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 الملخص: 

يهدددا البحددث الددد ادددداد تدددريبات دارريددة لتصددوير بعددا دنايددر الليالددة البدنيددة وال سدديولوجية لددد           

لادبي الريشدة الصدارر   والتعدرا دلدد تدالير التددريئ الدداررو ردي تصدوير بعدا دنايدر الليالدة البدنيدة  لدد  

لادبدين ندادو رانيدة الرياضدي  ومجالات البحث هي كل من المجال البشرو وهم لادبي الريشة الصارر  للشبائ،

.  9/3/2017لغايدة  3/2/2017(سنة للعبة الريشة الصارر  . والمجال الزمداني   المدد  مدن 16-14)أدمارهم 

والمجال المكاني القادة المغلقة  لنادو رانية الرياضي. اما منهج البحث لام الباحلون باستخدام المدنهج التجريبدي 

نهددا انسدددئ المنددداهج واكلرهددا مةرمدددة لصبيعدددة حددل المشدددكلة ، وتدددم اسدددتخدام وباسددلوئ المجموددددة الوتحدددد  لكو

الاختبارات البدنبة وال سيولوجية ) القو  الان جاريدة للرجليناالقدو  المميدز  بالسدردة لليراديناسدردة الاسدتجاب  

اجيني (، الخصو الحركي االرشال ، معدل سردة النبا ،الولئ العمودو من اللبات.) القدره الةوكسيجيني  ال وس 

لاستخراج النتدارج   (spss)(لا)القدره الةوكسجيني  الةكتيكي ((، وتم استخدام الحقيبة الإحيارية 30الةهواري)

البرنامج المقترح ل  تدالير ايجدابي دلدد تحسدين  اليد ات البدنيدة )الق دز  الإحيارية، وكانت نتارج البحث هي ان

( لددوان، اختبددار نيلسددون لةسددتجابة الحركيددة 10ن باسددتمرار لمددد  )العمددودو مددن اللبددات ، لنددي ومددد الدديرادي

الخصدددددو  ،الولدددددئ العمدددددودو )القددددددره  الةهواريددددد  ال وسددددد اجيني (الانتقاليدددددة،اختبار الرشدددددالة (  والو ي يدددددة )

يدة ليدد الدراسدة .  هدور ردرون معنويدة بدين نتدارج الاختبدارات القبل لا)القدره الةهواري  الةكتيكي ((30الةهواري

)الق دز ردي المتغيدرات  والبعدية لمجمودة البحث ري المتغيرات البدنيدة والو ي يدة  وليداللا الاختبدارات البعديدة 

( لددوان، اختبددار نيلسددون لةسددتجابة الحركيددة 10العمددودو مددن اللبددات ، لنددي ومددد الدديرادين باسددتمرار لمددد  )

لا)القدددره 30الخصددو الةهددواري ،اريدد  ال وسدد اجيني (الولددئ العمددودو )القدددره  الةهو الانتقاليددة،اختبار الرشددالة ،

  ما ددا  متغير لياس النبا. الةهواري  الةكتيكي ((

 .الريشة الصارر  ا،ال سيولوجي ،الليالة البدنية الخاية ،التدريئ الدارروالمفتاحية: الكلمات 

Abstract 
         The research aims to prepare a circular exercises to improve some fitness and 

physiological elements of the badminton players and to know the effect of circuit 

training in the development of some of the fitness elements among badminton players 

for the youth, and the research fields are each of the human domain and they are 

Ranya club players (aged 14-16) for badminton, and the time domain: from 3/2/2017 

to 9/3/2017, and the location domain: the indoor hall of Ranya club. However, the 

research methodology, researchers used the experimental method and in manner of 

united group for being the most suitable methods and the most appropriate way to the 
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nature of the problem solution. The fitness and physiological Exercises that have been 

used like (the Explosive power of legs, the power that distinguished by arms speed, 

kinetics response speed, agility, pulse speed rate, vertical jump of stability(anaerobic 

phosphagen energy), anaerobic stepping 30Sec (anaerobic Lactic energy)), However, 

the Statistical Package for the social sciences (SPSS) has been used to extract the 

statistical results, and the research results stated that the suggested program has a 

positive effect to develop the physical elements of the body (Vertical jump of 

stability, bend and extend the arms continuously for (10) Seconds, Nelson’s test of the 

transitional and Kinetics Response, Agility test) and Functional elements (Vertical 

Jump (anaerobic phosphagen energy) , anaerobic stepping 30Sec (anaerobic Lactic 

energy) under consideration.There are a significant differences between the (Pre and 

Post) tests results for the research of physical and functional variables.  And for the 

benefit of post-tests for the variables (Vertical jump of stability, bend and extend the 

arms continuously for (10) Seconds, Nelson’s test of the transitional and Kinetics 

Response, Agility test, Vertical Jump (anaerobic phosphagen energy), anaerobic 

stepping 30Sec (anaerobic Lactic energy)) except pulse variables. 

Keywords:  Circuit Training, Fitness, Physiology, Badminton  

 
:المقدمة – 1  

ان التقدم بالمستويات العالية من اهم اهداف الانجاز الرياضي  بعيد التقيول الرياضي  م ايتة التيدريئ القيا م      
عتي  العتيم والتجربيية لا يراد يتمتعمييون بالقيدرات البدنييية والمطاريية والسيييية والنقسييية و يرهيا ويمتييازون عين  يييرهم 

 ه القدرة الت  تؤهتطم ال  ت قيل الانجازات الا ضل . بتقول هذ
البيييولات  ضييين اليي  مسييتويات تييؤهتطم لسييو  ان التييدريئ الرياضيي  ااييبل العمتييية الموتيي  لتواييول بالريا     

والمنا سات من سلال اعدادهم المتكامل الذي يعتمد التدريئ عت  نواح مستتقة ومتداستة مع بعضطا مول النوا   
 المطارية والنقسية والوظيقية و يرها    اعداد الرياض  . البدنية و 
التدريئ بين تتي  المطيارات  ة تتيتئ التناسل والترتيئ     ملذات المطارات المستتق ان لعبة الريشة اليا رة     

كيون من جطة والقدرات البدنية والقسيولوجية من جطة اسرى لذا يجيئ ان يتمييز التيدريئ ال يديت التولييف  ي  ان ت
 المطارات والقدرات البدنية والقسيولوجية تسدم ا داهما الاسرى . 

وميين هنييا تبييرز اهمييية الب ييت  يي  التعييرف عتيي  تييروير التييدريئ الييدا ري عتيي  بعيي  عناايير التيا يية البدنييية      
   يي  ان الارتقيا  بالمسييتوى الرياضي يييت  مشيكتة الب يت، امييا ى لاعبي  الريشيية الييا رة السااية والقسييولوجية لييد

التيدريئ البدنييه والمطارييه والوظيقييه والنقسييه ليذى  يان  ال   د كبير عت  مدى اكتميال  الية الالعائ كا ه يتو ف
اتباع المنطجيه العتميه    التدريئ تعد من المؤشرات الاساسيه الت  تعكس مستوى الانجاز عند الرياضين او ييتم 

لتلا ي  معو يات العميل ومعالجية المشياكل التي  تواجيه المسيييره  ذلي  مين سيلال التسيييي المسيبل لتمنياهر التدريبييه
جبييات  يان هنييا  تقاوتيا  ي  يبيعيية المطيام والوا ركيات والمطيارات  يي  لعبية الريشيية الييا رةنظيرا لتنييوع ال  الرياضييه.

