
تحملىأداءىبطضىىرلىتأثورىادتخدامىالتدروبىالدائريىبمقاوماتىنوروظى
ىلناذئىىالتنسىالأرضىىالضرباتىالأدادوظىورلاقتهاىبنتائجىالمباروات

 . مبارك عبد الرضا عمى رضـاد *                                                       
 

ى:ومذكلظىالبحثىىمقدمظال
التي تتزايد شعبيتيا بشكل سريع وكبيرر دردا   الألعابالتنس الأرضي من  رياضةتعتبر         

البارعرررررة لاميرررررارات البرك رررررة وأسررررراليب و طررررر   داءاتالأ، فيررررظ تبظرررررظ بشرررررعب ة كبيررررررة بيرررررث 
 ستراتيد ات متنوعة ومتباينة من مباراة إلظ أ رى ومن رياضي إلظ أ ر . ا  و 

ن ة ودسم ة ونفس ة وفسيولود ة  اصة بدميارية التنس الأرضي قدرات  رياضةوتتطاب       
الخولى وجمال  أمين" ، بيث  شير كل مرن  الرياض ة المستو ات ظعاأ دل الوصول إلظ أمن 

الدارد  رياضرةال همتطابرات ىر  أىرممرن  أن إلظ( 1007)"  وديع أيمين، " ( 1002) " الشافعى
تبمرل  أن إلا، الأداءافر  ودقرة الدوري التنفسي والرشاقة والسرعة والقدرة العضا ة والمرونة والتو 

للاعب كظ يتمكن  الأداءالصفات ال اصة فظ تبمل  ى هفييا يتطاب تدمع كل  الأداءطب عة 
 . (13: 4(، )59، 58: 3من بسم المباراة لصالبة )

 .Edward Lأدوارد فوكس " (، 1004) " كمال درويش ومحمد صبحي" ويتف  كل من  

Fox  "(2997 ،) " ديـك فراكـكDick Franck  "(2991) " ، داكيـالDaniel d. Arheim 
التررري تسرررت دم فررري فتررررة ا عرررداد  الأسررراليب( عارررظ أن التررردريب الررردا ري  عتبرررر مرررن أنسرررب 2987)" 

دوافرع اللاعبرين نبرو بر ل الديرد المطاروب بمرا  بقر   اسرتاارةوكافة الأنشرطة الرياضر ة بيرث  مكرن 
الرر ي يتسسررس عاييررا برراقي مرابررل فترررات الموسررم اليرردم مررن فترررة ا عررداد و اصررة ا عررداد العررام و 

التدريبي ومن ام فيناك ضرورة مابة نبو است دام أساوب التدريب الدا ري  عداد اللاعبرين إعردادا  
: 9شاملا  متوازنا  يتف  مع مبراد  التردريب الرياضري عامرة ومبراد  تنم رة الصرفات البدن رة  اصرة )

15( ،)24 :227( ،)23 :248( ،)21 :40) . 
 

                                                 

الهيئة العامة لمتعميم  –هيئة التدريس بكمية التربية الأساسية قسم التربية البدكية والرياضة  وعضو –* أستاذ مشارك 
 التطبيقى والتدريب بدولة الكويت .
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هيـــرم ك. ب " Schnable & Harre  "(2997 ،)شــكايو وهــار  " ويتفرر  كررل مررن  
( عارررظ أن التررردريب بالمقاومرررات النوع رررة أو الأاقرررال البررررة مرررن أفضرررل 1007)"  .Herm K.Bأ

وسررا ل الترردريب المررؤارة اليادفررة ومررن الأنررواع الترري تتميررز بقوتيررا ال صوصرر ة، وت سررب الفرررد أقصررظ 
لقررروة الموديرررة بمفرداتيرررا كمرررا  ونوعرررا  وتوقيترررا ، وكررر لك تسررراىم فررري تنم رررة دردرررات الت صرررص لتنم رررة ا

القررردرات البدن رررة والبرك رررة والوظ ف رررة للاعبررررين الناشررر ين، وتسررراعدىم عارررظ الق رررام بمتطابررررات الأداء 
بكفاءة عال ة مع التقدم في المستوى، كما تست دم ى ه التدريبات لدم ع  الأنشطة لمبا اتيرا طب عرة 

المنافسات والبطولات، و مكرن اسرت دام معظرم اللاعبرين ليرا كقاعردة للأعرداد لأنيرا تشرمل الأداء في 
تمرينرررات منظمرررة متدردرررة بمدموعرررات عضرررا ة م تافرررة، نظررررا  لسررريولة الرررتبكم فررري المقاومرررات التررري 
تؤدييرررا العضرررلات العامارررة وسررريولة تقنرررين الأبمرررال المسرررت ردة لتارررك المقاومرررات النوع رررة باسرررت دام 

ة شردة البمرل التمرينات في المقاومات النوع رة إمرا بت رارىرا أو بزيراد ى، وتؤدلبرة المتنوعة الأاقال ا
 .(38 :25(، )47: 28) المست دم في التدريب

ــد المقصــود" ويرر كر   ( أنررو  كمررن أبررد أسررباب ا ررتلام الأنشررطة 2985) " الســيد عب
 وكم ررة كررل مررن القرروةالرياضرر ة عررن بعضرريا فرري طب عررة العلاقررة بررين التبمررل ال رراص والأداء 

السررررعة ومسرررتوى ا ندررراز العرررام التررري يتعرررين عارررظ الرياضررري أن يبررر ليا أانررراء الأداء، كمرررا أن و 
التقرردم فرري المسررتوى الرياضرري فرري القرردرات الم تافررة  صرراببو ا ررتلام فرري توقيررت الزيررادة الترري 
 تبرردث فرري مسررتوى كررل منيررا، و ضررريا أن العلاقررات المتبادلررة بررين عناصررر التبمررل ال ررراص
تعتبرررر أبرررد الدوانرررب التررري يتضرررن فييرررا  صرررا ص الأنشرررطة الرياضررر ة الم تافرررة، كمرررا أنرررو مرررن 

ألعراب  ، السربابة ، ألعراب القروى الواضن أنو فري الألعراب التري يرزداد فييرا بدرم المقاومرة مارل 
المضررررب( ترررزداد فييرررا أىم رررة بنررراء عناصرررر لررردى الرياضررري عنيرررا بالنسررربة ل نشرررطة الرياضررر ة 

بيرررث أن بدرررم المقاومرررة "القررروى المعا سرررة"   رياضرررةتطابرررات و صرررا ص كرررل الأ ررررى وفقرررا  لم
 . (184 -181: 1)اا تماما  من نشاط رياضي إلي آ ري ت

ىمذكلظىوأهموظىالبحث:
أن  لرررو تبرررينالدراسرررات السرررابقة  رررلال اطرررلاع البابرررث عارررظ العديرررد مرررن المرادرررع و مرررن  

البرك رة ال اصرة بنروع النشراط و  بدن رةوتبسين القردرات ال تنم ةالتدريب الدا ري أساوب ىام في 
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الممرارس لمررا ليررا مررن ترساير كبيررر عاررظ أداء م تاررا الميرارات، وىرر ا الأسرراوب الترردريبي أصرربن 
 الارتقراء، كما اتضن أن است دام المقاومات النوع ة لو آاار ىامة فري نم ةأساسا  في البناء والت

 إتقران ف ة، إضرافة لأنيرا تتر ن فرصرة بمستوى التبمل ال اص وتبمل الأداء ورفع ال فاءة الوظ
الأداء بقدرة عال ة بنفس الأساوب الر ي يرتم فري البركرات الأساسر ة و  اصرة الأ ارر اسرت داما  
وت ررررارا  فررري أنرررواع الأنشرررطة الرياضررر ة الترررري ليرررا مقاومرررات  اصرررة أو أدوات تشررركل عب رررا  فرررري 

 المقاومات عاظ اللاعبين.

