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 تأثُز بزنبيج تدرَبً يكثف ػهً بؼض انًتغُزاث انبدنُت وانبُىكًُُبئُت 

 وانًستىي انزلًً ننبشئبث انؼدو
 

 
                                                        

 

 

 المقدمة و مشكمه البحث :
لقددأصبحددمستصياددالإنجتص في ددجبصاددأصياددجمقجتصبليددجلص لقددلإلإصااندداص لأالدد صلإ ف  ددجل ص  يدداص لدد  ص
نؤكأص مىصبنص لاأانلص لانجضأصللا مجتص لياالإنجتص ليجلند صبحدميصنيايدأصادأص ليقدجلص  لإ ص مدىص لكانداص
يددنص ليمددلإلص لا انمندد صلإ فياددجين  صلإ لاددأصباددايتصاحمنقجااددجص لي امادد صاددأصبنددجألصايجلندد صلإكاددج لص لييمنددجتص
 لاأانمن صلإناأفص لاأانلص لانجضأصباجادج صللدىصاادسصيادالإلإص  أ  ص لانجضدأص دنصحاند صاسادننصلإخدج فص

 لإ صلإادد  صيددجصنحمدد صب اددبلص ل اددلص لي امادد صلإ ددأاااجص مددىص  أ  ص لانجضددأصيددسص د احددجأصاددأص ل اددأص ليمدد
 منددداصخدددجاالصف لاكندددفص لاادددنلإللإ أف صلإدصناسقددد ص لدددبصلدصيدددنص دددلا ص لادددأانلص لييددداخلص لددد  صندددؤأ صللدددىص
سألإثص لاغنا تص لاانلإللإ ن ص لاأصاسق صلميااجم ص د احجأن صاأص ل اأصلإاسقن صباض ص لياج ج صلإخجاالص

 االإنجتص في جب. لايلصينصبالص لي جدتص ليمين ص لاأصنُيايأص مناجصاأصاحلإناصي
ص–ص0111لإ دددأصاضدددج اتص  س دددجلص لاأانمنددد صللا مدددأص لحدددالإل صلإص لدددألإلنننصسندددثصلإحدددمتصسجلندددجصيدددجصمدددننص

اددج  صاأانمندداصادديلإنج  صكيددجصب أصس ددلص لاددأانلص مددأص لييجااددجتصبنضددجصاددأص ليلإاددلص لاددأانمأصيخددا  صص0311
 (11:01)لبنجألص أأاجصلإايلإدص لمحلإدتصيجصمننصيسمن صلإ جان صلإ جلين صألإلن .ص

لددد  ص ادددالإ لص مدددأص لانجضدددأصيسجلإلددد ص لسادددجخص مدددأصيادددالإ ص لالإايددد ص لانجضدددن صحنمددد ص ليلإادددلصصصصصصصصصص
 لانجضددأصلنادداحنسصبنصن جمدداص دسيددج ص لاأانمندد ص للإ  يدد ص مددأصكجامدداصلإ لساددجخص مددأصياددالإ  ص لمددأيأصلإ لايددأص

 منداصاقدحصبنصنكدلإنصلأندداصصلإ ل ححدأصمدياةصيادالإ ص لكادج لصلإ لاج مند  صلإيدنص لييددالإفصبنص لاداأصلدنةصلب يدج ص
 لقدأالص مددأصاياندد ص  سيددج ص لاأانمندد ص لييددلإحصماددجصلإ لاكنددفصلاددجصمدد صلإ لايددلإنجص لب  ددأصمجللإحددلإ صللددىصياددالإ ص
باض صميأصياسماص داالاج صينص لي ادلإأص لمدأيأصبلإص ادايجألصيادالإ  صادأصسجلد صاياضداص  صحدجا صنينقداص

جماصبلإصاددأصسجلددد صاياضدداصلخدددالإفصحجا دد صحمقدددج ص ددنصاكيمدد صيلدددلإ ا ص لاددأانمأصلإ لايجاادددأصل  صسددأثصلددداصلحدد
 (صص06:صص21(ص)ص4:5.)صص Law of increasing training loadلقجيلإنصبنجألصص لسي ص لاأانمىص

لإايدددجصيدددا صبنص لسج ددد ص لدددأصاحدددينلصمدددا يجصاأانمنددد صيكااددد صللا دددلصلا اندددب صلإا انمددداصادددأصسجلددد صالإ اددداص دددنص
  صيمسددج صلإاددأص جندد ص  ايندد صلاددا  ص ددلإألص للا ددلص ادداكيج ص ل حددحص لاأانمندد ص لاددأصن ضددسصلاددجصبحددميصبيدداص

 د. رجاء محمد المسيري
ص–يأاةصمکمناص لاامن ص لانجضن صلمميجتص

  جيي صسملإ ن
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لاددجم صياددالإ  ص لايددأصلإ لياددجا صبلإص لا يددأصألإنص اددجالصي الإأ ادداصلإياددالإ  ص لدد  صنددؤااصملددك صكمندداص مندداص
ل حنج صبلإص مأص لاا ص لاأصنياماجصلإاساججص لأصيلجاكااصملك صكمناصصلإ مناصابنجألصس لص لسي ص لادأانمىص

باددجمنسصااددالصاددأص للإحددلإ ص ليمكدداصص2-0 تص لاأانمندد ص لاددأصااددا لإحصيددنصك سددأصيكلإيددجتص لسيدد ص ددلا ص لاادداص
Over reaching لمياالإ ص لمدأيأص ليحمدلإلصلإصاغنداصيدنصيكلإيدجتص ل ادلص صلإايدببص في دجبص لانجضدأصصص

ص(24:16(ص)077:ص11لإاسق ص  اأ فص ليا لإلص.ص)
 صكنانددد صادددا  ص دددلإألصلإادددأصاددد  ص لحدددأأصايدددأأتصبا  ص لكانددداصيدددنص ميدددج ص لادددأانلص لانجضدددأصسدددلإصصصصصصصصص

 للا لص لأصياالإ ص لايجاةصميأص اا تص لالإ فص للاصلا أن ص لادأصايداجص دا  ص لادأانلصبلإصايمدسصرند صخدالإفص
حجا دد صايييدداصيددنص ادداكيج صيلإاددياص لانجضددأ صاي ددأصبنصايددجبص ا ددج صنددا صبنصبنددجألصس ددلص لسيدد ص لاددأانمأص

 لسيد ص لادأانمأص لب  دأ صييدجصنادملص ف ادجأصصليألصبكااصينصباملإ ننص لا ص لاادا تص لاأانمند صنيداجصيخدجاا
لإ ي ادددججصيادددالإ ص في دددجبص يددداصدصنادددييصمجادددايجألص للددداج ص صلإنقااسدددلإ ص ليدددلإألصلس دددلص لادددأانلص ليدددجأ ص

باددجمنس صاددأصسدننصبنص لددميجص ر دداصنمسدثص ددنصاددم ص ادادصااددنيصااحدد ص ددلإألصص4مجلادأانجصلااددالصاحدد صلددص
 لدبص للا دلصلإمجلادجلأصاسقند ص دادااجألص ليامدأصيدنص ادلإألص للا لص لدأصادجم صيادالإ  صمدألإنص لاد اناص مدأص

ص(63:18يسصاانقاص.ص)
لإللإاااجألصينص  سيج ص لاأانمن ص لكين صلإ ليلإ ن صن لصالإ ناصيسالإنجتص لسي ص لادأانمىصلاسقند صصص

صبادأ فصيسددأألصيدسص لاددأاجصلإ لايدلإدصاددىصاياندد ص لسيد ص لاددأانمىصيدجصمددننصيايددأأص دا دج ص لددىصايدج ىص دا ددج صاددل
فا ددج صلإسنددأصبلإصييادداأصساددىصنيكددنصلملا ددلص لاكنددفصلإ لايددلإنجص لب  ددأصمجللإحددلإ صلياددالإلإصباضدد صميددأصااددالص

ص(ص01:صص21.ص)صص Law Of reversibility داالاج صحمقج صلقجيلإنص ليج أصبلإص لياألإأص
مداصميدج  ص  لإلدى:صياسص-لإسنثصبنص لسجل ص لاأانمن ص ليامأصف لالإايد ص لانجضدن صفصايداصمالااد صيا سد صصصصصصصص

لإصالكن  صلإايين ص لسجل ص لاأانمند  صلإ لادأصنقجممادجصمجلدألإالص لاأانمند صالااد صاادا تصبييند صاسضدنان صفل أ أند فص
%صيددنصبيددنص لددألإالص لاأانمندد صلإااددالص ف ددأ أص41نياماددجص ف ددأ أص ليددجلصلإ ف ددأ أص ل ددجث صلإصنلددكلاصسددلإ لأص

