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ى
ى
ى
ى
ى

ى
ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى:

  

الرياضيين  العامة لأفراد المجتمع والمياقةن الصحة يالنشاط البدني المنتظم يؤدي إلى تحس
، والتمارين الشديدة مثل  ، مثل المشي السريع ر التمارين الرياضية المعتدلةيوتوفوغير الرياضيين ، 
،  الإصابة بأمراض القمب والأوعية الدموية، فوائد واسعة تشمل تقميل خطر  اليرولة أو الجري
،  ، والسمنة، والسرطان رتفاع ضغط الدم، والنوع الثاني من داء السكريا  ، و  والسكتة الدماغية

وأيضآ المحافظة وتنمية عناصر المياقة البدنية بصفة عامة لدي ومرض الانسداد الرئوي المزمن. 
المنتظم مفيد في علبج الأمراض النفسية مثل وقد ثبُت كذلك أن النشاط البدني ممارسييا ، 

الاكتئاب. وفي الحقيقة، يُعد الخمول البدني من أىم عوامل الخطر المرتبطة بحدوث ىذه الأمراض 
المزمنة وتفاقميا، ويفرض تيديدًا متزايدًا يتمثل في ارتفاع احتمالات إصابة الأصحاء بيذه الأمراض 

بب، من الميم لمناس الحفاظ عمى أداء التمارين الرياضية في وقتٍ لاحقٍ من حياتيم. وليذا الس
    .، لموقاية من الأمراض المزمنة، أو الحدّ من آثارىا الضارة بانتظام

( رياضة فردية رقمية مركبة مدرجة ضممن  Modern Pentathlonالخماسي الحديث ) 
من خممس رياضمات متباينمة  (" وحتى الآن، وتتكون9191البرنامج الأوليمبي منذ دورة "استوكيولم )

الفروسممممية( ومممممن ثممممم نجممممد أن ىممممذه الرياضممممات  –المبممممارزة  –الرمايممممة  –الضمممماحية  –ىمممي )السممممباحة 
الخمس تتباين من حيث تكوين أسموب الأداء ومتطمبات الأداء والأدوات المستخدمة في مسابقاتيا .       

(91  :21 ) 

عمدد المسمابقات وكمذلك مسمافات ىمذه وتتخذ ممارسة ىذه الرياضمة شمكل متمدرج ممن حيمث    
 1سمنوات ، 8المسابقات طبقا لممراحل السنية المتدرجة ، حيث يتم ممارسة الثنائي لممراحمل تحمت ) 

سممنة نفممس  91كممم( ،  وتحممت  9الجممري  –م السممباحة حممرة 01سممنة ( ) 91سممنوات ،  91سممنوات ، 

تأثورىبرنامجىتدروبيىلتعزوزىاللواقةىالبدنوةىوالفدوولوجوةىللاربيى
 Covid 19فيىظلىجائحةىكوروناى الخماديىالحدوث

 م.د/ىمحمودىربدالمجودىمحمدىدلام

 جامعة السادات –المائية ازلات والرياضاتنالم وتطبيقات نظرياتقسم –بكمية التربية الرياضية مدرس 
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م حرة( ، ثم الانتقمال إلمى مرحممة سمنية 911المسابقات مع اختلبف )مسابقة السباحة( حيث تصبح )
متمر ثمم 11متمر، الكومبينمد الجمر 111سنة ومسابقاتيا ىمي )السمباحة  92جديدة وىي الثلبثي تحت 

متر ثمم يكمرر الأداء  081ثانية والجري لمسافة 01رمى خمسة طمقات بمسدس ليزر في زمن قدرة  
سمنة الربماعي( )السمباحة  98رماية والجري ثلبث مجموعات أخري ، ثم مرحمة سنية جديمدة )تحمت ال

متر  811ثانية لكل مجموعة  +  01أىداف رماية في زمن  0مجموعات "  1متر، الكومبيند 111
جممري " ، إضممافة مسممابقة المبممارزة بسمملبح سمميف المبممارزة بنظممام الممدوري مممن دور واحممد والمبمماراة مممن 

واحدة في دقيقة واحدة ولا يجوز التعادل في المباراة أي تنتيي بإحراز لمسة لأحمد اللبعبمين أو  لمسة
سممنة  وتكممون بمممنفس  19الخسممارة لكمييممما بانتيمماء الوقممت(، ثممم مرحمممة سمممنية جديممدة الخماسممي تحممت 

رىما مسابقات الرباعي مع إضافة الفروسية من خلبل جواد يتم اختياره من مجموعمة الخيمول التمى توف
قفزة منيا ) عشرة موانع  90مانع بواقع  91المجنة المنظمة  للبعبين قبل المسابقة والتي تتكون من 

فرديمممة ، ممممانع ثنمممائي ، ممممانع ثلبثمممي ( ويمممتم تحديمممد الفمممائز فمممي بطولمممة الخماسمممي الحمممديث ممممن خممملبل 
 ( 26:  11المحصمة النيائية لنتائج ىذه المسابقات .           )

الرياضي  الآداء ضطراب فيإ أكبرحدوث في  م1111–1191جائحة فيروس كورونا  لقد تسببتو 
في جميع أنحاء العالم وبدرجات متفاوتة، حيث تم إلغاء أو  الحرب العالمية الثانية منذ العالمي

نما بصفة عامة ليس من أجل المحافظة عمي الرياضيين بصفة خاص تأجيل الأحداث الرياضية ة وا 
 ىو من أجل البشرية بصفة عامة . 

م ففي 1111–1191جائحة فيروس كورونا حيث تم تأجيل العديد من البطولات الدولية بسبب 
مارس  90، الذي كان من المقرر أن يبدأ في م 1111العالم لمرماية جل كأس أ الرماية

 .1111ختبار الأولمبي في طوكيو، الذي كان مقررًا في أبريل وأُلغي أيضًا حدث الإ .نيودليي في
 (19)             .م1111يت بطولة البندقية الأوروبية لعام أُلغو 

الولايات  في جمعية الشبان المسيحيين أُلغيت مسابقة السباحة الذي عقدتووفي السباحة 
 (11.        ) 9110لأول مرة منذ عام  المتحدة

، نشر الاتحاد الدولي لممبارزة بلبغو الأول 1111في الثالث من مارس عام وفي المبارزة 
في العاشر من مارس، حث الاتحاد عمى التزام جميع حيث  91-كوفيد المتعمق بالاحتياطات ضد

ستبيان حول حالتيم إالمشاركين في المسابقات )الرياضيون وبقية أعضاء البعثات الدولية( بملء 
تحاد الدولي لممبارزة في الثاني عشر من مارس، ذكر منشور للئو  ، ستبيان معيمالصحية وحمل الإ

تخذت الدول إ سابقات كأس العالم أو الجائزة الكبر  إضافة إلى بطولة العالم لمناشئينتأجيل ست م

https://en.wikipedia.org/wiki/2019%E2%80%9320_coronavirus_pandemic
https://en.wikipedia.org/wiki/2020_in_sports
https://en.wikipedia.org/wiki/2020_in_sports
https://en.wikipedia.org/wiki/World_War_II
https://en.wikipedia.org/wiki/2019%E2%80%9320_coronavirus_pandemic
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D9%8A%D9%88%D8%AF%D9%84%D9%87%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%85%D8%B9%D9%8A%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%B4%D8%A8%D8%A7%D9%86_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%B3%D9%8A%D8%AD%D9%8A%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%8A%D8%A7%D8%AA_%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%AA%D8%AD%D8%AF%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D8%B6_%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3_%D9%83%D9%88%D8%B1%D9%88%D9%86%D8%A7_2019
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بحد ذاتيا قرارات أخر . عمى سبيل المثال، في الرابع من أبريل أعمن الاتحاد الإيطالي لممبارزة عن 
  .إيقاف كافة المسابقات حتى الحادي والثلبثين من أغسطس

ليذه المشكمة التي يتعرض ليا اللبعبون وىي  الباحث كل ىذا كان من الضروري أن يتصدي
الإنخفاض في المياقة البدنية والفسيولوجية خاصة التحمل الدوري التنفسي ومعدل النبض لدي 
اللبعبين نتيجة عدم إشتراكيم بصفة مستمرة في المنافسات الرياضية وكذلك التجيز ليا بالتدريبات 

 اللبزمة .

أن رياضممة المبممارزة تتسممم بالصممعوبة وتعقيممد مممن خمملبل تممداخل متغيممرات الأداء مممن  الباحثثثويممر   
حيث أنيا تتسم بمالتحرك والمدفاع واليجموم والأداء الخططمي المبنمى عممى الأداء الميماري عممي سمبيل 
الممذكر ولمميس الحصممر، مممع العمممم بممأن تحميممل المبمماراة يسممتوجب تحميممل الأداء  لمميمماجم والمممدافع مممما 

مر في غاية الصعوبة في عدم وجود تحميل موضوعي ، وىذه المكونات ىي التمي يتأسمس يجعل الأ
المبمماراة ،وكممذلك إخممتلبف سمميف المبممارزة فممي رياضممة الخماسممي الحممديث عنممو فممي  ةعمييمما إسممتراتيجي

سملبح سميف  –سملبح السميف  –سملبح سميف المبمارزة كأحمد أنمواع الأسممحة الثلبثمة ) سملبح الشميش 
حيممث المضمممون كممزمن المبمماراة ، عممدد الممسممات بالمبمماراة ، طريقممة التنممافس لتحديممد المبممارزة ( ، مممن 

الفائز ، قانونية أحتساب الممسات المزدوجة ، الجزاءات والعقوبات القانونية ، تعتبر إن جاز التعبير 
أننما نتحممدث عممن سملبح آخممر عمممى الممرغم ممن التطممابق مممن حيمث الميمممات والأدوات وطريقممة تسممجيل 

  1والمناطق القانونية لإحراز الممسة الممسة 
ٔكم ْذا كبٌ ٔلاثذ أٌ ٚؤثزعهٙ انهٛبقخ انجذَٛخ ٔانفظٕٛنٕجٛخ انخبصخ ثبنلاعجٍٛ خبصخ فٙ فززح 

