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 المهارية بعض الأداءات علي تحمل القدرة تطوير تأثير 
   التنسللاعبي الخططية و

 محمود عزيز إبراهيم محمد الدكتور/ 
 

 ة:عربيملخص البحث باللغة ال
القدرة علي دقة  سرةرع  اداب ض ةلأ اءدابال اليطط ة  تطوير تحمل إلي يهدف هذا البحث 

إرةةتيدا البث ةةث المةة هر التوريبةةي سسلةة  لم ثرةةبتة ل ةةول سثب  ةة  هةةذا البحةةث  ةة  ، س التةة  للاعبةةي 
مثةةل ، كمةةث تخةلا  التمةةم ل التوريبةةي ضارةةتيداا الا ثرةة   القبلةةي سالب ةةدي لموموعةة  توريب ةة  سا ةةدة

 وتمةةا البحةةث  ةة  نعبةةي ااديةةة سانثديم ةةثل   طقةة  نةةرل الةةدلتث للتةة   التثض ةة  للاتحةةثد الممةةري 
سعةدد اللاعبة   الملةول   ضلةولال ادتحةثد الممةري للتة   وةي البطةونل ، (10للت   سعةددهل  

، سقةةةثا البث ةةةث ضاخت ةةةثر ع  ةةة  البحةةةث  ةةة  عمةةةو ي الر ةةةث ( نعةةة  56ا   2023/ 2022ل ةةةثا 
( نعبةة    ةة  عمةةو ي الر ةةث  10ضثلطريقةة  ال مديةة   ةة  نعبةة   انثديم ةة   رااةةد رةةلاا  سعةةددهل  

ضثدضةثو  إلةةي ع  ةة  الدرارةةثل ادرةتطلاع    ةة  نعبةةي اةةثدي ال ةث ل   ضوث  ةة  ال قةةث ي  سعةةددهل 
 وأشارت أهم النتائج إلي:( نع ، 18( نعب   عمو ي ر ث ، ل مبح إ مثلي ال     الكل    8 

البدا ةة   ادي إلةةي تطةةور  لحةةوع وةةي ض ةةلأ المت  ةةرال  القةةدرةالبراةةث ر المقتةةرد لتةةدريبثل تحمةةل  -
 .، تحمل القوة(القدرةالرنثق ، القوة المم  ة ضثللرع ، تحمل   اليثص 

اتةثجر إختبةثر تكةرار ادي إلي تطور  لحوع وي  لتوي  القدرةالبراث ر المقترد لتدريبثل تحمل    -
 .القدرة الوث  ال مودي س ؤنر الت   سالذي يا   صف  تحمل

ادي إلةةي تطةةور  لحةةوع وةةي  لةةتوي القةةدرة اللاهواج ةة   القةةدرةالبراةةث ر المقتةةرد لتةةدريبثل تحمةةل  -
 .للر ل   س ؤنر الت   

اتةةثجر إختبةةثر  ادي إلةةي تطةةور  لحةةوع وةةي  لةةتوي  القةةدرةالبراةةث ر المقتةةرد لتةةدريبثل تحمةةل   -
 اليطط  .  اندابال 

 .لتوي المهثري ساليططيمسالالقدرة س ود علاق  ثردي  ب   تحمل   -
Summary of the research in English: 

This research aims to develop the ability to accurately and quickly 

perform some of the tactical performances of tennis players. The 

researcher used the experimental method as it suits the type and nature of 

this research through an experimental design using pre- and post-

measurements for one experimental group. The research community also 

represents players from clubs and academies in the East Delta region. 

Tennis affiliated with the Egyptian Tennis Federation, their number is 

(10), and the number of players registered in the records of the Egyptian 
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Tennis Federation in the tournaments for the year 2022/2023 AD is (56) 

players from among the general men. The researcher chose the research 

sample in a deliberate manner from Grand Slam Academy players, and 

their number is (10) players from All-male players, in addition to the 

sample of survey studies of players from the Staff Club at Zagazig 

University, who numbered (8) male general-level players, bringing the 

total sample to (18) players. The most important results indicated: 

- The proposed program for endurance training led to a noticeable 

development in some specific physical variables (agility, strength 

characterized by speed, endurance, and strength endurance). 

- The proposed program for endurance training led to a noticeable 

improvement in the level of results of the vertical jump repetition test 

and the fatigue index, which measures endurance characteristics. 

- The proposed program for endurance training led to a noticeable 

improvement in the level of anaerobic capacity of the legs and the 

fatigue index. 

- The proposed program for endurance training led to a noticeable 

improvement in the level of results of the tactical performance test. 

- There is a direct relationship between endurance and skill and tactical 

levels. 

 المقدمة ومشكلة البحث 
الريثضةةةي وةةةي الةةةدس  المتقد ةةة   ةةة  بدايةةة  إعةةةداد ال ثنةةة     التةةةدري  إن التقةةةدا ال لمةةةي وةةةي 

الريثضة    س تةةي سصةولهل إلةةي الملةتويثل ال ثل ةة  وةي البطةةونل ال ثلم ة  سالةةدسرال اءسلمب ةة ، ن 
يةةىتي ضثلمةةدو  بةةل  ةة  خةةلا  التيطةة ل ال لمةةي اللةةل ل سانعتمةةثد علةةي اتةةثجر البةةث ث   ساليبةةراب 

 سال لمثب المتيمم   وي  وثنل ال لوا الميتلف  سالمرتبط  ضم ثدي  الترب   البدا   سالريثض .
ادعداد         للأداب    البدايي تبر  الهث    الوواا   اداب   الت    وي  الف ي    عل ة  يتىر   إس 

التدري  سالم ثول  سي مل علي ررع  ت لل سإتقثن المهثرال الوديدة ستىخ ر ظهور    وياللاعب    
سيتطل  ت ف ذ الوا بثل الف    سالبدا   تواور ،  الت   ال ثتر ع  ثو      المبثراة سثب    اءداب

  .برا ر تدريب    ق    للارتقثب ضملتوى اءداب
اءاشط         وي  ال ثلي  الملتوى  إلي  للوصو   الهث    اءر   البدا       المفثل  ست تبر 

تمك    التي  اءرثر    الرك  ة  وهي  اللاعب    ضملتوى  ادرتقثب  وي  تلهل  ءاهث  سسل   الريثض  ؛ 
اللاع     اداب المهثرال اءرثر   ضمورة و ثل    ث تتطل  ثب    اءاشط  الريثض   س ود 
تل  المفثل "ال  ثصر البدا  " بدر ثل  تفثستة  ل  اهم تهث البدا   ال لب   ستب ث ل ول سثب     
ال شثط الممثرس سالتي يو  ان يمتلكهث كل  مثرس ل ول ال شثط اليثص، كمث ان تحل  الل ثق   

ت ف ذ سا بثت الميتلف  لحل     ةالبدا   للاع  يلثعدة وي  الف     ات و  إ ثدت  لمهثرات   اليطط   
 (  12:26   إرتيدا هث وي المبثريثل.
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ي د الت      الريثضثل الهث   الم تشرة وي كث ر    بلاد ال ثلل سه ثك اثر تمثعدى  س   
وي  يثدة عدد  مثرر هث سير ا سل  الي ااهث لعب   مت   لوم ا انعمثر كلا علي  ل  قدراتة 
سا كثاثتة س هثراتة سن تقل نىاهث ع  اى ريثض  اخرى لمث تحتث ة     تطلبثل بدا   س هثري   
الت  ، سي تبر   التي تحدد انداب وي  ال وا ل اننثر اهم    البدا   ا د  سخطط  ، ست تبرالقدرال 
إتقثن المهثرال اءرثر   سالقدرال البدا   وي ريثض  الت      اهل ال وا ل التي تلثعد اللاع   
علي تحق   الفو    ث ااة ن يمك  ت ف ذ سا   خططي رواب كثن هوو ي اس دوثعي إن ع   
هذه   وي  المتقد    ال ثلل  دس   الكث ر     اهتمثا  سل   سيؤكد  القدرال،  لهذه  الو د  ادتقثن  ثري  
يل     الذي  المهثري  اءداب  ضملتوي  انرتقثب  علي  ي ملون  وهل  ال ثلمي  الملتوي  علي  الريثض  

 ( 32:4  الدسر اءرثري خلا  الم ثولثل.
ان القةةدرال البدا ةة  اليثصةة   طلةة  ارثرةةي لكةةل  م(2007محمددأ أدمددأ  )ددأ   سيشةة ر 

اشثط ريثضي ءاهث ارثس التقدا وي التدري  ل دد          كواثل الل ثق  البدا   التي يتطلبهث 
ال شةةثط الممةةثرس، كمةةث اا ةةث اوةةد الفةةرد نيلةةتط ا إتقةةثن المهةةثرال الحرك ةة  اءرثرةة   ل ةةول ال شةةثط 
الممثرس وي  ثل  إوتقةثر القةدرال البدا ة  اليثصة ، كمةث ان اي خطة   همةث بل ةخ در ة  إخت ثرهةث 

 (207:  12يمك  ان تفشل إسا لل توضا القدرال البدا   وي ادعتبثر. 
لةةةتيدا لتةةةدري  اءل ةةةثف ال يةةةل   اللةةةري   علةةةي تحمةةةل القةةةدرة هةةةي صةةةف  بدا ةةة   ركبةةة  ت

 (8:  29    قثس   الت   ال ثتر ع  القدرة المتفورة سالمحثوظ  عل هث ءثو  وترة  مك  .
ان المبةدا اءرثرةي اليةثص بتةدري   م (Alan Boarss   2003ألد  ودرار  سيةذكر 

تةةةةثط الطثقةةةة  الهواج ةةةة  هةةةةو تك ةةةةي الريثضةةةةي للم ثولةةةة  دا Powe Endurance القةةةةدرةتحمةةةةل 
ة القلةةةةة ( التةةةةة ف  سكفةةةةةثبالقةةةةةدرة يركةةةةة  علةةةةةي توصةةةةة ل اءنلةةةةةو    ، وتةةةةةدري  تحمةةةةةل ساللاهواج ةةةةة 

،   ث ان إ تلاك ذا التيلص     ث لأ اللانت  ( للإرتفثدة   هث سك ركريثل الدا  سالول كو   
يحلةة   ةة   قدرتةةة علةةي اداب الحركةةثل المةةعب  ض ةةد اداب ال ديةةد  ةة   القةةدرةاللاعةة  لمةةف  تحمةةل 

  (12: 20 الم وب  خثص  وي اهثي  المبثراة. الحركثل سال 
ااةةة ي ب ةةي علةةي اللاعةة  ان  Resser & Baher م (2003ريسددو وهدداهو   سيةةذكر 

يهةةةتل بت م ةةة  صةةةف  تحمةةةل القةةةوة المم ةةة ة ضثللةةةرع    ةةةدا  سسلةةة  ءن اللاعبةةة   يشةةة رسن ضثلت ةةة  وةةةي 
 ( 30:  30المرا ل اءخ رة    المبثريثل س   ثل ت يفلأ و ثل   اءداب .   

