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يهدف هذا البحث إلى التعرف علي تأثير برنامج تدريبي مقترح خلال فترة الاعددا  العدا  
التدن    واتدتمد  البدان يل المدنهج التىريبدى  لناشئيعلى بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية 

البعدددل لمىمددوعتيل إنددداهما مىموعددة تىريبيددة وال انيددة مىموعددة ذو التصددميا التىريبددى القبلددى 
( تدنة 14ضابطة   تا اختيار عيندة البحدث بالطريقدة العمديدة مدل ناشدئى التدن  اترضدى تحد   

بنا ل جزيدرة الدور  الرياضدى والمقيدديل بمنطقدة الد هليدة للتدن  اترضدى   و دد بلدد عدد   فدرا  
( ناشدئيل 10ها إلدى مىمدوعتيل اتولدى تىريبيدة وعدد ها  ( ناشئ تدا تقسديم20العينة اتتاتية  

( ناشدئيل يطبدق علديها 10يطبق علديها البرندامج التددريبى المقتدرح   وال انيدة ضدابطة وعدد ها  
البرنددامج المتبددل بالنددا ل   ومددل  هددا النتددامج  ل البرنددامج التدددريبى المقتددرح   ل إلددي تحسددل فددي 

يد البحث   وهناك فروق في نسبة التحسل بيل المىموعتيل المستول البدنى والفسيولوجى للعينة  
التىريبية والضابطة ولصالح المىموعة التىريبيدة ممدا يددل علدى  ل البرندامج التددريبى المقتدرح 
يعطى نسبة تحسل  على مل البرنامج التدريبى التقليدد  فدي المتغيدرات البدنيدة والفسديولوجية  يدد 
 البحث .

 لاعبى التنس . –المتغيرات الفسيولوجية  –الإعداد العام الكلمات الدالة : فترة 

The effect of a proposed training program during the 
general preparation period on some physiological variables 

for tennis juniors 
This research aims to identify the effect of a proposed training program during 
the transitional period on some physical and physiological variables for tennis 
juniors. The researcher used the experimental method with a pre-post 
experimental design for two groups, one of which was an experimental group 
and the second was a control group. The research sample was chosen 
intentionally from junior tennis players under (14) years old at the Gezirat al-
Ward Sports Club and registered in the Dakahlia region for tennis. The number 
of members of the basic sample reached (20) juniors who were divided into 
two groups, the first experimental and numbering (10) juniors to whom the 
proposed training program was applied, and the second group being control and 
numbering (10) juniors to whom the proposed training program was applied. 
The program followed by the club, and one of the most important results is that 
the proposed training program led to an improvement in the physical and 
physiological level of the sample under study, and there are differences in the 
percentage of improvement between the experimental and control groups and 
in favor of the experimental group, which indicates that the proposed training 
program gives a higher percentage of improvement than the traditional training 
program in Physical and physiological variables under investigation. 
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 المقدمة ومشكلة البحث :  -
يعتمد تقد  المستويات الرياضية  تاتا على عدة عوامد  منهدا الارتقداا بالمسدتو  البددن  
والوظيفي تجهزة جسا الرياضي   ويتأتي ذلك عل طريق تطوير طدرق و تداليا التددريا التدي 

والوصدول إلدى  علدى مسدتويات ازنىدا  نيدث تلعدا  تداليا التددريا تهدف إلدى تحسديل النتدامج 
الحدي ة  ورة هامة في تحقيق هذا الهدف   مما يعك   همية تصميا البرامج التدريبية المقننة التي 

 تهدف إلى تحسيل والحفاظ على مكونات الحالة التدريبية لدل الرياضي.
حدديث  صدبح عمليدة تربويدة ممططدة إلدى  ل التددريا ال م(2009تامر الجبالى )ويشير 

ومبنية على  ت  علمية تليمة تعم  علي وصول اللاعبيل إلى التكامد  فدي ات اا الرياضدي ممدا 
يحقق هدف الفو  في المباريات   ويتطلا تحقيق هذا الهدف  يا  المدرب بتمطيط وتنظيا  درات 

موند للوصول بهدا إلدي  علدي مسدتو  لاعبيه البدنية والفنية والذهنية والملقية والنفسية في إطار 
 مل ات اا الرياضي خاصة  ثناا المباريات تمشيا مل التطور العلمي والتكنولوجي المعاصر .

وتعددد فتددرة الاعدددا  العددا  اندددل مراندد  الموتددا التدددريبى الهامددة فددى العمليددة التدريبيددة 
التددريا الرياضدى وتنفيدذ   وبالرغا مل ذلك فقد عان  الك ير مل ازهمال  ثنداا التمطديط لبدرامج

تواا مل المدربيل  و اللاعبيل بالرغا مل تأثيرها فى تطور المستول الرياضى وهذا ازهمال فى 
:  6   نقيقة اتمر يتنا ض تماما مل مبدا   التددريا الرياضدى مدل نيدث ازتدتمرارية والتنظديا.

154  ) 
يدة إلدى اتدتعا ة الاتتشدفاا وتهدف المرنلة الانتقال م(2009على البيك وأخرون )ويرل 

تجهزة اللاعا الحيوية مل  ثر الىهد البدني والعصبي الشديد للانمال التدريبيدة لفترتدي ازعددا  
والمسابقات والارتقاا بالصفات الحركية وتمفيض المستول البدني اللاعدا علدى  ل يدتا ذلدك مدل 

 ( 12۳:  12اللاعا للموتا التالي.   الانتفاظ النسبي بالحالة التدريبية لضمال الاتتعدا  اتم   
إلددى  ل الموتددا التدددريبي يقسددا إلددى ثلاثددة  مBill Foran (200۱)بيللف فللورانويشددير 

ال انيدة هدي فتدرة فترات تدريبية رميسدية الفتدرة اتولدى خاصدة بازعددا  العدا  والمداف   والفتدرة 
المنافسات  ما الفترة ال ال ة فهي فترة الاعددا  العدا    وتقدل فتدرة الاعددا  العدا  مدا بديل نهايدة فتدرة 
المنافسددات   وبدايددة فتددرة ازعدددا  الىديدددة   نيددث تبددد  فتددرة الاعدددا  العددا  عقددا إنتهدداا فتددرة 

ي الىديدد   وتهددف هدذ  الفتدرة إلدى المنافسات   وتنتهي مل البدا في فترة ازعدا  للموتدا التددريب
إ الة ك  مل ازجها  البدن  والوظيفي   والتملص مل نواتج الحم  الزامد خدلال فتدرة المنافسدات 
  وتأهي  جسا اللاعا لاتتيعاب الىرعات التدريبية التالية   وهي فترة الرانة النشطة بعد موتا 

لفترة مقبلة   وذلك مل خلال ازشتراك فدي  نشدطة المنافسة  والتي يتا فيها إتتعا ة الشفاا كتمهيد 
ممتلفة عل النشاط التمصص   والتي تساعد في المحافظة على مستول ازعدا  البدني والوظيفي 

 (  268:  21للاعا .   
التمطيط السليا للمرنلة الانتقالية توف يسمح للرياضى لي  فقط بالاتتشفاا الكام  بعدد 

الاتدتعدا  الىيدد لفتدرة ازعددا  القا مدة بمسدتول  فضد  منده فدي العدا   الدورة السدابقة ولكدل  يضدا
 ل القدرات الفسديولوجية لهدا  (م20۱0محمد صبحي عبد الحميد )السابق  وفى هذا الصد  يشير 

 همية كبرل في تحديد نالة الرياضي   والتعبير عل  دراته الحقيقية  ول التأثر بالحالدة النفسدية   
القياتات الفسيولوجية  صبح   مرا لا مة لتحقيق  فض  المسدتويات   ومدل  و نه مل الواضح  ل

المتغيددرات الفسدديولوجية الهامددة   والتددي يمكددل مددل خلالهددا تحديددد نالددة اللاعددا الوظيفيددة  معدددل 
 17كفااة الرمتيل(.    -السعة الحيوية  -الحد ات صى لاتتهلاك اتكسىيل  -ضغط الد   -النبض 

 :116  ) 
التدريا المتقاطل بأنه النظدا   مElizabeth Quinn (200۸)ليزابيث كوين إوتعرف 

 (  68:  22التدريبي الذ  ينطو  على عدة  شكال ممتلفة مل التماريل الرياضية."   
 ل التددددريا  مWerner  &Sharon (20۱۱)شلللارون ي ويرنلللر  ويدددذكر كدددلا مدددل

 و  ك در فدي برندامج تددريبي صدما  المتقاطل هو  تلوب مل  تداليا التددريا يىمدل بديل نشداطيل
خصيصا مل  ج  تنمية الليا ة   وتوفير الرانة اللا مدة للمىموعدات العضدلية المىهددة   ولتقليد  
نسبة ازصابة والقضاا على الرتابة في التدريا   والحد مل ممداطر ازصدابة بدازنتراق النفسدي 

 (295 : 26الناتج عل المشاركة في برامج التدريا عالية الشدة. 
  Ronaldي رونالللد مJeff Galloway  (2002 )جيللغ لاللالاو  ويتفددق كدد  مددل 

 ل التدددريا المتقدداطل يعنددى ممارتددة  نشددطة غيددر متصددلة بصددورة مباشددرة بالنشدداط  م(20۱0)
تستمد  بك رة لتحقيق التوا ل في التمصصي نيث تساعد في تنمية المىموعات العضلية التي لا 
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عم  المىموعات العضلية العاملة وغير العاملة في النشاط التمصصي اتمر الذ  يقدي اللاعبديل 
مل ازصابة   كما  ل عملية التغيير في التددريا تكدول محفدزة نفسدية للرياضدييل   ويحداف  علدى 

 (  116:  25(      68:  24مستوياتها في غير  يا  التدريا .   
 ل  م(2009ي زکل  محملد حسلن )مEric  &Linda (2002)اريلك و لينلدا ويضيف كد  مدل 

للتدريا المتقداطل  هميدة كبيدرة فدي تحسديل والمحافظدة علدى مسدتول عناصدر الليا دة البدنيدة مدل 
خلال  نشطة التدريا المتقاطل المتم لة في السدبانة   الددراجات   الىدر    المشدي فدي المداا .   

2۳  :97 )     10  :68  ) 
إلى  ل رياضة التن  تعد مل اتلعاب التي تتصف بدالتغير المسدتمر  م(200۷الين وديع )وتشير 

والسددريل فددي التو يدد  وات اا الحركددي   إذ تعتبددر مددل اتلعدداب التنافسددية ذات الموا ددف المتغيددرة 
لدذا فننهدا تتطلدا والتي تتطلدا  ددرات عاليدة نتدي يسدتطل ممارتديها مدل   اا مهاراتهدا الممتلفدة 

 ( 116:  ۳   .الارتقاا بالحالة الفسيولوجية والمستو  البدني والمهار  والمططي للاعا
م( ي أملين الخلولي وجملان أنلور الشلافعي 2002أللين وديلع وسللو  علز اللدين )ويتفق ك  مدل 

ات اا المهار  يرتبط بالقدرات البدنية والفسيولوجية الماصة ارتباطا وثيقدا    ل  علىم( 200۱)
إذ يعتمد إتقال ات اا المهار  علي مد  تطوير متطلبات هذا ات اا مل  درات بدنية ونركيدة بد  
وك يرا ما يقاس هذا ات اا المهاری بمد  اكتساب الفر  لهذ  الصفات البدنية والفسيولوجية   و ل 

نشاط  دراته العامة والماصدة التدي تسداعد علدى تحسديل   اا مهاراتده   كمدا تمتلدف مسدتو   لك 
 (  129:  5(      ۳6:  4  ليا ة ك  ناشئ عل الاخر في ضوا اتتعدا اته و دراته . 

( ي 9م( )200۸خاللد السليد سلروري محملد ابلراايم جلاد الحل  ) و د  كدت نتامج  راتة كد  مدل
علددى  هميددة التدددريا  (۷م( )20۱5تللامر محمللد جللاد )( ي ۱6م( )2009)محمللد حامللد شللداد 

المتقاطل ومدل تأثير  الايىابى في تطور مستول القدرات البدنية وتحسل مستول ات اا المهارل 
 للاعبيل .

