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استرتيجية تدريبية للفترة الانتقالية باستخدام الأسلوب العرضى للحفاظ على 
 المستوى البدنى لدى براعم الغطس

 رمروىمحمودىحنفىىوهدان/د*
 : المقدمة ومشكلة البحث

تحتوػ الدورة السنوية عمى جميع عناصر التدريب الرياضى حيث 
ب تحقيقيا فى كل فترة يتػير تركيب ىذه العناصر تبعا لطبيعة الأىداف المطمو 

زمنية خلال العام حيث تتحدد الخطة السنوية من خلال العناصر التدريبية 
والتى تتبدل وتتػير من حيث الأحجام والشدات وطبيعة التركيب تبعا لفترات 

 (991: 95التدريب المختمفة. )
فاتفق العمماء عمى تقسيم الموسم التدريبى إلى ثلاث فترات تدريبية 

ى الإعداد بمراحميا المختمفة والثانية ىى فترة المنافسات أما الثالثة الأولى ى
 فيى المرحمة الإنتقالية.

تعد الفترة الانتقالية احدػ مراحل الموسم التدريبى اليامة فى العممية 
التدريبية وبالرغم من ذلك فقد عانت الكثير من الإىمال أثناء التخطيط لبرامج 

واء من المدربين أو اللاعبين بالرغم من تأثيرىا فى التدريب الرياضى وتنفيذه س
تطور المستوػ الرياضى وىذا الإىمال فى حقيقة الأمر يتناقض تماما مع 

 مبادغ التدريب الرياضى من حيث الإستمرارية والتنظيم. 
المرحمة الانتقالية تيدف إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللاعب الحيوية 

لعصبى الشديد للاحمال التدريبية لفترتى الإعداد من أثر الجيد البدنى وا
والمسابقات والارتقاء بالصفات الحركية وتخفيض المستوػ البدنى للاعب عمى 
أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبى بالحالة التدريبية لضمان الاستعداد الأمثل 

 (921: 91للاعب لمموسم التالى.)

                                                           
*
 جامعة مدينة السادات –ت والرياضات المائية بكمية التربية الرياضيةمدرس بقسم المنازلا  
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أن المرحمة Dietrich Harre" (2559 )ديترك هارى "يشير 
الإنتقالية الجسر الذػ يربط بين نياية فترة المنافسات وبداية فترة الإعداد 
الجديدة ىى التى تيدف إلى التخمص من نواتج الحمل الزائد خلال الفترة 
السابقة وتأىيل الجسم لاستيعاب الجرعات التدريبية التالية وىى الجسر الذػ 

شطة التى يتم فييا استعادة الشفاء كتمييد يربط بين مرحمتين وىى فترة الراحة الن
 (81: 28لمرحمة إعداد مقبمة.)

التخطيط السميم لممرحمة الانتقالية سوف يسمح لمرياضى ليس فقط 
بالاستشفاء الكامل بعد الدورة السابقة ولكن أيضا الاستعداد الجيد لفترة الإعداد 

 (921: 91) القادمة بمستوػ أفضل منو فى العام السابق.
 روط التدريب فى المرحلة الانتقاليةش
 استخدام احمال تدريبية ذات اتجاىات مختمفة. -
 أسابيع. 6: 1زمن الفترة الانتقالية تتراوح من  -
 التدريب فى الفترة الانتقالية لا يحتوػ عمى أحجام كبيرة من العمل. -
 .التدريب فى الفترة الانتقالية لا يحتوػ عمى أحمال مؤثرة بشكل كبير -
يصل حجم العمل خلال الفترة الانتقالية إلى ثمث أو ربع ما تم فى مرحمة  -

 الاعداد.
 وحدات فى الاسبوع. 6: 1عدد التدريبات فى الأسبوع من  -
يجب ان يختمف اتجاه العمل واستخدام الوسائل المختمفة والتمرينات ذات  -

 الطبيعة العامة.
 بدنية المخالفة لمنشاط. استخدام الألعاب الصػيرة والتدريبات ال -

(91 :221) (2 :921-926) 
 فترات المرحلة الإنتقالية

الفترة الأولى: تكون بمثابة فترة راحة سمبية تقريبا ويكون خلاليا اللاعبين  -
بعيدين كميا عن مكان التدريب الرئيسى ويمكن اداء بعض التدريبات غير 
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ة فى أػ مكان وفى أػ المقننة ويفضل التمرينات الحرة فى اتجاه المرون
 وقت دون أدنى تقيد.

الفترة الثانية: وىدف ىذه الفترة ىو كسر الفورمة الرياضية تعتبر ىذه الفترة  -
بداية التدريب المنتظم وىى تحتوػ بجانب تمرينات المرحمة السابقة عمى 
تمرينات المرونة القصرية والالعاب الصػيرة والتدريبات البدنية المخالفة 

 بحيث يكون بعيدة عن المسارات الحركية فى النشاط الأساسى.لمنشاط 
ىذه الفترة عمى كل التمرينات التى تم استخداميا فى  الفترة الثالثة: تحتوػ  -

الفترتين السابقتين مع التمرينات المميدة لمرحمة الاعداد مثل التحمل العام 
 (  928، 921: 91وتحمل القوة والتوافق.)

 ان المؤقت للفورمة الرياضيةوتسمى بمرحلة الفقد
أن اليدف منيا ىى الراحة النشطة لمتخمص منن التعنب وااعنادة مكوننات 
الطاقة واستشنفاء الإصنابات العضنمية وأداء برننامج لتندريب القنوة متنوازن منا بنين 
العمننل العضننمى الثابننت والمتحننرك والتركيننز عمننى العضننلات العاممننة والعضننلات 

لمياقنننة البدنينننة فنننى الفتنننرة الإنتقالينننة يجعنننل منننن  المقابمنننة كمنننا أن فقننندان اللاعنننب
الصنننعب العنننودة بينننا منننرة أخنننرػ فنننى وقنننت قصنننير وتكنننون سنننببا فنننى عننندم مقننندرة 
اللاعننب عمننى البنندء بنندورة تدريبيننة جدينندة بمسننتوػ عننالى لننذا فنن ن الفتننرة الإنتقاليننة 
ىننى أنسننب الفتننرات لاسننتكمال خطننة التنندريب السنننوية والإعننداد لمخطننة السنننوية 

  (259 ،251: 95ة. )القادم
أن الفترة الإنتقالية ىى حمقة  (9551) "مسعد على محمود"كما يذكر 

الوصل بين فترة المنافسات وفترة الإعداد ويتم فييا خفض شدة الأحمال 
التدريبية وذلك لمحفاظ عمى مستويات التنمية المكتسبة من الإعداد الشامل عمى 

التدريب فى ىذه المرحمة يؤدػ إلى  مدار الموسم التدريبى السابق وعدم توقف
 أسابيع.  6: 1عدم زيادة الوزن وتستػرق ىذه الفترة من 

(22 :259) 
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ويعد اليدف الرئيسى لعممية التدريب ىو المحافظة عمى مستوػ 
اللاعب والإرتقاء بو خلال المواسم الرياضية التالية بما يتناسب مع قدراتو 

ل الخبرة العممية لمباحث لاحع أن المدربين البدنية والميارية والنفسية ومن خلا
لاييتمون بالفترة الإنتقالية رغم أن ىدفيا الأساسى ىى الراحة الفعالة للاعب 

  .بعد موسم البطولات
أنو إذا انقطع اللاعب  (9559) "أبو العلا عبد الفتاح"حيث يشير 

 شير عن التدريب ف نو يبدأ فى فقدان ما اكتسبو من تحمل لاىوائى. 
(1 :221) 

أن فقدان اللاعب لمياقة البدنية فى الفترة الإنتقالية يجعل من الصعب 
العودة بيا مرة أخرػ فى وقت قصير وتكون سببا فى عدم مقدرة اللاعب عمى 
البدء بدورة تدريبية جديدة بمستوػ عالى لذا ف ن الفترة الإنتقالية ىى أنسب 

 95داد لمخطة السنوية القادمة. )الفترات لاستكمال خطة التدريب السنوية والإع
:259)  

إذا لم يستفيد اللاعب من الفترة الإنتقالية ف نو يعرض نفسو فى 
المستقبل بسبب الحمل الزائد إلى مخاطر الإجياد والشعور بالممل من تمك 
ذا ما انقطع اللاعب عن التدريب فى ىذه الفترة ف نو يفقد القوة خلال  الرياضة واا

وىذا الفاقد فى القوة إذا استمر سينعكس سمبا عمى الأداء  أسبوع أو أسبوعين
ذا ما انقطع عن التدريب شيرا ف نو يبدأ فى فقدان ما اكتسبو من تحمل ىوائى  واا
ولاىوائى مما يؤدػ إلى ىبوط المستوػ وفقدان تمك العناصر فى الفترة الإنتقالية 

ببا فى عدم يجعل من الصعب العودة بيا مرة أخرػ فى وقت قصير وتكون س
 25) (69: 1مقدرة اللاعب عمى البدء بدورة تدريبية جديدة بمستوػ عالى. )

:81) (95 :259 ) 
تعتبر أساليب ووسائل التدريب  (2551) "إيهاب البديوى "ويذكر 

المختمفة ما ىى إلا تدريبات تطبيقية موجيو لتحقيق ىدف العممية التدريبية 
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فترة الإنتقالية وعمى المدرب معرفة ىذه وتنوعت أساليب ووسائل التدريب فى ال
الوسائل والأساليب المختمفة والحديث منيا فكانت تدريبات الأوزان والقوة 
وتدريبات التحمل والمرونة وبعض الألعاب الجماعية لكرة السمة والطائرة والقدم 
ىى الممارسة فى تمك المرحمة ولكن اختمفت واستحدثت أساليب ووسائل 

مرحمة الإنتقالية نظرا لأىميتيا إلى استخدام التدريب العرضى أو التدريب فى ال
 (8المتقاطع.)