إلي ااة يو د نكل خةثص  ة  تحمةل القةوة م( 2014 )أالظاهو     محمرد  محمأس يش ر  
يلمي بتحمل القوة المم  ة ضثللرع  ستظهر اهم ت  اليثص  وي ال ديد    اناشط  الريثض    ثةل 

، التة   للاعبةيكمث وي  ركثل الوذل ساييث  اث ثب ت ف ذ ض لأ الحركثل الريثض     ريثض  الت  
 .    ضمتطلبثتهث    القوة المم  ة ضثللرع سسل  خلا  الفترة المحددة ءداب الحركثل التي تتم

 13 :272 ) 
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ان التطةةور اللةريا وةةي القةدرال البدا ةة  س يثدتهةث اثتوةةث   م(2004  خالددأ يمدعم   ددي سيةذكر
ساصةةبح ل ا ةةث  الت ةةرف علةةي الوديةةد  ةة  هةةذه المةةفثل سترك بثتهةةث   ركبةة ثب ع ةةث  دنتشةةثف قةةدرال 

سغ رهةث  ة  ال ةث   التة  تلف  ضمةث يةتلاجل سثب  ة  كةل اشةثط ريثضةي تيممةي، ست ةد لعبة  يالم
   اءل ةث  التةي تتطلة  عةدة صةفثل بدا ة   ركبة  بة   ا ة اب الولةل الميتلفة  وب  مةث   المير   

اوةةد ان الطةةرف اللةةفلي ي تمةةد إعتمةةثدا  كل ةةث  علةةي ع مةةري تحمةةل القةةوة سالرنةةثق  اوةةد ان الطةةرف 
ال لوي المتمثل وي الذراع   اليثرب  سالحرة ي تمةد علةي تحمةل القةدرة اظةرا  ءن اليةربثل رةري   

 (1:9سرث ق  وي   ظل اسقثل المبثراة. 
 رتبل ضىداب اليربثل اليثص  ضثللعب  سهي عبثرة ع  ادابال  هثري     قدرةسي تبر تحمل ال

اب سهذا الدسر  تؤدي خلا  ال مل الدوثعي سالهوو ي بتكرارال عثل   سرري    مث يتطل  آل   اءد 
إس  ق م   سس  بتحمل    نيكون  يرتبل  الم ثر     القدرةلل  للموقف  الم ثرب   المهثرة   اي سإخت ثر 

إرت لا  اقمي  ثلدي اللاع     خبرال سل ثق  اث ثب ت رضة لمواقف الل   المت ددة سالمت  رة  
   (23: 14  لتحق   اقمي  ثيمك  للت ل  علي الم ثو .

علي  ا رتمرار ببذ   و قدرة الريثضي علي اد ه   قدرة ن تحمل ال ى ض م(  2003  مايكل دويل   سيش ر 
خثص  سالت ل  عل هث ع  ثري  تقلص عيلي عثلي اللرع  ءثو      هد  ت ثق  سي  قثس ثل 

 تكررة ضثلذرال اليثرب   ل ث  التي تحتثط الي  ركثل  وي اء   ساضح  كون سي ،     مك   وي الم ثول  دة  
القد     ضط  ثل  الت    ثل    اس  اء اس  الت    س قثس    هذه  تكرار  ان  علي  ت تمد  اليربثل  ل ث  

  1   المكون الذي يتطل  ، هذا ستحمل   ن هذه القدرال تحتثط الي قدرة لتول د قوة سررع  ا ، س سالتحركثل 
قوة(   8:  ضىقمي  ال ثتو     ، تكرارال  التك فثل  وان  تحل   سعل    اللاهواج    القدرة  اللاع   ا ع   داب 

المطلو  داتثط  ركثل رري     ضمقثس   الت   خثرط الوهد سبثلطريق  افلهث يمك  تقم ر الوقخ 
 ( 15:  29  . سقوي  سءثو       مك  

اييث  س  فوج  يؤكد  ص)وي  يو   ان   (م2011   جمال  ريثض   الما ثس  اكل  تحدد  ن 
 ، س  اليثص بهذه الريثض   القدرةلتحمل    لمتطلبثل التمث ل ال ذاجي   ثبقث    اليثص بهث  الريثضي

 لقدرة تحمل اوراد سالفرل الريثض    ثل  الت  ( تحتثط  طثل   ان الكث ر    اءن اؤكد  االمهل  
هي    لقدرةوم  خمثجص تحمل ا،  ضلب  تكرارال اءداب اث ثب المبثراة   و هث الي   د     ي ثويل

سالمبثراة، سبذل   داب  ركثل قوي  سرري   سءثو   دة        مك   خلا  التدري  االقدرة علي  
    (94 : 8  .ن يت ل  علي  قثس ثل عثل   لطو   دة المبثريثل ا يلتط ا الريثضي خلا  المبثراة 

المهثرال  المركبة     وموع      الحرك    اءدابال  اس  اليطط    اءدابال  تمثل 
 شكلة كب رة للاعب   سخموصث  اللاعب   وي المرا ل الل    الم  ره، ءاهث    الت  الميتلف  وي  

  ير    المهثرال الميتلف  سالتي يو  ان تؤدي بترك   عثلي ستوقا للكرة سرد و ل عثلي  دا  
القوة  اللاع   يفقد  الير   تكرار  س ا  ادتوثهثل  وي  م ا  الميتلفة  القد     تحركثل  سبلب  
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س اسالدق  وي   المهثرال  اللريا وي  م ا  اداب  التحرك  المل   سقد نيلتط ا     واا  ييث  ضلب  
اس وي   اليثرب   ال د  وي  يحدث  الذي  اداهثك  ضلب   ضمورة رري ة  الل    اللاع  عدا  وثراة 

الر ل ب       ركثل  كث ره  را ثل  إلي  اللووب  إلي  ييطر  بر لة  مث  يلتيد هث  التي  المتكررة 
 اللاع  الم ثو .  ثنيرضي ضة الحكل س ال قطت   سهذا 

لعب    اليرب     الت  ست تمد  قوة  وعلي  سالم ثو   الكرة  در ثل  سسل   المل   سدقتهث  ي 
اليلفي   اليل  قريب      تكرار  اليلفي  س ا  الم ثو   اللاع   الرد     وي  ص وب   تلب    تي 

ضقوه سكذل  عمل   ال لري وان اللاع  نيلتط ا  وثراة    تحركثل الير   اس  ال م ي  القدا  علي 
الل   سخثص  وي المبثريثل التي تلتمر لفترال       ثويل ،   ث يكون ااه  اللاع  ضشكل 

المهثري   ضثءداب  الت  ترتبل الل ثق  البدا   للاعبي  ، س الحرك نب ر ات و  تكرار الير  ستكرار  
 . ضقدر كثوي    تحمل القدرة الت  نع  ن يتحلي  ايو  ، لذا ساليططي للعب 

نمث ان اللاع  يحتثط إلي القدره علي الذهث  إلي الكره ضلرع  كب رة  دا  سالتي تحتثط  
اللا  ة قبل ضر  الكرة سكذل  الر ول إلي اقط     الحركثل إلي القوة ادافوثري  ساللرع  سعمل  

ااحثب   وي  م ا  ستكرار  ثرب   المبثراة  علي  الل طرة  يتل  سقخ  مك   تي  اررل  وي  التمرك  
 ا الم ثو   اليلفي  ا تكرار  م ا المهثرال    اليلالمل   رواب اء ث ي اس سرل المل   اس  

لتي يو  ان تؤدى ضشكل  ، ساسالتي نتحدد ب   ضشكل  تداخل س تكرر سعلي  دار     المبثراة  
 . تحتل علي اللاع  ان يتمتا بتحمل القدرة للر ل  سات و  لتكرارهث رريا سقوي، 
ن اللاع  الذي ي فذ اءدابال اليطط   خثص   ا ثو      المبثراة سيتيح هذا انمث  

ال هث المبثريثل  الت ثو   وي  و هث  يكون  التي  قج    تحمل  إلي  اللاع   ف حتثط  للذ عثلي  راع    درة 
الذرال   ث   وي  يظهر  سهذا  سالبداي  الفل ولو ي  ال بئ  اللاع   ا  علي  إضثوي  عبئ  تمثل 

كب ر عل هث   يشكل عبئ  ال قط   مث  اليربثل ثوا   تكرر  التي  ال قثط  اليثرب   وي  التقدا  س ا 
ساءنواط يفقد اللاع  الكث ر    ال قثط سكذل  دق  اليربثل ضلب  عدا تحمل الذرال اليثرب  
سبذل   الم ثو   اللاع   الكرال رهلة  دا  علي  تكون  اللاع   إن ضربهث  المبثراة س تي   وثراة 

 .للذرال اليثرب  قدرةضمورة كب ره إلي تحمل ال الت  يحتثط نع  
لعب   إ وي  اء ثل  اءداب  يتل ي  ي  الت  ن  المل    تي  اهثي   إلي  الم ثو   إر ثل  علي   تمد 

إرتدادهث      ض د  الم ثو   كرة  رد  المل    حثسن   وي   تمف  الوقوف  داهثجهث   انرض للاع  
، كمث س د الت  لمثلحة، ست د هذه الطريق  إ دي إرترات و ثل الل   ال ثلم   الم رسو  وي  وث   

المبثراه   انواط  وي  الطريق   بهذه  يل بون  ال ثن ون  اللاع    ياءسلان  يفقد  المبثراة  تقدا      س ا 
لبدب الهووا   للل طرة علي المل   القدرة علي إر ثل الم ثو  لآخر المل   ضيربثل قوي  سرري    

وي اليربثل الملتا م  اء ث       لل د اليثرب   دابسير ا اللب  وي سل  لهبوط  لتوي تحمل اء
ساليلف    مث يت ح للم ثو  الفرص  اللهل  داهثب ال قثط س لل المبثراة لمثلحة، سلهذا وان ثب     
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ضارتيداا  القموي  اللرع   ضوثا   القموي  القوة  تتطل   لثهم  خمثجص  ال دد       اءداب  هذا 
نع    ل ظهر  دي  ث    ضمورة  م س    ت م      الت  التكرارال  البدا    إلي  المفثل  ض ص 

ض مل ض لأ انختبثرال للاعب   وي  ولذلك قام البادث  .  المتداخل   ا المهثرال سال وا ي اليطط  
ان س د  لديهل  الي ف  للاع      تورل  اقثط  ان ث     ال  ر  م  ي   الدر    اليرب   وي  هثرة 

