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ىالمقدمةىومذكلةىالبحثى:

يعج نتاج الانجازات العمسية والتكشؾلؾجية التي حققيا البحث العمسي ثسار السفكخيؽ والسبجعيؽ مؽ 
الباحثيؽ الستفيسيؽ لأسذ البحث العمسي ومشاىجو ووسائمو وأدواتو والقادريؽ عمي تظبيقيا في حل كافة 

ع كافة العمؾـ السختمفة بتظؾيالسذكلات التي تؾاجييؼ وتؾاجو مجتسعيؼ في كل ميجاف مؽ مياديؽ الحياة 
وفقاً لمقػجرات والسيػػارات الخاصػػة التػػي يحتاجيػػا كػػل نػػؾع مػػؽ أنػػؾاع الشذػػاطات الخياضية السختمفة لتحقيق 

 أفزل مدتؾؼ لجييؼ .

 جششفخ بمهرين"( و0202") Karwowski, W " كارويذاوفى هحا الرجد تتفق كلًا من
Jennifer  Pollarine ("0202) بأف ( 0200حدين") و" عبجالدلام (0202" لؤي الذهابكة")و

التخبية الخياضية تختبط بالعمؾـ اليشجسية لمتعخؼ عمى القجرات البذخية البجنية والجدسية ولتقجيؼ معمؾمات 
يسكؽ مؽ خلاليا زيادةُ التفاعل الإنداني وما يحيط بو مؽ وسائل مدتخجمة واليجؼ رفع كفاءتو العسمية 

مؼ اليشجسة البذخية ىؾ العمؼ الحؼ يختص بجراسة التفاعل بيؽ الإنداف وعشاصخ أخخػ وعميو فإف ع
باستخجاـ السعمؾمات والشغخيات وطخؽ الترسيؼ لتحديؽ حخكة الإنداف وأدائو العاـ في حياتو والتي 

مثل ارتبط تظبيق مفيؾـ عمؼ اليشجسة البذخية بالعمؾـ الأخخػ وتؼ إستخجامو في مجالات عمسية متعجدة 
عمؼ وعائف الأعزاء وعمؼ الشفذ والسيكانيكا الحيؾية في التخبية الخياضية وغيخىا مؽ العمؾـ الاندانية 
، ويعج عمؼ اليشجسة البذخية مؽ العمؾـ التي ساىست في تؾفيخ عؾامل الأمؽ والدلامة للإنداف والقياـ 

جالات متعجدة في الحياة عيخ عمؼ اليشجسة في مبالاداء الحخكي في أقل جيج بجني مسكؽ ، لقج 
البذخية مثل عمؾـ اليشجسة البذخية وعمؼ وعائف الأعزاء)الفديؾلؾجي( والعمؾـ الشفدية والسيكانيكا 
الحيؾية في مجاؿ التخبية الخياضية، أف أوؿ عيؾر لعمؼ اليشجسة البذخية)الإرجؾنؾميكذ(عمى يج الػعػالػؼ 

وتؼ قبؾؿ الاسؼ رسسيا ليدتخجـ في  (Wojciech Jagtrzebowskiالبؾلشجؼ ووجيػػ جاستخ زيبؾسكي)
السجالات الأكاديسية والسحافل العمسية ، وتذيخ جسعية الأرجؾنؾميكذ البخيظانية إلى أف أصل كمسة 

بسعشى قؾانيؽ طبيعة بيئة العسل ،  Nomics بسعشى عسل و Ergo الأرجؾنؾ ميكذ أشتق مؽ كمستي
ؼ أساسي يظبق في جسيع السشذأت والسؤسدات وتذخؼ عميو وأما في الؾلايات الستحجة تؼ إعتساده كعم

(ى(Micro Tranningأثرىتطبوقىرلمىالهنددةىالبذروة)الأرجومنكس(ىلبناءىبرنامجىتدروبىمصغر
 للدباحونىالصغارىالمؤهلونىللنجمةىالخامدة)درادةىمودانوة(

 

 بدويىمحمدىزروبىرطوةدى/ى

 جامعة المنيا  -بقسم الرياضات المائية بكلية التربية الرياضية  استاذ مساعد
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حيث تسيد استخجامات ىحه  USA Human Factors Society جسعية العؾامل البذخية الأمخيكية
الشؾعية مؽ اليشجسة في التظبيقات العدكخية ، كسا طؾر العمساء الأمخيكيؾف مشح بجء معخفتيؼ 

وفي السجاؿ الخياضي يدتخجـ لجراسة الشذاط العزمي ،  بالارجؾنؾميكذ كسفيؾـ في حياة الإنداف
الحخكي لمخياضي بحيث يتؾافق حجسة وشكمة وقؾتو البجنية لتجشب الإصابة، وقج اىتؼ العجيج مؽ العمساء 
والسختريؽ بجراسة عمؼ اليشجسة البذخية مؽ الشاحية التظبيقية عمى البذخ مؽ حيث ترسيؼ الاشياء 

قة اليشجسية وتعشي تؾافق واندجاـ بيؽ مقاييذ الجدؼ البذخؼ وقجراتو حدب الانغسة البيئية والعلا
العزمية والحدية وما يدتخجمو مؽ السكائؽ والسشذأت والأدوات والسؾاد بيجؼ تكييف كل ما يحيط 
بالإنداف بسقاييذ جدسو وقجراتو كؾحجة إنتاجية متكاممة حتي تجشبو عبء العسل والسجيؾد ، كسا انو 

ـ للأفخاد أنغسة العسل الخياضية في الداحات والسلاعب باستخجاـ الادوات السشاسبة التي العمؼ الحؼ يقج
تؾفخ عاممي الرحة والأماف، ولحلػ يجب عمى العمساء والستخرريؽ أف يجدجوا قانؾف العسل 

لقياس  الظبيعي)الأرجؾنؾميكذ( حتى نزسؽ إخخاجيؼ لترسيسات ججيجة ومشاسبة لمفئات العسخية
مداحات السلاعب وأدواتو في السجاؿ  الكمي الحؼ مؽ خلالو يسكؽ حداب مدظح الجدؼ

  ( .:6:3:( ، )7749375-7742( ، )4632( ، )55:376-567)الخياضي

 Erika "( و"اريكا بالدفيك0202) ".,Cindy Collinson وقج اكج كلًا من " سانجيا كهلشدن
Balsvik, (0202 و" أنا يان لي )In Hye Lee"(0202 و" جان ايخيك )Jan Erika "(0202 )

نغاـ)تعميسي تجريبي( مخكب عمى شكل مشاىج تعميسية تجريبية مرغخة  السرغخ ىؾ عمي أف التجريب
لمبخاعؼ والشاشئيؽ تدتخجـ ضسؽ مشاىج التجريب الدشؾؼ وىي جدء مشو وىي اصغخ تكؾيؽ مكتسل لجورة 

يؾلؾجية والشفدية التي تقع عمى كاىل أجيدة الجدؼ الحسل التجريبي لتحافع عمي بقاء الشؾاحي الفد
الؾعيفية لمبخاعؼ والشاشئيؽ مؽ حيث الخاحة واستعادة الذفاء الدخيع دوف تعب ، والتجريب السرغخ 
مذتق مؽ ىجؼ التجريب العاـ وىؾ تحديؽ مدتؾػ الأعجاد البجني والسيارؼ والخظظي والشفدي وبالتالي 

اشئيؽ كحلػ تظؾيخ وتحديؽ القابميات الحخكية كالدخعة والسظاولة والقؾة رفع مدتؾػ انجاز البخاعؼ والش
 Ergonomics مع عمؾـ اليشجسة البذخيةلأف عمؼ الأرجؾنؾميكذ وكل ىحا متخابط ومؤثخ بذكل يتؾافق

عمى تظبيق السعمؾمات لترسيؼ مكاف العسل وبيئة)الشذاط الخياضي( والأدوات السدتخجمة تبعا لشؾع 
اتو بيجؼ تؾفيخ عؾامل الأمؽ والدلامة للاعب والتأكج مؽ صحتيا بؾاسظة تخفيض الشذاط ومحجد

ندبة السجيؾد الفديؾلؾجي والانفعالات الشفدية ، حيث أف فئة البخاعؼ والشاشئيؽ تتسيد بدخعة التغيخات 
لػ لابج البيؾلؾجية في تظؾر الجدؼ التي تحجث في مخحمة مبكخة والكثيخ مشيؼ في سؽ السخاىقة السبكخة لح

