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“The effect of the TTS program for self-defense and personal 

protection tactics on the individual’s self-efficacy and 

environmental awareness when exposed to danger.” 

Researcher/ Rami Mahmoud Nasr El-Din Ahmed 

A police officer in the central security sector 

     The research aims to identify the effect of the TTS program for self-defense 

and personal protection tactics on the individual’s self-efficacy and 

environmental awareness when exposed to danger, through : 

-The individual’s level of self-efficacy when exposed to danger. 

-The level of environmental awareness of an individual when exposed to 

danger, The researcher used the experimental method by designing the pre-

post measurement for one experimental group in order to suit the nature of 

the research and achieve its objectives and hypothesis. Conclusions  

- The T-T-S exercises had a positive impact on improving the level of some 

physical variables and in favor of the trainees’ post-measurement. 

- ( T-T-S) training had a positive impact on improving the level of some 

technical variables and in favor of dimensional measurement among the 

trainees. 

- ( T-T-S) training had a positive impact on improving the level of some 

psychological variables and for the benefit of the trainees’ post-measurement. 

- The T-T-S training had a positive impact on improving the level of some 

environmental awareness variables and in favor of the trainees’ post-

measurement. 
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 على الشخصية الحماية و النفس عن الدفاع لتكتيكات   TTS برنامج تأثير"
 "للخطر تعرضة عند الفرد لدي البيئي الوعي و الذاتية الكفاءة

 احمد الدين نصر محمود رامي/ الباحث
 ضابط شرطة بقطاع الأمن مركزي

 المقدمة ومشكلة البحث 
 

علو شأن المجتمعات بل إنها أصبحت الرياضة من أهم المجالات التي تسهم في لقد 
أصبحت مؤشرا لقوة وتقدم الدول سياسياً وحضاريا مما دعا هذه الدول إلي الإهتمام الشديد بإعداد 
الأبطال الرياضيين علي أعلي المستويات وتسخير إمكانياتها للأبحاث والدراسات والإختبارات 

الأنشطه الرياضيه والإعداد المثالي  والمقاييس والتي من شأنها تطوير البرامج التي تتعلق بأوجه
 للرياضيين في مختلف أنواع الممارسة للأنشطة الرياضيه .

م( أن الدراسات العلميةة دلةت علةى أن 2003وفى هذا الصدد يشير " عصام عبد الخالق " )
تشكيل حمل التدريب دون دراسة تأثيراته الفسيولوجية على الجسم يؤدى في كثير مةن الأحيةان إلةى 

اسةتجابات الجسةم  ةصابات التي تظهةر خة ل الموسةم التةدريبي وأن مجةرد التعةرف علةى ميكانيكيةالإ
الفسةةةيولوجية يسةةةاعد علةةةى تحسةةةين اسةةةتجابات الجسةةةم والةةةتحكم فيهةةةا بمةةةا يعمةةةل علةةةى فاعليةةةة 

 ( 12:5تحسينها.)
م( , لى أن نشاط ممارسى رياضات 2011وفى هذا الصدد تشير ك  من " فايز خضر" )

النفس بصفة عامة يعتمد على مقاومة الخصم و التغلب على أشكال مختلفة و متنوعة  الدفاع عن
من استجاباته مع ضرورة ومراعاة مسايرة خصائص تلك الاستجابات ليس فقط من الناحية 
نما أيضاَ من الناحية النفسية كالإدراك الصحيح لخصائص الأفعال من حيث مقدار القوة  الخططية وا 

 (14:11()64:7ه حتى تتسم استجابات ال عب عليها بالدقة.)والسرعة والاتجا
وأنه لكي يكون إدراك الرياضي مؤثراً وحركته متناسقة , يجب علي المدرب أن يوجه 

ال عب عن طريق الحواس وهذه التوجيهات تكون على شكل تعليمات من المدرب لكي يستطيع 
 (68:15داء الصحيح.)ال عب أن يقوم بأداء أفضل بالإضافة أنه يشعر بالأ

حركي تعتبر من أهم المتغيرات البدنية والنفسية التةي تسةهم  –إلى أن قدرات الإدراك الحس 
في فهم وتعلم وأداء المهارات الحركيةة التةي تتطلةب دقةة تقةدير الع قةات المكانيةة و الزمنيةة للحركةة 

بأجزائه فةي الفةراو و اتجةاه فمن خ لها يستقبل الفرد معلومات عن وضع الجسم و اتجاهه وع قته 
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وسةةرعة وزمةةن الحركةةة ومةةن ثةةم يسةةتطيع الةةتحكم فةةي توجيةةه حركتةةه مةةن حيةةث الشةةكل و المةةدى و 
 (16:20()64:18الاتجاه.)

والإدراك الحسةةي والبصةةرى هةةو الخطةةوة الأولةةى فةةي اتصةةال الفةةرد ببيئتةةه و تكيفةةه لهةةا فلكةةي 
رورة أن يعرف هذه البيئةة حتةى يتسةنى لةه يتعامل الإنسان مع بيئته و ينفعل معها يتطلب منه بالض

التكيف لها و لكي يتم هذا التعرف يجب أن يدركه بحواسه كي يسةتطيع أن يةؤثر فيهةا و أن يسةيطر 
 (91:27()19:26()59:21عليها بعقله و عض ته.)

حركي للمهارات الخاصة بةالوعى البيئةى تمثةل أهةم الوظةائف  –الى إن قدرات الإدراك الحس 
تي تسهم في عملية استيعاب واكتساب و تنمية العادات و المهارات الحركية بصةفة عامةة النفسية ال

و المهةةارات الرياضةةية بصةةفة خاصةةة فمةةن خ لهةةا يسةةتقبل الفةةرد معلومةةات عةةن وضةةع الجسةةم فةةي 
الهواء و ارتباط أجزائه المختلفة , كانقباض وانبساط العضة ت واتجةاه وسةرعة وزمةن الحركةة وعلةى 

لةةةةةةتحكم فةةةةةةي توجيةةةةةةه الحركةةةةةةات أثنةةةةةةاء تأديتهةةةةةةا مةةةةةةن حيةةةةةةث الشةةةةةةكل والمةةةةةةدى ذلةةةةةةك يسةةةةةةتطيع ا
 (61:13()64:27والاتجاه.)

وهو برنامج / نظام     train To Surviveهي إختصار ل   "TTS وتعتبر مهارات "
قتالي يشمل كل ما يخص الدفاع عن النفس الاعزل و المسلح بشكل ممنهج محاكي للواقع , حيث 

مستويات تدريبيه لكل مستوى عدد الساعات و الوحدات التدريبيه  ٦دد يحتوي البرنامج على ع
نواع الاعتداء , و يتميز أالخاصه به, فهو يتميز بالاستجابة السريعة و الموضوعيه لاي نوع من 

ايضاً بحركاته الطبيعية الغريزيه التى تهدف الى الوصول الى نقاط الضعف  فى جسم الانسان 
بالذطر انه بالاضافه الى الجزء العملي الخاص بالتكتيكات الدفاعيه العمليه بشكل انفجارى, الجدير 

يتناول ايضاً البرنامج الشق النظرى الخاص بالحماية الشخصيه و الاجراءات الوقائيه الواجب 
 .اتباعها على مدار اليوم حتي لا يعرض الانسان نفسه للخطر

النفس ان جميع ما تم تعلمه في قد لاحظ الباحث من خ ل عمله كمدرب للدفاع عن و 
الصالات الرياضيه قد لا يجدى فى الواقع اذا كان المتدرب غير واع و منتبه اثناء يومه فهنا لا 
يكون على نفس درجة الوعي التى يكون عليها في الصالات الرياضية بل يكون على درجه وعي 

 تدرب عليه و استعداد اقل بكثير مما يجعله غير قادر على تنفيذ من تم ال
ولاحظ أيضا الباحث أهمية التدريب تحت الضغط محاكاة الواقع لما له من أثر مادي و 
نفسي شديد أثناء التعرض للخطر في الواقع الأمر الذي لم يتوفر أثناء ممارسه الألعاب الرياضيه 



 

  
 

- 54 - 

 

Beni_Suef Journal of Physical 

Education and Sports Sciences 

 مجلة بني سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية

ي الصالات القتاليه و بالتالي يرى الباحث عدم فاعليه و جدوى التقنيات التى تم التدرب عليها ف
الرياضيه اذا كان التدريب غير محاكي للواقع و اذا كان المتدرب يفتقد ل نتباه و الوعي اثناء 

