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 مكتسبات استخدام التدريب العرضي للحفاظ على ب برنامج تدريبيتأثير 

 الفتره الإنتقالية خلال للاعبي التنس  ولياقة الطاقة العضليةاللياقة 

 سنت محمد عيسى اد . ب •

 :   المقدمة ومشكلة البحث
العناصرر تحتوي الدورة السنوية على جميع عناصر التدريب الرياضي حيث يتغيرر ترييرب هر   

تبعاً لطبيعة الأهداف المطلوب تحقيقها في يل فترة زمنية خلال العام ، حيرث تتحردا الةطرة السرنوية مر  

لفترراو لترييرب تبعراً خلال العناصر التدريبية والتي تتبدل وتتغير م  حيث الأحجرام والدرداو ويبيعرة ا

 ( 154:  13) المةتلفة التدريب 
 

أتفررا العلمرراى علررى تقسرري  المويرر  الترردريبي تلررى بررلاا فتررراو تدريبيررة الأولررى هرري ا عررداا و

Preparation   بمراحلها المةتلفة والثانيرة هري فتررة المنافسراوCompetition  أمرا الثالثرة هري الفتررة

سرر الر ي الج Transition Period (Postseason  )، وتعد الفترة الانتقاليرة (  268:  32) الانتقالية 

يربط بي  نهاية فترة المنافساو وبداية فترة ا عداا الجديدة ، حيث تبدأ الفترة الانتقالية عقرب انتهراى فتررة 

المنافساو وتنتهي مع البدى في فترة ا عداا الجديدة ، وتهدف ه   الفترة تلى تزالة يل م  ا جهراا البردني 

رة المنافسراو وتههيرل الجسر  لايرتيعاب الجرعراو والعقلي والتةلص م  نروات  الحمرل الئا رد خرلال فتر

بعرد موير  المنافسرة والتري يرت  فيهرا ايرتعااة  Active Restالتدريبية التالية ، وهي فترة الراحرة الندرطة 

وذلك م  خلال الاشتراك في أندطة مةتلفة ع  النداي الممارس والتي تساعد   الدفاى يتمهيد لفترة مقبلة  

ا عداا البدني للاعب وتراحرة الجهراز العيربي والحفراى علرى الليابرة البدنيرة في المحافظة على مستوى  

  ( 83:  25) .لل التدريب المستمر يوال العامويسر م
 

شهد العال  الرياضي تحولاً يبيراً في الأيام الماضية، بعدما وجد الرياضيون أنفسه  مجبري  وبد   

الري الأندطة  توبف  نتيجة  منازله   في  البقاى  جعلى  العال   حول  يورونا»راى  اضية  وتفدي «  جا حة 

التدريبي والتي فرضت  "  19-يوفيد "فيروس   للموي   الطويلة  التوبف  فتراو  الفترة م   ه    تعتبر  حيث 

التنس   رياضة  في  وبالأخص  الرياضية  والمنافساو  الأندطة  م   يثير  وتلغاى  توبف  العال     12في  علي 
، أنه  ييعلقون الفعالياو مدة يتة    أعلنت رابطة محترفي التنس رااً على ا لغاىاو الم يورة  ،  مارس

الأبلأيا اللعب حتى  .  بيع على  أيضًا  للتنس  الدولي  الاتحاا  وألغت رابطة   20أوبف  أبريل على الأبل، 

مارس، علاّ رابطة محترفاو    16في  و   .أبريل  12محترفاو التنس فعالياو جولة التنس العالمية حتى  

ل بدى بطولة فرنسا المفتوحة لعام    16في  و   .مايو  2التنس اللعب حتى   ّ مايو    24م     2020مارس، أجُ 

تعليا   20حتى   تمديد  التنس  محترفاو  رابطة  مع  بالاشتراك  التنس  محترفي  رابطة  وأعلنت  يبتمبر، 

يت   1في  و   .يونيو  7اللعب حتى   للمرة الأولى من  الحرب العالمية الثانية، في  بطولة ويمبلدون أبريل، ألُغ 

  .يوليو 13حي  أعلنت رابطة محترفي التنس ورابطة محترفاو التنس تمديد التعليا حتى 

 
 

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A8%D8%B7%D9%88%D9%84%D8%A9_%D9%88%D9%8A%D9%85%D8%A8%D9%84%D8%AF%D9%88%D9%86
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 Energy Fitnessوليابة الطابة  Muscular Fitnessوتتكون الليابة البدنية م  الليابة العضلية 

، وعملية الفيل بي  ه ي  المكوني  يقيد بها المساعدة على فه  عملياو التردريب بدركل أفضرل ، ويعرد 

نموذجراً نافعراً فري تنظري  بررام  تنميرة اليرفاو البدنيرة ، (  الليابة العضلية وليابة الطابة  )  ه ا التينيف  

تحمرل القروة وزيرااة حجر   ويتضم  ميطلح الليابة العضرلية يرل مر  القروة بهنواعهرا والمرونرة، ويمثرل

  Maximum Strengthالعضلاو باعدة هرم تدريب الليابة العضرلية يلري ذلرك تردريب القروة القيروى 

علماً بهن تدريب المرونة يكون  Powerللعضلاو العاملة في النداي الرياضي الممارس ب  تدريب القدرة 

  ( 14. ) مياحباً لكل ه   المراحل 
 

 ميطلح ليابة الطابة التحمل الهوا ي وال ي يمثرل باعردة هررم تردريب ليابرة الطابرةبينما يتضم   
وم  الطبيعي أن يبدأ أي برنام  تدريبي بتنمية الأياس الهوا ي لتنمية يفاىة الجهاز الدوري التنفسي ال ي 

فري مراحرل  تقع عليه مسئولية تلبيرة الاحتياجراو المتئايردة مر  الطابرة مرع زيرااة الجهرد البردني المبر ول

بر  التردريب  Anaerobic Thresholdالتدريب المةتلفرة ، يلري ذلرك تردريب العتبرة الفاربرة اللاهوا يرة 

 ( 182،  181:  11.) اللاهوا ي وأخيراً تدريب السرعة 
 

يجعل م  اليعب العواة بها مرة  وفتراو التوبف  وفقدان اللاعب لليابة البدنية في الفترة الانتقالية

بيير وتكون يبباً في عدم مقدرة اللاعب على البدى بدورة تدريبية جديدة بمستوى عال ،   أخرى في وبت 

هري أنسرب الفترراو لتحليرل البرنرام  السرابا وايرتكمال خطرة   وفترراو التوبرف  ل ا فإن الفترة الانتقاليرة

لمردرب تلافري التدريب السنوية القاامة وم  خلال ه ا التحليل والنقد ا يجابي يستطيع يل م  اللاعرب وا

وفترراو  ، والفترة الانتقاليرة(  297،  294:    15)  الأخطاى التي وبع فيها بحيث لا تتكرر في المستقبل  

منابداو عديدة وأراى مةتلفة فيرى البعض أنها عبارة ع  راحة   التوبف في الموي  التدريبي تدور حوله 

ا أندطة بدنيرة ممتردة ، والربعض مى فيهاون ب ل أي نداي بدني ، والبعض يرى أن تؤا  Full Restتامة 

 .  ( 398:  4) بنفس نوعية تدريب فترة ا عداا الثالث يرى تلغا ها والانتقال مباشرة تلى التدريب 
 

فإنه يعرض نفسه فري المسرتقبل بسربب  وفتراو التوبف وتذا ل  يستفيد اللاعب م  الفترة الانتقالية

الحمل الئا د تلى مةاير ا جهاا والدعور بالملل م  تلك الرياضة ، وتذا ما انقطع اللاعب عر  التردريب 

في ه   الفترة فإنه يفقد القوة خلال أيبوع أو أيبوعي  وه ا الفابد في القوة تذا أيتمر يينعكس يلبياً علرى 

