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 الخططى  الأداءتحمل العضلى والتنفسى وانجاز الالتدريب التكراري على  تأثير
 التنس  فيمن الخط الخلفى 

أ.م.د / ناصر أبو زيد على  
 ومشكلة البحث أهمية

 ظاضيىىىم فىىى  حضىىىل ض تاىىىف بىىى، الىىىةظ اضة ىىىر  ىىىا  ظىىىاق  اىىىر تواضة ىىى  توتىىىااض  ضبتيىىىا
  اىر تويىاا  ضبيى، توىذا تويالىع توظة ىم اظىةع إوىر كل ذتتى  ظتوالىة واىلع ظميىة  ىاتلآ     تااضم 
 توياةاىمم توظاضيىم ت تضىةا  ىا، يى  م تحيضي  توياتا تو اف إور تواضة   مياتلى وااتيةد تظلضاه
       توتا   . ن   لظالف وياتلى لفية توتااضمضم وابياضم

 وافىاا توتااضمضىم توحةوىم يضىمتا ضيبى   او ىة يى  توتى  توي تافىم تولاىةل، توتااض  ظاق لتبا
 لتوحةوىىم تومااضىىمم توحةوىىم  توتااضمضىىم مةوحةوىىم لضي ىىا ييباىىمم اااىىم كف ىى، إوىىر لتظلضازىىة تواضة ىى 
  ىى  ضبتاىىم ة لتوتىى  تواضة ىى م توفىىاا م ىىة ضتيضىى  توتىى  توافاىىضم لتوحةوىىم م تو ظظضىىم لتوحةوىىم توي ةاضىىم
 .( 511:  8) توياتظيم تواضة   توتااض   ياضةي ظاضق

كا ىىىىة  تتيلاىىىى، مىىىىةبااتد توتظمضيىىىى  لتويىىىىاظع واتياضاىىىىةي ع( 1998)كيىىىىاتب توماىىىىةظ  ى ضىىىىا ل 
 (.83:  5 توي تةا  ف   لد  ضع يحاا  واحي، توتااضم  لتويلا  وتحيضق زاف ية)

( ك  1999( لماظلضاى  كحيىا )1993لضتفق كمل توبا  ما توفتةم لكحيىا ا ىا توىاض  )
 3(م )574: 1 اف تحاض  توتحي، توبةع توب ار لتوالاى)توتااض  توتباتاا ضات اي  توياامض  م

 :173.) 
 ل ة ىىم وظىىاق توتىىااض   توي يىىم تباىىةوض  يىى  توتبىىاتاا تباىىال  لفىىق توتىىااض  ضبىىابيىىة  
 ضلتا  ىة توت  بةفم توظالف تحيضق  ار توا   ااع ضبضف بلا  توتحي، لتحي، تباتد تااضمةي
            توييضىىىى   لتويىىىىل  توي ىىىىلى تناتيةوضىىىىم تواىىىىا م تظىىىىلضا تباىىىىال  زىىىىذت  ىىىىا، ضىىىىتع.  توياةفاىىىىم كلااىىىىةد

 توي ىىىلى تلإيبةاضىىىم يىىى (  %133 -93)  محىىىالا  ةوضىىىم لىىىا  تيىىىةاض  تاىىىتبية، اتضاىىىم مةواىىىا م
 ( 98:  11.) وا  

          -( Sprint تناتيىىىىىىة، اىىىىىىا م) تواىىىىىىا م تايضىىىىىىم إوىىىىىىر توتبىىىىىىاتاا توتىىىىىىااض  ظاضيىىىىىىم لت ىىىىىىاف 
 لتويتلاىىىظم توي ىىىضا  تب ياىىىم تحيىىى، م تواىىىا م تحيىىى، – مةواىىىا م وييضىىى  ت تويىىىل  -توي ىىىلى تويىىىل 

 (   161:  5.) لتوظلضام
 حةوىىم فىى  كف ىى، ضحىىال توااىىع تبضىىف إ  لامىىي  ىىاع( م اىى  1998لضلىىضا تيىىاب توماىىةظر )    

 توتىىااض  حةوىىم فى  ياىى  كبلاىىا ضبىل  توابتضىى  حىىةي  ن  اتحىم فتىىا  تت اا ىىة يتبىاا  وفتىىاتي توبيى،
 ( ا/   183)  يىىى  كبلاىىىا إوىىىر توتباتاضىىىم توتىىىااضمةي كلااىىىةد توياىىى  اىىىم  يبىىىا، لض ىىى،م  توتبىىىاتاا

                                                           
  حلوان، جامعة بالهرمبكلية التربية الرياضية  تدريب الرياضات الجماعية وألعاب المضربأستاذ مساعد بقسم. 
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 فتىىىا  لم ة ىىىم تناتلىىىفةد حةوىىىم إوىىىر تول ىىىل، وحىىىض  تواتحىىىم فتىىىاتي  ضىىىةا   ىىىا، يىىى   اضىىى، محاىىىع
 ( 78:  5)  توتباتا إ ةا   م، تو تلا توتبلض 

ضىىم تباتد فىى  يمةاضىىةي لضىاا تومةحىىل ك  توتىىااض  توتبىاتاا تتاةاىى  م ىىلا  بمضىىا  يىع  ال 
توتا  لتوت  تتيضى  مةوتحيى، توب ىار لتوتافاىر لتحيى، تويىل  لتحيى، تباتد واي ىةاتي ل ة ىم يى  
تو ىىظ تو افىىر ويىىا  ظلضاىىم  ىىا، يمةاضىىةي توتىىا  لتوتىىر تيتىىا كلىىلتظ ة وبىىا  اىىة ةي يىىع تنحتفىىةظ 

 مياا بمضا ي  تواضة م تومااضم لتوفاضم حت    ا تويمةات  .
يىى، تومةحىىل فىى  ياىىة، تىىااض  توتىىا  نحىىظ ك  بلاضىىاتن يىى  تويىىاامض  ضكفاىىل  ليىى   ىىا،  

توتبىىاتاا يبتيىىاض   اىىر تباىىةوض  توتااضمضىىم توتياضاضىىم م لضىىاى تومةحىىل ت  تحيضىىق ياىىتلى توتحيىى، 
توب ار لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا  ضتظا  ل ع ماتيو تااض  

وتىىىااض  توياىىتحالام ليا ىىىة ظاضيىىىم توتىىااض  توتبىىىاتاا لتوتىىر تبتيىىىا  اىىىر ااضىىا  لتناىىىتبةام مظىىاق ت
تناتيةد مةويتظامةي تومااضم م توت  تبتما حاا تو تلضىم وااتيىةد مىةباتد توي ىةاى لمةوتىةو  توياىتلى 

تحيى، توتوا ي  م ل ار ذو  ضاا تومةحل ك  تظمضق ظاضيىم توتىااض  توتبىاتاا  ىا ضاىةزع فى  تايضىم 
 .توتا  ف تو ظظر ي  تو ظ تو افر  تباتدار لتااة  توب ار لتوتاف

 أهداف البحث :
لتوتافاىر   اىر توتحيى، توب ىار توتىااض  توتبىاتاا  تى لاضات اف توااتام إور توتبىاف  اىر  
 -لذو  ي   ا، :توتا   ف تو ظظر ي  تو ظ تو افر  تباتدلتااة  
 تباتدلتوتافاىر  لتااىة  توب ىار   ار توتحيى،لتومااةيو توتياضاا توتااض  توتباتاا ت لاضا  .1

 توتا  ف تو ظظر ي  تو ظ تو افر 
لتوتافاىىر   اىىر توتحيىى، توب ىىار لتومااىىةيو توتياضىىاا توتىىااض  توتبىىاتاا توفىىالق مىىض  تىى لاضا  .5