ومما سب  يتضل  أن التلدريب المتقلاطع يسلاام فلى الإرتقلاو بمسلتوى القلدرات البدنيلة 
 –يحتويدده التدددريا المتقدداطل مددل  نشددطة متنوعددة م دد   تسددلق السددلالا  نظددرال لمددا  والفسلليولوجية

التددريا فدى الوتدط المدامى( ويذكدد ذلدك نتدامج  –التددريا باتثقدال –العددو –التدريا البليومترل
 العديد مل الدراتات العلمية والتى  جري  علدى ممتلدف اتنشدطة الرياضدية م د   راتدة كدلا مدل

 بددرامج التدددريا المتقدداطل لتطددويرالتددي تناولدد  و( 20   (2009 ابللة روحللي أبللو المعللاطى 
إلددى  البددان يلنيددث لددا يصدد   القدددرات البدنيددة والوظيفيددة  ومسددتول ات اا المهددارل للرياضددييل 

  راتة تناول  تأثير التدريا المتقاطل  ثناا فترة الاعدا  العا  لناشئ التن  الارضي .
العلمية والعملية في مىال تدريا ناشئ التدن  الارضدي بندا   جزيدرة  البان يلومل خلال خبرة 

الور  الرياضي لاند  إنمفدام مسدتول القددرات البدنيدة والفسديولوجية وظهدور علامدات التعدا 
تنة عند بداية الموتا التدريبي   و د يرجل السبا فدي ذلدك 14وازجها  على لاعبي التن  تح  
لبية وبدايدة     و ممارتدة بعدض اتنشدطة التدي تتصدف بدالىمو  إلى ممارتة اللاعبيل للرانة الس

والنمطية   وعد  التغيير اتمر الدذ  يصديا اللاعبديل بحالدة مدل الملد  والفتدور  ممدا يتسدبا فدي 
نقص الحماس في ازتتمرار في التددريا بكفدااة عاليدة  ويندتج عدل ذلدك ضدعف القددرات البدنيدة 

 تنة.( 14والفسيولوجية للاعبي التن  تح   
برنامج تدريبى مقترح  ثناا فترة الاعدا  العا  عل طريق  تأثير  راتة الي البان يل فل ومما تقد  
وذلددك للتعددرف علددى تددأثير  علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة  تددلوب التدددريا المتقدداطل اتددتمدا  

 رة.( تنة بنا   جزيرة الور  الرياضي بالمنصو14والفسيولىية لناشئ التن  الارضي تح   

 أامية البحث : -
 الأامية العلمية:-۱

تكمل  همية البحث العلمي في  درته على الوصول إلى كدا كبيدر مدل النتدامج العلميدة يسدتكم  مدل 
خلالها البناا المعرفي للعلا عل طريق الوصول إلى نتامج تشك  إضافة علمية مدل ناجحدة   ومدل 

تتمدا  هذ  النتامج في الميدال العلمي لتحقيق نانية  خرل تز ا   همية هذ  ازضافة عندما يمكل ا
طفرة في هذا المىال  كما  ل التقد  المذه  في مىال رياضة التن  خاصة في الآوندة اتخيدرة لدا 
يددأت وليددد صدددفة بدد   ندده يعتمددد  ولال و خيددرال علددى إتبدداا اتتدد  العلميددة الماصددة بتتبددل ومراعدداة 

   اترضى .العوام  التي تسها في التطور العلمى للتن
والدراتددة الحاليددة محاولددة لتقددديا  تددلوب جديددد لتنميددة مهددارات ناشددئى التددن  اترضددى باتددتمدا  
التدريا المتقاطل و راتة تأثير ذلك علدى مسدتول تنميدة القددرات البدنيدة الماصدة والفسديولوجية 
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قددرات البدنيدة للناشئيل   مما  د يذ ل إلى اتدتكمال بعدض المعلومدات العلميدة المرتبطدة بتنميدة ال
والفسيولوجية   وكذلك  د تذ ل نتامج هذا البحث إلى تقديا  تاليا فعالة تزيد مدل فاعليدة مسدتول 

   اا ناشئى التن  اترضى  عينة البحث( .
 الأامية التطبيقية:-2

تناولدد  البحددول والدراتددات العلميددة مىددال رياضددة التددن  اترضددى فددى العديددد مددل الىوانددا 
ىددال التنافسددي والتددي اهتمدد  بالعمدد  علددى  يددا ة فاعليددة ات اا البدددنى وازنىددا  التطبيقيددة فددي الم

المهارل وكيفية تطوير  وتحسينه للمساهمة في الوصول الدى المسدتويات الرياضدية العاليدة وذلدك 
مددل خددلال تقندديل طددرق التدددريا و تدداليبه التددي تسددها فددي الارتفدداا بالمسددتول البدددني والددوظيفي 

للعم  على  يا ة كفااة وفاعلية ات اا وازنىا  بازضافة إلى العم  على ند  والمهارل والنفسي 
 ما  د يظهر مل  صور يحد مل تحقيق هذا التطور . 

تدوف يعندى للمىدال التطبيقدى بديل مددربى  Cross Trainingلذا فنل  تلوب التدريا المتقداطل 
الانتقاليددة فددى الموتددا  رياضددة التددن  اترضددى  شددياا ممتلفددة تددوف يطبقونهددا خددلال المراندد 

الرياضى لكسر المل  الذل يصيا الناشدئيل وكسدر الشدك  المندتظا لبرندامج التددريا المعتدا  لهدا 
ممددا يدددفعها إلددى التدددريا وبالتددالى لا يددنمفض مسددتواها البدددنى  و المهددارل كنتيىددة للتو ددف عددل 

 التدريا.

 ادف البحث : -
 تدلوب التددريا المتقداطل  ثنداا فتدرة الاعددا     تصدميا برندامج بأتدتمدا  يهدف هدذا البحدث إلدى

 وذلك مل خلالالعا ( 
معرفددة تددأثير البرنددامج التدددريبي  ثندداا فتددرة الاعدددا العا  علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة  القدددرة 

السرعة  -القوة العضلية للظهر  -القوة العضلية للرجليل والذراعيل -العضلية للرجليل والذراعيل 
ضغط الد  ازنقباضي /  -ونة الىذا والفمذ(   والفسيولوجية  معدل ضربات القلا مر -ازنتقالية 

مذشددر إتددتهلاك اتكسددىيل( لناشددئي التددن   - مددل كددتا الددنف   -السددعة الحيويددة  -ازنبسدداطي 
 ( تنة.14اترضي تح   

 فروض البحث : -
لتىريبيدة فدي توجد فروق ذات  لالة إنصدامية بديل القياتديل القبلدي والبعددل للمىموعدة ا -1

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية   يد البحث( لصالح القياس البعدل .
توجد فروق ذات  لالدة إنصدامية بديل القياتديل القبلدي والبعددل للمىموعدة الضدابطة فدي  -2

 المتغيرات البدنية والفسيولوجية   يد البحث( لصالح القياس البعدل .
فروق ذات  لالة إنصامية بيل القياتيل البعدييل للمىموعدة التىريبيدة والمىموعدة توجد  -۳

  الضابطة في المتغيرات البدنية والفسيولوجية   يد البحث( لصالح المىموعة التىريبية .

 إجراوات البحث : -
 منهج البحث :

البددان يل المددنهج التىريبددى ذو التصددميا التىريبددى القبلددى البعدددل لمىمددوعتيل إنددداهما اتددتمد  
 مىموعة تىريبية وال انية مىموعة ضابطة وذلك لمناتبته لطبيعة البحث . 

 مجتمع وعينة البحث :
تنة بندا ل جزيدرة الدور  الرياضدى للموتدا  14ناشئى التن  اترضي تح  مجتمع البحث :  -1

   والمسىليل بازتحا  المصرل للتن  اترضي .2021/2022الرياضى 
تا اختيار عيندة البحدث بالطريقدة العمديدة مدل ناشدئى التدن  اترضدى عينة البحث الأساسية : -2

( تنة بنا ل جزيرة الور  الرياضى والمقيدديل بمنطقدة الد هليدة للتدن  اترضدى   و دد 14تح   
تدا تقسديمها إلدى مىمدوعتيل اتولدى تىريبيدة وعدد ها ( ناشئ 20بلد عد   فرا  العينة اتتاتية  

( ناشدئيل 10( ناشئيل يطبق عليها البرندامج التددريبى المقتدرح   وال انيدة ضدابطة وعدد ها  10 
 يطبق عليها البرنامج المتبل بالنا ل .

( ناشدئيل تدن   رضدى بأندد المراند  8اتدتعال البدان يل بعدد   عينة الدراسة الاستطلاعية : -3
  ة الممتلفة عل العينة اتتاتية بنا ل جزيرة الور  الرياضى .السني
 أسباب اختيار عينة البحث :  -

 في تسهي  إجرااات تطبيق البرنامج. البان يلتعاول المسئوليل بالنا ل مل  -
 تقارب العمر الزمنى والتدريبى للناشئيل عينة البحث . -
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الدتحكا فدي مواعيدد  البدان يلتطيل اتتعدا  جميل الناشئيل للانتظا  فدي التددريا نيدث يسد -
 التدريا بسهولة.

 تهولة الاتصال بىميل  فرا  العينة والىها  الفنى واز ارل .  -
 ( ۱جدون ) 

 توصيغ مجتمع وعينة البحث

المجتمع 
 الكلى

النسبة 
 المئوية

 العينة الأساسية
العينة 

 الاستطلاعية
النسبة 
المجموعة  المئوية

 التجريبية
النسبة 
 المئوية

المجموعة 
 الضابطة

النسبة 
 المئوية

2۸ ۱00 % ۱0 35.۷۱% ۱0 35.۷۱% ۸ 2۸.5۷% 

 تجانس عينة البحث :  -
بدنجراا التىدان  بديل  البان يلللتأكد مل و وا  فرا  العينة تح  المنحنى الاعتدالى    ا  

العمدر التددريبى (  –الدو ل  –الطدول  – فرا  عينة البحث في بعض المتغيرات اتتاتدية   السدل 
الرشددا ة(  -المرونددة  –السددرعة  –القددوة العضددلية  –وبعددض المتغيددرات البدنيددة  القدددرة العضددلية 

ضدغط الدد   –ضدغط الدد  الانقباضدى  –وبعض المتغيدرات الفسديولوجية   معددل ضدربات القلدا 
مذشر اتتهلاك اتكسىيل ( والتى  د تذثر على  – مل كتا النف   –السعة الحيوية  –الانبساطى 

 ( يوضح التوصيف ازنصامى لعينة الدراتة .2نتامج الدراتة   والىدول  
 ( 2جدون ) 

زيع الدلالات الإحصائية لإعتدالية العينة ككف في المتغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية التو
 Kolmogorov-Smirnovالاحتمالى للبيانات بإستخدام اختبار كلومجروف ــــــ سيمرنوف  

  20ن = 

 م
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواو
 اختبار

Kolmogorov-
Smirnov 

۱ 

ت 
را
غي
مت
ال

ية
س
سا
لأ
ا

 

 0.06 ۱.۷۷ 0.49 ۱3.64 ۱3.5۸ سنه السن

 0.0۷ 0.5۱ 4.۸3 ۱65.0 ۱63.25 سم الطون 2

 0.2۱ 0.33 4.۷۱ 4۷.0 4۷.۸ كجم الوزن 3

 0.0۸ ۱.60 0.4۷ 3.4 3.26 شهر العمر التدريبى 4

5 
ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 
الوثب العمودى من 

 الثبات
 0.20 0.04 4.55 3۸.5 39.۱ سم

 0.20 0.22 0.64 4.35 4.35 متر كجم ۱دفع كرة طبية  6
 0.20 0.۱۱ ۷.60 92.0 9۱.۱ سم الوثب العريض من الثبات ۷

