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والاستشفاء في فترة المنافسات عمى آداء مرتفع الشدة تأثير حمل التدريب 
  لاعبي الجمباز الناشئين بدولة الكويت

 

 30بحث رقم 
 

 المقدمـة ومشكمة البحث : 
 كلفػ ًاعممػلر مػف النلشػييف بتػدري  وشػلم ًً كبيػراًً اهتملمػلًً المتقدمػ  العػللـ دوؿ جميػ  اهتمػ 

 كفػلة  تحسػيف يػتـ أف حيػ ًيجػ  ، الجمبلز ريلض  منهل والتي الريلضي  اعلعل  جمي  وفي والنواحي
 وقػد (ًسػن ،21سػفً  تحػ  حتػ ًمرحمػ  الطفولػ  مف تبدأ التي السني  لممرحم  الريلضي التدري  مممي 
ًوالريلضييف الطمب  مف المستويل  تدري ًجمي  قلمد  توسي  في تسهـ التي الجوان  كلف  استثملر بل 
 منػد ل مبػيف والمهػلري البػدني نتيجػ ًاعمػداد التنلفسػي  الريلضػي  المستويل  ارتفلع إل  دىأ ممل ممحلًً
 أداة بمسػتوى والارتقػلة البدنيػ  لتطػويرًالقػدرا  مدروسػ  ممميػ  أسػس ممػ  التدريبيػ  البػرام  وضػ 

ً.ال مبيف
والتكلمػؿ،ً التنلسػؽ لػ  يضػمف بمػل وأمضػلي  الجسػـ أجهػز  ممػ  الشػلمؿ بتػثثير  الجمبػلز يتميػزوً

 جسػم ًوحركتػ  فػي الفرد تحكـ تيسير مم  ويعمؿ العصبي العضمي التوافؽ تنمي  مم  يسلمد ان  كمل
 ظػروؼ التػيًأوجػدتهل الخطث الجسملني  اعوضلع ومعللج  موازن  الجمبلزًمم  يعمؿ أخرى جه  ومف
الجسػـً ممػ  المبلشر لتثثيرا ذا  الفعلل  بللمواقؼ غني أسلسي  اليومي ً،ًكذلؾًالجمبلزًكريلض  الحيل 

ً(.63:4العللـ.ً  بمداف شت  في المسيوليف مف مظيملًً اهتململًً لاق  لذا الحيوي ، وأجهزت 
 الدحرج  أف فنجد كلف  الريلض  عنواع ومسلمد  أسلسي  تملريف الجمبلز حركل  أف كملً
 اعخرى، واعلعل  الطلير  كر  وًكر ًالقدـك الريلضي  المعبل  مف لكثير أسلسي تمريف هي اعملمي 
ًالوحدا  ل مبيف تعطي والقفز الدوراف حركل  كذلؾ  اغم  واف اعلعل ، ولمختمؼ التدريبي  أثنلة

 والمرون  والسرم  كللقو   البدني  القدر  تنمي عنهل أثنلةًالتدري  الجمبلزًفي أجهز  يستعمؿ المدربيف
ً(165:10ًوالرشلق .ً  القو  ومطلول 

ً
 .الكويت بدولة رياضية بيةتر هعلن *

 حصة جاسم محمد عرب /د* 
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 النشػلطًلمملرسػ  نتيجػ  ال مػ   ممػ الواقػ  والعصػبي البػدني المجهػود  الػ الحمػؿ ويشػير
 لتلثير نتيج  والنفسي  ولوجي الفيزيً االقدرً مستوى في التغير او التقدـ  ال التكيؼ يشير بينمل الريلضي
 متطمبػل  او الكبيػر  ل حمػلؿ التكػرار متطمبل  لمواجه  الوظيفي ًالاجهز  بقدرا  الارتقلة اي،ًالمجهود
 المستوى في التقدـًلحدو  جوهريل واسلسل حتمي  م ق  والتكيؼ الحمؿ بيف الع ق ،ًوًالحقيقي  المنلفس 
 انهمػل مػؿ اليهمػل النظػر يجػ  لػذلؾًحػ الرا وفتػر  الحمػؿ مسػتوى بيف الع ق   مم الاوؿ بللمقلـ وتعتمد
 اذا بللمسػتوى الارتقػلة  الػ التػلثير هػذا يػؤدي وقدً، تثثيراًًمبلشراًًًالاخر في منهمل كؿ يؤثر واحد  وحد 
 الحمؿ ظلهر ( ًالمستوى تقدـ املق  او انخفلض العكس  مم اوً، التدريبي ًالحلل  لمستوى منلسبل كلف
  ًالتػيًواحد ًمفًأهػـًالمشػكمخمفل ًالتع ًالتيًيسببهلًالجهدًالبدنيًالعلليًوًًلتجلهمه تـًاذاً )الزايد

يًمرتفػ ًالشػػد ًأوًنتيجػ ًلجهػػدًالمنلفسػػ ًيعػلنيًمنهػػلًمعظػـًالمػػدربيفًوالتػػيًتػنجـًامػػلًمػفًالحمػػؿًالتػػدريب
 مختمف ، بدرجل  التدري  يتميزوًزيلدت ًه ًالمؤثرًالرييسيً،ًحي ًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًولكوفً
 المسػتويل  هػذ  وينػت ًمػف ،البسػيط الحمػؿ او اعقصػ  الحمػؿ بػيف مل التدري  حمؿ مستويل  وتتميز
 بللمسػتوىًالػوظيفي ارتفػلع الػ  تػؤدي طبيعيػ  سػيولوجي ف ظػلهر  يعػد الػذي التعػ  مػف متفلوتػ  درجػل 

 الحمػؿ درجػل  تقسػيـ ويمكػف كبير ، بدرج  الطبيعي الحد مفت ًزيلد مدـ حلل  في لمريلضي والعضوي
 الحمؿ،ًًالمتوسط الحمؿ،ًاعقص  مف ؿالحمؿًاعق،ًًاعقص  الحمؿ  ال  والجهد الشد  طبقلًلعلممي

ً(149:12 ً.الحمؿًالبسيطً الراح ًاعيجلبي (،ًًالمتوسط تح 

 عمى: التدريب حمل أنواع وتشتمل
 :خارجي حمل - أ

 الصػفل  تطػويرًفػي المتمثمػ  أهػدافهل بػلخت ؼ الريلضػي الفػرد بهػل يقػوـ التػي التمرينػل  كػؿ "
 مهػلرا  أو غيرهػل وًكللسػرم  ًحركيػ ًصػفل  أو غيرهػل، وأ ال هػوايي أو الهػوايي التحمػؿ أو البدنيػ 
ً."الخططي  القدرا ًأو الطلير  كر  في كللسحؽ حركي 
 :داخمي حمل - ب

 اعجهػز  هػذ ًقػدر  وكػذلؾ الدمويػ  والػدور  والريتيف القم  مف لكؿ البيولوجي النض  ب  يقصد"ً
ً."الحمؿ بعدًالطبيعي  لمحلل  العود  وسرم  الخلرجي الحمؿ مثيرا  تحمؿ م م
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 :البينية فترات الراحة - ج
ًالمقػرر  الزمنيػ  الفتػر  قمػ  كممػل و ، اعداة فتػرا  تتخمػؿ التػي البينيػ لراحػ ًا  افتػرً بهػل يقصػد"
 ."اقؿراح ًال في فرصت ًستكوف ال م  لاف الحمؿ كثلف  زاد ًكممل لمراح 

ًً:راح ال مف نوملف هنلؾ بلف ون حظ
 :السمبية حةاالر  -

ًً.محدد بدني نشلط أي أداة دوف تململ ال م  فيهل يستريح لتيا وهيًًًًًًًً
 :الايجابيةراحة ال -       

ً.جدا قميؿ وتع  بحمؿ تتميز -
ً. الصغير ًاعلعل وًأ الخفيؼ الركض أو والمشي اعسترخلة تمرينل  مف تتكوف -
 .والعصبي  البدني  ح راوال سترخلةاع الريلضي كتسل ا في تسلمد -
ً.تحمم  الفرد يستطي  مل  أقص مف 35%  مف شدت  تقؿ -
ً(74:6 ً.مر  30 - 20 ملبيف وحاتترً جدا كبير رارا ًالتك مدد -

ً:همل التكيؼ مف نوملف هنلؾوً
 الوظيفي: التكيف - د

 لوظليفهل أدايهل كفلة  تحسيف إلي يؤديًوالذي ، الوظيفي  اعجهز  في يحد  الذي التكيؼ هو"
 الجهػلز الصػملة والغػدد والعضػمي والعصػبي التنفسػي وًيالػدورً الجهػلز مػف كػؿ هػي اعجهػز  وهػذ  ،

ًً."والهضمي
 المورفولوجي: التكيف - ه

ً."العضوي ًاعجهز  وأبعلد أحجلـ في يحد  الذي التكيؼ هو"ً
ً:همل التكيؼ درج  في فرايؤث أسلسيلف ملم ف هنلؾوً

ً.ال م  يؤديهل التي التدريبي  اعحملؿً .1
ً(53:14(ً 39:11 .ال م  بهل يمر التي النمو مرحم ً .2

ً: يميمل الريلضي التدري  مف ال م  جسـ داخؿ الوظيفي  اعجهز  تثثيرا ًالتكيؼًمم ًومفًً
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ً . المدفوع الدـ وحجـ والتنفس الدموي  والدور  القم  وظليؼ في تحسف -
ًوالعظلـ واعربط  العضمي والعمؿ العصبي  اعثلر  كفلة  تحسف -
ً. واعنزيمي الهرموني النشلط تحسف -
ً(114:1 . العضمي  الخ يل في الطلق  إنتلج مخزوف زيلد  -
أصػبحًمهمًػلًبشػكؿً  افًالاستشػفلة  nohSa  .  anohSم(  3102شونا هالسون ) يرىو

أسػػللي ًًحيػػ ًتتضػػمفًبعػػضًمتزايػػدًلمريلضػػيًمػػلليًاعداةًفػػيًمحلولػػ ًلتقميػػؿًالتعػػ ًوتحسػػيفًاعداة
 ،ًوًطللػ والاًالنشػطًستشػفلةيوفًالعػ جًالمػلييً،ًوالاريلضػاعكثرًشيومًلًالتيًيستخدمهلًالًشفلةالاست

ًفيًالسنوا ًالخمسًإل ًالعشػرًالملضػي ً،ًكلنػ ًهنػلؾًزيػلد ًكبيػر ًفػيوًًوالتدليؾلغط ًالضالم بسً
فًالمعللجػػ ًإتشػػيرًاعبحػػل ًالحديثػػ ًإلػػ ًوًممػػ ًاعداةًًستشػػفلةحػػل ًالتػػيًتبحػػ ًفػػيًتػػثثيرا ًالااعب

يػػتـًوًبللتػػلليًًمنػػدًاسػػتخدامهلًبشػػكؿًمنلسػػ  الحػػلدًأفًتعػػززًاعداةًالملييػػ ًوالضػػغطًوالتػػدليؾًيمكػػف
فػيًًالمفيػد ًسػتراتيجيل تمػؾًالا اكثػرًًالمختمف ًلتحديػدًشفلةتقنيل ًالاستًتشجي ًالريلضييفًمم ًتجرب 

 (213:22 .الوصوؿًلحلل ًالاستشفلة
الوصػػوؿًالػػ ًًانػػ ًيمكػػفً  Lance C. Dalleckم(2016) لانــس ســي داليــكويشػػيرً

ًفػػ الػػذيًيحػػد ًًتشػػفلةالاسًهػػوًوالفػػوري".ًًستشػػفلة"الاًهػػ ًلسػػتخداـًثػػ  ًطػػرؽًرييسػػي ستشػػفلةًبالا
،ًًشػػفلةالنػػوعًالتػػلليًمػػفًالاستوهػػوًًممػػ ًالمػػدىًالقصػػيرًستشػػفلةالا،ًثػػـًًجهػػودبعػػدًالمالوقػػ ًالسػػري ً
اعثقػلؿًأوًبيفًمجمومػل ًتػدري ًًسبلقل ًالسرم ًالفلصم ًبيفًستشفلةهوًالاًوًلستخداماًوربملًاعكثر

التػدريبل ًأوًالمسػلبقل ًالمتتلليػ ًلمسػبلحيفًوالعػداييفًًبيفًالاستشفلة"استعلد ًًاعستشفلة:ثـًتدريبل ًً،
الفتػػر ًبػػيفًنهليػػ ًًالفلصػػؿًالزمنػػيًبػػيفًجمسػػل ًالتػػدري ًهػػوًويكػػوفولامبػػيًكػػر ًالقػػدـًًاعثقػػلؿًولامبػػيً،

 (183:19 التللي.ًتمريفًوبداي 
تحديػػدًأحمػػلؿًالتػػدري ًوًفتػػرا ً أكػػد ًممػػ ًأهميػػ ل ًالسػػلبق ًأفًنتػػلي ًالدراسػػًهالباحثــتػػرىًوً

ف ًتحقيؽًالاستشفلةًلدىًال مبػيفًنلشػ ةًًالراح ًل ستفلد ًمفًالتثثيرا ًالفسيولوجي ًعحملؿًالتدري 
روبيرتــو و دراسةة      Philip A. et alم( 2008فيميــب أيــه وآخـرون )ًدراسػ  نتػػلي مثػؿًالجمبػلزً

سـتيفين بـي وآخـرون  ودراسػ ً  Roberto C. Lacordia et al ًم(2011لاكورديـا وآخـرون )
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بــاولا  (ًوًدراسػػ م2018غصــون نــاطق ووردة عمــى )وًدراسػػ ً   Stephen B. et alم( 2017)
 Mariaم( 3109) ماريــا جاتيفــاوًدراسػػ ً Paula Debien, et al. (2018 وآخــرون دوبــين

Gateva ً م( 3131) يوري ساليامين وآخرون،ًودراسYuriy Salyamin et. Al . 

