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 : التعريف بالبحث -1
 : المقدمة وأهمية البحث 1-1

اف للتدريب الرياضي المنظـ مزايا إيجابية واتجاهات واسعة و شػاملة  وهػي 
المتعلقػة بالتػدريب  من ػا م ػوف م ػـ و يػو  تساعد في تطوير العديد مػف المواضػي  

  أف الاتجػا  وال تػاةة الوظيتيػة )عنافػر اللياةػة البدنيػة  ألا وهػو الفػتات البدنيػة أو
الاساسػػػي هػػػو إيجػػػاد القاعػػػدة التدريبيػػػة ا ساسػػػية والواسػػػعة لا تسػػػاب اللياةػػػة البدنيػػػة 

لتطػػوير المتعػػدد والتػػي تت ػػوف مػػف تنميػػة المسػػتوق العػػاـ للقػػدرات الوظيتيػػة للجسػػـ ول
مػف القػائميف بالعمليػة التدريبيػة الػ   فمف أجؿ ذلؾ يلجأ ال ثير  الجوانب للخفائص

استخداـ أفضؿ طريقة تدريبية وبأساليب مختلتة  وذلؾ ب دؼ ال فوؿ عل  أفضػؿ 
 مستوق.

اف اللياةػة البدنيػة مػف أهػـ الاهػداؼ   2003  ويشػير )عبػدال ؽ و القػدومي
البدنيػة ت قيق ػا   يػث ان ػا الوسػيلة الرئيسػية فػي تنميػة القابليػات التي تسع  التربيػة 

فقػد اهػتـ العػاملوف فػي ميػداف الرياضػة بالب ػث عػف افضػؿ  والوظيتيػة أيضػا. البدنية
مم نػة مػف القابليػة البدنيػة  اساليب وطرؽ تدريب للوفوؿ بالمتدرب ال  اعل  درجة
لتػػدريب بالملعػػب او ةاعػػة وال ر يػػة و ضػػمف فتػػرة التػػدريب المتا ػػة خػػ ؿ  فػػص ا

ال عػػػب فػػػي ت سػػػيف ةدراتػػػ    وبشػػػ ؿ عػػػاـ فػػػاف التػػػدريب الرياضػػػي يسػػػاعد. تػػػدريب
الخافػػة  سػػب التعاليػػة او اللعبػػة الممارسػػة بعػػدة طػػرؽ واسػػاليب  والوظيتيػػة البدنيػػة

 .تدريبية تساعد  في بلوغ هدف  بالطريقة والاسلوب الافح
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ب التػي تمتػاز بالتبػادؿ المتتػالي وتعد طريق  التدريب التتر  مف طرؽ التػدري
لبػػذؿ الج ػػد والرا ػػة ويرجػػ  هػػذا الاسػػـ نسػػبة الػػ  فتػػرة الرا ػػة البينيػػة بػػيف  ػػؿ تمػػريف 

   25: 2005  )البشتاو  وخواجة    والتمريف الذ  يلي .

اف طريقػػة التػػدريب التتػػر  تنقسػػـ الػػ  نػػوعيف تختلػػؼ  ػػؿ من ػػا عػػف الاخػػرق 
ي درجػػػػػة تأثيرهمػػػػػا علػػػػػ  تنميػػػػػة الفػػػػػتات طبقػػػػػا لدرجػػػػػة ال مػػػػػؿ وتختلتػػػػػاف ايضػػػػػا فػػػػػ

التدريب التتر  منختض الشدة  والنػوع الثػاني هػو  وةدرات ا  فالنػػوع الاوؿ هػو البدنية
)مػف الشػدة و   التدريب التتر  المرتت  الشدة ويتميز  ؿ نوع بتأثير م ونات ال مػؿ 

 ال جـ و الرا ة .

ة طريقػة م مػة لزيػادة ويعد التػدريب الػدائر  عنػد ممارسػة تػدريبات المفػارع
 تاة الج ػازيف الػدور  والتنتسػي   ػذلؾ زيػادة القػدرة لػدق ال عػب ومقاومػة المج ػود 
والت يػػؼ للمج ػود البػدني  بافضػافة إلػ  الاهتمػاـ بػالتروؽ الترديػة  ويم ػف توضػيح 
التػػدريبات باسػػتخداـ أ  طريقػػة مػػف طػػرؽ التػػدريب. ويػػتـ الاختبػػار الػػذاتي للمفػػارع 

يؿ المسػػػتويات علػػػ  سػػػجؿ الم  ظػػػات. وبالتػػػدريب الػػػدائر  يم ػػػف مػػػف خػػػ ؿ تسػػػج
وأ تسب أسلوب التدريب الػدائر  فػي أشػ اؿ التػدريب  .التدرج بال مؿ بفورة مناسبة

وما وفلت الي  مف آليػ  وتنظػيـ وتر يػز وتقنػيف واةتفػاد وتػأثير فيمػا يتعلػؽ بتنميػة 
 الفتات والقدرات البدنية المختلتة.

دث فػػػي فسػػػيولوجية التػػػدريب الرياضػػػي والعمػػػؿ الػػػوظيتي و ػػػذلؾ التقػػػدـ ال ػػػا
ل عػػػب   يػػػث  ػػػاف لػػػذلؾ فضػػػ   بيػػػرا علػػػ  أسػػػاليب الػػػت  ـ فػػػي أ مػػػاؿ التػػػدريب 

وأف التػدريب الػدائر  لا يمثػؿ ولا يعبػر . وتقنين ا بأساليب عالية الموضوعية والتأثير
معروفػة عف أسلوب م دد ومستقؿ للتدريب أو طريقػة للتػدريب تضػاؼ الػ  الطػرؽ ال
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" المستمر  التترق منختض الشػدة   التتػرق مرتتػ  الشػدة   الت ػرار  " ول نػ  أسػلوب 
ول  تأثيرها  أو نظاـ للعمؿ ةابؿ للتعامؿ والتش يؿ م  جمي  طرؽ التدريب المتداولة.

التسػػيولوجي والػػوظيتي من ػػا التنظػػيـ ال ػػاـ لزيػػادة  تػػاةة الج ػػازيف الػػدور  والتنتسػػي 
و هميػػة هػػذ  . مقاومػػة التعػػب والت يػػؼ للمج ػػود البػػدني المبػػذوؿ وزيػػادة القػػدرة علػػ 

بطريقػػة  اجػراة هػذا الب ػث للتعػرؼ علػ  تػأثير من ػاج تػدريبي الدراسػة أرتػأق البا ػث
التػػػدريب التتػػػر  المرتتػػػ  الشػػػدة وبا سػػػلوب الػػػدائر  الم سػػػوب بػػػالزمف والت ػػػرار فػػػي 

مػػف ا سػػلوب الػػدائر   بعػػض المتريػػرات الوظيتيػػة لػػدق المفػػارعيف و معرفػػة أي مػػا
الم سػػػوب بػػػالزمف أو الم سػػػوب بػػػالت رار ي ػػػوف فعػػػالا أو ا ثػػػر فائػػػدة فػػػي التػػػدريب 

 الرياضي التطبيقي للألعاب التردية والتي تمتاز بالمنازلات ومن ا المفارعة.

  مشكمة البحث: 1-2
مػػػف خػػػ ؿ عمػػػؿ البا ػػػث فػػػي الاشػػػراؼ علػػػ  عمليػػػة التػػػدريب فػػػي رياضػػػة 

عبػػا سػػابقا فػػي هػػذ  اللعبػػة ا ولمبيػػة ومشػػارؾ فػػي ال ثيػػر مػػف المفػػارعة وبفػػتت  لا
الرياضػػي ولعػػدة مرا ػػؿ عمريػػة ومػػف خػػ ؿ  د  زاخػػػػواالبطػػولات و ػػاف مػػدربا فػػي نػػ

الاعػػػداد البػػػدني والػػػذ  يعػػػد  أرتبػػػاط عمليػػػةخبرتػػػ  الميدانيػػػة السػػػابقة وجػػػد اف هنػػػاؾ 
هناؾ ضػعؼ  ال جر الاساس لجمي  ا لعاب الرياضية وخافة بالمفارعة وجد اف

فػػي اسػػتخداـ الطػػرؽ ال ديثػػة والاسػػاليب الجديػػدة فػػي مجػػاؿ التػػدريب الرياضػػي والتػػي 
الخافة ل عب المفارعة واف والوظيتية البدنية  تعمؿ في تطوير جمي  الام انيات

الاعداد البدني ل  تأثير عل  ترييػر العمػؿ الػوظيتي ايضػا فػي تنميػة ةػدرات ال عػب 
ر  والتنتسػي وت سػيف المقػدرة الوظيتيػة للتػرد وزيػادة القػدرة و من ا  تاةة الج از الػدو 

علػػ  الت يػػؼ برفػػ   تػػاةة الاج ػػزة ال يويػػة وتجمػػ   ػػامض ال  تيػػؾ فػػي العضػػ ت 
ومنػػ  الػػ  الػػدـ والػػذ  يعػػد السػػبب الرئيسػػي للتعػػب العضػػلي والػػذ  يقلػػؿ مػػف مسػػتوق 
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  الواةػػػ  البػػػدني م ػػػارة المفػػػارع اثنػػػاة الاداة وبالتػػػالي تػػػنع س ال الػػػة الوظيتيػػػة علػػػ
الرئيسػػية هػػي ةلػػة الدراسػػات فػػي رياضػػة المفػػارعة ومػػف الم ػػـ  ل عػػب واف المشػػ لة

معرفػػػػة النا يػػػػة البدنيػػػػػة والوظيتيػػػػة والبيو يميائيػػػػة وتوظيػػػػػؼ الت لػػػػي ت فػػػػي خدمػػػػػة 
 المعايير الوظيتية ومتريرات ا للمفارعيف في زاخو.

 
 هداف البحث:أ 1-3
التدريب التتر  المرتتػ  الشػدة با سػلوب الػدائر   أعداد من اج تدريبي بأستخداـ -1

 .أ دهما م سوب بالزمف والثاني م سوب بالت رار
ال شػػؼ عػػف دلالػػة التػػػروؽ الا فػػائية فػػي عػػدد مػػػف المتريػػرات الوظيتيػػة بػػػيف  -2

الاختبػػػػاريف القبلػػػػي والبعػػػػد  للمجموعػػػػة المسػػػػتخدمة المن ػػػػاج التػػػػدريبي المرتتػػػػ  
 بالزمف. الشدة بالاسلوب الدائر  الم سوب

ال شػػؼ عػػف دلالػػة التػػػروؽ الا فػػائية فػػي عػػدد مػػػف المتريػػرات الوظيتيػػة بػػػيف  -3
الاختبػػػػاريف القبلػػػػي والبعػػػػد  للمجموعػػػػة المسػػػػتخدمة المن ػػػػاج التػػػػدريبي المرتتػػػػ  

 الشدة بالاسلوب الدائر  الم سوب بالت رار.
بػػػػػيف  الوظيتيػػػػػةالتعػػػػػرؼ علػػػػػ  التػػػػػروؽ الا فػػػػػائية فػػػػػي عػػػػػدد مػػػػػف المتريػػػػػرات  -4

ب ػػػػث المسػػػػتخدمتيف المن ػػػػاج التػػػػدريبي المرتتػػػػ  الشػػػػدة بالاسػػػػلوب مجمػػػػوعتي ال
 الدائر  الم سوب بالزمف والت رار في الاختبارات البعدية. 
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 فروض البحث: 1-4
الوظيتيػػػػػة بػػػػػيف  وجػػػػػود فػػػػػروؽ ذات دلالػػػػػة معنويػػػػػة فػػػػػي عػػػػػدد مػػػػػف المتريػػػػػرات  -1

ا ولػػػػ  المسػػػػتخدمة المن ػػػػاج التػػػػدريبي  الاختبػػػػاريف القبلػػػػي والبعػػػػد  للمجموعػػػػة
 المرتت  الشدة بالاسلوب الدائر  الم سوب بالزمف.

بيف الاختبػاريف الوظيتية في عدد مف المتريرات وجود فروؽ ذات دلالة معنوية  -2
القبلػػي والبعػػد  للمجموعػػة الثانيػػة المسػػتخدمة المن ػػاج التػػدريبي المرتتػػ  الشػػدة 

 ار.بالاسلوب الدائر  الم سوب بالت ر 
في عدد مػف المتريػرات الوظيتيػة بػيف مجمػوعتي ذات دلالة معنوية توجد فروؽ  -3

الب ػػػػػث المسػػػػػتخدمتيف المن ػػػػػاج التػػػػػدريبي المرتتػػػػػ  الشػػػػػدة بالاسػػػػػلوب الػػػػػدائر  
 الم سوب بالزمف والم سوب بالت رار في الاختبارات البعدية.  