ااددأصياسمدداص ادداقا اص لسجلدد صص-اسمدد ص لاجيندد صبيددجص ليص%صيددنصبيددنص لددألإالص لاأانمندد 14لمياددجمقجتصلإصنلددك ص
%صيدددنصبيدددنص لدددألإالص04 لاأانمنددد ص ليامدددأصلإ ليسجاخددد ص منادددجصلإادددأصاقجمددد صاادددالص ليادددجمقجتصلإصالدددك صسدددلإ لأص

 لاأانمندددد صاددددلص لياسمدددد ص لاجلادددد صلإاددددأص دي اددددججص ليؤ ددددتصلمسجلدددد ص لاأانمندددد  صلإصاياماددددجص لااددددالص دياقجلندددد صفص
.صص(206-204:01)صص%صيددنصبيددنص لددألإالص لاأانمندد ص.01لإصالددك صسددلإ لأص داالدداج ناصفصمجلددألإالص لاأانمندد 

ص(47:15-48)
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لإيخددددا صدنصبسددددأصباددددلص ليقمددددجتص لاددددأصالإ  اييددددجصاددددأص للإحددددلإ صلمسجلدددد ص لاأانمندددد ص ليامددددأصفص لالإايدددد صصصصصصصصص
 لاأانمندد ف صلإصاسقندد صباضدد صياددالإ صلي ددجبصييكددنص ددلا صياسمااددجص لاجيندد صاددلإصلإ ددلإأصااددا تصالإ ددفصحلإنمدد ص

سنثصنسأثص يقحجدص دنص لادأانلصادىصاادالصيدجص مد ص لييجاادجتصيان د ص ياسجيددجتص لاحدمننص لأا ادنننصيامنجص
  لإ  صلإص لاجيأص لإصاياجص للا لص لإص اجصياضىصلإنكلإنصاناص أصلإح صليادالإلإصادأانمىصيااادسصييدجص

ندد ص مددداصنيندد ص لاقددألص لاددأان أ صلإص لياامادد  صلإ لييدداخلصميسالإندددجتص لسيدد ص لاددأانمأ صلإص لاددج جتص لاأانم
 ليألإص لبييأص للابلصلماسين صلإ للإحلإ صلمسجل ص لاأانمن ص ليامأصلإصاسقن صصباض صياالإ صلي جبصييكنصاأص
 للإ ددتص ليسددأأصلدد لب.صلدد  صيساددججصللددىصمايددجيجصاددأانمىصيكاددفصلملإحددلإ صماددجصللددىص لياددالإلإص لمددأيىصلإ لددلإخناىص

 (13-02:01(صص)15-03:2لإ لا يىصللىص لااالصيجص م ص  يكاجاص.ص)
صلإ مناصاإنص لمنج  صلإ في جبصناسايجصكيان  صلميلا جتص لحسنس صمننص لسي ص لاأانمأص صلإ لاكنفصلاصصصصصصصص

 صل  صن لص فليجلصمجليلجك ص لاأصايااجص لب صص Law of reversibilityاميج صلقجيلإنص ليج أصفص لياألإأصفص
اأ فص ليلإضلإ  صاأصبلإ جااجصلإصسماجصملك صلمأ  أصنيكييجصينص ا ج ص لقا ا ت صلإ ف ا   تص ليسقق صللأ

ص(21:00(صصص)05-04:1)ص ليسأألص.
لإييددجصدصلددبصاندداصلإ ددلإأصبكادداصيددنصحاندد صلاسقندد ص لددبص صلإلكددنصندد اأص لاددؤ  صيددجصاددأصباضدد ص لاددم ص لاددأصص

ااغمدددلص مدددأصامدددبص ليلدددجك صمقدددأاصكمنددداصيدددنص لي دددجحصلملإحدددلإ ص اضددد صيادددالإ صلي دددجبصييكدددنصبايدددج صاادددالص
ص لياجمقجتص.

يلددكم ص لمسددثصاددأصضددالإالص لايددافص مددأصكناندد صبنددجألصصفصيضددج ا صفصس ددلص لسيدد صصلإ مندداصاممددلإات       
 لادددأانمأص دددلا ص لاادددالص لادددأصامدددأصاادددالص لالإ دددفص دددنص لادددأانلص صلإصسادددىصاادددالص ليادددجمقجتص صلإصاددد انا ص مدددأص
 لياددالإ ص لا يددأصلإميددجص لياغنددا تصيددنص ددلا صبنددجألصس ددلص لسيدد ص لاددأانمىص مددىصااددالص لايددلإنجص لب  ددأص

 ااالص لالإ فصفص ديكادجافصادىص لدألإالص لاأانمند صلدألإصميدجص لياغندا تصص لمأيند صلإص لمنلإكنينج ند لماغملص مىص
صاي ص11لإ لياالإلإص لا يىصصليجل جتص ليألإصاستص

 
 -أهداف البحث :

احددينلصمايددجيجصاددأانمأصيكاددفصاددأصااددالصيددجصميددأص لالإ ددفص لددلالا ألإص ددنص لاددأانلصلإ لايددافص مددىص
صا انا ص مأصك صين:ص

-) لقدددددلإللإاى,صلص(ص111ص–لص011 لياغندددددا تص لمأينددددد ص ل جحددددد صليلدددددج جتص ليدددددألإص)صميدددددجصص-0
ص. لقلإلص ليينبلصمجلاا  (- لالج  - لالإ ا ص- ليالإي -اسي ص لاا  - لاا  
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ص نأص لمسثص-ميجص لياغنا تص لمنلإكنينج ن ص)سجيجص للاكانب(صليجل جتص ليألإص-1
صلص(صليجل جتص ليألإ.ص111ص–لص011 لياالإ ص لا يأص)صص-2

 
 فروض البحث:

لصصص011الإ أصاالإ صأ ل صلسحج نج صاأصياالإ صميجص لياغنا تص لمأيند ص ل جحد صمادمج جتص ليدألإص) .0
 لص(صلحجليص لقنجةص لميأ صلي يلإ  ص لمسثص111ص–

ص–الإ دأصاددالإ صأ لد صلسحددج نج صادأصياددالإ صميدجص لياغنددا تص لمنلإكنينج ند ص ل جحدد صمادمج جتص ليددألإص .1
ص نأص لمسثصلحجليص لقنجةص لميأ 

 ندددأص لمسدددثصلحدددجليص لقندددجةصص–الإ دددأصادددالإ صأ لددد صلسحدددج نج صادددأص ليادددالإ ص لا يدددأصلادددمج جتص ليدددألإص .2
ص لميأ 

ص
 -مصطمحات البحث :

ادلإصبندجألصصيادالإنجتص لاسيند صسادىص -: Increasing training loadزيااد   الحمال الرادريب   -1
 لاكنددفصلإ لايددلإنجص لب  ددأصص للإحددلإ صلمسددأص ل ددجا ىصلقددأالص للا ددلص)ص لايددلص ليددؤااص(ص لاددىصاددؤألإصلبنددجألص

ص(ص01ص–ص6:صص21لياالإلإصبكااصاقأيج ص.ص)ص
ادلإص يمند صاحمند صلإاياند ص لسيد ص لادأانمىص مداص ليدألإص لبييدىص لدلابلصلاسقند ص  ادأ فصص-الرحميل : -2

ص(ص4:صص5 ليلإضلإ  ص.ص)ص
 صادلإصا حدنحص لمايدجيجص لادأانمىصلإيسالإنجاداصمييجند صلا يدلصلحجلدص-: Moderationمعادل الرادري   -3

ص(ص4:صص5ااا تص لالإااص ليااىصلإ لمأيىصلإ ليحمىص.)ص
الإص مجالص نصايجالصياالإنجتص لاسين صلإ اايا ااجصلإ ألص يقحج داص -:  Consistencyالرناسق  -4

لااددا تصحلإنمدد صساددىصدصناقددأص للا ددلصاكنادداصلإنحدد صلمسجلدد ص لاأانمندد ص ليامددىصاددىص للإ ددتص لييجاددلصلإ ليكددجنص
ص(ص8:صص21 ليسأأصل لبص.ص)ص

اددىص لااددالص لاددىصنيقحددسصاناددجص لانجضددىص ددنص لاددأانلص-:صRefraction periodراار  اكنكسااار فصص-4
لاددملصيددجصميددأصلإحددلإلاصللددىصياددالإلإص ددجلىصيددنص لاددأانلصاددىصااددالصيددجص مدد ص لييجااددجتصلااددالصبييندد ص حددنالص