ل ومين سيلا و  ي  مجيال التيدريئعمتي ممن هيذا الوسيي كيونط ونولقرئ البا و ,المتقات عت  لاعب  الريشة اليا رة
ان التييدريبات المسييتسدمه  ييير كا يييه لتيييوير مسييتوى الادا  البييدن   وروييير عامييه لمسييتوى الادا  لتعبييه  قييد لا ظيي

ل  الاستسدام  يير الجييد لا سيام الو يده التدريبييه  و يل المنطجييه العتمييه والتدريبييه لعينة الب ت وكذ لقسيولوج وا
البدنييه الساايه والقسييولوجيه  التيا ية يه لتيوير بع  عنااراي بمعن  اسر ا تقار عينة الب ت لتتدريبات الدا ر 

الي  اسيتسدام تيدريبات الدا رييه بايية التعيرف عتي  تاويرهيا  ي  بعي  عنااير  نو البيا و الجير   و داتطم التدريبييه 
ييية اعييداد تييدريبات دا ر هيي  اهييداف الب ييت وكانييت  .الريشيية اليييا رة ااييه والقسيييولوجيه  للاعبيي التيا ييه البدنيييه الس
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التعيييرف عتييي  تيييروير  ية ليييدى لاعبييي  الريشييية الييييا رة لتشيييبائ،لتييييوير بعييي  عنااييير التيا ييية البدنيييية والقسييييولوج
التعرف عت  تروير   الريشة اليا رة لتشبائ، لاعب  نية  لدىالتدريئ الدا ري    تيوير بع  عناار التيا ة البد

   الب يتاميا  ير بائ . تشيلالريشية الييا رة لاعبي  التدريئ الدا ري    تيوير بع  المؤشيرات القسييولوجية ليدى 
وجية ولاييالل  يي  بعيي  المؤشييرات البدنيييه و القسيييول طنييا   ييرول معنوييية بييين نتييا ر الاستبييارات القبتييية والبعدييية 

)أعمييارهم  نييادي رانييية الرياضيي  وهييم لاعبييينشييري المجييال البهيي  كييل ميين مجييالات الب ييت و . الاستبييارات البعدييية 
والمجييال .  9/3/2017لااييية  3/2/2017المجييال الزمييان  : المييدة ميين و .  ة الريشيية اليييا رةلتعبيي (سيينة14-16

 لنادي رانية الرياض .  المكان  القاعة الماتقة
 منهج البحث واجراءاته الميدانية  -2
  منهج البحث : 1 – 2

 (1978ا مد بدر، )المنطر " هو اليريقة الت  يستسدمطا البا ت    دراسة المشكتة لاكتشاف ال قا ل" 
باستسدام المنطر  مة    الب ت بالتال   ام البا ووناستيار المنطر المناسئ  سئ يبيعة الدراسة المستسد

 انسئ المناهر واكورها ملا مة ليبيعة  ل المشكتة . الكونط توئ المجموعة الوت دةوباسالتجريب  
 مجتمع البحث وعينته :  2 – 2

الااييت  ان يراعيطييا البا ييت هيي  ال اييول عتيي  عينييه تموييل المجتمييع ان ميين اهييم الامييور التيي  يجييئ  
( 6والبالغ عددهم ) رانية الرياض  لتريشة اليا رةوعت  هذا الاساس تم استيار لاعب  نادي تمويلًا  قيقياً وااد اً 

د عينية  قيد تيم اسيتعمال معاميل الالتيوا  بيين أ يرا.الأال وبمجموعة وا يدة % من مجتمع 100الت  تمول لاعبين 
 ( 1الب ت    متايرات ،)اليول,الوزن ,العمر الزمن  , العمر التدريب ( ، كما هو مبين    الجدول  ) 

 (1جدول )
يبين المعالم الإ اا ية لتجانس عينة الب ت بعامل الالتوا     متايرات اليول والوزن والعمر الزمن  والعمر 

 التدريب 

 المتايرات ت
و دة 
 القياس

الوسي 
  ال ساب

الان راف 
 المعياري

  يمة معامل الالتوا  الوسيي

 1.30- 15.5 0.64 15.22 سنة العمير 1
 0.46- 165 6.50 164 سم اليول 2
 0.89+ 45 7.11 47.11 كام الوزن 3
 1.125 4 1.60 4.6 سنة العمر التدريب  4
 
 اجهزة وادوات البحث :  3 – 2
 الماادر العربية والاجنبية .  -1
 بارات والقياسات . الاست -2
 استمارة استيلاع ارا  السبرا  والمستاين لت ديد اهم عناار التيا ة البدنية السااة والمؤشرات الوظيقية.  -3
 الوزن .  لت ديدميزان  -4
 لا رئ ناف سم .  استسدام السانتيمتراليول وتم  ياسه ب -5
 ةمسيرة ومايب -7
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 يد متغيرات الدراسة دتح 4 –2
  ديد عناار التيا ة البدنية السااة والقسيولوجية ت 1 – 4 –2

بموضيييوع الب يييت . تيييم عييير  اسيييتمارة  والقسييييولوجية مييين اجيييل ت دييييد عنااييير التيا ييية البدنيييية السااييية 
( عتيي  عييدد ميين السبييرا  و المستاييين لاستبييار الا ضييل  يي   ييياس عناايير  1الاسييتبيان الموضيي ة  يي  مت ييل ) 

%  75ار العناار الت   اتت عت  وجية المب ووة . وبعد جمع البيانات تم استيالتيا ة البدنية السااة والقسيول
 ااعداً وه  : و 

 ,الرشا ه( .  ركيه,سرعة الاستجابه الالقوة المميزة بالسرعة لتذراعين,لترجتين ) القوة الانقجارية
( 75) ( بطيييذا السايييوا الييي  ان عتييي  البا يييت ال ايييول عتييي  الموا قييية بنسيييبة1983،اذ يشيييير ) بتيييوم 

  اكور من ارا  الم كمين . 
  -ام القسيولوجية  ط  :

 وا( (30و ),السيالقتئ,الووئ العمودي من الوباتسرعة نب   )
 ت ديد الاستبارات البدنية والقسيولوجية  2 – 4 –2

   ضو  النتا ر التي  تيم اسيتسدامطا  ي  اسيتمارة الاسيتبيان السااية بت دييد اهيم عنااير التيا ية البدنيية  
ساايية والقسيييولوجية .  قييد تييم اعييداد اسييتمارة اسييتبيان اسييرى لاسييتيلاع ارا  السبييرا  والمستاييين   ييول ت ديييد ال

الاستبيييارات البدنيييية والقسييييولوجية التييي  تقييييس هيييذه المتاييييرات  و يييد جيييا ت ترشيييي اتطم كميييا يتييي  و يييد تيييم استييييار 
 تال :. % مااعداً  وكما موضل كال 75الاستبارات ذي النسئ الت   اتت عت  

 القوة الانقجارية لعضلات الرجتين : الققز العمودي من الوبات.  -1
 ( ووان. 10ون  ومد الذراعين باستمرار  لمدة ): القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين -2
 سرعة الاستجابة ال ركية : نيتسون لاستجابة ال ركية الانتقالية .  -3
 .  9 – 3 – 6 – 3 – 9الرشا ة : استبار رك   -4

