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 تأثيخ بخنامج مكثف فى رمزان على الكفاءة والقجرات البجنية 
 الخومانية – للاعبي السرارعة اليونانية

 ربد الرحمن مصطغى محمد مصطغى الزارع  /د*
 :سلخص ال

والقدرات البدنية  والسيارية   .ييدف البحث الى بشاء مشيج تدريبي باسمؾب التدريب السكثف
( لاعبةةا مةةؽ 01بمغةةع عنشةة  البحةةث   ،ومانيةة   ةةي رةةير رمزةةا الر  -للاعبةةي السرةةارع  النؾنانيةة 

( اسةةابيو واؾا ةةو ونةةدتا  4مةةدة تشذنةةب البرنةةامج  انةةع   .نةةا أ أسةةنؾر الريامةةي بسحا غةة  أسةةنؾر
اذ تةةةؼ اسةةةتخدا  السةةةشيج التةةةدريبي  ،( ونةةةدات تةةةدريب  ةةةي ا سةةةبؾ 3واؾا ةةةو   ،تةةةدريبنتا   ةةةي النةةةؾ 

ى نتةةائج م شؾيةة   ةةي ااتبةةار البذةةاءة البدنيةة  وتسةةريؽ لسلائستةةو لظبي ةة  البحةةث وتؾاةة  البانةةث الةة
 ،عزةلات الةةرنمنؽ وتسةةريؽ عزةلات الةةبراعنؽ وتسةةريؽ عزةةلات الةبظؽ وتسةةريؽ عزةةلات الغيةةر
 . ةةي نةةنؽ لةةؼ تغيةةر  ةةروي م شؾيةة  بةةنؽ الااتبةةارات القبميةة  والب د ةة  لااتبةةارات الدةةرع  الانتقاليةة 

ريب السكثةةةف الس ةةةد مةةةؽ  بةةة  البانةةةث ويؾاةةةي البانةةةث عمةةةى مةةةرورة الاسةةةتذا ة مةةةؽ مةةةشيج التةةةد
ومةةةةرورة تةةةةؾ نر الؾ ةةةةع الةةةةلاز  لاسةةةةت ا ة الذةةةةذاء  ،لمسحا غةةةة  وتظةةةةؾير البذةةةةاءة البدنيةةةة  للاعبةةةةنؽ

 ولمت ؾيض الزائد بنؽ الجرعات التدريبي  لتظؾير القدرات ال زمي .
Abstract 

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

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

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

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

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

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

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

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

transitional speed tests. The researcher recommends the need to take 

advantage of the intensive training curriculum prepared by the researcher 

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

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

for the excess between training doses to develop muscular capabilities. 
                                                           

 نام   الاسكشدري   –كمي  التراي  الريامي  بشات  –بانث   تؾراه  ي السرارع   *
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 مقجمة ومذكلة البحث:
الرومانيةة   برةةؾرة اااةة  ىةةؾ  – ةةي السرةةارع  النؾنانيةة   الغا ةة  مةةؽ التةةدريب الريامةةي

الؾاؾل الى السدتؾى ال الي لمريامي وتحقنق أعمى  رنات الانجاز وىؾ الامةر الةبأ يتة تى مةؽ 
الا اء  ومةةؽ الاليةةا يةةش كس ذلةةػ عمةةى ،اةةلال ر ةةو القةةدرات البدنيةة  والؾعيفيةة  والشذدةةي  لمريامةةي

السيارأ والخظظي بالاما   الةى القةؾا  والذةك  ال ةا  وتظةؾرالانيزة الؾعيفية  الداامية  مثة  زيةا ة 
نجةةؼ القمةةب وزيةةا ة  ةةي نجةةؼ الةةد  السةةد ؾ   ةةي الزةةرا  القمبيةة  الؾانةةدة وزيةةا ة ندةةب  الييسؾ مةةؾانؽ 

 وتغنرات  ي الجياز ال زمي وغنرىا.
الرومانية  طريقة  ميسة   –ات السرةارع  النؾنانية  ُ  دّ التدريب السكثف عشد مسارسة  تةدريب

 ةةةةبلػ زيةةةةا ة القةةةةدرة لةةةةدى اللاعةةةةب ومقاومةةةة  السجيةةةةؾ   ،لزيةةةةا ة  ذةةةةاءة الجيةةةةازيؽ الةةةةدورأ والتشذدةةةةي
ويسكةةةؽ تؾمةةةير التةةةدريبات  ،والتبيّةةةل لمسجيةةةؾ  البةةةدني، با مةةةا   بلةةةى الاىتسةةةا  بةةةالذروي الذر  ةةة 

اتبةةةةار الةةةةباتي لمسرةةةةار  مةةةةؽ اةةةةلال تدةةةةجن  ويةةةةتؼ الا ،باسةةةةتخدا  أأ طريقةةةة  مةةةةؽ طةةةةري التةةةةدريب
 السدتؾيات عمى سج  السلانغات. 

الرومانيةةة  بذةةةك  مختمةةةف ومشتةةةؾ  تب ةةةا   –ويجةةةؾز اسةةةتخدا  تسريشةةةات السرةةةارع  النؾنانيةةة  
مسّةا  دةاعد عمةى الا ترةا   ةي الؾ ةع ويدةاعد التةدريب السكثةف بذةك   بنةر  ،للإمكانيات الستان 

  .ات الخمكي  وا را   و ّ ال  ي اكتداب وتشسي  الدس
ت د ت أغراض طرائق واسالنب التدريب لتمبي الانتيانات والستغنةرات التةي  ذرزىةا الؾا ةو 

ولبةةةؾ   ،الحةةةالي لمحيةةةاة  شتيجةةة  نتسيةةة  لمتقةةةد  الببنةةةر الةةةبأ نرةةة   ةةةي مختمةةةف مجةةةالات الحيةةةاة
اةةةؾلا الةةى نالةةة  ا عةةدا  الريامةةي   ةةةد القاعةةدة ا سةةةاس التةةي تةةةق أ للارتذةةا  بةةةالؾا و التةةدريبي و 

الذؾرمةةةا الريامةةةي  لةةةبا تؾنةةةب أ  يةةةتؼ البحةةةث عةةةؽ البيفيةةةات والاليةةةات السسكشةةة  للارتقةةةاء بال سميةةة  
  .التدريبي 

وتبسؽ مذكم  البحث  ةي أ  الغةروف التةي تسةر بيةا مرنمة  الاعةدا  الريامةي ليدةع  ةي 
لسبةةةاري  ةةةي ولحمةةةؾل رةةةير رمزةةةا  ا ،كةةة  ا نةةةؾال نسؾذنيةةة  ولا يتةةةؾ ر الؾ ةةةع الةةةلاز  لارةةةباعيا
لةةبا عسةةد البانةةث  ؾنةةو مةةؽ ا كةةا  سنؽ  ،مشترةةف مرنمةة  الاعةةدا  واسةةا يةةقار  ةةي اةةؾ  اللاعبةةنؽ

