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تأثير الترويح الرياضي باستخدام التدريب العرضي  
في بعض المتغيرات الوظيفية لدى ناشئ كرة السمة 

 خلال الفترة الانتقالية.

The effect of sports recreation using occasional training on some functional variables 

 in the basketball youth during the transition period. 

 

L’effet des loisirs sportifs utilisant des entraînements occasionnels sur certaines variables 

fonctionnelles chez les jeunes de basketball pendant la période de transition. 
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  :ممخصال

والتعرف عمي تأثيره في بعض  العرضيالتدريب  باستخدام رياضي ترويحيبناء برنامج  ييدف البحث إلى
المنيج التجريبي بطريقة القياسات  استخدم الباحث السمة،كرة  لناشئ الانتقاليةالفترة  في الوظيفيةالمتغيرات 

جمعية القدس بولاية  السمةكرة  ناشئمن  عمديوتم اختيار عينة و ، القبمية والبعدية عمى مجموعة تجريبية واحدة
 هلمبحث والبالغ عدد الأصميمن المجتمع  (2018/2019)( ناشئ لمموسم التدريبي16ميم )احيث بمغ قو ، تيارات

خلال الفترة  العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحيالبرنامج ، أظيرت الدراسة أن ( ناشئ26)
وضع  يوصى الباحثالسمة، و لناشئ كرة  إلى الحفاظ عمى مستوى بعض المتغيرات الفسيولوجية قد أدى الانتقالية

 الانتقاليةخلال الفترة المتغيرات الفسيولوجية  عمى برامج أنشطة ترويحية رياضية مخطط ليا جيداً لممحافظة
  .شطة الرياضيةلمختمف الأن

 الانتقالية(.الفترة  السلة،كرة  العرضي،التدريب  الرياضي،الترويح ) :الكممات المفتاحية -

- Study Summary: 

The aim of the research is to construct a sports recreational program using casual training and to 

identify its effect on some functional variables in the transition period of basketball originator. The 

researcher used the experimental method in the method of tribal and remote measurements on one 

experimental group. A random sample was selected from the Basketball Association of Al-Quds. 

(16) graduates of the training season (2018/2019) of the original research community of (26) 

emerging. The study showed that the proposed recreational sport program using casual training 

during the transitional period has led to the maintenance of the level of some physiological 

variables for the originator of basketball. The researcher recommends the development of 
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recreational sports programs well planned to maintain the physiological variables during the 

transition period of various sports activities. 

- Keywords: (sports recreation, casual training, basketball, transition period) 
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تأثير الترويح الرياضي باستخدام التدريب العرضي في بعض المتغيرات الوظيفية لدى ناشئ كرة السمة خلال 
 الفترة الانتقالية.

 :أهمية البحث مقدمة و -1 
إن عممية تخطيط التدريب الرياضي في غضون العام تنقسم إلى ثلاث فترات، الفترة الأولى وىي الفترة      

محاولة الوصول باللاعب إلى أعمى مستواه، والفترة الثانية وىي فترة المنافسات تستيدف الإعدادية تعمل عمى 
أو فترة الراحة  ةتثبيت أقصى مستوى للاعب في غضون المنافسات المختمفة، والفترة الثالثة وىي الفترة الانتقالي

وتيدف  ة تخطيطية جديدة،الايجابية تعمل عمى محاولة إيجاد الفرصة لضمان حسن انتقال اللاعب إلى مرحم
والتخمص من نواتج الحمل الزائد خلال فترة المنافسات  والعقمي البدنيىذه الفترة إلى إزالة كل من الإجياد 

أنشطة مختمفة عن النشاط  في الاشتراكلية، وذلك من خلال تاوتأىيل الجسم لاستيعاب الجرعات التدريبية ال
والحفاظ عمى  العصبيللاعب وراحة الجياز  البدنيالمحافظة عمى مستوى الإعداد  فيتساعد  والتيالممارس 

 .(127، صفحة 2004)بريقع،  ممل التدريب المستمر طوال العاموالتغمب عمي المياقة البدنية 
وقت قصير  فييجعل من الصعب العودة بيا مرة أخرى  الانتقاليةالفترة  فين اللاعب لمياقتو البدنية اوفقد      

 ىي الانتقاليةلي، لذا فإن الفترة اعدم مقدرة اللاعب عمى البدء بدورة تدريبية جديدة بمستوى ع فيوتكون سبباً 
ذا لم يستفيد اللاعب من الفترة ،أنسب الفترات لتحميل البرنامج السابق واستكمال خطة التدريب السنوية القادمة  وا 

الإجياد والشعور بالممل من تمك  المستقبل بسبب الحمل الزائد إلى مخاطر فيفإنو يعرض نفسو  الانتقالية
  .(57، صفحة 2007)الروبي،  الرياضة

يتم  والتييشتمل عمى الأنشطة الرياضية المختمفة  الذيليب التدريبية اىو أحد الأس العرضيوالتدريب        
للاعب من خلال  الوظيفيةوتحسين المتغيرات  البدنيتعمل عمى الارتقاء بالمستوى  لكيتقنينيا والتخطيط ليا 