 توتا  ف تو ظظر ي  تو ظ تو افر  تباتدلتااة  
   البحث:و فر 

يىىىل ت  تومحىىىل توتااضمضىىىم تلاىىىا فىىىالق اتوىىىم تح ىىىةلضةن مىىىض  تويضةاىىىض  تويماىىى  لتومبىىىاا ويا .1
تو ظظىىر يىى  تو ىىظ تو افىىر  تباتدتحيىى، توب ىىار لتوتافاىىر  لتااىىة  تو اىىر لتو ىىةمظم  

 و ةوي تويضة  تومباا وب، يايل م .توتا   ف 
تلاىا فىىالق اتوىىم تح ىىةلضةن مىىض  تويضةاىىةي تومباضىىم ويايىىل ت  تومحىىل توتااضمضىىم لتو ىىةمظم  .5

توتىىا   فىى تو ظظىىر يىى  تو ىىظ تو افىىر  تدتبالتوتافاىىر  لتااىىة   اىىر توتحيىى، توب ىىار 
 و ةوي تويضة  تومباا وايايل م توتااضمضم.
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 المصطلحات : 
  التدريب التكرارى : 

 زل تاتد توي ةا   ا  ياتي ي  تيةب  ي تافم مةوياب  حتر تنتية  . 
 : *  الخططى الأداءانجاز 

توتحىا  تواىةامر مىض   زل تاتياتاضم توا   فر تو امةي تبا ضم يى  تو ىظ تو افىر يىع 
  ظر توياب  وماةد لتا ةد ايظم  .

 الدراسات السابقة :
تىىى لاضا تايضىىىم توتحيىىى، ( ااتاىىىم مباىىىلت  13()5316) يحيىىىا يحيىىىلا يحيىىىا حاىىىض  كاىىىاى  .1

توي لاتي تومااضم ليتكضاتي تباتد واىمةق  تو ةص مةات اتع كاالمض  ي تافض   ار مب 
ت ىىاف توااتاىىم إوىىر توتبىىاف  اىىر تىى لاضا تايضىىم توتحيىى، تو ىىةص م اىىت اتع  مع  ىىال  433

تىىااض  توفتىىىاى ياتفىىىع كاىىالمض  ي تافىىىض  )توتىىااض  تويتيظىىىع  ىىىةو  تولىىا  ( م لكاىىىال  ) تو
 433(  اىىر مبىى  توي لىىاتي تومااضىىم ليتكضىىاتي تباتد واىىمةق توتبىىاتااتوتىىااض   –تولىىا  

يتا  ال .لويا تاىت اع تومةحىل تويىا و توتااضمى  م لذوى  مت ىيضع يايىل تض  تاىاضمضتض  
يتىا  ىال  433يتاىةمق يى  يتاىةمي   16م ات اتع تويضة  تويما  لتومبىاا وبضاىم  لتي ىة 

ا ل اةيبم تلإاباااضم م لبةاىي كزىع تواتىةلو لاى –  باضم توتامضم تواضة ضم واماض  ي  ظا
” مىىض  تويضةاىىةي تويماضىىم لتومباضىىم وايايل ىىم توتااضمضىىم تبلوىىر  إح ىىةلضمفىىالق ذتي انوىىم 

فىىى  ايضىىىع تويضةاىىىةي تويلافلولاضىىىم م ” م اىىىت اتع كاىىىال  توتىىىااض  تويتيظىىىع  ىىىةو  تولىىىا  
تلاىا فىالق ذتي انوىم م اتام ملذو  و ةوي تويضىة  تومبىاا ا تواتومااضم م توفاضلولاضم  ض

م اىىىىت اتع كاىىىىال  ” تويضةاىىىىةي تومباضىىىىم مىىىىض  تويايل ىىىىم توتااضمضىىىىم تبلوىىىىر  فىىىى إح ىىىىةلضم 
م ات اتع كاال  توتااض  ” م لتويايل م توتااضمضم تولاةاضم ” توتااض  تويتيظع  ةو  تولا  

مبى  توي لىاتي تومااضىم م يتكضىاتي تباتد  فى  ”توتىااض  توتبىاتاا  –توفتاا ياتفىع تولىا  
كاال  ) توتااض  تويتيظع  ةو  تولا  ( كف ، ي  كاال  م ع  433توفاضلولاضم وامةق 

توتىىىااض  توتبىىىاتاا ( فىىى  تايضىىىم توتحيىىى، تو ىىىةص وىىىاا  –) توتىىىااض  توفتىىىاا ياتفىىىع تولىىىا  
تي تباتد يتىىىا  ىىىال م لتحاىىىض  مبىىى  توي لىىىاتي تومااضىىىم م ليتكضىىىا  433 ىىىاتل  اىىىمةق 
 توفاضلولاضم .

ت لاضا مااىةيو تىااضم  ( ااتام مبالت  9()5311)يحيا يحيلا  ام تواض  يحيا كااى  .5
+( لمبىىى  تويتكضىىىاتي تومااضىىىم CD34) فتىىىاا ياتفىىىع تولىىىا   اىىى  الىىىةظ تو اضىىىة تواذ ضىىىم

ت ىىيضع  إوىى ض ىىاف تومحىىل م  ع  حىىف  اىى  توىىمظ 133لتوياىىتلا توا يىى  وىىاا اىىمةح  

                                                           

 اجرائى. 
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الىىىةظ تو اضىىىة تواذ ضىىىم لمبىىى    اىىى  هتىىى لاضا مااىىىةيو تىىىااضم  فتىىىاا ياتفىىىع تولىىىا  ليبافىىىم 
لتاىىت اع تويىىا و  ع  حىىف  اىى  توىىمظ 133تويتكضىىاتي تومااضىىم لتوياىىتلا توا يىى  واىىمةح  

ع  حف  ار تومظ  م ل ا ي تواتةلو إور لالا 133توتااضمر م للياي توبضام امةحر 
 فتىىىىىاا ياتفىىىىىع تولىىىىىا   اىىىىى  الىىىىىةظ تو اضىىىىىة تواذ ضىىىىىمتوتىىىىىااضم  تومااىىىىىةيو تضاىىىىىةم  وا تىىىىى لاضا

(CD34  لمبىى  تويتكضىىاتي تومااضىىم لتوياىىتلا توا يىى  وىىاا اىىمةح )+ع  حىىف  اىى  133
  تومظ 

( ااتاىىم مباىىلت  تىى لاضا تايضىىم توتحيىى، توازىىلتل  4ع( )5334كاىىاا حيىىاا يحيىىا  اىى  ) .3
ع اىىاى م 1133ضم لتوياىىتلا توا يىى  ويتاىىةمي   اىىر مبىى  تويتكضىىاتي تومااضىىم توفاىىضلولا

ل ىىىىا زىىىىافي توااتاىىىىم  اىىىىر توتبىىىىاف  اىىىىر تىىىى لاضا تايضىىىىم توتحيىىىى، توازىىىىلتل   اىىىىر مبىىىى  
ع م لتىىىع ت تضىىىىةا 1133تويتكضىىىاتي تومااضىىىم لتوفاىىىضلولاضم لتوياىىىتلا توا يىىى  وىىىاا ن مىىى  

توبضاىىم لاىةاا توامىىةظ لبىىة  حاىىع  اتوبضاىم يىى  ن مىى  توياىىةفةي تويتلاىظم ماىىةاا مىىلا فىى ت
ن   تع تياضي ع إور يايل تض  يتبةفلتض  كحازية تااضمضم لتب اى  ةمظم م ل ا  16

كظ ىىىاي تواتىىىةلو يىىىاا توتيىىىاع توحىىىةال فىىى  تويضىىىة   اىىىر تويتكضىىىاتي تومااضىىىم لتوفاىىىضلولاضم 
وايايل ىىم توتااضمضىىىم لتوتىىى  تابباىىي مىىىالازة  اىىىر توياىىىتلا توا يىى  لضبىىى ا ذوىىى  وفة اضىىىم 

 تومااةيو توتااضم  .