 
 مجالات البحث: 1-5

 .مفارعوا زاخو المتقدميف المجال البشري: -1
  .2023/ 15/7)لراية   15/7/2021) المجال الزماني: -2
 القاعة الخافة للمفارعة في ناد  زاخو الرياضي. المجال المكاني: -3

 تحديد مصطمحات البحث: 1-6
هو أسلوب يعتمد عل  اداة التمرينات بش ؿ دائر  منظـ عل  التدريب الدائري: أولًا: 

والشدة وال ثافة ب دؼ ا رتقػاة ش ؿ م طات بشرط اف ي وف هناؾ تناسؽ بيف ال جـ 
  6 : 2003  بمستوق ال عبيف. )الودياف

 :ويؤدق التدريب الدائر  با ش اؿ التالية
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 عدد مرات الت رار بشدة مناسبة  بدوف  ساب زمف أداة  ؿ تمريف.  -
  بشدة م ددة وبزمف م دد. م دد عدد مرات ت رار ت وف -
 معيف.ي وف أ بر ت رار لدرجة التعب م دد بزمف  -
  ي وف أ بر ت رار لدرجة التعب غير مرتبط بالزمف وبالنسبة للدائرة. -
  ي وف أداة الدائرة الوا دة بزمف م دد أو غير م دد. -
ت ػػرار الػػدائرة بعػػدد معػػيف أو غيػػر م ػػدد مػػف الت ػػرارات  وذلػػؾ بػػزمف م ػػدود  -

 .أو غير م دود
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 : التدريب الفتريثانياً: 

هػػو نظػػاـ تػػدريبي يتميػػز بالتبػػادؿ المتتػػالي بػػيف الج ػػد والرا ػػة وتنسػػب  لمػػة التتػػر   
  2004  )الريضػػػي. الػػػ  فتػػػرة الرا ػػػة البينيػػػة بػػػيف  ػػػؿ تػػػدريب والتػػػدريب الػػػذ  يليػػػ 

216  

  : التدريب الفتري المرتفع الشدةثالثاً: 
والػػذ  يتميػػز بزيػػادة شػػدة  مػػؿ التػػدريب وةلػػة  جمػػ   هػػو أ ػػد طػػرؽ التػػدريب التتػػر 

نسػػبيا  والػػذ  ي ػػدؼ المػػدرب مػػف خ لػػ  الػػ  تطػػوير الت مػػؿ الخػػاص عنػػد ال عػػب  
ممػػػث  فػػػي ت مػػػؿ القػػػوة وت مػػػؿ السػػػرعة والقػػػوة المميػػػزة بالسػػػرعة ويمتػػػاز هػػػذا الػػػنمط 

د تفؿ بالعمؿ ت ت ظروؼ الديف ا و سجيني نتيجة لاستخداـ الشدة العالية التي ة
  217  2004  مف ال د الاةف  لقدرات ال عب )الريضي  %90) ال 

جراءاته -3  : منهجية البحث وا 
  : منهج البحث والتصميم التجريبي 3-1

لت قيػػػػؽ أهػػػػداؼ الب ػػػػث والوفػػػػوؿ إلػػػػ   قػػػػائؽ علميػػػػة مبنيػػػػة علػػػػ  أسػػػػس 
موضوعية استخدـ البا ث المن ج التجريبي بأسلوب )المجامي  المت افئػة  لم ةمتػ  
طبيعة المش لة  اذ أف الب وث التجريبية " أدؽ أنواع الب وث ألعلمي  التي يم ف أف 

:  2004 ذوةػاف وعبػدال ؽ ).  "تؤثر في الع ةة بػيف المتريػرات الخافػة بالتجربػة 
248   
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ويعػػػػد هػػػػذا المػػػػن ج أفضػػػػؿ مػػػػا يم ػػػػف إتباعػػػػ  للوفػػػػوؿ إلػػػػ  نتػػػػائج دةيقػػػػة  
ف ػػػو"المن ج الو يػػػد الػػػػذ  يم نػػػ  الاختبػػػار ال قيقػػػػي لتػػػروض الع ةػػػات بالسػػػػبب أو 

   103:  1991  ا ثر)الزوبعي والرناـ

تيف وأعتمػػػػػد البا ػػػػػث التفػػػػػميـ التجريبػػػػػي الػػػػػذ  يعػػػػػرؼ بتفػػػػػميـ المجمػػػػػوع
المت افئتيف ذات الاختباريف القبلػي والبعػد   إف اسػتخداـ التفػميـ التجريبػي الم ئػـ 
أمػػر م ػػـ فػػي  ػػؿ ب ػػث تجريبػػي  نػػ  يسػػاعد فػػي ال فػػوؿ علػػ  إجابػػات لترضػػيات 
ف عمليػػة اختيػػار التفػػميـ التجريبػػي  الب ػػث   مػػا يسػػاعد علػػ  الضػػبط التجريبػػي  واي

ي يػػػػب للبا ػػػػث السػػػػبؿ ال تيلػػػػة للب ػػػػث أمػػػػر ضػػػػرور  فػػػػي  ػػػػؿ ب ػػػػث تجريبػػػػي وهػػػػو 
ويم ف توضيح ذلؾ في الشػ ؿ  . 12: 1997  )سيد للوفوؿ إل  النتائج المطلوبة

(1.  

 الاختبار البعدي المتغير المستقل الاختبار القبمي المجموعة
 التجريبية الاول 

 المتريرات التسيولوجية
 المن ج التدريبي بالزمف

 المتريرات التسيولوجية
 المن ج التدريبي بالت رارات الثانيةالتجريبية 

 يوضح التصميم التجريبي لمبحث( 1) الشكل
 

 : مجتمع البحث وعينته 3-2
المجتم  هو جمي  اففراد أو ا شخاص أو  : مجتمع البحث 3-2-1 

 ا شياة أو ال الات الذيف ي ونوف موضوع مش لة الب ث والتي يدرس ا البا ث.
  136:  2000 عبد ال تيظ و  سيف )

وةد تـ اختيار مجتم  الب ث بفورة عمدية مف لاعبي )ناد  زاخو للمفػارعة  فػي 
  . 14ةضاة زاخو  والبالغ عددهـ )
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 :  عينة البحث 3-2-2
تـ توزي  عينة الب ث للتجربة الرئيسة بالطريقة العشوائية البسيطة  أذ تـ توزيع ـ 

  لاعبا ل ؿ 7عشوائيا وبواة  )ال  مجموعتيف  تجريبية اول  وتجريبية ثانية 
   يبيف ذلؾ.1مجموعة  والجدوؿ )

 يبين عدد أفراد العينة حسب مجموعتي البحث (1الجدول )
نادي زاخو  المجموعة

 لممصارعة
 العينة

  التجريبية الاول 

14 
7 

 7 التجريبية الثانية

 تـ ت ديد متريرات الب ث بالش ؿ الآتي: :   تحديد المتغيرات وضبطها 3-3
 ويشمؿ : المتغير المستقل -1
 .المجموعة التجريبية الاول  وهو )المن ج التدريبي وفؽ الزمف  - أ
 .المجموعة التجريبية الثانية وهو )المن ج التدريبي وفؽ الت رارات  - ب

 : ويشمؿالمتغيرات التابعة -2
 .المتريرات التسيولوجية - أ
)غيػػػر التجريبيػػػة   التػػػي مػػػف المم ػػػف أف تػػػؤثر فػػػي سػػػ مة  المتريػػػرات الدخيلػػػة - ب

التفػػػػػػميـ التجريبػػػػػػي للب ػػػػػػث  إذ يعػػػػػػد ضػػػػػػبط المتريػػػػػػرات الدخيلػػػػػػة وا ػػػػػػدا  مػػػػػػف 
افجراةات العامة في الب ث التجريبي لتوفير درجة مقبولة مف فػدؽ التفػميـ 

  .107:  1991  التجريبي)الزوبعي والرناـ
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لمتريػر المسػػتقؿ الػذ  لا يػػدخؿ فػػي ويعػرؼ المتريػػر الػدخيؿ بأنػػ  )نػوع مػػف ا
تفميـ الب ث ولا يخض  لسيطرة البا ػث  ول نػ  يػؤثر فػي نتػائج الب ػث تػأثيرا  
  .غيػػػر مرغػػػوب فيػػػ  ولا يسػػػتطي  البا ػػػث م  ظػػػة المتريػػػر الػػػدخيؿ أو ةياسػػػ 

   119:  1997  )عودة ومل او 

تم ػف مػف عندما يتأ د البا ث مف أنػ   :التحقق من السلامة الداخمية لمتصميم - أ
السيطرة عل  المتريرات التػي يم ػف أف تػؤثر فػي المتريػر التػاب  لػذا ةػاـ البا ػث 

 بضبط المتريرات الآتية:
لـ يتعػرض الب ػث طػواؿ مػدة التجربػة     ظروف التجربة والعوامل المصاحبة: .1

  ادث يؤثر سلبيا  في التجربة.
ــــة بالنضــــج: .2 ــــات المتعمق والمقفػػػػود بالنضػػػػج "هػػػػو العوامػػػػؿ التسػػػػيولوجية  العممي

والتشري ية والنتسية التػي ت ػدث لسنسػاف فػي مػدة زمنيػة معينػة  وبمػا أف لاعبػي 
المجمػػػوعتيف متجانسػػػيف فػػػي العمػػػر الزمنػػػي ف ػػػـ يتعرضػػػوف إلػػػ  عمليػػػات النمػػػو 

 نتس ا وهذا يقلؿ مف تأثير هذا المترير في المترير التاب .
بط هػذا العامػؿ مػف خػ ؿ اسػتخداـ ا دوات نتسػ ا مػ  وةد تـ ض أدوات القياس: .3

 مجموعتي الب ث وهي الاختبارات البدنية والتسيولوجية.
مفدر هذا العامؿ هػو عػدـ الت ػافؤ فػي توزيػ  ا فػراد علػ  مجمػوعتي  الاختيار: .4

الب ث  وةد تػـ ضػبط هػذا المتريػر بت قيػؽ الت ػافؤ بػيف المجمػوعتيف التجػريبيتيف 
 في الاختبارات التسيولوجية.الاول  والثانية 
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لـ ي دث خ ؿ التجربة أ  ترؾ للدراسة مف ةبؿ لاعبي عينة  التاركون لمتجربة: .5
 الب ث.

تت قؽ الس مة الخارجية للتفميـ  :التحقق من السلامة الخارجية لمتصميم - ب
عندما يتم ف البا ث في ا مف تعميـ نتائج ب ث  خارج نطاؽ عينة الب ث في 
مواةؼ تجريبية مماثلة  وةد  اوؿ البا ث السيطرة عل  مثؿ هذ  العوامؿ مف 

 خ ؿ إتباع افجراةات الآتية:
التسػػػيولوجية  تػػػـ اسػػػتخداـ الاختبػػػار البعػػػد  ل ختبػػػارات أثـــر الاختبـــار القبمـــي: .1

 وبذلؾ تـ ال د مف هذا ا ثر.
 ػػػػاوؿ البا ػػػػث السػػػػيطرة علػػػػ  هػػػػذا العامػػػػؿ مػػػػف خػػػػ ؿ  أثــــر إجــــراء التجربــــة: .2

 افجراةات الآتية:
تـ إعطاة التماريف نتس ا ل لتا المجموعتيف المتضمنة في  مفردات المنهج التدريبي: - أ

 المن ج التدريبي. 
خ ؿ ةياـ المدرب بالتدريب في سيطر البا ث عل  هذا العامؿ مف  المدرب :  - ب

ظروؼ تدريبية طبيعية وتواجد  المستمر لـ يعطِ فرفة ل عبيف لس ساس 
 بأن ـ خاضعوف لظروؼ التجربة.

طبقت جمي  الو دات التدريبية ل لتا المجموعتيف في  مكان إجراء التجربة: - ت
  ةاعة المفارعة لناد  زاخو الرياضي.
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يطرة عل  هذا المترير  يث  انت مدة التجربة تمت الس الفترة الزمنية لمتجربة: - ث
  وانت ت في 15/7/2022متساوية للمجموعيف  وةد بدأت التجربة بتأريخ )

  ث ث و دات تدريبية ل ؿ مجموعة في ا سبوع  3  وبواة  )24/10/2022)
وةد  رص البا ث عل  تنظيـ الجدوؿ ا سبوعي بوض  الو دات التدريبية 

 لاياـ.للمجموعتيف في نتس ا

 مساءً   6.66 –5.66 مساءً   7.66 – 6.66
أيام 
 الاسبوع

 الا د مجموعة تجريبية اول  مجموعة تجريبية ثانية
 الث ثاة مجموعة تجريبية اول  مجموعة تجريبية ثانية
 الخميس مجموعة تجريبية ثانية مجموعة تجريبية اول 

 توزيع الوحدات التعميمية عمى مجموعتي البحث التجريبيتين الاولى والثانية يوضح (2) الشكل
 

الرغـ مف التوزي  العشوائي لمجموعتي الب ث إلا أف  عل التجانس والتكافؤ: 3-4
البا ث أرتأق إجراة التجانس والت افؤ في عدد مف المتريرات والتي ةد تؤثر في 

)المن ج  المتريرات التابعة )الاختبارات التسيولوجية  عل   ساب المترير المستقؿ
 تي:التدريبي وفؽ الزمف والمن ج التدريبي وفؽ الت رارات  و ما يأ

 العمر التدريبي( –العمر - الطول -تجانس وتكافؤ )الوزن  3-4-1
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، العمر ، الطول ، الوزن التوزيع الاعتدالي لمجموعتي البحث في متغيرات )يبين  (2الجدول )
 (العمر التدريبي

-Kolmogorov) اف ةػػػػػيـ الا تماليػػػػػة لاختبػػػػػار  2)يتضػػػػػح مػػػػػف الجػػػػػدوؿ 
Smirnov   وهػػػػػػذا يػػػػػػدؿ علػػػػػػ  اف عينػػػػػػة الب ػػػػػػث فػػػػػػي   0.05) انػػػػػػت ا بػػػػػػر مػػػػػػف

-d.f Kolmogorov المجموعة المتغيرات
Smirnov sig الدلالة 

 200. 175. 7 تجريبية اول  الوزن
 غير معنو 

 200. 204. 7 تجريبية ثانية

 200. 178. 7 تجريبية اول  الطول
 غير معنو 

 200. 145. 7 تجريبية ثانية

 العمر
 084. 287. 7 تجريبية اول 

 غير معنو 
 097. 294. 7 تجريبية ثانية

 العمر تدريبي
 067. 312. 7 تجريبية اول 

 غير معنو 
 182. 256. 7 تجريبية ثانية
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المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف الاولػػ  والثانيػػة تتػػوزع توزيعػػا اعتػػداليا فػػي متريػػرات الػػوزف 
 والطوؿ والعمر والعمر التدريبي.