لتدريب شهراً فإنه يبدأ في فقدان ما ايتسربه مر  تحمرل هروا ي ولاهروا ي ممرا الأااى ، وتذا ما انقطع ع  ا

يجعرل مر  اليرعب   وفتراو التوبف  يؤاي تلى هبوي المستوى ، وفقدان تلك العناصر في الفترة الانتقالية

العواة بها مرة أخرى في وبت بيير وتكون يبباً في عدم مقدرة اللاعب على البدى بدورة تدريبية جديردة 

 (  62 – 61:  1)  .مستوى عال ب
 
يؤاي تلى انةفراض مسرتوى الليابرة البدنيرة  لفتراو يويلة أن التوبف ع  التدريب   ثةرى الباحتو

نتيجة للراحة السلبية التي منحت للاعبي  خلال تلك الفترة با ضافة تلري الئيرااة فري وزن اللاعبري  عر  
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 فترراو التوبرفة فترة المنافساو ، م  هنا تظهرر أهميرة  المعدل الطبيعي ال ي يان عليه اللاعبي  في نهاي

يهحد الفتراو التدريبية الهامرة فري عمليرة تةطريط التردريب والتري لر  تحظرى بالاهتمرام الكراف مر  ببرل 

المدربي  واللاعبي  مما يؤبر على حدوا تطوير المستوى البدني والفني ، الأمر الر ي يتنرابض تمامراً مرع 

 .م  حيث الايتمرارية والتنظي   مباائ التدريب الرياضي
 

والتدريب العرضي هو أحد الأياليب التدريبيرة الر ي يدرتمل علرى الأندرطة الرياضرية المةتلفرة 

والتي يت  تقنينها والتةطيط لها لكي تعمل على الارتقاى بالمستوى البدني وتحسي  المتغيراو الفسيولوجية 

 ( 5:  30. )  صابة وايتغلال عنير التدويا للاعب م  خلال ايتةدام التنوع وتقليل مةاير ا
 

في الفترة الانتقالية نظراً لأهمية تلرك  Cross Trainingولقد ايتحدا ايتةدام التدريب العرضي 

الفترة ، ويعني التدريب العرضي جمع عدا متنوع م  الأندطة في برنرام  الليابرة البدنيرة ، مثرل الجرري 

ولعب مبراراة ترنس أبنراى الأيربوع ، وتعرد هر   الأندرطة يلهرا   Swimmingوالسباحة    Joggingالةفيف  

 . ( 33) م نفس العضلاو ولك  بطرق مةتلفة وتستةد  Aerobicأندطة هوا ية 
 

ويساعد التدريب العرضي اللاعبي  على عمل تهيئرة ياملرة للجسر  مر  حيرث بروة عضرلة القلرب 

ة القلبيرة وبنراى العضرلاو وتقليرل معردل والعضلاو والعظام وي لك المفاصل تلى جانب أنره يحقرا الليابر

السمنة ولتحقيا يل ه   المئايا بد يحتاج اللاعب تلى التدريب العرضي ، والتدريب العرضي يساعد على 

تضافة أندطة جديدة ومتعداة ، حيث يمك  مواصلة التردريب فري الفتررة الانتقاليرة والايرتمتاع بالأندرطة 

 (      34)ابي  أبوى والأااى الحريي أعلى ا عداا يتكون عضلاو السالبديلة التي تمارس ومع بداية فترة 
 
أن ايتةدام التدريب العرضي بما يحتويه م  أندطة مةتلفة تتميئ بعنير التدويا   ةرى الباحثتو

والمتعة ييؤاي تلى تقليل الفابد م  الليابة البدنية خلال الفترة الانتقالية ، ومما يبا يتضح أهمية ايرتةدام 

 .تدريب العرضي خلال الفترة الانتقالية ال
 

أن   ت ، فقرد لاحظر   مردربيالالميدانية والتطبيقية والتواجد مع العديد مر     وم  خلال خبرة الباحثة

أو فتراو التوبف ويمنحرون لاعبريه  خلالهر  راحرة تامرة لا   أغلب المدربي  يهملون تماماً الفترة الانتقالية

أو بد تطول الفتررة مثرال مرا حردا أيبوع  12 –  6ا تتراوح ما بي   أي نداي رياضي لمد   يؤاون خلاله 

، الأمر ال ي يرؤاي تلرى فقردان اللاعبري  لمرا ايتسربو  مر  ليابرة بدنيرة ممرا خلال جا حة فيروس يورونا  

تلى تحديد مدكلة البحث في يونها محاولرة   ةللاعبي  ، مما اعا الباحثينعكس بالسلب على المستوى الفني  

الليابة  مكتسباو معدل ة نحو تيمي  برنام  بايتةدام التدريب العرضي للحفاى على مستوىعلمية موجه

 .للموي  التدريبي  فتراو التوبفوليابة الطابة خلال  البدنية
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 :  أهمية البحث 
تكم  أهمية ه ا البحث في يونره محاولرة علميرة ليرياغة برنرام  تردريبي يحتروي علرى أندرطة 

 متنوعرررررة ذاو أحمرررررال تدريبيرررررة متويرررررطة تتنايرررررب مرررررع تدررررركيل حمرررررل الايتدرررررفاى خرررررلال 
، ومر  بر  تقليرل   الفترراو ا نتقاليرةوليابة الطابة خلال    البدنية  للحفاى على مستوى الليابة  فتراو التوبف

 . ت  ع  الانقطاع ع  التدريب تلى أبل حد ممك  الفقد النا
 

 ف البحث: اأهد
وليابة الطابة وذلك م   العضليةمستوى الليابة  مكتسباو  يهدف ه ا البحث تلى الحفاى على 

  :خلال
 .للموي  التدريبي  فتراو التوبفتيمي  برنام  بايتةدام التدريب العرضي خلال  - 1
وليابرة الطابرة خرلال   العضرليةالتعرف على تهبير البرنام  المقترح في الحفاى على مسرتوى الليابرة    –  2

 للموي  التدريبي. فتراو التوبف
 

 :   فرض البحث
خرلال عدم وجوا فروق االة تحيا ية بي  القيايي  القبلي والبعدي في متغيراو الليابرة العضرلية   -

 . فتراو التوبف للموي  التدريبي 
خرلال   ليابرة الطابرةوجوا فروق االة تحيا ية بي  القيايري  القبلري والبعردي فري متغيرراو  عدم   -

 .فتراو التوبف للموي  التدريبي 
 

 :  المصطلحات المستخدمة 
 :  Cross Trainingالتدريب العرضي 

هو ايتةدام رياضة أو نداي أو تكنيك تردريبي أخرر غيرر الندراي أو الرياضرة الر يسرية للاعرب 

  ( 9:  16. ) وذلك للمساعدة في تحسي  الأااى في النداي أو الرياضة الر يسية 
 

 :  الدراسات المشابهة
 :بتجميع الدراياو المدابهة التي أمك  الحيول عليها للايتفااة م  تطبيقاتها ونتا جها مثل   بامت الباحثة

التردريب العرضري وترهبير  علرى " بعنروان  ( 3)  (م 2005)السييد السييد سيعد السييد  اراية  

ويان هدف الدراية التعرف على " في الفترة الانتقالية  للسباحي  بعض المكوناو البدنية والانجاز الربمي

في الفترة  السباحةمدى تهبير برنام  التدريب العرضي على القوة العضلية والمرونة والانجاز الربمي في 

للقيايراو القبليرة ( الضابطة والتجريبية ) الانتقالية، وايتةدم الباحث المنه  التجريبي بنظام المجموعتي  

يرنة ، ويانرت اهر    15يباح م  نااى غئل المحلة تحرت ير     20ينة  والقياياو البعدية ، وبلغ حج  الع

نتا   الدراية التهبير ا يجابي لبرنام  التدريب العرضي في تنمية مستوى القردراو البدنيرة بيرد الدرايرة 