, سس د اييث ان  تورل الدر   للاع  ال  ر  (  25.75سكثاخ     ة(  قثرا  ضموموع   تم   13.25 
 .  (24.75(  قثرا  ضموموع  ضموموعة  تم  ة سكثاخ  12.55 م  ي  وي  هثرة اليرب  اليلف     

 
 التمثيل البياني لعينة استطلاعية لتحديد مشكلة البحث

ستطرقخ ض لأ .س   ه ث تىند  البث ث    اايفثض  لتوى ال ثن    وي تل  القدرال    
م( ودراسة  Girard, O., & Millet  2009 ثل درار   ال ث  المير  الدسل   وي الدرارثل 
Lees, A  2003)التوصل إلي ب ثاثل هث   ع    دنل ال مل سالرا   خلا  اداب ( 28( 24  م

  دقثج  2: ثثا ة  30ال قثط وي المبثراة   ث توصلخ إلي ان  تورل     ال قط  وي المبثراة     
:  50، سان     الل   الف لي وي المبثراة يكون     ثثا   20سان     الرا   ب   ال قطت       

سالذرال اليثرب  اث ثب الير  سهذا   الحرك  مث يشكل عبئ علي الر ل   اث ثب     المبثراة  70%
    .يحتل التدري  علي تحمل القدرة للر ل   سالذراع   سإدرا هث وي ادعداد اليثص للاعب  

سالتةةي  التةة  الملةةتيد   وةةي  وةةي إرتفةةثل نةةدة اءدابال اليطط ةة  يتولةةي بوضةةود سهةةذا  ةةث       
لتحلةة   قةةدرة اللاعبةة   علةةي  قثس ةة  الت ةة   قةةدرة للةةذراع   سالةةر ل  تتيةةح   هةةث اهم ةة  تحمةةل ال

ال ةةثتر  ةة  اعبةةثب المبةةثراة ساداب المهةةثرال الميتلفةة  بدقةة   ت ثم ةة  سوةةي ا ةةثن   حةةددة يمةة   علةةي 
 الم ثو  إ تلاك   ثا المبثراة    خلالهث.
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 ف البحث اهدأ
البحث   هذا  تحمل  إلي  يهدف  اليطط   تطوير  اءدابال  ض لأ  اداب  سررع   دق   علي  القدرة 

 :     خلا  الت  للاعبي 
 الت  ض لأ المت  رال البدا   للاعبي علي  القدرةتطوير تحمل الت رف علي تىث ر   -1
 القةةدرة اللاهواج ةة  للةةر ل   س ؤنةةر الت ةة  علةةي  القةةدرةتطةةوير تحمةةل الت ةةرف علةةي تةةىث ر    -2

 .الت  للاعبي 
 الآدابال تطةةوير دقةة  سرةةرع  اداب ض ةةلأ علةةي  تطةةوير تحمةةل القةةدرة تةةىث رالت ةةرف علةةي   -3

 .الت  اليطط   للاعبي 
 فروض البحث  

ض ةلأ  وةي الب ةدى الا ةثس لمةثلح سالب ةدى القبلةي الا ثس ب   إ مثج ث   دال   ورسل   تو د   -1
  .الت  للاعبي  المت  رال البدا  

القةدرة  وةي الب ةدى الا ةثس لمةثلح سالب ةدى القبلةي الا ةثس بة   إ مةثج ث   دال  ورسل   تو د   -2
  .الت  للاعبي  اللاهواج   للر ل   س ؤنر الت   

دقةة   وةةي الب ةةدى الا ةةثس لمةةثلح سالب ةةدى القبلةةي الا ةةثس بةة   إ مةةثج ث   دالةة  وةةرسل  تو ةةد   -3
  .الت  للاعبي  اليطط   الآدابال سررع  اداب ض لأ 

 المصطلحات المستخدمة في البحث   
 : قدرة ال   تحمل     

سب ف           ساللرع   القوة  ضىعلي  لتوي     اليربثل  اداب  تكرار  علي  اللاع   قدرة  هي 
 . ت ريي إ راجي( بدسن ت   اس إرهثل  الكفثبة   ذ بداي  المبثراة س تي اهثيتهث

 : لقدرة اللاهوائية للرجلي ا
،  ل2ث  تي  30اقل       ب     ضثلشدة القموي ال مل    يعل  عيلال الر ل  قدرة    هي       

 ت ريي    .ت  اللان  تحمل اقص اءنلو   ستحمل  يثدة  ث لأ   يعل  عيلال الر ل   كفثبة   ا  
 . إ راجي(

 الدراسات السابقة 
تأريبات تحمل    تأثيو   "ع وااهث    ( درار  5ا(  2018 ،  إيهث  صثبر إرمثع ل إرمثع ل -1

للا )ي   المهارية  والأداءات  ال)أيعة  القأرات  بعض  إلي   "الاسكراشالأداء   ي  تهدف 
ض لأ اءدابال المهثري   لتحل   اداب    تحمل اءداب  إرتيداا تدريبثل   تىث رالت رف علي  

ال     علي  إ،  الت  المركب  للاعبي   ال تثجر  نع    12نتملخ  اهل  انثرل  إلي  ،   ث 
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إلي  يثدة   د  الحد اءقمي   الت  ارثب ا للاعبي    8تؤدي تدريبثل تحمل اءداب لمدة  
 . درتهلاك اءنلو  

ع ي ابرام ل  حمد،   -2 درار 15ا(  2018  حمود   )  " القأرات   ع وااهث  بعض   تطريو 
التنس لناشئ  الأساسعة  الضوهات  بعض  أداء  دقة  وتأثيوها   ى  الخاصة  "   ال)أيعة 

القدرال   الدرار تهدف   ضىرتيداا  تدريبي  براث ر  تمم ل  سسل     إلي  اليثص   البدا   
القدرال البدا   اليثص   للت رف علي   علي  س تىث ر البراث ر التدريبي علي تطوير ض لأ 

الت     ل ثن ي  المهثرال  اداب ض لأ  الت   تحخ  دق   البث ث ر    12ل ثن ي  .سارتيدا 
البراث ر التدريبي قد اثر تىث را      ث كثاخ اهل ال تثجر الم هر التوريبي لملاب تة للبحث ,

 .إيوثب ث  علي ررع  اءدابال البدا   سالمهثري  ساليطط   

ا مد   ربيا ري   -3 رلا    "    (2(  2018   ا مد  ع وااهث  تأري)ي  درار   وويامج  تأثيو 
المباريات ونتائج  التنس و لاقته  لناشئي  الخططى  الاداء  الت رف "  لتطريو  إلي  تهدف 

ب تثجر  تىث ر  علي   سعلاقتة  الت    ل ثن ي  اليططي  انداب  لتطوير  تدريبي  براث ر 
رتيدا البث ث الم هر التوريبي بتمم ل الموموع  الوا دة سب ظثا الا ثر    إالمبثريثل ،س 

( نعبث تل اخت ثرهل ضثلطريق  ال مدي     12انتملخ ال     علي عدد  القبلي سالب دي ،  
  16انتوبر سالملول   ضثنتحثد الممري للت   تحخ    6ض لأ نعبي انادي  وي   طق   

. ال تثجر  ر    اهل  انثرل  ان    ث  انداب إلي  تطوير  علي  التدريبي  البراث ر  يوثر 
 . اليططي اث ثب المبثريثل وي ضطونل الت  

علي،  ا -4 درار 3ا(  2015  مد  حمد   )  " المميزة  ع وااهث  القرة  تحمل  تنمعة    تأثيو 
  تىث ر تهدف إلي الت رف علي  "    بالسو ة   ي دقة بعض الأداءات المهارية في كوة اليأ

براث ر لتحمل القوة المم وة ضثللرع  علي ض لأ اءدابال المهثري  للاعبي كرة  إرتيداا  
إن اللاع  الذي يحمل ،   ث انثرل اهل ال تثجر  نع    22نتملخ ال     علي  إ،  ال د 

علي اتثجر اويل وي إختبثر تحمل القوة المم  ة ضثللرع  يكون قثدرا  علي ادرتمرا وي  
 . اءداب لفترة ثويل   ا قل  اءخطثب الف    سالقثاوي 

تأثيو وويامج لتنمعة تحمل القأرة  " ع وااهث    درار   (9ا(  2010 خثلد اع ل علي  ا ري    -5
لناشئى   والخ فعة  الأمامعة  المستقعمة  الضوهات  الت رف "  الاسكراش  ي  إلي  تهدف 

التدريبي   البراث ر  تىث ر  ل ثن ي  علي  ساليلف    اء ث     لليربثل  القدرة  تحمل  علي 
،   ث نع  اثنئ  18نتملخ ال     علي  إالتوريبي،    رتيدا البث ث الم هرإس   ،الت  
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 يثدة  لتوي تحمل القدرة رثهل ضشكل كب ر وي روا  لتوي اداب  إلي  انثرل اهل ال تثجر  
  . اليربثل اء ث    ساليلف  

أثو تنمعة تحمل الأداء   دي  ع وااهث "  ( درار 14ا(  2006    حمد امر عبداللط ي  -6
تهدف إلي الت رف  "الاسكراشالمستري المهاري وهعض المتغيوات الفسيرلرجعة للا )ي 

تىث ر البراث ر المقترد علةي ت م ة  الملةتوى المهةثري سب ةلأ المت  ةرال الفلة ولو    علي  
صةف  إلةي ان ،   ةث انةثرل اهةل ال تةثجر نعة   20نةتملخ ال   ة  علةي إ،  الت  للاعبي  

ت ةةد  ةة  المةةفثل البدا ةة  الهث ةةة وةةي ادعةةداد  التةة  تحمةةل اءداب كمةةف  بدا ةة  للاعبةةي 
  .البداي سالتي يتىثر بهث ادعداد المهثري 

" ع وااهةث  ( درارة 23ا(  Gunn chansrisukot  2008 ةوي  ن  لثرة كول ا ةري   -7
لعضدددلات الدددوج ي  والعمدددل  القدددأرةتحمدددل تدددأثيو تدددأريبات تحمدددل القدددأرة   دددى مسدددتر  

تةدريبثل تحمةل الت ةرف علةي تةىث ر  تهةدف إلةي    "اللاهرائى للا )ى الويشة الطائوة الذكرر
رةةتيدا إ، س للاعبةة   القةوي علةةي  لةتوي تحمةةل القةةدرة ل يةلال الةةر ل   سال مةةل اللاهةواجي

،   ةةث انةةثرل اهةةل نعبةة   اثنةة    30نةةتملخ ال   ةة  علةةي إ، التوريبةةي البث ةةث المةة هر
امو  لتوى تحمةل القةدرة، سالقةدرة اللاهواج ة  س ؤنةر الت ة  وةي الموموعة  إلي ان  ال تثجر  

 .التوريب   اويل ضكث ر    الموموع  اليثضط  ات و  لتدريبثل تحمل القدرة
 إجراءات البحث  
 منهج البحث  

