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انمذساد انجذَُخ والدهبسَخ  ػهً ثؼطالدىحذ والدزؼذد  الإتجبِرأثير خشػبد انزذسَت راد 
 الخبصخ نلاػجٍ الاعكىاػ

 د/ إيهاب صابر إسماعيل إسماعيل)*( 
 المقدمة ومشكمة البحث

تعتبر الجرعة التدريبية ىي الوحدة الرئيسية لتشكيؿ البرنامج التدريبي وىي عبارة عف مجموعػة 
:  1(حماؿ تدريبية يقوـ الرياضي بتنفيذىا في توقيت معيف.أصورة  عمىالمختمفة التي تشكؿ  التمرينات

267( 
أنو يوجد نوعاف مف الجرعات التدريبيو تبعاً لإختلبؼ م(0117عمي البيك وآخرون)ويذكر        

:  13دد.(تأثير الحمؿ التدريبي، أحدىما الجرعو ذات الإتجاه الموحد، والجرعو ذات الإتجاه المتع
174( 

ىػػػػػػػو تنميػػػػػػػة صػػػػػػػفة بدنيػػػػػػػة  المسػػػػػػػتيدؼ فػػػػػػػي الجرعػػػػػػػة ذات الإتجػػػػػػػاه الموحػػػػػػػد يكػػػػػػػوف التػػػػػػػأثيرو         
مػػػػا جرعػػػػة التػػػػدريب أكػػػػوف جميػػػػع التمرينػػػػات المسػػػػتخدمة تيػػػػدؼ لتنميػػػػة ىػػػػذه الصػػػػفة، تواحػػػػدة بحيػػػػث 

ر طػػػػاإتجػػػػاه المتعػػػػدد تشػػػػمؿ الجرعػػػػة التدريبيػػػػة الواحػػػػدة عمػػػػي تنميػػػػة عػػػػدة صػػػػفات بدنيػػػػة وفػػػػي ذات الإ
 )175،  174:  12(.نفس الجرعة التدريبية

التػػػػي تميزىػػػػا عػػػػف غيرىػػػػا ولكػػػػؿ ميػػػػارة مػػػػف  قػػػػدرات البدنيػػػػةلكػػػػؿ لعبػػػػة رياضػػػػية مجموعػػػػة مػػػػف ال       
ف تنمػػػػػي كػػػػػؿ عضػػػػػمة أالميػػػػػارات داخػػػػػؿ ىػػػػػذه المعبػػػػػة مجموعػػػػػة مػػػػػف العضػػػػػلبت العاممػػػػػة التػػػػػي يجػػػػػب 

 عمي حدة مف خلبؿ الصفات البدنية الخاصة بيا.
كػػػػرة البحػػػػث بسػػػػبب الإصػػػػابات المتكػػػػرره التػػػػى تحػػػػدث عمػػػػي مػػػػدار الموسػػػػـ مػػػػف قطػػػػع جائػػػػت ف       

فػػػػػى الأربطػػػػػو وغيرىػػػػػا بسػػػػػبب قمػػػػػة الإعػػػػػداد البػػػػػدني للبعػػػػػب أو التػػػػػدريب الزائػػػػػد الػػػػػذي يسػػػػػبب الإجيػػػػػاد 
وعػػػػػػدـ مقػػػػػػدرة اللبعػػػػػػب عمػػػػػػي تكممػػػػػػة الموسػػػػػػـ والحفػػػػػػاظ عمػػػػػػي الحالػػػػػػة التدريبيػػػػػػة والفورمػػػػػػة الرياضػػػػػػيو، 

الوحػػػػدات التدريبيػػػػو لكثيػػػػر مػػػػف الأنديػػػػة الرياضػػػػيو فػػػػي جميوريػػػػة لػػػػبعض  الباحػػػػث ومػػػػف خػػػػلبؿ متابعػػػػو
لا ييتمػػػػػوف عنػػػػػد  الإسػػػػػكواشالتدريبيػػػػػة فػػػػػى  وجػػػػػد أف معظػػػػػـ القػػػػػائميف عمػػػػػى العمميػػػػػة  مصػػػػػر العربيػػػػػو

ىػػػػػذا إلػػػػػى جانػػػػػب إخػػػػػتلبؼ إتجاىػػػػػات المػػػػػدربيف ، وضػػػػػع خططيػػػػػـ بإتجػػػػػاة التػػػػػدريب الموحػػػػػد والمتعػػػػػدد
 اتيا التدريبية مختمفة الإتجاىات.وتأثير  التدريبية إستخداـ الجرعات فى

كمػػػػػػػا أف التخطػػػػػػػيط لمجرعػػػػػػػات التدريبيػػػػػػػو تبعػػػػػػػاً لإتجػػػػػػػاه تػػػػػػػأثير حمػػػػػػػؿ التػػػػػػػدريب فػػػػػػػي البػػػػػػػرامج        
التدريبيػػػػو تػػػػنظـ عمميػػػػة إسػػػػتيداؼ تنميػػػػة الصػػػػفات البدنيػػػػة بصػػػػورة منظمػػػػو ومرتبػػػػو حتػػػػي يػػػػتـ إسػػػػتعادة 

التدريبيػػػػػة المػػػػػؤثره، حيػػػػػث يػػػػػتـ الشػػػػػفاء بصػػػػػوره كاممػػػػػو وسػػػػػريعو ومواجيػػػػػة التعػػػػػب حتػػػػػي داخػػػػػؿ الوحػػػػػده 
إعطػػػػػػػاء عػػػػػػػدد مػػػػػػػف الأحمػػػػػػػاؿ التدريبيػػػػػػػو المػػػػػػػؤثره تباعػػػػػػػاً بػػػػػػػدوف الإنتظػػػػػػػار الكامػػػػػػػؿ لعمميػػػػػػػة إسػػػػػػػتعادة 

أحمػػػػاؿ  6 – 4الإستشػػػػفاء بعػػػػد كػػػػؿ منيػػػػا، حيػػػػث وصػػػػؿ عػػػػدد الأحمػػػػاؿ خػػػػلبؿ الأسػػػػبوع الواحػػػػد إلػػػػي 
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التدريبيػػػػػػة تبعػػػػػػاً  تدريبيػػػػػػو مػػػػػػؤثرة أسػػػػػػبوعياً وىػػػػػػذا لايػػػػػػتـ إلا عػػػػػػف طريػػػػػػؽ التخطػػػػػػيط المػػػػػػنظـ لمجرعػػػػػػات
 لإتجاه حمؿ التدريب.