 .وي لك الانجاز الربمي
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 هبير ايرتةدام التردريب المتقرايع فرىتر"بعنروان  (  71)    (م    2006)  محمد حاميد ديداد  اراية  

ويان هدف الدرايرة التعررف علرى "  المرحلة الانتقالية على تحسي  مستوى الأااى البدني للاعبي الجواو  

 الجواومدى تهبير التمريناو بايتةدام ويا ل التدريب المتقايع على تحسي  مستوى الأااى البدني للاعب  

ة الواحدة وبطريقة القياس القبلري فى المرحلة الانتقالية، وايتةدم الباحث المنه  التجريبي بنظام المجموع

يرنة ، ويانرت أهر  نترا     18لاعبري  جرواو مر  نرااى الئمالرك تحرت    10والبعدي ، وبلغ حج  العينرة  

 . الدراية التحس  الملحوى في القياياو البعدية ع  القياياو القبلية للمتغيراو بيد الدراية 
ترهبير التردريب العرضري فري الفتررة "بعنروان  ( 22)  (م  2007) وسيلة محمد مهران اراية  

م عدو" 400لمتسابقي  الانتقالية على بعض المتطلباو البدنية والمتغيراو الفسيولوجية والمستوى الربمي  

م عدو م  خلال بنراى برنرام  تردريبي 400ويان هدف الدراية المحافظة على المستوى الربمي لمسابقة  

التدريبي ، وايتةدمت الباحثة المنه  التجريبي بطريقة القياس القبلري عرضي في الفترة الانتقالية للموي   

م عدو م  النرااي الأولمبري 400ناشئ  14والبعدي للمجموعتي  التجريبية والضابطة ، وبلغ حج  العينة 

ينة ، ويانت اه  نتا   الدراية ان ايرتةدام برنرام  التردريب العرضري   18ونااى اصحاب الجياا تحت  

رة الانتقالية آاي الى الحفاى على مستوى الحالرة التدريبيرة للمتسرابقي  وير لك المسرتوى الربمري الفت  أبناى

 ( .م عدو400)
" التدريب العرضي وفاعليتره فري تحسر  بعنوان (  9)  م (  2019)    جمعة محمد عثماناراية  

ايرتهدف "Train to Train" بعض القدراو الةاصة ومحدااو الأااى لدي يباحي مرحلة التدريب للتدريب 

البحث ارايرة ترهبير التردريب العرضري علرى بعرض القردراو الةاصرة )البدنيرة والفسريولوجية( وبعرض 

( يرنه، وبرد أيرتةدم 15-12محدااو الأااى لسباحي مرحلة التدريب للتردريب والتري تترراوح أعمراره  )

يرباح( 16جمروعتي  تجريبيرة بوامهرا)يباح ت  تقسريمه  الري م  32الباحث المنه  التجريبي لعينة بوامها  

وجرروا فررروق االررة تحيررا يا فرري المتغيررراو بيررد البحررث برري  ل وتوصررل الباحررث  ( يررباح16وضررابطة )

المجموعتي  التجريبية والضابطة وليالح التجريبية مما يؤيد علرى الترهبير ا يجرابي للتردريب العرضري 

 .على يباحي مرحلة التعلي  للتدريب 

" تهردف  التدريب المتقايع في لعبرة الريبري" بعنوان Luís Vaz & all (2013)  (31  )اراية 

تقردي  مراجعرة  و برييتقدي  الأياس المنطقي لتنفي  أندرطة التردريب المدرترك فري اتحراا الر  الدراية الى

المهراراو ابترراح العديرد مر   وومتطلبراو اللعبرة ،    الريبرىللأابياو المتعلقة بالةيا ص البدنية للاعبي  

 والرياضاو بناىً على المعايير التالية:

 الريبى( انتقال المهاراو تلى لعبة اتحاا 1 

 Sixالنةبرة )علرى يربيل المثرال  الريبرى( أندطة التدريب الدامل التي تسرتةدمها فررق اتحراا 2

Nations  وSuper Rugby 15 ) 

لتحسري  مهراراو لاعبري الرغبري ( المهام والتقنياو التي م  المتوبرع أن تروفر أفضرل النترا    3

 وأاا ه .

تدررجيع البرراحثي  علررى التحقيررا فرري آبررار الترردريب المدررترك لهرر   المهرراراو ويوصررى الباحررث ب

 وأااى الفريا ، با ضافة تلى تحديد الأندطة الأيثر فعالية. الريبىوالرياضاو على أااى لاعبي 
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 :مدى الاستفادة من الدراسات المشابهة
 .المنه  المنايب لطبيعة الدرايةاختيار  -
 .تحديد يرق اختيار العينة الملا مة لتطبيا اجراىاو الدراية -
ايتةدام المنه  التجريبي بتيمي  مجموعة واحدة مرع بيراس ببلري وبيراس بعردى ايرلوب جيرد لتحقيرا   -

 .الهدف م  الدراية
وفترراو  التدريب العرضري فري الفتررة الانتقاليرةالتعرف على وجهاو النظر العلمية الةاصة بايتةدام    -

 .التوبف
 :  إجراءات البحيث

  :منهج البحث  
 .المنه  التجريبي بتيمي  المجموعة الواحدة مع بياس ببلي وبياس بعدي ةالباحث ت ايتةدم
 :  عينة البحث  

تر  اختيرار عينرة البحرث ، الرياضري يرموحة بنرااي  يرنة  20تحت    التنسعبي  لاتمثل مجتمع البحث م   

 (12)حجر  عينرة البحرث  بلغو الرياضي يموحة بنااي ينة 20تحت  التنسعبي  لابالطريقة العمدية م   
 ً   . م2022/  م2021الموي  الرياضي  خلال لتنسل لميريا بالاتحاا والمسجلي   لاعبا

 :البحث عينة بيانات اعتدالية

الطرول  - السر ) عينة البحث الأيايية في متغيراو   للاعبي   بياناو ال  عتداليةابإجراى    ةالباحث  ت بام     

  . (1)هو موضح في الجدول  يما. بتطبيا البرنام  ابيامه ببل( ريبيالعمر التد  -الوزن  -
 (  1 ) جدول

   في متغيرات البحثعينة  جماليإالإحصائية لتوصيف  الدلالات
 دلالات النمو  لبيان اعتدالية البيانات معدلات

 12=ن

 

المتويط الحسابي والوييط والانحراف المعياري والتفلطح ومعامرل الالترواى (   1يوضح جدول )

لأفراا عينة البحث في متغيراو معدلاو الالاو النمو ويتضح أن بي  معامل الالتواى بد تراوحت مرا بري   

مرا ( وهى أبل م  حد معامل الالتواى مما يدير تلى  اعتدالية البيانراو وتمابرل المنحنرى الاعتردالي  م3)±

 يعطى الالة مباشرة على خلو البياناو م  عيوب التوزيعاو الغير اعتدالية.