 .يومه
  -هدف البحث :

لتكتيكات الدفاع عن النفس و    TTSتأثير برنامج يهدف البحث الى التعرف على  
وذلك من  تعرضة للخطر الحماية الشخصية على الكفاءة الذاتية و الوعي البيئي لدي الفرد عند

  -خ ل:
 .لدي الفرد عند تعرضة للخطرمستوى الكفاءة الذاتية -
 لدي الفرد عند تعرضة للخطرمستوى الوعى البيئى -

 -فروض البحث :
المهارات توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى مستوى -

 لافراد عند تعرضة للخطر.ولصالح القياس البعدى لدى ا التقنية
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى مستوى المتغيرات -

 البدنية ولصالح القياس البعدى لدى الافراد عند تعرضة للخطر.
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى مستوى المتغيرات -

 النفسية ولصالح القياس البعدى لدى الافراد عند تعرضة للخطر. السمات
توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى فى مستوى المتغيرات -

 الوعى البيئى ولصالح القياس البعدى لدى الافراد عند تعرضة للخطر.
 -بعض المصطلحات الورادة فى البحث:

   "TTS برنامج مهارات "
وهو برنامج / نظام قتالي يشمل كل ما يخص     train To Surviveهي إختصار ل 

 .)تعريف اجرائى(الدفاع عن النفس الاعزل و المسلح بشكل ممنهج محاكي للواقع
 المهارات التقنيه

التقنيات الداعيه ضد الهجمات المختلفه سواء باليد او القدم او اي نوع من الهجوم 
 (65:16)والمستخدم من قبل المعتدين(.) لهجمات المسلحهبالاضافه إلى ا

 المهارات و التدريبات النفسية
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وهي المهارات التي تهدف إلى  إعداد الشخص عقليًا ونفسيًا للتعامل مع مواقف التهديد 
أو الاعتداء بطريقة فعالة, وليس فقط الاعتماد على المهارات البدنية هذه التدريبات تركز على 

العقلية والنفسية التي تمكن الشخص من الحفاظ على هدوئه, اتخاذ القرارات السليمة الجوانب 
 (91:17.)تحت الضغط, والتحكم في مشاعره وردود أفعاله في المواقف الخطيرة

 السيطرة الانتباهيه :
هي عبارة عن مجموعه من العمليات التى تحدث في المخ لاداء مهام حركية او ادراكية 

  (55:24.)ددهاو معرفية مح
 خطة واجراءات البحث

 منهج البحث 
استخدم الباحث المنهج التجريبى بتصمم القياس القبلى البعدى للمجموعة التجريبية  

 الواحدة وذلك لمناسبتة لطبيعة البحث وتحقيقا لاهدافة وفروضة.
 مجتمع البحث 

 ( 2025-2024بمحافظة القاهرة للعام التدريبى )  T.T.Sالمترديين على أكادمية 
 عينة البحث

م( والمتدرديين 2025-2024يتمثل عينة البحث على الافراد المتدربين للعام التدريبى ) 
-22( متدريب تتراوح اعمارهم من )28باتحاد الشرطة الرياضى وعددهم ) T.T.Sعلى اكادمية 

 ( سنة.25
 توصيف عينة البحث

 (1جدول )
 28ن =  الالتواء لمتغيرات عينة البحث ملالمتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعا

 المتغيرات م
 وحدة 

 القياس
 الوسيط  المتوسط الحسابى

الانحراف 

 المعياري
 معامل الالتواء

 2.142 6.51 171.00 175.65 سم الطول 1

 1.709 4.65 75.00 77.65 كجم الوزن 2

 0.368 1.22 22.50 22.65 السنه السن 3

 

 تأنحصةر  أي( 1.071الى  0.037عامل الالتواء يقع ما بين )مأن ( 1يتضح من الجدول )
 المتغيرات.هذه  في متجانسة( مما يدل على أن عينة البحث 3)± بين 
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 (2جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواء فى القدرات 

 18ن=  البدنيه المهاريه قيد البحث

حصةرت ( أي أن2.82الةى  0.608( أن معامل الالتةواء يقةع مةا بةين )2يتضح من الجدول )
 ( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة فى هذه المتغيرات.3± بين )

 (3جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواءفى متغير المهارات

 (28)ن = T.T.Sالتقنية لمهارات  

بين  تأنحصر  أي (1.012الى  0.06أن معامل الالتواء يقع ما بين ) (3يتضح من الجدول )
 هذه المتغيرات. فيل على أن عينة البحث متجانسه ( مما يد3)±

 

 م
 المتغيرات 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري متوسط الحسابيال وحدة القياس
 الاختبار  العناصر

 عدد الشد لأعلى على العقلة قدرة عضلية ذراعين  1
12.65 0.62 12.50 0.725 

 0.399 9.30 0.15 9.32 ث متر من البدء العالى   30العدو  السرعة القصوى 2

 1.846 16.00 0.52 16.32 عدد ني الذراعين   الانبطاح المائل ث التحمل العضلى  3

 ث متر 10×4الجري المكوكي  الرشاقة  4
15.30 0.61 15.00 1.475 

 0.099 1.650 0.14 1.68 متر الوثب العريض من الثبات قدرة عضلية رجلين  5

 1.406 13.50 0.32 13.65 عدد ثنى الجذع لاعلى  قدرة عضلات البطن 6

 0.214 5.30 0.28 5.32 دقيقة اختراق الضحاية   نفسى التحمل الدورى الت 7

 1.676 12.50 0.34 12.69 ث الوقوف على مشط القدم التوازن الثابت  8

 1.270 10.00 0.85 10.36 ث الوقوف على عارضة التوازن  التوازن الحركى  9

 الاداء التقنيى م
وحدة 

 القياس
 مل الالتواءمعا الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 0.285 1.30 0.21 1.32 درجة  ضربة اليد المفتوحة 1

 0.999 1.30 0.15 1.35 درجة  ضربة المطرقة الجانبية 2

 0.81 1.60 0.34 1.67 درجة ضربة الكوع الجانبية 3

 0.545 1.30 0.22 1.34 درجة ضربة القدم الامامية 4

 0.882 1.10 0.17 1.15 درجة  ضربة الركبة الأمامية 5

 0.088 1.60 0.34 1.61 درجة الدفاع ضد الخنقه الامامية 6

 0.399 1.10 0.15 1.12 درجة الضرب بحافة اليد 7

 0.1999 1.15 0.30 1.17 درجة الدفاع ضد الاحضان من الخلف 8

 0.882 1.25 0.17 1.30 درجة الدفاع ضد الخنقات الارضيه 9

 0.87 1.30 0.31 1.34 درجة الكنس و الطرحات 10

 0.947 1.10 0.19 1.16 درجة صد ضربات العصا 11

 0.363 1.70 0.33 1.74 درجة باداة حادة الدفاع ضد الهجوم  12

 0.292 1.30 0.41 1.34 درجة الدفاع ضد تهديد السلاح الناري 13
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 (4جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواءفى متغيرات السمات النفسية
 (18)ن = 

 متغيرات السمات النفسية م
وحدة 

 القياس
 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي

 0.0461 2.20 0.65 2.21 درجة سالثقة بالنف 1

 1.599 2.10 0.15 2.18 درجة الإصرار 2

 0.923 1.50 0.39 1.62 درجة الجرأة 3

 0.162 2.60 0.74 2.64 درجة الشجاعة 4

 0.999 2.50 0.36 2.62 درجة دافعية الإنجاز 5

بين  تأنحصر  ( أي1.875الى  0.235أن معامل الالتواء يقع ما بين ) (4يتضح من الجدول )
 .هذه المتغيرات في متجانسة( مما يدل على أن عينة البحث 3)±

 (5جدول )
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى والوسيط ومعامل الالتواءفى متغيرات الوعى البيئى
 (28)ن = 

 معامل الالتواء الوسيط الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس متغيرات السمات النفسية م