، واليدف الرئيسي من تمك الفترة ىو الترويح عنصر التشويق واستخدامالتنوع وتقميل مخاطر الإصابة  استخدام
من مرحمة الشعور بالممل والضغط المستمر في المباريات إلي مرحمة أخري يشعر خلاليا  ونقمعن اللاعب و 

والتقميل من القيود المحيطة بو خلال التدريب والمباريات  ،بالمرح والراحة والاستمتاع والأداء بدرجة أكثر حرية
 4عداد، وتمتد ىذه الفترة ما بين )حتى يقبل عمى الموسم الرياضي التالي مستعدا تماما لممشاركة في فترة الإ

 .(29، صفحة 2008)سرور،  ( أسابيع، وتبدأ بانتياء الموسم الرياضي وتنتيي ببدء مرحمة الإعداد8إلى
نات وتتنوع انين تتغير وفقاً لممساحة والإمكاتخضع لقو  التيالعديد من الألعاب  الرياضيويتضمن الترويح        

السعادة والسرور، ومن أىم مميزاتيا أنيا تعمل  يمن مجتمع لآخر ومن سن إلى سن، وىى مرتبطة دائماً بعامم
، ومن ، كما أنيا قريبة من طبيعة جسموعمى تشكيل وتقوية جسم الفرد وتنمية جميع وظائفو الحيوية والبدنية

التتابعات بكل أنواعيا  ات لتنمية القوة والتحمل مثللمفرد تمرين الرياضيالميم أن يتضمن برنامج الترويح 
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وتنمى الألعاب ، شكل تدريبات ومسابقات في، حيث يتم تقديميا والألعاب الجماعيةوالألعاب الصغيرة والتمييدية 
ومتو وتساعد عمى سرعة العودة إلى االترويحية قدرة الجسم عمى التكيف لممجيود وكذلك عمى مواجية التعب ومق

بمعدلات المياقة البدنية بجميع  الارتقاءة الأجيزة الوظيفية وتعمل عمى ءة الطبيعية، كما تحسن كفاالحال
وليا تأثيرىا الواضح  والعضمي العصبيتعمل عمى رفع معدلات التنسيق بين الجياز  فييعناصرىا المختمفة 

  .(134، صفحة 2004)سراج،  عمى القدرة الوظيفية لمدورة الدموية والتنفس ومختمف أجيزة الجسم
 :مشكمة البحث  -1-1

مستوى المياقة البدنية نتيجة   انخفاضيؤدى إلى  الانتقاليةن التوقف عن التدريب خلال الفترة من المعروف أ
وزن اللاعبين عن المعدل  فيبالإضافة إلى الزيادة  ،خلال تمك الفترة للاعبينمنحت  التيلمراحة السمبية 

كأحد الفترات  الانتقاليةنياية فترة المنافسات، ومن ىنا تظير أىمية الفترة  فين عميو اللاعبين اك الذي الطبيعي
من قبل المدربين واللاعبين مما يؤثر  الكافي بالاىتماملم تحظ  والتيعممية تخطيط التدريب  فيالتدريبية اليامة 

من حيث  الرياضييتناقض تماماً مع مبادئ التدريب  الذي، الأمر والفني البدنيى عمى حدود تطوير المستو 
أنشطة التربية  فيوتعتبر الألعاب الترويحية محوراً ىاماً  ، (105، صفحة 2007)ميران،  والتنظيم الاستمرارية

عمى وجو الخصوص نظراً لمناسبتيا لجميع الأعمار، وفى برامج تدريب  الرياضيالرياضية عامة وفى التدريب 
الناشئين تعتبر أحد المقومات الرئيسية كما تستحوذ عمى أعمى درجة من الأىمية لأنيا قريبة من طبيعتيم 

)درويش،  من ممارستيا الناشئيعود عمى  الذي الوظيفيو  والحركي البدنيالنمو  فيبالإضافة إلى دورىا اليام 
 .(63، صفحة 1997

 العرضيالتدريب  باستخدام بصفة خاصة الرياضيأىمية دور الرياضة بصفة عامة والترويح أن الباحث ب يرىو 
، حيث يؤدى ذلك إلى رفع الكثير من القدرة الوظيفية لمجسم، ومن أجل النشءتنمية طاقات  فيكوسيمة فعالة 

عمييا صفة المنافسة من أجل التشويق  يصورة تتابعات وألعاب تضف فيتؤدى  التيذلك يجب تنوع التمرينات 
 والاحتكاكنية والتطبيقية االميد توخبر تخصص الباحث في مجال الترويح الرياضي و والترويح، ومن خلال 

ويمنحون لاعبييم  الانتقاليةفقد لاحظ أن أغمب المدربين ييممون تماماً الفترة  السمة،كرة  مدربيديد من بالع
ن ايؤدى إلى فقد وىذا، أسابيع (5،10) بين وح ماالمدة تتر  رياضينشاط  أييؤدون خلاليا  خلاليا راحة تامة لا

