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 ممخص البحث

ان فعاليةةةةةةة او لعنةةةةةةة التةةةةةةنس واحةةةةةةدت مةةةةةةن السعاليةةةةةةات الم مةةةةةةة التةةةةةة  تحتةةةةةةاج الةةةةةة  سةةةةةةرعة فةةةةةة      
 ا  الاداء مةةةةت التركيةةةةل لو ةةةةت الكةةةةرت فةةةة  المكةةةةةان المناسةةةةد لممنةةةةافس و ل ةةةة ا ف ةةةة  تت مةةةةد اعةةةةةداد
فةةةةةة  اللانةةةةةةد النةةةةةةدن  والم ةةةةةةارا المةةةةةةرتن  ناسةةةةةةتعداد نالل ةةةةةةال الع ةةةةةةم  الع ةةةةةةن  لتنسيةةةةةة  تمةةةةةة  

لةةةةةةة ا  السةةةةةةةريت و فةةةةةةة  كافةةةةةةةة اتلااةةةةةةةات و موا ةةةةةةةت ممعةةةةةةةد المنةةةةةةةافسالم مةةةةةةةات المرتن ةةةةةةةة نةةةةةةةالأداء 
الاعةةةةةداد  دتمةةةةةمعرفةةةةةة اثةةةةةر التمرينةةةةةات المعدلةةةةةة فةةةةة  النرنةةةةةام  التةةةةةدرين  فةةةةة  اةةةةةدفت الدراسةةةةةة انةةةةةا 

و ةةةةةد اسةةةةةت دذ الناحةةةةةث لةةةةة ل  المةةةةةن   الةةةةةثلاث عمةةةةة  نسةةةةةنة الاسةةةةةتيل كةةةةةولين لةةةةةدا عينةةةةةة النحةةةةةث  
( لاعنةةةةةين مةةةةةن اللاعنةةةةةين المتنةةةةةدمين نمعنةةةةةة التةةةةةنس و ةةةةةد 5انةةةةةخ اسةةةةةت دذ عينةةةةةة نعةةةةةدد  و التلرينةةةةة  

ن  المعةةةةةد ،    اسةةةةةت دذ اي ةةةةةا عةةةةةدت ادوات ووسةةةةةاهل وال ةةةةةلت  يةةةةةاس كةةةةةان اام ةةةةةا النرنةةةةةام  التةةةةةدري
كةةةان لمةةةن الوحةةةةدت  نةةةا عاةةةر اسةةةةنوا ، فةةة  كةةةل اسةةةةنوا ثةةةلاث وحةةةدات تدرينيةةةةةتةةةذ ت نينةةةخ لمةةةةدت  ث
 79-69د( ، و ةةةةةةد اسةةةةةةت دمت  رينةةةةةةة التةةةةةةدريد الستةةةةةةر  المرتسةةةةةةت الاةةةةةةدت   79التدرينيةةةةةةة مةةةةةةن  

%( ونعةةةةةةد الةةةةةةراء الا تنةةةةةةار الننمةةةةةة  والنعةةةةةةد  تةةةةةةذ الح ةةةةةةول عمةةةةةة  النةةةةةةيذ التةةةةةة  تةةةةةةذ معاللت ةةةةةةا 
 اح اهيا ثذ عر  ا ف  لداول تو ل الناحث ال  عدت استنتالات كان اام ا :

ولين و من ثذ التوا ل الع ن  و سرعة التنمص الع م  كمما كان تلداد  يذ الاستيل ك -
 التدريد اادف و منتظذ  
 اما التو يات فكان اام ا:

mailto:h.z.tenis47@gmail.com
mailto:h.z.tenis47@gmail.com
mailto:h.z.tenis47@gmail.com
mailto:h.z.tenis47@gmail.com
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ا تيار تمرينات  ا ة واادفة ف  مراحل الاعداد الثلاث لليادت نسنة الأستيل كولين لدا  -
 لاعن  التنس المتندمين وعم  عينات ا را  

 

Abstract 

    The effectiveness of tennis is one of the important events that need to 

speed in performance with the focus to put the ball in the right place for 

the competition and therefore; requires preparation in the physical and 

skill related to the readiness of the musculoskeletal system to perform 

those tasks related to fast performance and in all directions and locations 

The objective of the study here is to find out the effect of the modified 

exercise in the training program in the three preparation period on the 

ratio of acetylcholine in the research sample. The researcher used the 

experimental method as he used a sample of (7) players from the 

advanced players in the tennis game. He also used several tools, 

instruments and measuring instruments, the most important of which was 

the training program, which was implemented for a period of ten weeks. 

(80-90%). After conducting the pre-and post-test, the values that were 

processed were obtained statistically and presented in the tables. The 

researcher reached several conclusions, the most important of which 

were: 
- Increasing the values of acetylcholine and then the nervous 

communication and the speed of muscle contraction whenever the 

training purposeful and regular. 
The recommendations were the most important: 
- Selection of special and targeted exercises in the three stages of 

preparation to increase the percentage of acetylcholine among advanced 

tennis players and on other samples. 

