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 فمةل ا التيرضب المتقةطع في تحسين التحةل المضلة ي

  محمد عل  حسن خلا . د
الرياضات حاتاذ مااعد بقام تدريت 

 –الأاااية بكلية التربية الرياضية للبنين 
 جامعة دلوان

 ملخص البحث
سططططتهدفت  تططططتلخص مشططططمله البحططططث فطططط  ضطططط ف التحمطططط  ال ضططططل  لططططد  الرياضططططيين عي ططططه البحططططثر وا 
الدراسططططه الت ططططرف علطططط  ف اليططططه التططططدري  المتنططططالع فطططط  تلططططوير مسططططتو  التحمطططط  ال ضططططل  للططططاراعين وال ططططاع 

 ططططه تططططم إختيار"ططططا باللرينططططه ال مديططططه مططططن الم تظمططططين فطططط  التططططدري  الخططططاص مططططن والططططر لينر والططططك علطططط  عي
رياضطططات فرديطططه مختلسطططهر ومطططان قوامهطططا واحطططد وعشطططرون لاعبطططاًر وقطططام الباحطططث بإي طططاد الت طططا س بطططين أفراد"طططا 

ال مطططر التطططدريب (.ر وتطططم تلبيطططق البر طططامج التطططدريب  علططط   –ال مطططر الزم ططط   -الطططوزن  –فططط  متغيطططرات )اللطططو  
( وحطططدات 6-2اث أشطططهر بواقطططع أ  طططا عشطططر أسطططبوعاًر ومطططان عطططدد مطططرات التطططدري  الأسطططبوعيه مطططن )مطططدار  ططط

الخمططططيس( خططططا  المرحلططططه الأولطططط ر وأيططططام )السططططبت حتطططط  -الأرب ططططاء-الأ  ططططين–تدريبيططططه أسططططبوعيا أيططططام )الأحططططد
أن الخمططططيس( خططططا  المططططرحلتين ال ا يططططه وال ال ططططهر ومططططان أ"ططططم مططططا توصطططط  إليططططه الباحططططث مططططن  تططططائج البحططططث 

إسططططتخدام أسططططلو  التططططدري  المتنططططالع أد  إلطططط  تحسططططن مسططططتو  التحمطططط  ال ضططططل ر ممططططا أن ف اليططططه التططططدري  
المتنططططالع تممططططن فطططط  ترتيطططط  التططططدريبات ومططططد  ت وعهططططا ومز هططططا بأ شططططله حرميططططه غيططططر التططططدريبات التنليديططططه 

 عداد.المت ارف عليهار وقد أوص  الباحث بضرورة إستخدام التدري  المتنالع خا  فترات الإ
 المندمه

حص       بدت الث       ورة التكنولوجي       ة ه       ي الما       يرر الأو  عل       ي كاع       ة الأص       عدة والمي       ادين 
والقراع     ات بتع     دداتإا ا     واء ع     ي مج     ا  الص     ناعة حو الفراع     ة والر     ت والعل     وم والإندا     ة، وك       
تل    ك العل    وم لإ    ا م    ن الت    أثير ع    ي عل    م الت    دريت الرياض    ي م    ا ي     يل ويجع      من    ن علم    ا  متش    عبا  

ادثين متابعت     ن، وم    ن خ     ً  التر    ور التكنول     وجي ع    ي تل     ك المج    الات وم     ا ير     رح يش      عل     ي الب    
عل      ي عل      م الت      دريت ن ا      ن م      ن تر      ور تكنول      وجي ا      واء ع      ي حدوات وحجإ      فة القي      اس والتق      ويم 
والأجإ    فة الما    اعدة ع    ي الت    دريت وم    ا ال    ي ذل    ك م    ن الأجإ    فة الت    ي تا    اهم ع    ي تر    وير العملي    ة 

 التدريبية.
( حن      ن باا      تخدام التقني      ات والأا      اليت الدديث      ة 2002  )وي      ذكر يدي      ى الا      يد اا      ماعي

والمتنوع      ة ع      ي الت      دريت الرياض      ي  يا      إ  بع      ل الجوان      ت المرتبر      ة بالق      درات البدني      ة والأداء 
المإ    اري، كم    ا يا    اهم ع    ي اكا    ات الًعب    ين وخاص    ة الناش    ئين م    نإم لمإ    ارات جدي    دة وبأا    لوت 

الما      توى، كم      ا يع      د اا      تخدام  عص      ري ومتر      ور، بالإض      اعة ال      ى الما      اعدة ع      ي ا      رعة تق      دم
 (.322:  30التقنيات الدديثة من المإام الأاااية عي التدريت الرياضي المعاصر )
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ولع        الت      دريت المتق      ارع يع      د حد      د الأا      اليت الدديث      ة الت      ي ظإ      رت خ      ً  المراج      ع 
العلمي     ة والدراا     ات الت     ي تا     عي ل إ     م حهمي     ة وج     دوي ه     ذا الأا     لوت، ل     ذ وج     ت عل     ي الباد     ع 

ي    ة الت    دريت المتق    ارع دت    ي نتجن    ت التض    ارت ع    ي ال    رسي لإ    ذا الأا    لوت ل    ذا، ي    رى توض    يا ماه
( حن الت     دريت المتق     ارع ه     و اا     تخدام رياض     ات حو حنش     رة حخ     رى، 2004فك     ي مدم     د دا     ن )

 (.31:  3بإدب المااعدة عي تداين الأداء عي الرياضة التخصصية )
ً  ع      ن جل      وعرف  بات الق      وة للج      فء حن اا      تخدام ت      دري Golfersويكم        فك      ي مدم      د نق      

الا     لي للظإ    ر، وك    ذلك منرق    ة ال    برن يا    اعد ع    ي رع    ع الك     اءة الخاص    ة للرياض    يين الا    ابقين، 
كم     ا حن لاعب     ي رياض     ات الك     رة ع     ي الع     ادة يا     تخدمون ت     دريبات الأثق     ا  لك     ي تا     اعدهم عل     ى 
 في    ادة الوث    ت عالي    ا  وحيض    ا  لك    ي تول    د ل    ديإم ق    درة عض    لية حكب    ر لإتم    ام المإ    ارات الت    ي تترل    ت

 (.34:  3ذلك)
وم      ن هن      ا ي      ري الباد      ع حن الت      دريت المتق      ارع ل      ن ش      كًن حااا      يان الأو  اا      تخدام 
رياض    ات مي     ر التخصص     ية ع     ي اع     داد الرياض     يين، والث     اني ت     داخ  الت     دريبات البدني     ة بأنواعإ     ا 

 وحشكالإا المختل ة وهذا ما ااتخدمن البادع عي درااتن الدالية.
( عل          ى حن 3224) Tnaka( وتناك          ا 2003) Graffولق          د ات             ك            م          ن ج          راب 

الت       دريت المتن       وع والمتق       ارع مص       رلا يص       ب حنواع       ا  عدي       دة م       ن الأنش       رة الرياض       ية، كم       ا 
يش    ير حيض    ا  ال    ى الأنش    رة الرياض    ية مي    ر التخصص    ية، ععل    ى ا    بي  المث    ا  اذا ك    ان الاهتم    ام 

مب      اف الأااا      ي ه      و رياض      ة الا      بادة  ع      ان الت      دريت المتق      ارع هن      ا يك      ون نش      ارا  آخ      ر كالج
ً  للدص      و  عل      ى ما      توى  متق      دم ع      ي مترلب      ات اللياق      ة البدني      ة الخاص      ة بالا      بادة ) :  22م      ث

3( )22  :32.) 
 &Moran(، وم       ورين وم      اكلين 2003) Jermynكم      ا ي      رى ك        م      ن ج      رمين 