 أهداف البحث
تجػػػػاه جرعػػػػات التػػػػدريب ذات الإ تشػػػػكيؿ  سػػػػتخداـإبييػػػػدؼ ىػػػػذا البحػػػػث إلػػػػى تصػػػػميـ برنػػػػامج تػػػػدريبي 

 بيدؼ التعرؼ عمى: تجاه المتعددالموحد وجرعات التدريب ذات الإ
درات البدنيػػػة والمياريػػػة القػػػ عمػػػى بعػػػض تجػػػاه المتعػػػددالإو  تجػػػاه الموحػػػدجرعػػػات التػػػدريب ذات الإ تػػػأثير

 .لمعينة قيد البحث الخاصة
القػػػػدرات البدنيػػػػة  بعػػػػض(الموحػػػػد والمتعػػػػدد) عمػػػػي  جرعػػػػات التػػػػدريب ذات الإتجػػػػاهالفػػػػروؽ بػػػػيف دراسػػػػة 

 .لمعينة قيد البحث والميارية الخاصة
 فروض البحث

الضػابطة  لبث (ات البحػث الػثبيف متوسط القياسييف القبمػي والبعػدي لمجموعػ توجد فروؽ دالة إحصائياً 
البدنيػػػة  فػػػى بعػػػض المتغيػػػرات ولصػػػالح القيػػػاس البعػػػديوالتجريبيػػػة الأولػػػي والتجريبيػػػة الثانيػػػة ) 

 والميارية قيد البحث.
القياسات البعدية لمجموعات البحث الثلبث (المجموعة الضابطة بيف متوسط  توجد فروؽ دالة إحصائياً 

المجموعػػػة التجريبيػػػة  ولصػػػالحبيػػػة الثانيػػػة) المجموعػػػة التجري -المجموعػػػة التجريبيػػػة الاولػػػى  -
 قيد البحث.القدرات البدنية والميارية  بعضالثانية فى 

 المصطمحات المستخدمة في البحث 
  :تجات الموحد التدريب ذو الإ 

                               .                               ىو التدريب الذي يكوف فيو التأثير المستيدؼ منو موجيا لتنمية صفة بدنية واحدة

 : تجات المتعدد التدريب ذو الإ 
ىػػػػػو التػػػػػدريب الػػػػػذي يكػػػػػوف لػػػػػو اكثػػػػػر مػػػػػف ىػػػػػدؼ بغػػػػػرض تنميػػػػػة اكثػػػػػر مػػػػػف صػػػػػفة بدنيػػػػػة فػػػػػي الوحػػػػػدة 

 (372،  372، 372:  1). التدريبية الواحدة 

 الدراسات السابقة
 الدراسات العربية

تــأثير أســموبى حمــل التــدريب الواحــد  بعنــوان " ( بدراســة0()م0111" )أشــرف إبــراهيم عبــدالقادرقــام 
:  11والمتعــدد عمــى بعــض المتغيــرات الفســيولوجية والمســتوى الرقمــى فــى الســباحة لمناشــئين مــن 

 ". سنة أولاد11
تيػػػػػػػػدؼ الدراسػػػػػػػػة إلػػػػػػػػى التعػػػػػػػػرؼ عمػػػػػػػػى تػػػػػػػػأثير كػػػػػػػػلب الأسػػػػػػػػموبيف عمػػػػػػػػى بعػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػرات  

سػػػػػػػتخدمالفسػػػػػػػيولوجية والمسػػػػػػػتوى الرقمػػػػػػػى فػػػػػػػى السػػػػػػػباحة لمناشػػػػػػػئيف،   التجريبػػػػػػػيالباحػػػػػػػث المػػػػػػػنيج  توا 
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لاعػػػػػػػػب مقسػػػػػػػػميف إالػػػػػػػػي  20واشػػػػػػػػتممت عينػػػػػػػػة البحػػػػػػػػث عمػػػػػػػػى لملبءمتػػػػػػػػو لطبيعػػػػػػػػة الدراسػػػػػػػػة،  نظػػػػػػػػراً 
فػػػػروؽ دالػػػػة احصػػػػائية لصػػػػالح المجموعػػػػة الثانيػػػػة ذات وجػػػػود ، وكانػػػػت أىػػػػـ النتػػػػائج ىػػػػى مجمػػػػوعتيف

 ،نيػػػػػػة، السػػػػػػرعةالإتجػػػػػػاه المتعػػػػػػدد فػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات وىػػػػػػى (التحمػػػػػػؿ العػػػػػػاـ، تحمػػػػػػؿ الكفػػػػػػاءة البد
احصػػػػػػائية فػػػػػػى بعػػػػػػض المتغيػػػػػػرات وىػػػػػػى  لا يوجػػػػػػد فػػػػػػروؽ دالػػػػػػة، تحمػػػػػػؿ اللبكتيػػػػػػؾ ،تحمػػػػػػؿ السػػػػػػرعة
 .سرعة الاستشفاء
 الدراسات الاجنبية

برنــامج  تــدريبى  ( بدراســة بعنــوان "00م()0111" ).Tom Wilson's تــم  ويمســون قــام "
ين لـذلك إتجـات عـن طريـق إسـتخدام لتنمية الوثب العمودى لدى لاعبى الكرة الطائرة بتستخدام إتجاه
تجاة عن طريق إستخدام أسموب البميومترك  ". الأوزان والأثقال وا 

وتيػػدؼ الدراسػػة إلػػى وضػػع نمػػوذج لبرنػػامج تػػدريبى لتنميػػة الوثػػب العمػػودى لػػدى لاعبػػى الكػػرة  
خدـ الباحػث إسػت بإستخداـ إتجػاىيف لػذلؾ وىمػا الأوزاف والأثقػاؿ والثػانى بإسػتخداـ البميػومترؾ،، الطائرة

لاعػب تػـ تقسػيميـ عمػي مجمػوعتيف، وأشػارت أىػـ  20شػتممت عينػة البحػث عمػى ا  و  المنيج التجريبػي،
حدوث تحسف  لكلب البرنامجيف بإستخداـ الأوزاف والأثقاؿ وبإستخدـ البميومترؾ عمى الوثب النتائج إلى 

بيف فػى تنميػة الوثػب العمػودى مراعاة الفترات التػى يػتـ فييػا إسػتخداـ كػلب الأسػمو  معالعمودى للبعبيف 
  .وكذلؾ مراعاة الحالة ا والفترة التدريبية

 إجراءات البحث
 منهج البحث

تجػريبيتيف  مجمػوعتيف مجموعػات لػثلبث إستخدـ الباحث المنيج التجريبي مف خلبؿ التصميـ التجريبي
 ستخداـ القياسيف القبمي والبعدي.إب، ضابطة وأخرى

 مجتمع وعينة البحث
سػنة 15ختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف ناشئي الإسكواش لممرحمة السنية تحت إحث بوقاـ البا

كمجموعة تجريبية تـ تقسيميـ إلي مجموعتيف قواـ  )20وعددىـ ( الأىمي الرياضي بالجزيرهنادي المف 
  ) لاعبيف مف نادي طلبئع الجيش الرياضي كمجموعة ضابطة،10) لاعبيف، وعدد (10كؿ مجموعو (

 ) ناشئيف.8وعددىـ ( الشمس الرياضي نادي ستطلبعية مفبالإضافة إلى عينة الدراسات الإ
 (1جدول )

 تصىَف عَىخ الجحث

 م
 البرنامج العيـهة

  ة الهسب العدد العيهة نوع

 ـــ %31 8 الاستطلاعية البحثعيهة  1

 البحثعيهة  3
 الأساسية

 حدبرنامج المو %32 11 الأولي المجموعة التجريبية

 برنامج المتعدد %32 11 تجريبية الثانيةالمجموعة ال 2
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 البرنامج التقليدي %32 11 المجموعة الضابطة
 ـــ %111 28 العيهة الكلية للبحث