( ااتاىىىم  ىىى  تىىى لاضا تىىىااض  توظة ىىىم 7ع( )1991كاىىىاا  يىىىةا يحىىى  توىىىاض   مىىىا تواىىىيضع ) .4
مةاىىىت اتع توبىىىال توفتىىىاا تو ىىىلتل  لتوازىىىلتل  ياتفىىىع تولىىىا  لتوبىىىال تناتىىىاتاا  اىىىر تايضىىىم 
تواا مم ل ا زافي توااتام واتباف  ار ت لاضا تااض  وضة م توظة م مةات اتع توبال توفتاا 

تفىىع تولىىا  لتوبىىال تناتىىاتاا  اىىر تايضىىم تواىىا م م ل ىىا تىىع ت تضىىةا تو ىىلتل  لتوازىىلتل  يا 
 53اىام ل ىاازع  53توبضام مةوظاضيم توبياضم ي  ن م  اةاا توتااةام وبا  تواىام تحىي 

ن ىىىى  م ل ىىىىا كظ ىىىىاي تواتىىىىةلو لاىىىىلا انوىىىىم إح ىىىىةلضم و ىىىىةوي تويضةاىىىىةي تومباضىىىىم اتضاىىىىم 
 تل  ياتفع تولا  لتوبال تناتاتاا.تات اتع تااضمةي توبال توفتاا تو لتل  لتوازل 

( ااتاىىم مباىىىلت  مااىىىةيو ييتىىىام 13( )1997كاىىاا لتلىىى، يحيىىىا اي ىىة  كمىىىل تويي ىىىة  ) .1
وتايضىىىم تحيىىى، تواىىىا م لتىىى لاضاه  اىىىر توبتمىىىم توفةا ىىىم توازلتلضىىىم لياىىىتلا تنااىىىة  توا يىىى  

م ع/اىىاا م ل ىىا زىىافي توااتاىىم واتبىىاف  اىىر تىى لاضا تىىااضمةي تحيىى، تواىىا 833ويتاىىةمي  
 اىىىر مبىىى  تويتكضىىىاتي توفاىىىضلولاضم إوىىىر اةاىىى  ت لاضازىىىة  اىىىر ياىىىتلا تلإااىىىة  توا يىىى  

ع/ 833( ن مىض  يى  ن مى  8ع ااا م ل ا تلتياي  ضام تومحل  اىر )833ويتاةمي  
اام ي  كااضىم تبزاى  لتو يةوى  لتوفضىلع لتوا ىا م لتىع ت تضىةازع مةوظاضيىم  53ااا تحي 

حا  لت ي ف  بفةد    ام توياى  ل ضىةا  بيضىم توىاع توبياضم م لكظ اي تواتةلو ظ لا ت
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تويافل م ف  توام م تولتحا  ل ضةا  توافع تويام  لتات   ار ذوى  تحاى  كفىاتا توبضاىم فى  
ع 833يبا، توام  لذو  إور تحا  لت ي فى  تواىبم توحضلضىم كلااىةد تواتحىم لمبىا اىاا 

ا ضيىىم  اىىر  11م 11م 7إوىىر اةاىى  توتحاىى  فىى  ااىىمم نبتىىةي توىىاع كلااىىةد تواتحىىم لمبىىا 
توتىىىىلتو  إوىىىىر اةاىىىى  تحاىىىى  توبضاىىىىم فىىىى  توحىىىىا تب  ىىىى  ناىىىىت ا  تبباىىىىاض  )تويظاىىىىق 

 ع/ ااا.833لتواام ( مةلإ ةفم واتحا  توا ي  وا مض  ف  امةق 

عHarry Golby and Simon Moor (1993 ) ىىةع زىىةاا اىىلوم  ل اىىضيل  يىىلا  .6
لحىىىىاتي تااضمضىىىىم كاىىىىمل ضةن  4: 3( مل ىىىىع مااىىىىةيو ويىىىىا   لىىىىا كاىىىىةمضع ميبىىىىا، يىىىى  17)

مةاىىت اتع ظاضيىىم توفةاتاىى  وتحيضىىق ك اىى  ياىىتلا واضة ىىم تومااضىىم م بةاىىي  ضاىىم تومحىىل يىى  
توباتلض  وافاضق تويىلي  م ل ىا كظ ىاي تواتىةلو لاىلا  ا ىم مىض  تاىت اتع ظاضيىم ت ىتاف 

 تنحية، ات ، تومااةيو )ظاضيم توفةاتا ( لافع تواضة م واى  ضام توااتام.

 ءات الدراسة:إجرا
 المنهج المستخدم:

تويضىة  )تات اع تومةحل تويا و توتااضم  مت يضع تويايل تض  توتااضمضتض  لتو ةمظم ذل  
 تويمار لتويضة  تومباى ( حضل ك  تويا و ضاةا  ظمضبم توااتام.

 البحث : مجتمع
 اىىىام ماىىىةاى توييىىىةلول  توبىىىا   16ن مىىىر توتىىىا  تحىىىي  ياتيىىىع تومحىىىل يىىى تىىىع ت تضىىىةا  

 ع 5311ع/5314وايلاع تواضة ر 
 عينة البحث :

اىىام ماىىةاى توييىىةلول   16تىىع ت تضىىةا توبضاىىم مةوظاضيىىم توبلىىلتلضم يىى  ن مىىر توتىىا  تحىىي  
( ن ى  تىع تياىضي ع  لىلتلضة مبىا إاىاتد توتاىةا  مضىا ع إوىر يايىل تض  15لما   ىاازع ) توبا  

 اتع توتىىىااض  توتبىىىاتاا م لتويايل ىىىم ( ن مىىىض  كحىىىاتزية تااضمضىىم واتىىىااض  مةاىىىت6 ىىلتع بىىى، يا ىىىة )
 تولاةاضم  ةمظم تات اع توتااض  توتياضاا  .

 التجانس :
تىىىىىع إاىىىىىاتد توتاىىىىىةا  مىىىىىض  كفىىىىىاتا  ضاىىىىىم تومحىىىىىل فىىىىى  يتكضىىىىىاتي ) تواىىىىى  لتوظىىىىىل، لتوىىىىىل    

لتوبيىىىىىا توتىىىىىااضمر( مكىىىىىىا  توت بىىىىىا يىىىىىى  ل ىىىىىلع ايضىىىىىع كفىىىىىىاتا توبضاىىىىىم تحىىىىىىي توياحاىىىىىر تن تىىىىىىاتور 
( ن مىىىىىىض  وبىىىىىى، يايل ىىىىىىم لاىىىىىىال، 6لى إوىىىىىىر يايىىىىىىل تض  ملت ىىىىىىع )لذوىىىىىى   مىىىىىى، تياىىىىىىضي ع مةوتاىىىىىىة

 ( ضل ي ذو  .1)
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  15=        السن والطول والوزن والعمر التدريبى(  ) في متغيرات التجانس (1) جدول
 المتغيرات الحسابي المتوسط المعياري الانحراف الوسيط الالتواء

 السن  .1581 80.0. 15 .6782

 الطول الكلى للجسم 108810 1810 108 80.1.

 الوزن .0.85 58.0 .0 8.11.

 العمر التدريبى 81.5. .800. .85. .881.