۸ 
ثنى الذراعين من 
 الانبطاح المائف

 0.20 0.62 2.۱2 9.0 9.25 عدد

9 
م من البدو  20العدو 
 العالى

 0.20 0.۱۸ ۱.۱2 ۷.۱ ۷.03 ث

۱0 
ثنى الجذع للأمام من 

 الرقود
 0.06 0.۱0 ۱.۱9 5.0 4.95 سم

۱۱ 
جرى الزجزاج بين 

 الحواجز
 0.۱3 ۱.02 ۱.06 ۱3.35 ۱3.5 ث

۱2 

ية
ج
و
ول
سي
لف
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.۱9 0.۱6 3.9۷ ۷۷.0 ۷۷.6 ن/ ق معدن ضربات القلب

 0.۱3 0.03 5.۷6 ۱30.5 ۱30.۷5 ملم/زئب  ضغط الدم الانقباضى ۱3

 0.20 0.05 4.56 ۷۷.0 ۷۷.25 ملم/زئب  ضغط الدم الانبساطى ۱4

 0.20 0.02 0.45 4.۱ 4.۱4 لتر السعة الحيوية ۱5

 0.20 0.05 3.3۱ 40.95 4۱.۱۱ ث زمن كتم النفس ۱6

 0.20 0.03 5.39 92.0 92.65 لتر/ق مؤشر استهلاك الأكسجين ۱۷

( المتوتدط الحسدابي والوتديط والانحدراف المعيدار  ومعامد  الالتدواا 2جددول  يوضح 
لمعرفة اذا كان  البيانات تتدو ا  Kolmogorov-Smirnovتيمرنوف  -واختبار  كلومىروف
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تو يعا طبيعيا ا  لا فى المتغيرات  يد البحث   ويتضح  ل البيانات تتبل التو يل الطبيعى نيث  ل 
Sig   >0.05  ۳ ±راون   يا معام  الالتواا ما بيل   و د ت. ) 

 
 (  3جدون ) 

الدلالات الإحصائية لإعتدالية عينة المجموعة التجريبية في المتغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية 
-Kolmogorovالتوزيع الاحتمالى للبيانات بإستخدام اختبار كلومجروف ــــــ سيمرنوف  

Smirnov 
  ۱0ن = 

 م
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواو
 اختبار

Kolmogorov-
Smirnov 

۱ 

ت 
را
غي
مت
ال

ية
س
سا
لأ
ا

 

 0.06 ۱.۸4 0.49 ۱3.6 ۱3.54 سنه السن

 0.0۷ 0.46 4.9۸ ۱63.5 ۱62.3 سم الطون 2

 0.2۱ 0.5۷ 5.09 46.0 4۷.2 كجم الوزن 3

 0.0۸ 2.45 0.46 3.4 3.34 شهر العمر التدريبى 4
5 

ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.20 0.2۱ 3.09 43.0 42.4 سم الوثب العمودى من الثبات
 0.20 0.۷۸ 0.22 4.95 4.92 متر كجم ۱دفع كرة طبية  6
 0.20 0.4۸ 4.2۱ 96.5 9۷.3 سم الوثب العريض من الثبات ۷
 0.20 0.0۸ ۱.۸۱ ۱۱.0 ۱0.۸ عدد ثنى الذراعين من الانبطاح المائف ۸
 0.20 0.59 ۱.03 6.30 6.59 ث م من البدو العالى 20العدو  9
 0.09 0.40 0.۷۸ 6.0 5.۸ سم ثنى الجذع للأمام من الرقود ۱0
 0.20 0.00 0.55 ۱2.9 ۱2.94 ث جرى الزجزاج بين الحواجز ۱۱
۱2 

ية
ج
و
ول
سي
لف
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.20 0.34 2.۷9 ۷5.0 ۷4.۷ ن/ ق معدن ضربات القلب

 0.۱9 0.36 2.4۱ ۱26.0 ۱25.6 ملم/زئب  ضغط الدم الانقباضى ۱3

 0.20 0.۱2 3.23 ۷4.0 ۷4.0 ملم/زئب  ضغط الدم الانبساطى ۱4

 0.20 0.00 0.26 4.5 4.5۱ لتر السعة الحيوية ۱5

 0.20 0.05 ۱.9۱ 44.۱ 43.۸3 ث زمن كتم النفس ۱6

 0.20 0.۱۷ 2.6۱ 9۱.0 90.۸ لتر/ق مؤشر استهلاك الأكسجين ۱۷

( المتوتدط الحسدابي والوتديط والانحدراف المعيدار  ومعامد  الالتدواا ۳يوضح جددول  
لمعرفة اذا كان  البيانات تتدو ا  Kolmogorov-Smirnovتيمرنوف  -واختبار  كلومىروف

طبيعيا ا  لا فى المتغيرات  يد البحث   ويتضح  ل البيانات تتبل التو يل الطبيعى نيث  ل تو يعا 
Sig   >0.05   ۳ ±  و د تراون   يا معام  الالتواا ما بيل. ) 

 ( 4جدون ) 
الدلالات الإحصائية لإعتدالية عينة المجموعة الضابطة في المتغيرات قيد البحث لبيان اعتدالية 

-Kolmogorovمالى للبيانات بإستخدام اختبار كلومجروف ــــــ سيمرنوف  التوزيع الاحت
Smirnov 

 ۱0ن = 

 م
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواو
 اختبار

Kolmogorov-
Smirnov 

۱ 

ت 
را
غي
مت
ال

ية
س
سا
لأ
ا

 

 0.06 2.09 0.5۱ ۱3.۷5 ۱3.6 سنه السن

 0.20 0.6۸ 4.۷3 ۱65.5 ۱64.2 سم الطون 2

 0.20 0.22 4.50 4۸.5 4۸.4 كجم الوزن 3

 0.20 ۱.23 0.4۸ 3.3 3.۱9 شهر العمر التدريبى 4
5 

ية
دن
لب
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.20 0.00 3.۱5 36.0 35.۸ سم الوثب العمودى من الثبات
 0.۱0 0.۷9 0.3۱ 3.۸ 3.۷۸ متر كجم ۱دفع كرة طبية  6
 0.20 ۱.34 4.33 ۸4.5 ۸4.9 سم الوثب العريض من الثبات ۷
 0.۱6 0.23 0.94 ۸.0 ۷.۷ عدد ثنى الذراعين من الانبطاح المائف ۸
 0.20 0.۱2 ۱.06 ۷.45 ۷.4۷ ث م من البدو العالى 20العدو  9
 0.06 ۱.0۱ 0.۸۷ 4.0 4.۱ سم ثنى الجذع للأمام من الرقود ۱0
 0.20 0.43 ۱.۱5 ۱4.2 ۱4.09 ث جرى الزجزاج بين الحواجز ۱۱
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 م
 

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعيارى

 الالتواو
 اختبار

Kolmogorov-
Smirnov 

۱2 

ية
ج
و
ول
سي
لف
 ا
ت
را
غي
مت
ال

 

 0.20 0.45 2.63 ۸۱.5 ۸0.5 ن/ ق معدن ضربات القلب

 0.20 0.24 2.33 ۱36.0 ۱35.9 ملم/زئب  ضغط الدم الانقباضى ۱3

 0.20 0.۱0 3.۱۷ ۸۱.0 ۸0.5 ملم/زئب  ضغط الدم الانبساطى ۱4

 0.20 0.60 0.26 3.۸ 3.۷۷ لتر السعة الحيوية ۱5

 0.20 0.20 ۱.۷6 3۸.45 3۸.39 ث زمن كتم النفس ۱6

 0.09 0.۸3 6.۸5 9۷.0 94.5 لتر/ق مؤشر استهلاك الأكسجين ۱۷

( المتوتدط الحسدابي والوتديط والانحدراف المعيدار  ومعامد  الالتدواا 4يوضح جددول  
لمعرفة اذا كان  البيانات تتدو ا  Kolmogorov-Smirnovتيمرنوف  -كلومىروفواختبار  

تو يعا طبيعيا ا  لا فى المتغيرات  يد البحث   ويتضح  ل البيانات تتبل التو يل الطبيعى نيث  ل 
Sig   >0.05   ۳ ±  و د تراون   يا معام  الالتواا ما بيل. ) 
 تكافؤ عينة البحث :  -

ل بتق البان يل ا   سيا عينة البحث إلى مىموعتيل في ضوا إجرااات التكدافذ بينهمدا   وفقدا
 ( . 5لنتامج القياتات القبلية كما هو موضح بالىدول  

 ( 5جدون ) 
يوض  إحصاوات )ت( ودلالة الفروق بين متوسطي درجات عينة المجموعتين التجريبية 

 حث والضابطة في القياسات القبلية للمتغيرات الأولية قيد الب
  ۱0ن = 

 2.10=  0.05معنوية * يمة  ت( الىدولية عند مستول 
( ال  يمة التبايل الاكبر على التبايل الاصدغر فدى جميدل المتغيدرات ا د  5يوضح جدول  
 ممدا يشدير الدى تىدان  مىمدوعتى البحدث 0.05عندد مسدتول معنويدة  مدل  يمدة  ف( الىدوليدة

يدة  التىريبية والضابطة(    كما يتضح عد  وجو  فدروق ذات  لالدة انصدامية بديل القياتدات القبل
لدددل المىمددوعتيل  التىريبيددة والضددابطة(  فددى المتغيددرات اتوليددة  يددد البحددث  ممددا يعطددى  لالددة 

 مباشرة على تكافذ المىموعتيل فى تلك المتغيرات.

  

 المتوسط المجموعة المتغيرات
الانحراف 
 المعيار 

 الفرق
بين 

 المتوسطات

Levene`s 
Test 

قيمة 
 )ت(

 السن
 0.51 ۱3.54 التجريبية

0.0۸ 0.00 0.35 
 0.49 ۱3.62 الضابطة

 الطون
 4.98 ۱62.3 التجريبية

۱.۸9 0.26 0.۸۷ 
 4.73 ۱64.2 الضابطة

 الوزن
 5.09 4۷.2 التجريبية

۱.۱9 0,34 0.55 
 4.50 4۸.4 الضابطة

العمر 
 التدريبى

 0.46 3.34 التجريبية
0.۱4 0,26 0.۷0 

 0.48 3.۱9 الضابطة
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 (  6جدون ) 
التجريبية يوض  إحصاوات )ت( ودلالة الفروق بين متوسطي درجات عينة المجموعتين 

 والضابطة في القياسات القبلية للمتغيرات البدنية قيد البحث
 ۱0ن = 

 المتوسط المجموعة المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

 الفرق
بين 

 المتوسطات

Levene`s 
Test 

قيمة 
 )ت(

 الوثب العمودى من الثبات
 3.09 42.4 التجريبية

6.60 0.4 2.08 
 3.15 35.8 الضابطة

 كجم 1دفع كرة طبية 
 0.22 4.92 التجريبية

1.14 0.11 1.16 
 0.31 3.78 الضابطة

 الوثب العريض من الثبات
 4.21 97.3 التجريبية

12.39 0.14 1.48 
 4.33 84.9 الضابطة

الذراعين من الانبطاح ثنى 
 المائل

 1.81 10.8 التجريبية
3.10 3.71 1.78 

 0.94 7.7 الضابطة

 م من البدء العالى 20العدو 
 1.03 6.58 التجريبية

0.88 0.03 1.89 
 1.06 7.47 الضابطة

 ثنى الجذع للأمام من الرقود
 0.78 5.8 التجريبية

1.70 0.10 1.56 
 0.87 4.1 الضابطة

 جرى الزجزاج بين الحواجز
 0.55 12.94 التجريبية

1.15 0.10 2.08 
 1.15 14.09 الضابطة

 2.10=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( ال  يمة التبايل الاكبر على التبايل الاصغر فى جميل المتغيدرات ا د  مدل  يمدة 6يوضح جدول  

ممايشدددير الدددى تىدددان  مىمدددوعتى البحث التىريبيدددة  0.05 ف( الىدوليةعندددد مسدددتول معنويدددة 
والضددابطة(    كمددا يتضددح عددد  وجددو  فددروق ذات  لالددة انصددامية بدديل القياتددات القبليددة لدددل 

ىريبية والضابطة(  فى المتغيدرات البدنيدة  يدد البحدث  ممدا يعطدى  لالدة مباشدرة المىموعتيل  الت
 على تكافذ المىموعتيل فى تلك المتغيرات.

