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Abstract 

 -  The effect of the training stimulus of rapid strength training with time 

of (5) seconds in some physical and skill variables, complex skill 

performance and the anaerobic ability of the first experimental group 

players. 

- The effect of the training stimulus of rapid strength training with time 

of (7) seconds on some physical and skill variables, complex skill 

performance and the anaerobic ability of the players of the second 

experimental group. 

- The effect of the training stimulus of rapid strength training with time 

of (9) seconds on some physical and skill variables, complex skill 

performance and the anaerobic ability of the third experimental group 

players. 

The researcher used the experimental approach to its suitability and the 

nature of the research problem, and the research community determined 

intentionally by players emerging from the Samarra Sports Club under 

the age of (16) years old in football and whose number is (27) players 

and the research sample consisted of (21) players representing (77%) of 

the research community The sample was divided into three experimental 

groups, homogeneity and parity were achieved between research groups 

in variables (age, length, and mass), physical and skill variables, 

complex skill performance and anaerobic ability under investigation 

The researcher recommended a number of recommendations, the most 

important of which are: 

- Adoption of the exciting training time exercises the 9-second the 

training stimulus of rapid strength training to improve the working 

muscles of the legs and abdomen because of their effectiveness in 

positively affecting the sum of the physical characteristics, basic skills 

and complex skill performance as well as the anaerobic ability of 

emerging soccer players. 
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 أثر التحكم بأزمنة المثير التدريبي لمقوة السريعة في بعض المتغيرات البدنية
مقدوالمهارية والأداء المركب والقدرة اللاهوائية للاعبي كرة ال  

 

جاسم الكريم أ.م.د. معن عبد  
كمية التربية البدنية وعموم الرياضة - الموصلجامعة   

 يهدف البحث الى الكشف عن: :انخلاصت
والميارية  ةـــــت البدنيمتغيرا( ثانية في بعض ال5بزمن الـ ) القوة السريعة لتمرينات ير التدريبيالمثأثر  -

 للاعبي المجموعة التجريبية الأولى. والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية
 ةـــــت البدنيمتغيرا( ثانية في بعض ال7بزمن الـ ) القوة السريعة لتمرينات المثير المثير التدريبيأثر  -

 للاعبي المجموعة التجريبية الثانية. والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية
 ةـــــت البدنيمتغيرا( ثانية في بعض ال9بزمن الـ ) القوة السريعة لتمرينات المثير المثير التدريبيأثر  -

 .ثالثةلاعبي المجموعة التجريبية الل والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية
استخدم الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة مشكمة البحث, وحدد مجتمع البحث بطريقة 

( لاعبا 27( سنة بكرة القدم والبالغ عددىم )16تحت سن ) سامراء الرياضيعمدية بلاعبي ناشئة نادي 
إلى  يم العينةقستم تمن مجتمع البحث, و  %(77لاعبا يمثمون نسبة ) (21وتكونت عينة البحث من)

البحث  اميعوتم تحقيق التجانس والتكافؤ بين مج ,( لاعبين لكل مجموعة7بواقع ) ةتجريبياميع مجثلاثة 
المتغيرات البدنية والميارية والاداء المياري المركب والقدرة ( و كتمةفي متغيرات)العمر, والطول, وال

 قيد البحث  اللاىوائية
 : بعدد من التوصيات اىميا لباحثاوصى او 
العضـلات لتحسـين  سـريعةالقـوة ال ( ثانية في تطوير صفة9اعتماد تمرينات زمن المثير التدريبي الـ) -

في التأثير الايجابي عمى مجموع الصفات البدنية والميارات لما ليا من فاعمية مرجمين والبطن لالعاممة 
 .الناشئين للاعبي كرة القدم عن القدرة اللاىوائيةالأساسية والاداء المياري المركب فضلا 

 
 

 البحث  تارٌخ
 53/34/4220:الانترنت على متوفر -

 الكممات المفتاحية
 أساليب التحكم -
 المثير التدريبي -
 القوة السريعة -
 الأداء المهاري المركب -
  القدرة اللاهوائية -

 التعريف بالبحث -1
 البحث واهميته مقدمة 1-1

ف النيائي من عممية التدريب الرياضي ىو اعداد اللاعب لموصول بو الى اعمى مستوى رياضي يبقى اليد      
تسمح بو قدراتو واستعداداتو في نوع النشاط التخصصي الذي يمارسو , فالتخصص في اي مسابقة رياضية معينة يعد 

ى المستوى العالي في اكثر من من اىم السمات التي تميز التدريب الرياضي , اذ لا يمكن لمرياضي من الوصول ال
( وذلك )من اجل الوصول الى مثيرات التدريب التي تنبعث من خلاليا ردود 01,  9102نشاط رياضي واحد)عواد, 

افعال عمميات التكيف ؟ لذا وجب العناية بتشخيص كفاءة الرياضي عمى الاداء وادراك وجو الاختلاف في التلاعب 
( في كرة 01,  9102من خلال دورات ومراحل التدريب المختمفة()عبد الظاىر, بمكونات تأثيرات احمال التدريب

 القدم.
اذ تعتمد كرة القدم عمى الاعداد البدني في عموم العممية التدريبية والتي يبنى عمييا استكمال مقومات التدريب        

ن اىم الصفات التي يجب ان يمتمكيا واحدة من بي سريعة, وتعد صفة القوة الالأخرى الميارية والخططية والذىنية
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مما يعني استخدام القدر  اللاعبين لما ليا من دور كبير في اداء مختمف الصفات البدنية والميارات الاساسية,
 حركات المتكررة للاعبي كرة القدم.المناسب من القوة العضمية والسرعة العالية لأداء ال

تدريبية لتمرينات  مية الجادة في تقنين ثلاثة مناىجالمحاولة العمإن كل ما سبق ذكره يشير إلى أىمية البحث ب
 ليذه التمرينات  ا عن الآخر في زمن المثير التدريبي اللاىوائي, اي زمن الأداء الفعمييختمف كل مني سريعةالقوة ال

 
 
 

ة من نتائج البحث كرة القدم من الاستفاد المدربين والعاممين في مجالعمى عينة من فئة الناشئين لكي يتمكن 
 الحالي مع امكانية بيان اىمية كل مثير تدريبي من ىذه المثيرات .

 مشكمة البحث : 1-2
عثر عمى أية دراسة تناولت استخدام ي  لم  دبيات العممية السابقة ,من خلال الاستقصاء والبحث الدقيق في الأ

, التي يتم من خلاليا اختيار ما ىو قوة السريعةتمرينات الالمقارنات العممية بين ازمنة الاداء الفعمي لممثير التدريبي ل
, أفضل من التمرينات المقننة لما ليذه الصفة البدنية من اىمية كبيرة في التأثير عمى مجمل الاداء البدني والمياري

في ارضية  القدمللاعبي كرة  المياري المركب للاعبي كرة القدم , فيي الصفة البدنية الاكثر تكراراً فضلا عن الاداء 
ة الممعب , ومن خلال الخبرة الاكاديمية والميدانية لمباحث كونو لاعبا سابقا ومدرباً لسنوات عديدة لمنتخبات جامع

اعتماد  بكرة القدم حول ن العاممين في مجال التدريبمدربيالمع عدداً من  الباحث اختمففقد  الموصل بكرة القدم,
( ثانية لكل تمرين مقنن 01( الى )7( او )1والذي كان محصوراً في ما بين ) ينليذه التمار  اداء فعمي افضل زمن

 معتمد.
زمن المثير  تتباين فيما بينيا فيومن خلال ما سبق ذكره تجمت مشكمة البحث في تجريب ثلاثة مناىج تدريبية 

( 1زمن الاداء الفعمي لـ )ت المقننة بالتمرينا الأول عمى المنياج التدريبي يعتمداذ ,  سريعةلتمرينات القوة ال التدريبي
, بينما يعتمد ( ثانية 7زمن الاداء الفعمي لـ )عمى الثاني  المنياج ثانية لعضلات الرجمين والبطن , في حين يعتمد

أسس  واعتماداً عمى ( ثانية باستيداف نفس المجموعات العضمية المذكورة انفاً,2الثالث عمى زمن الاداء الفعمي لـ )
ة سريعإنتاج الطاقة العاممة, لغرض التوصل إلى أنسب ىذه المناىج في تحقيق أفضل مستوى بدني من القوة الأنظمة 

للاعبي كرة القدم من فئة الناشئين وبيان الكشف عن افضمية ىذه التدريبات واعتمادىا في العممية التدريبية الخاصة 
 .كرة القدممعبة ب
 شف عن:يهدف البحث الى الك أهداف البحث: 1-3
والميارية والاداء  ةـــــت البدنيمتغيرا( ثانية في بعض ال5عة بزمن الـ )يتمرينات القوة السر المثير التدريبي لأثر  -

 للاعبي المجموعة التجريبية الأولى. المياري المركب والقدرة اللاىوائية
والميارية والاداء  ةـــــت البدنيمتغيراض ال( ثانية في بع7عة بزمن الـ )يتمرينات القوة السر ل المثير التدريبيأثر  -

 للاعبي المجموعة التجريبية الثانية. المياري المركب والقدرة اللاىوائية
والميارية والاداء  ةـــــت البدنيمتغيرا( ثانية في بعض ال9عة بزمن الـ )يتمرينات القوة السر ل المثير التدريبيأثر  -

 .ثالثةللاعبي المجموعة التجريبية ال ةالمياري المركب والقدرة اللاىوائي
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بين  والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية ةـــــت البدنيمتغيرادلالة الفروق الإحصائية في بعض ال -
 في الاختبار البعدي . التجريبية الثلاثةالبحث  مجاميع

 فروض البحث: 1-4
 والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية ةـــــت البدنيغيرامتفي بعض الوجود فروق ذات دلالة معنوية  -

 بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الأولى ولمصمحة الاختبار البعدي.  ( ثانية5بزمن الـ )
 المركب والقدرة اللاىوائية والميارية والاداء المياري ةـــــت البدنيمتغيرافي بعض الوجود فروق ذات دلالة معنوية  -

 بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية ولمصمحة الاختبار البعدي.  ( ثانية7بزمن الـ )
 والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية ةـــــت البدنيمتغيرافي بعض الوجود فروق ذات دلالة معنوية  -

 بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثالثة ولمصمحة الاختبار البعدي.  ية( ثان9بزمن الـ )
 والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائيةوجود فروق ذات دلالة معنوية في بعض المتغيرات البدنية   -

 بعدي.بين المجموعات التجريبية الأولى والثانية والثالثة في الاختبار ال
 مجالات البحث: 1-5
 المجال البشري : لاعبو نادي سامراء الرياضي الناشئين بكرة القدم . -
 صلاح الدين. –سامراء  –نادي سامراء الرياضي   المجال المكاني : ممعب  -
 (.9102 /7 /92( ولغاية )9102 /9 /2المجال الزماني : لمفترة ما بين ) -
 إجراءات البحث: -2
 استخدم الباحث المنيج التجريبي لملاءمتو وطبيعة مشكمة البحث .بحث: منهج ال 2-1
حدد مجتمع البحث بطريقة عمدية بلاعبي ناشئة نادي سامراء الرياضي تحت سن مجتمع البحث وعينته:  2-2
( لاعبا وتكونت 97( بمحافظة صلاح الدين والبالغ عددىم )9102-9102) لمموسم الكروي ( سنة بكرة القدم01)
إلى ثلاث مجاميع وقسمت ىذه العينة %( من مجتمع البحث ,77( لاعبا يمثمون نسبة )90ينة البحث من)ع

 ( يبين0)والجدول ( لاعبين لكل مجموعة,7)وبواقع إتباع طريقة الاختيار العشوائي باستخدام القرعةبتجريبية 
 .ذلك

 ( مجتمع وعينة واللاعبين المستعبدين ونسبهم المئوية1الجدول )
 انُطبت انًئىَت انعذد غُراث انبحثيخ

 % 99 43 عُُت انبحث انرئُطُت

 % 35 8 انلاعبٍُ انًطخبعذٍَ

 % 322 49 يجخًع انبحث انكهٍ

 واختباراتها في كرة القدم: والقدرة اللاهوائية والاداء المهاري المركب انتقاء المتغيرات البدنية والمهارية 2-3
والاداء  والميارات الاساسيةذات العلاقة بالبحث لانتقاء الصفات البدنية  تم تحميل محتوى المصادر العممية

 والقدرة اللاىوائية والاختبارات الخاصة بيا في كرة القدم وتم تصميم عددا من استمارات الاستبيان المركب المياري
ياس والتقويم,وكرة في مجالات )عمم التدريب الرياضي,والق ((9)الممحق) وتوزيعيا عمى مجموعة من المختصين