وال ةةاممنؽ  ةةي مجةةالات التةةدريب الريامةةي الةةى تظبنةةق اسةةمؾب نةةديث مةةؽ اسةةالنب التةةدريب وىةةؾ 
 اسمؾب التدريب السكثف  ى رير رمزا  وم ر   تاانر ىبا ا سمؾب  ي البذاءة والقدرات البدنية 

 الروماني  ومحاول  الخروج بشتائج تخد  ال سمي  التدريبي  برمتيا. –لاعبي السرارع  النؾناني  
مؽ أىؼ ال شاار التي  جب أ  يتستو (  36 ،0505)عبجالخحسن مرظفى الدارع   ذنر

 -الررةةةا   –السرونةةة  –التحسةةة  -الدةةةرع  –الرومانيةةة  مثةةة  القةةةؾة –بيةةةا لاعبةةةي السرةةةارع  النؾنانيةةة 
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الدرع ( بذ يتذق    أ  ميارات السرةارع  وندةب طبي ة   xالتؾاز ( اذ  القدرة  القؾة  -التؾا ق
ا  اء السيةةارأ وتبشيةةػ الخظةةي ىجؾميةةا و  اعيةةا وىجةةؾ  مزةةا   نيةةا لاتقترةةر عمةةى ا  اء الذشةةي 

وىةبا اليجةؾ  يتظمةب  ةؾة  ،ليا  قي ب  تحتاج بلى الدرع   ي اليجؾ  عمى السشةا س بذةك  مذةان 
مةةق    ةة  وانةةدة ب  رةةى نيةةد  ةةي مةةدة زمشيةة  وننةةزة وىةةبا مسةةا  ج ةة  عامةة  القةةدرة مةةؽ عغسةةت تشظ

 .الروماني  –ال ؾام  ا ساسي  والسيس  للاعب السرارع  النؾناني  
 ،0994محمد حدن علاوي اتذق ال ديد مؽ السخترنؽ  ي مجال التدريب الريامي بنشيؼ 

وعرببام عبببج الخببال   65 ،0996ومفتببي ابببخا ي   (45 ،0996ومحمد صبببحي حدببشين  ( 76
أ   ةةة  نذةةةار  حتةةةاج مةةةؽ مسارسةةةيو أ  تتةةةؾا ر لةةةدييؼ اةةةذات بدنيةةة  م نشةةةو تةةةتلاء   ( 65 ،099

وطبي ةةة  ىةةةبه الريامةةة  وتج ةةة  مسارسةةةتيا أكثةةةر  اعميةةة  وأنتانيةةة  بسةةةا   ةةةؾ  عمةةةى اللاعةةةب ب ندةةةؽ 
اتقةةا  السيةةةارات  الشتةةائج ااشةةاء السشا دةةة  والتذةةؾي  ةةةي ىةةبا الشذةةار الريامةةةي.  اللاعةةب لا  دةةةتظيو

الاساسةةةي  لشةةةؾ  الشذةةةار الريامةةةي السسةةةارس  ةةةي نالةةة  ا تقةةةاره لمقةةةدرات البدنيةةة  الخااةةة  بشةةةؾ  ىةةةبا 
الشذار أذ أ  ىشاي ارتبارطا  ؾيا بنؽ امتلاي اللاعب لمقدرات البدني  الخاا  وانؽ مدتؾى ا  اء 

 السيارأ.
ة ال زةةةمي  السظمقةةة  ( أ  السرةةةار   حتةةةاج بلةةةى القةةةؾ 5115  محمد رضبببا الخو بببىويؾمةةةر  

والشدةةبي  لجسيةةو أنةةزاء الجدةةؼ نتةةى  سكةةؽ أ اء نر ةةات الر ةةو وتبايةةد  درتةةو عمةةى الثبةةات والسقاومةة  
 ، سا  حتاج السرار  بلى التحس  ال زمى السظمةق والشدةبى ، نبار الحر ات اليجؾمي  لمسشا س

  ىبةؾر نيةدة و اعمية  والتحس  الةدورى التشذدةى نتةى  دةتظيو تبسمةو السبةاراة ومقاومة  الت ةب وعةد
 ةةةةةبلػ  حتةةةةةاج لاعةةةةةب  ،أ اءه ومؾانيةةةةة  السقاومةةةةة  اليائمةةةةة  لسدةةةةةكات السشةةةةةا س بةةةةة  التغمةةةةةب عمنيةةةةةا

السرةةارع  بلةةى القةةدرة اللاىؾائيةة  نتةةى  دةةتظيو بنجةةاز نر اتةةو الرةةحيح  الستشاليةة  السر بةة  والتةةى 
 ( 48:  8 .تتظمب ال س  بغياب ا و دجنؽ

تشسيةة  القةةدرات البدنيةة  الخااةة  تةةرتبي ارتباطةةا  ( أ 0994   محمد حدببن عببلاو  ويذةةنر  
وا   اللاعةب لا  دةتظيو بتقةا  السيةارات الحر ية   ةى نةال  ،وايقا ب سمي  تشسية  السيةارات الحر ية 

 (80-7  .ا تقاره لمقدرات البدني  الزروري  ليبا الشؾ  مؽ الشذار الس نؽ  ى الشذار الريامى
رع  وانةةده مةةؽ أ زةة  الريامةةات التةةى ( أ  السرةةا0984  محسببو  علببى مدبب جويذةةنر 

تشسةةةى الميا ةةة  البدنيةةة  والتبةةةؾيؽ الجدةةةسانى وتزيةةةد  ذةةةاءة  الةةةدوره التشذدةةةي  وتحدةةةؽ الاتةةةزا  وتشسةةةى 
الدةةةةرع  والسرونةةةةو والقةةةةدرة أ  نجةةةةاح السرةةةةارع    تسةةةةد عمةةةةى القةةةةؾة ال زةةةةمي  والتحسةةةة  والررةةةةا    

 ( 507-9 والسرونو بالتبشيػ الدميؼ.
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 هجف البحث:
لاعبةةةةي  حةةةةث  برنةةةةامج تةةةةدريبي باسةةةةمؾب التةةةةدريب السكثةةةةف يةةةةتلائؼ مةةةةو  ةةةةدرات عنشةةةة  الباعةةةةدا -0

  .الروماني  –السرارع  النؾناني 
الت رف عمى ت انر السشيج التدريبي بالاسمؾب السكثف  ي القةدرات البدنية  لاعبةي السرةارع   -5

  .الروماني  –النؾناني 
 فخضيات البحث :

ي  بةنؽ الااتبةارات القبمية  والب د ة   ةي ااتبةار البذةاءة البدنية  ىشالػ  روي ذات  لال  بنرائ -0
 ل نش  البحث. 

ىشالػ  روي ذات  لال  بنرائي  بنؽ الااتبارات القبمي  والب د    ي ااتبارات القدرات البدني   -5
 ل نش  البحث.