Macklin (3222 بأن       ن يمك       ن للت       دريت بإ       ذا الش       ك  المتن       وع والمتق       ارع حن يا       ج  عائ       دة )
:  25ال     ذين ه     م دون ما     توى البرول     ة وخاص     ة ع     ي عت     رة الإع     داد )كبي     رة للرياض     يين الناش     ئين 

2( )3٢  :20.) 
( ال       ى حن       ن بدراا       ة الت       دريبات المتقارع       ة  3224) Hakkinenكم       ا حش       ار هاك       انين 

ع      ان النت      ائج حك      دت حن الم      ف  ب      ين ت      دريبات الأثق      ا  المكث       ة لع      دة حا      ابيع، والمتبوع      ة ب      القوة 
ابي    ة عل    ى العدي    د م    ن العناص    ر كالتدم      العض    لي والق    درة الممي    فة بالا    رعة لإ    ا نت    ائج حكث    ر ايج

 (.3٢:  31العضلية وحعض  من ااتخدام ك  حالوت من الأااليت التدريبية على ددة )
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 –( ب          أن الت          دريبات المتنوع          ة 2000) Pedersenوبإ          ذا الم إ          وم ي ي          د بيدرا          ن 
ً  ع      ي المتقارع      ة م      ع الت      دريبات المإاري      ة للرياض      ة التخصص      ية  ا      وب تعر      ي تدا      ين ا  ه      ائ

التدم        العض      لي، والق      وة العض      لية، والمرون      ة، والرش      اقة، .. وميره      ا، بم      ا يدا      ن م      ن الأداء 
 (.2:  32المإاري عي الرياضة التخصصية )
( عل        ى حن ادم        ا  الت        دريت المتق        ارع ع        ي 2003) Jermynويسك        د ذل        ك جي        رمين 

ة والت    وافن العض    لي خر    ة الت    دريت وخاص    ة مردل    ة الإع    داد منإ    ا ا    وب يفي    د م    ن الق    وة الخاص    
الض        روري لن        وع الرياض        ة التخصص        ية، وحن العدي        د م        ن حنش        رة الت        دريت المتق        ارع مث          
ص       عود ال       در ، ت       دريبات الأثق       ا ، رك       وت ال       دراجات، الج       ري ع       ي الم       اء، .. وميره       ا ا       وب 
تا       اعد ع       ي بن       اء عض       ًت ال       رجلين، مم       ا يعم         عل       ى تدقي         ما       توى حعل       ى ع       ي الأداء 

 (.35:  25المإاري )
(، م      ع 2000) Pedersen(، وبيدرا      ين 2004ك        م      ن فك      ي مدم      د دا      ن ) يت        

( عل   ى حن للت   دريت المتق   ارع حهمي   ة واض   دة 3222) Macklin & Moranم   وران وم   اكلين 
وبالر     ة الأث     ر ع     ي تنمي     ة الق     درات البدني     ة العام     ة والخاص     ة، كم     ا يا     ما ب     أداء جإ     د اض     اعي 

يت الفائ    د وادت    را  الرياض    ي  اض    اعة خ    ً  الرياض    ة الأااا    ية م    ع تقلي      نا    بة مخ    ارر الت    در 
ال     ي امكاني     ة التقلي       م     ن ع     رص د     دوع الإص     ابات دي     ع يا     ما الت     دريت المتق     ارع باا     تخدام 

( 21 - 35:  3مجموع       ات عض       لية حخ       ري مي       ر الت       ي تعم         ع       ي الرياض       ة التخصص       ية )
(32  :4  ،5( )3٢  :20.) 

يإ       ات  ع       وفي الب       دوي والت       دريت المتق       ارع كم       ا ي       راه ك         م       ن مدم       د ج       ابر بريق       ع وا 
( حد        د حه        م الاتج        اه ات الدديث        ة ع        ي الت        دريت الرياض        ي، اذ يع        د بمثاب        ة الش        ك  2004)

التنظيم      ي لم      ا ي      تم اا      تخدامن م      ن حنش      رة ورياض      ات مختل       ة، وك      ذا تنظ      يم ر      ر  وحا      اليت 
ووا    ائ  الت    دريت وم    ا يناا    بإا م    ن امكاني    ات مادي    ة والت    ي تش    م  التقني    ات الت    ي يمك    ن توظي إ    ا 

لت        دريت الرياض        ي، وبري        ة الوص        و  ال        ى الما        تويات العلي        ا ع        ي الرياض        ة حثن        اء عملي        ة ا
 (.32:  1التخصصية )

وعل    ي ض    وء م    ا ا    ب  ي    رى الباد    ع حن الت    دريت المتق    ارع عل    ي كاع    ة ما    توياتن ا    واء 
باا      تخدام حا      اليبن التدريبي      ة، وررق      ن، ووا      ائلن، وحوا      ارن المتنوع      ة  يمث        حد      د حه      م الاتج      اه 

ريت الرياض    ي، والت    ي تإ    دب ال    ى تر    وير الق    درات البدني    ة المختل     ة ات الدديث    ة ع    ي مج    ا  الت    د
وعق     ا  لربيع     ة تص     ميم البرن     امج الت     دريبي والإ     دب م     ن ذل     ك البرن     امج ، وذل     ك باا     تخدام ع     ددا  
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م    ن الأنش    رة الت    ي تض    م مجموع    ة متنوع    ة م    ن الت    دريبات، مم    ا ق    د ي    سدي ال    ي تر    وير ما    توى 
 ء المإاري.القدرات البدنية المااهمة عي تروير الأدا

كم      ا اا      تنتج الباد      ع م      ن خ      ً  م      ا ورد حن الت      دريت المتق      ارع ي      سدي ال      ى ال      تخلص 
م    ن المل      ال    ذي ق    د يص    يت الرياض    يين م    ن ج    راء تك    رار الت    دريبات والود    دات التدريبي    ة بإ    دب 
الوص        و  ال        ي التكي         ب بنوعي        ن التش        ريدي وال         وظي ي، مم        ا يدا        ن م         ن الدال        ة الن ا         ية 

والتش      وي ، ويفي      د الداععي     ة ند      و ممارا      ة النش     ار الب      دني، وعل      ى  للرياض     يين ويم      ندإم الإث     ارة
ال       رمم م       ن التنوي       ع ع       ي حا       اليت الت       دريت ووا       ائلن  الا حن ذل       ك لا يخ       ر  ع       ن خصوص       ية 
الت       دريت، والت       ي تش       ير ال       ى حن التدا       ن ال عل       ي ل        داء ع       ي الرياض       ة التخصص       ية ي       رتبر 

 يم برنامج التدريت المتقارع. بالااتمرارية عي مماراتإا، وهذا ما تم الأخذ بن عي تصم
وج     دير بال     ذكر حن الت     دريت المتق     ارع يج     ت حن يراع     ى عي     ن اختي     ار التم     رين المناا     ت 
وع        الأه      داب الموض      وعة م      ن قب        الم      درت خ      ً  ود      دة الت      دريت بم      ا يخ      دم المجموع      ات 
العض      لية المعني      ة بالنش      ار التخصص      ي والت      ي ا      يتم التركي      ف عل      ى تقويتإ      ا خ      ً  البرن      امج، 

ة ال     ي تالا       التمرين     ات وترتيبإ     ا، م     ع مراع     اة العم       عل     ى ت     دريت العض     ًت العامل     ة اض     اع
والعض     ًت المقابل     ة لع     دم الإخ     ً  بت     وافن العم       العض     لي عل     ي الم ص      ، كم     ا يج     ت حيض     ا  
مراع      ة ا      رعة حداء التم      رين الت      ي يج      ت حن تتناا      ت م      ع ش      دتن، عكلم      ا فادت المقاوم      ة  قل       ت 