أن برامج التدريب  (2551) "محمد بريقع، ايهاب البديوى "ويذكر 
العرضى فى المرحمة الإنتقالية لمموسم الرياضى تساعد اللاعبين عمى التثبيت 

لأنشطة مثل الجرػ والإحتفاظ بالقوة والتحمل اليوائى من خلال ممارسة بعض ا
 (5: 25وقفز الحبل وتدريبات الأثقال والمقاومات المتػيرة. )

والتدريب العرضى يساعد كل المستويات الرياضية فى المحافظة عمى 
الدرجة القصوػ من المياقة فيو يساعد عمى إضافة التنوع فى الأداء ليجعمك 

والسباحة وكذلك دائما مستمتع فيمكن استخدام تدريبات تقميدية مثل الجرػ 
التدريب بالآلات المختمفة أو التزحمق ويساعد فى توزيع أحمال التدريب عمى 
أجزاء الجسم المختمفة مما يقمل من خطر الإصابات كذلك يساعد عمى استمرار 
التدريب حتى فى حالات الإصابة ف ذا كان ىناك جزء مصاب يمكن استخدام 

 (12()19()15عضلات مختمفة ومفاصل أخرػ.)
أن  (2558) "خالد السيد سرور، محمد ابراهيم جاد الحق" ويرػ 

استخدام التدريب العرضى بما يحتويو من أنشطة مختمفة تتميز بعنصر 
التشويق والمتعة سيؤدػ إلى تقميل الفاقد من المياقة البدنية خلال الفترة 

 (95الإنتقالية.)

اضة تتبمور مشكمة البحث فى انو من خلال ممارسة الباحث لري
الػطس كلاعب وكمدرب وجد أنو فى بداية الموسم التدريبى )فترة الإعداد( يأتى 
اللاعبين بعد الفترة الإنتقالية ولدييم ىبوط واضح فى مستوػ المياقة البدنية 
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مقارنة بمستواىم فى نياية فترة المنافسات ويرجع ذلك سبب فى أغمب الأحيان 
بدون برنامج تدريبى فى ىذه الفترة  إلى الإنقطاع عن التدريب وترك اللاعبين

مما يؤدػ إلى ىبوط حاد فى المستوػ البدنى نتيجة الراحة السمبية التى منحت 
للاعبين خلال تمك الفترة من ىنا تظير أىمية الفترة الإنتقالية كأحد الفترات 
التدريبية اليامة فى عممية تخطيط التدريب والتى لم تحظى بالإىتمام الكافى من 

المدربين واللاعبين مما يؤثر عمى حدود تطوير المستوػ البدنى والفنى قبل 
الأمر الذػ يتناقض تماما مع مبادغ التدريب الرياضى، ىذا ما أثار اىتمام 
الباحث لمقيام بتصميم برنامج تدريبى باستخدام الأسموب العرضى بما يحتويو 

مى مستوػ المياقة من أنشطة مختمفة تتميز بعنصر التشويق والمتعة لمحفاظ ع
البدنية وتقميل الفاقد منيم حتى يتسنى للاعبين بداية فترة الإعداد بمستوػ لائق 

 .ومرتفع عن البداية فى الموسم السابق

 : أهداف البحث
ييدف ىذا البحث إلى الحفاظ عمى المستوػ البدنى لبراعم الػطس خلال 

 الفترة الانتقالية وذلك من خلال:
 ستخدام أسموب التدريب العرضى خلال الفترة الانتقالية.تصميم برنامج با -9
التعرف عمى تأثير البرنامج التدريبى المقترح عمى المتػيرات البدنية قيد  -2

 البحث خلال الفترة الانتقالية.

 فروض البحث :
توجد فروق غير دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدػ لممجموعة  -9

 المتػيرات البدنية فى اتجاه القياسات القبمية. التجريبية قيد البحث فى

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبمى والبعدػ لممجموعة الضابطة  -2
 فى المتػيرات البدنية قيد البحث فى اتجاه القياس القبمى.

توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين البعديين لممجموعة التجريبية  -1
  يرات البدنية قيد البحث لصالح المجموعة التجريبية.والضابطة فى المتػ
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 : مصطلحات البحث
 :التدريب العرضى  -

ىو استخدام رياضة أو نشاط أو تكنيك تدريبى أخر غير النشاط أو 
الرياضة الرئيسية للاعب وذلك لممساعدة فى تحسين الأداء فى النشاط أو 

 (1: 25) (91: 99) الرياضة الرئيسية.
 سابقة:الدراسات ال

بدراسنة بعننوان ( 21) (9555) "ياسر عبد العظيم، خالد سععيد النبعى" قنام -9
ضععرورات الهبععوط المتعمععد بمسععتوى الحالععة التدريبيععة فععى جانبهععا البععدنى "

الحفناظ بيندف  "عند التخطيط التعدريبى للفتعرة الإنتقاليعة لناشعة كعرة القعدم
اليبنوط المتعمند إلنى  عمى المستوػ البدنى خلال الفترة الإنتقالينة منن خنلال

واسننتخدم حنندود معينننة تكننون بدايننة لمرحمننة اعننداد جدينندة لناشنن  كننرة القنندم  
( ناشن  مقسننمة 21التجريبنى واشنتممت عيننة البحنث عمنى )الباحنث المننيج 

ان البرنامج المقترح واسفرت النتائج إلى  عمى مجموعتين تجريبية وضابطة
 .فى الفترة الانتقالية لبحثأدػ إلى الحفاظ عمى المتػيرات البدية قيد ا

تععيرير برنععام  بدراسننة بعنننوان "( 96) (2551) "علععى السعععيد ريحععان" قننام -2
تعععدريبى مقتعععرح للفتعععرة الإنتقاليعععة علعععى بععععض مكونعععات اللياقعععة البدنيعععة 

معرفنة اثنر البرننامج المقتنرح بيندف  "المرتبطة بالصحة للمصعارعين الببعار
مرتبطنة بالصنحة لممصنارعين الكبنار بعض المكونات المياقنة البدنينة ال عمى

التجريبنننى ( سننننة فنننى الفتنننرة الانتقالينننة واسنننتخدم الباحنننث المننننيج 95فنننوق )
( مصارع مقسمة عمى مجموعتين تجريبية 96واشتممت عينة البحث عمى )

ان البرننننامج المقتنننرح لنننو تنننأثير معننننوػ دال واسنننفرت النتنننائج إلنننى  وضنننابطة
 –المروننة –قنوة القبضنة -زن الجسنماحصائيا عمى المتػيرات قيد البحث )و 

 سمك ثنايا الجمد(. –القدرة اليوائية –التحمل العضمى العام
التعععدريب بدراسنننة بعننننوان "( 1) (2559) "السعععيد السعععيد سععععد السعععيد" قنننام -1

العرضى وتيريره على بعض المكونات البدنية والانجعاز الرقمعى للسعباحين 
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بعنننض  برننننامج المقتنننرح عمنننىمعرفنننة اثنننر البيننندف  "فعععى الفتعععرة الانتقاليعععة
المكونننات البدنيننة والانجنناز الرقمننى لمسننباحين فننى الفتننرة الانتقاليننة واسننتخدم 

( سنباح مقسننمة 25التجريبننى واشنتممت عينننة البحنث عمننى )الباحنث المننيج 
ان البرنامج المقترح واسفرت النتائج إلى  عمى مجموعتين تجريبية وضابطة
والانجاز الرقمى لمسباحين فى  قيد البحثأثر ايجابيا عمى المتػيرات البدية 

 .الفترة الانتقالية
برنام  باستخدام بدراسة بعننوان " (5) (2559) "حمدى ابراهيم يحيى" قام -1

التعععدريب العرضعععى فعععى الفتعععرة الانتقاليعععة وتعععيريره علعععى القعععوة العضعععلية 
معرفننة اثننر بينندف  "م عععدو011والمرونععة والمسععتوى الرقمععى لمتسععابقى 

القنوة العضنمية والمروننة والمسنتوػ الرقمنى لمتسنابقى  المقتنرح عمنىالبرننامج 
التجريبى واشتممت م عدو فى الفترة الانتقالية واستخدم الباحث المنيج 955

 ( متسابق مقسمة عمى مجموعتين تجريبية وضابطة98عينة البحث عمى )
لبدينة ان البرنامج المقترح أثر ايجابينا عمنى المتػينرات اواسفرت النتائج إلى 

 .م عدو فى الفترة الانتقالية955والمستوػ الرقمى لمتسابقى  قيد البحث
تععععيرير اسععععتخدام بدراسنننة بعننننوان " (29) (2556) "محمد حامعععد شععععداد" قنننام -9

التععدريب المتقععاطع فععى المرحلععة الانتقاليععة علععى تحسععين مسععتوى الأدا  
المتػينرات  معرفة اثر البرنامج المقتنرح عمنىبيدف  "البدنى للاعبى الجودو

التجريبننى البدنيننة قينند البحننث فننى الفتننرة الانتقاليننة واسننتخدم الباحننث المنننيج 
واسنفرت النتنائج ( لاعبين 95لمجموعة واحدة واشتممت عينة البحث عمى )

ان البرنننامج المقتننرح فننى الفتننرة الانتقاليننة أثننر ايجابيننا عمننى المتػيننرات إلننى 
 البدية قيد البحث.

