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 الملخص

فــي هــذا البحــث علــى التــدریب الفتــري بعــد اســتخدامه فــي ازمنــة مختلفــة علــى منطقــة الجهــد  انعــرج الباحثــ     
كـرة الیـد الشـاب فـي مركـز شـباب الشـعب وقـد  الاولى واثره على بعـض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة لـدى لاعبـي

الى قلة اهتمـام المـدربین فـي اسـتخدام أسـلوب التـدریب الفتـري  انتجلت مشكلة البحث ومن خال ملاحظة الباحث
المعتمــد علــى الــزمن فــي تطــویر القــدرات البدنیــة والمهاریــة لــدى اللاعبــین ومــن هنــا وانطلاقــاً مــن هــذه الفكــرة أو 

 من بحثه الى التعرف على النقاط التالیة : ناالمشكلة هدف الباحث
) الزمن الاول والثاني والثالث والرابـع فـي ATP – PC/ اثر التدریب الفتري باستخدام منطقة الجهد الاولى ( ١

بعض المتغیرات البدنیة (القوة الممیزة بالسرعة ، السرعة الانتقالیة )  والمهاریة ( سرعة التمریـر  التصـویب مـن 
 بعد الجهد مباشرة وفي فترة الاستشفاء. الاسفل) 

 وقد افترض الباحث مایأتي :
/ وجود فروق معنویة في بعـض المتغیـرات البدنیـة والمهاریـة بعـد الجهـد وفـي فتـرة الاستشـفاء لـدى لاعبـي كـرة ١

 الید بین الاختبارات القبلیة والاختبارات البعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة .

المنهج التجریبي لملائمته طبیعة البحث  اذ تم اختیار مجتمع العینة بطریقة عمدیـة مـن  انثوبهذا استخدم الباح
) لاعباً  قسموا إلى مجموعتین تجریبیتین بطریقـة ٢٠لاعبي فریق كرة الید لمركز شباب الشعب وكان عددهم ( 

الاحصائیة منها استنتج الباحث الأزواج المتماثلة  وبعد أكمال الاجراءات التجریبیة للبحث واستخلاص النتائج  
الثالـث والرابـع ) قـد احـدث تطـورا فـي  جمیـع  –ان التدریب الفتري منطقة الجهد الأولى  الزمن ( الأول والثـاني 

المتغیــرات البدنیــة والمهاریــة لــدى عینــة البحــث  كــذلك أدى التــدریب الفتــري إلــى رفــع معــدل النــبض بعــد الجهــد 
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أوصــى حــث الحــالي بال أجــراءالاستشــفاء وبعــد الحصــول علــى هــذه النتــائج مــن مباشــرة والــى خفضــه أثنــاء فتــرة 
 على النقاط التالیة :  انالباحث

 / اعتماد المدربین على جدول دلیل التدریب الفتري عند بناء اي برنامج تدریبي .١

 لخاص./ استخدام برنامج التدریب الفتري  منطقة الجهد الاول والثاني في فترة الإعداد البدني ا٢

 / اعتماد برنامج التدریب الفتري منطقة الجهد الثاني الزمن الثالث والرابع في فترة الاعداد البدني العام .٣
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  Summary 
In this research, the researcher referred to interval training after using it in different 
times on the first effort area and its effect on some physical and skill variables for 
young handball players in the Shaab Youth Center. Over time in developing the 
physical and skill abilities of the players, and from here and based on this idea or 
problem, the researcher aimed his research to identify the following points : 
1-The effect of interval training using the first effort area (ATP - PC) the first, 
second, third and fourth time on some physical variables (strength characterized by 
speed, transitional speed) and skill (passing speed, shooting from the bottom) 
immediately after the effort and during the recovery period . 
The researcher assumed the following : 
1-There are significant differences in some physical and skill variables after the 
effort and in the recovery period for handball players between the pre and post tests 
and in favor of the post tests . 
Thus, the researcher used the experimental method for its suitability to the nature of 
the research, as the sample population was chosen in a deliberate manner from the 
players of the handball team for the People’s Youth Center, and their number was 
(20) players who were divided into two experimental groups in the manner of 
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identical pairs. The first effort area time (first, second, third and fourth) has brought 
about a development in all the physical and skill variables in the research sample. 
Interval training also led to an increase in the pulse rate after the effort directly and 
to a decrease during the recovery period and after obtaining these results from the 
current researcher’s procedure, the researcher recommended: the following points : 
1-The trainers depend on the schedule of the periodic training guide when building 
any training program . 
2-Use the first and second effort zone intermittent training program in the period of 
special physical preparation . 
3-Adoption of the interval training program, the second effort area, the third and 
fourth time, during the general physical preparation period . 
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 التعریف بالبحث : -١
 المقدمة وأهمیة البحث :١-١ 

