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 حالة(
 )*(أ.م.د./ إيشاس محمد عبد السشعم هاشم              

ىملخصىالبحث

 هذا البحث إلى التعرف تأثير جائحة كورونا وماا تبعام ماو تولاا ل الأاة ا نذاية الرةا ا ة يهدف
ل الاة اليالاة   -معادت  اننخاااف لأاي الم الاة الةدن اة االم الاة العزام ة لأي جسهورةة مرر العرب ة عماى 

تعةااي بعاال ا لعااا  دى جائحااة لااالأسااةو   لاا ل  61، 61، 61بعااد لأتاارا  مااو التولااا عااو التاادرة  ا
، واشااتسما عيشااة السدااح ةيرةقااة البي، اسااتخدما الباةثااة السااشهف الو اااي الجساع اة نشاااطن اشيااا الرةا اا

تع  مو تعةي ال رة اليائرة، وكرة اليد، وكرة الدمة نشاطن اشيا الرةا ي، وتم إجارا   45الدراسة عمى 
ق اسيو القةمي لأي نهاية لأترة التادرة  ولةاف لأتارة التولاا مباشارة، والك ااس البعادن لةاف لأتارة العاوطة لمتادرة  

رلأعاة لسارة ألراى ثقاف يس او ل عا   تحدياد دام ارةقاةاساتخمباشرة، وتم ق ااس الم الاة العزام ة ماو لا ل 
والجااذ  مااو ا رف إلااى الراادر ، وق اااس  ،الاادلأم مااو أمااام الراادرالقرلأرااا  نراااا ، التسرةشااا   واةاادة

لاا ل  مااو ل الااة اليالااةالسرونااة مااو لاا ل التبااار ثشااي الجااذ  أمامااا مااو الجمااوس اليوةااف، كسااا تاام ق اااس 
 ومو ل لم سيتم ةدا  الحد ا لرى تسته ك ا كدجيو السيمق ،كوبر لك اس التحسف الهوائيالتبار 

التولاااا عاااو ياااارطة، ولاااد أساااار  الشتاااائف عاااو أن  54، وق ااااس العساااف ال هاااوائي باساااتخدام التباااار عااادو 
أسااةو  لاا ل جائحااة كورونااا لسعاادت  إنخااااف لأااي الم الااة الةدن ااة االم الااة  61 -61التاادرة  لاتاارا  مااو 
%، كسا تراوةا معدت  اننخااف لأي الم الة الةدن ة 26.11% ، و  33.21نيو  العزم ة  تراوةا ما

، % ل عةااي بعاال ا لعااا  الجساع ااة نشاااطن اشيااا الرةا ااي23.61%، 64.12ال الاة اليالااة  مااا ناايو 
اننخااف لأي الم الة العزم ة أكةار ماو معادت  اننخاااف لأاي ل الاة اليالاة بعاد كسا أظهر  الشتائف أن 

أسااااةو  لاااا ل جائحااااة كورونااااا ل عةااااي بعاااال ا لعااااا   61،  61،  61عااااو التاااادرة  لاتاااارا  التولااااا 
 الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي.

 : الم الة العزم ة، ل الة اليالة، جائحة كورونا، الراةة ال اممة، ا لعا  الجساع ة. الكلماتىالمفتاحوظ
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Abstract 

This study aims to identify the impact of the Corona pandemic and the 

subsequent cessation of all sports activities in Egypt on the rates of decline in 

physical fitness (muscular fitness - energy fitness) after periods of detraining 

(16, 17, 18 weeks) during the pandemic among Some team games players at 

Tanta Sports Club, the descriptive approach by survey method has used, and 

the study sample included 54 players from volleyball, handball, and basketball 

players at Tanta Sports Club. Pre and post detraining period the muscular 

fitness measured by using the method of determining one repetition maximum 

for exercises (half squat, bench press, and Power clean), and flexibility was 

measured by sit& rich test, and the and energy fitness were measured by the 

Cooper test and through which the maximum absolute oxygen consumption 

will be calculated Vo2max and 40-yard sprint test. The results showed that 

detraining for periods of 16-18 weeks during the Corona pandemic, rates of 

decline in physical fitness (muscular fitness) ranged between 22.37% and 

31.67%, and the rates of decline in physical fitness (energy fitness) ranged 

between 10.73% and 32.17% for players of some team games at Tanta Sports 

Club, as shown The results showed that the decrease in muscular fitness is 

greater than the rates of decrease in energy fitness after stopping training for 

periods of 16, 17, 18 weeks during the Corona pandemic for some team games 

players at Tanta Sports Club. The results also showed that the decrease in 

muscular fitness is greater than the rates of decrease in energy fitness after 

detraining for periods of 16, 17, 18 weeks during the Corona pandemic for 

some team games players at Tanta Sports Club. 

Keywords: muscular fitness; energy fitness; corona pandemic; full rest; team 

games. 
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ىالتوقفىرنىالتدروبىخلالىجائحظىكوروناىفتراتىمنمطدلاتىالإنخفاضىفيىاللواقظىالبدنوظىبطدى
ى)درادظىحالظ(بناديىطنطاىالرواضيىلاربيىبطضىالألطابىالجماروظىل

 

ىبحثى:ومذكلظىالىالمقدمظ

أةااد  3462ندايااة مااو نهايااا  عااام  (COVID-19ا Coronavirus يعااد تاذااي لأيااروس كورونااا 
لخيااورة أهاام ا ةاادار  ااررا  عمااى مدااتوى البذاارةة مشااذ ناادايا  القاارن السا ااي وةتااى ولتشااا هااذا، ون اارا  

 أ اار  Pandemicتحااول إلااى جائحااة وزةاااطة عاادط الو  ااا  الشاجسااة عشاام، لأقااد  ساارعة انتذااار الايااروسو 
، مساا طلأام طول العاالم نتخااع العدياد ب الأة طول العالم لأي شتى السجات  وعمى كالأة السدتوةا  وا  عدة

كاارف ة ار التجاوال ومشام التجسعاا   مو انجرا ا  انةترازةة والولائ ة لمحد مو انتذار هاذا الاياروس،
سااوى لمزااروة القرااوة، وتولاااا  واتلاات ب ناايو ا لأااراط والاازام الجس اام بااالس ور لأااي السشااازل وعاادم الخاارو 

ةركااااة السيااااارا  والدااااار ناااايو الاااادول وتولاااااا السيسدااااا  التعم س ااااة، والرةا اااا ة والترلأيه ااااة و يرهااااا مااااو 
السيسدااا  عااو الك ااام ناادورها، مسااا أطى إلااى إيقاااف مع اام ا نذااية والاعال ااا  وتولااا الشذاااب الرةا ااي 

 وتأجيف لأعال اتم عمى السدتوةا  السحم ة والعالس ة.

جسهورةااة مراار العرب ااة اةاادى الاادول التااي تزاارر  جاارا  الجائحااة وتااأثر الشذاااب الرةا ااي لأيهااا و 
وتح لأاي ا لأااق اتجااد الدولااة نيقاااف الشذااب الرةا ااي والسشالأداا  الرةا اا ة ب الأااة أشا اها وبالاعااف  اادر 

م، 3434لارار مجماس الاوزرا  بايقااف كالأااة ا نذاية والاعال اا  الرةا ا ة ندايااة ماو مشراا شاهر مااارس 
وماا تبعام ماو لاارارا  ماو وزارة الرةا اة واعاا ن المجشاة ا ولسة اة السرارةة ايقاااف جس ام ا نذاية السحم ااة 
وارجااا  كالأااة السدااابقا  السحم ااة والدول ااة ةتااى إشااعار ألاار ل الأااة انتحاااطا  الرةا اا ة، ا ماار الااذن أطى 

اجبارهم عمى إنها  موسسهم الرةا اي لتولا كالأة الرةا ييو لأي كالأة ا لعا  والرةا ا  عو التدرة ، و 
وت س سا ل عةاي بعال ا لعاا  الجساع اة التاي لام  Competition Periodواننتقال مو لأترة السشالأدا  