%( فما فوق من آراء الخبراء وىي )التوافق, 71القدم( وقد تم اعتماد المتغيرات التي حصمت عمى نسبة اتفاق )
, والاخماد, ,والقدرة اللاىوائيةلمرجمين والبطن القوة السريعةو ,والرشاقة, والسرعة الانتقالية, والقوة الانفجارية لمرجمين 
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)بموم وآخرون( إذ يشير قصيرة,والتيديف القريب, والتيديف البعيد, والاداء المياري المركب(والدحرجة,والمناولة ال
,  0221, )بموم وآخرون%( فأكثر من أراء المحكمين71)بةإلى أنو عمى الباحث الحصول عمى الموافقة بنس

091). 
لبحث التجريبية الثلاثة في تم إجراء التجانس والتكافؤ بين مجاميع ا تجانس مجاميع البحث وتكافؤها : 2-4

 ( تبين ذلك.5(,)4(,)3(,)2( والجداول )كتمةمتغيرات )العمر , والطول , وال
 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية لممتغيرات المعتمدة في التجانس (2الجدول )

 انًخغُراث
وحذة 

 انمُبش

 انًجًىعت انثبنثت انًجًىعت انثبَُت انًجًىعت الأونً

 ع±  ش   ع±  ش   ع±  ش  

 19. 15.74 32. 15.62 29. 15.78 )ضُت( انعًر

 2.87 171.57 5.58 166.71 5.72 165.85 )ضى( انطىل

 3.35 68.39 5.05 66.28 4.76 63.39 )كغى( انكخهت

ولمتعرف عمى دلالة الفروق في المتغيرات المذكورة أنفاً وبغية التأكد من تجانس مجاميع البحث التجريبية 
 (.3لاثة تم إجراء تحميل التباين بين ىذه المجاميع وكما ىو مبين في الجدول )الث

 تحميل التباين لممتغيرات المعتمدة في التجانس بين مجاميع البحث الثلاثة (3الجدول )
 انًخغُراث

 يصذر

 انخبــبٍَ
 درجت انحرَت

يجًىع 

 انًربعبث

يخىضظ انًربعبث 

 )انخببٍَ(

 )ف(

 انًحطىبت
 يطخىي انذلانت

 

 انعًر

 

 092. 046. 2 بٍُ انًجًىعبث

 1.380 077. 18 داخم انًجًىعبث 558. 602.

 1.472  20 انًجًىع انكهٍ

 

 انطىل

 

 132.952 66.476 2 بٍُ انًجًىعبث
2.757 

 

.090 

 434.000 24.111 18 داخم انًجًىعبث 

 566.952  20 انًجًىع انكهٍ

 

 انكخهت

 

 88.220 44.110 2 بٍُ انًجًىعبث

 357.063 19.837 18 داخم انًجًىعبث 137. 2.224

 445.283  20 انًجًىع انكهٍ

        الاداء المياري المركب والجدولينوتم اجراء التكافؤ في المتغيرات البدنية والميارية والقدرة اللاىوائية و 
 :يبينا ذلك (5, 4 )

 نهًجبيُع انثلاثت انًعخًذة فٍ انخكبفؤ ًخغُراثانًعُبرَت نه ( الأوضبط انحطببُت والاَحرافبث4انجذول )

 وحذة انمُبش انصفبث انبذَُت
 انًجًىعت انثبنثت انًجًىعت انثبَُت انًجًىعت الأونً

 ع±  ش   ع±  ش   ع±  ش  

 2488 7;74 2477 74:7 2475 8465 )ثبَُت( انخىافك

 2493 8436 2452 8424 2494 8484 )ثبَُت( انرشبلت

 2439 6448 :243 6452 2448 6456 )ثبَُت( طرعـت  الاَخمبنُت انمصىي ان

 2435 2;34 2445 8;34 2432 ;:34 )يخر( انمىة الاَفجبرَت نهرجهُــٍ

 54:4 ;43;4 5483 454;4 9;44 ;4:44 )يخر( انمىة انطرَعت نهرجهُـٍ

 3428 84:7 3447 8493 3449 8479 )حكرار( انمـىة انطرَعت نهبطٍ

 :4247 644:7 35467 63464 497; 57493 )درجت( ًبدالاخ

 3499 43437 2;34 43439 3445 :4347 )ثبَُت( انذحرجت

 :249 4464 3433 :544 2497 :444 )درجت( انًُبونت انمصُرة

 4464 :744 4425 74:7 :444 7493 )درجت( انخهذَف انمرَب

 :249 8464 3437 9 3456 94:7 )درجت( انخهذَف انبعُذ
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 3447 34452 3493 35424 :349 34494 )ثبَُت( لاداء انًهبرٌ انًركبا

 ;4945 622429 489;4 5497;5 ;;524 588462 واط انمذرة انلاهىائُت

ٚلأخً اٌزؼزف ػٍٝ دلاٌخ اٌفزٚق فٟ اٌصفبد اٌجذ١ٔخ ٚاٌزأوذ ِٓ رىبفإ ِدب١ِغ اٌجسث اٌزدز٠ج١خ اٌثلاثخ رُ ئخزاء 

 (.9ب١ِغ ٚوّب ٘ٛ ِج١ٓ فٟ اٌدذٚي )رس١ًٍ اٌزجب٠ٓ ث١ٓ ٘ذٖ اٌّد
 (  تحلٌل التباٌن للمتغٌرات المعتمدة فً التكافؤ5الجدول )

 انصفبث

 انبذَُــت 

 يصذر

 انخبــبٍَ 

درجت 

 انحرَت
 يجًىع انًربعبث

يخىضظ انًربعبث 

 )انخببٍَ( 

)ف( 

 انًحطىبت

يطخىي 

 انذلانت

 انخىافك

 2.320 2.381 1.190 2 بٍُ انًجًىعبث

 6.454 359. 18 م انًجًىعبثداخ 159.

 8.835  20 انًجًىع انكهٍ

 انرشبلت

 110. 2.506 1.714 857. 2 بٍُ انًجًىعبث

 6.159 342. 18 داخم انًجًىعبث

 7.873  20 انًجًىع انكهٍ

 انطرعـت 

 الاَخمبنُت انمصىي 

 779. 253. 023. 011. 2 بٍُ انًجًىعبث

 804. 045. 18 داخم انًجًىعبث

 826.  20 انًجًىع انكهٍ

انمىة الاَفجبرَت 

انعًىدَت نعضلاث 

 انرجهُــــــٍ

 757. 282. 035. 018. 2 بٍُ انًجًىعبث

 1.123 062. 18 داخم انًجًىعبث

 1.158  20 انًجًىع انكهٍ

انمىة انطرَعت 

 نعضلاث انرجهُــٍ

 837. 180. 4.377 2.188 2 بٍُ انًجًىعبث

 219.426 12.190 18 ًجًىعبثداخم ان

 223.803  20 انًجًىع انكهٍ

انمـىة انطرَعت 

 نعضلاث انبطٍ

 906. 099. 286. 143. 2 بٍُ انًجًىعبث

 26.000 1.444 18 داخم انًجًىعبث

 26.286  20 انًجًىع انكهٍ

 الاخًبد

 658. 429. 200.000 100.000 2 بٍُ انًجًىعبث

 4200.000 233.333 18 داخم انًجًىعبث

 4400.000  20 انًجًىع انكهٍ

 انذحرجت

 665. 418. 819. 410. 2 بٍُ انًجًىعبث

 17.657 981. 18 داخم انًجًىعبث

 18.477  20 انًجًىع انكهٍ

 انًُبونت 

 انمصُرة

 108. 2.529 4.095 2.048 2 بٍُ انًجًىعبث

 14.571 810. 18 داخم انًجًىعبث

 18.667  20 ًجًىع انكهٍان

 انخهذَف

 انمرَب 

 886. 121. 1.238 619. 2 بٍُ انًجًىعبث

 91.714 5.095 18 داخم انًجًىعبث

 92.952  20 انًجًىع انكهٍ

 انخهذَف 

 انبعُذ

 082. 2.886 7.238 3.619 2 بٍُ انًجًىعبث

 22.571 1.254 18 داخم انًجًىعبث

 29.810  20 انًجًىع انكهٍ

 الاداء 

 انًهبرٌ انًركب

 707. 353. 1.808 904. 2 بٍُ انًجًىعبث

 46.091 2.561 18 داخم انًجًىعبث

 47.899  20 نًجًىع انكهٍ

 انمذرة انلاهىائُت

 102. 2.595 4484.219 2242.110 2 بٍُ انًجًىعبث

 15550.242 863.902 18 داخم انًجًىعبث

 20034.461  20 نًجًىع انكهٍ
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عند ( 0.05) ≥ خطأالنسبة مستوى الدلالة كانت اكبر من  ( نرى أن قيم5,  3) ينمن خلال ملاحظتنا لمجدول
وىذا يدل عمى عدم وجود فروق  , بين مجاميع البحث الثلاثة  قيد البحث متغيراتال لكافة (18,2)درجة حرية 

 .متغيرات, والذي يدل عمى تكافؤ ىذه المجاميع في ىذه ال ذات دلالة معنوية بين مجاميع البحث التجريبية الثلاثة
 وسائل جمع البيانات : 2-5

 كانت )تحميل المحتوى, واستمارة الاستبيان , والاختبارات والمقاييس(.
 الاختبارات والمقاييس المستخدمة : 2-6
 سم (.شممت قياسين وىما ) قياس طول الجسم , وقياس وزن الجالقياسات الجسمية :  2-6-1
 شممت اختبارات : الاختبارات البدنية والمهارية والقدرة اللاهوائية : 2-6-2

 (426ـ425, 1995* الدوائر المرقمة )عين ورجل( لقياس صفة التوافق العصبي العضمي)حسانين , 
 ( 147,  1991م( لقياس صفة الرشاقة)محسن واخرون, 7* الركض المتعرج بين الشواخص لمسافة )

 (363,  1987( مترا من الوضع الطائر لقياس السرعة الانتقالية)عبدالجباروبسطويسي, 30* عدو) 
 (.87, 1982* القفز العمودي من الثبات لقياس القوة الانفجارية العمودية لمرجمين)علاوي ورضوان, 

 . (عة لمرجميني( ثوانٍ )لقياس القوة السر  10* الوثب الطويل إلى الأمام لمدة )
 (347- 346, 1987وبسطويسي, )عبد الجبار 

 (201,  1995)حسانين, (     عة لمبطنيلقياس القوة السر )(ثانية 10* الجموس من الرقود مع مد الرجمين في)
 .م10م ورمي الكرة مسافة 2م والثانية 1* اخماد الكرة داخل دائرتين متحدة المركز الاول نصف قطرىا 

 (159-158,  2018)عبد الكريم , 
 (95,  1998,  العزاوي) م ذىابا واياباً 1.5( شواخص المسافة بين كل شاخص واخر 10لكرة بين )* دحرجة ا

 (36,  2004)لازم ,  م لقياس المناولة القصيرة (10* مناولة الكرة باتجاه ىدف صغير عمى بعد )
 (260,  1994)حماد , لامة الجزاء( اقسام ومن ع9نحو المرمى المقسم الى ) القريب * قياس دقة التيديف

 (45,  2010اقسام )الحامدي ,  (9لـ) من خارج منطقة الجزاء عمى ىدف مقسم البعيد يديف* قياس دقة الت
 (120-119,  2016)الحيالي ,  المركب          * الاداء المياري المركب لقياس مستوى الاداء المياري

 . (Rast, 2001,3)( لقياس القدرة اللاىوائية(Rast* اختبار
تم إستخدام الإختبارات البدنية والميارية والقدرة اللاىوائية  المواصفات والأسس العممية للإختبارات : 2-6-3

والاداء المياري المركب المقننة التي تم إستخداميا في بحوث ودراسات عممية سابقة عمى عينة البحث من )فئة 
دام وبشكل كبير في مجال التربية الرياضية وىي الناشئين( وىي تعد من الإختبارات العممية الشائعة الإستخ

 ملاءمة وصالحة لعينة البحث , لذا لم يجرِ الباحث أياً من الشروط العممية للإختبارات المستخدمة.
تم إستخدام التصميم التجريبي الذي يطمق عميو إسم )تصميم المجموعات المتكافئة(  التصميم التجريبي : 2-7

 (1( ويمكن ملاحظة الشكل )232,  1999ت الإختبارين القبمي والبعدي )علاوي وراتب , العشوائية الإختيار ذا
       

 
  

 

(1المجموعة التجريبية ) اختبار قبمي    ( ثانية 5المثير التدريبي بزمن )   اختبار بعدي    مقارنة بين    

(2المجموعة التجريبية ) اختبار قبمي    ( ثانية 7المثير التدريبي بزمن )   اختبار بعدي    الاختبارات       