تيرير برنام  بدراسة بعنوان "( 8) (2551) "ى البديوى إيهاب محمد فوز " قام -6
باستخدام التعدريب العرضعى علعى بععض المتغيعرات البدنيعة والفسعيولوجية 

معرفنة اثنر البرننامج بيندف  "وفاعلية أدا  مهارة برمعة الصعدر للمصعارعين
المتػيننرات البدنيننة والفسننيولوجية  عمننى باسننتخدام التنندريب العرضننى المقتننرح
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ء ميننننارة برمننننة الصنننندر قينننند البحننننث واسننننتخدم الباحننننث المنننننيج وفاعميننننة أدا
( لاعب مقسمة عمى مجموعتين 25التجريبى واشتممت عينة البحث عمى )

ان البرنننامج المقتننرح أحنندث تحسننن واسننفرت النتننائج إلننى تجريبيننة وضننابطة 
 –السنعة الحيوينة –ضػط الندم -)النبضمعنوػ عمى المتػيرات قيد البحث 

المرونننننة( وفاعميننننة أداء  –واليسننننرػ والننننرجمين والظيننننر قننننوة القبضننننة اليمنننننى
 .ميارة برمة الصدر

تععيرير التععدريب بدراسننة بعننوان " (21) (2551) "وسععيلة محمد مهععران" قامنت -1
العرضععى فععى الفتععرة الإنتقاليععة علععى بعععض المتطلبععات البدنيععة والمتغيععرات 

اثنر  معرفنةبيندف  "م عدو411الفسيولوجية والمستوى الرقمى لمتسابقى 
المتػيننرات البدنيننة والمسننتوػ الرقمننى  عمننىفننى المحافظننة  البرنننامج المقتننرح

التجريبنننى م فنننى الفتنننرة الانتقالينننة واسنننتخدمت الباحثنننة المننننيج 155لمسنننابقة 
( لاعنب مقسنمة عمنى مجمنوعتين تجريبينة 91واشتممت عينة البحث عمنى )

الفتننننرة ان اسننننتخدام البرنننننامج المقتننننرح فننننى واسننننفرت النتننننائج إلننننى وضننننابطة 
البدنى والمستوػ الرقمى لمسابقة الانتقالية أدػ إلى الحفاظ عمى المستوػ  

 .م155
بدراسننة ( 95()2558) "خالععد السععيد سععرور، محمد ابععراهيم جععاد الحععق" قننام -8

"تععيرير اسععتخدام التععدريب العرضععى للحفععاظ علععى مسععتوى اللياقععة بعنننوان 
بينندف  "للموسععم التععدريبىالعضععلية ولياقععة الطاقععة خععلال الفتععرة الانتقاليععة 

مستوػ المياقة العضمية ولياقة الطاقة خلال الفتنرة الانتقالينة  المحافظة عمى
لمموسننننم التنننندريبى باسننننتخدام التنننندريب العرضننننى واسننننتخدم الباحننننث المنننننيج 

( لاعب 92التجريبى لمجموعة تجريبية واحدة واشتممت عينة البحث عمى )
لمحفاظ عمى مستوػ  مج المقترح أدػان البرناواسفرت النتائج إلى كرة سمة 

 .المياقة العضمية ولياقة الطاقة خلال الفترة الانتقالية
 : إجرا ات البحث

 :المنه  
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اسنننننتخدم الباحنننننث المننننننيج التجريبننننني نظنننننرا  لمناسنننننبتو لطبيعنننننة البحنننننث، 
باسنننننتخدام التصنننننميم التجريبننننني ذو القيننننناس القبمننننني والبعننننندػ عمنننننى مجمنننننوعتين 

 )تجريبية وضابطة(.
 : البحث عينة

سننننة( بننننادػ  99: 8يمثننل مجتمنننع البحنننث لاعبننى مرحمنننة البنننراعم مننن )
( والمسنننننجمين بالإتحننننناد 2591/ 2596الزمالنننننك الرياضنننننى لمموسنننننم الرياضنننننى )

تم اختينار عيننة البحنث بالطريقنة ،( لاعنب99المصرػ لمسنباحة والبنالع عنددىم )
منن المجتمنع  ( لاعبنين95العمدية حيث بمنع عندد أفنراد عيننة البحنث الأساسنية )

( لاعنننننب وذلنننننك لإجنننننراء التجنننننارب 9الأصنننننمى لمعيننننننة، وقننننند تنننننم إسنننننتبعاد عننننندد )
( يوضنننح تجنننانس عيننننة البحنننث فنننى متػينننرات 9وجننندول )  الإسننتطلاعية عمنننييم.

 الوزن(. –البدنية -)النمو

 (0جدول )
 التوصيف الإحصائي لعينة البحث البلية )الأساسية، الاستطلاعية(

 05ن =  في المتغيرات )قيد البحث(
 المتغورات

وحدةى
 القواس

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

معاملى
 الالتواء

ت 
ػيرا
مت

نمو
ال

 

 9.98 5.21 5.59 95.59 السنة العمر الزمني
 5.11- 5.18 1.9 1.1 السنة العمر التدريبي

 5.51- 1.92 915 915.1 سنتيميتر الطول
 5.52 1.21 19 11.91 كجم الوزن 

الم
ت 
ػيرا
ت

نية
البد

 

 5.91- 2.59 11 19.6 سنتيميتر الوثب العمودػ
 9.58- 1.11 985 911.8 سنتيميتر الوثب الطويل

 5.2 9.16 25 25 عدد قوة الجزء العموػ من الجسم
 9.92- 5.8 95 95.21 عدد قوة عضلات القابضة لمفخذ

 (0جدول )تابع 
 ية، الاستطلاعية(التوصيف الإحصائي لعينة البحث البلية )الأساس

 05ن =  في المتغيرات )قيد البحث(
 المتغورات

وحدةى
 القواس

المتودطى
 الحدابي

 الودوط
الانحرافى
 المعواري

معاملى
 الالتواء
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 5.11- 9.96 25 95.11 عدد قوة عضلات القابضة لمبطن والفخذ
 5.19 9.1 25 25.2 عدد قوة عضلات اسفل الظير

 5.22- 5.69 6.9 6.11 سنتيميتر مرونة القدمين
 5.85 9.9 25 95.51 سنتيميتر مرونة الجذع
 5.9 2 16 16.91 سنتيميتر مرونة الكتف
 9.21- 5.19 5.59 95 الثانية السرعة والرشاقة

( أن معننننناملات الالتنننننواء لأفنننننراد عيننننننة البحنننننث 9يتضنننننح منننننن جننننندول ) 
قينننند  متػيننننرات( فنننني 1)± )الأساسننننية، الاسننننتطلاعية( قنننند انحصننننرت مننننا بننننين  

    .في ىذه المتػيرات إعتدالية توزيع قياساتيم، مما يدل عمى البحث
 :تبافؤ مجموعة البحث 

 (2)جدول 
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لمجموعتي البحث

 (5=  2= ن0ن) )التجريبية والضابطة( في المتغيرات )قيد البحث(
ىالاختبارات

 
 المجمورة

المتودطى
 الحدابي

حرافىالان
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

 العمر

 95.51 التجريبية
5.2
1 

9.8 25 

-5.199 5.191 

 95.52 الضابطة
5.2
8 

9.2 26 

العمر 
 التدريبي

 1.1 التجريبية
5.5
6 

9.1 
26.
9 -5.299 5.811 

 1.6 الضابطة
5.9
1 

9.1 
28.
9 

 الطول

 915.2 التجريبية
1.5
6 

6 15 

-5.929 5.955 

 918.8 الضابطة
1.1
8 

9 29 

 الوزن 

 19.8 التجريبية
2.1
1 

6.9 
12.
9 -9.561 5.281 

 11.1 الضابطة
1.1
8 

1.9 
22.
9 

الوثب 
 العمودؼ

 19 التجريبية
2.5
2 

9.1 
26.
9 

-5.299 5.811 
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 19.6 الضابطة
1.1
1 

9.1 
28.
9 

 الوثب الطويل
 918.8 التجريبية

1.5
1 

1 19 -5.299 5.811 

 25 1 1.5 916.2 الضابطة

 (2)جدول تابع 
 دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبلية لمجموعتي البحث

 (5=  2= ن0ن) )التجريبية والضابطة( في المتغيرات )قيد البحث(
ىالاختبارات

 
 المجمورة

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

قوة الجزء 
العموػ من 
 الجسم

 1.1 9.1 25.2 التجريبية
16.
9 -5.115 5.661 

 95.8 الضابطة
9.1
8 

1.1 
98.
9 

قوة عضلات 
 القابضة لمفخذ

 95.1 التجريبية
5.9
9 

9.8 25 

-5.116 5.125 

 95 الضابطة
9.2
2 

9.2 26 

قوة عضلات 
القابضة 
 لمبطن والفخذ

 1.1 9.1 95.2 التجريبية
29.
9 -9.251 5.956 

 25.2 الضابطة
5.8
1 

6.1 
11.
9 

قوة عضلات 
 اسفل الظير

 25.8 التجريبية
9.1
5 

6.8 11 

-9.159 5.965 

 95.2 الضابطة
5.8
1 

1.2 29 

مرونة 
 القدمين

 6.1 التجريبية
5.5
6 

9.1 
28.
9 -5.299 5.815 

 6.1 الضابطة
5.1
2 

9.1 
26.
9 

 الجذع مرونة
 25 التجريبية

9.2
2 

9.1 21 -5.995 5.591 

 28 9.6 9 25 الضابطة

 16.1 التجريبية مرونة الكتف
9.6
1 

9.9 
21.
9 

-5.956 5.599 
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 16.2 الضابطة
2.1
5 

9.9 
21.
9 

السرعة 
 والرشاقة

 95.51 التجريبية
5.2
1 

9.5 
25.
9 -5.195 5.619 

 5.86 الضابطة
5.9
1 

9.9 
29.
9 

 (9.56= ) (5.59الجدولية عند مستوػ دلالة ) " Z" قيمة 
( وجننود فنننروق غينننر دالننة إحصنننائيا  بنننين القياسنننات 2يتضننح منننن جننندول )

فنني المتػيننرات قينند البحننث، ممننا  والضننابطة القبميننة لمجمننوعتي البحننث التجريبيننة
 يدل عمى تكافؤ المجموعتين في ىذه المتػيرات. 

  الأدوات والأجهزة المستخدمة فى جمع البيانات

 المسح المرجعى : -0
م الباحننننث بنننن جراء مسننننح لمدراسننننات والمراجننننع العمميننننة التننننى تناولننننت قننننا         

التدريب العرضى فى المرحمة الانتقالية قيد البحث فنى حندود منا تنوافرت لمباحنث 
وذلننك بػننرض التعننرف عمننى الأسنناليب والطننرق والمحتننوػ البنندنى لبننرامج التنندريب 

الاحمنننال وايضنننا الاسنننتفادة منينننا فنننى كيفينننة وضنننع البرننننامج وتشنننكيل  ،العرضنننى
 والاستفادة من نتائجيا فى مناقشة نتائج الدراسة الحالية.