لمعظررم البطررولات التررظ التبايا ررة وال ات ررة متابعتررو و الميدان ررة ومررن  ررلال  برررة البابررث  
فررظ  لاعديررد مررن ترردريبات التررنس الأرضررظ  متابعترروكرر لك المبا ررة و  أوتقررام سررواء الدول ررة منيررا 

مشرركاة الببررث فكايررر  ظيرررتال ايررر مررن الأند ررة المسررداة بالاتبرراد ال ررويتظ لاتررنس الأرضررظ ، 
ام را  وتردريب ا  واعتمراد كايرر مرن المردر ين غيرر مرؤىاين ع ول رنيممن المدر ين  و  بررة ملاعرب 

مررع  ماشرر ا  طرررت تعا م ررة فرري الترردريب وعرردم اسررت دام أسرراليب بدياررة أ اررر فعال ررة وت إتبرراععاررظ 
مواقرررا البطرررولات والمنافسرررات كمرررا ظيررررت مشررركاة الدراسرررة عنرررد ملابظرررة أن أ ارررر الضرررر ات 

 ة وال اف ة والتري تسرت دم لفتررات ت رارا  في المنافسات ىي الضر ات الأمام والأ ارالمست دمة 
لبركرات  الأداءطوياة، وقد تطول مدة المباراة لمدى غير معاوم، مما يتطاب تبملا   اصا  في 

القردمين وفري ىر ه الضرر ات الأ اررر اسرت داما  وت ررارا  بنوعييرا كمررا تلازمرت فري ىر ه الملابظررة 
م ررة فرري تقنررين درعررات البمررل عاوالمبرراد  السررس الأ إتبرراعمررع عرردم قرردرة بعررض المرردر ين عاررظ 

أو التوقيرررت وزمرررن دوام تارررك الت ررررارات سرررواء عررردد الت ررررار الررر ي يتضرررمنو التمررررين أو التررردريب 
الزمني لمرباة التدريب أو فترات الرابة، وبالتالي عردم القردرة عارظ معرفرة الاررض الر ي سروم 

بيررث الأسررباب السرراب   بققررو ىرر ا الترردريب، أمررا اسررت دام المقاومررات النوع ررة ف فتقرردىا الببررث 
ا شارة إلييا من أىم ة تقنرين أبماليرا بمرا يتناسرب مرع كرل ناشرت وقدراترو، و صرا ص المربارة 
العمرية، وافتقاد المبا اة في التدريبات والتمرينات المست دمة لاتشابو مرع طب عرة الأداء الفعاري 

داء بركرات القردمين لاضر ات الأمام ة وال اف ة في التنس الأرضي وما  صاببيا من تبمل لأ
 لتبقي  أعاظ عا د تدريبي ممكن والوصول لامستو ات الرياض ة العال ة.
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 قرد الترظ التطب ق ةوى ا ما دفع البابث إلي إدراء ى ه الدراسة في كونيا أبد الأساليب  
تعمرررل عارررظ تنم رررة القررردرات البدن رررة والبرك رررة وتبمرررل الأداء لناشرررت الترررنس الأرضررري، بوسرررياة 

المقاومرررات النوع رررة، مرررن  رررلال أسررراوب تررردريب دا رررري، ىررر ا إضرررافة إلررري الفا ررردة متطرررورة ىررري 
الوصررول إلييررا مررن  ررلال نتررا    مكررن   برراول الببررثالتطب ق ررة مررن إدررراء ىرر ا الببررث والترري 

تنافس ة بيا لدى القا مين عاظ العما ة التدريب ة بارض الوصول إلي أعاظ مستو ات  الاسترشاد
 .تنس الأرضظ ال رياضةوفقا  لمتطابات 

ىهدفىالبحث:
اسرت دام التردريب الردا ري بمقاومرات نوع رة ترساير ييدم ى ا الببرث إلري التعررم عارظ  
 ال اف ررررة " –الأمام ررررة  –" زمررررن أداء اللاعررررب  تبمررررل أداء بعررررض الضررررر ات الأساسرررر ة لتنم ررررة

 .التنس الأرضي  لناش ظ وعلاقتيا بنتا   المباريات

ىفروضىالبحث:
القباري والبعردي لامدموعرة الضرابطة فري متايررات  ينبرين الق اسر إبصرا  ا تودد فروت دالرة -2

( ال اف رررة –الأمام رررة  –زمرررن أداء اللاعرررب تبمرررل أداء  بعرررض الضرررر ات الأساسررر ة )
 ونتا   المباريات لصالن الق اس البعدي.

ات القباري والبعردي لامدموعرة التدريب رة فري متايرر  ينالق اسربرين    إبصرا  اتودد فرروت دالرة  -1
( ال اف ررررة –الأمام ررررة  –زمررررن أداء اللاعررررب تبمررررل أداء بعررررض الضررررر ات الأساسرررر ة )
 ونتا   المباريات لصالن الق اس البعدي.

في الضابطة والتدريب ة الق اسات البعد ة لمدموعتظ الببث بين  إبصا  اتودد فروت دالة  -3
 –مام رررة الأ –زمرررن أداء اللاعرررب متايررررات تبمرررل أداء  بعرررض الضرررر ات الأساسررر ة )

 لمدموعة التدريب ة.الصالن ( ونتا   المباريات ال اف ة
 –زمن أداء اللاعب )بعض الضر ات الأساس ة  أداءتودد علاقة ارتباط ة دالة بين تبمل  -4

 ونتا   المباريات لامدموعة التدريب ة. (ال اف ة –الأمام ة 



 

 

- 5 - 

ىالمصطلحاتىالمدتخدمظىفيىالبحث:
 :*ات كوعيةالتدريب الدائري بمقاوم -1

Cercuit training style with using specific resistance: 

دا ا ررررررة  أو برررررردون أداة، أو بمقاومررررررات بررررررسداة"ىررررررو أسرررررراوب ترررررردريبي لأداء التمرينررررررات  
أو  ارد رررررة بطريقرررررة تنظ م رررررة يراعرررررظ فييرررررا شرررررروط معينرررررة لا ت رررررار التمرينرررررات وعررررردد مررررررات 

اسررررر  برررررين متايرررررات البمرررررل، و مكرررررن تشررررركيل ت رارىررررا وشررررردتيا وفتررررررات الرابرررررة البين ررررة مرررررع تن
 لرررررك باسرررررت دام أسرررررس ومبررررراد  الطريقرررررة المناسررررربة والملا مرررررة مرررررن طررررررت التررررردريب الم تافرررررة 
لتبقيرررررررر  اليرررررررردم المررررررررراد، مررررررررع أىم ررررررررة تنم ررررررررة الصررررررررفات البدن ررررررررة وتبمررررررررل الأداء للارتقرررررررراء 

 بمستوى الناش ين واللاعبين".

 :Performance enduranceتحمو الأداء  -2
د مكونرات التبمرل ال راص وىرو المقردرة عارظ أداء ديرد بردني وبركري وميراري "ىو أب 

و ططرري ونفسرري ووظ فرري بدردررة عال ررة بمقاومررات أو برردون، بشرردة متباينررة غيررر مرتفعررة نسررب ا  
ولفتررررة زمن رررة مسرررتمرة طرررو لا  وتبرررت ظرررروم ومواقرررا لعرررب م تافرررة ومتباينرررة فييرررا اسرررت داما  

طب عرة الاعرب والاتدراه البركري مرع القردرة عارظ سررعة  لمدموعات عضرا ة كايررة وم تافرة وفر 
 العودة لابالة الطب ع ة".

ىالدراداتىالدابقظ:
 قدم الببث العامي يوما  بعرد يروم كرل دديرد مرن  رلال تقردم ىا رل ترم الوصرول إل رو و مكرن  

التعررررم عارررظ العديرررد مرررن الدراسرررات التررري تدررررى سرررواء كررران  لرررك عرررن طريررر  بنررروك المعاومرررات أو 
ومررن  رلال الببررث والمسرن المردعرري تمكرن البابررث لاتوصررل  Internetالدول ررة لامعاومرات  الشربكة

إلرري عديررد مررن الدراسررات الترري أدريررت فرري مدررالين الترردريب الرردا ري ودراسررات اسررت دمت المقاومررات 
التررنس الأرضرري أو  رياضررةالنوع ررة، إلا أن ىرر ه الدراسررات لررم تبترروي عاررظ دراسررة تمررت فرري مدررال 

لررم  ر فررظ برردود عاررم البابررث ر الي الدراسررة المشررار إلييمررا، كمررا أن ىرر ا الأسرراوبادتمررع فييررا مدرر
  ست دم من قبل وبتظ الآن، وف ما ياي بعض ى ه الدراسات:

                                                 
 تعريا إدرا ي *



 

 

- 6 - 

 مختمفة:رياضية دراسات باستخدام أسموب التدريب الدائري في أكشطة  -
ري ( بدراسررررة بعنرررروان "أاررررر برنررررام  ترررردريبي فترررر1020) " دكيــــا كجــــاة رشــــيد" قامررررت   -1

بالأسرراوب الرردا ري عارررظ تطرروير السرررعة وبعرررض الميررارات الأساسرر ة بكررررة السرراة لف رررة 
الشرررباب"، بيررردم التعررررم عارررظ ترررساير برنرررام  تررردريبي فترررري بالأسررراوب الررردا ري عارررظ 
تطرررروير تبمررررل السرررررعة وبعرررررض الميررررارات الأساسرررر ة بكرررررة السررررراة لف ررررة الشررررباب وقرررررد 

المدمررررررروعتين المت ررررررراف تين  ات اسرررررررت دمت البابارررررررة المرررررررني  التدريبررررررري  و تصرررررررم م 
الا تبررارين القبارري والبعرردى، وتررم الا تبررار لاعينررة بالطريقررة العمد ررة مررن لاعبرري نررادي 

( لاعبات وأصببت العينة 4( لاعبة وتم استبعاد )26السا مان ة لفري  الشابات لعدد )
  تدريب ة ، وكانت مردة البرنرام والأ رى ( قسموا إلي مدموعتين أبداىما ضابطة 21)

وقرد ( وبردة، 14عدد الوبدات ) إدمالي( مرات تدريب أسبوع ا  وكان 3شيرين بواقع )
أىرم النترا   ترساير إيدرابي فعرال لابرنرام  المسرت دم، وودرود فرروت معنو رة فرري  أظيررت

 . (7الا تبارات البعد ة لاقدرة العضا ة )