سسلةةة  لم ثرةةةبتة ل ةةةول سثب  ةةة  هةةةذا البحةةةث  ةةة  خةةةلا  إرةةةتيدا البث ةةةث المةةة هر التوريبةةةي 
 .لموموع  توريب   سا دةرتيداا الا ثر   القبلي سالب دي االتمم ل التوريبي ض

 مجتمع وعينة البحث 
تحثد   طق  نرل الدلتث للت   التثض   للا  نثديم ثل ااادية س      نعبييمثل  وتما البحث         

 للت   وي الممري  سعدد اللاعب   الملول   ضلولال ادتحثد  ,  (  10سعددهل  الممري للت    
  خت ثر ع    ا، سقثا البث ث ض     عمو ي الر ث     نع  (  56 ا    2023  /2022 ثا  لالبطونل  

ال مدي       ضثلطريق         عمو ي  نعب (  10   سعددهل  انثديم    رااد رلاا      نعبالبحث 
اد  الر ث  الدرارثل  ع     إلي  ض رتطلاع       ضثدضثو   ال ث ل    اثدي   ال قث ي  وث     نعبي 

ر ث   نعب  (  8سعددهل   الكل    عمو ي  ال      إ مثلي  ل مبح  (  1،  دس   نع  (  18، 
     .البحث     عيوضح تم  ي  
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 ( 1جدول )

 تصنيف عينة البحث 

 الاستطلاعية  عينة الدراسة عينة الدراسة الأساسية  الكلية البحثعينة 

 % العدد  % العدد  % العدد 

18 100 10 55.56 8 44.44 

  اءرثر     ال      الب   بل خ     ث   الكل    البحث   ع     تم  ي  (1    دس       يتيح
 . %44.44  انرتطلاع   ال     الب  سبل خ  ،55.56%

 تجانس عينة البحث   
احةراف لتةواب بدنلة  كةل  ة  المتورةل الحلةثبي سالورة ل سادقةثا البث ةث ضحلةث    ث ةل اد

سإختبةةةثر تحمةةل سدقةةة  اداب ختبةةثرال القةةةدرال البدا ةة  إس  ت  ةةرال ال مةةةو المع ةةثري ل   ةةة  البحةةث وةةةي 
 .(3،  2 كمث يتيح وي  دس  ، الت  ض لأ المهثرال المركب  للاعبي 

 ( 2جدول )

 متغيرات النمو إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في  
 والمتغيرات البدنية قيد البحث 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف

 المعياري

معامل  

 الالتواء

015- 1.032 20.65 20.6 سنة العمر الزمني  1  

0.13- 1.17 177.85 177.8 سم ارتفاع الجسم  2  

 0.61 1.48 75.25 75.4 كجم وزن الجسم  3

.34 سنة العمر التدريبي  4  5.4  0.61 -0.98  

2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 5  23.85 23.88 0.312 -0.29  

 قوة القبضة 6
الضاربة  الذراع 072- 2.57 41.25 40.63 كجم   

غير الضاربة الذراع 0.94- 2.2 39.00 38.31 كجم   

0.91- 3.11 85.00 84.06 عدد  دفع كرة طبية علي الحائط   7  

0.87- 1.34 18.00 17.61 عدد  دفع الأرض بالذراعين  8  

اي   (0.61:    0.98  -)    لتواب قد تراس خ ب  ( ان ق ل   ث لال اد2يتيح     دس   
عتدالي    البحث الكل   داخل الم ح ي اد،  مث يش ر إلي سقول ع  (3  ± احمرل  ث ب    إااهث  

 . سهذا يد  علي توثا  اوراد ع    البحث وي هذه المت  رال  لهذه المت  رال 

 18 ن =
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 ( 3جدول ) 
 تكرار  اختبار  عتدالية توزيع أفراد عينة البحث في إ

 العمودي واختبار بوسكو قيد البحث  الوثب

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف

 المعياري

معامل  

 الالتواء

1 

 0.92 2.61 32.50 33.30 سم أقصي وثب عمودي

(4:8متوسط محاولات الوثب من ) 0.84- 3.34 36.50 35.56 سم   

( 9:13متوسط محاولات الوثب من ) 1.03- 3.87 37.75 36.42 سم   

( 14:18متوسط محاولات الوثب من )  0.78 4.06 36.75 37.81 سم 

0.96- 1.75 26.34 25.78 % مؤشر التعب   

2 
 1.18 1.52 22.85 23.45 وات/كجم  القدرة اللاهوائية للرجلين 

0.71- 2.89 36.47 35.79 % مؤشر التعب  

لتواب ءوةراد ع  ة  البحةث الكل ة  تراس ةخ ( ان  م ا ق ل   ث لال اد3 دس   يتيح     
 ةة  ،  مةةث يشةة ر إلةةي سقةةول ع (3 ±احمةةرل هةةذه الاةة ل  ةةث بةة    إسقةةد  ( 1.18:  1.03 -) بةة   

 وةةيسهةةذا يةةد  علةةي توةةثا  اوةةراد ال   ةة  عتةةدالي لهةةذه المت  ةةرال، البحةةث الكل ةة  داخةةل الم ح ةةي اد
 .هذه المت  رال 

 ( 4جدول ) 

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 
 الاختبارات الخططية قيد البحث

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 المتوسط

 الحسابي
 الوسيط

  الانحراف

 المعياري

معامل  

 الالتواء

الأول الاختبار 1  
 0.95 3.68 29.00 30.17 درجة

 0.76 1.73 18.00 18.44 عدد 

الثاني  الإختبار 2  
 0.89 2.62 27.00 27.78 درجة

1.24- 1.48 18.50 17.89 عدد   

الثالث  الإختبار 3  
0.73- 3.19 30.50 29.72 درجة  

0.68- 1.94 18.50 18.06 عدد   
 

لتواب ءوةراد ع  ة  البحةث الكل ة  تراس ةخ ( ان  م ا ق ل   ث لال اد4يتيح     دس   
 ةةة  ،  مةةةث يشةةة ر إلةةةي سقةةةول ع (3 ±احمةةةرل هةةةذه الاةةة ل  ةةةث بةةة    إ( سقةةةد 0.95: 1.24-بةةة     

 وةةيسهةةذا يةةد  علةةي توةةثا  اوةةراد ال   ةة  عتةةدالي لهةةذه المت  ةةرال، البحةةث الكل ةة  داخةةل الم ح ةةي اد
 .هذه المت  رال 

 18 ن =

 18 ن =
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 جمع البيانات  أدوات وأجهزة 
 . العينة قيد بحث المطبقة والقياسات  ختباراتالإ
 (   1. مرفق )    البدنيةختبارات الإ

 . ( قوةال   قوة الابي  ختبثرإ .1

 . ( تحمل قوة للذراع     دق ق  1دوا كرة ثب   علي الحثجل لمدة ختبثر إ .2

  .( تحمل قوة   ثثا    ا لم  الكتف   30دوا اءرض ضثلذراع   لمدة ختبثر إ .3
 . القوة المم  ة ضثللرع  للر ل  ( RVJTإختبثر تكرار الوث  ال مودي  .4

 .  القدرة اللاهواج   للر ل  ( BRVJإختبثر بوركو للقدرة اللاهواج   للر ل    .5
 (   2مرفق )   ططيةالخ اتختبارالإ

 . دق  سررع  اليرب  اء ث    ختبثرإ -1

 .  دق  سررع  اليرب  اليلف   ختبثرإ -2

 .اليلف  س   اء ث   انررث  سربطة ضثليربثل  اداب سقوةق ثس دق   -3
 الأجهزة والأدوات المستخدمة   

 علا ثل نصق . - ر لا ثس الطو   رل(.ت هث  ررتث   -
 .ت   ل   2 - ثثا  . 0.01رثع  إيقثف لا ثس ال    ءقر   -
 .ت   سكرال   يثر   -    ان ثبي لا ثس الو ن  نول(. -
  هث  دي ث و  تر. -  لطرة  رل(  در   لا ثس المرسا . -
 نث  را و ديو س لحقثتهث - نريل ق ثس اءثوا   رل(. -
صةةةةةة ثدي  ، المقثعةةةةةةد اللةةةةةةويدي  - ارثت    طثث  -

  المقلم 
 ديد المتغيرات قيد البحثتح

ت  رال   ستل تحديد اهل     خلا  إثلال البث ث علي الدرارثل اللثضقة سالكت  المر ع           
، ستل التوصل إلي المت  رال ق د الحث  القدرة للذراع   سالر ل  القدرال البدا   اليثص  بتحمل  

 اءت ة:

 قوة الابي .  •

 تحمل القوة. •

 القوة المم  ة ضثللرع . •

 القدرة اللاهواج   للر ل  . •

 . الومل اليطط   •
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 الدراسات الاستطلاعية 
 :ولىالأ ةالاستطلاعي ةالدراس -أ

اءسلي   ادرتطلاع    الدرار   ضا راب  البث ث  ( ا5/2023/ 21   المواو   ان د يوا  قثا 
إنتشثف اوا ي القمور سالي ف سال مل علي تلاني    -ستهدف الدرار  الي  تدري  الملثعدي  

سالا ثرثل    -اءخطثب   ادختبثرال  ت ف ذ  وي  الا ثس  ل مل    اللا ا  ال     ر ر  ترت      -تحديد 
 ( . عمل انثر    س ده تدريب   تب   ك ف   اءداب -ل انختبثرا

 :ثانيةال ةالاستطلاعي ةالدراس -ب
يوا   الثثا    ادرتطلاع    الدرار   ضا راب  البث ث  سكثن  ا(  2023/ 25/5   المواو   اليم  قثا 

للإختبثرال  المدل   ال لم    الم ث لال  ال لم   س الثبثل(    -الهدف   هث  لث   الم ث لال 
سالتىند ختبثرال  لإل اليطط    ساءدابال  تطب      البدا    ف ة  ر تل  الذى  المكثن  صلا        

 . البراث ر
 .   ختباراتالإ صدق 

اد صدل  ضحلث   البث ث  ب    وموعت    اض  ختبثرال قثا  التمثي   صدل  ثريق   رتيداا 
سالموموع  اءخرى    ( نعب  8سعددهل      يرة الورد ضثلم مورة نعب   وري   سهل   داهمث  م  ة  إ

المم  ة   ال     انرتطلاع   سعددهل   غ ر  الشرث نعب      وري   (  8سهي    ثلم مورة ض  اثدي 
البحث  اف   وتما  اءرثر    س    البحث  ع     ب    5 دس   ،  سخثرط  الفرسل  دنل   يوضح   )

 . القدرال البدا   ق د البحث ختبثرال إالموموعت   المم  ة سال  ر المم  ة وي 
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 ( 5جدول ) 
 في   مميزةالبين المجموعتين المميزة وغير دلالة الفروق 

