ي ت

تنفيـــــــــذ الاختبـــــــــارات البدنيـــــــــة للمجموعـــــــــة التجريبيـــــــــة الاولـــــــــى )بأســـــــــلوب الالكترونـــــــــي(. فـــــــــي يـــــــــوم ) الخمـــــــــيس( بتـــــــــاري  
 ة الثانية )بأسلوب الميداني(.تم تنفيذ الاختبارات البدنية للمجموعة التجريبيو ( 29/4/2021)

الوســـــط   للحصـــــول علـــــى نتـــــائج البحـــــث مـــــن خـــــلال قـــــوانين( SPSSتـــــم اســـــتخدام البرنـــــامج ا حصـــــائي )كمـــــا و 
 النسبة المئوية .و  الالتوا للفروق، ومعامل   Tاختبار و  الانحراف المعياريو الحسابي 

 
 :النتائج

قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)ت( المحسوبة وقيمة الدلالة والمعنوية في نتائج العينة في  (2جدول )ال
 اختبارات البدنية للمجموعة التجريبية الاولي )الالكتروني(

 الاختبار  سم
 وحد 
 القياس

 بعدي قبلي
 "ت" قيمة

 قيمة
 الدلالة

 الدلالة
  ± س  ± س

 معنوي 0.001 6.31 0.11 2.32 0.99 2.15 متر الثبات من العريض القفز
( كغم2) زنة الطبية الكر  رمي

 الكرسي من باليدين
 معنوي 0.001 7.44 0.40 5.96 0.20 5.28 متر

 معنوي 0.000 19.35 3.06 35.17 3.06 30.17 عدد (ثا30)  دبني نصف

 لمد  الامامي الاستناد اختبار
 (ثا30)

 معنوي 0.01 4.00 8.61 33.83 7.50 28.50 عدد

 الوقوف من للأمام الجذ  ثني
 ضما

 معنوي 0.02 3.16 6.15 16,33 4.71 14.33 سم

( 4×9) المكوكي الركض اختبار
 متر

 معنوي 0.002 5.80 0.49 9.43 0.46 10.16 ثانية

 = معنوية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
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المعياري وقيمة)ت( المحسوبة وقيمة الدلالة والمعنوية في نتائج العينة في ( قيمة الوسط الحسابي والانحراف 3)جدول ال
 اختبارات البدنية للمجموعة التجريبية )الميداني(

  سم الاختبار
وحد  
 القياس

 بعدي قبلي
 قيمة "ت"

قيمة 
 الدلالة

 الدلالة
  ± س  ± س

 معنوي 0.001 7.11 0.24 2.22 0.30 1.99 متر القفز العريض من الثبات
كغم( 2رمي الكر  الطبية زنة )
 باليدين من الكرسي

 معنوي 0.02 3.28 1.06 6.41 1.05 5.85 متر

 معنوي 0.04 2.76 3.46 32.00 2.25 29.66 عدد ثا(30نصف دبني  )

اختبار الاستناد الامامي لمد  
 ثا(30)

 معنوي 0.04 2.73 6.91 30.66 7.60 27.66 عدد

من الوقوف ثني الجذ  للأمام 
 ضما

 معنوي 0.00 4.71 5.30 15.16 4.54 12.33 سم

 اختبار الركض المكوكي

(9х4)متر 
 معنوي 0.01 3.76 0.31 9.92 0.50 10.42 ثانية

 = معنوية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
والمعنوية في نتائج العينة في ( قيمة الوسط الحسابي والانحراف المعياري وقيمة)ت( المحسوبة وقيمة الدلالة 4)جدول ال

 الميداني(-اختبارات البعدية للاختبارات البدنية )الالكتروني

  سم الاختبار
وحد  
 القياس

 2المجموعة التجريبة 1المجوعة التجريبية
 قيمة "ت"

قيمة 
 الدلالة

 الدلالة
  ± س  ± س

 غيرمعنوي 0.42 0.84 0.24 2.22 0.10 2.31 متر القفز العريض من الثبات
كغم( 2رمي الكر  الطبية زنة )
 باليدين من الكرسي