اة مق      دار المقاوم      ة )دم        بداي      ة التم      رين( دي      ع لا يمك      ن ا      رعة الأداء  وك      ذلك يج      ت مراع      
في      ادة الق      وة العض      لية ب      دون وج      ود مقاوم      ات تعم        عل      ى اا      تثارة ع      دد حكب      ر م      ن الود      دات 
الدركي    ة لت    وعير الق    وة الكاعي    ة، حم    ا ع    دد التك    رارات عيتناا    ت عكا    يا  م    ع مق    دار المقاوم    ة، عكلم    ا 

ات، وك      ذلك ع      دد المجموع      ات دي      ع حش      ارت قل      ت الش      دة حي المقاوم      ة  كلم      ا فاد ع      دد التك      رار 
العدي       د م       ن الدراا       ات العلمي       ة الت       ي اهتم       ت بتر       وير التدم         العض       لي واا       تخدمت ب       رامج 
تدريبي    ة مكون    ة م    ن ثًث    ة مجموع    ات م    ع وج    ود ع    دد مد    دد م    ن التك    رارات ع    ي ك      مجموع    ة، 

عض    لي ويرج    ع ه    ذا ال    ى الإ    دب م    ن الود    دة التدريبي    ة ع    اذا ك    ان الإ    دب ه    و تر    وير التدم      ال
ع      ان التك      رارات تك       ون متوا      رة نا      بيا  والمقاوم       ات تك      ون كبي      رة نا       بيا ، م      ع تقل      يص عت       رات 
الراد     ة  ولا يع     د فم     ن عت     رات الراد     ة ب     ين المجموع     ات خ     ً  الود     دة التدريبي     ة م     ن الاعتب     ارات 
الإام    ة عق    ر ب      ويج    ت الت    دقي  ع    ي نوعيتإ    ا وم    دي مناا    بتإا لما    توي للرياض    يين، عالرمب    ة ع    ي 

ى انقب       ال عض       لي مناا       ت يترل       ت عت       رة راد       ة مناا       بة لاا       تعادة الااتش        اء الدص       و  عل       
 (.22-٢2:  34( )12:  32( )342 - 302:  2( )305-301:  23النابي )
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ً  ما     اعدا  لم     ا ل     ن  وق    د تا     تخدم حيض     ا الأدوات ع     ي الت    دريت المتق     ارع دي     ع تع     د ع    ام
ا       تعما  الأدوات م       ن ت       أثير عل       ى الأجإ       فة الديوي       ة والعض       وية ع       ي الجا       م، دي       ع حص       با ا

 (.22:  2ضرورة لافمة عي التدريت الرياضي )
وم     ن خ     ً  عم       الباد     ع ع     ي مج     ا  الت     دريت وتخر     ير الأدم     ا  التدريبي     ة والإع     داد 
الب    دني لاد    ظ ض    عب ما    توي التدم      العض    لي الخ    اص ل    دي بع    ل الرياض    يين ع    ي رياض    ات 

دم         العض       لي مختل        ة، وتل       ك ه       ي مش       كلة البد       ع وق       د رحي الباد       ع حن تدا       ين دال       ة الت
الخ     اص لإ     سلاء الرياض     يين تكم     ن ع     ي اا     تخدام الت     دريت المتق     ارع لتر     وير التدم       العض     لي 
كأد     د الدل     و  المقترد     ة لتل     ك المش     كلة، وعل     ي ذل     ك يع     د ه     ذا البد     ع مداول     ة علمي     ة منإجي     ة 

 جادة للتأكد من جدوي ااتخدام التدريت المتقارع عي تداين التدم  العضلي.
 "دف البحث :

ع ال       ي التع       رب عل       ي ععالي       ة الت       دريت المتق       ارع ع       ي تدا       ين التدم         يإ       دب البد       
 العضلي .

 فرق البحث 
توج      د ع      رو  دال      ة ادص      ائيا ب      ين القياا      يين القبل      ي والبع      دي لص      الا القي      اس البع      دي 

 عي التدم  العضلي الخاص.
 مصللحات البحث:

 التدري  المتنالع: )ت ريف إ رائ (
الت       دريبات المتتالي       ة الت      ي تإ       دب ال       ي  الت      دريت المتق       ارع عب      ارة ع       ن مجموع       ة م      ن

تنمي    ة التدم      وتدم      الق    وة العض    لية لأكث    ر م     ن مجموع    ة عض    لية ع    ي آن واد    د اض    اعة ال     ي 
 بعل القدرات البدنية.
 الدراسات السابنه :

( دراا         ة بعن         وان ت         أثير اا         تخدام 2005حج         ري ياا         ر عثم         ان مدم         د عثم         ان ) -
ات البدني      ة والمإاري      ة لًع      ت ك      رة الق      دم الت      دريت المتق      ارع ع      ي الد       اظ عل      ي بع      ل المتري      ر 

اثن    اء عت    رة المناعا    ة وتإ    دب الدراا    ة ال    ي التع    رب عل    ي ت    أثير الت    دريت المتق    ارع عل    ي تدا    ين 
( 50المتري      رات البدني      ة والمإاري      ة واا      تخدم الباد      ع الم      نإج التجريب      ي عل      ي العين      ة قوامإ       ا )

م الت      دريت المتق      ارع يد      اعظ لاع      ت وق      د حا       رت النت      ائج عل      ى حن البرن      امج الت      دريبى باا      تخدا
عل     ي بع     ل المتري     رات البدني     ة الت     ي تمثل     ت ع     ي الرش     اقة والمرون     ة والد      اظ عل     ي المتري     رات 

 (.2المإارية المتمثلة عي الجري بالكرة )
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( دراا     ة بعن     وان ت     أثير اا     تخدام الت     دريبي 2004حج     ري مدم     د دا     ين ادم     د جوي     د ) -
ج         ومي ل         دي لاع         ت ك         رة الر         ائرة، المتق         ارع عل         ي عاعلي         ن الأداء الخرر         ي للض         رت الإ

واا        تخدام الباد        ع الم        نإج التجريب        ي بالتص        ميم التجريب        ي لمجم        وعتين حد        داهما والأخ        رى 
( لاع      ت م      ن لاعب      ي الك      ره الر      ائرة بكلي      ة التربي      ة الرياض      ية 24ض      ابرن وبل      غ دج      م العين      ة )

المتق      ارع  للبن      ين بالإا      كندرية، وكان      ت حه      م النت      ائج حن البرن      امج الت      دريبي باا      تخدام الت      دريت
المرب       عل     ي المجموع     ة التجريبي     ة قي     د البد     ع ق     د حا      ر ع     ن ت     أثير ايج     ابي ي      و  البرن     امج 
المتب        ع ع        ي تنمي        ة ما        توى الق        درات البدني        ة قي        د البد        ع، وفي        ادة عاعلي        ة الأداء الخرر        ي 

 (.2للضرت الإجومي)
( دراا         ة بعن         وان ت         أثير اا         تخدام الت         دريت 2002حج         ري مدم         د دا         ن مدم         د ) -

ل       ى تنمي       ة الق       درات البدني       ة وق       د اا       تخدم الباد       ع الم       نإج التجريب       ي لمج       وعتين المتق       ارع ع
( لاع      ت، وق      د اا      تخدم الباد      ع 10اد      داهما تجريبي      ة والأخ      رى ض      ابرة وبل      غ دج      م العين      ة )

الم     نإج التجريب     ي بتص     ميم المجم     وعتين وحا     لوت القي     اس القبل     ي والبع     دي وق     د حا      ر الت     دريت 
برن     امج المتب     ع ع     ي تنمي     ة ما     توى الق     درات البدني     ة قي     د المتق     ارع ع     ن نت     ائج ايجابي     ة ت      و  ال