یعد التدریب الریاضي من العلوم التي تستمد جزءاً كبیرا من نظریاته ومبادئه في تنفیذ ما یرموا الیه على العلـوم 
الاخـــرى كعلـــم وظـــائف الاعضـــاء (الفســـیولوجیا ) وعلـــم التغذیـــة وغیرهـــا مـــن العلـــوم الاخـــرى ، والتـــي تتحـــد مـــع 

ج لتعمل عبى تطویر الحال التدریبیة  ورفع مستواها  لدى اللاعبین نحو الایجابیة  وبذلك تحقـق بعضها وتتماز 
 نتائج متقدمة ومتمیزة.

علم التدریب الریاضي یعتمـد بالوقـت الحـالي والحـدیث علـى تركیـز اهدافـه  لتنمیـة وتطـویر انظمـة انتـاج الطاقـة  
مـــن خلالهــا  كـــذلك یســلط الضـــوء والاهتمــام علـــى التغیـــرات بمــا یســـاهم علــى امتـــداد اوقاتهــا والنتـــائج الحاصــلة 

الوظیفــة المصــاحبة لتغیــر اســتخدام الانظمــة ، اي ان كلمــا تحســنت هــذه الانظمــة وعملهــا كلمــا اعطیــت نتــائج 
ایجابیة عالیة في مستوى الاداء لدى اللاعبین  وهذا یحدث من خلال وضع برامج تدریبیة مستندة الى نظریات 

 كن المدرب من استخدامها بصورة سلسة وجیدة .علمیة رصینة تم
ان البرامج التدریبیة المقننة والتي یتم تنفیذها بشكل منظم تحدث تطورات سریعة ومنتظمة في الكفاءة الوظیفیة "

، اذا انهـا تمكنـه مـن الوصـول الـى تحقیـق الاهـداف )١٩٩٩:٦٨"(بسطویسـي .والبدنیة والمهاریة لدى الریاضـي 
ملیة التدریبیة ، ویمكن قیاس نجاح وجدوى هذا البرنامج التدریبي من خلال معرفـة مـدى التقـدم المطلوبة من الع
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والتطـــور الحاصـــل فـــي مســـتوى الاداء لـــدى اللاعبـــین ، ولغـــرض وضـــع البـــرامج التدریبیـــة للفعالیـــات الریاضـــیة 
نظــام الخــاص بنــوع المختلفــة ، فعلــى المــدرب ان یعتمــد علــى مبــدأ الخصوصــیة فــي التــدریب اي انــه یســتخدم ال

في ذلك انه " برامج التدریب یجب ان تبنى من اجل تحقیـق تنمیـة القـدرات  التدریب  او الهدف منه ویشیر القط
الفیسیولوجیة الخاصة المطلوبة لأداء النشاط الریاضي الذي یمارسه الفرد وهذا ما یسمى بمبدأ الخصوصـیة " ( 

