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 الرياضي الرذرية في الحذيثح الرمنياخ هن الإفادج
 شغد ذومح نراثه /د

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
  الثحث: وهشكلح الدمذهح
عع السجتسع العالسي السعاصخ ثػرة عمسية تقشية جعمتو يتدع بالتدارع     

السحىل في الاكتذافات العمسية والابتكارات التكشػلػجية التي تسثل إحجى مجاخل 
خف الحادي والعذخيغ فيشاؾ تدارع في السػاصلات والاترالات وإنتاج الصاقة قال

وإنتاج أجيدة ومعجات أكثخ تصػرا , البجيمة , والصاقة الذسدية والصاقة الشػوية 
وابتكارا أجيدة تقشية في مجاؿ التعميع والتجريب والرحة والسعمػمات, ومع اقتخاب 
بجاية العاـ الججيج رصج الباحثػف في عالع التكشػلػجيا مجسػعة مغ التقشيات والسدايا 

 الججيجة التي ستحجد شكل الأعػاـ القادمة .
قج غدت حياتشا العادية فإنيا غدت أيزا حياتشا  وإذا كانت التقشيات الحجيثة

الخياضية في شخؽ وأساليب ووسائل التجريب وفي صالات التجريب وفي السلاعب 
 السفتػحة وفي معامل الكياسات البجنية.

ويعتبخ التجريب الخياضي مغ السكػنات الأساسية في مشطػمة العسل الخياضي, 
امل نجاح الشذاط الخياضي وتسكيغ فالتجريب الخياضي ىػ عامل أساسي مغ عػ 

اللاعبيغ مغ الػصػؿ لأفزل مدتػيات الأداء وحسايتيع مغ التعخض لسخاشخ 
 الإصابات نتيجة الجيج أو التحسيل

الدائج التي قج يتعخض ليا اللاعب نتيجة عجـ تػافخ التجريب السشاسب ,  البجني
ي يعتسجىا السجرب وتسثل تقشيات التجريب الخياضي أىع الػسائل والأساليب الت

 الخياضي الستسكغ لمػصػؿ لأفزل السدتػيات الفشية , وتحقيق أكبخ قجر مغ التكيف 
 

 ديىكلا حلود حيساسلاا حيتترلا في بذرنه رىركد (حلس جرك)يضاير ةيرذذ جارىركد*
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مع الجيج البجني ورفع مدتػى لياقة الخياضييغ وتحديغ مشطػمة الأداء 
 التجريبي في أقرخ وقت مسكغ .

 الثحث: هشكلح
يعتبخ أمخا ضخوريا لمسجرب ومسا التقشيات الحجيثة في التجريب الخياضي إف فيع 

عجاىا لعرخ العػلسة يعتبخ مغ أىع وإلا شظ فيو أف استثسار السػارد البذخية 
ة مغ نطع الحاسبات ثػرة ىائم الآفويذيج العالع محجدات التشسية والتقجـ ، 

 ت إلى تغييخ كبيخ في نسط الحياة البذخية .والاترالات أد
اليائمة في التكشػلػجيا والتقجـ العمسي  الثػرة وتكسغ مذكمة البحث ىشا في

القجرات والامكانات  لتشافذ بيغ الجوؿ يختكد أساسا عمىالػاسع, بحيث أصبح ا
العمسية والتكشػلػجية, لحلظ كاف لابج إف تتكاتف الجيػد ويدتيقظ لجييا الشذاط والفكخ 

شػلػجية العمسي في معخكة التقجـ العمسي لكي تدتصيع أف تػاكب تمظ الثػرة التك
 اليائمة .
التكشػلػجيا في السجاؿ التجريبي في إعادة  وبشاء عمى ذلظ مغ السسكغ استخجاـ 

الرياغة والتػجيو لفكخ السجرب لكي يدتصيع أف يبشي لاعبا قادرا عمي البحث الحاتي 
والابجاع والابتكار والشقاش الحخ وتكػيغ شخرية مشتجة تعتسج عمي شخيقة التفكيخ 

تكشػلػجيا قي وقادرة عمي حل السذكلات وإيجاد الحمػؿ, كسا أف الالسشطع والسشص
, وإنسا ىي أداه ووسيمة لدخعة الػصػؿ إلي اليجؼ ليدت ىجفا في حج ذاتيا

الحكيقي مغ تصػيخ التجريب, وىػ تشسية الفكخ والاقتشاع والفيع وربصة بالتصبيق 
 .عمسية مغ خلاؿ التعمع التكشػلػجيالعمسي وتكػيغ الذخرية ال

 :إليه والحاجح الثحث أهويح
التجريب  لتقشيةيعج البحث إحجى الجراسات التكاممية في مجاؿ عمػـ الحخكة -

 الخياضي.
قج يعتبخ ىحا البحث محاولة مػضػعية لإدراؾ أىسية التقشيات الحجيثة في  -

الخياضية والاوليسبية الإنجازات التجريب الخياضي مغ خلاؿ نطخة شاممة وسخيعة عمى 
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والعالسية, حيث نلاحظ مجى الارتفاع اليائل لسدتػى الاداء الحخكي والسيارى لأبصاؿ 
 المعبات والخياضات السختمفة .

بياف أثخ التقجـ التقشي اليائل الحى يدتصيع أف يحل الكثيخ مغ السذاكل -
والسعػقات لتقجيع الحمػؿ السثالية لمشيػض بالسدتػى الخياضي والسداىسة الفعالة 

ى حجود القجرة البذخية لتحقيق أروع الشتائج وتقميل فخص الاصابات في تخص
 والسحافطة عمى راحة وسلامة اللاعبيغ برفة عامة وفقا لستصمبات.

( أف 2004السقارنة بيغ التقشيات القجيسة والحجيثة حيث يخى " شارؽ صالح " )
جيدة الستصػرة بحيث يسكغ استخجاـ الا التكشػلػجيالتقشيات الحجيثة وتذسل التصػيخ 

والتي تدتخجـ الكسبيػتخ في تحجيج قجرات اللاعبيغ وتصػيخىا دوف تجخل مباشخ مغ 
, كسا أنيا تداعج العربيو  التشفديو  الجوري احج كسا تديع في تحجيج كفاءة الجياز 

السجرب في وضع الاحساؿ التجريبية التي تداىع في تشسية القػة العزمية والدخعة 
 أكثخ مغ أجداء الجدع .الحخكية لجدء أو 

 الثحث: هذف 
ييجؼ البحث إلى التعخؼ عمى بعس التقشيات الحجيثة في مجاؿ التجريب -

 الخياضي .
 الارتقاء بعسمية التجريب, وذلظ مغ خلاؿ وسائط الاتراؿ التعميسية مثل اجيدة-

البخامج التعميسية كسعيشات سسعية وبرخية , وكػسائل مداعجة في عسمية التعميع 
 لتعمع.وا

تشػيع مجالات الخبخة لمتجريب , والتي تؤدي إلي امتجاد فخص التجريب مجي - 
الحياة مع تقميل جيج السجرب باستخجاـ أفزل وسائط الاتراؿ التجريب التي تشاسب 

 .مغ اللاعبيغ في مػاقف تجريبية محجدة نػعيات معيشة
 الثحث: ذساؤلاخ

 الخياضي؟ما أىسية التقشيات الحجيثة في التجريب -
 ما ىي متصمبات التقشية الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي؟ -
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 ما ىػ دور التقشيات الحجيثة في تحقيق مبادئ التجريب الخياضي؟-
 الثحث: هصطلحاخ

التجريب الخياضي: ىػ عسمية الاعجاد السشطع السدتسخ لتصػيخ قجرات الفخد ورفع 
داء عسل معيغ لبمػغ ىجؼ محجد لديادة مدتػى كفاءتو لتحقيق الستصمبات اللازمة لأ

 لمفخد والسجتسع. الإنتاجية
 الثحث: وإجراءاخ طرق

 الثحث: هنهج
 استخجـ الباحث السشيج الػصفي لسلائستو وشبيعة البحث.

