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 المقدمة ومشكلة البحث
يتسيزززلعصر رزززيعصرحززز يرععتظزززؾ عىزززية عصر تزززؼعىزززوع اىزززرععجا  زززوع ذززز  ع  زززؾ عصرترزززؾ ع زززؽع

نرززيًاوعةصىززيصوععززؽعىززرصعصرتظززؾ عةنتيجززرعرتتظززؾ عععثيلا ززوعىززوعصر ززيةبعصردززا  رعة ززابعرتسجززا عصري ا ززو
ةصرت زز اعصرتوشؾرززؾثوعة ززؾ لعصرس تؾعزززااعةصرشغي ززااعصرح يثززرعرززؾ هعصن زززيص عة سيززلعىززرصعصرسجززا ع س زززايييع

عصلإنجازعصرلعشوعة حظيؼعصلأ قااعصرقياسيرعصردا  رع ذ  عغييععدبق.ع
ع

نتيجزززرعرتتززز   نعصرس زززشؽععة ح يزززقعصرسدزززتؾ ااعصري ا زززيرعصر ارسيزززرعىززز ع  ا زززرعصردزززًا رع ززز  و
ر تزززيصاعصرسؾسزززؼعةصرتزززوععيزززاعيتحززز  ععززز حعنجزززالعصردزززًالعىزززوع ح يزززقع ىزززز عصلأزعشزززرع زززلا عصرًظزززؾ اع
صرسختت رع,ع ساع   عىرهعصرسي ترع را عصرسؾسؼعصرت   بوعفيدت  عصردًالععؽعصرشا يزرعصرب نيزرعةصرش دزيرع

صلأ صءع ززلا عصرًظؾرززرعة  تسزز ع ززؽعطي ززقع  شززيؽعصلأ سززا عصرت   بيززرعرتح يززقع  تززوععدززتؾحععس ززؽععززؽع
 خظززياعصرتزز   نعة  شززيؽعصلأ سززا ع تززوع تززؼعةىززؽعصرسزز  مععززيعة  صفززوعصرتززااعرظبي ززرعصر ززية عصر ي  ززرع
رتدزززًا يؽع,ع يزززرعيزززي ًاع حدزززيؽعصلأ صءعصر شززز عىززز عصردزززًا رععل زززا لعقززز  لعصردزززًالع تززز عصرتؾصىزززقععزززيؽع

رتي يزلع تز عصرس ؾنزااعصلأةريزرعةصرسي ًزرعع ؾنااعصردًا ع  تًا صععؽعصرب ءعةصردًا رعةصرز ة صبعة يييزرعص
ع(55::رو ععؽع تػعصر شاصي)

اع(ع بعصردًالعصردزي يع ع  زؾزع ىت زا هع صًسزاوع3005)ععGold Smithجولد سسيث ة ذييععع
ع(.30:532رسيا صاعصلأ صءعة ؾز يعصرجي عةب ضععيا صاعصرب ص رعةصر ة صب)

ًا عىوعصرت   نعردزًا وعصرسدزاىااعةىشاكع لا رع ؾصع عىاعرعث صوع جنع بع ؾ يعىوعص  ت
صر رييلعةصرستؾسظرعةىوعصربز ءعةصرز ة صبعةهنيزاءعصردزًا عة يص زوعىزوعصرتز   نع بع  زؾبععظا  زرع ساعزاوع
رساعسؾفعيتؼع  شاءعصردًاقااعصرحقيقيرعة بع  عة  لععؽعصلأثلصءعصردا  رع تظتنع ي يلصوع اريزاوعة ز   ًاوع

صلأ صءعريرهعصرسيا صاعةصرت   نع تيياعيؤ يع ثييصوع تزوعصرزيقؼعشاقاوع توعنر ععياعةروع  ثرعصلآريرعىوع
ع(.ععع332ع-ع5332عع53)عصرسدج عصروتوعرتدًا 
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ةعزيع  ز اع تزؾاعصرتز   نععيزيعصر  يز ععزؽعطززي عصرتز   نعصرح يثزرعىز ععجزا عصرتز   نعصري ا ز عةعززؽع
 يززرع ذززييعصرجس يززرعع اسززيتخ صاعص  ةصاعصرتززوع دززسيععتظززؾ يعصر زز  لعصر زززتيرىززرهعصرظززي عصرتزز   ًااع

  تبزززيع ززز   ًااع عشزززرعةع يززز لع الأ زززاىرععص   ص ع زززا  ةصاص عي  يزززرعرتظزززنعصري ا ززز عصبعصرتززز   ًااع
ع(ع33()3003رسسا  ديياع)روؾنياعنذاطععستيعة  س ع ت ع حديؽعصر   لعصر يشاعي يرع

دزززاعقعرخبيزززيععزززؽعص  حزززا عصردزززؾىيت عصرعصرتيصعزززؾبتيؽعةسزززتؼعصر  زززلععة  زززلحعع يزززؾاعصرتززز   ًااع
 سزاععShock Trainingىيي ؾشاند  عةصرزر ع طتزقع تزوعىزرصعصرشزؾ ععزؽعصرتسزا  ؽععتز   نعصررز عرع

ةصسزتس اعىزرهعصرتدزسيرععزؽعععReactive Strength يىتع  زاععتسزا  ؽعصر زؾلعصر ززتيرعص    ص  زرع
عطبي رع سا  ؽعصرًلايؾعتيكع.

صرتيصعزؾبتيؽعةسزتؼعع اسزتخ صاع(ع بعصرتز   ًاا3332) Donald ehu عدونالدد ودوة ذزييع
 تسيزززلع ارذزز لعصر اريزززرعةارززػع ر ززز ص ع زز  ييععًاشزززيع تزز عصرشغزززااعصر رززب عصر ززززت عةصلأندزززجرععيصر  زز

ع(ع55,2ع35صرزاعرع)

ى ععجسؾ زرععزؽعصرتز   ًااعصزسستععزؽع ثز ع شسيزرعصر زؾلعععؾبتيؽعةستؼعصر  لصرتيععة    ًااع
صرسظاطيرعصر ززتيرععزؽع زلا ععزاع  زيفععز ة لعصلإطارزرعةصرت رزيي,عةىز عطي  زرع اصزرعرتشسيزرعصر ز  لع
ص ن جا  زززرعةع  تسززز ع تزززوعرحغزززااعصرترزززا  عةصر يعتزززرعصرتززز ع حززز  عنتيجزززرعرزززؾزبعصرجدزززؼعىززز ع ي تزززوع

تؾمعىززز عصرتززز   نع دزززا  ع تزززوع شسيزززرعصر ززز  لعصر ززززتيرعصر يشاعي يزززرععثززز عصرؾ زززنعص   ززز ص  عةىزززرصعصلأسززز
ع(ع5520عع53)ع.ةبارتار عىرنوع حدؽععؽعصلأ صءعصر يشاعي  ععرتحي ااع

نذززززاطععصرتيصعززززؾبتيؽعةسززززتؼعصر  ززززلععصبعصرتزززز   ًااع(ع3323)ععGambettaععجوبيتدددداعة ذززززييعع
 تز ع قي زرعىدزيؾرؾثيرعةىز ع بعصر ززترع س زؽعع زت ععي لععؽع ث ع حديؽععدتؾ عصر ؾلع  تسا ص

ع بع بر عقؾلع ةعثي ع فبيع اصععا ؼع طارتياعقب عصرحي ر

صبع    ًااعصرترا اع  سز ع تز ع سزتثا لعصر زؾلعىز ع ي زااعصرتز   نعع(ع3323)عGambetta ة ذيي
ع(32عؽع لا عصستغلا عصرشذاطعصرحي  عصرشا جععؽعس ؾطع   عى ع  سعص جاهع س عصر زلاا.)