 المقدمة :  -1

تتاةةةةةةةكل الملسسةةةةةةةات الريا ةةةةةةةية نالكيسيةةةةةةةة التةةةةةةة  يةةةةةةةتذ مةةةةةةةن  لال ةةةةةةةا تلنيةةةةةةةد افةةةةةةةراد الملتمةةةةةةةت     
كافةةةةةةةةة السهةةةةةةةةات العمريةةةةةةةةة لملتمعةةةةةةةةات و ملسسةةةةةةةةات ا الريا ةةةةةةةةية و ذ الةةةةةةةة  منافةةةةةةةة  تمةةةةةةةة  اللان ةةةةةةةةما

  و ةةةةةةةةا التةةةةةةةة  تتمتةةةةةةةةت ناطنلةةةةةةةةال الريا ةةةةةةةة  او التةةةةةةةة  تت مةةةةةةةةد اداء  نةةةةةةةةدنيا و م ةةةةةةةةارت عاليةةةةةةةةة 
المسةةةةةةةةةتوا  ا  ان انةةةةةةةةةا  فعاليةةةةةةةةةات ريا ةةةةةةةةةية تت مةةةةةةةةةد و ةةةةةةةةةت منةةةةةةةةةاا  و تلةةةةةةةةةارد متنوعةةةةةةةةةة و 

التةةةةةةةةةدريس و فترتةةةةةةةةةخ، و  لةةةةةةةةة  لان مناسةةةةةةةةةنة لمعمةةةةةةةةةر التدريسةةةةةةةةة  و العمةةةةةةةةةر اللمنةةةةةةةةة  و مسةةةةةةةةةتوا 
الظ ةةةةور المتكةةةةرر لمسةةةةتوا ت ةةةةور تمةةةة  العمميةةةةات اعتمةةةةادا ا ةةةةلا عمةةةة  تلةةةةدد و ت ةةةةور مسةةةةتوا 

ت ةةةةور   ةةةةلا  عةةةةنف ةةةةرت التةةةةدريس و   و ةةةةا عنةةةةد تنسيةةةة  التمرينةةةةات فةةةة  الوحةةةةدات التدرينيةةةةة 
ان مسةةةةةتوا التكنيةةةةة  و التكتيةةةةة  المرتسةةةةةت نمسةةةةةتوا تمةةةةة  التمرينةةةةةات و   و ةةةةةا المركنةةةةةة من ةةةةةا  

فعاليةةةةة او لعنةةةةة التةةةةنس واحةةةةدت مةةةةن السعاليةةةةات الم مةةةةة التةةةة  تحتةةةةاج الةةةة  سةةةةرعة فةةةة  الاداء مةةةةت 
فةةةةةةة   ا  التركيةةةةةةةل لو ةةةةةةةت الكةةةةةةةرت فةةةةةةة  المكةةةةةةةان المناسةةةةةةةد لممنةةةةةةةافس و ل ةةةةةةة ا ف ةةةةةةة  تت مةةةةةةةد اعةةةةةةةداد
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اللانةةةةةةةةد النةةةةةةةةدن  و الم ةةةةةةةةارا المةةةةةةةةرتن  ناسةةةةةةةةتعداد نالل ةةةةةةةةال الع ةةةةةةةةم  الع ةةةةةةةةن  لتنسيةةةةةةةة  تمةةةةةةةة  
 ةةةةةةلا  فو موا ةةةةةت ممعةةةةةد المنةةةةةافس كافةةةةةة اتلااةةةةةات ريت و فةةةةة  الم مةةةةةات المرتن ةةةةةة نةةةةةالأداء السةةةةة

مت منةةةةةات الاداء نسةةةةةرعة عنةةةةد ت ديةةةةةة الارسةةةةةال او التف يةةةةةة السةةةةريعة لكةةةةةرات المنةةةةةافس، مةةةةةن  عةةةةن
انةةةةا لةةةةاءت ماةةةةكمة النحةةةةث و التةةةة  تكمةةةةن فةةةة  دراسةةةةة الاسةةةةتيل كةةةةولين كمتفيةةةةر م مةةةةا  لةةةةدا  فةةةة  

ريةةةةةةةة و الندنيةةةةةةةة و تكةةةةةةةرارات و اةةةةةةةدد مراحةةةةةةةل الاعةةةةةةةداد الم تمسةةةةةةةة   و ةةةةةةةا  عنةةةةةةةد الاوامةةةةةةةر الم ا
م تمسةةةةةةة تت مةةةةةةد اسةةةةةةتلانة لمل ةةةةةةار الع ةةةةةةن  و الع ةةةةةةم  معةةةةةةا  لأداء تمةةةةةة  الم مةةةةةةات المرتن ةةةةةةة 

 لةةةةةةةةة  فةةةةةةةةةمن مكتناتنةةةةةةةةةا و الاولمنيةةةةةةةةةة و ولارت   ةةةةةةةةةلا  عةةةةةةةةةنفنالتةةةةةةةةةدريد و المنافسةةةةةةةةةات الريا ةةةةةةةةةية 
اةةةةةداف لةةةة ل  كانةةةةةت   حالةةةةةة الةةةة   لةةةةة  اي ةةةةةا  خ الاةةةةناد و الانديةةةةةة الريا ةةةةةية و الالتماعيةةةةة نةةةةة