صااا لإحصيجمننص املإ ننصبلإصالاا صباجمنس.)ايانفصب ا  ى(
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 -إجراءات البحث :
صمنهج البحث : 

 لميددأ صلي يلإ دد صا انمندد صلإ سددألصص– لمجسادد ص ليددياجص لا انمددأصمحانقدد ص لقنددجةص لقممددأصص اددا أيت
صيخا  صلييجامااصلحمني صلإ   ا   تص لمسث

 مجرمع البحث: 
لص(صص111ص–لصص011نايا صي ايسص لمسدثصادأصد مدجتصيدجأ ص لقدجاالص لانجضدأصليدألإصادمج جتص)ص

ص(08ص-ص05(صد مجتصلإ لاأصااا لإحصب يجاانصيجصمننص)ص4لإ أأانص)
 عينة البحث :

لص(صلإ للااددددأصص111ص–لص011ادددلصل انددددجاص نيدددد ص لمسددددثصمجلحانقدددد ص لييأنددد صيددددنصد مددددجتص ليددددألإص)
 يقحينص نص لاأانلصلخدالإفص دياسجيدجتص لأا ادن صليدألصبادملإ ننصييدجصباداصادممنج ص مدأصيادالإ انص لمدأيأص

من صلإانص ناصيؤالاتصلس لص نأص لمسثصلإسج صألإنص أيج انصاأص للإسأ تص لاأانص–لإ لا يأصاأص لامج جتص
(صايلإ تصلإنيامنص ليدجأ ص6(صد م صلإميالإاحص ياصاأانمأص)1لإلألص لاأانلص م صااالص ديقحجدصلإ أأانص)

صاأصييجااجتص لأا  ص دلإلأصاأصامج جتص ليألإص
 

 ( 1جدول رقم ) 
 روصيف العينة

 اللاعبة الثانية اللاعبة الاولي وحد  القياس المرغيرات
 1..7 71.1 السنة السن

 71 25 الكيمو جرام الوزن

 7.1 7.7 سم الطول

 1.2 1.1 السنة العمر الردريبي

 1..75 75.71 و 100 المسروي الرقمي لسباق

 71..5 52.11 و 200
ص
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 (2جدول )
 (عدو م 211 –م  111)صدلالة الفروق لمسروي بعض المرغيرات البدنية والمسروي الرقمي لسباق 

 2ن=                   الانكسار لعينة البحث   قبل وبعد فرر                                 

وحد   المرغيرات 
 القياس

قبل فرر  الانكسار  
 للاعبران

بعد فرر  الانكسار 
 معدل الفروق للاعبران 

 الثانية اكول  الثانية اكول  الثانية اكول 

 السرعة
 0205- 0204- 4231 4224 4226 4220 الثانية عدو  31

 023- 0200- 6262 6240 6232 6231 الثانية عدو  51

رحمل 
 45232 44212 44254 44201 الثانية عدو  311 السرعة

-0211 -0274 

القو  
 العضمية 
 
 
 
 

قو  القبضة اليمن  
 42 23 31 30 73 53 كجم جهاز  الديناموميرر

قو  القبضة اليسرى 
 62 31 20 21 42 52 كجم الديناموميررجهاز 

قو  عضلات الظهر 
 10- 36- 44 41 25 05 كجم جهاز الديناموميرر

 قو  عضلات الرجمين  
 44- 121 00 00 011 211 كجم جهاز الديناموميرر

قو  شد الذراع  جهاز  
 4 24- 20 32 33 04 كجم الديناموميرر(.

القو  
المميز  
 بالسرعة 

 154- 174- 210 200 052 022 سنريمرر من الجموسدفع الكر  

الوث  العريض من 
 الثبات

 154- 140- 210 212 250 230 سنريمرر

 42 40 46 45 سم (1الوث  العمودى  )
5 4 

 الرشاقة
 

 الجرى الزجزاج  بين 
 1 24 12 13 13 41 عدد ث13الحواجز 

 1 2 3 3 4 5 درجة ثن  الجزع للامام المرونة 

 11- 10 46 23 35 33 عدد نط الحبل الروافق 

المسروى 
 الرقمي

 0221- 0207- 12260 12240 12230 12233 الثانية م 111

 0200- 0215- 26210 25230 26201 25215 الثانية م 211
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 (3جدول )

 ػدو ( و  200 –و  100) دلانت انفزوق نًستىٌ بؼض انًتغُزاث انبُىكًُُبئُت  نسببق 

 2ن=                   الانكسار لعينة البحث   قبل وبعد فرر                       

وحد   المرغيرات
 القياس

بعد فرر  الانكسار  قبل فرر  الانكسار للاعبران
 للاعبران

 معدل الفروق

 الثانية اكول  الثانية اكول  الثانية اكول 

اللاكريك 
 اسيد

 1.1- 1.1- 7.1 7.5 ..1 1.2 مم  مول الراحة

بعد المجهود 
 مباشر 

 مم  مول
..1 ..5 1.. 1.2 -7.1 -7.1 

 5بعد المجهود 
 ق

 مم  مول
2.7 2.7 ..7 ..5 -7 -7.7 

معدل 
 النبض

نبضة /  الراحة
 دقيقة

.2 .6 15 61 -1 -72 

بعد المجهود 
 مباشر 

نبضة / 
 دقيقة

71. 717 517 517 -2 -71 

 5بعد المجهود 
 ق

نبضة / 
 دقيقة

757 715 752 771 -7 -6 

 ضغط الدم

   6./  .77 ../  11 2./  772 2./  16 ممم زئبق الراحة

بعد المجهود 
 مباشر 

   712/11 6./711 711/12 1./7.2 ممم زئبق

 4بعد المجهود 
 ق

   2./721 721/22 5./776 27/.77 ممم زئبق

 

 ( 4جدول رقم ) 
 لرحديد أحمال البرنامج  انللاعبرالعضمية مواصفات القو  والقدر  

 

 وحد  القياس المرغيرات
 اللاعبران

 الثانية اكول 

 القو 

 52 11صكنملإص ا ل خطف

 52 52صكنملإص ا ل نطر

 11 712صكنملإص ا ل رجمين نصفا
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 21 22صكنملإص ا ل رجمين كامل

 12 71صكنملإص ا ل ضغط الذراعين

 القدر 

 51 2..5ص لياا قدر  الذراعين

 12 77ص لايانياا قدر  الرجمين " الاررقاء "

 51 11.51ص لايانياا قدر  الاررقاء ورد فعل الهبوط

 56 11ص لايانياا رحمل الاررقاء ورد فعل الهبوط

ص

مج اقدج ص لسدالصلقندجةصادأانمجتصصجن لياالإلإص لا يأص ل لإصسققااص للا ماد(صص2)صينص ل ألإ صناضيصصصصصصصص
 لقدددلإلص لادددىصاناضددديياجص لمايدددجيجصلإ ندددجةص ليادددالإلإص لا يدددأصلقدددأالص لددد ا دصلإ لدددا مننصلإاسيددد صبأ  صاأصايددد ص

ص لاملإحصلإ لأاسصمجلقأيننص  مأصلما مننص.
 

 أدوات جمع البيانات واكجهز  المسرخدمة ف  البحث:
 اكجهز  واكدوات -أولا: 

صلحلإ صمجلايانيااص. اجبص لاااجينااصلقنجةص 
صينب نصحمأصلقنجةص للإبنصمجلكنملإص ا ل.

  اجبصأنيجيلإينااصلقنجةص لإلص ضلاتص لا مننص  الصك ل.
 اجين .ص1.10اج  صلنقجفصلقنجةص لبينص  الص

 ياحالصيأا  صلقنجةصب امجا تص ليالإي 
 حاجالصلمأ ص   امجا تص ل جح صمجلبين
 بسمج (-كالصالإناان ص-أيممب– اجانبصبيلإ دصي اما ص–لإلم  دصبألإ تصلممايجيجص)لاقج صلمنأننصلإلما مننص

 :صثانيا: الاخربارات والمقاييس
   امجا تصمأين 

   امجاص للإالص لييلإأ صينص لامجتصلقنجةص لقأالص ليضمن صليضلاتص لا منن.
  لأنيجيلإينااصلقنجةص لقلإلص ليضمن صليضلاتص لا منن.

 قياسات جسمية
  نجةصحلإ ص لقجي صمجلياا.

