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 تأثير استخدام تمرينات تردد الخطوة في تطوير معدل سرعة لاعبي كرة القدم للصالات 
                          dr.nibras_d@yahoo.comا. م . د نبراس كامل هدايت                          

 SH_ma76@yahoo.com                            م .د شيماء سامي شهاب  
 

 24/11/2015استلام البحث :
 16/6/2015قبول النشر : 

 حثبملخص ال
 تكمننننننة اهميننننننر البحننننننث بننننننالتركيه  لنننننند قينننننناس السننننننر ر ومينننننند تها وا  تمنننننناد  لنننننند الخا ننننننيتيية الميكننننننانكيتيية
همنننننا لنننننول الخلنننننوف وترددهنننننا ار هننننندد البحنننننث الننننند التينننننرد  لننننند م ننننندار التلنننننور الحا نننننل  ننننني ميننننندل سنننننر ر 
  بننننني كنننننرف ال ننننندم لل نننننا ت بيننننند ا نننننداد تمريننننننات تنننننردد الخلنننننوف باسنننننلوب تننننندريب المنحننننندرات وتلبي هنننننا  لننننند 

دينننننالد وبيننننند  يننننننر منننننة   بننننني منتخنننننب كلينننننر التربينننننر البدنينننننر و لنننننوم الريا نننننر بكنننننرف قننننندم ال نننننا ت  ننننني  امينننننر 
اسنننننتخدام المننننننه  الت ريبننننني بت نننننميم الم مو نننننر الواحننننندف تنننننم تلبيننننن  المننننننه  الخننننناص بتمريننننننات تنننننردد الخلنننننوف 
باسننننننتخدام المنحنننننندر  ننننننيودا ار اسننننننتمر تلبي ننننننب لمنننننندف  شننننننرف اسننننننابي   ننننننم ا ننننننرت االباح تنننننناة اختبنننننناراتهم ال بليننننننر 

يانننننننننات اسننننننننتنت ت االباح تنننننننناة اة وبينننننننند ميال ننننننننر الب8/4/2015ولغايننننننننر  24/12/2014والبيديننننننننر لل تننننننننرف مننننننننة 
ملائمنننننننر التمريننننننننات المسنننننننتخدمر لييننننننننر البحنننننننث سننننننناهمت  ننننننني تلنننننننوير ميننننننند ت السنننننننر ر كمنننننننا اة للاسننننننناليب 
التدريبينننننر المتنو نننننر باسنننننتخدام وسنننننائل كالمنحننننندر لنننننب دور مهننننننم  ننننني تلنننننوير مسنننننتو  ال ابلينننننات البدنينننننر وبالتننننننالي 

  ا داء المهاري .
 ف , ميدل السر ر , كرف قدم ال ا تالكلمات الم تاحير: تردد الخلو 

           
The impact of the use of exercise frequency step in the   development of speed players Futsal rate 

A. M. D beacon full Hidayat dr.nibras_d@yahoo.com 

Dr. M. Sami Shihab Shaima SH_ma76@yahoo.com 

 

 

Induction summary 

Lies the importance of research focusing on the measurement of speed and 

rates depending on Kasitien Almik.catien two stride length and frequency, 

with the goal of research is to identify the amount of progress in the speed of 

Aobeian Futsal rate after preparation Altmrienat frequency step Style training 

slopes and applied to a sample of the players elected Faculty of Physical 

Education and Sports Science reel Futsal in Diyala University and after the 

use of the experimental method to design one group was the application of the 

curriculum exercises step frequency using up the slope as it continued to be 

applied for ten weeks and then held the researchers their examinations before 

and after the period from24.12.2014 until 04.08.2015 and after processing the 

data the researchers concluded that the appropriate exercise used to sample 

contributed to the development rates of speed as that of the methods of 

training using various means Kalmnhdr has an important role in the 

development of the level of physical capabilities and thus performance skills 
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 المقدمة وأهمية البحث:   1-1
يهداد ا هتمام بليبر كرف ال دم  ي بلداة اليالم 
المتلورف منها أو النامير نظرا لما تحتلب هره الليبر مة 

مكانر  لد  ال مي ، إر حظيت هره الليبر ببحوث ك يرف   
وكاة لهره البحوث دور مهم وأساس  ي تلوير مستو  

ودا كبيرف لتو ير اللا بية، وأخرت الدول تبرل  ه
التسهيلات المادير والمينوير للارت اء بهره الليبر لمختلد 

 ال ئات والأ مار. 
ار نلاحظ تهايد ا هتمام بأحد انوا ها ال ديدف وهي كرف قدم 

 ليها بالبحث  ال ا ت والري اد  بالك ير مة ال ا ئمية
والدراسر وت ييم اداء اللا ب للو ول الد نتائ  ا  ل 
تساهم  ي تلوير الليبر بحكم مساحات انتشارها الواس  
والسري  . وقد كاة للياقر البدنير  وما تشملب مة   ات 
بدنير دورا مهما  ي تلوير هره الليبر  ار ير  ميظم  

د الينا ر اليلماء أة كل شيء يحدث  ي الليب ييتمد  ل
البدنير التي تبند  ليها اللياقر البدنير الخا ر ومة غير 
الممكة الليب بمستو   ال بدوة هره اللياقر.وييد  ن ر 
السر ر أحد  نا رها  المهمر رات التا ير ال يال للا ب 
والتي " يلهم المدربية بالتركيه  ليها وتلويرها حيث 

لكوها بما يخدم ي ب  لد   بي كرف ال دم الحدي ر اة يمت
تن ير المهارات بالسر ر الممكنر والتي أ بحت سمر الليب 

ريساة خريبل )الحديث لميظم  ر  الم دمر  ي اليالم
والسر ر "تيني قدرف ال رد  لد .(15، ص1989م يد؛ ، 

محمد  بدف اداء حركات ميينر  ي اق ر همة ممكة) 
(ار .95، ص1994 الح الوحش وم تي إبراهيم محمد.  