(ع بعصرتزز   ًااعصرتزز ع  تسزز ع تزز عWilson)عويمدددون (ع ززؽع3331ة  ززيةبع)عطمحددة حدددي ؤ زز عة ع
طاقرعصرسظاطيرعة س عصرسدتقًلااعصرحديرعصرسش  درع ح زقع فبزيعىاًز لعريزاععت تيز عصر تزيلعصرلعشيزرععزيؽع
صلأطارزززرعةصرت رزززييع سزززاعصبعصرظاقزززرعصرسختلنزززرعىززز عصر ززززلااعنتيجزززرعص طارزززرع خزززي ع س ززز  اعسزززي  رع

ع(ع523,25عع33عي ترعصلأنقًاضعصرت ريي عة ذا كعى عصرتحغااعص ة ععؽعصرثانيرع) لا ع
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 جزنعصبع تظزاعقعصرتز   ًااعع(3()4661عبدد التتدا) ) العدا( وابدو 44()4661محمد جابر )ة ذزييع
صرخاصزززرعىززز ععشاًياةقؾ يزززاع تززز ع ي زززااعصرسشاىدزززرعةصبع سزززا  ؽعصر زززؾلع جزززنعصبع تي زززلع تززز ع ي زززااع

ععصرداً لعرتسا  ؽعصرسشاىدرععؽع ث ع ح يقعصلأندجااعصرخاصعرستظتًااعصلأ صء.عصلأنقًا اا

(ع بع سززيص عنجززالعىززرصعصرتزز   نع يثززيعصرزز ع قي ززرعىدززيؾرؾثيرع3330) sharkey عوددارك ة زر يع
ة ززتتخصعىزز ع بعصر زززترع  ظزز ع فبززيعقززؾلع اصع ع ززؽععظيززاع)عصطارتيززا(عقبزز عصلأنقًززاضععًاشززيلععسززاع

اعصلأن  ززاوعة ل زز عص سززتي اءعة  سزز ع تزز ع خززل ؽعطاقززرع بيززيلع ل زز ععززؽعيززؤ  عصرزز ع حدززيؽععي ززانيلع
ع(ع.ع23 535ف اءلعصلأنقًاضعةسي توع)

 بعىشاكع لا رع ؾصع عىاعرعث صوع جنع بع ؾ يععم Schubert (4661)وبرت ش ة ؤ  
صرسداىااعصر رييلعةصرستؾسظرعةىوعصرب ءعةصر ة صبعةهنياءعصردًا ععىوعص  تًا عىوعصرت   نعردًا و

ة يص وعىوعصرت   نع بع  ؾبععظا  رع ساعاوعرساعسؾفعيتؼع  شاءعصردًاقااعصرحقيقيرعة بع  عة  لععؽع
عةروع  ثرعصلآريرعىوعصلأ صءعريرهع ع ارياوعة    ًاوعشاقاوع توعنر ععيا صلأثلصءعصردا  رع تظتنع ي يلصو

ع(عع332ع-ع5332عع53ةصرت   نع تيياعيؤ يع ثييصوع توعصريقؼعصرسدج عصروتوعرتدًا .)عصرسيا صاع
ع

 مJoseph & Charles (4651)م( , جوزيف وتذارلز 4651زكى درويش ) ة ت قع  ععؽ
ع(ع533عع31()عع5325عع30)ع بعصرب ص رعصرجي لع  ىيعةروعصلأ صءعصلأ دؽعةبارتاروعةروع ىز عصرشتاًج

ع

عصرغييع3000(عومحمدع ت عصر اع)3335)ة ذييععاثتذ ؾع عى عسًا ر عصرب ء عطي  ر عصبع )
ع وؾبععؽع ص  عصرساءعن در   ؾاعع, ختتفع ؽع اق عطي عصرب ءعى عصردًا ااعصلأ ي ع يرعصنيا

عصرحسااعةصري صبع   دا ع صردًالععؾ يعق عيوع  ت عصرحاًاع حيرع  تيمع صا يعصر  عيؽععؽع اىر
اع  تس ع ت عصرب ءع0:%ععؽعزعؽعسًا رعص 30صردًا رع يرعصبععصروت يؽععة تزيعصىسيرعصرب ءعى 

اع  تس ع ت عصرب ءعة  تبيعصرب ءعى ععدا  ااعصردًا رععي ترعزعشيرع300%ععؽعزعؽعسًا رعص :ة
ىاعرعةعؤ يلعى ععجسؾ عصرسيص  عصرلعشيرعرسدا  ااعصردًا رعصرتشاىديرع يرعيؤ يعصرب ءعةىا تيتوعى ع

ع(.523ع32)عع(:552عع32)ع.ًا رعصرتشاىديرصرلعؽعصرشياً عرسدا  ااعصرد
)عةروع بعصري فععؽعصرب ءعىؾع لصي عصردي رعرتدًالعرتؾصؾ عةروع Gambettaجامبيتا  ة ذييع

عصرد ؾبع ععؽ عيتحيك عصررح عرتجدؼ عصررص و عصر رؾ  ع تو عةصرتغتن عزعؽ ع ق  عىو عصر رؾح صردي ر
عةرتح يقعارػع جنعص ًا عصلآ وع5ع

ع بعيتخرعصردًالعة يعصرب ص رعصرسشاسنعروع.ع -3

ع(ع533ع:3 بعيتحيكعصردًالعع ابعصرب ص رععحت غاوععتؾصزنوع.ع)ع -3
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ى عصرسجا عصلأفا  س عةصرسجا عصرت   ب عى عصردًا رعةث عصبعصرت   ًااععصرًا ثرعةعؽع لا ع بيلع
صردًا يؽعع توعساعيؤ يعصرسدتخ عرعرتشسيرعصر   لعصر زتيرعى عصردًا رع    ًااع  تي  رعةغييعشي رع

صر عصرقيااععيرهعصر  صسرعرتت يفععصرًا ثرع ا ييعستب عة ع ح قعصري فعصرت   ب ععشياعةىرصععاع ىيع
صر   لعصر زتيرعة حديؽعزعؽعصرب ءعى عسًا رعع توعصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لعع   ييعصرت   ًااعع تو

 صرغييعرتدًا يؽعصرشاشئيؽ.عع توصرل فع

 هدف البحث 

 تزوععدزتؾحعصر ز  لعصرتيصعزؾبتيؽعةسزتؼعصر  زلعيي فعصرًحرعةروعصرت يفع توع   ييعصستخ صاعصرتز   ًااع
عصرشاشئيؽ.صرغييعرتدًا يؽعع توصر زتيرعةزعؽعصرب ءعى عسًا رعصرل فع

 فروض البحث

 يشزرعصرًحزرع ؾث عىية عاصاع  ررعة راًيرععيؽععتؾسظااعصرقياسااعصر بتيرعةصرً   رعر  ع -
عرتدًا يؽعصرشاشئيؽ.صر زتيرعر   لععدتؾ عصع تو

 ؾث عىية عاصاع  ررعة راًيرععيؽععتؾسظااعصرقياسااعصر بتيرعةصرً   رعر  ع يشزرعصرًحزرع -
عرتدًا يؽعصرشاشئيؽ.ععيا لعصرب ءعةصر ة صب توععدتؾ ع