الباحث  فعدالأمر الذي  للاعبين، الفنياللاعبين لما اكتسبوه من لياقة بدنية مما ينعكس بالسمب عمى المستوى 
 لمحفاظ عمى بعض العرضيالتدريب  باستخدام رياضي ترويحينحو تصميم برنامج  ةولة عممية موجاإلى مح
 .الانتقاليةخلال الفترة  السمةلناشئ كرة  الوظيفية
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 :هدف البحث -1-2
والتعرف عمي تأثيره في  العرضيالتدريب  باستخدام رياضي ترويحيبناء برنامج  ييدف البحث إلى
 .السمةكرة  لناشئ الانتقاليةالفترة  في بعض المتغيرات الوظيفية

 :فرض البحث -1-3
)معدل ضربات الوظيفيةالمتغيرات بعض  فيالقبمي والبعدي  القياسينتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين لا 

 استيلاكمؤشر  ،الشييق والزفير فيمحيط الصدر  ،زمن كتم النفس ،الانبساطي ،الانقباضيضغط الدم  ،القمب
 لصالح القياس البعدي. السمةكرة  لناشئ (الأكسجين

 المصطمحات المستخدمة في البحث: -1-4
تمك الأنواع من الترويح الذي تتضمن برامجو العديد من البرامج البدنية  ىو :الترويح الرياضي -1-4-1

لمفرد الممارس لأوجو مناشطيا التي  الوظيفيةوالرياضية كما تعد أكثر أنواع الترويح تأثيرا عمى الجوانب البدنية و 
 )تعريف إجرائي(. تشمل عمى الألعاب والرياضات

ىو استخدام رياضة أو نشاط أو تكنيك تدريبي آخر غير النشاط أو الرياضة  :التدريب العرضي -1-4-2
 الرئيسية للاعب وذلك لممساعدة في تحسين الأداء في النشاط أو الرياضة الرئيسية )تعريف إجرائي(. 

 : المرتبطة الدراسات المشابهة و -1-5
البحث إلي التعرف عمي فاعمية برنامج ترويحي رياضي  ىدف م(2004صبحي سراج  ) دراسة -1-5-1

عمي بعض وظائف الجياز العصبي والإحساس بالوحدة النفسية لدي المسنين عمي عينو من الأعضاء المترددين 
-60( مسن من )20الشيخ ) عمي المركز الرياضي لكبار السن التابع لمديرية الشباب والرياضة بمحافظة كفر

، وأسفرت النتائج عمي أن البرنامج الترويحي الرياضي يؤثر تأثيرا ايجابيا منيج التجريبيل( سنو مستخدما ا65
ىي عميو  عمي بعض متغيرات الجياز العصبي حيث أدي إلي التحسين في بعض المتغيرات والحفاظ عمي ما

ض متغيرات ، وكذلك كان لمبرنامج الترويحي الرياضي تأثيرا ايجابيا عمي بعفي بعض المتغيرات الأخرى
 .النفسية الإحساس بالوحدة

حرة من خلال  م(50)ىدف البحث إلى تحسين زمن م( 2004إيهاب سيد إسماعيل ) دراسة -1-5-2
بطريقة القياسات  التجريبيواستخدم الباحث المنيج  ،العرضيالتدريب  باستخدامتطوير القوة العضمية والمرونة 
 يالرياضطنطا  نادي سباحين إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة عمى عينة من االقبمية والبعدية عمى مجموعت

تم (، 2003/2004ي)( سباحا لمموسم التدريب30واميم )سنة حين بمغ ق (15 ،12) وحت أعمارىم مناوقد تر 
سة وأسفرت نتائج الدرا ،( سباحاً 15ن إحداىما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منيما )اتقسيميم إلى مجموعت
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قياسات المرونة  فيعمى المجموعة الضابطة  العرضياستخدمت التدريب  والتيعمى تفوق المجموعة التجريبية 
 . يعمى تنمية التحمل اللاىوائ العرضيحرة مما يؤكد تأثير التدريب  م(50)، وفى قياس زمن والقدرة العضمية

لمسابقة  الرقميالدراسة المحافظة عمى المستوى  تىدفم( 2006ن )اوسيمة محمد مهر  دراسة -1-5-3
، واستخدمت الباحثة التدريبيلمموسم  الانتقاليةالفترة  في عرضي تدريبيعدو من خلال بناء برنامج  م(400)

ناشئ  (14)، وبمغ حجم العينة لممجموعتين التجريبية والضابطة يوالبعد القبميبطريقة القياس  التجريبيالمنيج 
 استخدامنت أىم نتائج الدراسة أن ا، وكسنة 18صحاب الجياد تحت أ وناديالأولمبي  الناديعدو من  م(400)

أدى إلى الحفاظ عمى مستوى الحالة التدريبية لممتسابقين وكذلك  الانتقاليةأثناء الفترة  العرضيبرنامج التدريب 
  م عدو(.400) الرقميالمستوى 