 المتغيرات  م
وحدة 

 القياس
 تفلطح إلتواء وسيط  ع±  ± س

 0.445- 1.151 19.40 0.521 19.60 شهر/ينة العمر - 1

 0.234- 0.48- 1.75 0.062 1.74 ي   الطول - 2

 0.443 1.33- 78.5 6.011 75.83 يج   الوزن - 3
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 ( 2جدول )
 الدلالات الإحصائية لتوصيف إجمالي عينة البحث  في متغيرات 

 اللياقة العضلية ولياقة الطاقة لبيان اعتدالية البيانات
   12ن = 

 المتغيرات  م
 وحدة 
 القياس 

 المتوسط
 الوسيط  الحسابي 

  الانحراف
 المعياري 

 الالتواء 
 

 التفلطح 

1 

اقة
اللي

لية 
عض

ال
 

Half Squat 

 كجم
81.081 82.504 4.502 -0.95 -0.427 

2 Bench Press 55.650 60.040 5.276 -2.50 -0.637 
3 Power Clean 57.434 60.050 4.924 -1.59 -0.309 

1 

اقة
لي

 
 

اقة 
الط

 

Cooper Test 0.974- 0.27 0.113 2.645 2.655 متر كيلو 
2 VO2max 0.997- 0.63 2.434 48.035 48.548 ق / مكج/مليليتر 
3 40 Yard 

Sprint 
 0.506- 0.50 0.064 6.180 6.286 ثانية

 يجب مراجعة الإحصاء لأن معامل الالتواء أرقامه غير صحيحة   
والرتفلطح ومعامرل الالترواى ( المتويط الحسابي والوييط والانحراف المعياري  2يوضح جدول )

لأفراا عينة البحث في متغيراو الليابة العضلية وليابة الطابة ويتضح أن بي  معامل الالترواى برد تراوحرت 

( وهى أبل م  حد معامل الالتواى مما يدير تلى  اعتدالية البياناو وتمابل المنحنى الاعتردالي  3ما بي   )±

 اناو م  عيوب التوزيعاو الغير اعتدالية.مما يعطى الالة مباشرة على خلو البي

 
   وسائل جمع البيانات:
برالتعرف علرى (  12)،  (  11)،  (  15)،  (  2)،  (    21)م  خلال المسرح المرجعري    بامت الباحثة

 :أه  القياياو والاختباراو المتعلقة بمتغيراو البحث وت  ايتةلاص القياياو والاختباراو التالية 
 

  ايررررتةدام يريقررررة أبيررررى بقررررل يمكرررر  للاعررررب رفعررررة لمرررررة واحرررردة :اللياقيييية العضييييلية  – 1
(1 RM ) ( 1مرفق )  القرفياى نيفاً لتمريناوHalf Squat  العضلية للطرف السرفليلقياس القوة- 

الجر ب  –لقياس القوة العضلية للطرف العلوي والحرئام اليردري  Bench Press الدفع م  أمام اليدر

 (2)مرفق . لقياس القوة العضلية للجس  يله   Power Cleanم  الأرض تلى اليدر 
لقياس العمل ( ابيقة  12جرى أيبر مسافة ممكنة في )  Cooper Testاختبار يوبر  :لياقة الطاقة  – 2

، ومر  خلالره يريت  حسراب الحرد الأبيرى لايرتهلاك (  3) مرفقق  (التحمرل الردوري التنفسري  )  الهوا ي  

 . لقياس العمل اللاهوا ي Yard Sprint 40ياراة  40المطلا ، واختبار عدو  VO2maxالأيسجي  
 ( 4مرفق )                                                                                         

 



  جامعة الأسكندرية  –كلية التربية الرياضية للبنات بفلمنج  –بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة  درسم٭ 8

 

 : الدراسة الاستطلاعية
بيراس ، وشررح ييفيرة  ، حيث ت  شرح الهدف مر  البحرث ومراحلرهعينة البحث  ت  الاجتماع مع  

،  ت  شرح ييفية أااى اختبراراو ليابرة الطابرة يما(   RM 1)واحدة  أبيى بقل يمك  للاعب رفعة لمرة
   -:  وبد أيفرو ه   الدراية ع 

 . التهيد م  تفه  أفراا العينة للهدف م  البحث  - 1
 .تفه  اللاعبي  لكيفية أااى الاختباراو  - 2
 .تفه  المساعدي  لمواصفاو الاختباراو ويرق القياس والتسجيل   - 3

   :  القياس القبلي
ع عينة البحث في يومي  متتاليي  لمجتم  بإجراى القياس القبلي لاختباراو البحث على  ةالباحث ت بام

حيااا اشااتملا أيااام  م2021 / 1 /6، 5الموافقااان الأربعاااء ،الثلاثاااءالدرايررة الايررتطلاعية وذلررك يررومي 
 -:القياس على 

 .اشتملت على تمريناو تيالة لعضلاو الجس  المةتلفة : ابا ا  10تيالة لمدة  -

أشتمل على الجري بةطواو منتظمة لتعد أجهئة الجس  المةتلفرة للانتظرام :  ابا ا    5تحماى لمدة   -

ابرا ا يعمرل علرى  5 – 3في الأااى ، حيث أشارو الأبحاا العلمية تلى أن الجري المنتظ  ما بي  

 .انتظام العمل في جميع الأجهئة الداخلية للجس  

 . تمريناو ايترخاى  عااة الأجهئة الحيوية تلى حالتها الطبيعية : ابا ا  3تهد ة لمدة  -
ابيقة  15ياراة يليه بر 40ليابة الطابة حيث ت  البدى باختبار عدو أشتمل اليوم الأول على بياياو  -

 . بمضمار ألعاب القوى اختبار يوبر وذلك

  . أشتمل اليوم الثاني على بياياو الليابة العضلية وذلك في صالة الأبقال -

 .بياناو القياس القبلي لعينة البحث في متغيراو البحث  (  5مرفا ) ويوضح  -
 البرنامج التدريبي المقترح

( 17)، ( 10)، ( 20)، ( 5)، ( 6)، ( 23)، ( 18)،  (  8)،  (  22)م  خرلال المسرح المرجعري  
ت  التعرف على الأيس التري يمكر  مر  خلالهرا تيرمي  البرنرام  التردريبي المقتررح بايرتةدام التردريب 

أهداف البرنام  ، أيس وضع البرنام  ، )العرضي خلال الفترة الانتقالية ، وبد تضم  ذلك التعرف على  

 . (دريب المستةدمة، مكوناو حمل التدريب ، محتوى البرنام  ، يرق الت مدة البرنام 
 :أهداف البرنامج  

فترراو وليابرة الطابرة خرلال    العضرليةالليابرة    مكتسرباو   يهدف البرنام  تلى الحفاى على مستوى

 .موي  التدريبي التوبف لل
 أسس وضع البرنامج:

 .أن يحقا البرنام  الأهداف التي وضع م  أجله  – 1 
 .ملا مة البرنام  للمرحلة العمرية  – 2 
 .بناى البرنام  يبقاً للأيس العلمية للتدريب العرضي  – 3 
 .مرونة البرنام   – 4 
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 :  تخطيط البرنامج التدريبي المقترح  
بعد الايلاع على الدراياو السابقة والمدابهة التي تناولت التدريب العرضري وبنراى علرى نترا   

(  3جردول ) ويوضح ، بتةطيط البرنام  التدريبي المقترح  ةالباحث ت لبحث ، فقد بامالقياس القبلي لعينة ا
 .محتوى البرنام  التدريبي(  6مرفا ) متغيراو البرنام  التدريبي بينما يوضح 

 (  3 ) جدول
 متغيرات البرنامج التدريبي 

 الأسبوع 

عدد 

الوحدات  

 التدريبية 

زمن  

 الوحدة
 ( دقيقة )

الزمن 

 الأسبوعي 
 ( دقيقة )

 نسبة الحمل 
نسبة العمل  

 إلى الراحة

دورة احمل  

 الأسبوعي 

1 4 50 200 50   :55 1  :1 1  :1 

2 4 55 220 55  :60 1  :1 1  :1 

3 4 60 240 60   :65 1  :1 1  :1 

4 4 65 260 65  :70 1  :1 1  :1 

5 4 70 280 70   :75 1  :1 1  :1 

 من الجدول السابق : يتضح
  –الأربعرراى  –الأبنرري   –السرربت ) أيررام ( وحررداو  4) عرردا الوحررداو التدريبيررة فرري الأيرربوع الواحررد  -

 ( .الجمعة 
 ( .ابيقة  70:  50) زم  الوحداو التدريبية للبرنام  تراوح بي   -
 ( .ابيقة  280:  200) الئم  الأيبوعي للبرنام  تراوح بي   -
ابيقة ، تحديد شدة ونسبة الحمل ونسبة العمل تلى الراحرة واورة الحمرل   1200للبرنام    الئم  الكلي  -