 0.374 44.00 5.21 44.65 درجة السيطرة الانتباهية 1

 الملاحظة المكانية 2

 0.0588 2.20 0.51 2.21 درجة الدقة البصرية المتحركة 

 0.807 2.80 0.26 2.87 درجة التتبع البصري 

 الادراك المكانى 3

 1.009 0.650 0.11 0.687 ث سرعة الاستجابة البصرية 

 0.241 2.10 0.62 2.15 رجةد الدقة البصرية المتحركة 

 0.323 41.00 2.32 41.25 درجة إدراك مجال الرؤية 

 سرعة الاستجابة الحركية 4

 1.477 10.00 1.32 10.65 ث )اليمنى(اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد  

 1.911 8.00 1.02 8.65 ث )اليسرى(اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد  

 1.211 15.00 1.61 15.65 ث  للقدم )اليسرى(ياس زمن الرجع اختبار نيلسون لق 

 0.401 17.50 1.12 17.65 ث )اليمنى(اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد  

 1.805 14.00 1.08 14.65 ث نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية الانتقائية 

بين  تأنحصر  ( أي1.875الى  0.235أن معامل الالتواء يقع ما بين ) (5يتضح من الجدول )
 .هذه المتغيرات في متجانسة( مما يدل على أن عينة البحث 3)±

 أدوات ووسائل جمع البيانات 
 القياس  أدوات -1
 اخرى بموازين معايرتة والوزن بالكجم  بعد بالسنتيمتر الطول لقياس الريستاميتر -
 (3ديو  مرفق رقم )كاميرا في -شاخص      2 -ساعة ايقاف        -شريط قياس       -
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 الاستمارات  -2
 -قام الباحث بتصميم استماره استبيان لتحقيق أهداف البحث على النحو التالي: 

 (.1) مرفق وأسمائهم الخبراء إختيار شروط   -
 (. 2) مرفق المختبر بيانات إستمارة -
 ( 4استماره تحليل الاداءات التقنية مرفق ) - 
 (5ية.مرفق )الاختبارات المهارات التقن -
 (.6) البرنامج المقترح مرفق حول الخبراء رأى استط ع إستمارة -
 (7استماره لتحديد انسب الاختبارات لقياس القدرات البدنيه قيد البحث مرفق ) -
 (8الاختبارات القدرات البدنية المهارية قيد البحث مرفق ) -
 (9البيئى قيد البحث مرفق )استماره لتحديد انسب الاختبارات لقياس مهارات الوعى  -
 (10الاختبارات مهارات الوعى البيئى قيد البحث مرفق ) -
 (11التوزيع الزمنى لابعاد البرنامج مرفق ) -
 (12)البرنامج التدريبى   مرفق  -
 الاختبارات -3
  البدنية القدرات اختبارات -

 أولًا : أختبارات المتغيرات البدنية: 

 ثانيا: اختبارات المهارات التقنية 
قام الباحث بتصمم استمارة قياس مستوى المهارات التقنية وعرضها على السادى الخبراء والمبينة 

( مهارة من المهارات الدفاع عن النفس بالادوات 13لاستمارة على )( وشملت ا1اسمائهم مرفق )

 العناصر   الاختبارات 

 رة عضلية ذراعين قد  الشد لأعلى على العقلة 

 السرعة القصوى   متر من البدء العالى   30العدو 

  التحمل العضلى     الانبطاح المائل ثني الذراعين 

  الرشاقة   متر 10×4الجري المكوكي 

  قدرة عضلية رجلين  الوثب العريض من الثبات 

 قدرة عضلات البطن   ثنى الجذع لاعلى 

 ى التنفسى التحمل الدور    اختراق الضحاية 

  التوازن الثابت  الوقوف على مشط القدم 

  التوازن الحركى   الوقوف على عارضة التوازن 
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( 3-2-1وبدون ادوات وقام الباحث بتحديد الشكل الفنى ل داء وتم اعطاء كل مهارة درجة من )
 (2حسب اتقان الاداء المهارى لكل مهارة.مرفق )

 ثالثا: اختبارات السمات النفسية 
 : اختبار قائمة الأداء النفسي - 1

 psychological performanceام الباحةةث بتطبيةةق اختبةةار قائمةةة الأداء النفسةةي قةة

inventory جيم لوهرلJim Loehr,  (2010 وذلك بعد إعةداده وتعريبةه )( 7)شةتمل علةى ي ووهة
 :نفسية  محددات

 الثقة بالنفس   -1

 الاصرار.  -2

 الجراة -3

 الشجاعة -4

 الدفاعية ل نجاز -5
مثلةةه يالسةةابق توضةةيحها الخمسةةة  د مةةن المحةةدداتمحةةدعبةةارة وكةةل  (57)بةةار تويتضةةمن الاخ

)مقيةاس الةدرجات  خماسي ميزانبار على تبالإجابة على عبارات الاخ, ويقوم المختبر عبارات  (57)
( درجة في حالةة عةدم تحقةق 1( درجات في حالة تحقق العبارة , )5ليكرت( , يحصل المبارز على )

 . (1مرفق رقم )العبارة . 
 -الوعى البيئى:رابعا: اختبارات 

 ةظالم ح - الانتباهية ةطر)السي( محددات وهى 4وينقسم اختبار الوعى البيئى الى )
سرعة الاستجابة الحركية( حيث يتكون اختبار السيطرة الانتباهية  -المكانى الادراك -المكانية

 قةدل)اعن مجموعة من العبارات المكونة لتحديد مستوى الانتباة, ومستوى الم حظة المكانية 
 قةدال -يةرالبص الاستجابة عةرالمكانى)س الادراكومستوى ي( رالبص التتبع-كة رالمتح يةرالبص
 اختبارعن طريق ) كية رالح الاستجابة عةرسواختبار ؤية ( رال مجال إدراك-كة رالمتح يةرالبص
 -)اليسرى( دللي جعرال نزم لقياس نونيلس اختبار -)اليمنى( دللي جعرال نزم لقياس نونيلس

 دللي جعرال نزم لقياس نونيلس اختبار -للقدم )اليسرى( جعرال نزم لقياس نونيلس اختبار
 الانتقائية. كيةرالح الاستجابة عةرلس نونيلس -)اليمنى(

 -المعام ت العلمية ل ختبارات قيد البحث:
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 الصدق
 ( متدربين من مجتمع البحث وخارج العينه الاصليه لبحث حساب8قام الباحث باختيار )

 صدق المقارنه الطرفيه بين الربيع الاعلى والادنى 
 (6جدول )

 2=2=ن1ن البدنيه قيد البحث فى القدرتصدق المقارنه الطرفيه 

 1.182=  0.05قيمه )ت( الجدولية عند مستوى 
موعةة الربيةع الأعلةى والربيةع ( انه توجد فروق داله احصائيا بةين المج6يتضح من جدول )

الادنى في الاختبارات قيد البحةث ولصةالح الربيةع الاعلةى, ممةا يةدل علةى صةدق هةذه الاختبةارات فةى 
 التميز بين المجموعات المختلفه 

 (7جدول )
 2=2=ن1ن قيد البحث المهارية فى القدرتصدق المقارنه الطرفيه 

 م
 وحدة  المتغيرات

 القياس

 الربيع الادنى الربيع الأعلى 

 قيمة )ت(
مستوى 

 ع س ع س الدلالة 
 المهارة الاختبار

 دال  4.98 0.24 10.15 0.58 15.87 عدد لشد لأعلى على العقلةا قدرة عضلية ذراعين  1

 دال  4.25 0.11 6.21 0.57 9.10 ث متر من البدء العالى   30العدو  السرعة القصوى 2

 دال  3.65 0.63 14.32 0.63 19.32 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين    التحمل العضلى  3

