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 ؿجؾظ أديوط ؾطؾوم وػـون اؾتربيظ اؾرياضيظ

 تأثير استخجام التجريب المكثف عمى مدتوى بعض المتغيرات البجنية 
 الرومانية – للاعبي المرارعة اليونانية

 عبد اؾرحؿن ؿصطغى ؿحؿد ؿصطغى اؾزارع /د*
 الممخص :

والقثرات البثنية  والسيارية   .ييثف البحت الى بشاء مشيج تثريبي باسمغب التثريب السكثف
نةةةاأس وسةةةةةغ  ( لاعبةةةةا مةةةع 01بمغةةةة عةشةةة  البحةةةت   ،الحومانيةةةة  -للاعبةةةي السرةةةارع  الةغنانيةةة  

( وحةثات تثريبية  فةي 3( اسةابي  ووغاعة   4مةثة تشيةةج البحنةامج تانةة   ،الحياضي بسحافض  وسةغ 
( وحةةثة تثريبيةة  فةةى الذةةيح ووشدةةةب  48( وحةةثات تةةثريب فةةي اوسةةةبغ  و بغاعةة   4ووغاعةة    ،الةةةغ 

خثا  السةةةشيج التةةةثريبي لسلاطستةةةو لشبيوةةة  البحةةةت وتغ ةةةب اذ تةةةظ اسةةةت ،(3:0تغزيةةة  حسةةةب تةةةثريبي  
الباحت الى نتاطج موشغية  فةي ابتبةار الءيةاءة البثنية  وتسةحيع عزةلات الةحرمةع وتسةحيع عزةلات 

في حةةع لةظ تضيةح فةحون موشغية  بةةع  ،الجراعةع وتسحيع عزلات البشع وتسحيع عزلات الضيح
ويغ ةي الباحةت عمةى ضةحورة الاسةتياأة  .الانتقالية  الابتبارات القبمي  والبوثية  لابتبةارات الدةحع 

 ،مةةع مةةشيج التةةثريب السكثةةف السوةةث مةةع عبةةب الباحةةت لمسحافضةة  وتشةةغيح الءيةةاءة البثنيةة  للاعبةةةع
وضةةحورة تةةغفةح الغعةةة الةةلاز  لاسةةتواأة الذةةياء ولمتوةةغيز الخاطةةث بةةةع الجحعةةات التثريبيةة  لتشةةغيح 

 القثرات الوزمي .
Abstract 

The research aims to build a training curriculum in the style of 

intensive training. And the physical and skill abilities of Greco-Roman 

wrestling players in the month of Ramadan. The research sample reached 

(10) players from Assiut Sports Club in Assiut Governorate. The duration 

of the program implementation was (4) weeks, with two training units per 

day, and three training units per week, as the training curriculum was 

used for its suitability to the nature of the research. back muscles, while 

there were no significant differences between the pre and post tests of the 

transitional speed tests. The researcher recommends the need to take 

advantage of the intensive training curriculum prepared by the researcher 

to maintain and develop the physical efficiency of the players, and the 

need to provide the time necessary to restore recovery and to compensate 

for the excess between training doses to develop muscular capabilities. 

                                                           

 .رامو  الاسكشثري  –تمي  التحوي  الحياضي  بشات  –باحت أتتغراه في السرارع   *
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 مقجمة ومذكمة البحث:
الحومانيةة   برةةغرة با ةة  ىةةغ  –فةةي السرةةارع  الةغنانيةة   الغايةة  مةةع التةةثريب الحياضةةي

الغ غل الى السدتغى الوالي لمحياضي وتحقةق وعمى أررات الانجاز وىغ الامةح الةجس يتة تى مةع 
الاأاء  ومةةع بلاليةةا يةةشوكد ذلةةط عمةةى ،بةةلال رفةة  القةةثرات البثنيةة  والغصيفيةة  والشيدةةي  لمحياضةةي

السيارس والخششي بالاضاف  الةى القةغا  والذةكب الوةا  وتشةغرالاريخة الغصيفية  الثابمية  مثةب زيةاأة 
حجةةظ القمةةب وزيةةاأة فةةي حجةةظ الةةث  السةةثفغ  فةةي الزةةحو  القمبيةة  الغاحةةثة وزيةةاأة ندةةب  الييسغتمةةغوةع 

القاأمةة  ا  وتغةةةحات فةةي الجيةةاز الوزةةمي ووةحىةةا وسةةغف نتشةةحن الةةى ىةةجه التغةةةحات فةةي اليرةةغل 
 شاء الله.

الحومانية  سحيقة  ميسة   –يُوثّ التثريب السكثف عشث مسارسة  تةثريبات السرةارع  الةغنانية  
تةةةةجلط زيةةةةاأة القةةةةثرة لةةةةثى اللاعةةةةب ومقاومةةةة  السجيةةةةغأ  ،لخيةةةةاأة تيةةةةاءة الجيةةةةازيع الةةةةثورس والتشيدةةةةي

تغضةةةيل التةةةثريبات  ويسكةةةع ،والتءيّةةةل لمسجيةةةغأ البةةةثني، با ضةةةاف  بلةةةى الاىتسةةةا  بةةةاليحون اليحأيةةة 
ويةةةةتظ الابتبةةةةار الةةةةجاتي لمسرةةةةار  مةةةةع بةةةةلال تدةةةةجةب  ،باسةةةةتخثا  وس سحيقةةةة  مةةةةع سةةةةحن التةةةةثريب

 السدتغيات عمى سجب السلاحضات. 
الحومانيةةة  بذةةةكب مختمةةةف ومشتةةةغ  تبوةةةا   –ويجةةةغز اسةةةتخثا  تسحيشةةةات السرةةةارع  الةغنانيةةة  

دةاعث التةثريب السكثةف بذةكب تبةةح مسّةا يدةاعث عمةى الاعترةاأ فةي الغعةة وي ،للإمكانيات الستاح 
  .وفوّال في اكتداب وتشسي  الدسات الخمكي  وا راأي 

توثأت ووحاض سحاطق واسالةب التثريب لتمبي الاحتيارات والستغةةحات التةي ييحزىةا الغاعة  
ولءةةةغ   ،الحةةةالي لمحيةةةاة تشتيجةةة  حتسيةةة  لمتقةةةث  الءبةةةةح الةةةجس حرةةةب فةةةي مختمةةةف مجةةةالات الحيةةةاة

ي يوةةةث القاعةةثة اوسةةةاس التةةي تةةةاأس للارتيةةا  بةةةالغاع  التةةثريبي و ةةةغلا الةةى حالةةة  اوعةةثاأ الحياضةة
اليغرمةةةا الحياضةةةي  لةةةجا تغرةةةب و  يةةةتظ البحةةةت عةةةع الءيفيةةةات والاليةةةات السسكشةةة  للارتقةةةاء بالوسميةةة  

  .التثريبي 
وتءسع مذكم  البحت مع بلال عسب الباحت مثرب رياضي لحياض  السرارع  الةغنانية  

ومع بلال مذارتتو في تثريب الوثيث مع الانثي  لاحظ مذكم  عث  انتضا  اللاعبةةع الحوماني   –
تةجلط  ،حةت ياأس ىةجا التوةارض فةي رثولة  مغاعةةث التةثريب ،في التثريبات بدبب ووعات الثراس 

عةةث  القةةثرة عمةةي ضةةبا تقشةةةع اوحسةةال التثريبيةة  للاعبةةةع وأى بلةةى التةة وةح الدةةمبي عمةةي السدةةتغس 
ومةةةةا يشةةةةتج مةةةةع ضةةةةوف مدةةةةتغس اوأاء بذةةةةكب عةةةةا   ،بةةةةةع بةةةةلال اوسةةةةتوثاأ لمبشغلةةةة البةةةةثني للاع
 السشافدات.

ومحاولتةو بيجةاأ الحةب السشاسةب لتيةاأس  ،ليةجه السذةكم  الباحثاومح الجس استثعي انتباه 
وذلةةط مةةع  ،تزةةارب تغعةتةةات التةةثريب وعمةة  فتةةحة التةةثريب بدةةبب تيذةةي فةةةحس تحونةةا و اميكةةحو  
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التثريب واستخثا  التثريب السكثةف فةي تةثريبات لاعبةي السرةارع  الةغنانية   بلال رثول  تغعةتات
. بسةةةةا يزةةةةسع ارتيةةةةا  السدةةةةتغس البةةةةثني للاعبةةةةةع بةةةةلال .وبا ةةةة  عبةةةةب السباريةةةةات ،الحومانيةةةة  –

 السشافدات 
لتةثار  السذةاكب التةي تغارةو سبيوة  الثراسة   الباحثومع بلال ما سبق وفي اسار سوي 

والت كةةث عمةي اسةتخثا   ،حوف الحاىشة  لةتيذ فةةحس الءحونةا و اوميكةحو  م  التثريب وفى صةب الضة
اوسةةةةالةب السشاسةةةةةب  لتشةةةةةغيح اوأاء البةةةةةثني و السيةةةةةارس بسةةةةةا يتشاسةةةةةب مةةةةة  متشمبةةةةةات واحتيارةةةةةات 
التثريب... راءت فءحة البحت مع بلال التوحف عمي ت وةح التثريب السكثف عمي مدةتغس بوةز 

الحومانيةة  ومةةع ىشةةا انبثقةةة مذةةكم  البحةةت فةةي  –رع  الةغنانيةة  الستغةةةحات البثنيةة  للاعبةةي السرةةا
كغنيا محاول  استخثا  التثريبات السكثي  لحفة  مدةتغس المياعة  البثنية  للاعبةةع السرةارع  الةغنانية  

