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 ص البحث باللغة العربيةلخمست
 

الكشف عن أثر التدريبات الغير منتظمة عن التدريبات المنتظمة في عدد منن المتغينرات البدنينة  لندى لاعبني  
 بعض الألعاب الفردية .

الكشف عن الفرق في الهبوط في عدد منن المتغينرات البدنينة بنين النعبنين بنين فتنرتين التندريب المننتظم  -  
 والمتقطع في بعض الألعاب الفردية.

تم استخدام المننه  التجريبني لمنتمتنط لطبيعنة البحنث وشنمل مجتمنع البحنث لاعبنوا منتخنب المحافظنة فني   -
( لاعبنا،  وتنم اختينار بالطريقنة العمدينة منن 51ينة البحنث والبنالع عندد)م  بعض الألعاب الفردية وتم اختيار ع

المجتمننع الأصنننلي حينننث مثلنننوا لاعبنني الألعننناب الفردينننة  السننناحة والمينندان(   تنننم تحديننند الاختبنننارات الخاصنننة 
ت بالمتغيرات البدنية المختارة في البحث من خنل تحليل محتوى المصادر المختصة في )ذا المجنال  ثنم عرضن
 )ذه الاختبارات على نفس المختصين المذكورين أنفا لتحديد الاختبار المنتم لكل متغير من متغيرات البحث .

 . SPSSوتم معالجة البيانات باستخدام الحاسوب باستخدام برنام   -
 في ضوء أ)داف الدراسة وعرض نتاتجها ومناقشتها استنت  الباحثان ما يلي:

المنتظمة  في بعض المتغيرات البدنية  لدى لاعبي العاب الساحة تؤثر التدريبات الغير  .5
 والميدان.

وجود فروق في الأوساط الحسابية بين فترتي التدريب لغير منتظمة المتقطعة والتدريبات  .2
 المنتظمة ولصالح التدريبات المنتظمة.

 في ضوء أ)داف الدراسة وعرض نتاتجها ومناقشتها يوصي الباحثان بما )و آت:
ورة ممارسة تمرينات بدنية  معتدلة الشدة أثناء الانقطاع عن التدريب أو في  المرحلة ضر  .5

 الانتقالية  مثل السباحة والجري  وذلك من أجل الحفاظ على مستوى اللياقة البدنية.
 إجراء دراسة حول أثر التدريبات الغير منتظمة او المتقطعة في لدى لاعبي الالعاب الجماعية . .2

 فتاحية : التدريبات المتقطعة   المتغيرات البدنية   الألعاب الفردية .الكلمات الم
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The study aims to identifying the effect of intermittent exercises in some 
physical variables for players of some individual games, as well as identify the 
difference in the decline in the number of physical variables between players 
between the regular and intermittent training periods of some individual 
games. 
However, the researchers used the experimental approach (Equal groups 
design) with pre and post-tests. The research population involved the 15 
runner an different Track and field gams. The research results showed The 
irregular exercises have an effective role in some physical variables for those 
runner. In addition, The researcher suggests the need to moderate physical 
exercise during training or transition, such as swimming and running. 

 
 التعريف بالبحث -5
 مقدمة البحث وأ)ميتط 5-5

 الجسنم أجهنةة وظناتف أن التندريب البندني المتقطنع أي الغينر المننتظم ينؤدي حندوث تكيفنات للعديند منن     
المختلفة و)ذه ظا)رة أختلف الكثير من العلماء على تسميتها في دراسات مختلفة الأ و)ي التندريبات المتقطعنة 

 او الانقطاع عن التدريب .
وأن التوقف عن التدريب لفترة ةمنية من شأنط أن يضعف منن قيمنة عناصنر اللياقنة البدنينة  وكلمنا طالنت فتنرة 

توى الانخفاض في اللياقة البدنية و)ذا لط أثنار سنلبية علنى بعنض الننواحي البدنينة   وبنالر م التوقف اةداد مس
من تفاوت الفترة الةمنينة للتوقنف فني )نذه الدراسنات إلا أنهنا تشنترك فني حقيقنة و)ني أن التوقنف عنن التندريب 