ر السر ر  بارب  مراحل مترابلر م  بي ها "هي تم
سر ر رد ال يل، تهايد السر ر، السر ر ال  و ، تحمل 
السر ر" مما ت دم يتبية اة للسر ر وانوا ها دورا مهما 
 ي المساهمر بتهيأف اللا ب بدنيا ومهاريا وخلليا بكرف 
قدم ال ا ت كوة ليبر الخماسي ليبر سريير واة حركر 

بالتغير المستمر كما تتللب  مل   لي   اللا ب تت د
ري شدف  الير  وسر ر ان  ارير وانللاقات متكررف 
با  ا ر الد الحركر بات اهات مختل ر سوا ء كاة رلك 
بالكرف او بدونها ، إر ي ب أة تل د اهتمام المدربية  ند 
تدريب  رقهم بكا ر المستويات،   د أد  هرا الين ر الد 

ت،  هناك   بوة يتميهوة بسر ر حسم ميظم المباريا
غير ا تيادير كانوا سببا  ي ح ول  رقهم  لد نتائ  
 يدف، وهنا تكمة اهمير البحث بالتركيه  لد قياس هره 
السر ر ومير ر مستواها ليتم بناء منهاج تدريبي خاص لها 
باستخدام وسيلر تدريب  لتلوير السر ر وميد تها 

كي ل انوة السر ر الري ييني با  تماد  لد المبدأ الميكاني
النسبر بية المسا ر التي ي ليها ال سم الد همة قل  هره 
المسا ر  ار يتأ ر الركض السري  بخا يتية ميكانيكيتية 
اساسيتية هما لول الخلوف وترددها أي ميدل تكرارها 
والتي يمكة تلويرها باستخدام  دف اساليب تدريبير ومنها 

مما حدا بالباح تاة إلد دراسر  اسلوب تدريب المنحدرات  
تأ ير هرا الأسلوب التدريبي  ي تلوير ميدل  السر ر  ند 
  بي كرف قدم ال ا ت خا ر ارا ما اخر بيية ا  تبار  
و يما يتيل  بمو وع  بح نا هرا اة  ليبر كرف قدم 

ال ا ت للمنتخبات ال انوير كال ر  ال اميير لم تح د 
كا ير كما  ي ا ندير والمنتخبات  بتوقيتات برام  تدريبير

ا خر  بحكم مشاركاتها المحدودف با  ا ر الد قلر  
استخدام الوسائل واللرائ  التدريبير المتنو ر  والتي 
تساهم  ي تلوير اللا بية بدنيا ومهاريا ار اة تنمير اي 
 ن ر   يتم و   الحا ت والمواقد التي تحدث  ي أ ناء 

مما ي يل اللا ب  يياني نسبيا مة خلل مباريات كرف ال دم 
 ي هرا الين ر  ي أ ناء الليب إر اة السر ر وانوا ها 
الحركير وتهايد السر ر والسر ر ال  و  و تحمل 
السر ر تؤدي الدور الحاسم  ند  الحا ت التي تتللب 
تح ي  أ لد ميدل ل  ر السر ر لغرض تح ي  ا ستحوار 

المهارات والخلل بيد رلك   لد الكرف ليتم البدء بتن ير
كالتهديد او المناولر او المراوغر وغيرها وبهرا  اة 
تلوير هره ال  ر ب مي  أنوا ها يتللب ا هتمام والتركيه 
 لد تدريبها وبمختلد الوسائل التي تسا د  ي حدوث هرا 
التلور، ولما كاة تدريب المنحدرات  يودا مة ا ساليب 

لوير ميد ت السر ر بتلوير التدريبير التي تساهم  ي ت
تردد خلوات ركض اللا ب . لرا  أة دراسر هرا ال انب 
او هالباح تاة للتأكد مة  ا لير هرا ا سلوب  ي تلوير 
السر ر التي يحتا ها   ب كرف قدم ال ا ت  وللمساهمر 
 ي و   بيض الحلول التدريبير التي تسا د  ي ا رت اء 

نتخبات ال اميير وال ر  بالمستو  البدني للا بي الم
 ا خر  الممارسر لهره الليبر. 

كما  حظت االباح تاة اة اسلوب تدريب 
المنحدرات  يودا ييد مة الأساليب التدريبير رات التأ ير 
الإي ابي  ي تلوير السر ر إر استخدم هرا الأسلوب  لد 

تناول هرا الأسلوب مة    بي الساحر والميداة، كماتم
التدريب  ي  دف الياب اخر   لتلوير السر ر ولكة ما 

 هالت البحوث قليلر  ي م ال كرف ال دم.   
الغرض مة الدراسر : هو التيرد  لد تأ ير تمرينات  -2

تردد الخلوف باسلوب تدريب المنحدرات  ي تلوير ميدل 
 سر ر   بي خماسي كرف ال دم ال ا ت . 