  " اكيحســن محمــود الوديــاتن عمــران عبــد القــادر لمحــمن زيــد الموبــ" قررام كررل مررن  -2
( بدراسة بعنروان "أارر اسرت دام التردريب الردا ري لتنم رة بعرض الصرفات البدن رة 1008)

والفسرريولود ة عاررظ تبسررين المسررتوى الرقمرري لسرربابي البرررة والظيررر والصرردر والفراشررة 
م، وقرررد اسرررت دم البررراباين المرررني  التدريبررري، أمرررا العينرررة فرررتم ا ت ارىرررا بالطريقرررة 200

البررا  مررن كا ررة التر  ررة الرياضرر ة المتميررزين فرري السرربابة فرري ( ط28العمد ررة وقررد بااررت )
م بدامعررررة اليرمرررروك بررررالعرات، وتررررم اسررررت دام 1007/ 1006الفصررررل الدراسرررري الارررراني 

الترردريب الرردا ري بطريقررة البمررل الفتررري مرتفررع الشرردة لتبسررين مسررتوى الصررفات البدن ررة 
وبعررد المديررود،  تبمررل( ولت يررا الديرراز الرردوري قبررل -مرونررة -سرررعة -ال اصررة )قرروة

م برة، ظير، صدر وفراشة، وكانت أىم النتا   ىي 200افة سوتبسين زمن الأداء لم
تبسررررن متايرررررات الدراسررررة النررررات  عررررن اسررررت دام الترررردريب الرررردا ري والبرنررررام  ومناسرررربة 

 .( 6) التدريب الفتري مرتفع الشدة لي ه المتايرات

( بدراسرة بعنروان 1005)"  ثـروت محمد الجكـدين محمد عمـي حسـن خطـاب" قام كرل مرن  -3
"تررساير اسررت دام الترردريب الرردا ري بسسرراوب المررزج بررين نرروع الترردريب الفتررري عاررظ تطرروير 
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بعررررض مكونررررات الا اقررررة البدن ررررة" )دراسررررة مقارنررررة(، و لررررك بيرررردم التعرررررم عاررررظ تررررساير 
است دام التدريب الدا ري بطرت التدريب الفتري مرن فض الشردة، المرتفرع الشردة، المرزج 

ع التدريب الفترري المرن فض والمرتفرع الشردة عارظ بعرض مكونرات الا اقرة البدن رة بين نو 
قيرررد الببرررث، وقرررد اسرررت دم الباباررران المرررني  التدريبررري لملا مترررو طب عرررة الببرررث، و لرررك 

 21 -20( مدموعات متساو ة تراوبت أعمرارىم مرن 3بالتصم م التدريبي باست دام )
أىم النتا   ىي التوصل إلي أن المزج ( لاعبين، وكانت 20سنة، وعدد كل مدموعة )

التردريب الفترري المرن فض الشرردة والمرتفرع الشردة يرؤدي إلري تطروير مسررتوى  ظبرين نروع
 .( 5) ست دام أي من كلا النوعين بمفردهالقوة العضا ة لارداين بنسبة أ بر من ا

 Laursen- p- b- shing- c- m peak, j- mلورسـين ب  وخخـرون " قرام  -4

coompes, j- si jenkies- d- g  "(1001  بدراسررة تدريب ررة بعنرروان "برنررام )
تدريب الفتري المرتفع الشدة في فترة التبميل للاعبي الدرادات" استيدفت ىر ه الدراسرة 
التعرم عاظ تساير الفروت بين الاث دورات م تافة من التدريب الفترري المرتفرع الشردة 

عبرررين، واشرررتمات عينرررة الدراسرررة عارررظ عارررظ تبمرررل الأداء فررري فتررررة التبميرررل العرررالي للا
( سرررنة 32 -26( لاعبررا  مرررن لاعبرري الررردرادات الرر ين تراوبرررت أعمررارىم مرررا بررين )38)

( كدرررم وكانرررت أىرررم نتا ديرررا تطررروير مسرررتوى تبمرررل الأداء 81 -68وأوزانيرررم مرررا برررين )
 .( 26% بدلالة معنو ة )5.8: % 4.4بنسبة 

 مختمفة:ية رياضدراسات سابقة باستخدام مقاومات في أكشطة 
ــز أحمــد عمــي" قررام   -1 ــد العزي ( بدراسررة بعنرروان "تررساير اسررت دام ترردريبات 1020) " أشــرع عب

داءات المياريرة لبرراس مرمرظ المقاومة )الأساوب المركب( عاظ بعض المتايرات البدن رة والآ
داءات كرة القدم وييدم الببرث إلري تصرم م برنرام  تردريبي مقتررح لتنم رة القردرات البدن رة والآ

المياريررة لبررراس مرمرري كرررة القرردم وكرر لك التعرررم عاررظ تررساير البرنررام  المقترررح عاررظ القرردرات 
البدن ررة والأداءات المياريررة ونسررب التبسررن لبررراس مرمرري كرررة القرردم فرري ىرر ه المتايرررات، وقررد 
 -اسرت دم البابرث المرني  التدريبري  و التصرم م التدريبري لامدموعرة الوابردة )الق راس القبارري

( برارس 25العينة بالطريقة العمد ة  وقد باارت عينرة الببرث الأساسر ة ) ا ت ارتم البعدي( و 
مررن بررراس مرمررظ كرررة القرردم ، وقررد اسررت دم البابررث المعالدررات ا بصررا  ة الترري تتمشررظ مررع 
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ترررسايرا  إيداب رررا  نترررا   الببرررث  وقرررد أظيررررتالموضررروعة  الأىررردامطب عرررة الببرررث وصرررولا  إلررري 
المياريررة لبررراس  داءاتالآالميرراري لرربعض و عاررظ المسررتوى البرردني ابرنررام  الترردريبظ المقترررح ل

مرمرررظ كررررة القرررردم ويردرررع ىرررر ا التبسرررن إلررري اسررررت دام برنرررام  ترررردريبات المقاومرررة بالأسرررراوب 
المركب وكر لك التردريبات التوافق رة والموقف رة، وكر لك ودرود فرروت دالرة إبصرا  ا برين الق راس 

داءات والميارية لبرراس المرمرظ وكر لك نسرب التبسرن القباي والبعدى في القدرات البدن ة والأ
 . (2) لصالن الق اس البعدي

( بدراسة بعنوان "تردريبات السررعة بالمقاومرة 1020)"  مروى محمد طمعت الغرباوي " قامت   -2
ابتوليرررو" تشرررادي لناشرررت التا كونررردو"  -المطاط رررة وتسايرىرررا فررري تطررروير مسرررتوى ركاتررري "برررك

ات لاسرعة البرك ة بالمقاومة المطاط ة و لك لاتعرم عاظ ييدم الببث إلي تصم م تدريب
أبتوليو" تشادي  لناشرت التا كونردو واسرت دمت  -مدى تسايره في تطوير مستوى ركاتي "بك

التصررم م التدريبرري لامدموعررة الوابرردة باسررت دام الق رراس القبارري  -الباباررة المررني  التدريبرري
( سرنة 21 -20مد رة مرن ناشرت التا كونردو )والبعدي، تم ا ت رار عينرة الببرث بالطريقرة الع

( ناشررررت وتررررم إدررررراء الق اسررررات القبا ررررة البعد ررررة لاقرررردرات البدن ررررة 21واشررررتمات عاررررظ عرررردد )
ومستوى الأداء المياري ، وتم تطبي  البرنام  التدريبي عاظ عينة الببرث وكران مرن نترا   

ي تطوير مستور ركاتري الببث أن تدريبات السرعة بالمقاومة المطاط ة ليا تساير إيدابي ف
أبتوليو( تشادي لناشت التا كوندو مما أدى إلي ارتفاع نسبة التبسن بين متوسطات  -)بك

الق ررراس القباررري والق ررراس البعررردي، كمرررا أن تررردريبات السررررعة بالمقاومرررة المطاط رررة ليرررا ترررساير 
بة إيدررابي فرري تبسررين عناصررر الا اقررة البدن ررة المرتبطررة بررالأداء الميرراري بيررث تطررورت نسرر

 الأدواتسررررررعة البرك رررررة و القررررردرة العضرررررا ة و قررررردرة المررررردى البركررررري ، كمرررررا أن اسرررررت دام 
سررراىم بدردرررة كبيررررة فررري  9والأديرررزة المسررراعدة فررري البرنرررام  التررردريبي )الأسرررتك المطررراطي

 . (20المياري ) الأداءتبسن 

 ( بدراسرررة بعنررروان "ترررساير برنرررام  تررردريبي1008) " شـــريل عمـــى محمد جـــ ل الـــدين" قرررام   -3
بالمقاومررات عاررظ بعررض المكونررات البدن ررة ومسررتوى ا ندرراز الرقمرري لاسرربابة البرررة" بيرردم 
التعرررم عاررظ ترررساير البرنررام  الترردريبي المقتررررح عاررظ بعررض المكونرررات البدن ررة قيررد الببرررث 

سنة، وقد است دم البابث  21 -22ومستوى الانداز الرقمي لسباح البرة المرباة العمرية 
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 متررررو لطب عررررة الدراسررررة  و التصررررم م التدريبرررري بنظررررام المدمرررروعتين المررررني  التدريبرررري لملا
الضررررابطة والتدريب ررررة وتررررم ا ت ررررار العينررررة بالطريقررررة العمد ررررة وتررررم تقسرررر ميا عشرررروا  ا  إلرررري 