 مرطمحات البحث
  The – shock training :التراموبمي  وسمم القتز  التدريبات * 

    ًااع ي فعصر ع ظؾ يعصر   لعصر زتيرعرتيثتيؽعةصرر ص يؽع  س ع توعة ا لعصر س عصر زت ععى 
ع توعصردظؾلعصرسختت رع عثي ل عرر عر عص نتًاه عىوعش  عةزبعصرجدؼ ع توعصستخ صا ةصر رب عةصر   ل

عرلأثداا
 البحث:خطة وإجراءات 

ععصرتارير5صرخظؾصاععصرًا ثرعىية وعص ًيعع حقي اعلأى صفعصرًحرعةص تًا ع
 أولا : مشهج البحث : 

صرسززززشيجعصرتجي بزززز عنغززززيصعرسلاًستززززوعرظبي ززززرعصرًحززززرع اسززززتخ صاعصرترززززسيؼععصرًا ثززززرععتصسززززتخ ععع
ع ر ًا عصرقياسااعصر بتيرعةصرً   ر.ععشغااعصرسجسؾ رعصرتجي بيرعصرؾص  لعصرتجي ب ع

ع
ع
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 ثانيا : مجتسع وعيشة البحث : 
عةص حع ثتززرع سحاىغززرعصر ززاىيلعشززا  ععصرل ززفصشززتس ععجتسززيعصرًحززرع تزز عصردززًا يؽعصرشاشززئيؽعردززًا رع

عتةقزز عقاعززعصرسرززي عرتدززًا ر,ا(عةصرسدززجتيؽع ا  حززا عع3035-3033رتسؾسززؼعصرتزز   ب ع)عصري ا زز 
عةصرًارغسشرع(ع32ع–ع35صر سي رع) ا تيا ع يشرعصرًحرع ارظي  رعصر س  رععؽعصردًا يؽعصر ئرععصرًا ثرع
عززؽع(عسززًا يؽع2,عة ززؼعص تيززا ع سززان ع)  يشززرعصساسززير(عسززًالع33)ع ززؼعصسززتخ صاعسززًال,(ع32قؾصعيززاع)
صرًحزززرعة ززا  عصر يشزززرعصلأصززتيرعرحدزززامعصرس زززاعلااعصر تسيززرعرلا تًزززا صاعقيزز عصرًحزززرعة زززررػعععجتسززي

عع ارًحر.لإثيصءعصر  صسااعص ستظلاعيرعصرخاصرع
 توزيع أفراد العيشة توزعا اعتداليا:

ععتقاع ععصرًا ثر ع ىيص  ع ؾز ي ععؽعع  عص ت صرير عصرستغييصاععصر يشر ارت ف  عصرتارير5ى ع ؾء
ع"صرس اييسع عصرب ءععصرؾزب,عصرظؾ ,عصردؽ,عصلأنثيبؾعتي ر عةزعؽ عصرب نير عةصرستغييصا ع" عصرت   ب  صر سي
عارػ.(عيؾ يع3اععييعقي عصرًحرعةصرج ة ع)0:اعسًا رعةصرسدتؾ عصريقس عردًا رعع:3رسداىرع

 ( 4جدول )
 ةف  القياسات الأنثربومتريخرائص عيشة البحث 

 11ن =
 الالتواء الوسيط الانحراف الستوسط التسييز الستغيرات م
 121141 421211 3214 421214 سم الطول 4
 1211124 13221 4245 13221 كجم الوزن  1
 1211314 43242 1242 43245 سشه الد  3
 121414 1241 1231 3243 سشة العسر التدريب  1

(عةرززوع بعع ززاعلااعص رتززؾصءعرستغيززيصاعصرظززؾ عةصرززؾزبعةصردززؽعةصر سززيعصرتزز   ب ع3 ذززييعصرجزز ة ع قززؼع)
ع(ععساعيؾ يع بعصرس ي صاع تؾز ع ؾز  اعة ت صرياع5±لأىيص ع يشرعصرًحرع شحريععيؽع)

 
 ( 1جدول )

 11ن =ف  الستغيرات البدنية خرائص عيشة البحث 
 الالتواء الوسيط الانحراف الستوسط التسييز الستغيرات م

 12141 13211 1212 13221 عدد القدرة العزمية لعزات الذراعي   4
 12314 1212 1246 1241 متر القدرة العزمية لعزات الرجمي   1
 12333 12211 4211 12231 عدد/ث القدرة العزمية لعزات العهر  3
 12344 14211 1264 14233 عدد/ث القدرة العزمية لعزات البط   1
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(عع5±لأىززيص ع يشززرعصرًحززرع شحرززيععززيؽ)عصرستغيززيصاعصرب نيززر(عةرززوع بعع ززاعلااع3 ذززييعصرجزز ة ع قززؼع)
ع.عساعيؾ يع بعصرس ي صاع تؾز ع ؾز  اعة ت صريا

 ( 3جدول )
 11ن =ف  الأداء السهارى خرائص عيشة البحث 

 الالتواء الوسيط الانحراف الستوسط التسييز الستغيرات م
 1215 41211 1231 41216 ث زم  مدافة البدء 4
 1233 35211 1254 35243 ث زحفم  21زم  سباحة  1

(عع5±لأىززيص ع يشززرعصرًحززرع شحرززيععززيؽع)عصرسدززتؾحعصرسيززا حعةصريقسزز (عةرززوع بع3 ذززييعصرجزز ة ع قززؼع)
ع.عساعيؾ يع بعصرس ي صاع تؾز ع ؾز  اعة ت صريا

  البحث:الاختبارات السدتخدمة ف  
  البحث:الأدوات والأجهزة السدتخدمة ف  

 ععصرتارير5صلأ ةصاعةصلأثيللععصرًا ثرعصستخ اع

 (ع3صستسا لع دجي ععيانااعصردًا يؽعةنتاًجعص  تًا صاع5ععيىقع)ع

 ؾزبع ارويتؾثيصاع.عصرعيلصبعطب عرقياوع 

 ستاعيتيعرقياوعصرظؾ ع اردشتيستيع  

 السعامات العمسية السدتخدمة ف  البحث 
 الردق

 (1جدول)
 دلالة التروق بي  الربيع الاعمى والربيع الادنى ف  مدتوى القدرة 

   5ن=                      العزمية ومهارة البدء ف  الدباحة                            

وحدة  الستغيرات
 القياس

 الربيع الادنى الربيع الاعمى 
 قيسة ت

 ع س ع س

الستغيرات 
البدنية والسدتوى 

الرقس  
 

 5.30 0.22 :32.2 0.32 53.:3 عدد القدرة العزمية لعزات الذراعي  
 5.32 0.32 2:.3 0.33 3.32 متر القدرة العزمية لعزات الرجمي  
 5.33 0.33 :33.3 3:.0 31.23 عدد/ث القدرة العزمية لعزات العهر 
 5.32 0.55 31.23 0.32 33.33 عدد/ث القدرة العزمية لعزات البط  

 5.32 0.33 3.22 0.33 :30.3 ث زم  مدافة البدء
ع5.32 0.33 3:.51ع0.33ع::.52 ث م  21زم  سباحة 

 42531(=1212قيسة )ت( عشد مدتوى الدلالة )
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(عةثزززؾ عىزززية عاصاع  رزززرعة رزززاًيرععزززيؽععتؾسزززظااعصرقياسزززااع2يتززززيععزززؽعثززز ة ع قزززؼع)ع
عززؽعةيستيززاعع فبززيعجسؾ ززرعصرًحززرعرتيبيززيعص  تززوعةصريبيززيعص  نززوع يززرعثززاءاعةيسززرع)ا(عصرسحدززؾبرع