 غيرمعنوي 0.35 0.98 1.06 6.41 0.40 5.95 متر

 غيرمعنوي 0.12 1.67 3.46 32 3.06 35.16 عدد ثا(30نصف دبني  )

اختبار الاستناد الامامي لمد  
 ثا(30)

 غيرمعنوي 0.49 0.70 6.91 30.66 8.61 33.83 عدد

للأمام من الوقوف ثني الجذ  
 ضما

 غيرمعنوي 0.73 0.35 5.30 15.16 6.15 16.33 سم

( 9х4اختبار الركض المكوكي )
 متر

 غيرمعنوي 0.07 2.04 0.31 9.92 0.49 9.43 ثانية

 = معنوية 0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
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 :المناقشة
القــــــدرات البدنيــــــة بعــــــض  والفــــــروق بــــــين الاختبــــــارين القبلــــــي والبعــــــدي فــــــي ختبــــــاراتللانتــــــائج المــــــن خــــــلال عــــــرض      

ـــــذي يشـــــمل  ـــــرجلين)الخاصـــــة وال ـــــة لل ـــــذراعين  القـــــو  الانفجاري ـــــة لل ـــــة و  -والقـــــو  الانفجاري ـــــرجلين ومطاول ـــــة الســـــرعة لل مطاول
وجـــــود فـــــروق   لـــــى( 3الجـــــدول)الـــــى مـــــايلي :     يتبـــــين مـــــن نتـــــائج ال أشـــــارت،( المرونـــــة -الرشـــــاقة –الســـــرعة للـــــذراعين 

ولمصـــــلحة الاختبـــــار البعـــــدي فـــــي  التجريبيـــــة الاولـــــي )الالكترونـــــي(بـــــين الاختبـــــارين القبلـــــي و البعـــــدي للمجموعـــــة معنويـــــة 
، والـــــذي يعـــــزوه الباحثـــــان الـــــي تقنـــــين المكونـــــات الحمـــــل التـــــدريب التـــــي تناولهـــــا البحـــــث البدنيـــــة الخاصـــــة بعـــــض القـــــدرات 

(" ذ 2000الباحـــــــث وهـــــــذا يتفـــــــق مـــــــع مـــــــاذكره محمـــــــد حســـــــن عـــــــلاوي ) المســـــــتخدم فـــــــي البرنـــــــامج التـــــــدريبي الـــــــذي اعـــــــده
ــــــة ومســــــتوى أدائهــــــم  ــــــدرات البدني ــــــوى يتناســــــب مــــــع الق ــــــدريبي محت ــــــه فــــــي المنهــــــا  الت يســــــتطيع المــــــدرب أن يضــــــع للاعبي

وي و عبــــــدالفتا ، )عــــــلا المهــــــاري بحيــــــث يحــــــدد بدرجــــــة كبيــــــر  الخطــــــط التــــــي يمكــــــن أن تنــــــدر  فــــــي المنهــــــا  التــــــدريبي"
 (33، صفحة 2000
ان هـــــــذه الفروقـــــــات بـــــــين الاختبـــــــارات القبليـــــــة والبعديـــــــة لـــــــدى عينـــــــة المجموعـــــــة التجريبيـــــــة الاولـــــــي يـــــــدل علـــــــى ان      

التــــدريب والمواظبـــــة علــــي تفاصـــــيل وحـــــذافير الوحــــد  التدريبيـــــة المعــــد  مـــــن قبـــــل الباحــــث وتطبيقهـــــا مــــن قبـــــل العينـــــة ادت 
ذ ( sanger,m.and green boweالمعنويـــــة المستحصـــــلة وهـــــذا مايؤكـــــد) الـــــي احـــــداث الفروقـــــات التـــــدريب  يمثـــــلوا 