 (.5البدع)
( دراا      ة بعن      وان ت      أثير حا      لوت 3222اج      رت نادي      ة عل      ي عب      د المعر      ي  ا      رور ) -

الت      دريت المت       داخ  عل      ي تر       وير مكون      ات اللياق       ة البدني      ة لرالب       ات كلي      ة التربي       ة الرياض       ية، 
( رالب     ة وت     م اختي     ارهن بالرريق     ة 20واا     تخدمت البادث     ة الم     نإج التجريب     ي وبل     غ دج     م العين     ة )

العش       وائية م       ن ب       ين الش       عت بواق       ع حرب       ع ش       عت، وكان       ت حه       م نت       ائج التجرب       ة حن البرن       امج 
الت     دريبي باا     تخدام الت     دريت المت     داخ  بالتب     اد  ع     ي الود     دات التدريبي     ة ل     ن ت     أثير ايج     ابي عل     ي 

، وحن البرن         امج المرون         ة( –الا         رعة  –التدم            –تر         وير مكون         ات اللياق         ة البدني         ة )الق         وه 
الت      دريبي باا      تخدام الت      دريت المت      داخ  ع      ي الود      دات التدريبي      ة الواد      دة ) الش      املة ( ل      ن ت      أثير 

 (.٢المرونة( ) –الارعة  –التدم   –ايجابي علي تروير مكونات اللياقة البدنية ) القوه 
 إ راءات البحث 

ة الواد     دة وحا     لوت اا     تخدم الباد     ع الم     نإج التجريب     ي بتص     ميم المجموع     : مططططط هج البحطططططث  -
 القياس القبلي والبعدي . 

 عي ه البحث  -
اخت      ار الباد      ع عين      ة البد      ع بالرريق      ة العمدي      ة وقوامإ      ا واد      د وعش      رون لاعب      ا  م      ن 

( لاعب       ين كون       غ ع       و، 2( لاعب       ين كاراتي       ن، )30( ا       بادين، )4لاعب       ي الرياض       ات المختل        ة )
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ات )الر    و ، ال    وفن، العم    ر الفمن    ي، وق    ام الباد    ع بايج    اد التج    انس ب    ين حع    راد العين    ة ع    ي متري    ر 
 العمر التدريبي(. 

 40ت ا س عي ه البحث ن =  (0 دو  )
 الالتواء الوسيل الا حراف الم يار  المتوسل الحساب  وحدة النياس المتغيرات
 ص ر 324000 ص ر 324000 سم اللو 
 3042 ٢0000 2000 2٢0٢2 م م الوزن

 00033 32000 00054 32020 س ه ال مر الزم  
 ص ر ٢000 ص ر ٢000 س ه ال مر التدريب 

( حن تج     انس عين     ة البد     ع ع     ي الر     و  وال     وفن والعم     ر الفمن     ي 3يتض     ا م     ن ج     دو  )
 (.1)±والعمر التدريبي وياتد  علي ذلك من قيمة معام  الالتواء الذي اندصر بين  

 وسائ   مع البيا ات :  -
علق       ة بإ       ذا البد       ع ال       ي والا       ائ  اا       تعان الباد       ع لجم       ع المعلوم       ات والبيان       ات المت

 والأدوات والأجإفة الآتية:
 ( . 3ااتمارة تاجي  بيانات لًعبين ملد  ) -
 لقياس الرو  والوفن .    Restameterجإاف الراتاميتر -

 الاختبارات .  -
نظ       را لربيع       ة الدراا       ة وتناولإ       ا تر       وير التدم         العض       لي عق       د ترل       ت ذل       ك اج       راء 

لاع    ت م    ن حع    راد العين    ة قب      ب    دء البرن    امج ث    م حجراءه    ا م    رة حخ    ري بع    د الاختب    ارات البدني    ة لك      
 تن يذ البرنامج، وعيما يلي تلك الاختبارات:

 اختبار الجلوس من رقود القرعصاء لقياس تدم  القوة لعضًت البرن. -3
 اختبار التقوس من الانبراح  لقياس تدم  القوة لعضًت الظإر. -2
الارتك     اف لقي     اس تدم       الق     وة لعض     ًت ال     ذراعين ع     ي اختب     ار ثن     ي ال     ذراعين م     ن  -1

 اتجاه البار.
اختب      ار ثن      ي ال      ذراعين م      ن التعل        لقي      اس تدم        الق      وة لعض      ًت ال      ذراعين ع      ي  -4

 اتجاه القبل.
اختب     ار ثن     ي ال     ركبتين نص      ا  م     ن الوق     وب لقي     اس تدم       الق     وة لعض     ًت ال     رجلين  -5

 عي اتجاه البار.
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 متغيرات البحث:
ت البد     ع ث     ًع حن     واع م     ن المتري     رات حم     ا الن     وع الأو  عإ     و متري     رات تض     منت متري     را

التج     انس وت     تلخص ع     ي الر     و  وال     وفن والعم     ر الفمن     ي، والعم     ر الت     دريبي، والن     وع الث     اني ه     و 
المتري        رات التابع        ة وتش        م  التدم          العض        لي، حم        ا الن        وع الثال        ع عإ        و المتري        ر الما        تق  

 لمتقارع.ويتلخص عي مترير وادد هو برنامج التدريت ا
 الم امات ال لميه لاختبارات المستخدمه: -

ق       ام الباد       ع ب       اجراء المع       امًت العلمي       ة لًختب       ارات الما       تخدمة ع       ي البد       ع عل       ي 
ا     نة( وم     ن خ     ار  عين     ة البد     ع  32 – 32عين     ة م     ن الًعب     ين ع     ي ن      س المردل     ة العمري     ة )

ع       ادة وق       وام تل       ك العين       ة عش       رة لاعب       ين لإيج       اد ثب       ات الاختب       ارات ع       ن رري         ا لاختب       ار وا 
ا       نوات( كمجموع       ة مي       ر  ٢-2اج       راءه، وعين       ة م       ن عش       رة لاعب       ين ع       ي المردل       ة العمري       ة )

 مميفة لإيجاد صد  نتائج الاختبارات.
 دلاله السروق بين النياسين للم موعتين غير المميزة والمميزة باختبار مان ويت   لإي اد (4 دو  )

 صدق  تائج اختبارات التحم  ال ضل 
 الدلاله )ا( قيمه م موع الرت  متوسل الرت  ال دد الم موعات تالمتغيرا

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات البلن

 55000 5050 30 غير المميزة
 355000 35050 30 المميزة * دا  10٢٢

   20 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الظهر

 52000 5020 30 غير المميزة
 351000 35010 30 المميزة * دا  1020

   20 الم موع
 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الاراعين
 ف  ات اه البسل

 55000 5050 30 غير المميزة
 355000 35050 30 المميزة * دا  10٢2

   20 الم موع
 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الاراعين
 ف  ات اه النبق

 55000 5050 30 غير المميزة
 355000 35050 30 المميزة * دا  10٢2

   20 الم موع
 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الر لين
 ف  ات اه البسل

 55000 5050 30 غير المميزة
 355000 35050 30 المميزة * دا  1021

   20 الم موع
 00702ع د مستو  م  ويه  0726قيمه )ا( ال دوليه تساو  

ال     ة ادص     ائيا  ب     ين المجم     وعتين الممي     فة ومي     ر ( وج     ود ع     رو  د2يتض     ا م     ن ج     دو  )
الممي      فة لص      الا المجموع      ة الممي      فة ع      ي اختب      ارات تدم        الق      وة قي      د البد      ع وه      ذا ي      د  عل      ي 
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ص    د  نت     ائج تل     ك الاختب     ارات وحنإ     ا تص     لا لقي    اس التدم       العض     لي ال     ذي وض     عت م     ن حج       
 قياان.
 00ولمومسون لإي اد  بات  تائج إختبارات التحم  ال ضل  ن = دلاله السروق بين التلبينين الأو  وال ا   بإختبار  (2 دو  )