 قيد البحث  والخططيةختبارات البدنية الإ

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 مميزةالغير المجموعة  مميزةالمجموعة ال
 قيمة )ت(

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 قوة القبضة 1
الضاربة  الذراع  6.61 2.68 40.81 2.84 49.93 كجم 

غير الضاربة الذراع  7.06 2.26 38.43 2.41 46.68 كجم 

 6.98 3.23 84.25 3.36 95.75 عدد  دفع كرة طبية علي الحائط   2

 7.21 1.27 17.50 2.82 25.38 عدد  دفع الأرض بالذراعين  3

4 

 6.09 2.73 33.62 3.18 42.65 سم أقصي وثب عمودي

(4:8متوسط محاولات الوثب من )  5.69 3.48 35.78 3.65 45.92 سم 

( 9:13) متوسط محاولات الوثب من  5.63 3.91 36.54 4.07 47.78 سم 

( 14:18متوسط محاولات الوثب من )  5.25 4.14 37.97 4.31 49.06 سم 

 7.64 1.86 25.85 1.56 19.29 % مؤشر التعب 

5 
 7.80 1.59 23.61 1.93 30.51 وات/كجم القدرة اللاهوائية للرجلين 

 6.67 2.95 35.83 2.49 26.73 % مؤشر التعب

الأول الإختبار 6  
 5.81 3.74 30.25 3.92 41.38 درجة

 7.53 1.85 18.63 2.37 26.63 عدد 

الثاني  الإختبار 7  
 7.62 2.52 27.50 2.85 37.75 درجة

 6.94 1.41 17.75 1.68 23.13 عدد 

الثالث  الإختبار 8  
 5.60 3.27 30.00 3.51 39.50 درجة

 7.66 1.83 17.87 1.83 24.88 عدد 

 2.145=   14سدر ثل  ري    0.05ق م  "ل" الودسل   ع د  لتوى 
سالومةةل ختبةةثرال البدا ةة  د وةةرسل سال دنلةة  إ مةةثج    وةةي ادس ةةو  (5يتيةةح  ةة   ةةدس          

، مم ة ة لمةثلح الموموعة  المم ة ةالغ ةر س ق ةد البحةث بة   الموموعة  المم ة ة سالموموعة    اليطط  
  . ختبثرال ي دنل   بثنرة علي صدل تل  اد مث ي ط

 ختباراتالإثبات  

البث ث   ثبثل  قثا  ساءدابال  ادضحلث   البدا    البحث   اليطط  ختبثرال  رتيداا  ا ض  ق د 
ثل إعثدة تطب قثريق  تطب   اد الدرار  ادختبثرال  ضفثصل  هث  رة اخرى علي ع     رتطلاع  ، 

ايثا   ثلاث   س 72   ي  التطب    اتثجر  ب    س د إعثدة  رثع (  وضح   ث ل  ي(  6س   التطب  ، 
ساءدابال   القدرال البدا    ختبثرال إرتطلاع   وي  رتقرار ب   التطب   اءس  سالثثاي لل     اداد

 .ق د البحث المهثري  المركب  

   8  = 2ن =1ن
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 ( 6جدول ) 
 ستطلاعية الإللعينة  إعادة التطبيقوبين التطبيق  الإرتباطمعامل 

 قيد البحث   خططيةختبارات البدنية والالإ في 

 الاختبارات  م
وحدة 

 القياس

 الثاني التطبيق  الأول التطبيق 
 قيمة )ر( 

المتوسط  المحسوبة

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

المتوسط 

 الحسابي 

الانحراف 

 المعياري 

 قوة القبضة 1
الضاربة  الذراع 82.6 40.81 كجم   40.96 2.74 0.89 

غير الضاربة الذراع  0.86 2.29 38.52 2.26 38.43 كجم 

 0.88 3.28 84.50 3.23 84.25 عدد  دفع كرة طبية علي الحائط   2

 0.90 1.46 17.75 1.27 17.50 عدد  دفع الأرض بالذراعين  3

4 

 0.89 2.82 33.69 2.73 33.62 سم أقصي وثب عمودي

(4:8متوسط محاولات الوثب من )  0.90 3.56 35.83 3.48 35.78 سم 

( 9:13) متوسط محاولات الوثب من  0.88 3.98 36.61 3.91 36.54 سم 

( 14:18متوسط محاولات الوثب من )  0.89 4.24 38.05 4.14 37.97 سم 

 0.86 1.83 25.78 1.86 25.85 % مؤشر التعب 

5 
.6723 1.59 23.61 وات/كجم القدرة اللاهوائية للرجلين   1.63 0.91 

 0.87 2.87 35.74 2.95 35.38 % مؤشر التعب

الأول الإختبار 6  
 0.87 3.79 30.38 3.74 30.25 درجة

 0.88 1.9 18.75 1.85 18.63 عدد 

الثاني  الإختبار 7  
 0.91 2.57 27.63 2.52 27.50 درجة

 0.89 1.53 18.00 1.41 17.75 عدد 

الثالث  الإختبار 8  
73.2 30.00 درجة  30.13 3.32 0.86 

 0.90 1.98 18.25 1.83 17.87 عدد 

 0.606=  7ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند مستوى 

سال دنلةة  إ مةةثج   ع ةةد  لةةتوى    ويةة  س ةةود علاقةة  إرتبثث ةة   (6يتيةةح  ةة   ةةدس   
ق ةةةد  ساليطط ةةة وةةةي انختبةةةثرال البدا ةةة  بةةة   التطب ةةة  سإعةةةثدة التطب ةةة   7 سدر ةةةثل  ريةةة  0.05
 ختبثرال .طي دنل   بثنرة علي ثبثل تل  اد مث ي ، البحث 

 

   البرنامج التدريبي المقترح 

 الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي :

 .  للاعب    صفثل اللاع  الفردي (رتوثضثل الفردي راعثة الفرسل الفردي  ساد -1
تحديةةةد هةةةدف البراةةةث ر ساهةةةداف كةةةل  ر لةةة   ةةة   را ةةةل ت ف ةةةذه سسا بةةةثل التةةةدري  سترت ةةة   -2

 . ل  الل    سخمثجص ال مو للاعب  اربق تهث ستدر هث س لاجم  البراث ر للمر 
  راعثة  بدا التدرط وي  يثدة الحمل سالتقدا الم ثر  سدي ث  ك   اء مث  التدريب   . -3
 .( ارثب ا8 تحديد الفترة ال      للبراث ر سسل  بواقا  -4
وةةي  (  س ةةدال تدريب ةة  3قةةثا البث ةةث بتحديةةد عةةدد الو ةةدال التدريب ةة  اءرةةبوع   بواقةةا    -5

 .( س دة 24، اليم  ( ضا مثلي عدد  الثلاثثباءربول ايثا  اء د، 

   8 = ن
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ل  بةةدسن  115 - 70 تةةل تحديةةد   ةة  الو ةةدال التدريب ةة    ةةث بلةةم  تورةةل    هةةث  ةةثب   -6
 لكل س دة .دقثج   5ل ساليتثا    15 مثب   تل تحديد     اد، س ان مثب ساليتثا

( ضم  ي اربول ضحمةل  2:  1تل تشك ل دسرة الحمل الفتري    الدسرة المتورط  ( ضطريق     -7
( ضم  ةةي ارةةبول ضحمةةل  تورةةل يل ةةة ثلاثةة   3:  1 تورةةل يل ةةة ارةةبوع   ضحمةةل  رتفةةا،   

 .سسل  خلا  البراث ر التدريبي ارثب ا ضحمل  رتفا
( ضم  ةةةي س ةةةدة تدريب ةةة  ضحمةةةل  تورةةةل 2:  1تةةةل تشةةةك ل دسرة الحمةةةل اءرةةةبوع   ضطريقةةة    -8

 يل هث س دت   تدريب ت   ضحمل  رتفا سسل  خلا  البراث ر التدريبي .
اقمةي ( سسلة   –عةثلي  –قثا البث ث بتقل ل در ثل الحمل إلي ثةلاث در ةثل    تورةل  -9

 خلا  البراث ر التدريبي .
 تل التدرط ضحول الحمل التدريبي خلا  البراث ر علي ال حو التثلي : -10

 

 .ل ( 235%     لتوى اللاعب      65انربول انس   -

 .ل ( 260% ع      انربول انس     10انربول الثثاي  يثدة  -

 .ل ( 285% ع      انربول الثثاي    10انربول الثثلث  يثدة  -

 .ل ( 260انربول الراضا  لثسى ل    انربول الثثاي    -

 .ل ( 285انربول اليث    لثسى ل    انربول الثثلث    -

 .ل ( 315% ع      انربول اليث      10انربول اللثدس  يثدة  -

 .ل ( 285انربول اللثضا  لثسى ل    انربول اليث      -

 .ل ( 315انربول الثث    لثسى ل    انربول اللثدس    -

ل للإعةةداد  840 ل  بواقةةا 2240تةةل تحديةةد الةة    الكلةةي للبراةةث ر التةةدريبي   ةةث بلةةم   -11
 673%  س  32.45ل للإعداد المهثري ب لةب   727% س  37.5البداي اليثص ب لب   

 (.3،  رو  % 30.05ل للإعداد اليططي ب لب  

 خطرات إجواء التجوهة 
 

 تل تحديد خطوال إ راب التورب  علي ال حو التثلي: 
 . ضارتثد  ث    ال قث ي  الت  ع   كثن تطب   البراث ر هو  لا -

 (. ا2023  التدريبيالمقترد خلا  المورل  التدريبيتل تطب   البراث ر  -

اللا  ةةة  للبحةةةث  ساء هةةة ةادختبةةةثرال سالا ثرةةةثل سكةةةذل  اءدسال  تحديةةةد ض ةةةد قةةةثا البث ةةةث  -
ساد ةرابال للبحةث سالتةي تلةةثعد عةةلي رة ر توربة   اليطوال ل ض لأ ةسإخت ثر ال     ض م

 البحث ضطريق  علم   رل م  سصح ح  سكثاخ تل  اد رابال كمث يلي : 
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 القياس القبلي  
 المواو    سان د  ثس القبلي ل     البحث يوا اللبخ ضا راب الا قثا البث ث 

 . ضارتثد  ث    ال قث ي   الت   لاع  ا علي 5/2023/ 27-28

 برنامج تطبيق ال
تطب     التدريبيتل  يوا    البراث ر  سسل      البحث  ع     المواو     الثلاثثبعلي 

ال 5/2023/ 30 يوا  إلي  علي  لاع     ا27/7/2023المواو     يم  ا  ضارتثد     الت  سسل  
 .  ث    ال قث ي 

   القياس البعدي
تطب     اداتهثب     الا ث  البراث رض د  ضا راب  البث ث  يوا قثا  البحث  ل      الب دي  س 