 

أصبح التجريب برػرة الستعجدة عسمية ليا دورىا الياـ مغ السجتسعات        
السعاصخة, فقج صار مجالا لمتشافذ بيغ كافة قصاعات السجتسع, وأصبح ميجانا 
لمتدابق بيغ مختمف الجوؿ والذعػب الايساف بو كأحج الػسائل اليامة لديادة الكفاءة 

اد لتحقيق الستصمبات التي تدتجعييا وذلظ بخفع مدتػى الاداء للأفخ  الإنتاجية
 أعساليع تسذيا مع التصػر العمسي والتقشي. 

والتجريب برػرة عامة يعشي "عسمية الاعجاد السشطع السدتسخ لتصػيخ قجرات الفخد 
ورفع مدتػى كفاءتو لتحقيق الستصمبات اللازمة لأداء عسل معيغ لبمػغ ىجؼ محجد 

 لمفخد والسجتسع".  الإنتاجيةلديادة 
وىػ أحج صػر التجريب في مجاؿ الشذاط الخياضي الحي يعسل عمى رفع مدتػى 

جاز عشج الخياضي لمػصػؿ لمسدتػيات العالسية في الشذاط الخياضي السسارس, الآن
العمسية والقػاعج التخبػية  الأسذويعخؼ بأنو عسمية تخبػية مخصصة مبشية عمى 

لشذاط الخياضي السسارس وذلظ لى أعمى مدتػى مسكغ مغ اإبيجؼ الػصػؿ بالفخد 
 مكاناتو الخصصية وقجراتو العقميةبتشسية قجرات الفخد البجنية ومياراتو الحخكية وإ

 (.6وكحلظ زيادة الجوافع الشفدية وتصػيخ سساتو الذخرية والإرادية) 
  :الرياضي الرذرية خصائص
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يترف التجريب الخياضي بخرائز تسيده عغ مجالات السسارسة الخياضية 
مثل درس التخبية الخياضية أو الخياضة التخويحية أو العلاجية, فإذا كاف  لأخخى ا

فإف التجريب  الأنذصةدرس التخبية الخياضية ىػ إعجاد التمسيح لمسسارسة لسختمف 
الخياضية وىػ يتسيد بعجة  الأنذصةالخياضي ىػ إعجاد الخياضي لمسشافدة مغ أحج 

 خرائز مغ أىسيا : 
محاولة الػصػؿ بالخياضي الى أعمى مدتػى مسكغ مغ الشذاط التخرري, 
والتشسية الستكاممة لكل القػى البجنية والشفدية لمفخد مع مخعاه التكامل بيغ عسميتيغ 
التعميع والتجريب, والفخوؽ الفخدية بيغ الخياضييغ, مع إعصاء اىسية لمتخرز مغ 

تشطيع أسمػب حياة اللاعبيغ مع نػع الشذاط السسارس لاختلاؼ الستصمبات, و 
الاستسخارية في التجريب شػاؿ الدشة والى عجة سشػات وفقا لمخصط السػضػعة, 

مع الاستفادة  الإندانيةواستشاد عمى نطخيات وقػاعج مغ العمػـ الصبيعية والعمػـ 
 بخبخات السجربيغ العمسية, ووضػح الجور الكيادي لمسجرب في العسمية التجريبية. 

 :ات الحجيثة في السجاؿ الخياضيالتقشي
, بحيث تكشػلػجيا والتقجـ العمسي الػاسعثػرة ىائمة في ال الآفيذيج العالع 

العمسية أصبح التشافذ بيغ الجوؿ يختكد أساسا عمي القجرات والامكانات 
ف تتكاتف الجيػد ويدتيقظ لجييا الشذاط والفكخ العمسي إ, لحلظ كاف لابج والتكشػلػجية
 التقجـ العمسي لكي تدتصيع أف تػاكب تمظ الثػرة التكشػلػجية اليائمة .في معخكة 

وتتسثل الفائجة الحكيكية مغ التكشػلػجيا في السجاؿ التجريبي في إعادة  
الرياغة والتػجيو لفكخ السجرب لكي يدتصيع أف يبشي لاعبا قادرا عمي البحث الحاتي 

مشتجة تعتسج عمي شخيقة التفكيخ  والابجاع والابتكار والشقاش الحخ وتكػيغ شخرية
السشطع والسشصقي وقادرة عمي حل السذكلات وإيجاد الحمػؿ , كسا أف التكشػلػجيا 
ليدت ىجفا في حج ذاتيا , وإنسا ىي أداه ووسيمة لدخعة الػصػؿ إلي اليجؼ 
الحكيقي مغ تصػيخ التجريب , وىػ تشسية الفكخ والاقتشاع والفيع وربصة بالتصبيق 

تكػيغ الذخرية العمسية مغ خلاؿ التعمع التكشػلػجي , ولقج جاء الػقت كي العمسي و 
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يتعمع الستجربيغ القجرة والكيفية عمي التعامل مع ىحه التكشػلػجيا وكيفية استعساليا 
في السكاف والػقت السشاسب مع السحافطة عمييا دوف إىجار أو إسخاؼ وصيانتيا 

كشػلػجيا التجريب تعج أسمػبا لمتفكيخ والعسل عمي تصػيخىا كسا يخي البعس أف ت
يتشاوؿ التجريب , وىػ أسمػب يتدع بالسخونة والحخكة الجائسة ويختز بعسمية تصػيخ 
السشيج , وىي مجاؿ يعسل عمي تدييل تعميع  الافخاد مغ خلاؿ التحجيج السشطع 
والجقيق , وتصػيخ وتشطيع كل مرادر التجريب الستاحة فتكشػلػجيا التجريب إحجى 
الكمسات متعجدة السعاني , فيي تعشي كل شيء ابتجاء مغ استخجاـ جياز إلي التقييع 

 الجيج لمجرس والتحميل السشطع لعشاصخ العسمية التعميسية.
 :السذاركة الايجابية - 2

إف استخجاـ وسائط الاتراؿ التكشػلػجية الحجيثة تعسل عمي زيادة السذاركة 
 الايجابية

التجريبية وذلظ مغ خلاؿ زيادة قجرة اللاعب عمى إتقاف لمستعمع خلاؿ العسمية 
 السادة التجريبة, مع تصػيخ القجرة عمي التخيل, وتحديغ التفكيخ الابتكاري والابجاع