 .الحوماني   ومع وظ ارتيا  مدتغس الاأاء بذكب عا  –
تي يجب و  يتست  مع وىظ الوشا ح ال(  63 ،0202)عبجالرحمن مرظفى الزارع  يذةح

الحشاع   –السحون   –التحسب  -الدحع   –الحوماني  مثب   القغة  –بيا لاعبي السرارع  الةغناني  
الدةةحع ( بذ يتيةةق تةةب و  ميةةارات السرةةارع  وحدةةب  xالتةةغاز  (  ةةي  القةةثرة  القةةغة  –التغافةةق  -

ا لاتقترةح عمةى اوأاء سبيو  اوأاء السيارس و تءشيط الخشا ىجغميا وأفاعيا وىجغ  مزةاأ فةية
وىةةةجا اليجةةةغ   ،اليشةةي ليةةةا فقةةةا بةةةب تحتةةةاج بلةةى الدةةةحع  فةةةي اليجةةةغ  عمةةةى السشةةافد بذةةةكب ميةةةار 

يتشمب عغة عضسی تششمةق أفوة  واحةثة ب عرةى ريةث فةي مةثة زمشية  ورةةخة وىةجا مسةا يجوةب عامةب 
 .الحوماني  –القثرة مع الوغامب اوساسي  والسيس  للاعب السرارع  الةغناني  

 ،0994محمد حدن علاوي يق الوثيث مع السخترةع في مجال التثريب الحياضي بةشيظ ات
وعررام عبرج الخرال   ( 32 ،0996ومفتي ابررالي   ( 02 ،0996ومحمد صبحي حدنين  ( 53
و  تةةةب نذةةةا  يحتةةةاج مةةةع مسارسةةةيو و  تتةةةغافح لةةةثييظ  ةةةيات بثنيةةة  موةشةةةو تةةةتلاء   ( 37 ،099

تيا وكثةةةح فاعميةةة  وونتاريةةة  بسةةةا يوةةةغأ عمةةةى اللاعةةةب ب حدةةةع وسبيوةةة  ىةةةجه الحياضةةة  وتجوةةةب مسارسةةة
الشتةةاطج اوشةةاء السشافدةةة  والتيةةغن فةةةي ىةةجا الشذةةا  الحياضةةةي. فاللاعةةب لا يدةةةتشي  اتقةةا  السيةةةارات 
الاساسةةةي  لشةةةغ  الشذةةةا  الحياضةةةي السسةةةارس فةةةي حالةةة  افتقةةةاره لمقةةةثرات البثنيةةة  الخا ةةة  بشةةةغ  ىةةةجا 

ةع امتلا  اللاعب لمقثرات البثني  الخا   ووةع مدتغى اوأاء الشذا  وذ و  ىشا  ارتبارسا عغيا ب
 السيارس.

( و  السرةةةار  يحتةةةاج بلةةةى القةةةغة الوزةةةمي  السشمقةةة  5115  محمد رضرررا الرو رررىويغضةةةل  
والشدةةبي  لجسيةة  ورةةخاء الجدةةظ حتةةى يسكةةع وأاء ححتةةات الحفةة  وتجايةةث عثرتةةو عمةةى الثبةةات والسقاومةة  

 ،تسا يحتاج السرار  بلى التحسب الوزمى السشمةق والشدةبى ،فد حبا  الححتات اليجغمي  لمسشا
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والتحسب الةثورى التشيدةى حتةى يدةتشي  تءسمةو السبةاراة ومقاومة  التوةب وعةث  ىبةغ  ريةثة وفاعمية  
تةةةةةجلط يحتةةةةةاج لاعةةةةةب  ،وأاءه ومغاريةةةةة  السقاومةةةةة  الياطمةةةةة  لسدةةةةةكات السشةةةةةافد بةةةةةب التغمةةةةةب عمةيةةةةةا

يدةةتشي  بنجةةاز ححتاتةةو الرةةحيح  الستشاليةة  السحتبةة  والتةةى السرةةارع  بلةةى القةةثرة اللاىغاطيةة  حتةةى 
 (48:  8 .تتشمب الوسب بغياب اووتدجةع

( و  تشسيةة  القةةثرات البثنيةة  الخا ةة  تةةحتبا ارتباسةةا 0994   محمد حدررن عررلاوى ويذةةةح  
وا   اللاعةب لا يدةتشي  بتقةا  السيةارات الححتية  فةى حةال  ،وويقا بوسمي  تشسية  السيةارات الححتية 

 (80-7  .تقاره لمقثرات البثني  الزحوري  ليجا الشغ  مع الشذا  السوةع فى الشذا  الحياضىاف
( و  السرةةارع  واحةةثه مةةع وفزةةب الحياضةةات التةةى 0984  محمررو  عمررى مدررعجويذةةةح 

تشسةةةى المياعةةة  البثنيةةة  والتءةةةغيع الجدةةةسانى وتخيةةةث تيةةةاءة  الةةةثوره التشيدةةةي  وتحدةةةع الاتةةةخا  وتشسةةةى 
والقةةةةثرة و  نجةةةةاح السرةةةةارع  يوتسةةةةث عمةةةةى القةةةةغة الوزةةةةمي  والتحسةةةةب والحشةةةةاع    الدةةةةحع  والسحونةةةةو

 ( 507-9 والسحونو بالتءشيط الدميظ.
 أهمية البحث:

عشةةث نجةةاح الباحةةت فةةي وضةة  ىةةجه اوىةةثاف والوسةةب عمةةى تحكيقيةةا عةةث تءةةغ  ىةةجه وولةةى 
تغى اللاعبةةع بشغات الشجاح والتقث  والغ ةغل بلةى مدةتغيات وفزةب مسةا يتحتةب عمية  ارتيةا  مدة

 البثني والسيارس باستخثا  التثريب السكثف 
 زياأة الاىتسا  بالتثريب السكثف في السجال التشبيقي مع بلال بحنامج تثريبي مقشع لجلط  -0
 وفتحاح مجسغع  مع التثريبات والتي تداىظ في رف  مدتغى اوأاء -۲

 هجف البحث:
 –ف يتلاطظ م  عثرات لاعبي السرةارع  الةغنانية اعثاأ بحنامج تثريبي باسمغب التثريب السكث -0

  .الحوماني 
التوحف عمى ت وةح السشيج التثريبي بالاسمغب السكثف في القةثرات البثنية  لاعبةي السرةارع   -5

  .الحوماني  –الةغناني 
 فرضيات البحث :

ءيةاءة البثنية  ىشالط فحون ذات ألال  بحراطي  بةةع الابتبةارات القبمية  والبوثية  فةي ابتبةار ال -0
 الحوماني .  –للاعبي السرارع  الةغناني  

ىشالط فحون ذات ألال  بحراطي  بةع الابتبارات القبمي  والبوثي  في ابتبارات القثرات البثني   -5
 الحوماني . –لاعبي السرارع  الةغناني  
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 مرظمحات البحث: 
 التجريب المكثف :

ثة والحجةظ لمغ ةغل بلةى فاليغرمة  الحياضةي ف تثريب عرةةح السةثى ويتسةةخ بارتيةا  فةي الذة
الحجةةظف أو  ضةةسا  اسةةتسحاره عمةةى مةةثار السغسةةظ  -وذلةةط بتغةةةح أيشاميكيةة  حسةةب التةةثريب فالذةةثة 

 ( 7 ،5114)أحمج نبيل محمد عبج العمي ،  .التثريبي التشافد
 التجريب الفدفوري الدريع )المكثف( :

ريبي  ورف  شثة التثريب بثررة  عالية  لسةثة ىغ تثريب يوسث الى تءثيل زياأة اوحسال التث
عرةةةةةحة، مسةةةةا يةةةةاأس بلةةةةى تحقةةةةةق اليغرمةةةة  الحياضةةةةي  فةةةةي وسةةةةح  وعةةةةة مسكةةةةع ولءةةةةع أو  ضةةةةسا  

 ( 55 ،5553)محمد صبحي حدنين استسحاريت  عمى مثار السغسظ التثريبی. 
 إجراءات البحث :

 منهج البحث :
 -التجحيبةةةي ذو الكيةةةاس  القبمةةةةياسةةةتخث  الباحةةةت السةةةشيج التجحيبةةةي، واسةةةتوا  بالترةةةسيظ 

 البوثس( السجسغع  واحثة تجحيبي ، وذلط لسشاسبتو لشبيو  ىجا البحت.
 مجتمع وعينة البحث :

الحومانيةةة    –تةةةظ ابتيةةةار عةشةةة  البحةةةت بالشحيقةةة  الوسثيةةة  مةةةع لاعبةةةي السرةةةارع  الةغنانيةةة  
 ( لاعب.01سي   حةت بمغ عثأ وفحاأ مجسغع  البحت اوسا ،سش   مع ونثي  وسةغ  05لوسح 

( لاعبةي السرةارع  5كسا تظ الاستوان  بوةش   رحاء الثراسةات الاسةتشلاعي  بغاعة  عةثأ  
. .ومةع بةارج مجسغعة  البحةت اوساسةي  ،سش   مع ونثية  وسةةغ  05الحوماني   لوسح  –الةغناني  