صجةص للإبنصمجلكنملإص ا ل. ن
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 المكثف :لمبرنامج الردريبي الخطوات الرنفيذية 
 إجراءات رنفيذ البرنامج 
 أولا : القياس القبمي 

لص ألإص م صااالصص111ص–لصص011الصل ا  ص لقنجاجتص لقممن صاأصميجص لييجحاص لمأين ص ل جح صمامج صص-
ص لقلإلص ليضمن (-اسي ص لاا  - لاا  - لالإ ا - لالج  - ليالإي -مجلاا    يكاجاصلإاىص)ص لقلإلص ليينبلص

صالص نجةصياالإ ص ليمجصلإ لضغحصاأص لا س ص.ص-
صل(ص.ص؟؟111لإصص–لص011الص نجةص لياالإ ص لا يأصلامج أص)صص-

صل(.17/5/1110الصل ا  ص لقنجاجتص لقممن ص م صااالص  يكاجاصلإ لبصنلإلص  ايننص ليلإ ا ص)
صصالرربع القياس 

الصب ا  ص لقنجةص لااميدىصميدأصاادالص  يكادجاصمدياةصل دا   تص لقندجةص لقممدىصمج ضدجا صللدىص ندجةص
صل(01/6/1110ياالإلإصسجيجص للاكانبصكيؤلاصلسألإثص لايلصلإ لاكنفصلإ لبصاىصنلإلص لالااج ص ليلإ ا )

 
 -رم رنفيذ البرنامج كما يمي:

صص-رطبيق البرنامج
(صباملإدصملإ  سص2ليألص)ل(صلإص2/7/1110(صللىص)02/6/1110اأص لااالصينص)صالصاحمن ص لمايجيجص ليقااحص-

ص(صأ نق 160:ص.120(صلإسألصباملإ نج صبيألص للإسألصاا لإستصيجصمننص)5 أأص)
حم ص لمايجيجصاأصيجأ ص لقجاالص لانجضأصميلإ اق ص ليأناص لايأصلإاستص لا ااصلإميميلص ليجأ صاأصبلإ جتصص-

صدصاا ااص للا مجتصياانجصميقجاي صياالإ انصممج أص  ا يانصمجلاان صي جلا صليلإ  نأصاأانلص لاان صساأ
 .%ص81%صلإساأصص61اا لإستصلألص لايانيجتصيجصمننصص-

 القياس البعدي 
الص ي ص ينسص لقنجاجتص لميأن صاأص ينسص لياغنا تص لمأين صلإ لمنلإكنينج ن صلإ لياالإ ص لا يأصكيجص

صل(ص.3/7/1110اأصنلإلص  اميج ص ليلإ ا ص)صلإ لبلإك لبص لقنجةص لااميىصاأص لقنجةص لقممأص
ادددلص ليقجايددد صمجليادددالإنجتص لمأينددد ص لادددأصادددلص لسحدددلإ ص منادددجصملإ ادددح ص ليدددأناص لايدددأصليقجاياادددجصميادددالإ صص-

 للا مادددجنصميدددأصاادددالص ديكادددجاصادددلصيقجايددد ص لقنجادددجتصميدددأصاادددالص ديكادددجاصميادددالإ انصميدددأصاحمنددد ص لمايدددجيجص
ميددأصاحمندد ص لمايددجيجصلإياددالإ انص مدد صااددالص ديكاددجاصلملإ ددلإفص مددأصصاددلصيقجايدد صياددالإ ص للا مددجتص- ليقادداح

صياالإ صيجصسققاص لمايجيجصينص ليلإألصمجلياالإ ص ليحملإلصلاجم صااالص ديكاجا
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 عرض نرائج البحث :
 -ف  ضوء أهداف وفروض البحث رم عرض النرائج عم  النحو الرال  :  

 

 

  
 ( 3شكل ) 

 مرر عدو 31قياس 
 ( 4شكل ) 

 مرر عدو بدء طائر 51قياس 
 

  
 ( 5شكل ) 

 م (111مرر عدو " رحمل سرعة  121قياس 
 ( 6شكل ) 

 مرر 311قياس 

4

4.2

4.4

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 30

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

6

6.5

7

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 50

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

15

15.5

16

16.5

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 120

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

40

42

44

46

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 300

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

  
 ( 1شكل ) 

  مرر عدو 111قياسات 
 ( 2شكل ) 

 مرر عدو211قياسات          

12
12.2
12.4
12.6
12.8

 يعدى 5قبلى  4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 100

 المتوسط اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

24

25

26

27

 يعدى 5قبلى  4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 م عدو 200

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى
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 ( 7شكل ) 

 قياس قدر  الدفع بالقدمين
 ( 8شكل ) 

 بالقدمينقياس قدر  رد فعل الهبوط زالدفع 
 

 

  
 ( 9شكل ) 

 قياس رحمل آداء رد فعل الهبوط والدفع بالقدمين
 ( 11شكل ) 

 قياس قو  عضلات الرجمين
 

 

 
 ( 11شكل ) 

 قياس معدل نبض الراحة
 

 

0

50

100

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 3الوثب العمودى 

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

0

50

100

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 1الوثب العمودى 

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

0

100

200

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 الركبتين نصفا

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

0

50

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 15الوثب العمودى 

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

0

50

100

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 النبض فى الراحة

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى
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 ( 12شكل )     

 قياس معدل النبض بعد المجهود مباشر 
 ( 13شكل )

 دقائق 4قياس معدل النبض بعد راحة 
 

 

 
 ( 14)  شكل  

 قياس معدل ضغط الدم ف  الراحة
 

100

120

140

160

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 ق 4النبض بعد الراحة ب 

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

160

180

200

220

 يعدى 4قبلى 3قبلى  2قيلى  1قبلى

 النبض بعد المجهود

 اللاعبة الثانية اللاعبة الأولى

0

20

40

60

80

100

120

 بعدى 4قبلى  3قبلى  2قيلى  1قبلى

 ضغط الدم فى الراحة

 اللاعبة الأولى الضغط الانبساطى اللاعبة الأولى الضغط الانقباضى

 اللاعبة الثانية الضغط الانبساطى اللاعبة الثانية الضغط الانقباضى
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 ( 15شكل )  

 قياس ضغط الدم بعد المجهود مباشر           
 

 

 
 ( 16شكل ) 

 دقائق 4قياس ضغط الدم بعد الراحة من المجهود با 
 

 

 

 

 

 

 

0

50

100

150

200

 بعدى 4قبلى  3قبلى  2قيلى  1قبلى

 ضغط الدم بعد المجهود

 اللاعبة الأولى الضغط الانبساطى اللاعبة الأولى الضغط الانقباضى

 اللاعبة الثانية الضغط الانبساطى اللاعبة الثانية الضغط الانقباضى

0

20

40

60

80

100

120

140

160

 بعدى 4قبلى  3قبلى  2قيلى  1قبلى

 ق4ضغط الدم فى الراحة 

 اللاعبة الأولى الضغط الانبساطى اللاعبة الأولى الضغط الانقباضى

 اللاعبة الثانية الضغط الانبساطى اللاعبة الثانية الضغط الانقباضى
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 ( 4جدول رقم ) 
 نس  الرغير بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة 

 والبعدية للاعبة اكول  ف  المسافات القياسية والردريبية
الاخربار                             
 القياسات

 القياسات
 وحد  القياس

 1ربع   قبم 
النسبة 
ص%

 2ربع  
النسبة 
ص%

 3ربع  
النسبة 
ص%

 4ربع 
النسبة 
% 

 بعدى
النسبة 
% 

 5.71- 75.55 .5.7 .75.1 7.75- 75.17 .1.7+ 75.2 2..1- 75.7 75.76 ث مرر عدو 111

 5.67- 52.11 .7.1- 52.17 1.75- 52.1 1.16+ 11..5 1.75- 52.16 17..5صث مرر عدو 211

 5.66- .7.7 - - 7.1- 7.51 .1.7+ 7.11 1.17- 7.57 7.56صث مرر عدو 31

 2.16- 15.. - - 7.15- 17.. 7.2+ .1.. 1.75- 77.. ....صث مرر عدو 51

 5.11- 72.1 - - 5.11- 72.1 1.71+ .1..7 5..1 76..7 56..7صث مرر عدو 121

 1.51- 75.17 - - 5.26 71.17 1.51+ 77.52 5.15 71.75 77.75صث مرر عدو 311

 

 ( 5جدول رقم ) 
 نس  الرغير بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة 