(3المجموعة التجريبية ) اختبار قبمي    ( ثانية 9المثير التدريبي بزمن )   ختبار بعديا    البعدية     
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 ( التصميم التجريبي لمبحث1الشكل )
 الإجراءات الميدانية المستخدمة في البحث : 2-8
نيــــة اجــــرى الباحــــث تجــــربتين اســــتطلاعيتين , كانــــت الاولــــى للاختبــــارات البدالتجااااارب الاسااااتطلاعية :  2-8-1

( عمـى لاعبـين مـن مجتمـع البحـث واخـرى 9/2/2019والميارية والقدرة اللاىوائية والاداء المياري المركب بتاريخ )
 ( .10/2/2019( لاعبين من العينة لمتمرينات المعتمدة في البحث من خلال تنفيذ وحدة تدريبية بتاريخ )6عمى )

 ة اللاهوائية والاداء المهاري: الاختبارات القبمية البدنية والمهارية والقدر  2-8-2
 ( وكما يأتي:13/2/2019-11اجريت الاختبارات بثلاثة ايام متتالية لمفترة من )

 اقة,الاداء المياري المركب(البعيد,المناولة القصيرة,الدحرجة, الرشو  ختبارات)الاخماد,التيديف القريبااليوم الأول:
 الية,القوة الانفجارية لمرجمين,القوة المميزة بالسرعة لمرجمين والبطن(.)التوافق,السرعة الانتقاختباراتاليوم الثاني:

 اختبار القدرة اللاىوائية. اليوم الثالث :
انواع من تقنين ثلاثة تم  القوة المميزة بالسرعة : لتمريناتالثلاثة ازمنة المثير التدريبي  تقنين وتنفيذ 2-8-3

( وتم توزيعيما عمى السادة المتخصصين في 2ميزة بالسرعة الممحق )المثير التدريبي لتمرينات القوة الم ازمنة
من قبل  مجالي )عمم التدريب الرياضي,وكرة القدم( لتحديد مدى صلاحيتيا, وتم تنفيذ المناىج التدريبية الثلاثة

 ( بتاريخ3) الممحق في نادي سامراء وممن ليم خبرة بممارسة التدريب بكرة القدم (1)مدربين مختصين *
تمرينات القوة ( إذ نفذت المجموعة التجريبية الأولى 7/4/2019( وتم الانتياء من تنفيذىا بتاريخ )16/2/2019)

 تمرينات القوة السريعة( ثانية, بينما نفذت المجموعة التجريبية الثانية 5عمى زمن الاداء لمدة ) ةالمعتمد السريعة
 تمرينات القوة السريعةن طبقت المجموعة التجريبية الثالثة ( ثانية, في حي7عمى زمن الاداء لمدة ) ةالمعتمد
 . ( ثانية9عمى زمن الاداء لمدة ) ةالمعتمد

 وقد راعى الباحث عدداً من النقاط المهمة عند تنفيذ المناهج التدريبية الثلاثة وهي:
 ييئة جميع عضلات الجسم.بدء كافة الوحدات التدريبية بالإحماء العام , ثم القيام بإجراء الإحماء الخاص لت 
( وحدات ,اجريت3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع الواحد ) تم  , والاثنين , والاربعاء( سبتفي أيام )ال

 ( وحدة تدريبية.24( أسابيع وبذلك يكون مجموع الوحدات التدريبية لكل منياج تدريبي )8تنفيذىا لمدة )
  يبية ويكون الاختلاف في زمن اداء التمرين فقط وكما يأتي:يتم تطبيق نفس التمارين لممناهج التدر 
( ثوان طوال المنياج 5زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) تدربت عمى :المجموعة التجريبية الاولى -

 .التدريبي
ج ( ثوان طوال المنيا7زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) تدربت عمى :المجموعة التجريبية الثانية -

 .التدريبي
( ثوان طوال المنياج 9زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) تدربت عمى :المجموعة التجريبية الثالثة -

 .التدريبي
 كان معتمداً عمى زيادة عدد التكرارات من دورة ( 1 - 3في كل دورة متوسطة ) تموج حركة الحمل التدريبي

 ( 2صغرى الى اخرى كما في الشكل )
                                                           

 *م.م زاهد قاسم مدرب ناشئة نادي سامراء الرياضي بكرة القدم (1)
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 نوع
 لالحم

 الدورة المتوسطة الثانية الدورة المتوسطة الأولى

 (8الأسبوع) (7الأسبوع) (6الأسبوع) (5الأسبوع) (4الأسبوع) (3الأسبوع) (2الأسبوع) (1الأسبوع)
شبه حًم 

 لصىٌ
   

 

 
   

 

       حًم عبنٍ
 

 
 

   خىضظيحًم 
 

 
     

 لممناهج الثلاثة تموج حركة الحمل التدريبي (2الشكل )
 الحمل التدريبيالدورات الأسبوعية من خلال التغيير في حجم  في

 

المناىج  بعد الانتياء من تنفيذالاختبارات البعدية البدنية والمهارية والقدرة اللاهوائية والاداء المهاري :  2-8-4
للاىوائية والاداء المياري التدريبية الثلاثة لمجموعتي البحث تم أجراء الاختبارات البعدية البدنية والميارية والقدرة ا

 ( وبنفس طريقة وتسمسل تنفيذ الاختبارات القبمية.10/4/2019- 8المركب عمى لاعبي عينة البحث لمفترة من )
 ( وهي:spssالوسائل الإحصائية : تم استخراجها من خلال الاعتماد عمى الحقيبة الإحصائية ) 2-9
( لمعينات المستقمة t,اختبار)معاممي الإلتواء والإختلافئوية,)الوسط الحسابي,الانحراف المعياري,النسبة الم 

 نسبة التطور(. تحميل التباين,( Fوالمرتبطة,اختبار )
 :عرض وتحميل النتائج ومناقشتها -3 
 :مجاميع التجريبية الثلاثةمبين الاختبارين القبمي والبعدي ل لبحثنتائج متغيرات اعرض وتحميل ومناقشة  3-1
 :مجاميع التجريبية الثلاثةمل اااااااااااااااةوالبعدي ةالقبمي راتختبابين الا لبحثنتائج متغيرات ا ميلعرض وتح 3-1-1

 

 ( المعالم الاحصائية لممتغيرات البدنية والمهارية والاداء المهاري المركب6الجدول )
 ( ثانية5ى بزمن اداء الا )والقدرة اللاهوائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الأول 
 انًعبنى الاحصبئُت           

 

 الاخخببرث انبذَُت

 وحذة

 انمُبش

(  t لُى ) الاخخببر انبعذٌ الاخخببر انمبهٍ

 انًحطىبت

 يطخىي

 نذلانتا
 ع± ش   ع± ش  

 *24224  ;;64 2479 :749 2475 8465 )ثبَُت( انخىافك

 *24223  74:3 2488 8443 2494 8484 )ثبَُت( انرشبلت

 *:2426  :446 2445 6449 2448 6456 )ثبَُت( انطرعـت  الاَخمبنُت انمصىي 

 *24223  9456 2436 4432 2432 ;:34 )يخر( انمىة الاَفجبرَت نهرجهٍُ

 *2423 5487 5423 439;4 9;44 ;4:44 )يخر( انمىة انطرَعت نهرجهٍُ

 *24224  :744 3479 436: 3449 8479 )حكرار( انمـىة انطرَعت نهبطٍ

 *24223 *84:9 495; 87493 497; 57493 )درجت( الاخًبد

 *24225 *6499 3444 42484 3445 :4347 )ثبَُت( انذحرجت

 *24223 *443: 3435 6464 2497 :444 )درجت( انًُبونت انمصُرة

 *24223 * : 4452 : :444 7493 )درجت( انخهذَف انمرَب

 * 24226 *6472 ;345 436; 3456 94:7 )درجت( انخهذَف انبعُذ

 *24225 * 64:3 3464 34428 :349 34494 )ثبَُت( الاداء انًهبرٌ انًركب

 *2423 :743*  ;44;4 6;6534 ;;524 588462 )ثبَُت( انمذرة انلاهىائُت

 (0,5,≥ ) عند نسبة خطأمعنوي  *
 

 اء المهاري المركب( المعالم الاحصائٌة للمتغٌرات البدنٌة والمهارٌة والاد7الجدول )
 ( ثانٌة7والقدرة اللاهوائٌة بٌن الاختبارات القبلٌة والبعدٌة للمجموعة التجرٌبٌة الثانٌة بزمن اداء الـ ) 

 يطخىي(  t لُى ) الاخخببر انبعذٌ الاخخببر انمبهٍ وحذة انًعبنى الاحصبئُت           
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 الاخخببرث انبذَُت

 انمُبش
 ع± ش   ع± ش  

 نذلانتا انًحطىبت

 *24223 9426 2468 :745 2477 74:7 )ثبَُت( انخىافك

 *24223 ;849 2467 7467 2452 8424 )ثبَُت( انرشبلت

 *24248 6;44 2439 6438 :243 6452 )ثبَُت( انطرعـت  الاَخمبنُت انمصىي 

 *24224 7447 2436 4447 2445 8;34 )يخر( انمىة الاَفجبرَت نهرجهٍُ

 *24226 :647 5485 ::524 5483 454;4 )يخر( لاث انرجهٍُانمىة انطرَعت نعض

 *24223 8467 3449 464; 3447 8493 )حكرار( انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 *24224 ;743 ;;4: 93464 35467 63464 )درجت( الاخًبد

 *24228 6442 3432 42429 2;34 43439 )ثبَُت( انذحرجت

 *24224 7468 ;248 7436 3433 :544 )درجت( انًُبونت انمصُرة

 *24223 8425 :;34 464: 4425 74:7 )درجت( انخهذَف انمرَب

 *2423 5479 :;34 479; 3437 9 )درجت( انخهذَف انبعُذ

 *24226 6468 3454 334:4 3493 35424 )ثبَُت( الاداء انًهبرٌ انًركب

 *2427 6448 55427 66:473 489;4 5497;5 )ثبَُت( انمذرة انلاهىائُت

 (0,5,≥ ) عند نسبة خطأمعنوي  *

 ( المعالم الاحصائية لممتغيرات البدنية والمهارية والاداء المهاري المركب8الجدول )
 ( ثانية9والقدرة اللاهوائية بين الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية الثالثة بزمن اداء الا ) 
 انًعبنى الاحصبئُت           

 

 انبذَُت الاخخببرث

 وحذة

 انمُبش

 الاخخببر انبعذٌ الاخخببر انمبهٍ
(  t لُى )

 انًحطىبت

 يطخىي

 نذلانتا
 ع± ش   ع± ش  

 *2429 5467 :243 :742 2488 7;74 )ثبَُت( انخىافك

 *2427 6449 :245 ;744 2493 8436 )ثبَُت( انرشبلت

 *24223 8449 2437 6425 2439 6448 )ثبَُت( انطرعـت  الاَخمبنُت انمصىي 

 *24223 7476 2439 ;443 2435 2;34 )يخر( انمىة الاَفجبرَت نهرجهُــــــٍ

 *24223 9463 5445 :5443 54:4 ;43;4 )يخر( انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 *24223 435; 3443 32436 3428 84:7 )حكرار( انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 *24225 ;:64 9477 44:7: :4247 644:7 )درجت( الاخًبد

 *24223 9475 3492 :46;3 3499 43437 )ثبَُت( انذحرجت

 *2423 :847 3428 64:7 :249 4464 )درجت( انًُبونت انمصُرة

 *24223 4;74 3473 32479 4464 :744 )درجت( انخهذَف انمرَب

 *2423 94:5 3456 32436 :249 8464 )درجت( انخهذَف انبعُذ

 *24223 8437 2494 32497 3447 34452 )ثبَُت( كبالاداء انًهبرٌ انًر

 *24237  ;942 59477 699444 ;4945 622429 )ثبَُت( انمذرة انلاهىائُت

 (0,5,≥ ) عند نسبة خطأمعنوي  *     
 
 

لمتغيرات البحث في المجموعة  القبمية والبعدية ( والخاص بنتائج الاختبارات8،  7،  6من خلال الجداول )
 ( ثانية الخاص بكل مجموعة تجريبية ما يأتي :9،  7،  5الاولى والثانية والثالثة بأزمنة الاداء الا )التجريبية 

 

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية في  -
لمرجمين  القـوة السريعة ,فجارية لمرجمين, والقوة الان, السرعةالمتغيرات البحثية وىي )التوافق, والرشاقة