الدراسة التعرف عمى مدى  تىدف م(2008محمد ابراهيم جاد الحق )، سرور خالد السيد دراسة -1-5-4
 التدريبيلمموسم  الانتقاليةعمى مستوى المياقة العضمية ولياقة الطاقة خلال الفترة  العرضيالتدريب  استخدامتأثير 

غ حجم العينة وبم والبعدي القبميبتصميم المجموعة الواحدة وبطريقة القياس  التجريبين المنيج اواستخدم الباحث
والمسجمين لمموسم  الرياضيطنطا  بنادي( سنة 20كرة السمة تحت ) لاعبيلاعب من  (12)

المقترح أدى إلى الحفاظ  العرضي التدريبينت أىم نتائج الدراسة أن البرنامج ا، وك(2007/2008)الرياضي
المياقة العضمية أعمى  فيأن معدلات  التغير  شارت النتائج أيضا، وأمياقة العضمية ولياقة الطاقةعمى مستوى ال

 .لياقة الطاقة فيقميلًا من معدلات التغير 
 : الإجراءات الميدانية لمبحث -2
المنيج التجريبي بطريقة القياسات القبمية والبعدية عمى مجموعة تجريبية الباحث  ماستخد :منهج البحث -2-1

 واحدة.

حيث بمغ بولاية تيارت،  بجمعية القدس السمةكرة  ناشئمن  عمديوتم اختيار عينة   مجتمع وعينة البحث: -2-2
 .( ناشئ26) هلمبحث والبالغ عدد الأصميمن المجتمع ( 2018/2019)( ناشئ لمموسم التدريبي16ميم )اقو 

 

متغيرات  فينس بين أفراد مجتمع البحث اقام الباحث بإجراء عمميات التج :تجانس عينة البحث -2-3
 .تمك المتغيرات فينس أفراد العينة ا، لمتأكد من تجوالعمر التدريبي(، السن ،الوزن ،)الطولمعدلات النمو
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 -وحت بين )االمتغيرات المستخدمة قيد البحث تر  في الالتواء( أن درجات معامل 01يتضح من جدول رقم )  

أن مجتمع  ى( مما يدل عم3±وح بين )اأن الدرجات تتر  أيكأكبر درجة  (1200، )درجة ( كأصغر0227
 .تمك المتغيرات فينس أفراد العينة االبحث يخمو من عيوب التوزيع مما يدل عمى تج

 :وسائل جمع البيانات -2-4

 .إعداد الباحث()الرياضيالتمرينات والأنشطة المقترحة لمترويح  استمارة -
 .الوظيفيةالقياسات  -
من خلال إطلاع الباحث عمى المراجع :  استمارة التمرينات والأنشطة المقترحة لمترويح الرياضي -2-4-1

باختيار مجموعة من التمرينات والأنشطة  قام ،والتدريبالعممية بمجال التمرينات والألعاب الصغيرة والتمييدية 
نات الموجودة ابة لطبيعة العينة والإمكمناسو لعاب صغيرة وتمييدية مقترحة أ منالحركية الترويحية بما تحتويو 

وقد ، مجال الترويح والتدريب وعموم الصحة الرياضية فيمن الخبراء المتخصصين ( 11تم عرضيا عمى ) والتي
، الانتقاليةأثناء الفترة  السمةكرة  لناشئة المقترحة يأجمع الخبراء عمى أىمية تمك التمرينات والأنشطة الترويح

كأكبر ( %98250)و ( كأصغر نسبة،%76220ما بين) لآرائيموحت النسبة المئوية احيث تر ومناسبة جميعيا 
 . المقترح الرياضي، وتم توزيعيا كوحدات لبرنامج الترويح نسبة

تم تحديد بعض القياسات الوظيفية الخاصة بالبحث وطريقة قياسيا وذلك من   القياسات الوظيفية: -2-4-2
(، عبد 1995ين)نابكل من حس استرشاداىذا المجال  فيعمى المراجع العممية المتخصصة  الاطلاعخلال 
 .(2005)وعماد الدين ،(1996)خاطر، (1997الفتاح )

 :برنامج الترويح الرياضي المقترح باستخدام التدريب العرضي -2-4-3

عمى المراجع  الاطلاعوذلك بعد  ،العرضي الأسموب باستخدام ،مقترح رياضي ترويحيقام الباحث ببناء برنامج   
(، البيك 2001بريقع ) (،1997)أبو المجد  ،(1997)مفتي، (1994)بكل من  بطرس االعممية المتخصصة استرشاد

(، والدراسات والبحوث 2008(، ياسر )2007الروبي )، (2007)وديع(، 2005(، أبوزيد )2004)جابر(، 2003)
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، (2004)(، إسماعيل2004الرياضي والتدريب العرضي كدراسة سراج )السابقة والتي تناولت برامج الترويح 
 (.2008وسرور) ،(2005)الدريني

 أسس وضع البرنامج الترويحي الرياضي المقترح باستخدام التدريب العرضي: -2-4-4

ووفقا للأسس  ،الحركيةوقدراتيم ومياراتيم  استعداداتيم ثجو النشاط مع طبيعة الناشئين من حيأو تتناسب  أن -
 .العممية لمتدريب العرضي

