
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي 

 جامعة محمد بوضياف بالمسيلة 

 معهد علوم وتقنيات النشاطات البدنية والرياضية 

 

 

 ..لرقم التسلسلي: ...........ا  القسم: التدريب الرياضي                      

 .الرمز: ............                          التدريب الرياضيالشعبة:  

 وذهني  التخصص: تحضير بدني

 مذكرة لنيل متطلبات شهادة

 )ماستر أكاديمي( 

 

 

 إشراف الدكتور:  إعداد الطالب:                                                     
 مجادي مفتاح -                                                    كداد محمد الصالح  -
 

 

 

 

 2019/2020السنة الدراسية 

 
 

 
 

طريقة التدريب المتقطع في تطوير ب ةمقترح وحدات  تدريبية أثر

 المنافسة لدى لاعبي كرة القدم اثناءبعض عناصر اللياقة البدنية 

 أواسط 



 

 

  



 

 

 شكر وعرفان
" لئن شكرتم  الشكر لله تعالى على توفيقه لنا، والقائل في محكم تنزيله 

ووقوفا عند قوله عليه الصلاة والسلام   سورة إبراهيم (، 07لأزيدنكم" )الآية 
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 كل ماهو  لي تيسر  مشيئته فبفضل الدراسة، هذه لإنجاز توفيقه على شكرهون 

 إنجاز إلى توفيقه  وحسن بعونه  فوصلت منير، بشعاع دربي واستضاء صعب،
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 مني  يستحق  الذي *مجادي فاتح * المشرف الدكتور إلى والحترام التقدير

 وقته ضيق رغم قيمة نصائح وإرشادات من لي قدمه ما على اعتراف تحية

 الكرام إلــــى أساتذتنا والمتنان الشكر بخالص نتقدم  كما،  مشاغله وكثرة

 من كل  أشكر  كما عليه أنا إلى ما وصلت وبفضلهم أيديهم على تدرجت  اللذين

  *المسيلة مولودية و * *اولمبي المسيلة  نادي *مدربي
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 مقدمة  
 إن تلا ححا التقحححدم و التطححور فحححلا العصححر الححححديث بفضححل  تقحححدم المعرفححة و الت نولو يحححا الحديثحححة 

 ويعحول ذححعا الفضححل إلححن اانسححان صححانع الحضححار  الحعت يسححتخدم عملححص فححلا تحقيححا  يححا  أفصححل للبشححرية،
اعتبححححر  ومازالححححج تعتبححححر أ ححححد الرتحححححائج الأساسححححية  لتقححححدم أت مجتمححححع ، ف ححححلا مححححر   تعكححححح  فالرياضححححة 

ولححعللا ااححد مححن ااعتنححا  ا ححا و السحح ر علححن تقححدم ا، وذححعا التقححدم  مسححتوح  ضححار  و تقححدم الشححعوب،
الحاصححححل فححححلا التححححدريب الرياضححححلا أصححححبح يشححححكل قاعححححد  أساسححححية لتطححححوير الم ححححارا  التقنيححححة و الفنيححححة و 

لحح ، وتسححاذم أساسححا فححلا المحافظححة وتحسححين اللياقححة البدنيححة لححدح الرياضححيين  ا  المستحححححوح النفسححية ...ا
العالححححححححلا،  يححححححث تحححححح من الدولححححححححة مجموعحححححححة مححححححن اامكححححححححححانيا  الماليحححححححة و البشححححححرية )ال فححححححا ا ( قصححححححد 

المخطححط ايجاايححة التفاعححل اححين المححدرب واللاعححب للسححير كمححا تعتبححر طححرق التححدريب بمثابححة النظححام  الوصول ارياضيلا النخبة إلن المستوح العاللا. 
علححن الطريححا الححعت يوصححل إلححن ال ححدر المر ححو مححن التححدريب. فلقححد تنوعححج طححرق التححدريب لرفححع مسححتوح 

 اانجاز الرياضلا وعلن المدرب معرفة ذعه الطرق من تل  وانب ا.
م مححن  يحث عحدل اللاعبححين فحلا العحالتعتبحر تحر  القحدم مححن أكثحر الألعحاب الرياضحية انتشححارا و حعبية 

المشححح دين وذحححلا لعبحححة تتميحححج بسححح ولة الم حححارا  النظريحححة وصحححعوةة تنفيحححعذا أ نحححا  المنافسحححة. وذحححلا محححن و 
لحن اسحتقطاب الجمحاذير باذتمحام م الألعاب القديمة وتاريخ ا طويل  افظة فيحص علحن  يويت حا وقحدرت ا ع

فجعلوذحححا  حححج  محححن من حححاج لتحححدريب العسحححكرت مارسحححتص الشحححعوب بشححح ع تبيحححر وأعطوذحححا أذميحححة خاصحححة و 
لمححا تتميححج بححص مححن روح المنافسححة والنضححال. ويتوقححع نجححاح أت فريححا وتقدمححص إلححن  ححد تبيححر علححن مححدح 
كبيححر إتقححان أفححراله للمبححالة الأساسححية للعبححة، أت أن فريححا تححر  القححدم النححا ح ذححو الححعت يسححتطيع تححل فححرل 

واع حححححا بخفحححححة ور حححححاقة، ويقحححححوم بحححححالتمرير ادقحححححة محححححن أفحححححراله أن يححححح لت ضحححححرةا  ال حححححر  علحححححن اخحححححتلار أن
وةتوقيحححع سحححليم وةمختلحححع الطحححرق، ويحسحححن ضحححرب ال حححر  بحححالرأس فحححلا المكحححان والظحححرر المناسحححبين، تمحححا 

 يتعاون تعاونا تاما مع بقية أعضا  الفريا فلا عمل  ماعلا منسا.
الطححائر  مححن  يححث تخصصححص فححلا القححدم يختلححع عححن اعححب تححر  السححلة و صحححيح أن اعححب تححر  و 

قيحام اححدور معحين فححلا الملعحب سححوا  فحلا الححدفا  أو ال جحوم، إا أن ذححعا ا يمنحع مطلقححا أن يكحون اعححب ال
خحلال لعبحة تحر  القحدم ينفحع اللاعحب مجموعحة محن و  كحر  القحدم متقنحا لجميحع المبحالة الأساسحية اتقانحا تامحا.

عححل ت يححر الشححد  اححين الوقححور ال امححل إلححن الححرتلأ بالج ححد الأقصححن، وذححعا مححا يج الحرتححا  المصححنفة مححا
وارل  مححن وقحححج إلححن أخحححر، وذححعا السحححلوب ذححو الحححعت يفصححل احححل يميححج تحححر  القححدم عحححن الألعححاب الأخحححرح، 
فمتطلبا  اللعبة الأكثحر تعقيحدا محن أت لعبحة فرليحة أخحرح محن النا يحة الفنيحة والت تيكيحة والبدنيحة وذحعا محا 

 الفصول علن الشكل التاللا    يث تم تقسيم الدراسة الن مجموعة من سنتناولص فلا لراستنا ذاتص.

 .ااطار العام للدراسةوتناولنا فيص   الأولالفصل  -
 يتعلا بالتدريب الرياضلا. تناولنا فيص تل ما  الفصل الثانلا -
 .طرق التدريب الرياضلا المتقطعتناولنا فيص   الفصل الثالث -
 عناصر اللياقة البدنية والمنافسة الرياضية  تناولنا فيص  الفصل الرابع -
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 لمحة عن تر  القدم  الفصل الخام    تناول فيص البا ث  -

 يخص الجانب التطبيقلا فقسمناذا الن فصلين   اما فيما
 تناولنا فيص اا را ا  الميدانية للدراسة   السالسالفصل  -
 تناولنا فيص تحليل ومناقشة النتائج علن ضو  فرضيا  الدراسة  السابع الفصل  -

 اقتر ا  وافاق مستقبليةنتا ا    استالفصل الثامن  -
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 اا كالية  -1-1
الرياضحححا  الجماعيححة التححلا ضحححا  صححيت ا فحححلا العححالم بصححفة عامحححة وفححلا الججائحححر تعححد تححر  القحححدم مححن 

بصححفة خاصحححة واكتسحححبج  حححعبية و م حححورا تبيحححرين مقارنححة بالرياضحححا  الأخحححرح، ولضحححمان اسحححتمرارية مكانحححة 
والعمححل علححن تطححوير تفححا ا  ادنيححة عاليححة و  ذححعه الرياضححة لححدح محبي ححا وأمححلا فححلا تطويرذححا إلححن الأفضححل،

مححن  يححث ألا  الوا بححا  الدفاعيححة و ال جوميححة و اانححدفاعا   ظححرور اللعححب المختلفححة إيقححا  سححريع تحححج 
البدنيحححة للسحححيطر  علحححن ال حححر ، و القحححدر  علحححن ألا  البحححدنلا بفاعليحححة، و التحححلا احححدورذا تسحححتو ب مقحححدر  عاليحححة 

اقححة البدنيححة مححن اللاعبححين علححن اا تفححاة بفاعليححة الألا  طححوال زمححن المبحححارا   وذححعا لححص تحح  ير تبيححر علححن اللي
 خلال ذعه المر لة ال امة من الموسم الرياضلا.

ويعححد التححدريب الرياضححلا الحححديث فححلا تححر  القححدم خاصححة وفححلا الرياضححة الأخححرح عامححة عمليححة ترةويححة 
مخططححة مبنيححة علححن أسحح  علميححة سححليمة، تعمححل علححن الوصححول بححاللاعبين إلححن الت امححل فححلا الألا  البححدنلا 

لميححة الحديثححة فححلا مجححال التححدريب الرياضححلا عامححة والتححدريب الرياضححلا فححلا تححر  ومححن اححين الأسححاليب الع والرياضلا.
القححدم خاصححة ذححلا البححرامج التدريبيححة المقتر ححة التححلا أ ححار  اذتمححام ال ثيححرين مححن البححا ثين والمعنيححين بشحح ون 
التححححدريب الرياضححححلا ا ححححدر الوصححححل إلححححن أفضححححل الطححححرق التححححلا مححححن  حححح ن ا تطححححوير مسححححتوح اانجححححاز لححححدح 

لا تحححر  القحححدم( ونجحححد ال ثيحححر محححن البحححرامج رتحححج  علحححن تطحححوير القحححدرا  البدنيحححة والم اريحححة الرياضحححيين)اعب
فالتححدريب يسححمح للاعححب بحح ن يرفححع مسححتوح ألا ه البححدنلا إلححن أقصححن مححدح باكتسححابص لأعلححن مسححتوح  للرياضا  الجماعية أو الفرلية.

ال للرياضحححلا محححن النحححوا لا محححن اللياقحححة البدنيحححة بكحححل عناصحححرذا  يحححث يعتبحححر التحححدريب الرياضحححلا  الحححلا ااعحححد 
لقححححد تعححححدل  طرائححححا التححححدريب الرياضححححلا التححححلا ت ححححدر  ميع ححححا إلححححن تطححححوير مسححححتوح الألا  البححححدنلا  البدنية والم ارية والخططية والنفسية والمعرفية باستخدام النشا  البدنلا.

ضحححل والم ححارت وصححلا إلححن تحقيححا مراكححج متقدمححة فححلا الأنشححطة المختلفححة ويسححعن المححدرةون إلححن اختيححار أف
واسحححتخدام أ حححدا الوسحححائل التحححلا تتناسحححب محححع نحححو  النشحححا  التخصصحححلا و الحححلا ا حححدر الوصحححل إلحححن  أنوا  طرق التدريب وتطبيا أنسب ا

اسححتثمار أذحححم القححدرا  الخاصحححة انححو  النشحححا  المحححدل لمحححا ل ححا محححن تحح  ير مبا حححر فححلا ارتفحححا  مسحححتوح الألا  
يعتبحححر اختيحححار طريقحححة التحححدريب محححن العوامحححل الجحححد ذامحححة للوصحححل إلحححن النتحححائج المر حححو ،  يحححث أن     ( 6، صفحة 1994اارذيم  مال،  )مفتلا البدنلا والم ارت.

اختيححار الطريقححة الأنجححع والأسحح ل يعتبححر فححن مححن الفنححون التححلا يجححب علححن المححدرب إتقان ححا لتطبيححا البرنححامج 
ول حححعا يجحححب علحححن المحححدرب ااذتمحححام ا حححعه الفتحححر  بعنايحححة تبيحححر  لتطحححوير الحالحححة التدريبيحححة للاعبحححين، و  الخاص بص.

 لحححلا يكحححون محححن خحححلال تطبيحححا البحححرامج التدريبيحححة المنت جحححة بطريقحححة علميحححة بااختيحححار الأمثحححل ل سحححاليب و 
ية مححن  يححث تقنححين و الطححرق التدريبيححة الخاصححة اتطححوير عناصححر اللياقححة البدنيححة خححلال ذححعه المر لححة الرياضحح

وإعطائ ححا الشححكل المناسححب الححعت يححتلا م مححع القححدرا  الحرتيححة والبدنيححة للاعبححين، وتححعا المححد  والج ححد   تنظيم مختلع التمرينا  التدريبية
وذححعا مححا  علنححا نف ححر فححلا أ ححد أذححم الطححرق التدريبيححة المسححتعملة المناسححبين لتفححالت مظححاذر التعححب واا  ححال. 

التحححدريب المتقطحححع والتحححلا تشحححبص تثيحححرا طريقحححة اللعحححب  تحححر  القحححدم والمتمثلحححة فحححلا طريقحححة أواسحححطلتحححدريب الف حححا  
أ نحححا  المبحححارا  وممحححا يبعلحححص اللاعحححب محححن فتحححرا  لعحححب  ا   حححد  عاليحححة  حححم يلحححلا  لحححلا فتحححرا  را حححة قحححد تحححدوم 

وايحة  أنديحةن خلال ملا ظتنحا لمسحتوح اعبحلا ف حة الأكحاار فحلا تخصحص تحر  القحدم علحن مسحتوح وم لدقائا، تما تعمل علن تطوير الجانب البدنلا العت يمتاز بشد  عالية وخاصة خلال مر لة المراذقة.
تبححين لنححا أن ذنححاب تبححاين فححلا مسححتوح ألا  اللاعبححين ويظ ححر  الححلا مححن خححلال عححدم تقححدم مسححتواذم  المسححيلة
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إلححن عححدم البححدنلا خاصححة وذححعا مححا أ ححر سححلبا علححن ذححعه الفححرق التححلا تقبححع فححلا الأقسححام السححفلن وذححعا تلححص را ححع 
 ااذتمام ابنا  ارامج تدريبية مقننة.  

وعلحححن ذححححعا الأسححححاس  ححححا   ذححححعه الدراسححححة والتححححلا تجلححححج أذميت ححححا فححححلا أن البححححرامج التدريبيححححة المقننححححة 
والسححليمة ل ححا لور تبيححر و سححاس فححلا تطححوير عناصححر اللياقححة البدنيححة لف ححة الأكححاار باعتبارذححا الوسححيلة التححلا 

قححدر  المختلفححة سححوا  تانححج ادنيححة أو م اريححة أو خططيححة بااضححافة إلححن يمكححن مححن خلال ححا تطححوير اللاعبححين ل
          ومن ذعا المنطلا يمكن طرح التساؤل العام التاللا  اختيار الطريقة التدريبية المناسبة انجاح ذعا البرنامج التدريبلا وفقا لل در المحدل.  

بعحححلأ علححن  والحفحححاة التحححدريب المتقطححع فحححلا تطححويرطريقححة البرنحححامج التححدريبلا المقتحححرح بمححا مسححاذمة 
 وعليص يمكن طرح التساؤا  التالية    البدنية خلال مر لة المنافسة علن اعبلا أواسط تر  القدم؟ عناصر اللياقة

ذححل تو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة فححلا القيححاس القبلححلا للعينححة    -1
 للضابطة والتجريبية؟ 

تو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة فححلا القيححاس القبلححلا والبعححدت ذححل  -2
 ؟للعينة الضابطة

ذححل تو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة فححلا القيححاس القبلححلا والبعححدت  -3
 للعينة التجريبية؟

دنيحة فحلا القيحاس البعحدت للضحابطة ذل تو حد فحروق  ا  لالحة إ صحائية فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة الب -4
 ؟والتجريبية

 
 الفرضيا      -1-2

 الفرضية العامة 
بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة علححن  والمحافظححة طريقححة التححدريب المتقطححع ل ححا أ ححر إيجححاالا فححلا تطححوير

 .خلال مر لة المنافسة علن اعبلا أواسط تر  القدم
 الفرضيا  الججئية 

فحححلا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة فحححلا القيحححاس القبلحححلا للعينحححة  إ صحححائيةا تو حححد فحححروق  ا  لالحححة  •
 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط.والتجريبية  للضابطة

فحححلا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة فحححلا القيحححاس القبلحححلا والبعحححدت  تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية ا •
 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط.للعينة الظابطة 

فلا بعلأ عناصر اللياقة البدنية البدنية فلا القيحاس القبلحلا و البعحدت   ا  لالة إ صائيةتو د فروق   •
 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط. للعينة التجريبية

 للضحححابطةفحححلا القيحححاس البعحححدت فحححلا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة  تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية •
 والتجريبية لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط.

   الدراسة   الأذدار   -1-3
 ال در العام 
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بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة علحححن  والمحافظحححة معرفحححة أ حححر طريقحححة التحححدريب المتقطحححع فحححلا تطحححوير
 .خلال مر لة المنافسة لدح اعبلا أواسط تر  القدم

 الأذدار الفرعية 
فروق  ا  لالة إ صحائية فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا القيحاس  التعرر فيما إ ا تانج ذناب .1

 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط.ابطة والتجريبية ضالقبللا للعينة لل
فروق  ا  لالة إ صائية فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا القيحاس   فيما إ ا تانج ذناب  التعرر .2

 ر  القدم صنع أواسط.لدح اعبلا تابطة ضالقبللا والبعدت للعينة ال
فروق  ا  لالة إ صائية فلا بعلأ عناصر اللياقحة البدنيحة فحلا القيحاس القبلحلا التعرر فيما إ ا تانج  .3

 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط. والبعدت للعينة التجريبية
القيحاس التعرر فيما إ ا تانج ذناب فروق  ا  لالة إ صحائية فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا  .4

 ابطة والتجريبية لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط.ضالبعدت لل
 أذمية البحث والحا ة إليص    -1-4

بعحححلأ  تطحححوير والمحافظحححة علحححنتسحححتمد ذحححعه الدراسحححة الخاصحححة اتححح  ير طريقحححة التحححدريب المتقطحححع فحححلا 
يت ححا مححن طبيعححة عناصححر اللياقححة البدنيححة خححلال فتححر  المنافسححة عنححد اعبححلا أواسححط تححر  القححدم، تمححا تبححرز أذم

الموضححو  نفسححص  يححث أنححص مححرتبط العبححة الأكثححر  ححعبية والرياضححة الأكثححر ممارسححة، ف ححلا تجححد عنايححة تبيححر  
ة قصحححد الجامعيححح فحححيمكن اعتبحححاره تمسحححاذمة فحححلا إ حححرا  وتثمحححين المكتبحححةالجانحححب العلمحححلا ر النظحححرتر   ❖ من قبل   ا  عديد  ومن   ة أخرح يمكن أن تتجلن أذمية ذعه الدراسة فلا  انبين 

 لبا ثين.امساعد  المدرةين و 
ااسححتفال  مححن نتححائج ذححعه الدراسححة فححلا تعححديل الصححور  التدريبيححة  يمكححنالجانحب العملححلا ر التطبيقححلا ر   ❖

تسححاذم فححلا تطححوير ل ححعه الف ححة العمريححة وإتبححا  الطححرق العلميححة المناسححبة فححلا انححا  البححرامج التدريبيححة التححلا 
خاصححححة من ححححا الجانححححب البححححدنلا مححححن أ ححححل ااعححححدال الجيححححد والشححححامل والمت امححححل لف ححححة متطلبححححا  اللعبححححة و 

لمنافسحححة  سحححب خصحححائص ومتطلبحححا  النمحححو والت يحححع الفسحححيولو ية لأعضحححا  الأواسحححط خحححلال مر لحححة ا
 مصطلحا  البحث    -5-1 الجسم ل عه المر لة العمرية. 

  الرياضلا فلا تر  القدم  التدريب
  التعريف ااصطلا لا  -

ب نحححص مجمحححو  العمليحححا  التعليميحححة والتنمويحححة الترةويحححة التحححلا ت حححدر إلحححن  ""مفتحححلا إاحححراذيم  امحححد يعرفحححص
تنشحححح ة وإعححححدال اللاعبححححين واللاعبححححا  والفححححرق الرياضححححية مححححن خححححلال التخطححححيط والقيححححال  التطبيقيححححة الميدانيححححة 

 التخصصححية والحفححاة علي ححا لأطححول فتححر  ممكنححة ا ححدر تحقيححا أعلححن مسححتوح ونتححائج ممكنححة فححلا الرياضححة

تححل مححا يبعلححص الجسححم مححن   ححد ينححتج عنححص ت يححع  تمححا يعححرر أيضححا ب نححص ،( 21، صحححفحة 2001)مفتححلا إاحححراذيم  محححال ، 
سوا  محن النا يحة الوظيفيحة أو الت وينيحة أو الم اريحة ويح  ر باايجحاب علحن الأعضحا  الداخليحة للفحرل فيرتفحع 

، صحححفحة 1999)بسطويسحححلا ا محححد ،  إعحححدال الرياضحححيين للوصحححول إلحححن المسحححتوح العحححاللا فحححالأعلن"ذححارا" ويعرفحححص  .( 143، صفحة  1998)مفتلا إاراذيم  امد،  مستواه إلن أعلن مستوح من الفعالية خلال التطبيا العمللا
24 ) 
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 التعريف اا رائلا  -
يعنحححلا مجموعحححة محححن اا حححرا ا  المخططحححة والمبنيحححة علحححن أسححح  علميحححة و التحححلا يحححتم تنفيحححعذا وفقحححا  

 لشرو  محدل  و مو  ة لتحقيا ذدر أو غرض ما فلا مجال تر  القدم.
 البرنامج التدريبلا  ➢

عحححن العمليحححا  المطلحححوب تنفيحححعذا بحيحححث تراعحححلا مواعيحححد احححدأ  ذحححو عبحححار التعريحححف ااصحححطلا لا   -
 . ( 62، صفحة  2002)  سام عج الر ال وااراذيم الحلملا،   واانت ا  من ذعه العمليا  وفا زمن محدل وذدر واضح.

تمححا عرفححص "ويلميححج" أنححص بصححفة عامححة عبححار  عححن عمليححة التخطححيط للمقححررا  والأنشححطة للعمليححا       
 .( 12، صفحة  1999)علن مصطفن طص،  نية محدل التعليمية المقتر ة لت طية فتر  زم

ذحححو مجموعحححة محححن الو حححدا  التدريبيحححة التحححلا اعتمحححدنا علي حححا فحححلا زمحححن مححححدل التعريحححف اا رائحححلا   -
باسحتخدام طريقحة ( U19ا در الوصول إلن تطوير بعحلأ الصحفا  البدنيحة للاعبحلا تحر  القحدم ف حة أواسحط )

 .التدريب المتقطع ومبالئ ا
 
 

   - Intermittentالمتقطع  التدريب طريقة ➢
»بالتحدريب الحعت يتوقحع ويسحتر ع  LE ROBERT  ، 2002يعرفحص التعريحف ااصحطلا لا   -

غيرذحححا و مرا حححل و  ...عمحححل قصحححير  ت حححون فحححلا  حححكل  حححرت و قفحححج وذحححو عبحححار  عحححن فتحححرا   »عبحححر فتحححرا  
  (Luc leger et Gilles Tarnier, 2003) . و نشطة  ااستر ا  ت ون بالمشلا

 التعريف اا رائلا   -
فححلا طريقححة التححدريب ذححلا الطريقححة التدريبيححة التححلا اخترن ححا لتنفيححع البرنححامج التححدريبلا وذححلا تتمثححل      

اللاعحححب محححن فتحححرا  لعحححب  ا   حححد  المتقطحححع والتحححلا تشحححبص تثيحححرا طريقحححة اللعحححب أ نحححا  المبحححارا  وممحححا يبعلحححص 
عاليحة  ححم يلححلا  لحلا فتححرا  را ححة قحد تححدوم لححدقائا، تمحا تعمححل علححن تطحوير الجانححب البححدنلا الحعت يمتححاز بشححد  

 كر  القدم  ➢ عالية وخاصة خلال مر لة المراذقة.
 ذلا تلمة اتينية تعنلا رتل ال ر  بالقدم. "foot boll" كر  القدمل ة   -
  التعريف ااصطلا لا  -

اعبححا ويحححاول تححل اعححب رتححل ال ححر  نا يححة  11كححر  القححدم لعبححة تححتم اححين فححرقين تححل فريححا يت ححون مححن
، ويحححتم تحويحححل ال ححححر  بحححالرأس والقححححدم وا يسحححمح إلححححن  حححراز أذححححدار علحححن  ححححارس مرمحححن الخصححححمالمرمحححن ا

، صحححفحة 1996)ر حححيد فر حححا ،  منطقتحححص التحححلا تعحححرر بمنطقحححة الجحححجا  خحححارجباليحححد  لححححارس المرمحححن أن يلمححح  ال حححر 
  التعريف اا رائلا  - . ( 217

كححر  القححدم رياضححة  ماعيححة تتمثححل فححلا تححداول ال ححر  بالقححدم اححين أفححرال الفريححا الوا ححد  يححث يسححعن تححل 
فريححا إلححن تسححجيل أكبححر عححدل مححن الأذححدار فححلا مرمححن الخصححم  تححن يكححون ذححو الفححائج فححلا زمححن محححدل وذححو 

 لقيقة.  45لقيقة ومن خلال  وطين تل  و  90
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 بعلأ عناصر اللياقة البدنية     ➢
اللياقحة البدنيحة ذحلا نتيجحة تح  ير الترةيحة   "السحوفيتلا"  ويعرف حا "كوةاتوفسحكلا  التعريف ااصحطلا لا   -

الرياضححية   فححلا أ  ححج  الجسححم والتححلا تخححص مسححتوح القححدر  الحرتيححة"، تمححا أن الصححفا  البدنيححة أو الصححفا  
البدنيححححححة يشححححححمل الحرتيححححححة أو القااليححححححة الحرتيححححححة الفيجيولو يححححححة أو الخصححححححائص الحرتيححححححة، فمف ححححححوم اللياقححححححة 

الخصحححائص البدنيحححة الأساسحححية التحححلا تححح  ر علحححن نمحححوه وتطحححوره، وال حححرض محححن اللياقحححة البدنيحححة الوصحححول إلحححن 
ذحححلا الصحححفا  البدنيحححة التحححلا يقحححوم ا حححا اعبحححوا أواسحححط تحححر  القحححدم )لأقحححل محححن  التعريحححف اا رائحححلا  - ال فا   تقاعد  أساسية للبنا  السليم والوصول إلن إنجاز عاللا.