 05نية   لوسةح الحوما –( لاعبةي السرةارع  الةغنانية  5با ضةاف  لوةثأ   ،يسثمغا السجسغع  السسةخة
 . يسثمغا السجسغع  الغةح السسةخة.سش   مع ونثي  وسةغ 

 اعتجالية توزيع بيانات عينة البحث الأساسية: 
عةةا  الباحةةت بةةالتحقق مةةع اعتثاليةة  تغزيةة  بيانةةات عةشةة  البحةةت اوساسةةي  وعةشةة  الثراسةةات 

( 5والبةالغ عةثأىا   ،اني الحوم –. الستسثم  في لاعبي السرارع  الةغناني  .الاستشلاعي   السسةخة(
لاعب في متغةحات الشسغ  الدع، الشغل، الغز (، الوسح التثريبي، وذلط تسا ىغ مغضل بالجثول 

 ۱). 
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 (5ججول )
 اعتجالية بيانات عينة البحث الأساسية وعينة الجراسات الاستظلاعية )المميزة(

 في بعض المتغيرات المختارة
 وحدة اؾؿتعيرات اؾؿختارة

 اؾػياس
 ؿتودطاؾ

الاـحراف  اؾوديط اؾحدابي
 اؾؿطياري

ؿطاؿل 
 الاؾتواء

 متغةحات
 الشسغ
 

 1.145 0.018 1.65 05.15 سش  الدع
 1.555 1.534 3.155 065.95 سشتيستح الشغل
 1.346 1.565 5.698 65.06 كةمغرحا  الغز  
 1.551 1.356 3.56 3 سش  الوسح التثريبي

لتةةغاء لكياسةةات عةشةة  البحةةت اوساسةةي  فةةي بوةةز ( و  موةةاملات الا۱يتزةةل مةةع رةةثول  
(، مسةةةا يةةةثل عمةةةى اعتثاليةةة  تغزيةةة  بيانةةةات عةشةةة  ۳الستغةةةةحات السختةةةارة عةةةث انحرةةةحت مةةةا بةةةةع    

البحت. تسةا عةا  الباحةت بةالتحقق مةع اعتثالية  بيانةات عةشة  البحةت الاسةتشلاعي   وةةح السسةةخة(، 
ع، الشغل، الغز (، الوسةح التةثريبي، وذلةط تسةا ( لاعبةع في متغةحات الشسغ  الد5والبالغ عثأىا  

 (.۲ىغ مغضل بالجثول  
 ( ۲ججول )

 في بعض المتغيرات المختارة اعتجالية بيانات عينة الجراسات الاستظلاعية )غير المميزة(
 وحدة اؾؿتعيرات اؾؿختارة

 اؾػياس
 اؾؿتودط
الاـحراف  اؾوديط اؾحدابي

 اؾؿطياري
ؿطاؿل 
 الاؾتواء

 متغةحات
 غالشس
 

 1.146 0.015 1.65 05.15 سش  الدع
 1.154 1.354 5.146 064.99 سشتيستح الشغل
 1.564 1.534 3.536 60.81 كةمغرحا  الغز  
 1.355 1.345 3.46 3 سش  الوسح التثريبي

( و  مواملات الالتغاء لكياسات عةشة  الثراسةات الاسةتشلاعي   وةةح ۲يتزل مع رثول  
(، مسةةا يةةثل عمةى اعتثاليةة  تغزيةة  3ات السختةةارة عةث انحرةةحت مةةا بةةع   السسةةخة فةةي بوةز الستغةةةح 

 بيانات عةش  البحت.
 الأجهزة والا وات المدتخجمة:

 الأ وات المدتخجمة في البحث: -أ
 حاطا وسباشةح -شحيا لمكياس                                  -
 ي مقاعث سغيث -مدشحة مثرر  ساع  ايقاف                    -
 حاطا تثريب -اعلا   -اعسا   -حغارخ  -(                  5کحات عث  عانغني  مقاس   -
 محمی  غةح - ال  السرارع  اسغان                       -
 شغابر -تثريج مشقم  عمى الحاطا                      -
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 تةمغ رحا   5:0تحات سبي  تتحاوح ووزانيا بةع  -
 خجمة في البحث:الأجهزة المدت -ب
 رياز رستامةتح لكياس الشغل  سظ(  -
 رياز السةخا  الشبي لكياس الغز   كجظ ( -
 ساع  بغلح لكياس موثل الشبز   ( -
 متغيرات النمو: - ۲
 . وعحب سش ..الدع: بالحرغ  بلى تاريخ السيلاأ -
 . ووحثة الكياس  الدشتيستح(..الشغل: تظ قياسو بالحستامةتح -
 . ووحثة الكياس  الءةمغرحا (..ظ الكياس بغاسش  مةخا  سبيالغز : ت -
 تحجيج المتغيرات قيج البحث: -6

عةةا  الباحةةت بةةالحرغ  لوةةثأ مةةع الثراسةةات والسحارةة  الومسيةة  التةةي تسةةة فةةي مجةةال تةةثريب 
 ،(۱۱  ،(6 ،(5  ،(۱عةةةةث البحةةةت(  الحومانيةةة  وتشاولةةةة السححمةةة  الدةةةشي    -السرةةةارع  الةغنانيةةة 

استشا  الباحت مع بلال ىجا السدةل السحروةي الغعةغف عمةى وكثةح الوشا ةح البثنية   ( حةت۱۱ 
والتةةةي يسكةةةع مةةةع بلاليةةةا التوةةةحف عمةةةى  ،اسةةةتخثاما فةةةي تةةةثريبات ومشافدةةةات ىةةةجه السححمةةة  الدةةةشي 

 وتجلط تحثيث الابتبارات التي تكيديا. ،مدتغى اوأاء البثني للاعبةع ىجه السححم 
 وقج ت  التوصل الى الاتي :

 المتغيرات البجنية الخاصة والاختبارات قيج البحث: -أ
 ( متح مع بثاي  متححت .۳۱الدحع  الانتقالي : وقياسيا عع سحيق ابتبار الوثو  • 
 القغة السسةخة بالدحع : وقياسيا عع سحيق ابتبار الغوب الوسغأس لداررشة.• 
 الحشاع : وقياسيا عع سحيق ابتبار الجحس الستوحج لبارو.• 
 السحون : وقياسيا عع سحيق ابتبار وشي الجج  مع وض  الجمغس الشغيب.• 
 استمارات تدجيل البيانات ونتائج الاختبارات.  -0

 الجراسات الاستظلاعية:
تظ تشيةجىا عمى عةش  الثراس  الاستشلاعي   السسةخة، وةح السسةخة مةع بةارج عةشة  البحةت 

حةةةةةةةت وسةةةةةةيحت نتةةةةةةاطج الثراسةةةةةة   ،5155وودةةةةةةشد  17بلةةةةةةى  10اوساسةةةةةةي  بةةةةةةلال اليتةةةةةةحة مةةةةةةع 
 الاستشلاعي  عع:

  لاحي  اوأوات واوريخة السدتخثم  في ابتبارات الستغةحات البثني  والسياري  عةث البحت. • 
 الت كث مع موايحة اوريخة السدتخثم  في البحت.• 
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 تثريب السداعثيع عمى تيفي  تشبةق وتدجةب نتاطج الابتبارات. • 
 السحتسب صيغرىا ووشاء برحاء الابتبارات لتلافةيا في الثراس  اوساسي . اوبشاء• 
 تغافح السواملات الومسي  للابتبارات عةث البحت.• 
 تقشةع وحسال بحنامج التثريب السكثف السقتحح.• 
 حداب المعاملات العممية للاختبارات قيج البحث: -5
 صجق الاختبارات قيج البحث: -أ

بةةارات البثنيةة  عةةةث البحةةت عةةع سحيةةق بيجةةاأ  ةةثن التسةةايخ، وذلةةط تةةظ حدةةاب  ةةثن الابت
 . التي عدسة بلى مجسغعتةع :.بتشبيقيا عمى عةش  الثراس  الاستشلاعي 

 .الحوماني  –( لاعبي السرارع  الةغناني  5مجسغع  مسةخة: بمغ عثأىا  • 
 .اني الحوم –( لاعبي السرارع  الةغناني  5مجسغع  وةح السسةخة: بمغ عثأىا  •

( يغضةةةةل ألالةةةة  اليةةةةحون بةةةةةع قياسةةةةات السجسةةةةغعتةع السسةةةةةخة ووةةةةةح السسةةةةةخة ۳والجةةةةثول  
 الابتبارات البثني  عةث البحت.