 4.16 0.24 15.77 0.51 13.24 ث رمت 10×4الجري المكوكي  الرشاقة  4
 دال 

 3.63 0.26 1.52 0.24 1.75 متر الوثب العريض من الثبات قدرة عضلية رجلين  5
 دال 

 3.14 0.11 12.02 0.81 14.65 عدد ثنى الجذع لاعلى  قدرة عضلات البطن 6
 دال 

 دال  3.22 0.74 5.57 0.32 5.10 دقيقة اختراق الضحاية   التحمل الدورى التنفسى  7

 دال  3.14 0.32 10.32 0.22 14.32 ث الوقوف على مشط القدم التوازن الثابت  8

 دال  3.27 0.17 9.35 0.34 11.62 ث الوقوف على عارضة التوازن  التوازن الحركى  9

 المهارات م
 وحدة 

 القياس

 يع الادنىالرب الربيع الأعلى 
 مستوى الدلالة  قيمة )ت(

 ع س ع س

 دال  3.68 0.34 1.21 0.14 2.54 درجة  ضربة اليد المفتوحة 1

 3.15 0.28 1.15 0.10 2.16 درجة  ضربة المطرقة الجانبية 2
 دال 

 4.32 0.11 1.32 0.32 2.54 درجة ضربة الكوع الجانبية 3
 دال 

 3.95 0.30 1.28 0.014 2.65 درجة ضربة القدم الامامية 4
 دال 

 4.12 0.15 1.33 0.28 2.69 درجة  ضربة الركبة الأمامية 5
 دال 

 3.52 0.30 1.20 0.31 2.41 درجة الدفاع ضد الخنقه الامامية 6
 دال 

 دال  3.96 0.94 1.14 0.15 2.33 درجة الضرب بحافة اليد 7

 دال  3.51 0.15 1.30 0.33 2.62 درجة الدفاع ضد الاحضان من الخلف 8
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 1.182=  0.05قيمه )ت( الجدولية عند مستوى 
( انه توجد فروق داله احصائيا بةين المجموعةة الربيةع الأعلةى والربيةع 7يتضح من جدول )

ختبةارات فةى الادنى في الاختبارات قيد البحةث ولصةالح الربيةع الاعلةى, ممةا يةدل علةى صةدق هةذه الا
 التميز بين المجموعات المختلفه 
 صدق اختبار قائمة الأداء النفسي 

 صدق الاتساق الداخلي :
( متةةدربين مةةن نفةةس مجتمةةع 8اسةةتخدم الباحةةث صةةدق الاتسةةاق الةةداخلي بةةالتطبيق علةةى )

 البحث , وتم إيجاد معام ت الارتباط بين درجاتهم في كةل عبةارة مةع مجمةوع درجةة المحةدد الخةاص
 بها , وفيما يلي الجدول الموضح لهذه النتائج .

 (8جدول )
 8بين درجات المحدد والدرجة الكلية ل ختبار ن = الداخليمعام ت الارتباط 

 م الأبعاد الأساسية  عدد المفردات  الارتباطمعامل 

 1 الثقة بالنفس 10 *0.62

 2 الاصرار 14 *0.66

 3 الجراة  10 *0.75

 4 ة الشجاع 11 *0.62

 5 الدفاعية للانجاز 12 *0.69

 0.455= 0.05قيمة )ر( الجدولية عند 
الاختبار كانت ارتباطةات درجاتهةا بالدرجةة الكليةة ل ختبةار  دداتمح أن( 8يتضح من جدول )

   0.05ذات دلالة معنوية عند مستوى 
 (9جدول )

  2=2=ن1ن  قيد البحث مستوى الوعى البيئىفى صدق المقارنه الطرفيه 

 دال  3.15 0.30 1.16 0.74 2.15 درجة الدفاع ضد الخنقات الارضيه 9

 دال 3.20 0.62 1.02 0.12 2.64 درجة الكنس و الطرحات 10

 دال 3.45 0.45 1.34 0.32 2.18 درجة صد ضربات العصا 11

 دال 3.52 0.32 1.02 0.28 2.63 درجة باداة حادة الدفاع ضد الهجوم  12

 دال 3.22 0.14 1.22 0.30 2.61 درجة فاع ضد تهديد السلاح الناريالد 13

 المهارات م
 وحدة 

 القياس

 الربيع الادنى الربيع الأعلى 
 مستوى الدلالة  قيمة )ت(

 ع س ع س

 0.58 45.65 درجة السيطرة الانتباهية 1
 دال  3.98 0.64 41.36

 الملاحظة المكانية 2

3 
 الدقة البصرية المتحركة

 0.61 2.62 درجة
1.68 0.32 3.15 

 دال 
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 1.182=  0.05قيمه )ت( الجدولية عند مستوى 
الأعلةى والربيةع ( انه توجد فروق داله احصائيا بةين المجموعةة الربيةع 9يتضح من جدول )

الادنى في الاختبارات قيد البحةث ولصةالح الربيةع الاعلةى, ممةا يةدل علةى صةدق هةذه الاختبةارات فةى 
 التميز بين المجموعات المختلفه 

 ثانيا: الثبات 
 TESTلحساب ثبات الاختبارات استخدم الباحث طريقه تطبيةق الاختبةار واعةاده تطبيقةه )

– RETESTيةق الاختبةارات علةى عينةه مةن مجتمةع البحةث ومةن غيةر ( , حيةث قةام الباحةث بتطب
( متدربين , ثم اعادت التطبيق على نفةس العينةه ومةن ثةم حسةاب  8العينه الاصليه للبحث قوامها )

( يوضةح معامةل 10معامل الارتبةاط بةين التطبيةق الاول والثةانى لايجةاد ثبةات هةذا الاختبةار وجةدول )
 الارتباط بين التطبيقين 

 (10جدول )
 2=2=ن1ن البدنيه قيد البحث فى القدرتعامل الثبات بين التطبيق الاول والثانى م

 3.85 0.15 1.25 0.36 2.84 درجة التتبع البصري 4
 دال 

 الادراك المكانى 5

6 
 سرعة الاستجابة البصرية

 0.41 0.657 ث
0.715 0.62 3.15 

 دال 

7 
 الدقة البصرية المتحركة

 3.87 0.28 2.02 0.26 2.12 درجة
 دال 

8 
 إدراك مجال الرؤية

 3.69 0.52 39.32 0.52 42.32 درجة
 دال 

9 
 سرعة الاستجابة الحركية

10 
 )اليمنى(ار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد اختب

 3.31 0.31 9.21 0.35 10.36 درجة
 دال

11 
 )اليسرى(اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع لليد 

 3.30 0.38 6.28 0.41 8.36 درجة
 دال

12 
 للقدم )اليسرى(اختبار نيلسون لقياس زمن الرجع 

 3.15 0.34 11.36 0.16 15.84 درجة
 دال

13 
 )اليمنى(سون لقياس زمن الرجع لليد اختبار نيل

 3.47 0.37 14.32 0.52 17.36 درجة
 دال

 دال 3.28 0.31 11.25 0.16 14.32 درجة نيلسون لسرعة الاستجابة الحركية الانتقائية 14

 م
 وحدة  المتغيرات

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول 
معامل 

 الارتباط

مستوى 

 ع س ع س الدلالة 
 المهارة الاختبار

 دال  0.988 0.34 12.92 0.14 12.62 عدد الشد لأعلى على العقلة قدرة عضلية ذراعين  1

 0.947 0.15 9.97 0.31 9.84 ث متر من البدء العالى   30العدو  السرعة القصوى 2
 دال 

 0.981 0.36 17.10 0.15 16.35 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين    التحمل العضلى  3
 دال 

 0.914 0.11 15.62 0.33 15.52 ث متر 10×4الجري المكوكي  الرشاقة  4
 دال 

 0.910 0.34 1.762 0.52 1.74 متر الوثب العريض من الثبات قدرة عضلية رجلين  5
 دال 

 0.958 0.85 14.10 0.16 14.62 عدد ثنى الجذع لاعلى  قدرة عضلات البطن 6
 دال 
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 0.620=  0.05قيمه )ر( الجدولية عند مستوى 
رات ( تراوحةت معةةام ت الارتبةاط بةين التطبيةةق الاول والثةانى ل ختبةةا10يتضةح مةن جةةدول )

( وهةةى معةةام ت ارتبةةاط دالةةه إحصةةائيه ممةةا يشةةير الةةى 0.998الةةى  0.910قيةةد البحةةث مةةا بةةين  )
 الاختبارات على درجه مقبوله من الثبات 

 (11جدول )
 8ن= قيد البحث المهاريةمعامل الثبات بين التطبيق الاول والثانى فى القدرت 

 0.62=  0.05قيمه )ر( الجدولية عند مستوى 
( تراوحت معام ت الارتباط بين التطبيق الاول والثاني ل ختبارات 11يتضح من جدول )

ه مما يشير الى ( وهى معام ت ارتباط داله إحصائي0.966الى  0.925قيد البحث ما بين  )
 الاختبارات على درجه مقبولة من الثبات

 
 