 قة والاجراءات وتشمل : الطري -3
اليينر . أة مة الأمور المهمر التي ت    لد  ات   3-1

الباحث هي تحديد  ينر البحث وم رداتب لرلك تم تحديد 
م تم  البحث ب ورف  مدير والتي تم لت بلا بي منتخب 
 امير ديالد / كلير التربير البدنير و لوم الريا ر بكرف 

(   با يًشكلوة نسبر  12 ال دم ال ا ت والبالغ  ددهم )
% مة م تم  ا  ل بيد استبياد اللا بية الم ابية 89

 والغير ملتهمية بالوحدات التدريبير .
وبغير التيرد  لد ت انس  ينر البحث  ي بيض 

المتغيرات التي مة شأنها أة تؤ ر  لد نتائ  البحث قامت 
االباح تاة باستخراج ميامل ا لتواء لكل مة ) الوهة 

للول واليمر التدريبي( الوسل الحسابي وا نحراد وا
الميياري والخلأ الميياري لمتغيرات ) الوهة واللول 

واليمر التدريبي ( والتي لها  لاقر بالبحث ويظهر ال دول 
( وبهرا تكوة  3و +  3 -أة قيم ميامل ا لتواء ما بية ) 

  ينر البحث مت انسر  ي المتغيرات المركورف .
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 ( 1 دول ) 
 يبية الميامل الإح ائير وحدات ال ياس الوسل الحسابي والخلأ الميياري وا نحراد الميياري وميامل ا لتواء 

 

الو د          
 الإح ائي

 المتغيرات

 الوسل 
 الحسابي

ا نحراد 
 الميياري

 الخلأ الوسيل
 الميياري

 ميامل 
 ا لتواء

 نوع 
 الت ريغ

  شوائي 0.31 0.35 21 1.05 21.11 اليمر 

  شوائي 0.34 3.23 70 9.70 71.11 الوهة

  شوائي 0.59 - 2.59 176 7.79 174.46 اللول الكلي

  شوائي 0.75 0.44 5 1.32 5.33 اليمر التدريبي

3 
 

استخدمت الباح تاة المنه  الت ريبي ت ميم الدراسر:  3-2
بت ميم الم مو ر الواحدف لملائمتب لبيير المشكلر 
ولتلبي  هرا المنه   لد الباحث اتباع م مو ر مة 
 ال وا د والإ راءات للو ول إلد النتائ  المستهد ر .

 المتغيرات المدروسر :  3-3
لغنننننرض تشنننننريح ا ختبنننننارات الخا نننننر ل يننننناس  

أللينننننننت االباح تننننننناة  لننننننند بينننننننض أننننننننواع السنننننننر ر 
الم ننننننادر والمرا نننننن  والبحننننننوث  ننننننم التو ننننننل إلنننننند 
ا ختبننننار المرشننننح لليمننننل بينننند رلننننك قامننننت االباح تنننناة 

 بير ها  لد الخبراء 
وبينننننند  منننننن  البيانننننننات وتوهييهننننننا تو ننننننلت 
االباح تننناة إلننند ترشنننيح اختبنننار السنننر ر ال  نننو  النننري 
ي نننننيس متغينننننرات الدراسنننننر المتيل نننننر بميننننندل السنننننر ر 

بينننننند إ ننننننراء الت ننننننوير واسننننننتخراج لننننننول  للا بننننننية
الخلننوف وتننردد الخلننوف مننة هننرا ا ختبننار وكمننا مو ننح 

  ح ا ً .

م : )حنفي  33الاختبارات المدروسة : اختبار ركض  3-4
 ( 33, ص 1893محمود ,

 م مة البدء المنلل  . 30اسم ا ختبار : اختبار ركض 

 .  الهدد مة ا ختبار : قياس السر ر ال  و 

 م  50المسننننتخدمر : منل ننننر   نننناء   ي ننننل  ننننة  ا دوات
 .  2م وسا ر  دد  5و ر ها   ي ل  ة 

 : موا  ات الأداء 
ي ننند ا نننناة منننة المختبنننرية خلننند خنننل البداينننر 
بأخنننر و ننن  البادينننر اليالينننر أو ) المنللننن  ( و نننند سنننماع 
الإشننننارف ينللنننن  المختبننننر بأسننننرع مننننا يمكننننة إلنننند نهايننننر 

خننننل النهايننننر ي ننننوم المنل ننننر و ننننندما ي لنننن  المختبننننرية 
 بإي اد الساحر لحساب الهمة . 2المي اتي  دد 

 التس يل :
 ( مة ال انير . 1/10يتم تس يل الوقت لأقرب )  .1
تحتسنننب المختبنننر أحسنننة همنننة يسننن لب منننة المحننناولتية . .2
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الت ربر الرئيسير : قامت االباح تاة بيد ت بيت  3-5
% للخبراء  60ا ختبارات الخا ر بالبحث ونسبر ات ا  

والمخت ية بأ راء اختبار السر ر ال  و  ليينر البحث 
وبالت وير كما سييرض  ح ا ً  ي يوم ال لا اء الم ادد 

 لد مليب كرف اليد الخار ي  ي كلير  2015/  16/1
البدنير و لوم الريا ر /  امير ديالد  ي تمام  التربير

 السا ر الياشرف  باحا ً .