 (۳ججول )
 ۱۱=  ۲= ن  ۱نمعاملات الرجق للاختبارات قيج البحث 

وحدة  الاختبارات اؾبدـيظ ؼيد اؾبحث
 اؾػياس

اؾؿجؿوعظ غير  اؾؿجؿوعظ اؾؿؿيزة
ت( ؼيؿظ ) اؾؿؿيزة

    س    س اؾؿحدوبظ
متةح مةع بثاية  متححتة  ( ۳۱الوةثو  
 1.51 1.66 00.56 1.45 9.9 واني  واني 

 1.08 1.31 01.5 1.05 05.5 سظ ابتبار الغوب الوسغأس لداررشة
 0.51 5.5 05.78 0.53 00.6 واني  الجحس الستوحج لبارو

وشةةةةةةي الجةةةةةةج  مةةةةةةع وضةةةةةة  الجمةةةةةةغس 
 5.01 5.3 5.5 5.05 8.4 سظ الشغيب

   ۱.۲۱= ( في اتجاه واحث1.15(، مدتغى موشغي   8 ۲- ۲    ۱الجثولي  عشث أ.ح     T* قيس  
( بةةةةةع 1.15( ورةةةةغأ فةةةةحون أالةةةة  بحرةةةةاطي  عشةةةةث مدةةةةتغى ألالةةةة   ۳يتزةةةةل مةةةةع رةةةةثول  

 متغسشي قياسات السجسغعتةع السسةخة ووةح السسةخة، ولرالل السجسغع  السسةخة في الابتبارات
ةث البحت. مسا يثل عمى ونيا تدتشي  التسةةخ بةع السجسغعات مختمي  السدتغى، ووالتةالي البثني  ع

 فيي ابتبارات  اأع  فيسا وضوة مع ورمو.
 ثبات الاختبارات قيج البحث: -ب

تظ بيجاأ مواملات وبةات الابتبةارات البثنية  عةةث البحةت باسةتخثا  سحيقة  تشبةةق الابتبةار 
( لاعبةةي السرةةارع  5عمةةى عةشةة  الثراسةة  الاسةةتشلاعي  وعةةثأىا   Test-Retestوإعةةاأة تشبيقةةو 
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حةةت تةظ اعتبةار  ،سش   مع ونثي  وسةغ  يسثمغا السجسغع  السسةةخة 05الحوماني   لوسح  –الةغناني  
نتاطج الكياسات البثني  الخا   بالرثن لمسجسغع  السسةةخة بسثابة  التشبةةق اوول، وةظ عةا  الباحةت 

ات بيا ةةةب زمشةةةي عةةةثره وسةةةبغ ( تحةةةة نيةةةد الضةةةحوف ووةةةشيد التوميسةةةات، بإعةةةاأة تشبةةةةق الابتبةةةار 
 ( يغضل مواملات الارتبا  بةع التشبةق واعاأة التشبةق للابتبارات البثني  عةث البحت.5ورثول  

 (0ججول )
 ۱۱=  نمعاملات الثبات 

الاختبااااارات اؾبدـيااااظ ؼيااااد 
 اؾبحث

وحدة 
 اؾػياس

ؼيؿظ )ت(  اـيظاؾؿحاوؾظ اؾث اؾؿحاوؾظ الاوؾي
    س    س اؾؿحدوبظ

متةةةةةةةح مةةةةةةةع بثايةةةةةةة  ( ۳۱الوةةةةةةةثو  
 1.41 1.48 01.5 1.45 9.9 واني  متححت  واني 

ابتبةةةةةةةةةةةةةةةار الغوةةةةةةةةةةةةةةةب الوسةةةةةةةةةةةةةةةغأس 
 1.53 1.05 05.9 1.05 05.5 سظ لداررشة

 1.65 0.55 05.4 0.53 00.6 واني  الجحس الستوحج لبارو
وشةةةي الجةةةج  مةةةع وضةةة  الجمةةةغس 

 1.53 5.06 8.9 5.05 8.4 سظ الشغيب

 ( في اتجاه واحث۱۱۱۱(، مدتغى موشغي   ۸قيس   ر( الجثولي  عشث أ.ح  
( و  قيظ مواملات الارتبا  بةع التشبةق وإعاأة التشبةةق للابتبةارات 5يتزل مع رثول  

(، وىةجه الكةيظ أالة  بحرةاطي  عشةث مدةتغى 1.65.. بلةى 35البثني  عةث البحت عث تحاوحة ما بةع  
 (، مسا يثل عمى وبات ىجه الابتبارات.1.15ألال   

 برنامج التجريب المكثف قيج البحث
 اولا : هجف البرنامج :

التوةةةحف عمةةةى تةةة وةح اسةةةتخثا  التةةةثريب السكثةةةف عمةةةى مدةةةتغى بوةةةز الستغةةةةحات البثنيةةة  
  .سش   مع ونثي  وسةغ  05الحوماني   لوسح  –والسياري  للاعبي السرارع  الةغناني  

 ا : أسس بناء البرنامج : ثاني
 راعي الباحت عشث بشاء البحنامج اوسد الومسي  الاتي 

  .تحثيث ىثف البحنامج ووىثاف تب مححم  مع محاحب تشيةجه -0
الاسةةةتوان  بةةةالبحامج التثريبيةةة  السذةةةابي  التةةةي تشاولةةةة بسةةةتخثا  التةةةثريب السكثةةةف فةةةي تشةةةغيح  -5

  .الحوماني  -الةغناني السدتغى البثني والسيارس للاعبي السرارع  
  .مشاسب  محتغى البحنامج م  وىثاف  ومدتغى الوةش  وض  مع ورميا -۳
  .( السشاسب لوةش  البحتالةغمي ،اوسبغعي ،اليتحس تحثيث تذكةب حسب التثريب   -4
  .الخياأة الستثرر  في الحسب التثريبي بسا يتشاسب م  السححم  الدشي  ومدتغى عةش  البحت -5
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وتقدةةةيسيظ الةةةى مجسغعةةةات متذةةةابي  السدةةةتغى البةةةثني  ،اة اليةةةحون اليحأيةةة  بةةةةع اللاعبةةةةعمحاعةةة -6
 والسياری. 

  .( في تذكةب اوحسال لغحثات التثريب الاسبغعي  والةغمي ۳:۱تظ بستخثا  سحيق    -۱
  .(محتي  الذثةالاعتساأ عمى سحيق  التثريب اليتحس   -۸
  .في الجخء التسيةثس في الغحثة التثريبي  الةغمي  الاىتسا  بتسحيشات ا سال  والسحون  -9
 -تظ تشبةق بحنامج التثريب السكثف السقتحح بلال فتحة ا عثاأ للاعبي السرارع  الةغناني   -۱۱

 ( وسابي  8ولسثة   ،الحوماني 
( أقيقةةةةة  لمتيةبةةةة  البثنيةةةةة  51. بغاعةةةة   .( أقيقةةةة 91برسةةةةالي زمةةةةع وحةةةةةثة التةةةةثريب الةغميةةةةة    -۱۱

  .(الختا ( أعاطق لمتيثط   01( أقيق  لمجخء الحطيدي  31  ،(اءا حس 
 خظة تظبي  تجر ة البحث الأساسية:

تةةظ تشيةةةج بشةة  تشبةةةق تجحوةة  البحةةت اوساسةةي  تحةةة بشةةحاف الباحةةت والسدةةاعثيع عمةةى 
يةةةغ  مةةةع  5155الحومانيةةة  بةةةلال فتةةةحة ا عةةةثاأ لمسغسةةةظ الحياضةةةي  -لاعبةةةي السرةةةارع  الةغنانيةةة 

 واشتسمة بش  التشبةق عمى ما يمي: ،10/13/5155وحتى الجسو    10/15/5155الخسيد 
 الكياسات القبمية: -5

 ،يةةةغمي الخسةةةيد تةةظ برةةةحاء الكياسةةةات القبميةة  فةةةي ابتبةةةارات الستغةةةحات البثنيةةة  عةةةةث البحةةت
ىةغ مغضةل  وعا  الباحت بإيجاأ التغزي  الاعتثالي لمكياسات القبمية  تسةا ،51/10/5155السغافق 

 (.۸(،  ۱بالجثاول  
 (7ججول )

 اعتجالية بيانات الكياسات القبمية للاختبارات قيج البحث
وحدة  الاختبارات اؾبدـيظ ؼيد اؾبحث

 اؾػياس
اؾؿتودط 
 اؾحدابي

الاـحراف 
ؿطاؿل  اؾوديط اؾؿطياري

 الأؾتواء
متةةح مةةع بثايةة  متححتةةة  ( ۳۱الوةةثو  
 1.66 9.5 1.45 9.9 واني  واني 

 0.55 00.99 1.05 05.5 سظ ابتبار الغوب الوسغأس لداررشة
 1.05 5.05 0.53 00.6 واني  الجحس الستوحج لبارو

وشةةةةةةةي الجةةةةةةةج  مةةةةةةةع وضةةةةةةة  الجمةةةةةةةغس 
 1.31 5.01 5.05 8.4 سظ الشغيب

( و  موةةةاملات الالتةةةغاء لمكياسةةةات القبميةةة  للابتبةةةارات البثنيةةة  عةةةةث ۱يتزةةةل مةةةع رةةةثول  
(، مسا يثل عمى اعتثالي  بيانات مجسغعة  البحةت فةي الكياسةات ۳   البحت عث انحرحت ما بةع 

 القبمي .
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 تظبي  برنامج التجريب المكثف المقترح: -
 ،5151تظ تشبةق بحنامج التةثريب السكثةف السقتةحح بةلال فتةحة ا عةثاأ لمسغسةظ الحياضةي 

ق وحتةةةةةةةةى يةةةةةةةةغ  اورووةةةةةةةةاء السغافةةةةةةةة 10/15/5155وذلةةةةةةةةط اعتبةةةةةةةةارا مةةةةةةةةع يةةةةةةةةغ  الدةةةةةةةةبة السغافةةةةةةةةق 
10/13/5155.   