دي إلنى تطنور قلينل  وفني يؤدي إلى الهبوط في الكفناءة البدنينة للرياضني   كمنا ان كثنرة التندريب يمكنن أن تنؤ 
بعض الحالات  يمكن أن تعيق عملينة التكينف الفسنيولوجي  ومنن )ننا فنجن حجنم التندريب يعتبنر منن المثننيرات 
لتحسين الأداء البدني  و)ذا الحجم قد يةداد  وبالتالي يمكن أن يحدث مشاكل ومننتاعب لهنذا الاعنب ومنن )نذه 

 يب أو انخفاض الأداء البدني .المتاعب الإر)اق والنتعب وأعراض فرط التدر 
 مشكلة البحث  5-2

أن التدريبات المتقطعنة تنؤدي إلنى )بنوط فني مسنتوى عناصنر اللياقنة البدنينة إلا أن سنرعة الانخفناض أو      
الهبوط في عناصر اللياقة البدنية يعتمد على فترة التوقف عن التدريب والتي تختلف من عنصر إلى أخنر ومنن 

(  إلى أن الأبحاث العلمية الحديثة في )ذا المجنال قند أشنارت إلنى 5111كما يشير  ملحم  فعالية إلى أخرى و 
أن التوقننف عننن التنندريب أو خفننض التنندريب ليننومين أو ثنثننة أيننام لا يننؤدي إلننى إعاقننة الأداء البنندني بننل ربمننا 

 (08  5111  يحسنط وفي بعض الأحيان فأن التوقف عن التدريب يؤدي إلى خفض الإنجاة البدني.  ملحم
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ومما تقدم ومنن المعلومنات التني تجمعنت لندى الباحثنان  تبلنورت مشنكلة البحنث  منن خننل منحظتنط منا      
يحصننل لنعبنني بعننض الالعنناب الفرديننة ولاسننيما لاعبنني السنناحة والمينندان جننراء الانقطنناع عننن التنندريب بشننكل 

سات الغير دقيقة أو أي سبب أخر مما يؤدي إلنى إجباري بسبب الالتةامات الدراسية أو الإدارية وتوقيتات المناف
التراجننع فنني مسننتوى اللياقننة البدنيننة  فضننن، عننن التننأثيرات السننلبية فنني كافننة الأجهننةة الوظيفيننة وتكيفهننا للعمننل 
العضننلي  ونظننرا، لعنندم معرفننة مقنندار النسننب المتويننة للهبننوط فنني عناصننر اللياقننة البدنيننة والوظيفيننة نتيجننة )ننذه 

دريبات في )ذه العناصنر تننخفض بشنكل أسنرع منن الأخنرى ارتنأى الباحثنان إجنراء )نذه الدراسنة التوقفات او الت
 للإجابة عن التساؤل آلاتي:

 ما )و أثر التدريبات المتقطعة على عدد من المتغيرات البدنية لنعبي بعض الألعاب الفردية ؟  
 أ)داف البحث  5-3
الكشف عنن أثنر التندريبات الغينر منتظمنة عنن التندريبات المنتظمنة فني عندد منن المتغينرات البدنينة  لندى  -  

 لاعبي بعض الألعاب الفردية .
الكشف عن الفرق في الهبوط في عدد منن المتغينرات البدنينة بنين النعبنين بنين فتنرتين التندريب المننتظم  -  

 والمتقطع في بعض الألعاب الفردية.
 فروض البحث  5-4
وجننود فننروق معنويننة فنني عنندد مننن المتغيننرات البدنيننة  نتيجننة التنندريبات المتقطعننة والغيننر منتظمننة فنني  -  

 التدريب.
وجود تباين في الهبوط في مستوى المتغيرات البدنية  للألعاب الفردينة نتيجنة التندريبات المتقطعنة  والغينر  -  

 منتظمة عن التدريب.
 مجالات البحث  5-1
 بعض لاعبوا منتخب المحافظة في بعض الألعاب الفردية فعاليات الساحة والميدان.  المجال البشري:  5-1-5
. تمثننل )ننذه الفتننرة فتننرة تنندريبات 2857/ 21/52لغايننة  2857/ 55/7: المنندة مننن المجننال الةمننني 5-1-2

 ممارسة الأنشطة الرياضية(  ير منتظمة لنعبين في بعض الألعاب الفردية  بالإضافة الى فترة التوقف عن
 : منعب كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية / جامعة الموصل.المجال المكاني 5-1-3
 تحديد المصطلحات  5-6
)ننو الانقطنناع عننن التنندريب المنننتظم الموجننط لتنميننة عناصننر اللياقننة البدنيننة التنندريبات المتقطعننة:  5-6-5

ثننناء وبعنند الموسننم الرياضنني بسننبب ظننروف  طارتننة والمهاريننة والمحافظننة عليهننا والننذي  البنن ا، مننا يحنندث قبننل واو
 مختلفة وتختلف مدة التدريبات ولايمكن تحديد)ا حسب الظروف الأنية.