ب، حيـــــــث أن مواكبـــــــة المســـــــتجدات التكنولوجيـــــــة التقنيـــــــة الراهنـــــــة فيمـــــــا يـــــــرتبط بعمليـــــــة التـــــــدريأحـــــــد أشـــــــكال  ا لكترونـــــــي
ــــــد معــــــدلات  نجــــــاز المتــــــدرب، ويطــــــور مــــــن اتجاهاتــــــه  ــــــة التــــــدريب يســــــهم فــــــي تزاي ــــــت فــــــي عملي الاعتمــــــاد علــــــى ا نترن

ـــة بـــالرغم مـــن ان وان ال . (m.sanger, 2001, p. 521) وشخصـــيته المهنيـــة تطـــور الحاصـــل فـــي القـــدرات البدني
اللاعبــــــين ليســــــوا فــــــي صــــــالة الرياضــــــية وانمــــــا اعتمــــــدوا علــــــي وزن الجســــــم والجازبيــــــة الارضــــــية كمقاومــــــة لتطــــــوير القــــــو  

 الجســـــــم اســـــــتخدام يتضـــــــمن تمـــــــرين أي هـــــــو ، ببســـــــاطة ، الجســـــــم وزن تـــــــدريب (هاريســـــــون) هيؤكـــــــد العضـــــــلية وهـــــــذا مـــــــا
 الجســـــم مـــــن والســـــفلي العلـــــوي للجـــــز  الجســـــم وزن تمـــــارين أمثلـــــة تتضـــــمن  الجاذبيـــــة ضـــــد العمـــــل لأدا  للمقاومـــــة كوســـــيلة
 والتمــــــــــارين ، بالحبــــــــــال والقفــــــــــز ، الصــــــــــندوقية والقفــــــــــزات ، والانــــــــــدفا  ، والقرفصــــــــــا  ، والســــــــــحب ، الضــــــــــغط تمــــــــــارين
ــــــم ، الرياضــــــية ــــــد توثيــــــق ت ــــــى التــــــدريب فوائ ــــــة والقــــــدر  والعظــــــام العضــــــلات لصــــــحة الجســــــم وزن عل ــــــد  بشــــــكل الوظيفي جي

(harrison, 2010, pp. 52-55) 

ــــــين مــــــن          ــــــى( 4الجــــــدول)يتب ــــــة و جــــــود فــــــروق   ل ــــــي و البعــــــدي للمجموعــــــة معنوي ــــــارين القبل ــــــين الاختب ــــــةب  التجريبي
. ان هـــــذه الفروقــــــات  البحـــــث التـــــي تناولهـــــاالبدنيـــــة الخاصـــــة بعـــــض القــــــدرات ولمصـــــلحة الاختبـــــار البعـــــدي فـــــي الثانيـــــة 

بــــــين الاختبــــــارات القبليــــــة والبعديــــــة لــــــدى عينــــــة المجموعــــــة التجريبيــــــة الثانيــــــة  يــــــدل علــــــى ان التــــــدريب والمواظبــــــة علــــــي 
ــــة ادت الــــي احــــداث الفروقــــات  ــــان وتطبيقهــــا مــــن قبــــل العين ــــة المعــــد  مــــن قبــــل الباحث ــــر الوحــــد  التدريبي تفاصــــيل وحــــذا في

( الــــــى ان "عمليــــــة التــــــدريب تهــــــدف  لــــــى تأهيــــــل 2002)ســــــعد مــــــنعم الشــــــيخلي، يؤكــــــد المعنويــــــة المستحصــــــلة وهــــــذا مــــــا 
ــــــة  ــــــ  عملي ــــــأتى تل ــــــة، وت ــــــق الأســــــاليب العلمي ــــــى وف ــــــة عل ــــــرامج تدريبي ــــــى ب ــــــذي يتعــــــرض  ل وتطــــــوير مســــــتوى الرياضــــــي ال

وقاعـــــد   تلـــــ  المبـــــادت هـــــو قاعـــــد  التـــــدر  بالتـــــدريب، حـــــدأالتطـــــوير نتيجـــــة الالتـــــزام بالمبـــــادت الأساســـــية بعلـــــم التـــــدريب، و 
 جـــــــابر ويؤكـــــــد )احمــــــد . (132، صــــــفحة 2002)الشـــــــيخلي،  تناســــــب الحمــــــل التـــــــدريبي مــــــع قـــــــدرات وقابليــــــة الرياضــــــي"