  -القسيولوجية وه  :اما الاستبارات 
 معدل سرعة النب  .  – 1
 الووئ العمودي من الوبات.) القدره اللاوكسيجينيه القوسقاجينيه(-2
 (وا)القدره اللاوكسجينيه اللاكتيكيه(30السيو اللاهوا  ) -3
  :الاختبارات المستخدمة في البحث 5 – 2
 :الاستبارات البدنية  1 – 5 –2

 . (1997م مد اب    سانين و مدي عبد المنعم ،) الاستبار الاول : استبار ) الققز العمودي من الوبات (
 الار  من الاستبار 

  ياس القوة الانقجارية لعضلات الرجتين . 
 الادوات 

 سم ، مانيتر .  400 ا ي أمتس مدرج ال  
 موااقات الادا  

مانيرييييا . ويييم يقيييف مواجطييياً لت يييا ي ويقيييوم بر يييع اليييذراعين عتييي  كاميييل يقيييوم المستبييير باميييس اايييابع الييييدين  ييي  ال
امتدادهما لوضع علامة بالااابع عتي  ال يا ي مين دون د يع الكعبيين مين عتي  الار  . ويسيجل الير م اليذي تيم 
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وضيييع العلامييية اماميييه ويييم يققيييز المستبييير عموديييياً  ييي  المكيييان ليايييل الييي  اعتييي  نقيييية ممكنييية ليقيييوم بعميييل علامييية 
 بع عت  ال ا ي . بالااا
 الشروي 

 لكل مستبر ولات م اولات يسجل له ا ضتطا . 
 التسجيل 

 تعتبر المسا ة بين العلامة الاول  والعلامة الوانية عن مقدار ما يتمتع به المستبر من القوة المتقجرة   لترجتين 
  :( ووان10دة )استبار الاستناد الأمام  ، ون  ومد الذراعين باستمرار  لمالاستبار الوان  : 

 الار  من الاستبار:  ياس القوة المميزة بالسرعة لعضلات الذراعين.
 الأدوات : ساعة إيقاف الإلكترونية.

 موااقات الأدا  :
يتسذ المستبر وضع الاستناد الأمام  عت  الأر  ب يت يكون الجسم    وضع مستقيم ، عند إشارة البد  يقوم  

، عت  أن يستمر    تكرار الأدا  اكبر عدد ممكن من التكرارات وبدون تو ف المستبر بون  الذراعين كاملا" 
 لمدة عشر ووان  .

التسجيل: درجة المستبر ه  عدد مرات التكرار الا ي ة سلال مدة عشر ووان . )م مد اب   
 (1987 سنين،

ي وم مييييد ناييييرالدين )م مييييد  سيييين عييييلاو : الاستبييييار الوالييييت : استبييييار نيتسييييون لاسييييتجابة ال ركييييية الانتقالييييية 
،1982).  

 الار  من الاستبار  
  ياس القدرة عت  الاستجابة والت ر  بسرعة ود ة و قاً لأستبار الموير . 

 الادوات 
 م ، ساعة ايقاف الكترونية ، شريي  ياس .  2م وبع   20منيقة  ضا  مستوية سالية من العوا ل بيول 

 الاجرا ات 
 م .  1م ويول السي  6,4وي المسا ة بين كل سي والآسر مسا ة تسيي منيقة الاستبار بولاوة سي

 واف الادا  
 * يقف المستبر عند ا دى نطايت  سي المنتاف    مواجطة الم كم الذي يقف عند نطاية اليرف الاسر لتسي.

 .  * ي دد المستبر وضع الاستعداد ب يت يكون سي المنتاف بين القدمين وب يت ين ن  بجسمه لامام  تيلاً 
* يمس  الم كم بساعة الايقاف بر دى يديه وير قطا ال  اعت  . وم يقوم بسيرعة يت ير  ذراعيه اميا نا يية اليسيار 

 او اليمين و   نقس الو ت يقوم بتشايل الساعة . 
* يسييتجيئ المستبيير لا شييارة اليييد وي يياول الجييري با ايي  سييرعة ممكنيية  يي  الاتجيياه الم ييدد لتواييول اليي  سييي 

 م .  6,4يبعد عن سي المنتاف بمسا ة الجانئ الذي 
 * وعندما يقيع المستبر سي الجانئ الا يل يقوم الم كم بايقاف الساعة . 

* واذ بييدأ المستبيير الجييري  يي  الاتجيياه السيياي    ييان الم كييم يسييتمر  يي  تشييايل السيياعة  تيي  ياييير المستبيير ميين 
 اتجاهه ويال ال  سي الجانئ الا يل . 

 وانية وبوا ع ولات م اولات    كل جانئ 20اولات متتالية بين كل م اولة والاسرى * يعي  المستبر ستة م 
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ميين الييورل المقييوى )  سييت  يييع * تستييار الم يياولات  يي  كييل جانييئ بيريقيية عشييوا ية متعا بيية ولت قيييل ذليي  تعييد
وييم تقتييئ  الكييروت ( مو ييدة ال جييم والتييون يكتييئ عتيي  وييلات منطييا كتميية يسييار وعتيي  الييولات الاسييرى كتميية يمييين .

 جيداً وتوضع    كيس وم ت سئ بدون النظر اليطا . 
 الشروي 

* يعي  كل مستبر عدداً من الم اولات سارج القياس بنقس الشروي الاساسية نقسطا وذلي  باير  التعيرف عتي  
 اجرا ات الاستبار . 

ة بالييذراع وتشييال * يجييئ عتيي  الم كييم ان يتييدرئ عتيي  اشييارة البييد  . وليي   تيي  يييتمكن ميين اعيييا  هييذه الاشييار 
 الساعة    نقس الو ت . 

* يقييوم الم كيييم  بيييل ان يجيييري الاستبيييار ب سيييئ الكيييروت السيييت السيييابقة بيريقييية عشيييوا ية وتسيييجتطا و قييياً لترتييييئ 
س بطا    بيا ة سااة يقوم بوضعطا    ا دى يديه لترشده  ي  تستسيل اتجاهيات الاشيارات وتسيجل اليزمن لكيل 

 يستسدم لمنع المستبر من تو ع الاتجاه من م اولة ال  الم اولة التالية . مستبر عت   ده وهذا الاجرا  
* يجئ عدم معر ة المستبر برن الميتوئ منه ادا  ست م اولات موزعة عت  ولات م اولات    كل اتجاه وهذا 

 الاجرا  هام ايضاً لت د من تو ع المستبر . 
سيييؤديطا ليسييت موزعيية عتيي  الاتجيياهين بالتسيياوي وانمييا  * يجييئ التنبيييه عتيي  المستبيير بييرن عييدد الم يياولات التيي 

ي تمل ان يكون عدد الم اولات اتجاه ما اكوير مين الاسير . وان ترتييئ ادا  الم ياولات ييتم بيريقية عشيوا ية وهيو 
 يستتف من مستبر لآسر . 

