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 الممخص
القدددوة المميدددزة -)تحمدددل السدددرمة يهددددل البحدددث الدددر امدددداد برندددام  تددددريبا لتلدددوير بعددد  القددددرات البايوحر يدددة

التعدرل و  البايوحر يدةالرشاقة( والتعرل ملر أثر هذا البرنام  فا تلدور هدذا القددرات -تحمل الأداء-بالسرمة 
 .للامبا  رة القدم الشباب ملر تأثير الانقلاع غير المنتظم

التمرينددددات الاالددددة ملددددر ذات المجمومددددات المت اف ددددة ت اذ تددددم تلبيدددد  المددددنه  التجريبددددا  أسددددتادم الباحثددددان
وتدم  ت التدا تدم امددادها مدن قبدل المددربيندات المجمومة التجريبية ت بينما استادمت المجمومة الضابلة التمر 

للعدددام الدراسدددا سدددنة(  19ة بابدددل ب دددرة القددددم )دون البحدددث مدددن لامبدددو منتادددب تربيدددة محافظددد مجتمددد  دتحديددد
( لامبداً فدا 10توزيعهم مشدوا ياً الدر مجمدومتين وبواقد  )( لامباً ، وتم 20والبالغ مددهم ) (2018-2017)

 الإحلدا ية والمعالجدات المسدتادم والمدنه  العيندة لبيعدة حددود وفا البحث أهدال ضوء وفا .  ل مجمومة
 –القددددرات البايوحر يدددة )تحمدددل السدددرمة  وهدددا انددد  شدددهدت الاسدددتنتاجات أهدددم الدددر الباحثدددان تولدددل  والنتدددا  

الرشدداقة( اناضاضددا ملحوظددا فددا مسددتوب أدا هددا وب ددلا المجمددومتين الضددابلة والتجريبيددة نتيجددة الانقلدداع ال يددر 
فدددا ضدددرورة مرامددداة ال دددوادر  الباحثدددان يولددداو  .  اندددت المجمومدددة الضدددابلة هدددا الأ ثدددر اناضاضددداً و مندددتظم 

( أسدابي  بمدا 3اص بالقدرات البايوحر ية بعد الانقلاع من التددريب لمددة )التدريبية بتقنين الحمل التدريبا الا
 يتلا م م  نسب هبول  ل منها.

 . ،  رة القدمالقدرات البايوحر ية ، تظم نالانقلاع غير الم ال لمات المضتاحية :
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Abstract 

The aim of this research is to prepare a training program for the development of 

some bio-motor abilities (speed tolerance, speed-bearing strength, performance and 

fitness), and the impact of this program on the development of these bioethical 

abilities. 
The experimental group used the experimental method with equal groups. Special 

exercises were applied to the experimental group while the control group used the 

exercises that were prepared by the trainer. The research community was selected 

from the players of Babil province football team (under 19 years) for the academic 

year 2018 (20) players, and were randomly assigned to two groups with (10) 

players in each group. In light of the research objectives, the nature of the sample, 

the methodology used, the statistical treatments, and the results, the researchers 

found the most important conclusions: that the bioretic abilities (speed tolerance 

and agility) showed a marked decrease in their level of performance and both 

control and experimental groups due to irregular interruption and the control group 

was the lowest. The researchers recommend the need to take into account the 

training cadres to standardize the training load of the bioethical capabilities after 

dropping out of training for a period of (3) weeks, in line with their respective drop 

rates. 
Keywords: irregular discontinuity, bioethics, football 
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 :المقدمة -1
ان التدريب الرياضا مملية شاملة ومت املة لهدا أسدس ومبدادل ملميدة تهددل الدر امدداد اللامدب والضريد  الدر 

للعمليدددة المسدددتويات العليدددا فدددا الألعددداب الرياضدددية الماتلضدددة ويعدددد مبددددأ الاسدددتمرارية احدددد الأسدددس الضسددديولوجية 
التدريبيددة وذلددل لأجددل عتمددام ممليددات الت يددل البيولددوجا ل جهددزة الوظيضيددة والتددا تعددد بدددورها الهدددل الأسدداس 
للعمليددة التدريبيددة ، فددلا شددل ان قدددرة اللامبددين ملددر أداء الجهددد البدددنا ال بيددر بماتلددل اشدد ال  وانوامدد  اثندداء 

وجية المزمندة والتدا حلدلت بددورها نتيجدة للتددريب البددنا المبداراة لدم تدأتا الا نتيجدة لبيعيدة للت يضدات الضسديول
المقددنن والمنددتظم والمسددتمر، فالاسددتمرارية والانتظددام فددا التدددريب يعددد مددن الشددرول الأساسددية للمحافظددة ملددر 
الت يضددات الضسدديولوجية الحالددلة اثندداء التدددريب وان الانقلدداع غيددر منددتظم يدد دس الددر التراجدد  فددا مسددتوب تلددل 

م الت يضات الوظيضية للامبين ت اذ ان الانقلاع من التدريب لا يقتلر ضررا ملر جمي  لدضات الت يضات وهد
التلبددد  والت يدددل الم تسدددبة مدددن التددددريب فقدددل وانمدددا يحقددد  التراجددد  السدددري  للقابليدددة الجسدددمية والمهدددارات الضنيدددة 