(  ىىىىىضع يبىىىىىةياي تنوتىىىىىلتد وبضاىىىىىم تومحىىىىىل فىىىىى  يتكضىىىىىاتي ) تواىىىىى  1ضت ىىىىىي يىىىىى  اىىىىىال، )
( لايضب ىىىىىىىىىة 39453م 39518-لتوظىىىىىىىىىل، لتوىىىىىىىىىل   لتوبيىىىىىىىىىا توتىىىىىىىىىااضمر( تاح ىىىىىىىىىاي يىىىىىىىىىة مىىىىىىىىىض  )

   كفاتا  ضام تومحل  م، إااتد توتاامم.يية ضا،  ار تاةا 3 تاح اي ية مض  
 التكافوء :
كاىىىاى تومةحىىىل تويضىىىة  تويماىىىر ويايىىىل ت  تومحىىىل فىىى  توتحيىىى، توب ىىىار لتوتافاىىىر لتااىىىة   

لتات اع ت تمةا ية  لضتار  ع53/3/5311-19تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا  ف  
 ( .5يل ي ماال، ) توامةاتيتاى واتباف  ار توفالق مض  تويايل تض  بية زل

بين القياسات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة في التحمل العضلى والتنفسى وانجاز الأداء الفروق ( .جدول )
 1=  .= ن1ن الخططى من الخط الخلفى في التنس

 المجموعة الاختبارات
 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 Uقيمة  الرتب 

 مستوى
 Pالدلالة  

التحمل 
 لعضلىا

الانبطاح المائل من الوقوف )اختبار 
 بربي(

 التجريبية
 الضابطة

1 
1 

18.. 
18.5 

1 
085. 1880 .8.0. 

التحمل 
 التنفسى

 التجريبية FVCالسعة الحيوية 
 الضابطة

1 
1 

185. 
1805 

0 
1.85. 18.8 .8180 

الحد القصي لاستهلاد الأكسجين 
Vo2 max  

 التجريبية
 الضابطة

1 
1 

.8.. 

.8.5 
1. 

1885. 180. .8.00 

 انجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس
 التجريبية
 الضابطة

1 
1 

18.. 
.805 

1 
085. 1850 .811 

تويضةاىىض  تويماضىىض  وايايىىل تض   لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضة مىىض   ىىاع (5ضل ىىي اىىال، ) 
تو ىظ تو افىر فى  توتااضمضم لتو ةمظم ف  توتحي، توب ار لتوتافاىر لتااىة  تباتد تو ظظىر يى  

( لزىىىر  ىىضع تبمىىىا يىىى  3981إوىىىر  39395توتىىا   ضىىىا تومحىىل حضىىىل تاتلحىىىي  ىىضع توانوىىىم يىىىة مىىض  )
ييىىة ضىىا،  اىىر تبىىةف  يايل ىىةي تومحىىل فىى   ( م3931ياىىتلى توانوىىم توىىذا ضيماىى  تومةحىىل لزىىل )

 توتحي، توب ار لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا 
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 بيانات :أدوات جمع ال
 الأدوات والأجهزة اللازمة :

 اة ةي إضيةف -1

 باتي تا  -5

 ي ةا  تا  -3

 ياب  تا  -4

 باتي ظمضم لك يةع. -1

 ااتةيضتا ويضة  توظل،. -6

 يض ت  ظم  ويضة  تول  . -7

 تاتيةا  تااض، مضةاةي  -8

 تاتيةا  تاتظاع اكى  -9

 ا ة  تامضاليضتا -13

 اختبار التحمل العضلى
 مةا مام (ت تمةا تنامظةم تويةل، ي  تول لف )ت ت .1

 اختبارات التحمل التنفسى
 FVC ( 4   :173)السعة الحيوية  .1
 Vo2 max ( 0   :174)ت تمةا توحا توي   نات ا  تببااض   .5

 اختبار انجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس :
 ىىىىىةع تومةحىىىىىل مىىىىى ااتد ت تمىىىىىةا تااىىىىىة  تباتد تو ظظىىىىىر يىىىىى  تو ىىىىىظ تو افىىىىىر فىىىىى  توتىىىىىا   

تااضمضىىم لتو ىىةمظم لتاىىاض، ياىىتلى تااىىة  تباتد تو ظظىىر يىى  تو ىىظ تو افىىر فىى  ايايىىل تض  توو
 : توتا  توذى حيي  ب، ن   ي  تويايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم لذو     ظاضق 

  ضتل ىف تن تمىةا  اىا اي ةاتي تبيةيضىم لتو افضىم يى  تو ىظ تو افىر توا   وكاتد تاتياتا
 كل، كاتد  ةظى ي  توا   

  فىىر تباتد تو ىىحضي )ياىىذ ماتضىىم تن تمىىةا توا ىى  فض ىىة ا  تو ياضىىم توتىى  ضاىىتيا توفتىى تحاىى
 لحتر كل،  ظ ( ل ع تومةحل .

 الدراسات الاستطلاعية 
ن مض  يى   ىةاا توبضاىم ( 6) توااتامتوااتام تناتظا ضم  ار  ضام  م ااتد ةع تومةحل  

 -لذو  واتباف  ار :  ع7/3/5311ع تور 1/3/5311 ف  تباةاضم لي  ات ، ياتيع تومحل
 لتوتكا   اض ة . تباةاضمتوتاامم  إااتدتومةحل كلااةد    ا تلتا توت تو بلمةي  
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توياىت ايم لياةاىمت ة وبضاىم تومحىل لبىذو  يىاى ياليىم  تبالتيياى ياليم ل احضم  
 يبة  تافضذ تومااةيو توييتام .

 تويضةاةي لتااضا ة . إااتد ار بضفض   ض تااض  توياة ا 
 تياض  ت تمةا تااة  تناتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر )تو اق لتولامةي( . 
 اختبار انجاز الاداء الخططى من الخط الخلفىتقنين 

 ثبات الاختبارات:
 ىىةع تومةحىىل متظمضىىق تن تمىىةاتي لتويضةاىىةي لاىىع إ ىىةا  تظمضي ىىة مبىىا لاالاىىم كضىىةعم لاىىع إضاىىةا 

 لتولاةار  لحاة  يبةي، تناتمةظ مض  اتضام توتظمضق تبل،
  1=  1معامل ثبات اختبار انجاز الاداء الخططى من الخط الخلفى للاعبى التنس قيد البحث ن( 8جدول )

 وحدة القياس الاختبارات
 التطبيق الثانى التطبيق الأول

 معامل الارتباط
 ع س ع س

 811. 0810 11851 1810 158.5 ثانية انجاز الاداء الخططى من الخط الخلفى

 80.0.=  8.5.مة " ر" الجدولية عند مستوى * قي
فىىىر تناتمىىىةظ مىىىض  توتظمضيىىىض  تبل، لتولاىىىةار   ىىىا ماىىى  يبةيىىى،( كاىىى  3ضت ىىىي يىىى  تواىىىال، )

 للزىى 3981 ضىىا تومحىىل يىىة مىىض  ت تمىىةا تااىىة  تناتد تو ظظىىر يىى  تو ىىظ تو افىىر وا مىىر توتىىا  
 .   حلتن تمةا  ضا توم يبةي، تاتمةظ اتوم إح ةلضة يية ضا،  ار لامةي

 صدق الاختبارات:
 ةع تومةحل محاة   اق تن تمةا  ضا تومحل    ظاضق  اق توتيىةض  مىض  يايىل تض   

يىىى  ات ىىى،  اىىىام 16إحىىىاتزية ييضىىى   لزىىىع ن مىىىر تىىىا  م لتولاةاضىىىم غضىىىا ييضىىى   لزىىىع اةلىىىلر توتىىىا  
 ياتيع تومحل .