 * يجئ ان يبدأ الاستبار برن يعي  الم كم الاشارة التالية . 
ابيدأ (  ي  ميدى يتيراوح  –لم اولات يجئ ان تكون القترة الزمنية بيين كتمتي  ) اسيتعد أبدأ و   جميع ا –* استعد 
 وانية ( .  2ال   1,5ما بين 

* يجييئ عتيي  المستبيير القيييام بييبع  التمرينييات السقيقيية بايير  الا مييا  وبقضييل ارتييدا   ييذا  سقيييف ويجييئ ان 
 تكون منيقة ادا  الاستبار سالية من أي مو ع . 

 التسجيل 
 سئ الزمن الساا بكل م اولة . * ي ت

 * درجة المستبر ه  : متوسي الم اولات الست . 
 :" 9 – 3 – 6 – 3 – 9: استبار " الاستبار الرابع 

 الار  من الاستبار 
  ياس الرشا ة 

 الادوات 
 متعئ كرة اليا رة  انون  بدون شبكة ، ساعة ايقاف الكترونية . 

 موااقات الادا  
ي البداييية المتعييئ . وعنييد سييماع اشييارة البييد  يقييوم بييالجري  يي  اتجيياه مسييتقيم ليييتمس سييي يقييف المستبيير ستييف سيي

م الموجيود  ي  النايف المتعيئ اليذي  3( م ويم يسيتدير ليجيري تجياه سيي اليي  3( م باليد اليمن  )  9المنتاف ) 
وجيود  ي  النايف الويان  ( م الم 3( م ويم يسيتدير ليجيري اتجياه سيي )  3بدأ منه بالجري  ليتمسيه بالييد اليمني  ) 

( م ليتمسييه باليييد  3( م  يييت يتمسييه باليييد اليمنيي  ايضيياً وييم يسييتدير ليتجييه اليي  سييي المنقاييل )  6ميين المتعييئ ) 
 ( م ليتجاوز بكتتا القدمين وكما هوموضل بالشكل .  9اليمن  وم يستدير ليجري اتجاه سي النطاية ) 
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 الشروي 
 شرح. * يجئ اتباع سي السير كما هو موضل بال

 * اذا أسير المستبر    سي السير يعاد الاستبار بعد ان ي ال عت  الرا ة الكا ية . 
 * يجئ لمس السيوي    كل مرة باليد اليمن  . كما يجئ تجاوز سي النطاية بكتتا القدمين . 

ا اً مين اعيلان التسجيل : يسجيل لتمستبير اليزمن اليذي  ييع  ييه المسيا ة الم يددة و قياً لسيي السيير الموضيوع ابتيد
 ( 1997) م مد اب    سانين و مدي عبد المنعم،البد   ت  تجاوز لسي النطا ية .

  :الاستبارات القسيولوجية  2 – 5 – 2
معيدل سيرعة النييب  ،الوويئ العميودي ميين الوبيات.) القيدره اللاوكسيييجينيه تيم  يياس المتاييرات الوظيقييية ) 

ميين  بييل  ريييل عمييل مسيياعد . وعتيييه  قييدره اللاوكسييجينيه اللاكتيكيييه()ال (وييا30القوسييقاجينيه(، السيييو اللاهييوا  )
 إل  بيان كل  ياس عت   ده وكما يرت :  نو ارترى البا و

  معدل سرعة النب الاستبار الأول: 
( باليريقيية المباشييرة أي يريقيية  ييياس النييب  ميين القتييئ  Heart Rateيييتم  سييائ ضييربات القتييئ ) 

ركيد مين انطيا  يير مققتية ضع القا م بالقياس السماعة    أذنيه ويق يا السيماعة ليتمباشرة باستسدام السماعة إذ ي
ة عت  منيقة الضتع السيامس ت يت الويدي الأيسير لتمق يوا ميع مراعياة ان المق يوا جيالس عتي  ويضع اليبت

 الكرس  بوضع مريل ، ويقوم ب سائ معدل ضربات القتئ سلال د يقة وا دة . 
( وانية ونضرئ هذه القيم بي )  30( أو )  10( أو )  15كن  ياس النب  لي ) ويؤكد ) المول  ( انه يم 

( عت  التوال  لت اول عت  عدد النبضات بالد يقية ، وكتميا كيان و يت القيياس أكبير  تيت  2( او )  6( أو )  4
 ( . 1999أسيا  القياس ) المول  ، 

 :الووئ العمودي من الوبات  الاستبار الوان : 
 ياس القدرة اللاوكسجينية )القوسقاجينية( .لق الار  :
 شريي  ياس ، يباشير . الأدوات :

يقف المستبر ب يت يواجه ال ا ي بكتقه اليمن  ) أو كتف الذراع الممييزة ( يقيوم المستبير بر يع  موااقات الأدا  :
ذراعه الت     جطة ال يا ي لعميل علامية عنيد ا اي  نقيية تايل اليطيا الاايابع ، يقيوم 

بيير بمرج ييية اليييذراعين اسيييقل مييع ونييي  اليييركبتين نايييقاً ، وييم مرج تطيييا عاليييياً ميييع ميييد المست
اليييركبتين عموديييياً لتوويييئ لاعتييي  لعميييل العلامييية الوانيييية بييييد اليييذراع المجييياورة لت يييا ي عنيييد 

 ا ا  نقية تال اليطا الااابع .
  الشروي :
 الار  . عند وضع العلامة الاول  يجئ عدم ر ع ا د الكعبين أو كتيطما من عت  .1
 لكل مستبر ولات م اولات يسجل له ا ضتطا . .2

تعبيير المسييا ة بييين العلاميية الاوليي  والعلاميية الوانييية بالسيينتمتر عيين القييدرة اللاوكسييجينية لتمستبيير بعييد  التسييجيل :
ت ويتطا ال  الامتار ومعالجتطا بواسية المعادلة الاتية و د بتغ معامل وبات هيذا الاستبيار 

 (1998دين رضوان،. )م مد نارال 0.92
 

 المسا ة ) م (×      الوزن ) كام (   ×      2.21القدرة القوسقاجينية  =    
 :القدرة اللاوكسجينية اللاكتيكية(وا لتسيوة اللاهوا ية ) 30استبار : الاستبار الوالت
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 وانية . 30ياس القدرة اللاهوا ية اللاكتيكية لمدة  هدف الاستبار : 
سيييم ، سييياعة تو ييييت الكترونيييية ، مييييزان لقيييياس اليييوزن ،  لييية  40 ايييندول بررتقييياع مقعيييد أوات : الأجطيييزة و الأدو 

  اسبة .
يقيييف المستبييير مواجطييياً  بالجانييئ لتايييندول أو المقعيييد ، كميييا يييتم وضيييع إ يييدى القيييدمين عتييي  موااييقات الأدا  : 

لأر  ، وعنييد الاشييارة ببييد  الاييندول ) الرجييل التيي  يقضييتطا المستبيير ( بينمييا تكييون الرجييل الأسييرى  ييرة عتيي  ا
التو يييت يبييدأ اللاعييئ بر ييع الرجييل ال ييرة ووضييعطا بجانييئ الرجييل التيي   ييول الاييندول وتكييرار هييذا الأدا  ب يقيياع 

أونيين أسييقل ( ويجيئ عتي  المستبيير أن ييؤدي أكبيير عيدد ميين السييوات سييلال  –عيدتين وا يد أونييين ) وا يد أعتيي  
)م ميييد نايييرالدين بييير بونييي  الجيييذع لاميييام أو ونييي  الرجيييل ال يييرة . وانيييية ، ولات سيييئ السييييوة إذا  يييام المست 30