 الإطار النظري والدراسات المشابهة  -2
 الإطار النظري  2-5
  -ما)ية التدريبات المتقطعة : 2-5-5

لإنجننناة البننندني العنننالي والأداء الأمثنننل ولكنننل الفعالينننات يسنننعى كنننل منننن المننندرب والنعنننب النننى الوصنننول ل     
الرياضية الفردية   و)ذا لا يتحقق الأ من خنل التخطيط الجيد والمنتظم والاستمرار في التندريب الينومي ولعندة 
أسابيع أو أشهر أو ربمنا لعندة سننوات  وقند شناع اسنتخدام العديندة منن المصنطلحات الرياضنية المرتبطنة بهنذا 

وظهرت دراسات عديدة في )نذا المجنال الأ و)نو الانقطناع عنن التندريب أو التوقنف عنن التندريب او الخصوص 
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خفض التدريب  ومن )نا تم تحديد مصطلح التندريبات المتقطعنة والتني تعنرف بأننط انقطناع كلني او جةتني عنن 
ان الانقطاع عن التندريب التدريب يؤدي الى الانخفاض في المتغيرات البدنية والانجاة للأداء الرياضي لنعب  

ما )و إلا تغيرات في تكيفات الجسم والحالة البدنية ونقص في الإنجاة البندني والرياضني و)بنوط المسنتوى فني 
 (                    (Fleck,1994,24-30 مختلفة الفعاليات الرياضية وبنسب متفاوتة.   

 التأثير الناجمة عن التدريبات المتقطعة  2-5-2
أن التدريب البدني المنتظم يؤدي الى حدوث تكيف فسيولوجية للعديد من وظناتف أجهنةة الجسنم المختلفنة      

 ان الانقطنناع عننن التنندريب المنننتظم يظهننر تننأثيره جليننا، علننى التنندريبات الهواتيننة وعلننى وجننط الخصننوص فنني 
ذه التكيفننات يمكننن ان تضننمحل الاسننتهنك الأقصننى للأوكسننجين وفقنندان الكثيننر مننن التكيفننات الفسننيولوجية و)نن

 بمجرد الانقطاع عن التدريب لمدة تتراوح من 
( أسابيع و)ذا يكون واضحا، أكثر لدى لاعبي الألعاب الفردية والتحملية أكثر من الألعاب الجماعينة  امنا 5-4 

ملحوظنة فيما يخص التدريبات الن)واتية فتؤكند دراسنات علمينة عديندة النى عندم حندوث او ظهنور أثنار سنلبية 
( أسنابيع بنالر م انخفناض قنندراتهم 1( أسنابيع لندى رياضنيين تنم تندريبهم  7عليهنا جنراء التوقنف لفتنرة دامنت  

%(  و)ذا يدل ان أي انقطاع عن التدريب ولأي فترة والتي حددتها الدراسات العلمية يكنون لهنا تنأثير 4بنسبة  
 (501   5110حتى لو كان بسيطا.   حسانين ومعانى  

 الانقطاع عن التدريب في الألعاب الفردية  2-5-2-5
أن اختيار الألعاب الفردية  العاب الساحة والميدان( كان الغاية منها التعرف على التأثيرات الحاصلة علنى      

النعبننين فنني )ننذه الألعنناب وتننأثير الانقطنناع يظهننر جليننا، فنني أي مننن )ننذه الألعنناب أكثننر مننن الأخننرى   ومننن 
طنناع مننن قبننل رياضنني الألعنناب الفرديننة  سيسننبب انخفنناض فنني المسننتوى البنندني لنعبننين  المعننروف ان أي انق

علمنا، ان النعبننين ليسننوا مننن النعبنين ذو المسننتويات العليا مسننتوا)م محلنني( بحينث أي انقطنناع عننن التنندريب 
د تتعنارض سيؤثر في مستوا)م ومن المعروف ان الانقطاعات والتوقفنات والتندريب الغينر متواصنلة ومسنتمرة فقن