 الدلاله )ا( قيمه م موع الرت  متوسل الرت  ال دد إت اه الرت  المتغيرات

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات البلن

 6700 4700 2 الرت  السالبه

 غير دا  07224
 صسر صسر صسر الرت  المو به

 2 الروابل
  

 00 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الظهر

 6700 4700 2 الرت  السالبه

 غير دا  07622
 صسر صسر صسر الرت  المو به

 2 الروابل
  

 00 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ل ضات الاراعين ف  

 ات اه البسل

 6700 4700 2 الرت  السالبه

 غير دا  07224
 صسر رصس صسر الرت  المو به

 2 الروابل
  

 00 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ل ضات الاراعين ف  

 ات اه النبق

 صسر صسر صسر الرت  السالبه

 غير دا  07202
 2700 0720 4 الرت  المو به

 2 الروابل
  

 00 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ل ضات الر لين ف  

 ات اه البسل

 صسر صسر صسر بهالرت  السال

 غير دا  07224
 6700 4700 2 الرت  المو به

 2 الروابل
  

 00 الم موع
 00702ع د مستو  م  ويه  0726قيمه )ا( ال دوليه تساو  

( ع        دم وج        ود ع        رو  دال        ة ادص        ائيا  ب        ين التربيق        ين الأو  1يتض        ا م        ن ج        دو  )
ي     د  عل     ي ثب     ات نت     ائج تل     ك الاختب     ارات والث     اني ع     ي اختب     ارات تدم       الق     وة قي     د البد     ع وه     ذا 

 وحنإا تصلا لقياس التدم  العضلي الذي وضعت من حج  قياان.
 خلوات ت سبا البحث :

 ت سيا البحث علا ال حو التال  تم 
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 إ راء النياسات النبليه للمتغيرات التاب ه قيد البحث .  - 0
جي      ة والبدني      ة ب      دون حثق      ا  ق      ام الباد      ع ب      اجراء القياا      ات القبلي      ة للمتري      رات المورعولو 

(، وذل      ك 22/5/2034(، دت      ي ي      وم الخم      يس المواع        )22/5/2034ي      وم الثًث      اء المواع        )
 علي عينة البدع الأاااية والعينة الإاترًعية لإجراء المعامًت العلمية لًختبارات.

 تلبيق البر امج التدريب . - 4
/ 5/ 10م الجمع       ة المواع         )ق       ام الباد       ع بتربي         البرن       امج الت       دريبي بداي       ة م       ن ي       و 

 (.23/٢/2034( دتى  يوم الخميس المواع  )2034
 ممو ات البر امج التدريب  : 

 ( حشإر. 1مدة البرنامج التدريبي ) -3
 ( وددات . 4عدد الوددات التدريبية الأابوعية )  -2
 فمن الوددة يقدر وعقا  لعدد التدريبات بالوددة .  -1
 وددة تدريبية. الإدماء قب  بداية ك   -4
 التإدئة بعد نإاية ك  وددة تدريبية. -5

 مراح  ت سيا البر امج التدريب .
 المرحله الأول :

تم خً  هذه المردلة تربي  برنامج التمرينات الدرة تمإيدا  للتدريت المتقارع ولضمان 
 عدم ددوع اصابات.

 وددة تدريبية. 32 عدد الوحدات التدريبيه:
 الخميس(. -الأربعاء  –الأثنين  -تدريبية حابوعيا  )الأدد وددات  4 الم افه :

 أ"داف المرحله الأول :
 -الرجلين  –الظإر  –تنمية تدم  القوة العضلية لعضًت الجام الكبيرة )البرن  -3
 المنكبين(.
 تنمية المرونة والمرارية لكاعة عضًت الجام. -2
 تنمية التدم  الدوري التن اي. -1

 يه:المرحله ال ا 
 تم خً  هذه المردلة تربي  برنامج التمرينات بالأثقا  والتمرينات المركبة.

 وددة تدريبية. 22 عدد الوحدات التدريبيه:
 وددات تدريبية حابوعيا  )من الابت دتى الخميس( 2 الم افه :



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

448 

 أ"داف المرحله ال ا يه:
ل         رجلين، تنمي         ة الق         وة العض         لية لعض         ًت الجا         م الكبي         رة )ال         برن، الظإ         ر، ا -3
 المنكبين(.
 تنمية المرونة والمرارية لكاعة عضًت الجام . -2
 تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين. -1
 تنمية الارعة الإنتقالية وتدم  الارعة. -4
 تنمية التدم  الدوري التن اي. -5

 المرحله ال ال ه:
رين    ات المركب    ة، وبإ     ذا ت    م خ    ً  ه    ذه المردل    ة تربي      برن    امج التمرين    ات بالأثق    ا  والتم

 يكتم  برنامج التدريت المتقارع.
 وددة تدريبية. 22 عدد الوحدات التدريبيه:

 وددات تدريبية حابوعيا  )من الابت دتى الخميس( 2 الم افه :
 أ"داف المرحله ال ال ه:

تنمي         ة الق         وة العض         لية لعض         ًت الجا         م الكبي         رة )ال         برن، الظإ         ر، ال         رجلين،  -3
 المنكبين(.
 مية المرونة والمرارية لكاعة عضًت الجام .تن -2
 تنمية القدرة العضلية للرجلين والذراعين. -1
 تنمية الرشاقة والارعة الدركية. -4
 تنمية التدم  الدوري التن اي. -5

 تمري ات البر امج التدريب  :
يتك       ون البرن       امج الت       دريبي م       ن ث       ًع حن       واع للتمرين       ات وه       ي التمرين       ات الد       رة )حي 

دام وفن الجا         م( والتمرين        ات المركب         ة )حي تمرين         ات متتالي        ة باا         تخدام وفن الجا         م( باا        تخ
 والنوع الثالع هو تمرينات الأثقا  المتتابعة وعيما يلي ت صي  لتلك الأنواع:

 أولًا الاحماء : 
 ( دقائ  عي الاتجاهات الأربعة )ل مام وللخلب وللجانبين(.30الجري ) -
 الذراعان اماما . ( متر مع دوران50الجري ) -

 ( متر مع دوران الذراعان خل ا .50الوثت ) -
 ( متر.50الوثت بالجانت الأيمن ) -
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 ( متر. 50الوثت بالجانت الأيار ) -
 ( متر.50الوثت بالظإر ) -
 ( متر مع رعع الركبتين عاليا .50الجري ) -
 ( متر مع لمس المقعدة بالكعبين.50الجري ) -
 ر.( مت50الوثت اماما ) -
 ( متر.50الوثت اماما مع عدم ثني الركبتين ) -

 الإلاله والمرو ه: 
 ع(.  20دوران الرحس جانبا  جإة اليمين ) -
 ع(. 20دوران الرحس جانبا جإة الياار ) -
 ع(. 30ثنى الرحس اماما  وخل ا  ) -
 ع(. 30ثنى الراس جانبا ) -
 ع(. 30ل ت الرحس جانبا  ) -
 (.4× ع  10جذع اماما  اا   والثبات )] جلوس رولا  [ ثنى ال -
 (.4× ع  10] جلوس الدواجف الرج  اليمني حماما[ ثبات ) -
 (. 4× ع  10]جلوس الدواجف الرج  الياري حماما [ ثبات ) -
 (.4×  30] رقود قرعصاء.[ رعع الجذع ) -
]الجل          وس رولا.ال          ذراعان حماما .ما          ك العص          ا ب          الك ين.[ دوران ال          ذراعين خل           ا   -

(30×4.) 
  ا ياً التمري ات الحرة:

 )انبراح مائ .( ثبات. -3
 )انبراح مائ .( ثني الذراعين. -2
 )انبراح مائ  عمي .( ثبات. -1
 )وقوب علي الرحس.الظإر مواجن الجدار.(ثبات. -4
 )وقوب علي اليدين.الظإر مواجن الجدار.(ثبات. -5
ً  لوض     ع الك      ين عل     ي الأ -2 رل ب     ين ال     ركبتين وق     ذب )وق     وب.( ثن     ي ال     ركبتين ك     ام

 الرجلين خل ا .
 )وقوب.( الوثت حماما . -2
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)جل      وس ر      ولا  عتدا .ال      ذراعين حماما .ما      ك العص      ا ب      الك ين( دوران ال      ذراعين عالي      ا   -٢
 خل ا .