مثحححل الصحححفا  المتناولحححة فحححلا ذحححعه الدراسحححة وذحححلا )التحمحححل الحححدورت التنفسحححلا والتحمحححل الخحححاص سحححنة( وتت19
 ، السرعة اانتقالية، والر اقة(.ااميج  بالسرعةالقو  او  لسرعةبا
 القو  المميج  بالسرعة  ➢
 التعريف ااصطلا لا  -

 سحرعة محن عاليحة لر حة تتطلحب  مقاومحا   علحن الت لحب  فحلا العضحللا العصحبلا الج حاز قحدر 
 (Taelrman ،1990) ."العضلية اانقباضا  

 التعريف اا رائلا   -
وذحححلا القحححو  التحححلا نجحححدذا فحححلا النشحححا  الرياضحححلا الحححعت يتطلحححب الألا  المت حححرر السحححريع والحححعت يتميحححج 

 بالرةط اين القو  والسرعة فلا زمن وا د تم ار  رتل تر  القدم.
 اانتقالية السرعة  ➢
 التعريف ااصطلا لا  -

قااليححة الفحححرل علحححن تحقيحححا عمحححل فححلا أقحححل وقحححج ممكحححن و تتوقحححع صححفة السحححرعة عنحححد الرياضحححلا علحححن 
 ,Habil, Dornhof .Martin) سلامة الج حاز العصحبلا و الأليحار العضحلية و العوامحل الورا يحة و الحالحة التدريبيحة .

1993 p82) 
 

 التعريف اا رائلا   -
متحححر محححن ادايحححة متحرتحححة فحححلا  30ذحححلا سحححرعة انتقاليحححة الوا حححب توفرذحححا لحححدح اللاعحححب لقطحححع مسحححافة 

 أقصر وقج ممكن وتقاس بالثانية. 
 التحمل  ➢
 التعريف ااصطلا لا  -

قححححدر  اللاعححححب علححححن ااسححححتمرار والمحافظححححة علححححن مسححححتواه البححححدنلا والوضححححعلا لأطححححول فتححححر  ممكنححححة. 
 (59ص   2001)البساطلا، 

 التعريف اا رائلا   -
 مقدر  اللاعب علن اعل مج ول ادنلا متواصل وغير منقطع فلا أطول فتر  زمنية. 

 الر اقة  ➢



 .....................................الإطار العام للدراسة.......الفصل الأول....

 

 

10 

 التعريف ااصطلا لا 
القحححدر  علحححن التوافحححا الجيحححد للحرتحححا  بكحححل أ ححححجا  الجسحححم أو  حححج  معحححين منحححص تاليحححدين أو القححححدم أو 

 (Thil, 1977 p197)الرأس. 
 التعريف اا رائلا   -

أت  ،ذححلا قححدر  الجسححم علححن القيححام اوا ححب  رتححلا معححين تحححج ظححرر مفححا ئ لون التعححرض اصححابة
                سليمة. الجسمبقا  أ  ج  

 المنافسة  ➢
        التعريف ااصطلا لا  -

للحصحول علحن الجحائج   المنافسة الرياضية ذحلا  الحة يقحوم في حا  خصحين أو أكثحر بالتنحاف  و العمحل
           . (Gould , P S Weiberg, 1997 p125) أكبر  صة و تحقيا مستواه النخبوت 

ذححلا المر لحة الأكثححر أذميححة فحلا أت نشححا   يححث تعتبحر أن ححا محصححلة عمليححا  الألا   التعريحف اا رائحلا  -
 الفوز علن الآخرين. و الرياضلا، وذعا لتحقيا أعلن مستوح ممكن وتحصيل نتيجة  يد  

 أواسط تر  القدم  ➢
 التعريف ااصطلا لا  -

وسحححطا احححين طرفحححلا الأواسحححط  محححع أواسحححط مفحححرل  وسحححطن المتوسحححط المعتحححدل الحححعت يحتحححل مكانحححا      
 ( 188ص 2006)الحشحوش،     الشلا .

 التعريف اا رائلا  -
تسححمن مر لححة المراذقححة و المراذقححة مصححطلح مححن العمححر و الححعت يكححون في ححا  19 – 17المر لححة مححن 

الفححرل غيححر ناضححج انفعاليححا و ت ححون خبرتححص محححدول  وقححد اقتححرب مححن النضححج العقلححلا و البححدنلا و اا تمححاعلا 
يعنحلا بالل حة اانجليجيحة  u19فحان الرمحج  (FIFA) وتبعحا لتصحنيع ااتححال الحدوللا ل حر  القحدم و اانفعحاللا
Under19  سنة . 19أت تحج 

 الدراسا  المشاا ة  -1-6
 )محمول عبد الفتاح  سن لراسة (لراسة   1-2
 1996سنة    •
تححححح  ير ارنحححححامج لتنميحححححة بعحححححلأ الصحححححفا  البدنيحححححة الخحححححاص علحححححن بعحححححلأ المت يحححححرا  "عنححححوان الدراسححححة  •

 ."الفسيولو ية ومستوح الألا  الم ارت لنا  لا تر  القدم
ذحححل البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح يححح  ر بشحححكل ايجحححاالا علحححن تنميحححة بعحححلأ الصحححفا  البدنيحححة  المشحححكلة  •

 الخاصة وعلن بعلأ المت يرا  الفيسيولو ية و مستوح الألا  الم ارت لنا ئ تر  القدم.  
التعحححرر علحححن أ حححر البرنحححامج المقتحححرح لتنميحححة بعحححلأ الصحححفا  البدنيحححة الخاصحححة علحححن بعحححلأ  ال حححدر  •

 : ة والم ارا  الأساسية للاعب بكر  القدم النا  ينالمت يرا  الفسيولو ي
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لبرنححامج التححدريبلا المقتححرح يحح  ر بشححكل ايجححاالا علححن تنميححة بعححلأ الصححفا  البدنيححة الخاصححة الفححرض  ا •
 وعلن بعلأ المت يرا  الفيسيولو ية ومستوح الألا  الم ارت لنا ئ تر  القدم.  

 المن ج التجريبلا.البحث   من ج •
اعححب تححر  القححدم النا حح ين  30 ا ححتملج عينححة البحححث علححن عححدل  تيفيححة اختيارذححا عينححة البحححث و  •

والمتمثلححححة فححححلا فححححريقين مححححن الدر ححححة الأولححححن مسححححجلين فححححلا ااتحححححال المصححححرت ل ححححر  القححححدم تححححم اختيححححارذم 
سحنة مقسحمين إلحن مجمحوعتين تجريبيحة وضحابطة تحل   16-18 بطريقحة عمديحة تتحراوح أعمحارذم احين

 .اعبا 15 مجموعة تحتوت علن
دنيحححححة القحححححو  العضحححححلية السحححححرعة والتحمحححححل وااختبحححححارا   يحححححث تمثلححححج فحححححلا ااختبحححححارا  البألا  البحححححث   •

والقحححدر  ااسحححتر اعية والنحححبلأ أمحححا -vo2max- الفسحححيولو لا تمثلحححج فحححلا اختبحححار ال فحححا   البدنيحححة 
 .ااختبارا  الم ارية لقياس مستوح الألا  الم ارت للاعبلا تر  القدم

التحمححححل والقححححو  العضححححلية البرنححححامج المقتححححرح ألح إلححححن تطححححوير بعححححلأ الصححححفا  البدنيححححة ت أذحححم نتيجحححة  •
 .والسرعة

ضححححرور  ااعتمححححال علححححن البرنححححامج التححححدريبلا فححححلا الرفححححع مححححن ال فححححا   البدنيححححة الخاصححححة أذححححم توصححححية   •
 الاعبلا تر  القدم عند النا  ين.

 فارس ساملا يوسع –ماذر أ مد  سن البيانلا  لراسة  2-2
 2003/2004سنة  •
لتطححححوير بعححححلأ القححححدرا  البدنيححححة وةعححححلأ الم ححححارا  " تحححح  ير اححححرامج تححححدريبلا مقتححححرح عنححححوان الدراسححححة  •

 الأساسية ل ر  القدم".
لبرنححامج التحححدريبلا المقتححرح لححص تححح  ير ايجححاالا فحححلا تطححوير بعححلأ القحححدرا  البدنيححة وةعحححلأ ذلاالمشححكلة   •

 الم ارا  الأساسية ل ر  القدم؟
القححدرا  البدنيححة وةعححلأ ت  ير البرنححامج التححدريبلا المقتححرح فححلا تطححوير بعححلأ التعححرر علححن مححد ال ححدر   •

 الم ارا  الأساسية ل ر  القدم".
البرنححححامج التححححدريبلا المقتححححرح لححححص تحححح  ير ايجححححاالا فححححلا تطححححوير بعححححلأ القححححدرا  البدنيححححة وةعححححلأ الفحححرض   •

 الم ارا  لأساسية ل ر  القدم".
 ستخدم البا ث المن ج التجريبلا. من ج البحث  •
اعححب  40سححنة  يححث الحح  مجمححل البحححث  17نا حح لا تححر  القححدم تحححج  عينحة البححث وتيفيحة اختيارذححا  •

اعبحححا بعحححد اسحححتبعال  18 وضحححابطة وعحححدلذااعبحححا  18وعحححدلذا تحححم تقسحححيم م إلحححن مجمحححوعتين تجريبيحححة 
 .04 راس المرمن وعدلذم 

 اختبارا  ادنية وم ارية و الوسائل اا صائية.ألا  البحث    •
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 –القححدر  البدنيححة التاليححة  )المرونححة ظ ححور تطححور فححلا مسححتوح إ ا اللاعبححين فححلا عناصححر رأذححم نتيجححة   •
المميحححححج  بالسحححححرعة( لحححححدح المجموعحححححة  –القحححححو   –المطاولحححححة الخاصحححححة  –الر حححححاقة  –السحححححرعة اانتقاليحححححة 

 التجريبية اين ااختبارين القبللا والبعدت و لصالح ااختبار البعدت.
احححرامج تدريبيحححة متطحححور  ضحححرور  ااذتمحححام بالقحححدرا  البدنيحححة للنا ححح ين محححن خحححلال وضحححع أذحححم توصحححية   •

 تتضمن اختبارا  تقويمية و لورية.
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 .عبد ال الت  ريجت  لراسة  3-2
 2012/2013سنة   •
أ حححر ارنحححامج تحححدريبلا مقتحححرح بطريقحححة التحححدريب الحححدائرت علحححن تحسحححلا نحححبعلأ الصحححفا   عنححوان الدراسححة  •

 سنة.19البدنية والم ارا  الأساسية لدح اعبلا تر  اليد صنع 
يححححح  ر البرنحححححامج التحححححدريبلا المقتحححححرح بطريقحححححة التحححححدريب الحححححدائرت علحححححن تحسحححححين بعحححححلأ ذحححححل  المشححححكلة  •

 سنة؟ 19الصفا  البدنية والم ارا  الأساسية لدح اعبلا تر  اليد صنع
اححين   0,05التعححرر فيمححا إ ا تانححج ذنححاب فححروق  ا  لالححة إ صححائية عنححد مسححتوح الدالححة  ال ححدر  •

ااختبحححارا  القبليحححة وااختبحححارا  البعديحححة ر يحححبعلأ الصحححفا  البدنيحححة والم حححارا  الأساسحححية للمجموعحححة 
 .سنة 17 19-التجريبية والمجموعة الضابطة لدح اعبلا تر  اليد صنع

البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح بطريقحححة التحححدريب الحححدائرت لحححص أ حححر إيجحححاالا علحححن تحسحححين بعحححلأ  الفحححرض  •
 .الم ارا  الأساسية لدح اعبلا تر  اليد الصفا  البدنية و 

 .المن ج التجريبلا من ج البحث  •
اعبححا مححن فريححا تر ححلا المسححيلة ل ححر   15العينححة التجريبيححة تتشححكل مححن  عينحة البحححث وتيفيححة اختيارذحا  •

اعححب مححن أولمبححلا المسححيلة. وتححم ضححبط العينتححين بالطريقححة  15اليححد. أمححا العينححة الضححابطة فتت ححون مححن 
 العمدية. 

 استخدم البا ث ااختبارا  البدنية و الم ارية، و الوسائل اا صائية.ا  البحث  أل •
تفوقححج ااختبححارا  البعديححة فححلا معظححم مت يححرا  عناصححر اللياقححة البدنيححة الخاصححة ومسححتوح  أذححم نتيجححة  •

 .الألا  الم ارت لمجموعتلا البحث 
ر لحححة الأ حححبال التحححلا تعحححد إعطحححا  أذميحححة بال حححة ل حححل محححن طريقحححة التحححدريب الحححدائرت ومتوصحححية   رأذحححم •

 .المر لة الأساسية لترسي  وتحسين الم ارا  والمكتسبا  والخبرا  
 تليش عااد/ ارر مرال  لراسة  4-2
 2012/2013سنة  •
محححدح فعاليحححة ارنحححامج تحححدريبلا مقتحححرح خحححلال مر لحححة المنافسحححة  فحححلا المحافظحححة علحححن عنحححوان الدراسحححة   •

 .      اللياقة البدنية للاعبلا تر  القدم
محححا محححدح أ حححر البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح فحححلا المحافظحححة علحححن اللياقحححة البدنيحححة للاعبحححلا تحححر  المشحححكلة   •

 ؟ القدم أ نا  مر لة المنافسة
التعحرر علحن محدح أ حر البرنحامج التحدريبلا المقتحرح فحلا المحافظحة علحن اللياقحة البدنيحة للاعبححلا ال حدر   •

 كر  القدم أ نا  مر لة المنافسة.
البرنحامج التححدريبلا المقتحرح فحلا الجانححب البحدنلا خحلال مر لححة المنافسحة محن طححرر البحا ثين لححص الفحرض   •

 أ ر ايجاالا فلا المحافظة علن اللياقة البدنية .
 .تجريبلا من ج البحث  •
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 يححححث تححححم  سححححنة لنححححالت وال ارذيححححو 20اعبححححلا تححححر  القححححدم تحححححج رعينححححة البحححححث وتيفيححححة اختيارذححححا   •
 اختيارذم بالطريقة العمدية.

 ااختبارا  البدنية و الوسائل اا صائية . رألا  البحث  •
ظ ححححور فححححروق  ا  لالححححة إ صححححائية اححححين المجمححححوعتين التجريبيححححة و الضححححابطة فححححلا رأذححححم نتيجححححة    •

 ااختبارا  البعدية
 . و لصالح المجموعة التجريبية •
ال اللاعبححححين خححححلال مر لححححة تححححدريبلا المقتححححرح فححححلا إعححححد ضححححرور  ااسححححتعانة بالبرنححححامج الرأذحححم توصحححية   •

 .المنافسة
 لراسة  ان ت املا عللا  5-2
 2014/ 2013سنة   •
 ا ححححر ارنححححامج تححححدريبلا مقتححححرح لاعححححدال البححححدنلا الخححححاص باسححححتخدام طريقححححة التبححححالللا عنححححوان الدراسححححة  •

 سنة (16_ 15فلا تنمية بعلأ الصفا  البدنية لنا ئ تر  القدم )  Intermittent قصير_قصير
 ذححححل يحححح  ر البرنححححامج التححححدريبلا المقتححححرح باسححححتخدام طريقححححة التححححدريب التبححححالللا قصير_قصححححيرالمشحححكلة   •

Intermittent  
سححنة 16_ 15فحلا تنميححة القححو  المميححج بالسححرعة لعضححلا  الححر لين لححدح نا ححئ تححر  القححدم صححنع أ ححبال  •

. 
 تصحححححميم البرنحححححامج التحححححدريبلا المقتحححححرح باسحححححتخدام طريقحححححة التحححححدريب التبحححححالللا قصير_قصحححححيرال حححححدر   •

Intermittent  يحح  ر إيجابححا فححلا تنميححة القححو  المميححج بالسححرعة لعضححلا  الححر لين لححدح نا ححئ تححر  القححدم
 .سنة 16_ 15صنع أ بال 

حححححححرض   •  قصير_قصحححححححححير البرنحححححححححامج التحححححححححدريبلا المقتحححححححححرح باسحححححححححتخدام طريقحححححححححة التحححححححححدريب التبحححححححححالللاالفح
Intermittent  يحح  ر إيجابححا فححلا تنميححة القححو  المميححج بالسححرعة لعضححلا  الححر لين لححدح نا ححئ تححر  القححدم
 سنة .16_ 15صنع أ بال 

 .تجريبلا من ج البحث  •
اعبححا مححن  ححباب فرو ححة و غححاللا معسححكرتم اختيححارذم  بالطريقححة  30 عينححة البحححث و تيفيححة اختيارذححا  •

 العمدية 
 را  البدنية و الوسائل اا صائية .ااختباألا  البحث   •
البرنححامج التححدريبلا باسححتخدام طريقححة التححدريب التبححالللا قصير_قصححير تححان لححص تحح  ير فعححال أذححم نتيجححة   •

 فلا تنمية بعلأ الصفا  الدنية الأساسية لنا ئ تر  القدم.
احححرامج ير_قصحححير فحححلا تصحححميم ضحححرور  اسحححتخدام طريقحححة طريقحححة التحححدريب التبحححالللا قصأذحححم توصحححية   •

لا تنميحححة الصحححفا  البدنيحححة التحضحححير البحححدنلا لنا حححئ تحححر  القحححدم لمحححا ل حححا محححن أ حححر ايجحححاالا فحححو  التحححدريب 
 .الأساسية
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 التعليا علن الدراسا   ❖

بعحححد أن قحححام الطالحححب البا حححث باسحححتعراض الدراسحححا  السحححابقة و المرتبطحححة بموضحححو  الدراسحححة أمكحححن للطالحححب 
 البا ث ملا ظة ما يللا 

الدراسحححا  السحححابقة علحححن اسحححتخدام المحححن ج التجريبحححلا للتحقحححا محححن أذحححدار وفحححروض تلحححلا اتفقحححج معظحححم  -
 .الدراسا  

اتفقحححححج معظححححححم الدراسححححححا  التجريبيححححححة السححححححابقة علحححححن اسححححححتخدام نظححححححام المجموعححححححة التجريبيححححححة أو أكثححححححر  -
 .والمجموعة الضابطة اتمام تللا الدراسا  

اسحححا  القبليحححة والبعديحححة تححح لوا  لجمحححع اتفقحححج معظحححم الدراسحححا  التجريبيحححة السحححابقة علحححن اسحححتخدام القي -
ل حححرض تحليحححل البيانحححا  ومعالجت حححا إ صحححائيا فحححلا الدراسحححا  السحححابقة ، البيانحححا  اللازمحححة لتلحححلا الدراسحححة

اسححتخدم اختبححار ) ( لتحديححد الفححروق اححين المجموعححا  وةححين القياسححين القبلححلا والبعححدت وتحديححد مسححتوح 
 .نتائج ذعه الدراسا  واتجاه الدالة اا صائية بشكل أساسلا استخلاص 

اختلافا  طفيفة فلا مد  تطبيا البرامج التدريبيحة إا أن  حا تانحج تل حا مقننحة محن  يحث الشحد  والحمحل  -
 ل ل ارنامج أو عينة.

 كما تان ااطلا  علن الدراسا  السابقة أذمية تبير  بالنسبة للطالب البا ث  يث ساعدتص فلا 
الحاليححححة وااطححححار العححححام ل ححححا وتححححعللا صححححياغة فححححروض ضححححعج صححححور واضححححح عححححن أذححححدار الدراسححححة و  .1

 .وتساؤا  الدراسة
 .تحديد المن ج المناسب ا را  لراسة ليتناسب مع الأذدار التلا وضعج  .2
 .تحديد المد  الجمنية المناسبة للبرنامج .3
 .تحديد مت يرا  الدراسة .4
طحححححرق عرضححححح ا التعحححححرر إلحححححن الطحححححرق اا صحححححائية والتحليليحححححة المسحححححتخدمة فحححححلا الدراسحححححا  السحححححابقة و  .5

 .واستخراج النتائج وعرض ا والخروج بااقترا ا  
 نقد الدراسا    ❖

مححن خححلال تحليلنححا لنتححائج ذححعه الدراسححا  السححابقة يمكححن الملا ظححة أن معظححم طححرق التححدريب  
ل ححا فاعليححة فححلا تطححوير م ححار  أو صححفة مححن الصححفا  البدنيححة و خاصححة فححلا تخصححص رياضححة تححر   

أن البححححرامج التدريبيححححة إ ا تانححححج مبنيححححة علححححن أسحححح  علميححححة    القححححدم التححححلا  ححححملت ا ذححححعه الدراسححححا  و 
صحححيحة و اسححتعمال الوسححائل التححدريب الحديثححة ف ن ححا سححت لت  تمححا إلححن تحقيححا تطححور فححلا الجانححب  
البححدنلا و تحسححن فححلا الجانححب  الم ححارت وذححعا مححا يظ ححر مححن خححلال الفححروق الظاذريححة اححين العينححا   

اختيحححار  و ذحححعا محححا ألح انحححا إلحححن    ، ا  المسحححتخدمة التجريبيحححة و العينحححا  الضحححابطة و لصحححالح العينححح
وفححا ارنححامج تححدريبلا علمححلا    Intermittent طريقححة التححدريب المتقطححع   ن يعتمححد علححالححعت    ا موضححوعن 

ذححالر و مسححطر اتخطححيط يسححتند إلححن مرا ححع و طححرق تححدريب علميححة ل ححا الأ ححر النححا ح فححلا تحسححين  
المحححرلول البحححدنلا و الم حححارت وخاصحححة فحححلا ف حححة الأواسحححط و محححن المعحححرور أن ذحححعه المر لحححة تتميحححج  

ة مقارنحححححة لعحححححل الجديحححححد الحححححعت  حححححا   بحححححص لراسحححححتنا الحاليحححححاتطحححححوير مختلحححححع أ حححححكال القحححححو  العضحححححلية و  
علحن مسحتوح بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة )القحو    افظحةبالدراسا  السابقة تقديم طريقحة تدريبيحة  ديثحة للمح
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وذححححعا مححححا أظ رتححححص نتححححائج    المميححححج  بالسححححرعة   و السححححرعة القصححححوح و التحمححححل و الر ححححاقة( فححححلا تححححر  القححححدم
تفحححوق معحححدا  التحسحححن    معحححدا  Intermittentالعينحححة التجريبيحححة التحححلا تحححدرةج بالتحححدريب المتقطحححع  

 لدح العينة الضابطة انسب تفوق النسب المتحصل علي ا فلا الدراسا  السابقة .      
 :أو ص ااستفال  من الدراسا  المرتبطة بالبحث ❖
مححن خححلال الدراسححا  المرتبطححة بالبحححث تمكننححا مححن ااسححتفال  مححن تلححلا البحححوا والدراسححا ،  يححث  ححكلج  

إطححارا نظريححا لموضححو  الدراسححة الحاليححة، تمححا تححم ااسححتفال  مححن اا ححرا ا  المسححتخدمة فححلا تلححلا البحححوا مححن 
 .عه الدراسةرسم خريطة البحث وتحديد المسار الصحيح للخطوا  الملائمة لتطبيا إ را ا  ذ -  يث 

 .تحديد فصول الجانب النظرت  -
 .ضبط مت يرا  موضو  الدراسة -
 .الوصول إلن صياغة إ كالية البحث  -
 .كيفية اختيار العينة -
 .تحديد الألوا  المستعملة فلا الدراسة -
 .التعرر علن أذم ااختبارا  البدنية المستخدمة وتحديد أنسب ا- -
 .لملائمة لطبيعة الدراسةتحديد أنسب القوانين والمعالا  اا صائية ا -
 .كيفية عرض البيانا  وتحليل ا وتفسيرذا تفسيرا علميا -
 تحديد المن ج المناسب )المن ج التجريبلا( -



 

 

 
 

 

 الجانب النظري



 

 

 
 

 

 الثاني الفصل 

طرق البرنامح التدريبي و

 المتقطعالتدريب الرياضي 
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 تم يد 
وعلححححن  طححححرق وأسححححاليب التححححدريب لرفححححع مسححححتوح اانجححححاز الرياضححححلاالبححححرامج التدريبيححححة و لقححححد تنوعححححج     

بشححكل يتناسححب  اسححتخدام االمححدرب معرفححة ذححعه الطححرق والمت يححرا  التححلا تعتمححد علي ححا تححل طريقححة وإمكانيححة 
طريقحححة التحححدريب فحححلا اا حححرا  التطبيقحححلا المحححنظم للتمرينحححا  المختحححار  البرنحححامج التحححدريبلا و   يحححث تتمثحححل     التدريب.  واتجاذا  

الأسححاليب  ذححدر مححا، وم مححا تنوعححج ذححعه الطححرق أووالمو ححص لتحقيححا  فححلا ضححو  قححيم محححدل  للحمححل التححدريبلا
   .ذوائلا( و اأف لا تعتمد  تما علن إ دح نوعلا التدريب )ذوائلا 
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 البرنامج    مف وم   -2-2
 البدنيححة والرياضححية احححنا  الحححبرنامج مححن أذححم الأعمححال التححلا ي ححتم ا ححا العححاملون فححلا مجححال الترةيححة د يعحح

ذححلا الضححمان الو يححد  لأن الحححبرامج العلحححمية المقننححةتخصصححات م  رعامححة والتححدريب الرياضححلا خححاص بححاختلا
صكمحححا  (26، صفحة 2002) سام عج الر ال، إاراذيم الحملن،  .لمطلوب ا النمو ا داا   القيحححام الوا حححب  تفصحححيلية محححن أنشحححطة صحححور  فحححلا التنفيعيحححة لخطحححوا   "ب ن حححا إاححراذيم مفتححلا يعرفححح 

)  .نححاقص" التخطححيط تححون  ذححلا وةححدون  عناصححر الخطححةأ ححد  ذححو البرنححامج أن نجححد  لححعللا ال ححدر لتحقيححا ا ححا
 ( 260، صفحة  1997مفتلا إاراذيم  مال ،  

 أس  انا  البرامج التدريبية    -2-2-1
بحح ن الأسحح  ال امححة لتخطححيط  ومفتححلا إاححراذيم  مححال  النمكححلا يتفححا تححل مححن عمححرو أاححو المجححد  مححال

 البرامج التدريبية وخاصة فلا تر  اليد ذلا 
 أن يخطط البرنامج بحيث يسمح بالتقدم ب قل ت رار ممكن. •
 تنظيم البرنامج بحيث يتاح وقج ملائم للتعلم. •
 .لمتوازن م والتلا ت لت إلن النمو اأن ت ون البرامج من الأنشطة المشوقة والتلا تتميج بالقي •
اختيححححار المحتححححوح الححححعت سححححيتم الترتيححححج علححححن تنفيححححعه خححححلال الموسححححم وذححححلا الأذححححدار )اللياقححححة البدنيححححة،  •

الم حححارا ، المعلومحححا  الرياضحححية، المعلومحححا  الشخصحححية واا تماعيحححة( بمحححا تتناسحححب محححع تحححل مر لحححة 
 سنية.