مؽ اختيار البيئة)التعميسية التجريبية(السظابقة لمشاشيؽ والبخاعؼ حدب متظمبات ومؾاصفات تتشاسب مع 
المعبة ويبجأ التحقق مؽ ىحه السؾاصفات الجدسية في السخحمة الابتجائية لتعميؼ السبتجئيؽ والبخاعؼ 



  

 
 

 
 

- 117 - 

 الجزء الثاني 2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

يجاف الدباحة والاستسخار نحؾ تحقيق والشاشئيؽ لتعج بسثابة السؤشخ الحؼ يداىؼ في تؾجيو الشاشئ إلى م
  ، (262377-264) ، (75739-757) ، (47235-475الإنجاز الخياضي خلاؿ فتخة نسؾه)

(24:-27537:. ) 

تكسؽ مذكمة البحث في إعتساد الإتحاد السرخؼ لمدباحة نجسة تأىيمية خامدة بجلًا مؽ إعتسادىا 
متخ متشؾع 422سباحات متشؾعة لسدافةعمي أربع  عمي الأربع نجؾـ لتذسل الشجسة الخامدة

متخ متشؾع إلا أف ىحا الشغاـ الججيج 722متخ لكل سباحة لسدافة47متخ لكل سباحة بجلًا مؽ72بسعجؿ
 يمقي عمي عاتق كل مجرب في وضع نغاـ مختمط)تعميسي تجريبي( يقؾـ عمي مشيجية عمسية سميسة .

الحخكي والسيارؼ بسكتدباتة خلاؿ الشجؾـ الدابقة يحافع عمي الأداء التكشيكي و  أولًا : نظام تعميسي :
 دوف خمل أو تعب يؤثخ عمي مخخجات الأداءالكيشساتيكي للأربع سباحات .

يديج مؽ القجرة الإستعابية لمدباحيؽ الرغار بجنياً وفديؾلؾجياً يزسؽ الحفاظ  ثانياً : نظام تجريبي :
ة دوف الخمل بالؾعائف الحيؾية للأجيدة عمي مكتدبات الدباحة ليحه السدافة السزاعفة والظؾيم

 الؾعيفية ودوف أف تؤثخ عمي مخاحل الشسؾ لتمػ الأجيدة الحيؾية ودوف حجوث إصابات يتعخضؾف ليا . 

لحلػ فكخ الباحث في الإستعانة بعمؼ اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( لسظابقة العمؾـ الفديائية لبيئة 
كب مع القجرات الجدسية الأنثخومتخية والحدية والرحية والؾعيفية العسل التعميسية والتجريبية بسا يتؾا

لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة بإعتباره عمؼ يختص بجراسة الشذاط الحخكي  والعقمية
والعزمي لمخياضي بسا يتساشي مع الإمكانيات الجدسية والبجنية لتقميل الجيج البجني السبحوؿ ورفع 

الخياضي والخضا الؾعيفي لديادة الإحداس بالخاحة وتحقيق الدلامة وتقميل حؾادث مدتؾؼ الإنجاز 
الإصابة والإجياد الفديؾلؾجي والزغؾط الشفدية والعربية ويكؾف دليلًا ومخشجاً لبشاء بخنامج تجريبي 

يتؾافق مع قجراتيؼ الؾعيفية للأجيدة الفديؾلؾجية لمدباحيؽ الرغار Micro Tranning مرغخ
يؽ لمشجسة الخامدة ويزسؽ حسل تجريبي بذجات قرؾؼ وعالية وبخاحات قريخة وتكخارات السؤىم

متعجدة وكثيخة لسدافات تتساشي مع متغيخاتيؼ الأنثخومتخية والتكؾيشية لدظح الجدؼ دوف الخمل بؾعائف 
مي أكسل وجو تمػ الأجيدة الحيؾية ومخاحل نسؾىا داخمياً وخارجياً والتسكؽ مؽ استثسار قجراتيؼ البجنية ع

وفقاً لأساس عمسي سميؼ لتخظي الشجسو الخامدة عمي أكسل وجو ، كسا أف ىشاؾ أيزاً تبايؽً في 
إختيار الإختبارات البجنية الخاصة التي تتساشي مع طبيعة ىحه السخحمة الدشية ومع السدافة الججيجة 

ع نسؾذج إحرائي لتؾعيف السقخرة والسعتسجة مؽ الاتحاد السرخؼ لمدباحة مسا دعا الباحث إلي وض
الذبكة العربية لتختيب الأىسية الشدبية لتمػ الإختبارات بسا يتساشي مع وضع حج قاطع لاختيار 

 الإختبار السشاسب لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .    
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ليشجسة اليجؼ العاـ 3 ييجؼ البحث الحالي إلي محاولة التعخؼ عمي أثخ تظبيق عمؼ ا3  أهجاف البحث
(عمي بعض الجلالات (Micro Tranningالبذخية)الأرجؾمشكذ( لبشاء بخنامج تجريب مرغخ

  الفديؾلؾجية والبجنية لمسؤىميؽ لمشجسة الخامدة، وذلػ مؽ خلاؿ تحقيق الأىجاؼ الفخعية الأتية 3

التؾصػػػػػل إلػػػػػي مقاسػػػػػات حسػػػػػاـ سػػػػػباحة مرػػػػػغخ بسذػػػػػتسلاتو ومعجاتػػػػػو وفقػػػػػاً لتظبيػػػػػق عمػػػػػؼ اليشجسػػػػػة  -7
وبسػػػا يتشاسػػػب مػػػع القياسػػػات الأنثخومتخيػػػة والسياريػػػة والفدػػػيؾلؾجية والبجنيػػػة  ية)الأرجؾمشكذ(البذػػػخ 

 Microلمدػػػػباحيؽ الرػػػػغار السػػػػؤىميؽ لمشجسػػػػة الخامدػػػػة كأسػػػػاس لبشػػػػاء بخنػػػػامج تػػػػجريب مرػػػػغخ
Tranning). ) 

سػػػة التعػػػخؼ عمػػػي الأىسيػػػة الشدػػػبية للإختبػػػارات الخاصػػػة والسشاسػػػبة لمدػػػباحيؽ الرػػػغار السػػػؤىميؽ لمشج -4
 . الخامدة بتؾعيف الذبكة العربية

ندػػػب مدػػػاىسة الاختبػػػار البػػػجني الخػػػاف والسقػػػخر بتؾعيػػػف الذػػػبكة العرػػػبية فػػػي الأداء السيػػػارؼ  -:
 لمشجسة الخامدة لمدباحيؽ .

إمكانيػػة التشبػػؤ بػػالأداء السيػػارؼ لمشجسػػة الخامدػػة فػػي ضػػؾء دلالػػة الإختبػػار البػػجني الخػػاف والسشاسػػب  -2
 بتؾعيف الذبكة العربية . 

التعػػػخؼ عمػػػي دلالػػػة الفػػػخوؽ والشدػػػب السئؾيػػػة لسعػػػجؿ التغييػػػخ بػػػيؽ القياسػػػيؽ القبمػػػي والبعػػػجؼ لأفػػػخاد  -7
 Microمجسػػػؾعتي البحػػػػث الزػػػػابظة لمبخنػػػػامج التقميػػػػجؼ والتجخيبيػػػة لمبخنػػػػامج التػػػػجريبي السرػػػػغخ

Tranning))لبجنيػة فػي القياسػات السياريػة والفدػيؾلؾجية وا ( وفقاً لعمػؼ اليشجسػة البذػخية)الأرجؾمشكذ
 لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .

التجريبيػػة السظبقػػة بػػيؽ القياسػػيؽ  التعػػخؼ عمػػي ندػػبة الفاعميػػة لسػػاؾ جؾجيػػاف لقيػػاس فاعميػػة البػػخامج -6
 القبمي والبعجؼ في الستغيخ السيارؼ لمسجسؾعتيؽ لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .

التحدػػؽ السئؾيػػة بػػيؽ القياسػػيؽ البعػػجييؽ لأفػػخاد مجسػػؾعتي البحػػث التعػػخؼ عمػػي دلالػػة الفػػخوؽ وندػػب  -5
( وفقػػاً لعمػػؼ (Micro Tranningالزػػابظة لمبخنػػامج التقميػػجؼ والتجخيبيػػة لمبخنػػامج التػػجريبي السرػػغخ

اليشجسػػػػة البذػػػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػػػي القياسػػػػات السياريػػػػة والفدػػػػيؾلؾجية والبجنيػػػػة لمدػػػػباحيؽ الرػػػػغار 
 ة .السؤىميؽ لمشجسة الخامد

التعػػػخؼ عمػػػي حجػػػؼ الأثػػػخ لمبػػػخامج السظبقػػػة لأفػػػخاد مجسػػػؾعتي البحػػػث الزػػػابظة لمبخنػػػامج التقميػػػجؼ  -4
( وفقػاً لعمػػؼ اليشجسػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ( (MicroTranningوالتجخيبيػة لمبخنػامج التػػجريبي السرػغخ

 امدة .  في القياسات السيارية والفديؾلؾجية والبجنية لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخ
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 لتحقيق أىجاؼ البحث يرؾغ الباحث الفخوض الاستفيامية الأتية 3   : فخوض البحث

تؾجػػػػػج تياسػػػػػات معجلػػػػػة لحسػػػػػاـ سػػػػػباحة مرػػػػػغخ بسذػػػػػتسلاتو ومعجاتػػػػػو وفقػػػػػاً لتظبيػػػػػق عمػػػػػؼ اليشجسػػػػػة  -7
وبسػػػا يتشاسػػػب مػػػع القياسػػػات الأنثخومتخيػػػة والسياريػػػة والفدػػػيؾلؾجية والبجنيػػػة  البذػػػخية)الأرجؾمشكذ(

 Microلمدػػػػباحيؽ الرػػػػغار السػػػػؤىميؽ لمشجسػػػػة الخامدػػػػة كأسػػػػاس لبشػػػػاء بخنػػػػامج تػػػػجريب مرػػػػغخ
Tranning). ) 

تؾجػػػج أىسيػػػة ندػػػبية صػػػحيحة للإختبػػػارات الخاصػػػة والسشاسػػػبة لمدػػػباحيؽ الرػػػغار السػػػؤىميؽ لمشجسػػػة  -4
 الخامدة بتؾعيف الذبكة العربية .

الذػػبكة العرػػبية فػػي الأداء السيػػارؼ تؾجػػج ندػػب مدػػاىسة فعميػػة للاختبػػار الخػػاف والسقػػخر بتؾعيػػف  -:
 لمشجسة الخامدة لمدباحيؽ .

يسكػػػػؽ التشبػػػػؤ بػػػػاللأداء السيػػػػارؼ لمشجسػػػػة الخامدػػػػة لمدػػػػباحيؽ الرػػػػغار فػػػػي ضػػػػؾء الاختبػػػػار الخػػػػاف  -2
 والسقخر بتؾعيف الذبكة العربية . 

بعػجؼ وندب تغييخ مئؾية بػيؽ القياسػيؽ القبمػي وال 2.27تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -7
 Microلأفػػخاد مجسػػؾعتي البحػػث الزػػابظة لمبخنػػامج التقميػػجؼ والتجخيبيػػة لمبخنػػامج التػػجريبي السرػػغخ

Tranning) ( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػي القياسػػات السياريػػة والفدػػيؾلؾجية والبجنيػػة
 لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .

جؾجيػػػػاف لمبػػػػخامج السظبقػػػػة بػػػػيؽ القياسػػػػييؽ القبمػػػػي والبعػػػػجؼ لأفػػػػخاد يؾجػػػػج معػػػػجؿ فاعميػػػػة تػػػػأثيخ لسػػػػاؾ  -6
 Microمجسػػػػؾعتي البحػػػػث الزػػػػابظة لمبخنػػػػامج التقميػػػػجؼ والتجخيبيػػػػة لمبخنػػػػامج التػػػػجريبي السرػػػػغخ

Tranning) ( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػي الستغيػػخ السيػػارؼ لمسجسػػؾعتيؽ الزػػابظة
 لسؤىميؽ لمشجسة الخامدة .والتجخيبية لمدباحيؽ الرغار ا

وندب تحدؽ مئؾيػة بػيؽ القياسػيؽ البعػجييؽ لأفػخاد 2.27تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -5
 Microمجسػػػػؾعتي البحػػػػث الزػػػػابظة لمبخنػػػػامج التقميػػػػجؼ والتجخيبيػػػػة لمبخنػػػػامج التػػػػجريبي السرػػػػغخ

Tranning)سياريػػة والفدػػيؾلؾجية والبجنيػػة ( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػي القياسػػات ال
 لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .

لقياس قؾة حجػؼ الأثػخ لمبػخامج السظبقػة عمػى مجسػؾعتي البحػث  4تؾجج معاملات إحرائية لسخبع إيتا -4
( وفقػػاً لعمػػؼ (Micro Tranningالزػػابظة لمبخنػػامج التقميػػجؼ والتجخيبيػػة لمبخنػػامج التػػجريبي السرػػغخ

لبذػػػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػػػي القياسػػػػات السياريػػػػة والفدػػػػيؾلؾجية والبجنيػػػػة لمدػػػػباحيؽ الرػػػػغار اليشجسػػػػة ا
 السؤىميؽ لمشجسة الخامدة . 
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 السرطمحات السدتخجمة في البحث :

ىؾ عمؼ ىشجسي يتعمق بالسلائسة أو السظابقة الفيديائية لبيئة :   Ergonomicsعمم الهشجسة البذخية
القجرات البذخية الحدية والرحية والشفدية والعقمية مؽ أجل تعديد السياـ أو العسل مع الإمكانات أو 

الؾعائف السشؾط بتشفيحىا عمي أكسل وجو ، وىي تتكؾف أساسا مؽ الفيدياء واليشجسة كفخع أوؿ ، ومؽ 
الفيديؾلؾجيا وتخكيب الجدؼ والظب كفخع ثاني ، ومؽ عمؼ الشفذ الفيديؾلؾجي والتجخيبي كفخع ثالث 

(47537. ) 

طخيقػة تجريبيػة تػؾفخ السحتػؾػ التػجريبي بذػكل تفػاعمي لمشاشػئيؽ :   Micro Tranning التجريب السرغرخ
الرػػػغار بسػػػا يتؾاكػػػب مػػػع إمكانيػػػاتيؼ الجدػػػسية والبجنيػػػة والفدػػػيؾلؾجية فػػػي صػػػؾرة وحػػػجات تجريبيػػػة قرػػػيخة 

ؾصػػؾؿ لمحالػػة التجريبيػػة ومتتابعػػة ومتػػؾاتخة مختبػػة بذػػكل مشظقػػي لأطػػخ زمشيػػة قرػػيخة ومتعاتبػػة لتزػػسؽ ال
 .( 477375)"السثمي دوف جيج أو إنياؾ 

أداء ميػارؼ مخكػب مػؽ مجسػؾع درجػات لدػباحة الستشؾع)الفخاشػة ، الغيػخ : Fifth star الشجسغة الخامدغة
متػػػخ مقػػػخر ومعتسػػػج مػػػؽ الاتحػػػاد السرػػػخؼ لمدػػػباحة لإعتسػػػاد الدػػػباحيؽ 422، الرػػػجر، الحػػػخة( لسدػػػافة
 الججد)تعخيف إجخائي( . 

 الجراسات الدابقة : 

 ,Bohdana Sherehiy فالجيسار كاروفدكي، ديفيج رودريػ بؾىجانا شيخييي،" قامت -
Waldemar Karwowski, David Rodrick ("4242()6)  بجراسة بعشؾاف " العؾامل البذخية

كاف اليجؼ تحجيج البيئة الرحية حيث ، ومعاييخ بيئة العسل في السلاعب والسخافق الخياضية
لمسلاعب والسذأت الخياضية بسا يزسؽ التؾزيع العادؿ لمقجرة الاستيعابية السكانية للاعبيؽ أثشاء 
التجريبات والسداحات السحجدة لكل لاعب مؽ حداب مجسل السمعب ، كحلػ الأنجية الرحية 

لتيؾية وصالات الألعاب والتؾزيع وحداب درجات الحخارة السشاسبة بسا يزسؽ عجـ تدخيبيا وغخؼ ا
الدماني والسكاني للأدوات الخياضية في صالات الألعاب بسا يزسؽ عجـ التكجس وتجشب السخاطخ 
أثشاء التجريب وكانت أـ الشتائج ىؾ الؾصؾؿ الي صياغة حدابية مكشت مؽ تحجيج القجرة الاستيعابية 

ة لكل لاعب مؽ حداب مجسل السمعب كحلػ السكانية للاعبيؽ أثشاء التجريبات والسداحات السحجد
تؾزيع الأدوات بذكل يسشع السخاطخ وكحلػ القجرة الإستعابية للأنجية الرحية وفقاً لمسكاف بسا يحفع 

 ثبات درجات الحخارة دوف ىجر .  
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 Michelle PapasanKatieوأخخوف  ميذيل باباسانكاتي وأودوفدكيشاتالي ليتؽ" قامت -
UdowskiNatalie Litten ("4242()74)  "تأثيخ التجريب السرغخ عمى بجراسة بعشؾاف