عملية التدريب عدة أمور سبق ذكر)ا  ان تأثير الانقطاع عن التدريب يظهر تأثيره على لاعبي الألعاب الفردية 
بصننورة أكثننر وضننوحا، والسننبب فنني ذلننك ان شننخص واحنند يقننوم بعمليننة الأداء سننواء أنجنناة أو أوةان أو أداء أو 

بالطويلننة لهننذا النننوع مننن العينننة يننؤثر علننى ةمننن وسننبق ذكننر ذلننك فننان التوقفننات التنني تحصننل ولفتننرة ليسننت 
مسننتوا)م البنندني  وبشننكل عننبء كبيننر علننى المتغيننرات البدنيننة لنندى النعننب ولايمكننن تعننويض او تغطيننة أوسنند 

 (586 -581  5110النقص لدى النعب في الألعاب الفردية.  حماد  
 الدراسات المشابهة  2-2 
 (2854دراسة  سرحان واخران   2-2-5

 قف عن التدريب على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم اليمنيين أثر التو 
 )دفت الدراسة إلى: 

 معرفة أثر التوقف بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى لاعبي كرة القدم اليمنيين. -
 ( لاعبا،.51القدم مكونة من   استخدم الباحثون المنه  التجريبي  واجريت التجربة على عينة من لاعبي كرة-
(اسنننابيع ولجمينننع المتغينننرات البدنينننة 0تنننم اجنننراءات القياسنننات القبلينننة قبنننل التوقنننف عنننن التننندريب لمننندة   -

( 0والفسيولوجية وبنفس الطريقة تم اجراءات الاختبارات والقياسات البعدية أي بعد التوقف عن التندريب لمندة  
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ذات دلالنة احصناتية ولصنالح القياسنات القبلينة فني جمينع المتغينرات قيند اسابيع واظهرت النتنات  وجنود فنروق 
 البحث .

اظهننرت النتننات  ايضننا ةيننادة كتلننة الجسننم ونسننبة النند)ن فنني الجسننم بينمننا قلننت مؤشننرات التحمننل والسننرعة  -
 والرشاقة والمرونة والقوة الانفجارية والسعة الحيوية والحد الأقصى لاستهنك الأوكسجين.

احثون بتقليننل فتننرة التوقننف عننن التنندريب بعنند انتهنناء الموسننم الرياضنني وممارسننة تمرينننات بدنيننة يوصنني البنن-
 معتدلة الشدة اثناء فترة التوقف عن التدريب.

 إجراءات البحث : -3
 منه  البحث :  3-5
 تم استخدام المنه  التجريبي لمنتمتط لطبيعة البحث  
 مجتمع البحث وعينتط  3-2

بحث لاعبوا مديننة الموصنل فني  بعنض الألعناب والفردينة وتنم اختينار عيننة البحنث والبنالع شمل مجتمع ال     
( لاعبننا،  وتننم اختيننار بالطريقننة العمديننة مننن المجتمننع الأصننلي حيننث مثلننوا لاعبنني الألعنناب الفرديننة 51عنندد)م  

  الساحة والميدان(.
 تكافؤ مجموعتي البحث :  3-3 

اجري التكافؤ بين مجموعتي البحث التجريبية على وفق مواصفات العينة من حيث  العمر   والطول   والوةن( 
( يبنين الأوسناط الحسنابية والانحرافنات المعيارينة لجمينع 2فضن عن التكنافؤ فني الصنفات البدنينة   والجندول  

 المحسوبة بين المجموعتين . المتغيرات المعتمدة في التكافؤ لمجموعتي البحث   وكذلك قيم  ت( 
 (5الجدول                                        

 الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمتغيرات المعتمدة في التكافؤ لمجموعة البحث ومعامل الاختنف 
 (5جدول رقم  

 المعالم الإحصاتية  
معامل  ع± س - المتغيرات

 الاختنف*
 العمر  سنة(

 
25,13 5.2 1.17% 

 %1.12 3,64 61,06 الوةن  كيلو رام(
 %2.28 8.830 5,72 الطول  سنتمتر (

 53.44 8,77 1,73 العمر التدريبي فترة ممارسة اللعبة( بالأشهر

 وساتل جمع البيانات  3-3
 .تم استخدام الاستبيان والاختبارات بوصفها وساتل لجمع البيانات     
 تحديد المتغيرات البدنية  3-3-5

                                                           
معامننل الاخننتنف: )ننو مقينناس تشننتت نسننبي يسننتخدم لمعرفننة التشننتت داخننل المجموعننة الواحنندة   فكلمننا قننرب معامننل  *