لعـاب الفرقیـة  التـي تتطلـب اعـدادً بـدنیاً خاصـاً مـن اجـل تطـویر ) . ان لعبـة كـرة الیـد مـن الا١٩٩٩،١٢القط ، 
ورفع مستوى كفاءة اللاعبین ، اذ یتوجب على اللاعـب وخاصـة اللاعـب الشـاب فـي هـذه اللعبـة السـرعة العالیـة 
في الانتقال كذلك تطویر القوة الانفجاریة لدیـه والتـي تسـاهم فـي اداء عـدة مهـارات اساسـیة فـي هـذه اللعبـة منهـا 
القفز والتصویب من الاعلى بالقفز او من الاسفل ، لذى على المدربین استخدام شتى وانـواع التـدریب للوصـول 
اللاعبــین للمســتویات المطلوبــة ومــن هــذه الانــواع هــو نــوع التــدریب الفتــري  الــذي یعــد مــن أنــواع التــدریب الــذي 

یــف بــین فتــرات العمــل والراحــة بــین التكــرارات یعمــل علــى رفــع الكفــاءة البدنیــة والمهاریــة للریاضــي علــى مبــدأ التك
 والمجامیع . 

ان البحــث الحــالي یكتســب اهمیتــه مــن خــلال تجریــب ازمنــة مختلفــة مــن التــدریب الفتــري لمنطقــة الجهــد الأولــى 
)ATP-PC من جدول دلیل التدریب الفتري والتي من خلالها یتم الكشف عن افضل الازمنة التي تعمل على (

 یاقة البدنیة الخاصة والمهاریة لدى لاعبي كرة الید الشباب .تطویر عناصر الل
 مشكلة البحث : ٢-١

الذي تعتمد  الأساسي) والذي یعد النظام ATP- PCمن أهم أنظمة أنتاج الطاقة هو النظام الفوسفاجیني (    
الطاقـة ریاضیة وخاصة التي تتطلب  بأداء حركاتها شـدة قصـوى او شـبه قصـوى ، اذ تجهـز  أنشطةعلیها عدة 

القصـیرة  وللانطلاقـاتي المخـزون فـي العضـلات  " ان البـدایات السـریعة والقفـز الفوسـفاجینفي هـذا النظـام مـن 
).                           Fox &Mathews,1974,198تحتاج جمیعها ان یتعامل لاعب كرة الید مع القدرة اللاهوائیة "(

الباحث وخبرته في مجال تدریب كرة الید لاحظ قلـة اهتمـام المـدربین فـي اسـتخدام أسـلوب استناداً إلى معرفة    
التدریب الفتري المعتمد على الزمن من قبل المدربین ومن هنا تبینت مشكلة البحث حیث یروم الباحث بالاجابة 

 على السؤال الاتي :
 على بعض الصفات البدنیة والمهاریة . ) تعمل على التأثیرATP–PC( الأولىمن منطقة الجهد  الأزمنة أي
 :تعریف المصطلحات ٣-١
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: هو نظام من العمل البدني یهدف الى تحقیق درجة مـن التكیـف مـن خـلال فتـرات متكـررة مـن  التدریب الفتري
 ).١٩٩٤، ٢١٩الجهد بینها فترات لاستعادة الشفاء .(حسام الدین ،
لى رفع الكفاءة الوظیفیة و المهاریـة  للریاضـي معتمـدة علـى او هي احدى طرائق التدریب الرئیسة التي تعمل ع

 مبدأ التكیف بین فترات العمل والراحة .
) وهــو APT-PC: أي هــي مــا تســمى بالنظــام الأول للطاقــة  وهــو النظــام الفوســفاتي ( منطقــة الجهــد  الأولــى

لممیــزة بالســرعة ویتمیــز هــذا النظــام الاساســي الــذي تعتمــد علیــه الانشــطة والتــي تتطلــب عنصــر الســرعة والقــوة ا
 ).١٩٩٧،١٦٣النظام بسرعة اناتج الطاقة وهو یعد أسرع نظام لإنتاج الطاقة العامة ( عبد الفتاح .