 . ضارتثد  ث    ال قث ي   الت   لاع  سسل  علي  ا2023/ 29/7-28المواو   الوم ة ساللبخ 
 المعالجات الإحصائية  

 وةيارةتيد خ  التةيض د  ما الب ثاثل ستلو ل الا ثرةثل الميتلفة  للمت  ةرال قثا البث ث  
رسض ةفةةال  ةحةة  صةىند  ةةتةةداف سالةا راب الم ثلوثل اد مثج   الم ثرب  لتحق   اءهض  هذا البحث 

ستل  ”SPSS“اد مثجي ضثرتيداا البراث ر   الآليالقواا   اد مثج   سكذل  الحثر    دااةيةضثرت
ختبةثر دنلة  المتورل الحلثبي، اداحةراف المع ةثري، الورة ل،   ث ةل ادلتةواب، إ  :   لث   ث يلي

 .ال  التحل ،  لث  اقل ورل    وي ، رتبثط البل ل  ب ررون(  ث ل اد،  الفرسل  ل(
 عرض ومناقشة النتائج 

 عرض النتائج 
 عـرض نتــائج الفرض الأول : 

 ( 7جدول ) 
  ين القبلي والبعديمتوسط نتائج القياسدلالة الفروق بين 

 الاختبارات البدنية قيد البحث  في   التجريبية للمجموعة   

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

1 
قوة  

 القبضة 

الضاربة  الذراع   6.39 18.76 2.62 48.18 2.43 40.57 كجم 

غير الضاربة  الذراع   6.25 17.49 2.37 44.94 2.17 38.25 كجم 

 5.17 9.18 3.28 91.6 3.04 83.9 عدد  دفع كرة طبية علي الحائط   2

 4.63 20.90 1.94 21.4 1.41 17.7 عدد  دفع الأرض بالذراعين  3

 2.262=  9  سدر ثل  ري   0.05ق م  "ل" الودسل   ع د  لتوى  
اتةةةثجر الا ثرةةة    تورةةةل ( س ةةةود وةةةرسل سال دنلةةة  إ مةةةثج   بةةة   7يتيةةةح  ةةة   ةةةدس   

 .ختبثرال البدا   ق د البحث اد ويالقبلي سالب دي للموموع  التوريب   سلمثلح الا ثس الب دي 

    10 = ن
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 :  نيعـرض نتــائج الفرض الثا
 ( 8جدول ) 

 للمجموعة  ين القبلي والبعديمتوسط نتائج القياسدلالة الفروق بين 
  القدرة اللاهوائية للرجلين ومؤشر التعبختبارات إ في  التجريبية  

   قيد البحث  التنسللاعبي 

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

1 

 5.26 20.72 2.97 40.14 2.57 33.25 سم أقصي وثب عمودي 
متوسط محاولات الوثب من  

(4:8 )  
 4.74 20.88 3.34 42.9 3.29 35.49 سم

  متوسط محاولات الوثب من
(9:13 )  

 4.27 21.31 3.89 44.12 3.81 36.37 سم

متوسط محاولات الوثب من  
(14:18 )  

 4.40 21.98 4.03 46.06 3.98 37.76 سم

 6.54 18.84 1.48 20.81 1.65 25.64 % مؤشر التعب  

2 
 6.71 21.39 1.72 28.38 1.43 23.38 وات/كجم  القدرة اللاهوائية للرجلين 

 6.36 21.78 2.36 27.94 2.81 35.72 % مؤشر التعب 

 2.262=  9  سدر ثل  ري   0.05ق م  "ل" الودسل   ع د  لتوى  

اتةةةثجر الا ثرةةة    تورةةةل ( س ةةةود وةةةرسل سال دنلةةة  إ مةةةثج   بةةة   8يتيةةةح  ةةة   ةةةدس   
اءدابال المهثريةة  المركبةة  ق ةةد  وةةيالقبلةةي سالب ةةدي للموموعةة  التوريب ةة  سلمةةثلح الا ةةثس الب ةةدي 

 البحث.
 :  لثعـرض نتــائج الفرض الثا

 ( 9جدول )

 دلالة الفروق بين متوسط نتائج القياسين القبلي والبعدي 

  الأختبارات الخططية قيد البحث في التجريبية للمجموعة

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس

 البعدي القياس  القياس القبلي
نسبة 

 التحسن% 

 قيمة )ت( 

المتوسط   المحسوبة 

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

المتوسط  

 الحسابي 

الانحراف  

 المعياري

الأول الإختبار 1  
 4.16 23.92 3.72 37.30 3.62 30.10 درجة

 5.01 23.50 1.95 22.60 1.68 18.30 عدد 

الثاني  الإختبار 2  
 4.59 21.51 2.79 33.90 2.76 27.90 درجة

 4.64 19.23 1.61 21.70 1.59 18.20 عدد 

الثالث  الإختبار 3  
 4.23 21.36 3.28 35.80 3.04 29.50 درجة

 4.54 25.54 2.24 23.10 2.15 18.40 عدد 

 2.262=  9  سدر ثل  ري   0.05ق م  "ل" الودسل   ع د  لتوى  
القياسين القبلي  نتائج متوسط ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين 9يتضح من جدول )

 .ختبارات الخططية قيد البحث الإ ف والبعدي للمجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي 

    10 = ن

    10 = ن
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 مناقشة النتائج
 مناقشة نتائج الفرض الأول  
( س ةةةود وةةةرسل دالةةة  إ مةةةثج   بةةة    تورةةةطي الا ثرةةة   القبلةةةي 7اظهةةةرل اتةةةثجر  ةةةدس   

 قةةةوة الابيةةة  للةةةذرال اليةةةثرب  سال  ةةةر  القةةةوة ال يةةةل  ختبةةةثر إسالب ةةةدى للموموعةةة  التوريب ةةة  وةةةي 
الةب  التحلة  للمت  ةرال    ث بل ةخ  ضثرب ، دوا كرة ثب   علي الحثجل، دوا اءرض ضثلذراع  (

علةةةةي  ق مةةةة   ل( المحلةةةةوب سبل ةةةةخ  (%20.90، %9.18، %17.49، %18.79علةةةةي التةةةةوالي  
وةةةي الا ةةةثس  القبلي/الب ةةةدي( سهةةةي قةةة ل انبةةةر  ةةة   ( 4.63،  5.17،  6.25،  6.39   التةةةوالي

 مث يد  علي س ود ورسل دالة    (،2,262  سدر ثل  ري   0,05ق م  "ل" الودسل   ع د  لتوى  
 .بلي سالب دى لمثلح الا ثس الب ديب    تورطي الا ثر   الق ث  ج إ مث

ض ةةد إرةةتيداا  سالقةةدرة ال يةةل   اتةةثجر التحلةة  وةةي  ت  ةةرال القةةوة ال يةةل  ي البث ةةث ذ سي ةة
إلةي التحلة  وةةي المكواةثل البدا ة  اءرثرةة    ثةل القةوة ال يةةل    سالتةةي ادل  القةدرةتحمةل تةدريبثل 

يثصةة   ثةةل تحمةةل القةةوة سالقةةدرة ال يةةل   للطةةرف ال لةةوي ساللةةفلي البدا ةة  القةةدرال السالمتمثلةة  وةةي 
 ة   لة  الميةر  للةذرال اليةثرب  سعمةل ضةربثل خ ثل ة  وةي  لقدرة  ث تم  ل تدريبثل تحمل ا

ت ويةةا نةةدال س  ثل القةةوة ال يةةل   للةةذرال اليةةثرب  مةةث يةةؤثر ضثديوةةث  علةةي إرتفةة تحركةةثل القةةد   
 .ضطريق  علم     ثرب  للمر ل  التديب   ل     البحث  التدري  كمث يحدث وي  ومل المبثراة 

دسر وةةي ت م ة  تلةة  المت  ةرال  ثةةل كةةثن لهةث ءدسال نمةث ي ةةذي البث ةث إلةةي ان إرةتيداا ا
اءرةةثت   المطثثةة  سالمقثعةةد اللةةويدي  سالمةة ثدي  المقلةةم  سالتةةي كثاةةخ ضمثثضةة   قثس ةةثل للاعةة  
اث ثب اداجة لتدريبثل تحمل القوة المم  ة ضثللرع  التي تتم   ب يثدة  ومهةث س يةثدة نةدتهث وةي افة  
الوقةةخ  ةةا تقل ةةل وتةةرال الرا ةة  اء ةةر الةةذي يو ةةل اللاعةة  يقةةا تحةةخ ظةةرسف ضةة ل اث ةةثب اءداب 

تةرانل  ةث لأ اللانت ة   سهي ظرسف تحمل اءداب وي ظل ظرسف الت   ال ثتر ع  اءداب ات و 
 القدرة.سالتي تشبة ظرسف الم ثول  سسل  اث ثب اداجة لتدريبثل تحمل  وي ال يلال 

ل ة  دسرا هث ةث وةي ي تحمةل القةدرة اييةث الةي ان  (م Tina Hoskins  2003سيؤكةد 
تحديد اداب نعبي الت   خثص  وي المهثرال التي تتطل  بذ  قدرة عثل   رةواب وةي الت لة  علةي 

 س ن الولل سالوثسب   انرض   خلا  الوث  عثل ث اس اث ثب اليربثل اللث ق  سانررث . 
 31 :50 ) 

 مةةةةةةدسد  حمةةةةةةد ا مةةةةةةد ابةةةةةةو الموةةةةةةد ساتفقةةةةةةخ اتةةةةةةثجر الدرارةةةةةة  الحثل ةةةةةةة  ةةةةةة  اتةةةةةةثجر درارةةةةةة  
  لةةلل  حمةةد   (2 ا (2015ا مةةد  حمةةد علةةي    (9 ا(2010  اعةة ل علةةيخثلةةد  (18 (2007 

ع مر تحمل القدرة قةد  وي ان براث ر التدريبثل اليثص  بت م  (  17   ا (  2016رثضل ساخرسن  
اثةةر إيوثب ةةةث  علةةةي  لةةةتوي اءداب البةةةداي، سان  يةةةثدة  لةةةتوي تحمةةةل القةةةدرة رةةةثهل ضشةةةكل كب ةةةر وةةةي 
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ضثللرع ، كذل  ضرسرة ادهتمثا بت م   ستطوير تحمل القدرة سضةرسرة  لتوي القوة المم  ة    تطوير
إ تةةةواب بةةةرا ر التةةةدري  اليثصةةة  ضثءاشةةةط  الريثضةةة   التةةةي تتطلةةة  القةةةوة المم ةةة ة ضثللةةةرع  علةةةي 

 تدريبثل تهدف إلي ت م   تحمل القدرة. 
تحل   تحمل القوة ستحمل القدرة سالرنثق  ادي إلي  ث ث ان التحل  الحثدث وي  سيري الب