  هدف البحث :
والاستشفلةًفيًفتر ًالمنلفسل ًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًًتػثثيػرًيهدؼًالبح ًإل ًالتعرؼًمم 

ً،ًمفًخ ؿ:مم ًآداةًلامبيًالجمبلزًالنلشييفًبدول ًالكوي 
لػػدىًالنلشػػييفPRًًالتعػػرؼًممػػ ًتػػثثيرًحمػػؿًتػػدري ًمرتفػػ ًالشػػد ًممػػ ًاسػػتجلب ًمعػػدؿًالنػػبضً .1

 البح .ًمين 
لػػدىVCًًً ًمرتفػػ ًالشػػد ًممػػ ًاسػػتجلب ًالسػػع ًالحيويػػ ًلمػػريتيفالتعػػرؼًممػػ ًتػػثثيرًحمػػؿًتػػدري .2

 النلشييفًمين ًالبح .
مقلرنػػػ ًالاسػػػتجلبل ًالفسػػػيولوجي ًقيػػػدًالبحػػػ ًفػػػ ًالفتػػػرا ًقبػػػؿًوبعػػػدًالحمػػػؿًالتػػػدريبيًوفػػػيًفتػػػر ً .3

 الاستشفلةًلمنلشييفًمين ًالبح .
 فروض البحث : 

معػػدؿًً ًإحصػػليي ًبػػيفًالقيلسػػيفًالقبمػػ ًوالبعػػدىًلممجمومػػ ًالتجريبيػػ ًفػػ توجػػدًفػػروؽًذا ًدلالػػ -1
ً.الجمبلزنلشئًال مبيفًلدىًالقيلسًالبعدىًلصللحPRًًالنبضً

السػػع ًًفػػ بػػيفًالقيلسػػيفًالقبمػػ ًوالبعػػدىًلممجمومػػ ًالتجريبيػػ ًتوجػػدًفػػروؽًذا ًدلالػػ ًإحصػػليي ً -2
ً.الجمبلزنلشئًًال مبيفلدىًالقيلسًالبعدىًلصللحVCًًً ًلمريتيفالحيوي

 مصطمحات البحث : 
 التدريب الرياضي: -

 للإمػداد مخطػط خػ ؿًبرنػلم  مػف يتحقػؽ والػذي الريلضػي اعداة تحسيف مممي بثن ً:ً" يعرؼ
 مػدر  يػديرهل أف ولابػد والتغيػرًالمسػتمر، بللدينلميكيػ  تتميػز منتظمػ  مملرس  مممي  وهو ، والمنلفسل 
 (24:8وتطويرًقدراتهـًالكلمن .ً  تنمي  ريؽوالف ال م  خ ل  مف يستطي  متخصص
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 التدريب: حمل -
 فعػؿ كػرد  المختمفػ  الجسػـ أجهػز  ممػ  الواقػ  والنفسػي والعصػبي، البػدني الجهػد "بلنػ  يعػرؼ

 الحجـ، حي  مف التدريبي البرنلم  وهيكؿ شكؿ أيضل التدري  حمؿ ويمثؿ "الريلضي  عنشط المملرس ً
 ممػ  الحركيػ  المثيػرا  مػف النلتجػ  الفعلليػ  أيضػل يعكػس كمػل مسػتخدم ،ال والراحػل ،ًوالكثلفػ  والشد ،
 نتيجػ  الفػرد جسػـ ممػ  الواقػ  والعصػبي البػدني المجهػود بلنػ  يعػرؼ والنفسػي ًكمػل الجسملني  الوظليؼ
 ل مػ  التدريبيػ  بللوحػدا  الخػلص والمهػلرى البػدني المجهػود وبلنػ ً، الريلضي لمنشلط الهلدؼ المثير
ً(97:12ً  .والراح  والحجـ الشد  حي  مف والمقنن 
 :التدريبي الزائد الحمل -

 والتػي التدري  الراح ًمفًجرمل  فتر  اكتملؿ لعدـ المصلحب  الظلهر  "بيرؾًبلن  ادموف يعرف 
 فػي ميكلنيزمػل ًالتكيػؼ اف المفهػوـ هػذا مثػؿ ويوضػح واعداة، العمػؿ ممػ  القػدر  تػدهور مميهػل يترت 
والػذيً التػدري  مػف النػلت  الشػديد الضػغط هػذا لمجلبهػ  المنلسػب  التغيػرا  حػدا ا فػي تفشػؿ قػد الجسػـ
ً(46:9مستوىًالريلضي.ً  تدهور وبللتللي اعداة مم  بوضوح بوادر  تظهر
  :التكيف -

ًنتيجػ  لمجسػـ الداخميػ  واعجهػز  اعمضػلة إنجػلز مسػتوي فػي يحػد  الػذي التقػدـ:ً"ًيعػرؼًبثنػ 
 تحد  التي والعضوي  الوظيفي   راالتغي،ًأيًًاعثلر  متب  مستوي تتخطي وخلرجي  داخمي  أحملؿ أداة
 مػدي التكيػؼًيعكػس حيػ  ، وخلرجيػ  داخميػ  ) أحمػلؿ ( لمتطمبػل  نتيجػ  الحػي الكػليف جسػـًفػي

ً(38:3( 69:5 ."المتطمبل  لمواجه  الداخمي  اعمضلة ص حي 

 الدراسات السابقة : 
بعنػػواف:ً"ًالاستشػػفلةًمػػفًًًً(Philip A. et al.ً 20م( 2008فيميــب أيــه وآخــرون )ًدراسػػ  -

ًوتوصػم ًالػ ًالتػدري ًبعػدًًالكلمػؿالاستشػفلةًل ًاسػتعلد ًا ًدراسهذ ًالًالتدري ًالريلضيً"ًهدف 
ًشػػفلةًوالمسػػلرًالزمنػػيًلمشػػفلةًوست للتسػػري ًتسػػهـًفػػ ًاً سػػتخدمبعػػضًالطرايػػؽًوالتقنيػػل ًالمافً

تم ًمنلقش ًالامتبلرا ًالعممي ًبإيجلزً،ًولكػفًًتعلشًوالاستجلبل ًلبعضًالع جل .ًتدابيرًالان
ًمػػفًطػػرؽًالاستشػػفلةًالتػػ ًيمكػػفًاسػػتخدامهلًبعػػدًالتػػدري ًوًلجػػود ًالعلليػػ تحقيػػؽًاهنػػلؾًمعوقػػل ًل



7 

 

،ًوخلصػػػػ ًالاسػػػػتجلب ًالفرديػػػػ ًًستشػػػػفلةممػػػػ ًالاًيجػػػػ ًالاهتمػػػػلـًبللقضػػػػليلًالرييسػػػػي ًفػػػػيًالبحػػػػ 
ريلضػػل ًالتحمػػؿًًفػػيًلفًالوصػػف ًالنهلييػػ ًلمتحسػػيفزيػػلد ًالتػػدري ًكػػًوافبشػػكؿًمػػلـً،ًًللإستشػػفلة

ًالحمػػؿًالزايػػدًضػػروريًلمتحسػػيفً،ًفػػيًحػػيفًأفًاعفػػراطًفػػيًالتػػدري وًافًمثػػؿًالسػػبلح ًوالجػػريً
إذاًكػػػػلفًمعػػػػدؿًوًًمسػػػػتوىً،ًوبللتػػػػلليًضػػػػعؼًبػػػػدلًاًمػػػػفًتحسػػػػيفًاعداةاليػػػػؤديًإلػػػػ ًانهيػػػػلرًفػػػػيً

ًدًيػؤديوًقػًعفػراطًفػيًالتػدري افًتحسػيفًحجػـًالتػدري ًدوًًحد ًمفًخػ ؿيمكفًأفًيًتشفلةالاس
ًمم .اعمستوىًاليًالداةًاعإل ًإنشلةًهضب ًًالاستشفلة

بعنوان : ,Roberto C. Lacordia et al (21 ًم(2011دراسة روبيرتو لاكورديا وآخرون ) -
ًتقػػيـًالدراسػػ ًتػػثثيرًالتػػدري ًالػػدوري" تــأثير التــدريب الفتــري عمــى انداء الفنــي لاعبــي الجمبــاز" 

لامبػػ ًجمبػػلزًفنيػػ ً،17ًًتػػثلؼًمػػفًلجمبػػلزًالمبتػػدييف.ًالعينػػ ًمجتمػػ ًعداةًالفنػػيًل مبػػيًاممػػ ًا
(9ًفً=ًً EG)ً سػن ً،ًقسػم ًإلػ ًمجمػومتيف:ًمجمومػ ًتجريبيػ 13ًو8ًًإنل ً،ًبيفًًفجميعه

تقييـًتشخيصيًلتحديدًلًخضع ًك ًالمجمومتيفً(.ًفيًالبداي 8فً=ً ً( (CG) ومجموم ًتحكـ
تتضمفًث  ًًأسبومًل24ًخضع ًالمجمومتلفًلبرنلم ًتدريبيًلمد ًًعسلسي.ًثـالمستوىًالتقنيًا

فتػر ً CG برنػلم ًدوريً،ًبينمػلًلػـًيكػفًلػدىًفػي EG  جمسػل ًلمػد ًسػلم ًفػيًاعسػبوع.ًشػلرك
ختبػػلرًال حػػؽً،ًل ًفتػػر ًالتػػدري ً،ًخضػػع ًالمجمومتػػلفًلتقيػػيـًتشخيصػػيًآخػػرًزمنيػػ .ًفػػيًنهليػػ 

 .فتريفيًالبرنلم ًالتدريبيًالًفشلركًال تيمم ًبيفًمفًمستوىًتقنيًأًوالذيًكشؼ
شفلةًلػدىً:ً"ًالاستبعنوانًًً(Stephen B. et al.ً 23م( 2017وآخرون ) بي ستيفينًدراس  -

اعداةًالبػػػدنيًفػػػيًالجمبػػػلزًالفنػػػيً قيمػػػ ًهػػػذ ًالدراسػػػ لامبػػػل ًالجمبػػػلزًالايقػػػلميًاعمريكيػػػل ً"ً
المشػلركوفًخمسػ ًمشػرًلامبػ ًجمبػلزً متوسػطًًتضػمف .لمسيدا ًبعدًثػ  ًفتػرا ًنقلهػ ًمتغيػر 

 مسػػتويل ًالجمبػػلز اعمريكيػػ ًالمتحػػد ًالولايػػل ًفػػي شػػلركواًالػػذيف(1.1ًً±13.5ً=ًًالعمػػر
(USAG) ًتثلؼًت واحدًمم ًاعقؿًقبؿًالدراس .ًكؿًجمس ًاختبلر فيًغضوفًملـ10ًإل 7ًًمف

 ًسػليلقتضػمن ًالًو كحػدًأقصػ مضميًوواحػدًمتفجػرً مفًإحملةًمتبومًلًبثربع ًاختبلرا ًتحمّؿ
تقييمػػػػل ًاعداةً،ًأكمػػػػؿًًوًوالقفػػػػزًالرأسػػػػيً،ًوالضػػػػغطًممػػػػ ًاليػػػػديف السػػػػح ً،ًورفػػػػ ًالسػػػػلؽً،

المشػػلركوفًجمسػػ ًتػػدري ًنموذجيػػ .ًتػػـًإمػػلد ًتقيػػيـًمقػػلييسًاعداةًفػػيًبدايػػ ًكػػؿًفتػػر ًمػػفًفتػػرا ً
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 ييمػل ًاعداةًإلػ سػلم ًفػيًتصػميـًمتػوازف.ًتػـًتحويػؿًتق72ًوً ،24ًً،48ًالبللغػ ًًشػفلةالاست
Zscores ًًجمسػل ًالاستشػفلةًالمسػتخدم ًوًتوصػم ًالدراسػ ًالػ ل الدرجػ ثػـًتػـًحسػل ًمتوسػط

سػػلم ً ضً=72ًً(ًبػػيفًخػػطًاعسػػلسًو1.00ًلػػـًيكػػفًهنػػلؾًاخػػت ؼًفػػيًالػػدرجل ً عً=ًًانػػ 
 سلم ًفيًظؿًظروؼًهذ ًالدراس .72ًشفلةًالتلـًستتطم ًالاًو (0.004