 هدفا البحث :٤-١

الثالـث  –) الزمن الاول والثاني APT-PCمنطقة الجهد الاولى ( باستخدام/ الكشف عن أثر التدریب الفتري ١
 البدنیة والمهاریة لدى عینة البحث .والرابع  على بعض المتغیرات 

 / الكشف عن الفرق في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعة البحث .٢
 فروض البحث : ٥-١
/ وجود فروق معنویة في بعض المتغیرات البدنیة والمهاریة لدى لاعبي كرة الید عینة البحـث بـین الاختبـارات ١
 بلیة والبعدیة ولصالح الاختبارات البعدیة لمجموعة البحث .الق

 مجالات البحث :٦-١
 / المجال البشري :لاعبي مركز شباب الشعب لكرة الید الشباب .١
 . ٢٠٢١/ ٤/٣ولغایة    ٢١/١٢/٢٠٢٠:  ألزماني/ المجال ٢
 شعب ./المجال المكاني : القاعة  المغلقة لمركز شباب الشعب في بغداد / منطقة ال٣
 :منهجیة البحث وإجراءاته العملیة  ٢

 منهج البحث :١-٢
 استخدم الباحثان المنهج التجریبي لملائمته طبیعة البحث الحالي .

 مجتمع البحث وعینته : ٢-٢
مجتمــع البحــث بطریقــة عمدیــة والتــي هــي لاعبــي فریــق الشــباب لكــرة الیــد لمركــز شــباب  اناختــارت الباحثــ     

) لاعبــین كمجمــع احــد تــم اختبــارهم قبلــي بعــدي  إذ قــام الباحثــان بتطبیــق ٨لعینــة هــو (الشــعب ، وكــان عــدد ا
البرنــامج التــدریبي المقســم إلــى جــزأین علــى عینــة البحــث بطریقــة القرعــة إذ تــم اعتمــاد القســم الأول مــن البرنــامج 
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

) كمـــا fox&Mathews) مـــن جــدول دلیــل التــدریب الفتــري (ATP-PCالتــدریبي علــى منطقــة الجهــد الأولــى (
) حیـــث قـــام الباحثـــان بتطبیـــق البرنـــامج علـــى المجموعـــة الاولـــى للـــزمن الاول والثـــاني ١موضـــح فـــي الجـــدول (

) ثانیـة اذ اسـتغرق ٢٠،٢٥) ثانیة ام المجموعة الثانیة فتم تطبیق البرنامج على الـزمن الثالـث والرابـع (١٠،١٥(
 یبیة اي انه تم تقسیم الایام یوم لكل مجموعة  .) وحدة تدر ٢٠)  وبواقع (٤٠تطبیق البرنامجین ما یقارب ال(

 الاجهزة والأدوات المستخدمة في البحث :  ٣-٢
 میزان طبي . 

 شریط قیاس طول . 

 ساعة توقیت . 

 ) ١٠كرة ید عدد ( 

 ).٥) كیلو عدد (٣كرة طبیة زنة ( 

 صافرة . 

 )١٨شاخص عدد( 

 وسائل جمع المعلومات : ٤-٢
 وكتب تناولت ادبیات البحث الحالي . المصادر العلمیة من بحوث واطاریح 

 المقابلة الشخصیة . 

 لاختبارات والقیاسات .  

 الاستبیان . 
 الاختبارات المستخدمة في البحث  ٥-٢

 م .٣٠م والبدء من ٢٠/  اختبار عدو ١
 / اختبار القفز العمودي.٢
 / اختبار سرعة المحاورة بالكرة.٣
  . أسفل/ اختبار التصویب من ٤
 الاستطلاعیة للاختبارات البدنیة والمهاریة : التجربة ٦-٢