والمناولة القصيرة, والتيديف القريب, والتيديف البعيد,  والبطن,والقدرة اللاىوائية,والاخماد, والدحرجة,
المثير , والثالثة(التي استخدمت )الاولى, والثانية جاميع التجريبية الثلاثةمم( لوالاداء المياري المركب
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 كانت جميع إذ,  ( ثانية والخاص بكل مجموعة تجريبية9,  7,   5)وىي ازمنة الـ مارينالتدريبي لازمنة الت
 (.6) ( وأمام درجة حرية0.05) ≥أصغر من قيمة نسبة الخطأ  مستوى الدلالةقيم 

 

 :متغيرات البحثمناقشة نتائج الفروق بين الاختبارات القبمية والبعدية ل 6-3-4
( وجود فروقاً ذات دلالة 8( , )7( , )6سبقاً فمقد أظيرت الجداول )من خلال ما تقدم عرضو وتحميمو م

  الصفات البدنية كافةمعنوية بين متوسطات الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح الاختبارات البعدية في 
 ورالتي تناوليا البحث , وىو ما يؤكد تطوالقدرة اللاىوائية  الميارات الاساسية والاداء المياري المركبو 

, اذ كان  بعد تنفيذ المناىج التدريبية الثلاثة لمتغيراتفي ىذه ا الثلاثة لاعبي عينة المجاميع التجريبية
( ثانية بينما 5وىو ) )المثير التدريبي الفوسفاجيني( الاول معتمدا عمى زمن الاداء الفعمي التدريبي المنياج

التجريبية الثانية , في حين نفذت المجموعة  ثانية ىو زمن الاداء الفعمي لممجموعة (7كان زمن الـ )
, ويمكن  القـوة السريعة( ثانية في كافة تدريباتيا الخاصة بتطوير صفة 9التجريبية الثالثة زمن اداء الـ )

ة الثلاثة مع وجود التباين في التطور ىج التدريبيالمباحث إعزاء ىذا التطور إلى الأثر الإيجابي الفعال لممن
عممي لكافة جوانب العممية التدريبية المبني عمى اسس دا عمى التخطيط الااعتم المناىج المعنوي ليذه
والميارية والقدرة اللاىوائية والاداء  البدنية متغيراتالذي أثبت فاعميتو مما أدى إلى تحسين ال عممية سميمة

درجة عالية من الأىمية  , التي تعد عمى التجريبية الثلاثة البحثمجاميع  للاعبي عينة المياري المركب
يقوم المدرب بتنظيم و تخطيط التدريب بقولو ) )خريبط وعبد الفتاح(وىذا ما اكده في أداء لاعبي كرة القدم

لتطوير مستوى الأداء الرياضي من خلال منظومة تدريبية تنفذ بما يحقق التحسن لمرياضي, وبما يمكنو 
اضية عالية وبدرجة عالية من التميز البدني )خريبط من مواجية الأداء الرياضي, لتحقيق مستويات ري

التدريب في كرة القدم " يتميز بالتخطيط والتنظيم والاستمرار عمى أسس ف (28,  2016وعبد الفتاح , 
عممية , مما يضمن معو التأثير الإيجابي عمى مستوى اللاعب واستمرار تقدمو في الجوانب المختمفة لكرة 

فالعمل التنظيمي لممدرب يمكنو من الوصول الى اىدافو التدريبية بشكل  (48,  2001الطائي , )القدم " 
جيد وىو ما اكده )ابراىيم( بقولو " اذا ما اراد المدرب ان ينظم تدريبو ويحقق افضل نتائج ممكنة فلا بد لو 

اسبة لامكانات من تحديد اىداف كل وحدة تدريب بدقة وان يختار ليا الانشطة والتمرينات والتدريبات المن
عمل  حيقال ان تنظيم التدريب مسبقاً يعد ناحية ميمة لنجا" ( لذا13,  2018وقدرات لاعبيو")ابراىيم, 
"تنتج فاعمية اي برنامج لمتدريب البدني عن نجاح المدرب  ويمكن أن (207, 2007المدرب")لزام والمولى, 

ءة الرياضي عمى الاداء لاىداف التدريب في التلاعب باستخدام متغيرات التدريب بما يتماشى مع كفا
 .( 75,  2018المخطط ليا خلال الوقت المتاح لمتدريب ")عبد الظاىر , 

 

كما ان عممية الاستمرارية بالعممية التدريبة كانت عاملا اخر من عوامل تطور مستوى الاداء للاعبي 
وىو ما اكده  (10, 2009ريب")حمد, إذ "لا يرتقي ولا يتقدم اللاعب إلا مع الاستمرار في التدالعينة 

أن عممية التدريب الرياضي يجب إن تكون بشكل مستمر ومتواصل دون انقطاع كأساس )الزبيدي( بقولو " 
إذ تحدث عن طريق ىذا الاستمرار التكيفات رجوه ,لموصول إلى اليدف وتحقيق النتائج الرياضية الم

يعني "  وىذا (71,  2019والمياري الافضل")الزبيدي,  ومن ثم الاداء البدني المطموبة في أجيزة الجسم
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ان اللاعب يجب ان ينتظم في عممية التدريب دون انقطاع لفترات طويمة حتى يحافظ عمى المستوى الذي 
 .(21,  2015توصل اليو ويواصل الارتقاء بو"")ابو جميل, 

يعود إلى حدوث ية البحث لمتغيراتكل ا تطوير حدوث أن أحد العوامل الرئيسية الفعالة في الباحثويرى 
لتمرينات القوة المميزة  نتيجة لاستخدام الاحمال التدريبية التكيفات الفسيولوجية الايجابية في أجسام اللاعبين

"يؤدي استخدام حمل التدريب بطريقة المناسبة لفئة الناشئين وىذا ما ذكره )عبد الفتاح وداؤود( بقولو  بالسرعة
في عممية التدريب وتحقيق عممية التكيف الفسيولوجي وبذلك يرتفع مستوى الاداء وتتحقق سميمة الى النجاح 

افض النتائج الرياضية... فمفيوم التكيف الفسيولوجي ىو تعود اجيزة الجسم عمى اداء حمل بدني معين بحيث 
 2019عبد الفتاح وداؤود , يتميز الاداء بالاقتصاد في الجيد والقدرة عمى مواجية التعب وارتفاع مستوى الاداء")

( وذلك لان " الغرض الاساسي من تنفيذ البرامج التدريبية ىي ايصال اللاعب الى اعمى مستوى لمتكيف 68, 
كما ذىب العمماء في  (78, 2017البدني والوظيفي من اجل تحقيق افضل الانجاز في المباريات)ىلال, 

يجة لمفترات الطويمة في التدريب وبشكلٍ مستمرٍ ومنظم تحدث مجالي عمم التدريب وفسمجة التدريب إلى أنو " نت
  (Wilmore , 1978 , 26)للأجيزة الداخمية في الجسم تغيرات وظيفية يطمق عمييا التكيف الوظيفي المزمن"

" تعد عممية التخطيط الوجو الاخر لمتدريب الذي يمكن من خلالو تحقيق )عبد الظاىر( حول ذلك بقولو وعبر  
بعد تدربيم  (169,  2017التكيف والارتفاع بمستوى القدرة عمى الانجاز الرياضي")عبد الظاىر , مظاىر 

بالعممية  لخاصةمتخطيط العممي السميم لكافة الجوانب الميدانية ال نتيجةً بصورةٍ منتظمة  متتالية لثمانية أسابيع
وضوع فقد ذكر عمى أنو "من أجل الحصول التدريبية , ومما يؤكد ذلك ما أشار إليو )عبد الفتاح( في ىذا الم

( 12 - 8عمى تكيفات فسيولوجية حقيقية يجب أن يتم تدريب الرياضي بشكلٍ منتظم ومستمر لفترة لا تقل عن )
( ويضيف )عثمان( في نفس الصدد " إن نتاج العمميـة التدريبيـة كميا يتوقف 42,  1994أسبوعاً")عبد الفتاح, 

يـزة الجســم المختمفـة , ذلك التأثير )التكيف( الناتج عن ضغوط الحمل التدريبي البدني عمى مدى التــأثير في أج
( وذكر )سلامة( بنفس الخصوص " عندما نتدرب لأسابيع بانتظام سوف يحدث 24,  2000" )عثمان , 

يحسن من  التكيف الفسيولوجي ليذا الجيد وىو ما يعمل عمى تحسين قدرات اللاعب البدنية والوظيفية,وكذلك
,  2000الفاعمية والقدرة عمى تحمل الأداء ومختمف النواحي الفنية المرتبطة بالنشاط التخصصي " )سلامة , 

( ويؤيد )عبد الفتاح( ما سبق ذكره بقولو " التكيف ىو المبدأ الأساسي لمتدريب , فإذا ما تم تخطيط نظام 28
البدنية وبالتالي مستوى الأداء والإنجاز الرياضي وبذلك التدريب بشكلٍ سميمٍ فإن النتيجة ىي تطوير المياقة 

ان التكيفات  بقولو "وىذا ما يشير اليو )البياتي(  (12, 1999تتحقق عممية التكيف الفسيولوجي")عبد الفتاح, 
اذ "ويعد  (81, 2004, البياتي)" الوظيفية التي تحدث لدى اللاعبين ىي نتيجة الانتظام في المناىج التدريبية

لتكيف احد اىم واشمل القوانين في الحياة والتي ترتكز عمييا اسسس التدريب الرياضي, وىو منن الاسس ا
الميمة في نجاح العممية التدريبية وتعبر عن كافة التغييرات التي تحدث في الاعضاء الداخمية لمجسم نتيجة 

حقيق اليدف المرجو من التدريب وىو لمحمل التدريبي المستخدم ... ويجب ان تكون الراحة ملائمة وكافية لت
 .(171-170,  2013تحسين مستوى الانجاز")العنبكي , 

 

واحدة من المباديء الميمة والضرورية لمتدريب  تعدالزيادة المتدرجة في الاحمال التدريبية  "ونرى أن 
... وقد ذكر )استراند الحديث الذي يتميز بصفة الزيادة المتدرجة في مكوناتو من حيث الشدة والحجم والراحة 
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ورال( بأن التغييرات التي تحدث في اعضاء واجيزة جسم الرياضي الوظيفية ىي نتيجة لمزيادة الحاصمة في 
ما تكيف جسم الرياضي عمى الحمل الجديد كمما تطمب الامر القيام مكون الحمل التدريبي, وذكر )مفتي( انو كم
"التدرج في حمل التدريب من وىو ما نطمق عميو  (53,  2013بزيادة الحمل التدريبي")المدامغة والسوداني, 

حركي وعمى فترات زمنية من حيث المحتويات الداء الاحجم أو الراحة( أو التدرج في أي حيث )الشدة أو ال
من والطرائق والوسائل ونوع التمارين واليدف من التدريب وغيرىا , لأن ذلك يسمح بحدوث التكيف اللازم في والز 

الجوانب البدنية والميارية والوظيفية ومن بعدىا يمكن لممدرب تنفيذ حمل أعمى من السابق ويجب أن تكون 
  "عمى تحسين قدرات اللاعب بدنياً ووظيفياً الزيادة في الحمل التدريبي مناسبة لمستوى وقدرات اللاعب , وتعمل 

 (78,  2019)الزبيدي, 
 :مجاميع التجريبية الثلاثةمل الاختبارات البعديةبين  لبحثنتائج متغيرات اعرض وتحميل ومناقشة  4-9
 :لاثةمجاميع التجريبية الثمل ااااةالبعدي اتار اااااااااااااالاختببين  لبحثنتائج متغيرات ا عرض وتحميل 4-9-0

 ( ;الجدول )
 الاختبارات البعدية لممجاميع الثلاثةالمعالم الاحصائية لممتغيرات البدنية والقدرة اللاهوائية بين 

 انًعبنى الاحصبئُت

 

 انًخغُراث انبذَُت

 وحذة

 انمُبش

 الاخخببراث انبعذَت نهًخغُراث انبذَُت
 (Fلُى )

 انُخُجت
 (5يجًىعت ) (4يجًىعت ) (3يجًىعت )

 يحطىبت ع± ش   ع± ش   ع± ش  
يطخىي 

 دلانت

 يعُىٌ *2424 6455 :243 :742 2468 :745 2479 :749 )ثبَُت( انخىافك

 يعُىٌ *2427 ;543 :245 ;744 2467 7467 2488 8443 )ثبَُت( انرشبلت

 يعُىٌ *2427 5487 2437 6425 2439 6438 2445 6449 )ثبَُت( انطرعـتالاَخمبنُتانمصىي

 يعُىٌ *2423 3;74 2439 ;443 2436 4447 2436 4432 )يخر( َفجبرَت نهرجهٍُانمىة الا

 يعُىٌ *2427 :545 5445 :5443 5485 ::524 5423 439;4 )يخر( انمـىة انطرَعت نهرجهٍُ

 يعُىٌ *2423 54:9 3443 32436 3449 464; 3479 436: )حكرار( انمـىة انطرَعت نهبطٍ

 يعُىٌ *2425 ;544 59477 699444 55427 66:473 ;44;4 6;6534 )ثبَُت( انمذرة انلاهىائُت