 :استثارة اىتساـ الستجربيغ , وإشباع حاجاتيع لمتسخيغ -3
إف استخجاـ وسائط الاتراؿ التكشػلػجية مثل الكسبيػتخ التجريبي والتميفديػف 
التجريبي والفيجيػ والافلاـ التعميسية الستحخكة والثابتة تقجـ خبخات متشػعة لمستعمسيغ 

 , ويأخح كل متعمع مشيا ما يذبع حاجاتو ويثيخ اىتسامو.
 تشسية قجرة اللاعب عمي التفكيخ العمسي -4

الػصػؿ لحل السذكلات وتختيب الافكار وتشطيسيا وفق  فيي تداعج المعب عمى
 .ندق عمسي مقبػؿ

 الرياضي: الرذرية في الحذيثح الرمنياخ أهويح
يسكغ إدراؾ أىسية التقشيات الحجيثة في التجريب الخياضي مغ خلاؿ نطخة شاممة 

 الخياضية والاوليسبية والعالسية , حيث نلاحظ مجى الارتفاعالإنجازات وسخيعة عمى 
, وخاصة بصاؿ المعبات والخياضات السختمفةاليائل لسدتػى الاداء الحخكي والسيارى لأ
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ة أو الثقل , ومجى سخعة بالشدبة لمسدابقات الخقسية سػاء ضج الدمغ أو السداف
رقاـ الكياسية أو السيارات الخائعة في الالعاب الجساعية وحخكات السخاشخة تحصيع الأ 

ىذة والاعجاب , ويخجع الفزل في ذلظ إلى التقجـ السحدػبة بذكل يجعػ إلى الج
التقشي اليائل الحى يدتصيع أف يحل الكثيخ مغ السذاكل والسعػقات لتقجيع الحمػؿ 
السثالية لمشيػض بالسدتػى الخياضي والسداىسة الفعالة في تخصى حجود القجرة 

ة وسلامة والسحافطة عمى راح حقيق أروع الشتائج وتقميل فخص الإصاباتالبذخية لت
 اللاعبيغ برفة عامة وفقا لستصمبات

العرخ والاختخاعات العمسية الستشػعة والستجفقة والتي ساىست بالكثيخ ويخى " 
بحيث  التكشػلػجي( أف التقشيات الحجيثة وتذسل التصػيخ 2004شارؽ صالح " )

بيغ يسكغ استخجاـ الاجيدة الستصػرة والتي تدتخجـ الكسبيػتخ في تحجيج قجرات اللاع
 الجوري وتصػيخىا دوف تجخل مباشخ مغ احج كسا تديع في تحجيج كفاءة الجياز 

 التشفديو 
, كسا أنيا تداعج السجرب في وضع الاحساؿ التجريبية التي تداىع في العربيو 

 تشسية القػة العزمية والدخعة الحخكية لجدء أو أكثخ مغ أجداء الجدع .
 ب الخياضيمتصمبات التقشية الحجيثة في مجاؿ التجري

يدتصيع السجرب الخياضي الاستفادة الكاممة مغ التقشية الحجيثة والستصػرة سػاء 
التي يسكغ الاستفادة مشيا بصخيقة  الأخخى أجيدة التجريب أو الاجيدة التكشػلػجية  في 

غيخ مباشخة في عسمية التجريب للارتقاء بقجرات اللاعبيغ لمسدتػيات العالية , لحا 
ف يصػر قجراتو  ويحرل عمى يصمع عمى كل مدتججات العرخ وأ   ‎كاف عميو أف

 الجورات
, وحيث أف التقشية الحجيثة في مجاؿ التجريب الخياضي العمسية السؤىمة لحلظ

متغيخة بيغ يػـ وليمة ومغ الػاجب عمى السجربيغ مخاعاة الاىتساـ بتثكيف أنفديع 
ة باستخجاـ الكسبيػتخ الى جانب والاشتخاؾ في الجورات السؤىمة لتذغيل الاجيدة الحجيث

في مجاؿ الاترالات, ضخورة  اىتساـ  الأخخى التعخؼ عمى التقشيات الحجيثة 



 

- 044 - 
 

 العدد السابع –(  4ي سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) مجلة بن

والتي تسكغ  الاتحادات الخياضية والمجشة الاوليسبية بعسل الجورات السؤىمة لحلظ,
السجرب مغ التعخؼ عمى كل ما ىػ ججيج في عالع التجريب , وفي مجاؿ الكياسات 

والكفاءة الػضيفية والسجاؿ الشفدي , أسػة بسا يحجث في العالع مع اشلاع البجنية 
 السجربيغ عمى السدتججات للإلساـ بكل ما ىػ ججيج عمى مدتػى العالع.

 :دور التقشيات الحجيثة في تحقيق مبادئ التجريب الخياضي
تبط يعتسج التجريب الخياضي عمى السعارؼ العمسية بجانب الخبخات العمسية التي تخ 

بالسجاؿ الخياضي, , وتعاوف السختريغ في البحث والابتكار لػضع أسذ خاصة 
 بحلظ لو التأثيخ الكبيخ لتقجـ عسميات التجريب الخياضي.

والسبادئ الى مداعجة السجربيغ عمى تخصيط وانجاز  الأسذوتيجؼ وضع 
الػاجبات مغ محتػى وشخؽ و وسائل و أجيدة لتشطيع وتصبيق وتقػيع العسمية 

لتجريبية, ولشجاح عسمية التجريب الخياضي فيشاؾ عجة مبادئ يجب مخاعاتيا والشطخ ا
 ليا نطخة متكاممة نطخا لمعلاقة الػثيقة والستبادلة بيشيع. 

تمعب التقشيات الحجيثة دورا ىاما في تحقيق مبادئ التجريب وذلظ مغ خلاؿ 
مية التجريبية, مع تحديغ نػعية التجريب وزيادة فعاليتو بجعل اللاعب محػر العس

مخاعاة الفخوؽ الفخدية بيغ الستعمسيغ, واستثارة السجرب لتحجيج شخؽ ووسائل 
وأساليب التجريب السشاسبة, والاىتساـ باستخجاـ التقشيات الحجيثة في الحجيثة في 
التجريب والتي تداعج كل لاعب في اكتداب الخبخات السختمفة وفقا لمشذاط 

 والتخرز. 
 : الرياضي الرذرية هثادئ
 مبجأ فخدية التجريب:  

السبجأ الى اف الافخاد يختمفػف فيسا بيشيع مغ حيث القجرات والدسات  ويذيخ ىحا
يجب مخاعاة ) الحالة الرحية والجشذ والدسة العربية والحسل  لحا عشج التجريب

 والتجريبي(. التجريبي والعسخ الدمشى
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وتذيخ الفخدية في التجريب إلي مخاعاه الفخوؽ الفخدية بيغ الخياضييغ حتي ولػ 
كانت أعسارىع ونتائجيع متداوية فكل رياضي لو خرائرو الفخدية التي تسيده عغ 
غيخة فالتخصيط مثلا ووضع الأحساؿ التجريبية والتقجـ بيا وحجوث عسمية التكيف 

جرجات متبايشة مغ الذجة والتي تحجد وفقا يكػف مغ خلاؿ استخجاـ الأحساؿ السقششة ب
لحجود مقجرة الفخد وليذ السجسػعة وىي تختمف مغ فخد لأخخ وكمسا  الأقرىلمحج 