عصرج ةريرعةرراريعصريبييعص  توععساعي  ع توعصبعص  تًا صاع سيلععيؽعصرسجسؾ اا.ع
 الثبات

 (2جدول)
 دلالة التروق بي  التطبيق الاول والتطبيق الثان  ف  مدتوى القدرة 

 5ن=              العزمية ومهارة البدء ف  الدباحة                    

 الستغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثان  التطبيق الاول 
 ع س ع س الارتباط 

الستغيرات 
البدنية والسدتوى الرقس  
 

القدددددرة العزددددمية لعزددددات 
 0.3:3 0.23 33.30 :0.2 33.32 عدد الذراعي  

القدددددرة العزددددمية لعزددددات 
 0.3:3 :0.2 3.32 0.32 3.22 متر الرجمي  

القدددددرة العزددددمية لعزددددات 
 العهر 

 0.312 0.23 30.:3 0.33 32.21 عدد/ث

القدددددرة العزددددمية لعزددددات 
 0.323 2:.0 30.33 0.21 33.30 عدد/ث البط  

 0.320 0.33 3.32 0.52 30.03 ث زم  مدافة البدء
ع0.313ع0.32ع52.00ع0.32ع:52.05 ث م  21زم  سباحة 

 12331(=1212قيسة )ر( عشد مدتوى الدلالة )

ع) ع قؼ ععؽعث ة  ععتؾسظااعصرقياسااععجسؾ رع:يتزي ععيؽ عة راًير عاصاع  رر عىية  عةثؾ  )
عصرسحدؾبرع عصرج ةريرعع فبيصرًحرعرتيبييعص  توعةصريبييعص  نوع يرعثاءاعةيسرع)ا( عؽعةيستيا
 ةرراريعصريبييعص  توععساعي  ع توعصبعص  تًا صاع سيلععيؽعصرسجسؾ اا.

  : التراموبمي  وسمم القتز  برنامج التدريبات 
ةارززػع  زز ع حتيزز ععيث زز عرتسيصثززيععصرتيصعززؾبتيؽعةسزتؼعصر  ززلععؾ ززيععينززاعجعصرتزز   ًااععصرًا ثززرععتقاعز

عشً رعصرس تؾعاا.ع توصر تسيرعصر يبيرعةصلأثشبيرعةصلإطلا ع
 أسس ترسيم البرنامج:

 ع ؾىييعصلأثيللعةصلأ ةصاعصرسظتؾبرعرتظبيقعةثيصءصاعصرًحر.ععععع
 عرتؾ  لعصرت   بير.عةصرتؾز يعصرلعش    عصرؾ  صاعصرت   بيرعةزعؽع  عة  لعععععع
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 عصرتذ ي عصرسشاسنعرس ؾنااع س عصرت   نعةصرت   ع   سا عصربيناعجعةصرؾ  لعصرت   بير.عععععع
 ززؾىييع شرززي عصرتشززؾ عةصرتذززؾ قعىزز عصلأنذززظرعةصرتزز   ًااعصرسدززتخ عرعلأ  ززا عصردززية عععععع 

عصءع.ةصربيجوع  شاءعصلأ 
 عصرت   عى عصلأ صءععؽعصردي عةروعصرر ن,عةعؽعصرًدياعةروعصرسي ن.ععععع
 عيص العصرت   ع ذ لعصلأ سا ع توعع ص عصربيناعجعصرسُ تيل.ععععع 
 عصربيناعج. باعصرجؾصننعصرب نيرعةصريقسيرع لا عص  صءعرسحتؾ ع ش يرععععع

  الترادم :توزيع زم  الوحدة اليومية ف  برنامج التدريب  

عت ديؼعزعؽعصرؾ  لعصرت   بيرعةروع لا ع قدااعة ؼع ؾز يععحتؾحعصرؾ  لعصرت   بيرعصريؾعيزرععصرًا ثرعقااع
 توعة  صاعصرت   نععصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لععة ررػع ذ ي ع س عصرت   نعة ؾز يع نذظرعصرت   ًااع

 2(5صريؾعيرعةصلأسبؾعيرع لا عىتيلعصلإ  ص ع ساعيتزيععؽعث ة ع)

 (3جدول )

  التراموبمي  وسمم القتز  التوزيع الزمش  للأقدام الثاثة لوحدات التدريب اليومية لمتدريبات 

 م
 الزم  السحتوى  أجزاء الوحدة التدريبية اليومية 

4 
 ق 2 إعسال إدارية الإحساء التسهيدي

 ق 42 تهيئة الجدم
1 

 إعداد بدن  الرئيد 
 اداء التدريبات التراموبمي 
 وسمم القتز   قيد البحث

يحدد الزم  طبقا لمخرائص 
 – 31السسيزة لسرحمة التطبيق )

 (ق32
 ق 2 تسريشات تهدئة واسترخاء التهدئة الختام 3

 ق 61  الزم  الكم 
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 لمبرنامج والأسبوعية خال فترة الإعداد التدريب اليومية البرنامج:تخطيط 
 

رقم 
 الأسبوع

 الشذاط اليوم
الحسل %ودة  رقم  

 الأسبوع
 الشذاط اليوم

 ودة الحسل %

 الأسبوع اليوم الأسبوع اليوم

 الأول
 الأحد

التدريبات 
التراموبمي  وسمم 

   القتز

31%  
11%  الخامس 

 الأحد

التدريبات 
التراموبمي  وسمم 

   القتز

32%  
41% %11 الثاثاء  %41 الثاثاء   

%21 الخسيس %42 الخسيس   

 الثان 
%12 الأحد  

21%  الدادس 
%32 الأحد  

41 % %21 الثاثاء  %41 الثاثاء   
%22 الخسيس %42 الخسيس   

 
 الثالث

 

%12 الأحد  
31%  الدابع 

%42 الأحد  
51% %21 الثاثاء  %51 الثاثاء   

%22 الخسيس %52 الخسيس   

 الرابع
 
 
 

%22 الأحد  

31%  الثام  

%51 الأحد  

51%  

%31 الثاثاء %51 الثاثاء   

%32 الخسيس %51 الخسيس   

%31 الثاثاء %51 الثاثاء   

%32 الخسيس %51 الخسيس   

 توعصر  ي ععزؽعصرسيصثزيعةصرًحزؾ عةصر  صسزااعصردزا  رعىز ععجزا عصرتز   نع رز رععصرًا ثرع   عصطلا ع
(عةبشززاءع تززوعصرقيزززاوع33(,ع)30(ع,)32(ع,)3(,)1(ع,)2(,)3(,)3 اعززرعةصردززًا رع رزز رع اصزززرع)

ععؽعصرتؾصي عصروعص   ع5عصرًا ثرعصر بت عر يشرعصرًحرع س ؽع
ع(ع سان ع ساعييعع2صرلعؽعصروت عرتبيناعجع)ع -

 (ع لا عة  صا.ع5صاعصرت   بيرع لا عص سبؾ ع)   عصرؾ   -

 (عص ب رعة ذيةبعة  لع    بيرع.ع32   عصرؾ  صاعصروتيرع) -

عىتيلعصرتش يرعصروع لا ععيص  ع.ععصرًا ثرعةر  عقدؼع

ع(عة  لع.ع33عي ترعص   ص عصر ااعصستغيقتع)ع -

 (عة  صاع.ع3عي ترعص   ص عصرخاصعةصستغيقتع)ع -

 (عة  صاع.5ستغيقتع)عي ترععاعقب عصرسشاىدااعةصع -

ع
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عخطوات اجراء التجربة : 
 أولا : الدراسة الاستطاعية : 