 بلسػتخداـ استشػفليييف منهجػيف تػثثيربعنػوافً"ً:(7)م(2018) عمـىووردة غصـون نـاطق  دراسػ  -
 الانجػلز وتطػوير التعػ  وتخفيػؼ التنفسػي الجهػلزًمؤشػرا  فػي الاسػترخليي ًوالتمرينػل  المعػلدف
 الاستشػفلة وسػليؿ مػف استشػفلييتيف وسػيمتيف اسػتخداـ ممػ  البحػ  اشػتمؿ"ًوًًالهػوايي بللمسػدس
 وتمرينػل  التػدريبي التػدليؾ بطريقػ  الاسػترخليي  لتمرينػل وا بللمعػلدف الاستشػفلة وهػو الحديثػ 
ً: ال  البح  ويهدؼً.الاطلل 
 .الاسترخليي  والتمرينل  المعلدف بلستخداـ استشفليييف منهجيف امداد .1
 التع  وتخفيؼ التنفسي الجهلز مؤشرا  في الاستشفليييف المنهجيف تثثير مم  التعرؼ .2
ً. البح  مين  لدى .3
ًالهوايي المسدس رملي  في الانجلز تطوير في الاستشفليييف المنهجيف تثثير مم  التعرؼ .4

ًوً مين  لدى  ذا  المجمومتيف تصميـ ذو التجريبي المنه  البلحثتلف استخدم البح ً،
 بللمسدس الوطني المنتخ  براميل  البح  مين  وتمثم ً.والبعدي القبمي الاختبلريف
 راميل  (6 ) مجموم  كؿ مجمومتيف ال  فهتقسيمًتـ رامي  ( 12 ) فمدده وبمغ الهوايي

 التجريبي  والمجموم  المعلدف بلستخداـ الاستشفلييًالمنه  تطبيؽ تـ الاول  المجموم 
ً،ًوتوصم ًالنتلي ًال :الاسترخليي ًالتمرينل  استخدم  الثلني 

خليي ًلهملًالمنه ًالاستشفلييًبلستخداـًالمعلدفًوالمنه ًالاستشفلييًبلستخداـًالتمرينل ًالاسترً -
دورًفلمؿًوايجلبيًفيًتحسيفًالجهلزًالتنفسيًوتخفيؼًمؤشرًالتعػ ًوتحسػيفًالانجػلزًلػدىً

 مين ًالبح .
المػػػنه ًالاستشػػػفلييًبللتمرينػػػل ًالاسػػػترخليي ًكػػػلفًلػػػ ًاعفضػػػمي ًفػػػيًتحسػػػيفًمؤشػػػرا ًالجهػػػلزً -

ًالتنفسيًوتخفيؼًالتع ًوتحسيفًالانجلزًلدىًمين ًالبح .
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البروفليػؿًبعنووان :   Paula Debien, et al. (2018) (31 ) نوآخـرو بـاولا دوبـيندراسػ ً -
الدراسػػػ ًإلػػػ ًً"ًوهػػػدف اعسػػػبوميًلحمػػػؿًالتػػػدري ًوالاستشػػػفلةًل مبػػػيًمنتخػػػ ًالجمبػػػلزًالايقػػػلمي

مبػػيًالجمبػػلزًالشػػفلةًل اسػػتعلد ً و (ITL) تحميػػؿًالممػػؼًاعسػػبوميًلحمػػؿًالتػػدري ًالػػداخمي
،ًتػـًتقسػيـًالموسػـًإلػ ً يقلميًمحترفيفإجمبلزًًفلامبيثملني ًً،ًلعددًاعيقلميًخ ؿًموسـًواحد

مدادتشػػمؿًأسػػلبي ًالمسػػلبق ً،ًضػػمفًالفتػػر ًالتنلفسػػي . فتػػر ًتحضػػيري ًوفتػػر ًتنلفسػػي ًوفتػػر  ممػػؼًًوا 
أظهػر ًالفتػر ً كلن ًمختمف ًبيفًأيلـًالفترا ًوأسلبي ًالمنلفس   ًعحملؿًالتدري ًوالاستشفلةتعريف

 نجػلحًالتػدري ًيعتمػدًممػ وأظهػر ًالنتػلي ًافً.ًفتػر ًاستشػفلةًوأقػؿ تػدريبيًككػؿًأممػ ًمتوسػط
 ،ًوالتػػيًيمكػػفًأفًتػػؤديًإلػػ ًإيجلبيػػ واسػػتعلد ًالاستشػػفلةً السػػيطر ًممػػ ًالع قػػ ًبػػيفًالحمػػؿً،

ًفػيًاعداةً،ًوالتعػلفيً،ًوغيػرًذلػؾ اعصلب ً،ًالمرضً،ًالسػقوطًمن التكيفل ًم ًالتدري ًوكذلؾً
 .ًالمرغو ًفيهل غيرًتثثيرا ال مف

تحديػػدًقيػػلسًمنلسػػ ًلمتحمػػؿً بعنــوان: Maria Gateva (30)م( 3109) ماريــا جاتيفــاًدراسػػ  -
كلفًالهػدؼًمػفًهػذ ًالدراسػ ًهػوًإنشػلةًاختبػلرًميػدانيًمحػددًًالتخصصيًفيًالجمبلزًالايقلميً"

المتنلفسػيفً المحػدد(ًل مبػيًالجمبػلزًاعيقػلميقيػلسًمسػتوىًالميلقػ ً التحمػؿً موثػوؽًوصػللحًلػ 
مػػػلليًلامػػػ ًجمبػػلز12ًًشػػلرؾًفػػيًهػػػذ ًالدراسػػ ً،ًوًًوالمسػػتوىًالػػػدولي توىًالػػػوطنيممػػ ًالمسػػ
مر ًفيًالمرحم ًاعمدادي ًوالمر ًالثلني ًفيًفتر ًالمنلفسػ .ًتػـً:ً تـًإجراةًالاختبلرًمرتيفًالمستوىً

تػـً وًالاختبػلرًال هػواييًالمحػددًوالػروتيفًالتنلفسػي.ًمعػدؿًضػربل ًالقمػ ًوالػدـ إجػراةًاختبػلريف
 يتضػمفًتمػلريفًجمبػلزًإيقػلمي الػذياختبػلرًالتحمػؿًالمحػددًوًًحمؿيؿًال كتل ًأثنلةًوبعدًالسجت

قفػػزا ًًمتموجػػ ًوخطػػوا ً ، كػػؿًمجمومػػ ًمػػفًمجمومػػل ًالجسػػـلمحػػدد ًولكنهػػلًأسلسػػي ًلمغليػػ ً
مسػػػتويل ًتركيػػػزًال كتػػػل ً وًكلنػػػ ًومنلصػػػرًبهموانيػػػ ًبمسػػػتوىًمػػػنخفضًجػػػدًاًمػػػفًالصػػػعوبل 

م ًفيًكؿًمفًالاختبلرا ًوالفترا ًلـًتكػفًتظهػرًفػرؽًكبيػرًوتراوحػ ًبػيفًالقصوىًفيًالدـًالمسج
ً-بعدًاعحملؿًأشلر ًكثلف ًممؿًمللي ً قيـًمعدؿًضربل ًالقم وًمميموؿً/ًلتر.8.4ًًإل 7.2ًً

فػيًكػ ًالتمػرينيفً اختبػلرًمحػددً نبضػ ًفػيًالدقيقػ .ًكلنػ ًهنػلؾًاخت فػل ًكبيػر 185ًأمم ًمفً
أظهػرًمعػدؿًضػربل ًالقمػ ًبوضػوحًتكيػؼًنظػلـًوًً والتنلفسػي تحضػيريوروتينػي(ًبػيفًالػروتيفًال
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الاختبػػلرًالمقتػػرحًهػػوًًوًالتنػػلقصًفػػيًفتػػر ًذرو ًاعداةًالقمػػ ًواعوميػػ ًالدمويػػ ًتجػػل ًالحمػػؿًمنػػد
ًتزيػدًالػذيفًالعػلليًإلػ ل مبػيًالجمبػلزًاعيقػلميًالنشػطًوالمتوسػطً اختبلرًميػدانيًقيلسػيًمنلسػ 

القػػدر ًالحلليػػ ًالمحػػدد ًل مبػػ ًالجمبػػلزًومقلرنتهػػلً قيلسػػهل يمكػػفًلتػػيواًملمًػػل12ًًمػػفًأممػػلرهـ
 بلختبلرهلًالسلبؽ.

ًتخطيط: "بعنوان  Yuriy Salyamin et. Al.(32)م( 3131) يوري ساليامين وآخرونًدراس  -
التخطيطًالهلدؼًهوًل ًمممي ًاعولمبي "ً،ًالعممي ًالتدريبي ًعمدادًلامبيًالجمبلزًلدور ًالالعل ً

مػػفًالصػػع ًجػػدًاًتحديػػدًمػػلذاًًدري ًبثكممهػػلً،ًمػػ ًأيػػلـًوأسػػلبي ًوشػػهورًوسػػنوا ًمػػفًالتػػدري .التػػ
الدقػػػ ًالريلضػػػي .ًإلاًأفًدرجػػػ ًدقػػػ ًًوكيػػػؼًيجػػػ ًأفًتفعػػػؿًذلػػػؾ.ًمػػػفًالمسػػػتحيؿًتحديػػػدًكػػػؿًشػػػية

يمكػػػفًتحسػػػيفًمشػػػك  ًالجدولػػػ ًبشػػػكؿًكبيػػػرًمػػػفًخػػػ ؿًًالدقيقػػػ ًواليوميػػػ ًوامػػػد ًبشػػػكؿًخػػػلص
خبػػر ًوموهبػػ ًالمػػدر ًوالقػػدر ًالفرديػػ ً فػػيًهػػذاًالاتجػػل ًريػػ ًالتػػدري ًالريلضػػيالبيلنػل ًالمتلحػػ ًلنظ

يمع ًتدري ًلامبػيًالجمبػلزًذويًالمهػلرا ًالعلليػ ًدورًاًكبيػرًاً لمريلضي.ًالتخطيطًالسميـًفيًنظلـ
أولػػي ًً-لامبػػ ًالجمبػػلزًالبطػػؿًاعولمبػػيً فػػيًتحقيػػؽًالنتػػلي ًفػػيًالمسػػلبقل .ًممػػ ًسػػبيؿًالمثػػلؿ

تػـًتحميػؿًأداةً التخطػيطًلػدور ًاعلعػل ًاعولمبيػ ًالحػلديًوالعشػريفًواعلعػل ًاعولمبيػ فيرنيليؼً،ً
مػفًالمتػثهميفًلمتصػفيل ً هذاًالحمؿًونتلي ًالمسلبقل ًالتيًلعػ ًفيهػلًهػذاًال مػ .ًالبروتوكػولا 

لا ًالبطػػػوًًالنهلييػػػ ًفػػػيًالمسػػػلبقل ًالشػػػلمم ًوالرييسػػػي ًيػػػتـًتحميمهػػػل:ًالمسػػػلبقل ًالدوليػػػ ًواعوروبيػػػ 
كػلفًًمممنػلً.ًالغػرضًمػف2016-2015وكثسًالعللـًوكػثسًالعػللـًواعلعػل ًاعولمبيػ ًفػيًالفتػر ً
ًفػػػيًالنتػػػلي ًالعلليػػػ ًفػػػيO. Vernyaevًعظهػػػلرًكيػػػؼًسػػػلهـًالتخطػػػيطًالعق نػػػيًفػػػيًتػػػدري ً

إلػػػ ًتخطػػػيطًًمػػػفًأجػػػؿًتحقيػػػؽًنتػػػلي ًرايعػػػ ًفػػػيًالمسػػػلبقل ً،ًتحتػػػلجً-الاسػػػتنتلجل ًًالمسػػػلبقل .
ًنظلـًيتضمفًفترا ًودورا ًومراحؿًلسنوا ًمديد ًقلدم .ًمم ًتدري ًؿالع ةًوالحصوً
  إجراءات البحث :

  منهج البحث :
التصػػميـًالتجريبػػ ًذوًالقيػػػلسًالقبمػػ ًوالبعػػػدىًًبإسػػػمو  المػػػنه ًالتجريبػػ ًهالباحثــً اسػػتخدم

ً.لمجموم ًتجريبي ًواحد ،ًنظراًًلم يمت ًلطبيع ًالبح 
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  مجتمع وعينة البحث :
بػػبعضًأنديػػ ًسػػن (16ًً تحػػ ًًنلشػػئةًالجمبػػلررًمينػػ ًالبحػػ ًبللطريقػػ ًالعمديػػ ًمػػفًتػػـًاختيػػل

نلشػػييفً(5ً،ًوبمغػ ًالعينػػ ًالاسػتط مي ًمػػددً سػػن (16ً تحػػ ً(ًنلشػئ35ً،ًوذلػؾًلعػػددً دولػ ًالكويػػ 
ً(ًنلشػئًكمجمومػ ًتجريبيػ ًواحػد 31مػددً ً،ًوبمغػ ًالعينػ ًالاسلسػي %(14.28وبنسب ًميوي ًمقػدرهلً 

ً(.1%(،ًويتضحًذلؾًكملًفيًجدوؿً 85.71ي ًمقدرهلً وبنسب ًميوً

 (0جدول )
 22عينة البحث                         ن =                                       

النسبة  العدد البيان م
 المئوية

0 
)عينة التقنين لاختبارات  ( ناشئين2) العينة الاستطاعية

 %14.28 ( الفسيولوجية

 %85.71 (مجموعة تجريبيةناشئ )( 21)  نساسيةالعينة ا 3

 %011 22 مجتمع البحث 2

 
 تجانس عينة البحث : 

ً– السفًًمتغيرات النموومنهلًًالوصفي ًالبح ًف ًبعضًالمتغيرا ًمين تـًإيجلدًالتجلنسًبيفً
ً ًلمػريتيفالسػع ًالحيويػ -  PRمعػدؿًالنػبضًالفسـيولوجية)المتغيرات ،ًالعمر التدريبىالوزف(،ًً–الطوؿً