 ،% 78 الأساسية العينة نسبة بمغت حيث الكمية البحث عينة تصنيؼ) 1( جدوؿ مف يتضح
 .%21 الاستطلبعية العينة نسبة وبمغت

 عينة البحث  تجانس 1/1
نحػػراؼ المعيػػاري لتػػواء بدلالػػة كػػؿ مػػف المتوسػػط الحسػػابي والوسػػيط والإقػػاـ الباحػػث بحسػػاب معامػػؿ الإ
قيػد البحػث، كمػا يتضػح فػي جػدوؿ  والمياريػةختبارات القدرات البدنية ا  لعينة البحث في متغيرات النمو و 

)2.( 
 و إعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً متغٌرات النم (2جدول )

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

 المتوسط
 الحسابً

 الوسٌط
 الانحراف
 المعٌاري

 الالتواءمعامل 

 -0.82 0.33 13.50 13.41 سنة العمر الزمنً 1

 -1.06 3.49 168.00 166.76 سم ارتفاع الجسم 2

 0.93 2.28 66.00 66.71 كجم وزن الجسم 3

 0.78 0.46 6.40 6.52 سنة العمر التدرٌبً 4

بالسرعة الممٌزة موةال 5  -0.71 0.21 2.35 2.30 متر 

 -0.88 0.71 18.19 17.98 ثانية  الرشالة 7

 Vo2max 28.88 28.36 1.91 0.82 التحمل الدوري التنفسً 8

الأمامٌةالضربة المستمٌمة  9  0.92 1.27 12.50 12.89 عدد 

 1.19 0.93 10.00 10.37 عدد الضربة المستمٌمة الخلفٌة 11

11 
والخلفٌة  الأمامٌةضربة الجانبٌة ال

 الطائرة بالتوالً
 0.83 0.87 6.00 6.24 عدد

) أف جميػع قػيـ معػاملبت الإلتػواء لأفػراد عينػة البحػث الكميػة قػد إنحصػرت 2يتضح مػف جػدوؿ (       
)، ممػػػا يشػػػير إلػػػى وقػػػوع عينػػػة البحػػػث الكميػػػة داخػػػؿ المنحنػػػى الإعتػػػدالي ليػػػذه 3 ±ىػػػذه القػػػيـ مػػػا بػػػيف (

 .ىذه المتغيرات فيوىذا يدؿ عمى تجانس أفراد العينة رات، المتغي
  تكافؤ مجموعات البحث 1/2

تحليل التباين في المتغيرات  بإستخدام الثلاث البحث اتقام الباحث بإجراء التكافؤ بين مجموع
 (38قيد البحث، كما يتضح في جدول )

 (3جدول )
 لمجموعات المبلٌةمتوسط نتائج المٌاسات تحلٌل التباٌن بٌن 

 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً البحث الثلاث

 "ف"    لٌمة متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغٌرات م

 العمر الزمنً 1
 0.10 2 0.20 بٌن المجموعات

0.80 
 0.12 27 3.37 المجموعاتداخل 

 ارتفاع الجسم 2
 7.41 2 14.82 بٌن المجموعات

0.51 
 14.52 27 392.05 المجموعاتداخل 

 وزن الجسم 3
 1.91 2 3.82 بٌن المجموعات

0.58 
 3.25 27 87.85 المجموعاتداخل 

 1.02 0.20 2 0.39 بٌن المجموعات العمر التدرٌبً 4

 38ن = 

 11=  3= ن 2ن =1ن
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 0.19 27 5.20 المجموعاتداخل 

بالسرعة الممٌزة الموة 5  
 0.05 2 0.09 بٌن المجموعات

0.91 
 0.05 27 1.38 المجموعاتداخل 

 الرشالة 6
 0.32 2 0.64 بٌن المجموعات

0.84 
 0.38 27 10.35 المجموعاتداخل 

 التحمل الدوري التنفسً 14
 1.40 2 2.81 بٌن المجموعات

0.39 
 3.59 27 97.04 المجموعاتداخل 

 الأمامٌةالضربة المستمٌمة  15
 1.60 2 3.20 بٌن المجموعات

1.04 
 1.54 27 41.50 المجموعاتداخل 

 الضربة المستمٌمة الخلفٌة 16
 0.43 2 0.87 بٌن المجموعات

0.45 
 0.97 27 26.10 المجموعاتداخل 

 والخلفٌة الطائرة بالتوالً الأمامٌةالضربة الجانبٌة  17
 0.63 2 1.27 بٌن المجموعات

0.67 
 0.94 27 25.40 المجموعاتداخل 

 0.0.=  0.0.الجدولية عند مستوى  قيمة " ف "

فػػػي مجموعػػػات البحػػػث الػػػثلبث ) عػػػدـ وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػائياً بػػػيف قياسػػػات 3يتضػػح مػػػف جػػػدوؿ (
تكػافؤ ممػا يشػير الػي حيث أف قيمػة " ؼ " الجدوليػة أكبػر مػف قيمػة " ؼ " المحسػوبة، ، متغيرات النمو

  .مجموعات البحث الثلبث في المتغيرات قيد البحث
 اسات الاستطلاعيةالدر  1/4
 : الاستطلاعية الأولى ةالدراس 1/4/1

إلػػى ) ـ24/4/2016( الموافػػؽ لأحػػدقػػاـ الباحػػث بػػإجراء الدراسػػة الإسػػتطلبعية الأولػػى مػػف يػػوـ ا       
 ـ.26/4/2016( الموافؽ ثلبثاءيوـ ال
 الدراسة الاستطلاعية الثانية  1/4/0

إلػى يػوـ ) ـ1/5/2016( الموافػؽ لأحػدالثانية مف يػوـ اقاـ الباحث بإجراء الدراسة الإستطلبعية        
 )4( الصدؽ والثبات مرفؽـ.4/5/2016( الموافؽ ربعالأ

 

 

 البرنامج التدريبي المقترح  4/ 1
 الأسس العممية لوضع البرنامج التدريبي :

 :قاـ الباحث بإجراء الحسابات التفصيمية لأزمنة أسابيع البرنامج التدريبي المقترح
% مػػف مسػػتوى  50 الأوؿ التالي:الأسػػبوعخػػلبؿ البرنػػامج عمػػى النحػػو  التػػدريبيرج بشػػدة الحمػػؿ تػػـ التػػد

الثالػث  ، الأسػبوعؽ) 207( الأوؿ الأسبوع% عف زمف  15زيادة  الثاني ؽ)، الأسبوع 180اللبعبيف (
 207( الثػػاني الأسػػبوعلػػزمف  مسػػاويالرابػػع  ،الأسػػبوعؽ) 238( الثػػاني الأسػػبوع% عػػف زمػػف  15زيػػادة 
% عف زمػف  15السادس زيادة  ، الأسبوعؽ) 238الثالث ( الأسبوعلزمف  مساويالخامس  ،الأسبوعؽ)

 الثامف  ، الأسبوعؽ) 238(مساوي لزمف الأسبوع الخامس السابع  ، الأسبوعؽ) 274الخامس ( الأسبوع
 ثػػػامفال الأسػػػبوع% عػػػف زمػػػف  15زيػػػادة  تاسػػػعال ، الأسػػػبوعؽ) 274(مسػػػاوى لػػػزمف الأسػػػبوع السػػػادس 