) لاعبین مـن مجتمـع البحـث وقـد تـم اسـتبعادهم عنـد ٤مع فریق العمل تجربة استطلاعیة على ( انالباحث ىاجر 
 ، وكان الهدف من التجربة ما یاتي: ٧/١/٢٠٢١تنفیذ اجراءات البحث الاساسیة ، وقد تمت التجربة بتاریخ 
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 والمعوقات التي قد ترافق التجربة.التعرف على الاخطاء  -
 التعرف على مدى صلاحیة الادوات المستخدمة. -
 التعرف على كفاءة فریق العمل المساعد ومدى تفهمهم لتنفیذ القیاسات والاختبارات . -
 التجربة الاستطلاعیة للبرنامجین التدریبیین: ١-٦-٢

ـــــى افـــــراد  ـــــدریبیتین اســـــتطلاعیة عل ـــــان وحـــــدتین ت ـــــة ، وقـــــد تمـــــت هاتـــــان الوحـــــدتان بتـــــاریخ اجـــــرى الباحث العین
 وكان الهدف من التجربة ما یاتي: ١٨/١/٢٠٢١
 التأكد من تنفیذ زمن الوحدة التدریبیة بالوقت المحدد. -
 التأكد من شدة التمرین. -
 ) نبضة/دقیقة.١٢٠-١١٠تحدید زمن الراحة بین مجموعة واخرى وذلك بقیاس النبض وعودته الى ( -
 عوقات التي قد تصادف المدرب في الوحدة التدریبیة وتلافي حدوث الاخطاء.معرفة الم -
 تجربة البحث النهائیة : ٧-٢

لغــــرض تحدیــــد مســــتوى عینــــة البحــــث فــــي الاختبــــارات البدنیــــة والمهاریــــة .قــــام الباحثــــان بــــإجراء الاختبــــارات    
 وبتوقیتات مختلفة على عینة البحث وكما یأتي:

 الاختبار القبلي : ١-٧-٢
تم اجراء الاختبار القبلي على افراد عینة البحث قبل البدء بتنفیذ البرنامجین التـدریبیین وذلـك لتحدیـد مسـتوى    

الصــفات البدنیــة والمهاریــة ومعــدل ســرعة النــبض فــي فتــرة الراحــة وبعــد الجهــد وفــي فتــرة الاستشــفاء لــدى عینــة 
، فـــي الیـــوم الاول وفـــي تمـــام الســـاعة ٢٨/١/٢٠٢١-٢٢البحـــث قبـــل تنفیـــذ البرنـــامجین ولمـــدة اربعـــة ایـــام  مـــن 

التاسعة صباحا تم اجراء الاختبارات البدنیة للمجموعة التجریبیة الاولى والیوم الذي یلیه للمجموعة الثانیة والیوم 
 الثالث تم اجراء الاختبارات المهاریة للمجموعة التجریبیة الاولى والیوم الذي یلیه للمجموعة الثانیة.

 تبار البعدي:الاخ ٢-٧-٢
تــم اجــراء الاختبــار البعــدي علــى افــراد عینــة البحــث بعــد الانتهــاء مــن تنفیــذ البرنــامجین التــدریبیین وذلــك لتحدیــد 
مستوى الصفات البدنیة والمهاریة ومعدل سرعة النبض بعد الجهد وفي فترة الاستشـفاء ، الـذي وصـل الیـه افـراد 

 وبنفس السیاق المستخدم في الاختبار القبلي.، ١٠/٣/٢٠٢١عینة البحث ولمدة اربعة ایام من 
 البرنامج التدریبي  ٣-٧-٢
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

) ATP-PCتم تصـمیم البرنـامجین التـدریبیین احـدهما یسـتخدم الـزمن الاول والثـاني مـن منطقـة الجهـد الاولـى (
ـــ( ) والآخــر یســتخدم الــزمن الثالــث والرابــع مــن نفــس Fox & mathewsمــن جــدول لــدلیل التــدریب الفتــري ل

) یوما، تضمن البرنامجین فترة الاعداد البدني الخاص لفعالیة كرة ٤٠وحدة تدریبیة ولفترة ( )٢٠طقة،وبواقع(المن
الســلة ، والتــي تناســب العینــة مــن حیــث نــوع التمــارین ، معتمــدا علــى جــدول دلیــل التــدریب الفتــري ، وتــم عــرض 

وكـرة السـلة وبعـد الاخـذ بالملاحظـات  البرنامجین علـى مجموعـة مـن الخبـراء والمختصـین فـي التـدریب الریاضـي
 التي اوردها السادة المختصین تم وضع البرنامجین بصیغتهما النهائیة لغرض تطبیقهما.