 
 
 
 
 
 

 
 ، الطول ، العمر ، العمر التدريبي( يبين تجانس تباين العينة في متغيرات )الوزن (3الجدول )

 باستخدام اختبار ليفين

 Levene المتغيرات
Statistic df1 df2 sig الدلالة 

 غير معنو  .058 12 1 0.323 الوزن
 غير معنو  .624 12 1 0.253 الطول
 غير معنو  .542 12 1 0.394 العمر
العمر 
 غير معنو  .193 12 1 1.903 التدريبي

  Levene Statistic) اف ةػيـ الا تماليػة  ختبػار  3)يتضح مف الجػدوؿ 
وهػػػذا يػػػدؿ علػػػ   تجػػػانس تبػػػايف متريػػػرات الػػػوزف والطػػػوؿ    0.05)  انػػػت ا بػػػر مػػػف

ويعػػػد تػػػػوفر هػػػذيف المؤشػػػػريف  والعمػػػر والعمػػػر التػػػػدريبي  فػػػراد مجمػػػػوعتي الب ػػػث. 
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شػػػرطيف اساسػػػيف لمعالجػػػة البيانػػػات بالوسػػػائؿ   وتجػػػانس التبػػػايف التوزيػػػ  الاعتػػػدالي)
 .(t.test)الا فائية المعلمية 

 

 

 

 

 
يبين تجانس وتكافؤ متغيرات )الوزن ، الطول ، العمر ، العمر التدريبي( بين  (4الجدول )

 مجموعتي البحث
 الدلالة t. test sig التتلطح الالتواة ع± س ػػ المجموعة تريراتالم

 الوزف

تجريبية 
 اول 

67.1429 8.19407 0.43 -0.92 
 غير معنو  835. 0.213

تجريبية 
 ثانية

66.1429 9.29926 0.54 -1.52 

 الطوؿ

تجريبية 
 اول 

175.428 6.34710 0.35 -0.74 
 غير معنو  420. 0.835

تجريبية 
 ثانية

172.857 5.11301 
-

0.052 
-0.45 

 العمر
تجريبية 
 غير معنو  823. 0.229 0.67- 0.842 60.1711 274.285 اول 
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تجريبية 
 ثانية

267.428 51.7135 0.912 1.084 

 العمر تدريبي

تجريبية 
 اول 

11.1429 6.28301 0.678 -0.05 
 غير معنو  347. 0.979

تجريبية 
 ثانية

8.4286 3.77964 0.183 1.23 

   مايأتي:4)يتضح مف الجدوؿ 
 :الػػػػوزف والطػػػػوؿ والعمػػػػر والعمػػػػر بلرػػػػت ةػػػػيـ الالتػػػػواة لمتريػػػػرات   التجــــانس

ويعد هذيف    2)±  وةيـ التتلطح م فورة بيف 1)±م فورة بيف  التدريبي
فػػي التجػػريبيتيف الاولػػ  والثانيػػة المؤشػػريف علػػ  تجػػانس افػػراد المجمػػوعتيف 

   .جمي  المتريرات
 :بلرػت ةػيـ الا تماليػة  ختبػػار ) التكـافؤt  فػي متريػػرات   0.05مػف ) ا بػر

وهػذا يػدؿ بانػ  لا توجػد فػروؽ ذات  التػدريبي  الػوزف والطػوؿ والعمػر والعمػر
دلالػػة معنويػػة بػػيف افػػراد المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف الاولػػ  والثانيػػة  وهػػذا يعػػد 

يػػػرات الػػػوزف والطػػػوؿ والعمػػػر مؤشػػػرا علػػػ  ت ػػػافؤ افػػػراد المجمػػػوعتيف فػػػي متر
  التدريبي. والعمر

 : التجانس والتكافؤ في المتغيرات الفسيولوجية 4-3- 3

 ( يبين تجانس تباين العينة في المتغيرات الفسيولوجية باستخدام اختبار ليفين5الجدول  )
 الدلالة Levene Statistic df1 df2 sig المتريرات

 غير معنو  857. 12 1 0.034 الضرط الانقباضي
 معنو غير  223. 12 1 1.653 الضرط الانبساطي
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 غير معنو  463. 12 1 0.575 النبض را ة
 غير معنو  277. 12 1 1.298 النبض بعد الج د
 غير معنو  893. 12 1 0.019 ال  تيؾ بعد الج د
 غير معنو  823. 12 1 0.052 القدرة ال هوائية
 غير معنو  054. 12 1 4.559 القدرة ال وائية

 

 

 

 

 

   Levene Statistic) الا تماليػة لاختبػار  اف ةػيـ 5يتضح مف الجػدوؿ )
  وهذا يدؿ عل   تجانس تبايف جمي  المتريرات التسيولوجية 0.05 انت ا بر مف )

  فراد مجموعتي الب ث التجريبيتيف الاول  والثانية. 
 

 يبين تجانس وتكافؤ مجموعتي البحث في المتغيرات الفسيولوجية (6الجدول )
 الدلالة t. test sig التتلطح الالتواة ع± س ػػ المجموعة المتريرات

 الضرط الانقباضي
 -0.39 0.91 13.4217 137.857 تجريبية اول 

 غير معنو  696. 0.40
 -1.69 0.29 11.9223 135.142 تجريبية ثانية

 الضرط الانبساطي
 0.05 0.47 13.4642 76.4286 تجريبية اول 

 غير معنو  282. 0.92
 0.92 0.83 6.81734 82.1429 تجريبية ثانية

 را ة النبض
 1.07 -0.90 5.19157 72.4286 تجريبية اول 

 غير معنو  987. 0.23
 0.70 -0.92 7.38725 73.2857 تجريبية ثانية



الزمن  وفقالفتري المرتفع الشدة بالأسموب الدائري تأثير منهاج تدريبي باستخدام التدريب       
 الوظيفية لدى المصارعين  والتكرار في عدد من المتغيرات

 

 (4المجمد )/( 7/ العدد ) كانون الثاني  ينايرنة الثالثة / مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / الس              
 

186 

 الدلالة t. test sig التتلطح الالتواة ع± س ػػ المجموعة المتريرات

 النبض بعد الج د
 -0.91 -0.91 7.04408 107.428 تجريبية اول 

 غير معنو  511. 0.67
 -1.09 0.83 10.7149 104.142 تجريبية ثانية

 ال  تيؾ بعد الج د
 -1.22 -0.23 1.65831 18.2000 تجريبية اول 

 غير معنو  097. 1.68
 1.30 0.82 1.84520 19.9143 تجريبية ثانية

 القدرة ال هوائية
 0.23 -0.51 4.11004 18.6714 تجريبية اول 

 غير معنو  842. 0.20
 0.38 -0.49 4.02798 19.1143 تجريبية ثانية

 القدرة ال وائية
 -0.41 -0.99 178.858 1902.85 تجريبية اول 

 غير معنو  192. 1.38
 -1.2 0.00 81.6496 1800.00 تجريبية ثانية

 يأتي: ( ما6)يتضح من الجدول 
 :التسيولوجية الم ددة في بلرت ةيـ الالتواة لجمي  المتريرات   التجانس

ويعد    2)±  وةيـ التتلطح م فورة بيف 1)± م فورة بيف  الجدوؿ اع   
هذيف المؤشريف عل  تجانس افراد المجموعتيف في جمي  المتريرات 

 .التسيولوجية

 :بلرت ةيـ الا تمالية  ختبار) التكافؤt( في جمي    0.05  ا بر مف
افراد  المتريرات التسيولوجية وهذا يدؿ بان  لاتوجد فروؽ ذات دلالة معنوية بيف

المجموعتيف التجريبيتيف الاول  والثانية  وهذا يعد مؤشرا عؿ ت افؤ افراد 
 المجموعتيف في المتريرات التسيولوجية الم ددة.

 الاختبارات الفسيولوجية: -3-5
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تـ ت ديد الاختبارات والمؤشرات التسيولوجية في الب ث وذلؾ عف طريؽ 
تناولت المؤشرات التسيولوجية ثـ تـ المراج  العلمية والدراسات السابقة التي 

عرض ا عل  فورة استبياف  خذ موافقة الخبراة والمختفيف في مجاؿ فسلج  
%  عل  100التدريب وعلـ التدريب والمفارعة  وتـ ال فوؿ عل  نسبة اتتاؽ )

 . 16ةياس المتريرات التسيولوجية الم ددة. و ما موضح في الجدوؿ )

تـ ال فوؿ عل  فدؽ الاختبارات   :سيولوجيةصدق الاختبارات الف 3-5-1
  15التسيولوجية وذلؾ مف خ ؿ ال فوؿ عل  نسبة اتتاؽ الخبراة والبالغ عددهـ )

%  وا ثر  فض  عف هذا ظ رت ةيـ الا تمالية 86خبيرا  و انت نسبة الاتتاؽ )
في جمي  الاختبارات التسيولوجية   0.05)اةؿ مف   Chi-Square)لاختبار 
دة في الب ث  وهذ  النتيجة تدؿ عل  وجود فروؽ ذات دلالة معنوية بيف آراة الم د

الخبراة )الموافقوف وغير الموافقوف   واف هذا الترؽ  اف لفالح الخبراة الموافقوف  
وهذا يدؿ عل  ف  ية جمي  المتريرات التسيولوجية لطبيعة هذ  الدراسة وم ئمة 

لب ث مما يدؿ عل  فدؽ الاختبارات و ما موضح اختبارات ا المختارة  فراد عينة ا
  فض  عف ذلؾ تـ ايجاد الفدؽ الذاتي ل ختبارات مف خ ؿ 16في الجدوؿ )

 الجذر التربيعي لمعامؿ ثبات الاختبارات التسيولوجية. 
 

 يبين صدق الاختبارات الفسيولوجية   (7الجدول )
الاختبارات 
 التسيولوجية

نسبة  الخبراة
 الاتتاؽ

Chi-
Square 

Sig الدلالة 
 غير موافقوف موافقوف

 معنو  000. 15 %100 0 15 الضرط الانقباضي
 معنو  000. 15 %100 0 15 الضرط الانبساطي
 معنو  001. 8.06 :86 2 13 النبض را ة
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 معنو  000. 15 %100 0 15 النبض بعد الج د
 معنو  000. 15 %100 0 15 ال  تيؾ بعد الج د
 معنو  001. 11.26 :93.33 1 14 القدرة ال هوائية
 معنو  000. 15 %100 0 15 القدرة ال وائية

 : الاختبارات الفسيولوجيةثبات  3-5-2
تػػـ اسػػتخداـ طريقػػة تطبيػػؽ الاختبػػار واعػػادة تطبيقػػ  علػػ  عينػػة مػػف مجتمػػ  

وبعػد  تػـ اجػراة التطبيػؽ الاوؿ   26/7/2022)   لاعبيف وبتػاريخ5الب ث ةوام ا )
وباستخداـ معامؿ الارتبػاط البسػيط بػيف  اسبوعيف تـ اجراة التطبيؽ الثاني ل ختبار 

التطبيػػػػػؽ الاوؿ والثػػػػػاني تػػػػػـ اسػػػػػتخراج معامػػػػػؿ الثبػػػػػات  وةػػػػػد تبػػػػػيف اف الاختبػػػػػارات 
  .17و ما مبيف في الجدوؿ ) التسيولوجية تتمت  بمعامؿ ثبات عاؿ 

 

 

 

 

 

 

 والثبات للاختبارات الوظيفيةيبين معاممي الصدق   (8الجدول  )
 الفدؽ الذاتي معامؿ الثبات و دة القياس الاختبار ت
 0.95 0.91 درجة الضرط الانقباضي 1
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 0.932 0.87 درجة الضرط الانبساطي 2
 0.911 0.83 عدد را ة النبض 3
 0.860 0.74 عدد النبض بعد الج د 4
 0.848 0.72 درجة ال  تيؾ بعد الج د 5
 0.888 0.79 ثا ال هوائية القدرة 6
 0.848 0.72 مسافة القدرة ال وائية 7

 
 :وسائل جمع المعمومات 3-6

 .المفادر العربية والاجنبية -
 الاختبارات  -
وفؽ تدريبات المقابلة )خبراة علـ التدريب لف  ية الو دات التدريبية  -

 . الت رارات -)الزمف 
 .التسيولوجية  الاستبياف )ف  ية الاختبارات -
 
 
 
 :التجربتين الاستطلاعيتين 3-7

وهػػي عمليػػة ل شػػؼ المعوةػػات التػػي ةػػد تواجػػ  البا ػػث أثنػػاة القيػػاـ بالتجربػػة 
الرئيسػػػػػة وأعػػػػػداد مسػػػػػبؽ لمتطلبػػػػػات التجربػػػػػة مػػػػػف  يػػػػػث الوةػػػػػت  ال لتػػػػػة  ال ػػػػػوادر 

   90:  2001)عبدالمجيد    المساعدة  ف  ية ا ج زة وا دوات وغيرها.
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عية وا ػػػدة مػػػف اهػػػـ الاجػػػراةات التػػػي يوفػػػي ب ػػػا وتعػػػد التجربػػػة الاسػػػتط  
خبراة الب ث العلمي لررض ال فوؿ علػ  نتػائج دةيقػة  وهػي دراسػة تجريبيػة اوليػة 
يقوـ ب ا البا ث عل  عينة فريرة  ةبؿ ةيامػ  بب ثػ  ب ػدؼ اختبػار اسػاليب الب ػث 

 . 35:  2002م جوب واخروف وادوات . )

 : التجربة الاستطلاعية الاولى 3-7-1
علػػ    2022/ 10/8) أجػػرق البا ػػث التجربػػة الاسػػتط عية الاولػػ  بتػػاريخ

  لاعبػػػيف و ػػػاف الرػػػرض مػػػف التجربػػػة 5عينػػػة مػػػف مجتمػػػ  الب ػػػث البػػػالغ عػػػددهـ )
 :التسيولوجية وتشمؿ الاستط عية هو التأ د مف دةة تنتيذ الاختبارات

يػػػاس التعػػرؼ علػػ   تػػاةة فريػػؽ العمػػؿ المسػػاعد ومػػدق اسػػتيعاب ـ لعمليػػة الق -
 و يتية تدويف النتائج.