 يار محادطة السادة لأاي ظاف  (  Postseasonا Transition Periodتشتهاي مداابقاتها إلاى الاتارة اننتقال اة 
 السي، مسا أطى إلى التغييار لأاي تخيا و موساسهم التادرةةي. لأقادانتذار الجائحة عمى السدتوى السحمي والع

بسراةمهااا  Preparationعمااى تقداا م السوساام التاادرةةي إلااى ثاا ر لأتاارا  تدرةة ااة ا ولااى هااي انعااداط  أتاااق
 Transition Periodأما الثالثة هي الاتارة اننتقال اة  Competitionالسختماة والثان ة هي لأترة السشالأدا  

الجداار  (  Postseasonا Transition Period اننتقال ااةاتاارة التعااد  ، و 311:  32ا(  Postseasonا
الذن يربو نيو نهاية لأترة السشالأدا  وبداية لأترة انعداط الجديادة ، ةياث تةادأ الاتارة اننتقال اة عقا  إنتهاا  

إلاى إزالاة كاف ماو انجهااط  لأترة السشالأدا  وتشتهي مم الةاد  لأاي لأتارة انعاداط الجديادة ، وتهادف هاذد الاتارة
الةدني والعقمي والتخمص مو نواتف الحسف الزائد ل ل لأتارة السشالأداا  وتأهياف الجدام نسات عا  الجرعاا  

بعد موسم السشالأدة والتاي ياتم لأيهاا إساتعاطة الذااا   Active Restالتدرةة ة التال ة ، وهي لأترة الراةة الشذية 
نشااتراك لأااي أنذااية مختماااة عااو الشذاااب السسااارس والتااي تداااعد لأااي كتسهيااد لاتاارة مقةمااة وعلاا  مااو لاا ل ا

السحالأ ة عمى مدتوى انعداط الةدني ل ع  واراةة الجهاز العراةي والحاااع عماى الم الاة الةدن اة وكدار 
  12:  64ممف التدرة  السدتسر اوال العام.ا
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 Energy Fitnessة اليالاة ول الا Muscular Fitnessالم الة الةدن ة ماو الم الاة العزام ة وتت ون 
، وعسم ة الارف نيو هذيو الس ونيو يقرد نها السداعدة عمى لأهم عسم ا  التدرة  بذ ف ألأزاف ، وةعاد 
هااذا الترااش ا ا الم الااة العزاام ة ول الااة اليالااة   نسوعجااا  نالأعااا  لأااي تش اا م ناارامف تشس ااة الراااا  الةدن ااة ، 

، وةسثاااف تحساااف القاااوة وزةااااطة ةجااام أنواعهاااا والسروناااةة كاااف ماااو القاااوة بوةتزاااسو مرااايما الم الاااة العزااام 
  Maximum Strengthالعزاا   لاعاادة هاارم تاادرة  الم الااة العزاام ة يمااي علاا  تاادرة  القااوة القرااوى 

عمسا  باأن تادرة  السروناة ي اون  Powerلمعز   العاممة لأي الشذاب الرةا ي السسارس ثم تدرة  القدرة 
والااذن يسثااف لاعاادة  ا يتزااسو مراايما ل الااة اليالااة التحسااف الهااوائينيشساا،  1امراااةبا  ل ااف هااذد السراةااف
ومااو الية عااي أن يةاادأ أن نرنااامف تاادرةةي نتشس ااة ا ساااس الهااوائي لتشس ااة كاااا ة هاارم تاادرة  ل الااة اليالااة 

الجهاااز الاادورن التشادااي الااذن تقاام عم اام مدااحول ة تمة ااة اتةت اجااا  الستزاياادة مااو اليالااة ماام زةاااطة الجهااد 
 Anaerobicيمااي علاا  تاادرة  العتبااة الاارلااة ال هوائ ااة السةااذول لأااي مراةااف التاادرة  السختماااة ،  الةاادني

Threshold . 613،  616:  4اثم التدرة  ال هوائي وأليرا  تدرة  الدرعة   

ولأقدان ال ع  لم الة الةدن ة نت جة التولا عو التدرة  لاترا  يجعف مو الرع  العوطة نها مارة 
ا لرير وت ون اوةمة سةبا  لأي عدم مقدرة ال ع  عمى الةاد  نادورة تدرةة اة جديادة بسداتوى ألرى لأي ول

عال ، لذا لأان لأترا  التولاا عاو التادرة  وت سا سا لا ل الاتارة اتنتقال اة أندا  الاتارا  لتحمياف الةرناامف 
يجااني يداتي م كاف ماو الدانق واست سال لية التدرة  الدشوةة القاطمة وماو لا ل هاذا التحمياف والشقاد ان
  ، 321،  325:  66ال عاا  والساادر  ت لأااي ا ليااا  التااي ولاام لأيهااا بحيااث ت تت اارر لأااي السدااتقةف ا

 Fullوالاترة اننتقال ة تدور ةولهاا مشالذاا  عديادة وأرا  مختمااة لأيارى الابعل أنهاا عباارة عاو راةاة تاماة 

Rest  أنذاية ندن اة مستادة ، والابعل الثالاث يارى طون نذل أن نذاب ندني ، والبعل يرى أن تيطى لأيهاا
  221:  2إلغائها وا نتقال مباشرة إلى التدرة  نشاس نوع ة تدرة  لأترة انعداط. ا

ون اااارا   ن الراةااااة التامااااة االداااامة ة  هااااي أكثاااار ا شاااا ال التااااي أت حااااا   ماااا  ال عةاااايو ن اااارا  
ل عةيو عو التدرة  ل ل جائحة كوروناا، للإجرا ا  انةترازةة بايقاف كالأة ا نذية الرةا  ة وتولا ا

لأقاد اشاار  العدياد ماو ا طن اا  العمس اة أن التولاا عاو التادرة  يايطن إلاى ان ياقاد ال عةايو القاوة لا ل 
أساااةو  أو أساااةوعيو وهاااذا الاالاااد لأاااى القاااوة إعا أساااتسر سااايشع س سااامة ا  عماااى ا طا  ، واعا ماااا انقيااام عاااو 

ن ماا اكتدابم ماو تحساف هاوائي وتهاوائي مساا يايطن إلاى هةاوب السداتوى ، التدرة  شهرا  لأانم يةدأ لأاي لأقادا
ولأقدان تم  العشا ر ل ل التولا يجعف مو الرع  العوطد نها مرة ألرى لأاي ولاا لراير وت اون ساةبا  

. ا  ، 342:  61 ، ا13 – 16:  6لأي عدم مقدرة ال ع  عماى الةاد  نادورة تدرةة اة جديادة بسداتوى عاال 
  324:  66ا

مدااتوى  ى الباةثاام أناام هشاااك العديااد مااو ا ثااار الداامة ة للإنقيااا  عااو التاادرة  مشهااا إنخاااافوتاار 
زةاااطة لأاااي وزن ال عةاايو عاااو بان ااالأة إلاااي الراةاااة الداامة ة التاااي مشحااا ل عةااايو نت جااة لم الم الااة الةدن اااة

 اة لأتارا  التولاا ماو هشاا ت هار أهس ،لأترة السشالأداا  السعدل الية عي الذن كان عم م ال عةيو لأي نهاية 
عو التدرة  لأي عسم ة تخي و التدرة  وطورها لأي الحااع عمى مداتوةا  الم الاة الةدن اة إن تام اساتغ لها 



 

 2222عدد يونية                                      993المجلة العلمية لعلوم  التربية الرياضية                  

 

باليرةقة الرح حة والتي تيثر عمى ةدوط تيوةر السدتوى الةدني والاشي. وةعد إستسرارةة التدرة  مو أهم 
تاااشخال تااادرةج ا  ل التااام الةدن اااة، وت ناااد ماااو  مبااااطل التااادرة  الرةا اااي لأانقياااا  ال عةااايو عاااو التااادرة 

 ، كساا 641: 1استسرار التدرة  طون انقيا  لتحقيق السداتوةا  العال اة لأاي مختماا ا نذاية الرةا ا ة ا
ترى الباةثة أن كااا ة نارامف انعاداط الةادني التاي يخزام إليهاا ال عةايو ت تكا م لأقاو بساا تسشحام ل عةايو 