" وكانت أىؼ الشتائج وجؾد دلالة تحديؽ الثقة وحالة القمب لجػ الدباحيؽ الذباب)دراسة حالة(
احرائية في الظاقة التحفيدية لجؼ الدباحيؽ الذباب وإنخفاض معجؿ الشبض بعج السجيؾد والقجرة 

 خ وكحلػ استعادة الذفاء برؾرة طبيعية وسخيعة . الإنبداطية لمذخياف الأبي
دور اليشجسة البذخية في تظؾيخ ادارة بجراسة بعشؾاف "  (7()4244") قاـ" احسج راشج محمد عثساف -

وكاف اليجؼ ىؾ التعخؼ عمى دور اليشجسة البذخية)الأرجؾنؾميكذ(  السخاطخ بالقظاع الخياضي"
، استخجـ الباحث السشيج الؾصفي الجراسات السدحية  في تظؾيخ إدارة السخاطخ بالقظاع الخياضي

نغخاً لسلائستو لظبيعة البحث، واشتسل مجتسع البحث عمى مجيخؼ وإدارؼ رياضي ببعض الأنجية 
( مجيخ نادؼ وإدارؼ رياضي ، وقاـ الباحث بإجخاء 77الخياضية بسحافغة القاىخة ، والبالغ عجدىؼ)
خؼ تمػ الأنجية والإدارييؽ الخياضييؽ ببعض الأنجية الجراسة الاستظلاعية عمى عيشة مؽ مجي

( فخداً مؽ خارج عيشو البحث الأساسية وذلػ لحداب صجؽ 7الخياضية بسحافغة القاىخة ، وعجدىؼ)
الاستبياف بعج الإنتياء مؽ إعجاد الإستبياف في صؾرتو الشيائية بجأت عسمية التظبيق عمي أفخاد 

يشجسة البذخية)الأرجؾنؾميكا( في تظؾيخ إدارة السخاطخ بالقظاع العيشة لاستظلاع أرائيؼ في دور ال
ـ ، ويدتخمص الباحث مؽ 4242/4/77وحتي4242/7/77الخياضي ، وذلػ في الفتخة مؽ الأحج 

خلاؿ نتائج استجابات عيشة البحث الستسثمة في مجيخؼ وإدارؼ الأنجية الخياضية ما يمي3 تديؼ 
تظؾيخ إدارة السخاطخ بالقظاع الخياضي ، ويؾصي الباحث في اليشجسة البذخية)الأرجؾنؾميكا( في 

ضؾء الشتائج التي تؾصل الييا ما يمي ضخورة تظبيق اليشجسة البذخية)الأرجؾنؾميكا( والاستفادة مؽ 
جسيع تظبيقاتيا في تظؾيخ إدارة السخاطخ بالقظاع الخياضي مؽ خلاؿ مجالاتيا الأربعة وىي 

نؾميكذ الحىشي ، الارجؾنؾميكذ التشغيسي ، الارجؾنؾميكذ البيئي الارجؾنؾميكذ البجني ، الارجؾ 
والاىتساـ بتظؾيخ إدارة السخاطخ لسا تتسيد بو مؽ التشبؤ بالتحجيات والأخظار التي يسكؽ أف تؾاجو 
القظاع الخياضي وتؤثخ في العسل الإدارؼ وتعؾؽ أداء العامميؽ واللاعبيؽ ومسارسي الأنذظة 

  .الخياضية 
( بجراسة بعشؾاف"معؾقات تظبيق مبادغ 4()4244محمد ") شا محمد عبج الدلاـ وشؾىشجا حسجؼقامت" را -

الأرجؾنؾميكذ فى درس التخبية الخياضية " تيجؼ الجراسة الى تحجيج معؾقات تظبيق مبادغ 
الأرجؾنؾميكذ في درس التخبية الخياضية ، إستخجمت الباحثتاف السشيج الؾصفي بالأسمؾب السدحى 

تيار عيشة الجراسة بالظخيقة العذؾائية مؽ مجرسى و مؾجيى التخبية الخياضية و إدارة مجارس ، تؼ اخ
 –وسط –غخب –شخؽ  -( إدارات تعميسية وىى)السشتده۷التعميؼ الأساسي حيث تؾجج بالاسكشجرية)

سة مجارس بالسخحمة الإبتجائية)مجر :الجسخؾ( وقج قامت الباحثتاف باختيار عجد -بخج العخب العامخية
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مجرسة  -مجارس بالسخحمة الإعجادية)مجرسة خاصة ۳مجرسة حكؾمية( و -خاصة مجرسة تجخيبية
( وعيشة الجراسة 77:مجرسة حكؾمية( مؽ كل إدارة تعميسية ، وقج بالغ إجسالي العيشة) -تجخيبية

(مؽ إجسالي عيشة الجراسة، استخجمت الباحثتاف ۳۲۳وعيشة الجراسة الأساسية) ۳۳الاستظلاعية 
ستبياف)اعجاد الباحثتاف(كأداة لجسع البيانات ، قامت الباحثتاف بإجخاء الجراسة الأساسية فى الفتخة الا
حتى ، وتؾصمت نتائج الجراسة الى لا يتحقق السبجأ الأوؿ مؽ مبادغ ۲۳۲۳/۳۳/۳۷مؽ

الأرجؾنؾميكذ و الحؼ يؤكج عمى ضساف وسلامة مجرسى التخبية الخياضية يتحقق السبجأ الثاني مؽ 
مبادغ الأرجؾنؾميكذ والستسثل في ترسيؼ وإدارة درس التخبية الخياضية،لا يتؼ تحقيق السبجأ الثالث 
مؽ مبادغ الأرجؾنؾميكذ والستسثل في درس تخبية رياضية آمؽ وصحى،لا يتؼ تحقيق السبجأ الخابع 

تخبية مؽ مبادغ الأرجؾنؾميكذ والستسثل في الفخوؽ الفخدية والخظؾات التشغيسية في درس ال
 الخياضية .

 3 خطة وإجخاءات البحث 

لتحقيق أىجاؼ وفخوض البحث استخجـ الباحث السشيج التجخيبي نغخاً لسلائستو لظبيعة  مشهج البحث :
( لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة (Micro Tranningالبخنامج التجريبي القائؼ عمي التجريب مرغخ

 الخامدة)دراسة ميجانية( .

باختيار عيشة البحث بالظخيقة العسجية مؽ بخاعؼ الدباحة الستقجميؽ لإختبار مجتسع وعيشة البحث : 
الشجسة الخامدة لشادػ السشيا الخياضى ونادؼ الذخطة ومخكد شباب السجيشة)أ( مؽ مؾاليج 

( سباح حيث مؽ سباحي البخاعؼ بشدبة 46( وقج اشتسل مجتسع البحث عمي)4277/4276مخحمة)
( سباح لعجـ إنتغاميؼ في الإختبارات الخاصة والسشاسبة لمدباحيؽ 4%( تؼ إستبعاد)722بمغت) مئؾية

( مؽ 44( مؽ الدباحيؽ لدفخىؼ السفاجأ لإستبقاء)4الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة ثؼ إستبعاد)
الأساسية %( مؽ مجسؾع العيشة الكمية ، بيشسا مثمت العيشة 42.677سباحي البخاعؼ بشدبة مئؾية بمغت)

( 6%( تؼ تقديسيؼ إلي مجسؾعتيؽ):26.77( سباح بخاعؼ بشدبة مئؾية بمغت)72لمبحث والبالغ عجدىؼ)
 Microسباحيؽ بخاعؼ لمسجسؾعة التجخيبية خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي السقتخح لمتجريب السرغخ

Tranning)( 256.:4ة بمغت)( باستخجاـ تظبيق عمؼ اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( بشدبة مئؾي%
( سباحيؽ البخاعؼ لمسجسؾعة الزابظة خزعؾا لتظبيق البخنامج التجريبي التقميجؼ بشدبة 6و)

( سباح بشدبة مئؾية 72%( ، بيشسا بمغ عجد قؾاـ سباحي الجراسة الاستظلاعية)256.:4مئؾية)
 ( يؾضح ذلػ .7%( والججوؿ)4.267:بمغت)
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 (0ججول )
 وعيشة البحثالهصف الإحرائي لسجتسع 