 الوسائل الاحصائیة: -٣
 spss)استخدم الباحث الحقیبة الإحصائیة (

 

 عرض وتحلیل النتائج :  -٤

ارین القبل والبعدي لعینة عرض وتحلیل نتائج الصفات البدنیة والمھاریة بین الاختب ١-٤
 البحث 

 ) یبین المعالم الاحصائیة وقیم (ف) و (ت) للاختبارین القبلي والبعدي للصفات البدنیة والمھاریة١جدول (

 المتغیرات
 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

 ع ف فَ 
 tقیمة 
المحتس

 بة

مستوى
 الدلالة الخطا

 ع س ع س

 معنوي٠٫٠٠٥ ٠٫١١٩٠٫١٥٠٠٫٠٩٢٤٫٥٨٣ ٠٫١٨٥٣٫٢٠٠ ٣٫٣٥٠ م سرعة ٢٠
 معنوي٠٫٠٠٥ ١٫٥١١٥٫٦١٢ ٢٫٣٢٦٣٫٠٠ ٣٦٫٦٢٥٢٫١٣٣٣٩٫٦٢٥ قوة انفجاریة

 معنوي٠٫٠٠٥ ٠٫٥٣٤٥٫٢٩٢ ٠٫٧٤٤١٫٠ ٠٫٧٤٤٦٫٣٧٥ ٥٫٣٧٥ سرعة التمریر
التصویب من 

 الاسفل
 معنوي٠٫٠٠٥ ٠٫٨٣٤١٫٢٥٠٠٫٨٨٦٣٫٩٨٩ ٠٫٩١٦٥٫٨٧٥ ٤٫٦٢٥

هو  السرعة) نجد أن قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري لاختبار ١للجدول (ة ملاحظمن خلال 
في ما كان فرق الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاري لفرق الأوساط الحسابیة هو ، ) ٠٫١١٩، ٣٫٢٠٠(
وهي اعلي من ) ٤٫٥٨٣) المحتسبة هي (t) وبعد إجراء المعادلات الإحصائیة نجد بان قیمة (٠٫٠٩٢، ٠٫١٥٠(

) مما یدل على الفرق ٠,٠٥) ومستوى دلال (١ -) وعند درجة حریة (ن٢,١٣١) الجدولیة والبالغة (tقیمة (
نجد ان قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري للاختبار القبلي هو القوة الانفجاریة اختبار  ،إما فيمعنوي 

 ، ٣٫٠٠لانحراف المعیاري لفرق الأوساط الحسابیة هو () فیما كان فرق الأوساط الحسابیة وا٢٫٣٢٦و ٣٩٫٦٢٥(
) t) وهي أعلى من قیمة (٥٫٦١٢المحتسبة هي (t) ) وبعد إجراء المعادلات الإحصائیة نجد إن قیمة (١٫٥١١
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

) مما یدل على أن الفرق معنوي ٠,٠٥) ومستوى دلالة (١-) عند درجة حریة (ن ٢,١٣١الجدولیة و البالغة (
) فیما ٠٫٧٤٤،  ٦٫٣٧٥نجد إن قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري هو(سرعة التمریر اختبار  أما في، 

) وبعد إجراء ٠٫٥٣٤ ، ١٫٠كان فرق الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاري لفرق الأوساط الحسابیة هو (
ولیة و البالغة ) الجدt) وهي أعلى من قیمة (٥٫٢٩٢المحتسبة هي () t( المعادلات الإحصائیة نجد إن قیمة