 التسيولوجية. مدق  تاةة الاج زة والادوات المستخدمة في الاختبارات -
 التأ د مف تسلسؿ الاختبارات المختارة  سب الس ولة والفعوبة. -
 مدق م ئمة الاختبارات التسيولوجية لعينة الب ث ومدق تتاعل ـ مع ا. -
 الابعاد والمسافات ل ختبارات فيما بين ا. -
 
 

 
 

 :التجربة الاستطلاعية الثانية 3-7-2
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  11/8/2022ةػػػاـ البا ػػػث بػػػججراة التجربػػػة الاسػػػتط عية الثانيػػػة بتػػػاريخ )
)الت ػػػػرارات  علػػػ  افػػػػراد مجتمػػػ  الب ػػػػث  لتطبيػػػؽ المػػػػن ج التػػػدريبي وفػػػػؽ )الػػػزمف  و

  لاعبػػيف وذلػػؾ للتعػػرؼ علػػ  اهػػـ المعوةػػات والم  ظػػات التػػي ةػػد 5والم ونػػة مػػف )
 التدريبي  و اف الررض مف هذ  التجربة هو ماياتي:  المن جتواج  تطبيؽ 

 الت رارات . -التأ يد عل   يتية استخداـ المدرب تدريبات المن ج )الزمف  -
التأ يد مف مدق استجابة ال عبيف لتنتيذ م توق الو دات التدريبية  -

 المقتر ة.
 ة ل ا.التعرؼ عل  الفعوبات المتوةعة في التنتيذ ووض  ال لوؿ المناسب -
 ت ديد الاما ف المناسبة ل ؿ تمريف. -
 التأ يد مف مدق م ئمة اوةات اجزاة الو دات التدريبية وام انية تنتيذها. -
اختبار ف  ية الادوات والاج زة المستخدمة و تايت ا في الو دات  -

 التدريبية.
 :المنهج التدريبي 3-8

الت ػػػػػرارات  علػػػػػ   –ةػػػػػاـ البا ػػػػػث بعػػػػػرض المػػػػػن ج التػػػػػدريبي وفػػػػػؽ )الػػػػػزمف 
مجموعة مف المختفيف مف ذو  اختفاص علـ التدريب والمفارعة  وابداة آرائ ـ 
وم  ظػػػات ـ فػػػي المػػػن ج التػػػدريبي مػػػف  يػػػث التأ ػػػد مػػػف فػػػ  ية تطبيػػػؽ المػػػن ج 
التػػدريبي والتقسػػيـ الزمنػػي  جػػزاة الو ػػدة والتمرينػػات التػػي وضػػعت مػػف اجػػؿ ت قيػػؽ 

 اهداؼ المن اج التدريبي.
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 :الخطة الزمنية لممنهاج التدريبي 3-8-1
 :  و دة تدريبية ل لتا مجموعتي الب ث و الآتي27) تضمف المن جيف التدريبييف 

 للمجموعة التجريبية ا ول . -  و دة تدريبية وفؽ )الزمف 27) -
 للمجموعة التجريبية الثانية. -  و دة تدريبية وفؽ )الت رارات  27) -
  اسػػػابي   وزعػػػت خ ل ػػػا الو ػػػدات 9دريبي )وةػػػد اسػػػتررؽ تنتيػػػذ المػػػن ج التػػػ  -

   و دات تدريبية في الاسبوع ل ؿ مجموعة.3التدريبية بواة  )

 : تجربة البحث النهائية 3-8-2
بعػػػد اجػػػراة التجػػػربتيف الاسػػػتط عيتيف وت فػػػي المعوةػػػات والفػػػعوبات التػػػي 

ولرايػػة   20/8/2022) تواجػػ  الب ػػث  تػػـ اجػػراة التجربػػة الرئيسػػة التػػي امتػػدت مػػف
   وعل  المجموعتيف وتـ تطبيؽ المن اجيف التدريبييف عل  لاعبي 26/10/2022)

 المفارعة لمجموعتي الب ث وعل  الن و الاتي:
فػػػػي المػػػػن ج التػػػػدريبي للمجموعػػػػة التجريبيػػػػة ا ولػػػػ  التػػػػي نتػػػػذت الو ػػػػدات 

يبيػػة والمجموعػػة التجريبيػػة الثانيػػة التػػي نتػػذت الو ػػدات التدر  –التدريبيػػة وفػػؽ الػػزمف 
 :الت رار )بدوف ت ديد زمف ل ا   انت  الآتي -وفؽ

لقد وزعت التماريف في  :المجموعة التجريبية الاولى -أ   :: توزيع التمارينأولاً 
تسلسؿ معيف بعد دراسة أثرها في المجامي  العضلية العاملة وفي الج از الدور  

لعض ت  –ال امؿ  التنتسي  ومف ثـ وزعت ب سب التماريف أبتداة  مف )الدبني
لعض ت ال زاـ ال تتي  وبعدها )تمريف  –الرجليف والظ ر  ثـ تمريف )المتواز  

للعض ت الدينامي ية للبطف  وبعدها )تمريف المطرةة  -البطف م  ال رة الطبية 
لعض ت الذراعيف وا  تاؼ والظ ر  ومف ثـ تمريف )القوس بالدمية  -عل  ا طار
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لعض ت اليديف والذراع  –الظ ر  وتلي ا )تسلؽ ال باؿ  لمرونة وسرعة عض ت –
وهي خافة لعض ت التخذ واستؿ الظ ر .  –وا  تاؼ  ومف ثـ )تمريف الديدلتت 

دةيقة   15–10وبعد  ؿ و دة تدريبية يقوـ ال عبوف بأداة ال رولة للمدة ما بيف )
وةد راع   يف.مف اجؿ مطاولة الج از الدور  التنتسي والذ  يعد م ـ للمفارع

البا ث التريير في العمؿ العضلي مف اجؿ عدـ الت ميؿ عل  عضلة معينة بؿ 
التريير والتنوي  في عمؿ العض ت العاملة ولذلؾ هناؾ تماريف تؤدق بت رارات 

 . المن ج التدريبي وفؽ الزمف)مل ؽ واطئة  ن ا تؤدق في مدة زمنية معينة ةليلة. 
هذ  المجموعة التي نتذت التماريف المذ ورة :  المجموعة التجريبية الثانية - ت

نتس ا و سب التسلسؿ نتس ا ول ف بت رارات دوف  ساب مدة زمني   فقط عدد 
مف الت رارات الم ددة و سب )الشدة المطلوبة ل ؿ تمريف . وتختلؼ عف 

المجموعة وفؽ الزمف هو اف مجموعة الزمف تؤد  أةف  ت رار في )مدة زمنية 
في مجموعة وفؽ الت رار فقد  دد البا ث الت رارات )وترؾ م ددة   ول ف 

عامؿ الرا ة أو التوةؼ  راُ نسبيا  ول ذا نرق في المن ج التجريبي وفؽ الت رار 
في ا تتاوت مدة التوةؼ بيف افراد عينة مجموعة الت رار ول ؿ فرد مف 

  )مل ؽ  المجموعة وذلؾ بسبب سرعة انجاز الت رارات 
 :التحميل :ثانياً 

لقػػد راعػػ  البا ػػث أسػػس ومبػػادئ الت ميػػؿ اذ وفػػؼ الو ػػدة التدريبيػػة علػػ  
)وزف الجسـ او جػزة منػ  او بجضػافة اوزاف  و سػاب الشػدة   وفؽ ال مؿ مف خ ؿ 

وال جػػػـ ومػػػدة التوةػػػؼ او الرا ػػػة  ولقػػػد اعتمػػػد البا ػػػث فػػػي اختيػػػار  مػػػدة الرا ػػػة بمػػػا 
 رة الػزمف  امػا مجموعػة الت ػرارفػي دائػ  1:2)يساو  فتػرتيف لتتػرة الج ػد أ  بنسػبة 
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فقػػد ر ػػز البا ػػث علػػ  ت ديػػد عػػدد الت ػػرارات  وتػػرؾ عامػػؿ التوةػػؼ  ػػراُ. وةػػد  انػػت 
الشػػػدة فػػػي المجموعػػػة التجريبيػػػة وفػػػؽ الػػػزمف م سػػػوبة مػػػف خػػػ ؿ اعلػػػ  انجػػػاز ل ػػػؿ 

 :تمريف  مثُ  لتماريف )الدبني ال امؿ   والديدلتت  ت سب مف المعادلة التالية

أ سف إنجاز   الشدة المطلوبة  ب استخدام  مف خ ؿ شدة معينة =الوزف المطلو 
   

                                                

وفي )تماريف البطف   والمطرةة   وتمريف القوس  ي وف  ساب اعل  ت رار 
 في زمف معيف. 

 :وت وف  الآتي   
   .%100)  ساب اعل  ت رار في دةيقة وا دة... وت سب -
 .الشدة المطلوبة = عدد الت رارات المطلوبة× اعل  ت رار  -

ولقػػػػد اتبػػػػ  البا ػػػػث مبػػػػدأ التػػػػدرج بال مػػػػؿ ومبػػػػدأ فرديػػػػة الت ميػػػػؿ  اذ  سػػػػب 
البا ػػث التػػدرج بالت ميػػؿ علػػ  وفػػؽ افم انيػػات الترديػػة  امػػا التػػدرج فقػػد  سػػب  فػػي 

 ثػػػػا  40–35ثػػػػا  الػػػػ  ) 25نسػػػػبة الػػػػزمف فػػػػي مجموعػػػػة وفػػػػؽ الػػػػزمف  اذ بػػػػدأ مػػػػف )
%  60)ػاما في مجموعة وفؽ الت رار اذ بدأ ب  بمجموعة وا دة وال  ث ث مجامي .

  مف اةف  ت رار مػف الاختبػار لمػدة دةيقػة  ومػف ثػـ زيػدت النسػبة وعػدد المجػامي ..
وتتميز التدريب التتر  المرتت  الشدة في تمرينات التقوية باستخداـ ا ثقاؿ افضافية 

توق للتػػػرد  ويػػػرتبط  جػػػـ التمرينػػػات فػػػي هػػػذ  مػػػف اةفػػػ  مسػػػ  %75)الػػػ   ػػػوالي 
الطريقػػة مباشػػرة بشػػدة التمرينػػات  اذ تجػػد  جػػـ التمرينػػات تقػػؿ نتيجػػة لزيػػادة الشػػدة  
وفترات الرا ة البينية تزداد نسبيا  ول ن ا تفبح أيضا فترات غير  املة للرا ة ل ػي 

 تتيح للقلب العودة ال  جزة مف  الت  الطبيعية.