VC)ًً ًكمػلًهػوًموضػحًفػ ًببعضًأندي ًدولػ ًالكويػ ًسن (16ًًنلشييفً تح ًالًالجمبلزلدىًلامب،
 (.2جدوؿً 
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 (3جدول )
 22ن= العمر التدريبى )السن، الطول، الوزن(، وصفيةمتغيرات الالتجانس عينة البحث فى 

وحدة  المتغيرات م
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

اننحراف 
معامل  سيطالو  المعيارى

 انلتواء
0 
 

ت 
غيرا
لمت
ا

فية
وص

ال
ً

0,318ً 15,15 1,65 15,35 سنة السن
 0.36-161,61ً4,93ً163ً سم الطول
 0.815-61,13ً2,95ً60ً كجم الوزن

8.36ً1.63ً8ً0,472ً سنة العمر التدريبى. 3

تقػ ً(ًوهػ 0.815ً،0.472ً-مػلًبػيفً ً راوحػ(ًأفًقػيـًمعلمػؿًالالتػواةًت2دوؿً يتضحًمفًجػ
ً.ًق ًتح ًالمنحنيًالطبيعيأنهلًتوً،ًمين ًالبح وتجلنسًالبيلنل ًمملًيدؿًمم ًإمتدالي 3ًً+ملًبيفً

  أدوات ووسائل جمع البيانات :
  أدوات البحث:

سػػـ،ًوقيػػلسًالػػوزفًعقػػر ًكجػػـ1ًلقيػػلسًالطػػوؿًعقػػر The Rastameterًجهػػلزًالرسػػتلميترً .1
ً.(2)مرفق

ً.pulse Meterجهلزًقيلسًمعدؿًالنبضً .2
،ًأثقػػلؿًحديػػدًبػػثوزافًمختمفػػ ،ًبػػلرا ًسػػلم ًايقػػلؼ،ًشػػريطًقيػػلس ًالتػػدري اعدوا ًالمسػػتخدم ًفػػ ً .3

،ًحبػػػلؿًمطلطػػػ ،ًأقمػػػلع،ًم مػػػل ،ًمقعػػػدًسػػػويدى،ًدمبمػػػز،ًًالحديػػػد،ًكػػػرا ًطبيػػػ ًمختمفػػػ ًاعلػػػواف
ً(.،ًجواكي ًأثقلؿ،ًحواجز،

ً.spirometerجهلزًسبيروميترً .4
5. ً ًال مبيف ًبيلنل  ًتسجيؿ ًً(6)مرفق استملرا  ًأستملر  ًومنهل ًالبح ، ًمتغيرا  متغيرا ًالف 

ًًالوصفي  ًالتدريب ًالوزف(ً–الطوؿًً– السف ًوالعمر ًل مبيفًالمتغيرا ًًأستملر وً، الفسيولوجي 
ًنلشئًالجمبلز.

  البحث: خطوات
 إجراةًالقيلسل ًالوصفي ًلعين ًالبح . -
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ً.تطبيؽًتجرب ًالبح ًفيًفتر ًالامدادًلممنلفسل  -
 (ً.مرتف ًالشد ًي ً قبؿًالحمؿًالتدريبيإجراةًقيلسل ًقبم -

ً.حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد إجراةًقيلسل ًبعدي ًلمتغيرا ًالبح ًمق ًالانتهلةًمفًالتعرضًل -
 :يةانختبارات الفسيولوج .1

مػػفًخػػ ؿًالنسػػب ًسػػن (16ًً تحػػ ًفسػػيولوجي ًل مبػػيفًنلشػػ ةًالجمبلزاعختبػػلرا ًالتػػـًتحديػػدً
وتػـًمرضػهلًممػ ًً(3)مرفـققلمػ ًالبلحثػ ًبوضػعهلًفػ ًاسػتملر ًاسػتبيلفً،ًوًلاتفػلؽًآراةًالخبػراةالميوي ً

ً،فػثكثر(ً%80 ًالت ًحصم ًممػ ًنسػب ًميويػ ،ًوأرتض ًالبلحث ًبلعختبلرا ً(0)مرفقالسلد ًالخبراةً
ً(.3 ويتضحًذلؾًكملًف ًجدوؿً

 
 (2جدول )

 اعبين ناشىء الجمبازالاختبارات الفسيولوجية ل لاتفاق أراء الخبراء حول تحديدالنسبة المئوية 
 2ن =                              سنه( 06)تحت 

 انختبارات  المتغيرات 

 
 النسبة المئوية عدد الموافقين

المتغيرات 
 فسيولوجيةال

ً%5ً111ًً.معدؿًالنبضًنبض /ؽً-
ً%2ً21ًً.معدؿًالتنفسًمر /ؽً-
ً%1ً21ً.(3 سـ1حجـًالزفيرًالقسريً ً-
ً%4ً81ً.3 ًسـالسع ًالحيويً-
ًصفرً%ًصفرًلاكتل ًالدـًمم ًموؿاختبلرًً-

ً
16ً تح ً الجمبلز الفسيولوجي ًل مبيفًنلش ةاعختبلرا ً(ًأن ًتـًتحديد3ًيتضحًمفًجدوؿً 

النسب ًالميوي ًوالت ًأنحصر ًًمم ًهذ ًاعختبلرا ،ًمفًخ ؿًالنسب ًالميوي ًلاتفلؽًآراةًالخبراةًسن (
ً ًالخبراة ًمللاتفلؽ ً ًلهل ًالسلد 111ً-%81بيف ًرأى ًاستط ع ًاستملر  ًنتلي  ًمم  ًبنلة ًوذلؾ )%

ً.الخبراة
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 (4جدول )
معدل النبض لممتغيرات الفسيولوجية)ومعامل الالتواء المتوسطات الحسابية و الانحرافات المعيارية 

PR  - ة لمرئتينالسعة الحيوي VC)  في القياس القبمي ناشئينال الجمبازلدى لاعبى                     
 21ن=

المتوسط  وحدة القياس  المتغيرات
 الحسابى

اننحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 انلتواء

غيرا
لمت
ا

ت  يول
فس
ال

جية
و

 

 79ً3.45ً79ً1.267 مرة/ ق   PRمعدؿًالنبضً

 2400ً320ً2400ً1.251 2سم VCً ًلمريتيفالسع ًالحيوي

(ًوه ًتق ًمل1.267ً،1.251ًملًبيفً ً اوح(ًأفًقيـًمعلمؿًالالتواةًتر4ًيتضحًمفًجدوؿً 
ً.ق ًتح ًالمنحنيًالطبيعيأنهلًتوً،ًمين ًالبح وتجلنسًالبيلنل ًمملًيدؿًمم ًإمتدالي 3ًًبيفً+

 المقترح: حمل التدريب مرتفع الشدة برنامج 
،ًوالجوان ًاعسلسي ًلمبرنلم ًالمقترحًًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًبرنلم ًقلم ًالبلحث ًبعرضً

وصولًاًإلػ ًالصػور ًالنهلييػ ًلمبرنػلم ًوالمتمثمػ ًفػ ًمػد ًالبرنػلم ًالتػدريب ًً(0)مرفقالسلد ًالخبراةًًمم 
زمفًالوحد ًالتدريبي ً(ًوحدا ،3ًمددًالوحدا ًالتدريبي ًخ ؿًاعسبوعً وً،ًلبي ًأسلسي ً(ًأس6المقترحً 
ً.(5ًف ًجدوؿً ،ًويتضحًذلؾًكمل2ًً:1ًبنسب ًتشكيؿًالحمؿًف ًالبرنلم ًؽ،90ًًًاليومي 

 (2جدول )
 المقترح حمل التدريب مرتفع الشدةلالجوانب انساسية حول تحديد النسبة المئوية لاتفاق الخبراء 
 2ن =          سنه( 06)تحت لاعبي الجمباز الناشئين                     

 عدد  الجوانب انساسيةحول تحديد النسبة المئوية لاتفاق الخبراء  م
 نالموافقي

 النسبة
 المئوية 

 ـــ ـــ : المقترححمل التدريب مرتفع الشدة يفضل أن تكون مدة  0
ًصفر%ًصفر .(ًاسلبي 12 
ًصفر%ًصفر (ًاسلبي .11 
ً%5ً111 .(ًاسبوع8 

 ـــ ـــً:فى الاسبوعتشكيل الحمل فى البرنامج يفضل أن يكون  3
ًصفر%ًصفرً.1ًً:1بنسب ً
ً%4ً81ً. 3ًً:1بنسب ً
ً%1ً21ً. 4ًً:1بنسب ً

 ـــ ـــً:يفضل أن تكون عدد مرات التدريب فى الاسبوع 2
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ًصفر%ًصفر مرتلف.
ً%4ً81 .مرا 3ً
ً%1ً21 مرا .4ً

 ـــ ـــ يفضل أن تكون زمن الوحدة التدريبية اليومية: 4
ًصفر%ًصفر .ؽ51ًً:71ً
ً%5ً111 .ؽ61ًً:91ً
ًصفر%ًصفر .ؽ91ًً:111ً

ً 5ً يتضحًمفًجدوؿ ًتحديد ًتـ ًأن  )ً ًالشد لالجوان ًاعسلسي  ًالتدري ًمرتف  المقترحًًحمؿ
ًلمنسب ًالميوي ًلاتفلؽًالخبراةًوالت ًانحصر ًًسن (16ًنلشييفً تح ًالًالجمبلزًل مب ً النسب ًوفقلً
ً ًبيفً الميوي  ًمل ًوأرتض 111ً-%81لهل ًبنسب ًميوي ً %(، ًفثكثر81البلحث  وذلؾًبنلةًمم ًً%(

ًر ًاستط عًرأىًالسلد ًالخبراة.نتلي ًاستمل
  الدراسة الاستطاعية :

بػبعضًًًالجمبػلزنلشػئًًمػفً لامبػيف(5ًمػددً بإجراةًالدراس ًالاسػتط مي ًممػ ًً البلحثً قلم
ـًًًً/ً/ًًخمػػيسال،ًوتػػـًالتطبيػػؽًفػػيًالفتػػر ًمػػفً(2121/ًـ2119لمموسػػـًالتػػدريب ً ًأنديػػ ًدولػػ ًالكويػػ 

ً.رًاعدوا ًواعجهز ًالمستخدم ختبللاً،ـًًًً/ًًً/ًًالسب ًإل ً

 :  الفسيولوجية ت ختبار لاالمعامات العممية 
مديػدًمػفًالدراسػل ًتمػؾًالاختبػلرا ًفػ ًمعػلم  ًصػدؽًوثبػل ًوموضػومي ًًتـًالامتملدًممػ 

و دراسةة      Philip A. et alم( 2008فيميــب أيــه وآخــرون )ًدراسػػ مثػػؿًدراسػػ ًًًالعمميػػ ًالسػػلبق 

 بـي سـتيفين ودراسػ ً  Roberto C. Lacordia et al ًم(2011خـرون )روبيرتـو لاكورديـا وآ
 (ًوًدراسػ م2018) ووردة عمـىغصـون نـاطق وًدراسػ ً   Stephen B. et alم( 2017وآخـرون )

ــارا وآخــرون ــاوًدراسػػ ً    Maurício Bara Filho, et al. (2018 موريســيو ب ــا جاتيف  ماري

 .  Maria Gatevaم( 3109)

 صدق الاختبار : 
(ًمػػفًخػػ ؿًالنسػػب ًالميويػػ ًعتفػػلؽ3ًبإيجػػلدًصػػدؽًالمحكمػػيفً الخبػػراة(ًمرفػػؽً ًالباحثــهلمػػ ًق

%ًفػػثكثر،ًوأسػػتخدم ًأيضػػل81ًًالفسػػيولوجي ًالتػػ ًحصػػم ًممػػ ًنسػػب ًميويػػ ًالخبػػراةًممػػ ًاعختبػػلرا ً
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ًزالجمبػلمػفًنلشػ ةًًنلشييف(5ًصدؽًالتمليزًبيفًالمجموم ًالمميز ًوه ًالعين ًاعستط مي ًومددهلً 
،ًومػػػفًخػػػلرجًمجتمػػػ ًالبحػػػ ًلامبػػػيف(5ً،ًوالمجمومػػػ ًغيػػػرًالمميػػػز ًومػػػددهلً ًيف(ًلامبػػػ5مػػػنهـًمػػػددً 

 ً(.5،ًويتضحًذلؾًبجدوؿً مفًنلدىًالكوي ًالريلضيسنوا (16ًً تح ً
 (2جدول )

 دلالـة الفروق بين المجموعة غير المميـزة والمجموعة المميزة
 2=  3= ن 0ن             قيد البحثية رات الفسيولوجفى الاختبا                                

قيمة "ت"  مجموعة مميزة مجموعة غير مميزة فسيولوجيةالاختبارات ال م
 3ع 3م 0ع 0م ودلالتها

 *16.11ً1.98ً18.23ً2.45ً3.54 معدل النبض 0
 *2.13ً1.378ً3.19ً1.41ً2.64 السعة الحيوية لمرئتين 3