 (1998رضوان،
وانييية هيي  زميين الأدا  ، ويييتم  سييائ  30ي سييئ لتمستبيير عييدد السيييوات التيي  يؤديطييا سييلال يريقيية التسييجيل : 

 القدرة اللاكتيكية عن يريل المعادلة الآتية : 
 وا 30عدد السيوات سلال × م  0.4× ياض  )كام ( وزن الر                                           

 ×  1.33القدرة اللاكتيكية = 
 وا  30الزمن                                                                     

 :التجربة الاستيلاعية 6 –2
 :التجربة الاستيلاعية الاول   1 – 6 –2

نادي رانية الرياض   عت  عينة من لاعب  3/2/2017بترريخ   باجرا  تجربة استيلاعية  ن ام البا وو  
  -( لاعئ والار  من التجربة مايت  : 2 وعددهم )

 معر ة الو ت المستارل لاجرا  الاستبارات وتنقيذها .  -
 طم واستيعائ اللاعبين لمقردات الاستبارات البدنية والقسيولوجية . التعرف عت  مدى تق -
 التركد من الا ية الادوات الت  تستسدم    التجربة الر يسية .  -
 التعرف عت  الاعوبات والمشاكل الت  تواجطم البا ت عند اجرا  الاستبارات لار  تجاوزها .  -
 معر ة عدد ا راد  ريل العمل المساعد الت  ي تاجطا البا وون عند اجرا  الاستبارات وكذل  عند تدريبطم.   -
 :التجربة الاستيلاعية الوانية  2 – 6 – 2

نيييادي رانيييية عتييي  عينييية ميين لاعبييي   3/2/2017بييياجرا  تجربيية اسيييتيلاعية وانيييية بتيياريخ  نو  ييام البيييا و 
والاييير  مييين  تميييت التجربييية الاسيييتيلاعية الأولييي  عتييييطم ايظيييا التييي  هيييم التيييذان ( لاعيييئ 2 الرياضييي  وعيييددهم )

  -التجربة ما يت  :
  ا  لكل تمرين    الم ية الوا دة .  سائ زمن الادا  الا - 1
 معر ة الزمن الادا  القاوى لادا  الدورة الوا دة    كل استوئ .  – 2
 معر ة معدل النب  بعد ادا  كل تمرين    كل م ية ولكل استوئ .  – 3
 معر ة معدل النب  بعد ادا  كل دورة    كل استوئ .  – 4
 (   / د ولكل استوئ .  110النب  ال  )  سرى و ت  عودةت ديد زمن الرا ة بين ادا  دورة وا – 5
 :اجراءات البحث الميدانية 7 – 2

عين    المستسدم عتي  عينية الب يت  ضيلاً ان الاجرا ات الب ت تمول بالاستبارات القبتية والمنطر التدريب 
 الاستبارات البعدية لعينة الب ت . 
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 :رات القبليةالاختبا 1 – 7 –2
رياضي  ال نيادي رانييةل الداستيية قاعيةال    5/2/2017بارات القبتية لعينة الب ت بترريخ  تم اجرا  الاست 
 ية .القسيولوج لاستبارات البدنية وا . وتم ادا 

 :المنهج التدريبي 2 – 7 – 2
بعد دراسة وت تيل الم توى لمستوى عينة الب يت  يام البيا وون باعيداد مينطر تيدريب  لمعالجية الضيعف  ي         

اسييتمر الميينطر   عناايير التيا يية البدنييية الساايية والقسيييولوجية بالاعتميياد عتيي  الماييادر والب ييوت العتمييية. بعيي
و يدات  ي  الاسيبوع  تيبيل  اربعو ده تدريبيه وبوا ع  16اسابيع واشتمل عت   4وبوا ع  التدريب  لمدة شطر وا د
 ( من كل اسبوع .الأربعا ،السميس   يوم )السبت,الاونين,

(د يقييه والقسييم الر يسيي  90الو يدة التدريبيييه التيي  تبتيغ ) (د يقيه ميين مييدة30رين  يي   ييدود )امييدة تيبيييل التمي تتيراوح
 تمرينات السااه بالمنطر التدريب .لاسراج ال التدريئ الدا ري كيريقه تنظيميه تم استسدام(د يقه. 60)
 :الاختبارات البعدية 3 – 7 –2

لنيادي رانيية   ة الماتقيةقاعية الداستييال ي   8/3/2017الب ت بترريخ  ات البعدية لعينة تم اجرا  الاستبار  
( اسييابيع . و ييد  ييرا البييا وون عتيي  4نطر التييدريب  الييذي اسييتار ه )بعييد الانتطييا  ميين مييدة تيبيييل الميي الرياضيي 

 تو ير ظروف الاستبارات البعدية واجرا اتطا المتبعة سابقاً من الاستبارات القبتية . 
 حاائية الوسائل الا 8 –2

 لاستسراج النتا ر الإ اا ية.  (spss)ل قيبة الإ اا ية تم استسدام ا 
 ومناقشة النتائج :وتحليل عرض -3
 نتائج المتغيرات البدنيه:وتحليل عرض 3-1
 قبتية والبعدية البدنيه لعينة الب تنتا ر الاستبارات ال وت تيل عر  1 – 1 – 3

 (2الجدول )
 الب ت عينةلالبدنية سااة بالاستبارين القبت  والبعدي لتمتايرات يبين المعالم الا اا ية ال

 المعالم الإ اا ية
 

 المتايرات

 يمة )ت(  الاستبار البعدي الاستبار القبت 
 الم تسبة

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

 0.034 2.90 2.18 47.3 0.66 44.88 الققز العمودي من الوبات

( 10)ون  ومد الذراعين باستمرار  لمدة 
 ووان

9.33 0.51 10.1 0.75 5 0.004 

 0.007 4.33 0.23 6.71 0.08 7.14 استبار نيتسون لاستجابة ال ركية الانتقالية

 0.05 2.53 1.38 9.99 0.55 11.34 9-3-6-3-9 استبار الرشا ة
 .0.05)معنوي عند مستوى الدلالة أ ل أو يساوي من ) *

 يرت : ( أظطرت النتا ر ما2من سلال الجدول )
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وجييود  ييرول ذات دلاليية معنوييية بييين الاستبييارين القبتيي  والبعييدي لتققييز العمييودي ميين الوبييات ولاييالل -
 (.0.034( وبمستوى الدلالة )2.90( الم سوبة عت  )Tالاستبار البعدي والذي بتات  يمة )

سييتمرار  لمييدة وجييود  ييرول ذات دلاليية معنوييية بييين الاستبييارين القبتيي  والبعييدي لونيي  ومييد الييذراعين با -
 (.0.004( وبمستوى الدلالة )5( الم سوبة عت  )T( ووان ولاالل الاستبار البعدي والذي بتات  يمة )10)

وجييود  ييرول ذات دلاليية معنوييية بييين الاستبييارين القبتيي  والبعييدي لاستبييار نيتسييون لاسييتجابة ال ركييية  -
 (.0.007( وبمستوى الدلالة )4.33م سوبة عت  )( الTالانتقالية ولاالل الاستبار البعدي والذي بتات  يمة )