ذا ةاد عن  5الاختنف من   %( يعني أن العينة  ير متجانسة  التكريتي والعبيدي 38%( يعد تجانس العينة عاليا واو
 5111  563.) 
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تننم اسننتخدام أسننلوب تحليننل محتننوى المصننادر العلميننة المختصننة فنني مجننال التنندريب الرياضنني والألعنناب       
الفردية فضن، عن ذلك فقد تم تصميم اسنتمارة اسنتبيان وعرضنت علنى عندد منن المختصنين لغنرض تحديند أ)نم 

 (. 5 المتغيرات البدنية  كما موضح في الملحق رقم 
 تحديد الاختبارات الخاصة بالمتغيرات البدنية  3-3-2

تنم تحدينند الاختبنارات الخاصننة بننالمتغيرات البدنينة المختننارة فنني البحنث مننن خنننل تحلينل محتننوى المصننادر      
المختصة في )ذا المجال  ثم عرضنت )نذه الاختبنارات علنى نفنس المختصنين المنذكورين أنفنا لتحديند الاختبنار 

 كل متغير من متغيرات البحث وكما يأتي :المنتم ل
 ( م.38 السرعة الانتقالية القصوى( اختبار ركض    .5
 ( م.58×4 الرشاقة(اختبار الجري المكوكي   .2
 ( قفةات بالتعاقب لأبعد مسافة.58القوة المميةة بالسرعة للرجلين   .3
 متر(. 3888المطاولة العامة  ركض  .4
 الطويل من الثابت (.القوة الانفجارية الأفقية   الوثب  .1

 الأجهةة والأدوات 3-1
 شواخص مختلفة  شريط قياس  شريط لاصق  طباشير  حبل  ساعة توقيت  ميةان طبي  كرسي.  
 التجربة الاستطنعية 3-6

 (2857/ 7/ 6تم إجراء التجربة الاستطنعية بتأريخ      
والمتمثلة بمنتمة الاختبارات لعينة البحث من التعرف على السلبيات وتشخيصها لتفاديها في التجربة الرتيسية 

خنل إجراء الاختبارات على عينة من لاعبي جميع إفراد عينة البحث عن ممارسة أي نشاط رياضي فضن، عن 
( منن جمينع أفنراد عيننة البحنث بنالتوقف عنن ممارسنة أي نشناط 2ذلك قام الباحثان بأخذ تعهد شخصي  ملحق

توقف فضن عن المراقب منن قبنل رتنيس الاتحناد الفرعني الندكتور عبندالله حسناني رياضي أو بدني خنل فترة ال
 كونط مدربا ومتواجد في ملعب الجامعة . 

 الإجراءات الميدانية : 3-7
بهنندف تحدينند المؤشننرات العلميننة الدقيقننة لجثننار الناتجننة عننن الانقطاعننات الغيننر منتظمننة للتنندريب ولفتننرات     

الرياضني علنى بعنض المتغينرات البدنينة تضنمنت تجربنة البحنث إجنراء الاختبنارات  ةمنية مختلفنة خننل الموسنم
 الآتية: 

  اختبار تحديد المستوى(:  3-7-5
تم إجراء الاختبارات والقياسات لأفراد عينة البحنث قبنل التوقنف عنن ممارسنة الأنشنطة الرياضنية   وبعند توقنف 

رات البدنية   من جراء عملية التوقنف عنن التندريب فني ممارسة الأنشطة الرياضية وذلك لتحديد مستوى المتغي
لفعالينات   2857/  7/ 1فترات متقطعة أي بمعنى اخنرى  فتنرات محنددة  وقند تنم إجنراء )نذا الاختبنار بتناريخ 

بعض الألعاب الفردية الساحة والميدان(  وبعد )ذا التاريخ تم تحديد الوقوف على فترات التي يخضع لها الننع 
لفتنرات التنني يتوقنف فيهنا عننن التندريب وفنني بعنض الأحينان التوقننف يكنون متفناوت فقنند يكنون مدتننط للتندريب وا

اسننبوعين او اكثننر وقنند يكننون يننومين ويعننودون التنندريب ويتوقفننون مننرة اخننرى حسننب الظننروف التنني تعيشننها 
 المحافظة وتوافر مستلةمات التدريب الضرورية وتكاملها.