النحةةةةث اةةةة  و ةةةةت تمرينةةةةات معدلةةةةة لمنرنةةةةام  التةةةةدرين  المو ةةةةوا مةةةةن  نةةةةل المةةةةدرد فةةةة  فتةةةةرات 
معرفةةةةةةة اثةةةةةةر التمرينةةةةةةات المعدلةةةةةةة   ةةةةةةلا  عةةةةةةنفالاعةةةةةةداد التدرينيةةةةةةة  عةةةةةةاذ ،  ةةةةةةاص ، منافسةةةةةةة(   

فةةةةةة  النرنةةةةةةام  التةةةةةةدرين  فةةةةةة  فتةةةةةةرت الاعةةةةةةداد الةةةةةةثلاث عمةةةةةة  نسةةةةةةنة الاسةةةةةةتيل كةةةةةةولين لةةةةةةدا عينةةةةةةة 
لنحةةةةةث فكةةةةةان الملةةةةةال الناةةةةةر  عينةةةةةة مةةةةةن اللاعنةةةةةين المتنةةةةةدمين لمعنةةةةةة النحةةةةةث   امةةةةةا ملةةةةةالات ا

 77/5/7956و لفايةةةةةةةةة  53/59/7955التةةةةةةةةنس الار ةةةةةةةة    والملةةةةةةةةال اللمةةةةةةةةان  لمستةةةةةةةةرت مةةةةةةةةن 
  والملةةةةةال المكةةةةةان  اةةةةةو ممعةةةةةد الاةةةةةعد لمتةةةةةنس الأر ةةةةة  ، و ممعةةةةةد و  اعةةةةةة الميا ةةةةةة الندنيةةةةةة 

 م تنر لنين ، م تنر نفداد   / كمية الترنية الندنية وعموذ الريا ة/ لامعة نفداد ، 
 منهجة البحث و اجراءاته الميدانية : -7
  منهج البحث : 7-5

تةةةةةةذ اسةةةةةةةت داذ المةةةةةةةن   التةةةةةةةدرين  لان  اةةةةةةة ا المةةةةةةن   يةةةةةةةدرس التفيةةةةةةةرات المتعةةةةةةةددت و الم ةةةةةةةنو ة 
  (59:   2004رافع صالح , نوري الشوك :)لمارو  المحددت لوا عة معينة( 

 عينة البحث : 7-7

عمديةةةةةةةةةةةة مةةةةةةةةةةةن لاعنةةةةةةةةةةة  التةةةةةةةةةةةنس الار ةةةةةةةةةةة  المتنةةةةةةةةةةةدمين و اسةةةةةةةةةةةت دذ الناحةةةةةةةةةةةث عينةةةةةةةةةةةة 
ين   ةةةةةةةعوا الةةةةةةة  المتراةةةةةةحين لممنت ةةةةةةةد الةةةةةةةو ن  المتوالةةةةةةدون فةةةةةةة  نفةةةةةةةداد نعةةةةةةةدد سةةةةةةنعة لاعنةةةةةةة

 54661نعةةةةةد ( و كانةةةةةت متوسةةةةة  ا ةةةةةوال ذ   -العينةةةةةة الواحةةةةةدت   نمةةةةة   الت ةةةةةميذ التلرينةةةةة   
 سةةةةةنة( و 72كفةةةةةذ( فةةةةة  حةةةةةين كةةةةةان متوسةةةةة  اعمةةةةةاراذ   4163سةةةةةذ( و كتمةةةةةة لسةةةةةم ذ كانةةةةةت  

 سنة(   1-6متوس  اعماراذ التدرينية  
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 الادوات و الوسائل البحثية و المساعدة و الاجهزة المستعممة. 7-1
 الملاحظة و التلرنة -
 استمارت المعمومات -
 المنانلات الا  ية -
 الم ادر و المرالت -
 (5التمرينات  ممحت -
 انكة المعمومات الانترنت -
 م ارد تنس -
 كرات تنس -
 ل ال سنتر فيوج لس ل و  م  الدذ -
 فريت العمل المساعد  -

 ممعد تنس  -

 التجربة الاستطلاعية : 7-2
تةةةةةةةذ الةةةةةةةراء تلرنةةةةةةةة اسةةةةةةةت لاعية عمةةةةةةة  احةةةةةةةد لاعنةةةةةةة  العينةةةةةةةة  53/59/7955نتةةةةةةةاري  

ة و عةةةةةن الراه ةةةةةا تةةةةةذ التةةةةة   ةةةةةد تح ةةةةةل فةةةةة  التلرنةةةةةة الرهيسةةةةة النيمةةةةة و  لةةةةة  لتلافةةةةة  الا  ةةةةةاء ت
 فيما يتعمت نظروف العينة و  رينة العمل المساعد  الاستسادت من ا و   و ا

 الاختبارات القبمية : 7-5
تةةةةةةةةذ الةةةةةةةةراء الا تنةةةةةةةةارات الننميةةةةةةةةة حيةةةةةةةةث يلمةةةةةةةةس الم تنةةةةةةةةرون  56/59/7955نتةةةةةةةةاري  