اجاتيم النشاط التي تشبع ميوليم وح اختيار ألوانيتمكن الناشئين من  حنيوذلك  الرياضية الأنشطةجو أو تنوع  -
 .والتي تتمشي مع اتجاىاتيم

 ىيجد كل ناشئ المستو  تىمن حيث السيولة والصعوبة حعدة مستويات  الأنشطةي لون من يكون لأ أن -
 .بين الناشئين ةوذلك لمراعاة الفروق الفردي ،مع قدراتو ىشاالذي يتم

 .ةدوات ووسائل ترويحيأوملاعب و  ةمخصص ةنيامن ميز  المتاحةنات امكمع الإ الأنشطةجو أو تتناسب  أن -
توي لمس مناسبةغير  أوجو النشاط المختار مرىقو لمناشئين أو لا تكون  حنيوذلك  والسلامةمن تحقيق مبدأ الأ -

 .الصحيةحالتيم 
 .يقبل الناشئين عمي الاشتراك فيو منو عندما المرجوة الفائدةجو النشاط أو تحقق  أن -
لمسريع  يءالتدرج من السيل لمصعب ومن البط أوداء التدريبات متدرجا من حيث العمل التدريبي أيكون  أن -

 .الحرةلمتدريبات  بالمساعدةط لممركب ومن التدريبات يومن البس
ي تكون حافزا كافيا لتدريب الجيازين الدوري والتنفس تىحلتنفيذ البرنامج  البدايةفي  ةلمتوسطا الكثافة استخدام -

 .مع ظروف عينة البحث الكثافةم ىذه ءلمناشئين حيث تتلا
 .تدرجيا مع الاىتمام بقواعد الإحماء والتيدئةو  تحديد أىم واجبات التدريب وترتيب أسبقيتيا -
 الكثافة.ي التدريب من حيث الشدة والحجم و درجة الحمل فتناسب  -
دون أن يصاحب ذلك  ةلبدنيا ةلمرور لمياقارىاق الشديد في التدريب ولا يعتبر التدريب تذكرة يجب تفادي الإ -

 .ةالكافي ةوالراح ةالمناسب ةالتغذي
ا الناشئ لمتعرف عمي حركات ي طريقو يفضميأدوات بجيزة والأمن الأ للانتقال ةتاحة الفرصإب الاىتمام -

 .والأجيزةدوات عمي الأ ةمتنوع
التنوع  استخداممع ة، ساسيأدمج عدة حركات  أسموبوالتي تستخدم في  والبسيطة المتعددة بالأنشطة الاىتمام -

 .ةلبعث السرور والبيج المستخدمةدوات والتجديد في الأ
 الجديدة.قبل تعمم التدريبات  القديمةالتدريبات  استيعابكد من أوالت الأنشطةالتغيير والتنويع في  -



                              2020   01 عدد رقم 12مجمة التحدي مجمد رقم  

 

 جامعة العربي بن مهيدي أم البواقي 157
 

لتحقيق اليدف من   :محتوي البرنامج الترويحي الرياضي المقترح باستخدام التدريب العرضي -2-4-5
 والوظيفية البدنيةمن الوحدات التي تيدف إلي تحسين النواحي  ةالبرنامج تم وضع محتوي البرنامج في مجموع

باستخدام التدريب  داء النشاط المختار داخل برنامج الترويح الرياضيأفي  عبلمنمو المتزن للا اللازمة
  التالي:عمي النحو  ة، ولقد تم تقسيم محتوي كل وحدالعرضي

 إلي:والذي ييدف  التمهيدي:الجزء  -
 .ةيالالت ةلتقبل العمل في المرحم ونفسيا عداد الجسم وتييئتو بدنيا وفسيولوجياإ -
دخال روح المرح في التعميمات ليكون ىناك إلي مع المجزء الت للانتقالحسن الطرق أولة الوصول إلي امح -

 .سار لممشتركين انطباع
 ا.تدريجي الترويحية الأنشطةزيادة  -
  .الأداء أثناءالتي قد يتعرض إلييا الناشئ  الإصابات فاديالإعداد الجيد لت -
لمناشئين باستخدام مجموعة  الوظيفيةلى المحافظة عمى الحالة البدنية و والذي ييدف إ :يالجزء الرئيس -

العضلات الكبيرة بالجسم بسرعة وتتابع وىذه الفترة من أىم الفترات في البرنامج حيث يحقق محتواىا اليدف 
 مدي الفترة الزمنية الكمية لمبرنامج وىما كالتالي: يالمطموب وتكونت من مرحمتي أعطيت تدريجيا عم

: اشتممت عمي كثير من التمرينات البدنية الحرة والتمرينات بالأدوات والتي تزيد من كفاءة ىالمرحمة الأول -
 .ن والرقبةعمل العضلات الكبيرة كعضلات الذراعين والرجمين والجذع والبط

ائرة ويجب أن يتوفر وكرة اليد والكرة الط السمة: اشتممت عمي كثير من الألعاب التمييدية لكرة المرحمة الثانية -
 يمي: في الجزء الرئيسي ما