 الت وير ال يديوي ليينر البحث : -
اسنننننننتخدمت االباح تننننننناة الت نننننننوير ال ينننننننديوي 
لت ننوير  ينننر البحننث  نني السننا ر الياشننرف  ننباحا ً  ننني 
يننوم الخمننيس وكنناة الهنندد مننة ت ننوير اختبننار السننر ر 

ت البايوميكانيكينننننر ال  نننننو  هنننننو  سنننننتخراج المتغينننننرا
الخا نننر بميننندل سنننر ر اللا بنننية وهننني لنننول الخلنننوف 
وتننننردد الخلننننوف وبينننند قينننناس المسننننا ر الكليننننر للاختبننننار 

م تننننم ت بيننننت الكنننناميرا ال ديويننننر مننننة نننننوع )  30البالغننننر 
sony  نننننن  يابننننناني  لننننند حامنننننل  لا ننننني و نننننيت  )

و بتنننت  لنننند المنننندر ات لتغليننننر  سننننم اللا ننننب بأكملننننب 
(  نننننننة  6.50م ( وبيننننننند )  1.80وبارت ننننننناع بنننننننؤري ) 

 سننننم اللا ننننب وبشننننكل  ننننامودي  لنننند  انننننب اللا ننننب 
م  10أ ننننناء الننننركض للمسننننا ر المللوبننننر وبأ تمنننناد النننن  ) 
م  20( الأخيننننرف  سننننتخراج المتغيننننرات وا تبننننار النننن  ) 

( مسننننننننا ر تي يننننننننل لو ننننننننول  10×  10( الأولنننننننند ) 
( الأخيننننرف  10اللا ننننب إلنننند السننننر ر ال  ننننو   نننني ) 

مسننننا ر وت بيننننت الننننهمة لأداء كننننل   ننننب وبينننند تحدينننند ال
يننننتم اسننننتخراج مينننندل بسننننر ر كننننل   ننننب مننننة خننننلال 

 الميادلر الآتير :
ترددهنننننا × مينننندل السنننننر ر ط لنننننول الخلنننننوف 

 ( 58,ص 2010) ريح ال  لي ,
 المسا ر الم لو ر                         

 إرة لول الخلوف ط                           
  دد الخلوات                         

 
  دد الخلوات                        

 وتردد الخلوف ط                                  
 همة قل  المسا ر                        

 
 اما بالنسبر للمنه  الت ريبي :

را نننت الباح تننناة الشنننرول الأساسنننير لو ننن  المننننه  
أ لننب إر اشننتمل التنندريبي التنني تخنندم الهنندد الننري و ننيت مننة 

 المننننه   لننند بينننض التمريننننات الخا نننر بالمنحننندرات  نننيودا.
وقامت الباح تاة ب ياس لول المنحدر وهاويتنب بواسنلر اسنتخدام 

 ( وحسب الوسائل الحسابير الآتير.HILUXالمن لر نوع )

تننم قينناس سننلح المنحنندر بواسننلر شننريل ال ينناس  .1
(  ننن  SLON CONVEXالحدينندي نننوع )
 م.30لول المنحدر )ياباني( وكاة 

 ط 0.052
1,57 

 ط
 الم ابل

 >. تم قياس هاوير المنحدر باستخدام  ا  2 ط

 الوتر 30
ومننننننة  نننننننداول الهاويننننننر ظهنننننننر اة ال يمننننننر التننننننني 

 ( در ر.3ت ابلها تبلغ )
. تنننننم اسنننننتخراج ا رت ننننناع اليمنننننودي منننننة خنننننلال اليلاقنننننر 3

 الريا ر التالير : 
× ا رت ننننننناع اليمنننننننودي  ط لنننننننول سنننننننلح المنحننننننندر 

   3 ا 
 1,57ط 0.052×  30ط  

وبينننننند  ننننننرض التمرينننننننات  لنننننند السننننننادف  
الخبننننراء والمخت ننننية وا سننننتيانر بالم ننننادر 
والمرا نننننن  إر تكننننننوة المنننننننه  مننننننة  شننننننرف 
أسنننننننابي  بواقننننننن   نننننننلاث وحننننننندات تدريبينننننننر 
أسنننننبو ير تننننندخلت االباح تننننناة   نننننل بنننننال هء 

 نننننننر ( .الخننننننناص دقي 30الرئيسنننننني بواقننننننن  ) 
 بتلبي  التمرينات 

وبينننننند تحدينننننند ) الح ننننننم والشنننننندف والراحننننننر ( 
( إر تنننم اسنننتخدام لري نننر  1/1وه نننت الوحننندات بواقننن  ) 

التننننندريب ) ال تنننننري المرت ننننن  الشننننندف والتكنننننرار ( مننننن  
مرا ننناف الممينننهات وال سنننيولو ير والبدنينننر   نننراد  يننننر 
البحنننث وهنننر ال نننهء كننناة خننناص بالمننندرب إر تنننم البننندء 

 17نه  التننننننندريبي ينننننننوم ا حننننننند الم نننننننادد )  بنننننننالم
( وقننند تنننم ا نتهننناء منننة  ميننن  تن ينننر م نننردات  1/2015/

( .كمنننننننا مو نننننننح  ننننننني 2015/ 4/ 3المننننننننه   ننننننني )  
 (3الملح  )