( مةةةةن الةةةةدذ و و ةةةةع ا 5ccواحةةةةدا  تمةةةةو الا ةةةةر عمةةةة  كرسةةةة  و ينةةةةوذ النةةةةاهذ نالا تنةةةةار نسةةةةحد  
ذ ننم ةةةةةةا الةةةةةة  م تنةةةةةةر لنةةةةةةين نحافظةةةةةةة فةةةةةة  اننونةةةةةةة  ا ةةةةةةة و فةةةةةة  و ةةةةةةت الراحةةةةةةة نعةةةةةةد  لةةةةةة  يةةةةةةت

تذ انةةةةا  اسةةةةت راج  يمةةةةة يةةةة ا ةةةةة لتةةةةتذ انةةةةا عمميةةةةة ف ةةةةل الةةةةدذ ثةةةةذ تننةةةةل الةةةة  م تنةةةةر نفةةةةداد ل
 الاستيل كولين ف  ن اية مرحمة الاعداد العاذ و ال اص و المنافسة  

 : (1)ممحق : تطبيق المنهج التدريبي المعدل  7-6
الاتسةةةةةةةات عمةةةةةةة  اد ةةةةةةةال نعةةةةةةة   تةةةةةةةذنتيلةةةةةةة لمحةةةةةةةوار الةةةةةةة   لةةةةةةةرا نةةةةةةةين مةةةةةةةدرد السريةةةةةةةت 

التمرينةةةةةات ال ا ةةةةةة و الاننسةةةةةاذ فةةةةة  ا تيةةةةةار الل ةةةةةال الع ةةةةةن  عمةةةةة  العمةةةةةل كتمرينةةةةةات النةةةةةوت 
السةةةةريعة والنةةةةوت الن ةةةةوا و تمرينةةةةات النمةةةةو  متةةةةر  حيةةةةث اد مةةةةت فةةةة  النرنةةةةام  التةةةةدرين  الةةةة   

و  ،  57/5/7956لفايةةةةةةةةة  57/59/7955لممةةةةةةةةدت مةةةةةةةن    ا  اعةةةةةةةد لمةةةةةةةدت اثنةةةةةةةة  عاةةةةةةةر اسةةةةةةةنوع
د( اسةةةةةت دمت في ةةةةةا  رينةةةةةة التةةةةةدريد الستةةةةةر   79ات تدرينيةةةةةة ، لمةةةةةن كةةةةةل وحةةةةةدت  لةةةةةثلاث وحةةةةةد

( و نعةةةةةةد انت ةةةةةةاء المةةةةةةن   785المرتسةةةةةةت الاةةةةةةدت كمةةةةةةا اسةةةةةةت دذ الملمةةةةةةوا او التاةةةةةةكيل التةةةةةةدرين   
 التدرين  الريت الا تنارات النعدية  
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 تذ تعديل التمرينات من  لال  لمان وتكرار و ادد ونوا التمرينات    - 
 الاختبارات البعدية : 7-7

تةةةةةةةةذ الةةةةةةةةراء الا تنةةةةةةةةارات النعديةةةةةةةةة حيةةةةةةةةث الريةةةةةةةةت نةةةةةةةةنسس الةةةةةةةةراءات و  75/5/7956نتةةةةةةةةاري  
ا تةةةةةةةذ الح ةةةةةةةول عمةةةةةةة  النتةةةةةةةاه  و  ةةةةةةةهلننميةةةةةةةة و نعةةةةةةةد الانت ةةةةةةةاء مةةةةةةةن الراظةةةةةةةروف الا تنةةةةةةةارات ا

معاللت ةةةةةةةا اح ةةةةةةةاهيا و عر ةةةةةةةت فةةةةةةة  لةةةةةةةداول و تةةةةةةةذ تحميم ةةةةةةةا و منا اةةةةةةةت ا كمةةةةةةةا مو ةةةةةةة  فةةةةةةة  
 الناد الرانت  

 
 لمعالجات الاحصائية :ا 7-8

   لمعاللة النتاه   spssتذ است داذ الحنينة الاح اهية     
 عرض النتائج و تحميمها ومناقشتها. -3
 مناقشتها.و  هاتحميممتغيرات البحث و عرض  3-1

 
 (1جدول )

المحسوبة و نوع الفرق بين  (F)يبين الوسط الحسابي و الانحراف المعياري و قيمة 
 الاختبارات الثلاث

المعالم 
 الاحصائية

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المقياسي

متوسط 
 المربعات
 للمتغير

متوسط 
المربعات 

لخطأ 
 المتغير

*قيمة 
 المحسوبية

المعنوية 
 الحقيقية

الدالة 
 الاحصائية

 متغيرات البحث

  0,475 6.977 الاختبار الاول
8.471 

 
0.112 

 
75.346 

 
0.011 

 
 0.267 8.681 الاختبار الثاني معنوي

 0.100 9.034 الاختبار الثالث

 (11210( عند درجة حرية )0.5.المعنوية اذا كانت اصغر او تساوي ) (F)*قيمة 
 
 (7جدول )