 1=  1نعبى التنس قيد البحث  الخلفى للامعامل صدق التمايز فى اختبار انجاز الاداء الخططى من الخط ( 0جدول )

وحدة  الاختبارات
 القياس

 المجموعة المميزة
المجموعة غير 

 قيمة المميزة

 " ت " 
 ع س ع س

انجننناز الاداء الخططنننى منننن الخنننط الخلفنننى 
 *11815 1801 55805 08.5 15.810 ثانية للاعبى التنس

 8501.=  8.5.* قيمة ت  الجدولية عند مستوى 
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(  لاىىىىلا فىىىىالق ذتي انوىىىىم إح ىىىىةلضم مىىىىض  تويايل ىىىىم توييضىىىى   4يىىىى  تواىىىىال، ) ضت ىىىىي 
ت تمىةا تااىة  تناتد تو ظظىر يى  تو ىظ تو افىر لتويايل م توكضىا ييضى   م ييىة ضىا،  اىر  ىاق 

  ضا تومحل فر توتيضض  مض  تويايل تض .وا مر توتا  
 مج المقترح :ناالبر 

 -ثلاثة :شروط عامة تم مراعاتها عند وضع البرامج ال
 .تحاضا توتااضمةي تمبة وظاضيم توتااض  تويتمبم 
     تحاضا توتااضمةي تمبة ويتظامةي ب، ن   ليتكضاتي تومحل توياتا تايضت ة 

 . تياض   اا تولحاتي توتااضمضم ف  تباملع لية ضتادع لظمضبم توبضام 

 .تااا تبحية، مية ضتاةا  يع كفاتا توبضام 

 باتد.يات ة  تناتياتاضم ف  ت 

 .(37:   6()154:  5) تحاضا تول ي توذا الف ضتع فض  تافضذ تومااةيو 

 امجنشروط يتم مراعاتها عند تطبيق البر 

 . تلإحيةد توياةا  ف  ماتضم ب، لحا  تااضمضم تمبة وا اف ي  تولحا 

 .يات ة   ةي، تبي  لتواايم ف  تافضذ تولحاتي 

 .توتات ، توياظي  مض  توتياضاةي توي تافم 

 . يات ة  تنوت تع مةولحاتي توتااضمضم باية كيب 

 -امج المستخدمة في الدراسة :نالبر 

 التدريب التكراري : -
 ىىىىىىىةع تومةحىىىىىىىل مت ىىىىىىىيضع مااىىىىىىىةيو تىىىىىىىااضم  ييتىىىىىىىام مظاضيىىىىىىىم توتىىىىىىىااض  توتبىىىىىىىاتاا ياىىىىىىىتبض   

مىىىىىىىىىىىىةوياتاع توبايضىىىىىىىىىىىىم لتوييىىىىىىىىىىىىةماي تول  ىىىىىىىىىىىىضم لتوااتاىىىىىىىىىىىىةي تواىىىىىىىىىىىىةميم فىىىىىىىىىىىى  ياىىىىىىىىىىىىة، تومحىىىىىىىىىىىىل 
  تومااىىىىىىىةيو  اىىىىىىىر تو مىىىىىىىاتد تويت   ىىىىىىىض  فىىىىىىى  ياىىىىىىىة، تومحىىىىىىىل ا ع مبىىىىىىى( م ل ىىىىىىىة8()6()5()5)

 -لتات اص تومةحل توتةو  :
 :التكراري التدريب حمل مكونات

  لأداء المهارة أثناء الحركة %.0 -.5من  التمرين: أداءشدة -1
 .حتى الإخفاق في الأداء : زمن التمرين: بدون تحديد زمن أداءعدد مرات -.
دقائق وطبقاً للمسافة  0-8راحة طويلة  للأداء المهارة أثناء الحركة: فترات الراحة البينية-8

 . وتكون ايجابية.
 .مجموعة 5 -8من  للأداء المهارة أثناء الحركةعدد مرات تكرار التمرين )مجموعات(: -0

 (8في جرعة التدريب.) ضربة .8-..للمقاومة من 
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 التدريب التقليدي:
إوىىىر ع 55/3/5311توفتىىىا  يىىى   ويايل ىىىم تو ىىىةمظم فىىى تىىىع تافضىىىذ تومااىىىةيو تويتمىىىع  اىىىر ت 

   ع .17/1/5311
 الفترة الزمنية للبرامج المقترحة :

تع توتااض  وايايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم ملت ع كامع لحىاتي تااضمضىم فى  تباىملع  يى   
ضمضىىم ( لحىىا  تاا 35كاىىةمضع مةايىىةور ) (8)( ا ضيىىم  اىىر ك  ضىىتع تظمضىىق تومااىىةيو ويىىا  93تولحىىا  )

 ( ا ضيم .5883لما  تايةور  ي  تومااةيو )
 الدراسة الأساسية:

 اىىىىر وايايىىىىل تض  توتااضمضىىىىم ع 17/1/5311إوىىىىر ع 55/3/5311توفتىىىىا  يىىىى   تيىىىىي فىىىى  
 لتو ةمظم لتع توتظمضق ميا   توتا  ماةاى توييةلوض  توبا 

 القياسات البعدية :
  ايضع ت تمىةاتي توتحيى، توب ىار  ةع تومةحل م ااتد وايايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم ف

لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتىا  مبىا تنات ىةد يى  تاامىم تومحىل فى  
 .           ع1/5311/ 18-19

 المعالجة الإحصائية 
لإاىىاتد تويبةواىىةي   SPSSتاىىت اع تومةحىىل ح يىىم تومىىاتيو تلإح ىىةلضم واباىىلع تناتية ضىىم  

 امم وظمضبم تومحل لتيي يبةوام تومضةاةي إح ةلضة م ات اتع :تلإح ةلضم توياة
 تويتلاظ توحاةمر لتلإاحاتف تويبضةاى لتولاضظ ليبةي، تنوتلتد .   -
 ت تمةا لضاببال  توامةاليتاا .  -
 ت تمةا ية  لضتار .  -
 تواا  تويللضم ويبا، توتكضا   اا  توتكضا   .  -

 عر  ومناقشة النتائج:
 النتائج: عر  -أولاً 
الفنروق بننين القياسنين القبلننى والبعندى للمجموعننة التجريبينة فنني التحمنل العضننلى والتنفسننى  -

 وانجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس باستخدام اختبار ولككسون اللابارامترى 
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والتنفسى وانجاز الأداء بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية في التحمل العضلى الفروق ( 5جدول )
 1ن =  الخططى من الخط الخلفى في التنس

 الاختبارات
 اتجاه 

 الإشارة

 عدد

 الرتب

 متوسط

 الرتب 

 مجموع

 الرتب 
 zقيمة 

 مستوى

 Pالدلالة  

التحمل 
 العضلى

الانبطاح المائل من الوقوف 
 )اختبار بربي(

- 

+ 

5 

1 

.85. 

185. 
1.85. 
185. -.81.* .8..1 

التحمل 
 سىالتنف

 FVCالسعة الحيوية 
- 

+ 

5 

1 

085. 

18.. 
..85. 
18.. 

-.80.* .8..1 

الحد القصي لاستهلاد 
  Vo2 maxالأكسجين 

- 

+ 

5 

1 

.85. 

18.. 
1.85. 
18.. -.810* .8..1 

انجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في 
 التنس

- 

+ 

5 

1 

885. 