 الشدبة السئهية العجد العيشة الهصف م

  السجسهعة التجخيبية 0

 ساسيةالأ
  سباح بخاعم2

  سباح00
07.222%   

%07.222 سباح بخاعم2 السجسهعة الزابطة 0 22.067%  

 %76.220 سباح 02 الإستطلاعية الاستطلاعية السجسهعة 7

 %62.206 سباح 00 اجسالي العيشة الاساسية لمبحث 2

 %022 02 مجتسع البحث الكمي 2

استشج الباحث لجسع بيانات البحث عمى مجسؾعة مؽ أدوات جسع البيانات مشيا وسائل جسع البيانات : 
السلاحغة الحاتية والسقابمة الذخرية مع الدادة الخبخاء والسجربيؽ ، واستسارات الِاستبياف ، واستسارات 
تدجيل البيانات ، والاختبارات السختمفة ، والسدح السخجعي ، ولإعجاد تمػ الأدوات اتبع الباحث 

 الإجخاءات التالية 3 

قاـ الباحث باستخجاـ السلاحغة السشغسة التي تخزع لمزبط العمسي بالشدبة لمقائؼ السلاحظة : 
حيث قاـ الباحث بسلاحغة أداء الدباحيؽ  بالسلاحغة أو السبحؾثيؽ أو السؾقف الحػ تتؼ فيو السلاحغة

 . الستشؾعل أو خارج الساء أثشاء سباحة عشج تشفيح السيارات الحخكية السظمؾبة مشيؼ سؾاء داخالبخاعؼ 

قاـ الباحث باستخجاـ السقابمة السقششة وىى السقابمة التي تؼ تحجيجىا والتخظيط ليا السقابمة الذخرية : 
بجقة حيث عجد ونؾع الأسئمة ، وراعى الباحث أف تجخػ مع جسيع الدباحيؽ والسجربيؽ بالأسمؾب 

فيؼ الدباحيؽ و ؾػ الحقيقي والؾاقعي ليؤلاء الدباحيؽ ومعخفة والتختيب نفدو بيجؼ الؾقؾؼ عمى السدت
والتختيب السشظقي ليا ، وكحلػ قاـ الباحث بإجخاء السقابمة الذخرية  الستشؾعلمسخاحل الفشية لأداء سباحة 

البخاعؼ السؤىميؽ لتحجيج أىؼ الرفات البجنية السداىسة لدباحي مؽ الجياز الفشي مع الدادة الخبخاء 
وكحلػ تحجيج أندب تمػ الاختبارات التي تقيذ ىحه الرفات، وأيزاً تحجيج محاور  الخامدةلمشجسة 

 ومكؾنات البخنامج التجريبي السقتخح .

قاـ الباحث بالسدح السخجعي والِاطلاع عمى السخاجع العمسية والجراسات الدابقة السدح السخجعي :  
فة عامة وفى تجريب الدباحة برفة خاصة العخبية والأجشبية الستخررة في التجريب الخياضي بر

وكحلػ أندب الاختبارات التي الستشؾع بيجؼ حرخ وتحجيج أىؼ الرفات البجنية السداىسة في سباحة 
 ( السدتخجمة في البحث .السيارؼ  -الفديؾلؾجي -تقيذ السدتؾػ)البجني
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لاع رأػ الدادة الخبخاء قاـ الباحث بإعجاد وترسيؼ استسارات استبياف لاستظاستسارات الِاستبيان : 
 لتحجيج كل مؽ 3

 لمعيشة قيج البحث . اللإختبارات الخاصة والسشاسبة لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدةأندب  -

( وفقاً لتظبيق عمؼ اليشجسة قيج البحث)لمعيشة Micro Tranningالسرغخ  تجريبمحتؾؼ لمأندب  -
 . البذخية)الأرجؾمشكذ(

 والفتخات الدمشية لمبخنامج التجريبي السقتخح لمعيشة قيج البحث .السحتؾيات  -

 قاـ الباحث بإعجاد وترسيؼ استسارات تدجيل البيانات عمى الشحؾ التالي 3استسارات تدجيل البيانات : 

استسارة تدجيل البيانات الجساعية وذلػ لتدجيل القياسات والاختبارات لمعيشة الأساسية)قيج البحث(  -
 . مؽ البخاعؼ دباحيؽلكل ال

السرغخ  تجريبلماستسارة تدجيل البيانات الفخدية وذلػ لتدجيل وتحجيج وتقشيؽ الأحساؿ التجريبية  -
Micro Tranning )مؽ  )قيج البحث( لكل سباحبإستخجاـ تظبيق عمؼ اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ

 عمى حجة . البخاعؼ

 . وججولتيااستسارة تدجيل جسيع البيانات وتفخيغيا  -

ومؽ اجل الحرؾؿ عمى بيانات صحيحة استعاف الباحث بالأدوات والاجيدة وفقاً لمذخوط التالية وعمى 
 -الذكل الاتي 3

 وبخاصة مؤشخات اللاكتيػ ومؤشخ أف تكؾف ذات فاعمية في تياس الجؾانب السحجدة لمبحث 

R.B.Cs  في البول. 

  ومؾضؾعية .أف يتؾفخ بيا السعاملات العمسية مؽ صجؽ وثبات 

 قاـ الباحث بإستخجاـ أدوات التجريب الأتيو 3  أولًا : ادوات البحث :

 صفارة .    -      ( .  P.Bمثبت قجميؽ) - ( متشؾعة الأشكاؿ .  H.Pكفؾؼ اليج) -

  كخات طبية .     -            لؾحات طفؾ .    -      زعانف .    -          أقساع .   -

       ـ .  47× ـ 72حساـ سباحة  -         بالدشتيستخ شخيط تياس الظؾؿ -

 حامل ثلاثي لتثبيت الة الترؾيخ  -             .    حباؿ مظاط)أساتيػ( –

 سشؾركل لتشغيؼ عسمية التشفذ في الساء أثشاء الدباحة . –
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 :العمسية  الأجهدة : ثانيا

  مؽ الثانية .7/722ساعة إيقاؼ -    ميداف إلكتخوني لقياس الؾزف بالكيمؾجخاـ .      -
 سؼ .7جياز الخيدتاميتخ لأقخب -  الة حاسبة لقياس مداحة سظح الجدؼ .      -
         . Lactate Pro))جياز تحميل اللاكتيػ -
 . (test R.B.Cs( في البؾؿ)R.B.Csشخائط تياس ندبة) -

 : الأتيه الإختباراتقام الباحث بإستخجام  :ىثالثا : الاختبارات

 الدؽ .     -الظؾؿ .          -لؾزف .      ا       -إختبارات معجلات الشسؾ وتذسل 3 -7
 .  (2)مخفقLactateإختبار الاكتيػ -:  .   (:)مخفقOPLAإختبار بخوتكؾؿ -4
 . (7)مخفق(test R.B.Cs( في البؾؿ)R.B.Csندبة)إختبار  -2

  . (4)مخفقالإتحاد السرخؼ لمدباحةإختبار الشجسة الخامدة لدباحة الستشؾع السعتسج مؽ  -7
  . )قيج البحث(عمؼ اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( إستعاف الباحث بسعادلة تظبيقالسعادلات: :رابعاً 

 السعاملات العمسية للإختبارات قيج البحث :

 التجخبة الاستطلاعية :

 ـ5/7/4242أياـبإجخاءا لتجخبة الاستظلاعية الاولى قاـ الباحث التجخبة الاستطلاعية الأولي :  -أ
 3  وذلػ لغخض التعخؼ عمى سباحيؽ بخاعؼ( 72عمى عيشة عذؾائية مؽ مجتسع البحث مكؾنة مؽ)

  ( .تشغيؼ تظبيق تدمدل الاختبارات والؾقت الحؼ تدتغخقو)الاختباراتو  كفاية فخيق العسل السداعج -
 . ات السدتخجمة في الاختباراتصلاحية الاجيدة والادو التعخؼ عمي مجؼ  -
 قجرة العيشة عمى تشفيح الاختبارات ومجػ وضؾح التعميسات . -

 نتائج الجراسة الاستطلاعية الأولى :

 السقتخح . التجريبيالبخنامج  فيالاستقخار عمى الشغاـ الستبع والديخ  -
رؾصاً وخالتأكج مؽ مجػ مشاسبة مكاف التجريب لمغخض السدتخجـ وصلاحية أرض التجريب  -

 لمقياـ بتشفيح البخنامج .التجريب الأرضي 
 السقتخح . التجريبيالبخنامج  فيصلاحية الأدوات والأجيدة السدتخجمة التأكج مؽ  -
الؾقت التخرري لتشفيح الؾحجات التجريبية لمتجريب السرغخ بإستخجاـ عمؼ مجػ مشاسبة التأكج مؽ  -