لتولاا عاو التادرة  عل  بقادرتها عماى تقمياف الاالاد ماو الم الاة الةدن اة بعاد امو ند  لمتحدو ، نف يتعدى 
 ل ل الجائحة

اشيا الرةا ي وما ورط نشاطن  اليائرة رة مل ا لقيا  الشاشح ومو ل ل عسف الباةثة كسديرة لأش ة
ةبااة ون اارا  مااو معمومااا  لةنديااة تايااد نتوجاام الدولااة نيقاااف الشذاااب الرةا ااي ب الأااة أشاا الة لاا ل لأتاارة لر 

لتواجدها مم العديد مو مدربي ا نذية الرةا  ة السختماة بالشاطن، لأقد تة اا أن هشااك بعال ا لعاا  
لم تشتهي مو لأترة السشاسبا  امثف ال رة اليائرة، وكرة اليد، وكرة الدمة  وأن ال عةيو يعادوا ةال اا  لأاي لساة 

لرةا اااي ب الأاااة  اااورة لأاااي ا ندياااة لااا ل جائحاااة لأاااورمتهم الرةا ااا ة، ون ااارا  لمتوجهاااا  بايقااااف الشذااااب ا
كورونااا، و ساا سشا ال عةاايو لاا ل تماا  الاتاارة راةااة تامااة ت ياايطون ل لهااا أن نذاااب رةا ااي لاتاارة  ياار 
معمومة لد ترف لذاهور ولأقاا  لمتحداو لأاي الجائحاة، ا مار الاذن ساييطن إلاى لأقادان ال عةايو لساا اكتداةود 

عمى السدتوى الاشي لهم، مساا طلأام الباةثاة للإستقراا  لسعرلأاة مادى مو ل الة ندن ة سوف يشع س بالدم  
تااأثير التولااا عااو التاادرة  عمااى معاادت  اننخااااف لاادى تعةااي بعاال اتلعااا  الجساع ااة نشاااطن اشيااا 
الرةا ي، لمحرول عمى معموما   اية لأي ا هس ة ةول معادت  اننخاااف لأاي الم الاة الةدن اة ل عةاي 

نشاطن اشيا وتقديسها لسادربي تما  ا لعاا  لسدااعدتهم عماى نشاا  نارامف انعاداط  بعل ا لعا  الجساع ة
بعد لأترة التولا لمتركيز عمى أوجة القرور لأي الم الة الةدن ة ل عةيهم طون إهادار لمولاا أو الجهاد. ولأاي 

معادت   ةدوط عمم الباةثة ومو ل ل السدا السرجعي لاوة  إلأتقاار الس تباة العرب اة إلاى طراساا  تشاولاا
اننخااف لأي الم الة الةدن ة والسقارنة نيشها نت جة التولا عو التدرة  ولا ة ل ل جائحة كورونا، مسا 
طعا الباةثم إلى تحديد مذ مة البحث لأي كونها محاولة عمس ة موجهة نحو معرلأة معدت  اننخااف لأاي 

و التولاا عاو التادرة  لا ل جائحاة كوروناا ل الة اليالاة  بعاد لأتارا  ما -الم الة الةدن ة االم الة العزم ة 
 عا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا يل عةي بعل ا ل

ت سو أهس ة هذا البحث لأي كونم محاولة عمس ة لتوج م عسم ة التدرة  بالحرول عمى معموما  و 
الاة  بعاد ل الاة الي -م وناا  الم الاة الةدن اة االم الاة العزام ة لأي  اننخااف ند  اية لأي ا هس ة ةول 

ومااو ثاام تحديااد ا ثااار الداامة ة بذاا ف عمسااي لعسم ااة  لأتاارا  مااو التولااا عااو التاادرة  لاا ل جائحااة كورونااا
التولااا عااو التاادرة  لاتاارا  لااد تستااد  شااهر متعاادطة، وبااذل  يس ااو  اا ا ة ناارامف تدرةة ااة تحتااون عمااى 

الم الااة الةدن ااة لاا ل لأتاارة أنذااية متشوعااة عا  أةسااال تدرةة ااة مقششااة تدااتهدف اسااتعاطة الاالااد مااو م ونااا  
التولا، ومو ثم تولأير الولا والجهد ل   ماو السادربيو وال عةايو لأاي اساتعاطة علا  الاالاد طون  يارد ولأقاا  

   لسعدت  اننخااف الشاتجة عو لأترا  التولا.
ى
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ىأهدفىالبحثى:

 -:التعرف عمىيهدف هذا البحث إلى 

 لأتاارا  مااو التولااال الااة اليالااة  بعااد  -ة العزاام ة اننخااااف لأااي الم الااة الةدن ااة االم الاا معاادت  .6
  عةاااي بعااال ا لعاااا  الجساع اااةل لااا ل جائحاااة كوروناااا أساااةو   61، 61، 61اعاااو التااادرة  

 .نشاطن اشيا الرةا ي
لأترا  مو ل الة اليالة  بعد  -اننخااف لأي الم الة الةدن ة االم الة العزم ة  الاروق نيو معدت  .3

 عةااااي بعاااال ا لعااااا  كورونااااا ل لاااا ل جائحااااةأسااااةو    61، 61 ،61اعااااو التاااادرة   التولااااا
 .نشاطن اشيا الرةا ي الجساع ة
ىتداؤلاتىالبحثى:

لأتاارا  مااو ل الااة اليالااة  بعااد  -الم الااة الةدن ااة االم الااة العزاام ة اننخااااف لأااي  معاادت مااا هااي  .6
   عةااااي بعاااال ا لعااااال لاااا ل جائحااااة كورونااااا أسااااةو   61، 61، 61اعااااو التاااادرة   التولااااا

 ؟نشاطن اشيا الرةا ي الجساع ة
ل الاة اليالاة  بعاد  -اننخاااف لأاي الم الاة الةدن اة االم الاة العزام ة  معدت هف توجد لأروق نيو  .3

 عةاااي بعااال ل لااا ل جائحاااة كورونااااأساااةو    61، 61، 61اعاااو التااادرة   لأتااارا  ماااو التولاااا
 ؟نشاطن اشيا الرةا ي ا لعا  الجساع ة

 
ىإجراءاتىالبحـثى:

  لبحث :مشهج ا

، ن اارا  لس ئستااة  هااداف البحااث وتداااؤتتمالسدااح ة يرةقااة الاسااتخدما الباةثااة السااشهف الو اااي ب
ل عةي بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي اةيث أن محدوطية نتائف البحث ت طراسة الحالة و 

 .يس و تعس سها 

 عيشة البحث : 

بعاال ا لعااا  الجساع ااة ا ال اارة اليااائرة ، تعةااى تاام الت ااار عيشااة البحااث باليرةقااة العسديااة مااو 
 – 3462لمسوساام الرةا ااى  باتحاااطتهم الرةا اا ةوالسدااجميو كاارة اليااد، كاارة الداامة  نشاااطن اشيااا الرةا ااي 

، وكااااان أهاااام مي ااااار نلت ااااار عيشااااة البحااااث الت ااااار ا  تعباااا 45واشااااتسما عيشااااة البحااااث عمااااى  م ، 3434
  تو اا ا عيشااة 6اجاادول  ةو اااي لاا ل لأتاارا  التولااا، و ال عةاايو التااي لاام تخزاام  ن نذاااب تاادرةة

 البحث.
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 (1)جدول 

  تهصيف عيشة البحث

  الث ثاة أم البحاث ساوا  عماى مداتوى ا لعاا  أن ق م معامف اتلتاوا  لعيشاة 6يتزا مو اجدول 
مسا يذير إلاى أن عيشاة  لأي متغيرا  العسر، واليول، والوزن  2±عمى مدتوى العيشة ك ف لد تراوةا نيو 

 البحث تقم تحا السشحشى انعتدالي.