ــــة محمــــود( هــــو  حيــــث ، ممكنــــة درجــــة لأقصــــى التخصصــــية الرياضــــة لنــــو  والضــــرورية الأساســــية البدنيــــة الصــــفات تنمي
ــــدريب يكــــون ــــة نحــــو موجــــة الت ــــاد  الجســــم واجهــــز  أنظمــــة تقوي ــــة الامكانيــــات وزي ــــة الوظيفي ــــات طبقــــا والبدني  النشــــاط لمتطلب

 خـــــلال نشـــــاطة فـــــي اللاعـــــب بهـــــا يتصـــــف أن يجـــــب التـــــي البدنيـــــة العناصـــــر تطـــــوير ان ، المنافســـــات وخاصـــــة الممـــــارس
، 2018)محمـــــــود، المنـــــــازلات  العـــــــاب لاعـــــــب عـــــــن الخاصـــــــة البدنيـــــــة المتطلبـــــــات تختلـــــــف حيـــــــث ، الفعليـــــــة المنافســـــــات
 البدنيــــة العناصــــر تطــــوير علــــى يعمــــل حيــــث ، الكاراتيــــه لاعبــــي تأهيــــل فــــي كبيــــر  أهميــــة البــــدني  عــــدادا. و (45صــــفحة 

https://www.new-educ.com/?s=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A
https://www.new-educ.com/?s=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A
https://www.new-educ.com/?s=%D8%A7%D9%84%D8%AA%D8%AF%D8%B1%D9%8A%D8%A8+%D8%A7%D9%84%D8%A5%D9%84%D9%83%D8%AA%D8%B1%D9%88%D9%86%D9%8A


  .1202سنة   –( 4د )العد  –( 33المجلد )  –مجلة التربية الرياضية   

158 
 

 

 المميــــــــز  كــــــــالقو  المركبــــــــة البدنيــــــــة والعناصــــــــر المرونــــــــة ، الرشــــــــاقة ، الســــــــرعة ، التحمــــــــل ، العضــــــــلية كــــــــالقو  المختلفــــــــة
 (7، صفحة 2014)غانم، وغيرها  ، القو  وتحمل بالسرعة،
الاولـــــي  التجريبيــــةللمجموعـــــة  تينبـــــين الاختبــــارين البعــــديغيــــر معنويــــة و جــــود فـــــروق   لــــى( 5الجـــــدول)يتبــــين مــــن       

ــــارات  التــــي تناولهــــا البحــــثالبدنيــــة الخاصــــة بعــــض القــــدرات فــــي والثانيــــة  . ان هــــذه الفروقــــات غيــــر المعنويــــة بــــين الاختب
البعديـــــة للمجمـــــوعتين التجـــــريبيتين  يـــــدل علـــــى ان التـــــدريب والمواظبـــــة علـــــي تفاصـــــيل ومكونـــــات الوحـــــد  التدريبيـــــة المعـــــد  
مـــــــن قبـــــــل الباحـــــــث بأســـــــلوبين )الالكترونـــــــي والميـــــــداني( وتطبيقهـــــــا مـــــــن قبـــــــل العينـــــــة ادت الـــــــي احـــــــداث فروقـــــــات غيـــــــر 

ـــــة يـــــد ل علـــــي ان المـــــنهج التـــــدريبي بأســـــلوبين يتـــــأثر لتطـــــوير القـــــدرات البدنيـــــة مـــــن قبـــــل العينـــــة البحـــــث لتطـــــوير المعنوي
ــــة فــــي الاســــتخدام مــــنهج التــــدريبي  ــــي والثاني ــــة الاول ــــه المجموعــــة التجريبي ــــة الخاصــــة للاعــــب الكاراتي ــــدرات البدني بعــــض الق