 مرظلحات البحث: 
 التجريب السكثف :

لحجةؼ لمؾاةؾل بلةى فالذؾرمة  الريامةي ف تدريب  رةنر السةدى ويتسنةز بارتذةا   ةي الذةدة وا
الحجةةؼف  و  مةةسا  اسةةتسراره عمةةى مةةدار السؾسةةؼ  -وذلةةػ بتغنةةر  يشاميكيةة  نسةة  التةةدريب فالذةةدة 

 ( 5114،5 أنسد نبن  محمد عبد ال ميؼ،  .التدريبي التشا س
 التجريب الفدفوري الدخيع )السكثف( :

ور و ردة التدريب بدرنة  عالية  لسةدة ىؾ تدريب   سد الى تبثيل زيا ة ا نسال التدريبي  
 رةةةةنرة، مسةةةةا يةةةةق أ بلةةةةى تحقنةةةةق الذؾرمةةةة  الريامةةةةي   ةةةةي أسةةةةر  و ةةةةع مسكةةةةؽ ولبةةةةؽ  و  مةةةةسا  

 (5996،79)محمد صبحي حدشين استسراريت  عمى مدار السؾسؼ التدريبت. 
 إجخاءات البحث :

 مشهج البحث :
لائستةةةو وطبي ةةة  مذةةةكم  اسةةةتخد  البانةةةث السةةةشيج التجريبةةةي، الترةةةسيؼ التجريبةةةي ا ول لس

 .البحث
 مجتسع وعيشة البحث :

الرومانيةةة    –تةةؼ ااتيةةار عنشةة  البحةةةث بالظريقةة  ال سد ةة  وىةةؼ لاعبةةةي السرةةارع  النؾنانيةة  
 .( لاعبنؽ مؽ أند   أسنؾر01سش  واؾا و   05ل سر 

 الأجهدة والا وات السدتخجمة:
 أ سا  تدريب. 
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 اطباي تدريب. 
 نؾانز تدريب. 
   اوزا  رممي 
  ات طبي كر. 
 نياز طبي لكياس م دل مراات القمب 
 عارمات  قز 
   3نب   ذز عد 

 خظوات تشفيح البحث: 
 .تحديد الااتبارات الخاا  بالبحث لكياس الستغنرات التاب   -
  .التحقق مؽ الثق  ال مسي للااتبارات -
  .انراء التجرا  الاستظلاعي  -
  .بشاء مشيج التدريب السكثف -
 .رات الب د  انراء الااتبا -
  .انراء الااتبارات القبمي  -
  .تظبنق السشيج التدريبي -

 الاختبارات السدت سلة في البحث: 
  (:5أس  الاختبار: أختبار هارفخ )

 قياس البذاءة البدني  السرتبظ  بجياز الدورا .  الهجف من الاختبار:
 تؾ نع. سؼ( وساع   51بنجا او  51مدظب  اعتيا    بارتذا    الأ وات :

يبةةةدأ الااتبةةار بؾ ةةةؾف السخبتةةةر أمةةةا  السدةةةظب  وعشةةد الارةةةارة بالبةةةدء يبةةةدأ الرةةة ؾ   طخيقبببة الا اء:
 31واليبؾر عمى السدظب  ب راو عدات واشذس الظريق  الستب    ي ااتبار  أوىايؾ( واس دل 

 نر   ا ؾ  ونزول  ي الدقيقة  الؾانةدة  دةتسر السختبةر بة  اء الحر ة  لسةدة اسةس   ةائق او
 الى أ   ر   رن  ا نيا  او لؼ  دتظو بنياء الخسس   ائق.

الجيةد ويكةؾ  الحدةاب  ،ندةاب م ةدل مةراات القمةب  كةؾ  ب ةد الدقيقة  ا ولةى طخيقة التدجيل:
 ااني . الس ا ل  السدت سم   ي الااتبار 31لسد 

 011×  مدة التسريؽ بالثؾا                               
 تكيؼ ا  اء =

 ااني ( x 31 عد  مراات القمب ×  5.5                       
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 المدتوى المؤذر
 معيل 51ا   مؽ 

 متؾسي 51 – 81
 نند 81اكثر مؽ 

 (.5أس  الاختبار: الوثب ال خيض من الثبات )
 قياس القدرة ال زمي  لمرنمنؽ  ي الؾاب للاما .  الهجف من الاختبار:

(  ، ويراعي ا   كؾ  السكا  مدةتؾأ 3.5(   بظؾل  0.5 مكا  مشاسب لمؾاب ب رض  الأ وات:
 واال مؽ الظبارنر. 

 قةةةف السختبةةةر امةةةف اةةةي البدا ةةة  والقةةةدما  متباعةةةدتا   مةةةيلا ومتؾازيتةةةا . بحنةةةث  طخيقبببة الا اء:
 ،ويبةةدأ السختبةةر بسرنحةة  الةةبراعنؽ لمخمةةةف ، لامةةس مذةةظا القةةدمنؽ اةةي البدا ةة  مةةةؽ الخةةارج

لا، اةةؼ  قةةؾ  بالؾاةةب للامةةا    رةةى مدةةا   مسكشةة  عةةؽ طريةةق مةةد الةةر بتنؽ والسنةة  للامةةا   مةةي
 الر بتنؽ والد و بالقدمنؽ مو مرنح  البراعنؽ للاما . 

:  كؾ  الكياس مؽ اي البدا   نتى آاةر نةزء مةؽ الجدةؼ يمسةس ا رض وت ظةي طخيقة التدجيل
 الاث محاولات لمسختبر. وتحدب لمسختبر  رنات اندؽ محاول .

 (0اختبار القوة السسيدة للحراعين )أس  الاختبار : 
 ث(  1 .مؽ ومو ا نبظاح السائ   عد  مرات اشي البراعنؽ ومد البراعنؽ

 (0أس  الاختبار : اختبار القوة السسيدة بالدخعة ل زلات البظن )
 قياس القؾة السسنزة بالدرع  ل زلات البظؽ.  الهجف من الاختبار:

  د  وتثبنع القدمنؽ. ساع  تؾ نع، زمن  لحداب ال الأ وات:
مةو تثبنةع القةدمنؽ  .مةؽ ومةو الر ةؾ  عمةى الغيةر، تذةابػ النةديؽ امةف الةرأس مواصفات الا اء:

بسداعدة الزمن  وتبؾ  الدا نؽ مثشي ، الجمؾس مؽ ومو الر ؾ  ب  رى ع  مسكش  ملامد  
 الر بتنؽ بؾاسظ  البؾعنؽ. 

 ( ااني .01ل  عد  مرات الجمؾس مؽ ومو الر ؾ  الا طخيقة التدجيل:
 ااتبار  ؾة عزلات الغيرأس  الاختبار : 

 قياس  ؾة ال زلات السا ة   الباسظ  ( لمجب    عزلات الغير(الهجف من الاختبار: 
 Dynamometerنياز  يشامؾمنتر  الأ وات:

اةؼ  قةؾ  بثشةي الجةب  ل مةا   ،يتخب السختبر ومو الؾ ؾف عمى  اعدة الديشامؾمنتر وصف الا اء:
   ليكبض عمى البار الحديدأ بالنديؽ.و سذ
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  ةةدل طةةؾل سمدةةم  الحديد ةة  التةةي ترةة  البةةار الحديةةدأ بالةةديشامؾمنتر بالرةةؾرة التةةي تسكةةؽ 
 السختبر مؽ الذد  عمى مؽ ومو اشي الجب  و ر  الر بتنؽ.