 دال  0.947 0.32 5.97 0.57 5.33 دقيقة اختراق الضحاية   التحمل الدورى التنفسى  7

 دال  0.965 0.17 12.64 0.16 12.65 ث الوقوف على مشط القدم ت التوازن الثاب 8

 دال  0.947 0.35 10.98 0.32 10.36 ث الوقوف على عارضة التوازن  التوازن الحركى  9

 المهارات م
 وحدة 

 القياس

 نىالتطبيق الثا التطبيق الاول 
 مستوى الدلالة  معامل الارتباط

 ع س ع س

 دال  0.957 0.33 1.98 0.74 1.68 درجة  ضربة اليد المفتوحة 1

 0.954 0.14 1.97 0.15 1.16 درجة  ضربة المطرقة الجانبية 2
 دال 

 0.947 0.21 1.88 0.33 1.52 درجة ضربة الكوع الجانبية 3
 دال 

 0.962 0.19 1.94 0.41 1.64 درجة ضربة القدم الامامية 4
 دال 

 0.945 0.32 1.67 0.33 1.47 درجة  ضربة الركبة الأمامية 5
 دال 

 0.925 0.28 1.94 0.74 1.33 درجة الدفاع ضد الخنقه الامامية 6
 دال 

 دال  0.941 0.31 1.78 0.62 1.67 درجة الضرب بحافة اليد 7

 دال  0.932 0.14 1.91 0.15 1.16 درجة الدفاع ضد الاحضان من الخلف 8

 دال  0.914 0.32 2.01 0.52 1.65 درجة الدفاع ضد الخنقات الارضيه 9

 دال 0.964 0.51 2.32 0.36 1.77 درجة الكنس و الطرحات 10

 دال 0.924 0.32 1.99 0.74 1.62 درجة صد ضربات العصا 11

 الد 0.954 0.15 1.94 0.15 1.67 درجة باداة حادة الدفاع ضد الهجوم  12

 دال 0.966 0.24 1.97 0.4 1.78 درجة الدفاع ضد تهديد السلاح الناري 13
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 (12جدول )
 الثبات بالتجزئة النصفية ومعامل ألفاكرونباخ لمحددات

 8ومجموع اختبار قائمة الأداء النفسي  ن = 
 المحددات م

الارتباط بالتجزئة  العبارات الزوجية العبارات الفردية

 النصفية

معامل 

 ع م ع م ألفاكرونباخ

 0.829 0.841 0.52 2.15 0.25 2.56 الثقة بالنفس 1

 0.850 0.862 0.14 2.07 0.31 2.44 الاصرار 2

 0.783 0.795 0.38 2.53 0.15 2.65 الجراة 3

 0.791 0.809 0.22 2.87 0.33 2.12 الشجاعة 4

 0.766 0.786 0.47 1.46 0.25 1.38 الدفاعية للانجاز 5

 0.62=  0.05قيمه )ر( الجدولية عند مستوى 
.  0.749( أن معام ت الثبةات بالتجزئةة النصةفية قةد تراوحةت بةين ) 12يتضح من الجدول )

, 0.766( وبمعامةةةل ألفاكرونبةةةاخ تراوحةةةت بةةةين )0.749( للمحةةةددات ولمجمةةةوع المقيةةةاس )0.862
 .المقياس( مما يدل على ثبات 0.817( للمحددات ولمجموع المقياس  )0.850

 (13جدول )
 قيد البحث الوعى البيئىمعامل الثبات بين التطبيق الاول والثانى فى 

  2=2=ن1ن 

 0.62=  0.05قيمه )ر( الجدولية عند مستوى 

 المهارات م
 وحدة 

 القياس

 التطبيق الثانى التطبيق الاول 
 مستوى الدلالة  معامل الارتباط

 ع س ع س

 0.21 44.69 درجة الانتباهية السيطرة 1
 دال  0.924 0.74 45.32

 المكانية ملاحظةال 2

 دال  0.987 0.41 2.55 0.32 2.31 درجة المتحركة البصرية الدقة 3

 0.981 0.62 2.53 0.21 2.48 درجة البصري التتبع 4
 دال 

 المكانى الادراك 5

6 
 البصرية الاستجابة سرعة

 0.45 0.625 ث
0.611 0.34 0.914 

 دال 

 دال  0.964 0.28 2.64 0.33 2.20 درجة المتحركة البصرية الدقة 7

8 
 الرؤية مجال إدراك

 0.947 0.32 43.62 0.41 42.36 درجة
 دال 

9 
 الحركية الاستجابة سرعة

10 
 )اليمنى(لليد  الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 0.914 0.24 10.84 0.35 10.68 درجة
 دال

11 
 (اليسرى) لليد الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 0.961 0.63 8.97 0.170 8.78 درجة
 دال

12 
 )اليسرى( للقدم الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 0.967 0.57 16.32 0.54 15.98 درجة
 دال

13 
 (اليمنى) لليد الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 0.947 0.41 17.32 0.61 17.87 درجة
 دال

14 
 الانتقائية الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون

 0.914 0.67 15.32 0.24 14.69 درجة
 دال
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( تراوحت معام ت الارتباط بين التطبيق الاول والثاني ل ختبارات قيد البحث 13يتضح من جدول )
( وهى معام ت ارتباط داله إحصائيه مما يشير الى الاختبارات على 0.961الى  0.947ما بين  )

 .درجه مقبولة من الثبات
 -لتدريبى المقترح:البرنامج ا

 Preparing the content of the proposed programإعداد محتوى البرنامج المقترح:
نظةةراً لأن محتةةوى البرنةةامج التةةدريبي يمثةةل العمةةود الفقةةري لتحقيةةق أهةةداف البحةةث, لةةذا فقةةد 

فقةت راعى الباحث الأسس العلميةة ومبةادا التةدريب الرياضةي عنةد إعةداد محتةوى البرنةامج والتةي ات
عليها المراجع العلمية والدراسات المرجعية, وكذلك تحديد العض ت العاملةة التةي مكنةت الباحةث مةن 

 وضع محتوى البرامج التدريبية متبعاً في ذلك الخطوات التالية:
 Defining period of training  تحديد مدة التدريب: -1

المراجةةع العلميةةة والدراسةةات  علةةى العديةةد مةةن والاطةة عمةةن خةة ل قةةراءات الباحةةث النظريةةة 
 (6)السابقة, وجد أن البرامج التدريبية المقترحة والتي تةم تجربتهةا مةن قبةل تراوحةت مةدتها مةا بةين 

مةرات أسةبوعياً, وبالاسةتناد إلةى مةةا  (4:3) أسةبوعاً, ونظةراً لأن نظةام التةدريب عبةارة عةن (12)إلةى 
أسةابيع  (6)أن مةدة  (2م()2000بةدالفتاح )ع العة  ( , أبةو1)( 2000) ابةراهيم سة مةأشار إليه 

وحةدات  (4)أسةابيع بواقةع  (6)كافية لظهور التةأثيرات البدنيةة والفسةيولوجية ويةرى الباحةث أن مةدة 
 وحدة. ( 24)تدريبية أسبوعياً كافياً لتحقيق أهداف البحث, وبذلك يصبح عدد الوحدات التدريبية 

 Basics taken into considerationنامج المقترح: الأسس التي تم مراعاتها أثناء وضع البر  -2
while putting proposed program 

 حرص الباحث عند وضع برنامجه على مراعاة الأسس التالية:
  م ئمةةة محتةةوى البرنةةامج لمسةةتوى عينةةة البحةةث مةةن حيةةث السةةن والنةةوع والمسةةتوى

 .والمهارىالبدني 
  البرنامج.تنفيذ  فيإمكانية توفير الأدوات المستخدمة 
 .مرونة البرنامج ومناسبته للتطبيق العملي 
  بةةين المجموعةةات  العضةةليمراعةةاة ترتيةةب التمرينةةات بطريقةةة تسةةاعد علةةى تتةةابع العمةةل

 العضلية للطرف العلوي المستخدمة في الرمي.
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  الوقةت أثنةاء الانتقةال مةةن  فةةيمراعةاة ترتيةب التمرينةات بطريقةةة تسةاعد علةى الاقتصةاد
 تمرين لأخر.