   .    Covid 91انزٕقف َزٛجخ إَزشبر فٛزٔص كٕرَٔب 

أن ىذا الاختلبف في معدلات المياقة البدنية والفسيولوجية لدي اللبعبين  جمدير  أيضآ الباحثوير  
بالدراسمممة لمتعمممرف عممممى ممممد  تمممأثير البرنمممامج التريبمممي عممممى مضممممون الأداء وبالتمممالي وضمممع بمممرامج 
تدريبيمممة خاصمممة للبعبمممين ، خاصمممة فمممي ظمممل فتمممرة التوقمممف لممارسمممة النشممماط الرياضمممي وكمممذلك وجمممد 

من الدراسات الخاصة بمجال الخماسي الحديث بصفو عامة وكذلك الدراسمات  أن ىناك ندرة الباحث
الخاصة بسيف المبارزة كمسابقة ضمن مسابقات رياضة الخماسي الحديث بصفو خاصمة وذلمك فمي 

، وممممما لاشمممك فيمممو ان ذلمممك سمممينعكس عممممى متطمبمممات الأداء وبالتمممالي العمميمممة  الباحثثثثحمممدود عممممم 
مممدربين لسمملبح الخماسممي مممن اللبعبيممين الممدوليين فممي شممتى الحممالات  رالتدريبيممة، حيممث انممو لا يتممواف

والممذين تتمموفر لممدييم المعرفممة الكافيممة بطممرق وأسمماليب الاداء والتممي تختمممف طبقمماً لاخممتلبف المضمممون 
 عن سيف المبارزة في رياضة المبارزة   .



 

 

 انسادصانجشء  2020 دَسًبز(  33انًجهد) يجهت عهىو انزَاظت

- 238 - 

التحمل الدوري  " كمعدلات نبض ،ان اللبعب الذي يمتمك قدرات فسيولوجية عالية  الباحثويري 
تنعكس تمك القدرات عمى التنفسي )الحد الأقصى لإستهلاك الأكسوجين( ، وغيرها من الوظائف الآخري  " 

حالة الجيد البدني ومستو  الاستجابة لمنشاط البدني التخصصي و تطور مستو  اللبعب عامة 
اليوائية واللبىوائية  لأن الجيد البدني يتأثر ويؤثر عمى وظائف اللبعب فسيولوجيا ، والقدرات

التي يعتمد عمييا اللبعب خلبل التدريبات أو المنافسات تتأثر بالحالة الوظيفية  ةاللبكتيكي
والفسيولوجية للبعب ، أي كمما تم تطوير القدرات اليوائية واللبىوائية الخاصة ينعكس تمك التطور 
عمى القدرات الفسيولوجية للبعب ويمعب في ذلك ايضا أسموب التدريب المتبع وحالة اللبعب 

 والصحية بالإضافة الى الدوافع التي تتكون لدي لاعب الخماسي الحديث . البدنية

أن اللبعب اللبئمق فسميولوجياً يتصمف بمنقص فمي  مSharkey  (3102)شاركيوقد أشار 
معمممدلات النمممبض بالمقارنمممة بمممالفرد غيمممر الرياضمممي ويعتممممد إنخفممماض معمممدل دقمممات القممممب النممماتج عمممن 

لمركز حيث ينخفض المعدل بدرجمة أكبمر عنمدما يكمون مسمتوي التدريب عمي المدة الطويمة لمتدريب ا
 ( 911- 981:  98)  المياقة البدنية أعمي . 

 
( أن معدل النبض يختمف في كل دقيقة م3103" ) ROWELL" رويل  كما يري

أوضاع الجسم، كما يختمف معدل النبض في الراحة عنو بعد  بإختلبف الظروف وبإختلبف
المجيود، فمعدل نبض القمب يزداد أثناء النشاط وترتبط ىذه الزيادة بشدة المجيود المبذول، وتكون 

 ( 01:  01.        ) أقل عند الرياضيين المتدربين عنيا في غير المدربين من الجنسين
اضمممة الخماسمممي الحمممديث كلبعمممب وممممدرب وممارسمممة رياضمممة لري الباحثثثثوممممن خممملبل ممارسمممة             

المبمممارزة " سممملبح سممميف المبمممارزة " كلبعمممب وممممدرب لسممملبح سممميف المبمممارزة بنمممادي النجممموم الرياضمممي 
إكتموبر الرياضمي، وممن خملبل متابعمة كملب  2ومدرب لسلبح سيف المبارزة لمخماسي الحديث بنمادي 

بصمفتو ممدرباً مسمجلًب بالإتحمادين المصمري لمخماسمي من البطولات المحمية والدولية لكملب الرياضميين 
 الحديث والمصري لمسلبح وكذلك حكما دوليا لمخماسي الحديث.

ضمممرورة وضمممع برنمممامج تمممدريبي لتنميمممة القمممدرات البدنيمممة والفسممميولوجية فمممي ظمممل  الباحثثثثرأ          
...( أو توقمف دراسمة  –انتقمالات  –مصمايف  -توقف اللبعب عن ممارسة النشاط ) جائحة كرونما 

الأنشممطة فممي الأنديممة ومممما يممؤثر بالسمممب عمممي مسممتوي الأداء البممدني والميمماري والفسمميولوجي للبعممب 
أن المحافظمممة وتعزيممز عناصمممر المياقمممة البدنيمممة والفسممميولوجية  الباحثثثثالخماسممي الحمممديث ، كمممما يمممري 

 –خططممي  –للبعممب سمميؤدي الممي سمميولة العممودة الممي مسممتواه السممابق مممن جميممع النممواحي )ميمماري 
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إلي وضع برنامج تدريبي لتعزيز المياقة البدنية والفسيولوجية للبعبي  الباحثنفسي ....(، مما دعي 
 .Covid 91في ظل جائحة كورونا  الخماسي الحديث

ىى-أهموةىالبحثى:

البرنامج التدريبي المقترح من الباحث لتعزيز  تأثير إستخدام تتضح أىمية البحث في التعرف عمي
 .  COVID 99 المياقة البدنية للبعبي الخماسي الحديث في ظل وجود جائحة كورونا 

 .إستخدام البرنامج التدريبي للبعبي الخماسي الحديث في فترات الانقطاع عن التدريب 
 البرنامج التدريبي في حالة حدوث أزمات تؤثر عمي الاستمرار في ممارسة النشاط  إستخدام

 الرياضي بالأندية.
 الأًْٛخ انعهًٛخ:

البرنامج التدريبي  تأثير إستخدامتعد الدراسة الحالية أحد المحاولات العممية الحديثة لمتعرف عمي 
المقترح من الباحث لممحافظة عمي عناصر المياقة البدنية للبعبي الخماسي الحديث في ظل وجود 

 .   COVID 99 جائحة كورونا 

 الأًْٛخ انزطجٛقٛخ :

إستخدام البرنامج التدريبي المقترح من الباحث في المحافظة من خلبل نتائج ىذه الدراسة يمكن 
ياقة البدنية وكذا بعض المتغيرات الفسيولوجية مثل معدل النبض والحد الأقصى وتحسين وتطوير الم

كذلك التعرف عمى المستويات الحالية بصورة عممية ودقيقة ووضع البرامج لإستيلبك الأكسوجين ، 
لدي لاعبي الخماسي الحديث الفسيولوجية البدنية و  المناسبة لمقدراتو المستقبمية المختمفة و  التدريبية

 .  COVID 99ناء وبعد جائحة كورونا أث

ى:البحثىهدفى

تأثير إستخدام البرنامج التدريبي المقترح من الباحث لتعزيز عمي  التعرف عمي إلي البحثىدف 
 98إكتوبر الرياضي تحت  2عناصر المياقة البدنية والفسيولوجية للبعبي الخماسي الحديث بنادي 

 .   COVID 99 سنة في ظل وجود جائحة كورونا 

ى

ى
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ى:ىفروضىالبحث
توجمممد فمممروض ذات دلالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبممممي والبعمممدي لعينمممة البحمممث فمممي المتغيمممرات  -

( فمي  COVID 99في ظل جائحة فيروس كورونما  البدنية الخاصة بلبعبي الخماسي الحديث )
 اتجاه القياس البعدي. 

لعينمممة البحمممث فمممي المتغيمممرات توجمممد فمممروض ذات دلالمممة إحصمممائية بمممين القيممماس القبممممي والبعمممدي  -
 COVID 99في ظمل جائحمة فيمروس كورونما  الفسيولوجية الخاصة بلبعبي الخماسي الحديث )

 ( في اتجاه القياس البعدي.  
 