اعع0:   ع  رعصرقياسااعصلأنثيبؾعتي رعةصرب نيرعةزعؽع  صءععدزاىرعصربز ءعةصرسدزتؾ عصريقسز عردزًا رعع
 ززززز ثيصءعصر  صسزززززرععصرًا ثزززززرععترجسيزززززيعصردزززززًا يؽعصرسذزززززا  يؽعىززززز عصرًحزززززرعقاعزززززعصرزززززًظؽز زززززفع تززززز ع

 ذززيلعصريزز فععززؽععصرًا ثززرععتةقاعززعاع3/3033/ع33صرززوعع2/3/3033ص سززتظلاعيرعىزز عصر تززيلععززؽع
ةصرت فززز ععززؽعسزززلاعوعصلأثيزززللععصرتيصعززؾبتيؽعةسزززتؼعصر  ززلععصر  صسززرعة يييزززرعصلأ صءعصردززتيؼعلأ صءصرتززز   ًااع

صىزيص عصر يشزرععتجيبزرع  زضعةصلأ ةصاعصرسدتخ عرعع,عة ز   نعصرسدزا  يؽع تزوعصرقيزااععؾثًزا يؼع,عةقزااع
 رصزززلالعصلأ ظزززاءعلأىزززيص عصر يشزززرعة سززز ياع تزززػععصرًا ثزززرعةقزززااععصرًا ثزززرع ززز لععزززيصاعصعزززااعصرتززز   ًااع

عزؽعىيزؼعصىزيص عصر يشزرعةصرسدزا  يؽعرويييزرعص صءعصرتز   ًااع ظي  زرعصزحيحرععصرًا ثزرعصر  صسرع زؽع  فز ع
عةعشاسًوعرتت   ًااعصرس تي رع.

عع5القبميةالقياسات 
ع يشزر  ثيصءعصرقياسااعصر بتيزرعىز عص  تًزا صاعقيز عصرًحزرعقبز ع ش يزرعصربينزاعجع تزوععصرًا ثرععتقاعع

 ارتي يززززززنعصلأ زززززز عصثززززززيصءعصرس ززززززاييسععاع33/3/3033صرززززززوعع3/3033/ع:3صرًحززززززرعةارززززززػععززززززؽعيززززززؾا
ة ثزززيصءعاععيزززيلعع0:ردزززًا رععةصرسدزززتؾ عصريقسززز صلأنثيبؾعتي زززرعيتييزززاعصثزززيصءعةيزززاوعزعزززؽععدزززاىرعصربززز ءع

ععرب نير.صعصرقياساا
 البرنامج:تطبيق 

ىزززززز عصر تزززززيلععززززززؽعع يشززززززرعصرًحزززززرع تزززززوصرتيصعززززززؾبتيؽعةسزززززتؼعصر  ززززززلعصرتززززز   ًااع زززززؼع ظبيزززززقععينززززززاعجعع
صربيناعجعصرت   ب ععيع داة عصرشدًرعصرسئؾ رعةصرزلعؽعع استخ صاعاع5/3033/ع32صر عاع33/3/3033

قي عصرًحرععصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لععصرسخرصعرجسييعىتيصاعصربيناعجعصرت   ب عة ؾصى وععيعصرت   ًااع
ععصر زتير.رتشسيرعصر   لع
عع5البعديةالقياسات 

ع تززززوعع5/3033/ع32 زززؼعةثزززيصءعصرقياسزززااعصرً   زززرعرجسيزززيعص  تًزززا صاعقيززز عصرًحزززرعةارزززػععزززؽعيزززؾا
ععصر بتير. ي ينع  صءعصرقياسااعععش سعع33/5/3033

 الاسموب الاحرائ  السدتخدم : 
 ززؼعة زز ص عصربيانززااعةثزز ةرتياعة حتيتيززاعة رززاًياععززيعصسززتخيص عصرشتززاًجعة  دززييىاع ززارظي عصلإ رززاًيرع

عصرتاريرع
عزعص نحيصفعصرس يا  ع.عععزعصرؾسياع.ععزعصرؾساعصرحداع ع.
عزعع اع عص   ًاطع.عزع  ررعصر ية عص تًا ع"عاع"ع.ععزعع اع عص رتؾصءع.
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عييع.زعندًرعصرتغععزع  ررعصر ية ع ظي  ر.
ثسيزيعصرشتزاًجع شز ععصرًا ثزرععو"عرس اثترععيانااعصرًحرع,عةق عص  زSpss ةارػع استخ صاععيناعجع"ع

 .:0.0عدتؾحع  ررع
 عرض ومشاقذة الشتائج 

 (2جدول )
 دلالة التروق بي  متوسطات القياسات القبمية والبعدية عيشة البحث

 ف  اختبارات القدرة العزمية ف  الدباحة       
 41ن=      

 قيسة)ت( القياس البعدي القياس القبم  وحدة القياس الاختبارات
 السحدوبة

مددددددددددددتوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دالع2.32 0.32 31.32 :0.3 2:.35 عدد القدرة العزمية لعزات الذراعي  
 دالع:2.2 0.33 3.53 0.33 3.30 متر القدرة العزمية لعزات الرجمي  
 دالع2.23 0.23 33.21 3.03 23.:3 عدد/ث القدرة العزمية لعزات العهر 
 دالع2:.2 0.23 32.33 0.31 33.52 عدد/ث القدرة العزمية لعزات البط  

ع42451(=1212قيسة )ت( عشد مدتوى الدلالة )
ر يشززرعةثززؾ عىززية ع صرززرعة رززاًياوععززيؽععتؾسززظااعصرقياسززااعصر بتيززرعةصرً   ززرعع(:يتزززيععززؽعثزز ة ع)

ررززاريعصرقيززاوعصرً زز  ع يززرعثززاءاعةيسززرعصرب نيززرع)صر زز  لعصر زززتير(عىزز عص تًززا صاعصرستغيززيصاععصرًحززر
ع.(:0.0عؽعةيستياعصرج ةريرع ش ععدتؾحعصر  رر)ع فبي)ا(عصرسحدؾبرع

 (3جدول )
 بي  متوسطات القياسات القبمية والبعدية عيشة البحث ندبة التغير
 ف  اختبارات القدرة العزمية ف  الدباحة       

 41ن=      
التدددددددرق بددددددددي   القياس البعدي القياس القبم  وحدة القياس الاختبارات

 الستوسطي 
نددددددددددددددددددددددددددبة 

 ع± س ع± س التحد 

ع%32.22ع2.22 0.32 31.32 :0.3 2:.35 عدد القدرة العزمية لعزات الذراعي  
ع%30.21ع0.33 0.33 3.53 0.33 3.30 متر القدرة العزمية لعزات الرجمي  
ع%2:.32ع:2.3 0.23 33.21 3.03 23.:3 عدد/ث القدرة العزمية لعزات العهر 
ع%33.10ع:2.2 0.23 32.33 0.31 33.52 عدد/ث القدرة العزمية لعزات البط  