 .الأيبوعية وت  توزيع ذلك على أيابيع البرنام  
 (.م  أبيى ما يستطيع الفرا تحمله %  75:  50) شدة الحمل تراوحت بي  ( شدة ) ارجة  -
 ( . 1:  1) اورة الحمل الأيبوعية  -
 

 : تطبيق البرنامج التدريبي 
/  2 /11حتري    م2021/    1/    7ت  تطبيا البرنام  التدريبي على عينة البحرث فري الفتررة بري   

 .وحداو تدريبية في الأيبوع  4أيابيع بوابع  5لمدة   الأوليمبي بناايم 2022
 

   : القياس البعدي
،  12ت  تجراى القياس البعدي لاختباراو البحث على عينة البحث في يومي  متتاليي  وذلك يومي   

 تتباع نفس خطواو القياس القبلي .، حيث ت  م 2021/  2  /13
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 : المعالجة الإحصائية  
 -:بمعالجة الدراية تحيا ياً بايتةدام  بامت الباحثة 
 المتوسط الحسابي  -

 الإنحراف المعياري  -

 اختبار ) ت ( الفروق  -

 :  عرض ومناقشة نتائج البحث -

 :عرض نتائج البحث   -
 (  4 ) جدول

 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات  

 12ن =                      خلال فترات التوقف لعينة البحث  العضليةاللياقة 
 المتغيرات 

وحدة  

 القياس 

 القياس البعدي  القبلي القياس 
 م ف 

 الخطأ 
 المعياري

 قيمة 
 (ت ) 

نسبة 

 ع ±  -س ع ±  -س التغير  

ة  
اق
لي
ال

ية
ضل

لع
ا

 

Half Squat 

 كجم
81.67 4.44 80.71 5.40 0.96 0.798 1.35 1.19  % 

Bench Press 58.75 5.28 57.71 4.82 1.04 1.302 1.60 1.80  % 
Power Clean 58.33 4.92 57.50 3.69 0.83 1.382 1.48 1.44  % 

 2.23( =  0.05) الجدولية عند مستوى معنوية ( ت ) قيمة 
الجدوليرة عنرد ( و ) المحسروبة أبرل مر  بيمرة ( و ) السرابا أن بيمرة   (  4)    يتضح م  الجدول

 ، مما يدل علرى أنره لا توجرد فرروق ذاو الالرة معنويرة عنرد مسرتوى معنويرة (    0.05)  مستوى معنوية  
لعينرة البحرث ،  فتراو التوبرفخلال  الليابة العضليةبي  القيايي  القبلي والبعدي في متغيراو (    0.05)  

فري متغيرر %    1.19برد تراوحرت بري     العضرليةيما يتضح م  نفس الجدول أن نسب التغير فري الليابرة  

فري  Bench Press  ،1.44%في متغير الدفع م  أمام اليردر %  Half Squat  ،1.80نيفاً  القرفياى

 .   Power Cleanمتغير الج ب م  الأرض تلي اليدر 

 (  5جدول ) 
 دلالة الفروق ونسبة التغير بين القياسين القبلي والبعدي في متغيرات  

 12ن =                      لعينة البحث فترات التوقفلياقة الطاقة خلال 

 المتغيرات  
وحدة  

 القياس

 القياس البعدي القياس القبلي 
 م ف 

 الخطأ 

 المعياري 

 قيمة 

 ) ت (

نسبة  

 ± ع س ± ع س التغير

اقة 
الط
قة 
ليا

 

Cooper Test 0.544 1.281 0.012 0.015 0.087 2.741 0.113 2.756 ك/م 

VO2max 1.201 1.599 0.372 0.595 2.645 48.963 2.434 49.558 م/ك/ق 

40 Yard Sprint 0.322 0.940 0.018 0.017 0.057 5.203 0.064 5.186 ث 

 2.23( =  0.05قيمة ) ت ( الجدولية عند مستوى معنوية ) 
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نسب التغير

نسب التغير

( أن قيمااة ) ت ( المحسااوبة أقاال مااا قيمااة ) ت ( الجدوليااة عنااد مسااتو  5مااا الجاادو  ) يتضاا 
(  0.05معنوياة )  تو  دلالاة معنوياة عناد مسا ت فارو  اا توجاد  لا( ، مما يد  علاى أهاه   0.05معنوية )  
يتضا  ماا  كمالعينة البحا ،  التوقف فترات القبلي والبعدي في متغيرات لياقة الطاقة خلا    ياسيابيا الق
 Cooperكاوبر  اختباار% فاي  0.544 باياأن هساب التغيار فاي لياقاة الطاقاة قاد تراوحاا  جادو هفس ال
Test،  الحاد الأقصاى لأساتهلالأ الأيساجياVO2max 1,201%  40ياارد   40، متغيار عادو Yard 

Sprint 0,322%. 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 ( 1شكل ) 
 فتراو التوبفوليابة الطابة خلال  البدنيةالقيايي  القبلي والبعدي في متغيراو الليابة 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 ( 2شكل )  

 فتراو التوبفوليابة الطابة خلال   البدنيةنسبة التغير بي  القيايي  القبلي والبعدي في متغيراو الليابة 

 لعينة البحث 
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 :مناقشة نتائج البحث   -
 . البدنيةمناقشة نتائج اللياقة  -

أنه لا توجد فرروق ذاو الالرة معنويرة عنرد مسرتوى (  2،  1شكلي ) و(   4جدول )  يتضح م    

فتررة خرلال  Half Squatبي  القيايري  القبلري والبعردي فري متغيرر القرفيراى نيرفاً  (  0.05) معنوية 

، يمرا %  1.19، وبمعردل تغيرر بردر    1.35المحسروبة  (  و  )  لعينة البحث ، حيث بلغت بيمرة  التوبف  

، وبمعدل تغيرر بردر   Bench Press  1.60المحسوبة في متغير الدفع م  أمام اليدر ( و ) بلغت بمة 

  Power Cleanالمحسوبة في متغيرر الجر ب مر  الأرض تلرى اليردر ( و ) ، يما بلغت بمة %  1.80
 % . 1.44، وبمعدل تغير بدر   1.48

ذلك تلى البرنام  التدريبي المقترح بايتةدام التدريب العرضري ومرا اشرتمله مر    وترجع الباحثة

والر ي أاى تلرى ببراو فري مسرتوى الليابرة   خرلال فتررة التوبرف  للقوة العضرلية  تمريناو متنوعة ومدوبة

حياا أهاه قضاى علاى حااجل الملال ودرجاه صاعوبة الأداء ماا   .لعينة البحرث خرلال تلرك الفتررة    العضلية
إلااااى جاهااااب اسااااتخدام  التاااانستخدام العديااااد مااااا التاااادريبات الم ااااابهة للمسااااار الحركااااي لرياضااااه خاااالا  اساااا

التمرينااات والأدوات والأجهاال  المختلفااة التااي تتناسااب مااه قاادرات  عينااه البحااا ممااا أد  إلااى عاادم ال ااعور 
الجواهااب بالملاال وتاااخر ال ااعور بالتعااب والإقبااا  علااى العماال ولاارا مااا يقدمااه التاادريب العرضااي فااي تنميااه 

 البدهية المتعلقة بالأداء.  