الزمن  وفقالفتري المرتفع الشدة بالأسموب الدائري تأثير منهاج تدريبي باستخدام التدريب       
 الوظيفية لدى المصارعين  والتكرار في عدد من المتغيرات

 

 (4المجمد )/( 7/ العدد ) كانون الثاني  ينايرنة الثالثة / مجمة الكوفة لعموم التربية البدنية / الس              
 

195 

 

 

 :القبمية والبعديةالاختبارات  3-9
تـ اجراة الاختبارات القبليػة والبعديػة لمتريػرات الب ػث المختػارة علػ  الن ػو  

 :الاتي

 :الاختبارات القبمية 3-9-1
   تـ تطبيؽ الاختبارات التسيولوجية.15/8/2022وبتاريخ ) 

 :الاختبارات البعدية 3-9-2
الاختبػػػػػػػارات  بعػػػػػػػد الانت ػػػػػػػاة مػػػػػػػف تطبيػػػػػػػؽ المػػػػػػػن ج التػػػػػػػدريبي تػػػػػػػـ تطبيػػػػػػػؽ 

   24/10/2022التسيولوجية. وبتاريخ )
 :الوسائل الاحصائية 3-16

 الوسط ال سابي. -
 الان راؼ المعيار . -
 معامؿ الالتواة ومعامؿ التتلطح. -
 معادلة  وبر لسيجاد نسبة اتتاؽ الخبراة. -
 اختبار  ا  س وير. -
 معامؿ الارتباط البسيط. -
 الاختبار التائي للعينات المترابطة. -
 الاختبار التائي لعينيتف مستقلتيف. -
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 معادلة  وهيف لقياس  جـ الاثر لعينة مترابطة. -
 معادلة بيتا لقياس  جـ الاثر لعينيتف مستقلتيف. -

وتػػػػـ معالجػػػػة نتػػػػائج الب ػػػػث للوسػػػػائؿ الا فػػػػائية التػػػػي تػػػػـ ذ رهػػػػا باسػػػػتخداـ 
 . SPSS VERSION 26) البرنامج الال تروني الا فائي

  ة النتائج:عرض وتحميل ومناقش –4
 :التوزيع الاعتدالي وتجانس التباين في المتغيرات الوظيفية 4-1-2

تجانس تبايف جمي  المتريرات التسيولوجية  فػراد مجمػوعتي الب ػث التجػريبيتيف  بعد
  التوزيػػ  الاعتػػدالي وتجػػانس التبػػايف)وبعػػد تػػوفر هػػذيف المؤشػػريف الاولػػ  والثانيػػة. 

 .(t.test)شرطيف اساسيف لمعالجة البيانات بالوسائؿ الا فائية المعلمية 

عرض وتحميل نتائج تأثير المنهج التدريبي وفق الزمن في  4-2-2
 : المتغيرات الوظيفية
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في  تجريبية الاولىيبين الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة ال( 9الجدول ) 

 المتغيرات الوظيفية

 sig الدلالة
t. 

test 
ع ±

 الترؽ
س ػػ 
 الترؽ

 المتريرات الاختبار س ػػ ع±

غير 
 معنو 

.143 1.68 1.34 0.85 
الضرط  القبلي 137.8571 13.42173

 البعد  137.0000 13.71131 الانقباضي
غير 
 معنو 

.274 1.20 3.45 1.57 
الضرط  القبلي 76.4286 13.46424

 البعد  74.8571 11.03674 الانبساطي

 1.28 0.75 4.5 004. معنو 
 القبلي 72.4286 5.19157

 را ة النبض
 البعد  71.1429 4.84522

 6.57 3.82 4.54 004. معنو 
النبض بعد  القبلي 107.4286 7.04408

 البعد  100.8571 5.75698 الج د

 0.68 0.67 2.69 036. معنو 
ال  تيؾ بعد  القبلي 17.2000 1.65831

 البعد  16.5143 1.35576 الج د

 5.37 3.71 3.83 009. معنو 
 القبلي 18.6714 4.11004

 القدرة ال هوائية
 البعد  13.2971 1.75148

 190.85 90.90 5.55 001. معنو 
 القبلي 1902.8571 178.85882

 القدرة ال وائية
 البعد  2093.7143 175.50566

 :يأتي ما  9)يتضح مف الجدوؿ 
 –بلرػػت ةيمػػة الوسػػط ال سػػابي التػػرؽ للمتريػػرات الوظيتيػػة  )النػػبض اثنػػاة الرا ػػة  -

القػػدرة ال وائيػػة    –القػػدرة ال هوائيػػة  –ال  تيػػؾ بعػػد الج ػػد  –النػػبض بعػػد الج ػػد 
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  وبان رافػػػػػات 190.85 – 5.37 – 0.68 – 6.57 – 1.28وعلػػػػػ  التػػػػػوالي )
وظ ػػرت ةػػيـ     90.90 – 3.71 – 0.67 – 3.82 – 0.75)معياريػػة ةػػدرها 

(t) ( 3.83 – 2.69 – 4.54 – 4.5الم تسػػػػػػػػبة وعلػػػػػػػػ  التػػػػػػػػوالي بمقػػػػػػػػدار – 
  مما يدؿ بان  توجػد 0.05بلرت جميع ا افرر مف ) (sig)  وبا تمالية 5.55

فػػػروؽ ذات دلالػػػة معنويػػػة بػػػيف الاختبػػػاريف القبلػػػي والبعػػػد  للمجموعػػػة التجريبيػػػة 
 –النػبض بعػد الج ػد  –)النػبض اثنػاة الرا ػة ي  المتريرات التسيولوجية الاول  ف

ولفػػػالح الاختبػػػػار القػػػدرة ال وائيػػػة   –القػػػدرة ال هوائيػػػػة  –ال  تيػػػؾ بعػػػد الج ػػػد 
 وب ذ  النتائج ترفض الترضية الفترية وتقبؿ فرضية الب ث البديلة. البعد .

الضرط  –الانقباضي بلرت ةيمة الوسط ال سابي الترؽ ل ؿ مف )الضرط  -
 – 1.34  وبان راؼ معيار  بلرت )1.57 – 0.85الانبساطي  وعل  التوالي )

  وبا تماليات 1.20 – 1.68)     الم تسبة بمقدارtوظ رت ةيمة )   – 3.45
(sig) ( مما يدؿ بان  لاتوجد فروؽ معنوية بيف 0.05بلرت ا بر مف  

وب ذ  النتيجة   والانبساطي اضيالاختباريف القبلي والبعد  في الضرط الانقب
تقبؿ الترضية الفترية وترفض فرضية الب ث البديلة  و ما موضح في الش ؿ 

(3.  
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في المتغيرات  تجريبية الاولىمتوسط الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة اليوضح  (3) الشكل

 الوظيفية
في  بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الاولى يبين حجم التاثير(16الجدول )

 المتغيرات الوظيفية
 المتريرات t.test  جـ العينة Cohen,s d  جـ التأثير
 الضرط الانقباضي 1.68 7 0.633 متوسط
 الضرط الانبساطي 1.20 7 0.452 فرير
 النبض. را ة 4.5 7 1.698  بير
 بعد الج دالنبض  4.54 7 1.713  بير
 ال  تيؾ بعد الج د 2.69 7 1.015  بير
 القدرة ال هوائية 3.83 7 1.445  بير
 القدرة ال وائية 5.55 7 2.094  بير

المتريػػرات الوظيتيػػة اف ةػػيـ  جػػـ التػػأثير المسػػتخرجة   10)يتضػػح مػػف الجػػدوؿ  -
القػػػػدرة  –بعػػػػد الج ػػػػد  ال  تيػػػػؾ –النػػػػبض بعػػػػد الج ػػػػد  –)النػػػػبض اثنػػػػاة الرا ػػػػة 

 – 1.713 – 1.698بلرػػػػت  وعلػػػػ  التػػػػػوالي  )القػػػػدرة ال وائيػػػػة    –ال هوائيػػػػة 
  وهذ  القيـ هي ا بػر مػف ةيمػة المعيػار الم ػددة 2.094 – 1.445 – 1.015

137.85 76.42 72.42 107.42 
17.2 18.67 

1902.85 

137 
74.85 71.14 

100.85 

16.51 13.29 

2093.71 

 قبلً
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وهػػػذا يعػػػد مؤشػػػرا علػػػ  اف  جػػػـ تػػػأثير   0.8)فػػػي جػػػدوؿ  جػػػـ التػػػأثير والبالرػػػة 
ل  افراد المجموعػة التجريبيػة الاولػ   ػاف المن ج التدريبي وفؽ الزمف والمطبؽ ع

  بيرا.
  0.5  وهػي ا بػر مػف )0.633في  يف بلغ  جػـ التػأثير للضػرط الانقباضػي ) -

  ممػػا يػػدؿ علػػ  اف  جػػـ تػػأثير المػػن ج التػػدريبي وفػػؽ الػػزمف 0.8وافػػرر مػػف )
  اف بمستوق متوسط في الضرط الانقباضي.

  وهػذ  القيمػة هػي 0.452بلرػت )اما ةيمة  جـ التػأثير للضػرط الانبسػاطي فقػد  -
  مما يدؿ عل  اف  جـ تأثير المن ج 0.2  وا بر مف )05افرر مف المعيار )

 التدريبي وفؽ الزمف  اف بمستوق فرير في الضرط الانبساطي.
وفق  )المجموعة التجريبية الأولى مناقشة نتائج تأثير المنهج التدريبي 4-2-3

 :الزمن( في المتغيرات الوظيفية
  لػػػنتس المجموعػػػة التػػػي تػػػدربت وفػػػؽ 9ولقػػػد ظ ػػػرت النتػػػائج فػػػي الجػػػدوؿ )

الػػػزمف بالنسػػػبة للمتريػػػرات الوظيتيػػػة ةيػػػد الدراسػػػة  يػػػث أف )النػػػبض ف وال  تيػػػؾ   
والقدرة ال هوائية   والقدرة ال وائية   انػت دالػة معنويػا بػيف ا ختبػار القبلػي والبعػد  

  وبػػػذلؾ 0.05  اةػػؿ مػػف )sig تماليػػة )ولفػػالح ا ختبػػارات البعديػػة لاف  انػػت الا
فأف المن ج التػدريبي وفػؽ الػزمف ةػد أ ػدث تػأثيرا بيولوجيػا علػ  )معػدؿ النػبض  فػي 
أنختػاض معػدؿ النػبض فػي القيػاس البعػد    يػث يعػز  البا ػث ذلػؾ للت يػؼ الػذ  
 فؿ لعضلة القلػب مػف خػ ؿ ا سػتجابات المنتظمػة والم تسػبة بالانتظػاـ بػالمن ج 

وفػػػؽ الػػػزمف  والػػػذ  يتطلػػػب ةيػػػاـ القلػػػب بضػػػخ الػػػدـ وفػػػؽ  اجػػػة عضػػػ ت  التػػػدريبي
الجسـ أثناة ةيام ا بالمج ود العضلي  وهذا أدق ال  زيادة ةوة عضلة القلب  و جـ 
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العضػػػلة القلبيػػػة وزيػػػادة  جػػػـ الضػػػربة فػػػأنختض متوسػػػط ضػػػربات القلػػػب الػػػ  أةػػػرب 
د  وهػػذا يػػدؿ  ضػػة/نب 65د  الػػ  ) نبضػػة/ 70المعػػدؿ الطبيعػػي أثنػػاة الرا ػػة مػػف )

عل  اف المػن ج التػدريبي وفػؽ الػزمف  قػؽ هدفػ .  يػث أشػار  ػؿ مػف )علػي جػ ؿ 
الػػ  اف ا نشػػطة الرياضػػية تعمػػؿ   2000    و )ب ػػاة الػػديف سػػ مة2006  الػػديف

عل  ت سيف  تاةة القلب  نتيجة زيػادة  جػـ الضػربة ممػا يػؤد  الػ  ختػض النػبض 
   25:  2000 س مة ) ؛  87:  2006 ج ؿ الديف وةت الرا ة )

  التػي أشػارت الػ  اف Don, 1996هػذ  النتيجػة مػ  نتػائج دراسػة ) واتتقت
التػػػدريب الرياضػػػي يػػػؤد  الػػػ  ختػػػض معػػػدؿ النػػػبض اثنػػػاة الرا ػػػة. ومػػػف هنػػػا يؤ ػػػد 

معدؿ ضربات القلب  مؤشػر وظيتػي يػتـ مػف خ لػ   استخداـالبا ث عل  المدربيف 
ت ديػػد الا مػػاؿ التدريبيػػة   ف معػػدؿ النػػبض مػػف المؤشػػرات الوظيتيػػة ال امػػة وسػػ لة 

فػػي المجػػاؿ الرياضػػي التطبيقػػي ويم ػػف مػػف خ لػػ  ايضػػا ت ديػػد مسػػتوق  الاسػػتخداـ
  DON, 1996 : 57شدة ال مؿ. )

معنويػػة التػػروؽ تعػػود الػػ  تػػأثير  أمػػا بالنسػػبة لمسػػتوق تر يػػز  ػػامض ال  تيػػؾ فػػأف
المن ج التدريبي أيضا وذلؾ في زيادة ةدرة المفارعيف عل  ت مؿ  امض ال  تيؾ 
في عض ت ـ ال  ن اية التدريب والم افظة علػ  مسػتوق ا داة  طػوؿ مػدة مم نػة 
وبسػػػبب الت يتػػػات الوظيتيػػػة الداخليػػػة التػػػي  ػػػدثت نتيجػػػة التمػػػاريف. ول ػػػذا فػػػاف أهػػػـ 

الوظيتيػة الناتجػة مػف جػراة التمػػاريف ال هوائيػة )وذلػؾ وفػؽ الػزمف  الم ػػدد  التريػرات
ضػػػمف المػػػن ج التػػػدريبي  هػػػي زيػػػادة القػػػدرة علػػػ  ت مػػػؿ ضػػػرط ال  تيػػػؾ فػػػي أثنػػػاة 
المج ػػود البػػدني أضػػافة الػػ  زيػػادة مخػػزوف ال  ي ػػوجيف فػػي العضػػلة.  يػػث أشػػار 

(M.C.Dermott.J.C & A.Bomen, 1993 فػػي  ػػامض   الػػ  أف الزيػػادة
 ال  تيؾ سواة في العضلة أو في الدـ تواز  هدـ ال  ي وجيف الموجػود فػي الجسػـ 
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وأف القدرة عل  توليد مسػتوق عػالي مػف هػذا ال ػامض تػزداد مػ  التمػاريف ال هوائيػة 
والتػػػي ةػػػد تػػػأتي بسػػػبب زيػػػادة مخػػػزوف ال  ي ػػػوجيف العضػػػلي نتيجػػػة أ ػػػداث ت يتػػػات 