 ( بين الاختبارات الخاصة بالعينةSidakيبين قيمة )سلوك  

 
 الاختبارات

 الاختبار الثالث الاختبار الثاني الاولالاختبار 

فرق 
 الاوساط

المعنوية 
 الحقيقية

فرق 
 الاوساط

المعنوية 
 الحقيقية

فرق 
 الاوساط

المعنوية 
 الحقيقية

الاختبار 
 الاول

  *1.704 0.00 *2.057 0.00 

الاختبار 
 الثاني

    0.353 0.088 
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( يتنةةةةةةةةةين ان  يمةةةةةةةةةة الاسةةةةةةةةةتيل كةةةةةةةةولين فةةةةةةةةة  مرحمةةةةةةةةةة الاعةةةةةةةةةداد العةةةةةةةةةاذ 5مةةةةةةةةن اللةةةةةةةةةدول  
( فةةةةةةة  حةةةةةةةين كانةةةةةةةت  يمةةةةةةةة الاسةةةةةةةتيل كةةةةةةةولين فةةةةةةة  96253( و الانحةةةةةةةراف المعيةةةةةةةار   46755 

( امةةةةةةةةا فةةةةةةةة  الا تنةةةةةةةةار 96745( و الانحةةةةةةةةراف المعيةةةةةةةةار   66465مرحمةةةةةةةةة الاعةةةةةةةةداد ال ةةةةةةةةاص  
( فةةةةةة  حةةةةةةين 96999ف المعيةةةةةةار   ( و الانحةةةةةةرا7612الثالةةةةةةث لنيمةةةةةةة الاسةةةةةةتيل كةةةةةةولين فكانةةةةةةت  

( و متوسةةةةةةةةةة  المرنعةةةةةةةةةةات ل  ةةةةةةةةةةا المتفيةةةةةةةةةةر 66255كةةةةةةةةةةان متوسةةةةةةةةةة  المرنعةةةةةةةةةةات للا تنةةةةةةةةةةارات  
( فةةةةةةةة  536124تنةةةةةةةةين ان ةةةةةةةةا   (F)( و عنةةةةةةةةد المعاللةةةةةةةةة الاح ةةةةةةةةاهية لمعرفةةةةةةةةة  يمةةةةةةةةة 96557 

( و كانةةةةةةةةت  يمةةةةةةةةة المعنويةةةةةةةةة الحنينيةةةةةةةةة ا ةةةةةةةةل مةةةةةةةةن 96999حةةةةةةةةين كانةةةةةةةةت المعنويةةةةةةةةة الحنينيةةةةةةةةة  
السةةةةةةرت معنةةةةةةو  و لألةةةةةةل معرفةةةةةةة احنيةةةةةةة السةةةةةةروت ان كانةةةةةةت للا تنةةةةةةار  ( ف ةةةةةة ا يعنةةةةةة  ان9693 

الاول و الثةةةةةةةةةةان  او الاول و الثالةةةةةةةةةةث او الثةةةةةةةةةةان  و الثالةةةةةةةةةةث الريةةةةةةةةةةت المعاللةةةةةةةةةةة الاح ةةةةةةةةةةةاهية 
لمعرفةةةةة معنويةةةةة السةةةةروت و لةةةةدا الةةةةراء  لةةةة  و كمةةةةا مو ةةةة  فةةةة   (Sidak)ناسةةةةت داذ معامةةةةل 

ول و الثةةةةةةان  ا  كانةةةةةةت المعنويةةةةةةة ( ينةةةةةةين ولةةةةةةود فةةةةةةروت معنويةةةةةةة نةةةةةةين الا تنةةةةةةار الا7اللةةةةةةدول  
( امةةةةةةةةةا نةةةةةةةةةين الا تنةةةةةةةةةار الاول و الثالةةةةةةةةةث فكانةةةةةةةةةت 96999( ا   9693الحنينيةةةةةةةةةة ا ةةةةةةةةةل مةةةةةةةةةن  

( و اةةةةةةة ا يعنةةةةةةة  ولةةةةةةةود فةةةةةةةروت 96999( اي ةةةةةةةا اةةةةةةة   9693المعنويةةةةةةةة الحنينيةةةةةةةة ا ةةةةةةةل مةةةةةةةن  
معنويةةةةة نةةةةين تمةةةة  الا تنةةةةارات ا  ولةةةةود فةةةةروت معنويةةةةة نةةةةين  يمةةةةة الاسةةةةتيل كةةةةولين فةةةة  الاعةةةةداد 

عنةةةةخ فةةةة  ال ةةةةاص و فةةةة  الاعةةةةداد العةةةةاذ و المنافسةةةةة امةةةةا فةةةة  الا تنةةةةار الثةةةةان  و الثالةةةةث العةةةةاذ 
ا  نةةةةين الاعةةةةداد ال ةةةةاص و المنافةةةةة لةةةةذ نلةةةةد فةةةةروت معنويةةةةة و انمةةةةا عاةةةةواهية و  لةةةة  لارتسةةةةاا 

( و يعةةةةةلل الناحةةةةةث سةةةةةند ظ ةةةةةور السةةةةةروت نةةةةةين 96966( ا   9693المعنويةةةةةة الحنينيةةةةةة عنةةةةةد  
 تنةةةةةةةةار الاول و الثالةةةةةةةةث الننةةةةةةةةاء الليةةةةةةةةد لمنرنةةةةةةةةام  المعةةةةةةةةدل ا  الا تنةةةةةةةةار الاول و الثةةةةةةةةان  و الا