عشةةد بعظةةاء برةةارة البةةدء  قةةؾ  السختبةةر بالذةةد بالنةةديؽ  عمةةى بحنةةث تبةةؾ  نر ةة  الذةةد مةةةؽ 
 ويكؾ  الذد ببيء  اراج أ رى  ؾة مسكش . ،مؽ الرنمنؽ الجب  وليس

  جب الانتذاظ بالر بتنؽ مذرو تنؽ والقدمنؽ عمى  اعدة الديشامؾمنتر.ت ليسات الاختبار: 
 أأ  كؾ  عير أند النديؽ لمخارج. ،الكبض عمى البار الحديدأ بالظريق  ال كدي 

  جب أ   كؾ  الرأس مو الجب  عمى استقام  واندة.
 ظى لب  لاعب محاولتنؽ.  

  جب برنا  السقرر بلى اذر التدريج عقب    محاول .
  دج  للاعب أ ز  محاول  مؽ السحاولتنؽ طخيقة التدجيل:

 ( 4م ) 35أس  الاختبار : اختبار ركض 
 قياس الدرع  الانتقالي الهجف من الاختبار: 

الى نيا ة   ،لبدء ير ض با رى قف السختبر امف اي البدا   وعشد سسا  ارارة ا وصف الا اء:
  .  31اي الى 

  3-5-0 حدب زمؽ ال دو بالثؾاني.  طخيقة التدجيل:
 الأسذ ال لسية للاختبارات: 

  Validityأولا: صجق الاختبارات : 
  د الردي مؽ الخرائص الديكؾمتري  ا ساسي  لمسقاييس والااتبارات التراؾي  والشذدي  

ر البأ  رمر للاستخدا   ي مؾء ا ىداف التي ومو مؽ انميا.  الااتبار الرا ي ىؾ الااتبا
 و د اعتسد البانث عمى الردي الباتي با جا  الجبر التراي ي لثبات الااتبار.

 Reliabityثانيا: الثبات : 
  د الثبات أمرا مروري  يت نؽ تؾا ره  ي الااتبارات لبي  كةؾ  اةالح  للاسةتخدا ن  نةو 

اي  ةةةي  رنةةةات الااتبةةةارات التةةي  ذتةةةرض ب  تكةةةيس مةةا  جةةةب قياسةةةو وتةةةؼ  ذةةنر بلةةةى الد ةةة  والاتدةة
( وم امةة  Test Retestندةةاب ابةةات الااتبةةارات بظريقةة  بعةةا ة الااتبةةار  م امةة  الاسةةتقرار(  

الثبات عبارة عؽ تقدير ندب  الاستقرار  ي  رن  الذر  عمى الرغؼ مؽ التغنرات الذخري  والبنئي  
  دسى بس ام  الاستقرار. الال مدى زمشي مشاسب لبلػ 
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( لاعبةنؽ مةؽ عنشة  5ولمت كد مؽ ابات الااتبارات تؼ تظبيقيةا عمةى عنشة  عذةؾائي  بمغةؾ  
ب  ا سةةةبؾ  مةةةدة  (Adamsيبببخ  ز مبببد )البحةةةث ن وا ةةةد مزةةةي أسةةةبؾ  تةةةؼ التظبنةةةق الثةةةاني ن بذ 
  .مشاسب   عا ة الااتبارات لمحرؾل عمى ندب  الثبات

  الارتبار البديي ل  بنرسؾ ( و د عيرت  رنةات ال لا ة  ولحداب الثبات استخد  م ام
بةةةةنؽ الااتبةةةةاريؽ الاول والثةةةةاني ذات  لالةةةة  بنرةةةةائي  و ةةةةد تست ةةةةع الااتبةةةةارات بقةةةةدر عةةةةال مةةةةؽ 
السؾمةةةةؾعي   ؾنيةةةةا وامةةةةح  ومقششةةةة   زةةةةلا عةةةةؽ عةةةةد  ب اةةةةال ال ؾامةةةة  الذخرةةةةي   يةةةةو وتدةةةةجن  

 .الدرنات محد ة  دي  ندابيا مؽ  ب  السحكسنؽ
 الاستظلاعية: التجخ ة

لمؾ ةةةةؾف عمةةةةى  امةةةة   03/15/5150نةةةةرأ البانةةةةث تجراةةةة  اسةةةةتظلاعي  أوليةةةةو بتةةةةاري  أ
مجريةةات البحةةث مةةؽ الستظمبةةات الخااةة  بةةرنراء الااتبةةارات وا مكانيةةات الستانةة  لتظبنةةق أنسةةؾذج 

 مؽ الؾندة التدريبي ، و د استذا  البانث  ثنرا مؽ ىبه التجرا .
 التجخ ة الأساسية:

عسةةةد البانةةةث الةةةى بشةةةاء السةةةشيج   03/14/5150الااتبةةةارات القبميةةة  بتةةةاري  ب ةةةد بنةةةراء 
التةةةدريبي و ةةةد اةةةسؼ السةةةشيج لنتؾا ةةةق مةةةو الستظمبةةةات الخااةةة  بذةةةير رمزةةةا  السبةةةاري، ولغةةةرض 

 تبثيل التدريب تؼ اعتسا  وندتنؽ تدريبتنؽ:  
 قيقةةة 91الةةةى  051تبةةةدا  بةةة  سةةةاعتنؽ ونرةةةف مةةةؽ الا ظةةةار تراونةةةع مةةةدتيا مةةةؽ  الأولبببى   

واذةةك  تشةةازلي وت ةةد ىةةبه الؾنةةدة الرئيدةةي  اذ ا  الريامةةي  ااةةب  تةةرة رانةة   ا يةة  ب ةةد ونبةة  
 الدحؾر. 

 قيق  واذك  تشازلي. 41الى  61تبدا ب د الا ظار بثلاث ساعات تراونع مدتيا  الثانية  
( 61( ونده اسبؾعيا، وامغ مجسؾ  الؾندات التدريبية   ةي رةير رمزةا  السبةاري  6واؾا و  

ة تدريبي  روعي  ي بشاء السشيج طبي   التغنرات الذدنؾلؾني  السرا ق  لمرؾ  وتؼ انتقةاء الذةد  وند
(  زةةلا عةةؽ أ  يةةؾ  الجس ةة  لةةؼ تبةةؽ ىشالةةػ 3:0التدريبيةة  السلائسةة  والتةةدرج بيةةا عمةةى و ةةق مبةةدا  

اري  وتةةؼ الانتيةةاء مشةةو بتةة 5119/8/ 55ونةةدات تدريبيةة . و ةةد تةةؼ البةةدء بةةالسشيج التةةدريبي بتةةاري  
 .5150/9/56وانريع الااتبارات الب د   بتاري   5150/9/54

 الس املات الإحرائية السدتخجمة في البحث:
الس الجبات الاحرببائيل السدبتخجمل فببي تب  اجببخاء اسبلوت التحليببل الاحربائي باسببتخجام 

 البحث :
 م ام  الارتبار البديي -
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 الؾسي الحدابي -
 الانحراف السعيارأ  -
  نشات الستشاعرة.لم (Tااتبار   -