 (2مرفق ). استمارة استبيان -2
 (0مرفعق )قام الباحث بتصميم استمارة استبيان لاستطلاع آراء الخبراء 

فننى مجننال متػيننرات الدراسننة مننن خننلال الاتصننال والمقننابلات الشخصننية لإبنننداء 
بات الموضوعة وتحديد عناصر المياقة البدنية الرأػ فى متػيرات البرنامج والتدري

 ،واىميتينننا النسنننبية خنننلال الفتنننرة الانتقالينننة وتحديننند الاختبنننارات المناسنننبة لقياسنننيا
وقند روعني فيينا الإضنافة  ،م5/5/2596م إلي 6/8/2596وذلك في الفترة من 

 والحذف بما يناسب مع رأؼ الخبراء.
 (4الاختبارات المستخدمة في البحث. مرفق ) -3
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اختبنار الإنبطناح المائنل بالإرتكناز عمنى  -اختبار قياس مرونة القندمين  
قننننوة قينننناس اختبننننار  –قننننوة العضننننلات القابضننننة لمفخننننذاختبننننار قينننناس  -الننننركبتين

اختبار  –قياس المرونة القصوػ لمفصل الجذعاختبار  –العضلات أسفل الظير
المتفجننننرة  قننننوةال يمثننننلاختبننننار قينننناس  –قينننناس المرونننننة القصننننوػ لمفصننننل الكتننننف

 –قينناس السننرعة القصننوػ مننع تػيننر وضننع الجسننم اثننناء الجننرػ اختبننار  –لمسنناقين
القنننندرة العضننننمية اختبننننار قينننناس  –قننننوة العضننننلات القابضننننة لمفخننننذقينننناس اختبننننار 
 .لمرجمين

  الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث. -4
 –عقمننة–سنناعة ايقنناف–شننريط قينناس صننمب–مقينناس الطننول-ميننزان طبنني

حمام سباحة  –أساتك مقاومة متدرجة -مقعد سويدػ –منضدة  –زياماني -سبورة
 –مننندرجات منخفضنننة الإرتفننناع  –أحبنننال وثنننب –كنننور طبينننة متدرجنننة –مننننخفض

 أحبال تسمق. –شبكة التسمق 
 
 (3استمارة تسجيل البيانات.مرفق ) -5
 (9مرفق ) المقترح لممجموعة التجريبية البرنامج التدريبي -
 : لتدريبي ب تباع الخطوات التاليةتم إعداد البرنامج ا -
 قام الباحث بمسح مرجعي لمكتب العربية والأجنبية في حدود عمم الباحث. -
تننم إجننراء مسننح لمبحننوث والدراسننات المرتبطننة بمتػيننرات البحننث فنني مجننال  -

التنننندريب العرضننننى فننننى الفتننننرة الانتقاليننننة فننننى رياضننننة الػطننننس والرياضننننات 
ع والدراسنات السنابقة مصنفوفة أنشنطة الأخرػ وقند اسنتخدمت معظنم المراجن

التدريب العرضى وىى عبارة عن تندريبات باسنتخدام مجموعنة منن الأجينزة 
ن تنننوفرت  الحديثننة الباىظنننة التكننناليف والػينننر موجنننودة فنننى معظنننم الأندينننة واا

 –التسنننننمق  –بعضنننننيا تكنننننون عنننننددىا قمينننننل جننننندا مثنننننل أجينننننزة )التجنننننديف 
...( وىنننذه الأجينننزة .ير المتحنننركالسننن –الدراجنننة الثابتنننة  –أرجنننوميتر النننذراع 
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معظمينننا غينننر مناسنننب لممرحمنننة السننننية المسنننتخدمة فنننى البحنننث ولنننذلك فقننند 
اسننتعان الباحننث بننبعض الأجيننزة والأدوات البديمننة فننى ضننوء المتنناح والتننى 
تحقننق أىننداف البرنننامج وتتماشننى مننع محتننوؼ الأسننموب العرضننى ومناسننبة 

 لسلامة.  لممرحمة السنية وتتوافر فييا عوامل الأمن وا
 مقابمة والاتصال بالخبراء في مجال الػطس. -
 اليدف الرئيسي لمبرنامج -

الحفننناظ عمنننى مسننتوػ المياقنننة البدنيننة لبنننراعم الػطنننس  :يينندف البرننننامج إلننى
        .خلال الفترة الانتقالية
 : أسس وضع البرنام 

   .بناء البرنامج طبقا للأسس العممية -أ
 .دريبي مع الأىداف الموضوعةأن يتناسب البرنامج الت -ب
 ملائمنننة البرننننامج ومحتوياتنننو منننن تننندريبات لممرحمنننة السننننية لمعيننننة المختنننارة -ج

 .ولاسموب التدريب العرضى المستخدم
 .مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل -د
باستخدام  الاستفادة من الدراسات السابقة التي قامت بتصميم برامج تدريبية -ىن

 الأسموب العرضى.
الاسنننتمرارية والانتظنننام فننني ممارسنننة البرننننامج التننندريبي حتنننى يعنننود بالفائننندة  -و

  .المرجوة
مراعاة مبادغ وأسس التدريب عند وضع وكتابة البرنامج التدريبي لموحندات  -ز

   .الختام( –الجزء الرئيسي –التدريبية مثل )الإحماء
 .مراعاة الفروق الفردية عند وضع البرنامج -ح
الجرعننات التدريبيننة بنندون أحمننال كبيننرة مقارنننة بالأحمننال المنفننذة أن تكننون  -ط

 خلال الموسم.
ان ينننزداد مسنننتوػ الحمنننل تننندريجيا حتنننى نياينننة الفتنننرة الأنتقالينننة وبداينننة فتنننرة  -ػ

 الإعداد.
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 ان تكون شدة الحمل منخفضة ومتوسطة. -ك
 ان يكون محتوػ النشاط مخالف بقدر الإمكان لمنشاط الرئيسى الممارس. -ل
ان تكننون البيئننة التدريبيننة مختمفننة عننن بيئننة النشنناط الرئيسننى الممننارس وان  -م

 تواجد فييا فيكون النشاط الحركى مختمف.
أن يتميننننز التنننندريب بننننروح المننننرح والفكاىننننو قنننندر الأمكننننان ويتمتننننع بالإثننننارة  -و

 والتشويق.
أن يكننون محتننوػ النشنناط الحركننى ليننذه المرحمننة فننى صننورة ألعنناب صننػيرة  -ن

 لإمكان. قدر ا
  محددات البرنام  التدريبي

 فترة تنفيذ البرنام  -
سوف يتم تنفيذ البرنامج التدريبى فى الفتنرة الإنتقالينة وقند تنم تحديند مندة 

 وحدات( تدريبية فى الأسبوع  1أسابيع( بواقع ) 6تطبيق البرنامج بن )
 وحدة(  21عدد وحدات البرنامج العام ) -
 ق(55ق : 65لفترة الإنتقالية من زمن الوحدة )متدرج خلال ا -

 ساعة( 15ق( أػ ) 9855واستػرق الزمن الكمى لمبرنامج )
 (3جدول )

 توزيع الحجم العام للبرنام 
رددى الأدبوع

 الوحدات
زمنى
 الوحدة

الزمنى
 الأدبورى

ذدةى
 الحمل

معدلى
 النبض

ندبةىالعملى
 للراحة

 1:  9 ن/ق 919 ٪95 ق215 ق65 1 الأول

 1:  9 ن/ق911 ٪99 ق215 ق65 1 الثانى

 1:  9 ن/ق991 ٪65 ق155 ق19 1 الثالث

 1:  9 ن/ق916 ٪99 ق155 ق19 1 الرابع

 1:  9 ن/ق965 ٪69 ق165 ق55 1 الخامس

 1:  9 ن/ق961 ٪61 ق165 ق55 1 السادس

    ق9855  21 المجموع

  طرق التدريب المستخدمة  -
 التدريب المستمر(  –ػ التدريب الدائر  -)التدريب الفترػ منخفض الشدة 
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  (5تشكيل حمل التدريب مرفق )  -
اسننننتخدم الباحننننث الطريقننننة التموجيننننة فننننى تشننننكيل الحمننننل خننننلال فتننننرات 

 البرنامج حيث استخدم الباحث:
  ( 2-9(،)  1-9التشكيل  ) 

 تحديد شدة الأحمال التدريبية: -
تننم تحدينند شنندة الأحمننال التدريبيننة المسننتخدمة فنني البرنننامج حيننث بمػننت 

%(، والشنننننننندة 11 –69) %(، الشنننننننندة المتوسننننننننطة81 –19الشنننننننندة المرتفعننننننننة )
 %(.61 - 95) المنخفضة

 تقنين شدة الأحمال التدريبية: -
تم تقنين شدة الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض، بتطبيق المعادلة        

 :  THRالتالية:  النبض المستيدف لمتدريب 
 نبض الراحة( [ حيث:   –)أقصي نبض x= نبض الراحة + ] نسبة التدريب 

  = سنوات. 95متوسط عمر العينة 
  = ن/ق. 11متوسط نبض الراحة لمعينة 
  = ن/ق. 295=  95-225السن =  -225أقصي نبض لمعينة 

  معنندل النننبض فنني  –احتينناطي النننبض لمعينننة = أقصنني معنندل لمنننبض
 ن/ق.  911=  11 – 295الراحة= 

الشدة المستيدفة( × = )احتياطى النبض  تحديد معدل النبض التدريبي* 
 (219: 9+ نبض الراحة. )

 تقنين الأحمال التدريبية باستخدام معدل النبض
 ن/ ق 985: 911٪  معدل نبضو من 81: 19(  نسبتو )الحمل المرتفع

 ن/ق 919:  961٪  معدل نبضو من  11: 69نسبتو  )الحمل المتوسط(

 ن/ق 962:  911نبضو من   ٪ معدل61: 95نسبتو  )الحمل المنخفض(
 أجزا  الوحدة التدريبية للمجموعة التجريبية
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تتكنننون الوحننندة التدريبينننة منننن الأجنننزاء الآتينننة حسنننب الترتينننب ]الإحمنننناء 
 ٪[.9٪ ثم الختام بنسبة 85٪ ثم الجزء الرئيسى بنسبة 99بنسبة 

 الإحما  -0
ييئنة ييدف ىذا الجنزء منن الوحندة التدريبينة بصنفة أساسنية إلنى إعنداد وت

اللاعنننب منننن جمينننع الننننواحي لمجنننزء الرئيسننني منننن الوحننندة والعمنننل عمنننى إكسننناب 
العضنننلات المروننننة والمطاطينننة اللازمنننة والعمنننل عمنننى رفنننع درجنننة حنننرارة الجسنننم 
والإعداد والتييئة لمعمل الحركى  الخاص بالوحدة ومحاولة الوصول إلنى أقصنى 