 )وقوب.(العدو حماما . -2
 )التعل .( ثني الذراعين. -30
 )وقوب. الذراعان حماما .( الرعن حماما . -33
 اء.( ثني الجذع حماما .)رقود قرعص -32
 )انبراح الذراعان عاليا .( تقوس مع رعع الرجلين عاليا  خل ا . -31
ً  حا  .ما         ك دب           الوث         ت ب         الك ين( الوث         ت  -34 )وق         وب ال         ذراعان جانب         ا  م         ائ

 لتخري الدب  حا   القدمين.
 دقيقة عي نإاية الوددة التدريبية. 20الجري  -35

  ال اً التمري ات المرمبه:
 )وقوب.( العدو المتتابع لخرور ملعت كرة الالة. -32
)وق       وب.( الرع       ن بالرج         اليمن       ي حمام       ا ع       الرجوع للوث       ت عالي       ا ، ث       م الرع       ن  -32

حمام    ا خارج    ا  ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن جانب    ا  ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن خل     ا  
وث    ت عالي    ا ، الرع    ن بالرج      اليا    ري خارج    ا  ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن خل     ا  ع    الرجوع لل

حمام    ا ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن حمام    ا خارج    ا  ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن جانب    ا  
ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن خل     ا  خارج    ا  ع    الرجوع للوث    ت عالي    ا ، ث    م الرع    ن خل     ا  ع    الرجوع 

 للوثت عاليا .
ل      ا .( مرجد     ة الجا     م ك     الموفة، ث     م الل     ب د     و  )انبر     اح تق     وس.الرجلين عالي     ا  خ -3٢

 المدور الرولي للرقود عرعع الرجلين مع الجذع للمس القدمين بالك ين.
ً   20ثاني    ة، ث     م الع    دو  10)انبر    اح مائ     ( الثب     ات  -32 مت     را ، ث    م ثن     ي ال    ركبتين ك     ام

عالي    ا  لوض    ع الك     ين عل    ي الأرل ب    ين ال    ركبتين وق    ذب ال    رجلين خل     ا  عض    مإما حمام    ا  والوث    ت
 مترا . 20مع اللب نصب ل ة للعدو 

 ثانية. 10مترا ، ثم الوثت بالدب   25)وقوب.( الوثت حماما   -20
ثاني      ة، ث      م الوث      ت حمام      ا  م      ع ض      م ال      ركبتين  10)انبر      اح مائ       .(ثني ال      ذراعين  -23
 مترا . 20علي الصدر 
 ات.تكرار  30مترا ، ثم ملم الكت ين بالعصا  25)وقوب( الرعن حماما   -22



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

451 

ثاني       ة، ث       م الرق       ود وثن       ي الج       ذع حمام       ا  م       ع ض       م  35الوث       ت عالي       ا   )وق       وب( -21
ثاني     ة، ث     م الل     ب للإنبر     اح والتق     وس م     ع رع     ع ال     رجلين عالي     ا  خل      ا  35ال     ركبتين عل     ي الص     در 

 ثانية. 35
)وق          وب الوض          ع حماما.العارض          ة ب          ين الرجلين.ما          ك الثق            بالك ين.(الوث          ت  -24

 لتباد  الرعن حماما .
مجموع         ة الأقم         اع( مجموع         ة مبتك         رة م         ن ت         دريبات الأقم         اع المتتالي         ة ذات ) -25

 الأهداب المدددة.
 راب اً التمري ات بالأ نا :

 )رقود قرعصاء.الذراعان حماما .دم  الثق  عي الك ين(ثني الذراعين. -22
22- . ً  )جلوس قرعصاء.مواجن الثق  بالقدمين(مد الركبتين كام
 حا  .دم  الثق  عي الك ين(ثني الذراعين. )جلوس الذراعان حماما   -2٢
 )جلوس الذراعان عاليا .دم  الثق  عي الك ين(ثني الذراعين. -22
)جل       وس ال       ذراعان عاليا .ما       ك عارض       ة الثق         ب       الك ين(ثني ال       ذراعين بالج       ذت  -10

 لأا  .
 )جلوس.دم  الثق  بالرجلين( مد الركبتين. -13
 الرجلين. )انبراح.دم  الثق  بالرجلين( ثني -12

تشططططمي  حمطططط  التططططدري  وتوزيططططع للتمري ططططات علطططط  الوحططططدات التدريبيططططه خططططا  مراحطططط  البر ططططامج 
 التدريب :

 يتم أداء التمري ات خا  البر امج التدريب  من خا  تشمي  الحم  التال :
( خ      ً  المردل       ة الأول      ي م      ن البرن      امج بش       دة 34 - 3تا      تخدم التمرين      ات م      ن ) -3

( مجموع     ات يتخللإ     ا 2( تك     رار عل     ي م     دار )20 – 32راوح م     ا ب     ين )% وحداء تك     رارات تت     25
( خ    ً  ن      س 35ثاني    ة(، ع    ي د     ين يا    تخدم التم     رين ) 45 – 10راد    ة بيني    ة تت     راوح م    ا ب     ين )

 % مرة واددة عي نإاية الوددة التدريبية.25المردلة من البرنامج بشدة 
الثالث          ة م          ن ( خ          ً  المردل          ة الثاني          ة و 25 - 32تا          تخدم التمرين          ات م          ن ) -2

( تك      رار عل      ي م      دار 32 – ٢% وحداء تك      رارات تت      راوح م      ا ب      ين )٢5 -% 25البرن      امج بش      دة 
ثاني     ة(، ع     ي د     ين يا     تخدم  320 – 20( مجموع     ات يتخللإ     ا راد     ة بيني     ة تت     راوح م     ا ب     ين )4)

% م     رة واد     دة ع     ي نإاي     ة الود     دة 25( خ     ً  ن      س المردل     ة م     ن البرن     امج بش     دة 35التم     رين )
 التدريبية.