 (0,5,≥ )عند نسبة خطأ معنوي  *

 ( 32الجدول )
 المعالم الاحصائية لممهارات والاداء المهاري المركب بين الاختبارات البعدية لممجاميع الثلاثة

 انًعبنى الاحصبئُت

 

 انًخغُراث انًهبرَت

 وحذة

 انمُبش

 نهًهبراث والاداء انًهبرٌ انًركب الاخخببراث انبعذَت
 (Fلُى )

 انُخُجت
 (5انًجًىعت ) (4انًجًىعت ) (3انًجًىعت )

 يحطىبت ع± ش   ع± ش   ع± ش  
يطخىي 

 دلانت

 غُريعُىٌ 2428 84:7 9477 44:7: ;;4: 93464 495; 87493 )درجت( الاخًبد

 يعُىٌ *2426 ;:54 2492 :46;3 3432 42429 3444 42484 )ثبَُت( انذحرجت

 غُريعُىٌ 2463 5;24 3428 64:7 ;248 7436 3435 6464 )درجت( انًُبونت انمصُرة

 غُريعُىٌ 2437 4466 3473 32479 :;34 464: 4452 : )درجت( انخهذَف انمرَب

 غُريعُىٌ 2473 ;248 3456 32436 :;34 479; ;345 436; )درجت( انخهذَف انبعُذ

 يعُىٌ *2423 5457 2494 32497 3454 334:4 3464 34428 ُت()ثبَ الاداءانًهبرٌ انًركب

 (0,5,≥ ) عند نسبة خطأمعنوي  *
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الاختباارات البعدياة لمتغيارات البحاث باين المجااميع التجريبياة  يبنتاائج ين( والخاصا11،  9من خلال الجدلين )
 بين ما يأتي :ثانية ت ((9)،(7)،(5))الاولى والثانية والثالثة بأزمنة الاداء الفعمي الا 

 صفاتفي كافة ال ة لممجاميع التجريبية الثلاثة. وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارات البعدي1
( 0.05) ≥أصغر من قيمة نسبة الخطأ  مستوى الدلالةقيم  كانت جميع إذ,  , لمبحث والقدرة اللاىوائية البدنية

 (.18) وأمام درجة حرية
)ميارة في  ة لممجاميع التجريبية الثلاثةت دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارات البعدي. وجود فروق ذا2 

( 0.05) ≥أصغر من قيمة نسبة الخطأ  مستوى الدلالةقيم  كانت جميع إذ,  (الدحرجة , والاداء المياري المركب
 (.18) وأمام درجة حرية

 في ميارات ة لممجاميع التجريبية الثلاثةبارات البعديوجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختعدم . 3
من  كبرأ مستوى الدلالةقيم  كانت جميع إذ, ( والتيديف القريب, والتيديف البعيدالمناولة القصيرة , الاخماد , و )

 (.18) ( وأمام درجة حرية0.05) ≥قيمة نسبة الخطأ 
ة المنفذة , فضلا عن تحديد افضمية ىذه ولاجل بيان اىمية كل منياج تدريبي من المناىج التدريبي

المناىج وقوة تأثيرىا عمى المجاميع التجريبية الثلاثة لمبحث كان المجوء الى قانون نسبة التطور الذي يعتمد عمى 
 (.11احتساب نسب التطور لكل متغير بحثي بالمائة وكما ىو مبين في الجدول )

 ( 33الجدول )
 اميع التجريبية الثلاثةنسب التطور لمتغيرات البحث لممج

 انًعبنى الاحصبئُت           

 

 يخغُراث انبحث

 وحذة

 انمُبش

 َطب انخطىر نًخغُراث انبحث بـ )%(
 انخفىق 

 (5انخجرَبُت ) (4انخجرَبُت ) (3انخجرَبُت )

 (5انخجرَبُت ) % 36467  % 425: % 32432 )ثبَُت( انخىافك

 (5انخجرَبُت ) % 354:6 % 468; % ;843 )ثبَُت( انرشبلت

 (5انخجرَبُت ) % ;745 % 5447 % 3483 )ثبَُت( انطرعـت الاَخمبنُت انمصىي 

 (5انخجرَبُت ) % 37448 % ;3649 % 33433 )يخر( انمىة الاَفجبرَت نهرجهٍُ

 (5انخجرَبُت ) % 32445 % 7454 % :543 )يخر( انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 (5انخجرَبُت ) % 69424 % :6245 % ;:454 )حكرار( نبطٍانمـىة انطرَعت نعضلاث ا

 (5انخجرَبُت ) % 5456; % 94464 % 6423: )درجت( الاخًبد

 (5انخجرَبُت ) % ;:94 % ;743 % 6465 )ثبَُت( انذحرجت

 (5انخجرَبُت ) % 9463; % 78492 % 54:7; )درجت( انًُبونت انمصُرة

 (5انخجرَبُت ) % 439;; % 5;654 % 62432 )درجت( انخهذَف انمرَب

 (5انخجرَبُت ) % 5;794 % 58493 % 38467 )درجت( انخهذَف انبعُذ

 (5انخجرَبُت ) % 34482 % 443; % 8436 )ثبَُت( الاداء انًهبرٌ انًركب

 (5انخجرَبُت ) % :44;3 % 2;354 % ::334 )ثبَُت( انمذرة انلاهىائُت

 باااين لمتغيااارات البحااث البعديااة لنساااب التطااور ختبااارات( والخاااص بنتاااائج الا11ماان خاالال الجااادول )
 ما يأتي  تبين( ثانية 9) و (7و) (5الا ) الفعمي وهي التجريبية الاولى والثانية والثالثة بأزمنة الاداء اميعالمج

 

ـــدريبي لتمرينـــات المســـتخدمة  الثالثـــة المجموعـــة التجريبيـــة تفوقـــت( 1) ــــ)القـــوة الســـريعة لممثيـــر الت ـــى ( ث9بـــزمن ال انيـــة عم
 .المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في كافة المتغيرات البدنية والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية
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( ثانيـة تفوقـاً 7بـزمن الــ)القـوة السـريعة لتمرينـات  لممثير التدريبيحققت المجموعة التجريبية الثانية المستخدمة  (2)
بيــة الاولــى فــي متغيــرات )الرشاقة,والســرعة,والقوة الانفجاريــة لمرجمين,والقــوة المميــزة بالســرعة عمــى المجموعــة التجري

 .لمرجمين والبطن,والدحرجة,والتيديف القريب والبعيد,والاداء المياري المركب,والقدرة اللاىوائية(
تفوقاً  ( ثانية5بزمن الـ)السريعة القوة لتمرينات  لممثير التدريبيالمستخدمة  الأولىحققت المجموعة التجريبية  (3)

 )التوافق, والاخماد, والمناولة القصيرة(. في متغيراتالمجموعة التجريبية الثانية  عمى
 

 مناقشة نتائج الاختبارات البعدية بين مجموعتي البحث: 4-2-2
في  لمعنوي ( لاحظنا حدوث التطور ا10( و )9في الجدولان )نتائج ال عرض وتحميل مما سبق استعراضو منو 

 التي المناولة القصيرة , والتيديف القريب والبعيد( بكرة القدمالاخماد , و البحثية باستثناء ميارات ) لمتغيراتكافة ا
 -صل الى مستوى المعنوية , ويمكن لمباحث اعزاء ىذه النتيجة الى النجاح )العممي يلم  حصل فييا تطور ولكنو

التي تعد الصفة الاكثر القوة السريعة لمتدريبات الخاصة بصفة عممي الصحيح التقنين ال في عممية مميزالعممي( ال
بأسموب  اتم تقنيني النوعية ةً بدنيالمجموعة من التمارين ً  كان قد تم من خلال أداء تكراراً في اداء لاعبي كرة القدم

لمتمرين  صية التدريبية, وىذا ما يسمى بالخصو ىذه الصفة البدنية عممي مبني عمى أسس وقواعد وشروط تدريب 
لنوع التمرين المختار الذي يخدم كل صفة بدنية مطموب تطويرىا من خلال خصوصية تدريب  والخصوصية

المساىمة بشكلٍ فعال في لاجل نفس اتجاه العمل العضمي ب ناريتمال كافة في أداء المجموعة العضمية العاممة
والميارات الاساسية والاداء المياري المركب والتأثير الجيد  البدنية صفاتمستوى ال الارتقاء ولو بشكل نسبي في

, وىو ما يتفق مع )الحيالي( بيذ الصدد بقولو " ان استخدام الخصوصية للاعبي كرة القدم  عمى القدرة اللاىوائية
ن بدني التدريبية لنوع التمرين المختار, فضلًا عن الخصوصية في المجاميع العضمية المشاركة في اداء كل تمري

, كل ذلك كان سبباً اساسيا في المساىمة بشكل فعال في رفع مستوى المياقة البدنية للاعبي كرة القدم عن طريق 
 . (140-139,  2020)الحيالي ,  التطور الذي حدث في الصفات البدنية "

يكون  يشير ابو جميل ان "مبدأ الخصوصية يعني ان يكون التدريب موجياً نحو الخصوصية وذلك بانو 
معظم العمل العضمي في التدريب في نفس اتجاه العمل العضمي الذي يؤديو اللاعب في المنافسة التخصصية 
وان يكون التدريب مركزاً عمى تنمية قدرة اللاعب عمى دقة اداءه لمميارات الاساسية التي يستخدميا في منافستو 

رار والشدة والحجم والرياضة التخصصية والعمر لان "العوامل مثل التك (18,  2015التخصصية"")ابو جميل, 
التدريبي والوقت جميعيا عوامل يجب ان تؤخذ بعين الاعتبار, خاصة عندما تقوم بتصميم برنامج تدريبي 

يجب ان يكون حمل التدريب خاصا بكل لاعب وملائما مع متطمبات  " لذا( 127,  2015خاص")حسن , 
ن ملاحظتو عند المقارنة بين متطمبات تدريب فعاليات القوة والسرعة الاداء الرياضي التخصصي وىذا ما يمك

" الغرض الاساسي من الاعداد البدني ىو تنمية القدرات الفسيولوجية لان  (19, 2016والتحمل وغيرىا")محمد, 
ا مثل القوة القوة والسرعة والرشاقة والمرونة ومركباتي, و والصفات البدنية العامة والخاصة والتي تشمل المطاولة 
"تتطمب العممية التدريبية الرياضية كما  (12, 2019المميزة بالسرعة وتحمل السرعة وتحمل القوة")رحال , 

خاصة اثناء اتمام الوحدات التدريبية اليومية مطالب مميزة من اللاعبين, ايضاً يجب ان يوجد بيا مضمون منيج 
اجات التدريبية للاعبين في سباق ادائيم لمميارات تدريبي متميز, وعمى ىذا الاساس يجب صياغة الاحتي
 .(355,  2016الاساسية الحركية داخل الوحدات التدريبية اليومية")حسن, 
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مقواعد والمعمومات الخاصة بالنظرية الفسيولوجية والتي تعد جزءاً ل تنا العمميةمراعا ولا بد من الاشارة الى
 بين والتي كانت محصورة ماالقوة السريعة المثير التدريبي لتمرينات ,باعتماد ازمنة من فسمجة التدريب الرياضي

الوحدات التدريبية  ثانية والتي كانت ضمن حدود عمل النظام الفوسفاجيني وامكانية تنميتو خلال  (5-9)
ر في والذي اثر عمى التطو  لعممية التدريبيةفي عموم االمخصصة ليم , ساىم في إضفاء السمة الإيجابية المميزة 

"اثبتت الابحاث العممية والخبرات الميدانية ان الاداء يتحسن بصورة افضل اذا كان التدريب خاصاً اذ ,  الاداء
بنوع النشاط الممارس وان يتضمن اىم العضلات العاممة في ىذا النشاط وان تتم تنميتيا بنفس كيفية استخداميا 

ات ومصادر الطاقة ... اذ ان ىناك ثلاثة عناصر اساسية في المنافسة وبنفس سرعة الحركة وباستخدام نفس ممر 
لمخصوصية يجب ان توضع في الاعتبار وىي خصوصية نظم انتاج الطاقة وخصوصية طبيعة النشاط الرياضي 

اتضح ان " ( وقد 45,  2017وخصوصية العضلات العاممة واتجاىات العمل العضمي")النمر والخطيب , 
نو تحقيق تحسن في نظم الطاقة , حيث تزيد سعة النظام الفوسفاتي ونظام الجمكزة التدريب الرياضي المنتظم يمك