 يدية.يقدم البرنامج الأنشطة القاالة استخدام طرق التدريب غير الشكلية أو التقل •
)النمكححلا   يجححب إلخححال الت امححل تعمليححة ترةويححة تمف ححوم فححلا الترةيححة الرياضححية مححن خححلال مححداخل منطقيححة •

 . ( 184-185، الصفحا   1997عمرو أاو المجد و  ما،  
 أس  نجاح البرنامج التدريبلا    -2-2-2

يشححححير عمححححرو أاححححو المجححححد و مححححال النمكححححلا ومفتححححلا إاححححراذيم  مححححال  انححححص ل ححححلا يححححتم النجححححاح للبرنححححامج 
 يجب أن يراعلا المدرب ما يللا  للاعبينالتدريبلا 

ااسححتجابة )الححدافع للححتعلم( للبرنححامج التححدريبلا وأن يكححون لححدي م الثقححة فيمححا  اللاعبححينيجححب أن ينمححلا لححدح  -
وان يقتنحححع تحححل اعحححب بحححان  لحححلا سحححور يصحححل بحححص إلحححن لر حححة  يبعلونحححص محححن   حححد خحححلال الحححتعلم والتحححدريب 

 عالية من الألا .
 .علن الترتيج ال امل فلا الألا  أ نا  التدريب  اعب يجب أن يتعول  -
أن يتضحححمن البرنحححامج التحححدريبلا التمرينحححا  والألعحححاب التحححلا تجحححدل محححن نشحححا  اللاعبحححين وتجيحححد محححن  يجحححب  -

إقبححال م علححن الألا  وتبعححد عامححل الملححل والسحح م لححدي م، أت يجححب الخلححط اححين البرنححامج المشححوق الترفي ححلا 
 .والبرنامج الجيد والعت يتطلب التصميم والعطا 

ااد وان يحتوت البرنحامج علحن وسحائل القيحاس التحلا توضحح وتبحين نتحائج التحدريب لحدح اللاعبحين، ف نحاب  -
ومقيحححاس النجحححاح أن يشحححعر  صاخحححتلار فحححلا تفاعحححل اللاعبحححين فحححلا أذحححدار البرنحححامج وخحححلال فتراتحححص ومرا لححح

 اللاعبون بمدح ما  ققوه من تقدم وا يقتصر التدريب علن ما يجب أن يفعلوه فقط.
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أن تححححدل الم ر انحححا  والمباريحححا ، وأمحححاكن التحححدريب وعحححدل اللاعبحححين والألوا  ووسحححائل القيحححاس، يجحححب  -
 .مانا لسير التدريب وتنظيمص ضالخاصة بال شع الطبلا الدورت وااصابا ، و للا   والسجلا  

 ل ححل مححن الجوانححب البدنيححة والم اريححة للاعبححينيجححب أن يراعححن عنححد التخطححيط للبححرامج ااعححدال المت امححل  -
 والخططية والنفسية والعذنية.

 يتناسب البرنامج مع اامكانيا  والألوا  والملاعب المتا ة فلا تل نالت. -
 يجب أن تتصع و د  التدريب بالشمولية وان تصفلا علي ا عامل الب جة والسرور والمتعة. -
 خطوا  تصميم البرامج التدريبية    -2-2-1

يحححتم تصححميم البححرامج التدريبيحححة لتنفيححع خطححة فحححلا يححرح مفتححلا إاحححراذيم،  نفححلا محمححول مختحححار، انححص تححلا 
 إطار تخطيط مت امل، فان من الأذمية أن يشتمل علن العناصر التالية 

 المبالة العلمية التلا يقوم علي ا البرنامج-2-2-1-1
إن ارنححححامج تححححر  اليححححد يجححححب أن يبنححححن علححححن أسحححح  و المبححححالة العلميححححة بالدر ححححة الأولححححن مثححححل علححححم 

 وضائع الأعضا ، علم النف  الرياضلا، علم الحرتة.....إل .
 ال در العام والأذدار الفرعية للبرنامج التدريبلا -2-2-1-2

رنححححامج قححححاالا يسححححتمد ذححححدر البرنححححامج مححححن ذححححدر الخطححححة، تمححححا أن مححححن الأذميححححة أن يكححححون ذححححدر الب
للتحقيححا، وأن ا يفصححل ذدفححص عححن محتححواه وتحديححد الأذححدار ادقححة يسحح م ادر ححة تبيححر  فححلا اختيححار الأنشححطة 

 لتحقيا الأذدار يجب توافر العوامل التالية  .تحديد أفضل ادائل التدريب والتعلم تما يساعد بفاعلية فلا القيام بعملية التقويمناسبة و الم
 امج.الف ة المست دفة فلا البرن -
 مستوح الألا  العت يرغب المتدرب الوصول إليص. -
، صحفحة 2011)السحكارنة  احلال خلحع،  الظرور اايجااية التلا يتطلب ا البرنامج والسلبية التلا تعيا نجا حص -

138). 
 تحديد الأنشطة لاخل البرنامج التدريبلا -2-2-1-3

 ادنلا، م ارت، خططلا، نفسلا() اا ما  والت دئة وتعا ااعدال بمختلع أنواعص مثل  
 تنظيم الأنشطة لاخل البرنامج التدريبلا  -2-2-1-4

ويعتمحد تنظحيم الأنشحطة لاخحل البرنحامج علحن عحد  عناصحر من حا تنظحيم  محل التحدريب بكحل مكوناتحص  
 ولر تص وتعللا توزيع أزمنة التدريب.

 الخطوا  التنفيعية للبرنامج التدريبية  -2-2-1-5
 يمكن تلخيص ذعه الخطوا  تالتاللا  

 لقا  المدرب مع اللاعبين لشرح محتوح التدريب. -
 لمكان التدريب من ملعب أو قاعة أو خلافص.إعدال المدرب   -
 إعدال الأ  ج  والألوا  التلا قد يتطلب ا تنفيع الو د  التدريبية. -
 اد  الو د  التدريبية بشكل نظاملا. -
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 إ را  تمرينا  اا ما . -
 إ را  تمرينا  تحقيا أذدار الو د  فلا تسلسل علملا. -
 إ را  تمرينا  الت دئة. -
 اللاعبين للاطم نان علي م للتعرر علن مدح ت  ير الحمل علي م واست مال ااعدال النفسلا. مقاالة -
 تقويم البرنامج التدريبلا  -2-2-1-6

) احححححدنلا، م حححححارت،  يجحححححب علحححححن المحححححدرب تحديحححححد مواعيحححححد تقحححححويم تافحححححة الجوانحححححب للبرنحححححامج التحححححدريبلا
 أو أكثر من البرنامج التدريبلا.خططلا،  ذنلا، نفسلا( وعلن المدرب استخدام نتائج فلا تعديل  ج   

 تطوير البرنامج التدريبلا  -2-2-1-7
 يتم التطوير من خلال عدل من الخطوا  نلخص ا فيما يللا 

 التحديد الدقيا ل در عملية تطوير البرنامج. -
 التحديد الدقيا ل ذدار الفرعية ل در البرنامج. -
 ستفيدين والمشارتين فلا البرنامج.التحديد الدقيا للظرور النفسية واا تماعية ل ل من الم -
 التحديد الدقيا لأفضل أنشطة تحقيا أذدار البرنامج. -
 التحديد الدقيا لأفضل طرق وأساليب تحقا أنشطة البرنامج. -
 . ( 309، صفحة  2003)الوقال  محمد رضا، التحديد الدقيا لأفضل أساليب التقويم ل ل من أنشطة البرنامج -
 خصائص التصميم للبرامج التدريبية  -2-2-1-8
 تلبلا اا تيا ا  المحدل . -
 أن ت ون أذداف ا قاالة للقياس. -
 ترتيب الو دا  فلا المحتوح بشكل منطقلا. -
 وقج التنفيع يراعلا الو دا  والمحتوح. -
 القاعة مناسبة ومحفج . -
 توفير التقنيا  المساعد  -
 التعليمية علن المتدرةين.توزيع المال   -
 تحديد  رو  التجان  للمتدرةين. -
 االتجام بطرق التقييم وأساليبص. -
  ساب الت اليع واايرالا  للبرنامج. -
 تحديد مشرر ومنسا علن البرنامج. -
 صعوةا  تصميم البرامج التدريبية  -2-2-3
 عدم معرفة الج ا  الراغبة فلا التدريب اا تيا ا  الفعلية ل ا. -
 ريب يحل مشكلة ضعع الألا  ولي  عدم و ول سياسا .التد  -
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 تحميل البرامج أذدار وم ام اكبر من إمكانية التنفيع بسبب ضيا الوقج أو قلة الموال. -
 تععر تجريب البرامج المصممة قبل البد  فلا البرنامج. -

،  2011الال خلع،  ، )السكارنة  . التقييم العلملا لما ينفع من البرامج   غياب ،  ااستعجال فلا تصميم البرامج 

 طرق التدريب   -1-3. (149-148الصفحا  
     التدريب  طرق  مف وم   3-1-1

 تطحوير فحلا المسحتخدمة المححدل  واا حتراطا   النظحام  ا   )المن جيحة ن حاب  التحدريب  طريقحة تعحرر
 .للرياضلا( والم ارية البدنية الحالة

 أنوا  طرق التدريب     3-1-2
 :المستمر  التدريب  ةق طري  •

 اللاعحب  يقحوم ن كح را حة، وةحدون  ومنحتظم متواصحل بج حد  تح لح التمحارين بح ن الطريقحة ذحعه تتميحج
 محن النحو  ذحعا فحلا الحمحل  حد  وت حون  متوسحطة، وةسحرعة طويحل، ولحجمن طويلحة، لمسحافة بحالجرت 
 ,Waeineck jurgain) التحمحل صحفة تنميحة إلحن الطريقحة ذحعه وت حدر ركبيح التحدريب  و جحم متوسحط، التحدريب 

1986, p. 97). • الفترت  التدريب طريقة   
  حم  انيحة الحمحل ويكحرر را حة، فتحر   لحلا يعقحب   حم معينحا  محلا يعطحلا أن ذحلا التحدريب  ذحعا طريقحة

 فتحر  أمحا الدقيقحة فحلا ضحرةة180 إلحن القلحب  نحبلأ  ارتفحا  الحمحل إعطحا  د عنح ويلا ح  وذكحعا را حة فتحر 
 يعنحلا وذحعا  انيحا،  محلا يعطحن  حم الدقيقحة، فحلا ضحرةة 120 إلحن القلحب  ضحرةا   خفحلأ  إلحن فت در الرا ة

 : نوعين إلن الفترت  التدريب وينقسم ➢  .( 223، صفحة  1980) نفلا محمول مختار،  اإطلاق كاملة ت ون  ا الرا ة فتر  أن
 وفيحص بالسحرعة المميحج  القحو  القحو ، السحرعة، تحسحين إلحن وي حدر  الشحد  المرتفحع الفتحرت  التحدريب •

 . سبيان قليلا الحملة  جم ويكون  الدقيقة، فلا ضرةة 180 إلن القلب  نبلأ  يرتفع
 ومجموعحة السحرعة وتحمحل التحمححل، تطحوير إلحن وي حدر  الشحد  المحنخفلأ الفتحرت  التحدريب •

 الدقيقحة فحلا ضحرةة160 إلحن القلحب  نحبلأ  يرتفحع وفيحص المختلفحة، الم حارا   فحلا تعمحل التحلا العضحلا  
 . قليلا أكبر الحمل  جم ويكون 

 :الت رارت  التدريب طريقة •
 إلحن اللاعحب  يعحول   تحن را حة فتحر  أخحع   حم الشحد ، مرتفحع  محل إعطحا  علحن الطريقحة ذحعه وتعتمحد 

 ذحعه تعتمحد  كمحا ،الر حاقة ،بالسحرعة المميحج  القحو  ،القحو  ،السحرعة تنميحة إلحن الطريقحة ذحعه وت حدر (Habil, Dornhoff. Martin, 1993, p. 74) وذكعا أخرح  مر  الحمل ت رار  م الطبيعية  التص
  .المدافع ض ط تحج  الأساسية الم ارا   تنمية عند  الطريقة

   التدريب الدائرت  •
ن ايحححة الخمسحححينا  تنظحححام للتحححدريب يسحححت در رفحححع مسحححتوح  فحححلا الحححدائرت أ  حححيو  مصحححطلح التحححدريب احححد 

  Morganتححححححل مححححححن مور ححححححان إلححححححن لححححححلا  فححححححلاوتححححححان الفضححححححل  ،اللياقححححححة البدنيححححححة لتلاميححححححع المححححححدارس
 .ب نجلترا امعة ليدز  فلا  Adamsonوألامسون 
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   - Intermittentالمتقطع  التدريب طريقة •
 بعلأ المفاذيم  ول طريقة التدريب المتقطع  -

 و تحمحل القحو  العضحلية القحو  تنميحة إلحن ت حدر الطريقحة ذعه أن  لطفلا ومحمد الفاتح و دت يشير
 كافيحة، لفتحر  التمحرين ت حرر محا إ ا الخحاص  التحمحل وتحعللا السحرعة، و تحسحين اانطحلاق سحرعة وتحسحين

ا و ذحو يعمحل  بحيحث  الطريقحة ذحعه و تحنظم الأساسحية، بالم حارا   المرتبطحة الصحفا   ذحعه تنميحة علحن أيضح 
 يكحرر  حم بالسحرعة أو بحالقو  ال بحو  فحلا يتحدرج  حم التمحرين قحو  أو بالسحرعة باارتفحا  اللاعحب  يتحدرج

 أنحص  " الحدين  سحام طلححة يحعتر" ( 344ص 2002)و حدت مصحطفلا الفحاتح و محمحد لطفحلا السحيد،  أو أكثحر. محر  التمحرين
 الشح ل لر حا   بح علن تمحرين الدرا حة يح لت أن يسحتطيع الفحرل  أن إلحن الدراسحا   محن العديحد  نتحائج أكحد  
 لقيقحة و لمحد  المسحتوح  احنف  بعمحل التمحرين قحام إ ا أمحا التحام، باا  حال  بعحدذا يشحعر لقحائا  حلاا  لمحد 

 24 لمحد  التمحرين فحلا ألا  ااسحتمرار محن  لحلا يمكنحص فسحور للرا حة لقيقتحين علحن بعحدذا و  صحل وا حد 
 إلحن فحلا الحدم اللاكتيحلا  حاملأ  ترتيحج يصحل  يحث  العحام، اا  حال  محن الحالحة نفح  إلحن يصحل  تن لقيقة

 يمكحن ف نحص  انيحة، 20 إلحن الرا حة و فتحر   حوانلا 10 إلحن العمحل فتحر  تحنخفلأ  ملحلا محول، و عنحدما 15.7
  حاملأ  ترتيحج نسحبة انخفحاض  العحام، باا  حال  الشحعور قبحل لقيقحة  30 تحن الج حد  احعل فحلا يسحتمر أن

و قواعحد التحدريب المتقطحع يجحب أن توضحع فحلا  حكل خطحة   (11ص 1997)طلحة،  مول.مللا  2 إلن اللاكتيلا
 لمكونا  لبرنامج التدريب المتقطع و ذلا   Sherrill، و تر  يرل  لائم تل فرل علن  دهتل لا ت

فتححححر  العمححححل و فتححححر  الرا حححة، و يمكححححن أن يتضححححمن ارنححححامج التحححدريب المتقطححححع أت عححححدل مححححن  ااسحححت لاب -
                                                                                                  المجموعححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححا .

لحححنف  النشحححا  تححححج ظحححرور متما لحححة ، و يمكحححن أن  دل مفحححروض محححن الت حححرارو ذحححلا عححح فتححرا  العمحححل  -
  تشمل فترا  العمل العدل الأفضل من التمرين فلا نطاق عدل من الثوانلا.

عحححدل الثحححوانلا أو الحححدقائا للرا حححة احححين فتحححرا  العمحححل و التحححلا يسحححتطيع الفحححرل أ نا ذحححا  و ذحححلافتححر  الرا ححة   -
المر لحححة الطبيعيحححة للاسحححتعدال للمجموعحححة التاليحححة محححن الت حححرار، و  إلحححنالعحححول  محححر  أخحححرح محححن مر لحححة التعحححب 

خلال فتر  الرا ة يجحب علحن الفحرل أن يمشحلا احدا محن ااسحتلقا  أو الجلحوس أو محا ذحو مفتحرض أنحص وضحع 
 مما لة.ذو عدل المرا  لفترا  العمل التلا يتم ت رارذا تحج ظرور  الت رار  -   .ساكن

 التدريب المتقطع   -3-2
 تعريف التدريب المتقطع      -3-2-1

 انيححححة  )علححححن  30إلححححن  5التححححدريب المتقطححححع يتمثححححل فححححلا تبححححالل مرا ححححل العمححححل القصححححير  نسححححبيا مححححن 
و ذححعا خححلال مححد    انيححة 30إلححن  15( مححع فتححرا  اسححترا ة مححن VMAوتيححرا  قريبححة أو تبيححر  بالنسححبة ل 

   (Cometti, 1983)  لقائا 9إلن  7من  لقيقة ذعه المر لة والتلا ذلا متبوعة بفتر  استر ا  نشطة 9±3
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  المتقطع  أنوا  التدريب   -3-2-2
 ( 345ص 2002و دت مصطفلا الفاتح ومحمد لطفلا السيد، ) للتدريب المتقطع  لاا أنوا  ذلا   

 الأمد  الطويل التدريب طريقة •
الرياضحححلا قحححالرا علحححن القيحححام بمج حححولا  متتاليحححة  ا   حححد  تححححج القصحححوح وفحححوق ااسحححتطاعة يكحححون 
لقحححائا، محححن خحححلال ضحححبط  3لقحححائا تتبحححع بفتحححرا  را حححة نشحححيطة تسحححاوت نفححح  محححد  العمحححل  3ال وائيحححة لمحححد  

مختلححع مكونححا  الحمححل مححن  ححد  ومححد  وفتححر  وطبيعححة الرا ححة يمكححن إ ححداا ااتححجان الفيجيولححو لا المناسححب 
محححرا   حححد   6عحححد  محححرا  بحيحححث يكحححون عحححدل الت حححرارا  علحححن الأقحححل الرياضحححلا يقحححوم ات حححرار الج حححد  تمرار فلا ذعا العمل.للاس

إ ححححححداا ليححححححن ال ححححححوائلا ال الححححححب انتححححححاج الطاقححححححة، )التمرينححححححا  ت ححححححون مضححححححبوطة بحيححححححث يكححححححون الميكححححححانجم 
 قائا.ل  3العت يدوم  استر ا  مدخرا  الرياضلا أ نا  ااستشفا  أكسو ينلا( سيتو ب عللا

 (Bertrand, 2005)( يبين عمل طبيعة التدريب طويل الأمد  01الجدول الرقم ) 

اعبحححين لمحححد   3م  يتنحححاف  فيحححص فريقحححان يت حححون تحححل فريحححا محححن 20  فحححلا مرةحححع طحححول ضحححلعص مثحححال
.للاعححب ااسححتطاعة ال وائيححة القصححوح را ححة و مححن خححلال ذححعا التمححرين يصححل ا  لقححائا 3 لقححائا تتبع ححا3

  
  طريقة التدريب المتقطع المتوسط الأمد  •

العلمية ل عا النمحو ج الثحانلا قريبحة محن  الخلفيحة العلميحة  الطريقحة السحابقة )طويلحة المحدح( إا الخلفية  
ينبحص وتيحر  تحدفا الأكسحجين   الحدين الأوتسحجينلا المتحراكم خحلال الج حد فحوق الححرج   أنحص فحلا ذحعا النحو 

را ححة تسححاوت أو خححلال فتححر  الرا ححة النشححيطة الفححارق يكمححن بالخصححوص فححلا  ححد  الج ححد التححلا تتطلححب فتححرا  
 لقيقحححة 2.30و لقيقحححة2تقتححححرب مححححن فتححححر  را ححححة التححححدريب المتقطححححع  و الأمححححد الطويححححل وت ححححون تتححححراوح اححححين 

فححلا ذححعه  ت ححرارا  10إلححن   علححن الأقححل ويمكححن الوصححول بعححدل الت ححرارا   ت ححرارا  8لت ححرار تصححل إلححن 
بقليححل تعطححلا فححلا أغلححب الأ يححان نتححائج  يححد ، أمححا  Pmaكلم/سححا أزيححد مححن  5وتيححر   ححرت تقححارب  الطريقة ضبط  د  الج د عامل م م  فلا ااستمرار فلا الج د وفلا فعاليتص.

تبقححححن الم  ححححرا  الخار يححححة أكثححححر صحححححة للاسححححتدال عححححن استشححححفا  الرياضححححلا مثححححل  الأنشححححطة الجماعيححححة.
نفحح  الج ححد لعححد  مححرا  ويبقححن الأذححم ذححو تنويححع الأنشححطة مححع الحفححاة علححن  لححن ت ححرار)النححبلأ( و القححدر  ع

  لر ة الج د.
 

 التدريب المتقطع طويل الأمد

 الراحة بين التكرارات 

 د2المدة:

 

 
 نوع الراحة :

 ايجابية

 الراحة بين المجموعات :

 د 3 :المدة مشي + تمديد عضلي 

 مجموعات 8    الحصة:حجم العمل /  



 .....................التدريب الرياضي ........................... الثانيالفصل 

 

 
26 

 (Bertrand, 2005) ( يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع متوسط الأمد 02الجدول رقم  )    
 التدريب المتقطع متوسط الأمد

 الرا ة اين الت رارا   
  انية 30المد   

 

 نو  الرا ة  
 سلبية

 ل 5 الرا ة اين المجموعا   
 ل  4   المد  مشلا + تمديد عضللا

  (مجموعا  ل )  8 جم العمل / الحصة       
                                    طريقة التدريب المتقطع قصير الأمد  •
ذححعه الطريقححة يقححل الححجمن عححن طريقححة التححدريب المتوسححط المححدح فححلا نفحح  الوقححج تححجلال  ححد  العمححل  فححلا     

 انيحة وأقحل محن لقيقحة  30أكثر من طريقة التدريب المتقطحع المتوسحطة الأمحد  يحث ا تجيحد محد  العمحل عحن 
ه الطريقححة فححلا  ححين تصححل فتححر  الرا ححة إلححن لقيقححة ونصححع. وتبقححن نفحح  الميكانيجمححا  السححابقة تححعللا فححلا ذححع 

يقلححل مححن تجايححد الححدين الأكسححو ينلا بحيححث تقححارب  ححد  العمححل  إا أن تححدفا الأكسححجين فححلا فتححرا  الرا ححة
  %  من ااستطاعة ال وائية القصوح.100

التدريب المتقطع قصير قصير    يبين طبيعة عمل التدريب المتقطع قصير الأمد+   03الجدول رقم   
(Bertrand, 2005) 

 
  

 التدريب المتقطع قصير الأمد
 
 الراحة بين التكرارات :

ــا أو  15المددددددة:        20ثـــ

ثانية     
 

 نوع الراحة :
 سلبية

 الراحة بين المجموعات :

د 3:  المدة مشي + تمديد عضلي  

د(3د ) مجموعة:  9حجم العمل / الحصة :       

 التدريب المتقطع قصير قصير 

 
 الراحة بين التكرارات :

ثانية 10المدة:   

 

 
 نوع الراحة :

 سلبية

 الراحة بين المجموعات :

د 2 المدة: مشي + تمديد عضلي  

د( 2د ) مجموعة:  7حجم العمل / الحصة :       
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 ، تقنيا  القو  العضلية( العدو ) يمثل طريقة التدريب المتقطع    ( 01الشكل رقم  ) 

 
 :خصائص طريقة التدريب المتقطع    -3-2-3

التمححارين المعتمححد  علححن التححدريب المتقطححع تتضححمن تناوةححا اححين فتححرا  مححن الج ححد المكثححع بشححد  مححع 
بالنسحبة للاعبحين التنحاوب فترا  من الج حد المحنخفلأ الشحد  والتحلا تسحمن فتحرا  اانتعحاش، سيتضحمن  لحلا 

التححدريب المتقطححع ذححو وا ححد مححن أكثححر التمححارين قححدر  علححن زيححال   ،اححين الححرتلأ السححريع والححرتلأ البطححلا 
السححرعة،  يححث أن تعلححم الححرتلأ بسححرعة ذححو عمليحححة تدريجيححة،  يححث أن المناوةححا  المتباعححد  مححن الحححرتلأ 

ومحححن فوائحححد التحححدريب المتقطحححع ، بفعاليحححة اكبحححر عنحححد الحححرتلأ بسحححرعة اكبحححر محححع اسحححت لاب اقحححل للطاقحححة  .السريع يتخلل ا فترا  من اانتعاش يدرب العضلا  
 سيصبح أس ل. أيضا أن الرتلأ الروتينلا  و الوتير  المعتدلة

 و( العدو   (يمثل طريقة التدريب المتقطع  (  02)  لشكل رقم  ا 

 . ( Dellal.A ،2008 p50) الطاقة    إنتاج يوضح طريقة التدريب المتقطع وفقا لأنظمة      ( 04)   الجدول رقم 

 أنظمة انتاج الطاقة الخصائص
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طريقحة فتحرا  العمحل القويحة تنحتج نسحبة ارتفحا  عاليحة  حدا و  COLL  (1972)و  FOX كعللا  سب  -
 تنو  أقصن قو  للياقة البدنية.  نستنتج

 )مسافا (. بالثوانلامد  التمرين ومد  الرا ة تعد أو تقدر  -
 .بالنبلأ د  التمرين و د  الرا ة تقدر  -
  نمط الرا ة اين الت رارا  والسلاسل )الجمن ال للا للعمل( -
 التدريب المتقطع يت ون غالبا من عدل تبير لج ول  ا   د  عالية. -

للا المداومححة ال وائيححة وتححعللا الميتيححااوليجم تححع ال وائيححة القصححوح و  للاسححتطاعةيقححوم بححالتطوير الأقصححن 
محن التحدريب يقحوم اتحسحين   ذحعا الحنمط ( 25.5( )  20.10( )  15.15( ) 30.30)التحدريب المتقطحع  تراكم لحملأ اللبن  اللاذوائلا ل ن ادون 

 (Dellal.A ،2008 p50)  لما يقوم اتطوير وتحسين القدر  اانفجارية  ال وائية وتطوير القدر 
  :التدريب المتقطع  ة أذمي  -3-2-4
 . )زيال   جم القلب (تحسين المقاومة  -
        العضلا .زيال  ض ط  -
 س ل.استر ا   -
 الأليار.تنبيص تل  -
 عمل أكثر تنوعا. -
 .تمارين القو  العضلية ب ضافةيسمح  -

 ذوائلا اذوائلا اكتيكلا اذوائلا ااكتيكلا

 لقيقة 1 ا الن  15 لقيقة 1 ا الن  15  انية 15 ا إلن  5 زمن الألا 

 = زمن الألا  ر زمن الألا  2  ا 15 ا _ 30 الرا ةمد  

 سلبية/ايجااية سلبية/ ايجااية سلبية نو  الرا ة

 vma% 90-110% vma 120 سرعة فوق القصوح   د  التمرين

 مرا  5الن  2 مرا  5الن  2 مرا  5الن  2 عدل الت رارا 

 لقيقة 12ال  7من  لقيقة 12ال  7من  لقيقة 12ال  7من  مد  التمرين

 = زمن العمل = زمن العمل = زمن العمل مد  الرا ة اين الت رارا 
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ويح خر محن ظ حور التعحب مقارنحة   Vo2 maxيجيحد محن يح  ر علحن اللاعبحين  و المسحتوح العحاللا أنحص  -
بالتحححدريب المسحححتمر تمحححا يخفحححلأ محححن تحححراكم   محححلأ اللحححبن وتسحححاعد محححن اسحححتعمال الفسحححفوترياتين فحححلا 

 (Luc leger et Gilles Tarnier, 2003)المنظومة الطاقوية.  
  