 مسػػاوي الحػػادي عشػػر ، الأسػػبوعؽ) 274( الثػػامف الأسػػبوعلػػزمف  مسػػاوي عاشػػرال ، الأسػػبوعؽ) 315(
 الحػادي عشػر الأسػبوع% عػف زمػف  15زيػادة  ثػاني عشػرال ، الأسػبوعؽ) 315( التاسػع الأسبوعلزمف 
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لمجػػزء  دقيقػػة 931 بواقػػع دقيقػػة 3122حيػػث بمػػغ  التػػدريبيتػػـ تحديػػد الػػزمف الكمػػى لمبرنػػامج ، ؽ) 362(
دقيقػػػػة للئرتقػػػػاء  629% ، و 50دقيقػػػػة لتنميػػػػة الجػػػػزء الميػػػػارى بنسػػػػبة  1562%،  30البػػػػدني بنسػػػػبة 

 %  بإستخداـ طريقتي التدريب الفترى السريع والبطئ.       20بمستوى الأداء الخططي بنسبة 

 :القياس القبمي 
تبارات البدنية قيد الإخقاـ الباحث بتطبيؽ القياس القبمي عمى عينة البحث حيث تـ تطبيؽ 

 ـ.1/5/2016الموافؽ  الأحديوـ  البحث
 :تطبيق البرنامج 

قاـ الباحث بعد التأكد مف تجانس أفراد العينة بتطبيؽ البرنامج التدريبي عمى عينة البحث وذلؾ 
) ـ7/5/2016( الموافؽالسبت خلبؿ الفترة مف يوـ  ثلبثة أشير في فترة الإعداد العاـ والخاصلمدة 

) وحدات تدريبية أسبوعية 3بواقع ( بوع) أس12أي لمدة () ـ27/7/2016( الموافؽ ربعوـ الأوحتى ي
 مف كؿ أسبوع .  سبت والأثنيف والأربعىي أياـ ال

 : القياس البعدي

تـ إجراء القياس البعدي لعينة البحث بنفس الشروط والتعميمات والظروؼ ومواصفات القياس 
 ).ـ29/7/2016( الموافؽ جمعوبرنامج وذلؾ يوـ النتياء مدة تطبيؽ الإالقبمي بعد 

 :لمعالجات الإحصائية ا
ستخدـ الباحث في المعالجات الإحصائية لمبيانات داخؿ ىذه الدراسة برنامج الحزـ الإحصائية إ

 .)SPSSجتماعية (لمعموـ الإ

 عرض ومناقشة النتائج 2/1
 عرض النتائج 2/1
 عـرض نتــائج الفرض الأول : 2/1/1

 (8ل )جدو
 دلالة الفروق بٌن متوسط نتائج المٌاسٌن المبلً والبعدي 

 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة للمجموعة الضابطة فً  

 م

 المتغٌرات
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة )ت(
 المحسوبة

نسبة 
 التحسن

% 
المتوسط  

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

 الانحراف
 المعٌاري

بالسرعة الممٌزة الموة 1  12.23 3.02 0.23 2.57 0.19 2.29 متر 

 5.42 3.33 0.59 17.27 0.66 18.26 ثانٌة  الرشالة 2

 Vo2max 28.43 1.66 30.53 0.99 3.25 11 التحمل الدوري التنفسً 11

الأمامٌةالضربة المستمٌمة  11  11 3.22 0.83 14.10 1.00 12.70 عدد 

ربة المستمٌمة الخلفٌةالض 12  12 3.13 1.02 11.60 0.87 10.20 عدد 

   11 = ن
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13 
 الأمامٌةالضربة الجانبٌة 

 والخلفٌة الطائرة بالتوالً
 13 3.04 0.40 7.80 1.11 6.60 عدد

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
ائج القياسيف القبمي نتمتوسط ) وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 8يتضح مف جدوؿ (

 .المتغيرات البدنية والميارية فيولصالح القياس البعدي  الضابطةوالبعدي لممجموعة 
 (9جدول )

  التجرٌبٌةدلالة الفروق بٌن متوسط نتائج المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة 
 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً (الأتجاه الموحد)الأولً 

 م

 ٌاسوحدة الم المتغٌرات

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة )ت(
 المحسوبة

 
نسبة 
 التحسن

% 
المتوسط  

 الحسابً
الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

بالسرعة الممٌزة الموة 1  23.83 5.32 0.24 2.91 0.21 2.35 متر 

 8.91 5.86 0.59 16.45 0.56 18.06 ثانٌة  الرشالة 2

حمل الدوري التنفسًالت 11  Vo2max 29.15 2.09 32.65 1.92 3.68 12.01 

الأمامٌةالضربة المستمٌمة  11  19.08 4.38 1.20 15.60 1.22 13.10 عدد 

 21.69 5.57 0.70 12.90 1.02 10.60 عدد الضربة المستمٌمة الخلفٌة 12

13 
 الأمامٌةالضربة الجانبٌة 

 والخلفٌة الطائرة بالتوالً
 36.51 6.17 0.66 8.60 0.90 6.30 عدد

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتائج القياسيف القبمي متوسط ) وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 9يتضح مف جدوؿ (

تجاه الموحد) ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية والبعدي لممجموعة التجريبية الأولي (الإ
 يارية.والم

 (11جدول )
 التجرٌبٌةدلالة الفروق بٌن متوسط نتائج المٌاسٌن المبلً والبعدي للمجموعة 

 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً (الإتجاه المتعدد)الثانٌة 

 المتغٌرات م
وحدة 
 المٌاس

 المٌاس البعدي المٌاس المبلً
 لٌمة )ت(
 المحسوبة

 نسبة التحسن
% 
 

المتوسط 
 الحسابً

حراف الان
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

1 
 الممٌزة الموة

 بالسرعة
 37.92 9.22 0.34 3.31 0.24 2.40 متر

 12.57 8.83 0.55 15.64 0.53 17.89 ثانٌة الرشالة 2

11 
التحمل الدوري 

 التنفسً
Vo2ma

x 
28.60 1.59 35.51 1.91 8.32 24.16 

11 
الضربة المستمٌمة 

 الأمامٌة
 29.63 6.41 1.36 17.50 1.28 13.50 عدد

12 
الضربة المستمٌمة 

 الخلفٌة
 37.86 8.79 0.98 14.20 0.90 10.30 عدد

   11 = ن

   11 = ن
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13 
الضربة الجانبٌة 

والخلفٌة  الأمامٌة
 الطائرة بالتوالً

 60.66 6.52 0.97 9.80 0.70 6.10 عدد

 2.262=  9ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند مستوى 
نتائج القياسيف القبمي متوسط ) وجود فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف 10جدوؿ ( يتضح مف

تجاه المتعدد) ولصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية (الإ
 والميارية.

