
 للنصارعين أرضاعلى فعالية الصراع  التحنل الخاصلتينية  مكترح تدريبيتأثير برىامج 

 *د.أيمف مسمـ سميماف عبد السلاـ                                                           

 المقدمة ومشكمة البحث:

الارةقػػا   مػػ ةةمػػ  ع الةػػ الطػػرؽ  لأفضػػ الهػػدؼ مػػف الةمميػػر الةدروبيػػر لػػ  ال  ػػ ؿ  إف
 الذؼ الأمرمسة ػ رواضر الم ارعر, ف ةحسف ممح ظ حدث بالفة   , قدبمسة ػ أنجاز اللاعب

 المسة يات الةالمير. إل الالةماـ بخطط الةدروب الةممير لم   ؿ باللاعبيف  إل  أدػ

 بيػػػػرة  ألميػػػػرلػػػػ   البػػػػدن  الإعػػػػداد إفـ( , 2008البػػػػرا ػ, مسػػػػةد حسػػػػف,  إيهػػػػاب وػػػػذ ر 
 الة دراسر  يفير ةنمير ال فات البدنير لمم ارع مف المشاك  الهامر  أف ما  ,عرلرواضر الم ار 

 .(121: 3ي ل  لها المدربيف الةماما خا ا, 

الثابػػػت  لػػػءدا  ضػػػر رؼ  أمػػػرارةفػػػاع المياقػػػر البدنيػػػر  إفـ( , 2001,  قنػػػا ؼ  وػػػرػ عػػػلا  
 .(87:11 ,  لمرواض الممةاز 

 أفـ(, Hors will 2001لػػ رس  وػػ  ـ(,2000 وةفػػك  ػػلا مػػف مسػػةد عمػػ  محمػػ د, 
 أ خفيفػر ضد مقا مػات  الأدا  ف ةط ور القدرة عم  الاسةمرار  إل الم ارعر يهدؼ  ف الةحم  

 (.962: 26(, 72: 17فةرة مم نر,  لأط ؿمة سطر 

الم ػػػػػارعر لػػػػػيس مقػػػػػدرة  فػػػػػ الةحمػػػػػ  الخػػػػػا   إفـ(,2005 وػػػػػذ ر   رضػػػػػا الر بػػػػػ , 
حسب ,  لكف مقدرة  عم  ةنفيذ ال اجبات الم مف بها بفةاليػر الم ارع عم  ال راع ضد الةةب ف

 (.192:13   عالير ةحت ظر ؼ المباراة,

الخػػػا  لػػػ  المقػػػدرة عمػػػ  الةنافسػػػ  الةحمػػػ   إفـ(, 1999عػػػادؿ عبػػػد الب ػػػير,   يشػػػير
 يسػػػةدؿ عميػػػ  مػػػف خػػػلاؿ بةػػػ  المؤشػػػػرات انجػػػاز  اجبػػػات الةحمػػػ  الخػػػا  خػػػلاؿ المنافسػػػات 

 (.192:8(,  الأدا   زمف  مسة ػ  نافس الة لءدا الخارجير 

ـ( ,ان  لابػد لمم ػارع petrov 1987 ـ( نقلا عف بةر ؼ 2004 يضيف  ليد ن رة , 
 (.93:22ي بح م ارعا ناجحا,  لك امةلاؾ قدر  بير مف الةحم  
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( الخا ػػر 24الاةحػػاد الػػد ل  لمم ػػارعر بةةػػدي  المػػادة   فػػ  قػػد قػػاـ خبػػرا  الم ػػارعر 
 ي ػػػبح إذا انةهػػػت الدقيقػػػر  الن ػػػف الأ لػػػ  مػػػف الج لػػػر الةػػػ  مػػػدةها دقيقةػػػاف راة بػػػاجرا ات المبػػػا

عػػب الػػذؼ يرةػػدػ احمػػر مهاجمػػا  اللاعػػب الأخػػر الػػذؼ يرةػػدػ ازرؽ فػػ   ضػػ  ال ػػراع أرضػػا اللا
 الأزرؽ الثانير يحدث الة ػس اللاعػب ,  ف  الج لر الج لر ةنةه مدافةا لمدة ثلاث ف ثانير  بةدلا 

  ض  ال راع أرضا مدافةا لمدة ثلاث ف ثانير . لأحمرامهاجما  اللاعب 

 الةميفػ ن الشخ ػير  الحػديث  عػف طروػك المقابمػرالخبػرا   رأػ قد قاـ الباحث باسػةطلاع 
بػػػرامجهـ  فػػػ ير ػػػز عميهػػػا المػػػدربيف  أفيجػػػب  الةػػػ عنا ػػػر المياقػػػر البدنيػػػر  ألػػػـ(,عػػػف 1 كممحػػػ

 أخػر ف يث يسةطي  اسةغلاؿ ال قت المحد د يةـ ةنميةها  ةحسيف قدرة الم ارع بح لك الةدروبير 
 ػػػف لإنهػػػا   لا  أدا  المهػػػارات بشػػػ   أكثػػػر فاعميػػػر لػػػيس لإنهػػػا  الج لػػػر فقػػػط  ث( 30الج لػػػر  

 اجمػػػػ  الخبػػػػرا  اف عن ػػػػر الةحمػػػػ  لػػػػ  الػػػػـ عن ػػػػر فػػػػ  لػػػػذ  الفةػػػػرة المبػػػػاراة بػػػػالةف ؽ الفنػػػػ  .
 مف الج لر. الأخيرةث( 30الزمنير 

لمكثيػر مػف مشػالدة  ةػدروب الم ػارعر    ف خبرة  الميدانير لاحع الباحث مف خلاؿ   قد
ث( الأخيػػرة مػػف الج لػػر ير ػػز عمػػ  30أف  ثيػػر مػػف اللاعبػػيف عنػػد بدايػػر الأدا  خػػلاؿ   البطػػ لات

مهػػارة البػػرـ ,  عنػػد الرجػػ ع لمقػػان ف  جػػد أف مهػػارة البػػرـ ةسػػةحقك نقطةػػيف عنػػد أدا هػػا مػػف  مسػػ  
إذا أدالا الم ارع م  حم  المنافس  أدا ها مف  ضػ   ض  ال راع أرضا  ةسةحقك خمس نقاط 

أ   أعمػػ يػػؤدػ مهػػارة البػػرـ مػػف  أفيسػػةطي   الػػذؼالم ػػارع  أفاػ  عمػػ دؼبشػػ    ال ػػراع عاليػػا
 . الفن بالةف ؽ ث( ينه  المباراة ل الح  30ثلاث مرات خلاؿ   أسف مف  أدا ها

ةػدروب الم ػارعيف عمػ   لػ إةةدي  القان ف الحاجػر الماسػر  ف  أفمف لنا  جد الباحث  
 –الثلاثػػػر  ةحمػػػ  قػػػ ة  بأن اعػػػ عن ػػػر الةحمػػػ  اػ ةػػػدروب مػػػف الج لػػػر   الأخيػػػرةث( 30 اسػػةغلاؿ

,  ةأثيرلػا عمػ  أدا  مهػارة البػرـ للاعبػ  الم ػارعر مةرفػر,  ايضػا ( الأدا ةحمػ   –ةحم  سرعر 
 ةمؾ الدراسر.مما دف  الباحث لإجرا  

 فػ الةحمػ  المخةمفػر ةةمػ   أنػ اع أفـ( 1982مػ د  عم  ما ذ ػر  مسػةد عمػ  مح  ةأكيدا
 .(18 ,الأن اع لا نسةطي  الف   بيف ةمؾ  البة  يبةضهاال راع  ةرةبط  أثنا لرم نير  احدة 

 جاء هدف البحث.ومن هنا 
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 هدف البحث:

 عم : الةدروب البرنامج  ةأثيريهدؼ البحث الةةرؼ عم  

 (لمم ارعيف.الأدا ةحم   –الق ة  ةحم  –  ةحم  السرعر الةحم  الخا   ةنمير  -1
 .لمم ارعيف  فةالير ال راع أرضا  مهارة البرـ مف أسف ( -2

 فروض البحث:

  البةػدػ لممجم عػر الةجروبيػر ل ػالح القيػاس  القبمػ  يفبػيف القياسػ إح ػا ياة جد فر ؽ دالر  -1
ر ( فةاليػػػالأدا ةحمػػػ   –ةحمػػػ  القػػػ ة  –  ةحمػػػ  السػػػرعر الةحمػػػ  الخػػػا  ةنميػػػر فػػػ البةػػػدػ 
 .لمم ارعيف ( مهارة البرـ أرضاال راع 

ل ػػالح  القياسػػيف البةػػدييف لممجمػػ عةيف الضػػابطر  الةجروبيػػربػػيف  إح ػػا ياة جػػد فػػر ؽ دالػػر  -2
ةحمػػػػ   –ةحمػػػػ  القػػػػ ة  –ةنميػػػػر الةحمػػػػ  الخػػػػا   ةحمػػػػ  السػػػػرعر  فػػػػ المجم عػػػػر الةجروبيػػػػر 

)  .لمم ارعيف الأدا ( فةالير ال راع أرضا  مهارة البرـ

 بحث:مصطمحات ال

 الػػذؼالمجهػػ د المة ا ػػ   أثنػػا الجسػػـ عمػػ  مقا مػػر الةةػػب  أجهػػزةقػػدرة  لػػ  -ةحمػػ  القػػ ة : -1
 يةميز بط ؿ فةرة   ارةباط  بمسة يات مف الق ة الةضمير.