 ر الثابتة التأقلم .والاللية واللضات النضسية وان مملية التراج  تحدث بسرمة ،االة ملر اللضات غي
ان  رة القدم تجم  فا أدا ها  ل منالر اللياقة البدنية من قوة وسرمة وتحمل والقددرات البدنيدة )تحمدل القدوة، 
القدددرة الانضجاريددة ،القددوة المميددزة بالسددرمة ، تحمددل السددرمة( و ددذلل القدددرات الحر يددة ) الرشدداقة والتددوازن والدقددة 

 علها رياضة ذات متللبات فسيولوجية مر بة.والتواف ( وغيرها الأمر الذس يج
ان التددددريب الرياضدددا يحددددث ت يضدددات فسددديولوجية فدددا أجهدددزة الجسدددم مناسدددبة للبيعدددة الأداء، وهدددذا الت يضدددات 
الضسيولوجية يم ن ان تحدث الال فترة زمنية تتراوح مدا بدين شدهرين الدر ثلاثدة اشدهر،  مدا ان ممليدة الت يدل 

 دذلل محددودة أس انهدا لا تسدتمر فدا الزيدادة الدر مدا لا نهايدة  ونهدا تدرتبل  تاتلل من انسان الدر اادر، وهدا
 بنهاية الملال بحاجز القدرة التلميمية ل جهزة الوظيضية.

  تلددوير بعدد  القدددرات حدداول الباحثددان فيدد مددن هنددا جدداءت أهميددة البحددث مددن اددلال امددداد برنددام  تدددريبا ،
والذس يحلل تأثير الانقلاع غير المنتظم لهذا البرنام  التدريبا للامبا  رة القدم ومن ثم معرفة  البايوحر ية

للوقددول ملددر  انوهددا محاولددة مددن الباحثدد لامتحانددات الدراسددية والتوقددل مددن التدددريب ،لنتيجددة أداء اللامبددين 
مقددددار التراجددد  والهددددم للقددددرات البايوحر يدددة للامبدددين وهدددا تعدددد الدددوة جديددددة لتدددوفير الأسدددس العلميدددة اللازمدددة 

 الجة هذا المش لة فا العملية التدريبية.لمع
ان الانقلاع غير المنتظم فا مملية التدريب الرياضا يد دس الدر ويرب الباحثان ان مش لة البحث تتجلر فا 

التراجدد  فددا مسددتويات منالددر اللياقددة البدنيددة والضسدديولوجية بشدد ل مددام اعلا ان مقدددار التراجدد  والهدددم وسددرمت  
ومددن فعاليددة الددر أاددرب، و ددرة القدددم هددا أحددد هددذا الضعاليددات التددا تتددأثر بشدد ل  ياتلددل مددن منلددر الددر ااددر،

  بير مند الانقلاع من التدريب.
ومن الال ابرة وتجربة الباحثان فا  رة القدم، لاحظ ان هنال مش لة فا مملية الانقلاع غير المنتظم لدب 

دل مرحلدة الامتحاندات بعدد ممليدة التددريب اللامبين ولا سيما فا المدارس )منتاب التربية( وذلل مندما يلدا
والانقلددداع منهدددا وهدددذا ممدددا يددد دس الدددر التراجددد  التددددريجا للت يضدددات الضسددديولوجية والبدنيدددة ممدددا تددد ر  اللامدددب 

 والمدرب وبالتالا يحلل هنال هدر فا الوقت والجهد للعملية التدريبية. 
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الدر دراسدة هدذا الحالدة مدن ادلال عمدداد برندام  تددريبا للامبدا  درة القددم ثدم التعدرل  انالباحثد أبارتدمن هندا 
ملددر المشدد لة التددا تواجدد  المدددربين واللامبددين المتمثلددة فددا الانقلدداع غيددر المنددتظم للتدددريب والددذس يدد دس الددر 

 )التباين فا سرمة التراج  والهدم للمت يرات البايوحر ية للامبا  رة القدم الشباب( .
 امدددداد برندددام  تددددريبا لتلدددوير بعددد  القددددرات البايوحر يدددة للامبدددا  دددرة القددددم الشدددباب.الدددر  ل البحدددثهددددوي
التعددرل ملددر و  للامبددا  ددرة القدددم الشددباب. فددا تلددور بعدد  القدددرات البايوحر يددةالتعددرل ملددر أثددر البرنددام  و 

 الشباب. تأثير الانقلاع غير المنتظم فا بع  القدرات البايوحر ية للامبا  رة القدم
 
 اجراءات البحث: -2
تجريبيددة ومدددن لريددد  ذو المجمدددومتين الضدددابلة وال أسددتادم الباحثدددان المدددنه  التجريبددا منننناج البحنننث: 2-1

 . والبعدس القياس القبلا
 مجتمع البحث وعينته: 2–2

سدنة( وللعدام الدراسدا  19مجتم  بحث  من لامبدو منتادب تربيدة محافظدة بابدل ب درة القددم )دون  انحدد الباحث
( مدنهم بسدبب الالدابة 3( لامبدين ،)6( لامبداً وبعدد أن تدم اسدتبعاد )26والبالغ مدددهم )ت ( 2018-2017)
باللريقدة العمديدة  ( لامبداً ااتيدروا20( لامبين  ونهم حراساً للمرمر ، ألبحت مينة البحث م وندة مدن )3و)