 عـرض نتــائج الفرض الثاني : 2/1/0
 (11جدول )

 اسات البعدٌة لمجموعاتمتوسط نتائج المٌتحلٌل التباٌن بٌن 
 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً البحث الثلاث

 "ف"    لٌمة متوسط المربعات درجات الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغٌرات م

بالسرعة الممٌزة الموة 1  
 1.38 2 2.76 بٌن المجموعات

16.34 
 0.08 27 2.28 المجموعاتداخل 

نفسًالتحمل الدوري الت 11  
 62.46 2 124.91 بٌن المجموعات

20.22 

 3.08 27 83.41 المجموعاتداخل 

الأمامٌةالضربة المستمٌمة  11  
 29.03 2 58.07 بٌن المجموعات

19.69 

 1.47 27 39.80 المجموعاتداخل 

 الضربة المستمٌمة لخلفٌة 12
 16.90 2 33.80 بٌن المجموعات

18.32 

 0.92 27 24.90 المجموعاتداخل 

والخلفٌة الطائرة بالتوالً الأمامٌةالضربة الجانبٌة  13  
 10.13 2 20.27 بٌن المجموعات

17.54 

 0.58 27 15.60 المجموعاتداخل 

 0.0. =  0.0.قيمة " ف " الجدولية عند مستوى 

متوسط نتائج القياسات البعدية ) وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف 11يتضح مف جدوؿ (
، وسوؼ يقوـ الباحث بإجراء إختبار ات البحث الثلبث في المتغيرات البدنية والمياريةلمجموع

)L.S.D .لمتعرؼ عمى اتجاه ىذه الفروؽ ( 
 (12جدول )

 بٌن متوسط نتائج المٌاسات البعدٌة لمجموعات البحث الثلاث )المجموعةدلالة الفروق 
 جرٌبٌة الثانٌة(المجموعة الت -المجموعة التجرٌبٌة الاولى  -الضابطة 

 المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة فً

 المتوسط الحسابي المجموعات المتغٌرات
 LSDقيمة  فروق المتوسطات

 التجريبية الثانية التجريبية الاولى 0.0.عند 

بالسرعة الممٌزة الموة  

 0.74 0.34 2.57 الضابطة 
0.25 

 0.40  2.91 التجرٌبٌة الاولى 

   3.31 نٌةالتجرٌبٌة الثا

 الرشالة

 1.63 0.82 17.27 الضابطة 

 0.81  16.45 التجرٌبٌة الاولى 0.56

   15.64 التجرٌبٌة الثانٌة

 التحمل الدوري التنفسً

 4.98 2.12 30.53 الضابطة 

 2.86  32.65 التجرٌبٌة الاولى 1.61

   35.51 التجرٌبٌة الثانٌة

 11= 3= ن 2ن =1ن

 11= 3= ن 2ن =1ن
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 الأمامٌةالضربة المستمٌمة 

 3.40 1.50 14.10 ابطة الض

 1.90  15.60 التجرٌبٌة الاولى 1.12

   17.50 التجرٌبٌة الثانٌة

 لخلفٌةاالضربة المستمٌمة 

 2.60 1.30 11.60 الضابطة 

 1.30  12.90 التجرٌبٌة الاولى 0.88

   14.20 التجرٌبٌة الثانٌة

والخلفٌة الطائرة  الأمامٌةالضربة الجانبٌة 
 بالتوالً

 2.00 0.80 7.80 الضابطة 

 1.20  8.60 التجرٌبٌة الاولى 0.70

   9.80 التجرٌبٌة الثانٌة

ممجموعة التجريبية ) وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس البعدي ل12يتضح مف جدوؿ (
ي لصالح الأولالقياس البعدي لممجموعة التجريبية الضابطة و القياس البعدي لممجموعة وكلًب مف  الثانية

القياس ، كما يتضح مف نفس الجدوؿ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف ممجموعة التجريبية الثانيةالبعدي ل
القياس البعدي لصالح القياس البعدي لممجموعة الضابطة الأولي و البعدي لممجموعة التجريبية 
 .المتغيرات البدنية والمياريةفي لممجموعة التجريبية الأولي 

 لنتائجمناقشة ا 2/0
 مناقشة نتائج الفرض الأول  2/0/1

) وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائية بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدى 8أظيػػرت نتػػائج جػػدوؿ (
ات القػػوه المميػػزه بالسػػرعة والرشػػاقو وسػػرعة رد الفعػػؿ والتػػوازف والمرونػػو ختبػػار إفػػي  ضػػابطولممجموعػػة ال

الضػػػربات الأماميػػػة والخمفيػػػة و  حمػػػؿ الػػػدوري التنفسػػػيوالتوافػػػؽ والدقػػػو وتحمػػػؿ القػػػوه وتحمػػػؿ السػػػرعة والت
 مػابيف حيػث بمغػت قيمػة (ت) المحسػوبة والضربة الجانبيػة الأماميػة والخمفيػة الطػائرة بػالتوالي المستقيمة

فػػي القيػػاس (القبمي/البعػػدي) وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة "ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى ) 3,41و ( )3,00(
بػػيف متوسػػطي القياسػػيف القبمػػي والبعػػدى  اً د فػػروؽ دالػػة إحصػػائي)، ممػػا يػػدؿ عمػػي وجػػو 2,262( 0,05

 لصالح القياس البعدي.
القيػػػاس ( القبمػػػي / البعػػػدي ) فػػػي  كمػػػا بمغػػػت نسػػػب التحسػػػف بالنسػػػبة لممجموعػػػة الضػػػابطة بػػػيف

  ).%19,75(و )%5,42(ات البدنية والميارية مابيف ختبار الإ
ية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي ) وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائ9أظيػػػرت نتػػػائج جػػػدوؿ (كمػػػا 

ات القػػػوه المميػػػزه بالسػػػرعة والرشػػػاقو ختبػػػار إفػػػي  تجريبيػػػو الأولػػػي (الإتجػػػاه الموحػػػد)والبعػػػدى لممجموعػػػة ال
 وسرعة رد الفعؿ والتوازف والمرونو والتوافؽ والدقو وتحمؿ القوه وتحمؿ السرعة والتحمؿ الدوري التنفسػي

حيػث بمغػت  والضربة الجانبية الأماميػة والخمفيػة الطػائرة بػالتوالي ةالضربات الأمامية والخمفية المستقيمو 
فػػي القيػػاس (القبمي/البعػػدي) وىػػي قػػيـ أكبػػر مػػف قيمػػة ) 6,17و ( )3,68( مػػابيف قيمػػة (ت) المحسػػوبة

بػػيف متوسػػطي  اً )، ممػػا يػػدؿ عمػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائي2,262( 0,05"ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى 
 ى لصالح القياس البعدي.القياسيف القبمي والبعد

القيػػػاس ( القبمػػػي /  وبمغػػػت نسػػػب التحسػػػف بالنسػػػبة لممجموعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػي (الموحػػػد) بػػػيف
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، ويعػػػػذي الباحػػػػث ذلػػػػؾ )%36,51(و )%8,91(ات البدنيػػػػة والمياريػػػػة مػػػػابيف ختبػػػػار الإالبعػػػػدي ) فػػػػي 
والمركػػب والتنػػوع فػػي طػػرؽ  البرنػػامج التػػدريبي المػػنظـ والػػذي إسػػتخدـ فيػػو التشػػكيؿ المتغيػػرالتحسػػف إلػػي 