تســـــاعد تمـــــارين الرياضـــــة فـــــر  يوســـــف عـــــاد ( بشـــــكل جيـــــد وفعـــــال لتنميـــــة القـــــدرات البدنيـــــة الخاصـــــة. وهـــــذا مـــــا يؤكـــــد ) 
ــــــة للأشــــــخاص ــــــة فــــــي رفــــــع اللّياقــــــة البدنيّ المحجــــــورين فــــــي المنــــــازل، وفــــــي التــــــروي  عــــــنهم نفســــــي ا، وتهــــــدف هــــــذه  المنزليّ

ـــــى ـــــى تشـــــجيعهم عل ـــــيهم الدراســـــة  ل ـــــى معرفـــــة مـــــدى تأثيرهـــــا عل ل ـــــة، وا  ـــــام بالأنشـــــطة والتمـــــارين البدنيّ ـــــدني ا القي )عـــــاد،  ب
القــــــدرات البدنيــــــة يعــــــد الركيــــــز  الأساســــــية لتطــــــور  للاحمــــــال التدريبيــــــة الصــــــحي   الترتيــــــبأن " . أذ (2، صــــــفحة 2020

فـــــــي مســـــــتوى الحمـــــــل التـــــــدريبي  ذ تـــــــزداد قـــــــدر  َّ للاعـــــــب تقـــــــدماالقـــــــدرات البدنيـــــــة للاعـــــــب، ويتطلـــــــب الارتقـــــــا  بمســـــــتوى 
واســـــــتخدام درجـــــــة الحمـــــــل المناســـــــبة  مكونـــــــات الحمـــــــلعلاقـــــــة بـــــــين المـــــــدرب لل أدرا اللاعـــــــب علـــــــى التكيـــــــف ، كمـــــــا أن 

 (53، صفحة 1998)البساطى،  جيد تنظيماالحمل التدريبي  تنظيملاتجاه التدريب يمكنه من 

 
  :الاستنتاجات

 ــــــت ــــــي المجموعــــــة حقق ــــــة الاول ــــــي التجريبي ــــــي تطــــــورا اســــــتخدمت الت ــــــي َّواضــــــحا اســــــلوب الالكترون   القــــــدرات بعــــــض ف
 البعــــــدي الاختبـــــار لمصـــــلحة والبعـــــدي القبلــــــي الاختبـــــارين بـــــين النتـــــائج مقارنـــــة البحـــــث عنــــــد قيـــــد المبحوثـــــة البدنيـــــة

ــــــة  ــــــة لهــــــا تــــــأثير مــــــن الجوانــــــب المعنوي ــــــة بطريقــــــة الالكتروني ،ان الاســــــلوب الــــــذي اســــــتخدمتة عينــــــة البحــــــث التجريبي
  .والنفسية والوظيفية في ضل جائحة كورونا

 دنيـــــة الخاصـــــة مـــــن قبـــــل مـــــنهج التـــــدريبي بأســـــلوبين)الالكتروني والميـــــداني( تـــــأثر فـــــي تطـــــوير بعـــــض القـــــدرات البان ال
 .العينة البحث

 ل لتطــــــوير ان المـــــنهج التــــــدريبي بأســـــلوب الالكترونــــــي يمكـــــن الاســــــتخدام فـــــي الوحــــــدات التدريبيـــــة بشــــــكل جيـــــد وفعــــــا
 .القدرات البدنية الخاصة

 
 المصادر

 .دار الفكر العربي .لقاهر ،فسيولوجيا اللياقة البدنية (1993) الفتا ابو العلا احمد عبد 

الـــــــب بكليـــــــة التربيـــــــة  عناصـــــــر اللياقـــــــة البدنيـــــــة بـــــــين الفســـــــيولوجيا و التـــــــدريب : (.2018)احمـــــــد جـــــــابر محمـــــــود 
 .التدريب الرياضي و علوم الحركة شعبة -الرابعة   جامعة العريش بالفرقة  -الرياضية 

 .المعارف،ا سكندرية ،مصر دار، أسس وقواعد التدريب الرياضي وتطبيقاته (1998)آمر الله البساطي 

 اثـــــر اســـــتخدام مـــــنهج تـــــدريبي مقتـــــر  علـــــى نتـــــائج اختبـــــار كـــــوبر لحكـــــام كـــــر  القـــــدم (.2002) ســـــعد مـــــنعم الشـــــيخلي
 .(1(، عدد)13عة بغداد،مجلد)مجلة كلية التربية الرياضية جام .