 يصطهحبد انذراطخ

 (     COVID 99 )91-يزض كٕفٛذفٛزٔص كٕرَٔب  -

ىو مرض معد يسببو آخر فيروس تم اكتشافو من سلبلة   (  COVID - 99 )91-مرض كوفيد
فيروسات كورونا. ولم يكن ىناك أي عمم بوجود ىذا الفيروس الجديد ومرضو قبل بدء تفشيو في 

الآن إلى جائحة  91-. وقد تحوّل كوفيدم1191مدينة ووىان الصينية في كانون الأول/ ديسمبر 
 (16)      .تؤثر عمى العديد من بمدان العالم

 (:(Modern Pentathlonرٚبظخ انخًبطٙ انحذٚث  -

الرمايمة  –ىي رياضة فردية رقمية مركبة تتكون من خمس رياضات متباينة ىي: )السمباحة  
 (91.    ) الفروسية( ويطمق عمييا رياضة الرياضي الكامل ––المبارزة  – والضاحية

 

 

ىإجراءاتىالبحث:
 يُهج انبحج: 

لعينممة تجريبيممة واحممدة عممن طريممق القياسممين القبمممي والبعممدي لمعينممة الباحممث المممنيج التجريبممي  سممتخدمإ
 .البحث وىدف لملبئمة طبيعةوذلك 

 عُُت انبحج: 

أكتمموبر الرياضممي  2الخماسممي الحممديث بنممادي مممن لاعبممي  العمديممةتممم اختيممار عينممة البحممث بالطريقممة 
 لاعب( 99)والبالغ عددىم سنة "  11" تحت  سنة (98 – 91) بمدينة السادس من أكتوبر بأعمار

، وتمممم اسمممتبعاد لاعمممب لعمممدم انتظاممممو فمممي التمممدريبات، ليصمممبح  1119 – م1111لمموسمممم الرياضمممي 
( لاعبممين عشمموائيا مممن خممارج مجتمممع البحممث 1( لاعبممين، كممما تممم اختيممار )91إجمممالي عممدد العينممة )
 كعينة إستطلبعية.  
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 تىصُف عُُت انبحج:

التحمممل الممدوري التنفسممي  –القممدرات البدنيممة  –توصمميف عينممة البحممث الأساسممية فممي " متغيممرات النمممو 
(Vo3max) 

 (0جدول )
 01ن=التوصيف الاحصائي لعينة البحث الكمية في متغيرات البحث 

 اكبز لًُت ألم لًُت الانتىاء الاَحزاف انىسُػ انًتىسػ وحدة انمُاص انًتغُزاث و

 00.611 611..0 ...06- 060.000 00060111 0006.111 زانسُتًُت انطىل 9

 0.611 04611 16010 4....6. 60111.. 064111. انكُهى جزاو انىسٌ 2

 4611. 00611 06.00 ...6.0. 0061111 0060111 انسُت انعًز انشيًُ 3

 00611 4611 0..16 .6.0.0. 061111 06.111 انسُت ٍانعًز انتدرَب 4

( أن المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وكذلك معامل الإلتواء 9يتضح من نتائج جدول )
 6 ±وتقع القيم ما بين  9.662وأكبر قيمة  9.662 -لتوصيف عينة البحث وكانت أقل قيمة 

 وىذا يدل عمى خمو أفراد عينة البحث من عيوب التوزيعات غير الإعتدالية .
 

 انبُاَاث :وسائم وأدواث جًع 

 المراجع العممية والدراسات المرجعية العربية والأجنبية  -
 "الانترنت  "شبكة المعمومات الدولية  -

 كما قام الباحث بإعداد استمارات لتسجٌل بٌانات اللاعبٌن وهً 

 العمر التدريبي " . –العمر الزمنى  –الوزن  –استمارة تسجيل بيانات اللبعبين " الطول  -
 البحث . دالبيانات الخاصة بالاختبارات البدنية والفسيولوجية المستخدمة قياستمارة تسجيل  -

   -انًظزخذيخ قٛذ انجحث : الاخزجبراد ٔانقٛبطبد

  :  انقٛبطبد انفظٕٛنٕجٛخ- 

 التحمل الدوري التنفسي  .   -معدل ضربات القمب اثناء الراحة وبعد المجيود .           -
 : انقٛبطبد انجذَٛخ-   

 (. الرجمين قدرة)  الثبات من يضالعر  الوثب -
 (. السرعة)  م61 مسافة عدو -
 (. السرعة تحمل)  م 901 مسافة جري -
 .   القوة ( ثني الذراعين من الإنبطاح المائل ) تحمل -
 .الجذع ( ثني الجذع أماما أسفل ) مرونة -

 الأجٓشح ٔانٕطبئم انًظزخذيخ
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 استمارات واقلبم لتسجيل بيانات اللبعبين . -
 .طبية  لتحديد علبمات وكراتاقماع  -

 كجم. 91 – 8 – 2أوزان حديدة  -

 دراجات ىوائية. -

 اساتيك بمقاومات مختمفة. -

 ث  . 9/91ساعة إيقاف لحساب الزمن لأقرب  -
 " pulse oximeterاليد "  بصمة باستخدام (Criticare)جهاز  النبض معدل قياس جياز -
 .((سم) الكمي الطول لقياس) رستاميتر جياز -
 .((كجم) الجسم وزن لقياس) معاير ميزان طبي جياز -

مطير لمنع إنتشار العدوي بين أفراد العينة أثناء أخذ  (Cordo)( كوردو) مطير محمول -
 القياس .

 خطىاث تُفُذ انبحج:
 انتجزبت الاستطلاعُت -9

/ 19أجممممري الباحممممث التجربممممة اسممممتطلبعية عمممممى عينممممة مممممن خممممارج العينممممة الأساسممممية، يمممموم  -
صباحآ بداخل المنطقة الخضراء بجوار ملبعب التمنس بكمبونمد  1.61 م  الساعة6/1111

 ( لاعبين .5)بيفرلي ىيمز بمدينة الشيخ زايد عمى عينة مكونة من 
 وكان الهدف من هذه الدراسة  -

ترتيب إجراءات أداء الاختبارات قبمل وبعمد التمدريب لسملبمة ودقمة القيماس للبختبمارات المسمتخدمة  -
. 

معرفة المساعدين طبيعة البحث وىدفو فضلآ عن تحديد الصعوبات التي قد يمتم مواجيتيما اثنماء  -
 التنفيذ.

 تجربة وحدة تدريبية يومية لضبط الاحجام التدريبية والزمن المناسب لكل تمرين.  -
 نتائج تطبيق العينة الاستطلبعية . -
قمممب / التحمممل الممدوري التنفسممي تممم إجممراء القياسممات الفسمميولوجية عينممة البحممث )معممدل ضممربات ال -

وذلمك لمعرفمة المسماعدين بكيفيمة اجمراء الاختبمارات وكيفيمة  Shuttel Runمن خلبل إختبار ال
القياس والتوقيمت المناسمب لإجمراء الاختبمارات، كمما توصمل الباحمث المى أىمم ممن المفضمل اجمراء 
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ي ظمممل وجمممود إختبمممار اختبمممار القمممدرات البدنيمممة فمممي اليممموم التمممالي ولممميس فمممي نفمممس اليممموم خاصمممة فممم
 . Shuttel Runالتحمل الدوري التنفسي من خلبل إختبار ال

 (3جدول )
 صدق وثبات الاختبارات المستخدمة

 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني كذلك الصدق الذاتي لمعينة  
 5ن=       الاستطلاعية قيد البحث 

 انًتغُزاث و
وحدة 

 انمُاص

يعايم  انتطبُك انثاٍَ  انتطبُك الأول 

 الارتباغ 

انصدق 

 الاَحزاف انًتىسػ الاَحزاف انًتىسػ انذاتٍ

 َبط انزاحت 9
 ٌ/ ق

0008777 5008881 0004777 5054758 70970
* 70910 

70990 5708914 5800477 50070700 58004777 انُبط بعد انًجهىد 2
** 70998 

70990 808058 000.07 8007081 0000077 يهم/كجى/ق تحًم دورٌ تُفسٍ 3
** 70998 

709.5 7058.00 000007 7051048 000877 انًسافت / سى  لدرة رجهٍُ 4
** 70987 

 و  950 5
 انشيٍ / ث

0709977 7017100 070091 70409.5 70941
* 70900 

70991 70.5050 4075.7 7049000 4050.7 و 30 6
** 70990 

70919 0008701 5408777 0094918 5408777 ألصً تكزار تحًم انمىة  7
** 70909 

70970 .000790 540.777 0008510 5404777 انًسافت / سى  يزوَت انجذع 8
* 70949 

 0.0..( = 2-ٔدرجخ حزٚخ )ٌ 5...قًٛخ )ر( انجذٔنٛخ عُذ يظزٕٖ يعُٕٚخ 

 الذاتي للبختبارات المستخدمة في البحث. وىو ما يدل عمي الصدق 1.808أن جميع القيم أكبر من ( 3جدول )ويتضح من 
 

 الإختباراث وانمُاساث انمبهُت  -2

م 1111/ 6/ 11المي  16القياسات القبمية عمى عينة البحث الأساسية في الفترة ممن  الباحثأجري 
شتممت عمي القياسات  والاختبارات ، وذلك بمساعدة كادر عممل مسماعد متخصمص فمي القياسمات، وا 

أكتمموبر الرياضممي  2لاعبممين مقيممدين بنممادي  (01عثثدد )حيممث تممم اجممراء القياسممات الخاصممة بالبحممث 
 ،صباحا 01,11الساعة 

 وتم البدء بإجراء الاختبارات وفق الترتيب الآتي: 
 م  1.1./ ./  ..الٌوم الأول: 

 والوزن وأخذ المرحمة العمرية والعمر التدريبي الخاص بكل لاعب عمي حدة .قياس الطول  -
 قياس معدل ضربات القمب اثناء )الراحة( من وضع الجموس واللبعب في حالة استرخاء . -
 قياس التحمل الدوري التنفسي للبعبين . -
قمب ، ث( وحساب معدل ضربات ال 0بعد أداء الاختبار مباشرة يقوم أحد المساعدين بعد ) -

كما يتم حساب معدل ضربات القمب يدويا من خلبل الضغط عمى الشريان السنبساو  لمدة 
( لمحصول عمى معدل ضربات القمب في الدقيقة الواحدة لكل لاعب عمى حدة 1 ×ث 90)
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اليد "  بصمة باستخدام (Criticare)جهاز  النبض معدل قياس أو من خلبل إستخدام جياز
pulse oximeter " 

 م 1.1./  ./  4.الٌوم الثانً:  

م  ، مرونة الجذع  61تم أخذ قياس المتغيرات البدنية والتي تشمل )قدرة الرجمين، السرعة  -
 م ، تحمل القوة(901، تحمل السرعة 

 تصًُى انبزَايج انتدرَبٍ -3

بإعمممداد بعمممد إجمممراءات القياسمممات القبميمممة لممتغيمممرات قيمممد البحمممث وجممممع البيانمممات الأوليمممة  الباحثثثثقمممام 
وتصميم البرنامج التدريبي وفقا لأسس عمم التدريب الرياضي في تقنين الاحمال التدريبية وأيضا بعد 
الاطمممملبع عمممممى الدراسممممات المرجعيممممة والمراجممممع العمميممممة والمواقممممع الالكترونيممممة فممممي تصممممميم البممممرامج 

 التدريبية، بما يتناسب ذلك مع مستو  وقدرات اللبعبين البدنية والوظيفية.