 وسائل جسع البيانات : 

لتعرف عمااااى أهاااام   بااااا1 ، ا64 ، ا2 ، ا3 ، ا63ا مااااو لاااا ل السدااااا السرجعااااي ةالباةثاااا الاماااا
وتاام اسااتخ   الم الااة الةدن ااة االم الااة العزاام ة، ل الااة اليالااة    الستعمقااة بستغياارا  الك اسااا  واتلتبااارا

 الك اسا  واتلتبارا  التال ة :

ألراى ثقاف يس او  تحدياد اساتخدام ارةقاةق ااس القاوة العزام ة ماو لا ل  : المياقة العزمية – 1
لك اااس القاااوة  Half Squat القرلأرااا  نراااا  التسرةشااا    6امرلأااق  RM 1ارلأعااة لساارة واةاادة ل عاا  

لك اااس القااوة العزاام ة لمياارف العمااوى  Bench Press الاادلأم مااو أمااام الراادرالعزاام ة لمياارف الدااامي، 
لك اااس القااوة العزاام ة لمجداام كماام ،  Power Cleanالجااذ  مااو ا رف إلااى الراادر  والحاازام الراادرن،

  3امرلأق .Sit & Reach وق اس السرونة مو ل ل التبار ثشي الجذ  أماما مو الجموس اليوةف

التباااار كاااوبر ق ااااس العساااف الهاااوائي االتحساااف الااادورن التشاداااي  ماااو لااا ل  : لياقةةةة الطاقةةةة – 2
Cooper Test  طق قاااة ، وماااو ل لااام سااايتم ةداااا  الحاااد ا لراااى  63اجااارى أكةااار مداااالأة مس شاااة لأاااى

 40ياارطة  54عادو ، وق اس العساف ال هاوائي باساتخدام التباار  السيمق VO2maxتسته ك ا كدجيو 

Yard Sprint. 2امرلأق  
ى

الشذاط 
 السسارس

 العدد

 )ن(

 الهزن )كجم( الطهل )سم( العسر )سشة(

 الالتهاء ع± -س الالتهاء ع± -س الالتهاء ع± -س

 -5.55 55.. .0.5. 5.42 2.45 5.4.2 5.42 4..9 59.42 18 طائرةالكرة ال

 5.55 9.54 9.54. 5.94 9.55 5.0.5 5.45 2.55 52.55 22 اليدكرة 

 .5.4 2 9.55. -.5.5 4.45 5.4.49 5.55 .0.5 52.55 16 دمةالكرة 

 2.78 5.32 84.85 1.94 6.23 187.91 2.82 5.21 25.29 54 إجسالي
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 الدراسة الاستطلاعية:

مااادربي ا لعاااا  ، ا مااار الاااذن أطن لداااهولة إلشاااا  لتواجاااد الباةثاااة نشااااطن اشياااا الرةا اااين ااارا 
الارق السختماة كف عمى ةدة لأي الاترة  يقد تم اتجتسا  مم تعةلأبالهدف مو البحث، الجساع ة السختماة 

 ق اااس التبااارا  القااوةك ف ااة ، وشاارح الهاادف مااو البحااث ومراةماام ةيااث تاام شاارح، م3434/  2/ 4-6مااو 
ك ف اااة أطا  تااام شااارح  كساااا والتباااار السروناااة،  1RMاواةااادة   سااارةل رلأعاااةألراااى ثقاااف يس اااو ل عااا  ا

   -:  ولد أسار  هذد الدراسة عو،  التبارا  ل الة اليالة

 لمهدف مو البحث . التأكد مو تاهم ألأراط العيشة  - 6

 تاهم ال عةيو ل  ف ة أطا  اتلتبارا  . - 3

، ةيااث اسااتعانا الباةثااة تاهاام السداااعديو لسوا اااا  اتلتبااارا  وااارق الك اااس والتدااجيف  - 2
نث ثااة ااا   مااو مرةمااة الاادكتوراة ضتاادرة  رةا اايض تخرااص كاارة اااائرة، كاارة الداامة، كاارة الياادض والااذييو 

 شاطن اشيا الرةا ي. يعسمون كسدربيو لأي تخرراتهم بقيا  الشاشحيو ن

 القياس القبمى : 

م 3434/ 2/ 63-1لأاي الاتارة ماو إجارا  الك ااس القةماى تلتباارا  البحاث عماى عيشاة البحاث  تم
 -اشتسما أيام الك اس عمى :ةيث تم الك اس القةمي ل ف نذاب ل ل يوميو متتالييو، و 

 السختماة . طلائق : اشتسما عمى تسرةشا  إاالة لعز   الجدم 64إاالة لسدة  -

أجهزة الجدم السختماة ل نت ام عداط طلائق : أشتسف عمى الجرى بخيوا  مشت سة ن 4إةسا  لسدة  -
 لأى ا طا .

ل الة اليالة ةيث تم الةد   الك اسا  الو ف ة االيول والوزن ، ثم ق اسا أشتسف اليوم ا ول عمى  -
سزااسار ألعااا  القااوى نشاااطن اشيااا بطق قااة التبااار كااوبر وعلاا   34يااارطة يم اام   54بالتبااار عاادو 

 االة الم الاة الةدن اة نشااطن وعل  لأاى الم الة العزم ة ، وأشتسف اليوم الثانى عمى ق اسا  الرةا ي 
 .اشيا الرةا ي 

  نعاطة ا جهزة الحيوةة إلى ةالتها الية ي ة .تسرةشا  استرلا  طلائق :  2تهدئة لسدة  -

 : روناجائحة كه فترات التهقف عن التدريب خلال 

لم تحدط الباةثة لأترا  التولا عو التدرة  ول و تم تحديدها نشا  عمى القرار الراطر مو مجمس  
الااوزرا  بعااوطة الشذاااب الرةا ااي لةنديااة الرةا اا ة ومراكااز الذاابا  واسااتحشاف التاادرة  لةلعااا  وا نذااية 

ذااية اتتحاااطا  الرةا اا ة ، وكااذل  عااوطة أن 3434الرةا اا ة السختماااة وعلاا  ندايااة مااو ا ول مااو يوليااو 
، عم اام لأقااد تراوةااا لأتاارة التولااا عااو التاادرة  لاا ل جائحااة كورونااا 3434ندايااة مااو ا ول مااو أ داايس 
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  لأتاارا  التولااا عاااو التاادرة  لاا ل جائحاااة 3أسااةو ، وةو ااا اجااادول  61 -61لعيشااة البحااث مااا نااايو 
 كورونا.

 (2)جدول 

 جائحة كهروناعن التدريب خلال  التهقففترات 

 

 القياس البعدي : 

و متتاالييو لةاف ياوميلأاي تلتبارا  البحث عمى عيشاة البحاث  البعدنباجرا  الك اس  ةالباةث الام
العااوطة لمتاادرة  ماارة ألاارى بعااد لأتاارة التولااا عااو التاادرة  بدااة  جائحااة كورونااا، ولةااف نااد  لأتاارة انعااداط 

لامااا الباةثااة باتبااا  ناااس ليااوا  الك اااس ةيااث  ،3434/  1/  62 - 5ي الاتاارة مااو مباشاارة وعلاا  لأاا
 القةمي.

 :السعالجة الإحرائية 

 -لاما الباةثة بسعالجة الدراسة إةرائ ا  باستخدام : 

 الستوسو الحداني، اننحراف السي ارن، انلتوا  . -

 الشدبة السحوةة. -
 الك اس البعدن –القةمي  الك اس                               

 644× اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا معدل اننخااف = ااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااا -
 الك اس البعدن                                      

اط الرياضي الشذ
 السسارس

عن  التهقففترة 
 ) بالأسبهع ( التدريب

 عدد

 اللاعبين

 تاريخ القياس

 البعدي القبمي

 3434/  1/ 4،  5 3434/  2/  1،  1 61 16 كرة طائرة

 3434/  1/ 63،  66 3434/  2/ 64،  2 34 17 كرة يد

/  2/ 63،  66 61 18 كرة سمة
3434 61 ،62 /1  /3434 

 3434/  1/ 62 - 5 3434/  2/ 63 – 1 45 18 - 16 إجسالي
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 .One way ANOVAتحميف التبايو  -

 .Sheffeالتبار أطق لأرق معشون لمعيشا   ير الستداوةة  -

 نتائج:ررضىال

 (3)جدول 

 البدنية بعد فترات منفي متغيرات المياقة  القياسين القبمي والبعديمتهسطي الإنخفاض بين  معدلات
  خلال جائحة كهرونا أسبهع( 18، 17، 16) عن التدريبالتهقف 