، اما في اختبار ) مما یدل على أن الفرق معنوي ٠,٠٥) ومستوى دلالة (١-) عند درجة حریة (ن ٢,١٣١(
) فیما كان فرق ٠٫٨٣٤،  ٥٫٨٧٥هو(التصویب من الاسفل نجد ان قیمة الوسط الحسابي والانحراف المعیاري 

) وبعد إجراء المعادلات ٠٫٨٨٦ ،١٫٢٥٠یة هو (الأوساط الحسابیة والانحراف المعیاري لفرق الأوساط الحساب
) ٢,١٣١) الجدولیة و البالغة (t) وهي أعلى من قیمة (٣٫٩٨٩المحتسبة هي ( )tالإحصائیة نجد إن قیمة (

 ) مما یدل على أن الفرق معنوي٠,٠٥) ومستوى دلالة (١-عند درجة حریة (ن 
 اتإلى فاعلیة التمارین المستخدمة ضمن الوحد اتر سبب هذا التطور المعنوي الحاصل للاختبا انویعزو الباحث

والتي تستهدف المناطق في الشدد الأولى من  التدریبیة وإلى استخدام التمارین التي تم أعدادها بشكل دقیق
السرعة والقوة  في العضلات العاملة في العمل الفسیولوجي وبالتالي تعكس الفاعلیة المناسبة والتي تؤثر

وكذلك إتباع الأسس العلمیة الصحیحة من كثافة   اتویب و والتمریر والتي تخدم هذه المهار التص الانفجاریة 
وشدة وحجم والفترات البینیة بین التمارین ، والى الأدوات المساعدة التي خدمت هذه المهارة وأجزاء الجسم من 

 . العمل الفسیولوجيالعضلات العاملة والمساعدة في 
 -: تالاستنتاجات والتوصیا/ ٤
 الاستنتاجات : ٤/١
 اثر واضح في تطویر الصفات البدنیة وخصوصاً للمجموعة التجریبیة . المستخدمةإن للتمارین / ١
 أثر واضح في تطویر القدرات المهاریة وخصوصاً في المجموعة التجریبیة . المستخدمة/ إن للتمارین ٢
 التوصیات : ٤/٢
القــوة  لعمــل الفوســفاجیني  خــلال فتــرة الشــدد الأولــى والــذي یتمیــزا / اعتمــاد التمــارین الخاصــة التــي تســتهدف١
 في تطویر الأداء لدى اللاعبین . والعودة بالجسم الى الحالة الطبیعیة والتي تنعكس إیجابا السرعةو 
إذ إنهـا تحتـوي علـى   المبحوثةعناصر ال/ الاستفادة من التمرینات التي تضمنها البرنامج التدریبي في تطویر ٢
 رات متعددة من تمارین بدنیة ومهاریة .مثی
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 المصادر

 القاھرة. ، العربي الفكر دار ، الریاضي التدریب ونظریات اسس): ١٩٩٩( بسطویسي ، احمد .١
 دار ، الریاضي للتدریب والوظیفیة الحركیة الاسس): ١٩٩٤( حسین طلحة ، الدین حسام  .٢

 .القاھرة ، العربي الفكر
 .القاھرة ، العربي الفكر دار ،١،ط الریاضة بیولوجیا): ١٩٨٢( حمدا العلا ابو ، الفتاح عبد  .٣

 
 الفكر دار ، تطبیقي مدخل الریاضي التدریب اعضاء وظائف): ١٩٩٩( احمد علي محمد ، القط .٤

 . القاھرة ، العربي
 

 عناصر بعض في الفتري التدریب اثر): ٢٠٠٢( مرعي حسو الرزاق عبد الجبار عبد ، المشھداني .٥
 دكتوراه اطروحة ، الجمناستك لاعبي لدى المھاري الاداء ومستوى والحركیة الخاصة لبدنیةا اللیاقة
 الموص جامعة ، الریاضیة التربیة كلیة ، منشورة غیر

 
٦.  Fox ,E.L,&Mathews,D.K(1974): Interval training Conditioning for sports 
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