 -:  انٓذف يٍ انجزَبيج

 :   يهدف البرنامج التدريبي الى

 البرنامج التدريبي تعزيز المياقة البدنية والفسيولوجية للبعبي الخماسي الحديث في ظل  ييدف
 .   COVID 99 وجود جائحة كورونا 

  وكمممذلك المتغيمممرات بلبعبمممي الخماسمممي الحمممديث تحسمممين وتطممموير بعمممض القمممدرات البدنيمممة الخاصمممة
)معثثثدل النثثثبض قبثثثل المجهثثثود وبعثثثد المجهثثثود مباشثثثرة، الحثثثد الأقصثثثى لاسثثثتهلاك الفسممميولوجية 
 . (vo3maxالاكسجين )

 -أسس وضع البرنامج التدريبي: 

  -اعتمد الباحث عند وضع البرنامج التدريبي المقترح عمى الأسس الآتية: 
  مراعاة اليدف من البرنامج. 

  ملبئمة محتو  البرنامج لمستو  وقدرات عينة البحث. 

 ملبئمة البرنامج ومرونتو وقبولو لمتطبيق العممي . 

  مراعاة تدرج التدريبات من السيل إلى الصعب. 

  مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة. 
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  مراعاة مبدأ التدرج في زيادة شدة وحجم الحمل. 

 مراعاة عدم الوصول إلى ظاىرة الحمل الزائد أو الإصابة . 

  الإحماء الجيد قبل تنفيذ البرنامج في أول الوحدة والتيدئة بعد الانتياء من الوحدة. 

  مراعاة تقميل فترة الراحة الإيجابية تدريجيا مع زيادة الشدة والحجم. 

  لبىوائية لمبرنامج التدريبيالأسس والمعايير الخاصة بتنمية العتبة الفارقة المراعاة . 

  شدة أقل من الأقصى( من أقصى معدل لضربات القمب 89.80الشدة العامة لمبرنامج( %.  

  من الحد الأقصى لضربات القمب.10% إلي 00تتراوح شدة التدريب ما بين % 

 )يتم حساب الشدة عن طريق النبض بواسطة طريقة )كار فونيين . 

 برنامج استخدام الراحة الإيجابية النشطة خلبل فترة استعادة الشفاء يراعى بعد أداء تدريبات ال
لممحافظة عمى استمرار سريان الدم وذلك لإمداد العضلبت بالغذاء والأكسجين وسرعة 
التخمص من حامض اللبكتيك بصورة أسرع " مع مراعاة عدم ىبوط معدلات النبض إلى ما 

 . نبضة / ق 961 – 911يزيد عن 

 تدريب في الاسبوع.  وحدات 5لوحدات الأسبوعية بواقع تحديد عدد ا 

 : الأحًبل انزذرٚجٛخ 

سابيع البرنامج التدريبي أالتشكيل الثلبثي لتوزيع الاحمال التدريبية عمى مدار وحدات و الباحث  تبعإ
لى عدد الأسابيع والوحدات التدريبية إالمقترح والجدول التالي يبين نوع الحمل وشدتو بالإضافة 

 :  وزمن كل حمل تدريبي خلبل البرنامج التدريبي المقترح
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 (2جدول )

 نوع وشدة الأحمال التدريبية والزمن الكمي لكل حمل
 الزمن الكمي لموحدات التدريبية عدد الأسابيع الشدة نوع الحمل

 ق 0551 وحدة 05 أسابيع 2 % 011 – 55 الحمل الأقصى

 ق 3011 وحدة 31 أسابيع 8 % 58 – 15 الحمل الأقل من الأقصى

 ق 511 وحدات 5 اسبوع 0 % 18 – 51 الحمل المتوسط

 ق8351 وحدة81 أسابيع 5 المجموع الكمي
 

 :   رشكٛم حًم انزذرٚت

في تشكيل حمل التدريب خلبل مرحمة الإعداد مستخدماً التشكيل  الطريقة التموجية الباحثستخدم إ
أسابيع مدة تطبيق البرنامج التدريبي المقترح ، حيث كانت  8( خلبل دورة الحمل 9: 6الأساسي )

% ، الشير الثاني أيضا  81.10شدة حمل التدريب خلبل الشير الأول " اقل من الأقصى " بشدة 
، كما استخدم  (0بالشكل رقم )% ، كما ىو مبين  86.01ة بشدة حمل أقل من الأقصى بنسب

أسابيع تتجو الى  6( خلبل دورة الحمل عمى مدار أسابيع البرنامج ، أي 9:  6التشكيل ) الباحث
زيادة الحمل التدريبي واسبوع يقل فيو الحمل قميلب عن الأسبوع الثالث و كما ىو مبين بالشكل رقم 

(1  .) 
 ع الأحمال خلبل دورة الحمل عمى مدار الوحدات التدريبية اليومية، فقد قام الباحثأما بالنسمبة لتموزي

 (   1:  6باستخدام تشكيل ) 
 
 
 
   
 
 

 (0شكل )
 تشكيل حمل التدريب الشهري لمبرنامج التدريبي المقترح



 

 

 انسادصانجشء  2020 دَسًبز(  33انًجهد) يجهت عهىو انزَاظت

- 247 - 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (   3شكل )
 تشكيل حمل التدريب الأسبوعي لمبرنامج التدريبي المقترح

 : يحذداد انجزَبيج انزذرٚجٙ

 ( 4جذٔل ) 

 متغيرات البرنامج التدريبي

 

 

 

 المحتوى المتغيرات م

 التوقف بسبب إنتشار فايروس كورونا فترة  فترات البرنامج 0

 التدريب الفتري منخفض الشدة ومرتفع الشدة  طريقة التدريب  3

 منتظم سريع، منتظم بطيء، متنوع السرعة  أساليب التدريب  2

 % شدة أقل من الأقصى 50.51 الشدة العامة لمبرنامج 8

 (  0:  0( ، )3: 0) نسبة العمل الى الراحة 5

 أسابيع  5 عدد الأسابيع  5

 وحدات تدريب أسبوعية  5 عدد الوحدات الأسبوعية  1

 وحدة تدريب  81=  5× أسبوع  5 عدد وحدات البرنامج  5
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 ( 5جدول ) 

 لمحتوى البرنامج التدريبيالتوزيع الزمنى 

 :  يكَٕبد انٕحذح انزذرٚجٛخ

ق لموحممممدة ذات الحمممممل الأقممممل مممممن 911ق لموحممممدة ذات الحمممممل لممتوسممممط و11الوحممممدة متغيممممر  زمممممن
 -ق لموحدة ذات الحمل الأقصى حيث تحتوي الوحدة التدريبية عمى الأجزاء التالية:911الأقصى و

 العناصر الأساسية التي تشتمل عميها الوحدة التدريبية في البرنامج التدريبي هي: 
 رة الإحماء(الجزء التمييدي )فت -

 الجزء الختامي )فترة التيدئة(. -            الجزء الرئيسي )فترة التدريب الأساسية( -

 

 المحتوى المتغيرات م

 زمن الوحدة التدريبية  0

 لموحدة التدريبية ذات الحمل المتوسط  -ق   11

 لموحدة التدريبية ذات الحمل الأقل من الاقصى  -ق   011

 لموحدة التدريبية ذات الحمل الاقصى  -ق   031

 إجمالى زمن الشهر الاول 3

 8الأسبوع  2الأسبوع  3الأسبوع  0الأسبوع 

 ق521 ق551 ق531 ق511

 % 81.8بنسبة  -ق   3011

 إجمالى زمن الشهر الثاني 2

 5الأسبوع  1الأسبوع  5الأسبوع  5الأسبوع 

 ق531 ق551 ق521 ق551

 % 51.5بنسبة   -ق 3051

 إجمالى عدد وحدات الشدة الاقصى 8
 ق151ق =  031×  5 5 الشهر الأول 

 ق3051
 ق 0311ق =  031×  01 01 الشهر الثاني 

إجمالى عدد وحدات الشدة الأقل من  5
 الاقصى

 ق511ق = 011×  5 5 الشهر الأول 
 ق0011

 ق511ق = 011×  5 5 الشهر الثاني 

 إجمالى عدد وحدات الشدة المتوسطة 5
 ق581ق = 11×  5 5 الشهر الأول 

 ق111
 ق851ق = 11×  5 5 الشهر الثاني 

 ق  8351 وحدة 81عدد الوحدات =   إجمالى زمن البرنامج 1
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 رُفٛذ انجزَبيج انزذرٚجٙ

 6/  91تم تطبيق البرنامج التدريبي عمى العينة التجريبية قيد البحث وذلك خلبل الفترة من  -
التزام اللبعبين  الباحثم حيث راعى 1111/ 0/ 98أسابيع، حتى  8م لمدة  1111/ 

بالبرنامج التدريبي المتبع وتتبع مستو  تقدم كل لاعب عمى حدة من خلبل مؤشرات 
 النبض خلبل فترة تطبيق البرنامج  .