لااد  لأااي الم الااة العزاام ة بالشداابة لعيشااة البحااث ك ااف أن معاادت  اننخااااف  2اجاادوليتزااا مااو 
% لأي 26.11، و Sit & Reachثشي الجذ  أماما مو الجموس اليوةف % لأي متغير  33.21تراوةا نيو 

يتزاااا أن معااادت  اننخاااااف لأاااي ل الاااة اليالاااة لاااد ، كساااا Bench Pressمتغيااار الااادلأم ماااو أماااام الرااادر 
% لأاي متغيار الحاد ا لراى Yard Sprint  ،23.61 40يارطة  54% لأي متغير عدو 64.12تراوةا نيو 

 . VO2max سته ك ا كدجيو 

 -كسا يتزا مو الجدول الدانق بالشدبة لستغيرا  الم الة العزم ة أن:

% ل عةاي ال ارة  24.21لاد تراوةاا نايو  Half Squatرااا   معدت  اننخااف لأي متغير القرلأرا  ن -
 % ل عةي كرة الدمة. 23.61اليائرة ، 

فترة 
 التهقف
 )أسبهع(
 / الشذاط

 العدد
 (ن)

متغيرات المياقة 
 البدنية

 لياقة الطاقة المياقة العزمية
Half 

Squat 
Bench 
Press 

Power 
Clean 

Sit & 
Rich 

Cooper 
Test VO2max 40 Yard 

Sprint 
 ثانية مميميتر/كجم/ق كيمه متر رشتيستس يمه جرامك وحدة القياس

61 
 61 كرة طائرة

 4.61 51.32 3.13 61.66 11.33 42.22 12.61 القياس القبمي
 4.11 21.31 3.62 65.41 46.22 54.44 12.12 القياس البعدي

 %2.53 %24.44 %32.33 %36.12 %32.45 %24.56 %24.21 معدل الإنخفاض %

61 
 34 اليدكرة 

 4.64 51.21 3.41 61.24 11.34 41.64 14.14 القياس القبمي
 4.13 25.24 3.41 62.14 43.64 55.34 16.14 القياس البعدي

 %64.11 %23.22 %35.12 %33.14 %31.22 %26.14 %24.14 معدل الإنخفاض %

61 
 61 الدمةكرة 

 4.62 54.12 3.44 61.44 14.41 16.16 12.55 القياس القبمي
 4.13 25.46 3.44 64.41 42.12 51.44 12.62 القياس البعدي

 %63 %22.44 %35.13 33.14 %24.12 %22.61 %23.61 معدل الإنخفاض %

61-61 
 45 كل الأنذطة

 4.61 51.51 3.41 61.51 11.13 42.12 13.24 القياس القبمي
 4.12 24.34 3.41 65.31 43.26 54.26 13.14 القياس البعدي

 %12.73 %32.17 %24.29 %22.37 %29.55 %31.67 %31.28 معدل الإنخفاض %
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%  24.56لاااد تراوةاااا نااايو   Bench Pressمعااادت  اننخاااااف لأاااي متغيااار الااادلأم ماااو أماااام الرااادر  -
 % ل عةي كرة الدمة .22.61ل عةي ال رة اليائرة ، 

 31.22لد تراوةاا نايو   Power Clean رف إلى الردر معدت  اننخااف لأي متغير الجذ  مو ا -
 % ل عةي كرة الدمة. 24.12% تعةي كرة اليد ، 

 لاد تراوةاا نايو Sit & Reachثشاي الجاذ  أماماا ماو الجماوس اليوةاف معادت  اننخاااف لأاي متغيار  -
 % ل عةي كرة الدمة.33.14% ل عةي ال رة اليائرة، 36.21

 -نق بالشدبة لستغيرا  ل الة اليالة أن:كسا يتزا مو الجدول الدا

% ل عةااي ال اارة  32.33لااد تراوةااا ناايو  Cooper Testمعاادت  اننخااااف لأااي متغياار التبااار كااوبر  -
 ل عةي كرة اليد. 63% بعد التولا عو التدرة  لسدة 35.12اليائرة، 

راوةاااااا نااااايو لاااااد ت  VO2maxمعااااادت  اننخاااااااف لأاااااي متغيااااار الحاااااد ا لراااااى  ساااااته ك ا كداااااجيو  -
 % ل عةي كرة الدمة. 22.44% ل عةي ال رة اليائرة ، 24.44

% ل عةاي ال ارة  2.53لد تراوةاا نايو  Yard Sprint 40يارطة  54معدت  اننخااف لأي متغير عدو  -
 % ل عةي كرة الدمة.63اليائرة، 

 
 (4)جدول 

عن فترات من التهقف  البدنية بعد الإنخفاض في متغيرات المياقة تحميل التباين بين متهسطات معدلات
 خلال جائحة كهرونا أسبهع( 18، 17، 16) التدريب

 مصدر التباين المتغيرات
مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

قيمة )ف( 

 المحسوبة

ضلية
اللياقة الع

 

Half Squat 

 

 65.24 3 32.12 بين المجموعات

 1.42 46 221.42 داخل المجموعات  5.54

  42 214.21 المجموع 

Bench Press 

 

 23.46 3 14.46 بين المجموعات

 66.34 46 412.44 داخل المجموعات  4..5

  42 121.46 المجموع 
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  2.61  = 46  ا3  ا4.44ق سة اف  الجدول ة عشد مدتوى معشوةة ا

معدت  اننخااف لأي كف لأروق عا  طتلة إةرائ ا  نيو  م وجوطعد  5اجدول يتزا مو 
 42أسةو  ،   سا عدا متغير عدو  61، 61، 61متغيرا  الم الة الةدن ة بعد ا نقيا  عو التدرة  لسدة ا

Yard Sprint42   معشون لأرق  أطقاستخدام التبار تم ، لذا Scheffe  لمتعرف لمسجسوعا   ير الستداوةة
   الاروق.عمى طتلة تم

 

 

Power Clean 

 

 61.11 3 21.22 بين المجموعات

 61.24 46 264.43 داخل المجموعات  5.59

  42 243.14 المجموع 

Sit   & Rich 

 

 1.44 3 64.64 بين المجموعات

 53.12 46 3613.44 داخل المجموعات  .5.5

  42 3621.14 المجموع 

طاقة
لياقة ال

 

Cooper Test 

 

 64.26 3 24.16 بين المجموعات

 34.22 46 6411.25 داخل المجموعات  5.45

  42 6221.24 المجموع 

VO2max 

 

 24.46 3 16.43 بين المجموعات

 54.24 46 3411.24 داخل المجموعات  4..5

  42 3642.21 المجموع 

04 Yard Sprint 

 

 31.53 3 41.15 بين المجموعات

 6.11 46 14.14 داخل المجموعات  * 50.45

  42 653.42 المجموع 
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30.36% 30.41% 
29.04% 

21.36% 

23.22% 

30.55% 

9.42% 

30.85% 31.60% 

28.99% 

22.65% 

24.83% 

32.93% 

10.88% 

32.18% 
33.18% 

30.83% 

22.85% 

24.82% 

33.05% 

12% 

ض
فا

خ
لإن

 ا
ت

لا
عد

م
 

 متغيرات اللياقة البدنية

 أسبوع 16

 أسبوع 17

 أسبوع 18

 (5 )جدول

عن فترات من التهقف  البدنية بعدالإنخفاض في متغيرات المياقة  معدلاتدلالة الفروق بين متهسطات 
 Scheffeباستخدام اختبار أدق فرق معشهي  خلال جائحة كهرونا أسبهع( 18، 17، 16) التدريب

 فترات التوقف متغيرات اللياقة البدنية
61 

 أسبوع

61 

 أسبوع

61 

 وعأسب

Scheffe 

 (.0.0 ) 

04 Yard Sprint 

 

-6.54  أسبوع 61
↓ 

3.41-
-6.63   أسبوع 61 4.22 ↓
    أسبوع 61 ↓

 

 

 (1)شكل 

 عن التدريب فترات من التهقفبعد البدنية الإنخفاض في متغيرات المياقة  معدلات

 أسبهع( خلال جائحة كهرونا 18، 17، 16) 