 مكونات البرنامج التجريبي المكثف :
( مةةةع لاعبةةةي 01تةةةظ تشبةةةةق البحنةةةامج التةةةثريبي عمةةةي مجسغعةةة  تجحيبيةةة  واحةةةثة وعةةةثأىا  

( 48ويحتةةغس عمةةي   ،( اسةةابي 4وعةةث اسةةتغحن تشبةةةق البحنةةامج   ،الحومانيةة  –السرةةارع  الةغنانيةة 
تةظ  ،( وحةثات تثريبية  فةي اوسةبغ 05بغاع   ( أقيق  تظ تشبيقيظ 61وحثة تثريبي  زمع تب وحثة  

( تسةحيع 96بإسةتخثا    ،( ويةا 4تةظ تشبةيقيظ بغاعة    ،( وحثات تثريبي  فةي الةةغ 5تشبيقيظ بغاع   
 .مكثف

 والججول التالي يوضح التوزيع الزمني لمبرنامج :
 والنموذجين التالين لوحجتين تجريبيتين قبل و عج الفظور :

 (0ججول )
 توزيع الزمني لمبرنامج التجريبي المكثفال

 اؾتوؼيت باؾزؿن واؾطدد ؿؽوـات اؾبرـاؿج م
 اسابي  4 –شيح  0 مثة البحنامج التثريبي 0
 ن 61 زمع الغحثة  التثريبي  5
 ن 0441 زمع وحثات البحنامج بالثقيق  3
 وحثات 05 عثأ الغحثات الاسبغعي  السكثي  4
 ايا  4 سبغ عثأ ويا  التثريب فى الا 5
 3:0 ندب  التثريب الةغمي فى الاسبغ  6
 وحثات 3 عثأ الغحثات الةغمي  السكثي  7
 وحثة 48 عثأ الغحثات اليتحي  السكثي  8
 ن مع زمع البحنامج( 481ن لءب وحثة    51 تغزي  زمع الغحثة للاحساء 9
 مع البحنامج(ن مع ز  751ن لءب وحثة    31 تغزي  زمع الغحثة لمجخء الحطيدي 01
 ن مع زمع البحنامج( 541ن لءب وحثة    01 تغزي  زمع الغحثة لمتيثط  00
 ن مع زمع البحنامج( 481ن لءب وحثة    51 تغزي  زمع الغحثة لمبثني 05
 ن مع زمع البحنامج( 541ن لءب وحثة    01 تغزي  زمع الحسب السيارس  03
 %76.5 ندب  تثريبات البثني  في البحنامج 04
 %53.5 ندب  تثريبات السياري  في البحنامج 05
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 برنامج تجريبي مكثف
 (5)وحجة التجريب 

         05/5/0205 :التاريخ    :  الاول                                        الاسبوع
  قيقة 32زمن الوحجة التجريبة :                          اليوم :  الاول                     

  رجة الحمل : متوسط                          فترة الإعجا  : خاص                                    
 (3(   )6:62الوقت : )رونة          الهجف من الوحجة التجريبية : تنمية القوة والم

اجزاء 
 اؾوحدة

 زؿن 
 اؾتؿرين

 ؿلاحظات ؿتعيرات اؾتؿرين اؾؿحتوي
زؿن 
 الاداء

زؿن  تؽرار
 اؾراحظ

  الاحساء
 
 ن51

 الجحى حغل البدا  -0
 
 .سال تسحيشات ا  -5
 
 تسحيشات السحون  -3

 ن01
 
 ن5
 
 ن5

- 
 
- 
 
- 

- 
 
- 
 
- 

 

الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةخء 
 الحطيدي

 
 
 
 
 
 ن31

 الجحس في السكا  -0
 
 وقالالجحى فى السكا  باو -5
 
 تسحيع الغوب فى السكا  -3
 
 تسحيع الشوع -4
 
 تسحيع البشع -5
 
 تسحيع الزغا بالوثأ -6

 ث051
 
 ث051
 
 ث051
 
 ث01
 
 ث01
 
 ث01

 ت3
 
 ت3
 
 ت3

 
 ت3

 
 ت3
 
 ت3

 ث05
 
 ث05
 
 ث05
 ن5
 ث31
 ن3
 ث31
 ن3
 ث31

 

  التيثط 
 ن01

 تسحيشات اوسال  -0
 
 تسحيشات السحون  -5

 ن5
 
 ن5

- 
 
- 

- 
 
- 
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 رنامج تجريبي مكثفب
 ( 5وحجة التجريب   ) 

         05/5/0205 لتاريخ :االاسبوع :  الاول                                           
  قيقة 32زمن الوحجة التجريبة : :  الاول                                               اليوم

 رجة الحمل : متوسط                       فترة الإعجا  : خاص                                        
 (3(   )6:62الوقت : )ة التجريبية : تنمية القوة والمرونة              الهجف من الوحج

اجزاء 
 اؾوحدة

 زؿن 
 اؾتؿرين

 ؿلاحظات ؿتعيرات اؾتؿرين اؾؿحتوي
زؿن  تؽرار زؿن الاداء

 اؾراحظ
  الاحساء

 
 ن51

 الجحى حغل البدا  -0
 
 .سال تسحيشات ا  -5
 
 .تسحيشات السحون  -3

 ن01
 
 ن5
 
 ن5

- 
 
- 
 
- 

- 
 
- 
 
- 

 

الجخء 
 الحطيدي

 
 
 
 
 
 ن31

 الجحس في السكا   -0
 
 تسحيع البحيي -5
 
 وأاء التسةةةةةةةةةةةةةةةةحيع الءةةةةةةةةةةةةةةةةغوحس مشيةةةةةةةةةةةةةةةةةحأ -3
 
وأاء التسةحيع الءةغوحس مة  حسةب زمةةب  -4

 مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةع وضةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  الرةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةحا  اعمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي 
 
وأاء التسحيع الءغوحس  مة  حسةب زمةةب  -5

 مع وض  الرحا  ارضا
 وأاء التسحيع الءغوحس أفاعيا -6

 ث91
 
 ث91
 
 ث91
 
 ث01
 
 
 ث01
 
 ث01

 ت3
 
 ت3
 
 ت3

 
 ت3
 
 
 ت3
 
 ت3

 ث05
 
 ث05
 
 ث05
 
 ث31
 
 
 ث31
 
 ث31

 

  التيثط 
 ن01

 ( تسحيشات اوسال  0
 
 ( تسحيشات السحون  5

 ن5
 
 ن5

- 
 
- 

- 
 
- 
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 برنامج تجريبي مكثف
 (5) وحجة التجريب 

         05/5/0205التاريخ :     لاول                                        الاسبوع :  ا
  قيقة 32زمن الوحجة التجريبة :   اليوم :  الاول                                           

  رجة الحمل : متوسط                                                فترة الإعجا  : خاص            
 (3(   )6:62الوقت : )الهجف من الوحجة التجريبية : تنمية القوة والمرونة        

اجزاء 
 اؾوحدة

 زؿن 
 اؾتؿرين

 ؿلاحظات ؿتعيرات اؾتؿرين اؾؿحتوي
زؿن 
 الاداء

زؿن  تؽرار
 اؾراحظ

  الاحساء
 
 ن51

 .الجحى حغل البدا  -0
 
 .سال تسحيشات ا  -5
 
 .تسحيشات السحون  -3

 ن01
 
 ن5
 
 ن5

- 
 
- 
 
- 

- 
 
- 
 
- 

 

الجخء 
 الحطيدي

 
 
 
 
 
 ن31

 الجحس في السكا   -0
 
 تسحيع البحيى -5
 
 وأاء التسحيع الءغوحس مشيحأ -3
 
ء التسةةةحيع الءةةةغوحس مةةة  حسةةةب زمةةةةب مةةةع وأا -4

 وض  الرحا  اعمي
 
 
وأاء التسةةحيع الءةةغوحس  مةة  حسةةب زمةةةب مةةع  -5

 وض  الرحا  ارضا
 
 وأاء التسحيع الءغوحس أفاعيا -6

 ث91
 
 ث91
 
 ث91
 
 ث01
 
 
 
 ث01
 
 
 ث01
 

 ت3
 
 ت3
 
 ت3

 
 ت3
 
 
 
 ت3
 
 
 ت3

 ث05
 
 ث05
 
 ث05
 
 ث31
 
 
 
 ث31
 
 
 ث31

 

  التيثط 
 ن01

 ات اوسال ( تسحيش 0
 
 ( تسحيشات السحون  5

 ن5
 
 ن5

- 
 
- 

- 
 
- 
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 الكياسات البعجية: -6
تةةةظ برةةةحاء الكياسةةةات البوثيةةة  فةةةي ابتبةةةارات الستغةةةةحات البثنيةةة  عةةةةث البحةةةت يةةةغمي الخسةةةيد 

وذلةةةط بوةةةث انتيةةةاء تشبةةةةق بحنةةامج التةةةثريب السكثةةةف. مةةة  محاعةةةاة تغحةةةةث  ،15/13/5155السغافةةق 
 .ياسات القبمي كاف  صحوف برحاء الك

 ملات الإحرائية:االمع
( ا حرةةةةاطي SPSS. اسةةةةتخث  الباحةةةةت بحنةةةةامج  .فةةةةي ضةةةةغء وىةةةةثاف وفةةةةحوض البحةةةةت

 السوالج  البيانات واستوا  باوسالةب ا حراطي  التالي :
 الستغسا الحدابي. -
 الغسيا. -
 الانححاف السعيارس. -
 موامب الالتغاء. -
 لال  اليحون.( لحداب أT.Testابتبار   -
 موامب الارتبا  البديا لبةحسغ . -
 موثلات التحدع باستخثا  الشدب  السبغي   %(. -

 (.1.15كسا ارتزى الباحت مدتغى الثلال  ا حراطي  عشث  
 عرض ومناقذة النتائج

 الفرض الأول -5
 (3ججول )