 

 (  ۷جدون ) 
يوض  إحصاوات )ت( ودلالة الفروق بين متوسطي درجات عينة المجموعتين التجريبية 

 والضابطة في القياسات القبلية للمتغيرات الفسيولوجية 
 ۱0ن = 

 الانحراف المعياري المتوسط المجموعة المتغيرات
 الفرق

 بين المتوسطات
Levene`s Test )قيمة )ت 

 معدل ضربات القلب
 2.79 74.7 التجريبية

5.80 3.13 2.09 
 2.63 80.5 الضابطة

 ضغط الدم الانقباضى
 2.41 125.6 التجريبية

10.30 0.03 2.06 
 2.33 135.9 الضابطة

 ضغط الدم الانبساطى
 3.23 74.0 التجريبية

6.50 0.02 2.03 
 3.17 80.5 الضابطة

 السعة الحيوية
 0.26 4.51 التجريبية

0.74 0.05 1.99 
 0.26 3.76 الضابطة

 النفسزمن كتم 
 1.91 43.83 التجريبية

5.44 0.09 1.87 
 1.76 38.39 الضابطة

 مؤشر استهلاك الأكسجين
 2.61 90.8 التجريبية

3.70 8.52 1.59 
 6.85 94.5 الضابطة

 2.10=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( ال  يمة التبايل الاكبر على التبايل الاصدغر فدى جميدل المتغيدرات ا د  7جدول  يوضح 

ممايشددددير الددددى تىددددان  مىمددددوعتى  0.05مددددل  يمددددة  ف( الىدوليددددة عنددددد مسددددتول معنويددددة 
البحث التىريبية والضابطة(    كما يتضح عدد  وجدو  فدروق ذات  لالدة انصدامية بديل القياتدات 

يدة والضدابطة(  فددى المتغيدرات الفسديولوجية  ممددا يعطدى  لالددة القبليدة لددل المىمددوعتيل  التىريب
 مباشرة على تكافذ المىموعتيل فى تلك المتغيرات.

 مجالات البحث : -
( ناشددئ مددل  20 جُريدد  الدراتددة اتتاتددية علددى عددد     المجللان البشللرى ) عينللة البحللث ( :-۱

 .( تنة بنا ل جزيرة الور  الرياضى 14ناشئى التن  اترضى تح   
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( 14تا إختيار  فرا  العينة مدل ناشدئى التدن  اترضدى تحد    المجان الجغرافى ) المكانى ( :-2
تددنة بنددا ل جزيددرة الددور  الرياضددى   و ددد تددا إجددراا جميددل القياتددات القبليددة والبعديددة وتطبيددق 

 البرنامج المقترح على ملعا التن  بالنا ل .
  9/2/2022  إلدى 4/12/2021الفتدرة مدل  تا تطبيق إجدرااات البحدث فديالمجان الزمنى : -3

   .2020/2021في الموتا التدريبى 

 وسائف وأدوات جمع البيانات : -
 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث : -۱

 ميزال طبي لقياس الو ل  بالكيلو جرا (  
 جها  الرتتاميتر لقياس الطول  بالمتر(   
  ياس . شريط -ورق تسىي  بيانات  -تاعة إيقاف  
 ملعا تن   رضي . -مقاعد تويدية  
 بوصة ( . 25   2۳   21مضارب تن  ارضي مقاتات    
  طواق  نىا  ممتلفة . -  ماا كبيرة وصغيرة واطباق  
 كرات طبية. -خطوط و  شرطة  

 ( : 4مرف  )  –الإختبارات البدنية قيد البحث -2
 ة للرجليل .اختبار الوثا العمو ل مل ال بات لقياس القدرة العضلي 
 كىا لقياس القدرة العضلية للذراعيل . 1اختبار  فل كرة طبية  
 اختبار الوثا العريض مل ال بات لقياس القوة العضلية للرجليل . 
 اختبار ثنى الذراعيل مل الانبطاح المام  لقياس القوة العضلية للذراعيل . 
   مل البدا العالى لقياس السرعة . 20إختبار العدو  
 ثنى الىذا للأما  مل الر و  لقياس المرونة .اختبار  
 اختبار جرل الزجزاج بيل الحواجز لقياس الرشا ة . 

 الإختبارات الفسيولوجية :-3

 قياس معدن ضربات القلب :-
طريقة الى  على الشريال الكعبرل للىهة الونشية للساعد  البان يلاتتمد   
 2ليتا الحصول على معدل النبض في الد يقة .    4× ل( وضرب النتامج 15 لمدة 

 :112  ) 
 

 قياس ضغط الدم الانقباضى :-
 Sphygmomanometerتا اتتمدا  جها  ضغط الد  تفىمو مانوميتر  

 (  67 – 64:  2بالسماعة الطبية وذلك لقياس ضغط الد  الانقباضى والانبساطى .   
 قياس السعة الحيوية :-

:  12تا اتتمدا  اتتبيروميتر الىاف عل طريق إخراج   صى  فير .    
422  ) 

 قياس زمن كتم النفس :-
تا نساب كتا النف  بواتطة ثلال تاعات معايرة   ويأخذ المتوتط نتى يكول 

 القياس موضوعى . 
  2  :169   170  ) 

 اختبار مؤشر استهلاك الأكسجين :-
 نسابه عل طريق المعا لة التالية : وتا  

 ضغط الد  الانقباضى× معدل ضربات القلا في الد يقة 
100 

  1  :58   59  ) 
 الدراسات الاستطلاعية : 
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  4/12/2021تا إجراا الدراتة الاتتطلاعية في الفترة الزمنية مل يو  السب  الموافدق 
( ناشدئيل مدل خدارج عيندة البحدث 8  على عينة  وامهدا  10/12/2021يو  الىمعة الموافق الى 

اتتاتية ومل نف  مىتمل البحث ومما تتوفر فيها خصامص عينة البحث وكال الهدف مل إجراا 
 هذ  الدراتة ما يلى : 

 التأكد مل صلانية اتجهزة وات وات المستمدمة في القياس .  -
فيددذ وتطبيددق القياتددات ومددا يتعلددق بهددا مددل إجددرااات وفددق الشددروط التأكددد مددل تددلامة تن -

 الموضوعة لها . 
 ترتيا تير ازختبارات و  امها وتقنيل فترات الرانة بينها .  -
التحقددق مددل مناتددبة اتددتمارة تسددىي  البيانددات الماصددة بتىميددل نتددامج ازختبددارات البدنيددة  -

 والفسيولوجية .
 لعينة البحث . مدل ملاممة ازختبارات  يد البحث  -

 البرنامج التدريبى المقترح :
يعد وضل البرنامج التدريبي مل اتمور الهامة والتي يىا  ل توضدل بعنايدة بالغده لدذلك كدال 
ولابددد  ولال مددل التعددرف علددى  هددداف البرنددامج التدددريبي المقتددرح واتتدد  العلميددة التددي يسددتند عليهددا 

ندامج   ولتحقيدق ذلدك تدا الرجدوا الدى المراجدل العلميدة البرنامج التدريبي  ب  الشدروا فدي وضدل البر
( ي كملان عبلد ۱۱م( )20۱۷عبد النبي اسماعيف الجمان ي ناصر أبو زيد عللى إبلراايم )المتمصصة 

م( 20۱۸( ي أمللين أنللور الخللولى ي جمللان عبللد العللاطى الشللافعى )۱5م( )20۱0الحميللد إسللماعيف )
م( 200۸السليد سلروري محملد ابلراايم جلاد الحل  ) خاللد  والدراتات العليمة كدراتدة كد  مدل ( 5)
تامر محملد ي ( 20م( )2009ابة روحى أبو المعاطى )ي  (۱6م( )2009محمد حامد شداد )ي ( 9)

بتحديدد  البدان يلوبنداا علدى ذلدك وعلدى  تداس مشدكلة وهددف البحدث  دا   (۷م( )20۱5محمد جاد )
 المطوات التالية :

 ادف البرنامج :-۱
 الحفاظ على مستول الليا ة البدنية لناشئى التن  اترضي خلال فترة الاعدا  العا  .

 
 أسس وضع البرنامج التدريبى : -2

 تحديد هدف البرنامج و هداف ك  مرنلة مل مران  ازعدا  . -
 مراعاة الفروق الفر ية للناشئيل   صفات وخصامص الناشئ الفر ية (. -
 ريا .تنظيا وتنويل وإتتمرارية التد -
 مراعاة مبا   التدريا. -
 مرونة البرنامج التدريبي وصلانيته للتطبيق العملي. -
  ل تكول شدة الحم  منمفضة ومتوتطة . -
  ل تكول الىرعات التدريبية بدول  نمال كبيرة مقارنة باتنمال المنفذة خلال الموتا . -
  ل يز ا  مستول الحم  تدريىيلا نتى نهاية فترة الاعدا  العا  . -
 ازهتما  بقواعد ازنماا والتهدمة . -
 التكيف . -
  ل يتميز التدريا بروح المرح والفكاهة  در ازمكال . -
 خطوات إعداد البرنامج التدريبى : -3

 تحديد عد   تابيل البرنامج. -
ل لدرجة الحم . -  تحديد  ورة الحم  وعد  تاعات التدريا وفقا
يا  مل التددريا علدى ازعددا  البددنى وازعددا  تحديد  مل التدريا الكلى خلال البرنامج ثا تقس -

 المهارل.
 وضل متطلبات ازعدا  البدنى ثا تحديد النسبة المئوية لك  صفة بدنية. -
 تحديد متطلبات ازعدا  المهارل ثا تحديد النسبة المئوية. -
تحديدد عدد   يدا  اتتدبوا التدريبيددة ثدا وضدل  ورة الحمد  اتتددبوعية ثدا تو يدل  مدل التدددريا  -

ل لدورة الحم .ا  تتبوعي لك  مل النوانى البدنية والمهارية على  يا  اتتبوا وفقا
 التخطيط الزمنى للبرنامج : -4

تحديددد  البددان يلمددل خددلال ازطددلاا علددى المراجددل العلميددة والدراتددات المرجعيددة اتددتطاا  
 التمطيط الزمنى للبرنامج كالتالى : 
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( ونددات لكد  اتدبوا 4(  تدابيل بوا دل  6هدي   مد  تنفيذ البرنامج للمىموعدة التىريبيدة
ق 60( وند    و مل الوندة متدرج خلال فترة الاعددا  العدا  مدل  24ليصبح اجمالي الوندات  

تاعة(    مدا المىموعدة الضدابطة  ۳0ق(  ل   1800ق( واتتغرق الزمل الكلى للبرنامج  90: 
 نشاط نركى(. اتتمدم  الرانة السلبية فى هذ  الفترة  عد  ممارتة  ل

 توزيع البرنامج :-5
 ( ۸جدون ) 

 توزيع البرنامج

 البيان المحتوى م

 (  تابيل 6   عد   تابيل التطبيق 1

  ( وندات 4   عد  الوندات التدريبية الاتبوعية 2

 (   يقة 90-60    مل الوندة التدريبية ۳

 
 
 

 (   امق 10   ازنماا- 

 (   امق 70-40   الىزا الرميسى -ب

 (   يقة 10   التهدمة -ج

 وندة 24=  6×  4 عد  الوندات التدريبية الكلية 4

 تاعة ( ۳0ق    1800 إجمالي نىا التدريا الكلى 5

 ( 9جدون ) 
 توزيع الحجم العام للبرنامج

 زمن الوحدة عدد الوحدات الأسبوع
الزمن 
 الأسبوعى

 شدة الحمف
معدن 
 النبض

نسبة العمف 
 للراحة

 ۳:  1 ل/ق 141 %50 ق240 ق60 4 اتول

 ۳:  1 ل/ق 147 %55 ق240 ق60 4 ال انى

 ۳:  1 ل/ق 154 %60 ق۳00 ق75 4 ال الث
 ۳:  1 ل/ق 146 %55 ق۳00 ق75 4 الرابل
 ۳:  1 ل/ق 160 %65 ق۳60 ق90 4 المام 
 ۳:  1 ل/ق 16۳ %67 ق۳60 ق90 4 السا س
    ق1800  24 المىموا

 طرق التدريب المستخدمة : -6
 التدريا المستمر( . –التدريا الدامرل  – التدريا الفترل منمفض الشدة 

الطريقة التموجية في تشكي  الحم  خلال فترات  البان يلاتتمد   تشكيف حمف التدريب : -
 ( . 2-1(    ۳-1التشكي    البان يلالبرنامج نيث اتتمد  

 %( .64-50الشدة المنمفضة   تحديد شدة الأحمان التدريبية : -
تا تقنيل شدة اتنمال التدريبيدة باتدتمدا  معددل الندبض    تقنين شدة الأحمان التدريبية : -

 بتطبيق المعا لة التالية : 
o  الندددبض المسدددتهدف للتددددرياTHR  ندددبض الراندددة ب   نسدددبة التددددريا = " ×

 نبض الرانة" ( نيث :  –  صى نبض 
o  تنة . 14متوتط عمر العينة 
o  = ل/ق . 77متوتط نبض الرانة للعينة 
o  = ل/ق . 206=  14 – 220السل =  – 220  صى نبض للعينة 
o  معدددل النددبض فددي الرانددة =  –انتيدداطي النددبض للعينددة =   صددى معدددل للنددبض

 ل/ق . 129=  77 – 206
o  الشددة المسدتهدفة( ب ندبض × تحديد معدل النبض التدريبى =   انتياطي النبض

 الرانة .
 