  M,etal 1993:113-120) مف التدريب. )وظيتية فسيولوجية  ل ذا النوع

أمػػػا بخفػػػوص القػػػػدرة ال هوائيػػػة والقػػػػدرة ال وائيػػػة فػػػأف التػػػػدريب التتػػػر  ذات الشػػػػدة 
العاليػػػة تعمػػػؿ علػػػ  الج ػػػازيف ال هػػػوائي وال ػػػوائي   يػػػث يػػػرق البا ػػػث )أف الطاةػػػة 

هػػو لعمػػؿ ةفػػير ةي ػػوف العمػػؿ ا يػػض  –ال  ي ػػوجيف  –المخزونػػة فػػي العضػػ ت 
في عدـ وجػود ا و سػجيف وي ػوف النػاتج ال مػض اللبنػي   Anaerobic) يال هوائ

ومػػف  ويشػػعر ال عػػب ب رةػػة فػػي العضػػ ت مػػف خػػ ؿ الشػػدة العاليػػة أو المج ػػود 
خ ؿ العمؿ التتر  عالي الشدة يتش ؿ ال مض اللبنػي فيػدخؿ ال عػب ب الػة الػديف 

  تعػػػويض هػػػذا الػػػديف وخػػػ ؿ فتػػػرة الرا ػػػة يعمػػػؿ القلػػػب  والػػػرئتيف علػػػ ا و سػػػجيني 
وفػػي هػػذ  المر لػػة  فػػرا ي ػػوف ج ػػاز الطاةػػة  ا و سػػجيني وي لػػؿ ال مػػض اللبنػػي 

  ت ت السيطرة فيستخدـ ا و سجيف لت ويػؿ ال اربوهيػدرات الػ  Aerobicال وائي )
وبالنسػبة    فيعزو البا ث ال  دور المن ج التدريبي في تطور هػذ  الفػتتيف. طاةة.

وا نبساطي  لـ ي ف هناؾ فرؽ معنو  أ فائي وذلؾ  ف لضرط الدـ )ا نقباضي 
العمرالتػػدريبي للمفػػػارعيف  بيػػر ويتجػػػاوز البضػػػ  سػػنوات وةػػػد ثبػػت عنػػػدهـ مسػػػتوق 

  الػػػػذ  يبػػػػيف متوسػػػػط ا ختبػػػػاريف القبلػػػػي 5ومػػػػف خػػػػ ؿ الشػػػػ ؿ ) الضػػػػرط الػػػػدمو .
متريرات والبعد  للمجموعة التجريبية ا ول  التي ) اف تدريب ا وفؽ الزمف  نجد أف 

)النبض   والا تيؾ أسيد   والقدرة الاهوائية والقدرة ال وائية   اف هنػاؾ فػرؽ مل ػوظ 
ول ػػػف متريػػػر )الضػػػرط الػػػدمو  ا نقباضػػػي وا نبسػػػاطي   ػػػاف ةليػػػؿ جػػػدا ولا يشػػػ ؿ 

  والػػذ  يبػػيف  جػػـ التػػأثير بػػيف 10دلالػػة معنويػػة. وهػػذا مػػاظ ر أيضػػا فػػي الجػػدوؿ )
لبعػػػد  للمتريػػػرات الوظيتيػػػة  يػػػث يبػػػيف الجػػػدوؿ  جػػػـ ا ختبػػػار القبلػػػي والاختبػػػار ا
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التأثير بأن   بير في )النبض   وال  تيػؾ أسػيد   والقػدرة ال هوائيػة والقػدرة ال وائيػة  
بينمػػػػػا  ػػػػػاف  جػػػػػـ التػػػػػأثير للمتريػػػػػريف )الضػػػػػرط ا نقباضػػػػػي وا نبسػػػػػاطي  متوسػػػػػط 

 وفرير. 

 

 

 

 

 

 :بالفرضية الثانيةعرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة  4-3
عرض وتحميل نتائج تأثير المنهج التدريبي وفق التكرارات في المتغيرات  4-3-2

 :الوظيفية
الثانية في  تجريبيةيبين الفرق بين الاختبار القبمي والبعدي لممجموعة ال (11الجدول )

 المتغيرات الوظيفية

 sig الدلالة
t. 

test 
 المتريرات الاختبار س ػػ ع± س ػػ الترؽ ع الترؽ±

 0.28 1.60 0.47 654. غير معنو 
 القبلي 135.1429 11.92237

 الضرط الانقباضي
 البعد  134.8571 11.96423

 1.42 1.79 2.10 081. غير معنو 
 القبلي 82.1429 6.81734

 الضرط الانبساطي
 البعد  81.7143 6.87300

 را ة النبض القبلي 72.2857 7.38725 0.85 0.58 3.88 009. معنو 
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 البعد  71.4286 7.09124

 8.57 5.56 4.07 007. معنو 
 القبلي 104.1429 10.71492

 النبض بعد الج د
 البعد  95.5714 8.30376

 0.38 0.34 2.96 035. معنو 
 القبلي 19.0143 1.84520

 ال  تيؾ بعد الج د
 البعد  18.6286 1.53700

 1.23 1.69 1.92 102. غير معنو 
 القبلي 19.1143 4.02798

 القدرة ال هوائية
 البعد  17.8800 2.73250

 273.28 102.29 7.06 000. معنو 
 القبلي 1800.0000 81.64966

 القدرة ال وائية
 البعد  2073.2857 111.34289

 :يما يأت  11)يتضح مف الجدوؿ 
 –بلرت ةيمػة الوسػط ال سػابي التػرؽ للمتريػرات الوظيتيػة )النػبض اثنػاة الرا ػة  -

القػػػػدرة ال وائيػػػة  وعلػػػ  التػػػػوالي  –ال  تيػػػػؾ بعػػػد الج ػػػد  –النػػػبض بعػػػد الج ػػػد 
 – 0.58وبان رافات معيارية ةدرها )  273.28 – 0.38 – 8.57 – 0.85)

تػػػػػػوالي الم تسػػػػػػبة وعلػػػػػػ  ال (t)وظ ػػػػػػرت ةػػػػػػيـ    102.29 – 0.34 – 5.56
بلرػػػػػػػػػػػت  (sig)  وبا تماليػػػػػػػػػػػات 7.06 – 2.96 – 4.07 – 3.88بمقػػػػػػػػػػػدار )

  مما يػدؿ بانػ  توجػد فػروؽ ذات دلالػة معنويػة بػيف 0.05جميع ا افرر مف )
المتريػػػػػػػرات الاختبػػػػػػػاريف القبلػػػػػػػي والبعػػػػػػػد  للمجموعػػػػػػػة التجريبيػػػػػػػة الثانيػػػػػػػة فػػػػػػػي 

–بعػػد الج ػػػد  ال  تيػػؾ –النػػبض بعػػد الج ػػد  –الوظيتيػػة)النبض اثنػػاة الرا ػػة 
ولفػػػػالح الاختبػػػػار البعػػػػد . وب ػػػػذ  النتػػػػائج تػػػػرفض الترضػػػػية القػػػدرة ال وائيػػػػة   

 الفترية وتقبؿ فرضية الب ث البديلة.
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 –بلرػت ةيمػػة الوسػػط ال سػابي التػػرؽ للمتريػػرات الوظيتيػة )الضػػرط الانقباضػػي  -
 – 1.48 – 0.28القػػػدرة ال هوائيػػػة  وعلػػػ  التػػػوالي  ) –الضػػػرط الانبسػػػاطي 

وظ ػرت ةيمػة    1.69 – 1.79 – 1.60وبان رافات معيارية بلرت )  1.23
(t) ( وبا تماليػػػػات 1.92 – 2.10 – 0.47الم تسػػػػبة بمقػػػػدار  (sig)  بلرػػػػت

  ممػا يػدؿ بانػ  لا توجػد فػروؽ معنويػة بػيف الاختبػاريف القبلػي 0.05ا بر مف )
طي الضػرط الانبسػا –المتريرات التسيولوجية )الضرط الانقباضػي والبعد  في 

وب ػػػذ  النتيجػػػة تقبػػػؿ الترضػػػية الفػػػترية وتػػػرفض فرضػػػية  القػػػدرة ال هوائيػػػة   –
   .4و ما موضح في الش ؿ ) الب ث البديلة 

 
المتغيرات  في تجريبية الثانيةمتوسط الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة اليوضح  (4الشكل )

 الوظيفية
في  يبين حجم التأثير بين الاختبارين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية الثانية (12الجدول )

 المتغيرات الوظيفية

135.14 82.14 72.28 104.14 
19.01 19.11 

1800 

134.85 
81.71 71.42 

95.57 

18.62 17.88 

2073.28 

 بعدي قبلً
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 المتريرات t.test  جـ العينة Cohen,s d  جـ التأثير
 الضرط الانقباضي 0.47 7 0.18 فرير
 الضرط الانبساطي 2.10 7 0.79 متوسط
 را ة النبض 3.88 7 1.46  بير
 النبض بعد الج د 4.07 7 1.54  بير
 ال  تيؾ بعد الج د 2.96 7 1.12  بير
 القدرة ال هوائية 1.92 7 0.72 متوسط
 القدرة ال وائية 7.06 7 2.66  بير

للمتريػػرات الوظيتيػػة اف ةػػيـ  جػػـ التػػأثير المسػػتخرجة   12)يتضػػح مػػف الجػػدوؿ  -
القػػػػدرة –بعػػػػد الج ػػػػد  ال  تيػػػػؾ –النػػػػبض بعػػػػد الج ػػػػد  –)النػػػػبض اثنػػػػاة الرا ػػػػة 

  وهػػذ  القػػيـ 2.66 – 1.12 – 1.54 – 1.46بلرػػت وعلػػ  التػػوالي )ال وائيػػة  
وهػذا   0.8)هي ا بر مف ةيمة المعيار الم ددة في جدوؿ  جػـ التػأثير والبالرػة 

يعػػد مؤشػػرا علػػ  اف  جػػـ تػػأثير المػػن ج التػػدريبي وفػػؽ الت ػػرارات والمطبػػؽ علػػ  
 نية  اف  بيرا.افراد المجموعة التجريبية الثا

في  يف بلغ  جـ التأثير لمترير  )الضرط الانبساطي والقدرة ال هوائية  وعل    -
  ممػػا يػػدؿ 0.8  وافػػرر مػػف )0.5  وهػػي ا بػػر مػػف )0.72 – 0.79التػػوالي )

علػػ  اف  جػػـ تػػأثير المػػن ج التػػدريبي وفػػؽ الت ػػرارات  ػػاف بمسػػتوق متوسػػط فػػي 
 وائية .مترير  )الضرط الانبساطي والقدرة ال ه

  وهػػذ  القيمػػة هػػي 0.18امػػا ةيمػػة  جػػـ التػػأثير للضػػرط الانقباضػػي فقػػد بلرػػت ) -
  مما يدؿ عل  اف  جـ تأثير المن ج 0.2  وا بر مف )05افرر مف المعيار )

 التدريبي وفؽ الت رارات  اف بمستوق فرير في الضرط الانقباضي.
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التجريبية الثانيـة وفـق مناقشة نتائج تأثير المنهج التدريبي )المجموعة  4-3-3

 :التكرارات( في المتغيرات الوظيفية
  ومػف خػ ؿ المعالجػات الا فػائية يتضػح وجػود 29ومف خػ ؿ الجػدوؿ )

اسيد   والقدرة  فروؽ ذات دالة أ فائيا في المتريرات الوظيتية )النبض   وال  تيؾ
ال وائيػػػة  فػػػي القياسػػػات البعديػػػة وأف هػػػذ  التروةػػػات فػػػي المتوسػػػطات ال سػػػابية بػػػيف 
القيػػاس القبلػػي والبعػػد  يعػػود الػػ  التػػدريب التتػػر  با سػػلوب الػػدائر  )وفػػؽ الت ػػرار  
لعينػػػػة هػػػػذ  المجموعػػػػة   يػػػػث أدق الػػػػ  زيػػػػادة وت سػػػػيف ال تػػػػاةة الوظيتيػػػػة للمػػػػن ج 

ا ػػػث ذلػػػؾ الػػػ  أف عمليػػػة التػػػدريب فػػػي ا سػػػاس هػػػي عمليػػػة ويعػػػزوا الب التػػػدريبي. 
فسػػػػيولوجية ت ػػػػدؼ الػػػػ  ت قيػػػػؽ وت سػػػػيف  تػػػػاةة الجسػػػػـ الوظيتيػػػػة للج ػػػػاز الػػػػدور  
والتنتسي   ف الدراسات وا ب اث تؤ د " الترابط بيف وظائؼ القلب والرئتيف والدورة 

سػػيف أنتػػاج الدمويػػة ومػػا يتمتػػ  بػػ  الجسػػـ فػػي درجػػة ا سػػتتادة مػػف ا و سػػجيف وت 
  45: 2013 سليماف الطاةة ال وائية وال هوائية " )

وبالرغـ مف عدـ معنوية القػدرة ال هوائيػة بشػ ؿ مل وظػول ف هنػاؾ تػداخؿ  
وتنػػاغـ بػػيف العمػػؿ ال هػػوائي والعمػػؿ ال ػػوائي الػػذ  يػػؤد  الػػ  زيػػادة  تػػاةة الج ػػاز 

 ريات الدـ ال مراة  التنتسي في توفيؿ ا و سجيف ال  ا نسجة  نتيجة زيادة عدد
وزيادة نسبة ال يمو لوبيف في الدـ و ذلؾ  تاةة العض ت في أسػت  ؾ الاو سػجيف 

وأف أنختاض معدؿ النبض أيضا مف خ ؿ النتائج يعود ال  المػن ج  وأنتاج الطاةة.
التػػػدريبي وتػػػأثير  ا يجػػػابي فػػػي رفػػػ  مسػػػتوق ال تػػػاةة الوظيتيػػػة للج ػػػازيف وأنختػػػاض 

  " أف معػدؿ النػبض Aubert etal 2003 يػث تؤ ػد دراسػة )  معػدلات النػبض.
يتأثر بالت يتات المزمنة للتدريب الرياضي خافة في تدريبات الت مػؿ ".   يػث أنػ  
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 لمػػػا أرتتعػػػت  تػػػاةة التػػػرد البدنيػػػة أنختػػػض معػػػدؿ ضػػػربات القلػػػب ف ػػػذ  هػػػي ميػػػزة 
أمػا بالنسػبة  الرياضي لا يعطي أنتاجا أ ثر وأنما يعطي وأنما يعطػي أةتفػادا أ ثػر.