 والردريبيةوالبعدية للاعبة الثانية ف  المسافات القياسية 
الاخربار                                
 القياسات

 القياسات
النسبة  1ربع   قبم  وحد  القياس

النسبة  2ربع  ص%
النسبة  3ربع  ص%

النسبة  4ربع  ص%
النسبة  بعدى %

% 

 5.51- 75.15 5.77- 75.17 7.77- 75.75 1.57- 75.21 1.6- 75.2 1..75 ث مرر عدو 111

 5..7- 52.1 1.67- 17..5 7.11- .52.1 1.51- .5..5 .1.7- 5..5 15..5صث مرر عدو 211

 .7.6- 7.11 - - .7.6- 7.11 1.71- .7.1 1..1- 7.12 7.16صث مرر عدو 31

 5.51- 1... - - .7.1- 5... 1.72- 17.. ...7- 7... 12..صث مرر عدو 51

 7.66- .7 - - 7.57- 7..7 1.17- 52..7 5..1- 51..7 11..7صث مرر عدو 121

 5.15- 77.75 - - 5.71- 77.55 1.77- 72.75 7.52- .77.1 72.15صث مرر عدو 311

 

 ( 6جدول رقم ) 
 نس  الرغير بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة

 والبعدية للاعبة اكول  ف  المرغيرات البدنية
وحد   الاخربار المرغيرات

النسبة  2ربع   النسبة % 1ربع   قبم  القياس
% 

ربع  
 % النسبة بعدى النسبة % 3

 انسزػت
 %0247- 4222 %0271 4224 %0223 4227 %02047 4226 4224 انثبنُت ػدو30

 %0232- 6233 %0263 6235 %0263 6230 %1 6235 6240 انثبنُت ػدو 50

تحًم 

 انسزػت
 %0223- 4421 %1213 4422 %0245 4427 %2 4420 44212 انثبنُت ػدو 300

 %17274 54 %5241 37 %4257 35 %6 32 30 كجىلىة انمبضت انمىة 
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 انؼضهُت

 

 

 

 

انًُنً جهبس  

 اندَنبيىيُتز

لىة انمبضت 

انُسزي جهبس 

 اندَنبيىيُتز

 %2263 34 %4211 37 %2204 34 %36 33 21 كجى

لىة ػضلاث 

انظهز جهبس 

 اندَنبيىيُتز

 %2200 05 %4216 40 %0200 45 %24 54 41 كجى

لىة ػضلاث 

 انزجهُن

جهبس 

 اندَنبيىيُتز

 %2200 100 %2204 04 %4217 06 %2 02 00 كجى

لىة شد انذراع  

جهبس  

 اندَنبيىيُتز(2

 %5200 04 %5226 34 %2274 36 %0 35 32 كجى

انمىة 

انًًُشة 

 ببنسزػت

دفغ انكزة ين 

 انجهىص
 %3272 215 %0207 207 %0240 205 %3 206 200 سنتًُتز

انىثب انؼزَض 

 ين انثببث
 %0246 214 %0202 217 %0200 215 %1 215 212 سنتًُتز

انىثب 

 (1انؼًىدي  )
 %4244 45 %2233 43 %2234 42 %7 43 40 سى

 انزشبلت

 

انجزي 

 انشجشاجً بُن

 ث03انحىاجش 

 %17200 17 %5244 17 %6225 16 %24 17 13 ػدد

 انًزونت
انجشع  ثنً

 نلايبو
 %10200 5 %11211 425 %0200 4 %25 4 3 درجت

 %13233 30 %7260 26 %0223 24 %0 25 23 ػدد نط انحبم انتىافك

 
 ( 7جدول رقم ) 

 نس  الرغير بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة
 والبعدية للاعبة الثانية ف  المرغيرات البدنية

 الاخربار المرغيرات
وحد  
 القياس

 %  ليام  ميألإ  ليام ص% 2اميىص  ليام ص% 1اميىص  ليام ص% 0اميىص  ممى

 السرعة
 %0224 4225 %0223 4226 %0223 4227 %0270 4224 4231 الثانية عدو31

 %0216 6231 %3216 6232 %0246 6252 %1207 6255 6262 الثانية عدو 51

رحمل 
 السرعة

 %0207 44251 %0265 44254 %2231 44225 %0211 45227 45232 الثانية عدو 311

القو  
 العضمية
 
 
 

قو  القبضة 
اليمن  جهاز  
 الديناموميرر

 %02211 34 %52205 73 %4257 35 %3213 32 31 كجم

قو  القبضة 
اليسرى جهاز 

 %0200 42 %70273 42 %4233 24 %0200 22 20 كجم
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 الديناموميرر 
قو  عضلات 
الظهر جهاز 
 الديناموميرر

 %0200 25 %40200 25 %20200 45 %14252 54 44 كجم

عضلات قو  
 الرجمين
جهاز 

 الديناموميرر

 %0200 011 %2273 011 %4267 107 %2204 102 00 كجم

قو  شد الذراع  
جهاز  

 الديناموميرر(.
 %0200 33 %0200 33 %11211 36 %0234 32 20 كجم

القو  
المميز  
 بالسرعة

دفع الكر  من 
 الجموس

 %0200 052 %14240 052 %0204 213 %0247 211 210 سنريمرر

الوث  
العريض من 

 الثبات
 %4217 240 %14200 052 %1246 215 %0247 211 210 سنريمرر

الوث  
العمودى  

(1) 
 %0200 46 %4235 46 %2227 44 %2233 43 42 سم

 الرشاقة
 

الجرى 
 الزجزاج  بين
الحواجز 

 ث13

 %15200 13 %23204 13 %14275 16 %7260 13 12 عدد

 المرونة
ثن  الجزع 
 للامام

 %11200 4 %0200 4 %0200 4 %25200 4 3 درجة

 %12200 35 %0223 35 %0223- 46 %2213 47 46 عدد نط الحبل الروافق
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 ( 8جدول رقم )
 نس  الرغير بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة
 والبعدية للاعبة اكول  ف  المرغيرات االبيوكيميائية قيد البحث

الاخربار                                              
 القياسات

 القياسات
وحد  
 القياس

النسبة  1ربع   قبم  
صص%

النسبة  2ربع  
صص%

النسبة  3ربع  
صص%

النسبة  بعدى 
% 

 66.589 2.304 - - - - - - 3.460 مم / ل لاكريك الراحة

 90.459 12.61 - - - - - - 13.94 مم / ل الاكريك بعد المجهود

 88.364 8.156 - - - - - - 9.230 مم / ل ق 4الاكريك بعد راحة 

 62 0200- 66 5256+ 76 2246- 70 72 ن / ق نبض الراحة
-

13,16 

 142 0224- 144 5270- 100 0224- 144 201 ن / ق النبض بعد المجهود
-

44,10 

 17,4- 120 4217- 120 4+ 130 3231- 121 125 ن / ق ق 4النبض بعد راحة 

 11,1 110 11,1 110 01,1 100 01,1 100 00صمم / ز ضغط الدم اكنقباض  ف  الراحة

 75,14 70 75,14 70 56,6 65 56,6 65 61صمم / ز ضغط الدم اكنبساط  ف  الراحة

 160 صفز 170 03,3 165 170صمم / ز ضغط الدم اكنقباض  بعد المجهود 
- 

25,6 
160 -25,6 

 3,10 64 صفز 64 04,2 70 04,2 70 64صمم / ز الدم اكنبساطىبعد المجهودضغيط 

 1,7- 145 1,7 - 140 صفز 150 45,3- 145 150صمم / ز دقائق 4ضغط الدم اكنقباض  بعد راحة 

 4ضغط الدم اكنبساط  بعد راحة 
 دقائق

صمم / ز
 00,0 60 صفز 55 صفز 55 00,0 60 55

 
 ( 9جدول رقم ) 

 بين القياسات القبمية والربعية اكول  والثانية والثالثة نس  الرغير
 والبعدية للاعبة الثانية ف  المرغيرات البيوكيميائية قيد البحث

الاخربار                       
 القياسات

 القياسات
وحد  
 القياس

 1ربع   قبم 
النسبة 
ص%

 2ربع  
النسبة 
ص%

 3ربع  
النسبة 
ص%

 بعدى
النسبة 
% 

ص67.338ص2.404ص-ص-ص-ص-ص-ص-ص3.570 مم / ل الراحةلاكريك 

ص94.900ص13.40ص-ص-ص-ص-ص-ص-ص14.12 مم / ل الاكريك بعد المجهود

ص87.827ص8.370ص-ص-ص-ص-ص-ص-ص9.530 مم / ل ق 4الاكريك بعد راحة 
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-ص61ص01.05ص63ص8.1-ص65ص8.1-ص65ص72 ن / ق نبض الراحة