 تقنين الأحمان التدريبية باستخدام معدن النبض :  -
o : ل/ق . 175:  16۳% معدل نبضه مل 74:  65نسبته  الحمف المتوسط 
o  : ل/ق . 162:  144% معدل نبضه مل 64:  50نسبته الحمف للمنخفض 
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 الدراسة الأساسية : 
مددل يددو  السددب  الموافدددق بدددنجراا القيدداس القبلددى فددى الفتدددرة  البددان يل ددا  القيللاس القبلللى : -۱
بدد  تنفيددذ البرنددامج التدددريبى فددي    17/12/2021  الددى يددو  الىمعددة الموافددق 11/12/2021

 القياتات البدنية والفسيولوجية.  
بتطبيق البرنامج التددريبى المقتدرح علدى عيندة البحدث  البان يل ا  تطبي  البرنامج التدريبى : -2

  الدى يدو  22/12/2021مدل يدو  اتربعداا الموافدق اتتاتية  المىموعة التىريبيدة( فدى الفتدرة 
 .   ۳1/1/2022الاثنيل الموافق 

  الدى 5/2/2022مل يو  السب  الموافدق بنجراا القياس البعدل  البان يل ا  القياس البعدى : -3
 بعد اتتبوا السا س   إنتهاا البرنامج التدريبى ( .    9/2/2022يو  اتربعاا الموافق 

 المعالجات الإحصائية :  -
ل   واتدتعال  SPSSبرنامج الحز  ازنصامية  البان يلاتتمد    لمعالىة البيانات إنصاميا

 باتتاليا ازنصامية التالية : 
الفدرق  -معامد  الالتدواا  -الدتفلطح  -الانحدراف المعيدارل  -الوتيط  -المتوتط الحسابى  -

 رجددات  -نىددا التددأثير -نسددبة التحسددل  -إختبددار   ت (  -التىددان   -بدديل المتوتددطات 
 الحرية .

  عرض ومناقشة النتائج : -
  عرض النتائج :  -

 (  ۱0جدون ) 
يوض  نسب التحسن ودلالة الفروق بين متوسطي درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة 

 التجريبية  فى المتغيرات البدنية  قيد البحث 
  ۱0ن = 

 المتوسط القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

 قيمة )ت(

Sig 

P. Value 
(0.05) 

نسبة 
 التحسن

% 

 الوثب العمودى من الثبات
 42.40 قبلى

3.09 
9 4.39* 0.00 

 

3.54 
 43.90 بعدى

2.68 

 كجم 1دفع كرة طبية 
 4.92 قبلى

0.22 
9 6.00* 0.00 

 

3.25 
 5.08 بعدى

0.27 

 الوثب العريض من الثبات
 97.3 قبلى

4.21 
9 

*6.00 
0.00 

 

2.05 
 99.3 بعدى

3.86 

ثنىىىىى الىىىىذراعين مىىىىن الانبطىىىىاح 
 المائل

 10.8 قبلى
1.81 

9 
*4.81 

0.00 
 

11.11 
 12.0 بعدى

1.56 

 م من البدء العالى 20العدو 
 6.58 قبلى

1.03 
9 

*5.46 
0.00 

 

4.10 
 6.31 بعدى

1.01 

 ثنى الجذع للأمام من الرقود
 5.8 قبلى

0.78 
9 

*3.85 
0.00 

 

15.52 
 6.7 بعدى

0.94 

 جرى الزجزاج بين الحواجز
 12.94 قبلى

0.55 
9 

*5.36 
0.00 

 

2.55 
 12.61 بعدى

0.53 

 2.26=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( وجو  فروق بيل القياتات القبليدة والبعديدة  للمىموعدة 10يتضح مل جدول ر ا   

التىريبيددة فددى المتغيددرات البدنيددة  يددد البحددث لصددالح القياتددات البعديددة نيددث نىددد  ل  يمددة  ت 
 .  P. Value Sig   <0.05المحسوبة ( مل مستول الدلالة 



  جامعة طنطا                          كلية التربية الرياضية               المجلة العلمية لعلوم التربية الرياضية
 

283 
 

 
 ( ۱۱جدون ) 

يوض  نسب التحسن ودلالة الفروق بين متوسطي درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة 
 التجريبية  فى المتغيرات الفسيولوجية  قيد البحث

  ۱0ن = 

 المتوسط القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

 قيمة )ت(

Sig 

P. Value 
(0.05) 

نسبة 
 التحسن

% 

 معدل ضربات القلب
 74.70 قبلى

2.79 
9 6.00* 0.00 

 

2.67 
 72.70 بعدى

2.40 

 ضغط الدم الانقباضى
 125.6 قبلى

2.41 
9 9.00* 0.00 

 

1.43 
 123.8 بعدى

2.74 

 ضغط الدم الانبساطى
 74.0 قبلى

3.23 
9 

*8.14 
0.00 

 

2.57 
 72.1 بعدى

2.99 

 السعة الحيوية
 4.51 قبلى

0.26 
9 

*9.22 
0.00 

 

6.43 
 4.80 بعدى

0.23 

 زمن كتم النفس
 43.83 قبلى

1.91 
9 

*27.45 
0.00 

 

7.18 
 46.98 بعدى

1.95 

 مؤشر استهلاك الأكسجين
 90.8 قبلى

2.61 
9 

*11.61 
0.00 

 

3.30 
 87.8 بعدى

2.86 

 2.26=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( وجو  فروق بيل القياتات القبليدة والبعديدة  للمىموعدة 11يتضح مل جدول ر ا   

التىريبية فى المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياتات البعدية نيث نىد  ل  يمدة  ت المحسدوبة ( 
 .  P. Value Sig   <0.05مل مستول الدلالة 

 
 (  ۱2جدون ) 

يوض  نسب التحسن ودلالة الفروق بين متوسطي درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة 
 قيد البحث  الضابطة  فى المتغيرات البدنية 

 ۱0ن = 

 المتوسط القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

 قيمة )ت(

Sig 

P. 
Value 

(0.05) 

نسبة 
 التحسن

% 

 الوثب العمودى من الثبات
 3.15 35.8 قبلى

9 1.96 0.08 
 

 3.28 36.1 بعدى 0.84

 كجم 1طبية دفع كرة 
 0.31 3.78 قبلى

9 3.20* 0.01 
 

 0.29 3.86 بعدى 2.12

  0.03 2.44* 9 4.33 84.9 قبلى الوثب العريض من الثبات
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 0.47 4.42 85.3 بعدى

ثنى الذراعين من الانبطىاح 
 المائل

 0.94 7.7 قبلى
9 1.50 0.16 

 

 0.73 7.9 بعدى 2.60

م مىىىىىن البىىىىىدء  20العىىىىىدو 
 العالى

 1.06 7.47 قبلى
9 *3.28 0.00 

 

 1.05 7.35 بعدى 1.61

ثنىىىىى الجىىىىذع للأمىىىىام مىىىىن 
 الرقود

 0.87 4.1 قبلى
9 1.96 0.08 

 

 0.96 4.4 بعدى 7.32

جىىىىىىىرى الزجىىىىىىىزاج بىىىىىىىين 
 الحواجز

 1.15 14.09 قبلى
9 *7.36 0.00 

 

 1.21 13.82 بعدى 1.92

 2.26=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( وجو  فروق بيل القياتات القبليدة والبعديدة  للمىموعدة 12يتضح مل جدول ر ا   

الضددابطة فددى المتغيددرات البدنيددة  يددد البحددث لصددالح القياتددات البعديددة نيددث نىددد  ل  يمددة  ت 
فيمددا عدددا متغيددر اختبددار الوثددا  .  P. Value Sig   <0.05المحسددوبة ( مددل مسددتول الدلالددة 

العمو ل مل ال بات   ثنى الذراعيل مل الانبطاح المامد    ثندى الىدذا للأمدا  مدل الر دو    جدرل 
 بيل الحواجز وجد ال هناك فروق غير  الة انصامية .الزجزاج 

 (  ۱3جدون ) 
يوض  نسب التحسن ودلالة الفروق بين متوسطي درجات القياس القبلى والبعدى للمجموعة 

 الضابطة  فى المتغيرات الفسيولوجية
 ۱0ن = 

 المتوسط القياس المتغيرات
الانحراف 
 المعياري

درجات 
 الحرية

 قيمة )ت(

Sig 

P. Value 
(0.05) 

نسبة 
 التحسن

% 

 معدل ضربات القلب
 80.5 قبلى

2.63 
9 3.67* 0.00 

 

1.49 
 79.3 بعدى

3.30 

 ضغط الدم الانقباضى
 135.9 قبلى

2.33 
9 3.25* 0.01 

 

0.66 
 135.0 بعدى

2.21 

 ضغط الدم الانبساطى
 80.5 قبلى

3.17 
9 

*3.85 
0.00 

 

1.12 
 79.6 بعدى

2.98 

 السعة الحيوية
 3.76 قبلى

0.26 
9 

1.96 
0.08 

 

1.86 
 3.83 بعدى

0.23 

 زمن كتم النفس
 38.39 قبلى

1.76 
9 

0.04 
0.96 

 

0.03 
 38.38 بعدى

1.84 

 مؤشر استهلاك الأكسجين
 94.5 قبلى

6.85 
9 

1.79 
0.10 

 

2.32 
 92.3 بعدى

6.60 

 2.26=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
للمىموعدة ( وجو  فروق بيل القياتات القبليدة والبعديدة  1۳يتضح مل جدول ر ا   

الضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية لصالح القياتات البعدية نيث نىدد  ل  يمدة  ت المحسدوبة ( 
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فيمدا عددا المتغيدرات السدعة الحيويدة    مدل كدتا    P. Value Sig   <0.05مل مسدتول الدلالدة 
 التنف    مذشر اتتهلاك اتكسىيل وجد ال هناك فروق غير  الة انصامية .