بهنه تذا ايتةدم الرياضري ويرا ل راحرة   (  1992)  السيد عبد المقصود  ويتفا ذلك مع ما ذير   

، بينما تؤاي الراحة السلبية تلى خسارة يبيررة (  الرياضية  الفورمه  )  تيجابية فإنه يحتفظ بالحالة التدريبية  

محميد ، يمرا أضراف (  261:    4)  فترة يويلرة  عرااة البنراى    في المستوى ويحتاج الرياضي بعدها تلى

أن برام  التدريب العرضي وخاصة فري المرحلرة الانتقاليرة للموير    (  2004)  بريقع ، إيهاب البديوي  

 (. 32:  16)  بالليابة البدنيةتساعد اللاعبي  على التثبيت والاحتفاى  وفتراو التوبف  الرياضي

أن القااو  العضاالية تاانخفا مسااتوالا عنااد الإهقطااا  عااا  Hakkinen  (1991 )هققاكينين وياار  
التدريب خلا  الفتار  الاهتقالياة حياا يرجاه الا  إلاى تلاف الأليااة العضالية الار  قاد يااتى هتيجاة تلاف فاى 

عااد  ماا تناون  ST fibers، فالأليااة العضالية البطي اة  Motor Unitsالعمل الاوييفي للوحادات الحركياة 
عاااد  مااا يتاااخر  FT fibersمقاادرتها علااى إهتاااة القااو  ، بينمااا الألياااة العضاالية السااريعة  أو  ألياااة تفقااد 

 (   28تاثيرلا قليلًا بالاهقطا  عا التدريب .  ) 

أن الآثاار الناجماة  ( 2005عبد العزيز النمقر وناريمقان الخطيق  ) ويتفق ال  مه ما أشار إلياه  
التااادريبي بااادون الاعتمااااد علاااى بااارامج مخطااا  لهاااا جياااداً  عاااا الإهقطاااا  عاااا التااادريب أو تقلاااي  البرهاااامج

للمحافظة على مكوهات اللياقة البدهية ومنها القو  ، لره الأثار عاد  ما تنون كبير  وحاد  بالنسابة للاعباي 
الرياضات التنافسية التي تعتمد على القو  بدرجة كبير  إا يمكا أن يفقدوا في فتر  زمنية قصير  هسبة كبير  

 .  ( 252:  12) بالتدريب المنتظم لفترات طويلة تنيفات الفسيولوجية التي يتم بناؤلا ما ال
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أنه تذا ما انقطع اللاعرب  Frank and Dick  (1997 )فرانك وديك ويتفا ذلك مع ما أشار تليه  

فإنه يفقد القوة خلال أيبوع أو أيربوعي  وهر ا الفابرد   فتراو التوبفع  التدريب وترك بدون برنام  في  

 ( 259:  26)  في القوة تذا ايتمر يينعكس يلبياً على الأااى.

 أو فتراو التوبرف على أن اللاعب ال ي يؤاي الفترة الانتقالية ( 2000) عويس الجبالي  ويؤيد  

ا جيرد ، أمرا الانتقرال أو التغيرر بنداي يوف يجد تحس  في الةيا ص الفسيولوجية للبدى في مرحلة تعدا

م  الحمل الداق تلى الراحة التامة يؤبر يلبياً على تنظي  العمليراو الحيويرة وأن الراحرة التامرة يمكر  أن 

  .  ( 263:  15) تكون يبباً في عدم مقدرة اللاعب على البدى بدورة تدريبية جديدة بمستوى عال 

أن  Duddley et al.  (1991 )دليي وخخيرون دونقرلاً عر   ( 2000) ثيروت الجنيدي ويدرير 

أو الفتراو الطويلرة ترؤاي تلرى انةفراض ( أيابيع  4 - 2) فتراو ا نقطاع ع  التدريب يواى القييرة 

القوة العضلية ، وأن ه ا الانةفاض يكون واضحاً تماماً في بداية ا نقطاع ع  التدريب وأن نسبة فقد القوة 

ة التدريبية ونوع اختبراراو القروة التري ايرتةدمت والمجموعراو العضرلية العضلية تعتمد على يول الفتر

 (     9:  7. ) التي ت  بيايها 

إيهاب سييد إسيماعيل ،  (2002) محمد حسن علي وتتفا ه   النتا   مع نتا   اراياو يل م  

 حميد ياسير عثميان م،  (2005) السيد السيد سعد السيد  ،    (  2004)  محمد حسن جويد  ،    (  2004)  
محميييد حاميييد ،  (2006)  حميييدي إبيييراهي  يحييييى،  (2006) البيييديوي إيهيياب فيييوزي ،  (2005) 

برام  التدريب العرضري ترؤاي تلرى الحفراى أو  في أن (2007) وسيلة محمد مهرا ن ،    (2006)دداد

 .  (22)، ( 17)، ( 8)، (6)، ( 23)، ( 3) ،( 19)، (5)، (18)تحسي  في مستوى القوة العضلية 

بايرتةدام التردريب العرضري برد أاى   فتراو التوبرفأن ايتمراريه التدريب خلال    وترى الباحثة

المكتسربة مر  خرلال ا عرداا الدرامل علرى مردار بعض عناصر الليابة العضرلية تلى الحفاى على مستوى  

عردم وجروا فرروق االرة الر ي مفراا   الأول الموي  التدريبي السرابا ، وهر ا يحقرا صرحة فررض البحرث 

 .للموي  التدريبي  فترة التوبفخلال  ابة العضليةالليتحيا ية بي  القيايي  القبلي والبعدي في متغيراو 
 مناقشة نتائج لياقة الطاقة  -

أنه لا توجرد فرروق ذاو الالرة معنويرة عنرد مسرتوى (    2،    1شكلي  )  و(    5جدول  )  يتضح م   

 فترة التوبرفخلال  Cooper Testبي  القيايي  القبلي والبعدي في متغير اختبار يوبر (  0.05) معنوية 

، يمرا بلغرت %  0.544، وبمعدل تغيرر بردر   1.281المحسوبة ( و  )  لبحث ، حيث بلغت بيمة  لعينة ا

، وبمعردل تغيرر   VO2max  1.599المحسوبة في متغير الحد الأبيى لايتهلاك الأيسجي   (  و  )  مة  يب

، Yard Sprint 0.940 40يراراة  40المحسوبة في متغير عدو ( و ) ، يما بلغت بمة   %1.201بدر  

 % . 0.322وبمعدل تغير بدر  
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مااا  اشااتملهومااا  لعرضاايالاا  إلااى البرهااامج التاادريبي المقتاار  باسااتخدام التاادريب ا ةالباحثاا رجااهتو 
أد  إلااى ثبااات فااي مسااتو  لياقااة الطاقااة لعينااة البحااا  ريالتوقااف والاا فتاار تمريناات متنوعااة وم ااوقة خاالا  

صااابة العضاالات بالإرلااا  لأن التاادريب علااى حيااا ان التاادريب العرضااي يقلاال مااا إخاالا  تلاا  الفتاار  . 
أه طه مختلفة داخل الوحد  التدريبية عا طرياق الجماه بايا عاده أه اطه متنوعاه باساتخدام أيبار عادد ماا 

  العضلات يحقق تحسا في الخصائ  الفسيولوجية.

تليه   أشار  ما  مع  ذلك  البديوي  ويتفا  إيهاب   ، بريقع  العرضي    (  2004)  محمد  التدريب  أن 

يضيفه م     يحدا تهبيراو وتطوراو ها لة في التحمل الهوا ي والتحمل اللاهوا ي للرياضي تلى جانب ما

                  . تحسيناو في القوة العضلية والمرونة ويلها عوامل تسه  في تحسي  أااى الرياضي في رياضته الأصلية  
 (16  :98  ) 

أن ا نقطراع عر  التردريب بري  مواير   Brent et al  (1991 ) برنيت وخخيرونوير لك يدرير 

خلال أيبوع %  7-6التدريب يؤاي تلى الانةفاض التدريجي في أااى التحمل الهوا ي بنسبة تتراوح بي  

أيرابيع تردريب لتحقيرا هر   النسربة  6-4أيرابيع وتحتراج تلرى   4خلال حوالي  %    25واحد وتيل تلى  

 ( 24. ) المفقواة 

 Fleck andفلييك وررايميرنقرلاً عر   ( 2005) الخطيب عبد العزيز النمر وناريمان ار وبد أش

Kraemer  (1987 )  أن ا نقطرراع عرر  الترردريب يليرراً أو تقلرريص البرنررام  الترردريبي بررد يررؤبر علررى