  -:  رطجٛق انجزَبيج انزذرٚجٙ انًقززح

 م 11/6/1111ن وخمملبل الفتممرة ممم بوع( أسمم8بتطبيممق البرنممامج التممدريبي المقتممرح لمممدة ) الباحثثثقممام 
مدينممممة  عمممممي الطممممرق الداخميممممة والمسممممطحات الخضممممراء بكمونممممدات، وذلممممك  م 16/0/1111  حتممممى

 عمي عينة البحث . السادس من أكتوبر

   :الاخزجبراد ٔانقٛبطبد انجعذٚخ

بعد تجربة البحمث بمإجراء القياسمات البعديمة بعمد تطبيمق التجربمة والبرنمامج التمدريبي عممى  الباحثقام 
ترتيبمممات اجمممراء القياسمممات البعديمممة عممممى ممممدار يمممومين )الأثنمممين و الثلبثممماء العينمممة قيمممد البحمممث بمممنفس 

 م . 1111/  0/   12و  10الموافق 
 الإحصبئٛخانٕطبئم 

وذلمممك لمعالجمممة المممدرجات الخمممام باسمممتخدام المعالجمممات  spssالبرنمممامج الاحصمممائي  الباحثثثثإسمممتخدم 
 الاتية: 

معاممممل الارتبممماط البسممميط   -معاممممل الالتمممواء   -الانحمممراف المعيممماري    -المتوسمممط الحسمممابي    -
 لبيرسون 

أحممممممد إختبممممممارات دلالممممممة الفممممممروق الإحصممممممائية " اللببممممممارامتري " اختبممممممار  -الصممممممدق الممممممذاتي        -
 ولكوكسون .

 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

 انسادصانجشء  2020 دَسًبز(  33انًجهد) يجهت عهىو انزَاظت

- 250 - 

 
ىررضىالنتائجىوتحلولكاىومناقذتكا

عمممى نتممائج التحميممل الاحصممائي، مممع الإسترشمماد بالدراسممات المرجعيممة، تممم عممرض ومناقشممة  إعتمممادآ
  -النتائج وفقا لفروض البحث كالأتى :

 (5جدول )
 المتوسط الحسابي والانحراف المعياري لكل من الاختبار القبمي والاختبار البعدى

 01ن= لمعينة الأساسية قيد البحث 
 وحدة انمُاص انًتغُزاث و

 الاختبار انبعدٌ الاختبار انمبهٍ

 الاَحزاف انًتىسػ الاَحزاف انًتىسػ

 َبط انزاحت 9
 َبعت / ق

000877 0090. .00077 10011 

 550507 5000577 500410 5850177 انُبط بعد انًجهىد 2
 0508. 7..090 0178. 010077  تحًم دورٌ تُفسٍ 3

 70511 00401 70591 00007 انًسافت / سى  لدرة رجهٍُ 4

 و 950 5
 انشيٍ / ث

050584 704.. 070908 70410 

 70150 00899 70.41 40057 و 30 6

 .0070 510477 00980 500077 ألصً تكزار تحًم انمىة  7

 00000 540477 00109 500077 انًسافت / سى  يزوَت انجذع 8

لكل ممن القيماس القبممي والقيماس  ( المتوسط الحسابي والانحراف المعياري2يتضح من نتائج جدول )
 البعدي لمعينة الأساسية قيد البحث .

 

 (7جدول )

 المتوسط الحسابً لكل من القٌاسٌن القبلً والبعدي ومعدل التغٌر
 01ن=  للمتغٌرات قٌد البحث 

 

 وحدة انمُاص انًتغُزاث و
 انًتىسػ انحسابٍ

 يعدل انتغُز 
 انبعدٌ يتىسػ الاختبار يتىسػ الاختبار انمبهٍ

 َبط انزاحت 9
 َبعت / ق

0.6011 .06.11 8050: 

 :0048 0006011 0006011 انُبط بعد انًجهىد 2

 :50001 1..6.. 06.11.  تحًم دورٌ تُفسٍ 3

 :55049 6400. 1..6. انًسافت / سى  لدرة رجهٍُ 4

 و 950 5
 انشيٍ / ث

.06004 .16..0 5000: 

 :57014 ..60. 46.01 و 30 6

 :50045 006411 0.6011 ألصً تكزار تحًم انمىة  7

 :8000 046411 0.6.11 انًسافت / سى  يزوَت انجذع 8

( المتوسط الحسابي ومعدل التغير لكل من متوسطي الإختبار القبمي  0يتضح من جدول ) 
 والبعدي لاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث .
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 ٔيُبقشخ َزبئج انفزض الأل

 والذي ٌنص على : 

توجممد فممروض ذات دلالممة إحصممائية بممين القيمماس القبمممي والبعممدي لعينممة البحممث فممي المتغيممرات البدنيممة 
 ( .  COVID 91الخاصة بلبعبي الخماسي الحديث ) في ظل جائحة فيروس كورونا 

 (8جدول )

 90ٌ=  دلالة الفروق بٌن الاختبار القبلً والاختبار البعدى للعٌنة قٌد البحث       

 Sig (Zلًُت ) يجًىع انزتب يتىسػ انزتب انعدد الاشارة انًتغُزاث و

 لدرة رجهٍُ 9

+ 7m
 7077 7077 

-00840c
 .774 

- 57n
 1017 11077 

= 7o
     

     57 انًجًىع

 و 950 2

+ 57p
 1017 11077 

-00871b
 .771 

- 7q
 7077 7077 

= 7r
     

     57 انًجًىع

 و 30 3

+ 57s
 1017 11077 

-00870b
 .771 

- 7t
 7077 7077 

= 7u
     

     57 انًجًىع

 تحًم انمىة  4

+ 7v
 7077 7077 

-00819c
 .774 

- 57w
 1017 11077 

= 7x
     

     57 انًجًىع

 يزوَت انجذع  5

+ 7y
 7077 7077 

-00408c
 .751 

- 0z
 4077 08077 

= 0aa
     

     57 انًجًىع

  9096=  0005انجدونُت عُد يستىي يعُىَت  Zلًُت 

وىي أكبر من قيمة  1.801و  1.118المحسوبة تتراوح بين  Z( أن قيمة  8يتضح من جدول ) 
Z .الجدولية وىذا يدل عمي دلالة الفروق في المتغيرات قيد البحث 
 َتائج انفزض انثاٍَ عزض ويُالشت -

 والذي ٌنص على : 
توجمممممد فمممممروض ذات دلالمممممة إحصمممممائية بمممممين القيممممماس القبممممممي والبعمممممدي لعينمممممة البحمممممث فمممممي المتغيمممممرات 

(  COVID 91الفسميولوجية الخاصمة بلبعبمي الخماسمي الحمديث ) فمي ظمل جائحمة فيمروس كورونما 
 في اتجاه القياس البعدي. 
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 (1جدول )
 90ٌ= دلالة الفروق بين الاختبار القبمي والاختبار البعدى لمعينة قيد البحث

 

 Sig (Zلًُت ) يجًىع انزتب يتىسػ انزتب انعدد الاشارة انًتغُزاث و

 َبط انزاحت 9

+ .d
 060. 01611 

-.6.1.b
 .1.0 

- 0e
 0611 0611 

= 1f
     

     01 انًجًىع

 انُبط بعد انًجهىد 2

+ 01g
 0601 00611 

-.6001b
 .110 

- 1h
 1611 1611 

= 1i
     

     01 انًجًىع

 تحًم دورٌ تُفسٍ 3

+ 1j
 1611 1611 

-.6010c
 .110 

- 01k
 0601 00611 

= 1l
     

     01 انًجًىع

  9096=  0005انجدونُت عُد يستىي يعُىَت  Zلًُت 
 

وىي أكبر من قيمة  1.891و  1.611المحسوبة تتراوح بين  Z( أن قيمة  1جدول )  يتضح من
Z .الجدولية وىذا يدل عمي دلالة الفروق في المتغيرات قيد البحث 

 يُبقشخ انُزبئج 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0.00%
2.00%
4.00%
6.00%
8.00%
10.00%
12.00%
14.00%

نبض 
 الراحة

النبض بعد 
 المجهود

تحمل 
دوري 
 تنفسً

قدرة 
 رجلٌن

 تحمل القوة  تحمل القوة  م 1. م 001

8.17% 

2.48% 

12.35% 
11.49% 

1.22% 

10.54% 
12.41% 

8.27% 

معدل تغٌر القٌاس البعدي عن القٌاس القبلً للمتغٌرات البدنٌة والوظٌفٌة قٌد 
 البحث 

 (3شكم رقى )
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لممتغيرات لأفراد ( إلي أن المتوسط الحسابي لكل من القياسين القبمي والبعدي 0يشير جدول رقم )
 نبض الراحةقيد البحث ، حيث بمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي لمتغير البحث  عينة

ن/ق ، بمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي  20.611ن/ق وفي القياس البعدي  01.811
ن/ق ،  900.911ن/ق  وفي القياس البعدي  989.011 النبض بعد المجهود مباشرةلمتغير 

لتر/كجم/ق   60.611 التحمل الدوري التنفسيبمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي لمتغير و 
قدرة لتر/كجم/ق ، بمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي لمتغير  61.221وفي القياس البعدي 

بمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي  متر ، 1.100متر وفي القياس البعدي  1.111الرجمين 
ث  ،وبمغ المتوسط  11.118ث وفي القياس البعدي  19.981 متر051تحمل السرعة  لمتغير

ث ،  6.811ث وفي القياس البعدي  1.691 متر21السرعة الحسابي في القياس القمبي لمتغير 
تكرار وفي القياس البعدي  96.011 تحمل القوةبمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي لمتغير 

متر  96.611 مرونة الجذعتكرار ، بمغ المتوسط الحسابي في القياس القمبي لمتغير  90.111
متر ، حيث جاءت معدلات التغير كميا لصالح القياسات البعدية  91.111وفي القياس البعدي 

 لجميع المتغيرات الخاصة بعينة البحث .

عينة البحث من خلبل تطبيق البرنامج التدريبي واثره في تطوير  )معدل تغير( ولمعرفة نسبة تطور
تم  الأساسية لمدراسة،متغيرات لكونيا امستو  المتغيرات البدنية والفسيولوجية لأفراد عينة البحث ، 

ختبار القبمي والبعدي وكما في الإ المتوسط الحسابي لكل منخلبل مقارنة من تطور النسبة  حساب
حيث بمغ معدل التغير لمتغير  ) معدلات التغير(، حيث بمغت نسبة التطور  ( 1)  رقمالجدول 

% وبمغ 1.18 النبض بعد المجهود مباشرة،  وبمغ معدل التغير لمتغير  %8.90 نبض الراحة
% ، 99.11  قدرة الرجمين% وفي متغير 91.60 التحمل الدوري التنفسيمعدل التغير لمتغير 

ث  1.691 متر21السرعة %  ، وفي متغير 9.11بمغ معدل التغير تحمل السرعة وفي  متغير 
% ، وفي متغير 91.19بمغ معدل تغير  تحمل القوة% ، وفي متغير 91.01بمغ معدل التغير 

% ، حيث جاءت معدلات التغير كميا لصالح القياسات 8.10بمغ معدل تغير  مرونة الجذع
ن البرنامج التدريبي القائم  أ الباحث يريلذا  البعدية لجميع المتغيرات الخاصة بعينة البحث .