 .أداء التمريناتاستخدام الأشكال الحديثة في  -
تحمل بعض العضلات أو  ضمية العاممة حتى يمكن تفاديتنوع التمرينات وتغيرىا وفقا لممجموعات الع -
 .جموعات العضمية لمجيد لمدة طويمةالم
ة فإنو يجب محاولة الوصول إلي تعمم الشكل الكامل لمميارة أولا ثم في حالة تعميم ميارة رياضية سيمة وأساسي -

 أداء المسابقات لرفع مستوي الأداء.
تؤدي التمرينات التي تحتاج إلي متطمبات عالية من التركيز ورد الفعل والتوافق العضمي العصبي في النصف  -

 .مجيدةز العصبي يكون في حالة غير الأول من الجزء الرئيسي لأن الجيا
رينات لمتنفس كراحة يتخمل الأداء الحركي للأنشطة الترويحية الرياضية تمرينات لمتيدئة والاسترخاء وتم -

 .ايجابية نشطة
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ساسية فترة تيدئة متدرجة وذلك باستخدام المشي يعقب فترة التدريب الأأن  قد راعى الباحث الجزء الختامي: –
 .كان عمية في حالة الراحة الجسم إلي ماموصول بحالة ل والمرجحات والجري الخفيف

 :الخطة الزمنية لمبرنامج الترويحي الرياضي المقترح باستخدام التدريب العرضي -2-4-6
وذلك  ( وحدات4)( وحدة بواقع 32عمى )باستخدام التدريب العرضي المقترح  الرياضي الترويحيالبرنامج  اشتمل
عمى أن تتم الزيادة التدريجية طوال فترة تنفيذ  (دقيقة 90 إلى 45من )، وقد استغرق زمن الوحدة ( أسابيع8لمدة )

  ي والشدة والتكرار والمجموعات.البرنامج، وقد تم تطبيق البرنامج من خلال جميع أجزاء الوحدة وفقاً لمتوزيع الزمن

 
في الفترة قيد البحث  المتغيرات الوظيفية فيلمجموعة البحث التجريبية القبمي  تم القياس  :القياسات القبمية -

 .(2018بداية )جوانمن 
عمى مجموعة  العرضيالتدريب  باستخدامتم تنفيذ برنامج الترويح الرياضي المقترح   :تنفيذ التجربة الأساسية -

 (.2018نياية)أوت  فيالبحث التجريبية 
 :ليةاالإحصائية التاستخدم الباحث المعالجات  المعالجات الإحصائية: -2-5

 .المعياري الانحراف -                  .الحسابيالمتوسط  -
 .)ت( اختبار  -.                            الوسيط -
 .)بيرسون( الارتباطمعامل  -.                      ئويةالنسبة الم -
 .الالتواءمعامل  -
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 عرض ومناقشة النتائج:  -3

 
 في يوالبعد القبميىناك تأثيراً إيجابياً لمبرنامج الترويحي المقترح بين القياس  أن( 03رقم )يتضح من جدول 

( ت) وحت قيمةاحيث تر  ي( لصالح القياس البعد0005عند مستوى ) السمةلدى ناشئ كرة  الفسيولوجيةالمتغيرات 
 .( كأكبر قيمة2015) صغر قيمةأ( ك0093ما بين )الفروق 

 نتائج البحث: مناقشة -1 -3

بين القياسين القبمي  (0005)عند مستوي  إحصائية( أنو لا توجد فروق ذات دلالة 03يتضح من جدول )    
وحت قيمة احيث تر  ،لعينة البحث الانتقاليةخلال الفترة السمة لناشئ كرة  الوظيفيةفي بعض المتغيرات  يوالبعد

 .كأكبر قيمة( 2015)و ،كأصغر قيمة( 39,0)( الفروق ما بين ت)
وما اشتممو من أنشطة  العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحيويرجع الباحث ذلك إلى البرنامج    

كضغط الدم   الوظيفيةأدى إلى المحافظة عمي بعض المتغيرات  والذي الانتقاليةمتنوعة ومشوقة خلال الفترة 
وعدد مرات التنفس وزمن  ،الأكسجين لعضمة القمب استيلاك، ومؤشر ، عدد ضربات القمبالانبساطي، الانقباضي
كما  ،رحمة القفص الصدري لعينة البحث خلال تمك الفترةالشييق، والزفير، و  في، ومحيط الصدر كتم النفس
 ،خلال المشاركة في وحدات البرنامجالمتغيرات من  همج المقترح قد حافظ عمى مستوي ىذالباحث أن البرنا يستخمص

من معدل ضربات القمب  أن الألعاب الرياضية تقمل (1991الدين الدنشاري ) عزويتفق ذلك مع ما أشار إليو 
 .  اء الجسم المختمفةوترفع كفاءتو الوظيفية وقدرتو عمى ضخ الدم إلي أعض ووتقوى عضمت
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أن النشاط البدني والممارسة الرياضية المنتظمة بالشدة المتوسطة تعمل عمى  (1995عادل عمى حسن )ويشير      
وح ما بين اداخل الشرايين تتر  الانقباضيوالقيمة الطبيعية لمضغط  وبارتفاعخفض درجة الضغط لدى الأفراد المصابين 