نسربة  –الكثافرة الدرعرية  –يثافرة الميتويونردريا  –ا نئيمراو الهوا يرة )    المتغيراو الفسيولوجية التاليرة

 ( 253:  12) ويلها متغيراو تؤبر على التحمل الهوا ي ( الحد الأبيى لايتهلاك الأيسجي   –الده  

أنره فري   (  1979)  اسيرائيل    نقرلاً عر (    2000)  عويس الجبيالي  ويتفا ذلك مع ما أشار تليه  

حالة التوبف ع  التدريب فإن ىهور أعراض الأضرار تهتي بسرعة م  عدة أيابيع تلى عدة شهور حيث 

ي  فري م  الحد الأبيى لأيتهلاك الأيسجي  ويقل الحج  الكلي للهيموجلوب%    7  –  6يت  فقد حوالي م   

  ( 34 : 15. ) الدم ي لك حج  الدم المدفوع في الضربة الواحدة وذلك خلال أيبوع واحد م  الراحة 

القروة العضرلية نتيجرة التوبرف عر  التردريب فإنره مر    أنره عنرد انةفراض مسرتوى  ةرى الباحثتو

هاينيوت ودويتشييو الطبيعي أن يياحب ذلك انةفاض في مستوى السرعة ، ويتفا ذلك مع رأي يل م  

Hainaut and Deutsch   (1989  ) هيومييارد ،Houmard  (1991 )  أن السرررعة القرردرة البدنيررة

ة التوبف ع  التدريب ، وأن الجهاز العيبي يتهبر بفترراو الأولى التي تتهبر بانةفاض مستوى القوة نتيج

    .  ( 29) ، (  27) ب مما يؤبر بالسلب على السرعة ا نقطاع ع  التدري

إيهياب سييد إسيماعيل ، (2002)    علىمحمد حسن  وتتفا ه   النتا   مع نتا   اراياو يل م   

ياسير عثميان محمييد ،  (2005) السييد السيييد سيعد السييد ،  (2004)محميد حسين جوييد ،  (2004)

محمييد حامييد دييداد  (2006)حمييدي إبييراهي  يحيييى ،  (2006)إيهيياب فييوزي البييديوي ،  (2005)
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ي أن برام  التدريب العرضي بد أاى تلى الحفاى أو تحسي  ف  (2007)وسيلة محمد مهرا ن  ،   (2006)

 . (22)،(17)،(8)،(6)،(23)،(3)،(19)،(5)،(18)(هوا يالتحمل الهوا ي واللا)ة في مستوى ليابة الطاب

بايرتةدام التردريب العرضري برد أاى   فتراو التوبرفأن ايتمراريه التدريب خلال    وترى الباحثة

تلى الحفاى على مستوى ليابة الطابرة المكتسربة مر  خرلال ا عرداا الدرامل علرى مردار الموير  التردريبي 

يايري  عدم وجوا فروق االة تحيرا ية بري  القال ي مفاا     الثاني  السابا ، وه ا يحقا صحة فرض البحث 

 .للموي  التدريبي  فتراو التوبفل خلاليابة الطابة القبلي والبعدي في متغيراو 
 

 : الاستخلاصات والتوصيات 
 :   الإستخلاصات -
بد أاى تلرى الحفراى علرى مسرتوى  فتراو التوبفايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خلال    –  1 

 .و ليابة الطابة لعينة البحث  بعض عناصر الليابة البدنية
ايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خلال الفترة الانتقالية بد أاى تلى معردلاو تغيرر تيجابيرة   -  2

 – 0.30،  بعرض عناصرر الليابرة البدنيرةفري متغيرراو %  1.80 –  1.19ويلبية تراوحت بي   
 .في متغيراو ليابة الطابة %  1.16

 . عدلاو التغير في ليابة الطابة أعلى بليلاً م  م الليابة البدنيةمعدلاو التغير في  – 3
 
 
 :  التوصيات -

   -: بالآتي  ةوصي الباحثت في ضوى نتا   البحث التي ت  التوصل تليها 
( عينرة البحرث  )    الترنسللاعبري    فترراو التوبرفايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خرلال    –  1

 .وليابة الطابة العضليةوذلك للحفاى على مستوى الليابة 
 فترراو التوبرفوليابرة الطابرة خرلال    العضرلية  وضع برام  مةطط لها جيداً للمحافظة علرى الليابرة  –  2

 .لمةتلف الأندطة الرياضية 
يجب أن يكرون جرئاً لا يتجرئأ   فتراو التوبفوليابة الطابة خلال    الليابة العضليةبرام  الحفاى على    –  3

 .م  برام  ا عداا البدني والبرنام  السنوي للاعبي  
مما لره مر  أبرار يرلبية علرى   وفتراو التوبف  عدم ا نقطاع التام ع  التدريب خلال الفترة الانتقالية  -  4

  .الرياضي
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التااادريب العرضاااي وتااااثيره علاااى بعاااا المكوهاااات البدهياااة :  ( 2005السقققيد السقققيد سقققعد السقققيد )  – 3
، المجلاااة العلمياااة ، بكلياااة التربياااة الرياضاااية  والاهجااااز الرقماااي للساااباحيا فاااي الفتااار  الاهتقالياااة

 . السادات بالسادات ، جامعة 
 الجواهب الأساسية العلمية التدريبية –ات التدريب الرياضي يهظر :  ( 1992السيد عبد المقصود )  – 4

 ، دار الحسناء للطباعة ، القالر  .
والمروهااااة باسااااتخدام التاااادريب تاااااثير تطااااوير القااااو  العضاااالية :  ( 2004إيهققققاد سققققيد إسققققماعي  )  – 5

، المجلاة العلمياة لعلاوم التربياة الرياضاية ، المجلاد العرضي في المستو  الرقمي فاي الساباحة 
 السادس ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا .

تاثير برهامج باستخدام التدريب العرضي على بعاا المتغيارات :   (  6200إيهاد فوزي البديوي )    -  6
لعلاااوم  المجلاااة العلمياااة،  لفسااايولوجية وفعالياااة أداء مهاااار  برماااة الصااادر للمصاااارعياالبدهياااة وا

 الأو  ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان .  ( العدد 24)، المجلد  الرياضة وفنون 
، رسااالة  دراسااة معاادلات النمااو والاهخفاااو فااي القااو  العضاالية:  ( 2000ثققروت محمققد الجنققدي )  – 7

 دكتوراه ، كلية التربية الرياضية للبنيا ، جامعة حلوان .
برهااامج باسااتخدام التاادريب العرضاي فااي الفتاار  الإهتقاليااة وتاااثيره :  ( 2006حمققدي إبققراييم  حيقق  )  – 8

، المجلاة العلمياة ،  متار عادو 100على القو  العضلية والمروهاة والمساتو  الرقماي لمتساابقي 
 رياضية بالسادات ، جامعة المنوفية .بكلية التربية ال

التدريب العرضي وفاعليته في تحسا بعا القدرات الخاصة  :  م (  2019)  جمعة محمد عثمان  – 9
المجلاة العلمياة للتربياة ،  Train to Train""ومحاددات الأداء لادي ساباحي مرحلاة التادريب للتادريب 

 .جامعة حلوان  ،ياضية للبنياكلية التربية الر ، 87، العدد البدهية وعلوم الرياضة

، التااادريب المتقااااطه اتجااااه حاااديا فاااي التااادريب المتقااااطه:  ( 2004زكققق  محمقققد محمقققد حسقققن )  -10
 المكتبة المصرية للطباعة والن ر والتوزيه ، الاسكندرية .