 الوساتل الإحصاتية:  3-0
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 سابي الوسط الح
 والانحراف المعياري   

 ومعامل الاختنف  
 اختبار  ت( للعينات المرتبطة   النسبة المتوية للتطور.           

 (271 -585  5111 التكريتي والعبيدي                                                 
 . SPSSوتم معالجة البيانات باستخدام الحاسوب باستخدام برنام  

 :عرض ومناقشة النتات   4-5
 عرض ومناقشة نتات  الاختبارات البدنية : 5-5 -5

 
 
 
 
 
 
 

 (2الجدول  
 يبين المعالم الإحصاتية لنتات  المتغيرات البدنية قيد البحث

                 
المعالم           

 الإحصاتية
 الصفا ت البدنية

 
 
 فترات التدريبات المتقطعة

 
 -س

 
 ع 

مقدار الفرق 
 بين الوسطين

قيمة  ت( 
 Sig المحسوبة

  الرشاقة(
 

 قبل التدريبات المتقطعة-
 بعد التدريبات المتقطعة-

55.76 
55.15 

8.17 
8.10 8.51 7.30 8.888 

 سرعة انتقالية 
 قصوى(

 

 قبل التدريبات المتقطعة-
 بعد التدريبات المتقطعة-

4,11 
1,56 8.58 8,17 56.44 8.888 

  قوة انفجارية أفقية(
 

 قبل التدريبات المتقطعة--
 بعد التدريبات المتقطعة-

2.43 
2.30 

8.841 
8.813 8.81 1.53 8.888 

  مطاولة عامة(
 

 قبل التدريبات المتقطعة-
 بعد التدريبات المتقطعة-

52.41 
52.06 

8.46 
8.46 8.37 0.12 8.8888 

 قياس القوة المميةة 
 بالسرعة للرجلين(

 

 التدريبات المتقطعةقبل -
 بعد التدريبات المتقطعة-

20.55 
20,31 

8.13 
8.17 

8.20 6.61 8.888 

 (2,54( قيمة  ت( الجدولية  54( أمام درجة حرية 8.81*معنوي عند نسبة خطأ 
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 ( يتبين ان فرضية البحث التي افترضها الباحثان قد تحققت ودلت على ما يأتي:2من خنل منحظتنا للجدول رقم  

وجود فروق ذات دلالة معنوية بين متوسطات الاختبارات بين فترة ما قبل التدريبات المتقطعة وفترة بعد  -
التدريبات المتقطعة في الصفات البدنية  الرشاقة  والسرعة الانتقالية القصوى   والقوة الانفجارية الأفقية 

عضنت الرجلين( إذ بلغت قيم الفروق بين لعضنت الرجلين   والمطاولة العامة   والقوة المميةة بالسرعة ل
( و)ي أكبر من قيمة  ت( 6,61(   0,12(   1,53(   56,44(   7,30الوسطين للفترتين على التوالي   

 (.8.81  ≥( وأمام مستوى معنوية 54( عند درجة حرية  2,53الجدولية البالغة  
 
 
 
 
 
 
 
 

 (3الجدول رقم  
وفترة ما بعد)ا ومقدار  –المعياري للفروق لفترة ما قبل التدريبات المتقطعة الأوساط الحسابية والانحراف 

 الفرق للمتغيرات البدنية قيد البحث
 المعالم الإحصاتية          

 المهارات
وحدة 
 القياس

مقدار الفرق   الأوساط الحسابية
 بين الفترتين

الانحراف 
المعياري 
 للفروق

فترة ما قبل 
التدريبات 
 المتقطعة

فترة بعد 
التدريبات 
 المتقطعة

 8,871 8,51 55,15 55,76 ثانية ( م58×4اختبار الجري المكوكي   
 8,80 8,20 0,55 0,31 متر ( قفةات بالتعاقب لأبعد مسافة 58 

 8,831 8,37 52,06 52,41 دقيقة متر 3888ركض 
 8,56 8,81 2,30 2,43 متر الوثب الطويل من الثابت 