 مكونات البخنامج التجريبي السكثف :
( مةةةؽ لاعبةةةي 01تةةةؼ تظبنةةةق البرنةةةامج التةةةدريبي عمةةةي مجسؾعةةة  تجريبيةةة  وانةةةدة وعةةةد ىا  

( 36ويحتةؾأ عمةةي   ،( اسةابيو4و ةد اسةةتغري تظبنةق البرنةامج   ،الرومانية  –السرةارع  النؾنانية  
تةؼ  ،( ونةدات تدريبية   ةي ا سةبؾ 6بؾا ةو   (  قيقة  تةؼ تظبةيقيؼ61وندة تدريبي  زمةؽ  ة  ونةدة  

( تسةريؽ 54برسةتخدا    ،( أ ةا 3تةؼ تظبةيقيؼ بؾا ةو   ،( وندات تدريبي   ةي النةؾ 5تظبيقيؼ بؾا و  
 .مكثف

 والججول التالي يوضح التوزيع الدمشي للبخنامج :
 والشسوذجين التالين لوحجتين تجريبيتين قبل و  ج الفظور :

 (0ججول )
 التوزيع الدمشي للبخنامج التجريبي السكثف

 التوقيت بالزمن والطدد مكونات البرنامج م
 اسابيو 4 –رير  0 مدة البرنامج التدريبي 0
 ي 61 زمؽ الؾندة  التدريبي  5
 ي 0441 زمؽ وندات البرنامج بالدقيق  3
 وندات 6 عد  الؾندات الاسبؾعي  السكثذ  4
 ا ا  3 سبؾ عد  أ ا  التدريب  ى الا 5
 5:0 ندب  التدريب النؾمي  ى الاسبؾ  6
 وندات 5 عد  الؾندات النؾمي  السكثذ  7
 وندة 54 عد  الؾندات الذتري  السكثذ  8
 ي مؽ زمؽ البرنامج( 481ي لب  وندة    51 تؾزيو زمؽ الؾندة للانساء 9

 زمؽ البرنامج(ي مؽ  751ي لب  وندة    31 تؾزيو زمؽ الؾندة لمجزء الرئيدي 01
 ي مؽ زمؽ البرنامج( 541ي لب  وندة    01 تؾزيو زمؽ الؾندة لمتيدئ  00
 ي مؽ زمؽ البرنامج( 481ي لب  وندة    51 تؾزيو زمؽ الؾندة لمبدني 05
 ي مؽ زمؽ البرنامج( 541ي لب  وندة    01 تؾزيو زمؽ الحس  السيارأ  03
 %76.5 ندب  تدريبات البدني   ي البرنامج 04
 %53.5 ندب  تدريبات السياري   ي البرنامج 05
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 بخنامج تجريبي مكثف قبل الفظار
 (5)وحجة التجريب 

الاسبوع :  الاول                                                                        
         09/9/0505التاريخ :   

 رجة الحسل : متوسط                                               فتخة الإعجا  : خاص    
  قيقة 65زمن الوحجة التجريبة :        الهجف من الوحجة التجريبية : تشسية القوة والسخونة 

 (6( عرخا لان الفظور الداعة )3:35الوقت : )
جزاء ا

 الوحدة
 زمن 

 التمرين
 ملاحظات متعيرات التمرين المحتوي

زمن  تكرار زمن الاداء
 الراحظ

  الانساء
 

 ي51

 الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرأ نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؾل البدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار  -0
 ( تسريشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات ا طالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  5
 ( تسريشات السرون  3

 ي01
 ي5
 ي5

- 
- 
- 

- 
- 
- 

 

الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةزء 
 الرئيدي

 
 
 
 
 

 ي31

 الجرأ  ي السكا  -0
 الجةةةةةةةةةةةةرأ  ةةةةةةةةةةةةي السكةةةةةةةةةةةةا  بالااقةةةةةةةةةةةةال  -5
 تسةةةةةةةةةةةةةةريؽ الؾاةةةةةةةةةةةةةةةب  ةةةةةةةةةةةةةةةى السكةةةةةةةةةةةةةةةا  -3
 تسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةريؽ الظ ةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؽ -4
 تسريؽ  البظؽ -5
 تسريؽ الزغي بال د  -6

 ث051
 ث051
 ث051
 ث01
 ث01
 ث01

 

 ت3
 ت3
 ت3
 ت3
 ت3
 ت3

 ث05
 ث05
 ث05
 ي5
 ث31
 ي3
 ث31
 ي3
 ث31

 

  التيدئ 
 ي01

 ( تسريشات ا طال  0
 رون تسريشات الس ( 5

 ي5
 ي5

- 
- 

- 
- 
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 بخنامج تجريبي مكثف ب ج الفظار
 (5)وحجة التجريب 

         09/9/0505 :التاريخ   الاول                                         الاسبوع :
 رجة الحسل : متوسط                        فتخة الإعجا  : خاص                                    

  قيقة 65زمن الوحجة التجريبة :   الهجف من الوحجة التجريبية : تشسية مهارة الكو خي        
 (55:35( عرخا لان الفظور الداعة )55:35الوقت : )

اجزاء 
 الوحدة

 زمن 
 التمرين

 ملاحظات متعيرات التمرين لمحتويا
زمن  تكرار زمن الاداء

 الراحظ
  الانساء

 
 ي51

 ( الجةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرأ نةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؾل البدةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةار 0
 ( تسريشةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةات ا طالةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةة 5
 ( تسريشات السرون 3

 ي01
 ي5
 ي5

- 
- 
- 

- 
- 
- 

 

الجزء 
 الرئيدي

 
 
 
 
 
 ي31

 ( الجرأ  ي السكا  0
 ( تسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةريؽ البراةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي5
 التسةةةةةةةةةةةةةةةريؽ البةةةةةةةةةةةةةةةؾارأ مشذةةةةةةةةةةةةةةةر أ اء  (3
أ اء التسريؽ البؾارأ مو نسة  زمنة   (4

 مةةةةةةةةةةةةةةةةةةةؽ ومةةةةةةةةةةةةةةةةةةةو الرةةةةةةةةةةةةةةةةةةةرا  اعمةةةةةةةةةةةةةةةةةةةي 
أ اء التسةةةةةةريؽ البةةةةةةؾارأ  مةةةةةةو نسةةةةةة   (5

 زمن  مؽ ومو الررا  ارما
 أ اء التسريؽ البؾارأ   اعيا (6

 ث91
 ث91
 ث91
 ث01
 
 ث01
 
 ث01

 ت3
 ت3
 ت3
 ت3

 
 ت3

 
 ت3

 ث05
 ث05
 ث05
 ث31
 
 ث31
 
 ث31

 

  التيدئ 
 ي01

 ( تسريشات ا طال 0
 ( تسريشات السرون 5

 ي5
 ي5

- 
- 

- 
- 

 

 عخض الشتائج وتحليلها ومشاقذتها:
ب ةةد انجةةاز الااتبةةارات الخااةة  بالبذةةاءة والقةةدرات البدنيةة  القبميةة  وتظبنةةق مةةشيج التةةدريب 