 اما  يما يخص ا ختبارات البيدير :
أ ننننننننرت الباح تنننننننناة ا ختبننننننننارات وال ياسننننننننات  

/  4/  8البيديننننر لييننننننر البحننننث ينننننوم ا حنننند الم نننننادد 
ي السنننا ر ال انينننر  شنننر  لننند ملينننب  كنننرف اليننند  ننن 2015

 ننني كلينننر التربينننر البدنينننر و لنننوم الريا نننر  وقننند لب نننت 
ن ننننننس لري ننننننر إ ننننننراء ا ختبننننننارات ال بليننننننر ومحاولننننننر 
السننننيلرف  لنننند كننننل الظننننرود السنننناب ر للاختبننننار ال بلنننني 
منهنننننا المكانينننننر والهمانينننننر لكننننني يتنننننوخد ال ننننند   ننننني 

 النتائ  .
 ناقشتها : رض النتائ  وتحليلها وم –4

 نننننننرض وتحلينننننننل نتنننننننائ  ميننننننندل سنننننننر ر للا بنننننننية 
للاختبنننننننننارية ال بلننننننننني والبيننننننننندي لييننننننننننر البحنننننننننث :

 
 ( 2 دول ) 

 يبية قيم ا وسال الحسابير وا نحرا ات المييارير للاختبارية ال بلي والبيدي لمتغير ميدل السر ر 
 

الو د 
 الإح ائي

 البيدي ال بلي 

 ع + س َ ع + س َ

 0.77 7.81 0.72 6.09 ميدل السر ر
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 6.09( بنننأة قيمنننر السنننول الحسنننابي لمتغينننر ميننندل السنننر ر قيننند البحنننث قننند بلنننغ م ننندار )  2يت نننح منننة ال ننندول ) 
( للاختبنننننار ال بلننننني أمنننننا بالنسنننننبر للاختبنننننار البيننننندي   ننننند كننننناة لمتغينننننر ميننننندل السنننننر ر  0.72( وبنننننانحراد مييننننناري ) 

 ( للاختبار البيدي . 0.77( وبانحراد ميياري م داره )  7.81المحبوث وسلا ً حسابيا ً بم دار ) 
 ( 3 دول ) 

يبية متوسل ال رو  وا نحراد الميياري لل رو  والخلأ والميياري وقيمر ت المحسوبر ونسبر الخلأ ونوع الد لر للاختيارية 
 البيدي ( لمتغير ميدل السر ر  –) ال بلي 

 

الو د               
 الإح ائي

 المتغير

 متوسل 
 ال رو 

 انحراد 
 ال رو 

 الخلأ 
 الميياري

قيمر ت 
 المحسوبر

مستو  
 الد لر

 نوع الد لر

 5.94 0.298 0.646 1.718 ميدل السر ر

0.004 
 مينوي
ل الح 
 البيدي

 
يبنننية قنننيم ( والنننري  3يت نننح لننننا منننة ال ننندول ) 

ا وسنننال الحسنننابير لل نننرو  وم منننوع مربينننات انحنننراد 
ال ننننننرو   ننننننة متوسننننننل تلننننننك ال ننننننرو  وقيمننننننر ) ت ( 
المحسننننوبر وال دوليننننر ود لننننر ال ننننرو  بننننية ا ختبننننارية 

 ال بلي والبيدي  ختبارات ميدل السر ر قيد البحث .
إر بلغننننننت قيمننننننر الوسننننننل الحسننننننابي لل ننننننرو  

وم منننننننننوع (  1.718 ختبنننننننننار ميننننننننندل السنننننننننر ر ) 
مربينننات انحرا نننات ال نننرو   نننة متوسنننل تلنننك ال نننرو  ) 

(  5.94( وبلغنننننننت قيمنننننننر ) ت ( المحسنننننننوبر )  0.646
( ودر ننننر حريننننر )  0.05والتنننني  ننننند مسننننتو  د لننننر ) 

( وهنننرا ييننننني و ننننود د لننننر مينويننننر يننننبة ا ختبننننارية  4
 ال بلي والبيدي ول الح ا ختبار البيدي .

 مناقشة النتائج :
 ننننرض النتنننائ  وتحليلهننننا مننننة ظهنننر مننننة خنننلال  

ال نننداول السننناب ر بنننأة هنننناك  روقنننا ً مينوينننر رات د لنننر 
إح نننائير بنننية ا ختبنننارية ال بلننني والبيننندي لييننننر البحنننث 
 ننني اختبنننارات ميننندل السنننر ر ول نننالح ا ختبنننار البيننندي 

. 
وهنننننننرا يظهنننننننر مننننننند  تنننننننأ ير التمريننننننننات التدريبينننننننر 
ف المسنننتخدمر  ننني البحنننث )  نننيود المنحننندر (  ننني هيننناد

السننننر ر  ننننة لرينننن  هيننننادف تننننردد الخلننننوات ار يشننننير) 
( . ي ينننننند التنننننندريب 366: ص 2010 ننننننريح ال  ننننننلي 

ل نننيود منحننندر  ننني هينننادف السنننر ر  نننة لريننن  هينننادف 
تنننردد الخلنننوات ، ويمكنننة  ننني رلنننك اسنننتخدام منحننندرات 

د( در نننر . 3.5رات در نننات مينننل مختل نننر  تهيننند  نننة) 
مننننة قبننننل  وتوا  ننننا ً منننن  ال ننننانوة الميكننننانيكي المسننننتخدم