( لامبداً فدا  دل مجمومدة ، وبدذلل بل دت 10، وتم توزيعهم مشوا ياً وباستادام القرمة الر مجمومتين وبواق  )
 .%( من مجتم  البحث الاللا 71.43نسبة مينة البحث )

 تحديد متغيرات البحث: 2-3
 تحديد أنواع القدرات البايوحركية واختباراتاا: 2-3-1

بعدددد الالدددلاع ملدددر الملدددادر العربيدددة والمحليدددة ظهدددر للقددددرات البايوحر يدددة مددددة تقسددديمات وضدددعها العلمددداء 
والماتلدددون فدددا ملدددم التددددريب الرياضدددا والتدددا ت دددون ملدددر اسددداس ومميدددزات ومتللبدددات الضعاليدددة الرياضدددية 

قدددوة مميدددزة  -رمةالقددددرات البايوحر يدددة )تحمدددل سددد ااتيدددارالممارسدددة وملدددر هدددذا الاسددداس يتضددد  الباحثدددان ملدددر 
أمدا  وتاددم الدراسدة والتا تساهم فا تحقي  أملر مستوب فا لعبة  رة القددمت  الرشاقة(-تحمل الأداء -السرمة

 الااتبارات الاتية . ااتياربالنسبة لااتبارات القدرات تم 
 ااتبار تحمل السرمة:  -1
  ( م بدون توقل.30×5اسم الااتبار: الجرس بال رة لمسافة) -
  الهدل من الااتبار: قياس تحمل السرمة الااص ب رة القدم بالزمن لأقرب ثانية. -

 (180، ص 2013ت )اللرفا                                                                                             
 
 
 ااتبار القوة المميزة بالسرمة: -2
 ( م.30اليمنر واحدة لمسافة)اسم الااتبار: القضز ملر السا   -
  الهدل من الااتبار: قياس القوة المميزة بالسرمة لعضلة السا  بالزمن لأقرب ثانية. -
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 (37، ص 2009 ت )محمود                                                                                              
 ااتبار تحمل الاداء:  -3
 اسم الااتبار: ر   متعرج م  ال رة وينتها بالتهديل )مرتين من اليسار واليمين لجهة الملعب(  -
 (38، ص 2009 ت )محمود                  .  الهدل من الااتبار: قياس تحمل الأداء بالزمن لأقرب ثانية -
 : ااتبار الرشاقة -4
 ( (8اسم الااتبار: ااتبار الجرس المتعرج بين الحواجز ملر ش ل رقم  -
 (150، ص 2013 ت )اللرفا                    بالزمن لأقرب ثانية . الهدل من الااتبار: قياس الرشاقة -
 إجراءات البحث الميدانية: 2-4
 الاختبارات القبمية: 2-4-1

البايوحر يدددة والمت يدددرات الضسددديولوجية، وتدددم اجدددراء ذلدددل فدددا يدددوما الثلاثددداء تلبيددد  الااتبدددارات القبليدددة للقددددرات 
 ( فا السامة التاسعة لباحا ملر النحو الاتا:28/2/2018-27والاربعاء والأحد والملادل )

 ( تضمن ااتبار القدرات الاتية:  27/2/2018اليوم الأول: )ملعب نادس الهاشمية الرياضا( بتاريخ ) -
 (الرشاقةت  ااتبار تحمل الاداءت  ااتبار القوة المميزة بالسرمةت  السرمةااتبار تحمل )

بتثبيددت الظددرول الاالددة بالااتبددارات مددن حيددث الم ددان والزمددان واسددلوب الااتبددار وفريدد   انوقددد قددام الباحثدد
يدة العمل من حيث من اجدل تحقيد  الظدرول نضسدها او مدا يشدابهها بقددر الإم دان مندد اجدراء الااتبدارات البعد

 الالوات الاتية: انلعينة البحث واتب  الباحث
 بلورة مضللة قبل اجراء الااتبار ملر افراد العينة. انتم شرح الااتبارات من قبل الباحث -
 تم عملاء فرلة للامبين ل ر  الاحماء ال امل ومحاولة تلبي  فقرات الااتبارات ولحة تلبيقها. -
 والموالضات المحددة ل ل ااتبار.تم تسجيل النتا   لبقا للشرول  -
 : البرنامج التدريبي المقترح 2-4-2