يةطمب  الذؼ الةضم ظر ؼ الةم   ف ضد الةةب القدرة عم  ال ق ؼ  ل  -ةحم  السرعر: -2
 (.193:13, المةزايدة ظه ر السرعر

ـ( , لػػػ  المقػػػدرة عمػػػ  ةكػػػرار المهػػػارات 2000يةرفػػػ  ع ػػػاـ عبػػػد الخػػػالك   -:الأدا ةحمػػػ   -3
 (.90:10الحر ير بش مها ال حيح لفةرة ط ومر نسبيا,  

 الدراسات السابقة :

برنػػػػامج  الةةػػػػرؼ عمػػػػ  اثػػػػر سةةةةت دفت(,ا14ـ(, 1986 دراسةةةةة ا رلةةةةا الرو ةةةة  -
لػبة  حر ػات  المهػارػ  الأدا مقةػرح لةطػ ور الةحمػ  الخػا  عمػ  فةاليػر  ةدروب 

  ػػذلؾ المةغيػػرات الفسػػي ل جير  البدنير,اسػػةخدـ الباحػػث  الرميػػر الخمفيػػر لمم ػػارعيف
أف  أهةةةم النتةةةا ل أشػػػارت ,( م ارع45, اشػػػةممت الةينػػػر عمػػ   المةةةن ل التجر  ةةة 

المهػػػارػ لػػػبة  حر ػػػات الرميػػػر  الأدا البرنػػػامج الةػػػدروب  أدػ إلػػػ  ةحسػػػيف فةاليػػػر 
 غيرات الفسي ل جير  البدنير.الخمفير لمم ارعيف   ذلؾ المة
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 ةػأثيرالةةػرؼ عمػ   ست دفت(,ا30ـ(, Paas&all 1994وآخرون دراسة باس - -
المهػػػػػػاـ الحر يػػػػػػر  أدا شػػػػػػه ر عمػػػػػػ  10لمةحمػػػػػػ  الخػػػػػػا  لمػػػػػػدة  ةػػػػػػدروب  برنػػػػػػامج
( 36, اشػػػػػػػةممت الةينػػػػػػػر عمػػػػػػػ   المةةةةةةةن ل التجر  ةةةةةةة ,اسػػػػػػػةخدـ الباحػػػػػػػث الإدراكير
 أف بالضػػػر رؼ المياقػػر البدنيػػػر لػػيس  أف الةحسػػف فػػػ  أهةةةم النتةةةا ل أشػػارت ,م ارع

 الحس حر ير. الإدراؾمهارات  ف ي  ف م ح با بةحسف 
ةػػأثير مةرفػػر مػػدػ  سةةت دفت(,ا16ـ(, 1999 المت ةةول  إ ةةراه مدراسةةة محمةةود  - -

المقةػػػرح عمػػػ  بةػػػ  المةغيػػػرات البدنيػػػر  الفسػػػي ل جير  مجم عػػػر  الةػػػدروب البرنػػػامج 
, اشػػةممت الةينػػر عمػػ  المةةن ل التجر  ةة اسػػةخدـ الباحػػث ,أسف مهػػارات البػػرـ مػػف 

 فػػػ أف البرنػػػامج الةػػػدروب  أدػ إلػػػ  ةحسػػػيف  أهةةةم النتةةةا ل أشػػػارت ,( م ارع20 
 المةغيرات البدنير الخا ر بمهارة البرـ 

 ةػأثيرالةةػرؼ عمػ   سةت دفت(,ا5ـ(, 1999 البغةداديع د الةرحمن  حمديدراسة  -
المهػػػػػػػػػػػػػارػ  الأدا البرنػػػػػػػػػػػػػامج الةػػػػػػػػػػػػػدروب  لةنميػػػػػػػػػػػػػر القػػػػػػػػػػػػػدرة الةضػػػػػػػػػػػػػمير  مسػػػػػػػػػػػػػة ػ 

( 42, اشػػػػػةممت الةينػػػػػر عمػػػػػ   المةةةةةن ل التجر  ةةةةة اسػػػػػةخدـ الباحػػػػػث ,لمم ارعيف
ال ػػػفات  فػػػ ةنميػػػر  إلػػػ أف البرنػػػامج الةػػػدروب  ادػ  أهةةةم النتةةةا ل أشػػػارت ,م ارع

 المهارػ. الأدا البدنير الخا ر  فةالير 
البرنػػػامج  ةػػػأثيرالةةػػػرؼ عمػػػ   سةةةت دفت(,ا20ـ(, 2000 دراسةةةة ن اةةةر الشةةةور ج  -

اسػػػػةخدـ الباحػػػػث ,مهػػػػارة البرـ أدا ةػػػػدروب  باسػػػػةخداـ جهػػػػاز البػػػػرـ عمػػػػ  مسػػػػة ػ ال
أف  أهةةةم النتةةةا ل أشػػػارت ,( م ارع30, اشػػػةممت الةينػػػر عمػػ   المةةةن ل التجر  ةةة 

 مهارة البرـ أدا ف  مسة ػ البرنامج الةدروب  أدػ إل  ةحسيف 
لةنميػر ة ػميـ برنػامج ةػدروب   سةت دفت(,ا6ـ(,  2003 دراسة صالح ع د الجةا ر -

المةةةةن ل اسػػػػةخدـ الباحػػػػث ,القػػػػ ة  ةػػػػأثير  عمػػػػ  بةػػػػ  المةغيػػػػرات البدنيػػػػر  المهارور
أف البرنػػامج  أهةةم النتةةا ل أشػػارت ,( م ارع16, اشػػةممت الةينػػر عمػػ   التجر  ةة 

 الةدروب  بالأثقاؿ أدػ إل  ةحسيف جمي  قياسات الق ة الةضمير.
دروب  لةحسػيف  فػا ة ة ػميـ برنػامج ةػ سةت دفت(,ا2ـ(, 2005  من مسممأدراسة  -

, المةةةن ل التجر  ةةة اسػػػةخدـ الباحػػػث  ,عمػػػ  مهػػػارة البػػػرـ  ةػػػأثير الجهػػػاز الػػػدلميزػ 
أف البرنػامج الةػدروب  أدػ  أهةم النتةا ل أشارت ,( م ارع16اشةممت الةينر عم   

 مهارة البرـ أدا لةحسيف  فا ة الجهاز الدلميزػ  مسة ػ إل  
 البحث: إجراءات

 من ل البحث:
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 أحػػدالماذ  المجمػػ عةيف  الةجروبػػ باسػػةخداـ الة ػػميـ  الةجروبػػ لباحػػث المػػنهج اسػػةخدـ ا
 ضابطر  ذلؾ لملا مة  لطبيةر لذ  الدراسر.  الأخرػ ةجروبير 

 عانة البحث:
( م ػػارعا  ةػػـ ةقسػػيمهـ 14 بمػػق ق امهػػا   المةديػػرةػـ اخةيػػار عينػػر البحػػث بالطروقػػر 

( مػػػف بػػػيف 7خػػػرػ ضػػػابطر ق امهػػػا (  الأ7إلػػػ  مجمػػػ عةيف إحػػػدالما ةجروبيػػػر ق امهػػػا  
ال ليديػر  ةػـ إجػرا  عمميػر  بنػادؼسنر(  المسجميف  20-18م ارع  المرحمر الثالثر  

الةجػانس بػيف إفػراد الةينػر فػ  المةغيػرات  السػف ػ الػ زف ػ الطػ ؿ.الةمر الةػدروب (  مػا 
يػر (  ما ةـ إجػرا  الةكػافؤ بػيف المجمػ عةيف فػ  الاخةبػارات البدن1ل  م ضح بجد ؿ  

 (2 م ضح بجد ؿ  المهارور  ما ل 
 (1جدول )

 المتوشط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لأفراد عيية البحح في متغيرات  
 (14)الصً ـ الوزٌ ـ الطول.العنر التدريبي( )ٌ=

 وحدة الكياس المتغيرات و
 المجنوعة التجريبية

 الالتواء
 المجنوعة الطابطة

 الالتواء
 _+ع س _+ع س

 19.3 سنر السف 1
 
 

0.56 
 

0.11 
 

19.15 
 

0.64 
 

0.55 
الةمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر  2 

 الةدروب 
 5.48 سنر

 
0.84 

 
0.29 

 
5.78 

 
0.77 

 
0.21 

 71  يم جراـ ال زف  3 
 

9.86 
 

0.04 
 

68 
 

10.45 
 

1.93 
 162.5 سنةيمةر الط ؿ 4 

 
1.98 

 
0.11 

 
163 

 
2.38 

 
0.62 

( فػػ  مةغيػػرات  السػػف ػ 3-,3ح بػػيف  ( أف مةامػػ  الالةػػ ا  يةػػرا  1يةضػػح مػػف جػػد ؿ    
 الط ؿ .ال زف.الةمر الةدروب (  مما يدؿ عم  ةجانس أفراد الةينر

 

 

 

 

 (2جدول )
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 دلالة الفروم بين متوشطات الكياشات الكبلية للنجنوعتين 
 (14)ٌ=                                     لمهاريةفي المتغيرات البدىية وا التجريبية والطابطة                                                      

 المتغيرات
 البدىية

 وحدة الكياس الكياشات
قينــــــــــــة)ت(  المجنوعة الطابطة المجنوعة التجريبية

 المحصوب
 الدلالة

 _+ع م _+ع م الإحصائية

 10 عدد تحمر القوة
 

0.81 
 

10.14 
 

0.69 
 

0.38 
 

 غير داؿ

 10.28 عدد تحمر السرعة
 

0.75 
 

11 
 

0.81 
 

0.10 
 

 غير داؿ
 16.14 عدد تحمر الأداء

 
1.06 

 
15.57 

 
0.97 

 
0.13 

 
 غير داؿ

 6.28 درجات10 (لمرة  احدة أداء م ارة ال رم 
 

0.95 
 

6 
 

0.81 
 

0.17 
 

 غير داؿ
 18.71 درجر30  ثلاث مرات(أداء م ارة ال رم 

 
1.49 

 
18.71 

 
1.79 

 
0.5 
 

 غير داؿ
 2.18(=0.5  مسة ػ دلالر  (12عند درجر حرور  رالجد  ليقيمر ت( 

( فػ  المةغيػرات 0.5( عدـ  ج د فر ؽ دالر إح ا يا عنػد مسػة ػ  2يةضح مف جد ؿ  
 البدنير  المهارور مما يدؿ عم  ةكافؤ مجم عة  البحث ف  القياسات القبمير.