االباح تننناة مسنننب ا ً باليلاقنننر اللردينننر بنننية ميننندل السنننر ر 
ولنننننننول الخلنننننننوف وترددهنننننننا وبيننننننند التركينننننننه  نننننننمة 
الوحننندات التدريبينننر لييننننر البحنننث  حننند هنننرية المتغينننرية 

 – 10) تنننردد الخلنننوف ( باسنننتخدام منحننندر لولنننب منننة ) 
( متنننر كبداينننر لليننندو بأق ننند سنننر ر   تهيننند در نننر  30

در نننات لت ننننب ا  نننابر وهنننرا  3,5مينننل المنحننندر  نننة 
منننا اخنننر بنننب  بينننية ا  تبنننار  ينننندما يهيننند اللا نننب منننة 
سنننننر تب ي نننننب  لينننننب هينننننادف ميننننندل ال نننننربات  لننننند 

ار يؤكننننننند) ابنننننننراهيم سنننننننالم السنننننننكار حسننننننناب لولهنننننننا 
( اة اليننننندو ل ننننيود المنحننننندر .309، 1998واخننننروة؛ 

ي يننننند  ننننني هينننننادف السنننننر ر  نننننة لريننننن  هينننننادف تنننننردد 
 ر نننننير ويمكنننننة اسنننننتخدام الخلنننننوات  ننننند ال اربينننننر ا

منحنننندرات رات در ننننات مننننيلاة مختل ننننر بحيننننث تسننننمح 
بالبننندء مننن  اليننندو باق ننند سنننر ر ممكننننر و ا سنننت ادف  ننني 
ردود  ينننننننننل ا رض )سنننننننننلح المنحننننننننندر( والمروننننننننننر 
الحركينننننننر للم ا نننننننل الياملنننننننر إر أة النننننننركض  لننننننند 
المنحننننندر  نننننيودا ي بنننننر الريا ننننني  لننننند اة  تكنننننوة 

ر مننننة الميتنننناد وقنننند المروننننر  نننني م ا ننننل الننننر لية اك ننن
انيكنننس هنننرا  لننند حركنننات اللا نننب أ نننناء أداء السنننر ر 
ال  نننننو   لننننند السنننننلح ا  تينننننادي و ينننننل الإن ننننناه 
يتحسنننة   لننند و ننن  رلنننك  ننني نتنننائ   ا ختبنننار البيننندي 
حينننننث أة "تلنننننور قننننندرف اللا نننننب  لننننند أداء حركنننننات 
متشنننابهر  ننني اق نننر همنننة  ممكنننة يينننني تلنننور سنننر تب 

لننننننركض  لنننننند ال  ننننننوير التنننننني  نننننناءت مننننننة خننننننلال ا
 5إلننند  2المنحننندر، إر أة اسنننتيمال هواينننا المنحننندر منننة 

م تينننننند مننننننة ا  ننننننل  30النننننند  20در ننننننات ولمسننننننا ر 
الوسنننائل لتحسنننية حركنننر النننر لية واة م نننل هنننره الهواينننا 
والمسننننا ات تسننننمح بحريننننر الحركننننر السننننريير للننننر لية 
ا  ننننل مننننة بنننناقي الهوايننننا إ ننننا ر إلنننند رلننننك أة لبييننننر 

( والتننننندريب المننننننتظم حمنننننل التننننندريب )الح نننننم والشننننندف
والمبننننني  لنننند الأسننننس اليلميننننر ال ننننحيحر قنننند أد  إلنننند 

حينننث ي نننل لنننول الخلنننوف بم ننندار تح يننن  نتنننائ  أ  نننل. 
قلينننل  ننندا ً مننن  كنننل هينننادف  ننني تنننردد الخلنننوف و ننني رلنننك 
اشنننارف إلننند أة هنننرية اليننناملية يتناسنننبا مننن  ك ننناءف  الينننر 
 نننننني تحمننننننل السننننننر ر وتحمننننننل ال ننننننوف والتنننننني  ملننننننت 

تلويرهننننننا و  ننننننا ً للمنننننننه  التنننننندريبي  االباح تنننننناة إلنننننند
للتمننننارية المو ننننو ر المشننننار إليهننننا سنننناب ا ً للمحا ظننننر 
 لننننند أ لننننند ميننننندل لتنننننردد الخلنننننوف مننننن  نسنننننبر  يننننندف 
 لوالهننننا و بالنتي ننننر سننننيؤدي النننند ن ننننا    ننننب كننننرف 
ال نننندم مهاريننننا ً وسننننيكوة متمكنننننا ً مننننة حيننننث ال نننندرات 
البدنيننننننر والبدنيننننننر الخا ننننننر مت ننننننمنا ً السننننننر ر بكننننننل 

وا هنننا وال  نننوير بشنننكل خننناص لحكنننم مسننناحر الملينننب أن
التننني تتو نننب منننة اللا نننب انللاقنننات سنننريير ومتكنننررف 

, ص  1980وهنننننرا منننننا أشنننننار إلينننننب ) حن ننننني محمنننننود, 
( يحتننناج اللا نننب  ننني كنننرف ال ننندم  سنننتخدام  سنننمب 180