%( فالنظام الفوسفاتي يمكنو توفير طاقة بمعدل سريع جداً ")خريبط وعبد 2 -% 10اللاىوائية بنسبة تتراوح)
 .(166,  2016الفتاح, 
ى بلا شك الى تركيز ىذه المناىج عمى وان نجاح الباحث في تصميم تمارين المناىج التدريبية الثلاثة اد  

المدرب الناجح ىو الذي يخطط منياجو ف"  بكامل متغيراتيا لتحقيق التطور المطموبالقوة السريعة تدريب صفة 
التدريبي بحيث ينمي ىذا المنياج الخصائص التي يتطمبيا نوع النشاط الرياضي التخصصي للاعب ويشمل ذلك 

ية العاممة والمشاركة في أداء النشاط الرياضي التخصصي تبعاً لطبيعة عمميا عمى المجموعات العضم التركيز
يعد أكثر فاعمية وفائدة وكل ذلك يساعد في تركيز المنياج التدريب لتحقيق الأىداف المطموبة")علاوي وعبد 

, آذ ياج التدريبياستمرارية الاداء لتمرينات القوة المميزة بالسرعة داخل المنضلًا عن ف (.28,  2000الفتاح , 
( وحدات تدريبية في الأسبوع الواحد 3( أسابيع وبواقع )8استطاع الباحث من خلال المنياج الذي أستمر لمدة )

أن يطور من مستوى العينة من خلال استخدامو لبعض التمرينات التي تعتمد عمى سرعة وقوة الاداء لتمرينات 
التي تعد عمى درجة عالية من الأىمية في أداء الميارات الاساسية القوة المميزة بالسرعة للاعبي عينة البحث , 

من قوة التيديف وسرعة المناولة للاعبي كرة القدم , بمعنى ان الاداء المياري تاثر بشكل ايجابي بتطور الاداء 
يادة تنمية البدني , وىذا ما يشير اليو )إبراىيم( بيذا الصدد في " أن اتجاه التمرينات لإتقان الميارات مع ز 

عناصر الأعداد البدني لدى اللاعب ممكن أن تكون مندمجة معاً لتحقيق أسموب التدريب الشامل وىو الطريق 
إلى التميز المياري المتأثر من الارتفاع بالمستوى البدني باستخدام الكرة بجانب المستوى المياري في نفس الوقت 

ياط والحيالي( عمى " أن يعتمد الأعداد المياري لمنشاط (  كما أشار كل من )الخ58,  2004" )إبراىيم , 
الرياضي في جوىره عمى الأعداد البدني والحركي الخاص ويضيفان ايضاً بان الأعداد البدني يعد من أىم 
المكونات النجاح في أظيار النشاط الحركي في صورة كاممة مما لو دور فاعل في تنمية الصفات البدنية 

( ويذكر 337,  2001لأي لاعب يقوم بأي نوع من النشاط الرياضي ")الخياط والحيالي , والحركية اللازمة 
)حماد( " لما كان الأعداد المياري يتطمب تركيزاً ذىنياً مرتفعاً جداً كان من الضروري أن يتم بعد الإحماء وخلال 

 .(213,  1998القسم الرئيسي من وحدة التدريب")حماد, 
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إن الباحث لممتغيرات المذكورة انفاً ف (11في الجدول ) نتائجالض وتحميل ن عر ومما سبق استعراضو م 
والذي كان لمصمحة  ة الثلاثةالتجريبي اتلمجموعابين  يةالبحث المتغيرات يمخص إعزاءه لمتفوق الحاصل في جميع

الاداء الفعمي لممثير  زمنالى اعتماد  متغيرات البحثيةفي متغير نسبة التطور بكافة ال لثةلمجموعة التجريبية الثاا
القوة المميزة لمسرعة ولممجاميع العضمية  تحسين صفة( ثوان لكافة التمارين البدنية الخاصة ب9) المحدد بـ التدريبي

زمن الاداء  والذي تفوق عمى تمارينالمختمفة في الجسم بدءاً من عضلات الرجمين , وانتياءاً بعضلات البطن , 
اذ ان زمن الاداء  ,الاولى والثانية تينالتجريبي تين( ثانية للاعبي المجموع7و ) انيةث (5الفعمي المحدد بـ )

للاعبي كرة القدم من فئة القوة السريعة يعد من افضل الازمنة التدريبية الملائمة لتطوير صفة  مسبقاً  المذكور
 الناشئين.

سريع باستخدام الشدد التدريبية الشبو ولا يجب ان نغفل فاعمية استخدام التمارين البدنية ذات الطابع ال
المنفذ لممجموعة التجريبية الثالثة فكمما أديت الحركة بسرعة وقوة  التدريبي قصوى وبخاصة بما يتعمق بالمنياج

أمكننا الحصول عمى زخم كبير من جزء إلى آخر بمعنى انو "كمما زادت قوة سرعة تنفيذ ىذه الحركات زاد مقدار 
( وبذلك اتفقت ىذه 400, 1992لقوة الدافعة إلى احد أجزاء الجسم إلى الجزء الآخر")شحاتة, تأثير إتمام نقل ا

( نقلا عن )حسين 2002التمارين المستخدمة في المنياج التدريبي المقترح مع ما يشير إليو )المشيداني, 
اقل زمن ممكن وتتعمق  والعنبكي( بان " القوة المميزة بالسرعة تعني تحقيق اكبر مقدار من سرعة الحركة في

( لان "مستوى الحالة الميارية يرتبط في أي نشاط 66, 2002بمقدار الكتمة المتحركة وزمن تأثيرىا" )المشيداني, 
رياضي عمى مدى تطور المتطمبات البدنية الخاصة بيذا النشاط, أي أن ىناك ارتباطا وثيقا بين الميارات 

( وان التدريبات البدنية ليا علاقة وطيدة ومباشرة بتطوير 19, 1998ي, والمتطمبات البدنية في كل نشاط")البساط
العديد من ميارات لاعبي كرة القدم, اذ " ترتبط المياقة البدنية الخاصة ارتباطاً معنوياً بالمياقة الميارية, حيث 

وىذه حقيقة ميمة وىي ( "47, 1999يعتمد فن الأداء عمى المياقة البدنية الخاصة باللاعب" )التكريتي والحجار, 
أن أداء أي ميارة يرتبط بمكونات المياقة البدنية الخاصة حتى يمكن نجاح الأداء الحركي الرياضي وكذلك نمو 

ن كل مـا تقـدم 303, 2001قدراتيم بالإضافة إلى حسن الاستغلال الجيد لموقت في الأداء المتميز")فرحات,  ( وا 
 يؤكـد تحقيق فروض البحـث.

 ستنتاجات والتوصيات:الا -4
 الاستنتاجات :  4-1
ـــ ) يالثلاثــة لازمنــة المثيــر التــدريب تمرينــات الــتحكمأحــدثت . 1 والتــي نفــذتيا المجــاميع  (9( و)7( و)5اللاىــوائي ال

ة القـو و  والقـوة الانفجاريـة لمـرجمين, ,, والسـرعة الانتقاليـة القصـوىالرشـاقةالتوافـق, ) متغيـرات فـيمعنوياً الثلاثة تطوراً 
والاداء الميـــاري  والتيـــديف القريـــب والبعيـــد,والمناولـــة القصـــيرة , والدحرجـــة,والاخمـــاد,  لمـــرجمين والـــبطن,الســـريعة 
 التي تناوليا البحث. والقدرة اللاىوائية( المركب,

 ( ثانيـــة الـــذي نفذتـــو المجموعـــة9)لــــ المثيـــر التـــدريبي اللاىـــوائي فـــي الاداء بـــزمنالقـــوة الســـريعة  مرينـــاتتفـــوق ت. 2
ـــالتجريبيــة الثالثــة عمــى المنيــاجين التــدريبيين بزمنــ ( ثانيــة الــذي نفذتــو المجمــوعتين التجــريبيتين 7( و)5) ي مثيــر ال

 في جميع المتغيرات البدنية والميارية والاداء المياري المركب والقدرة اللاىوائية قيد الدراسة. الاولى والثانية
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( ثانية عمـى المجموعـة الثانيـة بـزمن 7لـ) التدريبي اللاىوائي في الاداء المثير بزمنالقوة السريعة  مريناتت. تفوق 3
ـــ)  والقــوة الانفجاريــة لمــرجمين, ,الانتقاليــة والســرعة )الرشــاقة, متغيــرات فــي( ثانيــة عمــى المجموعــة الأولــى 5المثيــر ل

 .والقدرة اللاىوائية( المركب, والاداء المياري والتيديف القريب والبعيد,, والدحرجة لمرجمين والبطن,القوة السريعة و 
( 7( ثانيــة عمــى المجموعــة الثانيــة بــزمن المثيــر لـــ)5. تفــوق المجموعــة التجريبــة الاولــى بــزمن المثيــر التــدريبي لـــ)4

 (.والمناولة القصيرة ,ثانية في متغيرات )التوافق , والاخماد
 التوصيات :  4-2

العضـــلات لتحســـين القـــوة الســـريعة  يـــة فـــي تطـــوير صـــفة( ثان9الــــ) للاىـــوائيبـــزمن المثيـــر ا التمرينـــات اعتمــاد  .1
في التأثير الايجابي عمـى مجمـوع الصـفات البدنيـة والميـارات الأساسـية لما ليا من فاعمية مرجمين والبطن لالعاممة 

 .الناشئين للاعبي كرة القدم والاداء المياري المركب فضلا عن القدرة اللاىوائية

 التدريبية من حيث شدة وحجم ونوعية تمارين القوة المميزة بالسرعة . زيادة الاىتمام بمبدأ الخصوصية  .2
اســتخدام الاســس العمميــة الخاصــة بأنظمــة انتــاج الطاقــة بعمميــة تقنــين المنــاىج  التأكيــد عمــى مــدربي كــرة القــدم  .3

وبــــين  التدريبيــــة,مع اعتمــــاد معــــدل النــــبض كمؤشــــر فــــي تحديــــد اغمبيــــة الشــــدد التدريبيــــة مــــع ازمنــــة الراحــــة البينيــــة
 المجاميع.

 (3بواقــع )و أســابيع(  8لمــدة ) بأزمنــة مثيــر مختمفــةالقــوة الســريعة  لتمرينــات ضــرورة تطبيــق المنيــاج التــدريبي .4
 .اخرى كفئة الشباب والمتقدمينعمى فئات عمرية و  أسبوعياً  وحدات تدريبية

 انًصبدر انعربُت و الأجُبُت>
 اٌمب٘زح., دار اٌفىز اٌؼزثٟ اٌشبًِ ٚاٌز١ّش اٌّٙبرٞ"وزح اٌمذَ ٌٍد١ّغ اٌزذر٠ت  (:"2004اثزا١ُ٘,١ِٕز) .1

 .,دار اٌىزبة اٌسذ٠ث,اٌمب٘زح1(:ٚزذح اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ)اٌزخط١ػ ٚاٌزطج١ك( غ2018اثزا١ُ٘,ِفزٟ) .2

 (:"اٌزذر٠ت فٟ الأشطخ اٌز٠بظ١خ"ِزوش اٌىزبة اٌسذ٠ث ٌٍٕشز,اٌمب٘زح.2015اثٛ خ١ًّ,ػصبَ ازّذ زٍّٟ) .3

 .الإطىٕذر٠خ , ِٕشأح اٌّؼبرف"  لٛاػذ ٚأطض اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ ٚرطج١مبرٙب "(:1998) الله أِز , اٌجظبغٟ .4

 ( : "أطض ٚٔظز٠بد اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ " , دار اٌفىز اٌؼزثٟ , اٌمب٘زح .1999ثظط٠ٛظٟ , ازّذ ثظط٠ٛظٟ ) .5

ِفزٟ ٚآخزْٚ , (:" رم١١ُ رؼٍُ اٌطبٌت اٌزد١ّؼٟ ٚاٌزى٠ٕٟٛ: )رزخّخ( : ِسّذ أ١ِٓ 1983ثٍَٛ, ث١ٕدب١ِٓ, ٚآخزْٚ ) .6

 دار ِبوز ١ً٘ٚ, اٌمب٘زح. 

اٌؼعٍٟ اٌثبثذ ٚاٌّزسزن ٚاٌّخزٍػ فٟ  الأمجبض ثبطزخذاَأثز رذر٠جبد اٌمٛح  ( : "2004اٌج١برٟ , ػثّبْ ػذٔبْ ) .7

" , رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح ,  ثؼط أٚخٗ اٌمٛح اٌؼع١ٍخ ٚاٌّزغ١زاد اٌٛظ١ف١خ ٌذٜ لاػجٟ وزح اٌمذَ إٌبشئ١ٓ

 ١خ اٌز٠بظ١خ , خبِؼخ اٌّٛصً .و١ٍخ اٌززث

( : "الاػذاد اٌجذٟٔ ٌٍٕظبء " , دار اٌىزت ٌٍطجبػخ ٚإٌشز , 1999اٌزىز٠زٟ , ٚد٠غ ٠بط١ٓ , ٚاٌسدبر , ٠بط١ٓ غٗ ) .8

 خبِؼخ اٌّٛصً .