 
 (  ۱4جدون ) 

يوض  دلالة الفروق بين متوسطي درجات عينة المجموعتين التجريبية والضابطة في 
 القياسات البعدية للمتغيرات البدنية قيد البحث

  ۱0ن = 

 الانحراف المعياري المتوسط المجموعة المتغيرات
 الفرق

 بين المتوسطات
 قيمة )ت(

Sig 

P. Value (0.05) 

 الوثب العمودى من الثبات
 43.90 التجريبية

2.68 
7.80 5.81* 0.00 

 36.1 الضابطة
3.28 

 كجم 1دفع كرة طبية 
 5.08 التجريبية

0.27 
1.22 9.71* 0.00 

 3.86 الضابطة
0.29 

 الوثب العريض من الثبات
 99.3 التجريبية

3.86 
14.00 

*7.54 
0.00 

 85.3 الضابطة
4.42 

 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل

 

 12.0 التجريبية
1.56 

4.10 
*7.49 

0.00 
 7.9 الضابطة

0.73 

 م من البدء العالى 20العدو 
 6.31 التجريبية

1.01 
1.04 

*2.24 
0.03 

 7.35 الضابطة
1.05 

 ثنى الجذع للأمام من الرقود
 6.7 التجريبية

0.94 
2.30 

*5.37 
0.00 

 4.4 الضابطة
0.96 

 جرى الزجزاج بين الحواجز
 12.61 التجريبية

0.53 
1.21 

*2.88 
0.01 

 13.82 الضابطة
1.21 

 2.10=  0.05الىدولية عند مستول معنوية * يمة  ت( 
( وجدو  فدروق ذات  لالدة انصدامية بديل القياتدات البعديدة لددل 14يوضح جددول   

المىمدددوعتيل  التىريبيدددة والضدددابطة(  فدددى المتغيدددرات البدنيدددة  يدددد البحدددث  لصدددالح المىموعدددة 
 .0.05نوية التىريبية نيث  ل  يمة ت المحسوبة  كبر مل  يمة ت الىدولية عند مستول مع

 (  ۱5جدون ) 
يوض  دلالة الفروق بين متوسطي درجات عينة المجموعتين التجريبية والضابطة في 

 القياسات البعدية للمتغيرات الفسيولوجية
  ۱0ن = 

 الانحراف المعياري المتوسط المجموعة المتغيرات
 الفرق

 بين المتوسطات
 قيمة )ت(

Sig 

P. Value (0.05) 

 معدل ضربات القلب
 72.70 التجريبية

2.40 
6.60 5.10* 0.00 

 79.3 الضابطة
3.30 

 ضغط الدم الانقباضى
 123.8 التجريبية

2.74 
11.20 10.05* 0.00 

 135.0 الضابطة
2.21 

 72.1 التجريبية ضغط الدم الانبساطى
2.99 

7.50 
*5.60 

0.00 
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 79.6 الضابطة
2.98 

 السعة الحيوية
 4.80 التجريبية

0.23 
0.97 

*9.19 
0.00 

 3.83 الضابطة
0.23 

 زمن كتم النفس
 46.98 التجريبية

1.95 
8.60 

*10.12 
0.00 

 38.38 الضابطة
1.84 

 مؤشر استهلاك الأكسجين
 87.8 التجريبية

2.86 
4.50 

*1.97 
0.06 

 92.3 الضابطة
6.60 

 2.10=  0.05* يمة  ت( الىدولية عند مستول معنوية 
( وجدو  فدروق ذات  لالدة انصدامية بديل القياتدات البعديدة لددل 15يوضح جددول   

فدى المتغيدرات الفسديولوجية  يدد البحدث  لصدالح المىموعدة المىموعتيل  التىريبية والضدابطة(  
 التىريبية نيث  ل  يمة ت المحسوبة  كبر مل  يمة ت الىدولية عند مستول معنوية..

 
 ( ۱شكف رقم ) 

غيرات نسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المت
 البدنية
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 %التحسن للمحموعة الضابطة  %التحسن للمحموعة التجريبية 
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 ( 2شكف رقم ) 

نسب التحسن بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعتين التجريبية والضابطة فى المتغيرات 
 الفسيولوجية

 

   مناقشة النتائج :  -
إحصائية بلين مناقشة وتفسير نتائج الفرض الأون الذى ينص علي : )توجد فروق ذات دلالة -۱

القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( 
 لصال  القياس البعدى(:

( وجددو  فددروق بدديل القياتددات القبليددة والبعديددة للمىموعددة 10يتضددح مددل جدددول ر ددا   
حسابى للقياس القبلدى فدي اختبدار التىريبية فى المتغيرات البدنية  يد البحث   نيث بلد المتوتط ال

(   وبنسدددبة تحسدددل 43.90(   وفدددى القيددداس البعددددل  42.40 الوثدددا العمدددو ل مدددل ال بدددات(  
(   4.92كىدا(   1%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار   فل كرة طبية 3.54 

سدابى للقيداس القبلدى %(   وبلد المتوتط الح3.25(   وبنسبة تحسل  5.08وفى القياس البعدل  
(   وبنسدبة تحسدل 99.3(   وفى القياس البعددل  97.۳في اختبار  الوثا العريض مل ال بات(  

%(   وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس القبلددى فددي اختبددار  ثنددى الددذراعيل مددل الانبطدداح 2.05 
  وبلددد المتوتددط %( 11.11(   وبنسددبة تحسددل  12.0(   وفددى القيدداس البعدددل  10.8المامدد (  

(   وفدى القيداس البعددل 6.58  مدل البددا العدالى(   20الحسابى للقياس القبلى في اختبار  العدو 
%(   وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس القبلددى فددي اختبددار  ثنددى 4.10(   وبنسددبة تحسددل  6.31 

%(   15.52(   وبنسددبة تحسددل  6.7(   وفددى القيدداس البعدددل  5.8الىدذا للأمددا  مددل الر ددو (  
(   وفى 12.94وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  جرل الزجزاج بيل الحواجز(  

 %( . 2.55(   وبنسبة تحسل  12.61القياس البعدل  
( وجددو  فددروق بدديل القياتددات القبليددة والبعديددة للمىموعددة 11ويتضددح مددل جدددول ر ددا  

ث   نيث بلدد المتوتدط الحسدابى للقيداس القبلدى فدي التىريبية فى المتغيرات الفسيولوجية  يد البح
(   وبنسددبة تحسددل 72.70(   وفددى القيدداس البعدددل  74.70اختبددار  معدددل ضددربات القلددا(  

( 125.6%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  ضغط الد  الانقباضى(  2.67 
وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس  %(  1.43(   وبنسددبة تحسددل  123.8  وفددى القيدداس البعدددل  

(   وبنسددبة 72.1(   وفددى القيدداس البعدددل  74.0القبلددى فددي اختبددار  ضددغط الددد  الانبسدداطى(  
(   4.51%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  السدعة الحيويدة(  2.57تحسل  

الحسدابى للقيداس القبلدى  %(   وبلد المتوتط6.43(   وبنسبة تحسل  4.80وفى القياس البعدل  
(   وبنسدددبة تحسدددل 46.98(   وفدددى القيددداس البعددددل  4۳.8۳فدددي اختبدددار   مدددل كدددتا الدددنف (  
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 %التحسن للمحموعة الضابطة  %التحسن للمحموعة التجريبية 
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%(   وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس القبلددى فددي اختبددار  مذشددر اتددتهلاك اتكسددىيل( 7.18 
 %( .3.30(   وبنسبة تحسل  87.8(   وفى القياس البعدل  90.8 

الفدروق لصدالح القيداس البعددل وكدذلك نسدا التغيدر والتحسدل الدى  هذ  البان يلويرُجل  
اتتمدا  البرنامج التدريبى المقترح والمطبق على المىموعدة التىريبيدة والدذل يعتمدد علدي  تد  
ومبا   الارتقاا بمستو  ات اا الرياضي بطريقة تليمة ومنتظمة   والذل اشدتم  علدى تددريبات 

ا انتظا  الناشئيل و افعيتها للتدريا  ول انقطاا. متنوعة  اخ  وندات التدريا   و   يضل
ا يرُجل  هذ  النتامج الى إتتمدا  البرنامج التددريبى المقدنل علميلدا والمطبدق  البان يلو يضل

ا الى إنتظا   فرا  العيندة  على المىموعة التىريبية والذل كال يحتول على تدريبات مقننة   و يضل
ج   و د روعى في تصميا البرنامج مبد   يا ة الحمد  والتددرج مدل على مدار فترة تطبيق البرنام

 السه  الى الصعا .
مفتللى حمللاد وهددذا مددا اتفقدد  عليدده معظددا المراجددل العلميددة فددي مىددال التدددريا الرياضددى 

على  نه يعتبر الاتتمرار والتدرج في التدريا مل العوام  المساعدة علدى وجدو   ثدر م( 20۱4)
رامج التدريبيددة تشُدك  مدل خدلال التأكيدد علددى مددل انتظدا  اللاعبديل فددي فدي التددريا و ل كد  البد

 ( 49:  18التدريا .   
ل للأتد  العلميدة يعمد  علدى  م(2005عملاد أبلو زيلد )ويذكر   ل التددريا الممطدط طبقدا

تحسيل الصفات البدنية للناشئيل ويىعلها  ا ريل على   اا المتطلبات الماصدة بالنشداط الممدارس 
 ( 279:  14كفااة عالية فى ضوا وضوح الهدف مل التدريا .   بفاعلية و

خالللد السلليد سللروري محمللد ابللراايم جللاد الحلل  وتتفددق هددذ  النتددامج مددل نتددامج  راتددة 
للحفداظ علدى مسدتول الليا دة  ل البرندامج المقتدرح   ل ( والتي أكدت نتائجها على 9م( )200۸)

 العضلية وليا ة الطا ة خلال فترة الاعدا  العا .
والتدي  كددت نتامىهدا ( ۱6م( )2009وتتف  أيضًا مع نتائج دراسة محملد حاملد شلداد )

 البدنية  يد البحث البرنامج المقترح في فترة الاعدا  العا   ثر ايىابيا على المتغيراتعلى  ل 
توجلد فلروق )والذى ينص عللى وتفسير نتائج الفرض الأون من خلان عرض ومناقشة 

ذات دلالة إحصائية بلين القياسلين القبللي والبعلدى للمجموعلة التجريبيلة فلي المتغيلرات البدنيلة 
 يتض  أنه قد تحق  إجرائياً .( والفسيولوجية )قيد البحث( لصال  القياس البعدى

ي : )توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثانى الذى ينص عل-2
القياسين القبلي والبعدى للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( 

 لصال  القياس البعدى(:
( وجددو  فددروق بدديل القياتددات القبليددة والبعديددة للمىموعددة 12يتضددح مددل جدددول ر ددا  

ث   نيث بلد المتوتط الحسابى للقيداس القبلدى فدي اختبدار الضابطة فى المتغيرات البدنية  يد البح
%( 0.84(   وبنسبة تحسدل  36.1(   وفى القياس البعدل  ۳5.8 الوثا العمو ل مل ال بات(  

(   وفى القياس ۳.78كىا(   1  وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار   فل كرة طبية 
(   وبلد المتوتدط الحسدابى للقيداس القبلدى فدي اختبدار %2.12(   وبنسبة تحسل  3.86البعدل  

%( 0.47(   وبنسبة تحسدل  85.3(   وفى القياس البعدل  84.9 الوثا العريض مل ال بات(  
(   7.7  وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  ثنى الدذراعيل مدل الانبطداح المامد (  

%(   وبلدد المتوتدط الحسدابى للقيداس القبلدى 2.60  وبنسدبة تحسدل  ( 7.9وفى القياس البعدل  
(   وبنسبة تحسل 7.35(   وفى القياس البعدل  7.47  مل البدا العالى(   20في اختبار  العدو 

%(   وبلد المتوتدط الحسدابى للقيداس القبلدى فدي اختبدار  ثندى الىدذا للأمدا  مدل الر دو ( 1.61 
%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس 7.32(   وبنسبة تحسل  4.4 (   وفى القياس البعدل 4.1 

(   13.82(   وفدى القيداس البعددل  14.09القبلى في اختبدار  جدرل الزجدزاج بديل الحدواجز(  
 %( . 1.92وبنسبة تحسل  

( وجددو  فددروق بدديل القياتددات القبليددة والبعديددة للمىموعددة 1۳ويتضددح مددل جدددول ر ددا  
لفسيولوجية  يد البحث   نيث بلدد المتوتدط الحسدابى للقيداس القبلدى فدي الضابطة فى المتغيرات ا

(   وبنسدددبة تحسدددل 79.3(   وفدددى القيددداس البعددددل  80.5اختبدددار  معددددل ضدددربات القلدددا(  
( 1۳5.9%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  ضغط الد  الانقباضى(  1.49 

%(   وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس 0.66بة تحسددل  (   وبنسدد135.0  وفددى القيدداس البعدددل  
(   وبنسددبة 79.6(   وفددى القيدداس البعدددل  80.5القبلددى فددي اختبددار  ضددغط الددد  الانبسدداطى(  
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(   ۳.76%(   وبلد المتوتط الحسابى للقياس القبلى في اختبار  السدعة الحيويدة(  1.12تحسل  
%(   وبلد المتوتط الحسدابى للقيداس القبلدى 1.86(   وبنسبة تحسل  3.83وفى القياس البعدل  

(   وبنسدددبة تحسدددل 38.38(   وفدددى القيددداس البعددددل  ۳8.۳9فدددي اختبدددار   مدددل كدددتا الدددنف (  
%(   وبلددد المتوتددط الحسددابى للقيدداس القبلددى فددي اختبددار  مذشددر اتددتهلاك اتكسددىيل( 0.03 
 %( .2.32(   وبنسبة تحسل  92.3(   وفى القياس البعدل  94.5 

مدل خدلال مدا توصد  إليده مدل نتدامج وعرضدها ذلدك التحسدل الدى تدأثير  البدان يلرجل ويُ 
 البرنامج التدريبى المتبل بالنا ل والذل   ل الى تحسل نتامج الاختبارات البدنية  يد البحث . 