كافة المتغيرات البدني والفسيولوجة قيد البحث وكميا بالشدة الأقل من القصو  لو تأثير إيجابي عمى 
 جاءت في صالح القياسات البعدية . 

فسمميولوجية بدنيممة و  إلممى حممدوث تغيممرات و نتيجممة لمبرنممامج التممدريبي المقتممرح أديأنمم الباحثثثلممذلك يممري 
داء الأيتوقممف مسممتوي أن حيممث ،  لممدي اللبعبممين وان ىنمماك تحسممن واضممح فممي متغيممرات قيممد البحممث
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ة( بما يحقمق التكيمف لأجيمزة فسيولوجية والبدنيعمي مدي إيجابية ىذه التغيرات )ال يناللبعبالخاص ب
 ت المختمفة .والمنافسالمواجية الجيد والتعب البدني الناتج عن التدريب المختمفة  وأعضاء الجسم

أن العمماممين فممي مجممال  م(3112" أبثثو العثثلا عبثثدالفتاح ، أحمثثد نصثثر الثثدين " ) حيممث يممذكر كمملآ مممن
التربيممة الرياضممية والتممدريب يسممعون إلممي تحسممين كفمماءة اللبعممب البدنيممة والفسمميولوجية والتممي تممنعكس 

لمياقمممة البدنيمممة مجموعمممة ممممن بالتمممالي عممممي مسمممتوي الأداء الميممماري فمممي رياضمممة المبمممارزة ، وتعتبمممر ا
القدرات البدنية والفسيولوجية التي تواجو مجموعة مقابمة ليا من المتطمبات الحركية ، ويمكن تناوليا 

 ( 05:  0) في شكل أنماط وخصائص الأداء البدني .        

أن القوة العضمية تمعب دورا ميما في المسابقات المختمفة لرياضة الخماسي الحديث  الباحثوير  
، كما يختمف دور القوة العضمية من مسابقة الى أخر ، فعمى سبيل المثال لا يمكن مقارنة القوة 
العضمية لرياضة المبارزة  بالقوة العضمية برياضة السباحة، ومن ناحية أخر  فإن إرتباط القوة 

" يعتبر من بين أىم العوامل المحددة لممستو  في كل القوة المميزة بالسرعة ضمية بالسرعة " الع
 مسابقات رياضة الخماسي الحديث .

أن رياضة الخماسي الحديث تعتمد عمي السرعة في الآداء الحركي لذا يتطمب  الباحثىذا ويري 
جان لوب  يؤكد الحديث  حيث  من اللبعب القوة المميزة بالسرعة في جميع مسابقات الخماسي

Jean Loup (3112م)  تتطمب أداء الحركات نفسيا أن طبيعة الأداء في رياضة المبارزة عمى
 (981-981:  92)   المكون الأكثر أىمية في المبارزة القدرة العضميةبسرعة عالية لذا تشكل 

 إلمى م(0111الثرحمن ) أسثامة عبثدويشمير كما أن من خملبل نتمائج القياسمات الخاصمة بمالمتغيرات 
لممبارزين في تنفيمذ حركمات المرجمين أو الميمارات الأساسمية التمي يتطممب  القدرة العضميةأىمية توافر 

أداؤىا إخراج القوة مرتبطة بعامل الزمن حيث يتم تسجيل الممسة وفقا لمجياز الكيربائي المذي يسممح 
ق المممدائرة الكيربائيمممة، حيمممث أن ىمممذا لكمممي تغمممموذلمممك طبقممماً لنممموع السممملبح ( ممممن الثانيمممة 1.10بمممزمن )

التوقيممت معيممار لمملؤداء الفنممي النمماجح فممي تمممك الميممارات سممواء فممي اليجمموم أو اليجمموم المضمماد التممي 
 ( 11:  1.                      ) تسجل منيا لمسة في اليدف القانوني

ضمية لممرجمين قيمد البحمث ىذا التقدم الحادث في القياسات البعدية الخاصة بالقدرة الع الباحثويُرجع 
للبعبممي ) الخماسممي الحممديث ( إلممي التخطمميط الجيممد لمبرنممامج المقتممرح فممي ظممل فتممرة التوقممف العممالمي 

لممي التممدريبات  Covid 91بسممبب جائحممة كورونمما  حيممث تاناسممب والمرحمممة السممنية لعينممة البحممث، وا 
يزة الأثقمممال لتنميمممة القممموة المسمممتخدمة فمممي البرنمممامج المقتمممرح حيمممث تمممم التمممدريب بالأثقمممال الحمممرة وبمممأج
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العضمممممية لمممممرجمين ومنيمممما القممممدرة العضمممممية ، حيممممث أن طبيعممممة الأداء الميمممماري يتطمممممب وجممممود القممممدرة 
 العضمية لمرجمين، ومن ثم فإن البرنامج التدريبي ساىم في تنمية القدرة العضمية لمرجمين .

ممن الأسماليب العمميمة أحمد  بمأن الاسمتفادة م(0115زكثي درويثش )وىذا يتفق ذلك مع ما أشار إليو 
الممدعائم الأساسممية لنجمماح أي برنممامج تممدريبي ولاغنممى عنيمما فممي عمممل المممدرب النمماجح، وأن البممرامج 

 (8:  0التدريبية التي توضع بطريقة مقننة تؤثر بشكل إيجابي عمى مستو  أداء اللبعبين.    )

ية لعينة البحث ، ويرجع كما أن ىناك حدث تطور وتحسن في عنصر السرعة في القياسات البعد
البرنامج المقترح في ظل فترة التوقف العالمي بسبب جائحة كورونا الباحث ىذا التحسن إلي 

Covid 91  القدرات من تعتبر السرعة أن( م0115) "آخرون و سالم إبراهيم" ير حيث 
 الأحيان أغمب فى تظير السرعة أن و القصيرة المسافات عدو مسابقات فى البدنى للؤداء الأساسية
 فى الرياضى المجال فى الباحثين يستخدمو عام كمصطمح والسرعة،  العضمية بالقدرة مرتبطة
 و العضمي الإنقباض حالة بين ما السريع التبادل عن الناتجة العضمية للئستجابات الإشارة

 (111:  1)        .لمعضمة الاسترخاء

 والمتطمب اليامة البدنية القدرات إحد  تمثل السرعة أنالى  (م3110) "الجبالى عويس" وبشير
:  99)  . سرعة بأقصى الأداء عمى المتسابق تساعد حيث،  الرياضية نشطةالأ لمعظم الضرور 

161 ) 

 سرعة أو الفعل رد وسرعة الإنتقال وسرعة الحركية السرعة أن (م0110) "علاوى محمد" ويذكر
 فى مساىمتيا إلى بالإضافة ، والمضمار الميدان مسابقات فى اليامة العوامل من الإستجابة زمن
 (1:  91)            .المتسابقين لد  التوافقية القدرات وتطوير تنمية

ممن المواقمف المتغيمرة فمي أثنماء  ( أن لمدي لاعبمي المبمارزة فمي كثيمرأم3112) غندٌممحمدد ويري 
المباريمممات تعتممممد عممممي امتصممماص اللبعمممب ليجممموم المنمممافس ثمممم القيمممام بمممأداء اليجممموم المضممماد وىمممذا 
يستغرق أجزاء من الثانية كما أن للبعب المياجم من الممكمن أن يتحمول إلمي ممدافع خملبل جمزء ممن 

المراوغة بالجسم أو أداء ىجوم مضماد  الثانية مما يتطمب منو سرعة الأداء لحركة دفاعية باليدين أو
 (34:  93)   كبديل لمدفاع.

% ويرجع 8.10نجد أن عنصر مرونة الجذع حدث بو تغير بنسبة  ( 1الجدول رقم ) ومن خلبل 
أن  الباحثويري ىذه النسبة في التسحن إلي البرنامج التدريبي المستخدم لدي عينة البحث،  الباحث
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المرونة أحد المكونات الأساسية لمياقة البدنية وعدم وجودىا يحد ممن كفاءة الفرد في العمل وأن 
شكل مممع عناصممر المياقة البدنية الأخر  الركائمممز التي تؤد  إلى الأداء الجيد لمحركات تالمرونة 

أو مرونة مفصل معين وأن فاعمية الفمرد في كثير من الأنشطة تتحدد بدرجة مرونة الجسممم الشاممة 
  ، والشخص ذو المرونة العالية يبذل جيدا أقل من الشخص الأقل مرونة .