ص07.46

ص074ص113 ن / ق النبض بعد المجهود
-

ص01.16
ص8.57ص075ص01.76ص073ص3.17-ص085

ص01-ص014ص01-ص014ص6.58-ص021ص01-ص014ص031 ن / ق ق 4النبض بعد راحة 

صحااص001صحااص001ص01-ص011صحااص001ص001 مم / ز ضغط الدم اكنقباض  ف  الراحة
ص8,1ص61ص8,1ص61ص51,3-ص54ص8,1ص61ص57 مم / ز ضغط الدم اكنبساط  ف  الراحة

ص77,4-ص061ص77,4-ص061صحااص071ص75,1-ص064ص071 مم / ز اكنقباض  بعد المجهودضغط الدم 

ص74صحااص86ص67,6-ص81ص86صمم / ز ضغط الدم اكنبساطىبعد المجهود
-
ص01,03

-ص74
ص01,03

 4ضغط الدم اكنقباض  بعد راحة 
 دقائق

ص03,6-ص031ص03,6-ص031صحااص041ص34,2-ص034ص041 مم / ز

 4بعد راحة ضغط الدم اكنبساط  
 دقائق

ص51,3ص57ص51,3ص57ص58,6ص61ص22,7-ص51ص54 مم / ز

 
 مناقشة النرائج :  -راسعاً :
اددىصضددلإ صباددأ فصلإياددج جص لمسددثصاددالإص لمجسادد صبنص ليددأ  ص لا ناددىصلييج لدد ص لياددج جصنكيددنصاددىصص

س دلص لسيد ص لادأانمىصمجلمايدجيجص لادأانمىصندؤااصصاجاىصلمأا ا صلإالإصفصا صبنجألص ف جم ص مىص لااجؤ ص  
لإييددأ صاغنااددجص ددلا ص لقنجاددجتصصلإ ليددأصاى لياددالإلإص لا يددىصليااددجمقلإص مددىص لياغنددا تص لمأيندد ص صلإ للإخناندد ص

ص لي اما صفص لقممن صلإ لاامين صلإ لميأن صفصمجلأا ا ص نأص لمسثصفص.ص
ن صلقنجاجتصص لياغندا تص لمأيند ص لقممند صياصمجليخاصللىص  لكج ص لمنجياإلإللا جم ص مىصا  ص لااجؤ صص

ص2لإ لاامين ص  لإلىصلإ لاجين صلإ لاجلاد ص صلإ لميأند ص ندأص لمسدثصلإادىصادا  صاأص لايد صلإاب ندأص لادا  صلدك صا دلص
لإ دددأالص لدددأاسصص5 صصص4صك صا دددللددد صلإاسيددد ص لادددا  صص3لإ لادددا  ص دياقجلنددد صلإ ليسجاخددد ص منادددجصلدددك صا دددلص

 صص7 صلإ ددأالصاأصايدد ص لامددلإحصلإ لددأاسصد مددىصمجلقددأيننصلددك صا ددلصص6 لييددلإألإصد مددىصمجلقددأيننصلددك صا ددلصص
صصص01 صلإ ددددلإلص ضددددلاتص لددددا مننصلددددك صص8لإاسيدددد صبأ  صاأصايدددد ص لامددددلإحصلإ لددددأاسصد مددددىصمجلقددددأيننصلددددك ص

اددد صللإمدددجليخاص نضدددج صللألدددكج ص لمنجينددد صلقنجادددجتص لياغندددا تص للإخنانددد ص لقممنددد صلإ لامينددد ص  لإلدددىصلإ لاجينددد صلإ لاج
ص لا سد  صلإضغحص لألص ديماجحىصلإ ديقمججصاىصص00دتصيمجص لا س صللا منانصلك صييأصىلإ لميأن صلإا

 صلإضددغحص لددألص ديماددجحىصلإ ديقمجضددىصص01 صلإييددأ ص ليددمجصميددأص لي اددلإأصيمجلددالصلددك صا ددلصص03لددك ص
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لإضدددغحص لدددألص ديمادددجحىصص02 صلدددك صا دددلصص3لإييدددأ ص ليدددمجصميدددأصا سددد صص04لدددك صا دددلصصميدددأص لي ادددلإأ
 ليايمقد صمييدأ صلإصص01 00 ص01 ص8 ص7 صلإيدنص ل دأ لإ صبا دجلص05أ دج  صلدك صصص3لإ ديقمجضىصميدأصا سد ص

 لاغندداصلمياغنددا تص نددأص لأا ادد ص ددلا ص لقنجاددجتص لقممندد صلإ لااميندد ص  لإلددىصلإ لاجيندد صلإ لاجلادد ص لميأندد صلياددالإلإص
ص-ا يىصناضيصيجصنمىص:

ياداص صص011ادمج ىصصادىصلقنجادجتص ليادالإلإص لا يدىصللا مادننص1 صص0با جلصصلإينص  لكج ص لمنجين ص
 لقممندد صلإ لااميندد ص دلإلددىصلإ لاجيندد صلإ لاجلادد صلإمحلإلدد ص للدداكجتصلإا ددجالصصيادداص ددألإصلإ لددبصاددىص لقنجاددجتص111

صص- ليياسلص لميأن صناضيصيجصنمىص:ص
ص ديقمجضددىي اددججصييددأ ص ليددمجصلإضددغحص لددألص  صاساددنصاددىصياددالإلإص لياغنددا تص لمأيندد ص لاددجمق ص صلإصص–ص0

لا يدىص  ليادالإلإصلإص صلإ نضدج صميدأص لي ادلإأصمد امسصأ دج  ص نجادجتصصل صادلإأصيمجلداصما س صلإميدأص لي للإ ديماجحىص
 لاجينددد صلإ لدددبصادددىص لقندددجةص لااميدددىص  لإ ص دددنصلإصياددداصللا مددد ص  لإلدددىصص111ياددداص صص011ادددىصادددمج ص لددددص

ا سص لمجسا ص لبصدياخجلص للا مادننصادىص لمايدجيجص لادأانمىص صلإ ليسادلإلإص مدىصيادجاجتصن لقنجاجتص لقممن صلإص
ا تص لاددددا  صلإيا كمجااددددجص صججمقدددد صلددددياةص ليا سدددد ص لايندددد صلياددددجمقجتص ليددددألإص صلإ  امددددحيلددددجما صلإيصاأانمندددد 

لإاأانمجتصيايلإ  صلمقأالصلإ لقلإلصلإادىصيلدجما صبلإصيحجمقد صليادجاااجص لساكند صييدجصبألإصدياقدج صباداص لادأانلص
لإ  دالإنصص Brown(ص صمدا لإنصصص16(ص)صص0882)صصSaleجلىصاد لدبصيدسصص  مىص لياغنا تص لمأنيد ص صلإنااد

ص(ص.ص03(ص)0887)
ج صييجادمج ص لاأانمجتص لقتص مينص اا أ لصامبص لييج جص ليايلإ  صللإمجفضجا صل لبصاالإص لمجسا صبنصص
ي اجصييدأ ص ليدمجصلإضدغحصلاا جمجتص للإخنان صلمقملصل  ص ابلص ليضلإن صييجصبألإصلاساننص ف مىص  

ي اددلإأصمدد امسصأ ددج  صاددىص لقنددجةص لميددألإص  لإ صلإميددأص لا سدد صيددنص لصل ص لددألصاددىص لا سدد صلإميددأص لي اددلإأصيمجلدداص
(صلإاد  ص دي ادججصاعييدأ صيدمجص لا سد ص21(ص)0881الإنص) Van نص لقنجةص لقممىصلإناا صا  صيدسصادجن

(ص0882لإضددغحص لددألصلإميددأص لي اددلإأصنكددلإنصيانددأ  صاددىص لاكنددفصللاسيددج ص لاأانمندد صلإناادد صادد  صيددسصامنددبص)
ص(06)

الإنجتصادنصاىص ليالإ لمنلإكنينج ن ص مىصمأ ن صخالإاصاسصلإ أص ييكةص لاسانصاىص لياغناتص لمأين ص
مجلص لاددجمق صادد لاجيندد ص صلإاا ددسص لمجسادد ص لددبصللالإصلصللا مدد ص  لإلددىصص111لص صص011 لا يندد صلياددجمقجتص لدددص