 مترا، ( 38ركض  
 

 8,56 8,17 1,56 4,11 ثانية

 
 ( يتضح ما يأتي:3من خنل الجدول رقم  

( ثانينة لصنفة الرشناقة  وبلغنت الفنروق بنين 8,51بلع الفرق بنين متوسنطي الفتنرتين لاختبنار الجنري المكنوكي   -
الفنروق بنين ( لصنفة القنوة الممينةة بالسنرعة وبلغنت 8,20(قفنةات بالتعاقنب )ني  58متوسطي الفترتين لاختبنار 
( لصفة المطاولة وبلغت الفروق بين متوسطي الفترتين لاختبنار 8,37م( )و  3888متوسطي الفترتين لاختبار 
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وبلننع الفننرق بننين متوسننطي الفتننرتين لاختبننار  ( لصننفة القننوة الانفجاريننة8,81الوثننب الطويننل مننن الثبننات )ننو  
خنننل )ننذه الفننروق للمتوسننطات نسننتدل ان  ( ثانيننة  لصننفة السننرعة الانتقاليننة ومننن8,17متننرا( )نني  38 ركننض

)ناك تباين في النسب بين فترة التدريب المنتظم وبين فترة التدريب الغير منتظم او المتقطع  في انخفاض بعض 
مؤشننرات الأرقننام فنني الصننفات البدنيننة   ويعننةو الباحثننان سننبب ذلننك الننى انخفنناض وعنندم انتظننام التنندريب وفننق 

اللياقة البدنية والجهد البدني وصولا لا جواء المنافسنات  التني تسنهم فني بقناء  منهجية متدرجة لتحسين مستوى
 . النعب في الفورمة الرياضية

( حينث أظهنرت النتنات  أن )نناك فروقنا، 2883وتتفق نتنات  )نذه الدراسنة منع مراجننعة علميننة لدراسنة المنومني  
لح القبلني  حينث بيننت النتنات  أن الانقطناع عنن ذات دلالة إحصاتية بين نتنات  القياسنين القبلني والبعندي ولصنا

م( لنندى لاعبنني ألعنناب القننوى. كمننا اتفقننت )ننذه النتننات  مننع دراسننة 18التندريب لننط عنقننة بانخفنناض ةمننن العنندو  
كوستل والتي )دفت إلى معرفة تأثير الانقطاع عن التدريب في صفة القوة العضلية والقدرة. حيث أظهرت النتات  

%( وذلننك بسسننبب 53-0العضننلية قنند فقنندت  فنني حننين أن القنندرة قنند انخفضننت بنسننبة   %( مننن القننوة41أن  
( فني دراسنتط Fleck, 1994الانقطاع عن التدريب  كما أتفقت نتات  الدراسنة الحالينة منع منا توصنل لنط فلينك  

  حيث أظهرت التي )دفت إلى معرفة أثر الانقطاع عن التدريب في المتغيرات البدنية مثل التحمل والقوة العضلية
نتاتجط أن الانقطاع عن التدريب لط عنقة بانخفاض القوة العضنلية  و)نذا يعتمند علنى مندة التوقنف  فكلمنا ةادت 

 مدة التوقف ةاد الانخفاض والعكس صحيح.
 

 
 الاستنتاجات والتوصيات : -1
 الاستنتاجات: 1-5      

 حثان ما يلي:في ضوء أ)داف الدراسة وعرض نتاتجها ومناقشتها استنت  البا
تؤثر التدريبات الغير المنتظمة  في بعض المتغيرات البدنية  لدى لاعبي العاب الساحة  .3

 والميدان.
وجود فروق في الأوساط الحسابية بين فترتي التدريب لغير منتظمة المتقطعة والتدريبات  .4

 المنتظمة ولصال ح التدريبات المنتظمة.
 التوصيات: 1-2     

 الدراسة وعرض نتاتجها ومناقشتها يوصي الباحثان بما )و آت:في ضوء أ)داف 
ضرورة ممارسة تمرينات بدنية  معتدلة الشدة أثناء الانقطاع عن التدريب أو في  المرحلة  .3

 الانتقالية  مثل السباحة والجري  وذلك من أجل الحفاظ على مستوى اللياقة البدنية.
 مة او المتقطعة في لدى لاعبي الالعاب الجماعية .إجراء دراسة حول أثر التدريبات الغير منتظ .4

 
 المصادر العربية والأجنبية

(: أثر الانقطاع عن التدريب على بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية  2883المومني طارق مصطفى    -
 رسالة ماجستير  ير منشورة  جامعة اليرموك  الاردن.
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  دار الفكننر العربنني  5ي الحننديث تخطننيط وتطبيننق وقيننادة  ط(: التنندريب الرياضنن5110حمنناد  مفتنني أبننرا)يم   -
 القا)رة.