 .ِصز,خبِؼخ زٍٛاْ,ٌٍٕشز G,M,Sدار ,1إٌظز٠خ ٚاٌزطج١ك "غ,(:"اٌزذر٠ت اٌز٠بظ2000ٟػ٠ٛض),اٌدجبٌٟ .9

(:"اثز ِٕٙبج رذر٠جٟ ِمززذ ثاطزخذاَ رّبر٠ٓ لٛح ِظبػذح خبصخ فٟ ػذد ِٓ اٌّزغ١زاد 2009جبر)ِسّذػجذاٌد,زبِذ  .10

 خبِؼخ اٌّٛصً,و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ,اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ ٌلاػجٟ وزح اٌمذَ ٌٍٕبشئ١ٓ"رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح

خ فٟ رط٠ٛز ثؼط اٌّٙبراد الاطبط١خ ربث١زاد خبصخ ٌصفزٟ اٌمٛح ٚاٌزشبلخ اٌخبص(:"2010)ػجذ إٌبصز ,اٌسبِذٞ .11

 رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح,و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ,خبِؼخ ثغذاد"طٕخ 17-15ثىزح اٌمذَ ٌٍٕبشئ١ٓ ثبػّبر 

 , دار اٌفىز اٌؼزثٟ,اٌمب٘زح.2, غ1"جخ ـخ اٌز٠بظ١ـبص فٟ اٌززث١ـ٠ُٛ ٚاٌم١ـاٌزم"(:1987) ٟـذ صجسـب١ٔٓ,ِسّـزظ .12

 , دار اٌفىز اٌؼزثٟ,اٌمب٘زح. 3, غ1ج"خ ـخ اٌز٠بظ١ـبص فٟ اٌززث١ـ٠ُٛ ٚاٌم١ـاٌزم" (:1995) ٟـذ صجسـب١ٔٓ,ِسّـزظ  .13

(: " رأث١ز ِٕٙح رذر٠جٟ ِمززذ ٌٍمٛح ٚاٌّزٚٔخ فٟ رط٠ٛز الأداء اٌفٕٟ ٌجؼط ِٙبراد 2001زظٓ , ئ٠ّبْ ػجذ )  .14

 بِؼخ ثغذاد.اٌدّٕبطزه الإ٠مبػٟ "  رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح , و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ , خ

 ( :اٌّذرة اٌز٠بظٟ ٚاٌٛزذح اٌزذر٠ج١خ ا١ِٛ١ٌخ, دار اٌىزبة اٌسذ٠ث, اٌمب٘زح.2016زظٓ , سوٟ ِسّذ )  .15

 ( دار اٌىزبة اٌسذ٠ث, اٌمب٘زح.S.A.Q( اطٍٛة رذر٠ت )2015زظٓ ة, سوٟ ِسّذ )  .16

, دار اٌفىز  1دح " , غ( : "اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ اٌسذ٠ث رخط١ػ ٚرذر٠ت ٚرطج١ك ٚل١ب1998زّبد , ِفزٟ اثزا١ُ٘ )  .17

 اٌؼزثٟ , اٌمب٘زح .
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دار اٌفىز "اٌدذ٠ذ فٟ الاػذاد اٌجذٟٔ ٚاٌّٙبرٞ ٚاٌخططٟ ٌلاػجٟ وزح اٌمذَ:"(1994ِفزٟ اثزا١ُ٘),زّبد  .18

 ,اٌمب٘زح.اٌؼزثٟ

 , اٌؼزاق1( : "خّبطٟ وزح اٌمذَ", )ِزاخؼخ( أطؼذ لاسَ, غ2009زّذ, راشذ داؤٚد )  .19

اثااز اخاازلاف أطااب١ٌت اٌاازسىُ ثبٌسّااً اٌزااذر٠جٟ فااٟ ثؼااط اٌّزغ١اازاد اٌجذ١ٔااخ "(:2007ِؼاآ ػجااذ اٌىااز٠ُ), اٌس١اابٌٟ  .20

 أغزٚزخ دوزٛراٖ غ١ز ِٕشٛرح, و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ, خبِؼخ اٌّٛصً." ٚاٌّٙبر٠خ ٌلاػجٟ وزح اٌمذَ اٌشجبة

 لاطىٕذر٠خ,ِإطظخ ػبٌُ اٌز٠بظخ,ا1" غاٌسًّ اٌزذر٠جّٟىٛٔبد اٌزسىُ ث "(:2020اٌس١بٌٟ, ِؼٓ ػجذ اٌىز٠ُ)  .21

 ِصز.,, ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز, اٌمب٘زح1( : "اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ", غ2016خز٠جػ,ر٠ظبْ ٚػجذ اٌفزبذ,اثٛ اٌؼلا )  .22

 ,داراِدذٌٍٕشزٚاٌزٛس٠غ,ػّبْ,الاردْ.1ٌز٠بظ١خ,غا (:زبلاد اٌزذر٠ت ٚاٌفٛرِخ2019رزبي,ػبغف ِسّذ)  .23

,دار ْٔٛ ٌٍطجبػخ ٚإٌشز  1ٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ" غالاطض اٌؼ١ٍّخ فٟ ا (:"2019) ػجذ الله , ا٠بد ِسّذاٌشث١ذٞ  .24

 ٚاٌزٛس٠غ,اٌّٛصً, اٌؼزاق

 ,دار اٌفىز اٌؼزثٟ, اٌمب٘زح.1غ" لاوزبد اٌذَ,فظ١ٌٛٛخ١ب اٌز٠بظخ ٚالأداء اٌجذٟٔ"(:2000)طلاِخ,ثٙبء اٌذ٠ٓ  .25

ِٕشأح , سزوٟ(: د١ًٌ اٌم١بطبد اٌدظ١ّخ ٚاخزجبراد الأداء ا1995ٌشسبرٗ, ِسّذ ئثزا١ُ٘ ٚثز٠مغ, ِسّذ خبثز )  .26

 اٌّؼبرف, الإطىٕذر٠خ.

(:اثز ثزٔبِد١ٓ راذر٠ج١١ٓ ثأطاٍٛثٟ اٌزّابر٠ٓ اٌّزوجاخ ٚرّابر٠ٓ اٌٍؼات فاٟ ثؼاط اٌصافبد 2001اٌطبئٟ, ِؼزش ٠ٛٔض)  .27

 اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ ثىزح اٌمذَ, أغزٚزخ دوزٛراٖ غ١ز ِٕشٛرح, و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ, خبِؼخ اٌّٛصً.

 "ء الإزصبء فٟ اٌّدبي اٌز٠بظٟ ٜالاخزجبراد ِٚجبد "( :  1987, ثظط٠ٛظٟ )  ٚأزّذػجذ اٌدجبر , ل١ض ٔبخٟ   .28

 ِطجؼخ اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ , ثغذاد.

 .,ِزوش اٌىزبة اٌسذ٠ث,اٌمب٘زح1(:فظ١ٌٛٛخ١ب اٌزؼت ٚالاطزشفبء اٌز٠بظٟ,غ2017ػجذ اٌظب٘ز,ِسّذ ِسّٛد)  .29

,ِزوش اٌىزبة 1جبد الأدبس اٌزٕبفظٟ,غ(:الاػذاد اٌز٠بظٟ غ٠ًٛ اٌّذٜ ِٚزط2018ٍػجذ اٌظب٘ز,ِسّذ ِسّٛد)  .30

 ٌٍٕشز,اٌمب٘زح,ِصز

,دار اٌفىز 1ٚاٌصسخ,غ (:اٌزذر٠ت ٌلاداء اٌز٠بظ2019ٟ) ػجذ اٌفزبذ,اثٛ اٌؼلا ٚداؤٚد,١٘ثُ ػجذ اٌس١ّذ  .31

 اٌؼزثٟ,اٌمب٘زح,ِصز.

 ح.,دار اٌفىز اٌؼزثٟ,اٌمب٘ز1(:"رذر٠ت اٌظجبزخ ٌٍّظز٠ٛبد اٌؼ١ٍب",غ1994اٌفزبذ,أثٛ اٌؼلا) ػجذ  .32

 (: "الاطزشفبء فٟ اٌّدبي اٌز٠بظٟ" دار اٌفىز اٌؼزثٟ , اٌمب٘زح.1999ػجذ اٌفزبذ,أثٛ اٌؼلا)  .33

اثز خذٌٚخ اٌّّبرطخ اٌّٛسػخ ثفززاد رازخ ِخزٍفخ ثبطزخذاَ ادٚاد (:"2018)ػجذ اٌززّٓ اثزا١ُ٘,ػجذ اٌىز٠ُ  .34

اغزٚزخ دوزٛراٖ غ١ز ِٕشٛرح " ,وزح اٌمذَِظبػذح فٟ رط٠ٛز الاداء اٌفٕٟ ٚالأدبس ٌجؼط اٌّٙبراد اٌسزو١خ ٌٕبشئٟ 

 ., و١ٍخ اٌززث١خ اٌجذ١ٔخ ٚػٍَٛ اٌز٠بظخ , خبِؼخ رىز٠ذ

 (: " اٌسًّ اٌزذر٠جٟ ٚاٌزى١ف " دار اٌفىز اٌؼزثٟ , اٌمب٘زح.2000ػثّبْ , ِسّذ )  .35

خ ٌفزق اٌشجبة رسذ٠ذ ِظز٠ٛبد ِؼ١بر٠خ ٌجؼط ػٕبصز ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ اٌؼبِخ ٚاٌخبص(:"1998)فزاد خجبر ,اٌؼشاٚٞ  .36

 .رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح, و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ,خبِؼخ ثغذاد",ثىزح اٌمذَ 

(, فظ١ٌٛٛخ١خ اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ,    دار اٌفىز اٌؼزثٟ 2000ػلاٚٞ, ِسّذ زظٓ ٚػجذ اٌفزبذ, اثٛ اٌؼلا ازّذ )  .37

 ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ, اٌمب٘زح.

 .اٌمب٘زح,:"اخزجبراد الأداء اٌسزوٟ"دار اٌفىز اٌؼزثٟ(1982ِسّذ ٔصز اٌذ٠ٓ),ِسّذ زظٓ ٚرظٛاْ,ػلاٚٞ  .38

 (:الازصبء اٌزطج١مٟ فٟ اٌززث١خ اٌجذ١ٔخ ٚاٌز٠بظ١خ, اٌطجؼخ اٌثب١ٔخ, ِصز.2001ػّز,ِسّذ صجزٞ ٚآخزاْ)  .39

 (:الأطض إٌظز٠خ ٚاٌؼ١ٍّخ فٟ رفغ الأثمبي,دار اٌسىّخ ٌٍطجبػخ ٚإٌشز2015اٌؼٕجىٟ,ِٕصٛر خ١ًّ ٚآخزاْ) .40

 ,دار اٌسبِذ ٌٍٕشز,ػّبْ, الاردْ.1(:" ػٍُ اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ"غ2019ت ِسّذ )ػٛاد, ثٓ غبٌ  .41

 , ِٕشٛراد خبِؼخ اٌفبرر , غزاثٍض ,١ٌج١ب. وزح اٌمذَ ٚػٕبصز٘ب الأطبط١خ( : 1998ػٛدح,ازّذ)  .42

 ., ِزوش اٌىزبة ٌٍٕشز, اٌمب٘زح1(: اٌم١بص ٚالاخزجبر فٟ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ, غ2001فززبد,١ٌٍٝ اٌظ١ذ)  .43

 .ِىزجخ دار اٌخ١ٍح,ػّبْ"(:"اٌّٙبراد الأطبط١خ فٟ وزح اٌمذَ ـ رؼ١ٍُ ـ رذر٠ت 1999ع,٠ٛطف لاسَ) وّب  .44

رسذ٠ذ ِظز٠ٛبد ِؼ١بر٠خ ٌجؼط اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ وّإشز لأزمبء ٔبشئٟ وزح اٌمذَ فٟ  (2004)لاسَ , اطؼذ .45

 ,ثغذاد١خ اٌز٠بظ١خ ,خبِؼخ ثغذاد( : )رطبٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح , و١ٍخ اٌززث16-15اٌؼزاق ثأػّبر)