ننصيسالإنجتص لمايجيجصنؤألإصللىصيداألإأصباضد ص مدىص دي دجبصممجدضجا صللىص نصييأ ص لاأانلصلإ لايجا ص
)صصص دالإنصآ(صلإكيدج صأالإندتصلإص07(ص)0886)ص Fleck and Kraemerيداصلإنااد صاد  صيدسصامندبصلإكا 

ص(ص.ص3)ص(0884(ص صلإ لانأص مأص ليقحلإأص)00(ص)ص0881
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ادىصسدننصلدلصنسددأثصاقدألصادىصياددالإلإصلي دجبص لياغندا تص لمأيند ص صلإ للإخناندد ص صلإ ليادالإلإص لا يدىصاددىصص–ص1
مجتص لاددىصادد لسيدد ص لاددأانمىص ددنص ليكاس ددلصص لقنددجةص لااميددىص لاددجيىصميددأص لددألإالص لاأانمندد ص اددملإدصبنددجألص

س دلص لسيد ص لادأانمىصسندثصصتصادىص لقندجةص لااميدىص  لإ ص صلإاا دسص لمجساد ص لدبص دي ادججصلبندجألصسققا
لإاكدناالص مدىصص لإحمتص لبنجألصصلضيفصس لص لسي ص ليياجأصيسص ألصالإااص للإ تص لكجاىصداايجألص للداج

نصبنجألصص لس لصميام صابنأص نصبيخجااص لايلصسنثصصي جبص صلإييلإا  ص لس لصييجص ألإصلايج ثصاي ص ف
ايجألص للاج صادصكجان صاج جتصاقانمج صنلإينج صلإمألإنصااا تص2ص–ص1بنجلصاأانمن صلإليألصينصص5%صلإليألصص27

(ص صلإادددلإماصص08(ص)0886لإ  دددالإنص)ص Fosterااددد صاددد  صيدددسصالإاددداانادددؤألإصللدددىص يسادددججص دي دددجبص صلإص
Hooper (صلإ نكنيددأانلص10()0884 ددالإنص)آلإصصJeukendrup (ص صلإ مددىص11(ص)0881 ددالإنص)آلإصص
ص(ص01()ص0884اايىص لمنب)ص

س ددلص لسيدد ص لادددأانمىصصبنددجألصصميدددأصألإال دصبيدداصاددىص لقنددجةص لااميددىص لاجلدددثصميددأصل حددج صنددلإلصا سدد صص–ص2
للأادملإدص لاجلدثص دأصص لاأانمند يمجلا  صلإ ليلإألصلس لص لسي ص لاأانمىص ليياجأصاىصمقن ص  ندجلص لاأانمند صلمدألإالص

خااصاسانصاىص لياغنا تص لمأين صلإ للإخنان ص ندأص لمسدثصلإ ليادالإلإص لا يدىصللا مادننصادىصيادجمقجتص ليدألإص
 دلا صامدبص لدألإالصص نص لقنجةص لقممىصلإ لاميىص  لإ صلإاا سص لمجسا ص لدبصفي ادججصس دلص لسيد ص لادأانمى

ادددايجألص للددداج صيدددسصبندددجألصصإلييجادددلصاددديسجصللا مادددننصم لاأانمنددد ص دادددملإ ن ص صلإالدددكن صيسالإندددجتصسيمادددجص 
   مدج ص لاأانمند صادىص لدألإالص لاأانمند صصن أااالص مىص لاكنفصلمسي ص لاأانمىص ليياجأصييجصبألإصلما مثصي

اصبلإصالإادا لاجم ص صلإبنجألصصاي ص  ي دجبصادىص لياغندا تص لا انمند ص ندأص لمسدثصلإنااد ص لدبصيدسصاصصللأاملإد
ادايجألصلملداج صم ادجصس دلص لسيد ص لادأانمىصميدأصاادالصلسأ ثصل(صاىصبياصنيكنص08(ص)ص0886لإ  الإنص)ص

ص(ص.صص15(ص)ص0887)صص Richard حنالصينص لاأانلص لب  أص لإناا ص لبصلإيسصانالجأصلإ  الإنص
مجفضدددجا صلددد لبصاقدددأصخاددداصيدددنص لقنجادددجتص لميأنددد صلميادددالإلإص لا يدددىصاسادددنصيادددالإ ايجص لا يدددىصميدددأصص–ص3
لإاىص لاأانمىصلإسققاجصياالإلإصباض صلي جبصا يىصلايجص لسي صصلس صملإ ن صلبنجألصاملإ ننصينص لألإالص دال

 لقنجاجتص لميأن صلمياغنا تص لمأين صلإ للإخنان ص نأص لمسثصاناضيصبياصباض صياالإلإص  جبصلادلص دنص يندسص
ميددأص لقجناددجتص لقممندد صلإ لااميندد ص لالاادد ص لاددجمق صلإاا ددسص لمجسادد صاددملص لددبصللددىص لاكنددفصلإ لايددلإنجص لب  ددأص

(صبياددددجص13(ص)صص0885 دددالإنص)صآايبصلإصلإصس دددلص لسيددد ص لادددأانمىصلإ لادددىصندددالإصلدددص لدددألإالص دادددملإ ن صلبندددجألص
صاملإ ننصللىصالاثص اجمنسص.صلاااغا ص
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ااص مددىص لياغنددا تص لمأيندد صلإ لمنلإكنينج ندد صلإ لياددالإلإصؤصس ددلص لسيدد ص لاددأانمىصاددصلإ مندداصاددإنصبنددجألصص
جتصميجص لياغنا تص لمأين صلإ لمنلإكنينج ن ص صلإ ليادالإلإص لا يىصللا مجتص ليألإص صلإييأ صاغناصيالصص نجا

ص لا يىصلألإصد ماىص ليألإص ليجل اننص لا ص لقنجاجتص لي اما ص نأص لمسثص.ص
 

 الاسرخلاصات : 
اا لاحددجتصيددجصاددىصسددألإأصباددأ فصلإاددالإجصلإياددج جص لأا ادد ص نددأص لمسددثص ددأصالإحددمتص لمجسادد صللإصص

ص:نمى
 لمايجيجص لاأانمأص ليقااحصبأ ص لأصاسانصاأص لياالإ ص لمأيأصلإ لا يأصمأدل صاسانصياالإ صميجصص-0ص

صلص ألإصميأصااالص ديكاجاص نص لاأانلص.ص111ل صص011 لياغنا تص لمنلإكنينج  صللا مجتص
ص-كيجصنمى:ممغتصيالصاسانص لياالإلإص لمأيىص-

 أولًا: اللاعبة اكول 
(ص.%68(صلإيادددم صاسادددنص يحددداص لادددا  ص)%18سندددثصممغدددتصيادددم صاسادددنص يحددداص لقدددلإلص ليضدددمن )ص-

لإيادم ص(ص%8لإيام صاسانص يحداص لقدلإلص لييندبلصمجلادا  ص)(ص.%12لإيام صاسانص يحاصاسي ص لاا  )
(صلإيادددددم صاسادددددنص يحددددداص%02.22(صلإيادددددم صاسادددددنصيادددددم ص لالإ اددددد ص)%01اسادددددنص يحددددداص ليالإيددددد )

ص(%06 لالج  )
ص(%1.02لص ألإ()011 ليالإلإص لا يىصلامج ص)ممغصيالصاسانص-
ص(%1.76لص ألإ(ص)111ممغتصيام صاسانص لياالإلإص لا يىصلامج ص)-
%(صلإممغددتصيادم صاساددنصسددجيجص للاكانددبص55.22ممغدتصياددم صاساددنصسددجيجص للاكاندبصاددىص لا سدد ص)ص-

ص%(.81.13ميأص لي الإأص)
 ثانياً: اللاعبة الثانية

.%(صلإياددم ص13%(صلإيادم صاسادنص يحدداص لادا  ص)7.46ممغدتصيادم صاساددنص يحداص لقدلإلص ليضددمن )ص-
%(صلإياددم ص3.06.%(صلإياددم صاساددنص يحدداص لقددلإلص ليينددبلصمجلاددا  ص)05اساددنص يحدداصاسيدد ص لاددا  )

%(صلإياددددم صاساددددنص يحدددداص00.32%(صلإياددددم صاساددددنصياددددم ص لالإ ادددد ص)00.2اساددددنص يحدددداص ليالإيدددد )
ص%(04 لالج  )