 قدرة استجابية لرد الفعل.
 الجز  الرئيسى  -2

ا الجننننزء مننننن الوحنننندة عمننننى تنننندريبات وأنشننننطة مختمفننننة بقنننندر يحتننننوػ ىننننذ
الإمكننننان عننننن ميننننارات الػطننننس  وتتميننننز بعنصننننر التشننننويق والمتعننننة كالألعنننناب 
الصػيرة التنافسية وتسمق الأحبال وشبكة التسنمق وننط الحبنل وتندريبات السنباحة 
وألعنننناب المنننناء وتنننندريبات المرونننننة العامننننة وتنننندريبات القننننوة بالأسننننتيك وتنننندريبات 

بميومترػ عمنى المندرجات وتندريبات الجمبناز )جيناز الأرضنى وجيناز المتنوازػ ال
وجياز العقمة وجياز الحمق( و)الكرة الأمريكية( وكرة القدم وكنرة اليند وكنرة السنمة 

 والجرػ مسافات طويمة والعدو مع المرونة فى تطبيق قوانين المعب. 
 الختام  -3

ة إلنى محاولنة العنودة باللاعنب إلنى ييدف ىذا الجزء من الوحندة التدريبين
حالتو الطبيعية أو ما يقرب منيا بقدر الإمكان وذلك بعد المجينود المبنذول وفنى 

 .ىذا الجزء يتم استخدام تمرينات الاسترخاء والتي ينخفض فييا مقدار الحمل
المجموعننننة الضننننابطة اسننننتخدمت الراحننننة السننننمبية فننننى ىننننذه الفتننننرة )عنننندم 

 ممارسة أػ نشاط حركى( 
 :الهدف من هذه الدراسة 
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التأكنند مننن سننلامة تنفيننذ وتطبيننق القياسننات والاختبننارات وصننلاحية الأجيننزة  -
ومنننندؼ  والأدوات ومنننا يتعمننننق مننننن إجننننراءات وفقنننا لمشننننروط الموضننننوعة ليننننا

 .مناسبة المكان
تحدينند الننزمن الننلازم لعمميننة القينناس والننزمن الننذؼ يسننتػرقو كننل لاعننب لكننل  -

 اختبار عند القياس.
تعننننرف عمننننى الأخطنننناء التنننني يمكننننن الوقننننوع فييننننا أثننننناء تنفيننننذ الاختبننننارات ال -

 والقياسات وترتيب سيرىا ومدػ ملائمتيا لممرحمة السنية.

وتنم التأكنند مننن مناسنبة الاختبننارات لعينننة البحنث وكننذلك الأدوات ومكننان 
بالإضننننافة إلننننى التأكنننند مننننن إلمننننام المسنننناعدين لكيفيننننة إجننننراء  ،إجننننراء القياسننننات

  ت لتلافي أخطاء القياس.الاختبارا
 

 المعاملات العلمية للاختبارات المستخدمة
 صدق الاختبار -0

قننام الباحننث بحسنناب صنندق التمييننز بننين مجمننوعتين إحننداىما مميننزة مننن  
م 91/5/2591خارج عيننة البحنث الأصنمية وأخنرػ غينر ممينزة )الاسنتطلاعية( 

 .( لاعبين9وبمع عدد كل مجموعة )
 (4جدول )

)المميزة وغير المميزة ( في الاختبارات البدنية  ق بين المجموعتيندلالة الفرو
 (5= )2=ن 0ن  قيد البحث

 المجمورة الاختبارات
المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

الوثب 
 العمودؼ

 91 1.1 2.52 19 غيرالمميزة * 5.51 2.21- 18 1.6 9.81 11 المميزة

 الوثب الطويل
 95 1.8 1.51 918.8 غيرالمميزة * 5.51 9.58- 16 1.2 9.1 981.1 المميزة

قوة الجزء العموػ 
 من الجسم

 99 1 9 25 غيرالمميزة * 5.59 2.69- 15 8 9.61 21.11 المميزة
 * 5.52 2.18- 18.9 1.1 2.91 21.1 المميزةقوة عضلات 
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 96.9 1.1 5.9 95.91 زةغيرالممي القابضة لمفخذ
قوة عضلات القابضة 

 لمبطن والفخذ

 96 1.2 9.1 95.2 غيرالمميزة * 5.52 2.19- 15 1.8 9.52 21.8 المميزة
قوة عضلات 
 اسفل الظير

 99 1 9.15 25.8 غيرالمميزة * 5.59 2.61- 15 8 9.9 29.1 المميزة

 مرونة القدمين
 91 1.1 5.98 6.91 غيرالمميزة * 5.52 2.21- 18 1.6 9 8.56 المميزة

 مرونةالجذع
 96 1.2 5.59 25 غيرالمميزة * 5.52 2.1- 15 1.8 9.82 21.88 المميزة

 مرونة الكتف
- 15.9 1.5 9.81 15.86 المميزة

2.99 
5.59 
 99.9 1.9 9.61 16.1 غيرالمميزة *

السرعة 
 والرشاقة

 2.62- 99 1 5.91 5.69 المميزة
5.59 
 15 8 5.21 95.51 غيرالمميزة *

 (9.56( = )5.59الجدولية عند مستوػ دلالة ) " Z" قيمة 
( وجود فروق دالة إحصائيا  بين متوسنطي درجنات 1يتضح من جدول )

المجمننوعتين المميننزة وغيننر المميننزة لصننالح المجموعننة المميننزة عننند مسننتوػ دلالننة 
ممنا يندل عمنى أنينا تسنتطيع التميينز ( في الاختبارات البدنية قيد البحث، 5.59)

بنننين المجموعنننات المتضنننادة وبالتنننالي فيننني اختبنننارات صنننادقة فيمنننا وضنننعت منننن 
 أجمو.
 :ربات الاختبارات  -2

قنام الباحننث بحسنناب ثبننات الاختبنارات باسننتخدام إعننادة الاختبننارات عمننى 
م بعند فتنرة 21/5/2591 ( لاعبين وذلك أيام9عينة الاستطلاعية المكونو من )

  .منية فاصمة قدرىا أسبوع بين التطبيقينز 
 (5جدول )

بين التطبيق الأول  المتوسط الحسابى والإنحراف المعيارى ومعامل الإرتباط
     (5ن=) والتطبيق الرانى للاختبارات البدنية قيد البحث للعينة الاستطلاعية

 الاختباراتى
وحدةى
 القواس

قومةى"ىرى التطبوقىالثاني التطبوقىالأول
 ع± س/ ع± س/ "

 *5.851 1.95 19.1 2.52 19 سنتيميتر الوثب العمودػ

 *5.519 9.51 918.5 1.51 918.8 سنتيميتر الوثب الطويل

 *5.511 9.91 25.9 9 25 عدد قوة الجزء العموػ من الجسم
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 *5.598 5.19 95.1 5.9 95.91 عدد قوة عضلات القابضة لمفخذ

 *5.598 5.85 95.6 9.1 95.2 عدد قوة عضلات القابضة لمبطن والفخذ

 *5.519 2.99 25.12 9.15 25.8 عدد قوة عضلات اسفل الظير

 *5.511 5.9 6.9 5.98 6.91 سنتيميتر مرونة القدمين

 *5.885 5.59 95.56 5.59 25 سنتيميتر مرونةالجذع

 *5.519 9.91 16.28 9.61 16.1 سنتيميتر مرونة الكتف

 *5.555 5.28 95.52 5.21 95.51 الثانية السرعة والرشاقة

 5.815=  5.59قيمة "ر" الجدولية عند مستوػ 
( أن قيمنننة "ر" المحسنننوبة أكبنننر منننن قيمنننة "ر" 9يتضنننح منننن جننندول رقنننم )

 الجدولية مما يدل عمى ثبات الاختبارات قيد البحث. 
 : القياسات القبلية -

حنث حينث م لافراد عيننة الب25/5/2591بتاريخ أجريت القياسات القبمية 
م ثم تم أخذ راحة سنمبية لمندة 95/95/2591: 6كانت البطولة خلال الفترة من 

 أربعة أيام ثم تم تنفيذ البرنامج المقترح.
 : تنفيذ البرنام  -

 :م99/95/2591تنننننننننم تطبينننننننننق البرننننننننننامج المقتنننننننننرح فنننننننننى الفتنننننننننرة منننننننننن 
 .م29/99/2591
 : القياسات البعدية -

م بنننننننفس شننننننروط 21/99/2591تننننننم إجننننننراء القياسننننننات البعديننننننة بتنننننناريخ 
 .ومواصفات القياس القبمى وبنفس المكان

 المعالجات الإحصائية:
وقنننننند اسننننننتعان الباحننننننث فننننننى معالجننننننة بيانننننننات ىننننننذه الدراسننننننة بالعمميننننننات   

 الإحصائية التالية:
 .الانحراف المعيارػ  -    .ىالوسط الحساب -
  .معامل الالتواء -     .الوسيط -
 (   zتبار دلالة الفروق )اخ -    .معامل الارتباط -
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 عرض ومناقشة النتائ 
 أولا عرض النتائ 

 (6جدول )
للمجموعة التجريبية فى  دلالة الفروق بين القياس )القبلي/ البعدى(

 (5= )0المتغيرات البدنية )قيد البحث( ن
 القواس الاختبارات

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

الوثب 
 العمودؼ

 26.9 9.1 2.19 15.6 البعدػ 5.81 5.29- 28.9 9.1 2.52 19 القبمى

 الوثب الطويل
 95.9 1.5 1.16 919.8 البعدػ 5.55 9.68- 19.9 1.9 1.51 918.8 القبمى

قوة الجزء العموػ 
 من الجسم

 21 1.6 5.99 95.1 البعدػ 5.19 9.52- 12 6.1 9 25 القبمى

قوة عضلات 
 القابضة لمفخذ

 21.9 1.5 9 95 البعدػ 5.9 5.61- 15.9 6.9 5.9 95.91 القبمى

 (6جدول )تابع 
للمجموعة التجريبية فى  دلالة الفروق بين القياس )القبلي/ البعدى(

 (5= )0المتغيرات البدنية )قيد البحث( ن
 القواس الاختبارات

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

قوة عضلات القابضة 
 لمبطن والفخذ

 21 1.6 5.99 98.1 البعدػ 5.19 9.52- 12 6.1 9.1 95.2 القبمى

قوة عضلات 
 اسفل الظير

 22 1.1 5.85 95.1 البعدػ 5.21 9.98- 11 6.6 9.15 25.8 القبمى

مرونة 
 القدمين

 26.9 9.1 5.22 6.1 البعدػ 5.82 5.22- 28.9 9.1 5.98 6.91 القبمى

 مرونةالجذع
 21 1.6 5.81 95.2 البعدػ 5.12 9- 12 6.1 5.59 25 القبمى

 مرونة الكتف
 22 1.1 5.81 19.2 البعدػ 5.21 9.2- 11 6.6 9.61 16.1 القبمى

السرعة 
 والرشاقة

 11.9 6.1 5.21 95.51 القبمى
 29.9 1.1 1.11 99.92 البعدػ 5.29 9.26-
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 (9.56( = )5.59الجدولية عند مستوػ دلالة ) " Z" قيمة 
( أنننننو توجننننود فننننروق غيننننر دالننننة احصننننائيا  بننننين 6يتضننننح مننننن الجنننندول )