في اختبارات  حث لالة الفروق بين متوسظات الكياسات القبمية والبعجية لمجموعة الب
 المتغيرات البجنية قيج البحث

الاختبارات اؾبدـيظ ؼيد 
 اؾبحث

وحدة 
 اؾػياس

ؼيؿظ )ت(  اؾػياس اؾبطدي اؾػياس اؾػبؾى
    س    س اؾؿحدوبظ

متةةةةةةةةح مةةةةةةةع بثايةةةةةةةة  ( ۳۱الوةةةةةةةثو  
 3.55 1.35 8.9 1.51 9.9 واني  متححت  واني 

 5.5 4.0 07.3 38.5 05.5 سظ ابتبار الغوب الوسغأس لداررشة
 4.0 4.81 9.5 51.5 00.6 واني  الجحس الستوحج لبارو

وشةةةي الجةةةج  مةةةع وضةةة  الجمةةةغس 
 1.41 5.41 05.5 6.5 8.4 سظ الشغيب

 0.71( في اتجاه واحث = 1.15(، مدتغى موشغي   ۱۱* قيس   ت( الجثولي  عشث أ.ح  
حون أال  بحراطي  ( ورغأ ف۱(، ومع تحقةق نتاطجو بياني  بالذكب  6يتزل مع رثول  

( بةةةةع متغسةةةشات الكياسةةةات القبميةةة  والبوثيةةة  لسجسغعةةة  البحةةةت فةةةي 1.15عشةةةث مدةةةتغى موشغيةةة   
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قياسات ابتبارات الستغةحات البثني   القةغة السسةةخة بالدةحع ، الدةحع ، الحشةاع ( عةةث البحةت للاعبةي 
 ولرالل الكياس البوثس. ،الحوماني  –السرارع  الةغناني  

( بةةةع متغسةةشات 1.15ون وةةةح أالةة  بحرةةاطي  عشةةث مدةةتغى موشغيةة   فةةي حةةةع تغرةةث فةةح 
الكياسةةات القبميةة  والبوثيةة  لسجسغعةة  البحةةت فةةي قياسةةات ابتبةةار السحونةة   وشةةي الجةةج  مةةع وضةة  

 الجمغس الشغيب(.
اليةةةحون ا حرةةةاطي  بةةةةع متغسةةةشات الكياسةةةات القبميةةة  والبوثيةةة  ولرةةةالل  الباحرررثويوةةةخى 

ج التةثريب السكثةف والةجس سبةق عمةى عةشة  البحةت بةلال فتةحة ا عةثاأ الكياسات البوثي  الى بحنةام
حةةةةت و  التةةةثريب السكثةةةف تةةةا  لةةةو تةةة وةح عةةةغس عمةةةى الرةةةيات البثنيةةة  اوكثةةةح ارتباسةةةا بالسيةةةارات 
الححتي  في السرارع  وا  التثريب السكثف يوشي عثأ مةع التءةحارات بةثو  فتةحات راحةو وو فتةحات 

وو  التثريب السكثف يوسةب عمةى  ،البثني  التي يقغ  اللاعب ب أاطيا راح  عرةحة بةع تب التءحارات
ابترار وعةة الجحعة  التثريبية  وتغرةييةا لتحقةةق وىةثافيا بة كثح الشةحن ووالتةالي توسةب عمةى رفة  
كيةةاءة اللاعةةب البثنيةة  بثررةة  تبةةةحة حةةةت و  اللاعةةب يتءيةةل سةةحيوا مةة  ىةةجا الشةةغ  مةةع التةةثريب 

وتةجلط و   ،لتحقةق اليثف الوا  مع التثريب أابةب الجحعة  التثريبية  ووالتالي يبجل اعری مجيغأ
التةةةثريب السكثةةةف يكةةةغ  مةةةع وسةةةالةب التةةةثريب بذةةةثة وحجةةةظ وكبةةةح ووالتةةةالي فةةةإ  اللاعةةةب يدةةةتشي  
الاستسحار في اوأاء البثني بذةثة مشخيزة  ووالتةالي يكةغ  ىشةا  تشسية  لمرةيات البثنية  السذةتحت  

 مف بيا اللاعبفي التثريبات البثني  السك
و  التةةةةثريب السكثةةةةف يةةةةتظ   ،۱۳۳ ،۲۱۱۳ ،عمرررري البيررررع وعمررررا  عبرررراسكسةةةةا يذةةةةةح 

اسةةتخثامو لةةبوز اوسةةباب مشيةةا : بوةةث و  يكةةغ  اللاعةةب ونقشةة  عةةع التةةثريب ليتةةحة مةةع الةةخمع وو 
تسةةا  ،الةةخ .مةةع التةةثريب بالقةةثر الغةةةح الءةةافي لضةةحوف مةةا مثةةب الامتحانةةات وا  ةةابات وو الوسةةب

مدتغى وأاء اللاعبةع وليةاعتيظ البثنية  اسةتوثاأا لسبةاراة وو بشغلة  لسةا بيةا مةع وىسةتيةا  يدتخث  رف 
 (۱۳۳ ،۲۱۱۳ ،عباسالبيع و ) الخا   وذلط مع بلال رف  مدتغى اوعثاأ البثني الوا .

والتةي وكةثت نتاطجيةا  ،۲۳ ،۲۱۱۲ ،طارق محمد جرابروتتيق تمط الشتاطج م  نتاطج أراس  
عمةةةى تةةة وةح البحنةةةامج التةةةثريبي لةةةمأاء السيةةةارس السحتةةةب عمةةةى فاعميةةة  بوةةةز السبةةةاأ  الخششيةةة  

 ( ۲۳ ،۲۱۱۲ ،طارق محمد جابر) اليجغمي  الشاش  تحة القث 
والتةةي وكةةثت عمةةى فاعميةة   ،۱۱ ،۲۱۱۲ ،هذررام حمررجون  وتتيةةق تمةةط الشتةةاطج مةة  أراسةة 

  .التةةةةثريبات باسةةةةتخثا  وكثةةةةح مةةةةع تةةةةحة عمةةةةى بوةةةةز اوأاءات السياريةةةة  السحتبةةةة  لشاشةةةة  تةةةةحة القةةةةث 
 ( ۱۱ ،۲۱۱۲ ،هذام حمجون )
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عمةى تة وةح والتةي وكةثت  ،۱۱ ،۱۳۳۱ ،عمررو أبرو المجرجوتتيةق تمةط الشتةاطج مة  أراسة  
 .بحنامج تثريبي مقتحح وليتحة السشافدات عمى التقث  بالسدةتغى البةثني واوعةثاأ السيةارس بكةحة القةث 
ووجلط تتحقق نتاطج اليحض اوول، والجس يشر عمى:  تغرث فحون أال  بحراطي  بةةع متغسةشات 

عمررو أبرو )البحةت  البوثي  لسجسغع  البحت في مدتغى الستغةحات البثنية  عةةث -الكياسات القبمي  
 (۱۱ ،۱۳۳۱ ،المجج

 (۱ججول )
في اختبارات  معجلات التحدن بين متوسظات الكياسات القبمية والبعجية لمجموعة البحث

 المتغيرات البجنية قيج البحث
الاختبارات اؾبدـيظ ؼيد 

 اؾبحث
وحدة 

 اؾػياس
ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾػبؾي

ؿتودط 
اؾػياس 
 اؾبطدي

اؾغرق بين 
ياس اؾػبؾي اؾػ

 يواؾبطد

ؿطدلات 
 اؾتحدن %

 
متةةةةةح مةةةةةع بثايةةةةة  ( ۳۱الوةةةةةثو  

 %8.5 0.1 8.9 9.9 واني  متححت  واني 
ابتبةةةةةةةةةةةةةار الغوةةةةةةةةةةةةةب الوسةةةةةةةةةةةةةغأس 

 %05.5 5.5 09.3 05.5 سظ لداررشة
 %8.5 0.4 01.5 00.6 واني  الجحس الستوحج لبارو

وشي الجةج  مةع وضة  الجمةغس 
 %01.5 3.8 05.5 8.4 سظ الشغيب

( ورةةغأ موةةةثلات تحدةةةع ۳ومةةةع تحقةةةةق نتاطجةةو بيانيةةة  بالذةةةكب   ،(7ل مةةةع رةةثول  يتزةة
حاأو  بةع متغسشات الكياسات القبمي  والبوثي  لسجسغعة  البحةت فةي قياسةات ابتبةارات الستغةةحات 

 ولرالل الكياس البوثس. ،الحوماني  –البثني  عةث البحت للاعبي السرارع  الةغناني  
( ورةةغأ موةةةثلات تحدةةةع ۳حقةةةةق نتاطجةةو بيانيةةة  بالذةةةكب  ومةةةع ت ،(7يتزةةل مةةةع رةةثول  

حاأو  بةع متغسشات الكياسات القبمي  والبوثي  لسجسغعة  البحةت فةي قياسةات ابتبةارات الستغةةحات 
 ولرالل الكياس البوثس. ،الحوماني  –البثني  عةث البحت للاعبي السرارع  الةغناني  

ر القغة السسةخة بالدحع   الغوب الوسغأس ( و  نتاطج ابتبا7كسا يتزل مع نتاطج الجثول  
%( فةي حةةع  05.5الداررشة( راءت في التحتةب اوول لسوةثلات التحدةع بشدةب  مبغية  بمغةة  