 -مطاطررةأببررال  -مدمرروعتين ، وكانررت أىررم الأدوات المسررت دمة المقاومررات )كرررات طب ررة
اسررت دام مقاومررة  -دمباررز -لملابررس مبشرروة بالرمرر -أديررزة ضررا  مررا ي -سوسررت  ا ررات
 -نتررا   الببررث عررن التررساير ا يدررابي لابرنررام  الترردريبي بالمقاومررات أسررفرتالزميررل(، وقررد 

الرقمري لاعينررة قيررد الببررث  ا ندررازوتنم رة المكونررات البدن ررة قيرد الببررث مررع تبسرن مسررتوى 
 .( 8المدموعة التدريب ة )

ن "فاعا ة برنام  باست دام المقاومات ( بدراسة بعنوا1007) " محمد محمود مصطفى" قام   -4
فرري سرربابة الصرردر وعلاقتيررا بنتررا   الفررردي المتنرروع" وقررد اسررتيدفت الدراسررة التعرررم عاررظ 
فاعا ررة البرنررام  الترردريبي باسررت دام المقاومررة فرري سرربابة الصرردر وعلاقتيررا بنتررا   الفررردي 

( 8اررظ عينررة قواميررا )المررني  التدريبرري عالبابررث المتنرروع ولتبقيرر  أىرردام الدراسررة اسررت دم 
سرنة وترم تطبير  ىر ا البرنرام   21سبابين من سبابي النادي الأىاي )فرع الدزيرة( تبرت 

برين الق راس القباري  إبصرا  ابعد فترة ا عداد العرام ، وكانرت أىرم النترا   ودرود فرروت دالرة 
ت والق ررراس البعررردي لصرررالن الق ررراس البعررردي فررري دم رررع المتايررررات البدن رررة وكررر لك المسرررتو ا

الرقم ة ، وقد أوصظ البابث باست دام المقاومات لتطوير الأداء وتبسين المستوى الرقمري 
 . (22لاسبابين )

ىإجراءاتىالبحث:
ىمنهجىالبحث:ى-

اسرررت دم البابرررث المرررني  التدريبررري نظررررا  ملا مترررو لطب عرررة ىررر ا الببرررث متبعرررا  التصرررم م      
 تدريب ة والأ رى ضابطة. اىماإبدالتدريبي  و الق اس القباي والبعدي لمدموعتين 

ىالبحث:ىمجتمعى-
 ماررررل مدتمررررع الببررررث ناشرررر ظ التررررنس الأرضررررظ المسررررداين بالاتبرررراد ال ررررويتظ لاتررررنس 

 م . 1022م / 1020الأرضظ موسم 
ىرونظىالبحث:ى-
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العمد ررررة مررررن بررررين ناشرررر ظ التررررنس الأرضررررظ بنررررادى تررررم ا ت ررررار عينررررة الببررررث بالطريقررررة  
( سرررررررتة عشرررررررر ناشرررررررت ممرررررررن تترررررررراوح 26بدرررررررم العينرررررررة )السرررررررام ة بدولرررررررة ال ويرررررررت ، وقرررررررد باررررررر  

( سررررررنة وقررررررد تررررررم تقسرررررر ميم بطريقررررررة عشرررررروا  ة إلررررررظ مدمرررررروعتين 26:  25أعمررررررارىم مررررررا بررررررين )
ناشررررر ين، كمرررررا ترررررم ا ت رررررار امان رررررة ( 8ابررررردىما تدريب رررررة والأ ررررررى ضرررررابطة قررررروام كرررررل منيمرررررا )

( 5قواميررررررا ) الأساسرررررر ةمررررررن مدتمررررررع الببررررررث ومررررررن  ررررررارج عينررررررة الببررررررث  اسررررررتطلاع ةعينررررررة 
ناشررررر ين و لرررررك  درررررراء الدراسرررررة الاسرررررتطلاع ة عارررررييم، وقرررررد ترررررم ق رررررام البابرررررث ب يدررررراد   مسرررررة

 ( توضن  لك . 1( )2الت افؤ لامتايرات قيد الببث والدداول )
 (1جدول )

 -في كو من السنة القبمي اتوق الإحصائية لاختبار مان ويتكي في القياسر دلالة الف
 مجموعتين الضابطة والتجريبيةالعمر التدريبي بين ال -الوزن  -الطول

 8=  2= ن1ن

 

 

 

  

 
     

         

         

         

 

 

       

 13(= 5...قيمة )ي( الجدولية عكد مستوى دلالة إحصائية )
( أن ق مة )ي( المبسوبة من ا تبار مران ويتنري لدلالرة الفرروت 2يتضن من الددول ) 

 ، 68التدريب ة قد باات عاظ التوالي )و الضابطة  تينلامدموع ةالقبا  اتا بصا  ة بين الق اس
( عنرررد مسرررتوى دلالرررة 23( وىررري ا برررر مرررن ق مرررة )ي( الددول رررة البالارررة )31،  15،  14.50

( وىري أ برر مرن 2،  10،  44 ، 0.71( وبمستوى دلالة با  عاظ التروالي )0.05إبصا  ة )
المدمروعتين فري متايررات أفرراد عيا غير دالرة إبصرا  ا ممرا يردل عارظ ت رافؤ ( ودم 0.5ق مة )
 العمر التدريبي.و  الوزن و  الطولو  السن

 (2جدول )
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تحمو الأداء  لمتغيرات ةالقبمي اتائية لاختبار مان ويتكي في القياسروق الإحصدلالة الف
 وكتائج المباريات قيد البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية
 8=  2= ن1ن

 

 

 

  

 

 

    

 

 

 
       

 
 

       

 
 

       

         

( أن ق مرة )ى( المبسروبة مرن ا تبرار مران ويتنري لدلالرة الفرروت 1يتضرن مرن دردول ) 
الضرررابطة والتدريب رررة قرررد باارررت عارررظ التررروالي:  تينلامدمررروع ةالقبا ررر اتا بصرررا  ة برررين الق اسررر

( ودم عيررررا أ بررررر مررررن ق مررررة )ى( الددول ررررة البالاررررة 15.50،  32.50،  19.00،  11.50)
، 0.80( في بين باات مستوى الدلالة عاظ التوالي )0.5  ة )( عند مستوى دلالة إبصا23)

( ودم عيرررا غيرررر دالرررة إبصرررا  ا  ممرررا يررردل 0.5( وىررري أ برررر مرررن ق مرررة )0.52، 0.96، 0.80
 عاظ ت افؤ المدموعتين في متايرات تبمل الأداء ونتا   المباريات.

ىالدرادظىالادتطلاروظ:ى-ى
م 5/1022/ 8 م إلررري2/5/1022الفتررررة مرررن   رررلالقرررام البابرررث بررر دراء دراسرررة اسرررتطلاع ة  

 الأساسرر ةومرن  ررارج عينرة الببرث الأصرل ناشر ين مرن مدتمررع الببرث   مسررة( 5)عارظ عينرة قواميرا 
 .و لك بيدم إدراء المعاملات العام ة لا تبار تبمل الأداء )قيد الببث( 

 ثبات الاختبار: -1
د الببررث باسررت دام طريقررة قررام البابررث ب يدرراد ابررات الا تبررار الرر ي  قرر س المتايررر قيرر 

عاظ عينة الببرث الاسرتطلاع ة و لرك بفاصرل زمنري  Test - Retestالتطبي  وا عادة التطبي  
 ( يوضن  لك.3( أ ام والددول )7قدره )

 (3جدول )
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 5ن =                قيد البحث الأداءمعامو ثبات اختبار تحمو                         
 

  

  

       

 

 
      

 

 
      

 

 
      

 87..(= 5..قيمة )ر( الجدولية عكد مستوى دلالة إحصائية )
( أن معامررررل الارتبرررراط الرررردال عاررررظ معامررررل ابررررات الا تبررررارات 3يتضررررن مررررن درررردول ) 

( ممرا يردل عارظ ابرات تارك 0.92، 0.89، 0.91المست دمة قيد الببث قد بار  عارظ التروالي )
 الا تبارات.