 (2.002= ) 06( ودرجات حرية 1.12د مستوى معنوية )قيمة )ت( الجدولية عن* 
(ًالمتوسػػػػطًالحسػػػػلبيًوالانحػػػػراؼًالمعيػػػػلريًوقيمػػػػ ً  (ًالمحسػػػػوب ًبػػػػيف5ًيتضػػػػحًمػػػػفًجػػػػدوؿً 

،2.46ًمػػلًبػػيفً ً والتػػ ًتراوحػػًالفسػػيولوجي المجمومػػ ًالمميػػز ًوالمجمومػػ ًغيػػرًالمميػػز ًفػػيًالاختبػػلرا ً
=16ًً(ًودرجػػػػػل ًحريػػػػػ 1.15ًسػػػػػتوىًمعنويػػػػػ ً مقيمػػػػػ ً  (ًالجدوليػػػػػ ًمنػػػػػدً(،ًوهػػػػػ ًأكبػػػػػرًمػػػػػف3.13ً

حي ًيتضحًوجودًفروؽًدال ًاحصلييلًبيفًالمجموم ًالمميػز ًوالمجمومػ ًالغيػرًالمميػز ًفػيً،ً(3.015 
ً.ً يشيرًاليًصدؽًالاختبلرا ًفيملًوضع ًلقيلسًممللصللحًالمجموم ًالمميز ًًالفسيولوجي الاختبلرا ً

 ثبات الاختبار : 
(5ًاعستط مي ًومددهلً ،ًوذلؾًمميًالعين ًبإملد ًتطبيق ًمر ًأخرىًتـًحسل ًثبل ًالاختبلر

،ًوبفػػلرؽًزمنػػيًأسػػبوعًمػػفًالتطبيػػؽًاعوؿ،ًحيػػ ًطبقػػ ًنفػػسًالاختبػػلرا ًًالجمبػػلزنلشػػييفًمػػفًنلشػػ ةً
ً(.6،ًويتضحًذلؾًبجدوؿً وبنفسًاعدوا ًوالظروؼ
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 (6جدول )
 الاستطاعية  لمعينة ىمعامل الثبات بين التطبيقين الاول والثان

 2ن =                             الفسيولوجيةالاختبارات  ىف                                     

معامل  ثانىالتطبيق ال التطبيق الاول الفسيولوجيةالاختبارات  م
 3ع 3م 0ع 0م الثبات

 *11.99ً1.45ً11.97ً1.43ً0.846 معدل النبض 0

ً*3.19ً1.41ً3.17ً1.41ً0.874 ئتينالسعة الحيوية لمر  3
 (1.462= ) 06ودرجات حرية ( 1.12* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى معنوية )

ًأفًقيـًمعلمؿًالارتبلطً 6يتضحًمفًجدوؿً  ًبيفًالتطبيؽًاعوؿًوالثلن ًقدًمعلمؿًالثبل ( )
 ً ًبيف 1.854ًتراوح  ًمعنو1.874ً، ًمستوى ًمند ًالجدولي  ً ر( ًقيم  ًمف ًأكبر ًوه  ،) ً (1.15ًي 
،ًمملًيدؿًمم ًأفًالاختبلرا ًذا ًمعلمؿًثبل ًملل ًمندًمستوىً(1.465=ً 16ًًًًودرجل ًحري 

ً%.5ًمعنوي ً
 : (حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًقبؿًتطبيؽً القياس القبمى  -

ًاعثنيفًًالفسيولوجي تـًقيلسًاعختبلرا ً   ً،ًلدىًمجموم ًالبح ًالتجريبي .ـًً/ً/ًالموافؽًيوـ
 ( 7جدول )

  الفسيولوجية لممتغيرات والمدى المعيارية والانحرافات الحسابية المتوسطات
 30المختارة في القياس القبمي لعينة البحث ن=

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابي

الإنحراف 
أكبر  الوسيط المعياري

 قيمة
أقل 
 قيمة

معامل 
 الإلتواء

79ً3.45ً79ً79.4ً62.6ً1.350ً ة/قنبض معدل النبض
2400ً320ً4200ً4630ً3770ً1.640ً 3سم السعة الحيوية لمرئتين
ً ًالجدوؿ ًالفسيولوجي ًيوضح ًلممتغيرا  ًوالمدى ًالمعيلري  ًوالانحرافل  ًالحسلبي  المتوسطل 

ً.المختلر ًفيًالقيلسًالقبميًلعين ًالبح 
   الدراسة انساسية :

(ًلامػػ ًمػػفًنلشػػ ة31ً ًمػػددمػػفًبتطبيػػؽًالدراسػػ ًاعسلسػػي ًممػػ ًمينػػ ًمكونػػ ًًهالباحثــقلمػػ ً
ً.سن (16ًالجمبلز تح 
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 (:حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًبلستخداـً  برنامج المقترحتطبيق ال -

لامػػ ًمػػفً(31ًمػػددً ممػػ ًًحمػػؿًالتػػدري ًمرتفػػ ًالشػػد بلسػػتخداـًالمقتػػرحًالبرنػػلم ًتػػـًتطبيػػؽً
(ًوحػػػػد 24ًددً بعػػػػًلبي (ًأسػػػػ8،ًلمػػػػد ً تجريبيػػػػ سػػػػن (ًمجمومػػػػ ًالبحػػػػ ًال16ً تحػػػػ ًًالجمبػػػػلزًنلشػػػػ ةً
ً(ًدقيقػػ 91اليوميػ ً ًالتدريبيػ ،ًزمػػفًالوحػد ًتدريبيػ ًا (ًوحػد3،ًومػددًالوحػدا ًخػػ ؿًاعسػبوعً تدريبيػ 

ًالسب ًف ًالفتر ًمفً ًاعربعلةًإل ًًـًًً/ً/ًالموافؽًيوـ ً.ـًًًًً/ًً/ًًًالموافؽًيوـ

  (: ًالشد حمؿًالتدري ًمرتفًبلستخداـًًالبرنلم ًالمقترح بعدًتطبيؽًالقياس البعدى   -

ممػػ ًمينػػ ًالبحػػ ًًحمػػؿًالتػػدري ًمرتفػػ ًالشػػد بلسػػتخداـًًالتػػدريب ًالمقتػػرحًبرنػػلم بعػػدًتطبيػػؽًال
ً.كقيلسًبعديًالفسيولوجي لأختبلرا ًالبعدىًلقيلسًالتجريبي ،ًقلم ًالبلحث ًبلل

  المعالجات الإحصائية :

 SPSS داـًبرنػلم ًتػـًاسػتخداـًالمعللجػل ًاعحصػليي ًالمنلسػب ًلطبيعػ ًالبحػ ،ًوذلػؾًبلسػتخ

ًعجراةًالعمميل ًاعحصليي ًلمبح .ً(10)

 Arithmtic Mean المتوسط الحسابى  

  Median الوسيط  

  Standard Deviastion الانحراف المعيارى  

   Coefficient of Sikewness معامل الالتواء 

  Coefficient of Correlation معامل الارتباط  

  The Percent النسبة المئوية  

 T.Test اختبار ت 

 Improvement rate نسب التحسن
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  عرض النتائج ومناقشتها :
  عرض النتائج :

 (8جدول )
 لمجموعة البحث التجريبية  وفترة الاستشفاء دلالـة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى

 21ن =            الجمباز لدى ناشئ  المتغيرات الفسيولوجيةفى                    
 

في نهاية الحمل  قبل الحمل التدريبي المتغيرات
 التدريبي

 فترة الاستشفاء

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

79ً3.45ً116ً6.82ً113ً5.67ً نبضة/ق معدل النبض
2400ً3.20ً2650ً4.72ً2675ً4.83ً 3سم نالسعة الحيوية لمرئتي
ًوفتر ًالاستشفلةًالقيلسيفًالقبم ًوالبعدى(ًوجودًفروؽًذا ًدلال ًإحصليي ًبيف8ًيتضحًمفًجدوؿً 

ًالبح ًالتجريبي ًف ًمستوىً لصللحًالقيلسًالبعدى،ًًالجمبلزًلدىًنلشئًًالمتغيرا ًالفسيولوجي لمجموم 
متوسطًحسلبيً(79ً،113ًتتراوحًملًبيفً ًنحرافل ًالمعيلري ًالمتوسطل ًالحسلبي ًوالاًحي ًجلة ًقيم 

ً.(ًانحراؼًمعيلري3.21ً،4.72ًًوً ً
 

 (9جدول )
)فى نهاية الحمل التدريبي( والبعدى  )قبل الحمل التدريبي(نسب التحسن بين القياسين القبمى

 لمجموعة البحث التجريبية والاستشفاء 
 21ن =            الجمباز لدى ناشئ  ت الفسيولوجيةالمتغيرامستوى فى                    

نسب  فترة الاستشفاء القياس البعدى القياس القبمى الاختبارات  المتغيرات
 2ع 2م 3ع 3م 0ع 0م التحسن

 الفسيولوجية

 %79ً3.45ً116ً6.82ً113ً5.67ً10.26 نبضة/ق معدل النبض

 لمرئتين السعة الحيوية
 %2400ً3.20ً2650ً4.72ً2675ً4.83ً25.75 3سم
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ليػػ ً قبػػؿًالحمػػؿًالتػػدريبي(ًوالبعػػدىً فػػ ًنهالقيلسػػيفًالقبم (ًنسػػ ًالتحسػػفًبػػيف9ًيتضػػحًمػػفًجػػدوؿً 
لػػػػدىًنلشػػػػئًًًالمتغيػػػػرا ًالفسػػػػيولوجي مسػػػػتوىًالتػػػػدريبي(ًوالاستشػػػػفلةًلمجمومػػػػ ًالبحػػػػ ًالتجريبيػػػػ ًفػػػػ ًالحمػػػػؿً
ً(.%25.75،ً%11.26المحسوب ًتتراوحًملًبيفً نس ًالتحسفًً،ًحي ًجلة ًقيـالجمبلز

 مناقشة النتائج : 
 فى:  ةض البحث والمتمثمو مناقشة نتائج فر 

معػػدؿًًتوجػػدًفػػروؽًذا ًدلالػػ ًإحصػػليي ًبػػيفًالقيلسػػيفًالقبمػػ ًوالبعػػدىًلممجمومػػ ًالتجريبيػػ ًفػػ  -
 .الجمبلزنلشئًال مبيفًلدىًالقيلسًالبعدىًلصللحPRًًالنبضً

السػػع ًًفػػ بػػيفًالقيلسػػيفًالقبمػػ ًوالبعػػدىًلممجمومػػ ًالتجريبيػػ ًتوجػػدًفػػروؽًذا ًدلالػػ ًإحصػػليي ً -
ً.الجمبلزنلشئًال مبيفًلدىًالقيلسًالبعدىًلصللحVCًًً ًلمريتيفالحيوي

ًوفتر ًالاستشفلةًالقيلسيفًالقبم ًوالبعدى(ًوجودًفروؽًذا ًدلال ًإحصليي ًبيف8ًيتضحًمفًجدوؿً 
ًالبح ًالتجريبي ًف ًمستوىً لصللحًالقيلسًالبعدى،ًًالجمبلزًلدىًنلشئًًفسيولوجي المتغيرا ًاللمجموم 

متوسطًحسلبيً(79ً،113ًتتراوحًملًبيفً ًالمتوسطل ًالحسلبي ًوالانحرافل ًالمعيلري ًًحي ًجلة ًقيم 
 .(ًانحراؼًمعيلري3.21ً،4.72ًًوً ً

لي ً قبؿًالحمؿًالتدريبي(ًوالبعدىً ف ًنهالقيلسيفًالقبم (ًنس ًالتحسفًبيف9ًيتضحًمفًجدوؿً 
           لدىًنلشئًًالجمبلزًالمتغيرا ًالفسيولوجي مستوىًالتدريبي(ًوالاستشفلةًلمجموم ًالبح ًالتجريبي ًف ًالحمؿً

 (.%25.75،ً%10.26المحسوب ًتتراوحًملًبيفً نس ًالتحسفًً،ًحي ًجلة ًقيـ

ف ًتحسيفًًرتف ًالشد حمؿًالتدري ًممملًيدؿًمميًفلممي ًالبرنلم ًالتدريب ًالمقترحًبلستخداـًًًًًًًًً
ً ًلمريتيفالسع ًالحيوي   PRمعدؿًالنبضً ًقيدًالبح ًوالمتمثم ًف ًالمتغيرا ًالفسيولوجي ًوتطويرً

VCً ببعضًأندي ًدول ًالكوي ًسن (16ًًنلشييفً تح ًالًالجمبلزً(ًلدىًلامب. 
ًسيفًالقبميفروؽًمعنوي ًبيفًكً ًمفًالقيلمفًنتلي ًبوجودًً ملًتوصم ًإليأفًًالباحثهوترىً

المتغيرا ًلمجموم ًالبح ًالتجريبي ًف ًمستوىً ف ًنهلي ًحمؿًالتدري (ًوالبعديًً قبؿًحمؿًالتدري (
حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًًبرنلم ؿًمم ًأفًيدًلصللحًالقيلسًالبعدىًالجمبلزًلدىًنلشئًًالفسيولوجي 
ًً.قيدًالبح ًالمتغيرا ًالفسيولوجي لي ًمم ًتنمي ًأثرًبفعلالمقترحً
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ًإستشفلةًتتمثؿًف ًتمرينل ًأفًًالباحثهًرىًأيضلًًوت ًالمتبوعًبفتر  حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد 
 ًف ًمممي ًالتكيؼًالتدربي ًبيفًالتع ًأوًتسهـًبفعللمفًالممكفًأفًًؽ10ًًً-5استرخلةًلمد ًمفً