وجييود  ييرول ذات دلاليية معنوييية بييين الاستبييارين القبتيي  والبعييدي لاستبييار الرشييا ة ولاييالل الاستبييار  -
 (.0.05( وبمستوى الدلالة )2.53( الم سوبة عت  )Tالبعدي والذي بتات  يمة )

 
 
 دية القسيولوجية لعينة الب تعنتا ر الاستبارات القبتية والبوت تيل عر   2 – 1 –3

 (3)الجدول
 متايرات القسيولوجيةيبين المعالم الا اا ية السااة بالاستبارين القبت  والبعدي لت

 المعالم الإ اا ية
 المتايرات

 يمة )ت(  الاستبار البعدي الاستبار القبت 
 الم تسبة

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

  ياس النب 
 

78.4 0.6 77.4 1.16 1.54 0.18 

 الووئ العمودي )القدره  اللاهوا يه
 جينيه(القوسقا

 
626 2.58 670 38.6 2.69 0.05 

)القدره اللاهوا يه  وا30السيو اللاهوا  
 اللاكتيكيه(

 
23.5 1.01 25.4 0.61 3.53 0.01 

 .0.05)معنوي عند مستوى الدلالة أ ل أو يساوي من ) *
 رت :( أظطرت النتا ر ما ي3من سلال الجدول )

( T ياس النب  للاستبارين القبت  والبعدي والذي بتات  يمة ) متاير عدم وجود  رول ذات دلالة معنوية بين -
 (.0.18( وبمستوى الدلالة )1.54الم سوبة عت  )

 وجود  رول ذات دلالة معنوية بين الاستبارين القبت  والبعدي لتووئ العمودي )القدره  اللاهوا يه القوسقاجينيه(-
 (.0.05( وبمستوى الدلالة )2.69( الم سوبة عت  )Tلاالل الاستبار البعدي والذي بتات  يمة )و 
 وا)القدره اللاهوا يه اللاكتيكيه(30وجود  رول ذات دلالة معنوية بين الاستبارين القبت  والبعدي السيو اللاهوا  -
 (.0.01( وبمستوى الدلالة )3.53( الم سوبة عت  )Tولاالل الاستبار البعدي والذي بتات  يمة ) 
 منا شة النتا ر: 3-2
 البدنيه لعينة الب ت: منا شة نتا ر المقارنة بين الاستبارات القبتية والبعدية3-2-1
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( يتضييل وجييود  رو ييات ذات دلاليية ا اييا ية  يي  متايييرات الب ييت )الققييز العمييودي ميين  2ميين الجييدول )         
استبار ،( ويييوان، استبيييار نيتسيييون لاسيييتجابة ال ركيييية الانتقاليييية10ميييدة )الوبيييات ، ونييي  وميييد اليييذراعين باسيييتمرار ل

 ( . الرشا ة
ويعييزو البييا وون ذليي  اليي  ان  اعتييية الشييدة المسييتسدمة   يي  تيييوير هييذه القييدرات والمتموتيية  يي  تكييرارات 

 التمرين ومجاميعه الت  تتناسئ مع المستوى الذي تدرئ بطا عينة الب ت . 
  - وون هذه النتا ر ال  :وكذال   يعزو البا 

 استبار الققز العمودي من الوبات   -
 يت تضمنت الو دات التدريبية تمارين استسدمت  يطا مستتيف المقاوميات باسيتسدام وزن مميا أدى الي  
تييييوير  القيييوة الانقجاريييية لعضيييلات اليييرجتين وزييييادة  يييوة الققيييز للاعيييئ اونيييا  الارتقيييا  الييي  الاعتييي  وهيييذا ضيييروري 

لريشيية اليييا رة  اذ يؤكييد دراسيية عييلا  الييدين  يييت اشييار اليي  اهمييية القييوة الانقجارييية عتيي  ت سييين مسييا ة للاعبيي  ا
( "بييرن القييوة الانقجارييية لعضييلات الييرجتين تعييد ميين اهييم  1997الووييئ العمييودي ، وكييذل  ) الالطييام عبييد اليير من،

 . تئ الادا  بطا الووئ العمودي " القدرات البدنية الر يسية والت  لابد من تواجدها    الانشية الت  يتي
 وانية: 10استبار ون  ومد الذراعين باستمرار لمدة  -

القيوة والسيرعة سبئ ذل  اعتماد ا تئ التدريبات سيلال الو يدات التدريبيية عتي  تميارين البا وون ويعزو 
لريشيية اليييا رة ( "  يي  اPeter Roper,1995معييا وهييذا أدى اليي  التيييور المت ييوظ لييدى اللاعبييين وكييذل  اكييد )

تطدف القوة ال  ضمان  درة العضتة عت  ادا  ال ركات الت  تتيتبطا التعبية وسااية القيدرة عتي  التاذيية القاييرة 
لتعمل الانقجاري القجا   لتقوة, والسرعة كش   اساس     ركات الجسم المستتقية كالوويئ للاعتي  واليعين لابعيد 

)وليييد  هوهييذا مييا يؤكييدورا مطمييا  يي  المنا سيية ذات المييدد اليويتيية"  ييد ممكيين والت يير  بسييرعة ا ضييل, كمييا ان لطييا د
"ان الذراع هو عضو الاسيتسدام الاساسي   ي  ادا  المطيارات ال ركيية عتي  اسيتلاف انواعطيا,  ايظا (2002ي ي ،

ام  من الاجدر الاهتمام بطا وسااة الاهتمام بالرسيغ ومرونية المقاايل والاكتياف ميع الاسيذ بعيين الاعتبيار الاهتمي
بتيا ة الذراعين لا الذراع الضارئ   سئ لاعتبارت تتال بالاتزان    تقوية جانب  الجسم ولتم ا ظة عت  القوام 

 .الستيم"
 نيتسون للاستجابة ال ركية  -

ويعزو البا وون سبئ التيور والت سن ال   اعتية المينطر التيدريب  واليذي ا تيوى عتي  تميارين تتمييز بالشيدة      
ن التنويع والتايير    الموا ف والاوضاع  ضلًا عين  جيم التكيرارات وزمين الادا  و   راعا  يطا البا والقاوى والت

و ترات الرا ة والت  كانت ذات اور  عال    تيوير العينة وهذه النتيجة تتقيل ميع ميا ذكيره ) ابيو العيلا ا ميد عبيد 
 ( " ان تمرينات السرعة تؤدي با ا  شدة ممكنه ". 1997القتاح،

ان سرعة الاستجابة ضرورية للاعئ الريشة اليا رة  طيو ي تياج الي  التكييف والت يول السيريع لميا سييقوم بيه و      
المنا س وهذا يعتمد عت  سيرعة ت ير  اللاعيئ او كتميا  اير زمين سيرعة الاسيتجابة ال ركيية ، اسيتياع اللاعيئ 

سيداع التي  يقيوم بطيا المنيا س ومتابعية الكيرات ان يقوم بالتعريف السيتيم  ي  الو يت المناسيئ ولا سييما  ي  العيائ ال
 (.1999السريعة    المتعئ عت  و ل الموا ف المستتقة والمتتابعة .) اتن م مد رشيد،