 

 صدق الاختبار: -2
صرردت التمررايز لا تبررار تبمررل الأداء قيررد الببررث عاررظ مدمرروعتين إبررداىما  تررم بسرراب 

(  مسرة ناشر ين و لرك مرن  رارج أفرراد العينرة قيرد 5مميزة والأ رى غير مميزة قوام كل منيمرا )
 .يوضن  لك ( 4الببث لبساب الفروت بينيما والددول )

 

 (4جدول )
 داء قيد البحث لاختبار تحمو الأ دلالة الفروق بين متوسطات القياسات

 5=  2= ن 1ن          لأفراد المجموعتين المميزة وغير المميزة                      

 
  

  
 

 
 

      

 

 
        

 

 
        

 

 
        

 1.86(= 5..) إحصائيةقيمة )ت( الجدولية عكد مستوى دلالة 



 

 

- 13 - 

قيـــد  الأداء( والخـــاص بدلالـــة الفـــروق الإحصـــائية لمتغيـــرات تحمـــو 4يتضـــن مـــن جـــدول ) 
البحــث لحســاب معامــو الصــدق بطريقــة المقاركــة الطرفيــة أن قيمــة )ت( المحســوبة قــد بمغــت عمــى 

( وجميعها دالة لصالن المجموعـة المميـزةن ممـا يـدل عمـى ارتفـا  8.22ن 8.61ن 15.23التوالي )
 لاختبارات.معام ت صدق تمك ا

ىمتعوراتىالبحث:
تضررمن متايرررات الببررث تبمررل أداء الضررر ات الأمام ررة وال اف ررة فرري التررنس الأرضرري  

 والتي ىي مطاب عام كمتايرات تابعة وتباورت مفرداتيا في:
 زمن أداء اللاعب لتبمل أداء الضر ات الأمام ة وال اف ة. -
 ( بالدردة.20عدد الضر ات الأمام ة ) -
 (2( بالدردة. مرف  )20ات ال اف ة )عدد الضر  -
 نتا   المباريات . -

( متايرات، ىر ا بدانرب متايرر تدريبري 4و ي ا  صبن إدمالي عدد المتايرات التابعة ) 
 مستقل وىو )أساوب التدريب الدا ري بمقاومات نوع ة(.

ىأدواتىالبحث:
 الاختبارات: -
 -الترنس الأرضرري )زمررن أداء الا تبررار ا تبرار تبمررل أداء الضررر ات الأمام رة وال اف ررة فرري -2

( 10( ضررررر ات  اف ررررة بالدردررررة(. )20عرررردد ) -( ضررررر ات أمام ررررة بالدردررررة20عرررردد )
 (. 2مرف  )

 نتا   المباريات بيث قام البابث ب دراء مباريات تدريب ة بين اللاعبين. -1
 الأدوات والأديزة المست دمة في دمع الب انات: -3
 ق اس الارتفاع بالسنت متر(.) Rest meterدياز رستاميتر  -
 )لق اس الوزن بال ياودرام(. weight balanceدياز ميزان طبي  -

 ثstop watch (2/20 .)ساعة إ قام )ساعة زمن ة(  -

 أببال مطاطة )أستك مطاط( معاير. -
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 كرات طب ة )بوسو(. -

م( لأداء ترردريبات مشررابية  وايررر معرردني )سوسررت معدن ررة( بديرراز متعرردد الأغررراض )ىاترري درر  -
 لطب عة الأداء في المباريات والمنافسات.

 شري  ق اس. -

 كدم(.1 -كدم2أاقال برة )دمباز  -

 دوا ت بساقال وفقا  لمعايير  لك مع العمر والوزن وىدم التدريب. -

 كرات طب عة م تافة الأوزان. -
 

 بركامج التدريب )بأسموب التدريب الدائري بمقاومات كوعية(: -
 (2خدام طريقة التدريب الفتري مرتفع الشدة(. )مرفق ))است

 

ىتجربظىالبحث:ى-
 لقد تمت تدر ة الببث عاظ النبو التالي:

 إدراء الق اسات القبا ة لامتايرات التابعة قيد الببث. -1
 إدراء الت افؤ بين مدموعتين الببث )التدريب ة والضابطة(. -2

 عاررظ المدموعررة التدريب ررة قيررد الببررثتطبيرر  البرنررام  الترردريبي الفتررري المرتفررع الشرردة  -3
 . لال الفترة 

 الأسس العممية لمبركامج التدريبي بطريقة الحمو الفتري مرتفع الشدة: -
 ث ل ل تمرين من التمرينات الم تارة.30تبديد أقصظ ت رار  لال  -أ 
 .3/4× تبديد بمل كل تمرين بالضرب  -ب 

 مرة.21 -8الت رار من  % عاظ أن  كون 75تمرينات الأاقال يتم تبديد شدتيا بر  -ج 

ث يررؤدي بينيررا تمرررين ا طالررة عاررظ اعتبررار أنررو أبررد تمرينررات 60الرابررة بررين كررل تمرررين  -د 
 الدا رة التدريب ة.

 عارررظ منيررراترررؤدي الررردا رة التدريب رررة الم ترررارة ارررلاث مررررات يت اايرررا فتررررات رابرررة برررين كرررل  -ه 
 اعتبار أن الدا رة التدريب ة مدموعة.

 .ت5 -3الرابة بين المدموعات  -و 
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أسراب ع لتبديرد بمرل كرل مربارة  3ث ل رل تمررين كرل 30يتم ق اس أقصظ ت ررار  رلال  -ز 
 من مرابل البرنام .

 وبدة تدريب ة لامرباة. 21أساب ع بواقع  3يتم البرنام  عاظ الاث مرابل كل مرباة  -ح 

أسراب ع  9وبردات أسربوع ا  عارظ مردار  4وبردة بواقرع  36عدد الوبدات ال اي بالبرنام   -ط 
 رنام  التدريبي.ىي مدة الب

تبديررد شرردة الأبمررال والرروزن ل اقررال أو المقاومررات المسررت دمة بررال ياو درررام وفقررا  لرروزن  -ي 
 اللاعب والمرباة العمرية واليدم المراد من التدريب.

 اختيار وتحديد محتوى الدائرة التدريبية: -
بتروي تمرين لوضعيا دا رل الردوا ر التدريب رة عارظ شركل مبطرات وت 30لقد تم تبديد  

كررل دا رررة عاررظ عرردد التمرينررات المرتبررة وفرر  اليرردم المررراد تبق قررو، مررع الأداء لارردوا ر التدريب ررة 
كما تم  كره في البرام  التدريب ة، ى ا مع مراعاة البابث في ا ت ار نوع ة التمرينات أن ت رون 

داء ال رررراص وتبمررررل أ الأداءمشررررابية لطب عررررة الأداء لرياضررررة التررررنس والعضررررلات العاماررررة فرررري 
الضر ات قيد الببث، ى ا إلي دانب تروازن العمرل العضراي برين العضرلات العامارة والمضرادة. 

 ( 1مرف  )

ىالدرادظىالأدادوظ:ى-
بعررد التس ررد مررن ت ررافؤ مدمرروعتي الببررث التدريب ررة والضررابطة فرري ا تبررار تبمررل أداء  

المقاومات النوع ة  بعض الضر ات الأساس ة )الأمام ة، ال اف ة( قيد الببث تم تطبي  تدريبات
م 1022/ 7/  11م إلررظ 1022/ 5/ 25قيررد الببررث عاررظ المدموعررة التدريب ررة فرري الفترررة مررن 
( وبررردات تدريب رررة زمرررن الوبررردة التدريب رررة 4أي لمررردة تسرررعة أسررراب ع  بتررروي كرررل أسررربوع عارررظ )

ء ( ت، وقد تم تطبي  برنام  "أساوب التدريب الدا ري بمقاومات نوع ة لتطوير تبمل أدا210)
بعررض الضررر ات الأساسرر ة وعلاقتيررا بنتررا   المباريررات، بيررث تررم تطبيرر  البرنررام ، وتررم إدررراء 

 م.1022/ 7/  18الظ    1022/ 13/7الق اس البعدي لمدموعتي الببث فظ الفترة من

ىالمطالجاتىالإحصائوظ:
 معامل الارتباط. - الانبرام المع اري )ع. - المتوس  البسابي )س(. -
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  تب.متوس  ومدموع الر  -  ت بين المتوسطين.ا تبار )ت( الفر   -
 .(z)ا تبار  -  ن.و سكا تبار ول  -  ا تبار مان ويتني.  -

 مصفوفة الارتباط البين ة. -

ىررضىومناقذظىالنتائج:
 عرض ومكاقشة كتائج الفرض الأول: -
 عرض كتائج الفرض الأول :  -ا

 (5جدول )
            ياسين القبمي والبعدي لمتغيرات تحمو ن بين القودلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككس

 8ن =              وكتائج المباريات قيد البحث لممجموعة الضابطة الأداء               

 
  

   (z)

 
 

      

 
 

         

 
 

         

 
 

         

           

 4(= 5...الجدولية عكد مستوى دلالة إحصائية ) (z)قيمة 
ن لامدموعرررررة و سرررررك( دلالرررررة الفرررررروت ا بصرررررا  ة لا تبرررررار ول 5يتضرررررن مرررررن دررررردول ) 

 (z)الضابطة بين الق اس القباي والبعدي في متايرات تبمل الأداء ونتا   المباريات، أن ق مة 
( عنررد مسررتوى 4الددول ررة البالاررة ) (z)ار ول سررون دم عيررا أقررل مررن ق مررة المبسرروبة مررن ا تبرر
( 0.05( فري برين أن مسرتوى الدلالرة لتارك المتايررات أقرل مرن ق مرة )0.05دلالة ا بصا  ة )

مما يدل عاظ ودرود فرروت  ات دلالرة إبصرا  ة فري تارك المتايررات قيرد الببرث لصرالن الق راس 
 البعدي لامدموعة الضابطة.