( مم / 90إلى  65ا بين )أثناء ورود الدم إلي القمب م الانبساطيوح قيمة الضغط اوتتر  ،( مم / زئبق150إلى 95)
بهاء الدين إليو  أشاروىذا ما  ،( مم / زئبق120إلى  80لي من )اومتوسط ضغط الدم عند أغمب الناس حو  زئبق،

 يزيد من حجم الدم وعدد كرات الدم الحمراء وىذه الزيادة تعمل عمى الرياضي( عمي أن التدريب 1994) إبراهيم سلامة
وضغط  يالرياضمن الأداء  الانتياء، والرياضة ترفع ضغط الدم وىو يتلاشى بعد تزيادة نقل الأكسجين إلي العضلا

 . ةوقت الراح يغير الرياضي ف يأقل منو ف يالدم لمرياض
الدقيقة  يعدد مرات التنفس فالمحافظة عمي  يف الإيجابيأن البرنامج المقترح لو أثره  ىالباحث إل كما يرجع    

 يمن خلال المشاركة ف الشييق والزفير يالصدري عن طريق محيط الصدر ف قفصوزمن كتم النفس ورحمة ال
إلى أنو يزداد حجم ىواء الزفير وتختمف  (1994بهاء الدين سلامة )، ويتفق ذلك مع ما أشار إليو وحدات البرنامج
الجياز  امتلاءالإنسان والجيد ودرجة الحرارة والضغط الجوي وحالات المرض ودرجة  عمر باختلافسرعة التنفس 

ويزداد محيط الصدر  سم( 2000)الشييق والزفير بمقدار  يؤكد أن حجم الصدر يزداد بين حركت، كما يياليضم
تأثير بو  ،(ىواء 3سم 2500إلي  1500وح السعة الحيوية لدى الأفراد العاديين من اوتتر  ،سم(10إلى  5)بمقدار من 
فكمما زاد  (،ىواء 3سم 1000 يإلى حوال 3سم 500)من يالطبيععدد مرات التنفس عن الحد  يزداد يالجيد البدن

غير الفرد المدرب عن الفرد  يوالتيوية الرئوية تزداد وتتحسن ف التنفسيعمى كفاءة الجياز  ذلك التنفس دل ياحتياط
 . لات التنفس وسرعة الشييق والزفيرمدرب وذلك عن طريق زيادة عمق التنفس الناتج من قوة عضال

بنشاط سوف يجد تحسن في  الانتقاليةعمي أن اللاعب الذي يؤدي الفترة  (2001لي )اعويس الجبويؤكد      
التغيير من الحمل الشاق إلي الراحة التامة يؤثر  أو الانتقالأما  ،لمبدء في مرحمة إعداد جيدالوظيفية  الخصائص

كون سبباً في عدم مقدرة اللاعب عمي البدء بدورة سمبياً عمي تنظيم العمميات الحيوية وأن الراحة التامة يمكن أن ت
 . يتدريبية جديدة بمستوي عال

حالة التوقف عن التدريب فإن ظيور أعراض الأضرار تأتى بسرعة  يأنو ف (2001)عويس الجبالى أشارو   
 لاستيلاك%( من الحد الأقصى  7 إلى 6من ) ير، حيث يتم فقد حوالمن عدة أسابيع إلى عدة شيو 

  واحد من الراحة.  أسبوعخلال  يذلك فالضربة الواحدة و  ييقل حجم الدم المدفوع فالأكسجين، و 
وىذا يشير إلى فاعمية البرنامج  ،لأفراد عينة البحث الوظيفيةويرى الباحث أن ىناك محافظة عمى القياسات 

، وقد يرجع ذلك إلي تكيف راتالمتغي ىعم ثيرأالت يفباستخدام التدريب العرضي الرياضي المقترح  الترويحي
نتيجة ممارسة التمرينات  التنفسي الدوريلمعبء التدريبي الواقع عمى كل من الجياز  والتنفسي الدوريالجياز 

نت تيدف وتعمل عمى تقوية عضلات الصدر ومطاطيتيا وكذلك الألعاب افتمرينات البرنامج ك ،الخاصة بالتنفس
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يحتوييا القفص الصدري من  يإيجابية عمى الأجيزة الحيوية التكل ىذا بصورة  فانعكس ،الصغيرة والتمييدية
، وىذا لي تتحسن كفاءة التنفساتيا الإنتاجية من جية أخري وبالتءنيكية عمميا من جية ومن جية كفااحيث ميك
المتغيرات عمى لو تأثيراً إيجابيا  الرياضي الترويحيأكد عمى أن البرنامج  يالذ (2001صبحي سراج )يتفق مع 

 .يالخاصة بالجياز التنفس
أن حاجة القمب من الأكسجين والطاقة مرتبطة ارتباطا قويا بسرعة  (1997محمد عادل رشدى )كما يشير 