( " ان زميين الاسييتجابة ال ركييية هييو الجمييع بييين زميين رد القعييل 1982كمييا يييذكر كييل ميين )عييلاوي ونايير الييدين،
لانتطيا  مين  يدا اينقضي  ميا بيين  يدوت المنتجيه ) المويير ( زا وزمن ال ركية اي انيه عبيارة عين اليزمن الكتي  اليذي

 اتمام ال ركة والعمل. 
 استبار الرشا ة :-
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 دوت تيور ويعيزو البيا وون ذلي  الي  التيدريبات التي  وضيعت مين  ييت زمين الادا  و تيرات الرا ية ونيوع       
اع . اذ ان الرشا ة مرتبية بالعديد من القدرات الشدة الت  راعا  يطا البا وون التنويع والتايير    الموا ف والاوض

ميا اكيده  البدنية وبكا ة القدرات ال ركية مما ساعد عت  تيويرها بشكل واضل ولاسيما بسرعته واعوبة تنقيذه ميع
( " ان ارتقاع التوازن والمرونة من شرنه ان يقيوى مين رشيا ة الادا  ال ركي  ". ولاعيئ الريشية  1999عبدالرزال،)

تييدريئ الرشييا ة ضيي ة ميين اشييكال ال ركيي  الجيييد جييرا  ي تيياج اليي  تمييارين الرشييا ة والتيي  تظطيير باييورة وا اليييا رة
 (. 1988يجعل تنمية الدوام ال رك  الكا   والذي يتعئ دوراً كبيراً    بنا  التوا ل ال رك  ) اسم  سن  سين،

 تجية لعينة الب ت:القس منا شة نتا ر المقارنة بين الاستبارات القبتية والبعدية 3-2-2
الووئ ( يتضل وجود  رو ات ذات دلالة ا اا ية    متايرات الب ت القستجية ) 2من الجدول )         

ويعزو البا وون وا)القدره اللاهوا يه اللاكتيكيه(( 30السيو اللاهوا   ،العمودي )القدره  اللاهوا يه القوسقاجينيه(
دمة من سلال الو دات التدريبية اذ ان التكيقات الوظيقية الت  ت دت لدى هذه النتا ر ال  يبيعة التمارين المستس

 اللاعبين ه  نتيجة الانتظام    المناهر التدريبية الت  تم تيبيقطا سلال البرنامر التدريب .
  -وكذال   يعزو البا وون هذه النتا ر ال  :

 :استبار الووئ العمودي ) القدرة اللاهوا ية القوسقاجينية (-
ويعزو البا وون هيذا التييور إلي  المينطر التيدريب  واليذي أدى إلي  زييادة كقيا ة الرياضي  مين سيلال زييادة القيوة أو 
زيادة عمل الأنزيمات القوسقاجينية ولأن الريشة الييا رة  اينقت ضيمن الألعيائ اللاأوكسيجينية  قيد إ تيوى المينطر 

و وسييقات   ATPزيييادة  ييدرة ولاويي   وسييقات الأدينييوزين  يي  أدا  التييدريئ عتيي  اليييرل اللاهوا ييية والييذي أدى إليي  
 لإنتاج اليا ة .  PCالكرياتين 

ويعييزو البييا وون كييذل  هييذا التقييول إليي  إرتقيياع مسييتوى ال اليية التدريبييية للاعبييين ومييا يتستييل أدا  اللاعبييين عتيي  
ات الكوييرة لتوايول إلي  رد الووئ العمودي بالرجتين ) الكبس من الووئ لاعت  وضربة الأمامية والستقيية واليعني

رتقييياع مسيييتوى  ريشييية السايييم ، إذ يتيتيييئ مييين اللاعبيييين أدا  هيييذه المطيييارات بمسيييتوى عيييال يتقيييل ويبيعييية شيييدة وا 
المنا سة ميع القرل المتقدمة    التعبة ،  الووئ العمودي بالرجتين وتميز اللاعبين بالقيدرة اللاهوا يية القايوى مين 

ن الارتقييا  الجيييد يتو ييف عتيي  مييدى عضييلات أهييم مييا تعتمييد عتيييه الادا ات الم طارييية المستتقيية لتريشيية اليييا رة وا 
الييرجتين لإنجيياز  ييوة  يي  أ ايير زميين ، و ييد اسييتسدم البييا وون يريقيية التييدريئ التكييراري والقتييري ذي الشييدة العالييية 

اللاهيوا   أكوير  ( " يايبل برنيامر التيدريئ 1993والتدرج    التدريئ وهذا يتقل مع ميا ذكيره ) أبيو العيلا أ ميد، 
 .  دته مع زيادة الاسابيع والأشطر"ترويراً  إذا ما تمت زيادة ش

( " من النا ية القسيولوجية تسطم التدريبات القترية المرتقعية الشدة  يي   2001كما يذكر ) مقت  إبراهيم،
 ت سين كقيا ة إنتاج اليا ة لتنظام اللاهوا   وت ت ظروف نقيا الاوكسجين ".

: اظطييرت النتييا ر عيين وجييود  رو يياً  ذات دلاليية معنوييية ، وييا ) القييدرة اللاهوا ييية اللاكتيكييية( 30لسيييوة استبييار ا-
ويعييزو البييا وون هييذا التيييور والت سيين إليي  الميينطر التييدريب   قييد اسييتسدم البييا وون يريقيية التييدريئ القتييري المرتقييع 

ه البيا وون يتقيل ميع ميا أشيار إلييه )يت ية  سيام الشدة ذي تمرينات الشدة العاليية ، وهيذه النتيجية التي  توايل إليي
( " عنييد تنمييية القييدرة اللاهوا ييية يجييئ أن تكييون الادا ات سييريعة وبشييدة عالييية وتسييتارل  تييرة زمنييية  1994الييدين 

( د يقيية والتيي  تعمييل عتيي  توليييد كميييات كبيييرة ميين  ييام  اللاكتييي   يي  العضييلات  2 – 1 ايييرة لاتزيييد عيين  ) 
 ترة را ة مناسبة لإستعادة الشقا .العامتة مع إعيا   

  تم تظطر  رول معنوية بين الاستبار القبت  والبعدي لعينة الب ت.  متاير  ياس النب  اما ما يسا
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 الاستنتاجات والتوايات  – 4
 الاستنتاجات  1 – 4
بيييات ، ونييي  وميييد )الققيييز العميييودي مييين الو الايييقات البدنيييية  البرنيييامر المقتيييرح ليييه تيييروير ايجييياب  عتييي  ت سيييين -1

 والوظيقييية ( وييوان، استبييار نيتسييون لاسييتجابة ال ركييية الانتقالييية،استبار الرشييا ة ( 10الييذراعين باسييتمرار لمييدة )
  يد الدراسة  وا)القدره اللاهوا يه اللاكتيكيه((30السيو اللاهوا   ،الووئ العمودي )القدره  اللاهوا يه القوسقاجينيه()
 ي  المتاييرات البدنيية والوظيقيية   ة الب يتلمجموعي ر الاستبيارات القبتيية والبعديية بين نتياظطور  رول معنوية  – 2

( 10)الققيز العميودي مين الوبيات ، وني  وميد اليذراعين باسيتمرار لميدة )    المتايرات ولاالل الاستبارات البعدية 
ويييييئ العميييييودي )القيييييدره  اللاهوا ييييييه الو  ويييييوان، استبيييييار نيتسيييييون لاسيييييتجابة ال ركيييييية الانتقاليييييية،استبار الرشيييييا ة ،