سةةةةاعدت التمرينةةةةات التةةةة  تعتمةةةةد عمةةةة  سةةةةرعة العمةةةةل الع ةةةةن  الةةةة  تناةةةةي  الاسةةةةتيل كةةةةولين و 
مةةةةن ثةةةةذ ليةةةةادت سةةةةرعة السةةةةيال الع ةةةةن  اعتمةةةةادا  عمةةةة  ناةةةةا  الوحةةةةدات الحركيةةةةة العاممةةةةة فعنةةةةدما 

 Henne وحةةةةدات حركيةةةةة ا ةةةةافية "  " يةةةةراد انننةةةةا  ع ةةةةم  مةةةةنظذ فانةةةةخ يةةةةتذ تلنيةةةةد او تناةةةةي 

mane   :1995  :560  ) واةةةةة ا اةةةةةو الاسةةةةةمود الةةةةة   " يس ةةةةةمخ الل ةةةةةال الع ةةةةةن  و لكنةةةةةخ عنةةةةةدما لا
    ( Maylle ch  :1989 :309  يكتسةةةة  نةةةة ل  فانةةةةخ يملةةةة  الةةةة  رفةةةةت سةةةةرعة و تةةةةردد السةةةةيالات الع ةةةةنية 

عنةةةة  تنةةةةارد مسةةةةتوا امةةةةا عةةةةدذ ح ةةةةول فةةةةروت معنويةةةةة نةةةةين الا تنةةةةار الثةةةةان  و الثالةةةةث ف ةةةة ا ي
الاعةةةةةةداد و المنا اةةةةةةة نةةةةةةين الوحةةةةةةدات الحركيةةةةةةة مةةةةةةن  ةةةةةةلال عمةةةةةةل الل ةةةةةةال الع ةةةةةةن  الحركةةةةةة  

تةةةةةةةوال  تمرينةةةةةةةات النةةةةةةةوت ال ا ةةةةةةةة وفةةةةةةةت مةةةةةةةن   مةةةةةةةدروس لعةةةةةةةل مةةةةةةةن ا سةةةةةةةاذ  "الع ةةةةةةةم  ا  ان 
الناةةةةةا  الحركةةةةة  و الع ةةةةةم  ندرلةةةةةة توافةةةةةت عاليةةةةةة نةةةةةين لمةةةةةن الااةةةةةارات الع ةةةةةنية و حلم ةةةةةا 

فةةةةةةة  الاعةةةةةةةداد  ( 12: 2003 ممةةةةةةةدوح محمةةةةةةةد الاةةةةةةةناو  :  "اللسةةةةةةةذ فةةةةةةة  اسةةةةةةةت داذ الع ةةةةةةةمة لتحويةةةةةةةل الل ةةةةةةةد 
( الةةةةةةةة   ينةةةةةةةةين  ةةةةةةةةيذ الاوسةةةةةةةةا  5ال ةةةةةةةةاص و المنا اةةةةةةةةة و اةةةةةةةة ا مةةةةةةةةا مو ةةةةةةةةوا فةةةةةةةة  اللةةةةةةةةدول  
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الحسةةةةةةةانية فةةةةةةة  الا تنةةةةةةةار الثةةةةةةةان  و الثالةةةةةةةث حيةةةةةةةث كانةةةةةةةت مرتسعةةةةةةةة عةةةةةةةن الا تنةةةةةةةار الاول الةةةةةةة  
 درلة التنارد ف  النيذ  

 الخاتمة  - 4
ظ ةةةةور فةةةةروت معنويةةةةة نةةةةين  ةةةةيذ الاسةةةةتيل كةةةةولين فةةةة  الا تنةةةةار الاول عنةةةةخ فةةةة  الثةةةةان  

يذ الاسةةةةةتيل كةةةةةولين فةةةةة  الا تنةةةةةار ولةةةةةود فةةةةةروت معنويةةةةةة نةةةةةين  ةةةةة عةةةةةن ةةةةةلا  ف و ل ةةةةةال  الثةةةةةان  
الاول عنةةةةةةةخ فةةةةةةة  الثالةةةةةةةث و ل ةةةةةةةال  الثالةةةةةةةث  نينمةةةةةةةا كةةةةةةةان عةةةةةةةدذ ولةةةةةةةود فةةةةةةةروت معنويةةةةةةةة نةةةةةةةين 

 ةةةةيذ الاسةةةةتيل كةةةةةولين   ةةةةلا  عةةةةةن ليةةةةادتفالا تنةةةةار الثةةةةان  و الثالةةةةث فةةةة   ةةةةةيذ الاسةةةةتيل كةةةةولين   
و مةةةةةةةن ثةةةةةةةذ التوا ةةةةةةةل الع ةةةةةةةن  و سةةةةةةةرعة الةةةةةةةتنمص الع ةةةةةةةم  كممةةةةةةةا كةةةةةةةان التةةةةةةةدريد اةةةةةةةادف و 

  لةةةةةةة ل   ةةةةةةةرورت الةةةةةةةراء دراسةةةةةةةات معمنةةةةةةةة و متاةةةةةةةانخ عمةةةةةةة  عينةةةةةةةات ا ةةةةةةةرا   ا ةةةةةةةافة منةةةةةةةتظذ 
ا تنةةةةةارات ا ةةةةةافية الةةةةة  الا تنةةةةةارات المولةةةةةودت فةةةةة  اةةةةة   الدراسةةةةةة و معرفةةةةةة نتاهل ةةةةةا و ا تيةةةةةار 