لريلضي ًالعميل،ًوبخلص ًمندًاعداةًالمهلرىًأثنلةًالمنلفسل ًاًالجمبلزًاعنهلؾًالبدن ًلبرام ًتدري ً
يج ًأفًتعلل ًوبموضومي ًكلمم ًملًوراةًمستوىًًالجمبلزًإفًبرنلم ًالتكيؼًالمنفذ ًف ًتدري ًوذلؾً

ًبلستطلم ًيكوف ًحي  ًالجسم ، ًويتمسؾًً التع  ًيحلفظ ًلك  ًواحد  ًومر  ًجلهزاً ًيكوف ًأف  الجسـ(
ًيتـًالتوازفًبيف  Physicalاعنهلؾًالبدن ًًبتثبي ًالمستويل ًالخلص ًبلعداةًالمهلرىًوذلؾًمندمل

exertionًً والتعFatigueًًوالتكيؼ Conditioningًأمراًًضروريلًًوهلملًًلك ًنقمؿًأوًنخفضًمف
ًلدىًاللأمبيفًنتيج ً ًوالرشلق  ًينخفضًمستوىًالسرم  ًيقؿًأو ًوذلؾًمندمل مخلطرًحدو ًاعصلب 

ً(2ًً:58حدو ًالتع . 
تحديدًأحملؿً أكد ًمم ًأهمي ًل ًالتيدراسالنتلي ًمفًنتلي ًيتفؽًم ًً وأفًملًتوصم ًإلي

ف ًتحقيؽًالاستشفلةًلدىًالتدري ًوًفترا ًالراح ًل ستفلد ًمفًالتثثيرا ًالفسيولوجي ًعحملؿًالتدري ً
و     Philip A. et alم( 2008فيميب أيه وآخرون )ًدراس  نتلي ال مبيفًنلش ةًالجمبلزًمثؿً

ستيفين  ودراس ً  Roberto C. Lacordia et al ًم(2011روبيرتو لاكورديا وآخرون )دراس  
(ًوًم2018غصون ناطق ووردة عمى )وًدراس ً   Stephen B. et alم( 2017بي وآخرون )

ً Paula Debien, et al. (2018 وآخرون باولا دوبين دراس  ًدراس  م( 3109) ماريا جاتيفاو

Maria Gateva ً م( 3131) يوري ساليامين وآخرون،ًودراسYuriy Salyamin et. Al . 

يتضػػحًأهميػػ ًًالبحػػ ضًوًفػػرًلقشػػ ًنتػػلي ًأنػػ ًمػػفًخػػ ؿًملسػػبؽًمػػفًمػػرضًومنًالباحثــهوتػػرىً
،ًالجمبػػلزًلػػدىًنلشػػ ةًًالفسػػيولوجي  ًاسػػتخداـًحمػػؿًالتػػدري ًمرتفػػ ًالشػػد ًفػػ ًتطػػويرًوتنميػػ ًالمتغيػػرا

دلالػ ًإحصػليي ًبػيفًًتوجػدًفػروؽًذا فػ ً:ًً ضًالبحػ ًوالمتمثمػوًوبذلؾًأمكفًلمبلحث ًاعجلب ًممػ ًفػرً
لممجمومػ ًالتجريبيػ ً فيًنهلي ًحمؿًالتدري (ًوًالاستشػفلةًوالبعدىًً قبؿًحمؿًالتدري (القيلسيفًالقبم 

توجػدًفػروؽًذا ًدلالػ ًالجمبػلزً،ًوًنلشػئًال مبػيفًلدىًالقيلسًالبعدىًلصللحPRًًمعدؿًالنبضًًف 
ًفػػيًنهليػػ ًحمػػؿًالتػػدري (ًوًالاستشػػفلة والبعػػدىًً قبػػؿًحمػػؿًالتػػدري (بػػيفًالقيلسػػيفًالقبمػػ ًإحصػػليي ً
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نلشػػػػئًال مبػػػػيفًلػػػػدىًالقيػػػػلسًالبعػػػػدىًلصػػػػللحVCًًً ًلمػػػػريتيفالسػػػػع ًالحيويػػػػًفػػػػ لممجمومػػػػ ًالتجريبيػػػػ ً
ً.الجمبلز

  الاستنتاجات والتوصيات :
  الاستنتاجات :

ًالقبم  -1 ًالقيلسيف ًبيف ًإحصليي  ًفروؽًذا ًدلال  ًالتدري (توجد  فيًنهلي ًوالبعدىًً قبؿًحمؿ
القيلسًالبعدىًلصللحPRًًمعدؿًالنبضًًلممجموم ًالتجريبي ًف لتدري (ًوًالاستشفلةًحمؿًا
 الجمبلزً.نلشئًال مبيفًلدىً

 فيًنهلي ًوالبعدىًً قبؿًحمؿًالتدري (بيفًالقيلسيفًالقبم ًتوجدًفروؽًذا ًدلال ًإحصليي ًً -2
القيلسًلصللحVCًًًف ًلمريتيالسع ًالحيويًف لممجموم ًالتجريبي ًًحمؿًالتدري (ًوًالاستشفلة

 .الجمبلزنلشئًال مبيفًلدىًالبعدىً

ًًعللي ف -3 ًبلستخداـ ًالمقترح ًالتدريب  ًالشد البرنلم  ًمرتف  ًالتدري  ًوتطويرًًحمؿ ًتحسيف ف 
ًف  ًالبح ًوالمتمثم  ًقيد ً ًالحيوي   PRمعدؿًالنبضً ًالمتغيرا ًالفسيولوجي  ًلمريتيفالسع   ً

VCًسن (ًًببعضًأندي ًدول ًالكوي 16ًنلشييفً تح ًال(ًلدىًلامب ًًالجمبلز.ً
  التوصيات :

ًال مبيفمم ًًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًوالاستشفلةبلستخداـًتطبيؽًالبرنلم ًالتدريب ًالمقترحً -1
ً ًل مب  ًالمختمف  ًالسني  ًالمراحؿ ًالمنًالجمبلزف  ًقطلع ًف  ًلتحسيفًوخلص  ًوالبطول  لفس 

 .ًًالفسيولوجي ًا ًوتطويرًالمتغيرً

ًت -2 ًمتبوعًبللاستشفلةًبلستخداـًتمرينل ًالاسترخلةطبيؽًمرامل  ًلملًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد  ،
ًمفًمسلهم ًف ًتحسيفًوتطويرً لدىًال مبيفًفيًتحقيؽًالانجلزًًالمتغيرا ًالفسيولوجي لهل

 البطولي.

حمؿًبرام ًً،ًال مبل (ًف ًمدىًتثثيرًإجراةًدراسل ًمشلبه ًودراسل ًمقلرن ًبيفً ال مبيف -3
ًالت ًالشد دري  ًوالمهلري ًالمتفلوت  ًوالفسيولوجي  ًالبدني  ًالنواح  ًلتوجيمم  ًكمحدد ووض ًً ،

ً.الخلص ًب مبيًالجمبلزًالبرام ًالتدريبي 
ً
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هدؼًالبح ًتعرؼًتثثيرًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًوالاستشفلةًفيًفتر ًالمنلفسل ً:ًًمستخمص البحث
ً ًالكوي  ًبدول  ًالنلشييف ًالجمبلز ًلامبي ًآداة ًالتجريب ًهالباحثً استخدمًو،مم  ًبإسمو  المنه 

ًوًالتصميـًالتجريب ًذوًالقيلسًالقبم ًوالبعدىًلمجموم ًتجريبي ًواحد ،ًنظراًًلم يمت ًلطبيع ًالبح 
ً ًمف ًالعمدي  ًبللطريق  ًالبح  ًمين  ًاختيلر ًالجمبلرتـ ًًنلشئة 16ًً تح  ًدول ًسن ( ببعضًأندي 

وبنسب ًًئنلشي(5ًن ًالاستط مي ًمددً ،ًوبمغ ًالعيسن (16ً تح ً(ًنلشئ35ً،ًوذلؾًلعددً الكوي 
وبنسب ًً(ًنلشئًكمجموم ًتجريبي ًواحد 31مددً ً،ًوبمغ ًالعين ًالاسلسي %(14.28ميوي ًمقدرهلً 
(31ً ًمددبتطبيؽًالدراس ًاعسلسي ًمم ًمين ًمكون ًمفًًهالباحثقلم ًوً%(،85.71ًميوي ًمقدرهلً 

 تلي ًان :سن (،ًوأسفر ًالن16ًلام ًمفًنلش ةًالجمبلز تح 

 فيًنهلي ًوالبعدىًً قبؿًحمؿًالتدري (توجدًفروؽًذا ًدلال ًإحصليي ًبيفًالقيلسيفًالقبم  -1
القيلسًالبعدىًلصللحPRًًمعدؿًالنبضًًلممجموم ًالتجريبي ًف حمؿًالتدري (ًوًالاستشفلةً

 الجمبلزً.نلشئًال مبيفًلدىً

2- ًً ًإحصليي  ًفروؽًذا ًدلال  ًالتدري ( قبؿًبيفًالقيلسيفًالقبم ًتوجد  فيًنهلي ًوالبعدىًًحمؿ
ًالاستشفلة ًو ًالتدري ( ًًحمؿ ًالتجريبي  ًالحيويًف لممجموم  ًلمريتيفالسع   ًVCًً القيلسًلصللح

 .الجمبلزنلشئًال مبيفًلدىًالبعدىً

ًًعللي ف -3 ًبلستخداـ ًالمقترح ًالتدريب  ًوتطويرًالبرنلم  ًتحسيف ًف  ًالشد  ًمرتف  ًالتدري  حمؿ
(VCًً ًلمريتيفالسع ًالحيوي   PRمعدؿًالنبضً ًيدًالبح ًوالمتمثم ًف المتغيرا ًالفسيولوجي ًًق
تطبيؽً ً،ًكملًأوص ًبسن (ًًببعضًأندي ًدول ًالكوي16ًنلشييفً تح ًاللدىًلامب ًًالجمبلزً

مم ًال مبيفًف ًالمراحؿًًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًوالاستشفلةبلستخداـًالبرنلم ًالتدريب ًالمقترحً
ًالمختمف ًالمتغيرا ًًالسني  ًوتطوير ًلتحسيف ًوالبطول  ًالمنلفس  ًقطلع ًف  ًوخلص  ًالجمبلز ًل مب   
ًوًًالفسيولوجي  ًتمرينل ً، ًبلستخداـ ًبللاستشفلة ًمتبوع ًالشد  ًمرتف  ًالتدري  ًحمؿ ًتطبيؽ مرامل 

الاسترخلة،ًلملًلهلًمفًمسلهم ًف ًتحسيفًوتطويرًالمتغيرا ًالفسيولوجي ًلدىًال مبيفًفيًتحقيؽً
  البطولي.ًالانجلز
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Abstract 

The aim of the research is to know the effect of the high intensity 

training load and recovery during the competition period on the performance 

of junior gymnasts in the State of Kuwait. (Under 16 years old) in some clubs 

in the State of Kuwait, for a number (35) juniors (under 16 years old), and the 

pilot sample reached (5) youngsters with a percentage of ( 14.28% ), and the 

basic sample reached (31) youngsters as one experimental group with a 

percentage Percentage of ( 85.71% ), and the researcher applied the basic study 

on a sample of (31) athletes from junior gymnastics (under 16 years old), and 

the results resulted in: 

1. There are statistically significant differences between the two 

measurements pre (before the training load) and the post (at the end of 

the training load) and the hospitalization of the experimental group in the 

PR pulse rate in favor of the post measurement of the emerging 

gymnastic players. 

2. There are statistically significant differences between the two 

measurements the pre (before the training load) and the post (at the end 

of the training load) and the hospitalization of the experimental group in 

the vital capacity of the lungs (VC) in favor of the telemetry of the 

emerging gymnastic players. 