 ارتفع مدتػي الفخد كمسا تغيخت قيع الحسل.
فقج يؤدي تشفيح الحسل بجرجة معيشة مغ الذجة إلي ارتفاع مدتػي الفخد وتؤدي  

ر في مدتػي لاعب أخخ)الحسل الدائج( نفذ الجرجة مغ الحسل إلي حجوث تجىػ 
ولحلظ يجب مخعاه تشاسب درجات الحسل مع إمكانيات الخياضي وخرائرو الفخدية 

   -مغ حيث:
 اختلاؼ ديشاميكية تصػر القجرات البجنية والتػافكية )شفخات الشسػ(.     -1

                                               الاختلافات البيػلػجية والتكػيشية خلاؿ مخاحل الشسػ لشفذ الجشذ.          -2
 إناث(.  –الاختلافات بيغ الجشديغ )ذكػر  -3

 اختلاؼ العسخ التجريبي للاعب.   -4
 –خصصية  -ميارية  -اختلاؼ مدتػي مكػنات الحالة التجريبية)بجنية -5
 نفدية (.    –فكخية 
 اختلاؼ الخرائز الشفدية بيغ الخياضييغ.    -6

اختلاؼ متصمبات البيئة السحيصة بالخياضي) التدامات عائمية ونػعية  -7    
 العسل ومدتػي الجراسة ومذاكل عائمية(.    

التعخض للإمخاض مثل  –اختلاؼ الحالة الرحية ) التعخض للإصابات  -8  
 الحسى والسعجة والأمعاء والالتيابات....الخ(.

 :ريةالرذ في الفرديح هثذأ في الرمنياخ دور
ف التجريب فخدي بقجر الامكاف جساعي عشج الحاجة فكل أيتفق الخبخاء عمى 

خخ فلاعب فات تختمف بعس الذي مع الشذاط الآبحاجة الى ص الأنذصةنذاط مغ 



 

- 044 - 
 

 العدد السابع –(  4ي سويف لعلوم التربية البدنية والرياضية مجلد ) مجلة بن

ساسية بيشسا لاعب السشازلات الانتقالية برفة أالعاب القػى قج يحتاج لعشرخ الدخعة 
تقشيات الحجيثة التي تداعج السجرب في قج يحتاج الى مكػنات بجنية وىشاؾ بعس ال

 :الآتيالتعخؼ عمى الفخوؽ الفخدية للاعبيغ والتي تسثل 
 والرذرية: المياس في يسرخذم GATES TLMLNG الرىليد تىاتاخ الجهاز اسن أولا:
 Gates timingالسبادئ التي يسكغ تحكيقيا في جياز بػابات التػقيت  

 في التجريب  الفخديةمبجأ 
فكل لاعب  تختمف سخعتو عغ اللاعب الاخخ 
فسغ خلاؿ جياز بػابات التػقيت  يسكغ تحجيج 

بيغ اللاعبيغ و مجي التدارع و  الفخديةالفخوؽ 
لقجراتو و  عة رد الفعل و تجريب كل شخز وفقاسخ 

 امكانياتو دوف حجوث اي اصابات
                :الدخعة   اختبار: اختبار

  إجخاءات:
يتزسغ سباؽ واحج يعسل فيو  بارختىحا الا

مغ الدخعة  عمي  الأقرىالذخز عمي الحج 
مدافة واحج عمي مجسػعة بعج الكياـ بالاحساء مػحج 

عمي مدافة  ختبارويقع تدجيل الػقت ويكػف ىحا الا
ا أو ياردى متخ 50او  40,  20, 10معيشة مثل :

 . قياسوالخياضة و ما تحاوؿ  عمى اعتسادا
ء اف يكػف مػقف مػحج بجاء مغ مػقف ثبات مع القجـ وراء ويفزل عشج البجا

 مع عجـ وجػد حخكات ىداز. خط البجاية,
 Gates timingاستخجاـ الجياز 

 ) بػبات التػقيت( يسكغ قياس الػقت في كل السدافات السقدسة  عمي سبيل 
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 والدخعةمتخ( خلاؿ فتخه الجخي ويسكغ تحجيج التدارع  20,10,5السثاؿ )
 .القرػى 

السسارسة الأولى والتذجيع ومغ السعتاد اعصاء الخياضيغ الاحساء السلائع و 
 خط الشياية. عمى السػاصمة إلى

متخ قجر مغ الػقت او  بجاية  10وؿ يسكغ استخجاـ أالشتائج :
 30بيغ  ثابتة يسكغ بػصفيا نقصة زياده الدخعة او التدارع , وما

مغ الدخعة  ىالأقرمتخ  يرل فييا اللاعب إلي الحج  60: 
 ويسكغ قياس الدخعة عغ شخيق  القرػى 

= ) السدافة / الدمغ ( او مغ السسكغ حداب ذلظ  الدخعة
متخ ويسكغ  100ات اجخيت عمي مدافة  سباقة ختبار وفقاً لا

 . الأولى متخ 40مقارنتيا عمي  
 

 " يسكغ استخجاـ ذلظ في الكياس والتجريب polarجياز ساعة بػلار 
 السبادئ التي يسكغ تحكيقيا مغ ساعة بػلار 

 مبجأ الفخدية:
يسكغ تحقيق مبجأ الفخدية مػغ خػلاؿ اسػتخجاـ سػاعة بػػلار فييػا تحػجد نػبس كػل 
لاعب و الذػجه التػي يدػتخجميا كسػا تػضػح مقػجار الكػالػري التػي تػع اسػتيلاكو فسػغ 

خلاليا يسكغ تحجيج الذػجه السشاسػبة لكػل لاعػب وفقػاً 
انياتػػو الفخديػػة فػػيسكغ اسػػتخجميا عمػػى لقجراتػػو و امك

 ساعو . 24مجار 
ؽ  12السذػػي  –اسػػع الاختبػػار : اختبػػار الجػػخي 

 (   Cooparؽ )  9أة 
 التحسل اليػائي ) التحسل الجوري التشفدي (

 الغخض مغ الاختبار :
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 Cardiovascularقيػاس القػجرة اليػائيػة ) لياقػة القمػب و الأوعيػة الجمػيػة ( 
Fitness 

: مزسار الألعاب القػي ،  أو مشصقة فزاء متداوية ومشاسبة مغ حيػث الأدوات 
 السداحة و ساعة إيقاؼ.

عجد مشاسب مػغ العلامػات السخقسػة ، أو الخايػات ،ميقػاتي ، ويقػػـ بإعصػاء إشػارة 
 البجء وحداب الدمغ و إعلاف انتياءه .

حػػجة   يسكػػغ إجػػخاء الاختبػػار عمػػى مجسػعػػة كبيػػخة ندػػيباً مػػغ السختبػػخيغ دفعػػة وا
بحيػػث لا يديػػج عػػجد كػػل مجسػعػػة عػػغ أربعػػة مختبػػخيغ ، و يسكػػغ زيػػادة ىػػحا العػػجد إذا 

 كاف عجد القائسيغ بإجخاء الاختبار ) السحكسيغ ( مشاسباً .
وعشػػج إعصػػاء إشػػارة البػػجء يقػمػػػف بػػالجخي، السذػػي حػػػؿ مزػػسار ألعػػاب القػػػى 

دتسخ انتيػاء الػدمغ دقائق مترمة  بحيث ي 9أو  12أكبخ عجد مغ المفات خلاؿ زمغ 
 السقخر للاختبار .