 أدوات جمع ال  انات:
 الأج زة والأدوات المستخدمة ف  البحث: -1

 لقياس ال زف بالكيم  جراـ .,ميزاف طب  -

 ,لةحديد الزمف ف  الاخةبارات  الةدروبات المقةرحرإيقاؼساعر  -

 لقياس الط ؿ.,شروط قياس -

 .بساط م ارعر لةنفيذ البرنامج الةدروب   القياسات البدنير  المهارور -
 (2ة الاختبارات ال دن ة والم ار ة: ممحق )2

 المراجػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ يػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ الباحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػث بػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالإطلاع عمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف خػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػلاؿ ق
ة    إل  ةحديد الاخةبارات  (62:14, (214-211:13(, 45:4(, 133:2(, 95:1, الةممير

 الآةير بما يةناسب م  طبيةر البحث.
 .ث(30ال حيحر خلاؿ  الك برؼ مهارة  أدا ةحم  السرعر لمم ارعيف عدد مرات اخةبار  -
 . (ؽ1خلاؿ  ال حيحر البرـمهارة  أدا عدد مرات اخةبار ةحم  الق ة لمم ارعيف  -
 . ؽ(1ال حيحر خلاؿ  الك برؼ مهارة  أدا عدد مرات لمم ارعيف  الأدا ةحم  اخةبار  -
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اسػػةةاف     ثػػلاث مػػرات(,,(لمػػرة  احػػدة لػػءدا درجػػر  إعطػػا البرـ فةاليػػر أدا  مهػػارة  -
 (.1الباحث بح اـ م ارعر لةقييـ المحا لر ال حيحر( ممحك  

 المعاملات العمم ة للاختبارات المختارة:
 الصدق : -

قػػاـ الباحػػث بحسػػاب  ػػدؽ الاخةبػػارات قيػػد البحػػث عػػف طروػػك المقارنػػر الطرفيػػر عمػػ  عينػػر 
(  ةـ ةرةيب درجات اللاعبيف 24 عددلـ   الأ ميراسةطلاعير مف مجةم  البحث  خارج الةينر 

لمرةفػػػ  فػػػ  ةمػػػؾ ة ػػػاعديا لةحديػػػد الاربػػػاع  الأعمػػػ  لةمثيػػػ  مجم عػػػر اللاعبػػػيف ذ ػ المسػػػة ػ ا
( لاعبػػػػيف  الاربػػػػاع  الأدنػػػػ  لةمثيػػػػ  مجم عػػػػر اللاعبػػػػيف ذ ػ المسػػػػة ػ 6 بػػػػارات  عػػػػددلـالاخة

(  ةػػػـ حسػػػاب دلالػػػر الفػػػر ؽ بػػػيف المجمػػػ عةيف فػػػ  6المػػػنخف  فػػػ  ةمػػػؾ الاخةبػػػارات  عػػػددلـ 
 (.3 ما يةضح مف جد ؿ    ,الاخةبارات قيد البحث

 (3جدول )
 (12معامل الصدم للاختبارات المصتددمة قيد البحح )ٌ=

 لمتغيراتا
 البدىية

 وحدة الكياس الكياشات
قينة)ت(  6ٌ= الأقل تمايس المجنوعة 6ٌ= المجنوعة المنيسة

 المحصوب
 الدلالة

 _+ع م _+ع م الإحصائية
 12.83 عدد تحمر القوة 

 
1.16 

 
8 
 

1.26 
 

9.44 
 

 داؿ

 9.83 عدد تحمر السرعة 
 

0.75 
 

7.33 
 

0.51 
 

4.99 
 

 داؿ
 16 عدد تحمر الأداء

 
0.89 

 
13.66 

 
0.81 

 
5.24 

 
 داؿ

 8 درجات10 (مرة  احر أداء م ارة ال رم
 

0.89 
 

4.33 
 

0.51 
 

5.75 
 

 داؿ
 20.16 درجر30  ثلاث مرات( ال رم أداء م ارة

 
1.16 

 
14.5 

 
0.54 

 
6.44 

 
 داؿ

 2.23(=1.15(و مستوى دلالة)11عند درجة حر ة) الجد ول ةق مة)ت( 
فػػػػر ؽ دالػػػػر إح ػػػػا ياع بػػػػيف المجم عػػػػر المميػػػػزة (  جػػػػ د 4يةضػػػػح مػػػػف جػػػػد ؿ  

( ممػػا 0.05 المجم عػػر الأقػػ  ةمػػايز فػػ  الاخةبػػارات قيػػد البحػػث عنػػد مسػػة ػ مةنػػ ؼ  
 يدؿ عم   دؽ الاخةبارات المسةخدمر. 

 
 الثبات: -

 15قػػػػػاـ الباحػػػػػث بةطبيػػػػػك الاخةبػػػػػارات  انعػػػػػادة ةطبيقهػػػػػا عمػػػػػ  عينػػػػػر ق امهػػػػػا  
عينػػػر البحػػػث   ػػػاف الفػػػارؽ الزمنػػػ  بػػػيف م ػػػارعيف( مػػػف مجةمػػػ  البحػػػث  مػػػف خػػػارج 
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أياـ(  ةـ إيجاد مةام  الارةباط بػيف الةطبيػك الأ ؿ  3الةطبيك الأ ؿ  الةطبيك الثان   
 (.4 الثان   ما ل  م ضح ف  جد ؿ  

 (4جدول )
 ( 15) ٌ=                         معامل الارتباط بين التطبيل الأول والتطبيل الجاىي للاختبارات قيد البحح                     

 المتغيرات
 البدىية

 الكياشات
ــدة  وحــــــــــ

 الكياس
 التطبيل الجاىي التطبيل الأول

 _+ع م _+ع م معامل الارتباط
 9.46 ث تحمر القوة

 
 

0.74 
 

8.86 
 

1.18 
 

0.5612 
 9.73 ث تحمر السرعة 

 
0.88 

 
9.4 
 

0.73 
 

0.614 
 14.46 ث تحمر الأداء 

 
0.74 

 
15 
 

1.06 
 

0.629 
 7.06 درجات10 ( احدة مرة  أداء م ارة ال رم  

 
1.66 

 
8.2 
 

1.08 
 

0.625 
 

 16.6 درجر30  ثلاث مرات( أداء م ارة ال رم 
 

2.35 
 

16.93 
 

3.57 
 

0.650 
 

 1.513( = 1.15ومستوى  دلالة ) (13 )عند درجة حر ة الجد ول ةق مة " ر" 
لارةبػػػاط بػػػيف الةطبيػػػك الأ ؿ ( مػػػا يمػػػ : ةػػػرا ح مةامػػػ  ا3يةضػػػح مػػػف جػػػد ؿ  

(  لػػػػػػػ  مةامػػػػػػػ  ارةبػػػػػػػاط داؿ 0.650 –0.5612 الثػػػػػػػان  للاخةبػػػػػػػارات مػػػػػػػا بػػػػػػػيف  
 إح ا ياع مما يشير إل  ثبات ةمؾ الاخةبارات.

 أسس ولع ال رنامل :
 أسب ع (. 12زمف ةطبيك البرنامج    -
 الاثنيف,الثلاثػػػػػػػا , , حدات(, السػػػػػػػبت4الأسػػػػػػػب ع عػػػػػػػدد ال حػػػػػػػدات الةدروبيػػػػػػػر فػػػػػػػ   -

 س(.الخمي
  حدة (.  48عدد ال حدات الةدروبير ف  البرنامج    -
 دقيقر(. 90زمف ال حدة الةدروبير   -
 (.13%(,  70%:50شدة الةدروبات لةنمير ةحم  الق ة   -
 (.13%(, 9%:75شدة الةدروبات لةنمير ةحم  السرعر  -
 .( مجم عات4عدد المجم عات لمةمروف ال احد  -
دقػػا ك  ةكػػ ف راحػػر ايجابيػػر  5إلػػ   1بػػيف ةػػرا ح زمػػف الراحػػر بػػيف المجم عػػات مػػا  -

 بالجرػ الخفيف.
 .% مف أق   شدة للاعب10يةقرر الزوادة المةدرجر ف  الحم  بنسبر   -
  حدات ةدروبير لإحداث الةكيف م  الحم . 5مراعاة ثبات شدة الحم  لمدة   -
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بمػػا يناسػػب  حػػدؼمراعػػاة أف ي ػػ ف الةغييػػر فػػ  شػػدة الحمػػ  فرديػػاع لكػػ  فػػرد عمػػ   -
 الأق   لمحم .الحد 

 مراعاة الةن ع بيف طروقر الةدروب الفةرػ منخف   مرةف  الشدة. -
 :محة ؼ البرنامج الةدروب المقةرح -
 ةمرونات الإطالر بهدؼ إطالر المجم عات الةضمير  -
 الةاممر  المقابمر ف  الأدا  قب  الدخ ؿ ف  ةمرونات الأثقاؿ. -
 ةمرونات الأثقاؿ. -
 .لءدا ةمرونات مشابه   -
 مبدأ الةدرج ف  الةمرونات مف الأسه  إل  الأ ةب  مف البسيط لممر ب ةطبيك  -
 مراعاة مبدأ الةن ع ف  الةدروبات داخ  ال حدة الةدروبير -

 خطوات تنفاذ ال رنامل:
 الاة : باجرا المسةخدمر قاـ الباحث   الأجهزة  الأد ات الأساسيربةد ةحديد المةغيرات 

 :  الق اسات الق م ة  إجراء -1
احػػػػػػػػث بػػػػػػػػاجرا  القيػػػػػػػػاس القبمػػػػػػػػ  عمػػػػػػػػ  عينػػػػػػػػر البحػػػػػػػػث يػػػػػػػػ ـ الجمةػػػػػػػػر قػػػػػػػػاـ الب