مرتضد  الشددة ومدناض  فا تلميم برنام  تدريبا معتمداً ملر لريقة التدريب المرحلدا )الضتدرس(  انقام الباحث
 ت وهنال بع  الملاحظات العلمية الاالة بالبرنام  وها:  الشدة
 ( وحدات تدريبية فا الدورة الل رب الواحدة. 3( اسابي  وبواق  )8مدة الوحدات للمجمومة التجريبية ) -
 ( ت رار.2-4مدد مرات ت رار التمرينات من ) -
  ( وبحسب الشدة للعمل القلوب1:2تموج الحمل فا الدورة الل رب)الأسبومية( الواحدة ) -
 يها.( وبحسب شدة العمل ف1:2سلة )ي ون تموج الحمل فا الدورة التدريبية المتو  -
 لريقة التدريب المستادمة فا الوحدات التدريبية ها المرحلا )الضترس( مرتض  الشدة ومناض  الشدة. -
 الثلاثاء(. -الاحد –تم اداء الوحدات التدريبية الال أيام )الجمعة  -
التجريبيددة تلبيدد  ي ددون فددا اسددتادام البرنددام  التدددريبا فالمجمومددة الالبحددث منددد  الااددتلال بددين مجمددومتا -

 (.1 ما يوضح الش ل ) ت دس البرنام  بينما المجمومة الضابلة ت دس المنه  المتب  من قبل المدرب.
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 الأسبوما المستادم الال التمريناتالحمل التدريبا  تش يل (1) الش ل 
 

 
 تموجات الحمل التدريبا وشدت  للدورة التدريبية الل رب)الأسبومية( (2الش ل )

 
 بناء وتنفيذ البرنامج التدريبي المستخدم بالبحث: 2-4-3

تددم بندداء وتلددميم برنددام  تدددريبا وذلددل بعددد تحليددل محتددوب الملددادر العلميددة والدراسددات العلميددة فضددلًا مددن 
بليدة مدن تلبيد  الااتبدارات القان المتواضدعة وبعدد انتهداء وابدرة الباحثد الاستعانة بشب ة المعلومات)الانترنيدت(
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مجمومة من النقدال المهمدة مندد تنضيدذ  انتم تنضيذ التمرينات ملر المجمومة التجريبية بتاريخ وقد رامر الباحثت
 البرنام  وها:

، ثدددم اجدددراء الامدددداد بددددء  افدددة الوحددددات التدريبيدددة بالأمدددداد العدددام مدددن اجدددل تهي دددة  افدددة مضدددلات الجسدددم -1
الاددداص للعضدددلات المشدددار ة فدددا الاداء ضدددمن الوحددددة التدريبيدددة وانهددداء الوحددددات التدريبيدددة بتمريندددات تهد دددة 

 واسترااء للعضلات.
تم تلبي  البرنام   جزء من الوحدات التدريبية ال املة ،والتا لبقت فا الجدزء مدن القسدم الدر يس للوحددة  -2

 التدريبية.
( دورات لدد رب فددا  ددل دورة متوسددلة و ددان 4البرنددام  التدددريبا فددا دورتددين متوسددلتين وبواقدد  )لبقددت  -3

لدددد رب تلددددامدية تتبعهددددا دورة لدددد رب  ( دورة3( أس )1:2تمددددوج حر ددددة الحمددددل فددددا الدددددورات المتوسددددلة )
 مناضضة.

تدريبيدة  ( وحددة24( وحدات تدريبية فا الاسدبوع اس نضدذت ميندة البحدث )3ت ونت  ل دورة ل رب من ) -4
 الثلاثاء( من  ل اسبوع. –الاحد  –الال مدة التجربة ،وتم اجراء الوحدات التدريبية فا أيام )الجمعة 

 تم استادام لريقة التدريب المرحلا )الضترس( مرتض  ومناض  الشدة فا تلبي  البرنام . -5
 وتثبيت  ل من الحجم والراحة. ان التح م بدرجة الحمل بالامتماد ملر الت ير فا الشدة اس رف  الشدة  -6
 تم تحديد اوقات الراحة بين الت رارات بالامتماد ملر مودة م شر معدل ضربات القلب الر  -7
 (  /د.130-120)
 ان تموج حر ة الحمل المستادمة  ان معتمداً ملر شدة وقت الحمل التدريبا ل ل دورة ل رب. -8
نات وذلل من لري  قياس وقت اداء  ل تمدرين و دذلل قيداس تم تحديد وقت الاداء ل ل تمرين من التمري -9

 م شر معدل ضربات القلب بعد الانتهاء من اداء  ل تمرين مباشرةً.

 تنفيذ التجربة الرئيسية لمبحث: 2-4-4
( اذ لبقددت المجمومددة التجريبيددة )القدددرات 2/3/2018تددم البدددء بتنضيددذ التجربددة الر يسددية يددوم الجمعددة وبتدداريخ )

( وحدددات تدريبيددة فددا 3البايوحر يددة( بينمددا لبقددت المجمومددة الضددابلة )المنهدداج الادداص بالمدددرب( وبواقدد  )
( وحددة تدريبيدة 24( اسابي  اذ قسمت ملر دورتين متوسلتين وملي  تدم تنضيدذ)8الدورة الل رب الواحدة ولمدة)

 نادس الهاشمية.ونضذ هذا التمرينات فا الجزء الر يس من الوحدة التدريبية وملر ملعب 
 
 
 الاختبار البعدي الاول )ما قبل الانقطاع(: 2-4-5

تلبيد  الااتبدارات البعديدة للقددرات البايوحر يدة والمت يدرات الضسديولوجية وبدالإجراءات نضسدها التدا تدم امتمادهدا 
لبدات نضسدها والمتل( تحدت الظدرول بايوحر يدةفا تنضيذ الااتبارات القبلية، اجريت  افة الااتبدارات )للقددرات ال