  أ بػػر مػػف الجدوليػػة ف ػػذا Tل ػػامض ال  تيػػؾ فػػي ا ختبػػار البعػػد  ف انػػت ةيمػػة )
يعنػػي أف التػػرؽ معنػػو    يػػث يعػػزو البا ػػث سػػبب هػػذ  التػػروؽ الػػ  الشػػدة التدريبيػػة 
و جػػػـ العمػػػؿ البػػػدني علػػػ  جسػػػـ المفػػػارع  ف لمػػػا زاد زمػػػف ا نقبػػػاض فػػػي العضػػػؿ 

وخفوفػا فػي تػدريبات لعبػة المفػارعة.  تيػؾوشدة التػدريب زاد تػرا ـ  ػامض ال  
  "أف زيػػادة تر يػػز  ػػامض ال  تيػػؾ فػػي الػػدـ 2002  والتر ػػي خػػريبط يػػث يػػذ ر )

بعػػػد المج ػػػود تػػػدؿ علػػػ  ت سػػػف ةػػػدرة الرياضػػػي علػػػ  ال  تيػػػؾ  مػػػا أن ػػػا تػػػدؿ علػػػ  
)خػريبط . ت سف في القػدرة علػ  أنتػاج الطاةػة خػ ؿ التػأثير ال هػوائي لل  ي ػوجيف"

  107:  2002  يوالتر 

ولػػـ تظ ػػر فػػروؽ معنويػػة فػػي )الضػػرط الػػدمو    القػػدرة ال هوائيػػة  بشػػ ؿ 
مل ػػوظ  ف ضػػرط الػػدـ أثنػػاة التػػدريب يػػػزداد عنػػد الرياضػػي وي ػػوف أةػػؿ مػػف التػػػرد 

للرياضػييف فػي  الػة الرا ػة بسػيط  الانقباضػيالرير الرياضػي  وأف الضػرط الػدمو  
بػالرير  أثناة المسػابقات مقارنػة ارتتاع يوجد تأثير . ول ف التدريب يقلؿ مف  وربما لا

وبمػا أف العينػة هػـ مػف المفػارعيف المتقػدميف فأنػ  سػبؽ  رياضييف أو الرير مػدربيف
   يػػث يوضػػح 12الػػ  الجػػدوؿ ) افشػػارةأف ت يػػؼ ضػػرط ـ مػػ  التػػدريبات. ويم ػػف 

ربت وفػػػؽ )الت ػػػرار  نػػػرق أف  جػػػـ  جػػػـ التػػػأثير ل ػػػذ  المجموعػػػة التجريبيػػػة التػػػي تػػػد
فػػرير ومتوسػػط لػػـ يرتقػػي الػػ   والانبسػػاطي الانقباضػػيالتػػأثير فػػي الضػػرط الػػدمو  

المعنوية  و ذلؾ القدرة ال هوائية  اف  جـ التأثير ايضػا متوسػط  فػي  ػيف الاشػارة 
الػػػ  المتريػػػرات الوظيتيػػػة )النػػػبض   وال  تيػػػؾ أسػػػيد   والقػػػدرة ال وائيػػػة  فػػػأف  جػػػـ 

 ير للمن ج التدريبي  اف  بيرا.  التأث
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 :عرض وتحميل ومناقشة النتائج المتعمقة بالفرضية الثالثة 4-4
عرض وتحميل الفرق بين المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في الاختبار  4-4-2

 : لممتغيرات الوظيفية البعدي
 والثانية في المتغيرات الوظيفيةيبين الفرق بين المجموعتين التجريبيتين الاولى  (13الجدول )

 المتريرات المجموعة س ػػ ع± Sig t.test الدلالة

 0.31 761. غير معنو 
الضرط  تجريبية اول  137.0000 13.71131

 تجريبية ثانية 134.8571 11.96423 الانقباضي

 1.39 188. غير معنو 
الضرط  تجريبية اول  74.8571 11.03674

 تجريبية ثانية 81.7143 6.87300 الانبساطي

 0.08 931. غير معنو 
 تجريبية اول  71.1429 4.84522

 النبض. را ة
 تجريبية ثانية 71.4286 7.09124

 1.38 192. غير معنو 
النبض بعد  تجريبية اول  100.8571 5.75698

 تجريبية ثانية 95.5714 8.30376 الج د

 2.72 018. معنو 
ال  تيؾ بعد  تجريبية اول  16.5143 1.35576

 تجريبية ثانية 18.6286 1.53700 الج د

 3.73 003. معنو 
 تجريبية اول  13.2971 1.75148

 القدرة ال هوائية
 تجريبية ثانية 17.8800 2.73250

 0.26 799. غير معنو 
 تجريبية اول  2093.7143 175.50566

 القدرة ال وائية
 تجريبية ثانية 2073.2857 111.34289

 ما يأتي:  13)يتضح مف الجدوؿ 
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وعلػ   القػدرة ال هوائيػة  –لمتريػر  )ال  تيػؾ بعػد الج ػد   tبلرت ةيـ اختبػار ) -
   0.05)مػػػػف بلرػػػػت اةػػػػؿ  (sig)ا تماليػػػػة   وبقػػػػيـ 3.73 – 2.72)  التػػػػوالي

وهػػػػذ  النتيجػػػػة تػػػػدؿ بوجػػػػود فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة معنويػػػػة بػػػػيف افػػػػراد المجمػػػػوعتيف 
القػػػػػػدرة  –متريػػػػػػر  )ال  تيػػػػػػؾ بعػػػػػػد الج ػػػػػػد التجػػػػػػريبيتيف الاولػػػػػػ  والثانيػػػػػػة فػػػػػػي 

ولفالح افراد المجموعػة التجريبيػة الاولػ  التػي تػدربت وفػؽ المػن ج  ال هوائية 
الفػترية وتقبػػؿ فرضػية الب ػػث  .وب ػذ  النتيجػػة تػرفض الترضػػيةالتػدريبي بالزمف

 البديلة.
الضػرط الانبسػاطي  –فػي متريػرات )الضػرط الانقباضػي   tبلرت ةػيـ اختبػار ) -

القػػػدرة ال وائيػػػة  وعلػػػ  التػػػوالي –النػػػبض بعػػػد الج ػػػد  –النػػػبض اثنػػػاة الرا ػػػة  -
(0.31 – 1.39 – 0.08 – 1.38 – 0.26  

   وهذ  النتيجة تدؿ بان  لاتوجػد 0.05)مف بلرت ا بر  (sig)ا تمالية وبقيمة  -
فروؽ ذات دلالة معنوية بيف افػراد المجمػوعتيف التجػريبيتيف الاولػ  والثانيػة فػي 

 –النػػبض اثنػػاة الرا ػػة -الضػػرط الانبسػػاطي  –متريػػرات )الضػػرط الانقباضػػي 
وب ػػػذ  النتيجػػػة تقبػػػؿ الترضػػػية الفػػػترية  .القػػػدرة ال وائيػػػة –النػػػبض بعػػػد الج ػػػد 

  .5ة الب ث البديلة. و ما موضح في الش ؿ )وترفض فرضي
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 متوسط المجموعتين التجريبيتين الاولى والثانية في المتغيرات الوظيفية يوضح (5الشكل )

ولمعرفػػة  جػػـ التػػاثير بػػيف المن ػػاجيف التػػدريبييف تػػـ اسػػتخداـ اختبػػار  جػػـ 
يبػػيف   14والجػػدوؿ )  والػػذ  يقػػيس  جػػـ التػػاثير لللعينػػات المسػػتقلة ŋ²)التػػاثير ايتػػا 

والػػػذ  ي ػػػدد علػػػ  ضػػػوئ ا  جػػػـ التػػػأثير   ŋ²معػػػايير  جػػػـ التػػػأثير لاختبػػػار أيتػػػا )
 المستخرج اذا  اف فريرا او متوسطا  او  بيرا.

يبين حجم التأثير بين المجموعتين التجريبيتين في الاختبار البعدي لممتغيرات   (14الجدول )
 الفسيولوجية

 المتريرات ŋ² df t.test  جـ التأثير
 الضرط الانقباضي 0.31 12 0.007 فرير
 الضرط الانبساطي 1.39 12 0.138 متوسط
 را ة النبض 0.08 12 0.0005 فرير
 النبض بعد الج د 1.38 12 0.136 متوسط
 ال  تيؾ بعد الج د 2.72 12 0.381  بير
 القدرة ال هوائية 3.73 12 0.536  بير

137 74.85 71.14 100.85 
16.51 13.29 

2093.71 

134.85 

81.71 
71.42 

95.57 

18.62 17.88 

2073.28 

 تجرٌبٌة ثانٌة تجرٌبٌة اولى
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 ال وائيةالقدرة  0.26 12 0.005 فرير

 ما يأتي:  14)يتضح مف الجدوؿ  
القػػػدرة ال هوائيػػػة   –لمتريػػػر  )ال  تيػػػؾ بعػػػد الج ػػػد بلرػػػت ةيمػػػة  جػػػـ التػػػأثير  -

  وعنػػػد مقارنػػػػة هػػػذ  القػػػيـ بمعػػػايير  جػػػػـ 0.536 – 0.381) وعلػػػ  التػػػوالي 
متريػػر  فػػي للمػػن ج التػػدريبي وفػػؽ الػػزمف  التػػأثير  يتضػػح اف  جػػـ ŋ²التػػأثير )
مقارنػػػػػة بػػػػػالمن ج التػػػػػدريبي وفػػػػػؽ القػػػػػدرة ال هوائيػػػػػة   –بعػػػػػد الج ػػػػػد  )ال  تيػػػػػؾ

 الت رارات  اف بمستوق ةدر  ) بير .
النػػبض بعػػد الج ػػد   –بلرػػت ةيمػػة  جػػـ التػػأثير لمتريػػر  )الضػػرط الانبسػػاطي  -

   وعنػػػػػد مقارنػػػػػة القيمػػػػػة بمعػػػػػايير  جػػػػػـ 0.136 – 0.138)  وعلػػػػػ  التػػػػػوالي
فػػي متريػػر  للمػػن ج التػػدريبي وفػػؽ الػػزمف  التػػأثير  يتضػػح اف  جػػـ ŋ²التػػأثير)

مقارنػػػػة بػػػػالمن ج التػػػػدريبي وفػػػػؽ النػػػػبض بعػػػػد الج ػػػػد   –)الضػػػػرط الانبسػػػػاطي 
 )متوسط . اف  بمستوق ةدر  الت رارات 

وعلػ  القػدرة ال وائيػة   –)الضػرط الانقباضػي بلرت ةيمة  جـ التأثير لمترير   -
  ŋ² جػػػـ التػػػأثير )    وعنػػػد مقارنػػػة القػػػيـ بمعػػػايير0.005– 0.007) التػػػوالي

)الضػػػػرط متريػػػر  للمػػػن ج التػػػدريبي وفػػػؽ الػػػزمف فػػػي  التػػػأثيريتضػػػح اف  جػػػـ 
مقارنػػػة بػػػالمن ج التػػػدريبي وفػػػؽ الت ػػػرارات  ػػػاف  القػػػدرة ال وائيػػػة   –الانقباضػػػي 
 )فرير .بمستوق ةدر  
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مناقشة نتائج الفرق بـين المجمـوعتين التجـريبيتين الاولـى والثانيـة فـي  4-4-3
 وظيفية :البعدي لممتغيرات الالاختبار 

  لمقارنػػة القياسػػات البعديػػة فػػي المتريػػرات الوظيتيػػة 13وفػػي الجػػدوؿ رةػػـ )
يظ ر لنا اف المجموعػة التجريبيػة الاولػ  التػي تػدربت )وفػؽ الػزمف   ػاف هنػاؾ فرةػا 
معنويػػا فػػي متريػػر )ال  تيػػؾ أسػػيد والقػػدرة ال هوائيػػة  لفػػال  ا  وهػػذا يػػدؿ علػػ  اف 

دريبي التتر  المرتت  الشدة با سػلوب الػدائر  )وفػؽ الػزمف   ػاف لػ  تػأثير المن ج الت
وةدرت ـ عل  ت مؿ الج د البػدني   تاةت ـا ثر  ويعزوا البا ث ذلؾ ال  الزيادة في 

خ ؿ مدة زمنية ومقاومة التعب ال افؿ نتيجة تر يػز  ػامض ال  تيػؾ النػاتج مػف 
يف علػػػ  زيػػػادة القػػػدرة علػػػ  ت مػػػؿ ول ػػػذا فػػػاف تػػػدريب المفػػػارع نقػػػص الاو سػػػجيف.