 . ف  الاخةبارات البدنير  المهارورـ  1/1/2010الم افك
 :المقترح التدر    دء تنفاذ ال رنامل     -2

البرنػػامج الةجروبػػ  عمػػ  المجم عػػر الةجروبيػػر فػػ  الفةػػرة مػػف   تط اةةق قػػاـ الباحػػث
 أربػػػػػ ب اقػػػػػ  ,ـ25/3/2010كالم افػػػػػ  الخمػػػػػيسـ إلػػػػػ  يػػػػػ ـ 2/1/2010يػػػػػ ـ السػػػػػبت 

 (الخميس -الثلاثا  -الاثنيف – حدات أسب عيا  السبت 
 

 :الق اسات البعد ة  إجراء    -3
قاـ الباحث باجرا  القياس البةدؼ عمػ  عينػر البحػث بةػد الانةهػا  مػف ةطبيػك  

فػػػػ  الاخةبػػػػارات البدنيػػػػر  3/2010/ 26البرنػػػػامج مباشػػػػرة  ذلػػػػؾ  يػػػػ ـ الجمةػػػػر الم افػػػػك
  المهارور 

 لمعالجات الإحصا  ة:ا
 :أسةخدـ الباحث المةالجات الإح ا ير الآةير 

 .     Averageالمة سط الحساب    -
 .       Skewnessمةام  الالة ا      -
 . Standard Deviationالانحراؼ المةيارؼ    -
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 .Pearsonمةام  الارةباط          -
 .Development progressالنسبر الم  ير لمةحسف   -
 .t T.Tesاخةبار -

 عرض النتا ل ومناقشت ا :
 أولًا : عرض النتا ل :

 (5جدول )
 دلالة الفروم بين متوشطات الكياشات الكبلية والبعدية 

 (7)ٌ=                              للنجنوعة التجريبية في المتغيرات البدىية والمهارية                                

 المتغيرات
 البدىية

ــدة  الكياشات وحــــــــــ
 الكياس

ــة ت الكياس البعدى الكبليالكياس   قينـــــــ
 المحصوبة

الفـــرم بــــين  
 المتوشطين

مصتوى 
 _+ع م _+ع م الدلالة

 10 ث تحمر القوة
 
 

0.81 
 

15.42 
 

1.13 
 

5.69 
 

 دال 5.42

 10.28 ث تحمر السرعة
 

0.75 
 

15 
 

0.57 
 

6.06 
 

 دال    4.72

 16.14 ث تحمر الأداء
 

1.06 
 

19.57 
 

1.13 
 

4.38 
 

 دال 3.43

 6.28 درجات10    مرة  احدة(أداء م ارة ال رم
 

0.95 
 

8.42 
 

0.53 
 

8.77 
 

 دال 2.14

 18.71 درجر30 مرات(  ثلاث أداء م ارة ال رم
 

1.49 
 

23.71 
 

1.25 
 

5.76 
 

 دال 5

  1.94(=0.5(  مسة ػ دلالر 6قيمر ت( الجد لير عند درجر حرور 
ؽ ذات دلالػر إح ػػا ير بػيف القياسػات القبميػػر (  جػػ د فػر  5يةضػح مػف جػد ؿ  

 البةديػر لممجم عػػر الةجروبيػػر ل ػالح القيػػاس البةػػدؼ حيػث قيمػػر  ت( المحسػػ بر أكبػػر 
 (0.05مف قيمةها الجد لير عند مسة ػ  

 
 
 
 

 (6جدول )
 دلالة الفروم بين الكياشين البعديً للنجنوعتين التجريبية والطابطة 

 (14)ٌ=                   ات البدىية والمهاريةفي المتغير                 

 حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدة  القياسات المةغيرات
المجم عػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر 

 الةجروبير
مسػػػة ػ الفػػػػػػػرؽ بػػػػػػػيف قيمػػػػػػػػػػػػر ت  المجم عر الضابطر
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 الدلالر المة سطيف المحس بر _+ع م _+ع م القياس البدنير

 15.42 ث تحمر القوة
 

 

1.13 

 
11.42 

 
1.71 

 
8.88 

 
 دال 4

 15 ث عةتحمر السر 

 
0.75 

 
10.28 

 
0.95 

 
5.14 

 
 دال    5.28

 19.57 ث تحمر الأداء

 
1.13 

 
15.71 

 
0.48 

 
3.77 

 
 دال 3.86

 8.42 درجات10    مرة  احدة(أداء م ارة ال رم

 
0.53 

 
6.71 

 
0.75 

 
4.38 

 
 دال 1.71

 23.71 درجر30 مرات(  ثلاث أداء م ارة ال رم

 
1.25 

 
19.28 

 
1.88 

 
7.82 

 
 دال 4.43

 2.18(=0.5(  مسة ػ دلالر 12قيمر ت( الجد لير عند درجر حرور 

(  ج د فػر ؽ ذات دلالػر إح ػا ير بػيف القياسػيف البةػديف 6يةضح مف جد ؿ  
لممجمػػػ عةيف الةجروبيػػػر  الضػػػابطر ل ػػػالح القيػػػاس البةػػػدػ لممجم عػػػر الةجروبيػػػر حيػػػث 

 (0.05 عند مسة ػ  الجد  ليرقيمر  ت( المحس بر أكبر مف قيمةها 
 - ج:ثان اً : مناقشة النتا

 -:الأولمناقشة الفرض  -1
بػػيف القياسػػات القبميػػر  إح ػػا ير(  جػػ د فػػر ؽ دالػػر 5يةضػػح مػػف الجػػد ؿ رقػػـ  
المةغيػػػػػرات البدنيػػػػػر حيػػػػػث انح ػػػػػرت قيمػػػػػر  ت(  فػػػػػ  البةديػػػػػر لممجم عػػػػػر الةجروبيػػػػػر 

(= 1.15(  انمةةةا كانةةةت ق مةةةة )ت( الجدول ةةةة عنةةةد مسةةةتوى دلالةةةة )6.06:4.38)المحسػػػ بر بػػػيف 
( ممػا يػدؿ عمػ  ةقػدـ مسػة ػ 3.43 :5.42( وانحصةرت الفةرق  ةان المتوسةطات مةا  ةان)1.94)

 إلػ المجم عر الةجروبير  ورج  الباحػث لػذا الةقػدـ فػ  مسػة ػ القػدرات البدنيػر  لاعب 
 ةػػػدروبات الم ػػػػارعر  الأثقػػػاؿيحةػػػ ػ عمػػػ  ةػػػدروبات ب الػػػذؼ الةػػػدروب البرنػػػامج  ةػػػأثير

 .ءدا لالةنافسير المشابهر 
(, Mayhew  1995 آخػر ف  مػايهي ةةفك لذ  النةا ج مػ  نةػا ج  ػلا مػف     
 إفـ(, 1988  رضػػػػػا الر بػػػػػ     مسػػػػػةد عمػػػػػ  محمػػػػػ دـ(, 1997قطػػػػػب    ػػػػػبرؼ 

لػدػ المجم عػر  خةبارات الةحم ا ف قد احدث زوادة مةن ير  الأثقاؿالةدروب باسةخداـ 
      .(257:19   (,146: 7 (,108:28  .بالأثقاؿةةدرب  الة 
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مػػرات  3الةػػدروب المنػػةظـ لمػػدة  إفـ(,Watson  1995 يضػػيف  اةسػػف   
 .(113:31المخةمفر   بأن اع لةنمير الةحم    اف اس عيا 

 ـ(,combs&frank  1990 فرانؾ مبسػ ,ـ(2004 , ليد محسف  يضيف   
 عػػػال يمةمػػػؾ مسػػػة ػ  الػػػذؼالم ػػػارع  أفـ(jarman&hanly  1993جرمػػػاف  لػػػانم 

يحػػػ  عميػػػ   إفيػػػةم ف مػػػف ال ػػػراع حةػػػ  نهايػػػر المبػػػاراة د ف   الأدا لقػػػ ة مػػػف ةحمػػػ  ا
 (.25:17(, 144:23(,  70: 22  ,الةةب

بػػيف القياسػػات  إح ػا ير(  جػ د فػػر ؽ دالػػر 5مػف الجػػد ؿ رقػػـ   يضػػاأ وةضػح  
لمػرة  احػدة حيػث جػا ت قيمػر  مهارة البرـ أدا  ف القبمير  البةدير لممجم عر الةجروبير 

 ثػػلاث مػػرات مةةاليػػر  أدا هػػا( 2.14(  الفػػرؽ بػػيف المة سػػطيف 8.77 ر  ت( المحسػػ ب
بينمػػا  انػػت ( 5 الفػػرؽ بػػيف المة سػػطيف  ( 5.76 حيػػث جػػا ت قيمػػر  ت( المحسػػ بر 

مما يػدؿ عمػ  ةقػدـ مسػة ػ  (1.94(=  0.05عند مسة ػ دلالر    ليرلجداقيمر  ت( 
 لاعب  المجم عر الةجروبير
لنػػاؾ علاقػػر ايجابيػػر  أفـ(1995جيػػ  شػػمندػ    إليػػ  أشػػار وةفػػك لػػذا مػػ  مػػا 

المهػػػػػػارػ  الأدا  الةحم  الخا ( مسػػػػػػة ػ الخا ػػػػػػربػػػػػػيف ةطػػػػػػ ور القػػػػػػدرات الحر يػػػػػػر 
 .(285: 21لمم ارعيف. 