 

 

 

 

 الثالث الفصل

 المنافسة الرياضية 
 

 

 

 

 
 
 

  



 عناصر اللياقة البدنية والمنافسة الرياضية ...... .........................  الثالثالفصل 

 

 

31 

 لمنافسة الرياضية  ا   -4-2
 تعريف المنافسة الرياضية   -4-2-1

يقصحححد بححص التسحححار  أو التسححااا فحححلا الشححلا  فيقححال تنحححاف  ر ححل محححع  ححخص  خحححر أت  التنححاف  ل ححة  -
 ..(457، ص1998) سين عمر، تسااا وتسار  من أ ل الوغ ذدر معين

يعنححلا التنححاف  تفححاح  ححخص أو أكثححر أو  ماعححة أو أكثححر مححن أ ححل الحصححول علححن ذححدر  اصحطلا ا  -
وا ححد ا يمكححن للجميححع المشححارتة فيححص، وقححد يكححون الأفححرال والجماعححا  علححن وعححلا ا ححعا التنححاف  وقححد ا 
يكونحححون، وذحححم يضحححعون نصحححب أعيحححن م الحصحححول علححححن محححا يريحححدون محححن ا حححباعا  ولحححي  ذجيمححححة أو 

يكونححون علححن وعححلا بالمنافسححة، تمححا فححلا  الححة مبححارا  تححر  القححدم أو اليححد فحح ن  تحطححيم منافسححي م، وعنححدما
الثقافححة ت ححون قححد أرسححلج قواعححد معينححة لخححوض ذححعا التنححاف  ومححن يخسححر المعرتححة يتقبححل النتيجححة بكححل 

 . .(53ص  -. 2001محمد مصطفن الشعبينلا، )  روح رياضية
طححرر عححد  أ ححخاص علححن نفحح  المنصححب وتلمححة المنافسححة اتينيححة وتعنححلا البحححث المتواصححل مححن 

ونف  المنفعة و سب تتاب "روةار" الحعت يعحرر المنافسحة علحن أن حا تحل  حكل مجا محة ت حدر للبححث عحن 
النصححر فححلا مقاالححة رياضححية، ويحح تلا محححا اتفححا عليححص ليكمححل ذححعا التعريحححف بقولححص "ذححو النشححا  الححعت يحصحححل 

ة بالمقارنححححححححححة مححححححححححع الدقححححححححححة لاخححححححححححل إطححححححححححار مسححححححححححابقة فححححححححححلا إطححححححححححار أو نمححححححححححط اسححححححححححتعدال معروفححححححححححة و ااتحححححححححح
 كما أن ذناب العديد من التعاريف التلا قدم ا بعلأ البا ثين لمف وم المنافسة من اين ا  .(METVIEN,T.P. 1983, P13’)القصوح"

والححعت أ ححار فيححص إلححن المنافسححة بصححفة عامححة علححن  ،Deutxtالتعريححف الححعت قدمححص "مورتونححدويتش" 
أن ححا "موقححع تتححوز  فيححص المكافححي  بصححور  غيححر متسححاوية اححين المتنافسححين وذححعا يعنححلا أن مكافحح   الفححائج فححلا 

 المنافسة تختلع عن مكاف   غير الفائج أو المن جم".
والتعحححاون علحححن وذحححعا التعريحححف الحححعت يقدمحححص "لويحححتش" تحححان أسحححا  للمقارنحححة احححين عمليتحححين المنافسحححة 

أساس أن التعاون علن العكح  محن التنحاف ، يقصحد بحص أن المشحارتين يقتسحمون المكافحي  بصحور  متسحاوية 
 ( 28 ،ص، 2002) محمد  سن علاوت،  أو طبقا اس اما  تل فرل ولي  تما ذو الحال فلا المنافسة

 أنوا  المنافسة الرياضية   -4-2-2
 التم يدية  المنافسة  -4-2-2-1

يعتبحححر ذحححعا النحححو  محححن المنافسحححا  نوعحححا تجريبيحححا يسحححتخدمص المحححدر ب لتعويحححد الرياضحححلا علحححن الشحححكل 
 المبدئلا للمنافسا  ويعتبر وسيلة من وسائل ااعدال المت امل.

 المنافسة ااخبارية   -4-2-2-2
ا حححححل وتسحححححتخدم المنافسحححححة ااخباريحححححة ل حححححرض اختبحححححار مسحححححتوح إعحححححدال الرياضحححححلا ولراسحححححة تححححح  ير مر 

ولراسحححة ترتيحححب النشحححا   التحححدريب المختلفحححة علحححن الحالحححة التدريبيحححة، والتعحححرر علحححن نقحححا  الضحححعع والقحححو ،
 وةنا ا علن تحليل نتائج ذعه المنافسة يتم التخطيط للبرنامج التدريبلا للمر لة المقبلة. التنافسلا،

المنافسححححة الرئيسححححية التححححلا يححححتم خححححلال ذححححعه المنافسححححة الترتيححححج علححححن نمححححو ج  المنافسحححة التجريبيحححة  -4-2-2-3
يشححارب في ححا الرياضححلا، وةصححفة خاصححة علححن الححدور المطلححوب منححص خححلال ذححعه المنافسححة، وفححلا ذححعه الحالححة 

 يجب توفر تافة الظرور المشاا ة للظرور الرئيسية ب قصن لر ة ممكنة.
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 منافسا  اانتقا     -4-2-2-4
 ريا فلا المنافسا  الرسمية.يتم انا ا علن ذعه المنافسة انتقا  الرياضيين وتشكيل الف

 المنافسة الرئيسية   -4-2-2-5
يعتبححححر ال ححححدر الرئيسححححلا مححححن المشححححارتة فححححلا المنافسححححا  الرسححححمية ذححححو تحقيححححا أعلححححن مسححححتوح ممكححححن 
 ويتحقححا  لححلا مححن خحححلال التعب ححة القصححوح ل افحححة إمكانيححا  الرياضححة البدنيحححة والم اريححة والخططيححة والنفسحححية

 أو ص ااختلار اين المنافسة والتدريب    -3-2-4 . (  .26-25. ص1994وااراذيم  علان، )أاو العلا  عبد الفتاح 

 . (56، ص2002) ناذد رسن سكر،  تنحصر أو ص ااختلار اين المنافسة والتدريب فيما يللا -
تحتحححل المنافسحححة أذميحححة تبيحححر ، تفحححوق أذميحححة الحصحححة العاليحححة لحححدح اللاعبحححين، نتيجحححة أنحححص يحضحححرذا فحححلا  -

 متفر ون يفوق عدلذم الجم ور المو ول خلال الحصة العالية.ال الب 
 تعتبر المنافسة المجال الحقيقلا اختبار صحة اللاعبين. -
 بخلار عمليا  التسجيل التلا تحدا أ نا  الحصة العالية.  نتائج المنافسة تسجل بشكل رسملا، -
 يظ ر قيمة المنافسة.يترتب علن الألا  فلا المنافسا  الحصول علن مراتب مشرفة، الأمر العت  -
 يو د لائما فلا المنافسا  خصم أو مناف . -
  نتائج المنافسة عبار  عن  مار التدريب. -
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5 

 

 

 الجانب التطبيقي
 
 
 

  



 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 الرابع  الفصل
 منهجية الدراسة 
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   تم يد 
تعتبر من جية البحث واا را ا  المن جيحة الخاصحة بحص محن أذحم خطحوا  البححث العلمحلا التحلا يجحب 
علحححن البا حححث أن يعرف حححا ويتقن حححا، فعليحححص أن يكحححون متمكنحححا محححن اانتقحححال احححين مختلحححع مرا حححل ذحححعه الخطحححو  

وتيفيححة  فيحة إسححتعمال مختلححع الألوا  الخاصحة ا ححعه العمليححةكمحا أنححص مححن وا حب البا ححث أن يححدرب تي ومنسقة لتجعل من البحث لراسة منظمة. بطريقة منطقية
إست لال ا لأذدار البححث، وسحور نححاول أن نوضحح فحلا ذحعا الفصحل مختلحع ذحعه اا حرا ا  التحلا سحور 
نعتمد علي ا من أ ل الوصول إلن  ل لمشكلة البحث، تما أننا سنوضح المجحاا  التحلا سحيتم في حا إ حرا  

ل المكحانلا والمجحال الجمحانلا. تمحا أننحا سحور نححدل مجتمحع الدراسحة والعينحة ذعا البحث نقصد تل محن المجحا
كححححعللا سححححنتطرق إلححححن نححححو  المححححن ج المتبححححع انجححححاز ذححححعه الدراسححححة وتحقيححححا الأذححححدار المر ححححو  من ححححا،  التلا أ ريج علي ا الدراسة.

 ائج ا.وسيحتوت ذعا الفصل علن عرض مفصل لألوا  الدراسة المستعملة وتيفية معالجت ا وتسجيل نت
تمححا سيسححاعدنا ذححعا الفصححل فححلا ضححبط مختلححع الألوا  والوسححائل المسححتعملة لمعالجححة ذححعه النتححائج  

معالجححة علميححة، وتحويل ححا إلححن معطيححا  تعمححل علححن تفسححير وتبريححر إفتراضححا  البحححث، والتححلا تسححعن إلححن 
  تحقيا الأذدار المر و  من الدراسة، وتعللا إيجال  لول لمشكلة البحث.
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 الدراسة ااستطلاعية    -6-1
  وانحب   حول عامحة نظحر  إلقحا  فحلا البا حث  تسحاعد  التحلا الأولحن الخطحو  ااسحتطلاعية الدراسحةتعحد      

 بعحلأ  علحن أو ااطحلا  لراسحتص لميحدان زيحارا   اتنظحيم البا حث  يقحوم ،  يحث  لبحثحص الميدانيحة الدراسحة
تمحححا ت حححدر الدراسحححة ااسحححتطلاعية للت كحححد محححن إمكانيحححة التطبيحححا العملحححلا والميحححدانلا ل حححعه الدراسحححة وتحححعا       (298، صفحة 2004)موري  أنجرس، اوزيد صحراوت،  .الميدانية لراستص محاور

محححدح ملائمحححة مكحححان الدراسحححة للبححححث وضحححبط العينحححة التحححلا سحححور تجحححرح علي حححا الدراسحححة والتحقحححا محححن محححدح 
 أذدار الدراسة ااستطلاعية  -1-1-6 ستعملة لجمع المعلوما  ومعرفة الجمن المناسب والمتطلب ا رائ ا. صلا ية الألا  الم

 ت من أذدار لراستنا ااستطلاعية فيما يللا  
 معرفة  جم المجتمع الأصللا العت تست دفص الدراسة وخصائصص. -
 اختيارذا.ضبط العينة المناسبة  سب مت يرا  الدراسة وطريقة  -
التعححرر علححن مختلححع الظححرور التححلا تمكححن أن ترافححا عمليححة التطبيححا ب ححرض الححتحكم في ححا مححن   ححة  -

 ولتفالت المشكلا  التلا توا  نا من   ة أخرح.
الت كحححححد محححححن ملائمحححححة ألوا  الدراسحححححة التحححححلا تحححححم اختيارذحححححا والمتمثلحححححة فحححححلا اختبحححححارا  البدنيحححححة والبرنحححححامج  -

 التدريبلا ومدح ت طيتص لأذدار البحث.
التحقا من صدق و با  ااختبارا  البدنيحة علحن العينحة ااسحتطلاعية، و لحلا قبحل اسحتخدامص وتطبيقحص  -

 علن عينة الدراسة.
التحقححححححا مححححححن صححححححدق المحكمححححححين )الظححححححاذرت( والصححححححدق التجريبححححححلا للبرنححححححامج التححححححدريبلا علححححححن العينححححححة  -

 ااستطلاعية.
ليحححة للدراسحححة ااسحححتطلاعية م  حححرا  الصحححياغة الن ائيحححة لفرضحححيا  الدراسحححة،  يحححث تعطينحححا النتحححائج الأو  -

لمححدح ملائمححة الفرضححيا  ومححاذلا التعححديلا  الوا بححة فححلا  الححة عححدم فلائمت ححا، ومححن ذنححا تانححج للبحححث 
 مجموعة من التجارب ااستطلاعية  ا   علن النحو التاللا  

 الخطو  ااستطلاعية الأولن  -6-1-2
 ا رائت ا  •

اجيحار   البا حث  قحام موضحع الدراسحة وموافقحة الأسحتا  المشحرر عليحص بالمشحكلة وإختيحار اا سحاس بعحد     
 .2019نوفمبر20وتان  للا يوم  المسيلةمقر الرابطة الوائية ل ر  القدم ب

 .المسيلةمجتمع لراسة البحث والمتمثل فلا أندية واية  ضبط من أ ل أذداف ا  •
ة فححلا الرابطححة الوائيححة ل ححر  القححدم تحصححل البا ححث علححن قائمححة إسححمية لجميححع الأنديححة النا ححط نتائج ححا  •

 (.54الجدول ص نف  الفصلانظر فلا (،)U19ف ة الأواسط ) المسيلةب
 الخطو  ااستطلاعية الثانية  3-1-2
 مع حد  إلار  طحرر محن المعحد  الم محة تسح يل بعحد إختيحار عينحة البححث قحام  البا حث ب خحع   ا رائت حا  •

 الفحرق  إلحن مبا حر  التو حص تحم(، 01)انظحر الملححا رقحم ، والرياضحيةالبدنيحة  النشحاطا   وتقنيا   علوم
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اولمبحححلا والنحححالت الرياضحححلا ال حححاوت  المسحححيلةالدراسحححة وذمحححا النحححالت الرياضحححلا ال حححاوت مولوليحححة  مححححل
 (.55(،)انظر نف  الفصل الجدول ص02)انظر الملحا رقم ، المسيلة

 الدراسحة إ حرا  إمكانيحة  حول الموافقحة، لأخحع  الفحرق  ورؤسحا  المحدرةين محع  لسحة تحم عقحد  اذحداف ا  •
 .2019نوفمبر 28و 27ااختبارا  و للا يوملا  وتطبيا الميدانية

ااختبحارا  وتحعا البرنحامج  اتطبيحا القيحام يخحص  تحصحل البا حث علحن موافقحة النحاليين فيمحا نتائج حا  •
 التدريبلا مع تحديد الفتر  الجمنية لتطبيق ما.

 ااستطلاعية الثالثة الخطو   -6-1-3
 والبححوا  والدراسحا   والمرا حع العلميحة مجموعحة محن ال تحب  بحااطلا  علحن البا حث  امقح ا رائت حا  •

المشحححاا ة، محححن أ حححل انحححا  البرنحححامج التحححدريبلا بحيحححث أسحححت رق انحححا  البرنحححامج التحححدريبلا قرابحححة  ححح رين 
 القحدم كحر  متطلبحا    سحب  اللاعبحين يحتا  حا التحلا أذحم الصحفا  البدنيحة وتحعا محن أ حل اسحتخلاص 

 الحديثة والف ة العمرية.
 أفضحل إلحن الوصحول أ حل إختبحارا ( ومحن 05ااختبحارا  البدنيحة ) محن مجموعحة إقتحراح  أذحداف ا  •

 بعحرض البرنحامج التحدريبلا البا حث  قحام لقيقحة، نتحائج علحن والحصحول الدراسحة ذحعه ا حرا  طريقحة
الخبححرا   مححن مجموعححة ااختبححارا  المر حححة علححن التححدريب المتقطححع وإسححتمار  بطريقححة المقتححرح

(،)انظحر نفح  09وخار  حا عحدلذم ) الجامعحة لاخحل محن  )محدرةين لتحاتر ، أسحاتع ،( والمختصحين
  (.61الفصل الجدول رقم ص

 نتائج ا  •
ااختبحارا  البدنيحة  أذحم تر حيح محا وتحعا أخطحا  أو نقحائص  فيحص إن و حد   تصححيحص أو تعحديل البرنحامج -

 اللاعبحين قحدرا   محع تتناسحب  التحلا (61( ص12)انظحر نفح  الفصحل الجحدول ) سحب لر حة الأفضحلية 
 .2020 انفلا 07و 2020 انفلا 04( وتان  اللا فلا الفتر  الممتد  اينU19الأواسط )

 التجرةة ااستطلاعية الرابعة  -6-1-4
 ااختبححارا  البدنيححة تححم عقححد مجموعححة مححن بعححد تحديححد فريححا العمححل المسححاعد فححلا تطبيححا ا رائت ححا  •

 أوا من حا وا حد  كحل وغحرض  المكتوةحة ااختبحارا   الجلسحا  مع حم محن أ حل  حرح وتوضحيح مفحرلا  
 العمللا ل ا. التطبيا  م

 مع حا التعامحل وتيفيحة ااختبحارا   تنفيحع  فحلا المسحتعملة الألوا   يخحص  فيمحا توضحيح أذحداف ا  •
 خحلال محن ااسحتمار ، ذحعه النتحائج فحلا تفريح  كيفيحة تسحجيل و عحن وافيحة  حرو ا   واسحتعمال ا وتقحديم

 فريحا أعضحا  علحن الم حام المخصحص ل حا تمحا تحم توزيحع المكحان فحلا اختبحار كحل مححاوا   تسحجيل
 لخلحط ااختبحارا  تفاليحا فتحر  طحوال مححدل  مسح ولية  حخص  كحل إعطحا  خحلال محن المسحاعد، العمحل

توضحححيح طريقحححة العمحححل ميحححدانيا لأعضحححا  فريحححا العمحححل المسحححاعد تحححم إسحححت لال فرصحححة إ حححرا   نتائج حححا  • .خالية من الأخطا  لقيقة نتائج علن الحصول يتم الأمور و تن
تطبيقحص محن  ديحد تقحديم  حرح  وإعحال  ااختبحار تطبيحا"Test-Retest" ااختبحارا  لت كحد محن  بات حا
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)انظححر ، 2020 ححانفلا  15و 14أكثححر وضححو ا عححن تيفيححة إ ححرا  ذححعه ااختبححارا  وتنححا  الححلا يححوملا 
 (60( ص11نف  الفصل الجدول رقم)

 من ج البحث     -6-2
يمثححححل المححححن ج فححححلا البحححححث العلمححححلا مجموعححححة مححححن القواعححححد والأمثلححححة التححححلا يححححتم وضححححع ا مححححن أ ححححل 

عتبحححر محححن أرقحححن الطحححرق فحححلا الحصحححول علحححن المعرفحححة، وذحححعا المحححن ج قوامحححص الوصحححول إلحححن الحقيقحححة،  يحححث ي
ااسححححتقرا  الححححعت يتضححححمن الملا ظححححة العلميححححة وفححححرض الفححححروض والتحقححححا مححححن صحححححت ا وإ ححححرا  التجححححارب 

صحححطفن  سحححين، )إخحححلاص محمحححد عبحححد الحفحححي ، م واسحححتخدام أسحححاليب القيحححاس الدقيقحححة والتحليحححل اا صحححائلا للبيانحححا  

بمححححا أن موضححححو  بحثنححححا ذححححعا يتعلححححا اتطبيححححا ارنححححامج تححححدريبلا مقتححححرح بطريقححححة التححححدريب المتقطححححع علححححن    .(35، صفحة 2000
مجموعححة مححن اللاعبححين الأواسححط لتحديححد أ ححره علححن تطححوير والمحافظححة علححن بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة 

لا ذححو المححن ج الححعت يكححون ااختبححار الحقيقححلا لفححرض العلاقححا  الخاصححة بالسححبب أو إن المححن ج التجريبحح     لدي م ف ننا نرح أنا ذتص الدراسة تقتضلا إتبا  المن ج التجريبلا.
الأ ر، تمحا أن ذحعا المحن ج يمثحل ااقتحراب الأكثحر صحدقا لححل العديحد محن المشحكلا  العلميحة بصحور  علميحة 

وم ونظريحة بااضحافة إلححن إسح امص فححلا تقحدم البححث العلمححلا فحلا العلححوم اانسحانية واا تماعيحة ومححن اين حا علحح
وقححد اسححتخدم البا ححث فححلا ذححعه الدراسححة المححن ج التجريبححلا و لححلا باسححتخدام القيححاس القبلححلا والبعححدت،   (217، صفحة 1999)محمد  سن علاوت، أسامة أنور راتب،  الرياضة.

ويعتبححر المححن ج التجريبححلا مححن أكثححر المنححاذج العلميححة اسححتعماا فححلا البحححوا العلميححة، ل ونححص أنسححب المنححاذج 
وا انححا إلححن للوصححول إلححن أذححدار البحححث وةححعللا يتناسححب وطبيعححة المشححكلة التححلا نحححن بصححدل لراسححت ا، وصحح

إ بححححا  الأ ححححر اايجححححاالا مححححن خححححلال تطبيححححا البرنححححامج التححححدريبلا بطريقححححة التححححدريب المتقطححححع لتطححححوير بعححححلأ 
 التصميم تجريبلا  • عناصر اللياقة البدنية لأواسط تر  القدم. 

ت ححدر التجرةححة الأساسححية فححلا ذححعا البحححث الححن معرفححة ا ححر طريقححة التححدريب المتقطححع تمت يححر مسححتقل وتححعا  -
الحفحححاة علحححن بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة تت يحححر تحححابع،  يحححث تطلحححب اسحححتخدام ذحححعا التصحححميم التطحححوير و 

لمجمحححوعتين مت حححاف تين المجموعحححة التجريبيحححة و الضحححابطة اتطبيحححا قيحححاس قبلحححلا قبحححل إ حححرا  التجرةحححة وقيحححاس 
 بعححد التجرةحححة، وذححعا التصحححميم يمكححن البا حححث محححن الحصححول علحححن معلومححا  وفيحححر  باسححتخدام القيحححاس القبلحححلا
للت كححد مححن المجمححوعتين المت ححاف تين مححن  يححث المت يححر التححابع عنححد ادايححة البرنححامج واسححتخدام القيححاس البعححدت 
لل شححع عححن تحح  ر المت يححر المسححتقل المتمثححل فححلا طريقححة التححدريب المتقطححع علححن المت يححر التححابع المتمثححل فححلا 

 عناصر اللياقة البدنية محور الدراسة.
 ولبلوغ  اللا تم مايللا 

 2020_2019لموسححححم  المسححححيلةمجتمححححع الدراسححححة والمتمثححححل فححححلا أنديححححة الرابطححححة الوائيححححة لوايححححة  تحديححححد  -
 ( نالت،  يث اختير ناليين بطريا عشوائية بسيطة من مجتمع الدراسة.21والبال  عدلذم )

 (55( ص06)انظر نف  الفصل للجدول رقم)
 ( يوضح التصميم التجرةلا المستخدم  03الشكل رقم ) 

 
الدراسة مجتمع     

 القياس القبللا 
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 مت يرا  البحث    -6-3
 البرنامج التدريبلا المقترح بالتدريب المتقطع المت ير المستقل  •
)التحمححل الححدورت الأكسححو ينلا، التحمححل الخاص"تحمححل المت يحر التححابع  بعحلأ عناصححر اللياقحة البدنيححة  •

 السرعة"، السرعة اانتقالية، القو  المميج  بالسرعة، الر اقة(.
 ، الوزن، الطول(. المت يرا  الدخيلة )السن التدريبلا •
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 تحديد مجتمع  وعينة البحث    -6-4
  المجتمع الأصللا للدراسة  -6-4-1

)عحدنان  سحين الجحالت ،  يعنلا مجموعة محن المفحرلا  أو العناصحر التحلا تحدخل فحلا لراسحة ظحاذر  معينحة

إن مجتمححع الدراسححة يمثححل الف ححة التححلا نريححد إقامححة الدراسححة التطبيقيححة ، (92، صححفحة 2009يعقححوب عبححد و أاححو  لححو، 
تمثححل مجتمححع البحححث فححلا فححرق تححر  القححدم ف ححة علي ححا وفححا المححن ج المختححار والمناسححب ل ححعه الدراسححة بحيححث 

  عينة البحث  -2-4-6 . 2019/2020للموسم الرياضلا  المسيلةأصاغر التلا تنشط علن مستوح الرابطة الوائية ب
عبححار  عححن مجموعححة مححن المفححرلا  أو العناصححر التححلا يححتم أخححعذا مححن المجتمححع الححعت نريححد بحثححص ذححلا 

)عححدنان  سححين الجححالت ،  أو اتعبيححر أخححر إن ححا  ححج  مححن ال ححل، ويفتححرض فححلا ذححعا الجححج  أن يكححون ممححثلا لل ححل.
 (93، صفحة 2009يعقوب عبد و أاو  لو، 

الحصول علحن معلومحا  محن مجتمحع الأصحللا للبححث، فالعينحة إ ن   ذو  من اختيار العينة  إن ال در
الأفححرال لدراسححة ممثلححين لمجتمححع الدراسححة، فااختيححار الجيححد للعينححة يجعححل النتححائج قاالححة مححن ذححلا انتقححا  عححدل 

عي نححة ل ححعه لتعمححيم علححن المجتمححع،  يححث ت ححون نتائج ححا صححالقة بالنسححبة لححص، ولقححد  ححاول البا ححث أن يحححدل 
الدراسححة ت ححون أكثححر تمثححيلا للمجتمححع الأصححللا، ذححعا مححا يخححول لححص الحصححول علححن نتححائج يمكححن تعميم ححا ولححو 

 طريقة اختيار العينة  •  بصور  نسبية، ومن  م الخروج انتائج تلازم الحقيقة وتعطلا صور  واقعية للميدان المدروس.
 1لأسحححول، بحيححث تحححم تحححرقيم النحححوالت محححنتححم اختيارذحححا بطريحححا بسحححيطة عشححوائية ب تبحححا  الصحححندوق ا  

، والنحححالت المسحححيلة اولمبحححلا )النحححالت الأول تمثحححل فحححلا العينحححة التجريبيحححة "  نحححالت وتحححم سححححب عينتحححين21الحححن 
 (.المسيلةالثانلا تمثل فلا مولولية 

 اعب تعينة للدراسة مقسمين إلن مجموعتين مت اف تين.  24ا تملج ذعه الدراسة علن و 
النحالت الرياضحلا    بطريقحة عشحوائية بسحيطة ، فحان اختيارنحا وقحع علحن نحاليلا وقحد تحم اختيحار العينحة

بحيحححث تحححم (MCM)  المسحححيلةوالنحححالت الرياضحححلا ال حححاوت مولوليحححة  (OM) اولمبحححلا المسحححيلة  ال حححاوت 
 تقسيم ما إلن مجموعتين مت اف تين من  يث العدل، وتانج المجموعتين تالتاللا  

اعححححب مححححن  12  تحتححححوت علححححنتطبيحححا البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح علي حححا)أ( التحححلا تحححم المجموعحححة  -أ
والتححححلا طبححححا علي ححححا البرنححححامج التححححدريبلا المقتححححرح بطريقححححة التححححدريب   المسححححيلة اولمبححححلاالنححححالت ال ححححاوت 

 المتقطع.
اعححب  12  تحتححوت علححن البرنححامج التححدريبلا العححالتالمجموعححة )ب( التححلا إسححتمر  فححلا التححدريب ب -ب 

 .المسيلةمولولية من النالت ال اوت 
 (  يمثل العينة المدروسة  06 دول رقم) 

ححححدل  التسمية العينة حححححححح ححححححح عح
 اللاعبين

 المستوح  الجن  السن

حححححة   تور OM 12 18-19 المسيلة اولمبلا النالت ال اوت  حححححة الوائيح الرابطح
 ل ر  القدم
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حححححة   تور MCM 12 18-19 المسيلةالنالت ال اوت مولولية  حححححة الوائيح الرابطح
 القدمل ر  
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 التجان  والت اف   -
 السن التدريبلا، الطول، والوزن(.التجان  فلا مت يرا  ) -

رت ومعامل االتوا  فلا مت يرا   (  يوضح المتوسط الحساالا واانحرار المعيا 07الجدول رقم) 
 للعينتين.  السن التدريبلا، الطول، والوزن( ) 

 التجريبيةالمجموعة  المجموعة الضابطة المت يرا 
المتوسحححححححححححط 

 الحساالا
اانحححححححححححححرار 

 المعيارت 
المتوسحححححححححححححححححححححححححححححححححححط  معامل االتوا 

 الحساالا
اانحححححححححححححححححححححححححححححححرار 

 المعيارت 
معامحححححححححححححححححححححححححل 

 االتوا 
  1.44 72.08 -382 0 0.99 5.41 السن التدريبلا

0 001- 

 479 1 3.49 167.75 -566 0 6.98 177.7 طول الجسم )سم(
 046 0 1.08 5.41 -942 0 6.65 71.83 وزن الجسم )كل (