 تمام بالإحماء لضمان تهيئة العض ت وت فى حدوث الإصابات.الاه 
 .مراعاة مبدأ الفروق الفردية بين أفراد العينة 
 .مراعاة عوامل الأمن والس مة, البرنامج التدريبي 

 

التةدريبات باسةتخدام نظةام المقاومةات المتغيةرة كةل مةن  علةىوقد اشتملت البةرامج التدريبيةة 
 ربعة أيام في الأسبوع وهي أيام السبت والاثنين والأربعاء والخميس. وكان التطبيق ألكل مرحلة 

( 7اسةةتمارة اسةةتط ع رأى السةةادة الخبةةراء للبرنةةامج التةةدريبي المقتةةرح وكةةان عةةدد السةةادة الخبةةراء )
 سبعة خبراء 

 The pre measurementالقياسات القبلية:  
  م2024-2-18الى  2024 -2-16الغرافة القطري بنادى تم أخذ القياسات القبلية 

 

 The main studyالدراسة الأساسية:  
لأداء  بةأجراء الدراسةة الأساسةية بوحةدة اللياقةة البدنيةة واكادميةة اتحةاد الشةرطةقام الباحةث 
 م2024-4-3 الى 2024 -2-20والتدريب أيضاً, وذلك من يوم الاختبارات البدنية 

 (4)أسةةابيع وبعةةدد  (6)لتةةدريبي بعةةدد وقةةام الباحةةث بإخضةةاع مجموعةةات البحةةث للبرنةةامج ا
وحةةدة تدريبيةةة ( 24)وحةدات تدريبيةةة فةةي الأسةةبوع أيةةام السةةبت الاثنةةين الأربعةةاء الخمةةيس أي بواقةةع 

  دقيقة. 100-90 لكل مجموعة وتراوحت الفترة الزمنية للوحةدة من
    

 The post measurementالقياسات البعدية:  
 م .2024-4-8الى  2024-4-5 ذلك من يومأجريت القياسات البعدية للبحث و  

 The statistical correlations  المعالجات الإحصائية:
 استخدم الباحث المعالجات الإحصائية التالية:

 .الانحراف المعياري.                المتوسط الحسابي 
 .معامل الالتواء.                           الوسيط 
 .تحليل التباين.             معامل ارتباط بيرسون 
 .معامل الثقة.                       نسبة الخطأ 
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 .نسبة التحسن 
 عرض ومناقشة النتائج 

 (14جدول )
 20ن= البدنيةمتغيرات دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى ال

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 

 نالمتوسطي

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت 

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

 عدد الشد لأعلى على العقلة
 دال  4.62 30.45% 5.67 0.84 18.62 0.62 12.65

 دال  5.25 %21.45 2.00 0.69 7.32 0.15 9.32 ث متر من البدء العالى   30العدو 

 دال  4.44 %27.85 6.30 0.54 22.62 0.52 16.32 عدد الانبطاح المائل ثني الذراعين   

 دال  4.98 %17.51 2.68 0.26 12.62 0.61 15.30 ث متر 10×4الجري المكوكي 

 دال  4.12 %20.37 0.43 0.74 2.11 0.14 1.68 متر الوثب العريض من الثبات

 دال  4.82 %29.27 5.65 0.33 19.30 0.32 13.65 عدد ثنى الجذع لاعلى 

 دال  4.26 %14.47 0.77 0.57 4.55 0.28 5.32 دقيقة اختراق الضحاية  

 دال 4.98 %23.64 3.93 0.15 16.62 0.34 12.69 ث الوقوف على مشط القدم

 دال 4.15 %32.46 4.98 0.74 15.34 0.85 10.36 ث الوقوف على عارضة التوازن 

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )1.666(= 0.05قيمة )ت 
فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات ( وجةةود 14يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )

حيةةث جةةاءت قيمةةة )ت( الجدوليةةة أكبةةر مةةن  بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة القبليةةة والبعديةةة فةةي مسةةتوى
 (.0.05قيمتها المحسوبة عن مستوى الدلالة )

0

5

10

15

20

25

              
      

             
                 

               
               

              
        

             
         

                                          
         

                 

                          

 
 (1شكل)

 غيرات البدنيةدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى المت
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 (15جدول )
 20ن= الاداء المهارىمتغيرات دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى ال

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

الفروق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

نسبة 
 التحسن

 قيمة ت 
مستوى 
 ع م ع م الدلالة

 دال  6.21 %68.94 2.93 0.14 4.25 0.21 1.32 درجة  المفتوحة اليد ضربة

 دال  5.15 %68.89 2.99 0.20 4.34 0.15 1.35 درجة  الجانبية المطرقة ضربة

 دال  4.62 %59.75 2.48 0.14 4.15 0.34 1.67 درجة الجانبية الكوع ضربة

 دال  5.58 %67.39 2.77 0.63 4.11 0.22 1.34 درجة الامامية القدم ضربة

 دال  4.63 %75.10 3.47 0.33 4.62 0.17 1.15 درجة  الأمامية الركبة ضربة

 دال  5.32 %61.20 2.54 0.15 4.15 0.34 1.61 درجة الامامية الخنقه ضد الدفاع

 دال  4.48 %74.07 3.20 0.41 4.32 0.15 1.12 درجة اليد بحافة الضرب

 دال 4.62 %71.94 3.00 0.36 4.17 0.30 1.17 درجة الخلف من الاحضان ضد الدفاع

 دال 4.89 %69.19 2.92 0.84 4.22 0.17 1.30 درجة الارضيه الخنقات ضد الدفاع

 دال 4.87 %67.94 2.84 0.21 4.18 0.31 1.34 درجة الطرحات و الكنس

 دال 4.33 %74.89 3.46 0.22 4.62 0.19 1.16 درجة العصا ضربات صد

 دال 4.12 %62.00 2.84 0.14 4.58 0.33 1.74 درجة باداة حادة  الهجوم ضد الدفاع

 دال 4.85 %68.01 2.85 0.32 4.19 0.41 1.34 درجة الناري السلاح تهديد ضد الدفاع

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )1.666(= 0.05قيمة )ت 
( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات القبليةةة 15يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )

حيةث جةاءت قيمةة )ت( الجدوليةة أكبةر مةن قيمتهةا المحسةوبة عةن  غيرات المهاريةةالمت والبعدية في مستوى
 (.0.05مستوى الدلالة )

 
 (2شكل)

 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى المتغيرات الاداء المهارى
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 (16جدول )
 20ن= وى السمات النفسيةدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مست

 المتغيرات
وحدة 

 القياس

الفروق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين
 قيمة ت  نسبة التحسن

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

 دال  3.64 %55.62 2.77 0.50 4.98 0.65 2.21 درجة الثقة بالنفس

 دال  4.12 %53.71 2.53 0.36 4.71 0.15 2.18 درجة الإصرار

 دال  3.33 %64.93 3.00 0.51 4.62 0.39 1.62 درجة الجرأة

 دال  3.47 %36.53 1.52 0.17 4.16 0.74 2.64 درجة السيطرة

 دال 3.25 %45.97 2.23 0.62 4.85 0.36 2.62 درجة دافعية الإنجاز

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )1.666(= 0.05قيمة )ت 
فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات ( وجةةود 16يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )

حيةث جةةاءت قيمةةة )ت( الجدوليةة أكبةةر مةةن قيمتهةةا  المتغيةةرات النفسةةية القبليةة والبعديةةة فةةي مسةتوى
 (.0.05المحسوبة عن مستوى الدلالة )

 
 (3شكل )

 النفسيةدلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى السمات 
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 (17جدول )
  دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الوعى البيئى

 20ن=
 المتغيرات

وحدة 

 القياس

 القياس البعدي  القياس القبلي 
الفروق بين 

 المتوسطين

نسبة 

 التحسن
 قيمة ت 

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

 دال  3.98 %56.07 57.00 3.52 101.65 5.21 44.65 درجة الانتباهية السيطرة

 المكانية الملاحظة

 دال  4.38 %57.58 3.00 2.15 5.21 0.51 2.21 درجة المتحركة البصرية الدقة

 دال  4.12 %66.78 5.77 3.33 8.64 0.26 2.87 درجة البصري التتبع

 المكانى الادراك

 دال  4.66 %83.64 3.513 0.12 4.20 0.11 0.687 ث البصرية الاستجابة سرعة

 دال  4.18 %46.51 1.87 0.01 4.02 0.62 2.15 درجة المتحركة البصرية الدقة

 دال 4.32 %8.98 4.047 0.22 45.32 2.32 41.25 درجة الرؤية مجال إدراك

 الحركية الاستجابة سرعة

 الد 4.22 %35.29 5.76 0.24 16.32 1.32 10.65 درجة )اليمنى(لليد  الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 دال 4.98 %39.59 5.67 0.15 14.32 1.02 8.65 درجة (اليسرى) لليد الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 دال 4.14 %9.64 1.67 0.32 17.32 1.61 15.65 درجة )اليسرى( للقدم الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 دال 4.62 %13.13 2.67 0.15 20.32 1.12 17.65 درجة (اليمنى) لليد الرجع زمن لقياس نيلسون اختبار