 إفـ( 1978ـ( نقػػػػلا عػػػػف دراسػػػػر انسػػػػ رج  1997قطػػػػب   ػػػػبرؼ  وػػػػذ ر    
رات مسػة ػ المهػاأيضػا  ةحسػف القػدرات البدنيػر الخا ػر   إل يؤدػ  بالأثقاؿالةدروب 

 (115:7  الأدا الحر ير  مف ثـ ةحسف زمف 
الةػػدروب المنػػةظـ المشػػاب   أفـ( Nagamine 1998نػػاجميف أيضػػا وػػذ ر    

 (.246:29المهارػ,  الأدا يساعد عم  ةحسيف  دقر  لءدا 
توجةةةد فةةةروق دالةةةة " يػػػن  عمػػػ   الػػػذؼ الأ ؿ بػػػذلؾ ي ػػػ ف قػػػد ةحقػػػك الفػػػر  

الق اسان الق م  و البعدى لممجموعة التجر   ة لصالح الق ةاس البعةدى فة  تنم ةة إحصا  ا  ان 
تحمةر الأداء(وفعال ةة الصةراع أرلةا )م ةارة  –تحمةر القةوة  –التحمر الخاص) تحمر   السةرعة 

 "لممصارعان ال رم(
 -:الثان مناقشة الفرض  -2
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البةديػر  بػيف القياسػات إح ػا ير(  جػ د فػر ؽ دالػر 6يةضح مػف الجػد ؿ رقػـ  
المةغيػرات البدنيػر حيػث انح ػرت قيمػر  فػ لممجم عر الةجروبير  المجم عػر الضػابطر 

(= 1.15(  انما كانت ق مة )ت( الجدول ة عند مستوى دلالةة )8.88 :3.77) ت( المحس بر بػيف 
( ممػا يػدؿ عمػ  ةقػدـ مسػة ػ 5.28 :3.86( وانحصرت الفرق  ان المتوسةطات مةا  ةان)2.18)

المجم عػػر الضػػابطر  ورجػػ  الباحػػث لػػذا الةقػػدـ  إفػػراد الةجروبيػػر عػػفر لاعبػػ  المجم عػػ
يحةػػ ػ عمػػ  ةػػدروبات  الػػذؼمسػػة ػ القػػدرات البدنيػػر إلػػ  ةػػأثير البرنػػامج الةػػدروب   فػػ 

 .لءدا بالأثقاؿ  ةدروبات الم ارعر الةنافسير المشابهر 
عػف المجم عػر الةجروبيػر ةف قػت  إفـ( 2004 ليػد ن ػرة   لػذا يةفػك مػ  نةػا ج

ةحمػػػػ  السػػػػرعر( نةيجػػػػر –اخةبػػػػارات الةحمػػػػ   ةحمػػػػ  القػػػػ ة  فػػػػ المجم عػػػػر الضػػػػابطر 
لاف ةحمػ  القػ ة المميػزة بالسػرعر  الأثقػاؿيحة ػ عمػ  ةػدروبات  الذؼ الةدروب لمبرنامج 

 .ن ر لاـ لمم ارعيفع السرعر  ل خميط مف ةحم  الق ة  ةحم  
  94:22) 

عػػػر الةجروبيػػػر عػػػف المجم عػػػر ارةفػػػاع نةػػػا ج م ػػػارع  المجم   إف أيضػػػا يشػػػير 
 فػػ  الةضػػم لمجهػػاز  الػػ ظيف الةحسػػف  مؤشػػرا عمػػ الاخةبػػارات البدنيػػر  فػػ الضػػابطر 

يةةبػر ربػط عامػ   الةػ المهػارات  أدا ممػا يةمػ  عمػ  ةطػ ور  الأدا ربط الق ة بسػرعر 
 (.93:22الق ة احد مةطمباةها   بانةاجالزمف 

 الأدا ةحسػػػػػف  إفـ( Dick 1997دؾ إليػػػػػ  أشػػػػػارمػػػػػ  مػػػػػا  أيضػػػػػا وةفػػػػػك ذلػػػػػؾ 
عمػػػػػ  الػػػػػربط بػػػػػيف طػػػػػ ؿ مػػػػػدة  سػػػػػرعر الانقباضػػػػػات  الةضػػػػػم يةطمػػػػػب قػػػػػدرة الجهػػػػػاز 

 (.171:25  حر  ة افك  ف الةضمير ةحم  سرعر( ق ةها 
بػػيف القياسػػات  إح ػػا ير(  جػػ د فػػر ؽ دالػػر 6مػػف الجػػد ؿ رقػػـ   أيضػػايةضػػح 

لبػػػرـ لمػػػرة  احػػػدة مهػػػارة ا أدا  فػػػ البةديػػػر لممجم عػػػر الةجروبيػػػر  المجم عػػػر الضػػػابطر 
ثػػلاث   أدا هػػا( 1.71( والفةةرق  ةةان المتوسةةطان)4.38)حيػػث جػػا ت قيمػػر  ت( المحسػػ بر 

( 4.43( والفةرق  ةةان المتوسةةطان )7.82)مػرات مةةاليػػر حيػث جػػا ت قيمػر  ت( المحسػػ بر 
ممػا يػدؿ عمػ  ةقػدـ مسػة ػ  (2.18(=)1.15عند مستوى دلالة) الجد ول ة انما كانت ق مة )ت( 

المجم عػػر الضػػابطر  ورجػػ  الباحػػث لػػذا الةقػػدـ  إفػػراد الةجروبيػػر عػػفجم عػػر لاعبػػ  الم
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حسػػػػػػف مػػػػػػف القػػػػػػدرات  الػػػػػػذؼمسػػػػػػة ػ المهػػػػػػارػ إلػػػػػػ  ةػػػػػػأثير البرنػػػػػػامج الةػػػػػػدروب   فػػػػػػ 
 الةػػدروب عمػػ  مهػػارة  لػػءدا المشػػابهر البدنيػػر الةحم  الخػػا ( احة ػ عمػػ  ةػػدروبات 

 لػػـ يةطػػ  لػػذا  المهػػارػ   الأدا فػػ ممػػا طػػ ر  البػػرـ ثػػلاث مػػرات مةةاليػػر د ف ة قػػف(
 .الةدروب لممجم عر الضابطر ف الةكنيؾ 

يحةػ ػ  الػذؼ الةػدروب البرنامج  أفـ( 2005مسمـ  أيمف لذا يةفك م  ما ذ ر  
  الإعػػػدادالمهػػػارػ  الإعػػػداد(  الػػػربط بػػػيف لػػػءدا عمػػػ  ةمرونػػػات بدنيػػػر خا ر مشػػػابه  

 (104:2الخا  يحسف مف الةم  المهارػ   البدن 
ـ( نقػػػػػلا عػػػػػف بةػػػػػر ؼ 2005  الر بػػػػػ   مػػػػػ  مػػػػػا ذ ػػػػػر   أيضػػػػػا  لػػػػػذا يةفػػػػػك

الم ػػػارعر الةنافسػػػير ةكسػػػب ممارسػػػيها عنا ػػػر السػػػرعر  الةحمػػػ   انػػػ   إف ـ(1987 
  الػػذؼ ي ػػبح م ػػارعا ناجحػػا لكػػ قػػدر  بيػػر مػػف الةحمػػ   امػػةلاؾلابػػد لمم ػػارع مػػف 
 (195:13الف ز بالمباراة   ف يمةب د را حاسما 

ةحسػػف مسػػة ػ  إلػػ يػػؤدػ  بالأثقػػاؿالةػػدروب  إف ـ(1997 قطػػب  ػػبرؼ  يشػػير 
المهػػارات الحر يػػر  ةنميػػر القػػدرات البدنيػػر الخا ػػر بةمػػؾ المهػػارة  مػػف ثػػـ ةحسػػف زمػػف 

 (115:7  الأدا 
ةنميػػػر ال ػػػفات البدنيػػػر  إفـ( 1991 ةشػػػير نةػػػا ج دراسػػػر   رضػػػا الر بػػػ   

الم ػػػػػارعر   فػػػػػ  المهػػػػارػ  الأدا زوػػػػادة فةاليػػػػػر  إلػػػػػ  أدتالمهػػػػارػ  بػػػػػالأدا الخا ػػػػر 
123:12.) 

" توجةةد فةةروق دالةةة يػػن  عمػػ   الػػذؼ الثػػان  بػػذلؾ ي ػػ ف قػػد ةحقػػك الفػػر  
إحصةةةةا  ا  ةةةةان الق اسةةةةان البعةةةةداان لممجمةةةةوعتان اللةةةةابطة والتجر   ةةةةة لصةةةةالح 

 –تحمةةر القةةوة  –المجموعةةة التجر   ةةة فةة  تنم ةةة التحمةةر الخةةاص) تحمةةر السةةرعة 
 رة ال رم( لممصارعان.تحمر الأداء(وفعال ة الصراع أرلا )م ا

 الاستخلاصات والتوص ات:
 الاستخلاصات: أولا
جراءاتالبحث وفروله  أهدافحدود  ف  البحث وعرض ومناقشةة النتةا ل توصةر  وا 

 : للات الباحث 
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 –  ةحمػػػ  السػػػرعر  ةنميػػػر الةحمػػػ  الخػػػا  إلػػػ  أدػالمقةػػػرح  الةػػػدروب البرنػػػامج  -1
 لمم ارعيف. ةحم  الأدا ( –ةحم  الق ة 

ةحسػػػف فةاليػػػر ال ػػػراع أرضػػػا  مهػػػارة البػػػرـ مػػػف  إلػػػ المقةػػػرح أدػ  الةػػػدروب امج البرنػػػ -2
 أسف ( لمم ارعيف

اسػػػػم ب الةػػػػدروب بالاثقػػػػاؿ  الةػػػػدروبات المشػػػػابه  لػػػػلادا  افضػػػػ  مػػػػف الاسػػػػم ب  -3
   الةقميدػ ف  ةنمير القدرات البدنير  المهارور قيد البحث.