الس الجةةات ا نرةةائي  اللازمةة  مةةؽ  السكثةةف  ةةي رمزةةا  والااتبةةارات الب د ةة ، اتةةؼ البانةةث انةةراء
 (.0لم نشات الستشاعرة، وا رنع الشتائج  ي ندول   (T.testالال است سال  انؾ   

 (3ججول )
السحدو ة والججولية للاختبارات  Tيوضح الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة 

 (01 عد  ال نش  القبلية والب جية و لالة الفخوق ل يشة البحث 
وحدة  المتعيرات م

 الػياس
 المحدوبظ ع + س + ع + س + الدلالظ قيمظ ت الأختبارات البطديظ الأختبارات الػبليظ

 ال  714ن54 455ن00 519ن91 546ن05 815ن65  رن  البذائ  البدني  0
 م شؾأ 

القةةةةةةةةةةةةدرة ال زةةةةةةةةةةةةمي   5
 ال  851ن3 978ن1 775ن6 546ن1 857ن3 عد  مرات لمرنمنؽ

 م شؾأ 
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 (3ججول )تابع 
السحدو ة والججولية للاختبارات  Tيوضح الأوساط الحدابية والانحخافات السعيارية وقيسة 

 (01 عد  ال نش  القبلية والب جية و لالة الفخوق ل يشة البحث 
وحدة  المتعيرات م

 الػياس
 المحدوبظ ع + س + ع + س + الدلالظ قيمظ ت الأختبارات البطديظ الأختبارات الػبليظ

القةةةةةةةةةةةةدرة ال زةةةةةةةةةةةةمي   3
 ال  404ن3 438ن0 567ن03 453ن0 053ن01 عد  مرات لمبراعنؽ

 م شؾأ 
القةةةةةةةةةةةةدرة ال زةةةةةةةةةةةةمي   4

 ال  583ن4 354ن3 855ن03 950ن1 9.569 عد  مرات لمبظؽ
 م شؾأ 

القةةةةةةةةةةةةدرة ال زةةةةةةةةةةةةمي    5
 ال  539ن3 073ن5 059ن01 855ن1 698ن7 عد  مرات الغير

 م شؾأ 
غنر  380ن3 013ن1 557ن5 575ن1 053ن3 ااني  الدرع  ا نتقالي  6

  ال

 53ن5( = 1.15قيس   ت( الجدوليو عشد مدتؾى  لالو  
 أشارت الشتائج الخاصة بالقياسات إلى الآتى  :

بمةةغ  ةةي الااتبةةار  لاختبببار الكفبباءة البجنيببة( بةةا  الستؾسةةي الحدةةابي 3يتزةةر مةةؽ الجةةدول   -0
بمةةةغ الستؾسةةةي الحدةةةابي الااتبةةةار (،  يسةةةا 05.546( واةةةانحراف معيةةةارأ  65.815القبمةةةي  
 (. 00.455( واانحراف معيارأ  91.519الب دأ  

( 54.714- ( السحدؾا (t( لم نشات الستشاعرة عيرت قيس T.testوعشد است سال  انؾ   
( وادرنةة  نريةة  1.15( تحةةع مدةةتؾى  لالةة   5.53( الجدوليةة  البالغةة    (tوىةةي اكبةةر مةةؽ قيسةة 

 ي م شؾيا ولرالر الااتبار الب دأ. ( وابلػ  كؾ  الذر 01 
ويذدةةر البانةةث سةةبب ىةةبا الذةةري الةةى طبي ةة  السةةشيج الستبةةو والةةبأ ا ى الةةى انتقةةال ال نشةة  
مؽ مدتؾى متؾسي لمبذاءة البدني  عمى و ق مقررات الااتبار الس تسد الى مدتؾى ننةد و ةد  ةا  

الحالةة  البدنيةة  السرتبظةة   التةةاانر السةةشيج وارؾاةةي  رةةير رمزةةا  السبةةاري  ةةد سةةاىؼ  ةةي تظةةؾر
 بالجياز الدورأ التشذدي.

( 3.857بمةغ  ةي الااتبةار القبمةي   لاختبار القبجرة ال زبلية للبخجلينوامغ الستؾسي الحدابي  -5
( 6.775(،  يسةةا بمةةغ الستؾسةةي الحدةةابي  ةةي الااتبةةار الب ةةدأ  1.546واةةانحراف معيةةارأ  
 (. 1.978واانحراف معيارأ  
( 3.851-( السحدةؾا    (t( لم نشةات الستشةاعرة عيةرت قيسة T.test  وعشةد اسةت سال  ةانؾ  

( وادرنة  نريةة  1.15( تحةع مدةتؾى  لالة   5.53( الجدولية  البالغة    (tوىةي ااةغر مةؽ قيسة 
 ( وابلػ  كؾ  الذري م شؾيا ولرالر الااتبار الب دأ.01 
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أ ا ى الةى انتقةال ال نشة  مةؽ ويذدر البانث سبب ىةبا الذةري الةى طبي ة  السةشيج الستبةو والةب
مدةةتؾى متؾسةةي لمبذةةاءة البدنيةة  عمةةى و ةةق مقرةةرات الااتبةةار الس تسةةد الةةى مدةةتؾى ننةةد و ةةد  ةةا  
التةةاانر السةةشيج وارؾاةةي  رةةير رمزةةا  السبةةاري  ةةد سةةاىؼ  ةةي تظةةؾر الحالةة  البدنيةة  السرتبظةة  

 بالجياز الدورأ التشذدي.
بمةةةةغ  ةةةةي الااتبةةةةار القبمةةةةي  زببببلية للببببحراعينلاختبببببار القببببجرة ال وامةةةةغ الستؾسةةةةي الحدةةةةابي  -3

(،  يسا بمغ الستؾسي الحدابي  ةي الااتبةار الب ةدأ 0.453( واانحراف معيارأ  01.053 
 (. 3.768( واانحراف معيارأ  03.567 

( 3.404( السحدةةؾا    (t( لم نشةةات الستشةةاعرة عيةةرت قيسةة T.testوعشةةد اسةةت سال  ةةانؾ   
( وادرنة  نرية  1.15( تحةع مدةتؾى  لالة   5.53  البالغة    ( الجدولية (tوىةي أاةغر مةؽ قيسة 

 ( وابلػ  كؾ  الذري م شؾيا ولرالر الااتبار الب دأ.01 
ويذدر البانث سبب ىةبا الذةري الةى طبي ة  السةشيج الستبةو والةبأ ا ى الةى انتقةال ال نشة  مةؽ 

مدةةتؾى ننةةد و ةةد  ةةا   مدةةتؾى متؾسةةي لمبذةةاءة البدنيةة  عمةةى و ةةق مقرةةرات الااتبةةار الس تسةةد الةةى
التةةاانر السةةشيج وارؾاةةي  رةةير رمزةةا  السبةةاري  ةةد سةةاىؼ  ةةي تظةةؾر الحالةة  البدنيةة  السرتبظةة  