س  رهثرل   ضثير  سكره  سل   ا  ث  يتف   اليثص    ث  البدا    ادختبثرال   & Bayerاتثجر 

Gerhart      1999) القدرال   (21 ا  علي  يثدة  سال مل  القدرة  تحمل  ع مر  إ تلاك  ان  وي 
 القوة الموظف  وي إتوثه اءداب.  المرتبط  ضثلقوة المم  ة ضثللرع  ي مل علي إاتثط

   ثانيمناقشة نتائج الفرض ال 
( س ةةةود وةةةرسل دالةةة  إ مةةةثج   بةةة    تورةةةطي الا ثرةةة   القبلةةةي 8اظهةةةرل اتةةةثجر  ةةةدس   
:  4 تورةل  حةثسنل الوثة   ة    اقمةي سثة  عمةودي،ختبثر  إسالب دى للموموع  التوريب   وي  

(،  ؤنةةر 18:  14(،  تورةةل  حةةثسنل الوثةة   ةة   13:  9،  تورةةل  حةةثسنل الوثةة   ةة   (8
الةب  التحلة  للمت  ةرال علةي التةوالي    ةث بل ةخ الت  ، القدرة اللاهواج   للر ل  ،  ؤنر الت   

ق مةةةة  سبل ةةةةخ  (21.78%، 21.39%، 18.84%، 21.98%، 21.31%، 20.88%، 20.72% 
وةةي  ( 6.36، 6.71، 6.54، 4.40،  4.27،  4.74،  5.26   علةةي التةةوالي  ل( المحلةةوب 

سدر ةةةثل  0.05الا ةةةثس  القبلي/الب ةةةدي( سهةةةي قةةة ل انبةةةر  ةةة  ق مةةة  "ل" الودسل ةةة  ع ةةةد  لةةةتوى 
بلةي سالب ةدى ب    تورطي الا ثرة   الق ث  ج  مث يد  علي س ود ورسل دال  إ مث    (،2,262  ري 

 .لمثلح الا ثس الب دي
سالتةةي  القةةدرةالبث ةةث التحلةة  الحةةثدث وةةي هةةذه ال تةةثجر إلةةي تكةةرار تةةدريبثل تحمةةل  يسي ةةذ 

، سالتةةي سضةة خ علةةي ارةة  علم ةة   ةةا  رعةةثة كةةلا   ةة  الشةةدة تو ةةد وةةي تةةدريبثل تحركةةثل القةةد   
الكث ةةةره قبةةةل سب ةةةد كةةةل   ركةةةثل الر ةةةلكمةةةث ان تكةةةرار تةةةدريبثل الرنةةةثق  س سالحوةةةل سوتةةةرال الرا ةةة ، 

 اليربثل ادل إلي  دسث تك ي لدي اللاعب   سبثلتثلي تىخ ر ظهور الت   لديهل.
ي  التةةدر  وةةي المت ةةثرف عمل ةةث    ةة ااةةة  ( 11 ا(2005رنةة د    شيةةدرس  عمةةثر يةةذكرس 

 "اللاعة   لولةل الوظ ف ة   هة ةللأ تك ةي  ةدسث  لةيتمةري  يةؤدي إ يا تكةرار نا"الريثضةي
 س  قةدة  ركبة    تمري ةثل ضثللةرع المم ة ة القةوة تحمةل صةف  تتطلة   المبةدا هةذا  ة  سإاطلاقةث  

 ،الت     ثل  الي بةيسقر  ادرتوث  ع  دة ض  س ق  ة س  ظمة   حلوب  تدريب   ضورعثل  ت طي
 عيثبا س   ه ةء   سالموروولو    ولو  الفلالت  رال      اول يراوقة المفة هذه علي   يوثلتدر 
 . الولل

ان تحمةةل القةةدرة  (et al  " Mark Kovacs  2016"    ةةثرك كووةثن  ساخةةرسن سيةري 
ليطوة التبثعد اس اليطوة الفثصل  للةر ل   هةي الحركة  التحية ري  لبداية  التحةرك ست   ةر انتوةثه 
ستهةةدف الةةي تحةةرك الولةةل التحةةرك المةةح ح    ةةث تتيةةم  الحركةة  سثبةة  خف فةة  يةةتل  ةة  خلالهةةث 
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تيةةة ي  الطثقةةة  انافوثريةةة  ض يةةةلال الةةةر ل   سالتةةةي  ةةة  خلالهةةةث تلةةةمح ضااتةةةثط  ركةةة  اعلةةةي سقةةةوة 
 (102:14اافوثري .  

ا ( إلةةةي ان ادرةةةتمرار وةةةي التةةةدري  ي يةةةد قةةةدرة 2012نمةةةث يشةةة ر ابةةةو ال ةةةلا عبةةةدالفتثد   
 (34:  1الريثضي علي اءداب ستحمل الت   ضثلرغل    ظرسف اقص اءنلو     

القةةةةدرة اللاهواج ةةةة  ت  ةةةةي قةةةةدرة ا ( إلةةةةي ان 1999  بهةةةةثب الةةةةدي  إبةةةةرام ل رةةةةلا ة س يشةةةة ر 
ث  تةةي 30بةة   اقةل  ةة  ال مةةل وةي إثةةثر ااتةةثط الطثقة  اللاهواج ةة  سالتةةي تتةراسد  ةةث  يال يةل  علةة

تحمةةل اقةةص اءنلةةو   س يةةثدة  ي، سيتطلةة  سلةة  كفةةثبة وةةي قةةدرة ال يةةلال علةةل ضشةةدة قمةةوى 2
 (149: 7  رتيداا اظل الطثق  اللاهواج   ستحمل  يثدة اللانت  .إ يقدرة تل  ال يلال عل

 Gunnتفقةةةةةةخ اتةةةةةةثجر الدرارةةةةةة  الحثل ةةةةةة   ةةةةةةا اتةةةةةةثجر درارةةةةةة   ةةةةةةوي  ن  لثرةةةةةة كول إس 

Chansrisukot  2008 )15  (م 2016 سدرارةةةةة     حمةةةةةود ع يةةةةة  ابةةةةةرام ل  حمةةةةةد  ( 25 ا) 
وي ان تدريبثل تحمل القدرة ادل إلةي تحلة  وةي (  10(   ا2005    نوكخ  ثبر رضوانسدرار   

 نلا     تحمل القدرة سالقدرة اللاهواج   س ؤنر الت  . 
إلي ان اللاع  الةذي يحمةل علةي  (2 م (2015أدمأ   ي شحاتة   نمث تش ر درار  

اتثجر انبر وي ادختبثر الذي يا   صف  تحمل القدرة يكون قثدرا  علي ادرتمرار وي اءداب لفتةرة 
ثويلةةة   ةةةا قلةةة  اءخطةةةثب الف  ةةة  ساءخطةةةثب القثاوا ةةة  للعبةةة ، كمةةةث يشةةة ر إلةةةي ضةةةرسرة سضةةةا بةةةرا ر 

 .تدريب   يتل و هث  راعثة صف  تحمل القدرة
  لثثامناقشة نتائج الفرض ال 

( س ود ورسل دال  إ مثج   ب    تورطي الا ثر   القبلي سالب دى  9اظهرل اتثجر  دس          
 ق ثس دق  سقوة اداب انررث  سربطة ضثليربثل اء ث    ساليلف  .ختبثر  إللموموع  التوريب   وي  

المحلوب  بل خ ق م   ل(  (، سررع  اءداب 23.92  تحل  بل خ  ب ( سال4.16   للدق     ث 
الا ثس  القبلي/الب دي(  (5.01  بل خ    سالب   وي  سررع   23.50تحل   دق   إختبثر  سوي   ،)

اء ث      اليرب   اليلف    ا  المحلوب اليرب   ق م   ل(  تحل     سالب   (4.59   للدق   بل خ 
اءداب  (21.51بل خ   سررع   الا ثس  القبلي/الب دي(  (4.64،  بل خ    سالب    وي  تحل  

ساليلف    (19.23  اء ث     اليرب   إختبثر  سوي  المحلوب ،  ق م   ل(    ( 4.23   للدق   بل خ 
تحل     سالب   وي الا ثس  القبلي/الب دي(  ( 4.54، سررع  اءداب  (21.36تحل  بل خ    سالب 

ع د  لتوى    (،25.54بل خ   الودسل    "ل"  ق م   انبر     ق ل  سدر ثل  ري    0.005سهي 
إ مثج (2,262  دال   ورسل  س ود  علي  يد   سالب دى    ث  ،  مث  القبلي  الا ثر    ب    تورطي 

 لمثلح الا ثس الب دي.
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التطةور إلةي  ي البث ث هذه الفرسل الم  وية  بة    تورةطي الا ثرة   القبلةي سالب ةديذ سي 
ستحمةةل القةةوة الحةةثدث وةةي القةةدرال البدا ةة  اليثصةة   ثةةل تحمةةل القةةدرة ال يةةل   للةةذراع   سالةةر ل   

 مةةل القةةدرةح  ةةث تطةةورل هةةذه القةةدرال ضلةةب  إرةةتيداا تةةدريبثل ت سالقةةوة الم  ةة ة ضثللةةرع سالرنةةثق  
هةذا  ة   حيةتسالتي تشتمل علي  م ا المفثل البدا   اللثب  سكرهث سادل إلي كفثبة اللاعة  ست

سهةةو إختبةةثر  قتةةب   ةة  افةة  ظةةرسف الل ةة  الت ثولةة ة الحا قةة  سالةةذي  خةةلا  ادختبةةثر اليططةةي
علةةةي القةةةد   ، سكةةةذل  تكةةةرار اليةةةربثل بةةة ف  ال ةةةد   ركةةةثل الر ةةةليو ةةةد ضةةةة ال ديةةةد  ةةة  تكةةةرار 
 ادختبثرضربة وي اف   30س دق قت   سبتكرار ضربثل نتقل ع  االيثربة لمدة ت يد ع  دق قة 

 .سبشدال قموي سالتي تت ثر   ا ظرسل الت ثو  المعب 
سإن لعبة  التة   سا ةدة  ة  اءل ةث  التةي تحتةثط إلةي  تطلبةثل بدا ة  س رك ة  عثل ة  وةي إث ةثب     

المبثريثل التي تمل ا  ثاث   إلي انثر    ثةلاث رةثعثل  تواصةل  لةذل  وقةد يتةىثر  لةتوى اءداب 
الل   ضمث يمتلكة    قدرال بدا ة  س رك ة  تةؤثر علةي اتةثجر المبثريةثل ستحملةة وةي وتةرة  ةا تةىخر 