 تمرينات  ا ة اادفة عم  عينات ا را  

 
 المصادر والمراجع 

، م نعة الا د ، نفداد    دليل النحاث ف  كتانة النحوثرافت  ال  ، نور  الاو  ،  •
   37، ص  7992

ت ثير التمرينات نالأثنال عم  نع  ال سات الندنية ، ملمة نحوث ,ممدوح محمد الاناو   •
   57، ص  7991،  747، العدد  74الترنية الريا ية / لامعة الل اليت ، م  

 ن  الأستيل كولين وليد الكنيس  ، مااية وفسيولوليا النوا ل الع نية ودور النا ل الع •
العرات :  –والتدريد الريا   ، ران ة الأكاديميين العرد لمترنية الندنية وعموذ الريا ة ، الاننار 

7954   
• GOODMAN & GILMAN, The Pharmacological Basis of Therapeutics 

(7th Edition 1985). 
•   Henne mane, E – 50 mjen, & : will kins company 1995, p 560 . 

•  http://arabacademics.org/336-     

•  Maylle ch, E – w swimming  faster field publishing (co – California – 

state, U.S.A, 1989 – p 309) . 
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 (1ممحق )
 مجموعة من التمرينات المعدلة

الاضرررتعل  ارررَ النرررلا  درررا سرررع   جااه ا ضرررب  ً س فب رررو الررر ُ ّج رررل دطرررب خ التمرّرررر ً  -

 (ل.7)

ّقررررث  ع ررررخ دطررررب لّا  اررررَ سرررر  القب ررررلح   ًّقررررٌل  رررر  ًا ررررل ث رررررة  رررررح الررررَ دا ررررت  -

المنررررب ص   ًّقررررٌل الع ررررت )المطررررتا ( دررررا ًلرررر  الناررررٌش ال ٌّرررر    النيررررٌ  ً الاضرررررا  

الررررَ دا ررررت المنررررب ص ًث طررررت  ث رررررة ا ررررلٍ اللاررررراد الرررر عل ًا فب يررررب  جررررر ال ررررجلاخ

 ّطب ( . -ًض  –الاّ بز )ّمْا 

لرررررة دنمٌ ررررخ دررررا اللاررررراد  جررررر ال ررررجلاخ الررررَ  دا ررررت المنررررب ص ث ررررٌ ح دتتبلْررررخ ً  -

 . ثبتنبىبد ًضر  دختافخ   ًّقٌل الع ت ثإ فب يب الَ دا ت المنب ص آسر
ثرر  ا  ًا ررلح  غرر  دررا  ررٌس الرررجش  3دررا الاضررتنبا  اررَ الررر جتْا    دررِ  رررح  جْررخ ز ررخ  -

    التجلّ   اَ  بئ  

ل   ً نرررل  15ل تٌلررر   ارررَ  رررٌ   30القفرررس النرررب جِ ثلارررع الطررربيْا  ارررَ  رررنباّ  ا تفرررب   -

 12ّمررررْا    12 الٌ ررررٌ  الررررَ  سررررر برررربسر الا  ررررعس ثمي ررررَ ضررررر خ دملانررررخ ل درررربل .)

 ّطب (

 دْيرررب  غررر  درررا النارررٌش ثفرررتى الطررربيْا  ارررَ ا       3الردرررِ لع جرررِ للاررررح  جْرررخ ز رررخ  -

لسدْررر  ّقرررث سارررث الرادرررِ لْطرررق يب  اْرررو ًثمنررررا لمطررريب ترفررر  ثل  رررخ ضررررّ خ ل  ارررَ .. 

 ىلا ا

 )ا ااه ثطر خ(

 تٌل  ثمطبثقبد  ْي  دتطبًّخ  ا ث ض . 8لقفس ًاليجٌ  دا  نباّ   -

  غ  ثلاع ال  ا ْا دا فب جِ النط    ٌ السدْ   3دا الٌيٌف  دِ  رح  جْخ ز خ  -

 غررر  ثرر  ا  ًا رررلح ث نرررِ درررا المر ررر   3 تررربف    درررِ  رررح  جْرررخ ز رررخ الٌيررٌف ث رررر  ا  -

  ًدا فب جِ النط  90ْثساًّخ 

 12ل  ارررَ ضررربس ًا رررلح ث ررر   25ال نررر  لمطرررب خ  -ال نررر   ارررَ ضررربس ًا رررلح  ررر  التجرررلّ  ) -

  ناخ    التجلّ  لق   ا جر دطب خ ج قْخ 

 ي   دلح ال ن  ثمي ر زدا دملاا -

 خ(ا ااه د  السدْ  لامنب ط -

جااه لررررثخ ادبدْرررخ  دررررح   لررررثخ سافْرررخ دررررح ثبلتنررربًة  ث رررٌ ح دطرررتمرح  ارررَ ال ررربئ   -

 (ل .7ال ُ ّج ل دطب خ )

الٌيرررٌف ثفرررتى الطررربيْا ث رررر  ا  تررربف جً ج  رررر لاترررٌازب ًثنب رررت زدْررر    دطرررلاخ ثررر  ا   -

الْمررْا دررر  ا  نررربه ثطررْ  ثمر ررر  الررر  ا    القْرربل ثرررل   السدْررر  ثٌاضرر خ   رررعد الررر  ا  درررا 

اللاررررث ً ررررٌلاد ثبلطررررب ل  رررر  ال  ررررل الررررَ اللاتررررث ثمطررررب لح   ررررعد ال يررررر ًالررررج ا   ررررٌ 

 النب ت ثمضر  دب ّملاا    الاث لانب ت آسر ًتلارا ه د  زدْ   ب ِ ... ًىلا ا .