3. The effectiveness of the proposed training program using the high 

intensity training load in improving and developing the physiological 

variables under investigation represented in (pulse rate PR, lung vital 

capacity VC) among junior gymnasts (under 16 years old) in some clubs 

of the state of koi, and also recommended the implementation of the 

proposed training program using The high intensity training and 

hospitalization load on players in different age stages for gymnasts, 

especially in the competition and championship sector to improve and 

develop physiological variables, and take into account the application of 

the high-intensity training load followed by the hospitalization using 

relaxation exercises, because of their contribution to improving and 

developing the physiological variables of the players in achieving heroic 

achievement  .  
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 قائمـــة المرفقـــات
 

ً

ً.أسملةًالسلد ًالخبراة (0مرفق )
ً (3مرفق ) ًاعختبلرا  ًلتحديد ًالخبراة ًالسلد  ًرأى ًاستط ع الفسيولوجي ًإستملر 

ًًسن (.16ل مبيًالجمبلزًالنلشييف تح ً
ًاستط عًرأىًالسلد (2مرفق ) ًإستملر  ًلتحديد ًالخبراة ًالمنلسب   ًالجوان ًاعسلسي 

ً.برنلم ًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد لمكونل ً
ًالمقترح.حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًبرنلم ً (4مرفق )
ً (2مرفق ) ًالبيلنل ًالخلص  ًالبح ًف ًالقيلسل ًبلل مبيفًأستملرا ًتسجيؿ مين 

ًالمختمف 
الطوؿًً– السفًًتجلنسًالعين "استملر ًتسجيؿًبيلنل ًالمتغيرا ًالوصفي ً"

ً         االعمرًالتدريب (ً–الوزفًً–
وقيػلسً،ًبللسػـHeightًلقيػلسًالطػوؿRastameterًًجهلزًالرسػتلميترً (6مـرفق )

ً.بللكجـWeightًالوزفً
ً.مبح الفسيولوجي ًلمتغيرا ًالف ًًال مبيفاستملر ًتجمي ًوتفريغًبيلنل ً (7مرفق )
 ً
 ً
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 (1) مرفق
 *أسماء السادة الخبراء

 الوظيفة الاسم م

  أ.د/ أماني وحيد ابراهيم 1
ً

تدري ًالتمرينل ًوالجمبلزً(ًقسـًالايقلميًًالجمبلزالتمرينل ًوًًأستلذً 
ً.حمواف،ًجلمع ًلمبنل ًً،ًكمي ًالتربي ًالريلضي الايقلمي

قسـًتدري ًالتمرينل ًوالجمبلزًأستلذً ًالتمرينل ًوالجمبلزًًالايقلمي(ً أميمة حسنين محمدأ.د/  2
 الايقلمي،ًكمي ًالتربي ًالريلضي ًلمبنل ً،ًجلمع ًحمواف.

أستلذً ًالتمرينل ًوالجمبلزًًالايقلمي(ًقسـًتدري ًالتمرينل ًوالجمبلزً أ.د/ ناريمان محمد الخطيب 3
 الايقلمي،ًكمي ًالتربي ًالريلضي ًلمبنل ً،ًجلمع ًحمواف.

  ينجوي سميمان بيومأ.د/  4
 

أستلذً ًالتمرينل ًوالجمبلزًًالايقلمي(ًقسـًتدري ًالتمرينل ًوالجمبلزً
 الايقلمي،ًكمي ًالتربي ًالريلضي ًلمبنل ً،ًجلمع ًحمواف.

أستلذً ًالتمرينل ًوالجمبلزًًالايقلمي(ًقسـًتدري ًالتمرينل ًوالجمبلزً هويدا محمد حسين / أ.د 5
  ،ًجلمع ًحمواف.الايقلمي،ًكمي ًالتربي ًالريلضي ًلمبنل ً

  هجائياً.ممحوظة : تم ترتيب انسماء  *
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 (2مرفق )
)تحت  الفسيولوجية لاعبي الجمباز الناشئينلتحديد الإختبارات إستمارة استطاع رأى السادة الخبراء 

 سنة(16
 

  

 السيد انستاذ الدكتور/
 تحية طيبة وبعد،،،

ًت ً:بإمدادًبح ًبعنوافً  ............................................ /  هالباحثقوـ

تأثير حمل التدريب مرتفع الشدة والاستشفاء في فترة المنافسات عمى آداء لاعبي " 
 " الجمباز الناشئين بدولة الكويت

حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًوالاستشفلةًفيًفتر ًالمنلفسل ًمم ًآداةًلامبيًويهدؼًالبح ًإل ًإستخداـً
 .ل ًالكوي الجمبلزًالنلشييفًبدوً

 :تحديدًفللرجلةًمفًسيلدتكـ

بػػبعضًأنديػػ ًًسػػن (16ًًنلشػػييفً تحػػ ًالًالجمبػػلزًلػػدىًلامبػػ ًًالفسيولوجسػػ ًاعختبػػلرا ًأهػػـً -1
ً.دول ًالكوي 

ًبإبداةًالرأىًفيملًرج ًمفًسيلدتكـًلذاًيً ًًًًًًً (ًوذلؾًمفًخ ؿًوض ًم م ً ترون ًمنلسب ًالتكرـ
ضلف ًملًترون ًمنلسبلً.ًف ًالاستملر ًأملـًالخلن ًالت ًتن ًلس ًرأىًسيلدتكـًوا 

 بيانات خاصة بالخبير 

 الوظيفة -الدرجة العممية:                   -     الإسم: -

 
 
 شاكراً لسيادتكم حسن تعاونكم

 هالباحثًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
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 (2مرفق )تابع 
  الفسيولوجيةت تحديد الإختبارا

 سنة(06الناشئن )تحت  الجمباز لدى لاعبى 
ً ًاعختبلرا  ًتحديد ًسيلدتكـ ًمف ًلاالرجلة ًلدى ًالفسيولوجي  ً تح  ًالنلشيف ًالجمبلز ً ً(ًسن 16مب 

 .(ًف ًالخلن ًالمنلسب ًلرأىًسيلدتكـ ًبوض ًم م ًببعضًأندي ًدول ًالكوي 

 اتالمتغير  م
 تماحظا مناسبغير  مناسب الاختبار 

1 

 اتالمتغير 
 الفسيولوجية

ًًًًً.معدؿًالنبضًنبض /ؽً-
ًًًً.معدؿًالتنفسًمر /ؽً- 2
ًًًً.(3 سـ1حجـًالزفيرًالقسريً ً- 3
ًًًً.3السع ًالحيوي ًسـً- 4
ًًًًلاكتل ًالدـًمم ًموؿاختبلرًً- 5

 قياس النبض، ضعط الدم اننقباضى و ضعط الدم اننبساطى :  -0
ً ًمتخصص.تـًالقيلسًبمعرف ًطبي

 

 : اختبار السعة الحيوية -3

ًالهدف من الاختبار:   

ًقيلسًالسع ًالحيوي .ً
ًأدوات الاختبار:   

ًمبسـ.ً–جهلزًأسبيروميترًجلؼًً
ًطريقة الاختبار: 

ًالً ًبإخراجًأقص ًزفيرًفيًمبسـًجهلزًاعسبيروميتر.ً م يقوـ ًبثخذًشهيؽًثـًيقوـ

ًقياس الاختبار: 

ًالمػدر ًبثخػذًأفضػؿًدرجػ ًلمؤشػرًاعسػبيروميترًبإجراةًذلؾًً م يقوـًالً ث  ًمػرا ًثػـًيقػوـ
ًالجلؼ.
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 (3مرفق )
 لمكونات  الجوانب انساسية المناسبةإستمارة استطاع رأى السادة الخبراء لتحديد 

 برنامج حمل التدريب مرتفع الشدة
  

 السيد انستاذ الدكتور/
 تحية طيبة وبعد،،،

ًت ً:بإمدادًبح ًبعنوافً  ............................................. /  هالباحثقوـ

تأثير حمل التدريب مرتفع الشدة والاستشفاء في فترة المنافسات عمى آداء لاعبي " 
 " الجمباز الناشئين بدولة الكويت

حمؿًالتدري ًمرتف ًالشد ًوالاستشفلةًفيًفتر ًالمنلفسل ًبرنلم ًًالتعرؼًمم ًتثثيرويهدؼًالبح ًإل ً
 .م ًآداةًلامبيًالجمبلزًالنلشييفًبدول ًالكوي م

 :تحديدًفللرجلةًمفًسيلدتكـ

ً.برنلم ًحمؿًالتدري ًمرتف ًالشد لمكونل ًًالجوان ًاعسلسي ًالمنلسب تحديدً -
ً

ًبإبداةًالرأىًفيملًرج ًمفًسيلدتكـًلذاًيً ًًًًًًً (ًوذلؾًمفًخ ؿًوضػ ًم مػ ً ًلًًترون ًمنلسبالتكرـ
ضلف ًملًترون ًمنلسبلً.ًف ًالاستملر ًأملـً ًالخلن ًالت ًتنلس ًرأىًسيلدتكـًوا 

ً
ً

 بيانات خاصة بالخبير 

 الوظيفة -الدرجة العممية:                   -     الإسم: -

 
 
 شاكراً لسيادتكم حسن تعاونكم

 هالباحثًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًًً
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 (3تابع مرفق )
  الجوانب انساسية لمبرنامج المقترح تحديد 

 
ًي ًمرتفػ ًالشػد حمػؿًالتػدرًبثسػتخداـًًالرجلةًمفًسيلدتكـًتحديدًالجوان ًاعسلسي ًلمبرنلم ًالمقتػرحًًًً

ً.(ًف ًالخلن ًالمنلسب ًلرأىًسيلدتكـ ًبوض ًم م 
ً
 يفضل أن تكون مدة البرنامج. – 0

ًمرا ًمقترحمددًً(ًاسبوع12 ً(ًاسلبي 11 ً(ًاسلبي 8 
    
 .يفضل أن يكون تشكيل الحمل فى البرنامج فى الاسبوع –3

ًمددًمرا ًمقترح3ًً:1ًبنسب 2ًً:1ًًبنسب 1ًً:1ًًبنسب ً
    
 يفضل أن تكون عدد مرات التدريب فى الاسبوع. – 2

ًمددًمرا ًمقترحًمرا 4ًمرا 3ًًمرتلف
    
 ة.يفضل أن تكون زمن الوحدة التدريبية اليومي – 4

ًزمفًاخرًمقترحًؽ91ًً:111ًًؽ61ًً:91ًًؽ51ًً:71ً
    
 

 *** مقترحات أخرى ترون سيادتكم إضافتها :
1- ...........................................................ً
2- ........................................................... 

3- ........................................................... 

4- ........................................................... 

5- ...........................................................ً
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 المقترح  حمل التدريب مرتفع الشدةبرنامج ( 4مرفق )
 من انسبوع انول الوحدات التدريبية انولى والثانية والتالثة

اء أجز 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

 –خمفى  –الجرى متنوع الإتجاهات )أمامى  -1
  قطرى(.

ثنى الجذع أماما ( ذراعان عاليا – وقوف فتحا) -2
 أسفل لممس القدمين بالتبادل.

المشى لمجانب مع تقاطع الساقين ( وقوف)  -3
 أماما وخمفا.

 

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
4
1

 ق

 )تعمق( ثنى ومد الذراعين بالدمبمز. -
 )رقود( ثنى الجذع أمام أسفل بالدامبمز. -
 ك بيد واحدة للأمام.0.2)وقوف( دفع كرة طبية  -
 )وقوف( الحبل تحت القدمبن رفع الذراع جانبا. -
 مرفق بالحبل.)وقوف( تحريك ال -

 دامبمز
 كرة طبية
 حبل مطاط

 
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق01

)وقــــوف( ثنــــى الجــــذع أمامــــا أســــفل مــــع حركــــة  -
 الذراعين.

)وقــوف( المشــى حــول البســاط مــع عمــل تمرينــات -
 لمتنفس.

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 درة للأداءهق

 
0 
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 ثانيمن انسبوع ال الوحدات التدريبية انولى والثانية والتالثة
أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

 الجرى فى دائرة.( وقوف)  -1

دوران ( ذراعـــان عاليــــا – وقـــوف فتحــــا) -2
 مفا بالتبادل.الذراعين أماما خ

رفــع الصــدر ( ذراعــان عاليــا – انبطــاح) -3
 والرجمين.

الجــــرى أمامـــــا وجانبــــا حـــــول  (وقــــوف) -4
 الممعب.

 

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
2
1

 ق

( ذراعـــان عاليـــا – جمـــوس طويـــل فتحـــا) -1
رفع الرجمين مع خفـض الـذراعين لمسـك 

 القدمين ثم ثنى الركبتين.

ثنــى الجــذع جانبــا وبــبطء ( وقــوف فتحــا) -2
حتــــى تشــــعر بمطاطيــــة العضــــات ثــــم 

 العودة لموضع انبتدائى.

الطعـــــــن العميـــــــق لمقـــــــدمين ( وقـــــــوف) -3
والذراعين أماما مع تبادل الطعـن لميمـين 

 واليسار.

مرجحــة الرجــل ( ثبــات الوســط -وقــوف)  -4
 أماما وخمفا مع تبادل الرجمين.

 دامبمز
 كرة طبية
 حبل مطاط

 
 

61  
 ثانية
 نلمتمري
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق01

الوثـــب فـــى المكـــان مـــرتين ثـــم  (وقـــوف) -1
ثنـــى الـــركبتين عمـــى الصـــدر فـــى العـــدة 

   الثالثة.

طالـــــــة لعضـــــــات  -2 تمرينـــــــات مرونـــــــة وا 
الفخذين والتى تتضمن مثنيـات الـركبتين 
ومـــــادات الـــــركبتين، تمرينـــــات مرونـــــة 

 طالة لعضات الرجمين والساقينوا  

 

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 ثالثمن انسبوع ال الوحدات التدريبية انولى والثانية والتالثة
أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

 الجرى فى دائرة.( وقوف)  -1

دوران ( ذراعـــان عاليــــا – وف فتحــــاوقـــ) -2
 الذراعين أماما خمفا بالتبادل.

رفــع الصــدر ( ذراعــان عاليــا – انبطــاح) -3
 والرجمين.

الجــــرى أمامـــــا وجانبــــا حـــــول  (وقــــوف) -4
 الممعب.

 

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
2
1

 ق

الوثـــــب مـــــع فـــــت  الــــــرجمين ( وقـــــوف) -1
 والتصفيق عالياً بالتبادل.

تحريك الـرأس نصـف دورة ( وقوف فتحا) -2
 يمينا ويسارا.

الزحمقــــة الجانبيــــة فــــى ( وقــــوف دائــــرة) -3
انتجــاا انيمــن مــع تغييــر الســرعة مــن 

 البطئ لمسريع.