 . البحثالسقتخح لمعيشة قيج اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ(
 السقتخح لعيشة البحث قيج البحث . التجريبيمجػ مشاسبة البخنامج التأكج مؽ  -
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عمى نفذ  ـ74/7/4242أياـلتجخبة الاستظلاعية الثانية ابإجخاءا ثانية : التجخبة الاستطلاعية ال -ب
ة افخاد العيشة الاستظلاعية الاولى وكاف اليجؼ مشيا الحرؾؿ عمى السعاملات العمسية السؾضؾعي

 صجؽ وثبات .معامل مؽ للاختبارات 

 نتائج البحث لمجراسة الاستطلاعية الثانية :

 . استيعاب مكؾنات الؾحجة التجريبية -
 . تييئة الغخوؼ السشاسبة لتظبيق الاختبارات حتى يسكؽ الحرؾؿ عمى أفزل الشتائج  -
دقة إجخاء وتشفيح البخنامج وتشغيؼ وتشديق سيخ العسل أثشاء تظبيق الاختبارات والقياسات وتجريبات  -

 عمى العيشة قيج البحث . سباحة الستشؾع لمتأىل لمشجسة الخامدة
 البحث . فيلأدوات السدتخجمة اخبخة السداعجيؽ لكيفية استخجاـ الأجيدة و  -
قيج البحث والسيارؼ لمشجسة الخامدة بارات البجنية تجريب السداعجيؽ عمى كيفية تظبيق الاخت -

 وتجويؽ الشتائج .
 واجهت الباحث عشج إجخاء البحث : التيالرعهبات 

( مجربيؽ ، وقج تؼ شخح جؾانب البحث ليؼ واليجؼ 7تجريب السداعجيؽ حيث أستعاف الباحث بعجد) -
كيفية التدجيل وكيفية مشو والقياسات والاختبارات السدتخجمة وتجريبيؼ عمى طخؽ القياس و 

 3 يأتيلسا  اً التدجيل وفق
 . شخح مؾاصفات الأداء لكل اختبار مع أداء نسؾذج لكل اختبار -
 . تشفيح الاختبار فيشخح كيفية استخجاـ الأدوات والأجيدة السدتخجمة  -
 . حجاتقشيؽ الأحساؿ التجريبية وتظبيقيا عمى الدباحيؽ وفقاً لمفخوؽ الفخدية بيؽ الدباحيؽ كل عمى  -
 عمى العيشة قيج البحث . والسائي الأرضي التجريبيتظبيق البخنامج  -
التسايد)مجسؾعة تؼ حداب صجؽ الاختبارات قيج البحث عؽ طخيق صجؽ  : الاختبارات صجق: ولاً أ

مسيدة ومجسؾعة غيخ مسيدة( بتظبيق الاختبار عمي مجسؾعة مؽ الدباحيؽ السسيديؽ بالفخيق التجييدؼ ، 
وذلػ عمى عيشة استظلاعية مسيدة مؽ الدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة ومجسؾعة غيخ 

( مؽ 7تؼ تقديسيؼ إلي) ة(عذخ 72مساثمة لسجتسع البحث ومؽ خارج عيشة البحث الأساسية وعجدىؼ)
( مؽ الدباحيؽ الرغار السؤىميؽ 7لبظؾلة الرعيج و) ؽالدباحيؽ السسيديؽ بالفخيق التجييدؼ والسؤىمي

كسا ىؾ  السجسؾعتيؽوتؼ حداب دلالة الفخوؽ بيؽ  لمشجسة الخامدة لتسثل السجسؾعة غيخ السسيدة ،
اختبار وىؾ معامل صجؽ التسايد للاختبارات السدتخجمة لكلًا مؽ  (2)رقؼ ججوؿ فيمؾضح 

  اختبار الشجسة الخامدة)قيج البحث(و  في البؾؿR.B.Cs في الجـ واختبارندبة اللاكتيػ و  OPLAأوبلا
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 (0ججول)
 دلالة الفخوق بين السجسهعتين الزابطة والتجخيبية 

   (6=0=ن0)ن البحث من الدباحين الررار السؤهمين لمشجسة الخامدةفي متريخات 
  م

 وحجة الكياس الغستريغغغغغغغغخات
 مدتهي  )ت(قيسة  (6)ن=الريخ مسيدة (6)ن=السسيدة

 الجلالة
ستهسط ال

 الحدابي
الانحخاف 
 السعياري 

ستهسط ال
 الحدابي

الانحخاف 
 السعياري 

متريخات البحث
 

 

 دال 6.027 2.206 6.66.22 2.200 6.07.67 دقيقة OPLAأوبلااختبار 
 دال 2.002 2.262 07.06 0.026 6.07 ممغ/ ديديمتخ ندبة اللاكتيك
R.B.Cs دال 6.760 2.060 2.676 2.022 0.27 ميكخو/ لتخ 

 دال 6.525 0.226 07.2 0.227 26.0 درجة اختبار الشجسة الخامدة

 0.722(=2.26( ومدتهي الجلالة)6قيسة)ت(الججولية عشج درجة حخية)

في  دلالة الفخوؽ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبيةوالحؼ يذيخ إلي ( 4يتزح مؽ ججوؿ)
تيسة)ت( السحدؾبة أكبخ أف معاملات  الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدةالبحث مؽ الدباحيؽ متغيخات 

وقجرتيا عمى التسييد بيؽ مؽ تيستيا الججولية مسا يذيخ إلي صجؽ تمػ الاختبارات وصلاحيتيا لمتظبيق 
 .  السجسؾعات

في  اللاكتيػندبة و OPLAأوبلااختبار لكلًا مؽ  فياختبارات  لحداب ثباتثانياً: ثبات الاختبارات : 
مؽ الدباحيؽ الرغار السؤىميؽ  )قيج البحث(اختبار الشجسة الخامدةو  في البؾؿR.B.Cs الجـ واختبار

استخجـ الباحث طخيقة تظبيق الاختبار وإعادة تظبيقو وذلػ عمى و  )عيشة البحث(لمشجسة الخامدة 
مؽ مجتسع البحث ومؽ  مؽ الدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة( عذخ 72عيشة قؾاميا)

( سبعة 5خارج العيشة الأصمية وبفاصل زمشى لدواؿ أثخ التعمؼ بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق مجتو)
 ( يؾضح معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق .:أياـ ، والججوؿ)

 (7ججول)
  معاملات الارتباط بين التطبيق وإعادة التطبيق

   من الدباحين الررار السؤهمين لمشجسة الخامدة)عيشة البحث()قيج البحث( الستريخات في
 
 م

 
 الغستريغغغغغغغغخات

 
 وحجة الكياس

معامل  إعادة التطبيق  التطبيق
 الارتباط

 ع م ع م

متريخات البحث
 

 

 2.527 0.207 6.62.22 2.225 6.62.22 دقيقة OPLAأوبلااختبار 

 2.522 2.0770 07.266 2.600 07.76 ممغ/ ديديمتخ ندبة اللاكتيك

R.B.Cs 2.526 2.0000 2.256 2.022 2.22 ميكخو/ لتخ 

 2.522 0 02 0.507 07.6 درجة اختبار الشجسة الخامدة

 2.626(=2.226( ومدتهي الجلالة)7(الججولية عشج درجة حخية)رقيسة)    
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اختبار في كلًا مؽ (أف معاملات الارتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق :يتزح مؽ ججوؿ)
 )قيج البحث(في البؾؿ واختبار الشجسة الخامدةR.B.Cs في الجـ واختبار وندبة اللاكتيػ OPLAأوبلا

،  2.966قج تخاوحت ما بيؽ )مؽ الدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة)عيشة البحث( 
بخ مؽ تيسة)ر(الججولية ( وجسيعيا معاملات ارتباط داؿ إحرائياً حيث أف تيؼ)ر(السحدؾبة أك2.954

  ( مسا يذيخ إلي ثبات تمػ الأدوات .2.27عشج مدتؾػ الجلالة )
   اعتجالية أفخاد العيشة في الستريخات قيج البحث :

لتحقيق تكافؤ العيشو ككل قاـ الباحث بالتأكج مؽ مجػ اعتجالية تؾزيع الأفخاد تكافؤ عيشة البحث ككل : 
والستغيخات  OPLAالدؽ( والستغيخ البجني لبخوتؾكؾؿ اوبلا-الؾزف -الشسؾ)الظؾؿوفقا لستغيخات 

 (والستغيخ السيارؼ لإختبار الشجسة الخامدة .Lactate-R.B.Csالفديؾلؾجية)
 (2ججول)