ال  تيػػػؾ الػػػذ  يتػػػرا ـ فػػػي عضػػػ ت ـ أثنػػػاة المنافسػػػات يجعل ػػػـ ةػػػادريف علػػػ  أن ػػػاة 
المنافسػػػػة مػػػػ  الم افظػػػػة علػػػػ  السػػػػرعة  طػػػػػوؿ فتػػػػرة مم نػػػػة  فػػػػأف هػػػػذ  الت يتػػػػػات 

المزيػد مػف الطاةػػة ال هوائيػة ويػتـ تنميػػة ت مػؿ ال  تيػػؾ   بجنتػػاجالتسػيولوجية تسػمح 
علػػ  ت مػػؿ تػػرا ـ ال  تيػػؾ لػػ  أهميػػة خافػػة فػػي النجػػاح فػػي المنافسػػة  فػػأف القػػدرة

  " اف علػ  Fox, 1988ويؤ ػد ذلػؾ ) وخافة في الل ظات ا خيػرة مػف المنافسػة.
المػػدرب الاعتمػػاد ال لػػي تقريبػػا علػػ  القػػدرة ال هوائيػػة فمػػف ال  مػػة اف يػػدرب بشػػدة 

التػػدريب علػػ  زيػػادة  الاةػػؿ مػػف القفػػو  والقفػػو  نسػػبيا فػػي زمػػف أةػػؿ وذلػػؾ ليعمػػؿ
  لاهوائيػا فػي ATPال مؿ علػ  العمليػات البيو يميائيػة المسػؤولة عػف اعػادة وبنػاة )

العضػػػ ت المخططػػػة وهنػػػاؾ دلائػػػؿ تػػػـ ال فػػػوؿ علي ػػػا مػػػف ت ليػػػؿ الػػػدـ والنسػػػيج 
  Fox 1988:209)العضلي وتؤيد  دوث ذلؾ ". 

تيجػػػة المقارنػػػة فػػػي أمػػػا فػػػي متريػػػرات )النػػػبض والضػػػرط الػػػدمو  والقػػػدرة ال وائيػػػة  ون
القياسػػػػات البعديػػػػػة بػػػػػيف المجمػػػػػوعتيف فػػػػػأف المجموعػػػػػة التػػػػػي تػػػػػدربت )وفػػػػػؽ الػػػػػزمف  
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والمجموعة التي تدربت )وفؽ الت رار  فػي هػذ  القياسػات لػـ يظ ػر فػرؽ معنػو  بػيف 
المجموعتيف  واف هذا الت سف  اف مقاربا بيف المجمػوعتيف فػي ا ختبػارات البعديػة  

  نرق  جـ التأثير فػي المتريػرات الوظيتيػة ونسػبة التػأثير 35واونظرنا ال  الجدوؿ )
 .بيف المجموعتيف التجريبيتيف في القياسات البعدية

المرتتػ  الشػدة با سػلوب الػدائر   ويعزوا البا ث ذلؾ اف المن جيف التدريبييف التتػر 
)وفػػػؽ الػػػزمف  و )وفػػػؽ الت ػػػرار  يػػػؤثر وي سػػػف تطػػػور عػػػدد المتريػػػرات الوظيتيػػػة ةيػػػد 
الب ث   يث ظ ر ذلؾ فػي الاختبػارات القبليػة البعديػة ل ػؿ مجموعػة علػ   ػدة فػي 

 .القياسات البعدية

  " أف التدريب ي دؼ ال  ت يئة 1963  افظ  لذلؾ يشير )م مد علي
ـ وت سيف  الة أعضائ  وأج زت  مما يعمؿ في ظروؼ مناسبة تساعد  عل  الجس

 . 257:  1963  افظرف  المستوق  )
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 : والتوصيات الاستنتاجات -5
 :  الاستنتاجات 1–5

 :يما يلفي ضوة عرض النتائج ومناةشت ا أستنتج البا ث 
المرتت  الشدة با سلوب الدائر   التدريب التتر  باستخداـساهـ المن اج التدريبي  -

الم سػوب بػالزمف والت ػػرار فػي تطػوير عػػدد مػف المتريػرات الوظيتيػػة لػدق لاعبػػي 
 المفارعة.

التػػػػدريب التتػػػػر  المرتتػػػػ  الشػػػػدة با سػػػػلوب الػػػػدائر   باسػػػػتخداـالمػػػػن ج التػػػػدريبي  -
بػػػيف القيػػػاس  إ فػػػائيةوذات دلالػػػة  إيجػػػابي)الم سػػػوب بػػػالزمف   ػػػاف لػػػ  تػػػأثير 

القبلػػػي والبعػػػد  ولفػػػالح القيػػػاس البعػػػد  فػػػي المتريػػػرات الوظيتيػػػة )النػػػبض فػػػي 
الرا ة   النبض بعد الج د   نسػبة تر يػز  ػامض ال  تيػؾ   القػدرة ال هوائيػة   

 الانقباضػػػػػيالقػػػػػدرة ال وائيػػػػػة  ولػػػػػـ يظ ػػػػػر فػػػػػرؽ معنػػػػػو  فػػػػػي )الضػػػػػرط الػػػػػدمو  
 . والانبساطي

ـ التػػدريب التتػػر  المرتتػػ  الشػػدة با سػػلوب الػػدائر  أف المػػن ج التػػدريبي بأسػػتخدا -
)الم سػػػوب بػػػالت رار   ػػػاف لػػػ  دلالػػػة أ فػػػائية بػػػيف القيػػػاس القبلػػػي والبعػػػد  فػػػي 
المتريػػرات الوظيتيػػة )نػػبض الرا ػػة   النػػبض بعػػد الج ػػد   نسػػبة تر يػػز  ػػامض 
ـ ال  تيؾ   القدرة ال وائية  ولفػالح القيػاس البعػد  ل ػذ  المجموعػة  فػي  ػيف لػ

  والقػػدرة  والانبسػػاطي الانقباضػػييظ ػػر فػػرؽ معنػػو  فػػي متريػػرات )ضػػرط الػػدـ 
 .ال هوائية 
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الت سػػف ووجػػود فػػروؽ دالػػة ا فػػائيا فػػي القيػػاس البعػػد  بػػيف المجموعػػة ا ولػػ   -
التػػػي تػػػدربت )وفػػػؽ الػػػزمف  والمجموعػػػة الثانيػػػة التػػػي تػػػدربت )وفػػػؽ الت ػػػرار  فػػػي 

ل  تيػؾ   والقػدرة ال هوائيػة  ولفػالح المتريرات الوظيتية )نسبة تر يػز  ػامض ا
المجموعة التجريبية الاول  التي تدربت )وفؽ الزمف  ولـ يظ ػر فػرؽ معنػو  فػي 

 باةي المتريرات الوظيتية.
 اف المن اج التدريبي التتر  المرتت  الشدة با سلوب الدائر  )الم سوب  -

ة با سلوب الدائر  بالزمف  ل  فاعلية أ ثر مف المن اج التدريبي المرتت  الشد
 .)الم سوب بالت رار  في أغلب المتريرات الوظيتية
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 : التوصيات 2–5
أساليب وطػرؽ مختلتػة فػي التػدريب  واستخداـبالمناهج التدريبية  الاهتماـضرورة  -

 وا شراؼ علي ا مف ةبؿ متخففيف في المفارعة بدةة وعناية.
بػػػػالمتريرات الوظيتيػػػػة )التسػػػػيولوجية  والتػػػػي تتػػػػأثر بممارسػػػػة السػػػػباةات  الاهتمػػػػاـ -

المختلتػػػة فػػػي المفػػػارعة )والتقيػػػيـ البػػػدني والتسػػػيولوجي  للوةػػػوؼ علػػػ  مسػػػتوق 
 ال عبيف.

اجراة ب وث ودراسات اخػرق علػ  فئػات عمريػة أخػرق ومتريػرات بدنيػة ووظيتيػة  -
 أيضا. ل عبيفالم ار  و  البدني أخرق ودراسة الجانب

المختػػػػػارة للمتريػػػػػرات البدنيػػػػػة والوظيتيػػػػػة ل عبػػػػػي  ل ختبػػػػػاراتالمػػػػػدربيف  اعتمػػػػػاد -
 المفارعة.

طريقػػة التػػدريب التتػػر  المرتتػػ  الشػػدة وبا سػػلوب  اسػػتخداـالتػػدريب علػػ   اعتمػػاد -
فػػي تطػػوير بعػػض مػػف المتريػػرات البدنيػػة   هميت ػػاالػػدائر  فػػي البػػرامج التدريبيػػة 
 الخافة ب عبي المفارعة.

عل  العض ت العاملة وفؽ خفوفية اللعبة والعمؿ عل  تطويرهػا وفػؽ  التأ يد -
 متطلبات المنافسة. 
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 القرآن الكريم*  
 : الاختبػػارات والقيػػاس والتقػػويـ فػػي التربيػػة 2001إبػػراهيـ  مػػرواف عبدالمجيػػد ) -1

 للطباعة والنشر  عماف  ا ردف.العربي  الت ر الرياضية  دار
  1ط   : علـ وفف المفارعة1997ا مد سليماف عودة  فت ي  سف مل او  ) -2

 .مؤسسة عالـ الرياضة والنشر ودار الوفاة لدنيا الطباعة
  دار وائػػػؿ للنشػػػر 1التػػػدريب الرياضػػػي  ط مبػػػادئ : 2005البشػػػتاو  وخػػػواج ) -3

 والتوزي   عماف الاردف.
 : فسيولوجيا الرياضة وا داة البدني )لا تات 2000س مة )ب اةالديف ابراهيـ  -4

 القاهرة.  دار الت ر العربي  الدـ 
 : الخفػائص ال يميائيػػة ال يويػػة لتسػػيولوجيا 2008ب اةالػديف ابػػراهيـ سػػ مة ) -5

 دار الت ر العربي القاهرة. 1ط  الرياضة
ة بعػػض  : اثػػر اسػػتخداـ اسػػلوب التػػدريب الػػدائر  لتنميػػ2003 سػػف الوديػػاف ) -6

مجلػة اب ػاث   ـ  ػرة 100)الفتات البدنية عل  ت سيف زمػف الاداة لسػبا ي 
 الاردف.  اليرموؾ اربد

  : فسيولوجيا الرياضة  جامعة برداد.2002ريساف خريبط وعلي التر ي ) -7
 : منػػػػاهج ب ػػػػث 1991عبػػػػدالجليؿ ابػػػػراهيـ الزوبعػػػػي و م مػػػػد أ مػػػػد الرنػػػػاـ ) -8

 برداد.التعليـ العالي   مطبعة  1التربية  ج
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 : طػػرؽ الب ػػث العلمػػي 2000خػػ ص وبػػاهي مفػػطت   سػػيف )إعبػػدال تيظ   -9
مر ػػز ال تػػاب  والت ليػػؿ اف فػػائي فػػي المجػػالات التربويػػة والنتسػػية الرياضػػية 

 للنشر  القاهرة.
   : الب ث العلمي 2004ر مف ذوةاف و ايد عبدال ؽ )لا عبيدات عبد -10

 الاردف. عماف  ناشروف وموزعوف دار الت ر   8  واساليب  طتوادوا مت وم  
ال ر ية  مر ز  للأنشطة : الاسس التسيولوجية 2006علي ج ؿ الديف ) -11

 ال تاب للنشر.
 : دليػػػػػؿ المعلػػػػػـ فػػػػػي التربيػػػػػة 2003عمػػػػػاد عبػػػػػدال ؽ وعبدالنافػػػػػر القػػػػػدومي ) -12

الرياضػػػػػية للفػػػػػؼ الثػػػػػامف ا سػػػػػػاس وزارة التربيػػػػػة والتعلػػػػػيـ  مر ػػػػػز المنػػػػػػاهج  
 فلسطيف.

  2ط   : التػػػدريب الرياضػػػي للقػػػرف ال ػػػاد  والعشػػػريف2004) مػػػاؿ الريضػػػي  -13
 عماف.  الم تبة الوطنية للطباعة

  دار 1 : الػػػػتعلـ ال ر ػػػػي والتػػػػدريب الرياضػػػػي  ط1997م مػػػػد سػػػػيد عثمػػػػاف ) -14
 العلـ للنشر والتوزي   ال ويت.

العلمية للتدريب الرياضي  جامعػة الػدوب  المبادئ : 1963م مد علي  افظ ) -15
 رة.العربية  القاه

التػدريب  باسػتخداـ : تأثير برنامج تدريبي مقتػرح 2013ياسر عابديف سليماف ) -16
المتقػػاط  لتنميػػة القػػدرات البدنيػػة الخافػػة علػػ  بعػػض المتريػػرات البيو يميائيػػة 

 لدق لاعبي  رة اليد  جامعة بن ا.
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