ــــــد الســــــعيدي ــــــل عبي ــــــين ) صــــــلبة  (.2006) ســــــنا  خلي ــــــو   –اســــــتخدام مــــــنهج  بوســــــيلتين مختلفت ــــــة الق ــــــة ( لتنمي مرن
ـــــة الترب ـــــوراه، كلي ـــــة، اطروحـــــة دكت ـــــة و الوظيفي ـــــرات البدني ـــــى بعـــــض القياســـــات الجســـــمية والمتغي ـــــة العضـــــلية وتاثيرهمـــــا عل ي

 .الرياضية للبنات، جامعة بغداد
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ــــــــدريب الرياضــــــــي (.2014)صــــــــبري غــــــــانم  ــــــــة الســــــــعودية ، الت ــــــــه ،دو : المملكــــــــة العربي ر  اتحــــــــاد الســــــــعودي الكاراتي
 .التمهيدية لمدربي الكاراتية

ـــــــــي ســـــــــلوم جـــــــــواد الحكـــــــــيم  ـــــــــاس والاحصـــــــــا  فـــــــــي المجـــــــــال الرياضـــــــــي (.2004)عل جامعـــــــــة  . الاختبـــــــــارات والقي
 .القادسية،مطبعة الطيف

ـــــر  يوســـــف عـــــاد ـــــا )  (.2020) ف ـــــة فـــــي زمـــــن فيـــــروس كورون ـــــي المعهـــــد Covid-19الرياضـــــة المنزليّ ( ، طالـــــب ف
 قسم التربية البدنية والرّياضة.  –العالي للدكتوره في الجامعة اللبنانية الآداب والعلوم ا نسانيّة 

، مطبعــــــة  الاختبــــــارات و مبــــــادى  الاحصــــــا  فــــــي المجــــــال الرياضــــــي(. 1984)قــــــيس نــــــاجي و بسطويســــــي احمــــــد 
 .جامعة بغداد

الاعــــــداد  –الاســــــس النظريــــــة –اللياقــــــة البدنيــــــة ومكوناتهــــــا (.1997) محمــــــد صــــــبحي حســــــانين كمــــــال عبدالحميــــــد و
 .: دار الفكرالعربي،القاهر 2، ططرق القياس –البدني

دار الفكــــــــر ، 3ط،  ختبــــــــارات الأدا  الحركــــــــى (.2001) محمــــــــد نصــــــــر الــــــــدين رضــــــــوان ومحمــــــــد حســــــــن عــــــــلاوى 
 العربى،القاهر .

ار الفكـــــــر د ، وجيا التـــــــدريب الرياضـــــــيفســـــــيول (.2000)ابـــــــو العـــــــلا احمـــــــد عبـــــــد الفتـــــــا   ومحمـــــــد حســـــــن عـــــــلاوي 
 .العربي ،القاهر  ، مصر

المجموعـــــــة القـــــــاهر  ،  - 1: ط بواباتـــــــ  المســـــــتقبل أفضـــــــل -التـــــــدريب عـــــــن بعـــــــد  (.2017)مـــــــدحت ابـــــــو النصـــــــر 
 .العربية للتدريب والنشر

ز  أثــــــر مـــــــنهج تــــــدريبي بطريقـــــــة التــــــدريب التكـــــــراري لتطــــــوير صـــــــفة القــــــو  المميـــــــ (.2011)هاوكــــــار ســــــالار احمـــــــد 
( 1بالســــــرعة للــــــرجلين لــــــدى لاعبــــــي كــــــر  قــــــدم الصــــــالات ، بحــــــث منشــــــور فــــــي مجلــــــة علــــــوم التربيــــــة الرياضــــــية، العــــــدد)

 .قجامعة ديالى، العرا
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