ىى

ى
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ىنتائج:المناقذظى

  : التساؤل الأول الإجابة على

مو لا ل الة اناا  ولأاي  او  السعالجاة انةراائ ة ولأاي ةادوط عيشاة البحاث يس او انجاباة عماى 
ل الاة اليالاة   -التداؤل ا ول الذن مااطد ما هي معدت  اننخااف لأي الم الاة الةدن اة االم الاة العزام ة 

حاة كوروناا ل عةاي بعال ا لعاا  أساةو   لا ل جائ 61، 61، 61بعد لأترا  مو التولا عو التدرة  ا
 الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي؟

 
 .المياقة العزمية معدلات الإنخفاض في -

 Half Squat  أن معادل اننخاااف لأاي متغيار القرلأراا  نرااا   6  واشا ف 2اجادول  يتزا ماو 
عااو % بعااد التولااا 24.14أسااةو ، كسااا نمغااا  61% بعااد التولااا عااو التاادرة  لساادة 24.21لااد نمغااا 

أسااةو . كسااا يتزااا مااو 61% بعااد التولااا عااو التاادرة  لساادة 23.61أسااةو  ، وبمغااا  61التاادرة  لساادة 
لااد نمغااا   Bench Pressناااس الجااداول والذاا ف أن معاادل اننخااااف لأااي متغياار الاادلأم مااو أمااام الراادر 

لسدة % بعد التولا عو التدرة  26.14أسةو ، كسا نمغا  61% بعد التولا عو التدرة  لسدة 24.56
كسا يتزاا ماو نااس الجاداول  أسةو .  61% بعد التولا عو التدرة  لسدة 22.61أسةو ، وبمغا  61

لااااد نمغااااا   Power Cleanوالذاااا ف أن معاااادل اننخااااااف لأااااي متغياااار الجااااذ  مااااو ا رف إلااااى الراااادر 
% بعااد التولااا عااو التاادرة  31.22أسااةو  ، كسااا نمغااا  61% بعااد التولااا عااو التاادرة  لساادة 32.45

أساااةو . كساااا يتزاااا ماااو نااااس  61% بعاااد التولاااا عاااو التااادرة  لسااادة 24.12أساااةو ، وبمغاااا  61 لسااادة
لاد   Sit & Reachثشي الجذ  أماما مو الجموس اليوةف الجداول والذ ف أن معدل اننخااف لأي متغير 

% بعاااد التولاااا عاااو 33.14أساااةو  ، كساااا نمغاااا  61% بعاااد التولاااا عاااو التااادرة  لسااادة 36.12نمغاااا 
 أسةو . 61% بعد التولا عو التدرة  لسدة 33.14أسةو ، وبمغا  61سدة التدرة  ل

 

 Hakkinen( ، هةاكيشين 1992) Appellأبةل وترى الباةثة أن هذد الشت جاة تتااق مام رأن كاف ماو 
لأي إنخااف مدتوى القوة العزم ة عشد التولا عو التدرة  ةيث يرجم عل  إلى تماا ا ل ااف  (1991)

، لأا ل اف العزم ة  Motor Unitsنت جة تما لأي العسف الوظ اي لموةدا  الحرك ة  العزم ة الذن لد يأتي
عااااطة ماااا ت اااون أول أل ااااف تاقاااد مقااادرتها عماااى إنتاااا  القاااوة ، نيشساااا ا ل ااااف العزااام ة  ST fibersالبييحاااة 
مم ما أشاار  ، كسا تتاق 61 ، ا63عاطة ما يتألر تأثيرها لم    بالتولا عو التدرة  ا FT fibersالدرةعة 

أن الآثااار الشاجسااة عااو التولااا عااو التاادرة  أو  ( 2225عبةةد العزيةةز الشسةةر وناريسةةان الخطيةةب ) إل اام 
تقماا ص الةرنااامف التاادرةةي ناادون انعتساااط عمااى ناارامف مخيااو لهااا جياادا  لمسحالأ ااة عمااى م ونااا  الم الااة 

ل عةي الرةا ا  التشالأد ة التي تعتسد  الةدن ة ومشها القوة ، هذد ا ثار عاطة ما ت ون كةيرة وةاطة بالشدبة
عمى القوة ندرجة كةيرة إع يس و أن ياقدوا لأي لأترة زمش ة لريرة ندبة كةيرة مو الت  ااا  الادايولوج ة التاي 
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 Frankفرانة  ودكة   ، وةتاق عل  مام ماا أشاار إل ام 343:  1يتم نشاؤها بالتدرة  السشت م لاترا  اوةمة ا

and Dick  (1997 ) عا ماا انقيام ال عا  عاو التادرة  وتارك نادون نرناامف لأاي لأتارا  التولاا لأانام أنم إ
:  61ياقد القاوة لا ل أساةو  أو أساةوعيو وهاذا الاالاد لأاي القاوة إعا اساتسر سايشع س سامة ا  عماى ا طا . ا 

342   

عمى أن ال ع  الذن ييطن لأترا  التولا نشذااب ساوف يجاد  ( 2222عهيس الجبالي ) وةيكد 
ي الخرائص الاديولوج ة لمةد  لأي مرةمة إعداط جياد ، أماا اننتقاال أو التغيار ماو الحساف الذااق تحدو لأ

إلى الراةة التامة ييثر سمة ا  عمى تش  م العسم ا  الحيوةة وأن الراةة التامة يس و أن ت ون سةبا  لأاي عادم 
 Tuodorتيهدور بهمبا ذاير  ، وة312:  66مقدرة ال ع  عمى الةد  ندورة تدرةة ة جديدة بسدتوى عال ا

Bompa (1993)  أن م ااااهر وأشااا ال نقاااص القاااوة تتولاااا عماااى الاتااارة الزمش اااة  نقياااا  الرةا اااي عاااو
التدرة  ، وتختما الاترة الزمش ة التي ت هر ل لها هذد ا عراف مو رةا ي إلى آلر ، وهذد ا عراف 

:  33ا لأي ةالة التولا عو التدرة . اتو ا عدم لدرة جدم انندان وأجهزتم السختماة عمى عدم الت  
24   

أن  Nairici et al. (1989)نايرسةةةةي ونخةةةةرون نقاااا   عااااو  (2222ثةةةةروت الجشةةةةدي )وةذااااير 
اننخاااااف لأاااي القاااوة العزااام ة ي اااون سااارةعا  لأاااي الةداياااة ثااام ياااتم اننخاااااف لأاااي القاااوة نبيااا  ، وأن القاااوة 

 Duddleyدودلي ونخرون كسا يذير نق   عاو % لأي اليوم الواةد ،  4.2العزم ة الثانتة تشخال بسعدل 

et al. (1991) أساان م  أو الاتارا  اليوةماة تايطن  5 - 3أن لأترا  التولا عو التدرة  سوا  القرايرة ا
إلى إنخااف القوة العزام ة، وأن هاذا ا نخاااف ي اون وا احا  تساماا  لأاي نداياة التولاا عاو التادرة  وأن 

ى اول الاترة التدرةة ة ونو  التبارا  القوة التاي اساتخدما والسجسوعاا  ندبة لأقد القوة العزم ة تعتسد عم
  .    23: 5العزم ة التي تم ق اسها ا

(، أشةةةيدا 1985) .Hakkinen et alهةةةامشين ونخةةةرون وتتااااق هاااذد الشتاااائف مااام نتاااائف طراساااا  
اجي ( ، وهةةةهرت بةةة1992) .Blimkie et al( ، بميسكةةةي ونخةةةرون 1992) .Ishida et alونخةةةرون 

Hortobagy  (1993)  والتاااي أثةتاااا أن التولاااا عاااو التااادرة  يعكباااة مباشااارة إنخاااااف لأاااي مداااتوى القاااوة
   2:  5العزم ة. ا

 .لياقة الطاقة معدلات الإنخفاض في -

لاد  Cooper Test  أن معدل اننخااف لأاي متغيار التباار كاوبر 6  واش ف 2اجدول  يتزا مو 
% بعاااد التولاااا عاااو 35.12أساااةو  ، كساااا نمغاااا 61لسااادة  % بعاااد التولاااا عاااو التااادرة 32.33نمغاااا 