 (00عيشة البحث ككل)ن=لالستهسط الحدابي والهسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء في متريخات 

انحخاف  الهسيط الستهسط وحجة الكياس الغستريغغغغغغغغخات م
معامل  التفمطح الالتهاء السعياري 

 الاختلاف

 
 الشسه

 

 0.702 2.220 2.62- 0.205 070 072.667 سم الطهل
 2.605 0.076 0.256- 7.606 22 22.502 كجم الهزن 
 6.526 0.26- 2.600 2.250 6 6.777 سشة الدن

 2.765 0.066- 2.2256 2.2002 6.66.55 6.62.22 دقيقة OPLAأوبلااختبار  بجني
متريخ 

 فديهلهجي
 6.205 0.775 0.002- 0.2650 00.22 00.62 ممغ/ ديديمتخ ندبة اللاكتيك

R.B.Cs 2.562 0.665- 2.627- 2.002 2.26 2.62 خميكخو/ لت 
 6.656 0.660- 2.025- 0.056 06 02.6 درجة اختبار الشجسة الخامدة مهاري 

السعيارؼ والؾسيط ومعامل  والانحخاؼوالحؼ يذيخ إلي الستؾسط الحدابي  (2يتزح مؽ ججوؿ)
تخاوح  الالتؾاءقبل تشفيح تجخبة البحث أف معامل ككل لمستغيخات)قيج الجراسة( لأفخاد عيشة البحث  الالتؾاء

( ، :( ، )+:-أؼ ما بيؽ)( 9::.7( 3 )7.67-ومعامل التفمظح)( ، 2.474( ، )7.746-بيؽ)
وىحا يعشي أف تمػ الستغيخات تقع داخل السحشي السعتجؿ الظبيعي مسا يجؿ عمي تجانذ أفخاد عيشة 

% بقجر كبيخ مسا يجؿ 2:، كسا أف معاملات الاختلاؼ أقل مؽ البحث في الستغيخات)قيج الجراسة( 
 عمي تجانذ مجسؾعة البحث قبل تشفيح الجراسة الحالية .
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 (6ججول)
 الستهسط الحدابي والهسيط والانحخاف السعياري ومعامل الالتهاء والتفمطح 
   (2=0=ن0في الستريخات)قيج البحث( لمسجسهعتين الزابطة والتجخيبية قبل تشفيح تجخبة البحث)ن

 
 الستريغخات

 
 وحجة الكياس

 التجغغغغغغخيبيغغغغغغغغغغغةالسجسهعغغغغغغغغغغغة  السجسغغهعغغغغغغغغغة الزغغابطغغغغغغغغغغغة
انحخاف  الهسيط الستهسط

 السعياري 
معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمطح

معامل 
 الاختلاف

انحخاف  الهسيط الستهسط
 السعياري 

معامل 
 الالتهاء

معامل 
 التفمطح

معامل 
 الاختلاف

معجلات 
 الشسه

 2.260 0.626- صفخ 2.652 070 070 0.225 0.206- 2.72- 0.702 072.6 072.02 كجم الطهل
 2.205 0.027- 2.276 0.522 22.6 26.022 5.222- 2.222- 2.607- 2.262 22.6 26.222 سم الهزن 
 2.052 0.626- 2.526 2.602 6 6.777 6.566 0.626- 2.526- 2.602 5 6.222 سشه الغغغغدن

 2.220 0.606- 2.220- 2.202 6.72.62 6.26.62 2.720 2.066 2.707 2.202 6.66.60 6.66.65 دقيقة OPLAأوبلااختبار 
 6.005 0.265 0.205- 2.260 00.260 00.260 2.506 0.262- 2.275- 0.202 07.00 00.667 ممغ/ ديديمتخ ندبة اللاكتيك
R.B.Cs 2.526 0.660- 2.200- 2.002 2.206 2.626 6.276 0.262- 2.222- 2.025 2.226 2.662 ميكخو/ لتخ 

 2.606 0.020- 2.276- 0.522 06.6 02.677 6.522 0.025- 2.070- 0.072 02 07.677 درجة الشجسة الخامدةاختبار 

و ندبة  OPLAأوبلااختبار  ( والحؼ يذيخ إلي الستؾسط الحدابي والانحخاؼ السعيارؼ والؾسيط ومعامل الالتؾاء والتفمظح لستغيخات معجلات الشسؾ7يتزح مؽ ججوؿ)
أف معاملات الالتؾاء والتفمظح لسجسؾعتي البحث  السؤىميؽ لمشجسة الخامدة)عيشة البحث( لمدباحيؽ الرغار )قيج البحث( اختبار الشجسة الخامدةو  R.B.Cs و اللاكتيػ

( والتفمظح 0.626- (3)2.066بيؽ)( وبمغ معامل الالتؾاء لمسجسؾعة الزابظة ما :-،:الزابظة والتجخيبية تقع داخل السشحشي السعتجؿ الظبيعي حيث تخاوحت ما بيؽ)+
( 7.457-(3)7.279( والتفمظح ما بيؽ)7.279-(3)2.964( بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة ، وبمغ معامل الالتؾاء لمسجسؾعة التجخيبية ما بيؽ)0.626- (3)2.066ما بيؽ)

% بقجر كبيخ مسا يجؿ عمي تجانذ 2:الحالية ، كسا أف معاملات الاختلاؼ أقل مؽبالشدبة لمسجسؾعة التجخيبية مسا يجؿ عمي تجانذ مجسؾعة البحث قبل تشفيح الجراسة 
 مجسؾعة البحث قبل تشفيح الجراسة الحالية .
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 تجانذ عيشة البحث الأساسية الزابطة والتجخيبية : 
 (2ججول)

 مان ويتشى اللابارومتخى بطخيقة في معجلات الشسه ومتريخات البحث  دلالة الفخوق بين السجسهعتين الزابطة والتجخيبية
 (  6=0=ن0)ن

  م
 وحجة الكياس الغستريغغغغغغغغخات

 قيسة  (2)ن=التجخيبية (2)ن=الزابطة
مان 
 ويتشي

 قيسة
z 
 

 مدتهي الجلالة

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متهسط 
 الختب

مجسهع 
 الختب

متريخات البحث
 2.600 2.220- 02.22 27.22 2.02 76.22 6.67 دقيقة OPLAأوبلااختبار  

 2.722 2.662- 00.62 77.62 6.66 22.62 2.20 ممغ/ ديديمتخ ندبة اللاكتيك
R.B.Cs 2.202 2.262- 06.22 72.22 2.22 20.22 2.22 ميكخو/ لتخ 

 2.722 2.520- 00.62 22.62 2.20 77.62 6.66 درجة اختبار الشجسة الخامدة

  0.52(=2.26قيسة)ت(الججولية عشج مدتهى دلالة)                            
 

في الجـ  ندبة اللاكتيػو OPLAأوبلااختبار و  معجلات الشسؾفي ( عجـ وجؾد فخوؽ ذات دلالة إحرائية بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية 6يتزح مؽ ججوؿ)
جسيع أف )عيشة البحث( بظخيقة ماف ويتشى اللابارومتخػ حيث السؤىميؽ لمشجسة الخامدة لمدباحيؽ الرغاراختبار الشجسة الخامدة)قيج البحث( و  في البؾؿR.B.Cs واختبار

مسا يجؿ عمي تكافؤ السجسؾعتيؽ)قيج البحث( في تمػ الستغيخات قبل تشفيح ( السحدؾبة أصغخ مؽ تيستيا الججولية z، وأف تيسة)( 2.27تيؼ الستغيخات أكبخ مؽ مدتؾػ دلالة)
( 5( وججوؿ)Levene test، ولمتأكج مؽ صيغة التجانذ بيؽ السجسؾعتيؽ الزابظة والتجخيبية في الاختبارات)قيج البحث(اتبع الباحث معامل) تظبيق تجخبة البحث  أو

 يؾضح ذلػ 3  
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 (2ججول )
 في الستهسط الحدابي والانحخاف السعياري والتجانذ لمعيشة 

 (  6=0=ن0)ن Levene test ليفينبطخيقة عجلات الشسه ومتريخات البحث م
 الجلالة  مدتهى    Levene test الانحخاف السعياري  الستهسط الحدابي السجسهعات وحجة الكياس الستريخات م

 دقيقة OPLAأوبلااختبار  0
 2.202 6.66.65 ضابطة

0.502 2.056 
 2.202 6.26.62 تجخيبية

اللاكتيكندبة  0  ممغ/ ديديمتخ 
 0.202 00.667 ضابطة

0.622 2.020 
 2.260 00.260 تجخيبية

7 R.B.Cs ميكخو/ لتخ 
 2.025 2.662 ضابطة

0.267 2.000 
 2.002 2.626 تجخيبية

 درجة اختبار الشجسة الخامدة 2
 0.072 07.677 ضابطة

2.000 2.276 
 0.522 02.677 تجخيبية

( تجػانذ السجسػؾعتيؽ التجخيبيػة والزػابظة فػي جسيػع الستغيػخات قيػج الجراسػة حيػث 5يتزػح مػؽ جػجوؿ)
( بسدػػػتؾػ الجلالػػػة تػػػخاوح مػػػا 37.946 2.747( مػػػا بػػػيؽ)(LEVEN Testتخاوحػػػت تيسػػػة معامػػػل ليفػػػيؽ

( مسا يجؿ عمى تجانذ السجسؾعتيؽ فػي الاختبػارات السياريػة 2.27( وىي أكبخ مؽ)32.477 2.797بيؽ)
 قيج الجراسة .