 البدنيننة قينند البحننثالقياسننين القبمنني والبعنندؼ لممجموعننة التجريبيننة فنني المتػيننرات 
  .ميع المتػيرات( الجدولية لجz( المحسوبة أقل من قيمة )zحيث ان قيمة )

 (7جدول )
للمجموعة الضابطة فى المتغيرات  دلالة الفروق بين القياس )القبلي/ البعدى(

 (5= )2البدنية )قيد البحث( ن
 القواس الاختبارات

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

الوثب 
 العمودؼ

 *5.51 2.9- 11.9 1.9 1.11 19.6 القياس القبمى
 91.9 1.9 2.51 26.6 القياس البعدػ

الوثب 
 الطويل

 *5.59 9.56- 16.9 1.1 1.5 916.2 القياس القبمى
 91.9 1.9 1.69 915.1 القياس البعدػ

 

 (7جدول )تابع 
للمجموعة الضابطة فى المتغيرات  دلالة الفروق بين القياس )القبلي/ البعدى(

 (5= )2لبحث( نالبدنية )قيد ا
 القواس الاختبارات

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

متودطى
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

قوة الجزء 
العموػ من 
 الجسم

 15 8 9.18 95.8 القياس القبمى

-2.66 5.59* 
 99 1 5.99 99.1 القياس البعدػ

قوة عضلات 
 القابضة لمفخذ

 15 8 9.22 95 القياس القبمى
-2.66 5.59* 

 99 1 5.19 91 القياس البعدػ

قوة عضلات 
القابضة لمبطن 

 والفخذ

 15 8 5.81 25.2 القياس القبمى

-2.66 5.59* 
 99 1 5.19 91 القياس البعدػ

قوة عضلات 
 اسفل الظير

 15 8 5.18 95.2 القياس القبمى
-2.66 *5.59 

 99 1 5.19 99 القياس البعدػ

 *5.59 2.96- 99.9 1.9 5.12 6.1 القياس القبمىمرونة 
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 15.9 1.5 5.19 1.9 القياس البعدػ دمينالق

 مرونةالجذع
 15 8 9 25 القياس القبمى

-2.61 5.59* 
 99 1 9.9 96.8 القياس البعدػ

مرونة 
 الكتف

 18 1.6 2.15 16.2 القياس القبمى
-2.29 5.51* 

 91 1.1 2.92 12 القياس البعدػ

لسرعة ا
 والرشاقة

 99 1 5.91 5.86 القياس القبمى
-2.62 5.59* 

 15 8 5.91 92.1 القياس البعدػ

 (9.56( = )5.59الجدولية عند مستوػ دلالة ) " Z" قيمة 
( وجود فروق دالة احصائية بين القياسين القبمي 1يتضح من الجدول )

حيث البدنية ػيرات والبعدؼ لممجموعة الضابطة لصالح القياس القبمى في المت
 ( الجدولية لجميع المتػيرات.z( المحسوبة اعمي من قيمة )zان قيمة )
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 (8جدول )
دلالة الفروق بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية الضابطة فى 

 (5=)2= ن 0المتغيرات البدنية )قيد البحث( ن
 المجمورة الاختبارات

المتودطى
 الحدابي

الانحرافى
 المعواري

تودطىم
 الرتب

مجموعى
 الرتب

ىقومة
" Z" 

 الدلالة

الوثب 
 العمودؼ

 91.9 1.9 2.51 26.6 الضابطة *5.51 2.9- 11.9 1.9 2.19 15.6 التجريبية

الوثب 
 الطويل

 96.9 1.1 1.69 915.1 الضابطة *5.59 9.56- 19.9 1.1 1.16 919.8 التجريبية

قوة الجزء العموػ 
 من الجسم

 99 1 5.99 99.1 الضابطة *5.59 2.65- 15 8 5.99 95.1 التجريبية

قوة عضلات 
 القابضة لمفخذ

 99 1 5.19 91 الضابطة *5.59 2.66- 15 8 9 95 التجريبية

قوة عضلات القابضة 
 لمبطن والفخذ

 99 1 5.19 91 الضابطة *5.59 2.65- 15 8 5.99 98.1 التجريبية

قوة عضلات 
 اسفل الظير

 99 1 5.19 99 الضابطة *5.59 2.68- 15 8 5.85 95.1 ةالتجريبي

مرونة 
 القدمين

 15 8 5.19 1.9 الضابطة *5.59 2.11- 99 1 5.22 6.1 التجريبية

 مرونة الجذع
 96 1.2 9.9 96.8 الضابطة *5.59 2.18- 15 1.8 5.81 95.2 التجريبية

 مرونة الكتف
 91 1.1 2.92 12 الضابطة *5.51 2.21- 18 1.6 5.81 19.2 التجريبية

السرعة 
 والرشاقة

 15 8 5.91 92.1 الضابطة *5.59 2.62- 99 1 1.11 99.92 التجريبية

 (9.56( = )5.59الجدولية عند مستوػ دلالة ) " Z" قيمة 
( وجود فروق دالة احصائية بين القياسين 8يتضح من الجدول )

ابطة لصالح المجموعة التجريبية في البعديين لممجموعة التجريبية والض
( z( المحسوبة اعمي من قيمة )zحيث ان قيمة اختبار )البدنية المتػيرات 
 .الجدولية
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 رانيا مناقشة النتائ 
في ضوء العرض السابق لمنتائج التي توصل إلييا الباحث وفي إطار 

مراجع أىداف وفروض البحث واسترشادا  بنتائج الدراسات السابقة وما ورد بال
 :العممية يبدأ الباحث بمناقشة تمك النتائج فيما يمي

( وجنننود فنننروق غينننر دالنننة إحصنننائيا بنننين القيننناس 6يتضنننح منننن جننندول )
البعنندػ( لممجموعننة التجريبيننة فنني عناصننر المياقننة البدنيننة فنني اختبننارات  )القبمنني/

الوثننب العمننودؼ والوثننب الطويننل وقننوة الجننزء العمننوػ مننن الجسننم وقننوة عضننلات 
ة لمفخذ وقوة عضلات القابضة لمبطن والفخذ وقوة عضلات اسفل الظير القابض

وان ىننننذه  ومرونننننة القنننندمين ومرونننننة الجننننذع ومرونننننة الكتننننف والسننننرعة والرشنننناقة
( المحسنننننوبة zالفنننننروق كاننننننت لصنننننالح القيننننناس القبمنننننى حينننننث تراوحنننننت قيمنننننة )

، (9.52)، (5.61)، (9.52)، (9.68)، (5.29لممجموعنننننننننننننننننننة التجريبينننننننننننننننننننة )
 .عمى التوالي( 9.26) ،(9.2)، (9)، (5.22)، (9.98)

(، 5.29( المحسوبة لممجموعة التجريبية )zحيث تراوحت قيمة )
( مما يدل 9.56لية والتي كانت )" الجدو zوىى قيم أقل من قيمة " (9.68)

عمى أن البرنامج المقترح باستخدام الأسموب العرضى أدػ إلى الحفاظ عمى 
و اللاعبين أثناء الموسم الرياضى، وىذا ما يتفق المستوػ البدنى الذػ كان عمي

أن المرحمة الانتقالية تيدف ( 2555) "على فهمى البيك وأخرون "مع ما ذكره 
إلى استعادة الاستشفاء لأجيزة اللاعب الحيوية من أثر الجيد البدنى والعصبى 

الحركية الشديد للاحمال التدريبية لفترتى الإعداد والمسابقات والارتقاء بالصفات 
عمى أن يتم ذلك مع الاحتفاظ النسبى بالحالة  وتخفيض المستوػ البدنى للاعب

 (921: 91) التدريبية لضمان الاستعداد الأمثل للاعب لمموسم التالى.
فى أن الفترة الإنتقالية  (9551) "مسعد على محمود"ويتفق أيضا مع 

لشامل عمى مدار يتم الحفاظ عمى مستويات التنمية المكتسبة من الإعداد ا
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الموسم التدريبى السابق وعدم توقف التدريب فى ىذه المرحمة يؤدػ إلى عدم 
     (259: 29زيادة الوزن.)

مما يدل ذلك عمى أن لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأسموب 
العرضى لم يؤثر عمى مستوػ اللاعبين بالزيادة أو بالنقصان ولكن حافع بشكل 

تدريبات وأنشطة مختمفة وػ البدنى والوزن والذػ يحتوػ عمى نسبى عمى المست
بقدر الإمكان عن ميارات الػطس وتتميز بعنصر التشويق والمتعة كالألعاب 
الصػيرة التنافسية وتسمق الأحبال وشبكة التسمق ونط الحبل وتدريبات السباحة 

لمدرجات وألعاب الماء وتدريبات المرونة العامة وتدريبات البميومترػ عمى ا
وتدريبات الجمباز )جياز الأرضى وجياز المتوازػ وجياز العقمة وجياز 
الحمق( والبيسبول )الكرة الأمريكية( وكرة القدم وكرة اليد وكرة السمة مع المرونة 

وأن التدريبات الموضوعة من قبل الباحث كانت ذات فى تطبيق قوانين المعب 
قيد البحث والذػ راعى الباحث عند فاعمية عمى الحفاظ عمى القدرات البدنية 

وضعو الأسس العممية، مما كان لو الأثر الكبير عمى ثبات مستوػ تمك 
 المتػيرات وعدم التأثير عمييا 

أن برامج  (2551) "محمد بريقع، ايهاب البديوى "ويتفق ذلك مع ما ذكره 
عمى  التدريب العرضى فى المرحمة الإنتقالية لمموسم الرياضى تساعد اللاعبين

التثبيت والإحتفاظ بالقوة والتحمل اليوائى من خلال ممارسة بعض الأنشطة 
 (5: 25) مثل الجرػ وقفز الحبل وتدريبات الأثقال والمقاومات المتػيرة.