 دال 4.22 %10.01 1.63 0.21 16.28 1.08 14.65 درجة الانتقائية الحركية الاستجابة لسرعة نيلسون

 ( الجدولية عند مستوى الدلالة )1.666(= 0.05قيمة )ت 
( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات القبليةةة 17يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )

حيث جاءت قيمة )ت( الجدولية أكبر من قيمتها المحسةوبة عةن مسةتوى  الوعى البيئى مستوىوالبعدية في 
 (.0.05الدلالة )

 (4شكل )
 دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى في مستوى الوعى البيئى
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 مناقشة النتائج 
ية بةةين متوسةةطات القياسةةات ( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائ14يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )

حيةةث جةةاءت قيمةةة )ت( الجدوليةةة أكبةةر مةةن  بعةةض المتغيةةرات البدنيةةة القبليةةة والبعديةةة فةةي مسةةتوى
( ويرجةةع الباحةةث تلةةك النتجيةةة الةةى برنةةامج التةةدريبى 0.05قيمتهةةا المحسةةوبة عةةن مسةةتوى الدلالةةة )

 ( لدى المتدربين عينة البحث التجريبية.T-T-Sلتدريبات )
وير الدائم لعمليات التدريب الرياضي لا تتوقف عنةد حةد معةين , وقةد ظهةر فةي الى أن التط

الآونةةة الأخيةةرة تيةةارات مختلفةةة فةةي الاتجةةاه ومنهةةا العمةةل علةةى الوصةةول إلةةى الحةةدود القصةةوى فةةي 
الأحجام التدريبية , ويضيف أن الإعداد الرياضي الحديث هو العملية المركبة التي تعتمةد علةى عةدة 

الوسةائل, وطةرق التةدريب وتنظةيم وصةول الرياضةي إلةى قمةة  –الواجبةات  –هةداف عوامل تشةمل الأ
الأداء الرياضةةةي ) الفورمةةةة ( وأن أحةةةد الاتجاهةةةات الحديثةةةة فةةةي التةةةدريب هةةةي الزيةةةادة الحةةةادة فةةةي 

 ( . 14: 1الأحجام التدريبية ) 

وأن هنةةاك صةةعوبة فةةي اختيةةار طةةرق التةةدريب التةةي ينبغةةي أن تسةةعى إلةةى تحقيةةق الهةةدف 
وليس كل طرق التدريب ذات أهداف واحدة , فكل طريقة تدريب تحقق أهداف معينةة , فتنةوع طةرق 
التدريب يعمل على زيادة الإثارة لدى ال عبين , ومن خ ل ذلك ظهرت طرق تدريبية حديثةة لت فةى 

 ( . 382 -322:  12عيوب بعض طرق الإعداد البدني إلا وهى طريقة التدريب الانساتى ) 

عةةة الحمةةل هةةو الارتفةةاع بمقةةدار الحمةةل بمةةا يسةةاوى مرتةةان أو ثةة ث مةةرات مةةن الحمةةل أن دف
الأسبوعي وهذا الارتفاع القوى يسمى بدفعة الحمل , ويجب أن ي حةظ أن دفعةة الحمةل لا تعطةى إلا 
ل عبةةين الةةذين سةةبق أن تةةدربوا لفتةةرة طويلةةة ولا يمكةةن أن تعطةةى ل عبةةين القةةادمين مةةن المةةرض أو 

ة , ويسةتمر هةةذا الحمةل المرتفةع بشةةكل غيةر عةادى لمةدة أسةةبوعين علةى الأكثةر , ودفعةةة فتةرة الراحة
الحمل عملية استثنائية تستخدم مع ال عبين ذوى المستوى العالي والةذين مةرت علةيهم سةنوات مةن 
التدريب وتعطى دفعة الحمل للأسباب الآتية : رفع مستوى أداء ال عبةين وليةاقتهم البدنيةة اسةتعداداً 

 3منافسة التي لها أهمية خاصة ويتحتم أن يعقب دفعة الحمل فترة راحةة إيجابيةة تتةراوح مةن بةين لل
 (. 42,  41:  22أيام قبل بدء منافسة أو بداية التدريب بالحمل المعتاد )  6 –

بأنةه زيةادة الأحمةال التدريبيةة عةن طريةق رفةع  ( T-T-S)ويرى الباحةث أن التةدريب لنظةام  
أسةةابيع , يسةةتطيع معهةةا  8 - 6يبي لدرجةةة عاليةةة لفتةةرة قصةةير تتةةراوح مةةا بةةين شةةدة الحمةةل التةةدر 

في أسةرع وقةت ممكةن , ومةن خة ل ذلةك وجةد أن طريقةة التةدريب  القتاليةال عب الوصول للفورمة 
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(T-T-S ) تحةةوى بداخلةةه  ) تةةدريب بدفعةةة الحمةةل , التةةدريب الضةةاغط ( وتختلةةف كةةل طريقةةة فيمةةا
  نشطة الرياضية . بينها طبقاً للمنافسة للأ 

فإن الوظيفة الرئيسية التي تحةدد عمليةة التةدريب هةي ( T-T-S)فعند  أداء أسلوب التدريب 
توزيع الوقت وأوقات الراحة بين كل تدريب وآخر وبين تكةرارات كةل تةدريب وتةدريب أخةر , فيجةب أن 

لمةةدرب وذلةةك أثنةةاء تكةةون الممارسةةة وتحديةةد مقةةدار الراحةةة خةة ل بنةةاء التةةدريب مةةن أهةةم اهتمامةةات ا
يعطى نسبة راحةة قليلةة نسةبياً ( T-T-S)وضع التدريبات وتنظيمها خ ل الوحدات التدريب فالتدريب 

( ثانيةةة 30بةةين محةةاولات التةةدريب, وعلةةى سةةبيل المثةةال إذا كانةةت مةةةدة ممارسةةةة التةةدريب تتطلةةب )
احةة وذلةك يطلةق عليةه ثةوان( وربمةا يمكةن القةول بةدون وقةت ر  5فيجب إعطاء وقت راحةةة مقةداره ) 

 (61:21()15:18أحيانا الاستمرار في التدريب)

( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات القبليةةة 15يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )
حيةث جةاءت قيمةة )ت( الجدوليةة أكبةر مةن قيمتهةا المحسةوبة عةن  المتغيرات المهاريةة والبعدية في مستوى
( لةدى T-T-Sع الباحةث تلةك النتجيةة الةى برنةامج التةدريبى لتةدريبات )ويرج( 0.05مستوى الدلالة )

 المتدربين عينة البحث التجريبية.
 الرياضات والتي تعد من المهارات القتالية من واحدة( T-T-S) رياضة الى انة تعتبر

 على تعتمد إنها كما خاصة, ومهارية بدنية متغيرات تتطلب الحركة والتي وجمالية بقوة تتميز التي
 الحركية المهارات أداء من لتمكنهم وقواعد لمهارات مفاجئة الممارسين فيها يخضع مواصفات
 (94:2مهارة.) لكل الأداء وخصائص متطلبات وحسب سليمة بصورة

من ممارسيها أداء مهارات حركية ذات مواصةفات معينةة حيةث ( T-T-S) رياضةوتتطلب 
إتقانهةةا وتأديتهةةا خةة ل ظةةروف الاداء, ومةةع تقةةدم  نبةةيتتميةةز بتعةةدد مهاراتهةةا التةةي يجةةب علةةى ال ع

مستوى هذه المهةارات أصةبح مةن الصةعب هزيمةة المنةافس عةن طريةق مهةارة واحةدة, أو حتةى عةدة 
مهةةارات منفةةردة, لةةذا فقةةد أخةةذ المةةدربين علةةى عةةاتقهم تركيةةب المهةةارات بالصةةورة التةةي تتناسةةب مةةع 