 ,ثغذاد,ِىزت اٌفع2ٍٟ,غ,؛ اٌزطج١ك ا١ٌّذأٟ إٌظز٠بد ٚغزائك اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ (2008)رظبذاٌّذاِغخ,ِسّ .46

رسذ٠ذ ِظز٠ٛبد ِؼ١بر٠خ ٌجؼط اٌمذراد اٌجذ١ٔخ ٚاٌّٙبر٠خ وّإشز لأزمبء ٔبشئٟ وزح اٌمذَ فٟ (:2004)لاسَ , اطؼذ .47

 , اٌؼزاق.ٌخ ِبخظز١ز غ١ز ِٕشٛرح , و١ٍخ اٌززث١خ اٌز٠بظ١خ ,خبِؼخ ثغذادرطب" (16-15اٌؼزاق ثأػّبر)

 ,ثغذادِىزت اٌفعٍٟ,2اٌزطج١ك ا١ٌّذأٟ إٌظز٠بد ٚغزائك اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ ,غ(:2008)اٌّذاِغخ,ِسّذ رظب .48

 . ثغذاد,ِطجؼخ ٚسارح اٌزؼ١ٍُ اٌؼبٌٟ "(, الاخزجبر ٚاٌزس١ًٍ فٟ وزح اٌمذ1991َ)ثبِز ٚاخزْٚ  ,ِسظٓ  .49

 , دار اِدذ ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ,ػّبْ,الاردْ.1(: اطض اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ,غ2016)اطؼذ ِسّذ,  .50

(: "اثاز اٌزاذر٠ت اٌفزازٞ فاٟ ثؼاط ػٕبصاز ا١ٌٍبلاخ اٌجذ١ٔاخ 2002اٌّشٙذأٟ, ػجذ اٌدجبر ػجذ اٌازساق زظاٛ ِزػاٟ )  .51

غ١از ِٕشاٛرح, و١ٍاخ اٌززث١اخ اٌخبصخ ٚاٌسزو١خ ِٚظازٜٛ الأداء اٌّٙابرٞ ٌاذٜ لاػجاٟ اٌدّٕبطازه", أغزٚزاخ دوزاٛراٖ 

 اٌز٠بظ١خ, خبِؼخ اٌّٛصً, اٌّٛصً, اٌؼزاق.
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 ز.اٌمب٘زح,ِص الاطبرذح ٌٍىزبة," رخط١ػ ثزاِح اٌزذر٠ت اٌز٠بظٟ"(:2017إٌّز,ػجذ اٌؼش٠ش ٚاٌخط١ت,ٔبر٠ّبْ)  .52

 الاردْ., دار اِدذ ٌٍٕشز ٚاٌزٛس٠غ,ػّبْ,1(:اٌذ١ًٌ اٌزذر٠جٟ اٌشبًِ فٟ وزح اٌمذَ,غ2017٘لاي,ا١ِٓ صجسٟ)  .53

 .,دار اٌظؼبدح ٌٍطجبػخ,اٌمب٘زح, ِصز2(:اٌزخط١ػ اٌسذ٠ث فٟ وزح اٌمذَ,غ2017اٌٛلبد,ِسّذ رظب)  .54

55.  Rast (2001): "The Running – based anaerobic sport test",  Peak performance. 

56. Wilmore, J.H (1978): "Athletic Training and Physical Fitness", Boston's.. 

 (1الممحق )
 قوة السريعةلم اللاهوائي بالمثير التدريبيالتمارين الخاصة 

 لعضلات الرجمين :القاوة السريعة تمارين  اولًا:
 باستمرارية وبأقصى سرعة ممكنة. مع التقدم الى الامام خمفال ثم الى مامالى الا, القفز بالقدمين  الحركة من -
 وبأسرع ما يمكن . ين باستمرارالحجل الى الامام بتبادل الرجممن وضع الوقوف ,  -
 باستمرار. ( طٕزّزز91ِٓ ٚظغ اٌٛلٛف اٌمفش ثىٍزب اٌمذ١ِٓ ثألصٝ طزػخ ِٓ فٛق اٌسٛاخش ثبررفبع ) -
 من وضع المشي تبادل رفع ركبة الى الاعمى مع التقدم الى الامام بأقصى سرعة . -
 وباسرع ما يمكن. باستمرار التقدم للاماماليسار مع ة اليمين ثم الوقوف, القفز بالقدمين الى جي وضع من -
 تبادل رفع ركبة الى الاعمى مع التقدم جانباً يميناً ويساراً بأقصى سرعة. الحركة , من -

 : بطنلعضلات الالقاوة السريعة تمارين ثانياً: 
 رّز٠ٓ شٕبٚ ثطٓ ثألصٝ طزػخمن وضع الجموس,مع ثني الرجمين من الركبتين اداء  -

 رّز٠ٓ شٕبٚ ثطٓ ثألصٝ طزػخمع مد الرجمين من الركبتين اداء  س,من وضع الجمو  -

 .ممكنة ثبلصٝ طزػخو باستمرار ولمس الكرة بالرأس , الجموس من الرقود -
 (2الممحق )

 السادة المختصين الذين تم توزيع الاستبيانات الخاصة بالبحث

 صٍُصخخانً طبدةأضًبء ان
انصفبث 

 انبذَُت

الاخخببراث 

 انبذَُت

هبج انًُ

 انخذرَبٍ

 حًبرٍَ 

انمىة انًًُسة 

 ببنطرعت

 انخخصص

 انعهًـٍ 

 كرة لذو     أ4د عبذ انًُعى احًذ

 كرة لذو     أ4د َىفم فبضم

 كرة لذو     أ4و4د َشأث بشُر

 كرة لذو/ حذرَب      أ4و4د يحًىد حًذوٌ

 كرة لذو/ حذرَب      د4 ادهبو صبنح
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 منهاج التدريبي الخاصال (3الممحق ) 
 الاولى، والثانية، والثالثة() بالمجاميع التجريبية

 (4( ، )1الصغرى ) التدريبية الدورات *القاوة السريعة لتمرينات 

يوم
ال

 

 المثيرات التدريبية
 الماااراد تطويااااارها

 التمرينات
 عدد الشدة المستخدمة

 التكرارات
 عدد

 المجاميع
 زمن الراحة
 بين التكرارات

 زمن الراحة
 بين المجاميع

 والتمارين

بت
لس

ا
  

 كافية د  3 - 2 2 2 اقصى تكرار القفز بالقدمين اماماَ وخمفاً بسرعة عالية لعضلات الرجمين القاوة السريعة
 لاستعادة
 الشفاء

 د  3 - 2 2 3 اقصى تكرار تمرين شناو بطن من وضع ثني الرجمين من الركبتين لعضلات البطن القاوة السريعة
 د  3 - 2 2 2 اقصى تكرار من الوقوف الحجل الى الامام بتبادل الرجمين باستمرار لعضلات الرجمين القاوة السريعة

نين
الاث

 
 

 كافية د  3 - 2 2 2 اقصى تكرار ( سم25الوثب بالقدمين من فوق الحواجز بارتفاع ) لعضلات الرجمين القاوة السريعة
 لاستعادة
 الشفاء

 د  3 - 2 2 3 اقصى تكرار تمرين شناو بطن من وضع مد الرجمين لعضلات البطن سريعةالقاوة ال
 د  3 - 2 2 2 اقصى تكرار تبادل رفع ركبة الى الاعمى مع التقدم السريع الى الامام لعضلات الرجمين القاوة السريعة

عاء
لارب

ا
 

 

 كافية د  3 - 2 2 2 اقصى تكرار مين واليسار مع التقدم اماماً القفز بالقدمين الى جهتي الي لعضلات الرجمين القاوة السريعة
 لاستعادة
 الشفاء

 د  3 - 2 2 3 اقصى تكرار الجموس من الرقود ولمس الكرة بالرأس باقصى سرعة لعضلات البطن القاوة السريعة
 د  3 - 2 2 2 ى تكراراقص )رفع ركبة( تبادل رفع الركبتين لاكبر عدد ممكن لعضلات الرجمين القاوة السريعة

 

 يتم تطبيق نفس التمارين والمنهاج التدريبي لكل المجاميع التجريبية ويكون الاختلاف في زمن اداء التمرين فقط وكما يأتي: *
 بيع تدريبية.( اسا8(  ثوان عمى طوال المنهاج التدريبي ولفترة )5المجموعة التجريبية الاولى يكون زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) -
 ( اسابيع تدريبية.8(  ثوان عمى طوال المنهاج التدريبي ولفترة )7المجموعة التجريبية الثانية يكون زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) -
 اسابيع تدريبية. (8(  ثوان عمى طوال المنهاج التدريبي ولفترة )9المجموعة التجريبية الثالثة يكون زمن المثير التدريبي لكل تمرين لمدة ) -
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 (8( ، )5، ) (3( ، )2الصغرى  ) التدريبية الدورات
 

ىو
نُ
ا

 

 انًثُراث انخذرَبُت

 انًـــراد حطىَـــــرهب

 انخًرَُبث

 انًطخخذيت
 انشذة

 عذد

 انخكراراث

 عذد

 انًجبيُع

 زيٍ انراحت

 بٍُ انخكراراث

 زيٍ انراحت

 بٍُ انًجبيُع

 وانخًبرٍَ

ج
طب
ان

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 5 الصً حكرار انمفس ببنمذيٍُ ايبيب  وخهفبً بطرعت عبنُت ث انرجهٍُانمـىة انطرَعت نعضلا

 لاضخعبدة

 انشفبء

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار حًرٍَ شُبو بطٍ يٍ وضع ثٍُ انرجهٍُ يٍ انركبخٍُ انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 5 الصً حكرار و بخببدل انرجهٍُ ببضخًراريٍ انىلىف انحجم انً الايب انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

ٍ
ُُ
لاث
ا

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 5 الصً حكرار ( ضى47انىثب ببنمذيٍُ يٍ فىق انحىاجس ببرحفبع ) انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 لاضخعبدة

 انشفبء

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار حًرٍَ شُبو بطٍ يٍ وضع يذ انرجهٍُ انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 5 الصً حكرار حببدل رفع ركبت انً الاعهً يع انخمذو انطرَع انً الايبو انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

ء
عب
رب
لا
ا

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 5 الصً حكرار انمفس ببنمذيٍُ انً جهخٍ انًٍُُ وانُطبر يع انخمذو ايبيبً  انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 خعبدةلاض

 انشفبء

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار انجهىش يٍ انرلىد ونًص انكرة ببنرأش ببلصً ضرعت انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 5 الصً حكرار )رفع ركبت( حببدل رفع انركبخٍُ لاكبر عذد يًكٍ انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 
 (7)( ، 6الدوراتين التدريبيتين الصغرتين  )

 

ىو
نُ
ا

 

 انًثُراث انخذرَبُت

 انًـــراد حطىَـــــرهب

 انخًرَُبث

 انًطخخذيت
 انشذة

 عذد

 انخكراراث

 عذد

 انًجبيُع

 زيٍ انراحت

 بٍُ انخكراراث

 زيٍ انراحت

 بٍُ انًجبيُع

 وانخًبرٍَ

ج
طب
ان

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 6 الصً حكرار انمفس ببنمذيٍُ ايبيب  وخهفبً بطرعت عبنُت انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 لاضخعبدة

 انشفبء

 د  5 - 4 4 7 الصً حكرار حًرٍَ شُبو بطٍ يٍ وضع ثٍُ انرجهٍُ يٍ انركبخٍُ انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار يٍ انىلىف انحجم انً الايبو بخببدل انرجهٍُ ببضخًرار انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

ٍ
ُُ
لاث
ا

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 6 الصً حكرار ( ضى47انىثب ببنمذيٍُ يٍ فىق انحىاجس ببرحفبع ) ـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُانم

 لاضخعبدة

 انشفبء

 د  5 - 4 4 7 الصً حكرار حًرٍَ شُبو بطٍ يٍ وضع يذ انرجهٍُ انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار ً الاعهً يع انخمذو انطرَع انً الايبوحببدل رفع ركبت ان انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

ء
عب
رب
لا
ا

 

 

 كبفُت د  5 - 4 4 6 الصً حكرار انمفس ببنمذيٍُ انً جهخٍ انًٍُُ وانُطبر يع انخمذو ايبيبً  انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 لاضخعبدة

 انشفبء

 د  5 - 4 4 7 الصً حكرار انكرة ببنرأش ببلصً ضرعت انجهىش يٍ انرلىد ونًص انمـىة انطرَعت نعضلاث انبطٍ

 د  5 - 4 4 6 الصً حكرار )رفع ركبت( حببدل رفع انركبخٍُ لاكبر عذد يًكٍ انمـىة انطرَعت نعضلاث انرجهٍُ

 