 (. 2/5/2018بتاريخ )
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 الانقطاع :  2-4-6
فدا يدوم السدبت انقلد  اللامبدين مدن التددريب بسدبب فتدرة قدرب الامتحاندات النها يدة للعددام  5/5/2018بتداريخ 
 ريب بعد انقضاء فترة الامتحانات.اسابي ( ملر ان يعاودوا التد 3( والبال ة )2018-2017) الدراسا

 
 الاختبار البعدي الثاني )ما بعد الانقطاع( :  2-4-7

تهداء فتدرة والملدادل يدوم الثلاثداء باشدر اللامبدين بالوحددة التدريبيدة الأولدر وذلدل بعدد ان 26/5/2018بتاريخ 
 الامتحانات النها ية.

 
 الوسائل الاحصائية المستخدمة في البحث : 2-4-8

 .( V20الالدار )( spssالحقيبة الاحلا ية ) اناستادم الباحث
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 : ومناقشتاا النتائج وتحميل عرض -3
 :عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة 3-1

  فا الااتبار القبلا والبعدس للمجمومة الضابلة المعالم الاحلا ية لمت يرات البحث( يبين 1الجدول )

وحدة  المت يرات
 القياس

الانحرال  الوسيل الااتبار
 ربيعاتال

نسبة  ول و سن
 أالال

الدلالة 
 الاحلا ية

 القوة المميزة بالسرمة
 0.37 6.51 قبلا ثا 

 معنوس 0.042 3
 0.35 5.12 بعدس ثا
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 السرمةتحمل 
 1.44 35.04 قبلا ثا

 معنوس 0.046 2.5
 2.12 33.26 بعدس ثا

 تحمل الأداء
 0.43 3.27 قبلا ثا 

 معنوس 0.041 3
 0.45 2.13 بعدس ثا

 الرشاقة
 1,414 18.66 قبلا ثا 

 معنوس 0.032 2.125
 1,134 16.67 بعدس ثا

( 0.042( ونسبة الأ )3قيمة ول و سن ها )  انااتبار )القوة المميزة بالسرمة(  ( يتبين فا1من الجدول )
تحمددل ( وفددا ااتبددار )0.046ونسددبة الددأ ) (2.5وفددا ااتبددار )تحمددل السددرمة(  انددت قيمددة ول و سددن هددا )

( وفا ااتبار )الرشاقة(  انت قيمة ول و سن ها 0.041( ونسبة الأ )3الاداء(  انت قيمة ول و سن ها )
( ممددا يعليهددا دور  بيددر فددا بيددان الضددرو  فددا 0.05( وهددا اقددل مددن نسددبة )0.032ونسددبة الددأ ) (2.125)

عنوية اس توجد هنال فدرو  معنويدة ظداهرة بدين الااتبدارات القبليدة الااتبار القبلا والبعدس وها جميعها قيم م
 والبعدية.

ومن الال مقارنة قيم الوسيل يتضح لندا بدان قديم الااتبدارات القبليدة  اندت أ بدر مدن حيدث الوقدت أس ان هدذا 
يعدزو الضرو  لبت فا مللحة الااتبارات البعدية وبالتالا هنال فرو  وتأثير للتدريب فدا تلدور مسدتواهم و 

سددبب ذلددل التلددور الددر اندد  جدداء نتيجددة انتظددام والاسددتمرار فددا التدددريب تحمددل السددرمة والقددوة المميددزة  انالباحثدد
 بالسرمة والتا انع ست نتا ج  فا تلور تحمل الأداء والرشاقة. 

هددذا النتدددا   المعنويددة الددر ضدددبل الايقدداع الاسددبوما لتمريندددات القدددرات والمتضددمنة تمريندددات  انويعددزو الباحثدد
تحمدددل السدددرمة والقدددوة المميدددزة بالسدددرمة وتحمدددل الاداء والرشددداقة اذ بنيدددت بأسدددلوب ملمدددا وفقدددا لأسدددس وقوامدددد 

( 8التمريندات لمددة ) وشرول تدريب ملما والتا ادت الر التنمية والتلوير من الال الالتزام والاسدتمرار بهدذا
اسبوع وبواق  ثلاث وحدات تدريبية فا الاسبوع الواحد والتا ساهمت بشد ل  بيدر فدا انجداح العمليدة التدريبيدة 

ويوضددددح ه اندددد  مندددددما نتدددددرب لأسددددابي  بانتظددددام يحدددددث الت يددددل  ت واظهددددار النتددددا   المعنويددددة المشددددار اليهددددا
رات اللامدب البدنيدة والوظيضيدة و دذلل تحسدين الضامليدة الضسيولوجا لهدذا الجهدد وهدو مدا يعمدل ملدر تحسدين قدد

 والقدرة ملر تحمل الاداء بماتلل النواحا الضنية المرتبلة بالنشال التاللا ه . 
 (28، ص 2009 ت )سلامة                                                                                 

 
 
 نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية:عرض وتحميل ومناقشة  3-1-1