التػػػدريب ووسػػػائؿ محتمفػػػو لمتػػػدريب فػػػي نفػػػس الجرعػػػة التدريبيػػػو ورعػػػاة وسػػػائؿ الإستشػػػفاء مػػػع الأحجػػػاـ 
 التدريبيو المؤثرة.
) وجػػػود فػػػروؽ دالػػػة إحصػػػائية بػػػيف متوسػػػطي القياسػػػيف القبمػػػي 10أظيػػػرت نتػػػائج جػػػدوؿ (كمػػػا 

ات القػػػوه المميػػػزه بالسػػػرعة والرشػػػاقو ختبػػػار إفػػػي  د)تجريبيػػػو الثانيػػػة (الإتجػػػاه المتعػػػدوالبعػػػدى لممجموعػػػة ال
 وسرعة رد الفعؿ والتوازف والمرونو والتوافؽ والدقو وتحمؿ القوه وتحمؿ السرعة والتحمؿ الدوري التنفسػي

حيػث بمغػت  والضربة الجانبية الأماميػة والخمفيػة الطػائرة بػالتوالي الضربات الأمامية والخمفية المستقيمةو 
في القياس (القبمي/البعدي) وىي قيـ أكبر مف قيمة ) 10,22و ( )36,41( مابيف بةقيمة (ت) المحسو 

بػػيف متوسػػطي  اً )، ممػػا يػػدؿ عمػػي وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائي2,262( 0,05"ت" الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى 
 القياسيف القبمي والبعدى لصالح القياس البعدي.

القياس ( القبمي / البعػدي ) فػي  المتعدد) بيفوبمغت نسب التحسف بالنسبة لممجموعة التجريبية الثانية (
لآف ، ويعػػػذي الباحػػػث ذلػػػؾ التقػػػدـ )%60,66(و )%12,57(ات البدنيػػػة والمياريػػػة مػػػابيف ختبػػػار الإفػػػي 

جرعػػة التػػدريب ذات الإتجػػاه المتعػػدد تسػػتخدـ عػػادة لتنميػػة الصػػفات البدنيػػة المندمجػػة مثػػؿ القػػوة المميػػزة 
ى وتحمؿ القوة، كما تساعد ىذه الطريقة تحديػد الحجػـ المناسػب لكػؿ بالسرعة والتحمؿ اليوائى واللبىوائ

جزء مػف أجػزاء الجرعػة وتناسػب ىػذا الحجػـ مػع الأحجػاـ الأخػري المكونػة لمجرعػة، وىػذا النػوع يسػتخدـ 
 فيو تدريبات مؤثرة كبيرة مع إستعادة الإستشفاء.

 ثانيمناقشة نتائج الفرض ال 2/0/0
)، حيث يوضح جدوؿ L.S.Dالباحث بإستخداـ أقؿ فرؽ معنوي (ولمتأكد مف دلالة الفروؽ قاـ 

البدنية ختبارات ، في الإدلالة الفروؽ بيف متوسط نتائج القياسات البعدية لمجموعات البحث الثلبث) 9(
دالة إحصائياً بػيف القيػاس البعػدي لممجموعػة التجريبيػة الثانيػة وكػلًب والميارية، حيث أظير وجود فروؽ 

عػػدي لممجموعػػة الضػػابطة والقيػػاس البعػػدي لممجموعػػة التجريبيػػة الأولػػي لصػػالح البعػػدي مػػف القيػػاس الب
لممجموعة التجريبية الثانية، كما يتضح مف نفس الجدوؿ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف القياس البعػدي 
لممجموعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػي والقيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة لصػػػالح القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػة 

 ، حيث أشارت النتائج ما يمي : لتجريبية الأوليا
القػػوة المميػػزه بالسػػرعة والرشػػاقو وسػػرعة رد الفعػػؿ والتػػوازف والمرونػػو والتوافػػؽ والدقػػو ختبػػار إفػػي 

والضػربة  الضػربات الأماميػة والخمفيػة المسػتقيمةو  وتحمؿ القوه وتحمؿ السرعة والتحمػؿ الػدوري التنفسػي
فػي (القيػاس  )2,20و( )0,34( مػابيف بمػغ أقػؿ فػرؽ معنػوي لطػائرة بػالتواليالجانبية الأماميػة والخمفيػة ا

 البعػػػدي لممجموعػػػة الضػػػابطة / القيػػػاس البعػػػدي لممجموعػػػة التجريبيػػػة الأولػػػي) ، وبمػػػغ أقػػػؿ فػػػرؽ معنػػػوي
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في (القياس البعدي لممجموعة التجريبية الأولػي / القيػاس البعػدي لممجموعػة ) 2,86و () 0,40( مابيف
فػػػػي القيػػػػاس (القيػػػػاس البعػػػػدي  )4,98و( )0,74( مػػػػابيف لثانيػػػػة) ، وبمػػػػغ أقػػػػؿ فػػػػرؽ معنػػػػويالتجريبيػػػػة ا

 )L.S.Dلممجموعػة الضػػابطة / القيػاس البعػػدي لممجموعػة التجريبيػػة الثانيػػة) وىػي قػػيـ أكبػر مػػف قيمػػة (
 .0,05عند مستوي معنويو 

 أولًا : القوة المميزة بالسرعة
إحصػائياً فػي مجموعػات البحػث الػثلبث فػي متغيػر القػوة ) وجود فػروؽ دالػو 12ويوضح جدوؿ (       

المميػػزة بالسػػرعة، حيػػث تفوقػػت نتػػائج المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف مقارنػػة بنتػػائج المجموعػػة الضػػابطو كمػػا 
تفوقػػت المجموعػػو الثانيػػو (الإتجػػاه المتعػػدد) عمػػي المجموعػػة التجريبيػػو الأولػػي (الإتجػػاة الموحػػد) ويعػػذي 

تجريبيػة الأولػي عمػي الضػابطو إلػي البرنػامج التػدريبي المػنظـ والػذي إسػتخدـ الباحث تفوؽ المجموعػة ال
فيػػو التشػػكيؿ المتغيػػر والمركػػب والتنػػػوع فػػي طػػرؽ التػػدريب ووسػػائؿ محتمفػػػو لمتػػدريب فػػي نفػػس الجرعػػػة 
التدريبيػػػو، كمػػػا يعػػػذي الباحػػػث تفػػػوؽ المجموعػػػة الثانيػػػو ذات الإتجػػػاه المتعػػػددعمي المجموعػػػو التجريبيػػػو 

ت الإتجػػػاه الموحػػػد وذلػػػؾ لآف جرعػػػة التػػػدريب ذات الإتجػػػاه المتعػػػدد المتػػػوازي  تسػػػتخدـ عػػػادة الأولػػػي ذا
لتنمية الصػفات البدنيػة المندمجػة مثػؿ القػوة المميػزة بالسػرعة والتحمػؿ اليػوائى واللبىػوائى وتحمػؿ القػوة، 

لحجػػـ مػػع كمػػا تسػػاعد ىػػذه الطريقػػة تحديػػد الحجػػـ المناسػػب لكػػؿ جػػزء مػػف أجػػزاء الجرعػػة وتناسػػب ىػػذا ا
الأحجػػػاـ الأخػػػري المكونػػػة لمجرعػػػة، وتعتبػػػر ىػػػذه الطريقػػػو مػػػف أفضػػػؿ الطػػػرؽ لتنميػػػة الصػػػفات البدنيػػػة 