88.. 
1085.. 
88.. -.818* .8..1 

م وايايل ىىتويماىىر لتومبىىاى لق اتوىىم إح ىىةلضة مىىض  تويضةاىىض  ( لاىىلا فىىا 1ضل ىىي اىىال، ) 
توتااضمضم ف  توتحي، توب ار لتوتافاىر لتااىة  تباتد تو ظظىر يى  تو ىظ تو افىر فى  توتىا   ضىا 

تومةحىل  ةهتوىذى تات ى 3931حضل حييىي توفىالق ياىتلضةي انوىم ك ى، يى  ياىتلى توانوىم تومحل 
 تومباىتويضة  لاظة ويمل، توفالق لبةاي توفالق و ةوي 

الفننروق بننين القياسننين القبلننى والبعنندى للمجموعننة الضننابطة فنني التحمننل العضننلى والتنفسننى  -
 وانجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس باستخدام اختبار ولككسون اللابارامترى 

التنفسى وانجاز الأداء بين القياسين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في التحمل العضلى و الفروق ( 1جدول )
 1=  1ن الخططى من الخط الخلفى في التنس

 الاختبارات
 اتجاه
 الإشارة

 عدد
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 zقيمة  الرتب 

 مستوى
 Pالدلالة  

التحمل 
 العضلى

الانبطاح المائل من الوقوف 
 )اختبار بربي(

- 
+ 

0 
. 

.8.. 

.8.. 
18.. 
08.. -.855* .8..1 

التحمل 
 التنفسى

 - FVCالسعة الحيوية 
+ 

0 
. 

88.. 
18.. 

1.8.. 
.8.. -.801* .8.11 

الحد القصي لاستهلاد 
  Vo2 maxالأكسجين 

- 
+ 

0 
. 

.85. 
185. 

1.8.. 
88.. -.81.* .8.01 

انجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في 
 التنس

- 
+ 

0 
. 

08.. 
.8.. 

118.. 
08.. -.801* .8..1 
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م وايايل ىىتويماىىر لتومبىىاى اتوىىم إح ىىةلضة مىىض  تويضةاىىض  ( لاىىلا فىىالق 6ضل ىىي اىىال، ) 
تو ةمظم ف  توتحي، توب ار لتوتافار لتااىة  تباتد تو ظظىر يى  تو ىظ تو افىر فى  توتىا   ضىا 

توىذى تاتى  تومةحىل  3931حضل حييي توفالق ياتلضةي انوم ك ، يى  ياىتلى توانوىم تومحل م 
 تومباى  لاظة ويمل، توفالق لبةاي توفالق و ةوي تويضة

الفروق بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فني التحمنل العضنلى والتنفسنى 
 وانجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس باستخدام اختبار مان ويتنى اللابارامترى 

لعضلى والتنفسى وانجاز الأداء بين القياسات البعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة في التحمل االفروق ( 0جدول )
 1=  .= ن1نالخططى من الخط الخلفى في التنس 

 عدد المجموعة الاختبارات
 الرتب

 متوسط
 الرتب 

 مجموع
 Uقيمة  الرتب 

 مستوى
الدلالة  

P 
التحمل 
 العضلى

الانبطاح المائل من الوقوف )اختبار 
 بربي(

 التجريبية
 الضابطة

1. 
. 

18.. 
18.5 

1.8.. 
.85. 

-
.815* .8..1 

التحمل 
 التنفسى

 التجريبية FVCالسعة الحيوية 
 الضابطة

1. 
. 

185. 
1805 

158.. 
885. 

-
.801* .8..1 

الحد القصي لاستهلاد الأكسجين 
Vo2 max  

 التجريبية
 الضابطة

1. 
. 

.8.. 

.8.5 
..8.. 
085. 

.811* .8..1 

 انجاز الأداء الخططى من الخط الخلفى في التنس
 التجريبية
 الضابطة

1. 
. 

18.. 
.805 

1.8.. 
185. .800* .8..1 

تويضةاىىض  تويماضىىض  وايايىىل تض   لاىىلا فىىالق اتوىىم إح ىىةلضة مىىض   ىىاع( 7ضل ىىي اىىال، ) 
توتااضمضم لتو ةمظم ف  توتحي، توب ار لتوتافاىر لتااىة  تباتد تو ظظىر يى  تو ىظ تو افىر فى  

ضع ت ، ي  ياىتلى توانوىم توىذا ( لزر  39331توتا   ضا تومحل حضل ماكي  ضع توانوم ية مض  )
و ىةوي تويضىة  يية ضل ي لالا فالق اتوىم مىض  تويايل ىةي لذوى   ( م3931ضيما  تومةحل لزل )

تومبىىىاى وايايل ىىىم توتااضمضىىىم فىىى  توتحيىىى، توب ىىىار لتوتافاىىىر لتااىىىة  تباتد تو ظظىىىر يىىى  تو ىىىظ 
 تو افر ف  توتا 

 ثانياً: مناقشة النتائج: 
تويماىىىىر لاىىىىلا فىىىىالق اتوىىىىم إح ىىىىةلضة مىىىىض  تويضةاىىىىض   (6م  1 ل، )تاىىىىايىىىى  اتىىىىةلو  ىىىي ضت 

ويايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم ف  توتحي، توب ار لتوتافار لتااة  تباتد ي  تلتومباى ف  ب، 
تومبىىاى وبىىى، لبةاىىي توفىىىالق و ىىةوي تويضىىة  تو ظظىىر يىى  تو ىىظ تو افىىر فىىى  توتىىا   ضىىا تومحىىل 

 يايل م  ار حاى
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توييتىىىىىىام  ضىىىىىىا  وىىىىىىر فة اضىىىىىىم مااىىىىىىةيو توتىىىىىىااض  تتوتبىىىىىىاتاالضبىىىىىى ا تومةحىىىىىىل زىىىىىىذه توفىىىىىىالق إ 
تومحىىىىىىىل لتويظمىىىىىىىق  اىىىىىىىر تويايل ىىىىىىىم توتااضمضىىىىىىىم وتايضىىىىىىىم توتحيىىىىىىى، توب ىىىىىىىار لتوتافاىىىىىىىر لتااىىىىىىىة  

 تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا   ضا تومحل 
بيىىىىة ضبىىىى ا تومةحىىىىل توفىىىىالق فىىىى  تويضةاىىىىةي تويماضىىىىم لتومباضىىىىم إوىىىىر  ضىىىىةا  بفىىىىةد  توا ىىىىة   

افاىىىىىى  فىىىىىى  تل ىىىىىىض، تبباىىىىىىاض  إوىىىىىىر تبااىىىىىىام باتضاىىىىىىم و ضىىىىىىةا   ىىىىىىاا بىىىىىىاتي توىىىىىىاع توىىىىىىالاا توت
توحيىىىىىىىىاتد ل ضىىىىىىىىةا  ااىىىىىىىىمم تو ضيلااىىىىىىىىلمض  فىىىىىىىى  توىىىىىىىىاع لبىىىىىىىىذو  بفىىىىىىىىةد  توب ىىىىىىىىاي فىىىىىىىى  تاىىىىىىىىت ا  
اتىىىىةا توظة ىىىىمم زىىىىذت مةلإ ىىىىةفم إوىىىىر تىىىىلتفا  ةيىىىى، تو ىىىىكظ تواىىىىةتو  ىىىى  توتىىىىااض  فىىىى   تبباىىىىاض  لت 

تضاىىىىىم وتياضىىىىى، فتىىىىىاتي تواتحىىىىىم تومضاضىىىىىم بيىىىىىة ظىىىىىالف  ىىىىىاع تىىىىىلتفا تويىىىىىاا توبىىىىىةف  يىىىىى  تبباىىىىىاض  با
ك  تىىىىااضمةي تواىىىىاا تو ىىىىلتل  لتوازىىىىلتل  تىىىى اا إوىىىىىر  ضىىىىةا  تويضتلبلاىىىىااضة مةلإ ىىىىةفم إوىىىىر  ضىىىىىةا  
بيضىىىىىم توااضبىىىىىلاض  توي ىىىىى ل  فىىىىى  توب ىىىىىاي لتحاىىىىىض   يىىىىى، تنا ضيىىىىىةي توالىىىىىظم توتىىىىى  تاىىىىىيي 