 بو ختصي خاص عنصر المرونة أن إلى (م0111) Allen ,et al آخرون و ألين يشيرحيث 
 أن الكتفين مفصل فى بالمرونة يمتاز الفرد يكون عندما الضرور  من فميس بذاتو معين مفصل
 تكون معين مفصل فى المرونة تنمية عند لأنو وذلك الحوض مفصل فى بالمرونة يمتاز يكون
 عمى تدريبية وحدة كل فى الإحماء عممية حتواءإ الضرور  فمن ، فقط المفصل بيذا خاصة التنمية

 مع وتكيفيا العاممة العضلبت تييئة عمى قدرة من ليا لما والمرونة الإطالة تمرينات من مجموعة
 (06- 28:  90)    .المعطاة حماللأا

يتضح لنا أن أعمي نسبة تغير كانت موجودة في متغير التحمل الدوري  (2الشكل رقم )ومن خلبل 
% وكان أقل نسبة تغير 91.19% يميو متغير تحمل القوة حيث بمغ 91.60التنفسي حيث بمغت 

م( 3115" ) سعد" محمد حيث يشير % ، 9.11كانت موجودة في متغير تحمل السرعة حيث بمغ 
ن الحد الأقصى لاستيلبك الأكسجين يعبر عن قدرة الجسم أم( 3115" بهاء الدين سلامة" )

اليوائية ، وتقوم بيذه المسئولية ثلبثة أجيزة أساسية في الجسم ىي " الجياز التنفسي والجياز 
ىو الجياز الدوري والجياز العضمي" وبالرغم من أىمية ىذه الأجيزة وتعاونيا إلا أن أىميا 

العضمي ؛ لذا فإن العضلبت تعتبر ىي العامل المحدد لمكفاءة اليوائية وليس عممية نقل الأكسجين 
إلي العضلبت ، وبناء عمي ذلك فإن تنمية التحمل العضمي يحتاج دائماً إلي إستخدام نفس نوع 

بينما النشاط الرياضي التخصصي الذي يضمن العمل لنفس الألياف العضمية المستخدمة ، 
( ،  981،  988:  91)  تستخدم تدريبات التحمل العام لتنمية كفاءة الجيازين الدوري والتنفسي.

(0  :106  )  

ونظرآ لأىمية الحد الأقصي لإستيلبك الأكسوجين )التحمل الدوري التنفسي(  حيث يعتبر مقياس 
ونقل الأكسوجين في العضلبت  إستيعابلمياقة البدنية ، ويحدد كفاءة الفرد البدنية تبعاً لمقدرتو عمى 

في التوصل إلي وضع برنامج ليحافظ عمي المياقة البدنية والفسيولوجية للبعبين  الباحث ففكر
ليعمل عمي رفع كفاءة  خاصة في ظل فترة التوقف العالمي لممارسة أي نشاط رياضي وأيضآ

المستوي البدني والفسيولوجي لدي اللبعبين حيث أنو يجب أن تتوفر لدي اللبعبين وخاصة لاعبي 
الخماسي الحديث العديد من ىذه الصفات الخاصة بتمك الرياضة ، حيث تتضح أىمية قياس الحد 
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، ومعرفة كفاءة  الأقصي لإستيلبك الأكسوجين في التعرف عمي شدة التدريب الخاص بالاعبين
الجيازين الدوري والتنفسي خلبل الآداء أو بذل المجيود لآن وجود الأكسوجين لو أىمية كبيرة في 

 وزيادة مخزون الطاقة اللبزمة للآداء .  ATPتحرير الطاقة ، وبالتالي يتم إعادة بناء ال
ي أنو ىناك ف م(3101" حسين حشمت ، عبدالمحسن العازمي " ) وىذا ما أشار إليو كلآ من

تكيفات تحدث في الجياز الدوري تساىم في زيادة مستوي الحد الأقصي لإستيلبك الأكسجين ، 
حيث أن إنتقال الأكسجين من الرئتين إلي العضلبت لو عدة مراحل ، كل مرحمة من الممكن تغيرىا 

يعتمد عمي عدد بالتدريب ، إنتشار الأكسجين من الحجيرات اليوائية بالرئتين إلي داخل مجري الدم 
الشعيرات الدموية الموجودة حول ىذه الحجيرات وعمي عدد خلبيا الدم الحمراء المسئولة عن حمل 
الأكسجين ، وعمي ذلك نجد أن الأكسجين داخل مجري الدم يعتمد في سرعة إنتقالو عمي سرعة 

ل لمعضلبت تدفق الدم خلبل الجسم وىو ما يسمي بالدفع القمبي وكذلك عمي مقدار الدم الواص
العاممة ، أي توزيع الدم المتدفق عندما يتشبع الدم بالأكسجين ويصل إلي الألياف العضمية العاممة 
فإن كمية الأكسجين التي تنتشر داخل الخلبيا العضمية تعتمد مرة آخري عمي عدد الشعيرات 

ه الألياف عمي الدموية الموجودة حول كل ليفة عضمية )كثافة الشعيرات( بالإضافة إلي قدرة ىذ
 ( 02:   2إستخلبص الأكسجين من الدم .                  )  

أن معدل نبض القمب أثناء الراحة وبعد  م(3108" أحمد نصر الدين " )كما يذكر كلآ من 
المجيود من أىم المؤشرات التي تعطي صورة حقيقية عن الحالة الوظيفية )الفسيولوجية( لمجياز 

       .  الدوري حيث يعتبر قياس معدل النبض قياساً معبراً عن أقصي معدل ليذه الأجيزة الحيوية
( 6  :129) 

أن المتغيرات الفسيولوجية واحدة من أىم المؤشرات التي ترتبط  م(3101" عبدالحميد مطر " ) ويذكر
بكثير من الحقائق المتعمقة بحمل وفترات وطرق التدريب ويؤثر النشاط الرياضي عمي النبض 
بإعتباره من القياسات الفسيولوجية التي ليا علبقة وثيقة بالمجيود البدني سواء أثناء الأداء أو في 

يمة ىامة لتقييم الحالة الفسيولوجية لأجيزة الجسم وعن طريقو يتم تقنين فترات الراحة فالنبض وس
 ( 91:  1حمل التدريب من ناحية الشدة والحجم وتحديد فترات الراحة .  )  

ان ىممذه النتممائج ىممي حصمميمة تطبيممق البرنممامج التممدريبي المسممتخدم قيممد البحممث ، حيممث  الباحثثثويممري 
احممدث أسممموب التممدريب المسممتخدم تغيممرات إيجابيممة فممي المتغيممرات البدنيممة والفسمميولوجية للبعبممين مممما 
انعكس ذلك عمى المستو  البدني والفسيولوجي ليم من خلبل القياسات البعدية ومن خملبل معمدلات 

الموجممودة فممي القيمماس البعممدي  ، حيممث ظيممر ذلممك مممن خمملبل الفممروق بممين متوسممط القياسممين التغيممر 
القبمي والبعدي للبختبارات الموجودة قيد البحث ، حيث ان البرنامج التمدريبي المقتمرح أحمدث تغيمرات 
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إيقاعيممة عمممى المسممتو  الأداء البممدني والفسمميولوجي للبعبممين عمممى مممدار فتممرة التوقممف نتيجممة إنتشممار 
ايروس كورونمما وكممذلك احممدث تغيممرات ممحوظممة عمممى مسممتو  أداء الاجيممزة الوظيفيممة مممما انعكسممت فمم

تمك التطورات عمى مستو  الأداء البدني والفسيولوجي للبعبين عمى مدار فترة التوقف نتيجة إنتشار 
 .  Covid 91فايروس كورونا 

) عبدداس  ة السممابقة لكمملب مممنمممع ممما توصممل اليممو مممن خمملبل الدراسممات المرجعيمم وتتفثثق هثثذه النتثثائج

ظم يعممل عممى خفمض معمدل النمبض تمنالتدريب الأذ أن أي  ( 104.الخزاعً ، ماهر عارف ، ) 
الممى مسممتو  يتناسممب ونمموع الفعاليممةً  مممن ونظممام الطاقممة المسممتخدم وىممذا كممان متأتيمما خمملبل أسممتخدام 

 (8)        .  تمرينات التحمل اللبكتيكي لعينة المجموعة التجريبية

انممممو يوجممممد ارتبمممماط وثيممممق بممممين نتممممائج القياسممممات  م(3115)عصددددام عبددددد الخددددالق  حيممممث يؤكممممد  
الفسمميولوجية والتنبممؤ بممالتفوق الرياضممي فممي الأنشممطة الرياضممية المختمفممة وان الدراسممات الفسمميولوجية 
سمماىمت فممي تحديممد اسممتعدادات اللبعممب لمملؤداء الرياضممي فممي ضمموء مؤشممرات فسمميولوجية ىامممة كممما 

 (  21:  91ي .         ) يمكن عن طريقيا التنبؤ في مجال الانتقاء الرياض
 الإستُتاجاث

 فً ضوء عرض نتائج البحث ومناقشته وفً ضوء معالجة النتائج الإحصائٌة تم إستنتاج الاتى : 

قيممد البحممث حيممث بمممغ المتغيثثرات البدنيثثة أن البرنممامج التممدريبي المقتممرح سمماعد عمممي تحسممن فممي   -
بمممغ  م051سثثرعة تغيممر تحمممل % ، وفممي  م99.11  قثثدرة الثثرجمينمعممدل التحسممن لممدي متغيممر 

% ، وفمممي 91.01بممممغ معمممدل التغيمممر  متثثثر21السثثثرعة %  ، وفمممي متغيمممر 9.11معمممدل التغيمممر 
بمممغ معممدل تغيممر  مرونثثة الجثثذع% ، وفممي متغيممر 91.19بمممغ معممدل تغيممر  تحمثثل القثثوةمتغيممر 
8.10. % 

قيمد البحمث حيمث المتغيثرات الفسثيولوجية أن البرنامج التدريبي المقتمرح سماعد عممي تحسمن فمي   -
% ،  8.90 نثبض الراحثةبمغت نسبة التطور ) معدلات التغيمر( حيمث بممغ معمدل التغيمر لمتغيمر 

% وبمممغ معممدل التغيممر لمتغيممر 1.18 النثثبض بعثثد المجهثثود مباشثثرةوبمممغ معممدل التغيممر لمتغيممر 
 %  .91.60التحمل الدوري التنفسي 
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 انتىصُاث 

لتحسين الكفاءة البدنية والفسيولوجية لأجيزة الجسم لدي  إستخدام البرنامج التدريبي المقترح  -9
 لاعبي الرياضات الآخري .

كبرنامج ترويحي في كسر روتين الحياة اليومية لدي  إستخدام البرنامج التدريبي المقترح  -2
 اللبعبين بشدات منخفضة وذلك للئرتقاء بالمياقة البدنية والفسيولوجية .