 المندمجو.
 ثانياً : الرشاقة
) وجػػػود فػػػروؽ دالػػػو إحصػػػائياً فػػػي مجموعػػػات البحػػػث الػػػثلبث فػػػي 12ويوضػػػح جػػػدوؿ (       

بنتػػائج المجموعػػػة الضػػابطو كمػػػا متغيػػر الرشػػػاقة، حيػػث تفوقػػػت نتػػائج المجمػػػوعتيف التجػػريبيتيف مقارنػػػة 
تفوقػػت المجموعػػو الثانيػػو عمػػي المجموعػػة التجريبيػػو الأولػػي ويعػػذي الباحػػث تفػػوؽ المجموعػػة التجريبيػػة 
الأولػػي عمػػي الضػػابطو إلػػي التػػوع فػػي البرنػػامج الموحػػد وتقنػػيف الأحمػػاؿ التدريبيػػو طبقػػاً لحالػػة الملبعػػب 

الرشاقة، كما يعذي الباحث تفوؽ المجموعة الثانيػو عمػي والتنوع مابيف التشكيؿ المتغير والمركب لتنمية 
المجموعو التجريبيو الأولي وذلؾ لآف جرعة التدريب ذات الإتجاه المتعدد تراعي عند التنمية وضع كؿ 
صػػفو بدنيػػة فػػي ترتيبيػػا فػػي الجرعػػة التدريبيػػو مػػابيف الصػػفات الأخػػري ولاتػػتـ عشػػوائياً طبقػػا لوجيػػة نظػػر 

شػػدة التػػدريبات وأحجاميػػا وكػػذلؾ الإتجػػاه عمػػي التنميػػة السػػريعة، كمػػا يراعػػي  المػػدرب كمػػا يسػػاعد ىػػذا
 فترات الراحة البينية حتي يتـ تنمية وتطوير الرشاقة بالصورة العممية.

 عاشراً: التحمل الدوري التنفسي
) وجػػػود فػػػروؽ دالػػػو إحصػػػائياً فػػػي مجموعػػػات البحػػػث الػػػثلبث فػػػي متغيػػػر الػػػدوري 12ويوضػػػح جػػػدوؿ (

يػػث تفوقػػت نتػػائج المجموعػػة الثانيػػة مقارنػػة بنتػػائج المجمػػوعتيف الضػػابطو والمجموعػػة ذات التنفسػػي، ح
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الإتجاه الموحد ويعذي الباحث تفوؽ المجموعة التجريبيػة الثانيػة وذلػؾ لآف جرعػة التػدريب ذات الإتجػاه 
، ويفضػؿ البػدء المتعدد المتتالي تيتـ بػأف تكػوف تػدريبات السػرعة أولا ثػـ يمييػا التحمػؿ بأنواعػو المختمفػة

 بتمرينات العمؿ اللبىوائى الفوسفاتي ثـ  العمؿ اللبىوائى بنظاـ اللبكتيؾ ثـ العمؿ اليوائى.
 الحادي عشر: المتغيرات المهارية قيد البحث

) وجػػود فػػروؽ دالػػو إحصػػائياً فػػي مجموعػػات البحػػث الػػثلبث فػػي المتغيػػرات 12يوضػػح جػػدوؿ (       
موعػػة الثانيػػة مقارنػػة بنتػػائج المجمػػوعتيف الضػػابطو والمجموعػػة ذات المياريػػة، حيػػث تفوقػػت نتػػائج المج

الإتجػػػاه الموحػػػد ويعػػػذي الباحػػػث تفػػػوؽ المجموعػػػة التجريبيػػػة الثانيػػػة وذلػػػؾ لأف التػػػدريب عمػػػي الميػػػارات 
الحركية بصوره متوازيو أو متتاليو في نفس الجرعة التدريبيو وربط جميع الصفات البدنية بالميارات قيػد 

لميارات عموماً وعدـ الفصؿ بينيما مما يساعد عمي التنمية الشاممو، كما أنو أثنػاء التػدريب البحث أو ا
عمػي الصػػفات البدنيػػة يقػػوـ اللبعػب فػػي نيايػػة كػػؿ تكػرار بعمػػؿ ضػػربات خياليػػة بعػد كػػؿ تكػػرار كمػػا أنػػو 
ة يفضؿ إستخداـ المضرب وعمؿ ضربات خياليو في جميع أجػزاء الجرعػة إف أمكػف ذلػؾ، كمػا أف جرعػ

التػػػدريب ذات الإتجػػػاه المتعػػػدد المتتػػػالي تعمػػػؿ عمػػػي تحسػػػيف الميػػػارات الفنيػػػة أولًا يمييػػػا تمرينػػػات تنميػػػة 
   الخططيو.السرعة ثـ تمرينات تنمية الميارات 

 الإستنتاجات والتوصيات 3/1
 الإستنتاجات 3/1

 :تمكف الباحث مف التوصؿ إلى الإستنتاجات  التالية
ت التدريبيػػة الموحػػدة والمتعػػددة إلػػي تحمػػؿ جرعػػات تدريبيػػة مػػؤثرة تصػػؿ يػػؤدي التػػدريب بالجرعػػا 5/1/1

 .جرعات مؤثرة أسبوعياً مع إستعادة الإستشفاء 6:  4إلي 
عنػػػػدما يكػػػػوف التػػػػدريب فػػػػي إتجػػػػاة محػػػػدد داخػػػػؿ الجرعػػػػة التدريبيػػػػة يسػػػػتطيع اللبعػػػػب إسػػػػتيعاب  5/1/2

 .قميمة جدامعدلات عالية مف الأحماؿ التدريبية المؤثرة في فترات زمنية 
يؤدي التدريب بالجرعات المتعددة إلي التنمية البدنية السريعة في بداية الموسـ أو مع اللبعبيف  5/1/3

 .ذوى الإعداد الغير متكامؿ ويستخدـ لإستعادة الإستشفاء بصورة سريعة
نافسػات يؤدي التدريب بجرعػات التػدريب الموحػدة فػي التأكيػد عمػي النػواقص البدنيػة فػي فتػرة الم 5/1/4

 .بجرعات مؤثرة إلي التنمية السريعة
 التوصيات 3/0
ضػػرورة إسػػتخداـ الجرعػػات التدريبيػػو الموحػػدة لتحقيػػؽ أىػػداؼ محػػدده مثػػؿ زيػػادة قػػدرة اللبعػػب  5/2/1

 . عمي الإقتصادية في الجيد أو لزيادة التحمؿ التنفسي لفترات طويمة
بدايػػة الموسػػـ أو بعػػد الإنقطػػاع عػػف التػػدريب  مراعػػاة إسػػتخداـ الجراعػػات التدريبيػػة المتعػػدده فػػي 5/2/2

 .لفترة وعدـ إستخداـ الجرعات الموحدة
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ضػػػرورة إسػػػتخداـ تػػػدريبات السػػػرعة ثػػػـ يمييػػػا تمرينػػػات التحمػػػؿ اليػػػوائى واللبىػػػوائى والقػػػوة فػػػي  5/2/3
 . الجرعات المتعدده المتتالية

لتمرينػػات الخططيػػة فػػي الجرعػػات ضػػرورة إسػػتخداـ التػػدريبات الفنيػػة يمييػػا تػػدريبات السػػرعة ثػػـ ا 5/2/4
 .المتعددة

مراعاة وضع التدريبات التى تتطمب قدراً مف التوافؽ بيف الجياز العصبي وتركيز الإنتباه دائمػاً  5/2/5
 في بداية الجرعة التدريبيو المتعدده المتتالية لتجنب حدوث التعب. 