 الااتبار القبلا والبعدس للمجمومة التجريبية المعالم الاحلا ية لمت يرات البحث فا (2جدول )ال

 الوسيل الااتبار المت يرات
الانحرال 

 ربيعاتال
 ول و سن

نسبة 
 أالال

الدلالة 
 الإحلا ية

 القوة المميزة بالسرمة
 0.39 56 .6 قبلا

 معنوس 0.012 1.5
 0.49 5.84 بعدس

 معنوس 0.01 1.23 1.65 35.01 قبلا السرمةتحمل 
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 0.98 28.84 بعدس

 تحمل الأداء
 0.39 3.30 قبلا

 معنوس 0.02 2
 0.33 2.57 بعدس

 الرشاقة       
 1.54 18.11 قبلا

 معنوس 0.021 2.2
 1.67 15.22 بعدس

( ونسدددبة الدددأ 1.5) ااتبدددار )القدددوة المميدددزة بالسدددرمة(  اندددت قيمدددة ول و سدددن هدددا( ان 2يتبدددين مدددن الجددددول )
 ( وفدا ااتبدار0.01( ونسبة الأ )1.23تحمل السرمة(  انت قيمة ول و سن ها )) ( وفا ااتبار0.012)
 انددددت قيمددددة  ( وفددددا ااتبددددار )الرشدددداقة(0.02( ونسددددبة الددددأ )2) تحمددددل الاداء(  انددددت قيمددددة ول و سددددن هددددا)

( ممددا يعليهددا دور  بيددر فددا بيددان 0.05) ( وهددا اقددل مددن نسددبة0.021ونسددبة الددأ ) (2.2ول و سددن هددا )
الضددرو  فددا الااتبددار القبلددا والبعدددس وهددا جميعهددا قدديم معنويددة واضددحة اس توجددد هنددال فددرو  معنويددة بددين 

تادمة لهددا تددأثير عيجددابا واضددح فددا الااتبددارات القبليددة والبعديددة وهددذا يدددل ملددر ان القدددرات البايوحر يددة المسدد
 .الباحثان تلور مستوب المجمومة التجريبية ويرج  سبب ذلل الر المنه  الذس استادم  

هددذا النتددا   المعنويددة  ددون المت يددرات الضسدديولوجية المسددتادمة لهددا تددأثير عيجددابا واضددح فددا  انويعددزو الباحثدد
تلور مستوب المجمومة التجريبية ويرج  سبب ذلل الر انتظامهم فدا تلبيد  المدنه  التددريبا المعدد مدن قبدل 

ان هنددال فددرو  حيددث نلاحددظ  والتددا أدت الددر تلددور مسددتواهم البدددنا والضسدديولوجا بشدد ل عيجددابا. انالباحثدد
معنوية فا الااتبار البعدس للمجمومتين  الضابلة والتجريبية وللالح المجمومة التجريبية وهذا يدل ملر ان 
تقسيم البرنام  التدريبا حسب ام انية اللامبين  للمجمومدة التجريبيدة  دان لد  تدأثير ايجدابا وفعدال فدا تلدور 

 –لدور الحالدل فدا القددرات البايوحر يدة )تحمدل السدرمة مستوب افراد العيندة والدذس ظهدر مدن ادلال تضدو  الت
الرشدداقة( نتيجددة الاهتمددام ال بيددر بتلويرهددا مددن اددلال الدددم  بينهددا فددا  -تحمددل الأداء -القددوة المميددزة بالسددرمة

تمرينددات ذات لدداب  تر يبددا الامددر الددذس انع ددس اثددرا فددا تلددور الم شددرات الضسدديولوجية الددذس ادب الددر رفدد  
الدر ه ان البدرام  التدريبيدة يقداس نجاحهدا مددب  (1999)القدلتداء البدنا بش ل مام ويشدير مستوب و ضاءة الا

التقدددم الددذس يحققدد  الضددرد الرياضددا فددا نددوع النشددال الرياضددا والممددارس مددن اددلال المسددتوب المهددارس والبدددنا 
                                                       والدددددددددوظيضا وهدددددددددذا يعتمدددددددددد ملدددددددددر الت يدددددددددل الدددددددددذس يحققددددددددد  الضدددددددددرد مددددددددد  المدددددددددنه  التددددددددددريبا الدددددددددذس يلبقددددددددد .

 (62، ص 1999 ت )القل
 
  :عرض وتحميل ومناقشة نتائج الاختبارات البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية 3-2

 الااتبارات البعدية لمت يرات البحث للمجمومتين الضابلة والتجريبية المقارنة فايبين  (3)الجدول
 الدلالة الإحلا ية أنسبة الال مان وتنا ربيعاتالانحرال ال الوسيل الااتبار المت يرات

القوة المميزة 
 بالسرمة

 0.35  6.11  الضابلة
 معنوس 0.001 2

 0.46 5.84 التجريبية

 السرمةتحمل 
  0.98 28.84 الضابلة

 معنوس 0.01 1.5
 2.13 33.26 التجريبية

 معنوس 0.045 3 0.33 2.57  الضابلة الأداءتحمل 



 206-212 ، 2102 نيسان 2 العدد ، 6 المجلد ، المتقدمة الرياضية للبحوث الدولية المجلة