 زلتلضةن لنزلتلضةن. ATPمت اضق لاالا  كاضالذض  توفلافةي 
تويضةاىىىةي تومباضىىىم  ( لاىىىلا فىىىالق اتوىىىم إح ىىىةلضة مىىىض 7)اىىىال،  يىىى  اتىىىةلو يضل ىىىبيىىىة 

وايايل تض  توتااضمضم لتو ةمظم ف  توتحي، توب ار لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر يى  تو ىظ 
و ةوي تويضة  يية ضل ي لالا فالق اتوم مض  تويايل ةي لذو   تو افر ف  توتا   ضا تومحل م

 ضم .تومباى وايايل م توتااضم
 زذه تتيض حضل  لضااع تومةحل زذه تواتةلو إور توت لاضا تنضاةم  واتااض  توتباتاا م  

 تباتد تمةا، ف  توفتاا توتااض  يع تتلةم  لز  واتياض م توبةوضم تواا م كل مةوييةليم توظاضيم
 تاتبةا  فتا م ل  توتباتا ياتي ل اا للات  توتياض  كاتد فتا  ظل، ف   ا  ض تاف لوب  لتواتحم
 .توتباتاتي مض  تولفةد
 مةولا  توظاضيم زذه تتيض  حضلع( 5334)توام    ايض، بية،لتتفق زذه تواتةلو يع      

 اامضةن  ظلضام اتحم فتاتي إ ظةد يع توياةفامم ي  ااتن   اض  ملب، ضافذ توذا تباتد كلااةد توي لى
 (.511:  8 ) ةوضم لا  مااام تباتد وتحيضىق   توياضاىم توتباتاتي مض 

ع( لتوتر كلةاي إور ت  توتااض  توتباتاا 5334 باه اة ا  ما تويابع يحيا )ضلزذت ية 
ض ضف  ا ا تويل  إوىر اةاى  تواىا م لتوتحيى، حضىل ت ىةف تياضاىةي واىذات ض  لتوحى تع توبتفى  
لتومظ  لتوظ ا إور تومااةيو    ظاضىق كاتد توتياضاىةي لمحضىل تى اا توتىااضمةي مىض  تويايل ىةي 

 (.39:  15كل توتباتاتي )
ع( مىىة  توتىىااض  1998) Brandonبيىىة تتفىىق زىىذه تواتىىةلو يىىع يىىة كلىىةا إوضىى   ماضاىىال  

يبةاضىىم  ىىمظ  لفيىىةن نحتضةاىىةي توا مىىض  تو ة ىىم حضىىل ضبيىى،  اىىر  توتبىىاتاا ضتيضىى  مةويالاىىم لت 
لتوازىلتل  يبىةن  تايضم توبي، تو لتل  ل توازلتل  لذو  متابض ه  ار اظىةي  إاتىةا توظة ىم تو ىلتل 
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مااىى  يحىىاا   ىىا، تولحىىا  توتااضمضىىم تولتحىىا  ف ىىل ضايىىع مىىض  تلآلاىىةا توفاىىضلولاضم وبىى، يىى  توبيىى، 
 (.89: 14تو لتل  لتوازلتل  يية ضبي،  ار تحاض  توتحي، توتافار وا مض  )

ع( يىىىىى  ك  توتىىىىىااض  5336)   Brianلتتفىىىىىق تاىىىىى  تواتىىىىىةلو يىىىىىع يىىىىىة كلىىىىىةا إوضىىىىى  مىىىىىاض  
   اىىىىر كاىىىى   ايضىىىىم ضىىىى اا إوىىىىر حىىىىالل تكضىىىىاتي فاىىىىضلولاضم زةيىىىىم فىىىى  كا ىىىى   تواضة ىىىى  تويماىىىى

توااىىىىىع توي تافىىىىىم بيىىىىىة ض ىىىىىةح  توالىىىىىةظ تومىىىىىاا  توباضىىىىىا يىىىىى  توتكضىىىىىاتي توفاىىىىىضلولاضم لتوتىىىىى  تىىىىىتع 
مظاضيىىىىىىم يتبةياىىىىىىم لياظيىىىىىىم لذوىىىىىى   ىىىىىى  ظاضىىىىىىق توىىىىىىالا توىىىىىىذا ضيىىىىىىلع مىىىىىى  توا ىىىىىىة  توب ىىىىىىم  يىىىىىى  

ظاضىىىىىىىىىق إفىىىىىىىىىات  يايل ىىىىىىىىىم يىىىىىىىىى   ىىىىىىىىىا، تلإلىىىىىىىىىةاتي توب ىىىىىىىىىمضم لا ىىىىىىىىىة  توكىىىىىىىىىاا تو ىىىىىىىىىيةد  ىىىىىىىىى  
تو ايلاىىىىةي لتلإا ضيىىىىةي ضحيا ىىىىة توىىىىاع إوىىىىر ايضىىىىع كاىىىى تد توااىىىىع وتحيضىىىىق زىىىىذت توتبةيىىىى، توىىىىلظضف  

 (11  :34- 46.) 
( إوىىىىىر ك  تلإ ىىىىىاتا تومىىىىىاا  وىىىىى  تىىىىى لاضا 5331لضلىىىىىضا إوىىىىىر ذوىىىىى    ىىىىىةع  مىىىىىا تو ىىىىىةوق ) 

بمىىىىةت ع يلاىىىى، لت ىىىىي فىىىى  تايضىىىىم تويىىىىااتي تومااضىىىىم لتوحابضىىىىم يلاىىىى، توتحيىىىى، توب ىىىىار لتوتافاىىىىر ليا 
 (.15:  6تويل  توييض   مةواا م لتحي، تويل  )

( إوىىىىىى  ك  توتىىىىىىااضمةي تو لتلضىىىىىىم 1993لضلىىىىىىضا كمىىىىىىل توبىىىىىىا كحيىىىىىىا لكحيىىىىىىا ا ىىىىىىا توىىىىىىاض  ) 
وتايضىىىىىىىم توتحيضىىىىىىى، مظاضيىىىىىىىم توتىىىىىىىااض  توتبىىىىىىىاتاا تىىىىىىى اا إوىىىىىىىر تحاىىىىىىىض  ياىىىىىىىتلا تنااىىىىىىىة  توا يىىىىىىى  

تويتيلااىىىىىم فىىىىى  تواىىىىىبم  وا ىىىىى  بيىىىىىة ك  تىىىىىااضمةي توتحيىىىىى، تبيىىىىى،  اىىىىىر تحاىىىىىض  لظىىىىىةلف توتىىىىىاف 
 (.48:  1تو لتلضم لتوحا تب    نات ا  تببااض  )

لضىىىىىىىىىاا تومةحىىىىىىىىىل ك  توتحاىىىىىىىىى  تولت ىىىىىىىىىي ضااىىىىىىىىىع إوىىىىىىىىىر تومااىىىىىىىىىةيو توىىىىىىىىىذا ظمىىىىىىىىىق  اىىىىىىىىىر  
تويايل ىىىىىم توتااضمضىىىىىم لتوىىىىىذا تحتىىىىىلا  اىىىىىر تياضاىىىىىةي تلإحيىىىىىةد لتوت الىىىىىم لتواىىىىى د تباةاىىىىى  توىىىىىذا 

لتااىىىىىة  تباتد تو ظظىىىىىر يىىىىى  تو ىىىىىظ  تلىىىىىتي،  اىىىىىر تىىىىىااضمةي تايضىىىىىم توتحيىىىىى، توب ىىىىىار لتوتافاىىىىىر
تو افىىىر فىىىى  توتىىىا  م بيىىىىة  ىىىا ضااىىىىع زىىىىذت توتحاىىى  إوىىىىر تاتظىىىةع تويايل ىىىىم توتااضمضىىىم فىىىى  توبيىىىى، 
 ىىىىي  مااىىىىةيو تىىىىااضم  ضحتىىىىلا  اىىىىر توتىىىىااض  توتبىىىىاتاا ييىىىىة كاا إوىىىىر تايضىىىىم توتحيىىىى، توب ىىىىار 

 لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا   .