 (. 2: 13) نقدرات ال عبي
( وجةةود فةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات 16يتضةح مةةن جةةدول رقةةم ) 

حيةث جةةاءت قيمةةة )ت( الجدوليةة أكبةةر مةةن قيمتهةةا  المتغيةةرات النفسةةية القبليةة والبعديةةة فةةي مسةتوى
( ويرجةع الباحةث تلةك النتجيةة الةى برنةامج التةدريبى لتةدريبات 0.05المحسوبة عن مستوى الدلالةة )

(T-T-Sلدى المتدربين عينة الب ).حث التجريبية 
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هذه العوامل يعاني الناشئون من ضغوط نفسية تؤثر سلبًا على العقل. لذا وان من اسباب 
يجب أن يوفر المدربون طرقاً وأساليب تساعد في تقليل التوتر والحفاظ على إحتياجات الصحة 

      (96:18العقلية ليكونوا ناجحين, وللتكيف بشكل فعال مع أي ظروف يمر بها.  )
هو انخفاض في توتر العض ت وزيادة نشاط الجهاز  والقدرات النفسية ن الاسترخاءوا

العصبي السمبثاوي , وهو المسئول عن إفراز الأدرينالين,ورفع معدل ضربات القلب, ودخول العقل 
 في مرحلة من الهدوء. والراحة إعطاء الطةةةةمأنينة .

عها إلي تطور الجوانب البدنية و نظرا لتعدد طرق وأساليب التدريب والتي تهدف جمي
حيث لا توجد ( T-T-S)المهاريه  و الحركية  وتحسينه لنشاط  معين وخاصة في رياضة 

استراتيجيه للتغلب علي التوتر والضغوط وتقليلهم من خ ل الاسترخاء متعدد النظم الذي يجمع 
عدد المباريات بشكل  بين الاسترخاء العقلي والعضلي رغم ضغط الوقت قبل المنافسات وتكرار

مكثف وفي وقت قصير لا يسمح بالشفاء مما يؤثر سلبا على الأداء ونتائج ال عبين وصحتهم 
 .النفسية والبدنية

 

( وجةةود فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية بةةين متوسةةطات القياسةةات القبليةةة 17يتضةةح مةةن جةةدول رقةةم )
ة أكبر من قيمتها المحسةوبة عةن مسةتوى حيث جاءت قيمة )ت( الجدولي الوعى البيئى والبعدية في مستوى

( لةةةدى T-T-Sويرجةةةع الباحةةةث تلةةةك النتجيةةةة الةةةى برنةةةامج التةةةدريبى لتةةةدريبات ) (0.05الدلالةةةة )
 المتدربين عينة البحث التجريبية.

الةةى أن الادراكةةات الحةةس حركيةةة تعتبةةر حجةةر الزاويةةة لأكتسةةاب وتطةةوير المهةةارات الحركيةةة 
لحسةةةية كلمةةةا ذادة مقةةدرة الفةةةرد علةةةى الةةةتحكم والتوجيةةةة الادراكةةةى فكلمةةا ذادت دقةةةة هةةةذة المةةةدراكات ا

 ( .                      85: 7لحركاتة) 
وان تطوير الادراك الحس حركى يمكن ان يتم مةن خة ل اسةتخدام انشةطة وتمرينةات نوعيةة 

قةان خاصة تهدف الى تكوين رصيد من المعلومات الحس حركية ال زمة لفهم التكنيك فينةتج عنةة ات
 (. 175:  6وتحكم افضل فى الأداء الحركي )

 الاستنتاجات 
تاثير ايجابياهلى تحسين مستوى بعض المتغيرات البدنية  (T-T-S)أثرت تدريبات  -

 ولصالح القياس البعدى لدى المتدربين.
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 التقنيةتاثير ايجابياهلى تحسين مستوى بعض المتغيرات  (T-T-S) أثرت تدريبات -
 .ى لدى المتدربينولصالح القياس البعد

 النفسيةتاثير ايجابياهلى تحسين مستوى بعض المتغيرات  (T-T-S) أثرت تدريبات -
 .ولصالح القياس البعدى لدى المتدربين

تاثير ايجابياهلى تحسين مستوى بعض المتغيرات الوعى البيئى  (T-T-S)أثرت تدريبات  -
 ولصالح القياس البعدى لدى المتدربين.

 التوصيات
 لدى افراد المجتمع. (T-T-S)مزيد من الدراسات والبحوث حول اهمية تدريبات اجراء ال-
فكرة مشورع قومى يقدم من الباحث الى وزارة الرياضية  (T-T-S)تبنى فكرة ان تدريبات  -

 ووزارة التربية والتعليم للتعليم فى المدارس.
 اع عن النفس.لدى الفتاة المصرية كحق فى الدف (T-T-S)السعى الى تصميم برامج -
 المراجع  
, دار  2)الأسةةس الفسةةيولوجية( . ط الرياضةةيالتةةدريب م( 2003الفتةةاح ) أبةةو العةة  أحمةةد عبةةد-1

 ., القاهرة العربيالفكر 

تةةأثير التةةدريبات ال هوائيةةة علةةي تةةأخير بعةةض مظةةاهر  م(:2010) احمةةد عبةةد المةةنعم السةةيوفي -2
حةةث علمةةي منشةةور, مجلةةة التربيةةة , ب التعةةب ل عبةةي المسةةتويات العليةةا فةةي الجةةودو

 البدنية وعلوم الرياضية , كلية التربية الرياضية للبنبن, جامعة حلوان.
" , ترجمةةة "دار الفةةاروق" , الفنةةون القتاليةةةالجةةودو "دليلةةك لاحتةةراف م( 2004ألكةةس بوتشةةر )-3

 .القاهرة
ة فةةي رياضةةة م(: بعةةض الأسةةس النظريةةة والتطبيقيةة2010, هالةةة نبيةةل )الدسةةوقيخلةةف محمةةود -4

 الجودو, مكتبة الج ء الجامعية بورفؤاد, السويس
تطبيقةات", منشةأة  –التةدريب الرياضةي نظريةات م( 2003:) عصام الدين عبد الخالق مصطفي -5

 .,الإسكندرية11المعارف, القاهرة, ط
,  G.M.Sالنظريةةةة والتطبيةةةق , دار  -التةةةدريب الرياضةةةي  :م(2000الجبةةةالي ) علةةةى  عةةةويس-6

 .ةالقاهر 
 م( : تقنيات فن الجودو , مركز الكتاب للنشر ,القاهرة.2011فايزة احمد خضر )-7
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أثةةر أسةةتخدام المقطوعةةات التدريبيةةة الخاصةةة علةةي تنميةةة م( "2017) محمةةد مسةةعد حسةةن حامةةد-8
مستوي الأداء للجملة الحركيةة ) الكاتةا ( الأكثةر أسةتخداما المةؤداه بأسةلوبي الشةوراي 

,رسةةةالة دكتةةةوراة , كليةةةة  كاتةةةا برياضةةةة الكاراتيةةةه -توريو و الشةةةورين بمدرسةةةة الشةةةو 
 التربية الرياضية, جامعة الاسكندرية.

 الفكر العربي, القاهرة دار ,بين النظرية والتطبيق الجودوم(: 2001إبراهيم طرفة ) مراد -9
م("تةةاثير اسةةتخدام المقطوعةةات التدريبيةةة ل سةةاليب المهاريةةة 2012مصةةطفى سةةليمان سةةند :) -10

لى مستوى اداء الجملة الحركية )الكاتا( " هيةان جةودان" لةدى لاعبةى مسةابقة الكاتةا ع
 برياضة الكاراتية, رسالة دكتوارة, كلية التربية الرياضية, جامعة الاسكندرية.

 ,القاهرة.1م( " فنون الجودو" دار الكتب والوثائق القومية,ط2008نفين حسين محمود )-11

م( تةةاثير كفةةاءة الجهةةاز الةةدهيلزى علةةى 2020د الجةةابر عبةةد ا  )هبةةة رشةةوان علةةى , مهةةا عبةة-12
بعض المتغيرات البدنية والمهارية كمؤشر لانتقاء الناشئات فى رياضة الجةودو, بحةث 
علمى منشور, مجلة اسيوط لعلةوم وفنةون الرياضةية, كليةة التربيةة الرياضةية, جامعةة 
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