يلا ححح  محححن الجحححدول أعحححلاه بححح ن  ميحححع قحححيم معامحححل االتحححوا  لمت يحححرا  السحححن، الطحححول، الحححوزن، للمجمحححوعتين 
( ممححححا يشححححير إلححححن اعتداليححححة توزيححححع العينححححة فححححلا ذححححعه -3و 3التجريبيححححة والضححححابطة تانححححج محصححححور  اححححين )

 التجان  فلا المت يرا  البدنية  - المت يرا  
المتوسط الحساالا واانحرار المعيارت ومعامل االتوا  فلا المت يرا   (  يوضح  08)    جدول رقم ال 

 البدنية للعينتين. 
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المت يرا 

ححححححط  ححححححح المتوسح
 الحساالا

ححححححححححرار  اانحح
 المعيارت 

ححححححل  ححححححح معامح
 االتوا 

ححححححط  ححححححح المتوسح
 الحساالا

ححححححححححرار  اانحح
 المعيارت 

 معامل االتوا 

 
 

 التحمل

حححل  حححححححح حححححححح ححححححح حححححححح ححححححح التحمح
 الأكسو ينلا

321.83 15,71 0.427 324.66 17,37 0.803 

 0.006 0.74 26.93 0.091 0.62 26.73 تحمل السرعة

 0.211 0.27 4.42 0.675 0.26 4.47 القو  المميج  بالسرعة
 0.255 1.91 40.50 0.00 1.07 40.66 السرعة اانتقالية

 0.028 0.22 9.26 0.137 0.21 9.28 الر اقة

الجححدول أعححلاه بحح ن  ميححع قححيم معامححل االتححوا  الخاصححة بححالمت يرا  البدنيححة للمجمححوعتين يلا حح  مححن 
( ممححا يشحححير  -3و 3قبحححل تطبيححا البرنحححامج التححدريبلا المقتححرح تانحححج محصححور  احححين )  التجريبيححة والضححابطة

 الن اعتدالية توزيع العينة فلا ذعه المت يرا .
 ت اف  مجموعتلا البحث  -6-4-3

 مجموعتلا البحث علن وفا المت يرا  )السن، الطول والوزن(  أ رت الت اف  اين
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ستيولنج للمجموعا  المستقلة    (t)(  يوضح الأوسا  الحسااية واانحرافا  المعيارية و 09الجدول ) 
للمت يرا  المعتور  التلا اعتمد علي ا البا ث فلا الت اف  الأوسا  الحسااية واانحرافا  المعيارية  

 فلا الت اف  اين مجموعتلا البحث. للمت يرا  المعتمد   
 المجدولة  (T) المحسوةة (T) المجموعة )ب( المجموعة )أ( المت يرا 

   س   س
  00 99 0 41 5 08 1 41 5 العمر )السن(

 -444 0 98 6 75 177 49 3 75 176 طول الجسم )سم( 2,07
 127 0 98 6 83 71 44 1 08 72 الوزن الجسم )كل (

التححلا اعتمححد علي ححا والححعت يبححين نتححائج المت يححرا   (09)مححن خححلال النتححائج المسححجلة فححلا الجححدول رقححم 
 نلا   البا ث فلا الت اف  المجموعتين المجموعة )أ( والمجموعة )ب( 

عحححدم و حححول فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية احححين المجمحححوعتين وذحححعا فحححلا تحححل المت يحححرا  المعتمحححد  فحححلا 
المحسححوةة علححن التححواللا  (T)ت ححاف  المجمححوعتين وذححلا  العمححر التححدريبلا، الطححول، الححوزن،  يححث ال ححج قيمححة 

 وذححعا عنححد مسححتوح  (2.07)المجدولححة والمقححدر  ب  (T)وذححلا أقححل مححن قيمححة ( 127 0) ,(-444 0) ,(00)
 (22)وةدر ة  رية قدر  ب  (05 0الدالة)
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 (  يمثل ت افئ العينتين فلا الصفا  البدنية. 10الجدول رقم ) 

ححححة  المجدولة (T) المحسوةة(T) اانحرار المتوسط العينا  المت يرا  البدنية حححححححح ححححححح حححححححح ححححححح الدالح
 اا صائية

اختبحححححححححححححححححار الجحححححححححححححححححرت 
 متر 1500

 17  15 321,83 المجموعة )أ(
0,419 

 
2 ,07 

 17,37 324,66 المجموعة )ب( غير لال

 200اختبححححار الجححححرت 
 متر

  0,62 26,73 المجموعة )أ(
0,707 

 

 غير لال
 0,74 26,93 المجموعة )ب(

اختبحححار القفححححج العححححاللا 
 من الثبا 

  0,07 40,66 المجموعة )أ(
0,257 

 غير لال
 1,97 40,50 المجموعة )ب(

 30اختبححححححححار الجححححححححرت 
انطلاقححححححححا مححححححححن متححححححححر 

 مسافة متحرتة

  0,26 4,47 المجموعة )أ(
0,440 

 

 غير لال

 0,27 4,42 المجموعة )ب(

اختبحححححححححححححححححار الجحححححححححححححححححرت 
 المتعرج )زتجا ( 

 غير لال 0,175 0,22 28, 9 المجموعة )أ(
 0,23 9,26 المجموعة )ب(

والححعت يبحين ت ححافئ العينتحين فححلا الصحفا  البدنيححة  (10رقحم ) الجحدولمحن خحلال النتححائج المسحجلة فححلا 
نلا ححح  أن المتوسحححط الحسحححاالا للمجمحححوعتين فحححلا الصحححفا  البدنيحححة متقحححارب محححن بعضححح ما الحححبعلأ وتحححعاللا 

وذححلا اكبححر  (-440 0 0,707)المحسححوةة  ححا   متراو ححة اححين  (t) بالنسححبة للانحححرار المعيححارت، تمححا أن
، ومنححص نسحححتنتج (22) ولر ححة  ريحححة 05 0 عنححد مسحححتوح الدالححة (07 2)المجدولححة التحححلا تقححدر ب ( t)مححن 

انحححص ا تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية احححين العينحححة الظابطحححة و العينحححة التجريبيحححة فحححلا القيحححاس القبلحححلا ممحححا 
 مجاا  الدراسة     -5-6 ي تد ت افئ العينتين فلا الصفا  البدنية محور الدراسة.

ل حححر  القحححدم صحححنع  المسحححيلةمولوليحححة ، اولمبحححلا المسحححيلة أ ريحححج الدراسحححة علحححن فريقحححلا  المجححال البشححرت  ➢
سححححنة  18-17 والتححححلا تتحححححراوح أعمححححارذم مححححن المسححححيلةوالتححححابعين للرابطححححة الوائيححححة ل حححححر  القححححدم ب أواسححححط

(u19)    
 وقد قسم إلن  انبين وذما المجال المكانلا   ➢
لقحححد قمنحححا ابحثنحححا ذحححعا فحححلا مختلحححع المكتبحححا  من حححا مكتبحححة المع حححد )علحححوم وتقنيحححا   النظحححرت الجانحححب  •

 (بجامعة محمد اوضيار المسيلة  النشاطا  البدنية والرياضية
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تححم تطبيححا ااختبححارا  القبليححة والبعديححة علححن المجموعححا  )ب( المتمثلححة فححلا اعبححلا الجانححب التطبيقححلا   •
 .المسيلةفلا الملعب  مسيلةالالنالت الرياضلا ال اوت مولولية 

تمححا تححم تطبيححا البرنححامج التححدريبلا وااختبححارا  القبليححة والبعديححة علححن المجموعححة )أ( المتمثلححة فححلا اعبححلا   
 .المسيلة  فلا الملعب  اولمبلا المسيلة النالت           الرياضلا 

 قد قسم إلن  انبين و ذما  المجال الجمانلا  ➢
بعحد الحصحول علحن موافقحة  2019  لقد انطلقنا فلا بحثنحا ذحعا ااتحدا  محن  ح ر نحوفمبرالجانب النظرت  •

 .2019الأستا  المشرر  إلن غاية ن اية   ر ليسمبر
 أما الجانب التطبيقلا تم تقسيمص علن النحو التاللا  الجانب التطبيقلا  •
)أ( التحححلا تحححم تطبيحححا المجموعحححة قحححام البا حححث بححح  را  ااختبحححارا  القبليحححة للمجمحححوعتين ااختبححار القبليححة   -1

البرنحححححامج التحححححدريبلا المجموعحححححة )ب( التحححححلا إسحححححتمر  فحححححلا التحححححدرب بو  البرنحححححامج التحححححدريبلا المقتحححححرح علي حححححا
العححالت وقححد تححان ذححعا اا ححرا  بعححد القيححام بالتجرةححة ااسححتطلاعية والتحقححا مححن صححدق و بححا  ااختبححارا  

 وفقا للتسلسل التاللا  2020 انفلا   18و  17يوملا  -   تم إ را  ذعه ااختبارا    وقد 
 أ ريج ااختبارا  البدنية للمجموعة )ب(. 2020 انفلا  17يوم  -  
 أ ريج ااختبارا  البدنية للمجموعة )أ(. 2020 انفلا 18يوم  -  
تححححم إ ححححرا  البرنححححامج التححححدريبلا المقتححححرح بطريقححححة التححححدريب المتقطححححع علححححلا البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح   -2

بحيحححث تحححم تضحححيع  2020فيفحححرت 21إلحححن غايحححة  2020 حححانفلا 19المجموعحححة )أ( فحححلا الفتحححر  الممتحححد  محححن 
  صتين تدريبيتين بسبب سو  الأ وال الجوية وتم تعويض ما.

أت بعححد أرةححع أسححاايع مححن  2020فححرت في 23و22  تححم إ ححرا  ااختبححارا  البعديححة يححوملاااختبححار البعديححة -3
 تطبيا البرنامج التدريبلا المقترح وتانج علن النحو التاللا 

 أ ريج ااختبارا  البدنية للمجموعة )ب(. 2020فيفرت  22يوم  -
 أ ريج ااختبارا  البدنية للمجموعة )أ(. 2020فيفرت  23يوم  -
  ألوا  البحث    -6-6

قصحححد الوصحححول إلحححن  لحححول إ حححكالية البححححث المطرو حححة وللتحقحححا محححن صححححة فرضحححيا  ذحححعا البححححث لحححجم    
 إتبا  أنجع الألوا  فلا مجال البحث،  يث تم استخدام الألوا  التالية  

 الدراسة النظرية  •
التحححلا يصحححطلح علي حححا ب "البيبليوغرافيحححا"،  يحححث تتمثحححل فحححلا ااسحححتعانة بالمصحححالر والمرا حححع محححن تتحححب،    
للا مختلححححححع العناصححححححر تنا وتححححححع عترا ، مجلا ،....الحححححح ، التححححححلا يححححححدور محتواذححححححا  ححححححول موضححححححو  لراسححححححمحححححح

المشححححححاا ة التححححححلا تخححححححدم الموضححححححو ، سححححححوا  تانححححححج مصححححححالر عرةيححححححة أو أ نبيححححححة، أو لراسححححححا   ا  صححححححلة 
 بالموضو .
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لمتقطحححع قحححام البا حححث اتطبيحححا البرنحححامج التحححدريبلا المقتحححرح بطريقحححة التحححدريب االبرنححامج التححدريبلا المقتححرح   -
 والعت سنتطرق إليص ادقة ا قا فلا ذعا الفصل.

 ااختبارا  البدنية   -
 حححاول البا حححث محححن خحححلال اسحححتعمال ااختبحححارا  البدنيحححة تحديحححد محححا يلحححلا  تحديحححد مسحححتوح اللاعبحححين، تمحححا   

اسحححححتعملج ل حححححرض القيحححححاس القبلحححححلا والبعحححححدت للعينحححححة المجموعحححححة )أ( والمجموعحححححة )ب( والفحححححروق المو حححححول  
 وا  قبل أو بعد للمقارنة اين ما.اين ما س

 الشرو  العلمية للاختبارا     -6-7
يجحححب علحححن البا حححث قبحححل اسحححتخدامص لأت اختبحححارا  أن يراعحححلا في حححا العديحححد محححن الشحححرو  والأسححح  العلميحححة 

 والتلا تتمثل فلا الصدق والثبا  والموضوعية.
إن تلمحححة الثبحححا  تعنحححلا فحححلا محححدلول ا ااسحححتقرار وتعنحححلا أننحححا لحححو قمنحححا ات حححرار ااختبحححار   بححا  ااختبححار  •

لمحرا  متعححدل  علححن الفحرل أو المجموعححة لأظ ححر   ححي ا محن ااسححتقرار و لححلا بح ن يعطححلا ااختبححار نفحح  
النتحححائج إ ا محححا اسحححتخدم أكثحححر محححن محححر  تححححج نفححح  الظحححرور وعلحححن نفححح  الأفحححرال وتحححم اسحححتخدام اختبحححار 

 لحساب الثبا . "ر"ايرسون 
يقصد بصدق ااختبار أن يقي  فعلا ما وضع لقياسص، وا يقي   حي ا احديلا عنحص أو   صدق ااختبار  •

                                ااضافة إليص. 
   نتائج معامل الثبا  والصدق ااختبارا  البدنية. ( 11الجدول رقم ) 
عاليحة بحيحث  و بحا   صحدق بمعحاملا   تتمتحع ااختبحارا  البدنيحة أن (11يتضحح محن الجحدول رقحم )

 كح لا   أكثحر مناسحبة يجعل حا المجدولحة فحلا  ميحع ااختبحارا  ممحا "ر"المحسحوةة أكبحر محن قيمحة  "ر"قيمحة 
 .لدراسة

 موضوعية ااختبار  •

ححححححم  ااختبارا  ححححححح  جح
 العينة

حححححححل  ححححححح معامح
 الصدق

حححححححل  معامح
 "ر"

حححححتوح  ححححححح مسح
 الدالة

ححححة "ر"  حححححححح ححححححح قيمح
 الجدولية

ححححة  ححححححح لر ح
 الحرية

حححة  حححححححح ححححححح حححححححح ححححححح الدالح
 اا صائية

حححححدورت  اختبار التحمل حححححل الح التحمح
 التفسلا

 
 
 

06 
 

0.989 0.98  
 
 

0.05 
 

 
 
 

0 811 

 
 
 

04 

 لال

 لال 0.87 0.932 التحمل الخاص 
متحححر محححن مسحححافة 30الجحححرت اختبحححار 
 متحرتة

0.948 0.90 
 

 لال

 لال 0.84 0.917 اختبار الو ب العاللا من الثبا 
 

 لال 0.94 0.969 اختبار الجرت المتعرج
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يقصحححد بالموضحححوعية عحححدم التححح  ر بالأ كحححام العاتيحححة للمصحححححين، وأن تعتمحححد نتائجحححص علحححن الحقحححائا  
المتعلقححة بموضححو  ااختبححار و ححده، أت ا تختلححع لر ححة الفححرل بححاختلار المصححححين الححعين يقومححون اتقححدير 

تخحدم البرنحامج  تقحي  التحلا وااختبحارا   البدنيحة الصحفا   تر حيح عمليحة وفحلا ذحعا البححث أسحفر    .(304-303ا  ، الصفح2003)عصام الدين عبد الخالا،  ااختبارا  
مححن قبححل الخبححرا  والمختصححين، تمححا ذححو موضححح فححلا الجححدول  (u19أواسححط تححر  القححدم ) للاعبححين التححدريبلا
 التاللا 

 عملية المفاضلة  ( ااختبارا  الن ائية التلا أصفر  عن ا  12الجدول رقم  ) 
 لر ة الأفضلية ااختبارا  الصفا  البدنية

 40% متر 1500اختبار الجرت  - التحمل الدورت التنفسلا -

 40% متر 200اختبار الجرت  - تحمل السرعة -

 37,11% اختبار القفج العاللا من الثبا  - القو  المميج  بالسرعة -

 51,11% متر من مسافة متحرتة 30اختبار الجرت  - السرعة اانتقالية -

 42% اختبار الجرت المتعرج )زتجاب( الر اقة -

 (.09عدل الخبرا  و المختصين  ) -

ااعتمحححال علحححن ذحححعه ااختبحححارا  تون حححا  صحححلج علحححن أعلحححن لر حححة أفضحححلية محححن احححين  تحححم  :ملا ظحححة
 (.03انظر الملحا رقم )ااختبارا  الأخرح، 

   والبرنامج التدريبلا  ( يمثل الأساتع  المحكمين للاختبارا  البدنية 13الجدول رقم  ) 

 
 ااختبارا  البدنية     -6-8
 متر. 1500اختبار  رت  •
 قياس التحمل الأكسو ينلا.ال رض منص   -
 فلا أقل زمن ممكن.متر(  1500) رت اللاعب لتللا المسافة المحدل   مواصفا  الألا   -
يحتسحححب الحححجمن محححن لحظحححة إعطحححا  إ حححار  البحححد   تحححن عبحححور خحححط الن ايحححة ويسحححجل بالحححدقائا  التسحححجيل  -

 والثوانلا.

 قرارال الجامعة الرتبة العلمية رقم
 موافا+ملا ظا  المسيلة امعة  أستا  محاضر "أ" 1
 موافا+ملا ظا  المسيلة امعة  أستا  محاضر "أ" 2
 موافا+ملا ظا  المسيلة امعة  أستا  محاضر"أ" 3
 موافا+ملا ظا  المسيلة امعة  أستا  محاضر"ب" 4
 موافا+ملا ظا  المسيلة امعة  أستا  محاضر "أ" 5
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 متر. 200اختبار  رت  •
 قياس التحمل الخاص بالسرعة.ال رض منص   -
فححلا أقححل زمححن متححر(  200) ححرت اللاعححب مححن وضححع الوقححور لتلححلا المسححافة المحححدل   مواصححفا  الألا   -

 ممكن.
 يحتسب الجمن من لحظة إعطا  إ ار  البد   تن عبور خط الن اية ويسجل بالثوانلا. التسجيل  -

 .Sargentاختبار الو ب العمولت  •
يعد ذعا ااختبار محن أفضحل ااختبحارا  المسحتخدمة لقيحاس قحو  عضحلا  الحر لين للاعبحلا تحر  القحدم  يحث 
سحححبا اسحححتخدامص محححن قبحححل منتخبحححا  ااتححححال السحححوفياتلا والألمحححانلا والبرازيلحححلا والمنتخحححب القحححوملا المصحححرت 

 )القو  المميج  بالسرعة لعضلا  الر لين(. ل طرار السفلية قياس القو  اانفجارية ال رض منص   - م.1987واستخدامص لفرق الدر ة الأولن سنة 
 الألوا  المستخدمة  -

  
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 04لو ححة خشححبية مثبتححة علححن الحححائط مدر ححة بالسححنتيمترا  أو مقيححاس علححن الحححائط ا يقححل ارتفاعححص عححن  
، سححم" 25"مححن الأرض ويكححون موضححح بخححط علححن الحححائط طولححص  متححر" 01متححر، التححدرج يبححدأ علححن بعححد "

 ل  اللاعب قطعة الطبشور ارتفاعص أ نا  الو ب.ويستعم
يقحححع المختبحححر ب  حححدح  انبيحححص موا حححص الححححائط وال عبحححين معحححا، محححع مسحححلا الطبشحححور باليحححد  طريقححة الألا   -

المميححج  مححع اا تفححاة بكعبيححص علححن الأرض، ويضححع علامححة بالطبشححور علححن الحححائط فححلا أعلححن مكححان تصححل 
 إليص أصابع يده.

 لرتبتين لأسفل مع ااستمرار فلا رفع يده لأعلن.يقوم المختبر اثنلا ا -
يقحححوم المختبحححر بالو حححب لأعلحححن قحححدر المسحححتطا  وة قصحححن قحححو  لفحححع ويضحححع علامحححة أخحححرح احححنف  اليحححد فحححلا  -

 أعلن مكان وصل إليص بالقفج لأعلن مع اا تفاة باستقامة  سمص.

 
 تعليما  إضافية  -
 عدم ألا  محاولتين أو اذتجازا  مت رر  للاستعدال للو ب لأعلن. -
 أن ت ون قطعة الطبشور عند أصبعص الأوسط والعرا  الأخرح بجانب الجسم. -
 يقوم المختبر اثنلا الرتبتين لأخع الدفعة للو ب لأعلن. -
 
 
  ساب النتيجة  -
تسحححجل المسحححافة احححين الخحححط الحححعت وصحححل إليحححص اللاعحححب محححن وضحححع الوقحححور والحححعراعان مفرولتحححان عاليحححا،  -

 والعلامة التييصل إلي ا نتيجة الو ب.
 يعطن للاعب  لاا محاوا  وتسجل أ سن المحاولة. -
 اختبار الجرت المتعرج )زيكجاب(. •
 قياس الر اقة. ال رض منص  -

تسجيل العلامة  
 "2 " 

تسجيل العلامة  
 "1 "

 

ا   ل ة   ب   عا
"2 " 

 مسجل 

 اللاعب 

 
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 حححول  اخصححين، يبعحححد الوا حححد عحححن  (8)رقححم يحححرتلأ تحححل اعححب محححرتين علحححن  ححكل  مواصححفا  الألا   -
 الأول. )اا ار (أمتار  يث يبدأ الجرت وينت لا عند  اخص  (07)الآخر مسافة 

يسححجل للمختبححر الححجمن الححعت قطححع فيححص المسححافة المحححدل  وفقححا لخححط السححير الموضححو  ااتححدا ا  التسححجيل  - 
 لخط الن اية. من إعلان إ ار  البد   تن تجاوزه

 

 

 مترا من اداية متحرتة  30اختبار الجرت  •
 قياس السرعة اانتقالية.ال رض من ااختبار   -
سححححاعة إيقححححار،  لا ححححة خطححححو  متوازيححححة مرسححححومة علححححن الأرض، المسححححافة اححححين الخححححط الأول و الألوا    -

 مترا. 30وةين الخط الثانلا و الثالث  أمتارالثانلا عشر  
  يقحححع المختبحححر خلحححع الخحححط الأول، عنحححد سحححما  إ حححار  البحححد  يقحححوم بالعحححدو إلحححن الخحححط مواصححفا  الألا  -

 مترا. 30الثانلا والثالث 
متححححرا مححححن الخححححط الثححححانلا  تححححن الخححححط  30يسححححجل للمختبححححر الححححجمن الححححعت اسححححت رقص فححححلا قطححححع التسحححجيل   -

  (1990، 86( )ارسكلا،2004الثالث.)إاراذيم، 
 
 
 
 
 

 صدق المحتوح للبرنامج التدريبلا المقترح  •
تحححححححم عحححححححرض البرنحححححححامج التحححححححدريبلا المقتحححححححرح بصحححححححورتص الأوليحححححححة علحححححححن لتحححححححاتر  وخبحححححححرا  محححححححن  وت   

رياضحححية، وفحححا مخطححححط ااختصحححاص فحححلا مجحححال التحححدريب الرياضحححلا، نظريحححا  ومنحححاذج الترةيحححة البدنيحححة وال
 كتابة البطاقا  الفنية للحصص التدريبية و ارتوا فلا تحكيمص وتقييمص.

 ااطار العام للبرنامج التدريبلا  •
وتنفيحعذا  وخطط حم المحدرةين منحاذج تحقيحا فحلا الفعالحة الوسحيلة المقننحة التدريبيحة البحرامج تعحد 
 .السليمة والعميلة العلمية الأس  علن يقوم ب سلوب 

  07 خط البد  

 أمتار

 

 

 

 

 

 30 متر 



 ...................................... منهجية الدراسة..... ...... الرابعالفصل 

 

 

51 

 النجحاح محدح علن كبير  د  إلن يعتمد  البدنلا الألا  من العليا المستويا   إلن الوصول أصبح ولقد 
 محن يناسحب ا محا وتحديحد  الفحرل، إمكانحا   ال شحع عحن فحلا أسحاليبص المختلفحة واسحتخدام العلحم، توظيحع فحلا

 الألا  وتحقيحا بمسحتوح  اارتقحا  إلحن تح لت سحليمة علميحة أسح  علحن القائمحة الرياضحية فحالبرامج .البرامج
 (التقليديحة التدريبيحة بسحبب البحرامج اللاعبحين توا حص التحلا والمشحاكل الصحعوةا   علحن والت لب  أفضل، نتائج
  يحث  محن متشحاا ة نوعيحا   تمريناتحص ال الحب ويتضحمن فحلا فحرلت ا ت حال  وفحا تبنحن التحلا )المنظمحة غيحر

 أن حا كمحا معحين ، ب سحلوب  تعطحن التمحارين محن وا حد  علحن نوعيحة البحرامج ذحعه ترتحج وقحد  والشحد  الحجحم
 :يللا ما التدريبلا للبرنامج العام ااطار وةنا  تخطيط فلا راعيج  وقد  .منظم تقنين أو تقييم لون  المحتوح  فلا والتبديل الدوافع  الشخصية للت يير علن تعتمد 

 :البرنامج انا  تيفية -3-2-8
 أسبوعيا.  صص  05 بمعدل أساايع  04 التدريبلا للبرنامج الجمنية المد  -
 .الختاملا والجج  اا ما  في ا بما لقيقة 90 الوا د  التدريبية الو د  زمن -
 .التدريبية الو د  اتطبيا البد  قبل باا ما  ااذتمام -
 .التدريبلا الحمل زيال  فلا التدرج مراعا  -
 .الدراسة موضو  البدنلا بالجانب  ملحوة بشكل ااذتمام علن البرنامج ا تمل -
 البسيطة الألعاب  خلال من التشويا عنصر وإلخال والحوافج التعجيج استخدام -
لأت  الصح ير  بالألعحاب  التعلحيم وسح ولة سحرعة أن علحن يحدل وذحعا الصحدل  ذحعا فحلا والصح ير  -

 .وميولص الفرل  طبيعة من قريبة لأن ا ،ارنامج
 .القدم فلا تر  اللعب  مواقع مع يتطااا ولأنص الدراسة موضو  لأنص المتقطع التدريب  استخدام -
 .الطبيعلا للوضع والعول  الجسم لت دئة الختامية التمرينا   استخدام -

 إلحن  حوذره ومضحمونص فحلا ي حدر المقتحرح التحدريبلا البرنحامج بح ن عامحة بصحور  القحول إ محال ويمكحن
 .التجريبية المجموعة لدح الدراسة مت يرا   المحافظة وتحسينتطوير و 

 : البرنامج  وضع  أس    -6-9
 للعينة. السنية المر لة مع البرنامج يتوافا أن -
 .اللاعبين مستوت  مع البرنامج يتوافا أن -
 .البرنامج مرونة -
 .انقطا  لون  البرنامج تنفيع  فلا ااستمرارية -
 انا  البرنامج المقترح وفا اامكانيا  المتا ة. -
 الترويحلا وعدم إذمال عنصر التشويا والمنافسة.ااذتمام بالجانب  -
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  واعتماله   تقنينص  تيفية   -6-10
 المختصحين محن علحن عحدل  عرضحص بعحد  المقتحرح البرنحامج اتطبيحا البا حث  قحام الطالحب  و قحد 
 البرنحامج  جئيحا   محن عحدل  وملا ظحات م  حول باقترا حات م الأخحع  وةعحد  والعمليحة العلميحة الخبحر  وأصححاب 

  تنفيع البرنامج التدريبلا المقترح  .تم اقترا ص ما اتعديل  القيام تم وةعدذا
  MESOCYCLE علححن  ححكل لور  تدريبيححة متوسححطة لخححص الطالححب البا ححث البرنححامج التححدريبلا

و  لحححلا  MICROCYCLEلورا  تدريبيحححة صححح رح تنافسحححية  04فحححلا مر لحححة المنافسحححة ،كمحححا ا تحححو  علحححن 
 وفا المخطط التاللا 

 ( يبين مكونا  البرنامج التدريبلا المقترح  04الشكل رقم  ) 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 01نمو ج للدور  التدريبية الص رح رقم  ❖
 الفريا  الصنع  النشا   رقم الدور   لر ة الحمل  الحجم الساعلا .