 أمتار . 10حداب الشتائج يتع تدجيل عجد المفات حػ ؿ السزسار لأقخب 
  مبجأ خرػصية التجريب :

تذيخ خرػصية التجريب الى حػجوث تكيفػات خاصػة وفقػا الجيػج السفػخوض عمػى 
عزػػمية الاجيػػدة العاممػػة. وعميػػو التػػجريب لسبػػجأ الخرػصػػية فػػاذا كػػاف تشسيػػة القػػػة ال

العامة يجب مسارسة تساريغ السقاومة التي تشسي قػػة العزػلات العامػة لمجدػع. ولكػغ 
اذا كػػاف اليػػجؼ  تصػػػيخ القػػػة العزػػمية لمعزػػلات التػػي تعسػػل فػػي الشذػػاط التخرػػز 

وىكػػحا يجػػب اف   يجػػب اف نصػػػر العزػػلات السدػػؤولة عػػغ العسػػل الحخكػػي السػػؤدى.
 ط الجخعات التجريبية.يزع السجرب مبجأ الخرػصية امامو وىػ يخص

كػػحلظ يجػػب الاىتسػػاـ ببػػخامج التػػجريب التػػي تتػػيح تشسيػػة عسميػػات التشفيػػح التسثيػػل 
اليػػػػائي و اللاىػػػػائي وذلػػػظ بتشػػػػع الدػػػخعات والتػػػجريبات بػػػجرجات مختمفػػػة بػػػاختلاؼ 

 .اللاعبيغ و السخاكد  ووفقا لمسدافات والسدابقات التي يؤدونيا أو يذتخكػف بيا
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أيزاً نػػع الشذػاط الخياضػي )كػخة قػجـ، كػخة مػاء( أو )ميػاجع، وتعشي الخرػصية 
مػجافع، حػػارس مخمػػي... الػػخ( وتؤكػػج الشتػػائج والسػػخدودات مػػغ الخرػصػػية أف تعسيػػق 

 .التخرز وتأكيجه يدخع ويديج مغ إمكانية تحقيق أفزل السدتػيات
 وتحقيق مبجأ الخرػصية يتزسغ عشاصخ ثلاثة

 :قة الخاصة( التجريب عمى تحديغ نطع الصا   -أ 
وذلظ بتحديغ كفاءة أجيدة الجدع لإنتػاج الصاقػة السختبصػة بصبيعػة نػػع الخياضػة 
)لياقػػة ىػائيػػة مثػػل الدػػباحة الصػيمػػة، لياقػػة لا ىػائيػػة مثػػل الدػػباحة القرػػيخة، لياقػػة 

كػػخة القػػجـ( وىػػحا يتصمػػب أداء  –ىػائيػػة ولا ىػائيػػة متدػػاوية تقخيبػػا مثػػل كػػخة السػػاء 
ريخة وسخيعة مع مخاعاة شبيعة العبء الفديػلػجي للاعبػيغ وفقػا تجريبات لسدافات ق

 لسخاكدىع
 عمى ميارات الأداء لشػع الخياضة ( التجريب (-ب 

فػي نفػذ شػكل  التػجريب ويعشي ذلظ أف الأداء يتحدغ أقرػي درجػو عشػجما يكػػف 
وشبيعة نػع الشذاط الخياضي في السشافدة، وبحلظ يسكػغ أف نقػػؿ عمػى الػخغع مػغ أف 
الجػػخي ىػػػ احػػج الػسػػائل لتشسيػػة التحسػػل إلا أنيػػا لػػيذ الأفزػػل لتشسيػػة التحسػػل عشػػج 
الدػػػباحيغ )وأف كػػػأف مصمػبػػػا إلػػػي حػػػج مػػػا( ويطيػػػخ أيزػػػاً بالشدػػػبة لمدػػػباحيغ فػػػي 

عمػػى نػػػع الدػػباؽ او نػػػع السخكػػد و السجيػػػد الػػحي سػػػؼ يقػػػـ بيػػو  التػػجريب ضػػخورة
 .اللاعب في ىحا السخكد 

 :) تجريب السجسػعات العزمية العاممة واتجاىات العسل العزمي (  -ج
دػتخجـ وكسا سبق في )ب( لا يقترػخ العسػل عمػى شػكل الأداء فقػط ولكػغ أيزػا ت

العزػػػمية ويتصمػػػب ذلػػػظ ضػػػخورة تػػػجريب  الانكباضػػػاتنفػػػذ السقاومػػػة والقػػػػة وسػػػخعة 
العزلات التي تعسل عمى الذج والجفع فػي الدػباحة ولا يعشػي ذلػظ إىسػاؿ السجسػعػات 

 .العزمية السقابمة أو السداعجة حتى يحجث الشسػ الستػازف تجشبا للإصابات
% عمػػى  40تتصمػب اسػتخجاـ  التػجريب ومسػا تقػجـ يسكػغ أف نقػػؿ أف خرػصػية

الأقػػػل مػػػغ التسخيشػػػات التػػػي تػػػؤدي إلػػػي تشسيػػػة الخرػػػائز البجنيػػػة كػػػالقػة الدػػػخيعة 
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وقػػج يسثػػل الػقػػت الستػػاح  –وعزػػلات الػػخجميغ وفقػػا لتخررػػيا فػػي العسػػل التشافدػػي 
 -% 60بػيغ  خرز لمتجريب ندبة تتخاوح مػالمتسخيشات الخاصة في الػقت الكمي الس

 .% مغ إجسالي عسميات التجريب80
أما الخرػصية في مجاؿ تجريب فيجب أف تكػف بصخيقة شاممة مع الحفػا  عمػى 

 .العلاقة بيغ التشسية الذاممة والتجريبات الخاصة
: الخصىصيح هثذأ تحميك في الركنىلىجيا دور  

 أثقاؿ متعجد السحصات أو الأغخاض:أولا: جياز السمتي جيع )جياز 
 يسكغ استخجاـ الجياز في الكياس و التجريب.

 16أو  12وىػ جياز يتجرب عميو أكثػخ مػغ لأعػب فقػج يرػل العػجد الستػاح إلػي 
لاعب في أف واحج ، وتعتسج فكخة ىحا الجياز عمى مجسػعة متعجدة مغ الأثقػاؿ يسكػغ 

الػػتحكع فػػي وزنيػػا بحيػػث يسكػػغ للاعػػب أف يجػػحبيا 
باليجيغ أو أف يػجفعيا بالقػجميغ مػغ أوضػاع مختمفػة 

عزػلات الجدػع . بحيث يجرب عزلات مختمفة مػغ 
ويعتبػػػػخ الجيػػػػػاز مػػػػغ حيػػػػػث الػػػػثسغ مكمفػػػػػا ولكػػػػػغ 
إمكانياتيػػا فػػي التػػجريب كبيػػخة . وىشػػاؾ أيزػػا بعػػس 
الأجيػػػدة التػػػي تعتسػػػج عمػػػى فكػػػخة البكػػػخة السعمقػػػة و 
الأوزاف التػػي يحسميػػا سػػمظ مػػغ الرػػمب مػػخورا عمػػى 
ىحه البكخة ويقػـ اللاعػب بجػحب الأثقػاؿ لأسػفل ضػج 

الذػػػج يػػػجرب عزػػػلات الجاذبيػػػة ، وبتشػيػػػع شخيقػػػة 
 مختمفة سػاء الكتف أو الطيخ أو الداعجيغ أيزا . 