 .ظهور الت   

وم  اليةرسري إن يتم ة  نعة  التة   ضقةدرال خثصة  اث ةثب اداب المهةثرال سخثصة  رد   
عة   ضرب  انررث  ضكفثي  سظ ف  عثل   خلا  اللثعثل الطويل  التي تلت رقهث وترة المبثراة ويلا  
إلةةي قةةةوة كب ةةرة للةةةر ل   سالةةذراع   سالتحمةةةل  ةةا رةةةرع  انرةةتوثض  الحرك ةةة  ءي  ث ةةر يمةةةدر  ةةة  
الم ةةثو  ، لةةذل  وةةثن كةةل قةةدرة بدا ةة  س رك ةة   كواةة   ةة  عةةدة  را ةةل تةةدخل وةةي اناوةةث  المهةةثرى 

 . اليثص ضثللعب   مث يؤثر علي اتثجر المبثراة 
داجهةةث وةةي  م ةةا ااحةةثب المل ةة  سضةة خ اللاعةة  اسالتةةي تةةل  قةةدرةنمةةث ان تةةدريبثل تحمةةل ال

الم ثرةةب   اليطط ةة ي  م ةةا  واقةةف الل ةة  الميتلفةة  ضح ةةث ييتةةثر اللاعةة  اليةةربثل ساءدابال وةة
وةةي المبةةثراه سات وةة  تكةةرار هةةذه اءدابال علةةي  يطط ةة لطب  ةة  الموقةةف، سبلةةب  نةةدة اءدابال ال

سالتي تمثةل عبةئ علةي الةذرال اليةثرب  كثاةخ تةدريبثل اليةر  الي ةثلي وةي تحركةثل   ة  دار المبثرا 
القةةد    سل ةةدد   ةة   سبشةةدال  يتلفةة  س قثس ةة  س ن الميةةر  ادل إلةةي تحلةة  ضشةةكل كب ةةر وةةي 

كمةةةث تةةةرتبل ض ةةةلأ اليةةةربثل  ثةةةل اليةةةربثل الملةةةتا م  سال كلةةة   إلةةةي قةةةوة  ،يطط ةةة دابال الاء
اليةر   تةةي تكةون اليةةربثل عم قة  سوةةي ا ةةثن   حةددة وةةي المل ة   مةةث يمة   علةةي الم ةةثو  

سات وةة  تكةةرار هةةذه اليةةربثل وةةي ة اليةةربثل ذ سالرنةةثق  المهمةة   ةةدا  لهةة القةةدرة ةةا تةةدريبثل ردهةةث 
، كمةث ان اليةربثل يططةيادي إلي تحل  ساضح اراه وةي اتةثجر ادختبةثر ال  قدرةتدريبثل تحمل ال

تحتةةثط إلةةي  رساةة  وةةي  فمةةل الحةةوض سالوةةذل  تةةي تكةةون اليةةربثل  ةةؤثره سيمةة    الملةةتا م 
ستةدريبثل تكةةرار ردهةث  ة  الم ةةثو  سهةذا  ةةثتل  ة  خةةلا  ربةل تةدريبثل تحركةةثل القةد    ضثلمرساةةة 

سالتةةي ادل إلةةي  سالتةةي تةةدخل  ةةا تةةدريبثل تحمةةل القةةدرة لقةةدرة اللاهواج ةة  للةةر ل  الوثةة  ستةةدريبثل ا
 .ر اليربثل الوثاب   ضمورة  لحوظ تطوي
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عبةةةثب الل ةةة  علةةةي اللاعةةة  وةةةي المبةةةثراة سالتةةةي ثةةةؤثر علةةةي ا سبمةةةورة عث ةةة  ات وةةة   يةةةثدة 
ضلةب  عةةدا قةدرة الةةذرال اليةثرب  لمقثس ةة  الت ة  ال ةةثتر عة  ثةةو   ةدة المبةةثراة  يطط ة اءدابال ال

سالتةةي تكةةون سال نةةدال عثل ةة  سرا ةةثل ضةة  ل  تلةةب  وةةي إرهةةثل خثصةة  وةةي المبثريةةثل ال هثج ةة  
 داب المهةةثري كثاةةخ تةةدريبثل اليةةر  الي ةةثلي ساليةةر  اث ةةثب اءاللاعةة  البةةداي سالمهةةثري سلةةذل  

س قثس ة  الت ة   يطط ة ادل إلي تحل  كب ر وةي اءدابال ال  وي تدريبثل تحمل القدرة  ساليططي
للذرال اليثرب  سللر ل   س يثدة در ثل الدق  وي اء ثن  المؤثره وي المل    مث يلتط ا اللاع  

 إ تلاك   ثا المبثراة.
سدرار     حمود ع ي  ابرام ل ( 9  ا(2010ال تثجر  ا درار  خثلد اع ل علي ستتف  هذة         
  ةة  ساليلف ةة  تطةةوير اليةةربثل اء ثت مةةل علةةي  قةةدرةال ان تةةدريبثل تحمةةل (15 ا(2016 حمةةد  

سالتةي يكةون و هةث اللاعة  قةد اسنة  علةي افةثس ثثقتةة  مةث يةؤثر علةي   ةخ ةر خثص  وةي اءنةواط اء
 .عم  اليربثل سعلي دق  هذه اليربثل 

 القةدرال البدا ة  اليثصة   خ ة كلمةث تحلة اا  (4 م(2018 ،  إيهاب صاوو إسما يلسيؤكد  
د اءقمةةي درةةتهلاك اءنلةةو   كلمةةث تحلةة خ اليةةربثل اء ث  ةة  ساليلف ةة  ستحلةة خ ستحلةة  الحةة

  دق  هذة المهثرال ضشكل كب ر.
وةي ( 6  م(2008  جدري  شينساسدعكرتساتفقخ اتةثجر الدرارة  الحثل ة   ةا اتةثجر درارة  

ت مةل علةي تطةوير  م ةا المةفثل البدا ة  اليثصة  سبثلتةثلي ت مةل علةةي  ان تةدريبثل تحمةل القةدرة
سدقةة  اليةةربثل  تةةي سإن كةةثن اللاعةة  تحةةخ ضةة ل الم ةةثو   ساليططةةي تطةةوير اءداب المهةةثري 

نلةةو   اس الت ةة  ي مةةل ضكفةةثبة سيحةةثس  ان تكةةون ضةةربثت   ةةؤثرة سإن كةةثن تحةةخ تةةىث ر اقةةص اء
تكون ضربثت   ةؤثره  مةث يقتمةد وةي الوهةد المبةذس  عل ةة  ة  تكةرار اليةر  الواقةا علةي الطةرف 

 .الواق ة علي الر ل    ركثل الر لال لوي اس تكرار 
إلةةي ان اللاعةة  الةةذي  Resser & Baher(30  م (2003ريسددو وهدداهو   سيةةري 

يكةون قةثدرا  علةي ادرةتمرار وةي  قةدرةاة   تحمةل التي تةال ال يحمل علي اتةثجر انبةر وةي ادختبةثر 
 .اءداب لفترة ثويل   ا قل  اءخطثب الف    ساءخطثب القثاوا   للعب 

إلةةي ان ادرةةتمرار وةةي التةةدري  ي يةةد قةةدرة  م (2012أوددر العددلا  )ددأالفتا    نمةةث يشةة ر 
 (34:1ثلرغل    ظرسف اقص اءنلو  .  الريثضي علي اءداب ستحمل الت   ض
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 الإستنتاجات والتوصيات 
 الإستنتاجات 

 :تمك  البث ث    التوصل إلي ادرت تث ثل  التثل  
 ادي إلةةةي تطةةةور  لحةةةوع وةةةي ض ةةةلأ المت  ةةةرال  القةةةدرةالبراةةةث ر المقتةةةرد لتةةةدريبثل تحمةةةل  -

 .، تحمل القوة(القدرةالرنثق ، القوة المم  ة ضثللرع ، تحمل   البدا   اليثص 
اتةثجر إختبةثر ادي إلي تطور  لحةوع وةي  لةتوي   القدرةالبراث ر المقترد لتدريبثل تحمل    -

 .القدرة تكرار الوث  ال مودي س ؤنر الت   سالذي يا   صف  تحمل
ادي إلةةةةي تطةةةةور  لحةةةةوع وةةةةي  لةةةةتوي القةةةةدرة  القةةةةدرةالبراةةةةث ر المقتةةةةرد لتةةةةدريبثل تحمةةةةل  -

 .اللاهواج   للر ل   س ؤنر الت   
اتةثجر إختبةثر  ادي إلي تطور  لحةوع وةي  لةتوي  القدرةالبراث ر المقترد لتدريبثل تحمل   -

 اليطط  .  اندابال 
 .لتوي المهثري ساليططيمسالالقدرة س ود علاق  ثردي  ب   تحمل   -

 التوصيات
سإدرا هةث وةي ادعةداد اليةثص سالمهةثري   رب   ساللاعب   بتدريبثل تحمل القدرةتوع   المد   -

 .ساليططي
 . لدي اللاعب   القدرةلا ثس ستق  ل  لتوي تحمل   ساليطط  إرتيداا ادختبثرال البدا       -

وةةةي الموةةةث  الريثضةةةي ضمةةةف  عث ةةة  س وةةةث   قةةةدرةضةةةرسرة تف  ةةةل دسر تةةةدريبثل تحمةةةل ال  -
 .ضمف  خثص  الت  

ارةةةتيداا انختبةةةثرال سالا ثرةةةثل ق ةةةد البحةةةث سانرةةةتفثدة   هةةةث وةةةي تقةةةويل  وااةةة  ادعةةةداد  -
الميتلفةةة  ل ثنةةةةئ التةةةة   ،  مةةةةث يلةةةةثعد ضموضةةةةوع   علةةةةي تحديةةةةد ستو  ةةةةة نةةةةدة اء مةةةةث  
التدريب ةةة   ةةةا  راعةةةثة الفةةةرسل الفرديةةة  لل ثنةةة    وةةةي ادعةةةداد سالتوظ ةةةي اء ثةةةل لهةةةل سوقةةةث  

 لقدراتهل .
ن تكةةون تةةدريبثل تحمةةل القةةدرة وةةي بدايةة  ادعةةداد اليةةثص لمةةث تتم ةة  ضةةة  ةة   يةةثدة ايوةة   -

   دنل تكرار وي تدريبثل تحمل القدرة ال يل  .
علي ع  ثل آخري ساعمثر  يتلفة   قدرةإ راب الم يد    البحوث التي لهث علاق  بتحمل ال -

 .الت     نعبي 

تو  ةةةةة اهتمةةةةثا البةةةةث ث   سالمةةةةدرب   ءهم ةةةة  سضةةةةا البةةةةرا ر التدريب ةةةة  اليثصةةةة  ضثل ثنةةةة     -
ضىرةةلو  علمةةي  ةة ظل ، سضةةرسرة الةةربل بةة    م ةةا المهةةثرال اليثصةة  ضةةثلت    ةة  خةةلا  

 .اداب تدريبثل بدا   س رك    شثبه  للأداب المهثري 
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