أسةو . وةتااق علا  مام ماا  61% بعد التولا عو التدرة  لسدة 35.13أسةو ، وبمغا  61التدرة  لسدة 
أن التولاا عاو التادرة  نايو مواسام التادرة  يايطن إلاى  Brent et al (1991)برنة  ونخةرون أشاار إل ام 

% لا ل أساةو  واةاد وتراف إلاى  1-1الهاوائي نشدابة تتاراوح نايو  اننخاااف التادرةجي لأاي أطا  التحساف
 ، ولاد 65أساان م تادرة  لتحقياق هاذد الشدابة الساقاوطة ا 1-5أسان م وتحتا  إلى  5% ل ل ةوالي  34
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 Fleck and Kraemerفميةة  وكراكسةةرنقاا   عااو  ( 2225عبةةد العزيةةز الشسةةر وناريسةةان الخطيةةب ) أشااار 
درة  كم ا  أو تقم ص الةرناامف التادرةةي لاد يايثر عماى الستغيارا  الادايولوج ة أن التولا عو الت (1987)

الحاااد ا لراااى  –ندااابة الااادهو  –ال ثالأاااة الذاااعرةة  –كثالأاااة السيتوكونااادرةا  –التال ااام ااننزةساااا  الهوائ اااة 
      342:  4 سته ك ا كدوجيو  وكمها متغيرا  تيثر عمى التحسف الهوائي ا

لجااداول والذاا ف أن معاادل اننخااااف لأااي متغياار الحااد ا لرااى  سااته ك كسااا يتزااا مااو ناااس ا
أساااااةو ، كساااااا نمغاااااا  61% بعاااااد التولاااااا عاااااو التااااادرة  لسااااادة 24.44لاااااد نمغاااااا   VO2maxا كداااااجيو 

% بعااد التولااا عااو التاادرة  لساادة 22.44أسااةو ، وبمغااا  61% بعااد التولااا عااو التاادرة  لساادة 23.22
أنام لأاي  (1979اسةرائيل ) نقا   عاو (2222عةهيس الجبةالي ) ام أسةو ، وةتاق عل  مام ماا أشاار إل 61

ةالة التولا عو التدرة  لأان ظهور أعراف ا  رار تأتي بدرعة مو عدة أسان م إلى عدة شاهور ةياث 
% مااو الحااد ا لرااى  سااته ك ا كدااجيو وةقااف الحجاام ال مااي لمه سوجمااوبيو  1 – 1يااتم لأقااد ةااوالي مااو 

   25:  66لأو  لأي الزربة الواةدة وعل  ل ل أسةو  واةد مو الراةة . الأي الدم كذل  ةجم الدم السد

 Yard 40ياارطة  54كساا يتزاا ماو ناااس الجاداول والذا ف أن نداابة اننخاااف لأاي متغيار عاادو 

Sprint  بعاد التولاا 64.11أساةو ، كساا نمغاا  61% بعاد التولاا عاو التادرة  لسادة  2.53لد نمغا %
أساةو ، وتارى الباةثاة أنام  61% بعد التولاا عاو التادرة  لسادة 63وبمغا أسةو ،  61عو التدرة  لسدة 

عشاااد إنخاااااف مداااتوى القاااوة العزااام ة نت جاااة التولاااا عاااو التااادرة  لأانااام ماااو الية عاااي أن يرااااة  علااا  
  Hainaut and Deutschهةايشيهت ودويتذةيه إنخاااف لأاي مداتوى الدارعة، وةتااق علا  مام رأن كاف ماو 

أن الداارعة القاادرة الةدن ااة ا ولااى التااي تتااأثر بأنخااااف مدااتوى  Houmard (1991)( ، هيهمةةارد 1989)
القاااوة نت جاااة التولاااا عاااو التااادرة  ، وأن الجهااااز العراااةي يتاااأثر باتااارا  التولاااا عاااو التااادرة  مساااا يااايثر 

   62  ، ا  61بالدم  عمى الدرعة. ا 

لاة العزام ة أكةار   أن معدت  اننخااف لأاي متغيارا  الم ا6  واش ف 2كسا يتزا مو اجدول 
أساةو  ، وهاذد  61،  61،  61مو معدت  اننخااف لأي ل الة اليالة بعاد التولاا عاو التادرة  لاتارا  

الااذن أشااار إلااى أن معاادل الاقااد لأااي القااوة  Brent et al (1991)برنةة  ونخةةرون الشت جااة تتتاااق ماام رأن 
وتارى الباةثاة أن هاذا  ، 65تادرة . االعزم ة ألف مو معدل الاقد لأي التحسف الهاوائي عشاد التولاا عاو ال

القوة، نيشسا أن لد تايطن الاالد ا كةر لأي الم الة العزم ة لد يرجم إلى التولا تساما  عو مسارسة تدرةبا  
أطا  ا نذية اليوم ة العاطية إلى أطا  بعل السجهوط الذن لد يداعد إلى ةد ما عماى الحاااع عماى ندا  

 Melchiorriمم نتائف طراسة ميمذيورن وآلرون  عةيو. كسا تتاق نتائف البحثولو لميمة مو ل الة اليالة ل 

G et. al. (2214)  لأااي انخااااف متغياارا  الحااد ا لرااى نسااته ك ا كدااجيو، والداارعة بعااد التولااا عااو
كسااا تتاااق نتااائف البحااث ماام نتااائف طراسااة ال جاناادرو وآلاارون  ،  34ا أسااان م 5التاادرة  لاتاارة أكةاار مااو 

Rodríguez et. al. أن التولا عو التدرة  أطى إلى إنخااف لأي مدتوى الدرعة ول شها لم تتااق 3461ا  
مم نتائف الدراسة لأي عدم تأثر مدتوةا  التحسف الهاوائي بعاد إنقياا  تعةاي كارة القادم عاو التادرة  لسادة 

  36. اأسةوعيو ل ل السوسم الرةا ي
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معااادت  اننخاااااف لأاااي الم الاااة ماااااطة ماااا هاااي  وعم ااام لأقاااد تااام انجاباااة عماااى التدااااؤل ا ول الاااذن
أساااةو    61، 61، 61ل الاااة اليالاااة  بعاااد لأتااارا  ماااو التولاااا عاااو التااادرة  ا -الةدن اااة االم الاااة العزااام ة 

     ل ل جائحة كورونا ل عةي بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي؟
 

  :الثاني الإجابة على التساؤل 

السعالجة انةرائ ة ولأي ةدوط عيشة البحث يس و انجابة عمى  مو ل ل الة انا  ولأي  و 
هف توجد لأروق نيو ند  اننخااف لأي الم الة العزم ة وند  اننخااف لأي الذن مااطد  الثانيالتداؤل 

؟ل الة اليالة بعد لأترا  مو التولا عو التدرة  ل ل الاترة اننتقال ة   
عااو أسااةو    61ننخااااف بعااد التولااا لاتاارة اأن معاادت  ا  6  و اشاا ف2ا جاادول  يتزااا مااو

ثشاي الجاذ  أماماا ماو الجمااوس % لأاي متغياار 36.12لأاي متغيارا  الم الاة العزاام ة لاد تاراوح نايو التادرة  
، ومعادت  اننخاااف Bench Press% لأي متغير الدلأم مو أمام الردر 24.56، و Sit & Reachاليوةف 

% لأااي Yard Sprint  ،24.44 40يااارطة  54متغياار عاادو % لأااي 2.53لأااي ل الااة اليالااة لااد تراوةااا ناايو 
كسا يتزاا ماو أن معادت  اننخاااف بعاد التولاا  .VO2maxمتغير الحد ا لرى  سته ك ا كدجيو 

ثشااي % لأااي متغياار 33.14لأااي متغياارا  الم الااة العزاام ة لااد تااراوح ناايو عااو التاادرة  أسااةو    61لاتاارة ا
 Bench% لأاي متغيار الادلأم ماو أماام الرادر 26.14، و Sit & Reachالجاذ  أماماا ماو الجماوس اليوةاف 