( ادتررب  ًّقررٌل ث رررة اللارررح  اررَ ال رربئ  6ّقررث الع ررت ادرربل  رربئ  ً اررَ ث ررل دطررب خ ) -

( د ررربًلاد ثررربلتقرة دطرررب خ   رررث دترررر ًّقرررٌل 5)ًث رررل ا ترررلائيب ّقرررٌل ث رررلىب ًّقرررٌل ث رررل 

( دتررر درر  تلارررا  3ث رررة اللارررح ثررنفص القررٌح ًلا ّتغْررر دررا القررٌح  تررَ ّ رر  الررَ دطررب خ )

 الم بًلاد  لح دراد . 
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 (2ممحق )
 نموذج لوحدة تدريبية لممنهج المعدل المعد

 

 أسبوع
 

 

 

 الأيام
 

 

 التمريناث

 

 الشدة

× التكرار 

 المجاميع

 ـــــــــــــــــــــــ

 الحجم

 الحجم

 زمن الراحت بين

 المجاميع تكراراث

 

 

 

 

 السادس

 

 

 

 ا  ل

 

دا الاضتنبا  اَ الر جتْا    دِ  -1

 غ  دا  ٌس الرجش  3 رح  جْخ ز خ 

 ث  ا  ًا لح    التجلّ   اَ  بئ  

 

 

 

 

 

 

 

90 

% 

 ا  2 / 21 3×  7

 اَ  القفس النب جِ ثلاع الطبيْا -2

ل تٌل   اَ  30 نباّ  ا تفب  

ل   ً نل الٌ ٌ  الَ  سر  15 ٌ  

ببسر الا  عس ثمي َ ضر خ 

 ّطب ( 12ّمْا    12 دملانخ ل دبل .)

 / ا 3 / 96 4×  12

الٌيٌف ثفتى الطبيْا ث ر   -3

ا  تبف جً ج  ر لاتٌازب ًثنب ت  ْص 

دع مخ د ا  دطلاخ ث  ا  الْمْا د  

ثمر   ال  ا    القْبل ثل   ا  نبه ثطْ  

اللاْص ثٌاض خ   عد ال  ا  دا 

اللاث ً ٌلاد ثبلطب ل    ال  ل الَ 

اللاتث ثمطب لح   عد ال ير 

ًالج ا ًتٌل    ٌ النب ت ثمضر  دب 

ّملاا    اضتعدو دا النب ت ث ل 

 فٌ و ً   ٌّل    ٌ النب ت 

لرثخ للا   40ًل دبل ... ًىلا ا )

 ذ ا (

20  ×2 
40 

 لرثخ
 ا 2 /

 

 

 ال ع به

 غ    تت  ثمرف خ  7.  ثب  ّسب 1

ا قْخ ضرّ خ دا النيتْا ث ر خ لث 

الن   ّمْنبد ًّطب اد   ًل  الجب   اَ 

ا  تبف ًّطنل ثبل  ا ْا   الٌيٌف 

 40ث ر  ا جر دا ا  تبف )

 درف خ(

20  ×2 
40 

 درف خ
 ا 2 /

 8لقفس ًاليجٌ  دا  نباّ   -2

 ْي  دتطبًّخ  ا تٌل  ثمطبثقبد 

 ث ض .

 ا  3 / 32 4×  8

 3دا الٌيٌف  دِ  رح  جْخ ز خ  -3

 غ  ثلاع ال  ا ْا دا فب جِ النط  

   ٌ السدْ  

 ا 2 / 30 3×  10

 

 الخمْص
الٌيٌف ث ر  ا  تبف    دِ  -1

 غ  ث  ا  ًا لح  3 رح  جْخ ز خ 

 ًدا  ْ 90ث نِ دا المر   ثساًّخ 

 فب جِ النط 

 ا 2 / 24 3×  8

ال ن   اَ ضبس ًا لح    التجلّ   -2

ل  اَ ضبس  25ال ن  لمطب خ  -)

 ناخ    التجلّ  لق    12ًا لح ث   

 ا جر دطب خ ج قْخ 

 ي   دلح ال ن  ثمي ر زدا دملاا -

 ا ااه د  السدْ  لامنب طخ( -

 ا 3 / 36 3×  12
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 3الردِ لع جِ للارح  جْخ ز خ  -3

ثفتى الطبيْا  اَ  غ  دا الناٌش 

ا       دْيب لسدْ  ّقث ساث 

الرادِ لْطق يب  اْو ًثمنرا لمطيب 

 ترف  ثل  خ ضرّ خ ل  اَ .. ىلا ا

 )ا ااه ثطر خ(

 ا 2 / 12 2×  6

 
 