 
(: أثر التوقف عن التدريب على بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية لدى 2856سرحان  عباس واخران    -

(   1لاعبي كرة القدم اليمنيين   بحث منشور  مجلة علوم وممارسة النشطة البدنية الرياضية والفنية الرقم  
 2856لشهر الثالث   ا

 
   مصر.2(: الإحصاء التطبيقي في التربية البدنية والرياضية  ط2885عمر  محمد صبري وآخران   -
(: الطننب الرياضنني والفسننيولوجي  قضننايا ومشننكنت معاصننرة  دار الكننندي للنشننر 5111ملحننم  عاينند  فضننل    -

 والتوةيع  اربد  الأردن.
- Fleck S. J. (1994): Detraining: its effect on endurance strength. Strength 

Condi. Sport Science Technology Division U.S. Olympic Committee. 
 
 

 (5الملحق رقم  
 استمارة استبيان لتحديد بعض المتغيرات البدنية 

 الأستاذ الفاضل ..................... .......................... المحترم 
أجةاء البحث الموسوم بن   تأثير التدريبات المتقطعة في بعض المتغيرات البدنية لدى لاعبي في النية 

 بعض الألعاب الفردية  (( .
وتهدف )ذه الاستمارة إلى التعرف على أ)م المتغيرات البدنية التي تتنأثر بالتندريبات المتقطعنة والغينر 

 لميدان  .منتظمة لدى لابي بعض الفعاليات في فعاليات الساحة وا
ولما كنتم من المتخصصين في )نذا المجنال ويعند رأيكنم فني تحديند )نذه المتغينرات أمنرا، أساسنيا،   لنذا 

 نرجو من سيادتكم منحظة وتحديد )ذه المتغيرات المدرجة في أدناه الذي ترونط مناسبا، .
 التسلسل حسب الأ)مية المتغيرات البدنية

  القوة القصوى -
  السرعة الانتقالية -
  القوة المميةة بالسرعة -
  الرشاقة -
  القوة الانفجارية -
  مطاولة السرعة -
  مطاولة القوة -
  مطاولة العامة -
 

 (2الملحق رقم  
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 استمارة تعهد شخصي
تأثير التدريبات اني الطالب _ _ _ _ _ _ _ _ _ _ _  أتعهد بأن أكون أحد أفراد عينة البحث الموسوم بن  

 ( المتغيرات البدنية لدى لاعبي بعض الألعاب الفرديةالمتقطعة في بعض 
خنص لإنجاح التجربة و كل التبعات التي قد تحدث نتيجة إجراء  متطوع لأداء كل ما يطلب مني بجدية واو

 التجربة خدمة للبحث العلمي 
 

 (3الملحق رقم  
والميدان الذين تم عرض استمارات السادة ذوو الخبرة والاختصاص بمجالات علم التدريب الرياضي والساحة 

 الاستبيان عليهم لانتقاء أ)م المتغيرات البدنية واختباراتهنا المستخدمة في البحنث الحالنني

أسماء السادة 
 المتخصصين

المتغيرات 
 البدنية

الاختبارات 
 البدنية

المقابلة 
 الشخصية

اللقب  الاختصاص
 العلمي

 الجامعة والكلية

التربية البدنية وعلوم -بغداد أستاذ  تدريب رياضي / ساحة وميدان * * * د. طالب فيصل 
 الرياضة

التربية البدنية  -الموصل  أستاذ  تدريب رياضي / ساحة وميدان * * * د. اياد محمد عبدالله
 وعلوم الرياضة

التربية البدنية  -الموصل  أستاذ  بايوميكانيك /ساحة وميدان * * * د. عمار علي احسان
 الرياضة وعلوم

أستاذ  تدريب رياضي / ساحة وميدان * * * د. كسرى احمد فتحي 
 مساعد

التربية البدنية  -الموصل 
 وعلوم الرياضة

أستاذ  تدريب رياضي / ساحة وميدان * * * د. ياسر منير طط
 مساعد

التربية البدنية  -الموصل 
 وعلوم الرياضة

أستاذ  بايوميكانيك /ساحة وميدان * * * د. نواف عويد
 مساعد

التربية البدنية  -الموصل 
 وعلوم الرياضة

د. محمد سعد 
 حنتوش

التربية البدنية  -الموصل  مدرس بايوميكانيك /ساحة وميدان * * *
 وعلوم الرياضة

       
 