 ثان ا التوص ات:
 البػرـ مهػارة  لةحم  الخا ةحسيف ا ف  د ر المقةرح ل الةدروب ةطبيك البرنامج  -1

 . لمم ارعيف
 .دراسات مماثمر عم  مراح  سنير مخةمفر إجرا  -2
 فػػػ اثػػػر البػػػرامج الةدروبيػػػر لمػػػا لهػػػا  فػػػ  بالةحمػػػ  الخػػػا  لمم ػػػارعيفالالةمػػػاـ  -3

 . مف الج لر الأخيرة الث ان 
 المراجع

ات المهاروػر لمم ػارعر اسةخداـ الةػدروب لةأثيرقندي : دراسر مقارنر  ال ؼالسيد  -1
الحػػرة عمػػ  ةنميػػر بةػػ  م  نػػات المياقػػر البدنيػػر لمناش يف,رسػػالر -الر مانيػػر

ماجسػػػػػػػػػػػػػةير ,غيػػػػػػػػػػػػػر منشػػػػػػػػػػػػػ رة,  ميػػػػػػػػػػػػػر الةربيػػػػػػػػػػػػػر الرواضػػػػػػػػػػػػػير ,جامةػػػػػػػػػػػػػر 
 ـ.2003المن  رة,

أيمف مسمـ سميماف: برنامج ةدروب  لةحسيف  فا ة الجهاز الػدلميزػ  ةػأثير  عمػ   -2
رسػػػػالر ماجسػػػػةير, مير الةربيػػػػر الرواضػػػػير مهػػػػارة البػػػػرـ للاعبػػػػ  الم ارعر,

 ـ2005,جامةر أسي ط,
إيهػػػاب حامػػػد البرا ػ,مسػػػةد حسػػػف  : ةػػػأثير اسػػػةخداـ الةػػػدروب المر ػػػب عمػػػ   -3

ةطػػػػػػػ ور القػػػػػػػدرة الةضػػػػػػػمير  فةاليػػػػػػػر أدا  مهػػػػػػػارة رفةػػػػػػػر ال سػػػػػػػط الة سػػػػػػػير 
لمم ػػػػػارعيف,المؤةمر الاقميمػػػػػ  الرابػػػػػ  لممجمػػػػػس الػػػػػد ل  لم ػػػػػحر  الةربيػػػػػر 

ر يح  الةةبيػػػػر الحر ػػػػ  لمنطقػػػػر الشػػػػرؽ الأ سػػػػط, مير الةربيػػػػر البدنيػػػػر  الةػػػػ
 ـ2008قير,جامةر الإس ندرور,الجز  الراب  ,أكة بر, بأب الرواضير 
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عمػ  ةحقيػك  الفنػ  بالأدا للارةقا   أسم بيفحسف عبد السلاـ عبد الحفيع : اثر  -4
الم ارعر,رسػػػالر د ةػػػػ را ,غير  فػػػ بةػػػ  ال اجبػػػات الخططيػػػر الهج ميػػػر 

, ميػػػػػػػػػػػػر الةربيػػػػػػػػػػػػر الرواضػػػػػػػػػػػػير لمبنػػػػػػػػػػػػيف بػػػػػػػػػػػػاب  قيػػػػػػػػػػػػر ,جامةػػػػػػػػػػػػر منشػػػػػػػػػػػػ رة 
 ـ.1992,الإس ندرور

لةنمير القػدرة الةضػمير عمػ   ةدروب برنامج  ةأثير:  البغدادؼعبد الرحمف  حمدؼ -5
ال سػػػػػػػػػط الة سػػػػػػػػػير لمم ػػػػػػػػػارعيف   مسػػػػػػػػػ   البػػػػػػػػػرـ مهػػػػػػػػػارة  أدا مسػػػػػػػػػة ػ 

الناش يف,رسػػػػالر ماجسػػػػةير ,غيػػػػر منشػػػػ رة , ميػػػػر الةربيػػػػر الرواضػػػػير لمبنػػػػيف 
 ـ.1999,جامةر حم اف,

مقةػػػػرح لةنميػػػػر القػػػػ ة  ةػػػػدروب برنػػػػامج  ةػػػػأثيرالحػػػػافع:  الجػػػػابر عبػػػػد ػػػػالح عبػػػػد  -6
(لػػػػػدػ - السػػػػػنةيرلمهارة الةضػػػػػمير  رواضػػػػػر الم ارعر,رسػػػػػالر  ناشػػػػػ البرـ

 ـ.2003,أسي طماجسةير ,غير منش رة, مير الةربير الرواضير ,جامةر 
عمػػػ  بةػػ  حر ػػػات  بالأثقػػاؿعمػػ  قطػػػب: اثػػر برنػػػامج مقةػػرح لمةػػػدروب   ػػبرؼ  -7

مجم عػػر السػػق ط عمػػ  الػػرجميف لمم ػػارعيف الكبػػار ,رسػػالر ماجسػػةير غيػػر 
 ـ.1997,الإس ندرورمنش رة , مير الةربير الرواضير لمبنيف ,جامةر 

 الةكامػػػػػػػػػ  بػػػػػػػػػيف النظروػػػػػػػػػر  الرواضػػػػػػػػػ :الةػػػػػػػػػدروب الب ػػػػػػػػػير عم عػػػػػػػػػادؿ عبػػػػػػػػػد  -8
 ـ1999 الةطبيك,مر ز الكةاب لمنشر ,القالرة,

الإطالػػػػر الةضػػػػمير, مر ػػػػز الكةػػػػاب  ارومػػػػاف   الخطيػػػػب:عبػػػػد الةزوػػػػز أحمػػػػد, ن -9
 .ـ1997, لمنشر, القالرة

نظروػػػػػػػػػػػػات  ةطبيقػػػػػػػػػػػػات,دار  الرواضػػػػػػػػػػػػ ع ػػػػػػػػػػػػاـ عبػػػػػػػػػػػػد الخػػػػػػػػػػػػالك :الةػػػػػػػػػػػػدروب  -10
 ـ2000,الإس ندرورالمةارؼ,

رواضػػػػػػػػػػر الم ارعر,ال ػػػػػػػػػػباح  فػػػػػػػػػػ : النظروػػػػػػػػػػر  الةطبيػػػػػػػػػػك قنػػػػػػػػػػا ؼ عػػػػػػػػػلا     -11
 .ـ2001,الزقازوك,لمنشر

 الأدا قػػػػر بةػػػػ  القياسػػػػات الفسػػػػي ل جير بفةاليػػػػر   رضػػػػا حػػػػافع الر بػػػػ : علا -12
المهػػػػػػػارػ لمم ػػػػػػػارعيف,نظروات  ةطبيقات,الةػػػػػػػدد الةاشػػػػػػػر  ميػػػػػػػر الةربيػػػػػػػر 

 ـ.  1991,الإس ندرورقير ,جامةر  باب لمبنيف  الرواضير
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 الفنػػػػػػػ  الأدا -ةػػػػػػػدروب الم ػػػػػػػارعر الحػػػػػػػرة مبػػػػػػػادغ  رضػػػػػػػا حػػػػػػػافع الر بػػػػػػػ :  -13
 .ـ2005.رالإس ندرولمحر ات,مال  لخدمات الكمبي ةر,

بةػػػ   أدا   رضػػا حػػافع الر بػػ : اثػػر ةطػػ ور الةحمػػ  الخػػا  عمػػ  فةاليػػر  -14
حر ػػػات مجم عػػػر الرميػػػر الخمفيػػػر لمم ارعيف,رسػػػالر د ة را , ميػػػر الةربيػػػر 

 ـ1986,الإس ندرور,جامةر بالإس ندرور الرواضير
مػػػػال  لخػػػػدمات    رضػػػػا حػػػػافع الر بػػػػ : بػػػػرامج الةػػػػدروب  ةمرونػػػػات الاعػػػػداد, -15

 ـ.2007ةر,الإس ندرور.الكمبي  
مقةػػػػرح عمػػػػ  بةػػػػ  المةغيػػػػرات  ةػػػػدروب برنػػػػامج  ةػػػػأثيرالمةب ل : إبػػػػراليـمحمػػػػ د  -16

لمم ارعيف,رسػالر  أسػف البدنير  الفسػي ل جير  مجم عػر مهػارات البػرـ مػف 
د ةػػػػػػ را ,غير منشػػػػػػ رة  ميػػػػػػر الةربيػػػػػػر الرواضػػػػػػير بب رسػػػػػػةيد ,جامةػػػػػػر قنػػػػػػاة 

 ـ. 1999الس يس,
,دار الطباعػػػر لمنشػػػر الرواضػػػ عمػػػـ الةػػػدروب   إلػػػمسػػػةد عمػػػ  محمػػػ د: المػػػدخ   -17

 ـ2000بجامةر المن  رة,  الة زو 
 الػػد رؼ الػػ زف عمػػ  الةحمػػ   لإنقػػا طػػرؽ مخةمفػػر  ةػػأثيرمسػػةد عمػػ  محمػػ د:  -18

لمبنػػػيف  , ميػػػر الةربيػػػر الرواضػػػيرد ة را لمم ارع,رسػػػالر   الةضػػػم  الةنفسػػػ 
 ـ1982,جامةر حم اف,بالإس ندرور

برنػػػػامج مقةػػػػرح لمةػػػػدروب  ةػػػػأثيرحػػػػافع الر بػػػػ :  مسػػػػةد عمػػػػ  محمػػػػ د,   رضػػػػا -19
 الخػػػػػػػػػػػػا   الػػػػػػػػػػػػدينامي   الةضػػػػػػػػػػػػم عمػػػػػػػػػػػػ  ةنميػػػػػػػػػػػػر الةحمػػػػػػػػػػػػ   بالأثقػػػػػػػػػػػػاؿ

لةػػػػػػػارو   عمػػػػػػػ ـ الرواضػػػػػػػر,المجمد الرابػػػػػػػ ,  الػػػػػػػد ل بالم ػػػػػػػارعيف,المؤةمر 
 ـ1988,الإس ندروريناير, مير الةربير الرواضير لمبنيف,جامةر 