 بالجياز الدورأ التشذدي.
( 9.569بمةةةغ  ةةةي الااتبةةةار القبمةةةي   لاختببببار القبببجرة ال زبببلية للببببظنالستؾسةةةي الحدةةةابي  -4

( 03.855الااتبةار الب ةدأ  (،  يسا بمغ الستؾسي الحدابي  ةي 1.950واانحراف معيارأ  
 (. 3.354واانحراف معيارأ  

( 4.583-( السحدةؾا    (t( لم نشةات الستشةاعرة عيةرت قيسة T.testوعشةد اسةت سال  ةانؾ   
( وادرنةة  نريةة  1.15( تحةةع مدةةتؾى  لالةة   5.53( الجدوليةة  البالغةة     (tوىةةي اكبةةر مةةؽ قيسةة 

 بار الب دأ.( وابلػ  كؾ  الذري م شؾيا ولرالر الاات01 
ويذدةةةر البانةةةث سةةةبب ىةةةبا الذةةةري الةةةى ا  عزةةةلات الةةةبظؽ تذةةةك  أىسيةةة  بالغةةة   ةةةي غالبيةةة  

الروماني   زلا عؽ التخمص مؽ الذحؾ  الزائدة اةلال مةدة  –تدريبات ريام  السرارع  النؾناني 
 الرؾ   ي رير رمزا  السباري  د أار ا جابيا  ي تظؾر عزلات البظؽ.

( 7.698بمغ  ي الااتبار القبمي   لاختبار القجرة ال زلية للظهخالحدابي و د بمغ الستؾسي  -5
( 01.059(،  يسا بمغ الستؾسي الحدابي  ةي الااتبةار الب ةدأ  1.855اانحراف معيارأ  و 

 (. 3.073واانحراف معيارأ  
( 3.539( السحدةةؾا    (t( لم نشةةات الستشةةاعرة عيةةرت قيسةة T.testوعشةةد اسةةت سال  ةةانؾ   

( وادرنة  نريةة  1.15( تحةع مدةتؾى  لالة   5.53( الجدولية  البالغة    (tااةغر مةؽ قيسة وىةي 
 ( وابلػ  كؾ  الذري م شؾيا ولرالر الااتبار الب دأ.01 
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ويذدةةةر البانةةةث سةةةبب ىةةةبا الذةةةري الةةةى ا  عزةةةلات الغيةةةر تذةةةك  أىسيةةة  بالغةةة   ةةةي غالبيةةة  
 .بب السرون  الخاا  السرتبظ  بالريام الروماني  بد –تدريبات ريام  السرارع  النؾناني  

( 3.053بمةةغ  ةةي الااتبةةار القبمةةي   لاختبببار الدببخعة الانتقاليببةو ةةد بمةةغ الستؾسةةي الحدةةابي  -6
( 5.557(،  يسةةا بمةةغ الستؾسةةي الحدةةابي  ةةي الااتبةةار الب ةةدأ  1.575اةةانحراف معيةةارأ  و 

 (. 1.013واانحراف معيارأ  
( 3.380( السحدةةؾا    (t نشةةات الستشةةاعرة عيةةرت قيسةة ( لمT.testوعشةةد اسةةت سال  ةةانؾ   

( وادرنة  نريةة  1.15( تحةع مدةتؾى  لالة   5.53( الجدولية  البالغة    (tوىةي ااةغر مةؽ قيسة 
 .( وابلػ  كؾ  الذري غنر م شؾيا01 

ويذدةةةةر البانةةةةث سةةةةبب ىةةةةبا الذةةةةري غنةةةةر الس شةةةةؾأ الةةةةى ارؾاةةةةي  اةةةةالات التةةةةدريب  ةةةةي 
ا مةةؽ الاليةةا الةةى اةة ؾا  تظةةؾير انةةؾا  الدةةرع  نسي يةةا باسةةتثشاء الدةةرع  السرةةارع  والتةةي  سكششةة

الانتقالي  والتي يتظمب تدريبيا مدانات واس   ندبيا وامكانات  د لاتجدأ نذ ا  ي  اعة  التةدريب 
 .لمسرارع 

أ  م ةةدل تظةةؾير أ اء السرةةارعنؽ الباحببث مةةؽ اةةلال الشتةةائج التةةي تةةؼ التؾاةة  النيةةا  ذةةنر 
يا  مسكؽ ا  تتؼ اذا تؼ تؾزيو الحس  التدريبي السكثف لمسرارعنؽ و ق مدةتؾياتيؼ الال  ترة الر

 .وتؼ مراعاة أو ات الران  السشاسب  ومراعاة عسمي  ا ستذذاء
واسةةا أ  البرنةةامج التةةدريبي اقةةيؼ  ةةي رةةير رمزةةا   ةةا  البانةةث اعتسةةد وارةةؾرة  قيقةة  عمةةى 

ج وندات تدريبي  لغةرض الاستذةذاء  الدةاونو، تؾ نر اكبر  در مسكؽ مؽ الران  لمسرارعنؽ با را
 السدبر، التدليػ(. 

لةةبا  الشتةةائج  انةةع ننةةدة  ةةي السحا غةة  عمةةى مدةةتؾى السرةةارعنؽ والةةبأ يةةقىميؼ الةةى الةةداؾل 
  . ي مرنم  السشا دات وىؼ  ي اتؼ الاست دا  ليا

 :الاستشتاجات
شؾيةةةة  بةةةةنؽ الااتبةةةةارات القبميةةةة  والب د ةةةة  لااتبةةةةارات البذةةةةاءة البدنيةةةة  والقةةةةدرة عيةةةةؾر  ةةةةروي م  -0

والقةةدرة ال زةةمي  ل زةةلات  والقةةدرة ال زةةمي  ل زةةلات الةةزراعنؽ ال زةةمي  ل زةةلات الةةرنمنؽ
 .والقدرة ال زمي  ل زلات الغير البظؽ

 لؼ تغير  روي م شؾي  بنؽ الااتبارات القبمي  والب د   والدرع  الانتقالي . -5
 .تبثيل التسريؽ يؾ ر الؾ ع البا ي لمت ؾيض الزائد مسا يقار  ي القدرات ال زمي  ال ام  -3
تبثيةةل التةةدريب  دةةاىؼ  ةةي السحا غةة  عمةةى البذةةاءة البدنيةة  ال امةة  وتظةةؾير وعةةائف الجيةةاز  -4

 .الدورأ التشذدي



 

 

553 

 مجلظ أديوط لطلوم وفنون التربيظ الرياضيظ

 .الاكتذاء بالتدريب  ي الرالات السغمق  لايؾ أ بلى تظؾير الدرع  الانتقالي  -5
    ي رمزا  لايقار سمبا  ي ا عدا  لمبظؾلات الريامي الرؾ  -6
بخنببامج التببجريبي السكثببف فببى تةةؼ التؾاةة  الةةى برنةةامج تةةدريبي مكثةةف مدةةتخمص وتدةةسنتو   -7

 (الخومانية أثشاء الريام  –رمزان لتظويخ أ اء للاعبي السرارعة اليونانية 
يشذةب ااشةاء  تةرة رمزةا  مةؽ البرنامج التدريبي السكثف السدتخمص ىؾ الشسؾذج الشيائى البى  -8

 ننث الديؾل  واالى مؽ الت قند وو قا للاسس ال مسي  الدميس 
 التوصيات

 -ت سةةيؼ البرنةةامج التةةدريبي السدةةتخمص عمةةى مةةدرانؽ و مقششةةى ا نسةةال السرةةارع  النؾنانيةة   -0
 الروماني   ى نسيؾري  مرر ال راي .