 ل هندداك عدددة عوامدد  تددذثر فددي مسددتول كفددااة تنفيددذ  م(20۱4مفتللى إبللراايم حمللاد )ويشددير 
مسددتول تنفيددذ اللاعبدديل لمطددط اللعددا الممتلفددة خددلال المبدداراة نددذكر خطددط اللعددا وتددذثر فددي 

منهدددا مسدددتول الليا دددة البدنيدددة للاعبددديل    رجدددة إتقدددال المهدددارات اتتاتدددية   مسدددتول ازعددددا  
 الددددددددددددددددددددذهنى للاعبدددددددددددددددددددديل   مسددددددددددددددددددددتول الصددددددددددددددددددددفات ازرا يددددددددددددددددددددة لدددددددددددددددددددددل 

 (  26:  18اللاعبيل .   
والتي  كدت نتامىها  (20م( )2009أبو المعاطى )ابة روحى وتتفق هذ  النتامج مل نتامج  راتة 

 التدريا المتقاطل له تأثير ايىابى على بعض القدرات البدنية والمهارية للمبار يل.على  ل 
ا مل  راتة  فاعليدة ( والتي أكدت نتائجهلا عللى ۱9م( )20۱0نواف فيصف الغصاب )وتتفق  يضل

إتددتمدا  التدددريا المتقدداطل فددي تحسدديل بعددض المتغيددرات البدنيددة والمهاريددة والفسدديولوجية لدددل 
 ناشئي كرة السلة

ا مل  راتة  والتي  كدت علدى  ل  (۸م( )20۱2حمدى السيد عبد الحميد )وتتفق تلك النتامج  يضل

  تددلوب التدددريا المتقدداطل يددذثر تددأثير إيىابيددة علددى القدددرات البدنيددة الماصددة وهددي
المروندة والمسدتول الر مدي  –القدوة القصدول  -السدرعة القصدول  - القدرة العضلية 

 لناشئي الوثا الطوي .
توجلد فلروق ذات )واللذى يلنص عللى من خلان عرض ومناقشلة وتفسلير نتلائج الفلرض الثلانى 

دلالللة إحصلللائية بلللين القياسلللين القبللللي والبعلللدى للمجموعلللة الضلللابطة فلللي المتغيلللرات البدنيلللة 
 يتض  أنه قد تحق  إجرائياً .( ولوجية )قيد البحث( لصال  القياس البعدىوالفسي

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين مناقشة وتفسير نتائج الفرض الثالث الذى ينص علي : )-3
القياسللللين البعللللديين للمجموعللللة التجريبيللللة والمجموعللللة الضللللابطة فللللي المتغيللللرات البدنيللللة 

 ( :  المجموعة التجريبيةوالفسيولوجية )قيد البحث( لصال
( وجددو  فددروق ذات  لالددة انصددامية بدديل القياتددات البعديددة لدددل 14يتضددح مددل جدددول  

المىموعتيل التىريبية والضابطة فى المتغيرات البدنية  يد البحث لصدالح المىموعدة التىريبيدة   
 بددات( نيددث بلددد المتوتددط الحسددابى للمىموعددة التىريبيددة فددي اختبددار  الوثددا العمددو ل مددل ال

(   وبلد المتوتط الحسابى للمىموعة التىريبيدة فدي 36.1(   وفى المىموعة الضابطة  43.90 
(   وبلددد المتوتددط 3.86(   وفددى للمىموعددة الضددابطة  5.08كىددا(   1اختبددار   فددل كددرة طبيددة 

(   وفدى للمىموعدة 99.3الحسابى للمىموعة التىريبية في اختبار  الوثا العريض مل ال بدات(  
(   وبلد المتوتط الحسابى للمىموعدة التىريبيدة فدي اختبدار  ثندى الدذراعيل مدل 85.3الضابطة  

(   وبلد المتوتط الحسدابى للمىموعدة 7.9(   وفى للمىموعة الضابطة  12.0الانبطاح المام (  
(   7.35الضابطة   (   وفى للمىموعة6.31  مل البدا العالى(   20التىريبية في اختبار  العدو 

(   6.7وبلد المتوتط الحسابى للمىموعة التىريبية في اختبدار  ثندى الىدذا للأمدا  مدل الر دو (  
(   وبلد المتوتط الحسابى للمىموعة التىريبية في اختبار  جدرل 4.4وفى للمىموعة الضابطة  
 ( . 13.82(   وفى للمىموعة الضابطة  12.61الزجزاج بيل الحواجز(  

( وجو  فروق ذات  لالة انصامية بيل القياتات البعدية لدل المىمدوعتيل 15ح مل جدول  ويتض
التىريبية والضابطة فى المتغيرات الفسيولوجية  يد البحث  لصدالح المىموعدة التىريبيدة   نيدث 

(   وفدى 72.70بلد المتوتط الحسابى للمىموعة التىريبيدة فدي اختبدار  معددل ضدربات القلدا(  
(   وبلدد المتوتدط الحسدابى للمىموعدة التىريبيدة فدي اختبدار  ضدغط 79.3الضابطة  المىموعة 

(   وبلدددد المتوتدددط الحسدددابى 135.0(   وفدددى المىموعدددة الضدددابطة  123.8الدددد  الانقباضدددى(  
(   وفددى المىموعددة الضددابطة 72.1للمىموعددة التىريبيددة فددي اختبددار  ضددغط الددد  الانبسدداطى(  

(   4.80ابى للمىموعددة التىريبيددة فددي اختبددار  السددعة الحيويددة(  (   وبلددد المتوتددط الحسدد79.6 
(   وبلد المتوتط الحسابى للمىموعة التىريبية في اختبار   مل 3.83وفى المىموعة الضابطة  
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(   وبلد المتوتدط الحسدابى للمىموعدة 38.38(   وفى المىموعة الضابطة  46.98كتا النف (  
 ( .92.3(   وفى المىموعة الضابطة  87.8ك اتكسىيل(  التىريبية في اختبار  مذشر اتتهلا

مل خلال ما توص  إليه مل نتامج وعرضها ذلك التحسل فدي الاختبدارات البدنيدة  البان يلويرُجل 
لصالح المىموعة التىريبية التي  ام  بالانتظا  في تطبيق البرندامج التددريبى المقتدرح نيدث  نده 

التددريا وكدذلك التندوا فدي اتدتمدا  الوتدام  التدريبيدة مدل  يشتم  على العديد مل وتام  وطرق
مراعاة اتت  العلمية عند التمطيط والتنفيذ في العملية التدريبية   ومراعداة الفدروق الفر يدة بديل 

ل على تحسل وتطوير المستول البدنى والمهارل للناشئيل .  الناشئيل والذل  ثر إيىابيا
دراتات التي تناول  تنمية تحم  القدرة العضلية كدراتة كد  مدل وتتفق نتامج الدراتة مل نتامج ال

ي  (۱6م( )2009محملد حاملد شلداد )ي ( 9م( )200۸خالد السيد سروري محمد ابراايم جاد الح  )
تلامر محملد ي  (۱9م( )20۱0نلواف فيصلف الغصلاب )ي ( 20م( )2009ابة روحى أبلو المعلاطى )

 شارت إلى تقد  المىموعة التىريبية في جميل القياتدات البعديدة والتي  (۷م( )20۱5محمد جاد )
 للمىموعة التىريبية .

 ل الهدف مل التدريا الرياضى هدو وصدول اللاعدا الدى  م(20۱4حماد ) مفتىويشير 
الفورمة الرياضية خلال المنافسة والعم  على اتدتمرارها تطدول فتدرة ممكندة وكدذلك مدل خدلال 

ل  ازعدا  المتكام  للاعا ل  –  بدنيا ل  –مهاريا ل  –خططيا ل  –نفسيا ل ( .    –وظيفيا  (  21:  18ذهنيا
 ل فتدرة الاعددا  العدا  تقدل  م(۱99۷أبو العلا أحمد عبد الفتاح ي محمد صلبحى حسلانين )ويذكر 

ما بيل نهاية فترة المنافسات   وبداية فتدرة ازعددا  الىديددة   نيدث تبدد  فتدرة الاعددا  العدا  عقدا 
ا فترة المنافسات   وتنتهي مل البدا في فترة ازعدا  للموتدا التددريبي الىديدد   وتهددف هدذ  إنتها

الفترة إلى إ الة ك  مل ازجها  البدن  والوظيفي   والتملص مل نواتج الحمد  الزامدد خدلال فتدرة 
ة المنافسددات   وتأهيدد  جسددا اللاعددا لاتددتيعاب الىرعددات التدريبيددة التاليددة   وهددي فتددرة الراندد
النشطة بعد موتا المنافسة  والتي يتا فيها إتدتعا ة الشدفاا كتمهيدد لفتدرة مقبلدة   وذلدك مدل خدلال 
ازشتراك في  نشطة ممتلفدة عدل النشداط التمصصد   والتدي تسداعد فدي المحافظدة علدى مسدتول 

 (  8۳:  1ازعدا  البدني والوظيفي للاعا.   
ات الفسيولوجية لها  همية كبدرل فدي تحديدد  ل القدر م(20۱0محمد صبحي عبد الحميد )ويشير 

نالة الرياضي   والتعبير عل  دراته الحقيقيدة  ول التدأثر بالحالدة النفسدية   و نده مدل الواضدح  ل 
القياتدددات الفسددديولوجية  صدددبح   مدددرا لا مدددة لتحقيدددق  فضددد  المسدددتويات   ومدددل المتغيدددرات 

ضدغط  -ة اللاعا الوظيفية  معدل النبض الفسيولوجية الهامة   والتي يمكل مل خلالها تحديد نال
 (  19:  17كفااة الرمتيل(.    -السعة الحيوية  -الحد ات صى لاتتهلاك اتكسىيل  -الد  

 نه إذا لا يستفيد اللاعا مل  م(۱99۷أبو العلا أحمد عبد الفتاح ي محمد صبحى حسانين )ويرل 
بي التدالي إلدى ممداطر ازجهدا  والشدعور فترة الاعدا  العا  فننده يعدرم نفسده فدي الموتدا التددري

بالمل  مل تلك الرياضة بسبا الحم  الزامد   وإذا ما إنقطل اللاعا عدل التددريا فدي هدذ  الفتدرة 
فنندده يفقددد القددوة العضددلية خددلال  تددبوا  و إتددبوعيل   وهددذا الفا ددد فددي القددوة العضددلية يددذ   إلددى 
 إنمفدددددددددددددددددددددددددددددددددددام القددددددددددددددددددددددددددددددددددددرات البدنيدددددددددددددددددددددددددددددددددددة والفسددددددددددددددددددددددددددددددددددديولوجية 

 (  209:  1 للاعا .  
توجد فلروق )والذى ينص على من خلان عرض ومناقشة وتفسير نتائج الفرض الثالث 

ذات دلالللة إحصللائية بللين القياسللين البعللديين للمجموعللة التجريبيللة والمجموعللة الضللابطة فللي 
يتض  أنه قد تحقل  ( المتغيرات البدنية والفسيولوجية )قيد البحث( لصال  المجموعة التجريبية

 إجرائياً .