متةةح مةةع بثايةة  متححتةة  فةي التحتةةةب الثةةاني بشدةةب  مبغيةة   ۲۱رةاءت نتةةاطج ابتبةةار الدةةحع   الوةثو 
وحج لبارو( فةي التحتةةب الثالةت بشدةب  %(، وراءت نتاطج ابتبار الحشاع   الجحس الست 8.5بمغة  

%(، بةشسةةةةا رةةةةاءت نتةةةةاطج ابتبةةةةار السحونةةةة   وشةةةةي الجةةةةج  مةةةةع وضةةةة  ۱۱۱۱ ،8.5مبغيةةةة  بمغةةةةة  
 .%(01.5الجمغس الشغيب( في التحتةب الحاب  بشدب  مبغي  بمغة  

تمةط الشتةاطج الدةابق  الخا ة  بحجةظ تة وةح البحنةامج التةثريبي السشبةق عمةى  الباحثويوخس 
  البحت التجحيبية  فةي متغةةحات القةثرات البثنية  الخا ة  و  البحنةامج التةثريبي القةاطظ عمةى مجسغع
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التثريب السكثف عث وأى بلى زياأة ندب التحدةع فةي القةثرات البثنية  السحتبشة  بالسيةارات الححتية  
حةةةةت و  التةةةثريب السكثةةةف تةةةا  لةةةو تةةة وةح عةةةغس عمةةةى الرةةةيات البثنيةةة  اوكثةةةح ارتباسةةةا بالسيةةةارات 
الححتي  في السرارع  وا  التثريب السكثف يوشي عثأ مةع التءةحارات بةثو  فتةحات راحةو وو فتةحات 

وو  التثريب السكثف يوسةب عمةى  ،راحو عرةحة بةع تب التءحارات البثني  التي يقغ  اللاعب ب أاطيا
ى رفة  ابترار وعةة الجحعة  التثريبية  وتغرةييةا لتحقةةق وىةثافيا بة كثح الشةحن ووالتةالي توسةب عمة

كيةةاءة اللاعةةب البثنيةة  بثررةة  تبةةةحة حةةةت و  اللاعةةب يتءيةةل سةةحيو  مةة  ىةةجا الشةةغ  مةةع التةةثريب 
وتةجلط و   ،ووالتالي يبجل اعری مجيغأ لتحقةق اليثف الوا  مع التثريب أابةب الجحعة  التثريبية 

التةةةثريب السكثةةةف يكةةةغ  مةةةع وسةةةالةب التةةةثريب بذةةةثة وحجةةةظ وكبةةةح ووالتةةةالي فةةةإ  اللاعةةةب يدةةةتشي  
الاستسحار في اوأاء البثني بذةثة مشخيزة  ووالتةالي يكةغ  ىشةا  تشسية  لمرةيات البثنية  السذةتحت  

 .في التثريبات البثني  السكمف بيا اللاعب
ونو في بوز اولواب اوبحى تموةب السيةارة  ،50 -55 ،0222 ،عمرو حدينويذةح 

لقةث  حةةت يموةب ا عةثاأ السيةةارس ومةةا فةي تةحة ا ،أورة محةثأة ويكةغ  ا عةثاأ البةثني الةثور اوكبةح
الثور اوساسي فإ  الاعثاأ البثني يموب أورا ىاما ايزةا فةي مدةاعثة اللاعةب فةي اأاء السيةارات 

تةةظ تسكشةةو مةةع الاسةةتسحار بةةثو  توةةب فةةي اأاء ىةةجه السيةةارات السختميةة   ،السختميةة  بالرةةغرة السثمةةى
ندةةتشي  و  نةةةثر  الارتبةةا  الغوةةةق بةةةةع ومةةةع ىشةةا  ،بالشحيقةة  اليشةةةع السشمغوةة  بةةةلال فتةةحة السبةةاراة 
 (04 - 00 ،5111 ،عسحو حدةع  .الحال  البثني  للاعب ووةع الحال  السياري  ل 

والتةةةي وكةةةثت عمةةةى تةةة وةح  ،۱۱، ۲۱۱۱ ،هذرررام حمرررجون وتتيةةةق تمةةةط الشتةةةاطج مةةة  أراسةةة  
بثنية  عمةي فاعمية  اليجةغ  الخةاسف والةثفا  السحتةث الدةحي  لةثس لاعبةي ا رتقاء بةبوز الشةغاحي ال

 (۱۱ ،0225 ،هذام حمجون ) .كحة القث 
والتةي وكةثت عمةى  ،۱۱ ،۱۳۳۱ ،عمررو أبرو المجرجوتتيق تمةط الشتةاطج مة  نتةاطج أراسة  

مقتحح وليتةحة السشافدةات عمةى التقةث  بالسدةتغى البةثني واوعةثاأ السيةارس بكةحة  ت وةح بحنامج تثريبي
 ( 52 ،۱۳۳۱ ،عمرو أبو المجج) .القث 

والةةةجس يةةةشر عمةةةى:  تغرةةةث موةةةثلات تحدةةةع بةةةةع  ،ووةةةجلط تتحقةةةق نتةةةاطج اليةةةحض الثةةةاني
البوثيةة  لسجسغعةة  البحةةت فةةي مدةةتغى الستغةةةحات البثنيةة  عةةةث البحةةت  -القبميةة متغسةةشات الكياسةةات 

 مع ونثي  وسةغ ، ولرالل الكياس البوثس(.سش   05لوسح الحوماني   –لاعبي السرارع  الةغناني 
 الاستنتاجات

تشاأا بلةةةى السوالجةةةات واسةةة ،فةةةي ضةةةغء وىةةةثاف البحةةةت وفحوضةةةو وفةةةي حةةةثوأ عةشةةة  البحةةةت
  . استخمر الباحت ما يمي :.وما وشارت بليو مع نتاطج ،ا حراطي 
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صيغر فحون أال  بحراطي  بةع الابتبارات القبمية  والبوثية  لابتبةارات الءيةاءة البثنية  والقةثرة  -0
والقةةثرة الوزةةمي  لوزةةلات  والقةةثرة الوزةةمي  لوزةةلات الةةخراعةع الوزةةمي  لوزةةلات الةةحرمةع

 ولرالل الكياس البوثس. ،لقثرة الوزمي  لوزلات الضيحوا البشع
 لظ تضيح فحون موشغي  بةع الابتبارات القبمي  والبوثي  والدحع  الانتقالي . -5
 .تءثيل التسحيع يغفح الغعة الءافي لمتوغيز الخاطث مسا ياوح في القثرات الوزمي  الوام  -3
الوامةة  وتشةةغيح وصةةاطف الجيةةاز  تءثيةةل التةةثريب يدةةاىظ فةةي السحافضةة  عمةةى الءيةةاءة البثنيةة  -4

 .الثورس التشيدي
برنامج التجريب المكثرف لتظروير تظ التغ ب الى بحنامج تثريبي مكثف مدتخمر وتدةسةتو   -5

 (سنة   57الرومانية لممرحة الدنية  –أ اء للاعبي المرارعة اليونانية 
فةي  عة  البحةتالبوثي  لسجسغ  –ورغأ موثلات تحدع حاأو  بةع متغسشات الكياسات القبمي   -6

سةةش    05الحومانيةة   لوسةةح  –مدةةتغى بوةةز الستغةةةحات البثنيةة  للاعبةةي السرةةارع  الةغنانيةة  
ولرالل الكياس البوثس، حةت راءت نتاطج تحتةب موةثلات التحدةع عمةى  ،مع ونثي  وسةغ 
 الشحغ التالي:

ول لسوةةثلات ابتبةةار القةةغة السسةةةخة بالدةةحع   الغوةةب الوسةةغأس لدةةاررشة( رةةاءت فةةي التحتةةةب او •
متح مع بثاي  متححت   ۳۱%(. ابتبار الدحع   الوثو  ۱۱.۳۸التحدع بشدب  مبغي  بمغة  

 %(.  ۱۳.۳۳في التحتةب الثاني لسوثلات التحدشبشدب  مبغي  بمغة  
ابتبار الحشاع   الجحس الستوةحج لبةارو( فةي التحتةةب الثالةت لسوةثلات التحدةع بشدةب  مبغية بمغة • 

 ۱۱۱۱۱  )% 
بةةار السحونةة   وشةةي الجةةج  مةةع وضةة  الجمةةغس الشغيةةب فةةي التحتةةةب الحابةة  لسوةةثلات التحدةةع ابت• 

 %(. ۱۱۱۲بشدب  مبغي  بمغة  
 التوصيات

. تسكةةع الباحةةت مةةع تحثيةةث التغ ةةيات التةةي .اسةةتشاأا بلةةى مةةا تذةةةح اليةة  نتةةاطج ىةةجا البحةةت
 عمى الشحغ التالي ..الحوماني  –السرارع  الةغناني  تيةث الوسب في مجال 

 -توسةةيظ البحنةةامج التةةثريبي السدةةتخمر عمةةى مةةثروةع و مقششةةى اوحسةةال السرةةارع  الةغنانيةة   -0
 الحوماني  فى رسيغري  مرح الوحوي .