ىززز ععدزززتؾحعصرتحدزززؽع يزززرع يصة زززتععزززاععزززيؽععةثزززؾ عىزززية ع صرزززرعة رزززاًياوعع(2يتززززيععزززؽعثززز ة ع)
ىززز عص تًزززا صاععر يشزززرعصرًحزززرعزززيؽععتؾسزززظااعصرقياسزززااعصر بتيزززرعةصرً   زززرع%ع33.10%عصرزززوع30.21

عصرب نيرع)صر   لعصر زتير(عصرستغييصاع
ع
ع
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 (4جدول )
 دلالة التروق وندب التحد  بي  متوسطات القياسات القبمية والبعدية عيشة البحث

 ف  اختبارات مدتوى البدء والسدتوى الرقس  ف  الدباحة       
 41ن=      

 قيسة)ت( القياس البعدي القياس القبم  وحدة القياس الاختبارات
 السحدوبة

مددددددددتوى 
 ع± س ع± س الدلالة

 دالع2.12 0.53 3.33 0.52 30.03 ث زم  مدافة البدء
 دالع2.23ع0.22ع33.:5ع0.23 52.35 ث م ظهر 21زم  سباحة 

ع42451(=1212قيسة )ت( عشد مدتوى الدلالة )
ةثزززؾ عىزززية ع صرزززرعة رزززاًياوععزززيؽععتؾسزززظااعصرقياسزززااعصر بتيزززرعةصرً   زززرعىززز عع(1يتززززيععزززؽعثززز ة ع)

عؽعةيستيزاعع فبيصرقياوعصرً   ع يرعثاءاعةيسرع)ا(عصرسحدؾبرععرراريصريقس عصرسدتؾحعص تًا صاع
  .(:0.0صرج ةريرع ش ععدتؾحعصر  رر)

 (5جدول )
 دلالة التروق وندب التحد  بي  متوسطات القياسات القبمية والبعدية عيشة البحث

 ف  اختبارات مدتوى البدء والسدتوى الرقس  ف  الدباحة       
 41ن=      

وحدددددددددددددددددددددددددة  الاختبارات
 القياس

التدددددرق بدددددي   القياس البعدي القياس القبم 
 الستوسطي 

نددددددددددددددددددددددبة 
 ع± س ع± س التحد 

ع%:30.1ع0.32 0.53 3.33 0.52 30.03 ث مدافة البدء زم 
ع%2.33ع3.33ع0.22ع33.:5ع0.23 52.35 ث م ظهر 21زم  سباحة 

ع42451(=1212قيسة )ت( عشد مدتوى الدلالة )
ر يشززرعةثززؾ عىززية ع صرززرعة رززاًياوععززيؽععتؾسززظااعصرقياسززااعصر بتيززرعةصرً   ززرعع(2يتزززيععززؽعثزز ة ع)

ع.عصرقياوعصرً   عرراريصريقس عصرسدتؾحعى عص تًا صاععصرًحر
عمشاقذة الشتائج 
(ععةثؾ عىية عاصاع  ررعص راًيرعى ععدتؾحعصرستغييصاعصرب نيزرعةصرسيا  زرعىز ع2,)(: ذييعث ة ع)

صرس تززيلعةصرززر عيتسيززلععصرتيصعززؾبتيؽعةسززتؼعصر  ززلععىززرهعصرشتيجززرعصرزز عطبي ززرععينززاعجعصرتزز   ًااععصرًا ثززرع
عصرززًظؽ اردززي رعةصر ززؾلعىزز عصلأ صءعةىززرصع  تبززيععتظتززنع ساسزز عرسيززا لعصربزز ءعىزز عسززًا رعصرل ززفع تزز ع
عوعزاع ص زفساعصبعصريثتيؽع ت نع ة صعصساسياوعى ع ىيعصرحاًاعة  صءعصرزيبااعصرتسيي  رع   عصربز ءعةىزرصع

 ظي  زرع تشاسزنععزيععيزا لعصربز ءعىز عسزًا رععصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  زلعع ش ع  تيا عصرت   ًااععصرًا ثرع
عصرًظؽ.صرل فع ت ع
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(ع جزززنعصبع تظزززاعقع2()3332)ععدددا عبدددد التتدددا)لوابدددو ا(ع31()3332)عمحمد جدددابرةة ؤ ززز عارزززػعع
صرتززز   ًااعصرخاصزززرعىززز ععشاًياةقؾ يزززاععزززيع ي زززااعصرسشاىدزززرعةصبع سزززا  ؽعصر زززؾلع جزززنعصبع تي زززلع تززز ع

اىدزرععزؽع ثز ع ح يزقعصلأندزجااعصرخزاصعرستظتًزااعصلأ صء,ع ي ااعصلأنقًا ااعصرداً لعرتسزا  ؽعصرسش
صبعصرتزز   ًااعصرتزز ع  سزز ع تزز ع زز ة ع طارززرعلآع  ص  ززرعرت زززلااعصرسززا لعرتس اصزز ععصرًا ثززرعيثززيع ةع

  سز ع تز ع  زا لع  ززاءع دزيرع  زي عةبارتزار ععةصرت ع  س ععؽعش نياع ؾريز عصنقًا زاوع ززتياوعلأ ص  زاوع
صر زؾلععز ا لع   عصرؾ  صاعصرحي يرعى عصر زلااعصر اعترع ت عىرهعصرساص عةصرتز ع  ز ع زية لعرل زا ل

ع.صر زتيرعة ررػع ظاعقع    ًااعصرترا اععيعش  عصلأ صء

 بيززيعىززوع ارززرع,عصبع زز   ًااعصر ززؾلعصر زززتيرع ززل ص ع ذزز  عا(3331)"عأبددو العددا عبددد التتددا)ة ت ززقع"ع
ز زا لعصرسز حعصرحي زز عرتس رز ع يزرع دززا  ع تزوعصسزتخ صاع رززاًصعصرس ؾنزااعصرسظاطيزرع ار زززترع

ع(323,ع5321ع5رتح يقعصرتؾصزبعصر زت عرتس اص ع)

    ًااعصر ؾلع جنع بع تب عصرحاثااعصر ي  رعةصرت   نعصلأفثيععشاسًرعرت زلااعىؾع ويص عة   ع
عصرسيصاعصرتوع ععؽ عر    عصر س  ع فثيعرشؾ  ع وؾب ع ظي  رعصحيحر ع  ؾ تيا عةصرتوعيتؼ عصرسيا ل  تظتبيا

ع(ع53ع اةعرعرلإصا ر.عع)

ا,ع  بعىرهعصرت   ًااع3333"عناج  أسعدا,ع"3331"عإلهام عبد الرحس ةىرصععاعيت قععيع  ععؽع"
 ي فععةروعةنتا ع فبيعقؾلعىوع قريععؽععس ؽع توعععيتؼع  رييعزعؽععلاعدرعصر  عيؽعرلأ ض.ع

ع(5:5ع2)

ا,ع  بع   ييعقؾحعصرجااعيرع توعصرجدؼعيؤ  عةروع3330"عطمحة حدام الدي ةىرصععاع ذييعةريوع"
ع دظيعصلأ ضعةى ع ع ي ًاع ا را عصرجدؼ عطبي ير عصرؾزبعةى عقؾل ع  يفع  ؾل عث ي ل عيؾ عقؾل

ع(533ع33  س عع توع ؾصزبعصرجدؼع  سياو.)

ا,ع بع ستيرعص    اءع ؼععؽع لا ع3330"عMaronعمارون ا,ع3330"عBaronعبارون ة ؤ  عارػع"
عصر س ع عىرص عى   عصلأ ضعة   عص جاه عةىو عصرجدؼ عةزب ع   عصرسبرةرر عصر ؾل ع  ؾ  عقؾحع زتير عر 

ع(ع:533ع33()523ع33صر زت .)