 (2558) "خالد السيد سرور، محمد ابراهيم جاد الحق" ويؤكد ذلك
تتميز أن استخدام التدريب العرضى بما يحتويو من أنشطة مختمفة  (95)

بعنصر التشويق والمتعة سيؤدػ إلى تقميل الفاقد من المياقة البدنية خلال الفترة 
 الإنتقالية.

ويدعم ذلك أن التدريب العرضى يساعد كل المستويات الرياضية فى 
المحافظة عمى الدرجة القصوػ من المياقة فيو يساعد عمى إضافة التنوع فى 

تخدام تدريبات تقميدية مثل الجرػ الأداء ليجعمك دائما مستمتع فيمكن اس
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والسباحة وكذلك التدريب بالآلات المختمفة أو التزحمق ويساعد فى توزيع أحمال 
التدريب عمى أجزاء الجسم المختمفة مما يقمل من خطر الإصابات كذلك يساعد 
عمى استمرار التدريب حتى فى حالات الإصابة ف ذا كان ىناك جزء مصاب 

  (12) (19) (15) مختمفة ومفاصل أخرػ. يمكن استخدام عضلات
مما يدل ذلك عمى أن لمبرنامج التدريبي المقترح باستخدام الأسموب 

الحفاظ  النسبى بالمستوػ الذػ كانت عميو القدرات البدنية  العرضى قد أدػ إلى
 .قيد البحث والوزن وعدم فقد قدر كبير من المستوػ البدنى

ياسعر عبعد العظعيم، خالعد سععيد " منن وتتفق ىذه النتنائج منع دراسنة كنلا
، إيهععاب محمد فععوزى (96()2551) ، علععى السعععيد ريحععان(21()9555)النبععى 
حمعدى ابعراهيم  (،1()2559)السيد السيد سعد السعيد  (،8) (2551)البديوى 
، وسععععيلة محمد مهععععران (29()2556)، محمد حامععععد شععععداد (5) (2559)يحيععععى 

 (. 95) (2558) "ابراهيم جاد الحق ، خالد السيد سرور، محمد(21) (2551)
 ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياس )القبمي/1يتضح من جدول )

البعدػ( لممجموعة الضابطة في عناصر المياقة البدنية قيد البحث فى اتجاه 
الوثب العمودؼ والوثب الطويل وقوة الجزء العموػ القياس القبمى في اختبارات 
قابضة لمفخذ وقوة عضلات القابضة لمبطن والفخذ من الجسم وقوة عضلات ال

وقوة عضلات اسفل الظير و مرونة القدمين ومرونة الجذع ومرونة الكتف 
وان ىذه الفروق كانت لصالح القياس القبمى حيث تراوحت  والسرعة والرشاقة

(، 2.65) (،9.56) (،2.9( المحسوبة لممجموعة الضابطة )zقيمة )
(، عمى 2.62(، )2.21(، )2.18(، )2.11، )(2.68(، )2.65(، )2.66)

مما يدل  (0.96)" الجدولية والتي كانت zالتوالي وىى قيم اكبر من قيمة "
عمى أن الإنقطاع عن التدريب خلال الفترة الإنتقالية أدػ إلى انخفاض ممحوظ 

 فى مستوػ المياقة البدنية ووزن الجسم.
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فنى أن الإنقطناع  (8()2551) "إيهعاب البعديوى "وىذا يتفق مع ما ذكنره 
عنننن التننندريب أدػ إلنننى حننندوث انحفننناض ممحنننوظ فنننى بعنننض المتػينننرات البدنينننة 
والنننذػ كنننان لنننو الأثنننر السنننمبى فنننى انخفننناض مسنننتوػ الأداء والفورمنننة الرياضنننية 

أن عندم اسنتخدام برننامج لممحافظنة عمنى   Hammerوينذكر أيضنا نقنلا عنن 
 لى انخفاض الأداء.  المستوػ البدنى أثناء الفترة الإنتقالية تؤدػ إ

فنى أن الإنخفناض النذػ  (96) (2551) "على ريحان"ويتفق أيضا مع 
يحدث فنى مكوننات المياقنة البدنينة نتيجنة الإنقطناع عنن التندريب يرجنع إلنى عندم 
المحافظننننة عمننننى مسننننتوػ التكيننننف الننننذػ تننننم التوصننننل إليننننو اللاعننننب خننننلال فتننننرة 

      .التدريب المنتظم
أن عدم  (9559) "أبو العلا عبد الفتاح"ه وتتفق النتائج مع ما ذكر 

التدريب يؤدػ إلى ضعف العضلات تدريجيا وتفقد المرونة مما يصعب تحريك 
المفاصل فى مداىا الكامل وأنو إذا انقطع اللاعب شير عن التدريب ف نو يبدأ 
  فى فقدان ما اكتسبو من القدرات اليوائية والػير ىوائية.

(1 :989،221) 
أن فقدان اللاعب لمياقة البدنية فى  (2555) "الجبالىعويس " ويشير

الفترة الإنتقالية يجعل من الصعب العودة بيا مرة أخرػ فى وقت قصير وتكون 
سببا فى عدم مقدرة اللاعب عمى البدء بدورة تدريبية جديدة بمستوػ عالى لذا 

ة والإعداد ف ن الفترة الإنتقالية ىى أنسب الفترات لاستكمال خطة التدريب السنوي
  (259: 95لمخطة السنوية القادمة. )

  Frank.w Duk (،9559)أبو العلا أحمد عبد الفتاح "ويرػ 
إذا لم يستفيد اللاعب من الفترة الإنتقالية  (2555) "عويس الجبالى (9551)

ف نو يعرض نفسو فى المستقبل بسبب الحمل الزائد إلى مخاطر الإجياد 
ذا ما انقطع اللاعب عن التدريب فى ىذه والشعور بالممل من تمك الر  ياضة واا

الفترة ف نو يفقد القوة خلال أسبوع أو أسبوعين وىذا الفاقد فى القوة إذا استمر 
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ذا ما انقطع عن التدريب شيرا ف نو يبدأ فى فقدان  سينعكس سمبا عمى الأداء واا
ن تمك ما اكتسبو من تحمل ىوائى ولاىوائى مما يؤدػ إلى ىبوط المستوػ وفقدا

العناصر فى الفترة الإنتقالية يجعل من الصعب العودة بيا مرة أخرػ فى وقت 
قصير وتكون سببا فى عدم مقدرة اللاعب عمى البدء بدورة تدريبية جديدة 

 ( 259: 95) (81: 25) (69: 1بمستوػ عالى. )
( إلى وجود فروق دالة إحصائيا بين 8ويتضح من الجدول )

الضابطة( في القياس البعدػ في عناصر المياقة  المجموعتين )التجريبية/
الوثب العمودؼ والوثب الطويل وقوة الجزء العموػ من الجسم  البدنية اختبارات

وقوة عضلات القابضة لمفخذ وقوة عضلات القابضة لمبطن والفخذ وقوة 
عضلات اسفل الظير ومرونة القدمين ومرونة الجذع ومرونة الكتف والسرعة 

ىذه الفروق كانت لصالح المجموعة التجريبية حيث تراوحت قيمة  وانوالرشاقة 
(z( المحسوبة وىى )2.9،) (9.56،) (2.65،) (2.66،) (2.65،) 
( z( حيث كانت قيمة )2.62) (،2.21) (،2.18) (،2.11) (،2.68)

( وىى قيم 5.59( الجدولية عند مستوػ معنوية )zالمحسوبة أكبر من قيمة )
( مما يدل عمى أن البرنامج 9.56لجدولية والتي كانت )" اzأكبر من قيمة "

 .التدريبى المقترح قد أثر عمى المتػيرات البدنية قيد البحث
ويرػ الباحث أن عدم وجود الفروق دالة احصائيا ونسب التػير لدػ 
المجموعة التجريبية بسيطة جدا يرجع إلى البرنامج التدريبى المقترح باستخدام 

الذػ طبق عمى المجموعة التجريبية فى المتػيرات البدنية الأسموب العرضى و 
وأنشطة مختمفة بقدر قيد البحث والذػ يحتوػ عمى تدريبات متنوعة ومشوقة 

الإمكان عن ميارات الػطس وتتميز بعنصر التشويق والمتعة كالألعاب 
الصػيرة التنافسية وتسمق الأحبال وشبكة التسمق ونط الحبل وتدريبات السباحة 

لعاب الماء وتدريبات المرونة العامة وتدريبات البميومترػ عمى المدرجات وأ
وتدريبات الجمباز )جياز الأرضى وجياز المتوازػ وجياز العقمة وجياز 
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الحمق( والبيسبول )الكرة الأمريكية( وكرة القدم وكرة اليد وكرة السمة مع المرونة 
ن قبل الباحث كانت ذات وأن التدريبات الموضوعة مفى تطبيق قوانين المعب 

فاعمية عمى الحفاظ عمى القدرات البدنية قيد البحث ووزن الجسم والذػ راعى 
الباحث عند وضعو الأسس العممية، مما كان لو الأثر الكبير عمى تمك 

 المتػيرات.
ياسعر عبعد العظعيم، خالعد سععيد " وىذا ما اشارت إليو الدراسنات السنابقة

، إيهعاب محمد فعوزى (96) (2551)عيد ريحعان ، على الس(21) (9555)النبى 
حمدى ابراهيم  (،1) (2559)السيد السيد سعد السيد  (،8) (2551) البديوى 
وسععععيلة محمد مهععععران  (،29) (2556)محمد حامععععد شععععداد  (،5) (2559)يحيععععى 

 (.95) (2558) "، خالد السيد سرور، محمد ابراهيم جاد الحق(21) (2551)
 الاستنتاجات

اف وطبيعة ىذه الدراسنة وفني حندود عيننة البحنث والمننيج في ضوء أىد
المسننننتخدم ، ومننننن واقننننع البيانننننات التنننني تجمعننننت لنننندػ الباحننننث ونتننننائج التحميننننل 

 الإحصائي توصل الباحث إلى الاستنتاجات التالية
أحنندث البرنننامج التنندريبى المقتننرح باسننتخدام الأسننموب العرضننى لممجموعننة  -9

إلنننى المحافظنننة عمنننى المتػينننرات البدنينننة قيننند  التجريبينننة ثنننأثيرا وفاعمينننة أدت
 البحث.