 اولمبلا المسيلة  U_19  أواسط  كر  القدم 01 82% لقيقة 480

  4الدورة الصغرى
MICROCYCL

E 

 

   3الدورة الصغرى 
MICROCY

CLE 

 

  2الدورة الصغرى
MICROCYCLE 

 

  1الدورة الصغرى
MICROCYCLE 

 
  صص استر اعية 

 

   

تطوير السرعة  
اانتقالية و الر اقة مع  
تحسين الجانب الم ارت  

  و الخططلا 

تطوير القو  المميج   
بالسرعة مع تحسين  
الجانب الم ارت  

الخططلا و    

تطوير التحمل الدورت  
التنفسلا وتحمل السرعة مع  
تحسين الجانب الم ارت و  

 الخططلا 

 تطوير والمحافظة على بعض عناصر اللياقة البدنية تطوير والمحافظة على بعض عناصر اللياقة البدنية 

 

MESOCYCLE 
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 ال در  تحسين الجانب الم ارت و الخططلا مع تنمية القدر  ال وائية والتحمل الخاص.

ححححححححححدل  ذدر الو د  التدريبية الحمل المد  ححححححح عح
 الحصص 

 الأيام

 السبج / را حححححححححححححححححححححححححححححة / /

 
Mn 90 

حححوق  ححححححح حححححححح ححححححح فح
 المتوسط

 الأ د 01 تطوير م ارا  التمرير و التنسيا مع ال ر 

Mn 120  حححححححن حححححححل مح أقح
 أقصن

 اا نين 01 تطوير التحمل العام والخاص

Mn 90  حححوق ححححححح حححححححح ححححححح فح
 المتوسط

 الثلا ا  01 تطوير التقنيا  الفرلية و الترتيبا  الت تيكية

Mn 90  حححححححن حححححححل مح اقح
 الأقصن

 الأرةعا  01 إعدال ت تيكلا و تطوير ترتيبا  ال جوم
 الخمي  01 را حححححححححححححححححححححححححححححة / 

 مبارا  رسمية أقصن Mn ل90
Match. 01 الجمعة 
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  ( MICROCYCLE 1تحليل الحمل التدريبلا للدور  التدريبية الص رح الأولن )  ❖

 
 ل 90 / ل90

 ل 90
 

ححححححححححد                                                                       / ل 90  ل120 ححححححح حححححححح ححححححح المح
    ل

05 
    

را حححححححححححححححححححة 
 
              

را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

 
90                 

04 
                 

70                     

03 
                     

50                 

02 
                     

30                 

01 
                     

10                 
 السبج        الأيام الأ د اا نين الثلا ا  الأرةعا  الخمي  الجمعة 

 .05عدل الحصص خلال الأسبو   -
 .% 14,57ل أت  480مد  الحمل الأسبوعلا   -
 .أيام 07ل خلال  840سبوعلا ال للا  مد  الحمل الأ -
 .2,4=  5/ 21الأسبوعلا  الشد  المتوسطة للحمل  -
 .% 14,57و جم الحمل =  % 82وةالتاللا ف ن  د  الحمل = -
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 02نمو ج للدور  التدريبية الص رح رقم  ❖
 الفريا  الصنع  النشا   رقم الدور   لر ة الحمل  الحجم الساعلا .

 اولمبلا المسيلة  U_19  أواسط  كر  القدم 02 %82 لقيقة 450

 ال در  تحسين الجانب الم ارت و الخططلا  مع تطوير القو   المميج  بالسرعة

حححدل  ذدر الو د  التدريبية الحمل المد  ححححححح حححححححح ححححححح عح
 الحصص

 الأيام
 السبج / را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة / /
 

Mn 90 الأ د 01 السرعةتحسين الم ارا  التقنية من نا ية القو  و  أقل من الأقصن 

Mn90    حححححارت و  أقصن حححححب الم ح حححححين الجانح حححححع تحسح حححححرعة مح حححححج  بالسح حححححو  المميح حححححة القح تنميح
 الخططلا

 اا نين 01

Mn 90 الثلا ا  01 تحسين التحكم فلا ال ر  و المحافظة علي ا فوق المتوسط 

Mn 90 الأرةعا  01 تحسين الم ارا  التقنية و اا را ا  الخططية أقل من الأقصن 
 الخمي  01 را ححححححححححححححححححححححة / /

 الجمعة Match. 01مبارا  رسمية أقصن Mn ل90
  ( MICROCYCLE 2تحليل الحمل التدريبلا  للدور  التدريبية الص رح الثانية )  ❖

 
 ل 90 / ل90

 ل 90
 

حححححححححد                                                                     / ل 90  ل90  حححححححح ححححححح   المح
    ل

05 
    

را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

              

را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

 
90                 

04 
                 

70                     

03 
                     

50                 

02 
                     

30                 

01 
                     

10                 
 الأيام لسبج الأ د اا نين الثلا ا  الأرةعا  الخمي  الجمعة 
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 .05عدل الحصص خلال الأسبو    -
 . % 53,57ل أت  450مد  الحمل الأسبوعلا   -
 أيام. 07ل خلال  840مد  الحمل الأسبوعلا ال للا   -
 .4,2= 5 /21الشد  المتوسطة للحمل الأسبوعلا   -
 53,57%    و  جم الحمل =  82وةالتاللا ف ن  د  الحمل = -
 03نمو ج للدور  التدريبية الص رح رقم  ❖

 الفريا  الصنع  النشا   رقم الدور   لر ة الحمل  الحجم الساعلا .

 اولمبلا المسيلة  U_19  أواسط  كر  القدم 03 %83 لقيقة  450

 ال در  تطوير الجانب الم ارت و الخططلا مع تحسين السرعة و الر اقة

حححدل  ذدر الو د  التدريبية الحمل المد  ححححححح حححححححح ححححححح عح
 الحصص

 الأيام

 السبج / را حححححححححححححححححححححة / /

Mn 90  حححححححن حححححححل مح أقح
 الأقصن

 الأ د 01 تحسين الم ارا  التقنية  سب مواقع اللعب المختلفة
Mn 90 اا نين 01 مبارا  ولية ضد الأ بال أقصن 

Mn 90  حححوق ححححححح حححححححح ححححححح فح
 المتوسط

 الثلا ا  01 تحسين التحكم فلا ال ر  و المحافظة علي ا

Mn 90  حححححححن حححححححل مح أقح
 الأقصن

 الأرةعا  01 عمل تقنلا ت يكلا
 الخمي  01 را ححححححححححححححححححححححححححححححححة / /

 أقصن Mn ل90
 مبارا  رسمية

Match. 
 الجمعة 01
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  ( MICROCYCLE 3تحليل الحمل التدريبلا  للدور  التدريبية الص رح الثالثة )  ❖

 
 ل 90 / ل90

 ل 90
 

حححححد                                                                       / ل 90  ل90 ححححححح حححححححح ححححححح المح
 ل

    

05 
    

راحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

              

را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

 
90                 

04 
                 

70                     

03 
                     

50                 

02 
                     

30                 

01 
                     

10                 
 

 الأيام      السبج الأ د اا نين الثلا ا  الأرةعا  الخمي  الجمعة

 .05عدل الحصص خلال الأسبو    -
 . % 14,57ل أت  450مد  الحمل الأسبوعلا   -
 أيام . 07ل خلال  840مد  الحمل الأسبوعلا ال للا   -
 .4,3=  5 /21,5الشد  المتوسطة للحمل الأسبوعلا   -
 .% 14,57و  جم الحمل =     % 83وةالتاللا ف ن  د  الحمل = -
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 04نمو ج للدور  التدريبية الص رح رقم  ❖
 الفريا  الصنع  النشا   رقم الدور   لر ة الحمل  الحجم الساعلا .

 اولمبلا المسيلة  U_19  أواسط  كر  القدم 04 77% لقيقة 430

 ال در  العصبلا خلال الدورا  السابقة الشد بعد اللاعبين الترويح علن

حححدل  ذدر الو د  التدريبية الحمل المد  ححححححح حححححححح ححححححح عح
 الحصص

 الأيام
 السبج / را ححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة / /

Mn 70 الأ د 01 الألعاب الترفي يةتحسين الم ارا  التقنية من خلال بعلأ  خفيع 
Mn 90 اا نين 01 تحسين التحكم فلا ال ر  و المحافظة علي ا متوسط 
Mn 80 الثلا ا  01 تطوير أسلوب اللعب علن الأ نحة فوق المتوسط 

Mn 90 الأرةعا  01 عمل تقنلا ت تيكلا متوسط 
 الخمي  01 را ة / /

 الجمعة Match. 01مبارا  رسمية أقصن Mn ل 90
  ( MICROCYCLE 4تحليل الحمل التدريبلا  للدور  التدريبية الص رح الرابعة )  ❖

 
 ل 90 / ل90

 ل 90
 

ححححححححد                                                                       / ل70  ل90 ححححححح حححححححح ححححححح المح
    ل

05 
    

راحححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

              
را حححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححححة 
 

 
90                 

04 
                 

70                     

03 
                     

50                 

02 
                     

30                 

01 
                     

10                 
 السبج        الأيام الأ د اا نين الثلا ا  الأرةعا  الخمي  الجمعة 

 
 .05عدل الحصص خلال الأسبو     -
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 . % ,51,19ل أت  430مد  الحمل الأسبوعلا    -
 أيام. 07ل خلال  840مد  الحمل الأسبوعلا ال للا   -
                                   .7,3=  5/  18,5الشد  المتوسطة للحمل الأسبوعلا    -
 .% ,51,19و  جم الحمل =   % 77ف ن  د  الحمل = -
 تحديد وسائل تنفيع المحتوح     -6-11

 لتطبيا ذعا البرنامج قام البا ث اتحديد المحتوح 
 التدريبلا المقترح.عدل اللاعبين العين سيتم إخضاع م للبرنامج  -
 تحديد فريا العمل المساعد لتنفيع ذعا البرنامج -
 مكان ووقج التدريب والوسائل البيداغو ية. -
 للوقور علن مستوح التطور. البدنيةااختبارا   -
 .الجمن ال للا لمختلع الفترا  التدريبية للبرنامج التدريبلا المقترح -
  :البيداغو ية  الوسائل   -6-12
 قانونية.كرا   -
 .الأ جام مختلفة و واخص   واذد  -
  RUCANOR نو  من صفار  -
 ميقاتيص.- -
 .ملعب تر  القدم -
 .المسافا   لقياس ليكامتر -
 أ بال لتقسيم المرمن. -
 الحلاقا  البلاست ية. -
 سلالم التدريب. -
 وسائل أخرح  ➢
 الآلة الحاسبة. -
 "HB  از تمبيوتر محمول من نو  " -
 أقلام. -
 البحث                   صعوةا     -6-13
 نقص فلا المصالر والمرا ع والبحوا المشاا ة. -
 غيابا  اللاعبين فلا بعلأ الو دا  التدريبية . -
 .صعوةة فلا تر مة بعلأ المصطلحا   -
 إصابا  بعلأ اللاعبين -
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 انا  البرنامج المقترح وفا اامكانيا  المتا ة. -
 التشويا والمنافسة.ااذتمام بالجانب الترويحلا وعدم إذمال عنصر  -
 الدراسا  اا صائية    -6-14

وذححلا مححن أذححم الطححرق الم ليححة إلححن ف ححم العوامححل الأساسححية التححلا تحح  ر علححن الظححاذر  المدروسححة مححن 
خححلال الوصححول إلححن النتححائج التححلا يححتم تحليل ححا ومناقشححت ا، علمححا أن ل ححل بحححث وسححائلص اا صححائية الخاصححة 

 ا وذححححدر البحححححث، وقححححد اعتمححححدنا فححححلا ذححححعه الدراسححححة علححححن والتححححلا تتناسححححب مححححع نححححو  الفرضححححيا  وخصائصحححح
)محسححن علحححلا السححعداوت، سحححليمان الحححاج عكحححاب الجنحححاالا،  قححوانين  سححاب لر ححا  المفاضححلة اححين ااختبححارا  • المعدا  اا صائية التالية 

 (.120، 121ص 2013
 مجمو  الدر ا  ل ل اختبار= -
 
 
 القيمة العليا لمدح الدر ا = -

 
 
 

 لر ة الأفضلية للاختبار= -
 
 
 
 
 

وذحححو يسحححمن بمقيحححاس العلاقحححة احححين لر حححا  المت يحححرا  المختلفحححة ويرمحححج لحححص  معامحححل الثبحححا  لبيرسحححون  •
[  فحح  ا تححان 1.1-بححالرمج)ر( ويعنححلا مقححدار العلاقححة المو ححول  اححين مت يححرين والتححلا تنحصححر فححلا مجححال  

يعنحلا أن العلاقحة احين المت يحرين علاقحة عكسحية اينمحا يحدل معامحل اارتبحا  مو حب اارتبا  سحالبا وذحعا 
 (62ص  1989)محمدأاو يوسع،   ة طرلية اين المت يرين ويحسب بالمعاللة الآتية علن و ول علاق

 
x.قيم المت ير الأول    
y.قيم المت ير الثانلا   
N(عدل قيم أ د المت يرين  x  أوy.) 
 (278  ص 2002)محمد نصر الدين رضوان، ويتم  سابص تالأتلا   الصدق العاتلا ر 

 ( الأذمية لر ة    ×مجمو  الدر ا  = مجمو  )عدل الت رارا   

 ( أعلن لر ة فلا المدح   ×عدل الخبرا  ) القيمة العليا لمدح الدر ا  =  

 لر ة الأفضلية للاختبار = مجمو  لر ا  ااختبار 

 ×100 القيمة العليا للمدح                              

𝑹 =
𝑵∑𝑿.𝒀 − ∑𝑿.∑𝒀

√(𝑵∑𝑿𝟐 − (∑𝑿)𝟐). (𝑵∑𝒀𝟐 − (∑𝒀)𝟐)
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يمثححل انعحححدام التما ححل فيحححص فجميححع التوزيعحححا  المتما لححة أو الطبيعيحححة ينعححدم في حححا االتححوا  نظحححرا االتححوا    •

االتححححححوا  لليححححححل انعححححححدام اانتظححححححام فححححححلا انتظام ححححححا   أو تما ل ححححححا  ححححححول نقطححححححة الترتححححححج في ححححححا، فو ححححححول 
 (243  ص2000)مروان عبد المجيد ااراذيم، التوزيع.

 
 

للت كححد مححن تجححان  المجمححوعتين فححلا تححل المت يححرا  المدروسححة  يححث ان  وقححد اسححتعملنا معامححل ااتححوا 
 تدل علن تجان  المجموعة.( -3+، 3)محصور  اين  قيمتص 

وذححو أ ححد مقححايي  الدراسححة المرتجيححة والححعت يحسححب بجميححع قححيم عناصححر المجموعححة  المتوسححط الحسححاالا  •
 (148ص  1999)سعد و،    م قسمة النتيجة علن عدل العناصر و للا من خلال المعاللة التالية

{
مج  ن  س

ن 
=  {س

 ذلا  سبحيث 
 س  المتوسط الحساالا.

 ن=  جم العيينة.
 القيم.مج= مجمو  

وذححو مححن أذححم المقححايي  التشححتج وألق ححا، ويسححتعمل لمعرفححة مححدح تشححتج القححيم عححن  اانحححرار المعيححارت  •
 (69ص 1993)عبدالحفي ،   المتوسط الحساالا  سب المعاللة اا صائية التالية

{
 

 
√
مج (س_س)
1 − ن 

}
 

 
 

 بحيث أن 
  = اانحرار المعيارت.

 تحصلج علي ا العينة.= القيم التلا ن س
 = المتوسط الحساالا.ح س

 س= عدل العينة.
 الفحروق احين لالحة عحن لل شحع تسحتخدم إ صحائية وسحيلة وذحلا اختبحار " " لعينتحين مسحتقلتين  •

أو  المتصحلة بالبيانحا   خاصحة وذحلا تمامحا منفصحلتين أو مسحتقلتين عينتحين أو متوسحطلا مجمحوعتين
 اعتحداليا، مثحل ال شحع عحن الفحرق احين متوسحطلا أو طبيعيحا توزيعحا والتحلا تتحوز   صحار المسحتمر 

المنوال(/اانحرار المعيارت -معامل ااتوا =)الوسط الحساالا   
 

= با   المقياس √  معامل صدق المقياس 
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ا  أنحص إلحن ذنحا نشحير أن الم حم ومحن المت يحرا ،  أ حد  فحلا الضحابطة التجريبيحة والمجموعحة المجموعحة
 ، يحسب اختبار " " بالمعاللة التالية  ااختبار ذعا فلا المجموعتين أفرال  عدل  تساوت  يشتر 

 
 
 
 

 إ  أن 
1X  .المتوسط الحساالا للمجموعة الأولن 
2X  .المتوسط الحساالا للمجموعة الثانية 
2

1S  .تباين المجموعة الأولن 
2

2:S .تباين المجموعة الثانية 
1N  .عدل أفرال المجموعة الأولن 
2N  .(147-145  ص2015)رائد الري  محمول الخفا لا، عبد و مجيد  ميد العتاالا، عدل أفرال المجموعة الثانية 
 عنحدما أخحر وةمعنحن المتوسحطان يحرتبط عنحدما الوسحيلة ذحعه تسحتخدم اختبحار " " لعينتحين محرتبطتين  •

 وقحج أخحر فحلا المجموعحة نفح  علحن ااختبحار نفح  نعيحد   حم الأفحرال  محن مجموعحة علحن ااختبحار  نجحرح 
الثحانلا،  ااختبحار يجحرح علي حا التحلا العينحة نفسح ا ذحلا الأول ااختبحار يجحرح علي حا التحلا العينحة أن أت

  : التالية بالمعاللة مترابطتين لعينتين التائلا ااختبار تحسب قيمة
 

 إ  أن                                                                          
XF   يث (  متوسط الفروق ويحسب من العلاقةf  = الفروقf1-f2 .) 

  
f1  .لر ا  ااختبار الأول 
f2  .لر ا  ااختبار الثانلا 
n   ،عحححدل الأفحححرال فحححلا أت محححن ااختبارين.)رائحححد الريححح  محمحححول الخفحححا لا، عبحححد و مجيحححد  ميحححد العتحححاالا

 (  160-159  ص 2015
 .الأفرال  عدل  :ن

 مسحتوح  عنحد  وذحعا سحتيولنج، » T »ب  الخحاص  اا صحائلا الجحدول خحلال محن الجدوليحة    وتحتسحب 
 .-2ن 2الحرية  ولر ة 0.05 الدالة

  جم الأ ر  •
 

𝒓 = √
𝒕𝟐

𝒕𝟐 + 𝒅𝒇
 

𝐭 𝐗̅𝟏−𝐗𝟐=
𝐗̅𝟏 − 𝐗̅𝟐

√(
(𝐍𝟏−𝟏)𝐬𝟏

𝟐+(𝐍𝟐−𝟏)𝐬𝟐
𝟐

𝐍𝟏+𝐍𝟐−𝟐
) (

𝟏

𝐍𝟏
+

𝟏

𝐍𝟐
)

 

𝐓 =
𝐗𝐟

√
∑𝐅𝟐

𝐧(𝐧−𝟏)

 

𝐗𝐟 =
∑ 𝐟

𝐧
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 (0.29-0.10يت ير  جم الأ ر ص يرا  إ ا تانج قيمة معامل اارتبا  )
 (0.49-0.30يت ير  جم الأ ر متوسطا  إ ا تانج قيمة معامل اارتبا  )

 فما فوق( 0.50يت ير  جم الأ ر  يدا  إ ا تانج قيمة معامل اارتبا  )
-233، ص2011)محمححد  اسححم اليسححارت، أن ذنححاب ا ححر. فححيمكن القححول 0.10أمححا إ ا قلححج قيمححة  جححم الأ ححر عححن 

230) 
  ملا ظة  •

(  يحححث نلا ححح  أن  حححداول التحليحححل Tللت كحححد محححن لالحححة ااختبحححار ) spss19تحححم اسحححتعمال ارنحححامج 
تتضححمن قيمححا مححن أذم ححا  التححلا توضححح قححيم اختبححار " "سححتيولنج  spssاا صححائلا المسححتخر ة مححن ارنححامج 

والتححلا تحححدل مححدح تجححان  العينتححين عححن طريححا اختبححار لححيفن sigولالت ححا اا صححائية   (F)النسححبة الفائيححة 
وقحد  سحبج محرتين،  (t)،  حم قيمحة  Levene’s Test for Equality of Variances لتجحان  التبحاين

لثانيحححة افتحححراض عحححدم تسحححاوت  Equal Variances   assumedالأولحححن فحححلا  الحححة افتحححراض التبحححاين
وةمححا أن القححيم الخاصححة بجميححع الأبعححال والمقيححاس تكححل ، Equal Variances not assumedالتبحاين
غيحر لالحة وةالتحاللا  (F)ف حا ا معنحاه و حول التجحان  فح ن  (α=  0.05) أكبر من مسحتوح الدالحة  sigتحج 

 .Equal Variances not assumed التلا فلا السطر الأول(t)ن خع القيمة الأولن
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 خلاصة  
ن خلال ذعا الفصل اتضحج لنا الخطوا  المن جية التلا يجب أن يتبع ا البا ث محن أ حل ضحبط م

اا ححرا ا  الخاصححة بالدراسححة، وتححعا توضححيح أذححم الوسححائل والألوا  المسححتعملة فححلا  مححع المعلومححا ، تمححا 
  التححلا قمنححا بعححرض ذححعه الوسححائل والألوا  بالتفصححيل وتوضححيح تيفيححة إسححتعمال ا، بااضححافة إلححن المجححاا

تمححج في ححا الدراسححة مححن مجححال مكححانلا وزمححانلا، تمححا  ححدلنا عينححة الدراسححة التححلا تححم تطبيححا علي ححا البرنححامج 
التحححدريبلا، تمححححا أننححححا عرضحححنا محتححححوح البرنححححامج التححححدريبلا المقتحححرح، تححححل ذححححعه اا حححرا ا  تمححححج فححححلا أ سححححن 

لدراسححة، وإنمححا الظححرور وتححم عرضحح ا فححلا أ سححن صححور ، ل ححن  مححع ذححعه المعلومححا  لححي  ذححو ال ايححة مححن ا
 الوصول إلن نتائج مصاغة بطريقة علمية تساعد علن إيجال  لول للمشكلة المطرو ة سابقا.

وذحححعا الفصحححل يكسحححوا أذميحححة تبيحححر  فحححلا البححححوا العلميحححة، لأنحححص بمثابحححة الرتيحححج  المن جيحححة التحححلا يعتمحححد 
ااطححار المن جححلا  علي ححا البا ححث لرسححم خريطححة عمححل واضحححة المعححالم والأبعححال، وظححع إلححن  لححلا ف نححص يحححدل 

وفلا الأخيحر يمكحن القحول أن البا حث الحعت يتبحع ذحعه الخطحوا  واا حرا ا  أ نحا  إنجحازه بحثحص يكحون  العلملا العت يجب علن البا ث أن يلتجم بص ليعطلا مصداقية علمية لبحثص.
ل قححد  قححا خطححو  تبيححر  فححلا إ بححا  صححدق عملححص، وتححعا توضححيح الرتححائج العلميححة التححلا إعتمححد علي ححا للوصححو 

 إلن نتائج علمية لقيقة يمكن ااعتمال علي ا مستقبلا و تن إمكانية تعميم ا.
 