باسػةخداـ جهػاز ةػدروب البػرـ  مقةػرح ةػدروب برنامج  ةأثيرنبي  حسن  الش ربج   -20
 فاعميػػػر مهػػػارة برمػػػر ال سػػػط الة سػػػير لممةقدميف,رسػػػالر  أدا عمػػػ  مسػػػة ػ 

 ـ2000د ة را  ,غير منش رة, مير الةربير الرواضير,جامةر طنطا,
لةطػ ور بةػ  القػدرات الحر يػر عمػ   ةدروب برنامج  ةأثير جي  احمد شمندػ:   -21

يف ,المجمػػػػػر الةمميػػػػػر لمةربيػػػػػر لمم ػػػػػارع  الخططػػػػػ المهػػػػػارػ  الأدا فةاليػػػػػر 
 ـ1995البدنير  الرواضير ,الةدد الثالث  الةشر ف,ي لي ,
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 ليػػػد محسػػػف ن ػػػرة: اثػػػر ةطػػػ ور ةحمػػػ  القػػػ ة المميػػػزة بالسػػػرعر الخػػػا  بػػػبة   -22
مجم عػػػػر الرميػػػػر الخمفيػػػػر عمػػػػ  بةػػػػ  المةغيػػػػرات المهاروػػػػر  الفسػػػػي ل جير 

 قير ,جامةػػػػػر لمم ارعيف,رسػػػػػالر ماجسػػػػػةير , ميػػػػػر الةربيػػػػػر الرواضػػػػػير بػػػػػاب
 ـ2004,الإس ندرور
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 (1ملحل )
 قائنة الصادة الخبراء

 الصـــفة الاشــــــــــــــه

أ.د/ احمةةد ا ع ةةد المعةةز 
 السنتر سةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 

 

 جامةر حم اف.,أسةاذ  مةفرغ ب مير الةربير الرواضير بالقالرة -
 لمم ارعر. القطرؼ للاةحاد  فن مؤسس  خبير  -
 م ارعر سابقا.لم الم رؼ ر يس الاةحاد  -

 ةدروب الم ارعر ب مير الةربير الرواضير ,جامةر المن  رة أسةاذ- مسعد عم  محمودأ.د/ 
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 عميد  مير الةربير الرواضر جامةر المن  رة سابقا -
 لمم ارعر الم رؼ عض  الاةحاد -

ا رلةةةةةةةةةةا حةةةةةةةةةةاف  أ.د/ 
 الرو  

ب  قيػػػر ,جامةػػػر اسػػػةاذ ةػػػدروب الم ػػػارعر ب ميػػػر الةربيػػػر الرواضػػػير لمبنػػػيف بػػػا -
 الاس ندرور

-لشػ  ف الةةمػيـ  الطػلاب   ي   مير الةربير الرواضير أسةاذ الم ارعر  - أ.د/عم  السعاد ر حان
 جامةر المن  رة

 أ.د/ صةةةةةةةالح ا صةةةةةةةالح
 

 أسةاذ  الةدروب الرواض . -
 جامةر أسي ط. سابقا,ر يس قسـ الةدروب الرواض , مير الةربير الرواضير -

اسػػػػةاذ ةػػػػدروب الم ػػػػارعر ب ميػػػػر الةربيػػػػر الرواضػػػػير لمبنػػػػيف بػػػػاب  قيػػػػر ,جامةػػػػر   عسرانأ.د/صلاح ا
 الاس ندرور

 
أ.م.د/ أمجةةةد زكر ةةةا احمةةةد 

 ع د العال

أسػػةاذ  مسػػػاعد  بقسػػػـ الةػػدروب الرواضػػػ  ةخ ػػػ  م ػػارعر,  ميػػػر الةربيػػػر  -
 جامةر الزقازوك.,الرواضير

 يرمدرب بالمشر ع الق م  لمناش يف بمحافظر الشرق -
د/ صالح ع د الجا ر ع ةد 
 الحةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةاف 

 

مػػػػدرس الم ػػػػارعر بقسػػػػـ الةػػػػدروب الرواضػػػػ   عمػػػػ ـ الحر ػػػػر , ميػػػػر الةربيػػػػر  -
 الرواضير ,جامةر اسي ط

 ح ـ درجر ا ل  بمنطقر اسي ط لمم ارعر  مرشح ح ما د ليا -
 ر يس لجنر الح اـ الم رور بالاةحاد الم رػ لمم ارعر ك.ا احمد عتمان

 ر يس لجنر الح اـ بمنطقر أسي ط. لمم ارعر سابقا - زغمولساد سعد ك.

 عمر جةلال ع ةد القةادرك.
 

 ح ـ درجر أ ل  بمنطقر أسي ط. لمم ارعر. -

 (2ممحق)
 الاختبارات ال دن ة والم ار ة

 (الكو ري م ارة  أداءاختبار تحمر السرعة)  -2/1
      الغرض من الاختبار:                                     

 قياس ةحم  السرعر لمم ارعيف. 
 الأدوات:

 بساط م ارعر. -
 ساعر إيقاؼ. -

 طر قة الأداء:
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يقػػػػف اللاعػػػػب فػػػػ   ضػػػػ  الاسػػػػةةداد لادا  مهػػػػارة الكػػػػ برػ , ذلػػػػؾ بثنػػػػ  الػػػػر بةيف ن ػػػػفا  -
  المسافر بيف القدميف باةساع الح    ةشبيؾ اليديف اماـ البطف.

 البساط  ةسةقر عمي . يق ـ اللاعب بالةق س خمفا حة  ةلامس الجب  -
يق ـ اللاعب بالةخم  مف  ض  الك برػ بالد راف عم  الجب   مح ر ارةكاز  ةثبيت احد  -

القدميف عم  البساط , ةحروؾ القدـ الاخرػ بسرعر  لاعم  لي اج  اللاعب البساط ب ػدر  
 د ف اف ةممس ر بة  البساط.

ا  مهػارة الكػ برػ  ي ػرر ادا  ينه  اللاعب لاعم  مػرة ثانيػر مةخػذا  ضػ  الاسػةةداد لاد -
 المهارة.

 تعمم ات الاختبار:
 يق ـ الم ارع بةم  الإحما  المناسب قب  إجرا  الاخةبار. -
 .غير مسم ح باخة ار ا  ةةدي  الادا  -
 .يةـ الةخم  مف الك برػ عم  الجه  الة  يخةارلا اللاعب  يميف ا  يسار( -
ا  ةةػػػديمها ا  اذا انةهػػػ  ال قػػػت د ف المهػػػارة  ػػػحيحا اذا ةػػػـ اخة ػػػارلا  ادا لا يحةسػػػب  -

 .ةكممر المهارة
اذا ة قػػػػف اللاعػػػػب عػػػػف الادا  اثنػػػػا  الةنفيػػػػذ لاػ سػػػػبب مػػػػف الاسػػػػباب فيجػػػػ ز لػػػػ  ةكممػػػػر  -

 الاخةبار عم  اف يحةسب فةرة الة قف مف زمف الاخةبار.
 التسجار:
 ث30ادا  مهارة الك برػ ال حيحر خلاؿ  يحةسب عدد مرات يةـ 

 
 مر القوة )اداء م ارة ال رم(اختبار تح  -2/2

  الغرض من الاختبار:                                         
 قياس ةحم  الق ة لمم ارعيف. 
 الأدوات:

 بساط م ارعر. -
 ساعر إيقاؼ. -

 طر قة الأداء:



 
 

22 

مسػػؾ  سػػط اللاعػػب السػػمب  بمجػػازاة عظمةػػ  الحػػ   مػػ  مراعػػاة عػػدـ  جػػ د مسػػافر بػػيف  -
 ضغط عم  ظهر اللاعب السمب  أ  الشاخ .الزراعييف  ال در  ال

بػػػرـ ال سػػػط لمجانػػػب مػػػ  الضػػػغط بػػػالكةف عمػػػ  الكةػػػف المقابػػػ  لملاعػػػب  الػػػدخ ؿ بالرجػػػ   -
 .القروبر بيف قدم  اللاعب م  رف   سط اللاعب عف الأر 

النز ؿ عم  الجانب  الدف  بالقدميف لم   ؿ ل ض  الك برؼ  اللاعب السمب  عم   در  -
 درجر. 90ج  لمبساط بزا ير اق  مف المهاجـ  ظهر  م ا

يقػػػػ ـ اللاعػػػػب المهػػػػاجـ ببػػػػرـ اللاعػػػػب لمجانػػػػب  الأمػػػػاـ قمػػػػيلا مػػػػ  السػػػػيطرة عمػػػػ  ال سػػػػط  -
  ال   ؿ لض  ال راع أرضا 

 تعمم ات الاختبار:
 يق ـ الم ارع بةم  الإحما  المناسب قب  إجرا  الاخةبار. -
 .الأدا ةةدي   أ غير مسم ح باخة ار  -
 الاخةبار. إثنا بق ة  السيطرة عمير  السمب اللاعب  أ ةط وك. الشاخ   -
انةهػػػ  ال قػػػت د ف  إذا أ ةةػػػديمها  أ ةػػػـ اخة ػػػارلا  إذاالمهػػػارة  ػػػحيحا  أدا لا يحةسػػػب  -

 ةكممر المهارة.
 التسجار:

 دقيقر1ةسجي  عدد مرات أدا  مهارة البرـ مف أسف  ال حيحر خلاؿ يةـ  
 
 
 
 

 الكو رى(اختبار تحمر الاداء)اداء م ارة   -2/3
  الغرض من الاختبار:                                         

 قياس ةحم  الادا  لمم ارعيف. 
 الأدوات:

 بساط م ارعر. -
 ساعر إيقاؼ. -

 طر قة الأداء:
يقػػػػف اللاعػػػػب فػػػػ   ضػػػػ  الاسػػػػةةداد لادا  مهػػػػارة الكػػػػ برػ , ذلػػػػؾ بثنػػػػ  الػػػػر بةيف ن ػػػػفا  -

 شبيؾ اليديف اماـ البطف. المسافر بيف القدميف باةساع الح    ة
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 يق ـ اللاعب بالةق س خمفا حة  ةلامس الجب  البساط  ةسةقر عمي . -
يق ـ اللاعب بالةخم  مف  ض  الك برػ بالد راف عم  الجب   مح ر ارةكاز  ةثبيت احد  -

القدميف عم  البساط , ةحروؾ القدـ الاخرػ بسرعر  لاعم  لي اج  اللاعب البساط ب ػدر  
  بة  البساط.د ف اف ةممس ر 

ينه  اللاعب لاعم  مػرة ثانيػر مةخػذا  ضػ  الاسػةةداد لادا  مهػارة الكػ برػ  ي ػرر ادا   -
 المهارة.