بأكملنننب لنننمداء بمنتهننند ا ت ننناة مننن  ال ننندرف  لننند تغيينننر 
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محاولنننر الن نننا  ات ننناه سنننر تب بلري نننر سنننهلر وانسنننيابير ل
وادمننننناج  ننننندف مهنننننارات أساسنننننير  ننننني إلنننننار واحننننند أو 
التغيينننر منننة مهنننارف إلننند أخنننر  أو التغيينننر منننة سنننر تب 
وات اهنننب وهنننرا منننا سنننيت الباح تننناة إلننند  تناسنننبب بت ننندير 
مسننننتو  اللا بننننية بالنسننننبر لأداهننننم المهنننناري وقننننابليتهم 
البدنينننر للت ا نننل مننن  التمريننننات المو نننو ر والتننني كاننننت 

حنندوث التلننور والتحسننية  نني ال انننب البنندني  سننببا ً  نني
ومننننننا أو ه االباح تنننننناة با هتمننننننام  نننننني  انننننننب تلننننننوير 
السنننننر ر وميننننند تها للا بنننننية بتلنننننوير تنننننردد خلواتنننننب 
و ننننن  مننننننه  تننننندريبي  لمننننني للح نننننول  لننننند أ  نننننل 

 النتائ  .
 ا ستنتا ات :  5

 نننننني  ننننننوء النتننننننائ  التنننننني تو ننننننلت إليهننننننا 
 الباح تاة   د استنت  ما يلي :

ملائمنننر التمريننننات المسنننتخدمر كييننننر البحنننث اسنننهم  ننني  .1
تلبي هننا بشنننكل  نننحيح ومناسنننب والننري سنننا د ك ينننر  ننني 
 ملينننننر تلنننننوير ميننننندل السنننننر ر   بننننني كنننننرف ال ننننندم 

 ال ا ت .
أة الوسننننننائل المسنننننننا دف والتوظينننننند ال يننننننند لنننننننلادوات  .2

التدريبينننننننر كاسنننننننتخدام اسنننننننلوب المتحنننننننورات تيلننننننني 

المسننناهمر  ننني اللا نننب  نننيغر  يننندف منننة  نننيغ التننندريب 
تلنننوير وتنمينننر قدراتنننب البدنينننر  نننمة مننننه   لمننني م يننند 
يشنننر وتكنننرارات مدروسنننر مسنننب ا ً ومنهنننا تلنننوير تنننردد 

 الخلوات الري أو ح نتائ  مينوير .
 

 المصادر العربية :
موسنو ر ال ياسنات وا ختبنارات ريساة خريبل م يند؛  -1

، الب ننرف: ملنناب  1، ج نني التربيننر البدنيننر والريا ننير
 ، 1989م اليالي، التيلي

محمننند  بننندف  نننالح النننوحش وم تننني إبنننراهيم محمننند.  -2
، ال ناهرف: دار  نالم المير نر،  1. لأساسنيات كنرف ال ندم

1994 ، 
تلبي نننات البايوميكانينننك  ننني  نننريح  لينننل ال  نننلي ؛  -3

 (  2010)  2: ل  التدريب الريا ي وا داء الحركي 
 موسو ر  سيولو ياابراهيم سالم السكار )واخروة(؛  ( -4

، ال اهرف: مركه الكتاب للنشر، 1، لمساب ات الم مار
1998، 

، 1، لكننننرف ال نننندم للناشننننئيةحن نننني محمننننود مختننننار؛   -5
 .1980ال اهرف: دار ال كر اليربي، 

 
 ( 1ملح  ) 

 وهارف التيليم اليالي والبحث اليلمي
 / امير ديالدكلير التربير البدنير و لوم الريا ر 

 م/ استمارف استللاع آراء الخبراء والمخت ية والم ادر اليلمير حول تحديد اختبارت السر ر بدوة كرف 
تحيننننننر ليبننننننر ار نننننننو الت  ننننننل بنننننننا للاع  لنننننند ا ختبنننننننارات ادننننننناه التنننننني سنننننننود تسننننننتخدمها الباح تننننننناة  نننننني بح همنننننننا 

ر ر   بنننننني كننننننرف ال نننننندم لل ننننننا ت (( الموسننننننوم ))تننننننأ ير اسننننننتخدام تمرينننننننات تننننننردد الخلننننننوف  نننننني تلننننننوير مينننننندل سنننننن
ير نننننند الت  ننننننل بننننننا للاع  ليهننننننا وا ختيننننننار بو نننننن  اشننننننارف امننننننام ا ختبننننننار الننننننري ترنننننننب مناسننننننبا و نننننني حالننننننر  نننننندم 

 ملائمر أي مة ا ختبارات المو ودف ير د اقترا  ا ختبار الري ترونب مناسبا لرلك مة و هر نظركم 
 م       الت دي       ر

 الباح تاة
 

 ال  ر البدنير ا ختبار ا ختبار المختار

 م مة الوقود10ركض  

 قياس السر ر ا نت الير
 م مة الوقود8ركض  

 م مة الوقود15ركض  

 م مة الوقود12ركض  

 م مة الوقود30ركض  

 قياس تهايد السر ر
 م مة الوقود20ركض  

 م مة الوقود 25ركض  

 م مة البداير اللائرف20ركض  

 م وقود30ركض  

 قياس السر ر ال  و 
 م توقيت10م /40ركض  

 م توقيت10م/30ركض  

 م توقيت15م /50ركض  

 م شاخص5م كل 20ركض  

 قياس السر ر لتغيير ا ت اه
 شاخص 5-10-5م كل 20ركض  

 م شاخص5م كل 15ركض  

 م شاخص5م كل 25ركض  
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 ( 2ملح  ) 
 والبحث اليلميوهارف التيليم اليالي 