 

 

 

 

 

  

 



 

 

 

 

 الخامسالفصل 
 عرض ومناقشة النتائج 
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 تم يد 
نقححححوم فيححححص بعمليححححة  مححححع النتححححائج بعححححد التقيححححد بححححالخطوا  المن جيححححة للبحححححث يحححح تلا ذححححعا الفصححححل الححححعت 

علححن البا ححث القيححام ا ححا مححن أ ححل التحقححا مححن صحححة الفرضححيا   وعرضحح ا وذححلا مححن الخطححوا  التححلا يجححب 
أو عحححدم صححححت ا، ول حححن العحححرض و حححده غيحححر تحححافلا للخحححروج انتيجحححة  ا  لالحححة علميحححة، وإنمحححا يجحححب علحححن 

أن يقحححوم بعمليحححة تحليحححل ومناقشحححة ذحححعه النتحححائج  تحححن تصحححبح ل حححا قيمحححة علميحححة وتعحححول بالفائحححد  علحححن  البا حححث 
البححححث بصحححفة عامحححة، ومحححن خحححلال ذحححعا الفصحححل سحححنقوم بعحححرض وتحليحححل ومناقشحححة النتحححائج التحححلا تحححم  مع حححا 

وليححة و نححالت مول اولمبححلا المسححيلة والتحصححل علي ححا مححن خححلال الدراسححة الميدانيححة التححلا أ ريححج علححن اعبححلا 
عححرض نتححائج مححن خححلال  المسححيلةللرابطححة الوائيححة ل ححر  القححدم ب ل ححر  القححدم صححنع أواسححط التححابعين المسححيلة

تفسحير النتحائج  ومحاولحةفحلا  حداول خاصحة وتمثيل حا ايانيحا  ااختبحارا  البدنيحة القبليحة والبعديحة للمجمحوعتين
وصححل إلححن النتححائج الن ائيححة وتوضححيح وتحليل ححا باسححتخدام الأسححاليب اا صححائية ل ححرض الت المتحصححل علي ححا

تلححلا النتححائج اسححتنالا  إلححن نتححائج البحححوا السححابقة ومححن  ححم مقارنححة ذححعه النتححائج بفرضححيا  البحححث، ول ححرض 
 والمستقلة.  (  للعينا  المترابطةTالبحث استخدم البا ث اختبارا  ) اختبار فرضيا  

الميدانية إلن نتائج  ا  قيمة علمية وعملية يمكن  وال در الرئيسلا ل عا الفصل ذو تحويل النتائج 
 .ااعتمال علي ا

 نقدم بعلأ ااقترا ا  والفروض المستقبلية. أو  وفلا الأخير نختم الفصل بالنتائج العامة المتوصل إليص

 

 

 

 

 

 

 

 

 النتائج    عرض وتحليل   -7-1
 . المجموعة )ب( و   المجموعة )أ( عرض وتحليل نتائج ااختبارا  البدنية القبلية للمجموعتين  

 . المجموعة )ب(و   المجموعة )أ(ااختبارا  البدنية القبلية للمجموعتين  ( يمثل نتائج  14)   الجدول رقم 

ححححححححححط العينا  المت يرا  البدنية  المتوسح
 الحساالا

حححححححرار  اانحح
 المعيارت 

(T) (T)  الدالة 
 اا صائية
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 المجدولة المحسوةة

 متر 1500اختبار الجرت 
 17 ,15 321,83 المجموعة )أ(

0,419 

 

2 ,07 

 

 17,37 324,66 المجموعة )ب( غير لال

 متر 200اختبار الجرت 
  0,62 26,73 المجموعة )أ(

0,707 
 غير لال

 0,74 26,93 المجموعة )ب(

 الثبا اختبار القفج العاللا من 
  0,07 40,66 المجموعة )أ(

0,257 
 غير لال

 1,97 40,50 المجموعة )ب(

متححر انطلاقححا  30اختبححار الجححرت 
 من مسافة متحرتة

  0,26 4,47 المجموعة )أ(

0,440 
 غير لال

 0,27 4,42 المجموعة )ب(

 (باختبار الجرت المتعرج )زتجا
 لالغير  0,175 0,22 28, 9 المجموعة )أ(

 0,23 9,26 المجموعة )ب(

 

 ومناقشة النتائج    تحليل 
( واللححححعان يوضحححححان نتححححائج 04( والشححححكل رقححححم )13مححححن خححححلال النتححححائج المسححححجلة فححححلا الجححححدول رقححححم )
 ااختبارا  البدنية القبلية للمجموعتين)أ( و)ب( نلا    

البدنيححححة القبليححححة للمجمعتححححين )أ( عحححدم و ححححول فححححروق  ا  لالححححة إ صححححائية وذححححعا فححححلا تححححل ااختبححححارا  
( Tوذححلا أقححل مححن قيمححة )(  0,440 , 175, 0)( المحسححوةة مححا اححين Tو)ب( قيححد الدراسححة، إ  ال ححج قيمححة )

وذحححححعا علحححححن النححححححو  (22)وةدر حححححة  ريحححححة  (0,05)وذحححححعا عنحححححد مسحححححتوح الدالححححة  (2,07)المجدولححححة والمقحححححدر  ب 
  التاللا

متحححر متوسحححطا  سحححاايا قحححدره  1500القبلحححلا للمجموعحححة )أ( والمتعلحححا باختبحححار الجحححرت  ااختبحححار قحححا 
، فحححححلا  حححححين  قحححححا ااختبحححححار القبلحححححلا للمجموعحححححة )ب( متوسحححححطا (17,55) وانحرافحححححا معياريحححححا قحححححدره (321,83)

( المحسححححححوةة والبال ححححححة Tوعنححححححد اسححححححتخراج قيمححححححة ) (0,62)وانحرافححححححا معياريححححححا قححححححدره  (321,66) سححححححاايا قححححححدره 
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متر1500جري  متر200جري  تالقفز العالي من الثبا متر من مسافة 30جري 
متحركة 

(زكزاك)الجري المتعرج 

13.02

10.19 2.12
24.06 9.28

12.98

10.53 2.25
24.96 9.26

(ب)و ( أ)نتائج ااختبارا  البدنية القبلية للمجموعتين ( 05)الشكل رقم 

(أ)المجموعة  (ب)المجموعة 
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وةدر حححة  (0,05)وذحححعا عنحححد مسحححتوح الدالحححة  (2.07)( المجدولحححة والمقحححدر  ب Tوذحححلا أقحححل محححن قيمحححة ) (0,419)
 (.22) رية 

 (26,73) سحححاايا قحححدره  )أ( متوسحححطا، فقحححد  قحححا ااختبحححار القبلحححلا للمجموعحححة 200 حححرت  اختبحححارأمحححا 

لقبلححححلا للمجموعححححة )ب( متوسححححطا  سححححاايا قححححدره فححححلا  ححححين  قححححا ااختبححححار ا (0,62) وانحرافححححا معياريححححا قححححدره
وذححححلا أقححححل ( 0,707)( المحسححححوةة والبال ححححة Tوعنححححد اسححححتخراج قيمححححة ) (0,74)وانحرافححححا معياريححححا قححححدره ( 26,93)

 (.22)وةدر ة  رية  (0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2.07)( المجدولة والمقدر  ب Tمن قيمة )
 سححاايا قححدره  )أ( متوسححطافقححد  قححا ااختبححار القبلحلا للمجموعححة  الثبححا ،القفححج العححاللا محن اختبححار أمحا 

فحححلا  حححين  قحححا ااختبحححار القبلحححلا للمجموعحححة )ب( متوسحححطا  سحححاايا  (،0,07)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره  (40,66)
وذحححلا  (0,257)( المحسحححوةة والبال حححة Tوعنحححد اسحححتخراج قيمحححة ) (1,97)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره ( 40,50)قحححدره 

 .(22)وةدر ة  رية  (0,05)وذعا عند مستوح الدالة  (2.07)  ( المجدولة والمقدر  ب Tأقل من قيمة )
متحر مححن مسححافة متحرتحة، فقححد  قححا ااختبحار القبلححلا للمجموعححة )أ(  متوسححطا  30 ححرت  أمحا إختبححار

فحححححلا  حححححين  قحححححا ااختبحححححار القبلحححححلا للمجموعحححححة )ب(  (0,26) وانحرافحححححا معياريحححححا قحححححدره (4,47) سحححححاايا قحححححدره 
( المحسحححوةة والبال حححة Tوعنحححد اسحححتخراج قيمحححة )( 0,27)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره  (4,42)متوسحححطا  سحححاايا قحححدره 

وةدر ححة  (0,05)وذححعا عنححد مسححتوح الدالححة  (2.07) ( المجدولححة والمقححدر  ب Tوذححلا أقححل مححن قيمححة )( 0,440)
 (.22)  رية

 (9,28)الجححرت المتعححرج، فقححد  قححا ااختبححار القبلححلا للمجموعححة )أ(  متوسححطا  سححاايا قححدره أمححا إختبححار 

فححححلا  ححححين  قححححا ااختبححححار القبلححححلا للمجموعححححة )ب( متوسححححطا  سححححاايا قححححدره  (،0,22)وانحرافححححا معياريححححا قححححدره 
وذحححلا أقحححل محححن  (0,175)( المحسحححوةة والبال حححة Tوعنحححد اسحححتخراج قيمحححة ) (0,23)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره (9,26)

 .(22) وةدر ة  رية (0,05)وذعا عند مستوح الدالة  (2.07)( المجدولة والمقدر  ب Tقيمة )
 ااستنتاج  

نستنتج من خلال التحليحل السحااا أنحص ا تو حد فحروق  ا  لالحة إ صحائية وذحعا فحلا تحل ااختبحارا  
قيححححد الدراسححححة، وذححححعا قبححححل تنفيححححع البرنححححامج التححححدريبلا  )ب(و )أ(تححححين البدنيححححة  القبليححححة المطبقححححة علححححن  للمجمع

المقتحححرح وذحححعا محححا يعنحححلا و حححول ت حححاف  احححين المجمحححوعتين وعليحححص فححح ن المجمحححوعتين تمتل حححان نفححح  المسحححتوح 
( ص 10)انظححر من جيححة البحححث  ححدول رقححم (البححدنلا فححلا الصححفا  البدنيححة قيححد الدراسححة قبححل تنفيححع البرنححامج 

وذححعا را ححع إلححن الضححبط الححدقيا للمت يححرا  الخاصححة بالبحححث واالمححام ا ححا مححن مختلححع الجوانححب، وذححعا  (58
محححا سيضحححفلا علحححن البححححث نتحححائج أكثحححر لقحححة تحححون النتحححائج التحححلا سحححيتم التوصحححل إلي حححا بعحححد تطبيحححا البرنحححامج 

بصححفة  ذححعا البرنححامج علححن ذححعه الصححفا  البدنيححة بطححة بحح  رالتححدريبلا المقتححرح بطريقححة التححدريب المتقطححع مرت
 مبا ر .
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 ) ب  (للمجموعة  والبعدية  القبلية  ااختبارا  البدنية  نتائج  وتحليل  عرض 
 )ب ( للمجموعة  والبعدية  القبلية  ااختبارا  البدنية  نتائج  ( يمثل 15رقم )  الجدول 

 

 
 
 :النتائج ومناقشة تحليل ➢

ااختبحارا   نتحائج يبينحا واللحعان (05رقحم) والشحكل (14رقحم) الجحدول فحلا المسحجلة النتحائج خحلال محن
 : ،نلا  )ب ( للمجموعة والبعدية القبلية البدنية

 ااختبحارا  البدنيحة فحلا والبعحدت القبلحلا ااختبحارين احين إ صحائية لالحة  ا   فحروق  و حول  عحدم
 ,2) )( المحسحوةة تراو حج قيم حا احين T يحث أن ) احين تنحصحر ااختبحارا   تحل ،فحلا)ب ( للمجموعحة

 (0,05) الدالحة مسحتوح  عنحد  وذحعا (2,20) المقحدر  المجدولحة  (T) محن صح رأ وذحلا219 ,1 ,057

 :التاللا النحو علن وذعا )    11 ( رية ولر ة
وانحرافحا  (325,16) قددر   سحاايا متوسحطا متحر 1500بجحرت  والمتعلحا القبلحلا إختبحار  قحا

وانحرافحا معياريحا  (324,66)قحدر  سحاايا متوسحطا البعحدت ااختبحار  قحا  حين فحلا (،17,37)معياريحا قحدره 
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متر1500جري  متر200جري  اتالقفز العالي من الثب متر من 30جري 
مسافة متحركة 

الجري المتعرج 
(زكزاك)

13.02

10.19 2.12
24.06 9.3

12.98

10.53 2.25
24.96 9.26

(ب)نتائج ااختبارا  البدنية القبلية والبعدية للمجموعة ( 06: )الشكل رقم

القياس القبلي القياس البعدي

مسددددتوى 

 الدلالة
(t) 
 المجدولة

(t) 
 المحسوبة

البعديالقياس    المتغيرات البدنية القياس القبلي 
 المتوسط الانحراف المتوسط الانحراف

  غير دال

 

 

 

2 ,20 

 

متر 1500جري   325,16 17,18 324,66 17,37 1,593  
متر 200جري   27,07 0,73 26,93 0,74 1,916 غير دال  
الثباتالقفز العالي من  41,33 1,77 40,50 1,97 2,057 غير دال  

متددددر مددددن  30جددددري  4,55 0,15 4,42 0,27 1,219 غير دال

 مسافة متحركة
الجدددددددري المتعدددددددر   9,30 0,25 9,26 0,23 1,773 غير دال

 )زكزاك(
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 محن أقحل وذحلا(1.593)  والبال حة المحسحوةة(T)عنحد  اوذحع  (2.20)ب  والمقحدر  المجدولحة وعنحد  (0,74)قحدره
 .((11ةوةدر ة  ري (0,05) وذعا عند مستوح الدالة (2,20)( المجدولة والمقدر  ب tقيمة)

وانحرافحا معياريحا  (27,07)قحدره  سحاايا متوسحطا متحر 200بجحرت  والمتعلحا القبلحلا ااختبحار  قحا
 (0,73)قدره

 (0,74)وانحرافحا معياريحا قحدره (26,93) اقحدره  سحاالا متوسحطا البعحدت ااختبحار  قحا  حين فحلا

 (2,20)و المقحدر  ب  المجدولحة(T)قيمحة محن أقحل وذحلا (1,916)المحسحوةة  والبال حة (T)اسحتخراج وعنحد 
 بحالقفج العحاللا محن الثبحا   قحا المتعلحا ااختبحار أمحا ،(11) ريحة وةدر حة (05 0)الدالحة مسحتوح  وذحعا

 ااختبحار  قحا  حين فحلا (1,77)وانحرافحا معياريحا قحدره (41,33)قحدره  سحاايا متوسحطا القبلحلا ااختبحار
المحسححوةة  (T)اسححتخراج  وعنححد  (1,97)وانحرافححا معياريححا قحدره  (40,50)قححدره  سحاايا متوسححطا البعحدت
 (0,05) الدالحة مسحتوح  وذحعا(، 2,20)والمقحدر  ب  المجدولحة (T)قيمحة محن أقحل وذحلا (2,057) والبال حة

  سحاايا متوسحطا القبلحلا ااختبحار محن مسحافة متحرتحة  قحا متحر 30بحالجرت  المتعلحا ااختبحار أمحا .(11) ةوةدر ة  ري
 قحدره  سحاايا متوسححطا البعحدت ااختبحار  قحا  حين فحلا (0,15) وانحرافحا معياريحا قحدره (4,55)قحدره

 محن أقحل وذحلا (1,219)والبال حةالمحسحوةة  (T)اسحتخراج  وعنحد  (0,27)وانحرافحا معياريحا قحدره  (4,42)
 (.11)  رية وةدر ة (0,05) الدالة مستوح  وذعا (2,20)و المقدر  ب  المجدولة(T)قيمة 
 :ااستنتاج ➢

 :أنص( ب ) للمجموعة والبعدية القبلية ااختبارا  البدنية نتائج تحليل خلال من نستنتج
 ااختبحارا  البدنيحة  ميحع فحلا والبعحدت القبلحلا ااختبحارين احين إ صحائية لالحة  ا   فحروق  يو حد  ا
 30متحر، القفحج العحاللا محن الثبحا ،  حرت  200متحر،  حرت  1500 حرت  :التاليحة بااختبحارا   والمتعلقحة

 .متر من مسافة متحرتة، الجرت المتعرج 
 وعحدم التحدريب  عمليحة فحلا عشحوائية طريقحة علحن المحدرب  اعتمحال  إلحن ر حع ذحعا أن البا حث  ويحرح 

 المحتحوح  استقصحا  محاولتينحا خحلال محن أنحص  يحث  علميحة أسح  علحن مبنيحة علحن احرامج تدريبيحة اعتمحاله
 ارنححامج علححن يعتمححد  ا أنحص المححدرب  لنححا أكحد  )ب  (المجموعححة ل ححا التححلا تخضحع التدريبيححة اا رائحلا للعمليححة

 تمحححارين ووضحححع اعبيحححص ضحححعع نقحححا  عحححن ال شحححع فحححلا علحححن خبرتحححص يعتمحححد  وإنمحححا ومححححدل  مخطحححط تحححدريبلا
 أو ت تححححب  أن تحتححححاج ا التخطححححيط وعمليححححة البرنححححامج التححححدريبلا أن العبححححار  بصححححريحاب أ حححح  يححححث  لتطويرذححححا

 ) أ  (للمجموعة   والبعدية   القبلية   ااختبارا  البدنية   نتائج   وتحليل   عرض    ذنص. فلا مو د   لا  تل وإنما ورقة فلا ترسم
 )أ (  للمجموعة   والبعدية   القبلية   ااختبارا  البدنية   نتائج   يمثل   (  16رقم)   الجدول 

 
حححححححححط القياس المت يرا  البدنية ححححححح  المتوسح

 الحساالا
حححححححرار ححححححح  اانحح

 المعيارت 
(T) 

 المحسوةة
(T) 

 المجدولة
ححححححححة  حححححححح ححححححح الدالح

 اا صائية

حححححححححم  ححححححح  جح
 الأ ر

 1500اختبحححار الجحححرت 
 متر

 9,11 272,58 قبللا
8,155 

 لال 2,20
0.92 

  15,71 321,83 بعدت

حححححرت  حححححار الجح  0.95 لال 11,092 0,41 25,68 قبللا 200اختبح
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 :النتائج ومناقشة تحليل ➢
 نتححححححائج يبينحححححان واللححححححعان (06)رقحححححم والشححححححكل (15)رقحححححم الجحححححدول فححححححلا المسحححححجلة النتححححححائج خحححححلال محححححن

 :  يث نلا   )أ( للمجموعة القبلية والبعدية ااختبارا  البدنية
 للمجموعحة البدنيحةفحلا ااختبحارا   والبعحدت القبلحلا ااختبحارين احين إ صحائية لالحة  ا   فروق  و ول 

( tبحححر محححن )كوذحححلا ا (23,216 -3,990) ( المحسحححوةة محححااينt يحححث ال حححج ) لصحححالح ااختبحححار البعحححدت، )أ(
وذححححعا علححححن النحححححو ( 11) وةدر ححححة  ريححححة (0,05)وذححححعا عنححححد مسححححتوح الدالححححة  (2,20)المجدولححححة و المقححححدر  ب 

وانحرافحححححا  (272,58)متحححححر متوسحححححطا  سحححححاايا قحححححدره  1500المتعلحححححا بحححححالجرت  لاااختبحححححار القبلححححح قحححححا  التاللا 
وانحرافححا معياريححا  (321,83)، فححلا  ححين  قححا ااختبححار البعححدت متوسححطا  سححاايا قححدره (9,111)معياريححا قححدره 

( المجدولحححة tاكبحححر محححن قيمحححة )وذحححلا ، (8,155)( المحسحححوةة والبال حححة (tوعنحححد اسحححتخراج قيمحححة ( 15,71)قحححدره 
وانحرافحححا معياريحححا  (25,68)متحححر متوسحححطا  سحححاايا قحححدره  200 قحححا ااختبحححار القبلحححلا المتعلحححا بجحححرت  (.11) وةدر ة  رية (0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2,20) والمقدر 
وانحرافححححا معياريححححا قححححدره  (26,73)فححححلا  ححححين  قححححا ااختبححححار البعححححدت متوسححححطا  سححححاايا قححححدره  (،0,41)قححححدره 

( المجدولححة والمقححدر  tوذححلا اكبححر مححن قيمححة ) (11,092) البال ححة( المحسححوةة و (tوعنححد اسححتخراج قيمححة  (0,62)
وانحرافحححا معياريحححا  (44,16)  قحححا ااختبحححار القبلحححلا بحححالقفج العحححاللا محححن الثبحححا  متوسحححطا  سحححاايا قحححدره (.11) وةدر ة  رية (0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2,20)

وانحرافححححا معياريححححا قححححدره  (40,66)، فححححلا  ححححين  قححححا ااختبححححار البعححححدت متوسححححطا  سححححاايا قححححدره (0,83)قححححدره 
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10.19 2.12
24.06 9.28
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24.96 5.95
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متر1500جري  متر200جري  القفز العالي من الثبات متر من مسافة 30جري 
متحركة 

(زكزاك)الجري المتعرج 

(أ)نتائج ااختبارا  البدنية القبلية و البعدية للمجموعة ( 07: )الشكل رقم

(أ)البعدي للمجموعة (أ)القبلي للمجموعة

  0,62 26,73 بعدت متر

حححار  حححاللا اختبح حححج العح القفح
 من الثبا 

 0.88 لال 23,216 0,83 44,16 قبللا

  1,07 40,66 بعدت

حححححححرت  حححححححار الجح  30اختبح
حححححححن  حححححححا مح حححححححر انطلاقح متح

 مسافة متحرتة

  لال 8,854 0,14 3,96 قبللا

 0.93 0,26 4,47 بعدت

ححححححححرت  ححححححح ححححححححار الجح ححححححح اختبح
 (زتجابالمتعرج )

  لال 3,990 2,78 5,95 قبللا

 0.76 0,22 9,28 بعدت
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( المجدولححححححة tمححححححن قيمححححححة ) أكبححححححروذححححححلا  (23,216)( المحسححححححوةة والبال ححححححة (tوعنححححححد اسححححححتخراج قيمححححححة (، 1,07)
  (.11)وةدر ة  رية (0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2,20)والمقدر  

 (3,96)متحححر محححن مسحححافة متحرتحححة متوسحححطا  سحححاايا قحححدره  30 حححرت   قحححا ااختبحححار القبلحححلا المتعلحححا
وانحرافححححا  (4,47)فححححلا  حححين  قححححا ااختبححححار البعححححدت متوسحححطا  سححححاايا قححححدره  (،0,14)وانحرافحححا معياريححححا قححححدره 

( tوذحححححلا اكبحححححر محححححن قيمحححححة ) (8,854) ( المحسحححححوةة والبال حححححة(tوعنحححححد اسحححححتخراج قيمحححححة  (0,26)معياريحححححا قحححححدره 
وانحرافحححا  (5,95) قحححا ااختبحححار القبلحححلا  المتعلحححا بحححالجرت المتعحححرج )زتحححجاب( متوسحححطا  سحححاايا قحححدره  (.11)وةدر ة  رية  (0,05)وذعا عند مستوح الدالة ( 2,20)المجدولة والمقدر  

وانحرافححا معياريححا قححدره ( 9,28)فححلا  ححين  قححا ااختبححار البعححدت متوسححطا  سححاايا قححدره  (2,78)معياريححا قححدره 
( المجدولححة والمقححدر  tوذححلا اكبححر مححن قيمححة ) (3,990)( المحسححوةة و البال ححة (tوعنححد اسححتخراج قيمححة  (0,22)
بطريقححة التحححدريب كمححا تححم  سحححاب  جححم ا حححر المت يححر المسحححتقل والححعت ذححو البرنحححامج التححدريبلا المقتحححرح  (.11) وةدر ة  رية( 0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2,20)

وذحححعا محححا يحححدل علحححن أن  جحححم الأ حححر  (0.95-0.76)والحححعت تراو حححج قيمحححص محححن  علحححن المت يحححر التحححابع المتقطحححع
 كبير.
 :أنص )أ( للمجموعة والبعدية القبلية ااختبارا  البدنية نتائج تحليل خلال من نستنتج: ااستنتاج ➢

 والمتعلقححة ااختبححارا  البدنيححة  ميححع فححلا والبعححدت القبلححلا ااختبححارين اححين إ صححائية لالححة  ا   فححروق  تو ححد 
متححر، القفححج العححاللا مححن الثبححا ،  ححرت  200متححر،  ححرت  1500 ححرت  :التاليححة بااختبححارا  البدنيححة التاليححة

 طريقحةل أن علحن محا يحدل وذحعا البعحدت ااختبحار لصحالح ، والجحرت المتعحرج متحر محن مسحافة متحرتحة، 30
 أكحد  البدنيحة قيحد الدراسحة بحيحث عناصحر اللياقحة والمحافظحة علحن تطحوير  علحن اإيجابح أ حر المتقطحع التحدريب 

 تطحوير علحن تعمحل العلميحة الأسح  وفحا والمنظمحة المقننحة التدريبيحة البحرامج "أن علحن "محمحول محمحد"
 .)ب)و( أ (للمجموعة البعدية ااختبارا  البدنية نتائج وتحليل عرض 4-1-3 (_136 صفحة ، 1985محمول، محمد ,الدايم عبد(.للاعبين والم ارت  البدنلا المستوح 

 . )ب ) و (  أ  (للمجموعة  البعدية  ااختبارا  البدنية  ( نتائج 17رقم)  الجدول 

 
 المت يرا  البدنية

 اانحرار المتوسط العينا 
(T) 

 المحسوةة
(T) 

 المجدولة
حححححححة  حححححححح ححححححح الدالح

 اا صائية

 متر 1500اختبار الجرت 
 9,364 9,11 272,58 المجموعة )أ(

2.20 

 

 17,18 325,16 المجموعة )ب( لال

 متر 200اختبار الجرت 
 لال 5,708 0,41 25,68 المجموعة )أ(

 0,73 27,07 المجموعة )ب(

 اختبار القفج العاللا من الثبا 
 لال 5,003 0,83 44,16 المجموعة )أ(

 1,77 41,33 المجموعة )ب(

متححر انطلاقححا  30اختبححار الجححرت 
 من مسافة متحرتة

 لال 9,610 0,14 3,96 المجموعة )أ(
 150, 4,55 المجموعة )ب(

 لال 4,136 2,78 5,95 المجموعة )أ( ( باختبار الجرت المتعرج )زتجا
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 :النتائج ومناقشة تحليل

 نتحائج يوضححان لالحة واللحعان (07)رقحم والشحكل (16)رقحم الجحدول المسحجلة فحلا النتحائج خحلال محن
 :نلا    )ب(و  )أ( للمجموعتين البعدية ااختبارا  البدنية

 )ب(و )أ( كحلا اختبحارا  البدنيحة البعديحة للمجمحوعتين فحلا وذحعا إ صحائية لالحة  ا   فحروق  و حول 
المتقطححع، ا  قيححد الدراسححة لصححالح المجموعححة )أ( التححلا خضححعج للبرنححامج التححدريبلا المقتححرح بطريقححة التححدريب 

 (2,20)( المجدولححة و المقححدر  ب tوذححلا اكبححر مححن قيمححة ) (9,610 -4,136)( المحسححوةة مححااين  ال ححج قيمححة )
 وذعا تما يللا  (22وةدر ة  رية ) (0,05)وذعا عند مستوح الدالة 

( 272,58)متححر متوسححطا  سححاايا قححدره  1500 قححا ااختبححار القبلححلا للمجموعححة )أ(  المتعلححا بححالجرت 

، فححححلا  حححين  قححححا ااختبحححار البعححححدت للمجموعحححة )ب( متوسححححطا  سحححاايا قححححدره (9,11)وانحرافحححا معياريححححا قحححدره 
، وذحححلا (9,364)( المحسحححوةة و البال حححة (t، وعنحححد اسحححتخراج قيمحححة (17,18)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره ( 325,16)

 (.22)وةدر ة  رية  (0,05) وذعا عند مستوح الدالة (2,20)( المجدولة والمقدر  tاكبر من قيمة )
ره  متححححر  قححححا متوسحححححطا  سححححاايا قحححححد  200أمححححا ااختبححححار القبلحححححلا للمجموعححححة )أ(  المتعلححححا بحححححالجرت 

ة )ب( متوسححطا  سححاايا فححلا  ححين  قححا ااختبححار البعححدت للمجموعحح (،0,41)وانحرافححا معياريححا قححدره ( 25,68)
، (5,708) ( المحسحححححوةة و البال حححححة(t، وعنحححححد اسحححححتخراج قيمحححححة (73 0)وانحرافحححححا معياريحححححا قحححححدره ( 27,07)قحححححدره 

وةدر ححححة  ريححححة  (0,05)وذححححعا عنححححد مسححححتوح الدالححححة  (2,20)( المجدولححححة والمقححححدر  tوذححححلا اكبححححر مححححن قيمححححة )
(22.) 

أمححا ااختبححار القبلححلا للمجموعححة )أ(  المتعلححا بححالقفج العححاللا مححن الثبححا   قححا متوسححطا  سححاايا قححدره 
فحححلا  حححين  قحححا ااختبحححار البعحححدت للمجموعحححة )ب( متوسحححطا  سحححاايا (، 0,83) وانحرافحححا معياريحححا قحححدره( 44,16)

، (5,003)البال ححححة  ( المحسححححوةة و(t، وعنححححد اسححححتخراج قيمححححة (1,77) ( وانحرافححححا معياريححححا قححححدره33 41قححححدره )
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(ب)و( أ)نتائج ااختبارا  البدنية البعدية للمجموعتين ( 08: )الشكل رقم

(ب)المجموعة  (أ)المجموعة 

 0,25 9,30 المجموعة )ب(
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وةدر ححححة  ريححححة  (0,05)، وذححححعا عنححححد مسححححتوح الدالححححة (2,20)( المجدولححححة والمقححححدر  tوذححححلا اكبححححر مححححن قيمححححة )
(22.) 