  .متاير  ياس النب ما عدا   وا)القدره اللاهوا يه اللاكتيكيه((30السيو اللاهوا   ،القوسقاجينيه(
 
 العربية والأجنبية: ماادرال
 . 33، ا  1978، الكويت ، وكالة الميبوعات ،  4ا مد بدر : ااول الب ت العتم  ومناهجه ، ي  *
 – 207، ا  1993، القاهرة ، دار القكر العرب  ، 1تدريئ السبا ة لتمستويات العتيا ، ي ابو العلا ا مد *

206. 
،  1997* أبو العلا ا مد عبد القتاح : التدريئ الرياض  ، الاسس القسيولوجية ، دار القكر العرب  ، القاهرة ، 

 .255 – 200ا 
سا ة الووئ العمودي وأورها عت  الضربة السا قة * الطام عبد الر من :  اعتية التدريئ البيتومتري عت  م

، جامعة  12وبع  القدرات البدنية السااة بالكرة اليا رة ، المجتة العتمية لتتربية البدنية والرياضية ، العدد 
 . 245، ا  1997الاسكندرية ، كتية التربية الرياضية ، 

 اكر وين  ، ترجمة م مد امين المقت  واسرون ، دار بتوم بنيامين واسرون : تقيم تعتم اليالئ التجمع  والتك *
 . 126، ا 1983وهين  ، القاهرة ، 

،  1994يت ة  سام الدين ؛  الأسس ال ركية والوظيقية لتتدريئ الرياض   ، القاهرة ، دار القكر العرب  ،  *
 .184ا 
  تيوير ادا  بع  مطارات عبد الرزال كاظم عت  الزبيدي . أور منطر مقترح لتقوة العضتية السااة   *

جامعة باداد ،  –كتية التربية الرياض   –المتيتبات السااة عت  بساي ال ركات الارضية ، ايرو ة دكتوراه 
 . 66 – 64، ا  1999

 اتن م مد رشيد : سرعة الاستجابة ال ركية والقوة الانقجارية لعضلات الايراف السقت  وعلا تطا ببع   *
كتية التربية  –بع  المتايرات الوظيقية لدى لاعب  الكرة اليا رة ، ايرو ة  دكتوراه المطارات الاساسية و 

 . 80، ا  1999الرياضية ، جامعة باداد ، 
، جامعة الموال ، ميابع دار الكتئ لتيباعة والنشر ،  1 اسم   سن  سين واسرون : عتم التدريئ ، ي  *

 .78، ا  1988
ين رضوان : استبارات الادا  ال رك  ، القاهرة ، دار القكر العرب  ، م مد  سن علاوي وم مد نار الد *

 .264، ا  1982
) القاهرة  1* م مد اب    سانين و مدي عبد المنعم . الاسس العتمية لتكرة اليا رة ويرل القياس لتتقويم ، ي

 .395، 145 – 143( ، ا  1997: مركز الكتائ لتنشر ، 
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 .268ا  1987،القاهرة دار القكر العرب 2،ي 1لقياس    التربية البدنية ,ج*م مد اب    سنين.التقويم وا
: مركز الكتائ لتنشر ، القاهرة ،  1* م مد نار الدين رضوان ؛  يرل  ياس الجطد البدن     الرياضة  ، ي

 .162،  126، ا 1998
، دار القكر ،  1سيي ، ي –مناهر  – سيولوجية لتدريئ  –مو ل المول  : الاعداد الوظيق  بكرة القدم  *
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 (1مت ل ر م )

 يوضل الاستبارات المستارة والار  منطا ونسبة اتقال السبرا  عتيطا.

نسبة اتقال  الار  منه  ياس اسم الاستبار ت
 السبرا %

 %95.8 الووئ العمودي من الوبات القوة الانقجارية لترجتين 1
  الووئ العري  من الوبات  
 %94.5 للاستجابة ال ركية نيتسون  سرعة الاستجابه ال ركيه 2
  عاا نيتسون بيد وا دة  
  عاا نيتسون باليدين  

 القوة المميزة بالسرعة لتذراعين 3
راعين باستمرار  لمدة ون  ومد الذ

 ( ووان10)
92.5% 

  وا 10الس ئ عت  العقتة لمدة   

  
(كام بيد وا دة 2رم  الكرة اليبية )
 من الو وف

 

  جري الزجزاج بيريقة بارو ةالرشا  4

 7( شواسا لمسا ة 6الرك  بين )  
 م

 

 %83 9 – 3 – 6 – 3 – 9استبار "   

 معدل سرعة النب  5
 Heartئ )  سائ ضربات القت

Rate باليريقة المباشرة ) 
100% 

  وا 15استبار السيوة لمدة  القدره اللاوكسيجينيه القوسقاجينيه 6
  وا 5استبار ونكيت   
 %81.9 الووئ العمودي من الوبات    
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  وا كيوب  90استبار  القدره اللاوكسجينيه اللاكتيكيه 7
 %88.6 وا لتسيوة اللاهوا ية 30ستبار ا  
  وا 30استبار نيكت   
 

 الريشة اليا رةوبع  مطارات  بع  عناار التيا ة البدنية والقسيولوجيةتيوير نموذج من المنطر التدريب  ل

 التمارين المستسدمة اجزا  الو دة
ال جم 
 التدريب 

الو ت  و ت الرا ة بين
 الشدة الكت 

 المجاميع التكرار

الجز  
 الت ضيري

 د15

 د5    ما ما  عا

70-80%. 
 متوسي

     هرولة  ول المتعئ 
     هرولة مع ر ع الركبتين عاليا

     هرولة مع ضرئ العكبين بالور  
 د10    ا ما  ساا

     تمارين لتذراعين والرجتين 
     تمارين مرونة كا ية لتجسم

الجز  
الر يس  

 د60
الجانئ 
 البدن 

 د30 

سيييييال اليميييييين ويييييم التبيييييديل بسيييييال الققيييييز بال جيييييل  ب
 اليسار

 5 وا45 وا45 وا35×6

 5 وا45 وا45 وا35×6 تمرين الاستناد الامام 
كام باليدين من  3مناولة واستلام بالكرة اليبية زنة 

 الجتوس  ت ا بين زميتين
 5 وا45 وا45 وا35×6

 5 وا45 وا45 وا35×6 م20الققز بكتتا القديمن مسا ة 
(م 3( شيييييواسا المسيييييا ة بيييييينطم )4)ركييييي  ن يييييو 

 والدوران  ول كل شاسا والعودة ال  البداية
 5 وا45 وا45 وا35×6

 5 وا45 وا45 وا35×6 تمرين بين

الجانئ 
المطاري 

 د30

 6 وا45 وا45 وا45×6 ضربة الابعاد الامامية بين زميتين
 6 وا45 وا45 وا45×6 ضربة الابعاد الستقية بين الزميتن

 6 وا45 وا45 وا45×6 الاسقاي القريبة من الشبكة بين الزميتين ضربة
 6 وا45 وا45 وا45×6 الضربات السرعية بين الزميتين
 6 وا45 وا45 وا45×6  ضربات الكبس بين للاعبين

الجز  
 الستام  

 د15

 د10    (د بين اللاعبين10لعئ مدة )

 د5    تمارين تطد ة عامة 

 