  امير ديالد/ كلير التربير البدنير و لوم الريا ر 
 الدراسات الأولير

 م/ التمرينات الم ترحر  
 ا ستار ال ا ل 

 ي النير إ راء البحث الموسوم ))تا ير استخدام تمرينات تردد الخلوف  ي تلوير ميدل سر ر   بي كنرف قندم ال نا ت  ( 
خبرف  لمير و ملير ار نوا ت  نلكم بت نويم  التمريننات الم ترحنر المر ن  لينا والميند منة قبنل االباح تناة (( ونظرا لما تتمتيوة بب مة 

أر و التمية  يب وا ا ر او حنرد منا تروننب مناسنبا او كتابنر أي ملاحظنر ترونهنا تخندم البحنث شناكرية تيناونكم ميننا خدمنر للحركنر 
 الريا ير والبحث اليلمي.

 م      الت دي      ر
 ورج دائرف تدريبير اسبو يرنم

 الشدف
الراحر 
بية 

 الم امي 

الم امي
 ع

 الأسبوع اليوم التأريخ التمارية التكرارات

80% 
 
 
90% 
 
 
95% 
 

2 
2 
2 
2 
2 
2 

2 
3 
2 
3 
2 
2 

5 
3 
2 
2 
2 
2 
 
 

 م  )منحدر(30. ركض 1
 م )منحدر(30. ر   ركبر 2
 م15. تمارية ح ل 3
م 30.تمارية خلوف ل انب 4

 )منحدر(
م 30تمارية تغيير أت اه . 5

 )منحدر(
م 30. تمارية تدوير للخلد 6

 )منحدر(

17/1/2015 
 
 
18/1/2015 
 
 
20/1/2015 

 السبت
 
 

 ا  نية
 
 

 الأربياء

1 

 
 
 
 

 الأسبوع اليوم اليوم التمارية

 م  )منحدر(30. ركض 1
 م )منحدر(30. ر   ركبر 2
 م15. تمارية ح ل 3
 م )منحدر(30.تمارية خلوف ل انب 4
 م )منحدر(30. تمارية تغيير أت اه 5

 م )منحدر30. تمارية تدوير للخلد 6

 السبت
 
 
 الأ نية
 
 

 الأربياء

1 
 
2 
 
3 
 

2 

 )منحدر(× م 30. ركض 1
 م )منحدر(30. ق ه ) د   لم لد (2
 م)منحدر(20. ح ل وخلوف 3
 م  )منحدر( 30. تمارية و رب الكيبية 4
 م )منحدر( 30. تمارية ركض بال  ه 5

 م م  الكرف )منحدر(30.تمارية ركض 6

 السبت
 
 
 الأ نية
 
 

 الأربياء

1 
 
2 
 
3 
 
 

3 

 )منحدر(× م 30. . ركض 1
 م )منحدر(30. ق ه ) د   لم لد (2
 م)منحدر(20. ح ل وخلوف 3
 م  )منحدر( 30. تمارية و رب الكيبية 4
 م )منحدر( 30. تمارية ركض بال  ه 5

 )منحدر(م م  الكرف 30.تمارية ركض 6

 السبت
 
 الأ نية
 

 الأربياء

1 
 
2 
 
3 
 

4 
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 م )منحدر(20. تمارية ق ه هو ي 1
 م )منحدر(10. ح ل 2
 م )منحدر(30. تمارية مهارير بالكرات دحر ر 3

 م )منحدر(30.  يود منحدر 4

 السبت
 
 الأ نية
 

 الأربياء

1 
 
2 
3 
 

5 

 م )منحدر(20. تمارية ق ه هو ي 1
 م )منحدر(10. ح ل 2
 م )منحدر(30. تمارية مهارير بالكرات دحر ر 3

 م )منحدر(30.  يود منحدر 4

 السبت
 
 الأ نية
 

 الأربياء

1 
2 
3 
 

      6 

 م )منحدر( 20.تمارية سر ر 1
 م )منحدر(20. تمارية ركض بتغير ا ت اه 2
 م م  الكرف )منحدر(30. تمارية ركض 3

 م )منحدر(20. تمارية ركض بال  ه 4

 السبت
 
 الأ نية

1 
2 
 
3 
 

7 

 م )منحدر( 20.تمارية سر ر 1
 م )منحدر(20. تمارية ركض بتغير ا ت اه 2
 م م  الكرف )منحدر(30. تمارية ركض 3

 م )منحدر(20. تمارية ركض بال  ه 4

 السبت
 
 
 الأ نية
 

 الأربياء

1 
2 
 
3 

8 

 م )منحدر(30.ركض 1
 م )منحدر(30. ركض بال  ه 2

 )منحدر(م 15. تمارية ح ل 3

 السبت
 
 الأ نية
 

 الأربياء

1 
2 
3 
 

9 

 م )منحدر(30.ركض 1
 م )منحدر(30. ركض بال  ه 2

 م )منحدر(15. تمارية ح ل 3

 السبت
 
 
 

1 
2 
3 
 

10 
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