202 
 

 0.45 3.03 التجريبية

 الرشاقة
 1.67    15.22 الضابلة

 معنوس 0.031 2.5
 1,134 16,67 التجريبية

وللدالح المجمومدة التجريبيدة ويرجد  سدبب ذلدل الدر اسدتادام  (3)فدا الجددول المعنويدة النتدا   انالباحثد يعزو
والتددا  التدددريب الضتدرس المرتضدد  الشددةه  (الضتداحت عذ ي  ددد )مبدد  للريقدة التدددريب الضتدرس المرتضدد  الشددة انالباحثد

عتمد ملر ت رار مجمومة مدن التمريندات تتاللهدا فتدرات راحدة وتعتمدد مددة الراحدة ملدر شددة الحمدل المسدتادم ي
                                                                     ن قددددرة الرياضدددا للاحتضددداظ بسدددرمت  هواتجدداا تدددأثيرا لتنميدددة العمدددل اللاهدددوا ا هدددذا اللريقدددة تسدددامد ملدددر تحسدددي

  (79، ص 1996 ت )مبد الضتاح
اذ تم الامتماد ملر الاسس العلمية التا امدها من الشدة والراحدة والت درار ل دل تمدرين وفدا هدذا اللددد يشدير 

ه بان تمارين الانشلة اللاهوا ية تمارس بتبدادل ت درار التمدرين مد  الراحدة التدا تضلدل بدين اداء  دل  )حمادس(
 .  تمرين واار وشدة لعوبة الاداء ت ون مادة فو  المتوسل او بدرجة مالية

  (86، ص1997 ت )حمادس                                                                                               
ويلاحدددظ ان مقددددار نسدددبة الوسددديل  اندددت أ بدددر لددددب افدددراد المجمومدددة التجريبيدددة بسدددبب انتظدددامهم فدددا تلبيددد  

 والتا أدت الر تلور مستواهم البدنا والضسيولوجا بش ل عيجابا.  انالبرنام  التدريبا المعد من قبل الباحث
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 :الاختبار البعدي والاحتفاظ لممجموعة التجريبيةعرض وتحميل ومناقشة الفرق بين  3-2-1

 يبين الضر  بين الااتبار البعدس والاحتضاظ للمجمومة التجريبية (4)الجدول

 الوسيل الااتبار المت يرات
الانحرال 

 ربيعاتال
 ول و سن الالتواء

نسبة 
 الالاء

الدلالة 
 الاحلا ية

نسبة 
 الاحتضاظ

القوة المميزة 
 بالسرمة

اول ما  بعدس
 قبل الانقلاع

5.84 0.49 0.25 
 0.6 معنوس 0.02 2.1

 0.22 0.22 6.44 الاحتضاظ
تحمل 
 السرمة

ثانا ما  بعدس
 بعد الانقلاع

 2 معنوس 0.04 3.43 0.29 0.98 28.84
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 0.56 1.68 30.84 الاحتضاظ

 تحمل الأداء
 ما اول بعدس
 الانقلاع قبل

2.57 0.33 0.47 
 0.6 معنوس 0.32 3

 0.49 0.43 3.17 الاحتضاظ

 الرشاقة
 ما ثانا بعدس
 الانقلاع بعد

15.22 1.67 0.37 
 2 معنوس 0.021 2.2

 0.46 1.55 17.22 الاحتضاظ
ولأجل بيان نتا   الضرو  بين افراد العينة فا الااتبارين ومعرفة مدب الاحتضداظ لددب افدراد العيندة للمجمدومتين 

فضدددا ااتبدددار )القدددوة المميدددزة  (4 دددم مبدددين فدددا الجددددول ) الدددر اسدددتادام ااتبدددار )نسدددبة الاحتضددداظ( انلجدددأ الباحثددد
( وفددا ااتبددار )تحمددل السددرمة(  انددت 0.02( وبنسددبة الددأ )0.6بالسددرمة(  انددت قيمددة نسددبة الاحتضدداظ هددا )

ة الاحتضدداظ ( وفددا ااتبددار )تحمددل الأداء(  انددت قيمددة نسددب0.04( وبنسددبة الددأ )2قيمددة نسددبة الاحتضدداظ هددا )
( وبنسددبة الددأ 2( وفددا ااتبددار )الرشدداقة(  انددت قيمددة نسددبة الاحتضدداظ هددا )0.32( وبنسددبة الددأ )0.6هددا )

( ممددا يعليهددا دور  بيددر فددا بيددان الضددرو  فددا للااتبددارين وهددا قدديم 0.05(. وهددا اقددل مددن نسددبة )0.021)
 .معنوية جميعها 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 عرض وتحميل ومناقشة نتائج الفرق بين الاختبار البعدي والاحتفاظ لممجموعة الضابطة:  3-2-2