والدػػحب  تسػػخيغ مشيػػا الدػػحب الأمػػامي عمػػى الرػػجر 16 الجيػػاز بػػو أكثػػخ مػػغ
وتسخيشػػات بػػشر الرػػجر وتسخيشػػات التجسيػػع بكػػل انػاعيػػا باليػػجيغ  الخمفػػي عمػػى الطيػػخ

 بخ ومتػازي.وتسخيشات بشر العزمة الامامية والخمفية لمقجميغ وعقمة وأستي
 ثانيا: اسع الجياز الأرجػميتخ )يسكغ استخجاـ الجياز في الكياس والتجريب(
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 السبادئ التي يسكغ تحكيقيا باستخجاـ دراجة الأرج وميتخ. 
 مبجاً الخرػصية :

يسكػػغ تحقيػػق مبػػجأ الخرػصػػية مػػغ خػػلاؿ تحجيػػج مدػػافة الدػػباؽ ونطػػاـ الصاقػػة 
اومات التي يتعخض لييا اللاعب فػي الدػباؽ و السق السصمػبةالسدتخجـ وتحجيج الذجه 

و يقرػػػج بالخرػصػػػية ىػػػي  تػػػجريب لاعبػػػي كػػػخة اليػػػج  عمػػػى شخيقػػػة الخاصػػػة بيػػػع 
فالسدافة التي يقصعيا اللاعب الجشاح تختمف عغ السدػافة التػي يقصعيػا لاعػب الخػط 

 الخمفي .
 رجػ ميتخ باستخجاـ دراجة الأ   VO2 Maxالحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ

 واسػتعساؿعمػى نقػل  الأندػافبأنيا القابمية القرػى لجدع    VO2 Maxي وتعش
عشرػػػخ الأوكدػػػجيغ خػػػلاؿ قيامػػػو بالتػػػجريب السترػػػاعج , والتػػػي تعكػػػذ  واسػػػتيلاؾ

 وبرػرة واضحة مدتػى المياقة البجنية لمفخد.
معػػجؿ الشػػبس ×  0.0193)  – 6.3الحػػج الأقرػػى لاسػػتيلاؾ الاكدػػجيغ =  و

 دراجة الارجػميتخ ) خسذ دقائق مباشخة ( . أثشاء اداء السجيػد عمى
مػػغ ابدػػط الصػػخؽ الفشيػػة التػػي تحػػجد اقرػػى اسػػتيلاؾ  FOX وتعتبػػخ معادلػػة 

 لمخجاؿ  للأكدجيغ
 استخجاـ دراجة الارجػميتخ لتقجيخ الحج الاقرى لاستيلاؾ الاكدجيغ   

تعتبػػػخ دراجػػػة الارجػػػػميتخ مػػػغ افزػػػل الاجيػػػدة 
 فيػػي التشفدػػي الػػجوري التػػي تكػػيذ كفػػاءة الجيػػاز 

مغ الاجيدة السشاسػبة التػي يسكػغ الػتحكع فػي ضػبط 
عجد لفاتيػا فػي الجقيقػة وتحجيػج السقاومػة السشاسػبة 
لكػػل مدػػتػى مػػغ الافػػخاد حيػػث يسكػػغ تحجيػػج كفػػاءة 
العسل البجني بجقة مغ خػلاؿ اسػتخجاميا حيػث اتيػا 
تعتبػػخ اكثػػخ الاجيػػدة اسػػػتعسالا فػػي مجػػاؿ الابحػػػاث 

 خياضة . السختبصة بفديػلػجيا ال
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 ويسكغ مغ خلاليا تحجيج 
  للأكدجيغاقرى استيلاؾ . 
  شخيانياقرى معجؿ نبس وضغط دـ . 
  الأكدجيغتحجيج الشبس . 
  . فتخة استعادة الذفاء واقرى معجؿ تشفذ 
  :Progressionمبجأ التجرج في زياده الحسل  -1

الػػحي ييسمػػو  السبػػادئيجػػب اف تػػتع الديػػادة فػػي التحسيػػل بذػػكل متػػجرج وىػػحا احػػج  
معطػػع السػػجربيغ مدػػببيغ بػػحلظ تػػأخيخا كثيػػخا فػػي تصػػػر الخياضػػي وانقصاعػػات كثيػػخة عػػغ 

اذ يحتػػاج الجدػػع فتػػخة معيشػػة مػػغ الػػدمغ لكػػي   التػػجريب بدػػبب الارىػػاؽ او الاصػػابات.
ويجػػب اف تسػػشح ىػػحه   يتكيػػف لمسدػػتػيات الججيػػجة قبػػل اف يتعػػخض لديػػادة فػػي الحسػػل.

 السدتسخة سػؼ تدبب الارىاؽ والاصابات. الفخصة لمجدع لاف الديادة
السبػػجأ الػػى انػػو بػػالخغع مػػغ ضػػخورة الارتفػػاع بحسػػل التػػجريب للارتقػػاء  ويذػػيخ ىػػحا

 . انو يجب اف يكػف برػرة تجريجية بسدتػى اللاعب الا
دور التكشػلػجيػػػا فػػػي تحقيػػػق مبػػػجأ التػػػجرج فػػػي زيػػػاده 

  :Progressionالحسل 
 :   Maintenanceمبجأ الاستسخارية   -1

بسجػػػخد اف يحقػػػق الخياضػػػي السدػػػتػى السلائػػػع مػػػغ 
تشسيػػة اي عشرػػخ يجػػب اف يػػتع الاسػػتسخار والا يخجػػع الػػى 

لمياقػػة حالػػة مػػا قبػػل التػػجريب. ولكػػل عشرػػخ مػػغ عشاصػػخ ا
مدػػتػى  لأحدػغف نشسيػو فييػا البجنيػة فتػخة معيشػة يسكػغ أ

ريب غيػػػخ مجػػػجي ويجػػػب مسكػػػغ وبعػػػج ذلػػػظ يرػػػبح التػػػج
وحجات في الاسػبػع بيشسػا  3بالتجريب بسعجؿ  الأوكديجيغاولة دامة السصادامتو. ويتع أ

 القػة العزمية لفتخة زمشية شػيمة. لإدامةوحجة واحجة تكفي 
 دور التكشػلػجيا في تحقيق مبجأ الاستسخارية 
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 treadmaillأولا: جياز السذاية الخياضية 
بػػاورمدودة  والثػػاني والجػػخي  لمسذػػيوؿ مػتػػػر السػتػػػر الأ  2ف التجريػػجميل تتكػػػ

بذاشػػػػػة ديجتػػػػػاؿ كسبيػػػػػػتخ لكيػػػػػاس وتحجيػػػػػج 
الدػػخعة والسدػػػافة والػقػػػت والدػػػعخات الحخاريػػػة 

مػػػدودة ب  السفقػػػػدة ونبزػػػات القمػػػب السذػػػاية
 بخامج7

ويػفخ الجياز مشرة تتحخؾ مع حػداـ ناقػل 
واسػػعة يقػدىػػا محػػخؾ كيخبػػائي يتحػػخؾ الحػػداـ 
إلػػػػى الجػػػػدء الخمفػػػػي مصالبػػػػة السدػػػػتخجـ إلػػػػى 
السذػػي أو الجػػخي بدػػخعة مصابقػػة مػػع سػػخعو 

الحػػداـ ىػػػ  بػػجيييالحػػداـ السعػػجؿ الػػحي يتحػػخؾ 
قياسػيا  معجؿ السذي أو الجخي  وبالتالي، فػإف سػخعة تذػغيل يسكػغ الدػيصخة عمييػا و

التحكع في  الثقل مغ خلاؿ ) محخؾ كيخبائي ( بالسحخكػات و الثقػل أبدػط وأخػف وزنػا 
  ، و مقاومة سمبية عمى الحخكة بأقل تكمفة ، و تتحخؾ فقط عشج دفع و السذي .