الاسةةةتياأة مةةةع مةةةشيج التةةةثريب السكثةةةف السوةةةث مةةةع عبةةةب البةةةاحثةع لمسحافضةةة  وتشةةةغيح الءيةةةاءة  -5
 .ي الحومان –السرارع  الةغناني   البثني  للاعبةع

ضحورة تغفةح الغعة اللاز  لاستواأة الذياء ولمتوغيز الخاطث بةع الجحعات التثريبية  لتشةغيح  -3
 .القثرات الوزمي 
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برحاء أراسات وبةحى  ضحورة برحاء بحغث مذابي  عمى متغةحات وبحى و عةشات مختمي  و  -4
 .سرارع تيثف لمتوحف عمى ت وةح التثريب السكثف عمى الجغانب السياري  والخششي  في ال

تغريةةةو الحياضةةةةةع فةةةي اونذةةةش  الحياضةةةي  السختميةةة  اوبةةةحى للاسةةةتياأة مةةةع مةةةحأوأ بسةةةتخثا   -5
 التثريبات السكثي  أابب وحثات التثريب عمى فاعمي  اوأاء في السباريات

 (( عااااااااااااااااااااؾؿراج ))
 أولًا: اؾؿراجع اؾطربيظ

لسكثةةف عمةةى بوةةز الستغةةةحات فاعميةة  التةةثريب ا(: 0220أحمررج نبيررل محمد عبررج العمرري  ) -5
اليدةةةةةغلغري  والسدةةةةتغى الحعسةةةةي لةةةةثی سةةةةباحي السدةةةةافات القرةةةةةحة بسحافضةةةة  

 .السشيا. رسال  ماردتةح وةح مشذغرة. تمي  التحوي  الحياضي  بالسشيا
. 0التةةثريب الحياضةةي الاسةةد اليدةةةغلغري .    ( :5555ابررو العررلا احمررج عبررج الفترراح ) -0

  .القاىحة: أار اليءح الوحوي
فيدةةةغلغريا ومغرفغلغريةةا الحياضةةو (: 5555بررو العررلا عبررج الفترراح وصرربحي حدررنين )ا -6

 .القاىحة ،أار اليءح الوحوي ،وسحن الكياس والتقغيظ
اسةةةةد ونضحيةةةةات التةةةةثريب الحياضةةةةي. القةةةةاىحة: أار اليءةةةةح  :(5555بدظويدرررري احمررررج ) -0

 .الوحوي
, عسةةةا  : أار مبةةةاأ  التغريةةةو وا رشةةةاأ الشيدةةةي :(5555جرررو ت عرررزت عبرررج الهرررا ي ) -7

 .الثقاف  لمشذح والتغزي 
التةةثريب الحياضةةي نضحيةةات وتشبيقةةات الاسةةكشثري : أار  :(5555عرررام عبررج الخررال  ) -3

 الءتب الجامعي .
الابتبةةارات والاحرةةاء فةةي السجةةال الحياضةةي. وزارة  :(0220عمرري سررموم جرروا  الحكرري  ) -5

 .التوميظ الوالي والبحت الومسي: رامو  القاأسي 
السةةثرب الحياضةةي فةةي الالوةةاب  :(0226البيررع، عمررا  عبرراس أبررو زيررج )عمررى فهمرري  -5

تشبيقةات(.  -الجساعي  تخشيا وترةسيظ البةحامج واوحسةال التثريبية   نضحيةات
 . أار السوارف با سكشثري . 0الاسكشثري :   

تة وةح وسةتخثا  تسحيشةات البلايةغمتحتد فةي تشةغيح ميةارة  :(0222سمفا سرهاك اراراين ) -5
. دةةةاحق عشةةةث لاعبةةةي الءةةةحة الشةةةاطحة. رسةةةال  ماردةةةتةح وةةةةح مشذةةةغرةالزةةةحب ال

  .رامو  بغثاأ: تمي  التحوي  الحياضي 
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أار  ،التةثريب الحياضةي الحةثيت :تخشةيا وتشبةةق و قيةاأة(: 0225مفتي ابرالي  حما ) -52
 .القاىحة ،اليءح الوحوي

أار  ،6 ،اضةةي الكيةةاس والتقةةغيظ فةةي التحويةة  البثنيةة  والحي(: 0220محمد صرربحي حدررانين) -55
 .القاىحة ،اليءح الوحوي

. القةةاىحة: 3.  0الكيةةاس والتقةةغيظ فةةي التحويةة  البثنيةة . ج(: 5553محمد صرربحي حدررنين ) -50
 أار اليءح الوحوي.

 .عمظ التثريب الحياضي القاىحة: أار السوارف(: 5550محمد حدن علاوي ) -56
غيظ الشيدةةةةي الكياسةةةةات والتقةةةة :(5557محمررررو  عبررررج المررررنع   عيدرررري عبررررج   جررررابر ) -50

 .0والتحوغس. اومارات: مكتب  اليلاح,  
الابتبارات والكياس والتقغيظ فةي التحوية  الحياضةي .  :(5555مروان عبج المجيج ابرالي  ) -57

  .. اورأ : أار اليءح لمشباع  والشذح والتغزي 0 
اوسةد الومسية  لمتةثريب الحياضةي  :(0220وججي مررظفى الفراتح، محمد لظفري الدريج ) -53

  .. أار اليثى لمشذح والتغزي 0 .  .عب والسثربللا
التشبيقةةات ا حرةةاطي  واسةةتخثامات الحاسةةغب فةةي  :(5555و يررع ياسررين  حدررن محمد ) -55

  .بحغث التحوي  الحياضي . السغ ب: أار الءتب لمشباع  والشذح
اسةةتخثا  التةةثريب الستقةةاس  عمةةى تشةةغيح فاعميةة  اأاء : (0225ياسررر محمد احمررج تررأثير ) -55

اسحوحةة  أتتةةغراه. راموةة   .ات الةةحرمةع واليجةةغ  البدةةيا لسبتةةثس السبةةارزةححتةة
 .ا سكشثري : تمي  التحوي  الحياضي  لمبشةع

سةحن البحةت الومسةي والتحمةةب ا حرةاطي فةي : (0222) مررظف  ،إخلاص عبجالحفيظ -55
 .محتخ الءتاب لمشذح ،( والشيدي  والحياضي ۲۱۱۱السجالات التحوغي  الباىي  

أار  ،ا سةكشثري  ،التةثريب الحياضةي نضحيةات و تشبيقةات: (۱۳۳۳الخرال  )عرام عبج  -02
 .۱۱۱۱الءتب الجامعي  

تخشةةةيا  ،السةةةثرب الحياضةةةي فةةةي اولوةةةاب الجساعيةةة  :عمرررا  الرررجين ،عمرررى فهمررري البيرررع -05
 -نضحيةةةةات( البةةةةحامج والاحسةةةةال التثريبيةةةة   ۲۱۱۳وترةةةةسيظ عبةةةةاس وبةةةةغ زيةةةةث  

 . ( مشذ ة السوارف ا سكشثريتشبيقات
ووةةح بسةةتخثا  رثولةة  التةةثريب السكثةةف والسةةغز  فةةي تومةةيظ  :(۲۱۱۲عمرري طررة الأعراجرري ) -00

مجمة  وبحةاث تمية  التحوية   ،بحةت مشذةغر ،السيارات اوساسةي  لدةباح  الرةثر
راموةة   ،، الوةةثأ الحابةة  تميةة  التحويةة  اوساسةةي 00السجمةةث  ،الحياضةةي  اوساسةةي 

 .السغ ب
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امج تةثريبي باسةتخثا  التةثريبات البمةغمتح  عمةى تة وةح بحنة: (۲۱۱۱)عمرو حدرين تمرام  -06
رسال  ماردةتةح وةةح  ،تشسي  القثرة الوزمي  ومدتغى وأاء الترغيب مع القيخ

 .تمي  التحوي  الحياضي  رامو  سششا ،مشذغرة
تحثيةةث الارتيةةا  السشاسةةب باسةةتخثا  تةةثريبات القيةةخ  :(0225) ابررو عمرري غالررب ،فتيترري -00

وسحوحة  أتتةغراه  ،لزحب الداحق في تحة الشةاطحةالوسةق وعثرة الغوب وميارة ا
 .رامو  بغثاأ ،تمي  التحوي  الحياضي  ،وةح مشذغرة

أار  ،الحياضي وسد التثريب :(۱۳۳۱كمال عبجالحميج إسماعيل محمد صبحي حدانين ) -07
 .(۲۱۱۱القاىحة   ،اليءح الوحوي

السكثةف والسةغز  فةي تة وةح بسةتخثا  وسةمغوي التةثريب  :(۲۱۱۱مدم  حدب   إبرالي  ) -03
تومةةيظ ميةةارة الثححرةة  وأعةة  السشاولةة  فةةي تةةحة الةةةث رسةةال  أتتةةغراه تميةة  التحويةة  

 .رامو  أيالي ،الحياضي 
. ۲   ،التثريب الحياضي الحثيت تخشيا وتشبةق وقيةاأة :(۱۳۳0مفتي إبرالي  حما  ) -05

 .القاىحة ،أار اليءح الوحوي
غيات معياريةةة  للاعبةةةةى السرةةةارع  وضةةة  مدةةةت :(0202عبرررجالرحمن مررررظفى الرررزارع ) -05

تميةة   ،رسةةال  ماردةةتةح ،( سةةش 05 -05الةغنانيةة  الحومانيةة  لمسححمةة  الدةةشي   
 .التحوي  رياضي  لمبشات

 : اؾؿراجع الاجـبيظثاـياً
29- Adams, Georges. (1966): Measurement and Evolution in 

Education Psychology and Guidance. New York, Holt. 

30- Marcellolaia, Ermanno Rampinini, and gens Bengsbo (2009): 

Ahigh – intensity training in Football, international 

 