 بةةة  البةةةانثنؽ لمسحا غةةة  وتظةةةؾير البذةةةاءة الاسةةةتذا ة مةةةؽ مةةةشيج التةةةدريب السكثةةةف الس ةةةد مةةةؽ  -5
 .الروماني  –السرارع  النؾناني   البدني  للاعبنؽ

مرورة تؾ نر الؾ ع اللاز  لاست ا ة الذذاء ولمت ؾيض الزائد بنؽ الجرعات التدريبية  لتظةؾير  -3
 .القدرات ال زمي 

  مةةةةرورة تةةةةدريب اللاعبةةةةنؽ  ةةةةي سةةةةانات واسةةةة   مغمقةةةة  أو مذتؾنةةةة  لغةةةةرض تظةةةةؾير الدةةةةرع -4
 .الانتقالي  وعد  الاكتذاء بالتدريب  ي االات مغمق 

لا ذةةةك  الرةةةؾ  عائقةةةا أمةةةا  اللاعبةةةنؽ لمتةةةدريب  ةةةي رةةةير رمزةةةا  السبةةةاري وعمةةةى السةةةدرانؽ  -5
 .الاستذا ة مشو  ي تظؾير ب ض الجؾانب الجدسي  والبدني 

 مرورة بنراء بحؾث مذابي  عمى متغنرات أارى و عنشات مختمذ . -6
 (( عـــــــــــــــــالمراج)) 

 أولًا: المراجع الطربيظ
 اعميةة  التةةدريب السكثةةف عمةةى ب ةةض الستغنةةرات (: 0554أحسببج نبيببل محمد عبببج ال لببي  ) -5

الذدةةةةنؾلؾني  والسدةةةةتؾى الر سةةةةي لةةةةد  سةةةةباني السدةةةةا ات القرةةةةنرة بسحا غةةةة  
 .السشيا. رسال  ماندتنر غنر مشذؾرة.  مي  التراي  الريامي  بالسشيا

. 0التةةدريب الريامةةي الاسةةس الذدةةنؾلؾني . ر  ( :5997ابببو ال ببلا احسببج عبببج الفتببا  ) -0
  .القاىرة:  ار الذبر ال راي

 يدةةنؾلؾنيا ومؾر ؾلؾنيةةا الريامةةو (: 5997ابببو ال ببلا عبببج الفتببا  وصبببحي حدببشين ) -3
 .القاىرة ، ار الذبر ال راي ،وطري الكياس والتقؾيؼ
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ر الذبةةةر اسةةةس ونغريةةةات التةةةدريب الريامةةةي. القةةةاىرة:  ا ( :5999بدظويدبببي احسبببج ) -4
 .ال راي

مبةةا ا التؾنيةةةو وا ررةةةا  الشذدةةةين عسةةةا  :  ار  ( :5999جبببو ت عبببدت عببببج الهبببا ي ) -5
 .الثقا   لمشذر والتؾزيو

التةةدريب الريامةةي نغريةةات وتظبيقةةات الاسةةكشدري :  ار  ( :5999عرببام عبببج الخببال  ) -6
 البتب الجامعي .

جةال الريامةي. وزارة الااتبةارات والانرةاء  ةي الس ( :0554علي سلوم جبوا  الحكبي  ) -7
 .الت ميؼ ال الي والبحث ال مسي: نام   القا سي 

السةةدرب الريامةةي  ةةي الال ةةاب  ( :0553علببى فهسببي البيببد، عسببا  عببباس أبببو زيببج ) -8
تظبيقةات(.  -الجساعي  تخظيي وترسيؼ البرامج وا نسال التدريبي   نغريات 

 .  ار الس ارف با سكشدري . 0الاسكشدري : ر 
ت انر أسةتخدا  تسريشةات البلايةؾمتر س  ةي تظةؾير ميةارة  ( :0555كاركين )سلفا سهاك  -9

الزةةرب الدةةانق عشةةد لاعبةةي البةةرة الظةةائرة. رسةةال  ماندةةتنر غنةةر مشذةةؾرة(. 
  .نام   بغدا :  مي  التراي  الريامي 

 ار  ،التةدريب الريامةي الحةديث :تخظةيي وتظبنةق و قيةا ة(: 0555مفتي ابخا ي  حسا ) -55
 .القاىرة ،الذبر ال راي

 ار  ،6ر،الكيةةاس والتقةةؾيؼ  ةةي الترايةة  البدنيةة  والريامةةي (: 0554محمد صبببحي حدببانين) -55
 .القاىرة ،الذبر ال راي

. القةةاىرة: 3. ر0الكيةةاس والتقةةؾيؼ  ةةي الترايةة  البدنيةة . ج(: 5996محمد صبببحي حدببشين ) -50
  ار الذبر ال راي.

 . ار الس ارف عمؼ التدريب الريامي القاىرة:(: 5994محمد حدن علاوي ) -53
الكياسةةةات والتقةةةؾيؼ الشذدةةةي  ( :5995محسبببو  عببببج السبببش  د عيدبببي عببببج   جبببابخ ) -54

 .0والتراؾأ. ا مارات: مكتب  الذلاحن ر
الااتبارات والكياس والتقؾيؼ  ي التراي  الريامي .  ( :5999مخوان عبج السجيج ابخا ي  ) -55

  .. ا ر  :  ار الذبر لمظباع  والشذر والتؾزيو0ر
ا سةس ال مسية  لمتةدريب الريامةي  ( :0550جي مرظفى الفاتح، محمد لظفي الدبيج )وج -56

  ..  ار اليدى لمشذر والتؾزيو0ر.  .للاعب والسدرب
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التظبيقةةات ا نرةةائي  واسةةتخدامات الحاسةةؾب  ةةي  :(5999و يببع ياسببيند حدببن محمد ) -57
  .بحؾث التراي  الريامي . السؾا :  ار البتب لمظباع  والشذر

اسةةتخدا  التةةدريب الستقةةاطو عمةةى تظةةؾير  اعميةة  ا اء : (0557حسببج تببأثيخ )أ ياسببخ محمد -58
نر ةةات الةةرنمنؽ واليجةةؾ  البدةةيي لسبتةةدأ السبةةارزة. اطرونةة    تةةؾراه. نام ةة  

 .ا سكشدري :  مي  التراي  الريامي  لمبشنؽ
ومةةةو مدةةةتؾيات معياريةةة  للاعبنةةةى السرةةةارع   :(0505عببببجالخحسن مربببظفى البببدارع ) -59

 ميةة   ،رسةةال  ماندةةتنر ،( سةةش 05 -05انيةة  الرومانيةة  لمسرنمةة  الدةةشي   النؾن
 .التراي  ريامي  لمبشات

 ثانيا: المراجع الاجنبيظ
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