الإعاداد البادهي والتادريب بالأثقاا   ( : 2000عبد العزيز أحمد النمر ، ناريمان محمد الخطي  )   -  11
 ، الأساتر  للنتاب الرياضي ، القالر  . للناش يا في مرحلة ما قبل البلوغ

                          –التدريب الرياضي  ( :  2005عبد العزيز أحمد النمر ، ناريمان محمد الخطي  )   -  21
، مركل النتاب للن ر ،  تدريب الأثقا  ، تصميم برامج القو  وتخطي  الموسم التدريبي

 القالر  . 

https://0710gvpsm-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://0710gvpsm-1104-y-https-search-mandumah-com.mplbci.ekb.eg/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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، مطبعاااة تاااوهي ،  أساااس إعاااداد لاعباااي كااار  القااادم والألعااااب الجما ياااة:  ( 1992علقققي البيققق  )  - 31
 الإسكندرية .

تاثير برهامج تدريبي على معدلات النمو في لياقة الطاقة للاعبي  ( : 2004)  عمرو حسن تمام  – 41
 ، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية ، جامعة طنطا.ير  السلة 

، الطبعااة الثاهيااة ، دار  التاادريب الرياضااي النظريااة والتطبيااق ( : 0200عققويع علقق  الجبققالي )  - 51
G.M.S . القالر ، 

 –مفااييم  –أساس  –التادريب العرضاي :  (  2004اد فقوزي البقديوي )  محمد جابر بريقع ، إيه  –  61
 ،  من ا  المعارة ، الإسكندرية . تطبيقات 

تااااثير اساااتخدام التااادريب المتقاااطه فاااي المرحلاااة الاهتقالياااة علاااى :  ( 2006محمقققد حامقققد  قققداد )  – 71
، كلياة  59د ، مجلاة هظرياات وتطبيقاات ، العاد  تحسيا مستو  الأداء البدهي للاعبي الجاودو
 التربية الرياضية للبنيا ، جامعة الإسكندرية .

اسااتخدام التاادريب المتقاااطه فااي تطااوير القااو  العضاالية للسااباحيا :  ( 2002محمققد حسققن علققي )  – 81
، رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية للبنيا ، جامعة  الناش يا وتاثيره على الإهجاز الرقمي

 الإسكندرية .
تاااثير اسااتخدام التاادريب المتقاااطه علااى فعاليااة الأداء الخططااي :  ( 2004محمققد حسققين جويققد )  – 91

، رسالة دكتاوراه ، كلياة التربياة الرياضاية للبنايا ،  للضرب الهجومي لد  لاعبي النر  الطائر 
 رية .جامعة الإسكند 

المتناو  وأثاره علاي  بالأسالوب  التادريب :  ( 2003محمد لطف  السيد ، أ رف محمد زين القدين )   -20
 كلياااه، 47مجلاااه هظرياااات وتطبيقاااات .العااادد  ،الطاااائر فاااي الناااره  لأعلااايمقااادره وثاااب اللاعاااب 

 .الإسكندريةللبنيا،جامعه  الرياضية التربية
، مركال النتااب  طار  قيااس الجهاد البادهي فاي الرياضاة ( : 1998محمد نصقر القدين راقوان )   -  12

 للن ر ، القالر  .       
تااااثير التااادريب العرضاااي فاااي الفتااار  الاهتقالياااة علاااى بعاااا :  ( 2007وسقققيلة محمقققد مهقققران )  – 22

، مجلة متر عدو   040المتطلبات البدهية والمتغيرات الفسيولوجية والمستو  الرقمي لمتسابقي  
 ، كلية التربية الرياضية للبنيا ، جامعة الإسكندرية . 62هظريات وتطبيقات ، العدد 

تااااثير اساااتخدام التااادريب المتقااااطه فاااي الحفاااا  علاااى بعاااا  ( : 2005 اسقققر عثمقققان محمقققد )  – 32
يليااة ،ر ، رسااالة ماجسااتي المتغياارات البدهيااة والمهاريااة للاعااب كاار  القاادم أثناااء فتاار  المنافسااات 

 التربية الرياضية للبنيا ، جامعة حلوان .       
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 ملخص البحث بالغة العربية 

 مكتسبات  استخدام التدريب العرضي للحفاظ على ب برنامج تدريبي

 الإنتقالية الفتره خلال للاعبي التنس  ولياقة الطاقة العضلية ةاللياق

 

 باسنت محمد عيسي د/ م.٭
  :وليابة الطابة وذلك م  خلال العضليةمستوى الليابة  مكتسباو  يهدف ه ا البحث تلى الحفاى على

 .للموي  التدريبي  فتراو التوبفتيمي  برنام  بايتةدام التدريب العرضي خلال  - 1
وليابرة الطابرة خرلال   العضرليةالتعرف على تهبير البرنام  المقترح في الحفاى على مسرتوى الليابرة    –  2

 للموي  التدريبي. فتراو التوبف
ت  ،المنه  التجريبي بتيمي  المجموعة الواحردة مرع بيراس ببلري وبيراس بعردي  ةالباحث  ت ايتةدم

بلرغ حجر  بنااي يموحة الرياضى و ينة 20 تحت  التنس ىعبلااختيار عينة البحث بالطريقة العمدية م   

ً   (12)عينة البحث    م2022/    م2021خلال الموي  الرياضي    والمسجلي  بالاتحاا الميري للتنس  لاعبا
.  

 توصلت الباحثة الى : 
بد أاى تلرى الحفراى علرى مسرتوى  فتراو التوبفايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خلال    –  1 

 .و ليابة الطابة لعينة البحث  بعض عناصر الليابة البدنية
ايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خلال الفترة الانتقالية بد أاى تلى معردلاو تغيرر تيجابيرة   -  2

 – 0.30،  بعرض عناصرر الليابرة البدنيرةفري متغيرراو %  1.80 –  1.19ويلبية تراوحت بي   
 .في متغيراو ليابة الطابة %  1.16

 . أعلى بليلاً م  معدلاو التغير في ليابة الطابة  الليابة البدنيةمعدلاو التغير في  – 3
عينة  )   التنسللاعبي  فتراو التوبفايتةدام برنام  التدريب العرضي المقترح خلال ب  ةوصي الباحثت

وضع برام  مةطط لها جيداً ، و وليابة الطابة  العضليةوذلك للحفاى على مستوى الليابة ( البحث 

 . لمةتلف الأندطة الرياضية  فتراو التوبفوليابة الطابة خلال  العضلية للمحافظة على الليابة
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 ملخص البحث بالغة الإنجليزية 
 

Training Program BUsing occasional training to maintain gains 

Muscular fitness  and energy fitness for tennis players during the 

transition period 
 

* M. Dr. Basnet Mohamed Issa 
 

This research aims to maintain the gains of the level of muscular fitness  

and energy fitness through:  
1 - Design a program using occasional training during  the breaks of the training 

season. 
2 – Identify the impact of the  proposed program in maintaining the level of 

muscle fitness  and energy fitness during  the breaks of the training season. 
The researcher used   the  experimental approach to design one group 

with a pre-measurement and a post-measurement, the research sample was 

selected in a deliberate way from  the tennis player under  20 years old at  

Smouha Sports Club and the size of the research sample was (12) players 

registered in the Egyptian Tennis Federation during the sports season 2021 m   / 

2022m. 
The researcher concluded: 

1 – The use of the proposed occasional training program during  the pauses has 

led to maintaining the level of some elements of fitness and energy fitness 

for the research sample. 

2 - The use of the proposed casual training program during the transition period 

has led to positive and negative rates of change ranging between  1.19 – 

1.80% in the variables of some elements of physical fitness  , 0.30 –  1.16% 

in the variables  of energy fitness.  

3 – The rates of change in fitness are  slightly higher than the rates of change in 

energy fitness.   

There  searcher recommended the use of the proposed occasional training 

program  during the pauses for tennis  players  (research sample) in order to 

maintain the level of  muscular fitness and energy  fitness, and  to develop well-

planned programs to maintain muscular fitness   and energy fitness during 

pauses for various sports activities. 