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

452 

( خ          ً  المردل          ة الثاني          ة والثالث          ة م          ن 2٢ – 22ا          تخدم التمرين          ات م          ن )ت -1
( تك      رار عل      ي م      دار 32 – 2% وحداء تك      رارات تت      راوح م      ا ب      ين )٢5 -% 25البرن      امج بش      دة 

( 35ثاني      ة(، ع      ي د      ين يا      تخدم التم      رين ) 20( مجموع      ات يتخللإ      ا راد      ة بيني      ة مق      دارها )2)
 ة واددة عي نإاية الوددة التدريبية.% مر 25خً  ن س المردلة من البرنامج بشدة 

( خ          ً  المردل          ة الثاني          ة والثالث          ة م          ن 13 - 22تا          تخدم التمرين          ات م          ن ) -4
( تك         رار عل         ي 32 – 32% وحداء تك         رارات تت         راوح م         ا ب         ين )٢5 -% 25البرن         امج بش         دة 

ثاني      ة(، ع      ي د      ين يا      تخدم التم      رين  20( مجموع      ات يتخللإ      ا راد      ة بيني      ة مق      دارها )4م      دار )
 % مرة واددة عي نإاية الوددة التدريبية.25خً  ن س المردلة من البرنامج بشدة ( 35)

( خ      ً  المردل      ة الثاني      ة والثالث      ة م      ن البرن      امج بش      دة 12يا      تخدم التم      رين رق      م ) -5
( 4( تك              رار عل              ي م              دار )32 – 2% وحداء تك              رارات تت              راوح م              ا ب              ين )٢5 -% 25

 نية(.ثا 20مجموعات يتخللإا رادة بينية مقدارها )
 ا راء النياسات الب ديه ب د الا تهاء من تلبيق البر امج. -2

ق        ام الباد        ع ب        اجراء القياا        ات البعدي        ة لكاع        ة متري        رات البد        ع ع        ي ي        وم الجمع        ة 
( وذل      ك عل      ي ن       س الند      و 24/٢/2034( دت      ي ي      وم الأد      د المواع        )22/٢/2034المواع        )

 الذي تم عي القياس القبلي.
ستخراج ال اتئج: إ راء الم ال ه الإحصا -2  ئيه وا 

، SPSSق       ام الباد       ع ب       اجراء المعالج       ات الإدص       ائية باا       تخدام الدفم       ة الإدص       ائية 
 وكانت هذه المعالجات كما يلي:

 معام  الألتواء. -4الواير.    -1الإندراب المعياري.     -2  المتوار الداابي. -3
البع       دي لمجموع       ة تجريبي       ة اختب       ار ويلكوكا       ون لدلال       ة ال        رو  ب       ين القياا       ان القبل       ي و  – 5

واد       دة، ولدلال       ة ال        رو  ب       ين التربيق       ان الأو  والث       اني لإيج       اد ثب       ات الاختب       ارات لمجموع       ة 
 واددة.

اختب       ار م       ان ويتن       ي لدلال       ة ال        رو  ب       ين قياا       ان لمجموعت       ان الممي       فة ومي       ر الممي       فة  – 2
 صد  الاختبارات. لإيجاد
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 أولا : عرق ال تائج:
 40ن =  ن النياسين النبل  والب د  بإختبار ولمومسون ف  متغيرات التحم  ال ضل دلاله السروق بي (2 دو  )
 الدلاله )ا( قيمه م موع الرت  متوسل الرت  ال دد إت اه الرت  المتغيرات

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات البلن

 صسر صسر صسر الرت  السالبه

 * دا  2702
 420700 00700 40 الرت  المو به

 صسر بلالروا
  

 40 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
 ل ضات الظهر

 0700 0700 0 الرت  السالبه

 * دا  2722
 402700 00700 02 الرت  المو به

 0 الروابل
  

 40 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ل ضات الاراعين ف  

 ات اه البسل

 صسر صسر صسر الرت  السالبه

 * دا  2700
 400700 00720 40 لرت  المو بها

 0 الروابل
  

 40 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ل ضات الاراعين ف  

 ات اه النبق

 صسر صسر صسر الرت  السالبه

 * دا  2702
 420700 00700 40 الرت  المو به

 صسر الروابل
  

 40 الم موع

 تحم  النوة ال ضليه
ف  ل ضات الر لين 
 ات اه البسل

 صسر صسر صسر الرت  السالبه

 * دا  2706
 420700 00700 40 الرت  المو به

 صسر الروابل
  

 40 الم موع
 (00702( ع د مستو  م  ويه )0726قيمه )ا( ال دوليه تساو  )

( وج      ود ع      رو  دال      ة ادص      ائيا  ب      ين القياا      ين القبل      ي والبع      دي 4يتض      ا م      ن ج      دو  )
 ( عي متريرات تدم  القوة قيد البدع 00005ياس البعدي عند ماتوي معنوية )لصالا الق

  ا ياً تسسير ال تائج :
( وج       ود ع       رو  دال       ة ادص       ائيا ب       ين القي       اس القبل       ي والقي       اس 4يتض       ا م       ن ج       دو  )

( ع       ي متري       رات تدم         الق       وة 00005البع       دي لص       الا القي       اس البع       دي عن       د ما       توى دلال       ة )
إ      ر وال      ذراعين وال      رجلين، ويرج      ع الباد      ع ه      ذا التر      ور ال      ي العض      لية لعض      ًت ال      برن والظ

برن     امج الت     دريت المتق     ارع ال     ذي رب       عل     ي عين     ة البد     ع، وم     ا ل     ن م     ن ععالي     ة ع     ي تدقي       
ما        توي ع        الي م        ن التدم          العض        لي م        ن خ        ً  حداء الت        دريبات ال        ي جان        ت تن        وع تل        ك 

ل    ي جان    ت حداء الت    دريبات الت    دريبات م    ن دي    ع ا    رعة الأداء ل ت    رات فمني    ة رويل    ة نا    بيا ، ه    ذا ا
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المتنوع      ة بص      ورة متتالي      ة ل ت      رات فمني      ة رويل      ة تتع      دي فم      ن حداء العم        خ      ً  نظ      ام انت      ا  
الراق    ة الإ    وائي مم    ا ي    سدي ال    ي تدا    ين التدم      العض    لي، وه    ذا يت       م    ع م    ا حش    ار الي    ن ك      

 ( )3221( ،وم     اتيوس )Thaxton N.A. (1988) (21( 32٢٢م     ن تاكا     تون )
Mathews (1993(32( و ماجليش   كو )3221( )  Maglischo (1993(32 م   ن ،)

حن ه    ذا الن    وع م    ن الت    دريت ل    ن ت    أثير عع    ا  عل    ي تر    وير مكون    ات اللياق    ة البدني    ة عام    ة وعل    ي 
 التدم  بأنواعن بص ة خاصة.

( ومدم       د دا       ن ٢( )3222كم       ا يت          م       ع م       ا حش       ار الي       ن ك         م       ن نادي       ة عل       ي )
ن ت    أثير ايج    ابي عل    ي تر    وير مكون    ات اللياق    ة ( م    ن حن ه    ذا الن    وع م    ن الت    دريت ل    5( )2002)

البدني      ة، وه      ذا م      ا حدت الي      ن ت      دريبات برن      امج الت      دريت المتق      ارع المتتابع      ة الخاص      ة بال      دعوع 
ا      واء بالي      دين حو ال      رجلين وم      ا ن      تج عنإ      ا م      ن تكي       ات عل      ي الإنقب      ال العض      لي الأقص      ي 

 Tudor o. Bompa() 2000الا   ريع وه   ذا م   ا حش   ار الي   ن ك     م   ن تي   ودور حو بومب   ا )
 Per-Olof Astrand (2003)( وآخ    رون 2001(، وبي    ر حول    ب حا    تراند )24) 2000)

( م     ن حن التكي      ات ال ا     يولوجية ه     ي الت     ي ت     سدي ال     ي دا     ن انت     ا  الق     وة العض     لية ل     دي 20)
 الناشئين.