ـــادل ( وقـــوف فتحـــا) -4 ـــين بالتب دوران الكتف
 من الداخل لمخارج والعكس.

 

 

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

ــا – انبطــاح) -1 ــذراعين عالي ــع ( ال ــادل رف تب
 الرجمين مع الذراع المقابمة.

دفع احـدى الـذراعين ( جموس عمى أربع) -2
 أماما والرجل العكسية خمفا.

   مسك القدم انمامية.( جموس حواجز) -3

 

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 رابعمن انسبوع ال لى والثانية والتالثةالوحدات التدريبية انو 

أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

ــــى ( ذراعــــان عاليــــا – وقــــوف فتحــــا) -1 ثن
ــم يكــرر  الجــذع جهــة اليســار والضــغط ث

 جهة اليمين.

التبــادل ( الــذراعان جانبــا -طعــن جــانبى) -2
 لطعن يمينا ويسارا.با

 الوثب جانبا بالقدمين معا.( وقوف) -3

الوصول الى فتحة البرجـل ( وقوف فتحا) -4
وانرتكاز عمى الفخذين والثبات فـى العـد 

 ثم الوقوف ويكرر.

 

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
6
1

 ق

 متر. 33العدو  -1

ــــا – انبطــــاح) -2 ــــذراعين عالي التقــــوس ( ال
 رفع الذراعين والرجمين خمفا. خمفا مع

( ذراعـــان جانبـــا – جمـــوس طويـــل فتحـــا) -3
ـــــى الجـــــانبين وضـــــغط  ـــــف الجـــــذع عم ل

 الذراعين خمفا بالتبادل.

 

 

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

ــا – انبطــاح) -1 ــذراعين عالي ــع ( ال ــادل رف تب
 رجمين مع الذراع المقابمة.ال

دفع احـدى الـذراعين ( جموس عمى أربع) -2
 أماما والرجل العكسية خمفا.

   مسك القدم انمامية.( جموس حواجز) -3

 

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 

 

 



39 

 

 خامسمن انسبوع ال الوحدات التدريبية انولى والثانية والتالثة

أجزاء 
 الوحدة

 المستخدمةاندوات  المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

الوثب مع عمل نصف لفة فـى  (وقوف)) -1
 الهواء ثم لفة كاممة.

المشــــى الرياضــــى ثــــم الجــــرى ( وقــــوف) -2
 متدرج السرعة.

 الوثب فى جميع انتجاهات.( وقوف) -3

 

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
6
1

 ق

انقباض عضات الصـدر بضـم  ( الرقود) -1
 الكتفين لمداخل ثم البسط.

ــك الــرأس لمجــانبين يمينــا ( وقــوف) -2 تحري
 ويسارا.

ــم المــنخفض ( وقــوف) -3 ــالى ث ــت الع التوقي
 فى المكان.

ــرجمين والــذراعين  (وقــوف) -4 ــت  وضــم ال ف
 معا.

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

ثنى الركبتين عمـل ( المد عرضا-وقوف) -1
ميزان بالرجل اليمنـى والثبـات ثـم الرجـوع 
 لموضع انبتدائى ويكرر بالرجل انخرى.

 المشى حول المضمار. (وقوف) -2

الجـرى مـع تبـادل رفـع الــركبتين  (وقـوف) -3
    أماما.

 

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 سادسمن انسبوع ال ت التدريبية انولى والثانية والتالثةالوحدا

أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق01

دوران الــــذراعان مـــع المشــــى ( وقـــوف)  -1
 فى المكان.

دوران الرقبــــة حـــول محورهــــا ( وقـــوف)  -2
 لشمال.جهة اليمين ويكرر جهة ا

الوثــب مــع فــت  وضــم الــرجمين ( وقــوف) -3
 والذراعين.
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 ثانية
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  مرات 5-6
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شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
6
1

 ق

رفـــع الـــرجمين ( الـــذراعان جانبـــا -رقـــود  -1
ــرأس  ــف ال ــا لممــس انرض خم ــا خمف عالي

 بالقدمين.

المشـــــى البطـــــئ ثـــــم التغييـــــر ( وقـــــوف) -2
 لممشى السريع.

ـــل جـــانبى) -3 جـــل مـــع رفـــع ر ( انبطـــاح مائ
 الذراع جانبا وعاليا.

 الوثب للأمام بالقدمين معا.( وقوف) -4

الوثـــــب مـــــع عمـــــل مقصـــــات ( وقـــــوف) -5
 بالذراعين والقدمين معا.

 

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

طالـــــــة لعضـــــــات  -1 تمرينـــــــات مرونـــــــة وا 
 رسغين.الذراعين، ال

طالـة لعضـات منطقـة  -2 تمرينات مرونـة وا 
الجـــذع والتـــى تتضـــمن الظهـــر والـــبطن 

 والجانبين

 دوران الرأس دورة كاممة.( وقوف فتحا) -3

رفـع الكتفـين بالتبـادل الـى ( وقوف فتحا) -4
 .أعمى وأسفل

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 سابعبوع المن انس الوحدات التدريبية انولى والثانية والتالثة

أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق02

( وقـــوف عمـــى أربـــع فتحـــا ثنـــى الركبـــة) -1
 تبادل مد وثنى الركبتين.

رفــع الكتفــين ثــم ضــغطهما الــى ( رقــود) -2
 أسفل، ثم البسط.

الجـــرى للأمـــام لممـــس حـــائط ( وقـــوف)  -3
 دة.والعو 
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 ثانية
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شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
6
1

 ق

( مــــع فــــرد الــــذراعين لمجانــــب -وقــــوف) -1
تحريــك الــذراعين دوائــر صــغيرة وبطيئــة 

 من الكتفين.

الضـــغط بالجـــذع للأمـــام ( وقـــوف فتحـــا) -2
 والذراعين أماما نبعد مسافة.

ضــم القــدمين معــا عمــى ( جمــوس طويــل) -3
 الصدر وفردهم مرة أخرى.

ـــى انمشـــاط) -4 المشـــى أمامـــا ( وقـــوف عم
 ومد الذراعين عاليا.

( مــــع فــــرد الــــذراعين لمجانــــب -وقــــوف) -5
تحريــك الــذراعين دوائــر واســعة وســريعة 

 من الكتفين

 

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

طالـــــــة لعضـــــــ -1 ات تمرينـــــــات مرونـــــــة وا 
 الذراعين، الرسغين.

طالـة لعضـات منطقـة  -2 تمرينات مرونـة وا 
الجـــذع والتـــى تتضـــمن الظهـــر والـــبطن 

 والجانبين

 دوران الرأس دورة كاممة.( وقوف فتحا) -3

رفـع الكتفـين بالتبـادل الـى ( وقوف فتحا) -4
 .أعمى وأسفل

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 ثامنمن انسبوع ال تالثةالوحدات التدريبية انولى والثانية وال
أجزاء 
 الوحدة

 اندوات المستخدمة المحتـــــــوى

ث(
ن )

زمـــ
ال

 

ــدة
لشـ
ا

رار 
تك

 

الجزء 
 التمهيدى
 "الإحماء"
 ق02

 وقػػػػػػػػػػوؼ(ًالمشػػػػػػػػػػ ًأملمػػػػػػػػػػلًمػػػػػػػػػػ ًً-1
ًالتصفيؽًأملـًوخمفلًلجسـ.

 وقػػػوؼ(ًالجػػػرىًأملمػػػلًمػػػ ًتبػػػلدؿًً-2
ًثن ًالركبتيفًخمفل.

ً وقػػػػػوؼ(ًالحجػػػػػؿًبللػػػػػدورافًجهػػػػػ ً-3
 اليميف.

ً

 

 

 

61 
 ثانية
 لمتمرين
 

  مرات 5-6
 
8-01 

 
 

شدة
ع ال

رتف
ل م

حم
6
1

 ق

 جموسًطويػؿ(ًضػـًالقػدـًاليمنػ ًً-1
ممػػػػػػ ًالصػػػػػػدرًومودتهػػػػػػلًلموضػػػػػػ ً
اعبتػػػػداي ًثػػػػـًضػػػػـًالقػػػػدـًاليسػػػػرىً
ممػػػػػػ ًالصػػػػػػدرًومودتهػػػػػػلًلموضػػػػػػ ً

ًاعبتداي .
 وقػػػػػػػوؼ(ًالوثػػػػػػػ ًفتحػػػػػػػلم ًرفػػػػػػػ ًًً-2

ًالذراميفًجلنبلًملليل.
ًن ًالذراميف. انبطلحًمليؿ(ًثً-3
ًمتر.444ًجرىًً-4

  
 

61  
 ثانية
 لمتمرين
 

80% 
من أقصى 
تكرار انداء 

فى حدود معدل 
 النبض

 
 
 
 
7 

 الاستشفاء 
 تمرينات
استرخاء 

 ق02

الوثػػػػػػ ًفتحػػػػػػلًمػػػػػػ ًً(وقػػػػػػوؼ  -1
تبػػػػػلدؿًرفػػػػػ ًالػػػػػذراميفًأملمػػػػػلً
وأملمػػلًملليػػلًفجلنبػػلًثػػـًجلنبػػلً

 أسفؿ.

رفػػػػػػػ ً(ًرقػػػػػػػودًممػػػػػػػ ًالظهػػػػػػػر  -2
مػػػ ًثػػػـًالقػػػدميفًمعػػػلًزاويػػػ ًقلي

 مودتهلًلموض ًاعبتداي .

ً-ًجمػػػػػػػػػػػوسًطويػػػػػػػػػػػؿًفتحػػػػػػػػػػػل  -3
تبػػػػلدؿًلمػػػػسً(ًذرامػػػػلفًأملمػػػػل

 ًالقدـًبلليدًالعكسي .

ً

  
- 

41 % 

هن أقصى 

 هقدرة للأداء

 
0 
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 (2مرفق )
 عينة البحث فى القياسات المختمفةبالاعبين أستمارات تسجيل البيانات الخاصة 
 انس العينة""تج المتغيرات الوصفيةاستمارة تسجيل بيانات 

          االعمر التدريبى( –الوزن  –الطول  –)السن 

 م
 المتغيرات

 
 إسم الاعب

 المتغيرات
 العمر التدريبى الوزن الطول السن
 سنة كجم سم سنة

0 ًًًًً
3 ًًًًً
2 ًًًًً
4 ًًًًً
2 ًًًًً
6 ًًًًً
7 ًًًًً
8 ًًًًً
9 ًًًًً
01 ًًًًً
00 ًًًًً
03 ًًًًً
02 ًًًًً
04 ًًًًً
02 ًًًًً
ً

 
 
 
 



44 

 

ً(6مـرفق )
Weightًوقيػػلسًالػػوزفً،ًبللسػػـHeightًلقيػػلسًالطػػوؿRastameterًًجهػػلزًالرسػػتلميترً

ً.بللكجـ
 
 الطول الكمي لمجسم )إرتفاع القامة( :  0/1

ً:ًقيلسًطوؿًالقلم .ًاسم الاختبار
ًتحديدًالطوؿًالكميًلمجسـ.الغرض من الاختبار : 
 اندوات المستخدمة :

ًوهوًمبلر ًمفًقليـًمثب ًمموديلًمميًحلف .جهاز الرستاميتر :  -
سـًمدرجًفيًأحدًجوانب ًالسنتيمترا ،ًوالجلن ًالآخرًبللبوص ًويكوف251ًطولهلًقاعدة خشبية :  -

 الصفرًمستويًالقلمد ًالخشبي ًكملًيوجدًجزةًمثب ًأفقيلًبحي ًيتحرؾًعمميًوعسفؿ.

ًالشخصًالمختبرًبخم ًالحذاة.ًبعدًتجهيزًالجهلزًلمقيلسًالإجراءات : ًيقوـ
يقؼًالشخصًالمختبرًحلفيًالقدميفًوظهر ًمواجهلًلمقليـًبحي ًي مسًفيًث  ًًمواصفات القياس :

ًنقلطًهي:
ًالمنطق ًالواقع ًبيفًالموحيف. -
 أبعدًنقط ًلمحوضًمفًالخمؼ. -

 أبعدًنقط ًلسملفًالسلؽ. -

ثـًإنزاؿًالحلمؿًحتيًم مس ًالحلف ًالعميلًًم ًمرامل ًأفًيشدًالمختبرًجسم ًعمميًوالنظرًللأملـ -
ًلمجمجم .
ًيتـًتسجيؿًالرقـًالمواج ًلمحلمؿًبللسـ.ًالتسجيل :

 قياس وزن الجسم :  3/1

ًقيلسًوزفًالجسـ.ًاسم الاختبار :
ًتحديدًالوزفًالكميًلمجسـ.ًالغرض من الاختبار :
ًميزافًطبي.ًاندوات المستخدمة :
ًيًمنتصؼًالمسلح ً القلمد (.يقؼًالشخصًفًمواصفات القياس :

 يحس ًالميزافًمفًطريؽًقراة ًتدري ًالكيموًجراـ.ًًالتسجيل :
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ً(7مرفق )
ً.البح ًالفسيولوجي ًمتغيرا الف ًًال مبيفاستملر ًتجمي ًوتفريغًبيلنل ً

 م
اسم 
 الاعب 

  فسيولوجيةال القياسات

 السعة الحيوية نبض ال
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