ص%(1.16لص ألإ()011ممغصيالصاسانص ليالإلإص لا يىصلامج ص)-
ص%(0.51لص ألإ(ص)111ممغتصيام صاسانص لياالإلإص لا يىصلامج ص)-
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%(صلإممغددتصيادم صاساددنصسددجيجص للاكانددبص65.22ممغدتصياددم صاساددنصسددجيجص للاكاندبصاددىص لا سدد ص)ص-
ص%(83ميأص لي الإأص)

صميأصايان ص لمايجيجصاكجيتصيادلصاسادنصصممغتصيالص لإألصياالإلإص للا مجتصلياالإ انصيجص م ص  يكاجا-
ص(ص%84(صلإ لياالإلإص لا يىصميام )%81لياالإلإص لمأيىصميام ) 
 

 اكسرنراجات
صاىصسألإأصباأ فصلإاالإجصلإ ني ص لمسثصلإ   ا   ااصبيكنصلاا لاثص  ااياج جتص لاجلن 

سدددجيجص للاكاندددبص(صيان ددد صلاكاندددفص-ضدددغحص لدددألص–اسادددنصييدددأ ص لياغندددا تص لمنلإكنينج نددد ص) ليدددمجص-0
صااا تص لسي صلإسألإثص لاكنفصللا مجت

-اسيددد ص لادددا  ص- لاددا  ص-اساددنص يجحددداص لمنج دد ص لمأينددد ص ل جحددد صمجاددمقجتص ليدددألإ) لقلإلص ليضدددمن -1
ص لقلإلص ليينبلصمجلاا  (- لالإ ا ص- لالج  ص- ليالإي 

صل(.111-ل011اسانص لياالإلإص لا يىصلامج )ص-2
 

 الروصيات : 
ص ياصياج جص لأا ا صلإيجصااالص مناجصينص ااياج جتصالإحىص لمجسا صميجصنمىص:صصميج ص مىصيجصباااتص-ص
ص صألإا تص لسيددد ص لادددأانمىصلاحدددينلصمدددا يجصيلدددجما صيدددسصبندددجألصنادددملإلصالدددكلادددا أ لصيادددةصلضدددالإالصص–ص0

 ليدددألإص لبييدددىصص–يكادددجاص لدددألإالص لاأانمنددد صل لادددأانمىصاسدددتصيادددةص لياغندددا تص ندددأص لأا اددد صفصصصس دددلص لسيددد 
صص لياجحصفص.

 دادددااجألصيدددنص ادددا أ لصبندددجألصس دددلص لسيددد ص لادددأانمىص دددنص لسج ددد صلملإحدددلإ ص ليمكددداص اضددد صسجلددد صص–ص1
صانجضن صفصالإاي صانجضن صفصيسصايأن ص لاحمنقجتص لييمن صلااحجم صيسص لأا ا ص لسجلن ص.ص

ص الإص.صب  ا  صأا اجتصيلجما ص مىص نيجتصلإياجمقجتصص–ص2
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 المراجع العممية :
  اددددةص لااددددنلإللإ ن ص ص لحميدددد صصصصصصصصصصصصصصصصصصصص–(ص لاددددأانلص لانجضددددأص0886 ليددددلاصبسيددددأص مددددأص لااددددجحص:ص)بمددددلإصص-ص0

ص  لإلىص صأ اص لاكاص ليامأص ص لقجاالص.
(صاادددنلإللإ نجص لمنج ددد ص لمأينددد ص ص لحميددد صصصص1110بمدددلإص ليدددلاصبسيدددأص مدددأص لاادددجحص صبسيدددأصيحددداص لدددأنن:ص)ص-ص1

صقجاالص. لاجين ص صأ اص لاكاص ليامأص ص ل
ص(صألن صياجمقجتص داسجأص ص لقجاالص.1110 داسجأص ليحا ص ليجلص لقلإلإ:ص)ص-ص2
(صيخانددجتص لاددأانلص لانجضددأص صالإ ندداصلإايددأن صياددالإلإص في ددجبص ص0884 لاددنأص مددأص ليقحددلإأص:ص)ص-ص3

ا حدددددددنحص لادددددددأانلص صياجميددددددد ص لادددددددأانلص صبادددددددأ فص لادددددددأانلصلإ لييجاادددددددجتص لانجضدددددددن ص صصصصصصصصصصصصصصص
 ل ياج ص ص لقجاالص.يكام ص 

(صا اناصبسيج صمأين صي اما ص للألص مىص لكاج لص للإخنان ص0883لنيجنصايأصب ملإ ص صلنيجنصيحا:ص)ص-ص4
لص صي مد ص مدلإلصلإايدلإنص لانجضد ص ص111لص ص011لم اجبص لألإا ص لايااأصلدألإص دأ   تص

 نص. لي مأص لاجأةص ص ليأأص لاجلثص صكمن ص لاامن ص لانجضن صلمميجتص ص جيي صسملإ 
ص–(ص ليدددأ  صليخاندددجتص لادددأانلص ص داسدددجأص لدددألإلأص ليدددجلص لقدددلإلإص0882منادددبص.صجص.صالإيادددلإنص:صص)ص-ص5

 ياكبص لايين ص ف منيأص ص لقجاالص.
(صاج مندد ص اددا أ لصي اددلإأصمددأيأصي امددفص للددألص مددىص لكاددج لص للإخناندد ص1111ساددننصأا صبمجخدد :ص)ص-ص6

 ص ليأأصص12اامن ص لانجضن ص ص لي مأصلم اجبص لألإا ص لايااأصلمامجسننص صي م صمسلإثص ل
  صكمن ص لاامن ص لانجضن صلمميننص ص جيي ص لب جبن ص.ص43

 (صيلإالإ  صبليجلص لقلإلإص صأ اص لييجافص ص لقجاالص.0886بكأصأالإنتص ص جأ ص مأص لسجاخ:ص)ص-ص7
(ص لاددأانلص لانجضددأص صياددجانلصص111حددلاحصيساددنصي ددجص يسيددأصيسيددأصبكددأ صي ددأ صيسيددأصااددنل:ص)ص-ص8

 باةصيمجأ ص ص يااج ص صا حنحص صياكبصلغ ص ليحاص صحيحجص.
 (صا حنحص لاأانلص لانجضأص صييل لص لييجافص ص فاكيأان ص.0884 مأصاايأص لمنبص:ص)ص-ص01
(ص لسي ص لمأيأصلإ لاكنفص صأا ا صيا ين ص0881كيج صأالإنتص ص ايجنصاايتص صيسيأص ايجن:ص)ص-ص00

مأيندددد صلإ لانجضدددد ص ص لي مددددأص لاجلددددثص صكمندددد ص لاامندددد صاسمنمندددد ص ص لي مدددد ص ليميندددد صلماامندددد ص ل
  جيي صسملإ نص.ص– لانجضن صلمميننص

(ص لادددأانلص لانجضدددأص صلإ  مدددجتص صحدددا ص ص1111يسيدددأص يدددج صسيدددجألص صحدددلاحصيسادددنصي دددج:ص)ص-ص01
 ا حنحص صاقلإنلص صياكبصلغ ص ليحاص صحيحجص.
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ص–لإصميددجص لقددأا تص لسددةص(صادد اناص ا ددج صسيدد ص لاددأانلص مددىصياددالإص1110الددجلصبسيددأصيانددل:ص)ص-ص02
 صكمندد صص32ساكندد ص ددلا صياسمدد ص لاكنددفص ليمجلدداص صي مدد صيخانددجتصلإاحمنقددجتص ص ليددأأص

  لاامن ص لانجضن صلمميننص ص جيي ص فاكيأان ص.
14 - Brown , L . , M. Whitehurst , B.Findley , P. Gilbert , D. Groo , and J.      

Jimenz (1998) : The effect of repetitions and gender on 

acceleration range of motion during knee extension an isokinetic 

device . J. strength Gond – Res – 12 . P. 222 – 255 . 

15 - Bruin , G. , Kuipers , H.A. Keizer , and G.J. Vander vusse . (1994) : 

Adaptation and overtrining in horses subject to increasing training 

loads .J. of Applied physiology 76 : 1908 – 1913 . 

16 - David Martin and Peter Coe .(1997) : Better training for distance runner .

uman Kinetics S،. U.S.A. 

17 - Fleck , S.J. (1993) :Cardiovascular responses to strength training .In 

Strength and power in sport,305-315 .Oxford.U.K. Black well 

Scientific  

18 - Fleck , S.J. and W.J. Kraemer. (1997) : Designing resistance exercise 
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19 - Foster , C. and M. Lehmann. (1997) : Overtraining syndrome . In Runing 

injuries , ed .GN. Guten , 173 – 188 , philadelphia : Sanders . 
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