 تعمم ات الاختبار:
 يق ـ الم ارع بةم  الإحما  المناسب قب  إجرا  الاخةبار. -
 غير مسم ح باخة ار ا  ةةدي  الادا . -
 عب  يميف ا  يسار(.يةـ الةخم  مف الك برػ عم  الجه  الة  يخةارلا اللا -
لا يحةسػػػب ادا  المهػػػارة  ػػػحيحا اذا ةػػػـ اخة ػػػارلا ا  ةةػػػديمها ا  اذا انةهػػػ  ال قػػػت د ف  -

 ةكممر المهارة.
اذا ة قػػػػف اللاعػػػػب عػػػػف الادا  اثنػػػػا  الةنفيػػػػذ لاػ سػػػػبب مػػػػف الاسػػػػباب فيجػػػػ ز لػػػػ  ةكممػػػػر  -

 الاخةبار عم  اف يحةسب فةرة الة قف مف زمف الاخةبار.
 التسجار:
 دقيقر 1خلاؿ  ال حيحرادا  مهارة الك برػ  ب عدد مراتيةـ.يحةس 

 
 
 م ارة  ال رم لمرة ولثلاث مرات.اختبار   -2/4
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                          (2) 
 (3ممحق )
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 الةمروف الأ ؿ   -3/1

 
 9 :276) 

 الةمروف الثان     -3/2
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 9 :285) 

 الةمروف الثالث   - 3/3
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 9 :291) 
 
 

 وف الراب  الةمر   -3/4
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 الةجديف بالأثقاؿ
 

 
 9 :297) 

 الةمروف الخامس   -3/5
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 9 :299) 

 
 الةمروف السادس  - 3/6
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 9 :347) 

 
 الةمروف الساب    -3/7
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 9 :279) 

 
 تمرييات مشابهه للاداء
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 الةمروف الثامف   -3/8
 

 
 التمر ن التاسع:  -3/9

 
 التمر ن العاشر  - 3/11

 
        (15 :264) 

 التمر ن الحادي عشر -3/11
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 التمر ن الثان  عشر -3/12

 
 
 التمر ن الثالث عشر -3/13

 
  

                                                     (15 :259- 262)



 (4ممحق ) نمازج من ال رنامل التدر    المقترح

 جزء الت د ةوالختام (3) ممحق الأثقال والتدر بات المشا  ة للأداءجزء التدر بات  مكونات الحمر جزء الإعداد الم اري  جزء الإحماء والت ا ة  

وع 
س 
الأ

ول
الا

 

  (1)الوحةةةةةةةةدة رقةةةةةةةةةم 
ق( 61زمةةن الوحةةدة )

درجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 
 (متوسطالحمر)

تمر نةةةةات تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةةع 
درجةةة حةةرارة الجسةةم وتنشةة ط 
الةةةةةةدورة الدمو ةةةةةةة كةةةةةةالجري 

والإطالةةةة العلةةةم ة  الخفاةةة 
 اخحسب حالة المن العامة

تمر نات زوج ة مع الزماةر 
  ةدف تحسةان تكن ةك أداء 

بالإلةةافة إلةة   ال ةةرمم ةةارة 
 تمر نات الكو ري المتنوعة 

عمةةةةر اطةةةةالات دانام ك ةةةةة  11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمر ن
خف فةةةةةةةة بالالةةةةةةةافة إلةةةةةةة  
الجةةةةةةةري الخفاةةةةةةة  عمةةةةةةة  
الأرض أو النجاةةةةةر حةةةةةاف  

 القدمان 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 تكرار
 ػػطػػػػػػػػػػػػػػػمة سػػػػػػ شدة
60 راحة

 ث
60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث60 ث60 ث

 دقا ك5 دقيقر 40 زمن الأداء الكم  دقيقر 10 دقا ك 5

وع 
س 
الأ

س
خام

ال
 

  (21)الوحةةةةةةدة رقةةةةةةم 
( ق91زمةةن الوحةةدة )
 (عال درجة الحمر)

تمر نةةةةات تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةةع 
نشةة ط درجةةة حةةرارة الجسةةم وت

الةةةةةةدورة الدمو ةةةةةةة كةةةةةةالجري 
والإطالةةةة العلةةةم ة  الخفاةةة 
 حسب حالة المناخ العامة

تمر نات زوج ة مع الزماةر 
  ةدف تحسةان تكن ةك أداء 

بالإلةةافة إلةة   ال ةةرمم ةةارة 
 تمر نات الكو ري المتنوعة

عمةةةةر اطةةةةالات دانام ك ةةةةة  12 12 10 9 8 7 6 5 4 3 2 رقم التمر ن
خف فةةةةةةةة بالالةةةةةةةافة إلةةةةةةة  

فاةةةةةةة  عمةةةةةةة  الجةةةةةةةري الخ
الأرض أو النجاةةةةةر حةةةةةاف  

 القدمان 

 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 تكرار
  ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػعال شدة
60 راحة

 ث
60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

50
 ث

50
 ث40 ث40 ث 

 دقا ك 10 دقيقر 50 زمن الأداء الكم  دقيقر 20 دقا ك 10

وع 
س 
الأ

ابع
لس
ا

 

  (22)الوحةةةةةةدة رقةةةةةةم 
ق( 91الوحةةدة ) زمةةن

 (عال درجة الحمر)

تمر نةةةةات تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةةع 
درجةةة حةةرارة الجسةةم وتنشةة ط 
الةةةةةةدورة الدمو ةةةةةةة كةةةةةةالجري 

والإطالةةةة العلةةةم ة  الخفاةةة 
 حسب حالة المناخ العامة

تمر نات زوج ة مع الزماةر 
  ةدف تحسةان تكن ةك أداء 

بالإلةةافة إلةة   ال ةةرمم ةةارة 
 تمر نات الكو ري المتنوعة

عمةةةةر اطةةةةالات دانام ك ةةةةة  13 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 رقم التمر ن
خف فةةةةةةةة بالالةةةةةةةافة إلةةةةةةة  
الجةةةةةةةري الخفاةةةةةةة  عمةةةةةةة  
الأرض أو النجاةةةةةر حةةةةةاف  

 القدمان 

 2 2 2 2 3 3 3 3 3 3 3 تكرار
 عالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ  شدة
120 راحة

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث120  ث

 دقا ك 10 دقيقر 50 زمن الأداء الكم  دقيقر 20 دقا ك 10

وع 
س 
الأ

شر
العا

 

  (41)الوحةةةةةةدة رقةةةةةةم 
ق( 91زمةةن الوحةةدة )

 (متوسطالحمر)درجة

تمر نةةةةات تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةةع 
درجةةة حةةرارة الجسةةم وتنشةة ط 
الةةةةةةدورة الدمو ةةةةةةة كةةةةةةالجري 

والإطالةةةة العلةةةم ة  الخفاةةة 
 حسب حالة المناخ العامة

تمر نات زوج ة مع الزماةر 
تحسةان تكن ةك أداء   ةدف 
بالإلةةافة إلةة   ال ةةرمم ةةارة 

 تمر نات الكو ري المتنوعة

عمةةةةر اطةةةةالات دانام ك ةةةةة  11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 رقم التمر ن
خف فةةةةةةةة بالالةةةةةةةافة إلةةةةةةة  
الجةةةةةةةري الخفاةةةةةةة  عمةةةةةةة  
الأرض أو النجاةةةةةر حةةةةةاف  

 القدمان 

 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 تكرار
 ػػطمة سػػػػػػػػػػػػػػ شدة
60 راحة

 ث
60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث

60
 ث60 ث60 ث

 دقا ك 10 دقيقر 40 زمن الأداء الكم  دقيقر 25 دقا ك 15

وع 
س 
الأ

شر
 ع
ن 
الثا

 

  (42)الوحةةةةةةدة رقةةةةةةم 
ق( 91زمةةن الوحةةدة )
 (أقص درجة الحمر)

تمر نةةةةات تسةةةةاهم فةةةة  رفةةةةع 
درجةةة حةةرارة الجسةةم وتنشةة ط 
الةةةةةةدورة الدمو ةةةةةةة كةةةةةةالجري 

والإطالةةةة العلةةةم ة  الخفاةةة 
 حسب حالة المناخ العامة

تمر نات زوج ة مع الزماةر 
  ةدف تحسةان تكن ةك أداء 

بالإلةةافة إلةة   ال ةةرمم ةةارة 
 تمر نات الكو ري المتنوعة

عمةةةةر اطةةةةالات دانام ك ةةةةة  13 12 10 9 8 7 6 5 4 3 2 رقم التمر ن
خف فةةةةةةةة بالالةةةةةةةافة إلةةةةةةة  
الجةةةةةةةري الخفاةةةةةةة  عمةةةةةةة  
الأرض أو النجاةةةةةر حةةةةةاف  

 مان القد

 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 تكرار
 أقػػػػػػػػػػػػػػػ   شدة
120 راحة

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث
120

 ث120 ث

 دقا ك 10 دقيقر 60 زمن الأداء الكم  دقيقر 100 دقا ك 10
 