عمى  ي، ويساعد التدريب البدنالانقباضيبناتج سرعة النبض وضغط الدم  ارتباطدقات القمب بل أنيا أقوى 
عمل الجيازين  ةإلي رفع كفاء( 1991، وعايدة عبد العزيز )يلحماحممحمد ا، كما يؤكد ضغط الدم انخفاض

مما يؤدى إلي زيادة حجم عضمة القمب  يمع متطمبات المجيود البدن والتنفسي حيث يتكيف كل منيا يالدور 
 ا.ليم ينبض وضغط الدم وخفض المعدل العالوقوتيا والمحافظة عمى المعدل الطبيعي لكل من ال

أدى إلى تحسن القياسات  الرياضيأن البرنامج الترويحي  (2001صبحي سراج )وىذا ما توصل إلية   
 لعضمة القمب الأكسجين استيلاك، ومعدل والانبساطي الانقباضي، ضغط الدم النبض فيوالمتمثمة  الوظيفية

 .بدرجة معنوية لصالح المجموعة التجريبية
 الاستنتاج: -2 -3
قد أدى إلى الحفاظ  الانتقاليةخلال الفترة  العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحيالبرنامج  -

 .لسمةلناشئ كرة ا الوظيفيةعمى مستوى بعض المتغيرات 
 :يبالآت تم التوصل إلييا يوصى الباحث يضوء نتائج البحث الت يف التوصيات: -3 -3

 لسمة،لناشئ كرة ا الانتقاليةخلال الفترة  العرضيالتدريب  باستخدامالمقترح  الرياضي الترويحيتفعيل برنامج  -
 .الوظيفيةحفاظ عمى بعض المتغيرات وذلك لم

خلال الفترة  الوظيفيةلممحافظة عمى المتغيرات  وضع برامج أنشطة ترويحية رياضية مخطط ليا جيداً  -
 .لمختمف الأنشطة الرياضية الانتقالية
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 المصادر والمراجـــــع: -
( تأثير تطوير القوة العضمية والمرونة باستخدام التدريب العرضي في المستوي 2004إيياب سيد )إسماعيل  -

 الرقمي في السباحة، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
( المدرب الرياضي في الألعاب الجماعية تخطيط 2003عمى فيمي، عماد الدين عباس أبوزيد )البيك  -

 حمال التدريبية )نظريات، تطبيقات( منشأة المعارف، الإسكندرية.وتصميم البرامج والأ
 ( الترويح بين النظرية والتطبيق، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.1999محمد محمد )الحماحمي  -
 ( برامج التدريب وتمرينات الإعداد، ما ىي لمنشر والتوزيع، الإسكندرية.2007) محمد رضاالروبي  -
( التدريب العرضي )أسس، مفاىيم، تطبيقات(، منشأة 2004محمد جابر، إيياب فوزى البديوى )بريقع  -

 المعارف، الإسكندرية.
 ، دار المعارف، القاىرة.5( أوقات الفراغ والترويح، ط1990) عطيات محمدخطاب  -
 ب لمنشر، القاىرة.( رؤية عصرية لمترويح وأوقات الفراغ، مركز الكتا1997كمال، محمد الحماحمي )درويش  -
( فعالية برنامج ترويحي رياضي عمي بعض متغيرات الجياز العصبي 2004) صبحي محمدسراج  -

 والإحساس بالوحدة النفسية لدي المسنين، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
ستوي المياقة ( تأثير استخدام التدريب العرضي لمحفاظ عمى م2008خالد السيد، محمد إبراىيم جاد )سرور  -

 العضمية ولياقة الطاقة خلال الفترة الانتقالية لمموسم التدريبي، كميو التربية الرياضية لمبنين، جامعو الإسكندرية.
 ، القاىرة.2( فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، ط1994بياء الدين إبراىيم )سلامة  -
التدريب العرضي في تطوير القوة العضمية  ( استخدم2005شريف فتحي، حاتم حسين الدريني )صالح  -

 والمرونة لناشئ التنس وتأثيره عمي مستوى الأداء الميارى، كمية التربية الرياضية، جامعة طنطا.
( فسيولوجيا ومورفولوجيا الرياضة، وطرق القياس 1997، محمد صبحي حسانين)أو العلا عبد الفتاح -

 والتقويم، دار الفكر العربي، القاىرة.
 ( الترويح والتربية الترويحية، دار الفكر العربي، القاىرة.2001)تياني عبد السلام  -
( تأثير التدريب العرضي في الفترة الانتقالية عمى بعض المتطمبات البدنية 2007وسيمة محمد ) ميران -

لمبنين، جامعة م( عدو، كمية التربية الرياضية 400والمتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمي لمتسابقي )
 الإسكندرية.

 ( موسوعة التمارين التطبيقية للألعاب الرياضية كافة، مركز الكتاب لمنشر، القاىرة.2008ىشام ياسر حسن ) -
 منشأه المعارف، الإسكندرية. 3( خبرات في الألعاب لمصغار والكبار، ط2007)ايمين وديع فرج -
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