أدػ انقطنناع المجموعننة الضننابطة عننن التنندريب خننلال الفتننرة الإنتقاليننة إلننى  -2
 إنخفاض مستوػ القدرات البدنى قيد البحث.

توجنننند فننننروق دالننننة احصننننائيا بننننين القياسننننين البعننننديين لممجموعننننة التجريبيننننة  -1
   البحث فى اتجاه المجموعة التجريبية.والضابطة فى المتػيرات البدنية قيد 

 التوصيات
في حدود ما اشتممت عمينة الدراسنة منن إجنراءات، ومنا أسنفرت عننو منن 

 نتائج ، يوصي الباحث بالأتي : 
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تطبيننق البرنننامج التنندريبى المقتننرح باسننتخدام الأسننموب العرضننى عمننى بننراعم  -9
 الػطس لمحفاظ عمى المستوػ البدنى.

تدريبيننة خننلال الفتننرة الانتقاليننة لمحفنناظ النسننبى عمننى  ضننرورة وضننع بننرامج -2
 مستوػ الفورمة الرياضية.

ضننرورة عنندم الإنقطنناع عننن التنندريب خننلال الفتننرة الإنتقاليننة ممننا ليننا الآثننار  -1
 السمبية عمى لاعب الػطس.

اسننتخدام اسننموب التنندريب العرضننى فننى فتننرات اخننرػ مننن الموسننم للارتقنناء  -1
 ا قصور.ببعض المتػيرات التى بي

ىــــــعى((ـــــــــــــــــــــ))ىالمراجــــ
ىأولًا:ىالمراجعىالعربوة

م(: فسيولوجننيا المياقنة 2551)أبو العلا أحمعد عبعد الفتعاح، محمد نصعر العدين -9
 البدنية، دار الفكر العربي، القاىرة.

(: التننننندريب الرياضنننننى، الأسنننننس 9551)أبعععععو الععععععلا أحمعععععد عبعععععد الفتعععععاح -2
 دار الفكر العربى، القاىرة.الفسيولوجية، 

(: بيولوجيا الرياضة، دار الفكنر العربنى، 9559)بو العلا أحمد عبد الفتاحأ -1
 ، القاىرة.   9ط

التنندريب العرضننى وتننأثيره عمننى بعننض (: 2559)السععيد السععيد سعععد السععيد -1
المكوننننننات البدنينننننة والانجننننناز الرقمنننننى لمسنننننباحين فنننننى الفتنننننرة 

ة العمننننوم البدنينننة والرياضننننة، الانتقالينننة، بحنننث منشننننور، مجمننن
كمية التربية الرياضية جامعة المنوفية، العدد الثنامن، المجمند 

 الأول.
(: المعمومنات الػذائينة وعلاقتينا بنالتكوين 9551)إلهام إسماعيل محمد شلبي -9

الجسنننننماني ومسنننننتوؼ الأداء لطالبنننننات، مجمنننننة كمينننننة التربينننننة 
 الرياضية لمبنات، القاىرة.
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، دار الفنناروق 9(: برنننامج غننذائى متكامننل لمرياضننين، ط2551)أنيتععا بععين  -6
 لمنشر والتوزيع، القاىرة

(: أسننننننس وقواعنننننند التنننننندريب الرياضننننننى 9558)أمععععععر   أحمععععععد البسععععععاطى -1
 وتطبيقاتو، منشأة المعارف، الأسكندرية.

(: تننأثير برنننامج باسننتخدام التنندريب العرضننى 2551)إيهععاب فععوزى البععديوى  -8
البدنيننننة والفسننننيولوجية وفاعميننننة أداء عمننننى بعننننض المتػيننننرات 

ميننننارة برمننننة الصنننندر لممصننننارعين، بحننننث منشننننور، المجمننننة 
العممية، المجمد الأول، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة 

 حموان.
برنامج باستخدام التدريب العرضى فى الفترة (: 2559)حمدى ابراهيم يحيى -5

رونننننة والمسننننتوػ الانتقاليننننة وتننننأثيره عمننننى القننننوة العضننننمية والم
م عنندو، بحننث منشننور، مجمننة العمننوم 955الرقمننى لمتسننابقى 

البدنينننة والرياضنننة، كمينننة التربينننة الرياضنننية جامعنننة المنوفينننة، 
 العدد الثامن، المجمد الأول.

تنننأثير اسنننتخدام  (:2558)خالعععد السعععيد سعععرور، محمد ابعععراهيم جعععاد الحعععق -95
ية التنننندريب العرضننننى لمحفنننناظ عمننننى مسننننتوػ المياقننننة العضننننم

ولياقنننننة الطاقنننننة خنننننلال الفتنننننرة الانتقالينننننة لمموسنننننم التننننندريبى، 
المننننننؤتمر العممننننننى النننننندولى العاشننننننر لعمننننننوم التربيننننننة البدنيننننننة 
 والرياضة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة الأسكندرية.  

(: التدريب المتقاطع اتجناه حنديث فنى التندريب 2551)زكى محمد محمد حسن -99
 صرية لمنشر والتوزيع، الاسكندرية.الرياضى، المكتبة الم

(: المدخل إلي الملاكمنة الحديثنة، مكتبنة شنجرة 2559)سامي محب حافع -92
 الدر، المنصورة.



 

 

                                                                                                                      622         

        

ىمجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 

(: المرجع في الملاكمة، منشاة المعارف، 9556)عبد الفتاح فتحي خضر -91
 الإسكندرية.

 م(: القننوة العضننمية تصننميم2559)عبععد العزيععز النمععر، ناريمععان الخطيععب -91
بنننننرامج القنننننوه وتخطنننننيط الموسنننننم التننننندريبي، السننننناتذة لمكتننننناب 

 الرياضى، الجيزة.
(: عمنننم التننندريب الرياضنننى، منننذكرات غينننر 2551)عرمعععان حسعععين رفععععت -99

 منشورة.  
تأثير برننامج تندريبى مقتنرح لمفتنرة الإنتقالينة (: 2551)على السعيد ريحان -96

 عمنننننى بعنننننض مكوننننننات المياقنننننة البدنينننننة المرتبطنننننة بالصنننننحة
لممصننننارعين الكبننننار، المجمننننة العمميننننة لعمننننوم التربيننننة البدنيننننة 

 والرياضة، كمية التربية الرياضية، جامعة المنصورة.
(: الاتجاىنننات الحديثنننة فنننى التننندريب 2555)علعععى فهمعععى البيعععك وأخعععرون  -91

 الأسكندرية.    نظريات وتطبيقات، منشأة المعارف،الرياضى 
اد لاعنننب كنننرة القننندم والألعننناب (: أسنننس اعننند9552)علعععى فهمعععى البيعععك  -98

 الجماعية، مطبعة التونى، الأسكندرية.
(: التنننندريب الرياضننننى، النظريننننة والتطبيننننق، دار 2555)عععععويس الجبععععالى -95

G.M.S .لمطباعة والنشر والتوزيع، القاىرة 
(: التننندريب العرضننننى 2551)محمد جعععابر بريقعععع، إيهعععاب فععععوزى البعععديوى  -25

 المعارف، الأسكندرية.   تطبيقات، منشأة  –مفاىيم –أسس
تننأثير اسننتخدام التنندريب المتقنناطع فننى المرحمننة (: 2556)محمد حامععد شععداد -29

الانتقالينننننننة عمنننننننى تحسنننننننين مسنننننننتوػ الأداء البننننننندنى للاعبنننننننى 
الجننننودو، بحننننث منشننننور، مجمننننة نظريننننات وتطبيقننننات، كميننننة 

 .95التربية الرياضية جامعة الاسكندرية، العدد 
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المنندخل إلننى عمننم التنندريب الرياضننى، دار  (:9551)مسعععد علععى محمععود -22
 الطباعة لمنشر والتوزيع، جامعة المنصورة.

(: تننأثير التنندريب العرضننى فننى الفتننرة الإنتقاليننة 2551)وسععيلة محمد مهععران -21
عمنننننى بعنننننض المتطمبنننننات البدنينننننة والمتػينننننرات الفسنننننيولوجية 

م عنننندو، بحننننث منشننننور، 155والمسننننتوػ الرقمننننى لمتسننننابقى 
، كمينة التربينة الرياضنية 62طبيقات، العندد مجمة نظريات وت

 لمبنين، جامعة الأسكندرية.  
ضنرورات اليبنوط المتعمند  (:9555)ياسر عبد العظيم، خالد سعيد النبعى -21

بمسنننتوػ الحالنننة التدريبينننة فنننى جانبينننا البننندنى عنننند التخطنننيط 
التنندريبى لمفتننرة الإنتقاليننة لناشنن  كننرة القنندم، المننؤتمر النندولى 

بدنية والرياضة بين النظرينة والتطبينق، كمينة التربينة لمتربية ال
 الرياضية، جامعة حموان.

 -(: الملاكمنننننة أسنننننس نظرينننننة9551)يحيعععععي السعععععيد إسعععععماعيل الحعععععاو   -29
 تطبيقات عممية، المركز العربي لمنشر، الزقازيق.

ىثانواً:ىالمراجعىالأجنبوة
26- Brent S, Rushall & Frank (1991): Training for sports 

and fitness, Macmillan comm. Hong Kong. 

27- Dietrich Harre (2001): Principles of sports training, 

sport verlag,3
rd

 edition. 

28- Frank.w Duk (1997): Sports training priniples, 

London. 

29-www.or/thoinfo.org/fact/thr.report 

30-www.physssportsmed.com 

31-www.runnersworld.com 

http://www.or/thoinfo.org/fact/thr.report
http://www.physssportsmed.com/
http://www.runnersworld.com/
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32-www.springschool.nl 

 

http://www.springschool.nl/