متحححر محححن مسحححافة متحرتحححة  قحححا متوسحححطا  30ااختبحححار القبلحححلا للمجموعحححة )أ(  المتعلحححا بحححالجرت  أمحححا
اختبححححار البعححححدت للمجموعححححة )ب( ، فححححلا  ححححين  قححححا ا(0,14)وانحرافححححا معياريححححا قححححدره  (3,96) سححححاايا قححححدره 

( المحسحححححوةة و (tوعنحححححد اسحححححتخراج قيمحححححة  (،0,05)( وانحرافحححححا معياريحححححا قحححححدره 55 4متوسحححححطا  سحححححاايا قحححححدره )
 (0,05)وذححححعا عنححححد مسححححتوح الدالححححة  (2,20)( المجدولححححة والمقححححدر  tوذححححلا اكبححححر مححححن قيمححححة ) (9,610)البال ححححة 

 (.22)وةدر ة  رية 
 (5,95) قحححا متوسححطا  سحححاايا قحححدره  أمححا ااختبحححار القبلححلا للمجموعحححة )أ(  المتعلححا بحححالجرت المتعححرج 

، فححححلا  حححين  قححححا ااختبحححار البعححححدت للمجموعحححة )ب( متوسححححطا  سحححاايا قححححدره (2,78)وانحرافحححا معياريححححا قحححدره 
وذحححلا اكبحححر  (4,136)( المحسحححوةة و البال حححة (tوعنحححد اسحححتخراج قيمحححة  (0,25)وانحرافحححا معياريحححا قحححدره  (9,30)

 (.22)وةدر ة  رية  (0,05)وذعا عند مستوح الدالة   (2,20)( المجدولة والمقدر  tمن قيمة )
 :ااستنتاج

ااختبحارا   كحل فحلا وذحعا إ صحائية لالحة  ا   فحروق  تو حد  أنحص السحااا التحليحل خحلال محن نسحتنتج
 المقتحرح التحدريبلا البرنحامج تنفيحع  بعحد  وذحعا الدراسحة، قيحد ) ب(و)أ(للمجمحوعتين  البعديحة المطبقحة البدنيحة
 طبحا التحلا )أ( المجمحو  لصحالح التحدريبلا البرنحامج تنفيحع  بعحد  المجمحوعتين احين و حول فحروق  محايعنلا وذحعا
 .المتقطع التدريب  بطريقة التدريبلا المقترح البرنامج عليص

 والشحد  الحجحم اسحتخدام ومراقبحة تنظحيم المحدرب  علحن يجحب " أنحص علحن "رضحا محمحد"يوصحلا  بحيحث 
 2008رضدا،  محمدد إبدرايي (.ا حد   يحد  بشحكل مسحتوح الرياضحيين تحسحين عمليحة لضحمان لقيحا بشحكل التدريبيحة

 (11ص، 
 :بالفرضيا   النتائج  ومقاالة  مناقشة   – 2-7

طرقحة التحدريب المتقطحع فحلا تطحوير بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا  أ حر معرفحة إلن الدراسة ذدفج 
طريقحة  النححو  علنللدراسحة العامحة الفرضحية و حا    (u19)مر لحة المنافسحة لحدح اعبحلا أواسحط تحر  القحدم

التححدريب المتقطححع ل ححا أ ححر إيجححاالا فححلا تطححوير بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة خححلال مر لححة المنافسححة لححدح 
و المحافظحة التحدريب المتقطحع فحلا تطحوير إاحراز أ حر طرقحة  خلال حا محن  ولنحا الججئيحة الفرضحيا   أمحا اعبلا أواسط تر  القدم.

 بعلأ عناصر اللياقة فلا مر لة المنافسة لدح اعبلا أواسط تر  القدم.  علن
 :التاللا النحو علن و ا   

فحححلا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة فحححلا القيحححاس القبلحححلا للعينحححة  ا تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية •
 لدح اعبلا أواسط تر  القدم.ابطة والتجريبية ضلل

فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة فححلا القيححاس القبلححلا و البعححدت  اتو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية •
 لدح اعبلا أواسط تر  القدم.ابطة ضللعينة ال

لا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة البدنيحححة فحححلا القيحححاس القبلحححلا و فححح تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية •
 لدح اعبلا أواسط تر  القدم. البعدت للعينة التجريبية
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فحححلا القيحححاس البعحححدت للظابطحححة فحححلا بعحححلأ عناصحححر اللياقحححة البدنيحححة  تو حححد فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية •
 والتجريبية لدح اعبلا أواسط تر  القدم .

 :الأولن بالفرضية النتائج ومقاالة مناقشة – 1-2-4
فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا  ا تو د فروق  ا  لالة إ صحائية  "يفترض الطالب البا ث أنص  -

 ".لدح اعبلا أواسط تر  القدموالتجريبية  الضابطةالقياس القبللا للعينة 
 شحكلال فحلا البيانيحة والأعمحد (، 13) الجحدول رقحم فحلا والموضححة إلي حا المتوصحل النتحائج خحلال محنو  -

ص ا يو حد فحروق فحلا عناصحر اللياقحة البدنيحة قيحد الدراسحة)التحمل الحدورت الأكسحو ينلا، و أنح تبحين( 04)رقحم
تحمححححل السححححرعة، والقححححو  المميححححج  بالسححححرعة، و السححححرعة اانتقاليححححة، والر ححححاقة(، وذححححعا يعنححححلا أن الفححححرقين ل مححححا 

 (58( ص10)انظحر من جيححة البححث  حدول رقححم)  القبليححة نفحح  المسححتوح ومححا ي تححد  الححلا نتححائج اختبححارا
 وذعا ما ي تد أن الفرضية الأولن قد تحققج.

 :الثانية بالفرضية النتائج ومقاالة مناقشة – 2-2-4
فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا  ا تو د فروق  ا  لالحة إ صحائية يفترض الطالب البا ث انص "  -

 لدح اعبلا أواسط تر  القدم.الضابطة ة القياس القبللا و البعدت للعين
 (05)البيانيحة رقحم الأعمحد و  (14)رقحم الجحداول فحلا والموضححة إلي حا المتوصحل النتحائج خحلال محن

 الصحفا  البدنيحة قيحد الدراسحة والمحافظحة علحن تطحوير فحلا ايجحاالاا حر  المتقطحع التحدريب  طريقحة أن تبحين
السحححححححرعة، والقحححححححو  المميحححححححج  بالسحححححححرعة، و السحححححححرعة اانتقاليحححححححة، )التحمحححححححل الحححححححدورت الأكسحححححححو ينلا، و تحمحححححححل 

العينححة الضححابطة التححلا تانححج تتححدرب علححن البرنححامج ااعتيححالت للمححدرب لححم  والر ححاقة(، وذححعا مححا ي تححد أن
 تنظحيم المحدرب  علحن يجحب " أنص علن "رضا محمد"يوصلا  بحيث  تحقا تحسن فلا عناصر اللياقة البدنية،

 بشحكل مسحتوح الرياضحيين تحسحين عمليحة لضحمان لقيحا بشحكل التدريبيحة والشحد  الحجحم اسحتخدام ومراقبحة
 العحالت الحعت تحدرةج عليحص البرنحامج أنوممحا تقحدم يمكحن القحول  (11 ،صرححة 2008رضرا،  محمرد إبررايي (ا حد   يحد 

مبححالة التححدريب الرياضححلا وتححعا  مراعححا أذم ححا عححدم  أسححباب را ححع لعححد   لححم يحقححا تقححدم وذححعا العينححة الضححابطة
 ، وذعا ما ي تد أن الفرضية الثانية قد تحققج.لاالتدريبتنظيم الحمل 

 :الثالثة بالفرضية النتائج ومقاالة مناقشة 3-2-4
 فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة البدنيحة تو د فروق  ا  لالة إ صائية يفترض الطالب البا ث أنص "  -

 ".لدح اعبلا أواسط تر  القدم فلا القياس القبللا و البعدت للعينة التجريبية
تبحين  (07) البيانيحة رقحم الأعمحد و  (16)رقحم الجحداول فحلا والموضححة إلي حا المتوصحل النتحائج خحلال محن -

 بطريقحة المقتحرح التحدريبلا البرنحامج أ حر إلحن  لحلا وير حع و حول تحسحن واضحح لصحالح العينحة التجريبيحة،
  محن أ سحن التجريبيحة للعينحة والبعحدت القبلحلا القياسحين احين التحسحن  نسحب  كانحج  المتقطحع  يحث  التحدريب 
 إلحن تح لت المنتظمحة التدريبيحة الو حدا   أن فحلا  لحلا ويتفحا ،المدروسة ااختبارا   كل فلا الضابطة العينة
 فحلا المسحتخدمة البحرامج فحلا النظحر ب عحال  اقترا اتحص فحلا وأ حار مكونات حاتطحوير و  البدنية اللياقة فلا تحسن
والفححرق الرياضححية و ااسححتعانة بححالطرق التححدريب الحديثححة، و يعححجت الطالححب البا ححث التحسححن الححعت  النححوالت

بعحححلأ  تطحححويرفحححلا   Intermittentالمتقطحححع   ققتحححص المجموعحححة التجريبيحححة إلحححن تفحححا   طريقحححة التحححدريب 
   سة لدح أواسط تر  القدم، فالأبحاا العلمية الصفا  البدنية خلال مر لة المناف
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و لراسححححة عبححححد ال ححححالت  ريححححجت ت تححححد  2014والدراسححححا  السححححابقة تدراسححححة اححححن ت ححححاملا علححححلا سححححنة 
محدح التححرابط اححين التنميححة والمحافظححة لمكونححا  اللياقححة البدنيححة العامححة بطريقححة التححدريب المتقطححع و الححدائرت و 

و تحمحل  العضحلية القحو  تنميحة إلحن ت حدر الطريقحة ذحعه أن (2002،لطفحلا ومحمحد الفاتح و دت)فلا ذعا الصدل يعتر
 لفتحر  التمحرين ت حرر محا إ ا الخحاص  التحمحل وتحعللا السحرعة، و تحسحين اانطحلاق سحرعة وتحسحين القحو 

ا وذحو يعمحل كافيحة، الأساسحية، فجميحع ذحعه الحقحائا  بالم حارا   المرتبطحة الصحفا   ذحعه تنميحة علحن أيضح 
ظ ححور توصححلج الححن  2012/2013سححنة  تلححيش عااححد  لراسححة ، وتححعللا تتطححااا مححع نتححائج الدراسححة الحاليححة

فحححروق  ا  لالحححة إ صحححائية اححححين المجمحححوعتين التجريبيحححة و الضحححابطة فححححلا ااختبحححارا  البعديحححة و لصححححالح 
ظ ححور تطححور فححلا مسححتوح راسححة الححن  يححث توصححلج الد  فححارس سححاملا يوسححع ولراسححة، المجموعححة التجريبيححة

المطاولححححة  –الر ححححاقة  –السححححرعة اانتقاليححححة  –إ ا اللاعبححححين فححححلا عناصححححر القححححدر  البدنيححححة التاليححححة  )المرونححححة 
المميححج  بالسححرعة( لححدح المجموعححة التجريبيححة اححين ااختبححارين القبلححلا والبعححدت و لصححالح  –القححو   –الخاصححة 

 لفرضية الثالثة قد تحققج.، ومنص يمكن القول أن اااختبار البعدت
 :الرابعة بالفرضية النتائج ومقاالة مناقشة 4-2-4 

فححلا فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة  تو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية" يفتححرض الطالححب البا ححث أنححص  -
 ".والتجريبية لدح اعبلا أواسط تر  القدم للضابطةالقياس البعدت 

تبحين  (08)البيانيحة رقحم الأعمحد و  (17)رقحم الجحداول فحلا والموضححة إلي حا المتوصحل النتحائج خحلال محن -
بطريقحة  المقتحرح التحدريبلا البرنحامج أ حر إلحن  لحلا وير حع الدراسحة قيحد  البدنيحة المت يحرا   فحلا تحسحن و حول 

و لحلا لصحالح العينحة التجريبيحة علحن العينحة  البدنيحة ااختبحارا   فحلا تحسحنلحو     يحث  ،التحدريب المتقطحع
 لراسححة وذححعا مححا توصححلج إليححص العديححد مححن الدراسححا  أذم ححاالضححابطة التححلا تححدرةج بالطريقححة ااعتياليححة 

احححين  إ صحححائيةظ حححور فحححروق  ا  لالححة   يححث توصحححلج الححن النتيجحححة التاليحححة ، كلححيش عااد/ ححارر مححرال
وتحححعا لراسحححة،  المجمحححوعتين التجريبيحححة و الضحححابطة فحححلا ااختبحححارا  البعديحححة و لصحححالح المجموعحححة التجريبيحححة

طريقححة التححدريب التبححالللا  البرنحامج التححدريبلا باسححتخدام يححث توصححلج الححن النتيجححة التاليححة   ت حاملا علحلا احن
و عليححص ، لنا ححئ تححر  القححدم الأساسححيةدنيححة بقصير_قصححير تححان لححص تحح  ير فعححال فححلا تنميححة بعححلأ الصححفا  ال

 :العامة بالفرضية النتائج ومناقشة مقاالة 4-2-3- يمكن القول أن الفرضية الثانية قد تحققج.
 الججئيحة، الفرضحيا   فحلا علي حا المتحصحل النتحائج خحلال ومحن ومناقشحت ا، الدراسحة نتحائج ظحل فحلا

 تحنص  والتحلا العامحة الفرضحية أن القحول يمكحن ومنحص العامحة، الفرضحية سحياق فحلا أن حا  حا    القحول يمكحن
طريقحة التحدريب المتقطحع ل حا أ حر إيجحاالا فحلا تطحوير بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة خحلال مر لحة  أن علحن

 يححث تعتبححر طريقححة التححدريب المتقطححع مححن أ سححن الطححرق التدريبيححة  المنافسححة لححدح اعبححلا أواسححط تححر  القححدم
المتقطححع تشححبص تثيححرا طريقححة اللعححب أ نححا  المبححارا  و ممححا  خاصححة فححلا رياضححة تححر  القححدم ان طريقححة التححدريب 

 Turpin, 2002) .يبعلححص اللاعححب مححن فتححرا  لعححب  ا   ححد  عاليححة  ححم يلححلا  لححلا فتححرا  را ححة قححد تححدوم لححدقائا 

p09)  قد تحققج ومنص يمكن القول أن الفرضية العامة. 
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 . العامة   بالفرضية   النتائج   ومناقشة   مقاالة   (  18رقم)   الجدول 

 

  

 النتيجة صياغتها الفرضية

 

الفرضدددية الجزئيدددة 

 ىالأول

فددي بعددض عناصددر اللياقددة  لا توجددد فددروت دات  لالددة إح ددائية •

لدى لاعبددي البدنية في القياس القبلي للعينة للظابطة والتجريبية  

 كرة القدم صنف أواسط .

 

 

 

 تحققت

 

 

الفرضدددية الجزئيدددة 

 ةالثاني

فددي بعددض عناصددر اللياقددة  توجد فددروت دات  لالددة إح ددائية لا •

لدددى لاعبددي  الضابطةالبدنية في القياس القبلي و البعدي للعينة 

 كرة القدم صنف أواسط.

 

 

 

 

 تحققت

الفرضدددية الجزئيدددة 

 الثالثة
في بعض عناصر اللياقة البدنية   توجد فروت دات  لالة إح ائية •

لدددى لاعبددي  البدنية في القياس القبلي و البعدي للعينة التجريبية

 كرة القدم صنف أواسط.

 

 

 

 تحققت

 

الفرضدددية الجزئيدددة 

 ةالرابع

في بعض عناصر اللياقة البدنية   توجد فروت دات  لالة إح ائية •

والتجريبيددة لدددى لاعبددي كددرة القدددم   للضابطةفي القياس البعدي  

 صنف أواسط.

 

 

 تحققت

 

 ةالفرضية العام

 

معرفة أثر طريقة التدريب المتقطددع فددي تطددوير بعددض عناصددر 

اللياقة البدنية خلال مرحلددة المنافسددة لدددى لاعبددي أواسددط كددرة 

 القدم.

 

 

 

 تحققت
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 :الخلاصة 
 خحلال محن المسحجلة اللاعبحين لنتحائج الرقميحة المعطيحا   تحويحل الفصحل ذحعا خحلال محن تمكنحا لقحد 

 العمليحا   علحن ااعتمحال  خحلال محن البيانيحة والأعمحد  الجحدول مجموعحة محن إلحنااختبحارا  البدنيحة 
 علحن معتمحدين أ حر طريقحة التحدريب المتقطحع لمعرفحة وتفسحيرذا بمناقشحت ا المختلفحة وقمنحا اا صحائية

 كحر  اعبحلا لحدحااختبحارا  البدنيحة  بعحلأ  علحن المتقطحع التحدريب  بطريقحة (spss19)اا صحائلا البرنحامج
 إلحن البححث  ذحعا فحلا تطرقنحا ولقحد  ،للاختبحارا  البدنيحة باسحتنتاج الخحروج  حم ومحن ،أواسحط صحنع القحدم

 البعديحة ااختبحارا   نتحائج مقارنحة وتحعا )ب( والمجموعحة )أ( للمجمحوعتين القبليحة ااختبحارا   نتحائج مقارنحة
 نتحائج وتحليحل ومناقشحة بعحرض  قمنحا كمحا للمجمحوعتين، البحدنلا ااخحتلار لمعرفحة ذحعا للمجمحوعتين
 و اولنحا إلي حا، المتوصحل النتحائج لأذحم باسحتنتاج الخحروج  حم ومحن للمجمحوعتين والبعديحة القبليحة ااختبحارا  

 سحتيولنج   (T)  فحلا واسحتخدمنا للمجمحوعتين، التحدريبلا البرنحامج تطبيحا بعحد  البحدنلا التطحور علحن الوقحور
  Levene`sاختبحار اسحتعملنا كمحا المعيحارت  واانححرار الحسحاالا الوسحط محن كحل النتحائج علحن الحصحول

Test For Equality of    التبحاين لعينتحين لتجحان  لحيفن إختبحار وتحعا والمسحتقلة المرتبطحة للمجموعحا 
 توصحلنا Variances،اختبحار فحلا النتحائج ل حعه اا صائية الدالة لمعرفة و للا (T) الأخير مستقلتين، وفلا

 .المطرو ة الفرضيا   سياق فلا  ا    النتائج من مجموعة إلن
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   استنتا ا    -8-1
 التطبيقحلا، الجانحب  فحلا النتحائج وتحليحل وعحرض  النظحرت  الجانحب  فحلا تقدميحص تحم محا كحل خحلال محن    

 الدراسحة خحلال محن وخاصحة المتواضحع البححث  ذحعا مضحمون  اسحتخلاص  إلحن وصحلنا  أننحا القحول نسحتطيع
 طريقحة أ حر عحن اسحتطعنا ال شحع بحيحث  العمحل ذحعا علحن كحان الحعت ال محوض  وضححج  التحلا التطبيقيحة

 تحليحل وعنحد  أواسحط،صحنع  القحدم اعبحلا تحر  لحدح قيحد الدراسحة ااختبحارا    ميحع علحن التحدريب المتقطحع
 والبعديحة القبليحة ااختبحارا  البدنيحة نتحائج وتحليحل عحرض  طريحا عحن كانحج  التحلا ذحعه الدراسحة نتحائج

 وفحا فحلا التحدريب  التحلا اسحتمر   )ب( والمجموعحة لطريقحة التحدريب المتقطحع خضحعج  التحلا )أ( ةللمجموعح
 النتائج المتمثلة فلا  لبعلأ  التوصل تم العالت، البرنامج

 . المجموعة علن البرنامج تنفيع  قبل المستوح البدنلا نف  تمتل ان كانج  المجموعتين أن -
 احين إ صحائية لالحة  ا   فحروق  و حد   فقحد )أ(   للمجموعحة والبعديحة القبليحة ااختبحارا   فحلا أمحا -

  .البعدت ااختبار لصالح ااختبارا  البدنية فلا القبللا والبعدت ااختبارين
 احين إ صحائية لالحة  ا   فحروق  يو حد  ا أنحص تبحين (ب ( للمجموعة والبعدية القبلية ااختبارا   فلا أما -

  .ااختبارا  البدنية  ل فلا والبعدت ااختبارين القبللا
 لالحة  ا   فحروق  تو حد  أنحص إلحن فتوصحلنا )ب (و  )أ( للمجمحوعتين البعديحة أمحا ااختبحارا  البدنيحة -

 طبحا التحلا  )أ(  المجموعحة ولصحالح للمجمحوعتين البعديحة ااختبحارا  البدنيحةكحل  فحلا وذحعا إ صحائية
 .ااختبارا  قيد الدراسة  ميع وذعا فلا طريقة التدريب المتقطع عليص
والحفحاة علحن عناصحر  علحن تطحوير سحاعد   التدريبيحة الطريقحة ذحعه أن البا حث  يحرح  النتحائج خلال فمن

المتمثلحة   )أ(  المجموعحة علحن المطبقحة التحدريب المتقطحع طريقحة أن يعنحلا محا اللياقحة قيحد الدراسحة وذحعا
قيحد  الصحفا  البدنيحة علحنايجاايحا  أ حر قحد اولمبحلا المسحيلة  ال حاوت  الرياضحلا النحالت محن اعحب  12فحلا 

 .البا ث  طرر من المقدمة الججئية الفرضيا    ميع صحة  قا ما وذعا ،الدراسة
فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا القيحاس  ا تو د فحروق  ا  لالحة إ صحائية ن الأول الفرضية ❖

 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسطابطة والتجريبية ضالقبللا للعينة لل
فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة فحلا القيحاس  تو حد فحروق  ا  لالحة إ صحائيةا   الثانيحة الفرضية ❖

  .عبلا تر  القدم صنع أواسطلدح اابطة ضالقبللا والبعدت للعينة ال
فحلا بعحلأ عناصحر اللياقحة البدنيحة البدنيحة فححلا  تو حد فحروق  ا  لالحة إ صححائية   الثالثحة الفرضحية ❖

 القياس القبللا 
 لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسط و البعدت للعينة التجريبية

فححلا القيححاس فححلا بعححلأ عناصححر اللياقححة البدنيححة  تو ححد فححروق  ا  لالححة إ صححائية رابعححة ال الفرضححية ❖
 ابطة والتجريبية لدح اعبلا تر  القدم صنع أواسطضالبعدت لل

 الفرضحية صححة تحقيحا إلحن توصحلنا علي حا المتحصحل سحتنتا ا  ا اوا النتحائج ذحعه كحل خحلال ومحن
والمحافظحة علحن بعحلأ ل حا أ حر ايجحاالا فحلا تطحوير  طريقحة التحدريب المتقطحع " أن مفالذحا والتحلا العامحة

 (U19)أواسط تر  القدم اعبلا عناصر الياقة البدنية لدح
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 اقترا ا  وفروض مستقبلية    -8-2
 بح ن أ بتحج  والتحلا ا حا، قمنحا الدراسحة التحلا ذحعه فحلا اسحتنتا ا   و نتائج من إليص توصلنا ما خلال من

ل حا ا حر ايجحاالا فحلا تطحوير و المحافظحة علحن بعحلأ  طريقحة التحدريب المتقطحعب البرنحامج التحدريبلا المقتحرح
 ضحو  أذححدار الدراسحة وفححلا (u19) عناصحر اللياقحة البدنيحة فححلا مر لحة المنافسحة لححدح أواسحط تحر  القححدم 

 والفحروض  ااقترا حا   بعحلأ  يمكحن تقحديم خاتمحة البححث، فحلا  تحر ومحا الدراسحة أظ رت حا التحلا والنتحائج
لتطحوير والمحافظحة علحن الجانحب البحدنلا  العلميحة الأسح  علحن مبنيحة التدريبيحة البحرامج إعحدال  ضحرور  - :التاللا النحو علن وذلا المستقبلية

 والم ارت للرياضلا و اللا باستعمال أنجع الطرق التدريبية.
خاصحة تحر  القحدم ان طريقحة التحدريب المتقطحع تشحبص  فحلا المتقطحع التحدريب  طريقحة باسحتخدام ااذتمحام -

   المباريا .طريقة اللعب أ نا
  .التدريبية البرامج تسطير أ نا  التدريبية العملية فلا الم  ر  المت يرا    ميع مراعا  -
 أ حل محن المناسحبة ااختبحارا   بعحد إ حرا  مر لحة الصح ر محن اللاعحب  مناصحب  تثبيحج  ضحرور  -

 ال بيحر للخلحط نظحر وذحعا بحص الخاصحة الم حارا   وصقل بالمنصب  الخاصة للمميجا   اللاعبين إكساب 
 للوصحول كبحرح  وأذميحة للاعحب  الرياضحلا المسحار علحن أذميحة محن لحص ممحا بحالت وين القاعحدت ااذتمحام - .اارتياح عدم بسبب  النفور إلن ي لت مما مستقر غير اللاعب  العت يجعل الشلا  المناصب  فلا

 .المستويا   أعلن بالرياضلا إلن
 ارنامج. أت تنفيع  وةعد  وأ نا  قبل البدنية بااختبارا   ااذتمام ضرور  -
 وإ حرا  من حا الحديثحة خاصحة المنت جحة التحدريب  بطحرق  المحدرةين  ميحع وإلمحام إطحلا  ضحرور  -

 ت وينية. لورا  
 خاصة المتعلقة بااعدال البدنلا. -
 للاعبحين ت حون  ا وأن وعمليحا علميحا م ذلحون  محدرةون  الصح ير  المرا حل السحنية فحلا العمحل يتحولن أن -

  فقط. السابقين
 عنحد  وأيضحا تدريبيحة البحرامج ب عحدال  القيحام أ نحا   ديثحة علميحة أسح  إتبحا  ضحرور  علحن الححرص  -

  .التدريب  بعملية القيام
 وسحائل انت حاج محع التدريبيحة، العمليحة تسح ل التحلا ولمسحتلجما   الوسحائل كحل تحوفير علحن العمحل -

  ايدإغو ية  ديثة.
 يا وتعا تحسين راتب المدرةين. العمل علن إيجال سبل لتدعيم النوالت الرياضية مال  -
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  بطريقة التدريب المتقطع    المقترح  التدريبلا  للبرنامج  الفنية  البطاقة ر 

 القو  المميج  بالسرعة،السرعة اانتقالية، الر اقة (. تطوير وتحسين الصفا  البدنية )التحمل الدورت الأكسو ينلا، تحمل السرعة،ال در   ➢
 طريقة التدريب المتقطع. طريقة التدريب المعتمد  ذلا   ➢
 اقل من الأقصن، أقصن. الحمل المعتمد   ➢
بااضافة المبارا  الرسمية أيام التدريبية يوم ) الأ د اا نين،  الأسبو  فلا   تدريبيةو د  4 بمعدل  أساايع 4 خلال  تدريبية و د  15المبرمجة   التدريبية  الو دا   عدل  ➢

 الثلا ا ، الأرةعا ، والجمعة مبارا  رسمية(  
 . لقيقة120-70 : الوا د   التدريبية  الو د   مد   ➢
 ( u 19أواسط )صنع   المسيلةبالنشيطة فلا الرابطة الوائية ل ر  القدم  الأندية : البحث  مجتمع  ➢
 .عينة ضابطة المسيلةمولولية  نالتاعب 12عينة تجريبية،  ت ب من نالت اولمبلا المسيلة اع  12     العينة ذلا  ➢

 . المتقطع   التدريب  بطريقة  المقترح  التدريبلا  البرنامج   ول  عامة  ملا ظا  ر 
 . الختامية الرئيسية، ،تم يديةال المر لة أساسية  لاا مرا ل التدريبية الو د  تشمل

 وذلا تشتمل علن تمرينا  تحضيرية لدخول فلا النشا . التم يدية   المر لة 
    .تمرينا  ااطالة – 2        اا ما  )العام ( الجرت  ول الملعب. -1
 .اا ما  الخاص ) ألعاب  بص رياضية باستخدام ال ر ( -4                  .بعلأ أبجديا  السباق    -3

 اتطوير الصفا  البدنية قيد الدراسة وذلا تشتمل علن التمارين الخاصة  الرئيسية   المر لة 
 تمارين خاصة اتحسين القو  المميج  بالسرعة.  –2                 تمارين خاصة اتحسين بالتحمل الأكسو ينلا.  –1
 السرعة اانتقالية. تمارين خاصة اتحسين  -4          تمارين خاصة اتحسين بالتحمل الخاص بالسرعة.   –3
 تمارين خاصة اتحسين الجانب الخططلا والم ارت .   -6  تمارين خاصة اتحسين الر اقة.                              -5
    ( العول  إلن ال دو  الختامية )    مر لة ال 
 . رت خفيع  ول الملعب  -1
 ألا  بعلأ التمارين التنفسية وااسترخائية مع مر حة العراعين وأخع   يا وزفير. -2
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