يػة الصػفات البدنيػة المندمجػة مثػؿ القػوة مراعاة إستخداـ جرعات التدريب المتعددة المتوازيػة لتنم 5/2/6
 المميزة بالسرعة والتحمؿ اليوائى واللبىوائى وتحمؿ السرعة. 

 المراجع  4/1
 المراجع العربية   4/1

 ـ.2012،  ، دار الفكر العربي، القاىرةالتدريب الرياضى المعاصرأبو العلب أحمد عبد الفتاح :  -1

  المتغَأأ اد ثعأأ  عبأأٌ والمتعأأد  الواحأأد التأأدبٍت عمأأ  اصأأبوثٌ تأأيرَ " :  أشررشإ إبررشاهُى أدًررذ -2

، كهُرررة انتشبُرررة  دكترررىسا ، سعرررانة  " لبىبشأأأئَه الضأأأجبحخ فأأأٌ ال قمأأأٌ والمضأأأتوً الفضأأأَولوجَخ

 و .2666،  طُطاانشَاضُة ، جايؼة 

 منشأة المعػارؼ، الأسػكندرية " وتطجَقبتخ ال ٍبضٌ التدبٍت وأصش قواعد" ش الله أدًذ انباعطٍ: أي -3

 ـ.1998، 

تيرَ  تدبٍجبد تح كأبد القأدمَه عبأٌ  قأخ أ اض ثعأ  الم أبباد ال جومَأخ : إيياب صابر إسػماعيؿ  -4

، رسػػػالة ماجسػػػتير، كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية بنػػػيف، جامعػػػة الزقػػػازيؽ ، للاعجأأأٌ اوصأأأ واط
 ـ.2013

، داس انفكرش انؼشبرٍ ، انمراهش  ،  " أصش ووظ ٍبد التدبٍت ال ٍبضٌ " :بغطىَغٍ ادًذ بغطىَغٍ  -5

 و .0999

انمرراهش  ، ، انؼشبررٍ ، داس انفكررش تأأدبٍت كأأ ح القأأد  " فأأٌ" الأصأأش العبمَأأخ دُفررٍ يذًررىد يخرر تاس :  -6

 و .0995

، انؼشبرٍ داس انفكرش  "،المَ بوَ ب الحَوٍخ ، الأصش الىظ ٍخ والتطجَقَأخ  "طهذة دغٍُ دغاو انذٍَ:  -7

 و .0993انماهش  ، 

ثع   عبٌ الم كت والإتجبي المىف   ثبلإتجبي التدبٍت حم  ثىبض تيرَ  "طاسق ػبذانؼظُى ػبذانؼهُى :  -8

، كهُرة  دكترىسا سعرانة ،    جأ ً"088الوظبئف الحَوٍخ والجدوَخ والمضأتوً ال قمأٌ لمتضأبثقٌ 

 . و0997،  دهىاٌ، جايؼة  بٍُُ انتشبُة انشَاضُة

شررش ، انطبؼررة انناَُررة ػوظ ٍأأبد وتطجَقأأبد "  -" التأأدبٍت ال ٍبضأأٌ ػصرراو ػبررذ انخررانك يصررطفٍ :  -9

 و .2665يُشأ  انًؼاسإ ، جايؼة الإعكُذسَة ، 

، منشػػػأة المعػػػارؼ ، الأسػػػكندرية ،  لبح أأأب  ال ٍبضأأأٌ التأأأدبٍت وثأأأ ام  أصأأأش : عمػػػي فيمػػػي البيػػػؾ -10
 ـ.1997

 و .0994، يُشا  انًؼاسإ الإعكُذسَة ،  " ال ٍبضٌتخطَط التدبٍت " ػهٍ فه ًٍ انبُك:  -00

" المأدبة ال ٍبضأٌ فأٌ الألعأبة الجمبعَأخ ، تخطأَط ذ : ػهٍ فهًٍ انبُك ، ػًاد انذٍَ ػباط أبرى صَر -02
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يُشررأ  انًؼرراسإ ، الإعرركُذسَة ،  وتصأأمَا الجأأ ام  والأحمأأبل التدبٍجَأأخ ) وظ ٍأأبد وتطجَقأأبد ( "

 . و2663

" صبضأبخ اوتجباأبد الحدٍ أخ فأٌ :  ، يذًرذ ادًرذ ػبرذِػهٍ فهًٍ انبُك ، ػًاد انذٍَ ػباط أبرى صَرذ -03

طأأأ أ وأصأأأبلَت التأأدبٍت لتىمَأأأخ وتطأأأوٍ  القأأأدباد  -تطجَقأأبد وظ ٍأأأبد و -التأأدبٍت ال ٍبضأأأٌ 

 . و2669يُشأ  انًؼاسإ ، الإعكُذسَة ،  اللااوائَخ وال وائَخ "

 - الىظ ٍأخ اوصأش - وم ووبت أب الجدوَخ البَبقخ" : كًال ػبذانذًُذ إعًاػُم ، يذًذ صبذٍ دغاٍَُ  -04

 و.0997،  اهرةالك ، العربي الفكر دار، "  القَبس ط أ - الجدوٌ اوعدا 

دار الكتااا  ،  التطجَقأأبد العمبَأأخ " -" الم جأأا المأأبم  فأأٌ التأأدبٍت ال ٍبضأأٌ :  يفتررٍ إبررشاهُى دًرراد -05

 و .2606، الحديث ، الكاهرة 

 اسانطبؼة انناننة ، د "،ختجبباد الأ اض الح كٌ"إيذًذ دغٍ ػلاوٌ ، يذًذ َصش انذٍَ :  -06

 و.2660، انفكش انؼشبٍ ، انماهش  

) والتقوٍا  القَبس وط أ الطبئ ح لب  ح العبمَخ الأصش" :  ، دًذٌ ػبذانًُؼىاٍَُيذًذ صبذٍ دغ -07

 .و 0997 انماهش ، نهُشش، انكتاب يشكض،  (" وفضٌ - مع فٌ - م ببً - ثدوٌ

 باصخ مقببوخ لتيرَ  أصبوة التدبٍت ذوال دف الواحد واواداف "يذًذ ػبذانشؤوإ يذًىد : -08

 18م تجطخ ثيلعبة القوى لدى أطفبل الم حبخ الضىَخ مه  المتعد ح عبي الحبلخ الجدوَخ ال

، دهىاٌ جايؼة بانماهش ، نهبٍُُ انشَاضُة انتشبُة كهُة ياجغتُش، سعانة"، صىخ 11: 

 و.2662
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