 مبجأ الاستسخارية: 
فقػػج  TreadmaiIIيسكػػغ تحقيػػق مبػػجأ الاسػػتسخارية  مػػغ خػػلاؿ جيػػاز التخيػػجميل 

سػء الأحػاؿ الجػية و قػج يدػتسخ إلػي عػجت يحجث  احياناً 
أياـ  فيدتصيع السػجرب اسػتخجاـ الخصػة البجيمػة و التػجريب 

 الانقصػػػػاعفػػػػي الرػػػػالة السغصػػػػاة دوف إلغػػػػاء التػػػػجريب أو 
السفػػاجا الػػحي قػػج يػػؤدي إلػػى انخفػػاض السدػػتػي البػػجني 

 الحي يخغب السجرب في الػصػؿ إليو .
أثشػػػػاء  ثانيػػػػا: جيػػػػاز الدػػػػعة الحيػيػػػػة ورسػػػػع القمػػػػب

 السجيػد:
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   -وضيفة الجياز:
يدػػتخجـ الجيػػاز لكيػػاس الكفػػاءة البجنيػػة و الدػػعة الحيػيػػة و معػػجؿ ضػػخبات 

 القمب و رسع القمب أثشاء السجيػد و أثشاء الخاحة. 
   -الاختبارات الستاحة التي يقػـ بيا الجياز:

و ىػػػػ جيػػػاز قيػػػاس الكفػػػاءة البجنيػػػة و حالػػػة المياقػػػة البجنيػػػة، عػػػغ شخيػػػق 
   -الستغيخات الأربعة السذار إلييا:

      الدعة الحيػية و مشحشى التجفق و الحجع معاً  .1
Spiro+fv  . 

 – Rest            رسع القمب أثشاء الخاحة .2
ECG  . 
 – Stress    رسع القمب أثشاء السجيػد .3
ECG  . 
   البجنية أثشاء السجيػد قياس الكفاءة .4

Ergo – Spiro  . 
 از إشػػارات تجريبيػػة لكػػل حالػػة وفقػػاكسػػا يقػػجـ البخنػػامج الخػػاص بيػػحا الجيػػ

لمشتػػائج الخاصػػة بكػػل متغيػػخ مػػغ الستغيػػخات الأربعػػة، و يعتسػػج ىػػحا الجيػػاز عمػػى 
ف وصػػؿ اللاعػب أ بخنامج أعساؿ يذسل أكثخ مػغ شػكل مػغ أشػكاؿ ىػحه الأعسػاؿ

 للأعػػجادعمػػى مقػػجرة السػػجرب  بالأسػػاسلمفػرمػػة الخياضػػية وتحقيػػق الشتػػائج يعتسػػج 
الجيج فتخة الاعجاد لتصػيخ القجرات اليػائية التي تعتسج عمػى لياقػة الجيػاز الػجوري 

يػػأتي إلا بػػالتخصيط الدػػميع   التشفدػػي بسػػا يشاسػػب مػػع نذػػاط كػػخة اليػػج وىػػحا كمػػو لا 
تحتػػاج الػػي قيػػاس اجيػػدة الجدػػع الحيػيػػة وتحجيػػج متصمبػػات  عػػجاد التػػيلفتػػخة  الأ

 تصػيخ اللاعب لمػصػؿ بو  لمفػرمة البجنية وتحقيق الشتائج .  
 السبادئ التي يسكغ تحكيقيا ىحا الجياز :

 مبجأ الاستسخارية :
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يذيخ مبجأ الاستسخارية الى اف التجريب الحي يكػف عمى اسػاس سػميع يدػاعج فػي 
دوف حجوث اصابات قػج تػؤدي إلػي تػقػف اللاعػب عػغ التػجريب  التجرج بذكل سميع و

قج تصػؿ او تقرخ تبعاً لذجتيا فيػ يداعج عمى الاستسخارية دوف انقصػاع عػغ العسػل  
 بذكل متجرج . الإصابةلفتخات شػيمة ويداعج ايزاً في الخجػع مغ 

 :   Principle of Variety والاستذفاءمبجأ التشػيع   - 5
سكغ اف يفخض عبئا عاليا عمى اجيػدة الخياضػي كسػا انػو يتصمػب التجريب الججي ي

وقتػػا شػػػيلا بديػػادة الحجػػع التػػجريبي وشػػجتو. ىػػحا الشػػػع مػػغ الحجػػع العػػالي يسكػػغ اف 
يربح مسل وىحا ما يجب اف يتفاداه السجرب عغ شخيػق التشػيػع فػي محتػيػات الػحػجة 

لتسػاريغ القرػيخة الذػاقة وبذكل اساس تػزع الأنذصة حيث تمي ا  التجريبية اليػمية .
تساريغ اقل جيجا او تساريغ استخخاء. وعشجما تربح الػحجات التجريبية مسمة قػج يمجػأ 
السجرب الى تغييخ جحري في التساريغ ليػـ او اكثخ لديػادة اىتسػاـ الخياضػييغ والقزػاء 

انػو لزػساف الارتقػاء بقػجرات اللاعػب  1999عمى السمل يػحكخ " بيػاء الػجيغ سػلامة " 
العشايػة بفتػخات الخاحػة البيشيػة عشػج تكػخار الحسػل  الزػخوري بجنية والػضيفية فإنو مغ ال

فػي مخحمػة زيػادة اسػتعادة الاستذػفاء حيػث يػتع فػي  التاليبحيث يقع الحسل  التجريبي
السخحمػػة تججيػػج مخػػازف الفػسػػفات والجميكػػػجيغ بالعزػػلات ، كسػػا يػػتع امػػتلاء  ىػػحه

وكػحلظ يػتع الػتخمز مػغ حػامس اللاكتيػظ فػي العزػلات والػجـ   بالأكدجيغ السجمػبيغ
لػػحلظ كػػاف لدامػػاً  عمػػى كػػل مػػجرب ضػػبط فتػػخات الخاحػػة البيشيػػة بػػيغ كػػل تكػػخار لحسػػل 

                                                                                                                                         .التجريب وبيغ كل تجريب أخخ
) اسػتعادة الاستذػفاء ( ىػي : اسػتعادة تججيػج  2003ويعخؼ أحسػج نرػخ الػجيغ 

مؤشخات الحالة الفديػلػجية والبجنيػة والشفدػية لمفػخد بعػج تعخضػو لزػغػط او مػؤثخات 
 شجيجة .