كم         ا حدي برن         امج الت         دريت المتق         ارع ال         ي تدا         ين التدم           العض         لي للعض         ًت 
بات المتنوع        ة ا        واء ع        ي الأدم        اء حو داخ          الود        دة التدريبي        ة، المتقابل       ة با        بت حداء الت        دري

( 32٢4( و داعي     د لام     ت )4( )32٢4ويسك     د ذل     ك ك       م     ن ع     ًوي وحب     و الع     ً عب     د ال ت     اح )
(David Lamb (1984 (35( وك    ريج دينيج    ار وآخ    رون ، )2005( ) Craig 

Denegaret al (2005(33 م     ن حن العض     ًت القوي     ة الت     ي تعم       ل ت     رات رو ، ) يل     ة
تدم      ي الم اص        م      ن الإص      ابة نتيج      ة لق      درتإا عل      ي تدري      ك الأر      راب لم      دي درك      ي واا      ع 
ع    ًوة عل    ي م    ا تكا    بن ت    دريبات الق    وة العض    لية ل ربر    ة م    ن ق    وة وم    ا تا    اهم ب    ن م    ع حعض    اء 

 الإدااس الدركي بالعضًت والم اص  والأوتار من دماية الرياضي من الإصابة.
يت المتق    ارع يع     د م    ن حه     م الأا    اليت التدريبي     ة مم    ا ا    ب  يش     ير الباد    ع ال     ي حن الت    در 

المناا     بة والت     ي تت        م     ع عت     رة الإع     داد للناش     ئين وخاص     ة انإ     ا تا     ما بالأع     داد المتكام       بم     ا 
يض       من ثب       ات الدال       ة الرياض       ية ل ت       رة فمني       ة رويل       ة، بجان       ت ت       وعير الوق       ت ودا       ن اع       داد 

ع    ي ما    توي التدم      العض    لي الناش    ئين قب      بداي    ة الموا    م الرياض    ي، وبإ    ذا يتض    ا لن    ا ال     رو  
للناش    ئين ب ع      الت    دريت المتق    ارع وك    ذا يتدق      ص    د  ع    رل البد    ع ال    ذي ي    نص عل    ي وج    ود 
ع      رو  دال      ة ادص      ائيا ب      ين القياا      يين القبل      ي والبع      دي لص      الا القي      اس البع      دي ع      ي التدم        
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العض       لي الخ       اص، ال       ي جان       ت تدقي         الإ       دب من       ن وه       و التع       رب عل       ي ععالي       ة الت       دريت 
 داين التدم  العضلي.المتقارع عي ت

 الاستخاصات :  
ع         ي د         دود عين         ة البد         ع وخصائص         إا والأا         لوت الإدص         ائي الما         تخدم ونت         ائج 

 البدع ياتنتج البادع ما يلي: 
حدي اا        تخدام حا        لوت الت        دريت المتق        ارع ال        ي تدا        ن تدم          الق        وة لعض        ًت  -3
 البرن.

 عضًت الظإر.التدريت المتقارع لن تأثير ايجابي عي تداين تدم  القوة ل -2
الت      دريت المتق      ارع ل      ن ت      أثير عع      ا  ع      ي تر      وير ما      توي تدم        الق      وة لعض      ًت  -1

 الذراعين عي اتجاهي القبل والبار.
الت      دريت المتق      ارع ل      ن ت      أثير عع      ا  ع      ي تر      وير ما      توي تدم        الق      وة لعض      ًت  -4

 الرجلين عي اتجاه مد الركبتين.
ين      ات وم      دي تنوعإ      ا ومفجإ      ا ععالي      ة الت      دريت المتق      ارع تكم      ن ع      ي ترتي      ت التمر  -5

 بأنشرة دركية مير التدريبات التقليدية المتعارب عليإا.
 التوصيات  :  

 ضرورة ااتخدام برنامج التدريت المتقارع الوارد بإذا البدع. -3
ض       رورة اا       تخدام الت       دريت المتق       ارع ع       ي تنمي       ة التدم         العض       لي خ       ً  عت       رة  -2
 الإعداد.

يت الرياض       ي وخاص       ة م       دربي الرياض       ات ال ردي       ة ام       داد الع       املين بمج       ا  الت       در  -1
 بالبرنامج التدريبي الوارد بإذا البدع لتربيقن عي عترة الإعداد.

ض      رورة تربي        ه      ذا البرن      امج الت      دريبي بأا      لوت الت      دريت المتق      ارع م      رة حخ      ري  -4
 علي عينات مشابإة للتأكد من صد  ععاليتن عي تداين باقي القدرات البدنية.

 تجارت مشابإن بااتخدام حنشرة دركية دون التدريبات البدنية.ي ض  حجراء  -5
اع        داد دورات تدريبي        ة للتأهي          العلم        ي للم        دربين لما        اعدتإم ع        ي تربي          ه        ذا  -2

 الأالوت التدريبي وتجنت الأضرار التي قد تددع حثناء ال ترة الانتقالية. 

ة بالت       دريت يج       ت الاهتم       ام بت       دوين ك         م       ا يتعل         بالود       دات التدريبي       ة الخاص        -2
. ً  المتقارع لضمان توثيقإا لما لإا من حهمية بالرة لًات ادة منإا ماتقب



 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 ا6106سنتةبر  (6الجزء ) 87الميد            لة ا الملة ة ا للة بية ا النية ا لولة  ا الاضة االمج          
 

456 

 قائمه المرا ع :
( الت      دريت المتق      ارع اتج      اه  د      ديع ع      ي الت      دريت الرياض      ي، 2004فك      ي مدم      د دا      ن: ) –3

 المصرية، الإاكندرية. المكتبة
إا، دار الأم        للنش      ر ( حص      و  التمرين      ات الرياض      ية ور      ر  تدريا      32٢2عل      ي ال      ديري:) -2

 والتوفيع، اربد، الأردن.
 -م      اهيم -( الت     دريت العرض     ي "حا     س2004مدم     د ج     ابر بريق     ع ،ايإ     ات ع     وفي الب     دوي:) -1

 تربيقات"، منشأة المعارب، الإاكندرية.
(: عا         يولوجيا الت         دريت 32٢4مدم         د دا         ن ع         ًوي، حب         و الع         ً حدم         د عب         د ال ت         اح) -4

 قاهرة .الرياضي   دار ال كر العربي   ال
(: ت      أثير اا      تخدام الت      دريت المتق      ارع عل      ي تنمي      ة الق      درات 2002مدم      د دا      ن مدم      د ) -5

 البدنية، راالة ماجاتير، مير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة دلوان. 
(: ت       أثير اا       تخدام الت       دريت المتق       ارع عل       ي عاعلي       ة 2004مدم       د دا       ين حدم       د جوي       د ) -2

لإج     ومي ل     دي لاعب     ي ك     رة الر     ائرة، را     الة ماجا     تير، مي     ر منش     ورة الأداء الخرر     ي للض     رت ا
 ، كلية التربية الرياضية للبنين الإاكندرية ، جامعة الإاكندرية. 

( ب      رامج 3221مدم     د مدم      ود عب      د ال      دايم ،م      ددت ص      الا ا      يد ،ر      ار  مدم      د القر      ان:) -2
 القاهرة.تدريت الإعداد البدني وتدريت الأثقا ، مرابع الأهرام بكورنيش الني ، 

(: ت        أثير حا        لوت الت        دريت المت        داخ  عل        ي 3223نادي        ة عل        ي عب        د المعر        ي ا        رور ) -٢
تر       وير مكون       ات اللياق       ة البدني       ة لرالب       ات كلي       ة التربي       ة الرياض       ية، را       الة ماجا       تير، مي       ر 

 منشورة، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة دلوان.
يت المق        ارع ع        ي الد         اظ عل        ي (: ت        أثير اا        تخدام الت        در 2005ياا        ر عثم        ان مدم        د ) -2

بع    ل المتري     رات البدني     ة والمإاري     ة لًع    ت ك     رة الق     دم اثن     اء عت    رة المناعا     ات، را     الة ماجا     تير 
 مير منشورة، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة دلوان.

( الم      درت الرياض      ي ب      ين الأا      لوت الاعتي      ادي والتقني      ة 2002يدي      ى الا      يد اا      ماعي  :) -30
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