عصرًا ثزززرع(ععةثززؾ عىزززية عاصاع  رزززرعص رززاًيرعىززز ععدزززتؾحعصلأ صءعصرسيززا حعىززز ع2,)(1 ذززييعثززز ة ع)
صرس تززيلعةصرززر عيتسيززلع اردززي رععصرتيصعززؾبتيؽعةسززتؼعصر  ززلععىززرهعصرشتيجززرعصرزز عطبي ززرععينززاعجعصرتزز   ًااع

 سززاعصبععصرززًظؽةصر ززؾلعىزز عصلأ صءعةىززرصع  تبززيععتظتززنع ساسزز عرسيززا لعصربزز ءعىزز عسززًا رعصرل ززفع تزز ع
عصرًا ثزرععوعزاع ص زعصريثتيؽع ت نع ة صعصساسياوعى ع ىيعصرحاًاعة  صءعصرزيبااعصرتسيي  رع   عصرب ءعةىزرص
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 ظي  زرع تشاسزنععزيععيزا لعصربز ءعىز عسزًا رعصرل زفععصرتيصعزؾبتيؽعةسزتؼعصر  زلعع ش ع  تيزا عصرتز   ًااع
عصرًظؽ. ت ع

عزؽع بعصرتز   نع تزوعصرسيزا لعة ز هع ع   ز عرتحدزيؽعىزرهعع(م1111)عمحمد عمدى القدطةىرصععاعيؤ  هع
صرسيا لعةصرحرؾ ع توعنتاًجععثسيل,ع يرع نياع جاننع شسيرعصرسيا لع ع ععؽع شسيزرعصر ز  صاعصرحي يزرع

ع(3:532)صرخاصرع ارسيا لعن ديا.
ع

ًا يززاع بعصر لاقزرععززيؽعصرسيززا صاعصلأساسززيرعلأ ع  ا ززرعةعتظت(3331), )عبددد التتددا أبددو العدداة ت زقع
ص  تًززززا ع شزززز عة زززز ص عع لاقززززرعة ي ززززرع جززززنع بع ؾ ززززيعىزززز عصرخاصززززر(ى عصرب نيززززرعصرسختت ر)صر اعززززر,

يزتؼع  ؾبعىشاكعصن را ععيؽعصلإ  ص يؽعصرسيا حعةصرب ن عع ع توعصر  سع جزنع بععصرلا بيؽ,عةصبع 
ةبارتار ععنصرت    ستيرعصر شاصيعصرب نيرع ساعيت قععيععتظتًااعصرسيا ل,عىررػع ح قعنجا اعى ععر شسي

 اريزرع دزتظييع  صءعثسيزيععرصرب نيزرعع  ثز سدتؾحعصرلا بيؽ,عى ش عاع ستتػعصرلا زنعصررز ااععءص    ا
ع(2255)صرسيا صاع رؾ لعثي ل.

ع

 توع بعصرشجالعى ع  ععيا لع ساسيرع ىاعيزرع ةعىجؾعيزرع(4662)ععمى ذكى"" ةىرصععاعيؤ  هع سا 
 ديؼعى ع  صًياع رؾ لععثاريرعة بع  ععيا لع ساسزيرع دزيؼع حتا عةروع شسيرعع ؾنااعع نيرع ية  رع

ع(:553)ى ع  صًياعةى اوعرظبي تياع فثيععؽعع ؾبعع ن .
صلأىتسااععت   ًااعصلأطاررعرت زلااعةصرسيةنرعرتس اص عرو ع رًيعصر زلااععصرًا ثرععتةق ع ص 

ع  اع    ًااععةصرس اص ع ت ع سدت  ص ع  صء ع ةبع  ة ع صا ااع سا     ًااعصرترا اع   اءل
صرترا اعصر ع حديؽعصر   لعصر زتيرعرتر ص يؽعةصرجل عةصريثتيؽعةىرصع غييع ذ  عةص يعى ع حدؽع

صبع    ًااعصرترا اععصرًا ثرعة يحعزعؽععداىرعصرب ءعرتسجسؾ رعصرتجي ًرع ؽعصرسجسؾ رعصرزا ظرع
ريافعصر زتيرعة حدؽعصرتؾصىقععيؽعصر زلااعصر اعترعةصر زلااعص اعصر ع  رييعزعؽع نقًاضعصلأ

ع ع ص  عةق  عصرس اعتر عصرت   ًااععصرًا ثر ع رسيؼ ع ش  ع عصر  ل عةستؼ ععلاعدرععصرتيصعؾبتيؽ عزعؽ   ريي
ع) (عة ت قع31(عومحمدعثاعيعة  يةبع)32(ع)3323صر  عيؽع ةعصرر ص يؽعرلأ ضعة ؤ  عارػعثاعيتا

() اطفع شا ع3332)ع ريرع  ععؽع)عع ىا  ععرظ  ع دؽع(عنتاًجعىرهعصر  صسرععيععا ؾص 
عن  ع اع ع عال(ع)3333)ع تي ع( ع) ع)2()3002( عصبع    ًااعصرترا اع ديؼعى ع30(ع)35( )

صرتيصعؾبتيؽع شسيرعصر   لعصر زتيرعرتر ص يؽعةصرجل عةصريثتيؽعةىرصععاع ف  وعىرهعصر  صسرع  بعصرت   ًااع
ع ع عصر  ل عصر زتعةستؼ عصر   ل عردًا رع حدؽ عصرب ء ع ت ع حديؽعزعؽععداىر عص جاعيا ع   ييص عة ؤ ي ير

ععتيعز فع ت عصرغييععرتدًا يؽعصرشاشئيؽع.ع0:صرل فع ت عة حديؽعزعؽع  صءعسًا رع

ع



 

 

 الجزء الثامن عشر2023 ( عدد يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 235 - 

 الاستشتاجات 

ع  - عصرت   ًاا عصستخ صا عص ي ع عصر  ل عةستؼ عر حععصرتيصعؾبتيؽ عصرب نير عصرر اا ععدتؾح  تو
 صردًا يؽ.

 توعصرسدتؾحعصريقس عردًا رعصرًظؽعر حععتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لععصرص يعصستخ صاعصرت   ًااع -
 صردًا يؽع.

ع - عصرت   ًاا عصستخ صا عص ي ع عصر  ل عةستؼ عصرب نيرععصرتيصعؾبتيؽ عصرت   ًاا ععؽ عصىز  ع  ثر
عةصرسيا  رعى ع حديؽعصر ااعصرب نيرعةصريقسيرعر حعصردًا يؽ.

 التوصيات 

   ييعة جاع عى ع حديؽعصرر ااعصرب نيرعةصريقسيرعصستخ صاعصرت   ًااعصرس تي رعرساعرياععؽع -
 رتدًا يؽ.