 قشة كتائج الفرض الأول : مكا -ب



 

 

- 17 - 

وتشرررير ىررر ه النترررا   إلرررظ أن التررردريب بالشررركل التقايررردي  رررلال البرنرررام  المتبرررع أدى إلررري  
ودود فروت  ات دلالة إبصا  ة في تاك المتايرات قيد الببث لصرالن الق راس البعردي لامدموعرة 

عارررظ تنم رررة الضرررابطة، و عرررزي البابرررث  لرررك إلررري ابترررواء معظرررم البررررام  عارررظ تررردريبات تسررراعد 
صررفات الا اقررة البدن ررة والمياريررة ، كمررا يردررع البابررث ىرر ا التبسررن فررظ تاررك المتايرررات لامدموعررة 

"تودررد  والرر ى يررنص عاررظ الضررابطة إلررظ انتظرراميم فرري الترردريب  وىرر ا يؤكررد صرربة الفرررض الأول
ء فررروت دالررة إبصررا  ا  بررين الق رراس القبارري والبعرردي لامدموعررة الضررابطة فرري متايرررات تبمررل أدا

 بعض الضر ات الأساس ة ونتا   المباريات )قيد الببث( لصالن الق اس البعدي".
 عرض ومكاقشة كتائج الفرض الثاكي: -
 عرض كتائج الفرض الثاكي :  -ا

 (6جدول )
ن بين القياسين القبمي والبعدي لمتغيرات تحمو ودلالة الفروق الإحصائية لاختبار ولككس

 لبحث لممجموعة التجريبيةوكتائج المباريات قيد ا الأداء

 
  

   (z)

 
       

 
 

         

 
 

         

 
 

         

           

 4(= 5...الجدولية عكد مستوى دلالة إحصائية ) (z)قيمة 
ن لامدموعة التدريب ة و دلالة الفروت ا بصا  ة لا تبار ول كس( 6يتضن من ددول ) 

بررين الق رراس القبارري والبعرردي فرري متايرررات تبمررل الأداء ونتررا   المباريررات قيررد الببررث، أن ق مررة 
(z) ن دم عيرررا أقرررل مرررن ق مرررة و المبسررروبة مرررن ا تبرررار ول كسررر(z) ( عنرررد 4الددول رررة البالارررة )

أن مسرررتوى الدلالررة لتارررك المتايرررات اقرررل مررن ق مرررة ( فررري بررين 0.05مسررتوى دلالرررة إبصررا  ة )
( مما يدل عاظ ودرود فرروت  ات دلالرة إبصرا  ة فري تارك المتايررات قيرد الببرث لصرالن 0.5)

 الق اس البعدي لامدموعة التدريب ة.
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 مكاقشة كتائج الفرض الثاكي :  -ب
( ودراسررة 7)م( 1020) " دكيــا كجــاة رشــيد" وقررد اتفقررت نتررا   ىرر ه الدراسررة مررع دراسررة  
(، ودراسة 6م( )1008) " حسن محمود الودياتن عمران عبد القادر ن زيد الموباكي" كل من 
"  لورسـن بــ" ( ودراسرة 5م( )1005)"  ثروت محمد الجكدين محمد عمـى حسـن خطـاب" كل من 

( بيث أظيرت نتا   ى ه الدراسرات أن اسرت دام التردريب الردا ري  سراعد عارظ 26م( )1001)
والفاعا ررررة فرررري تنم ررررة عناصررررر الا اقررررة البدن ررررة ورفررررع مسررررتوى الأداء، كمررررا أن البرنررررام   التررررساير

الترردريبي فرري ىرر ه الدراسررات كرران لررو الأاررر ا يدررابي ال بيررر عاررظ الارتقرراء بمتايرررات كررل دراسررة 
سررابقة وفرر  متايراتيررا ولبسرررن ا ت ررار طريقررة الترردريب المناسررربة لشرردة الأبمررال وفقررا  ل ىررردام 

 قيا.المراد تبق 
        (، ودراسرررة 2م( )1020)"  أشـــرع عبـــد العزيـــز أحمـــد" وتتفررر  نترررا   دراسرررة كرررل مرررن  

 "شـــريل عمـــى محمد جـــ ل الـــدين" ( ودراسرررة 20م( )1020) " مـــروى محمد طمعـــت الغربـــاوي " 
( عاررظ أن اسررت دام ترردريبات 22م( )1007) " محمد محمــود مصــطفى" ( ودراسررة 8( )1008)

وابت اداتيرا واللاعبرين فييرا، و  اصرة المقاومرات  رياضةا  ل صا ص الالمقاومات الم تافة وفق
النوع رة ليرا آارار إيداب رة فري تنم رة وتطروير الا اقرة البدن رة العامرة وال اصرة و مكرن عنرد إدرادة 
تشررركيل أبماليرررا بسسررراليب ترررردريب مناسررربة البصرررول عارررظ أفضررررل النترررا   ف مرررا  سرررتيدم مررررن 

بمررررل الأداء، والتبمررررل بسنواعررررو و لررررك وفرررر   صوصرررر ة متايرررررات ا عررررداد ال رررراص كررررالقوة وت
دادة تقد م مكونات البمل التدريبي ومناسبتو لاعينة.  التدريبات بي ه البرام  وا 

 

كمـــال " ويؤكررد مررا سررب  فرري اسررت دام الترردريب الرردا ري مرررا تررم الاتفررات عا ررو ل ررل مررن  
مEdward-Fox " (2997 )أدوارد فـوكس "  م( و1004) " درويش ومحمد صبحي حساكين

مDaniel Arheim " (2987 )داكيــال " م( و2991)"  Dick Franckديــك فراكــك "  و
عارررظ أن اسرررت دام التررردريب الررردا ري  عرررداد اللاعبرررين إعررردادا  شررراملا  متوازنرررا  يتفررر  مرررع مبررراد  

 التدريب الرياضي عامة ومباد  تنم ة الصفات البدن ة  اصة.
 

" قاومات النوع ة ما ترم الاتفرات عا رو ل رل مرن ويؤكد ما سب  في است دام تدريبات الم 
ــرم ك. ب " مSchanable & Harre  "(2997 ،)شــكابو وهــار   "   Herm K..Bهي
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م( عاظ أن ى ه التدريبات بالمقاومة النوع ة من أفضل وسا ل التردريب المرؤارة اليادفرة 1007)
تعتبرر قاعردة إعرداد  بيرا، وىر ه الارتقراءو اصة التي ت اطب وتتفر  مرع ال صوصر ة المطاوبرة 

لأنيرررا تشرررمل تمرينرررات منظمرررة متدردرررة، وترررؤدي تمريناتيرررا إمرررا برررالت رار أو بزيرررادة شررردة البمرررل 
 المست دم في التدريب.

 

و عرررزي البابرررث ودرررود فرررروت  ات دلالرررة إبصرررا  ة فررري متايررررات ا تبرررار تبمرررل أداء  
ردررات كررل مررن ىرر ه بعررض الضررر ات الأساسرر ة )الأمام ررة وال اف ررة( فرري زمررن أداء اللاعررب، ود

الضر ات، ونتا   المباريات إلي است دام تدريبات المقاومات النوع رة بالدراسرة وتقنرين مكونرات 
البمل التدريبي فييا بطريقة التدريب الفتري المرتفع الشردة ومرن  رلال أسراوب التردريب الردا ري 

فرررض الارراني الرر ي يررنظم  لررك بطريقررة مقننررة ومناسرربة لقرردرات كررل لاعررب، وىرر ا يؤكررد صرربة ال
وال ي ينص عارظ "تودرد فرروت دالرة إبصرا  ا برين الق راس القباري والبعردي لامدموعرة التدريب رة 

ال اف رة( ونترا   المباريرات )قيرد  -في متايرات تبمل أداء بعض الضرر ات الأساسر ة )الأمام رة
 الببث( لصالن الق اس البعدي".

 عرض ومكاقشة كتائج الفرض الثالث: -
 فرض الثالث : عرض كتائج ال -ا

 (7جدول )
 لاختبار مان ويتكي في القياس البعدي لمتغيرات تحمو الأداء الإحصائيةدلالة الفروق 

 وكتائج المباريات قيد البحث بين المجموعتين الضابطة والتجريبية

 
  

  

 
     

 
 

       

 
 

       

 
 

       

         

 13(= 5...قيمة )ي( الجدولية عكد مستوى دلالة إحصائية )
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( أن ق مرة )ي( المبسروبة مرن ا تبرار مران ويتنري لدلالرة الفرروت 7يتضرن مرن دردول ) 
دموعررررة التدريب ررررة قررررد بااررررت عاررررظ الترررروالي بررررين الق اسررررين البعرررردين لامدموعررررة الضررررابطة والم

( عنررد مسررتوى 23( ودم عيررا أقررل مررن ق مررة )ي( الددول ررة البالاررة )3، 21، 9.50، 23.50)
، 0.04، 0.01، 0.5( في بين أن مستوى الدلالة قد با  عاظ التوالي )0.5دلالة إبصا  ة )

فري متايررات  ا  ةإبصر( مما يدل عاظ ودود فروت  ات دلالة 0.5صفر( وىي أقل من ق مة )
 تبمل الأداء ونتا   المباريات قيد الببث لصالن الق اس البعدي لامدموعة التدريب ة.