 في الجزء الخاص  سي الحديث بإستخدام البرنامج التدريبيالتأكيد عمي مدربي رياضة الخما -6
بجزء الإعداد البدني والإحماء الخاص بتدريب رياضة الخماسي لما ليا من تأثير إيجابي عمي 

 النواحي البدنية والفسيولوجية وكذا الميارية .
مي إجراء مزيد من الدراسات عمي عينات آخري في مراحل سنية مختمفة من أجل التعرف ع -1

عمي كل مرحمة سنية في مختمف المتغيرات البدنية والفسيولوجية  تأثير البرنامج التدريبي
 وكذلك النفسية.

 
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 انسادصانجشء  2020 دَسًبز(  33انًجهد) يجهت عهىو انزَاظت

- 260 - 

 

 قبئًخ انًزاجع
 أٜٔ : انًزاجع انعزثٛخ .

 أثٕ انعلا أحًذ عجذانفزبح ، -9

أحًذ َصز انذٍٚ  رظٕاٌ  

 و(3..2)

 انعزثٙ ، انقبْزح .فظٕٛنٕجٛب انهٛبقخ انجذَٛخ ، دار انفكز 

إثزاْٛى طبنى انظكبر ، عجذ  -2

انزحًٍ ساْز ، أحًذ طبنى حظٍٛ 

 و( 9110) 

يٕطٕعخ فظٕٛنٕجٛب يظبثقبد انًعًبر، يزكش انكزبة نهُشز 

 211،  انقبْزح .  ص 

يجبدئ فظٕٛنٕجٛب انزٚبظخ، يزكش انكزبة انحذٚث نهُشز،  و(2.94أحًذ َصز انذٍٚ طٛذ ) -3

 انقبْزح انطجعخ الأنٗ،

أطبيّ عجذ انزحًٍ عهٗ  -4

 و(9111)

 

رؤثٛز أخزلاف انٕطػ انزذرٚجٗ عهٗ فبعهٛخ الاداء نحزكبد 

طُّ، رطبنخ دكزٕراِ،  .9انزجهٍٛ نهًجبرسٍٚ انُبشئٍٛ رحذ 

 جبيعخ الاطكُذرّٚ. 

ثٓبء انذٍٚ إثزاْٛى طلايخ  -5

 و( : ...2)

انعزثٙ ، فظٕٛنٕجٛب انزٚبظخ ٔالأداء انجذَٙ ، دار انفكز 

 انقبْزح ، انطجعخ انثبَٛخ .

 حظٍٛ أحًذ حشًذ ،  -6

عجذانًحظٍ يجبرك 

 و(2.91انعبسيٙ)

الأغهض انًصٕر نهٛبقخ انجذَٛخ انشبيهخ ، ، انطجعخ الأٔنٙ ، 

 انقبْزح ، يزكش انكزبة انحذٚث .

انزددددذرٚت انجهٛددددٕيزز٘، طهظددددهخ انفكددددز انعزثددددٙ فددددٙ انززثٛددددخ  و(:9110سكٙ يحًٕد درٔٚش ) -.

 انزٚبظٛخ، دار انفكز انعزثٙ، انقبْزح.

 عجبص فبظم جبثز انخشاعٙ ،  -0

 2.94يبْز عجذ انهطٛف عبرف  

أثدددز كفدددبءح انجٓدددبس انزُفظدددٙ فدددٙ ألاَجدددبس انزقًدددٙ نعدددذائٙ 

طُخ ( جبيعدخ .2( يزز نهشجبة ثؤعًبر دٌٔ ) ...5-..95)

و 2.93ثغددذاد ، كهٛددخ انززثٛددخ انزٚبظددٛخ نهجُددبد جبيعددخ دٚددبنٗ 

 . 2.94عبو  2انعذد  93انًجهذ 

دراطخ ثعط انًزغٛزاد انفظٕٛنٕجٛخ نذ٘ لاعجٙ كزح انقذو  و(.2.9عجذانحًٛذ عٛظٙ يطز ) -1

ثؤَذٚخ دٔنخ انكٕٚذ ، يجهخ عهٕو انزٚبظخ ، كهٛخ انززثٛخ 

انزٚبظٛخ ، جبيعخ انًُٛب ، انًجهذ انثبنث ٔانعشزٌٔ ، عذد 

 دٚظًجز .

 -الإطكُذرٚخ   - 92انزذرٚت انزٚبظٙ َظزٚبد ٔرطجٛقبد غ  5..2عصبو انذٍٚ عجذ انخبنق   -.9

 5..2يُشبح انًعبرف ، 

  G.M.S، دار 2انزذرٚت انزٚبظٙ انُظزٚخ ٔانزطجٛق ، غ و (9..2عـــٕٚض انججبنٙ )  -99

 نهطجبعخ ، انقبْزح.  

انصفبد انجذَٛخ نًزظبثقٙ انًٛذاٌ ٔانًعًبر ، يقبل يُشٕر و 9119يحًـذ حظــٍ عـلأٖ ) -92
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فٙ َشزح أنعبة انقٕٖ نهٕٓاح ، الإرحبد انذٔنٙ لأنعبة انقٕٖ  (

 نهٕٓاِ، يزكش انزًُٛخ الإقهًٛٙ ، انعذد انثبَٗ ، انقبْزح . 

رحذٚذ أكثز انًُبغق اطزٓذافب نهًظبد كؤطبص نٕظع أطض  و(3..2يحًذ يحًذ غُٛى ) -93

رذرٚجٛخ نُبشئ طٛف انًجبرسح ، رطبنخ يبجظزٛز، غٛز 

 يُشٕرح ، كهٛخ انززثٛخ انزٚبظٛخ، جبيعخ غُطب  . 

: انعزجخ انفبرقخ انلإْائٛخ ٔ انحذ الأقصٗ لاطزٓلاك  و( 5..2يحًذ طعذ انًًهٕك ) -94

،  .9انزقًٙ نجعط لاعجبد الأكظجٍٛ ٔ علاقزًٓب ثبنًظزٕٖ 

كٛهٕ / يزز يشٙ رٚبظٙ ثحث يُشٕر يجهخ أطٕٛغ  .2

  3/ انًجهذ  .2يصز  انعذد -نعهٕو ٔفٌُٕ انززثٛخ انزٚبظٛخ 

. 
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تأثورىبرنامجىتدروبيىلتعزوزىاللواقةىالبدنوةىوالفدوولوجوةى
ىCovid 19فيىظلىجائحةىكوروناى للاربيىالخماديىالحدوث

 

  و0د/ يحًىد عبدانًجُد يحًد سلاو 

البرنامج التدريبي المقترح من الباحث لتعزيز  ىدف البحث إلي التعرف عمي تأثير إستخدام
إكتوبر الرياضي  2عمي عناصر المياقة البدنية والفسيولوجية للبعبي الخماسي الحديث بنادي 

ستخدم الباحث المنيج .   COVID 01 سنة في ظل وجود جائحة كورونا  98تحت  وا 
دي لمعينة وذلك لملبئمة طبيعة التجريبي لعينة تجريبية واحدة عن طريق القياسين القبمي والبع

وىدف البحث. وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من لاعبي الخماسي الحديث بنادي 
سنة "  11( سنة " تحت 98 – 91أكتوبر الرياضي بمدينة السادس من أكتوبر بأعمار ) 2

ب لعدم ، وتم استبعاد لاع 1119 –م 1111( لاعب لمموسم الرياضي 99والبالغ عددىم )
( لاعبين 1( لاعبين، كما تم اختيار )91انتظامو في التدريبات، ليصبح إجمالي عدد العينة )

أن البرنامج  وأشارت اىم النتائج الىعشوائيا من خارج مجتمع البحث كعينة إستطلبعية.  
قيد البحث حيث بمغ معدل التحسن المتغيرات البدنية التدريبي المقترح ساعد عمي تحسن في 

بمغ معدل التغير  م051سرعة % ، وفي  متغير تحمل 99.11  قدرة الرجميني متغير لد
تحمل % ، وفي متغير 91.01بمغ معدل التغير  متر21السرعة %  ، وفي متغير 9.11
 % .8.10بمغ معدل تغير  مرونة الجذع% ، وفي متغير 91.19بمغ معدل تغير  القوة

لتدريبي المقترح  لتحسين الكفاءة البدنية ويوصى الباحث بضرورة إستخدام البرنامج ا
 والفسيولوجية لأجيزة الجسم لدي لاعبي الرياضات الآخري .
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The effect of a training program to enhance the physical and 

physiological fitness of modern pentathlon players in light of the 

Corona Covid 99 pandemic 

 

• Dr. Mahmoud Abdel Majeed Mohamed Salam 
 

 The aim of the research is to identify the effect of using the training 

program proposed by the researcher to enhance the physical and 

physiological fitness elements of the modern pentathlon players at the 

October 6 Sports Club under 90 years in the presence of the COVID-91 

pandemic. The researcher used the experimental method for one 

experimental sample through the pre and post measurements of the sample 

in order to fit the nature and objective of the research. The research sample 

was chosen in a deliberate way from the modern pentathlon players in the 

October 6 Sports Club in the Sixth of October City at ages (94-90) years 

"under 2. years" and their number is (99) players for the sports season 

2.2. - 2.29, and a player was excluded for his irregularity in training, The 

total number of the sample becomes (9.) players, and (4) players were 

randomly selected from outside the research community as an exploratory 

sample. The most important results indicated that the proposed training 

program helped an improvement in the physical variables under discussion, 

where the rate of improvement in the two-legged ability variable was 

99.412, and in the 95.m speed variable, the rate of change was 9.222, and 

in the 3.-meter speed variable, the rate of change was 9..542, and in the 

variable speed of 95. meters, the rate of change was 9..542. The force 

endurance has a rate of change of 92.492, and in the flexibility variable of 

the trunk, the rate of change is 0.2.2. The researcher recommends the 

necessity of using the proposed training program to improve the physical 

and physiological efficiency of the body systems of other sports players.  

 
 