 إستنتاجات وتوصيات البحث : -
 استنتاجات البحث :-۱

في ضوو ادف والفروض الخاصة بالبحث واستناداً على الإجراوات العلميلة المرتبطلة  
بموضوع البحث وما توصف إليه من نتائج من خلان التطبي  والمعالجات الإحصائية ي قد توصف 

 ات التالية : الى الإستنتاج الباحثين
  ل البرنامج التدريبى المقترح إلي تحسل فدي المسدتول البددنى والفسديولوجى للعيندة  يدد  -1

 البحث .
هناك فروق ذات  لالة إنصدامية للقيداس البعددل فدي القددرات البدنيدة والفسديولوجية بديل   -2

التىريبيدددة ممدددا يددددل علدددى  ل المىمدددوعتيل التىريبيدددة والضدددابطة ولصدددالح المىموعدددة 
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ا مددل البرنددامج التدددريبى التقليددد  فددي  البرنددامج التدددريبى المقتددرح  ك ددر فعاليددة وتددأثيرل
 المتغيرات  يد البحث. 

هناك فروق ذات  لالة إنصامية للقياس البعدل في بعدض القددرات البدنيدة والفسديولوجية  -۳
المىموعدة التىريبيدة ممدا يددل  يد البحث بيل المىموعتيل التىريبية والضابطة ولصدالح 

ا مل البرنامج التدريبى التقليد  .   على البرنامج التدريبى المقترح  ك ر فعالية وتأثيرل
هناك فروق في نسبة التحسل بيل المىموعتيل التىريبيدة والضدابطة ولصدالح المىموعدة  -4

مددل  التىريبيددة ممددا يدددل علددى  ل البرنددامج التدددريبى المقتددرح يعطددى نسددبة تحسددل  علددى
 البرنامج التدريبى التقليد  في المتغيرات البدنية والفسيولوجية  يد البحث .

%( 15.52 -% 2.05تىل  نسا التحسدل فدي المتغيدرات البدنيدة  يدد البحدث مدا بديل   -5
 لصالح المىموعة التىريبية.

 -% 1.4۳تدددىل  نسدددا التحسدددل فدددي المتغيدددرات الفسددديولوجية  يدددد البحدددث مدددا بددديل   -6
 مىموعة التىريبية.%( لصالح ال7.18

 
   توصيات البحث :-2

 بالآتى :  الباحثينبناواً على الاستنتاجات الخاصة بموضوع البحث يوصى  
الاهتما  بتطبيق البرنامج التدريبى المقترح  اخد  البدرامج الرياضدية علدى ناشدئى التدن   -1

 اترضى لما للحفاظ على المستول البدنى . 
ضددرورة وضددل بددرامج تدريبيددة خددلال فتددرة الاعدددا  العددا  للحفدداظ النسددبى علددى مسددتول  -2

 الفورمة الرياضية.
توجيده النتددامج المستملصددة الددى العدامليل فددي مىددال التددن  اترضدى للاتددتفا ة منهددا فددى   -۳

 وضل البرامج التدريبية . 
لآثار السدلبية علدى ضرورة عد  ازنقطاا عل التدريا خلال فترة الاعدا  العا  مما لها ا  -4

 لاعا التن  الارضي. 
اتتمدا  البرنامج المقترح فى فترات  خرل مل الموتا للارتقداا بدبعض المتغيدرات التدى  -5

 بها  صور.
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 المراجع
 أولاً : المراجع العربية :

 أبللللللو العلللللللا أحمللللللد عبللللللد الفتللللللاح ي   -1
 م(۱99۷محملللللد صلللللبحى حسلللللانين )

 

فسللللليولوجيا ومورفولوجيلللللا الرياضلللللة )طلللللرق القيلللللاس  :
 والتقويم( ي دار الفكر العربى ي القاارة .

 م(2023أحملللللد طللللله أبلللللو الفتلللللوح )  -2
 

تأثير اتتمدا  التدريا المتقاطل خلال فترة المنافسات على  :
بعض القدرات المهارية المفر ة والمركبة لناشئى كرة القد  

(   مىلددة كليددة 1(   الىددزا  198  العددد    بحللث منشللور  
 التربية   جامعة ات هر .

 م(200۷إللللللللللللين وديلللللللللللع فلللللللللللرج )  -۳
 

   ار  2  طتحكللليم (  –تقيللليم  –تلللدريب  –التلللنس )تعلللليم  :
 منشأ  المعارف   الاتكندرية  .

 إلللللللللللللللللللين وديللللللللللللللللللع فللللللللللللللللللرج ي   -4
 م(2002سللللو  علللز اللللدين فكلللر  )

 

 تنس الطاولة تعليم تدريبي منشأة المعارف الاسكندرية. :

 أملللللللللللللللللين أنلللللللللللللللللور الخلللللللللللللللللولى ي   -5
 م(20۱۸جمان عبد العاطى الشافعى )

 قواعللد اللعللب ( –المهللارات والخطللط  –التللنس ) التللاري   :
  ار الوفاا للطباعة والنشر  ازتكندرية .

 م(2009تللللللامر عللللللويس الجبللللللالى )  -6
 

 ار  بددو المىددد للطباعددة    الأنشللطة الرياضلليةالقللدرة فللي  :
 القاهرة.والنشر   

 م( 20۱5تللللامر محمللللد محمللللد جللللاد )  -7
 

فاعلية برنامج تدريبى بأتدتمدا   تدلوب التددريا المتقداطل  :
علدددى بعدددض المتغيدددرات البدنيدددة والفسددديولوجية ومسدددتول 

  بحللث منشللور ات اا المهددارل لدددل ناشددىا المصددارعة   
مىلة علو  الرياضة وتطبيقات التربية البدنيدة كليدة التربيدة 
الرياضدية بقنددا جامعدة جنددوب الددوا ل عدد  خدداف المددذتمر 
العلمى اتول الشباب ومستقب  الرياضة فى الوطل العربدى 

  .2015 رؤية مستقبلية( المىلد اتول يناير 
 م(20۱2حمللدى السلليد عبللد الحميللد )  -8

 
لمتقددداطل علدددى القددددرات البدنيدددة الماصدددة تدددأثير التددددريا ا :

رسللللالة والمسددددتول الر مددددي لناشددددئي الوثددددا الطويدددد    
  كليددددة التربيددددة الرياضددددية بدددددمياط   جامعددددة  ماجسللللتير
 المنصورة.

 خاللللللللللللللللللد السللللللللللللللللليد سلللللللللللللللللروري   -9
 م(200۸محملللد ابلللراايم جلللاد الحللل  )

 

للحفددداظ علدددى مسدددتول تددأثير اتدددتمدا  التددددريا العرضددي  :
الليا ددة العضددلية وليا ددة الطا ددة خددلال فتددرة الاعدددا  العددا  

  المدذتمر العلمدي الددولي  بحلث منشلورللموتا التدريب    
العاشدددر لعلدددو  التربيدددة البدنيدددة والرياضدددة  كليدددة التربيدددة 

 الرياضية للبنيل  جامعة ازتكندرية .
 م(20۱5زكلللللللللى محملللللللللد حسلللللللللن )  -10

 
(   منشأة المدرب الرياضى )أسس العمف في مهنة التدريب :

 المعارف   ازتكندرية .
 عبلللللللد النبلللللللي اسلللللللماعيف الجملللللللان ي  -11

 م(20۱۷ناصر أبوزيلد عللى إبلراايم )
 

   مركز الكتاب الحديث   القاهرة . 2  ط ألعاب المضرب :

 عللللللللللللللللللى فهملللللللللللللللللي البيلللللللللللللللللك ي  -12
 عملللللللاد اللللللللدين عبلللللللاس أبوزيلللللللد ي 

 م(2009عبلللدل خليلللف ) أحملللدمحملللد 
 

  منشدددداة طللللرق قيللللاس القللللدرات اللااوائيللللة والهوائيللللة :
 المعارف  ازتكندرية.

 عللللللللللللللللللى فهملللللللللللللللللي البيلللللللللللللللللك ي  -1۳
 عملللللللاد اللللللللدين عبلللللللاس أبوزيلللللللد ي 

 م(2009عبلللدل خليلللف ) أحملللدمحملللد 
 

الرياضللللي نتريللللات  الاتجااللللات الحديثللللة فللللي التللللدريب :
 منشأة المعارف  ازتكندرية.وتطبيقاتي 

الألعاب  فيالتخطيط والأسس العلمية لبناو وإعداد الفري   : م( 2005عماد الدين عباس أبو زيد )  -14
منشددددأة المعددددارف   تطبيقللللات( ي  –الجماعيللللة )نتريللللات 

 ازتكندرية .
  مركددددز 1  ط نتريلللات رياضلللات المضللللرب وتطبيقاتهلللا : م(20۱0كمان عبد الحميد إسماعيف )  -15

 الكتاب للنشر   القاهرة
 
 

 م(2009) محملللللللللد حاملللللللللد شلللللللللداد  -16
 

تأثير اتتمدا  التدريا المتقاطل في المرنلة الانتقالية علدى  :
بحلللث تحسددديل مسدددتول ات اا البددددني للاعبدددي الىدددو و   

نظريات وتطبيقدات  كليدة التربيدة الرياضدية   مىلة منشور
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 . 59جامعة ازتكندرية  العد  
 م(20۱0محمللد صللبحي عبللد الحميللد )  -17

 
  الىددزا اتول   فسلليولوجيا الرياضللة فللي التربيللة البدنيللة  :

  ار الفكر العربي   القاهرة .
 م(20۱4مفتلللللللى إبلللللللراايم حملللللللاد )  -18

 
   ار التدريب الرياضى الحديث )تخطيط وتطبيل  وقيلادة(  :

 الفكر العربى   القاهرة .
 م(20۱0نللللللواف فيصللللللف الغصللللللاب )  -19

 
تدددأثير إتدددتمدا  التددددريا المتقددداطل علدددى تحسددديل بعدددض  :

المتغيرات البدنية والمهارية والفسيولوجية لدل ناشئي كدرة 
  كلية  رسالة ماجستير لاير منشورةالسلة بدولة الكوي    

 التربية الرياضية   جامعة ازتكندرية . 
 م(2009ابلللة روحلللى أبلللو المعلللاطى )  -20

 
تددأثير برنددامج تدددريبى بنتددتمدا  التدددريا المتقدداطل علددى  :

بحللللث بعددددض القدددددرات البدنيددددة والمهاريددددة للمبددددار يل   
العلمدى الددولى اتول الرياضدة والطفولدة   المذتمر منشور
  كتوبر  كلية التربية الرياضية  طنطا. 15 -14

 ثانياً : المراجع الأجنبية : 
21-  Bill foran (2001) : High Performance sport 

Conditioning , Human Kinetics, 
Pub., Inc U.S.A..p.,268. 

22-  Elizabeth Quinn (2008) : Cross Training Improves Fitness 
and Reduces Injury , About.com 
Guide. 

23-  Eric, S., & Linda, S., 
(2002) 

: Kids & sports: everything you and 
your child need to know about 
sports , New market Press, USA 

24-  Jeff Galloway (2002) : Galloway's Book on Running 
Shelter, Publications, Inc 2nd Ed, 
California, U.S.A. 

25-  Ronald, C., (2010) : Mountaineering, The Freedom of 
the Hills, The Mountaineers Books , 
8th ed,usa. 

26-  Werner, W., & Sharon, A., 
(2011) 

: Lifetime Physical Fitness and 
Wellness: A Personalized Program 
Cengage Learning 2ed, USA. 

 