 مكاقشة كتائج الفرض الثالث :  -ب
بررالرغم مررن ودررود فررروت دالررة إبصررا  ا بررين الق رراس القبارري  أنوتشررير ىرر ه النتررا   إلرري  

 ررراس البعررردي ل رررل منيمرررا إلا أن والبعررردي ل رررل مرررن المدموعرررة الضرررابطة والتدريب رررة لصرررالن الق
ىنررراك فرررارت واضرررن برررين الق ررراس البعررردي فررري كرررل مرررنيم لأصرررباب الق ررراس البعررردي لامدموعرررة 
التدريب ة، و عزي  لك الفارت بين البرام  التي تعتمد عاظ النوابي التقايد ة في بررام  التردريب 

ت لاعبييررا الترري لررم تايررر مررن أسرراليب تتناسررب مررع طموبررات و صررا ص كررل رياضررة وابت ادررا
 ليوفون برفع متطابات ا عداد ال اص وتبمل الأداء.

و عزي البابث ى ه الفروت الدالة إبصا  ا في متايرات تبمل الأداء ونتا   المباريرات  
قيرررد الببرررث لصرررالن الق ررراس البعررردي لامدموعرررة التدريب رررة  لاسرررت دام أسررراوب التررردريب الررردا ري 

صا ص تتناسب مرع اليردم المرراد تبق قرو والر ي ترم بمقاومات نوع ة ولما ليما من مميزات و 
تس يده بما داء فري آراء ال برراء مرن المرادرع فري مناقشرة الفررض الاراني بيرث ترم تبسرين زمرن 

 اف ة( لناشت الترنس الأرضري قيرد  -أداء ا تبار تبمل أداء بعض الضر ات الأساس ة )أمام ة
( ضررر ات فرري الضررر ات 20بررار )الببررث، وتبسررن فرري الرردردات ل ررل مررن الضررر ات قيررد الا ت

وكرررر لك لا اف ررررة، وانعكررررس  لررررك التبسررررن عاررررظ نتررررا   الق رررراس البعرررردي فرررري نتررررا    -الأمام ررررة
المباريررات، ممررا يرردل عاررظ التررساير الفعررال وا يدررابي والمقررنن عام ررا  بطرررت وأسرراليب مناسرربة فرري 

ودررد فررروت تطرروير تبمررل أداء الناشرر ين وىرر ا يؤكررد صرربة الفرررض الاالررث والرر ي يررنص عاررظ "ت
دالررة إبصررا  ا  بررين المدمرروعتين الضررابطة والتدريب ررة لصررالن الق رراس البعرردي لمتايرررات تبمررل 

 اف رررة( ونتررا   المباريررات لصرررلاح الق رراس البعررردي  –أداء بعررض الضررر ات الأساسررر ة )أمام ررة 
 لامدموعة التدريب ة".
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 عرض ومكاقشة كتائج الفرض الرابع: -
 عرض كتائج الفرض الرابع :  -ا

 (8دول )ج
 مصفوفة الارتباط البيكية بين متغيرات تحمو الأداء وكتائج المباريات 

 ل عبي التكس الأرضي قيد البحث
 

   

 

 
    

 
    

 
    

 

    

 (5...)*( تعكي دالة عكد )
( معامررل ارتبرراط 6( مصررفوفة الارتبرراط البين ررة أن ىنرراك عرردد )8يتضررن مررن نتررا   درردول ) 

ث(، معامل ارتباط دال سرالب عنرد مسرتوى دلالرة 2/20داء اللاعب للا تبار )وىي كالتالي: زمن أ
( معامررررل ارتبرررراط 1( معامررررل ارتبرررراط مودررررب غيررررر دال، فررري بررررين يودررررد عرررردد )2( وعررردد )0.05)

( معامرل 2( لاضرر ات الأمام رة، بينمرا يودرد عردد )0.05مودب دال عند مستوى دلالة إبصرا  ة )
 ( لاضر ات ال اف ة.0.5ة إبصا  ة )ارتباط مودب دال عند مستوى دلال

 مكاقشة كتائج الفرض الرابع :  -ب
 عررررزي البابررررث ىرررر ه النتررررا   فرررري مصررررفوفة الارتبرررراط إلرررري أن أسرررراوب الترررردريب الرررردا ري  

تبمرررل أداء  تنم رررةبالمقاومرررات النوع رررة كررران لرررو الأارررر ا يدرررابي والفعرررال فررري ىررر ا المرررردود عارررظ 
 لرررك مرررا أدمعرررت عاييرررا كافرررة الدراسرررات وأ دترررو و اصرررة  اف رررة( و  -الضرررر ات الأساسررر ة )أمام رررة

الدراسررات السررابقة قيررد الببررث، بيررث أشررارت إلرري  لررك وأىم ررة ىرر ا الأسرراوب الترردريبي الرردا ري فرري 
تنم ة وتطوير القدرات والصفات البدن ة، و اصة التري تتناسرب مرع  طب عرة النشراط شررط ا ت رار 
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واليردم المرراد، ويزيرد  لرك ق مرة أىم رة  رياضرةالطرت التدريب المناسبة لما يتواف  مع  صرا ص 
التقنين لشدة الأبمال وتنظ م وتدرج التمرينات المشابية لطب عرة الأداء، إضرافة لاق اسرات التتبع رة 
ل ل تمرين لضب  شدة البمل المرراد الوصرول إل رة ، وترزداد الق مرة والفا ردة عارظ اللاعبرين عنردما 

قرردراتيم وفرر  ىرردم الترردريب،  نم ررةد ا  إيداب ررا  للاعبررين لت قترررن  لررك بمقاومررات نوع ررة تشرركل تبرر
وعندما يتضافر العا د من التدريب الدا ري ومن اسرت دام المقاومرات النوع رة  وعوا ردىا ا يداب رة 

را  إيداب ررا  وعلاقررة ارتباط ررو إيداب ررة بررين متايرررات تبمررل أداء الضررر ات الأساسرر ة يساترركرران لرر لك 
 التنس الأرضي قيد الببث. ونتا   المباريات للاعبي

م( أن العلاقات المتبادلة برين عناصرر التبمرل 2985بيث يؤكد السيد عبد المقصود ) 
ال رراص وتبمررل الأداء  عتبررران أبررد الدوانررب الترري تتضررن فييررا  صررا ص الأنشررطة الرياضرر ة 

ترزداد الم تافة كما أنو يتضن في الألعاب التي يزداد فييرا بدرم المقاومرة مارل الترنس الأرضري 
فييا أىم ة بناء عناصر لدى الرياضي عنيا بالنسبة ل نشطة الرياض ة الأ رى وفقا  لمتطابات 

، وىررر ا يؤكرررد صررربة الفررررض الرابرررع والررر ي يرررنص عارررظ "تودرررد علاقرررة  رياضرررةو صرررا ص كرررل 
تبمل أداء بعض أداء بعض الضر ات الأساسر ة )قيرد الببرث( ونترا    تنم ةارتباط ة دالة بين 

 لامدموعة التدريب ة".المباريات 

ىالادتخلاصاتىوالتوصوـات:
ىالادتخلاصات:ى-

 في ضوء أىدام الببث وفروضو والنتا   و في بدود عينة الببث أمكن است لاص ما ياي:
ودود فروت دالة إبصا  ا في متايرات ا تبار تبمل أداء بعض الضر ات الأساس ة قيد  -1

ب المسرررتارت للا تبرررار، وفررري تبسرررن ال اف رررة( فررري زمرررن أداء اللاعررر -الببرررث )الأمام رررة
دردات الضر ات الأمام ة وال اف ة لا تبار تبمل أداء الضر ات لصالن الق اس البعدي 
لامدمررروعتين الضرررابطة والتدريب رررة، ولصرررالن الق ررراس البعررردي لامدموعرررة التدريب رررة عرررن 

 الضابطة.
ببرث لامدموعرة ودود علاقرة ارتباط رو دالرة ل رل مرن الضرر ات الأمام رة، وال اف رة قيرد ال -2

 التدريب ة ومتايرات ا تبار تبمل أداء ى ه الضر ات .
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أدت تررردريبات المقاومرررة النوع رررة مرررن  رررلال اسرررت دام أسررراوب التررردريب الررردا ري بطريقرررة  -3
الترردريب الفتررري مرتفررع الشرردة إلرري برردوث عا ررد إيدررابي فرري تطرروير تبمررل أداء اللاعبررين 

 ال اف ة(. -رضي )الأمام ةفي أ ار الضر ات است داما  لدييم في التنس الأ

ىالتوصوــات:ى-
ما توصرل ضوء أىدام الببث وفروضو و بدود مدتمع الببث والعينة الم تارة وفظ في 

 :يوصظ البابث بما ياظ نتا   إل و الببث من 
تبمررل أداء  تطبير  البرنرام  التردريبظ باسررت دام التردريب الردا رى بمقاومررات نوع رة لتنم رة -1

 .التنس الأرضظ  رياضةمام ة ر ال اف ة( لدى ناش ظ الضر ات الأساس ة )الأ
لردى ناشر ظ است دام أساوب التدريب الردا ري بمقاومرات نوع رة لتبسرين نترا   المباريرات  -2