واتىىىىىىىةلو  اىىىىىىىر يىىىىىىىة كاىىىىىىىفاي  اىىىىىىى  اتىىىىىىىةلو ااتاىىىىىىىم حيىىىىىىىاا يحيىىىىىىىا  اىىىىىىى  لتتفىىىىىىىق زىىىىىىىذه ت 
( حضىىىىىل كايبىىىىىي 5334( )16) Clive ,Maxweel Prestt( م ليباىىىىىلض، 4( )5334)

اتىىىىىىىةلو زىىىىىىىذه توااتاىىىىىىىةي  اىىىىىىىر افىىىىىىىع توبفىىىىىىىةد  تولظضفضىىىىىىىم واا ىىىىىىىة  توىىىىىىىالاا توتافاىىىىىىى  لتا فىىىىىىىة  
 . يباني توام  كلااةد فتاتي تاتبةا  تولفةد
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 الاستنتاجات:
 تدتي تومحل لحالا توبضام تباةاضم تع توتل ، إور تلآت  : ف   لد إاا  
توتااض  توتباتاا و  ت لاضا تضاةم   ار توتحي، توب ار لتوتافار لتااة  تباتد تو ظظر  .1

 ي  تو ظ تو افر ف  توتا 
توتااض  تويتمع وى  تى لاضا تضاىةم   اىر توتحيى، توب ىار لتوتافاىر لتااىة  تباتد تو ظظىر  .5

   توتا ي  تو ظ تو افر ف
توتااض  توتباتاا كف ، ي  توتااض  تويتمع ف  تحاض  توتحي، توب ار لتوتافار لتااىة   .3

  تباتد تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا 
 التوصينات:

فىى   ىىلد يىىة  ىىةع مىى  تومةحىىل يىى  ااتاىىم ليىىة تل ىى، إوضىى  يىى  اتىىةلو لت تيىىةاتن  اىىر يىىا و  
 ض ة كيب  توتل ، إو  توتل ضةي تلآتضم:تومحل لتوماتيو توييتاحم لتوبضام توت  ظمق  ا

تاىىىىىت اتع توتىىىىىااض  توتبىىىىىاتاا فىىىىى  مىىىىىاتيو تىىىىىااض  توتحيىىىىى، توب ىىىىىار لتوتافاىىىىىر لتااىىىىىة  تباتد  -1
 تو ظظر ي  تو ظ تو افر ف  توتا .

 ك اى لوياتح، ااضم ك اى .  ظظإااتد كمحةل يلةم    ار  -5
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 : قائمننة المراجننع
 أولًا: المراجع العربية

ا  ما توفتةم لكحيا ا ىا توىاض  اىضا: فاىضلولاضة تواضة ىم تومااضىمم اتا توفبىا كمل توبا كحي .1
 . 1993توبام م تويةزا م 

 يال  متلإاباااضم م لتظمضيةت  تواضة   توتااض  ل لت ا كا :  توماةظ  تحيا تياتب .5
  1998 تويبةافم

 م ماظلضاىىىىى  كحيىىىىىا: كاىىىىى  لاظاضىىىىىةي توتىىىىىااض  تواضة ىىىىى م اتا توفبىىىىىا توبامىىىىى م تويىىىىىةزا  .3
 ع.1999

حيىىىىاا يحيىىىىا  اىىىى :  تىىىى لاضا تايضىىىىم توتحيىىىى، توازىىىىلتل   اىىىىر مبىىىى  تويتكضىىىىاتي تومااضىىىىم  .4
ع م ابتىىلاته غضىىا يالىىلا م باضىىم 1133لتوفاىىضلولاضم لتوياىىتلا توا يىى  ويتاىىةمي  

 ع.5334توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم  اة  توالض م ملاابضام 
8 القاهرة8 1ن النظرية والتطبيق8 طعادل عبد البصير8 التدريب الرياضي والتكامل بي .5

 .  1777مركز دار الكتب للنشر8

  ةع  مىا تو ىةوق: توتىااض  تواضة ى م اظاضىةي لتظمضيىةيم اتا تويبىةافم تلإاىباااضمم  .6
 ع.5331

 يىىىةا يحىىى   مىىىا تواىىىيضع:  تىىى لاضا تىىىااض  وضة ىىىم توظة ىىىم مةاىىىت اتع توبىىىال توفتىىىاا تو ىىىلتل   .7
تىىاتاا  اىى  تايضىىم تواىىا م م ااىىةوم ابتىىلاته لتوازىىلتل  ياتفىىع تولىىا  لتوبىىال تنا 

 غضا ياللا م باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم حالت .
  ية ماتلا م1ظملتوبلاض  توحةاا وايا  تواضة   توتااض :توام   ايض، بية، .8

 .5334لتوالام تويظمل ةي
فتىاا ياتفىع تولىا   اى  الىةظ تى لاضا مااىةيو تىااضم  : يحيا يحيلا  ام توىاض  يحيىا  .9

+( لمبىىى  تويتكضىىىاتي تومااضىىىم لتوياىىىتلا توا يىىى  وىىىاا CD34) تو اضىىىة تواذ ضىىىم
اةيبىىىم  -غضىىىا يالىىىلا   يةااىىىتضام ااىىىةوم  ع  حىىىف  اىىى  توىىىمظ 133اىىىمةح  
 . 5311 . باضم توتامضم تواضة ضمكاضلظ

تىى لاضا تايضىىم توتحيىى، تو ىىةص مةاىىت اتع كاىىالمض  ي تافىىض  : يحيىىا يحيىىلا يحيىىا حاىىض   .13
ااىىىةوم  مع  ىىىال  433توي لىىىاتي تومااضىىىم ليتكضىىىاتي تباتد واىىىمةق   اىىىر مبىىى 

 5316م  باضم توتامضم تواضة ضم ماض م  تلإاباااضم اةيبم-غضا ياللا  ابتلاته
 .333.معتصم غوتوق 8 دليل المدرب في علم التدريب الرياضي 8 عمان 8 دار الفكر8  .11

اة ىىا  مىىا تويىىابع يحيىىا:  كلاىىا تاىىت اتع كاىىةوض  ي تافىىم وتىىااضمةي توفةاتاىى   اىىر مبىى   .15
م 833مي  تويتكضىىىىىاتي تومااضىىىىىم لتوفاىىىىىضلولاضم لياىىىىىتلا تنااىىىىىة  توا يىىىىى  ويتاىىىىىة

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com
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ع اىىىاا م ااىىىةوم يةااىىىتضا غضىىىا يالىىىلا م باضىىىم توتامضىىىم تواضة ىىىضم واماىىىض م 1133
 . 5334اةيبم حالت م 

لتل، يحيا اي ة  كمل  ي ة :   مااةيو ييتام وتايضم تحي، تواا م لت لاضاه  ار توبتمم  .13
يتىىا اىىاا م ااىىةوم  833توفةا ىىم توازلتلضىىم لياىىتلا تلإااىىة  توا يىى  ويتاىىةمي  

 . 1997ضا ياللا م باضم توتامضم تواضة ضم واماض م اةيبم حالت م يةااتضا غ
 

 ثانياً: المراجع الأجنبية:
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15. Brian Mackenzienzies: Fartlek Training alternation between 
various running speed/ intensities,  http:// www. 
Ncru.org/fitness,htm 2006. 

16. Clive Maxweel Prestt : Training for running- fartlek, part 2, 
http://www.suite 101.com/article.cfm/training for 
running/110900, 2004. 

17. Harry Golby and Simon Moore:  Intensive 10 week training 
program for ultimate GB, Captain, 1993. 
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