Press 40ياارطة  54% لأاي متغيار عادو 64.11، ومعادت  اننخاااف لأاي ل الاة اليالاة لاد تراوةاا نايو 

Yard Sprint  ،23.22 لأاااي متغيااار الحااااد ا لراااى  ساااته ك ا كداااجيو %VO2max.  كساااا يتزااااا أن
لأي متغيرا  الم الة العزم ة لاد تاراوح نايو  عو التدرة  و  أسة 61معدت  اننخااف بعد التولا لاترة ا

% لأاي متغيار الادلأم 22.61، و Sit & Reachثشي الجذ  أماما مو الجموس اليوةاف % لأي متغير 33.14
% لأاي متغيار 63، ومعادت  اننخاااف لأاي ل الاة اليالاة لاد تراوةاا نايو Bench Pressماو أماام الرادر 

 . VO2max% لأي متغير الحد ا لرى  سته ك ا كدجيو Yard Sprint  ،22.44 40يارطة  54عدو 

  انااام ت توجاااد لأاااروق عا  طتلاااة إةراااائ ا  نااايو متوسااايا  معااادت  5كساااا يتزاااا ماااو اجااادول 
أسااةو    وتاارى  61، 61، 61اننخااااف لأااي متغياارا  الم الااة العزاام ة ناايو لأتاارا  التولااا عااو التاادرة  ا

نيو الارق الث ثة كانا متقاربة باا ف زمشي أسةو  واةد لأقو، وأن  الباةثة ان لأترا  التولا عو التدرة 
أن  Nairici et al. (1989)نايرسةةي ونخةةرون نقاا   عااو  (2222ثةةروت الجشةةدي )ولأقااا  لسااا اشااار إل اام 

اننخااف لأي القوة العزم ة ي ون سرةعا  لأي الةداية ثم يتم اننخااف لأي القوة نبي ، وأن القوة العزم ة 
 .Duddley et alدودلةي ونخةرون % لأاي الياوم الواةاد ، كساا يذاير نقا   عاو  4.2تاشخال بسعادل الثانتاة 

أسااان م  أو الاتاارا  اليوةمااة تاايطن إلااى  5 - 3أن لأتاارا  التولااا عااو التاادرة  سااوا  القراايرة ا (1991)
وأن ندابة  إنخااف القوة العزم ة، وأن هذا ا نخااف ي ون وا حا  تساما  لأاي نداياة التولاا عاو التادرة 

لأقااد القاااوة العزاام ة تعتساااد عمااى ااااول الاتاارة التدرةة اااة ونااو  التباااارا  القااوة التاااي اسااتخدما والسجسوعاااا  
   23: 5العزم ة التي تم تشسيتها وق اسها ا
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  انام ت توجااد لأاروق عا  طتلااة إةراائ ا  ناايو متوسايا  معاادت  4، 5كساا يتزااا ماو اجاادولي 
أساااةو   ماعااادا  61، 61، 61نااايو لأتااارا  التولاااا عاااو التااادرة  ا اننخاااااف لأاااي متغيااارا  ل الاااة اليالاااة

، وتاارى الباةثااة أن متغياارن التحسااف الهااوائي والحااد لك اااس الداارعة Yard Sprint 40يااارطة  54التبااار عاادو 
ا لرااااى نسااااته ك ا كدااااجيو يتااااأثرا بذاااا ف كةياااار بااااالتولا عااااو التاااادرة ، ن اااارا  نرتبااااااة بالعديااااد مااااو 

وان لأتاارا  التولااا كانااا متقاربااة باا ااف زمشااي أسااةو  واةااد، وةتاااق علاا  ماام مااا  الستغياارا  الاداايولوج ة
 Fleck and Kraemerفمية  وكراكسةرنقا   عاو  ( 2225عبةد العزيةز الشسةر وناريسةان الخطيةب ) أشاار إل ام 

أن التولا عو التدرة  كم ا  أو تقم ص الةرناامف التادرةةي لاد يايثر عماى الستغيارا  الادايولوج ة  (1987)
الحاااد ا لراااى  –ندااابة الااادهو  –ال ثالأاااة الذاااعرةة  –كثالأاااة السيتوكونااادرةا  –التال ااام ااننزةساااا  الهوائ اااة 

  342:  4 سته ك ا كدوجيو  وكمها متغيرا  تيثر عمى التحسف الهوائي ا

أمااا بالشداابة لستغياار الداارعة لأاناام مااو الستغياارا  الةدن ااة التااي تتااأثر بذاادة بالحالااة الةدن ااة ل عاا  
 اااااة مداااااتوى الم الاااااة العزااااام ة ةياااااث تتاااااأثر ا ل ااااااف العزااااام ة الدااااارةعة باقااااادان لااااادرتها عماااااى أطا  ولا

 Appellأبةةل اننكبا ااا  الداارةعة كمسااا زاط  لأتاارة التولااا، وتتاااق هااذد الشت جااة ماام مااا اشااار إل اام كااف مااو 
ن أول عااااطة ماااا ت اااو  ST fibersأن ا ل ااااف العزااام ة البييحاااة  Hakkinen (1991)( ، هةةةاكيشين 1992)

عاااطة مااا يتااألر تأثيرهااا  FT fibersأل اااف تاقااد مقاادرتها عمااى إنتااا  القااوة ، نيشسااا ا ل اااف العزاام ة الداارةعة 
      61 ، ا63لم    بالتولا عو التدرة  ا

وعم م لأقد تم انجابة عمى التداؤل الثاني الذن مااطة هف توجد لأروق نيو معدت  اننخااف لأي 
 61، 61، 61ل الاااة اليالاااة  بعاااد لأتااارا  ماااو التولاااا عاااو التااادرة  ا -ة العزااام ة الم الاااة الةدن اااة االم الااا

 ؟أسةو   ل ل جائحة كورونا ل عةي بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 2222عدد يونية                                      933المجلة العلمية لعلوم  التربية الرياضية                  

 

ىالادتخلاصات
أسااةو  لاا ل جائحااة كورونااا لسعاادت  إنخااااف  61 -61أطى التولااا عااو التاادرة  لاتاارا  مااو  .6

%، كسااا تراوةااا 26.11% ، و  33.21ن ااة االم الااة العزاام ة  تراوةااا مااا ناايو لأااي الم الااة الةد
% ل عةاااي 23.61%، 64.12معااادت  اننخاااااف لأاااي الم الاااة الةدن اااة ال الاااة اليالاااة  ماااا نااايو 

 بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي.

ل الة  -الم الة العزم ة ت توجد لأروق طالة إةرائ ا  مانيو معدت  اننخااف لأي الم الة الةدن ة ا .3
أسةو   ل ل جائحة كورونا ل عةاي  61، 61، 61اليالة  بعد لأترا  مو التولا عو التدرة  ا

 بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي.

اننخااااف لأااي الم الااة العزاام ة أكةاار مااو معاادت  اننخااااف لأااي ل الااة اليالااة بعااد التولااا عااو  .2
أسااةو  لاا ل جائحااة كورونااا ل عةااي بعاال ا لعااا  الجساع ااة  61،  61،  61التاادرة  لاتاارا  

 نشاطن اشيا الرةا ي.

كمسا زاط  لأترا  التولا عاو التادرة  كمساا إرتاعاا معادت  إنخاااف الم الاة الةدن اة لادى تعةاي  .5
 بعل ا لعا  الجساع ة نشاطن اشيا الرةا ي. 

ىالتوصوات
  -الباةثة با تي : لأي  و  نتائف البحث التي تم التو ف إليها تو ي 

عاادم التولااا التااام عااو التاادرة  لاتاارا  اوةمااة طون الخزااو  لةاارامف ندن ااة لمسحالأ ااة عمااى الم الااة  .6
 الةدن ة. 

و م نرامف مخيو لها جيدا  لمسحالأ ة عمى الم الة الةدن ة ل ل لأترا  التولا لسختما اننذية  .3
 الرةا  ة .

  التولااا يجاا  أن ي ااون جاازا  ت يتجاازأ مااو ناارامف ناارامف الحااااع عمااى الم الااة الةدن ااة لاا ل لأتاارا .2
 انعداط الةدني والةرنامف الدشون ل عةيو.
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ى
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