 .التنس الأرضظ  رياضة

 لتبسرررين مسرررتوى الأداء الميررراري  متنوعرررة اسرررت دام أسررراوب التررردريب الررردا ري بمقاومرررات -3
لمرابررل سررن ة م تافررة وعاررظ أنشررطة رياضرر ة  ررة( الضررر ات الأساسرر ة )الأمام ررة ر ال اف

 أ رى.
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ىالمــــراجع:ى
ىالمراجعىالطربوظ:ى-أولاى

ترساير اسرت دام تردريبات المقاومرة )الأسراوب  :م(1020) ،أشرم عبرد العزيرز أبمرد عاري -1
المركرررب( عارررظ بعرررض المتايررررات البدن رررة والأداءات المياريرررة لبرررراس مرمرررظ كررررة 

آفات وتطاعرات ضرمن فعال رات الردورة الرياضر ة  - ةالقدم" رياضة الدامعات العر 
 القاىرة. ،العر  ة الاان ة لادامعات، الاتباد الرياضي المصري لادامعات، مصر

 .ا سكندريةنظريات بركة ا نسان وأسسيا،  :م(2985) ،السيد عبد المقصود -2

ت الميررررارا -التررررنس )الترررراري  :م(1002) ،أمررررين أنررررور ال ررررولي، دمررررال الرررردين الشررررافعي -3
 ، القاىرة.واعد الاعب(، دار الفكر العر يق -وال ط 

تبكرررر م(، دار منشررررسة  -تقيرررر م -ترررردريب -التررررنس )تعارررر م : م(1007) ،إياررررين ود ررررع فرررررج -4
 ، ا سكندرية.1المعارم، ط

تساير اسرت دام التردريب الردا ري  :م(1005) ،اروت محمد الدندي، محمد عاظ بسن  طاب -5
تررررري عاررررظ تطرررروير بعررررض مكونررررات الا اقررررة بسسرررراوب المررررزج بررررين نرررروع الترررردريب الف

 البدن ة، دراسة مقارنة، مداة كا ة التر  ة الرياض ة دامعة المنصورة.

أاررررر  : م(1008) ،بسررررن مبمررررود الود ررررات، عمررررران عبررررد القررررادر مابررررم، زيررررد الارررردباني -6
است دام التدريب الدا ري لتنم ة بعض الصفات البدن رة والفسريولود ة عارظ تبسرن 

م(، مدارة ببروث 200لسبابي البررة والظيرر والصردر والفراشرة )المستوى الرقمي 
العدد  41المداد  -ة الزقازي التر  ة الرياض ة كا ة التر  ة الرياض ة لابنين، دامع

78. 

أارررر برنرررام  تررردريبي فترررري بالأسررراوب الررردا ري عارررظ تطررروير  :م(1020) ،دن ررراة ندررراة رشررريد -7
 رة الشرباب، المرؤتمر العامري، رياضرة السرعة وبعض الميارات الأساس ة بكرة السراة لف

آفرررات وتطاعررات، ضرررمن فعال رررات الرردورة الرياضرررة العر  رررة الاان رررة  -الدامعررات العر  رررة
 ، القاىرة.معات، مصر دامعاتالادامعات، الاتباد الرياضي المصري لاد
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ترساير برنرام  تردريبي بالمقاومرات عارظ بعرض  :م(1008) ،شريا عاظ محمد دلال الدين -8
 اقة البدن ة ومستوى الاندراز الرقمري لسربابي البررة، رسرالة مادسرتير، مكونات الا

 كا ة التر  ة الرياض ة لابنين، دامعة الزقازي .

التررردريب الررردا ري، دار  :م(1004) ،كمرررال عبرررد الرررربمن درو رررش، محمد صرررببي بسرررانين -9
 الفكر العر ي، القاىرة.

لمقاومرررة المطاط رررة وتسايرىرررا فررري تررردريبات السررررعة با:  م(1020) ،الار ررراوي  تمحمد طاعررر ى مررررو  -11
لناشرررت الترررا كونودو، رياضرررة الدامعرررات  - رررك أبتوليرررو تشرررادي–تطررروير مسرررتوى ركاتررري 

آفرررات وتطاعرررات ضرررمن فعال رررات الررردورة الرياضررر ة العر  رررة الاان رررة لادامعرررات،  -العر  رررة
 ، القاىرة.مصر دامعات -ضي المصري لادامعاتالاتباد الريا

فعال ررة برنررام  ترردريبي باسررت دام المقاومررات فرري  :م(1007) ،محمد مبمررود محمد مصررطفظ -11
سرربابة الصرردر وعلاقتيررا بنتررا   الفررردي المتنرروع، المررؤتمر العامرري الرردولي الارراني، 

 مارس(. 21 -22كا ة التر  ة الرياض ة لابنين، دامعة الزقازي ، )
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Jahrgama. 54. nr5. decutsh land. 

16- Laursen- p- b- shing- c- m peak, j- m coompes, j- si jenkies- d- g, 

(2002): "Interval training program optimization in highly 

trained endurance" cyclists medicine and science in sports 

and exercise- (Hagerstown. M.D.)- 34 (11) 

17- Marz. M, (1985): Tennis Dep,m endurance level test for frnt& 

black stokes in tennis sport collge doprivinic, Yugoslavia, 

Reb. 

18- Schnabel & Harre, (1997): "Training suissenschaft, leisting, 

training" wellkeampf, sportverlage, Beslia, Germany. 
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 مستخمص البحث
تحملىأداءىبطضىىرلىتأثورىادتخدامىالتدروبىالدائريىبمقاوماتىنوروظى

ىلناذئىىالتنسىالأرضىىالضرباتىالأدادوظىورلاقتهاىبنتائجىالمباروات
 . مبارك عبد الرضا عمى رضـاد *                                                       

 

 
ة التعررررم عارررظ " أارررر اسرررت دام أسررراوب التررردريب الررردا ري بمقاومرررات اسرررتيدفت الدراسررر 

نوع رة لتطروير تبمرل أداء بعرض الضرر ات الأساسر ة وعلاقتيرا بنترا   المباريرات لناشرت الترنس 
سرررنة"، كمرررا اسرررت دم البابرررث المرررني  التدريبررري باسرررت دام  26الأرضررري بدولرررة ال ويرررت تبرررت 

( 8( ناشررت ترررم تقسرر ميم عشررروا  ا  بالتسررراوي )26تصررم م مدمررروعتين، بالطريقررة العمد رررة لعررردد )
( 3( أسراب ع بواقرع )9ناشت عاظ كل مدموعة من التدريب ة والضابطة، وكانرت مردة البرنرام  )

ت( فررري كرررل وبررردة دا رررل الدرررزء 90ت( منيرررا )210وبررردات تدريب رررة أسررربوع ا ، وزمرررن الوبررردة )
ت النوع ررة لتطرروير تبمررل أداء الر  سرري لترردريبات باسررت دام أسرراوب الترردريب الرردا ري بالمقاومررا

ال اف ة( في التنس الأرضري، وكانرت أىرم النترا   الترساير  -بعض الضر ات الأساس ة )الأمام ة
ا يدررابي لابرنررام  لاترردريب الرردا ري بمقاومررات نوع ررة وتفوقيررا عاررظ تررساير الترردريب التقايرردي فرري 

لضررررر ات الأساسررررر ة المدموعررررة الضررررابطة، كمررررا أدى البرنررررام  إلرررري تبسررررن فرررري تبمررررل أداء ا
ال اف رررة( كمرررا أن ىنررراك ارتبررراط إيدررابي برررين متايررررات تبمرررل الأداء وتبسرررن نترررا    -)الأمام ررة

 المباريات في المدموعة التدريب ة.
 

                                                 

لهيئة العامة لمتعميم ا –هيئة التدريس بكمية التربية الأساسية قسم التربية البدكية والرياضة  وعضو –* أستاذ مشارك 
 التطبيقى والتدريب بدولة الكويت .
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ABSTRACT 

The Effect of  Using Circuit Style Training With Specific Resistance 

for Developing Performance Endurance for Some Basic Stokes and 

Relation it by Results Matches 

 

DR. Mubarak Abdul Reda  Ali  Reda 

 

 The main purpose of this study to examine the effectiveness of 

using circuit style training with specific resistance for developing 

performance endurance for some basic strokes and relation it by results 

matches for tennis juniors under 16 years. The researcher was used the 

experimental method for experimental design among two groups and 

using the two groups design one of them experimental group and 

another is control group with pre and past measurement for 

performance endurance and some basic strokes (fore hand drive- back 

hand drive) for tennis juniors. The researcher sample was chosen by the 

deliberate way each group clouded of (8) tennis who were chosen from 

Al-salmiya club in Kuwait under (16) years for the sport seasons 

(2011- 2012). 

 Circuit style training with specific resistance program was 

applied on the individual of the basic research sample for nine 

continuous weeks on three training units per week the time of each unit 

was (120) minutes. 

 The most important results of this study proved that the proposed 

circuit style training program has a positive effect on the performance 

endurance variables in this research upon tennis juniors less than 16 

years, more over, using circuit style training leads to improve the 

performance endurance for some basic strokes (for hand- back hand 

drive) also in this results a positive relation among variables  

performance endurance and developing tennis matches results to 

experimental group. 

 

 