كسا يحكخ اف سخعة استعادة الاستذفاء بالشدبة للاعب في مجػاؿ التػجريب لا تقػل 
سيػػة عػػغ بػػخامج تصػػػيخ لياقتػػو وإعػػجاده البػػجني ، وعػػجـ تسكػػغ جدػػع اللاعػػب مػػغ أى
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اسػػػتعادة مرػػػادر الصاقػػػة خػػػلاؿ جخعػػػات التػػػجريب سػػػػؼ يػػػؤدى الػػػى ىبػػػػط مدػػػتػاه 
 الخياضي .                                                          

 يقرج باستعادة الاستذفاء :
الجيج واستعادة الذػفاء مػغ العػامػل الأساسػية التبادؿ الرحيح بيغ عسميات بحؿ 

 اللاعب إلى السدتػيات العالية . الزخورية لػصػؿ
عسميات  التجريب ككل عبارة عغ : ) اسػتثارة واستذػفاء ( ومػغ الخصػأ الكبيػخ اف 
يفيػع السػجرب أف عسميػة التػجريب عبػارة عػغ مجسػعػة مػغ السثيػخات فقػط دوف مخاعػػاة 

 استعادة الاستذفاء .
 ة استعادة الاستذفاء تشقدع الى فتختيغ :وفتخ 

 مبكخة : تدتسخ لجقائق
 متأخخة : تدتسخ لداعات وربسا يػـ كامل أو اكثخ .

وأسذ العػدة إلى الحالة الصبيعية تتحجد في شكل عػدة التسثيل الغػحائى والصاقػة 
سػخيعة جػجاً فػي بجايػة اسػتعادة الاستذػفاء  فيػيإلى ما كانت عمية قبل الحسل البجني 
 ثع تسيل لمبطء.                      

 أىسية الاستذفاء :
يػػػحكخ " أبػػػػ العػػػلا عبػػػج الفتػػػاح " أف مذػػػكمة الاستذػػػفاء أصػػػبحت فػػػي التػػػجريب 
الخياضػي الحػجيث لا تقػل أىسيػة عػغ حسػػل التػجريب الػحى يعػج الػسػيمة الخئيدػية التػػي 

 والإنجػػازخ عمػػى الخياضػػي بيػػجؼ الارتفػػاع بسدػػتػى الاداء يدػػتخجميا السػػجرب لمتػػأثي
يسكػغ الػصػػؿ الػػى الشتػائج الخياضػية العاليػة اعتسػػاداً  عمػى زيػادة حجػػع  الخياضػي ولا

وشجة التجريب فقط بجوف مراحبة عسميات الاستذفاء لمتخمز مغ التعب الشػاتج عػغ 
 أثخ حسل التجريب . 
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 لبعس الأنذصة الخياضية نساذج مرػرة لمتقشيات الحجيثة
 

 
 الكػليدتخوؿ في الجدعوضغط الجـ و  كياس الػزف والصػؿل 7k keitoجياز 

 
 جياز قياس الجىػف  

                         
لكياس ندبة  omronجياز 

 الجىػف بالجدع
 

 
 جياز تعميع الزخبة الداحقة لكخة الصائخة                             
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جياز 
Getes 
timing   

 يدتخجـ في الكياس والتجريب التػقيت  اتبػاب
 
 
 
 
  
 

 normaجياز نػرماتيظ 
tec لأستعادة الذفاء 
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 جياز السذاية الكيخبائية                  
 قياس الشذاط الكيخبائي لمعزلات  Electromyographyجياز 

 
 
 
 
 
    

                                  الارجػميتخ دراجةجياز 
 
 

Tactic Board                      Basketball 
board-basktball       tactical 

     
تكتيظ كخة الدمة                                          مجمذ تكتيظ كخة 

 الدمة        

لتحميل  Ballers بخنامج     
                                                                                     السباريات

 لكخة الحكية لكياس سخعة الكخة smart ballجياز 
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بخنامج قػي يدتخجـ لتدجيل  (Dartfish TeamPro)دارت فر تيع بخو 

 السباريات و الالعاب و تحجيج الاحجاث
 فهرس الدراجع

 :الدراجع العرتيح :ولاأ
( : نطخيات التجريب الخياضػي   الجػانػب 2004السقرػد دبياف ) الديج عبج .1

 الاساسية لمعسمية التجريبية, القاىخة.
( : تػػازف التػجريب 2008شارؽ حدغ مخزوقػي   سػاشع اسػساعيل ناصػخ ) .2

 ,مصبعة الكخار, بغجاد.
نطخيػػػػػات   ( : التػػػػػجريب الخياضػػػػػي ) 2000عرػػػػػاـ الػػػػػجيغ عبػػػػػجالخالق ) .3

 تصبيقات( ,مؤسدة السعارؼ لمصباعة والشذخ.
الحجيثػػػة فػػػي التػػػجريب الخياضػػػي  الاتجاىػػػات( : 2009عمػػػى فيسػػػي البيػػػظ ) .4

 .بالإسكشجرية, مشذأة السعارؼ  1تصبيقات( الجدء الثالث ط-)نطخيات
( : عمػػػػع التػػػػجريب الخياضػػػػي , دار السعػػػػارؼ , 2014محمد حدػػػػغ عػػػػلاوي ) .5

 الإسكشجرية
التػػجريب الخياضػػي: بعػػس التقػػاريخ الخاصػػة بصػػلاب مذػػخوع الصػػخؽ مشطػمػػة  .6

 ( ، مرخ.2009السؤدي إلى التعميع العالي، )
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( : نطخيات وتصبيقات في التجريب الخياضي الدػمة 2014نيفيغ مسجوح محمد ) .7
 , دار الكتاب الحجيث, الإسكشجرية

 :الأجنثيح الدراجع ثانيا
8. Holcam, W.R., lander, (2006) : The 

effectiveness of modified plyometric program An 
power and vertical jump low and of strength and 
conditioning.  

9.Driscoll, Margaret (2002) : Web-Based Training 
– creating e-learning experience. San Francisco: 
Jossey-Bass/Pfeiffer 

10.Dish, semon (2001) : the next level in shooting 
andztraining technology, 5th ed Lippincott Williams & 
wilkins, USA. 

11.Damir knjaz, dean, milanovic (2001) : Training 
theory, university of Zagreb, facuty of kinesiology. 

:  )الآنتخنت (شبكة السعمػمات الجولية   
12. http://istaps.yoo7.com/t709-topic 
13. http://www.sport-8.com/vb/t3881.html 
14. http://www.kenanaonline.com/ws/mara/bl

og/38211/page/10 
15. http://humanresources.about.com/od/trai

ningtrends/a/training_trends.htm  
16. http://www.statcan.gc.ca/pub/81-004-

x/200412/7737-eng.htm 
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17. http://www.leadersuae.net-/ 
18. www.cipd.co.uk/surveys 
19. http://books.ibtesama.com/code.php?f=lo

ad&sb=128&idxmc=1017&d=1 
20.https://ask.fm/kafaclinic/answers/11271743625
4 

.http://www.hussein 
 
 
 
 
 
 
 
 