  توعسًا ااعص يح.عصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لععصثيصءع  صسااععذا وع ؽع   ييعصرت   ًااع -

عصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لعع س ع ة صاع    بيرعرس  ب عصردًا رع ؽعصىسيرعصستخ صاعصرت   ًااع -
 رتدًا يؽ.
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 السراجع 

ع-3 عصر تالع, عصر لاع ب  ع    نعBrent R Rsushall(3032  عؾ ع) ع    نعصردًا ر عطي  ع5 ا(
ععي لعصروتامعصرح يرع,عصرظً رعصلأةر ع.ع شغيؼعصردي رعصر رييلعث صو(,

ا(ع5عصلأ جاىااعصرس اصيلعى ع    نعصردًا رع,ع ص ع3033 عؾعصر لاع ب عصر تالع,ع ازاع ديؽع)-3
عصر ويعصر يب ع,عصر اىيل

ا(5عصرت   نعصري ا  عصلأسسعصر ديؾرؾثيرع,ع ص عصر ويعصر يب عع,ع3331عؾعصر لاع ب عصر تالع) -5
عصرظً رعص ةر ع,عصر اىيل

عصر لاع نعصر تالع)-2 عصر يب ع,ع3332 عؾ عصر وي ع ص  ع, عرتسدتؾ ااعصر تيا ع    نعصردًا ر ع5 ع( ا
 صر اىيلع

ع ت عمحمدعا  ع)-: ع اع ع ص نع, عصلأسسعصر تسي3333صساعر عصر ويع(5 ع ص  ع, عرت   نعصردًا ر ر
عصر يب ععصر اىيلع.

عناثوع س  )-2 عصري سؽ, ع ب  عصرتيبيرع3333ةرياا ع تؾا عصروتامعصر تسو, ع"صرت   نعصربتيؾعتيح, ا(5
عصرب نيرعةصري ا ير",ع تامع تسوع ة ح,عع ي عصرًحي ؽعصري ا  ,عصر   عصرثارر.

ع)ع-1 ع ععي  ي عمحمدعثاعي عصرد ي ع, عصرت  ع3003 يي ر ع5 ععشذ لعا( ع, عصردؽ  نعصربتيؾعتي عررغا 
عصرس ا فعصلأس ش   رع,عصرجلءعصرثان ع

ع-2 ع)ع ع دؽ ععرظ   عة ستؾمع3332 ىا   عص   ا  عصستخ صا عصستؾم ععيؽ عع انر ع"  صسر ع5 ا(
نغي ااعع–صرسرا عرعرتشسيرعصر ؾلعصرسسيللعرتيثتيؽعرلا ب ع يلعصر  اع" حرععشذؾ ع,عصرسجترعصر تسيرع

عرعصري ا يرعرتبشيؽعثاع رعصلأس ش   رع.عة ظبي ااع تيرعصرتيبي
ا(ع5عصرسجسؾ رعصرسختا لعى عصرت   نعةىديؾرؾثياعصري ا رع,عي لعصروتامع3032  داعبع يبياع)ع-3

ععرتشذيعع,عصر اىيلع.
عا(ع5عىؽعصر  ةعرتتتا  ااع ص عصرس ا فعصر اىيلع.3320ز  عمحمدع  ة شع)ع-30
عصر يؽ)ع-33 عصرحيؾ رعىوعصرسجا عصري ا و",عط3331طتحرع داا عصرسي اني ا ع5 ع ص عصرشذي,ع3ا( ,

عا.3331صر اىيل,ع
(ع5ععؾسؾ رعصرت   نعصري ا  ع ص ع3331طتحرع دااعصر يؽع,عةىاءعصلالعصر يؽعة  يةبع)ع-33

عصر ويعصر يب عصر اىيلع.ع
ع تي )ع-35 ع"   ييععيناعجع    ب عرت 3333 اطفع شا  ع5 ع توع حديؽعا( عصر زتير عةصلإطارر ؾل

ص تلا عصرتؾصزبعصر زت عىوعصر زلااعصر اعترع توعع ر ععصري ًر",ع ساررع  تؾ صه,عغييععشذؾ لع,ع
عفتيرعصرتيبيرعصري ا يرعربشيؽع ارييا,عثاع رع تؾصب
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ع)ع-32 ع تس  عصربيصعج, ص 3331 راا عة خظيا عصردًا ر ع    ن عى  عصرح يثر عصلأ جاىاا ع5 عا(
عصرس ا فعصر اىيلع.ع

ا(ع5عصردًا رع وشيػع/ع  تيؼع/ع    نع/ع ن ااع,ع ص عصر ويعصر يب ع3332 ت عا  عة  يةبع)ع-:3
ع,عصر اىيلع.

ع)ع-32 عة  يةب عصربيػ عىيس  ع,عشذ لع:303 ت  عةصريؾصًير عصرلاىؾصًير عصر   صا عةياو عطي  ع5 ا(
عصرس ا فعص س ش   رع.ع

ص يعصستخ صاعصرتت   نعصربتؾعتي ع    عع ؾنااعصربيناعجععا(ع5ع"3332محمدعثاعيع ب عصرحسي )ع-31
صرت   ب عصرس تيلع ت عصرستظتًااعصرب نيرعةصرسدتؾ عصريقس عرستدا   عصرؾ نعصرظؾ  عةصرثلا  ع"ع ساررع

ععاثدتييع,ع تيرعصرتيبيرعصري ا يرعرتبشيؽع ار اىيلع,عثاع رع تؾصبع.
عع-32 عصر ا) ع3000محمدع ت  ع5 عرا( عصر تسير عصرلقاز قعصرسًا ئ عرتوسبيؾ ي, عصر ل ل عع تن تدًا ر,
عع23ص
ا(ع5عصرقياسااعصر ديؾرؾثيرعى عصرسجا ع3035محمدعنريعصر يؽع,ع ار ععؽع س صبعص ععد ؾ ع)ع-33

عصري ا  عع,ع ص عصروتامعصرح يرع,عصر اىيلع.ععع
ر   لع ت ع شسيرعصعصرتيصعؾبتيؽعةستؼعصر  لععا(ع5ع"ىا تيرعصرت   ًااع3002ن  ع اع ع عالع)ع-30

صر زتيرعةعدتؾ عص صءعصر  لع ص لاععيعىي عصريثتيؽع ت اع ت ع رابعصر  لعى ع ؾءعصرتشؾ عصرجيش ع
(ع"عجترع تؾاعةىشؾبعصري ا رع,ع تيرعصرتيبيرعصري ا يرعرتبشااع,عACEلأنل ؼععحؾ عصلأنجؾ شدتيؽ)

عصر اىيلع.عع
33- American college of sports medicine (2001): plyometric training for 
children and adolescent current comment USA 

33- Boron et al. 3330) ) : Isoعkinatic Dynamics Megements of quadricepps 
femurs and harndstrings in female hand ball playas Elerir science 
publishers, B.V.S ports medicine and Health G.P.A humans  Editor. 

25-  Donald ehu (3332) :explosive power &strength complex training for 
maximum results K human kinetic ,London. 
22-  Gabbetta.v(1989) : plyometrices new studies in athletic for basic 
considerations new studies in athletics March USA.ع 
2:- Gambetta, R(1981) : Plyonetric training, Track and Field 20 manual . 
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22-  Gold Smith(2003) : Speed us effort swimming science,  swimming 
coach in formation, U.S.A.ع 
31-  Joseph, E.N.C. and charles, R.E. Brup(1982): Basic athle,  Tic, bell 
human, London,  

22- Maglischo,E,W(1993):Swimming Faster,May Field Publishing 
co.Colifarnia  

33- Maron & Meglym: Dynamic strength training sports and fitness series, 
Brown publishers M.S.A, 1990           

50-  Read, M.Te et al: Caparison of Hamstring Quadriceps Isokincts 
Strength Rations and power in tennis, Squash and track athletes, British 
Journal of sports medicine Vol. 24 No.3, London, 1990.    
53- Schibert, M,(1990) : Competitive swimming Techniques for 
champions, time I.N.C. 
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