 الضابلةن الضر  بين الااتبار البعدس والاحتضاظ للمجمومة ييب (5جدول )ال

الانحرال  الوسيل الااتبار المت يرات
 ربيعاتال

نسبة  ول و سن الالتواء
 أالال

الدلالة 
 الإحلا ية

نسبة 
 الاحتضاظ

القوة المميزة 
 بالسرمة

 1.26 0.35 5.12 قبلا
 0.6 معنوس 0.022 2.1

 2.22 0.55 7.22 بعدس

 ةتحمل السرم
 1.29 2.12 33.26 قبلا

 2 معنوس 0.046 3.5
 0.58 0.32 37.26 بعدس

 0.6 معنوس 0.041 3 1.57 0.45 2.13 قبلا تحمل الأداء
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 0.41 0.77 3.13 بعدس

 الرشاقة
 0.27 1.134 16.67 قبلا

 2 معنوس 0.032 2.165
 0.26 0.142 19.56 بعدس

لجددأ الباحثددان الددر اسددتادام ااتبددار )نسددبة الاحتضدداظ( فضددا ااتبددار )القددوة المميددزة بالسددرمة(  ( 5فددا الجدددول )
 اندت قيمدة نسدبة ( وفا ااتبار )تحمدل السدرمة( 0.022( وبنسبة الأ )0.6 انت قيمة نسبة الاحتضاظ ها )

( 0.6( وفا ااتبار )تحمل الأداء(  انت قيمة نسدبة الاحتضداظ هدا )0.046( وبنسبة الأ )2الاحتضاظ ها )
(. 0.032( وبنسدبة الدأ )2( وفدا ااتبدار )الرشداقة(  اندت قيمدة نسدبة الاحتضداظ هدا )0.041وبنسبة الأ )

فدا للااتبدارين وهدا قديم معنويدة جميعهدا  ( مما يعليها دور  بير فا بيدان الضدرو 0.05وها اقل من نسبة )
 . اس توجد فرو  معنوية

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات: -4
 الاستنتاجات: 4-1
تضوقت المجمومة التجريبية بمستويات قدراتها البايوحر ية ملر المجمومة الضابلة فا الااتبارات البعدية  -1

 .انالمستادم من قبل الباحثوذلل نتيجة جودة البرنام  التدريبا 
الرشاقة( اناضاضا ملحوظا فا مستوب أدا ها وب لا  –شهدت القدرات البايوحر ية )تحمل السرمة  -2

المجمومتين الضابلة والتجريبية نتيجة الانقلاع ال ير منتظم ول ن  انت المجمومة الضابلة ها الأ ثر 
 التجريبية. اناضاضا فا مستوب القدرات البايوحر ية من نظريتها

يتضح لنا ان   لما  ان البرنام  المستادم فا التدريب مالل بلورة ملمية وذا فا دة ا بر لأفراد العينة  -3
ي ون الاحتضاظ ب  ا بر من استادام البرام  التدريبية العشوا ية وذات الضا دة المحدودة ف لما  ان اثر البرنام  

 فا الت يضات الناتجة من هذا البرنام  وقلت نسبة فقدان . التدريبا  بيرا  لما زادت نسبة الاحتضاظ
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 التوصيات: 4-2

ضرورة مراماة ال وادر التدريبية بتقنين الحمل التدريبا الااص بالقدرات البايوحر ية )القوة المميزة  -1
 م م  ( أسابي  بما يتلا3الرشاقة( بعد الانقلاع من التدريب لمدة )-تحمل الأداء-تحمل السرمة-بالسرمة

 نسب هبول  ل منها.
اجراء دراسات أارب لتحديد أثر الانقلاع من التدريب فا قدرات بايوحر ية أارب فا فعاليات رياضية  -2

 أارب وفترات زمنية ماتلضة.   
 عملاء توجيهات للامبين الال فترة الانقلاع من التدريب بضرورة ممارسة النشال الرياضا. -3

 المصادر 
دار الض ددر ،القدداهرة ، حمددل التدددريب ولددحة الرياضددا الايجابيددات والماددالرابددو العددلا احمددد:  ت مبددد الضتدداح -

 . 1996 ،العربا 
 الض ددددر دار ،القدددداهرة، (الدددددم لا تددددات) البدددددنا والأداء الرياضددددا فسدددديولوجية: عبددددراهيم الدددددين سددددلامة ت بهدددداء -

 .8112العربا،
 .2013النور، م تب ، ب داد، الرياضية لتربية فا التلبيقية الااتبارات مبد: سلمان اللرفا ت ملا -
تممددددددانتدار الض ددددددر لللبامددددددة 1تلالقيدددددداس والتقددددددويم فددددددا التربيددددددة البدنيددددددة ملددددددا سددددددلوم جددددددواد :  ت الح دددددديم -

  .2003للنشرت
 . 1999ت القاهرة ت دار الض ر العربا ت 1ت ل وظا ل امضاء التدريب الرياضامحمد ملا :  ت القل -
 ت القداهرة ت 1ت ل اللياقة البدنيدة اللريد  اللدحيح الدر اللدحة والبلولدة الرياضديةمضتا ابراهيم :  ت حمادس -

 . 1997دار الض ر العربا ت 
 ناشدددددددرون دجلدددددددة دار ممدددددددان، ،2ل القددددددددم،  دددددددرة فدددددددا والت تيدددددددل الااتبدددددددارات : أسدددددددعد محمدددددددود ت موفددددددد  -

 .2009وموزمون،