بتطبيغغغغغغغق عمغغغغغغغم الهشجسغغغغغغغة  ((MicroTranningمتغغغغغغغجريب مرغغغغغغغرخالبخنغغغغغغغامج التغغغغغغغجريبي السقتغغغغغغغخح ل
 البذخية)الارجهمشكذ( :

بتظبيق عمؼ اليشجسة  ((MicroTranningمتجريب مرغخلترسيؼ البخنامج التجريبي السقتخح ل
البذخية)الارجؾمشكذ()قيج البحث( لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة)عيشة البحث( قاـ الباحث 

 .Michael Dمايكل دؼ ريفكيت دراسة"بالإطلاع عمي العجيج مؽ السخاجع العمسية الستخررة مثل 

ReeveKate (424:()76 ) ,جيخويؽ ديكيذو ديبي تؽ كيت  "ودراسة Debbie ten Cate, 

Jeroen Dikken"(0207()06) , والسقابلات الذخرية)أساتحة متخرريؽ ومجربيؽ( لمتعخؼ عمي
مجؼ مشاسبة البخنامج مؽ حيث مجة الإستسخار وتؾزيع السجة الإجسالية لمبخنامج التجريبي عمي السخاحل 

التجريب خلاؿ السخاحل التجريبية التجريبية في الأسبؾع وزمؽ الؾحجة التجريبية اليؾمية ومكؾنات حسل 
 السختمفة وندب التؾزيع داخل البخنامج .

بتظبيػػػق عمػػػؼ اليشجسػػػة  ((MicroTranningمتػػػجريب مرػػػغخل الأىػػػجاؼ الأساسػػػية لمبخنػػػامج التػػػجريبي أولا :
 :البذخية)الارجؾمشكذ( لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة 
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عمػػػي تػػػأثيخ تظبيػػػق عمػػػؼ اليشجسػػػة البذػػػخية)الارجؾمشكذ( ييػػػجؼ البحػػػث الحػػػالي إلػػػي محاولػػػة التعػػػخؼ 
عمػػي الدػػباحيؽ الرػػغار السػػؤىميؽ لمشجسػػة  ((MicroTranningمتػػجريب مرػػغخكأسػػاس لبشػػاء بخنػػامج ل

 3 الخامدة وذلػ مؽ خلاؿ تحقيق الأىجاؼ الفخعية الأتية

والبعػػػػجؼ لأفػػػػخاد التعػػػػخؼ عمػػػػي دلالػػػػة الفػػػػخوؽ والشدػػػػب السئؾيػػػػة لسعػػػػجؿ التغييػػػػخ بػػػػيؽ القياسػػػػيؽ القبمػػػػي  -7
 Microمجسػػػػؾعتي البحػػػػث الزػػػػابظة لمبخنػػػػامج التقميػػػػجؼ والتجخيبيػػػػة لمبخنػػػػامج التػػػػجريبي السرػػػػغخ

Tranning))فػػي القياسػػات السياريػػة والفدػػيؾلؾجية والبجنيػػة  ( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ
 لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .

ندػػب التحدػػؽ السئؾيػػة بػػيؽ القياسػػيؽ البعػػجييؽ لأفػػخاد مجسػػؾعتي البحػػث التعػػخؼ عمػػي دلالػػة الفػػخوؽ و  -4
( وفقػػاً لعمػػؼ (Micro Tranningالزػػابظة لمبخنػػامج التقميػػجؼ والتجخيبيػػة لمبخنػػامج التػػجريبي السرػػغخ

اليشجسػػػػػة البذػػػػػخية)الأرجؾمشكذ( فػػػػػي القياسػػػػػات السياريػػػػػة والفدػػػػػيؾلؾجية والبجنيػػػػػة لمدػػػػػباحيؽ الرػػػػػغار 
 خامدة .السؤىميؽ لمشجسة ال

التعػػػػخؼ عمػػػػي حجػػػػؼ الأثػػػػخ لمبػػػػخامج السظبقػػػػة لأفػػػػخاد مجسػػػػؾعتي البحػػػػث الزػػػػابظة لمبخنػػػػامج التقميػػػػجؼ  -:
( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية)الأرجؾمشكذ( (MicroTranningوالتجخيبيػػة لمبخنػػامج التػػجريبي السرػػغخ

 الخامدة .   القياسات السيارية والفديؾلؾجية والبجنية لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة في

( وفقاً لعمؼ اليشجسة (MicroTranningالأىجاؼ الإجخائية لمبخنامج التجريبي السرغخثانياً : 
 البذخية)الأرجؾمشكذ( 3 

( وفقػػاً لعمػػؼ اليشجسػػة (MicroTranningلمتػجريبي السرػػغخوفقػػاً  البحػػث عيشػػة تػػجريب هغغجف وقغغائي : -
تػجريبي مسػشيج وحػجيث يبتعػج عػؽ نسظيػة التػجريب التقميػجؼ لمكػلا مػؽ التعمػيؼ  أسمؾببالبذخية)الأرجؾمشكذ( 

والتػػجريب معػػاً مػػؽ أجػػل الؾصػػؾؿ لػػلاداء السيػػارؼ والبػػجني السثػػالي لتخظػػي الشجسػػة الخامدػػة السقػػخرة لدػػباحي 
 الدػمبية تاالخبػخ  مػع التعامػل فػيالبػخاعؼ مػؽ أجػل الالتحػاؽ والتدػجيل بالاتحػاد السرػخؼ لمدػباحة ويدػاىؼ 

التػػػي يتعخضػػػؾف ليػػػا فػػػي أدائيػػػؼ بخفػػػض أعػػػخاض حػػػالات التعػػػب والإنيػػػاؾ العزػػػمي ليػػػؼ وحػػػالات التػػػؾتخ 
باسػتخجاـ عمػؼ اليشجسػة  الؾجػو الأمثػل عمػى والفشيػةالحخكيػة  قػجراتيؼواسػتغلاؿ  لتشسيػة وكػحلػالعزػمي ليػا 

يتشاسػب مػع الدػباحيؽ البػخاعؼ لبيئػة العسػل التػجريبي بسػا الفيديائيػة السظابقػة البذخية)الارجؾمشكذ( تقػؾـ عمػي 
والعقميػػػة لػػػجييؼ مػػػؽ أجػػػل تعديػػػد السيػػػاـ أو  الشفدػػػيةمػػػؽ الإمكانػػػات أو القػػػجرات البذػػػخية الحدػػػية والرػػػحية و 

 . الؾعائف السشؾط بتشفيحىا عمي أكسل وجو
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بتشسية  البحث السدتيجفة عيشة لجػإجتياز الشجسة الخامدة لمدباحيؽ البخاعؼ  في يتسثل  :علاجي هجف -أ
وتسكيشيؼ مؽ سخعة معالجة الجيج السختفع والتؾتخ الشاتج عؽ التجريب  البجنيةنؾاحي الزعف في قجراتيؼ 

والحفاظ عمي مكتدبات الظاقة الحخكية لتؾجيييا في تعديد الأداء السيارؼ لمدباحات الأربعة 
)الارجؾمشكذ( عمي خيةوبسا يتشاسب مع الإطار السكاني بتظبيق اليشجسة البذ متخ متشؾع422لسدافة

في البؾؿ لتتبع التعب  R.B.Cs مدتعيشاً بقياس حسض اللاكتيػ في الجـ وتياسالأجيدة والأدوات 
 وإستشفاذ الجيج بجقة عالية لمسداىسة في تقييؼ أقري قجرة فديؾلؾجية كحلػ استخجاـ بختؾكؾؿ

الؾصؾؿ إلي تخظي  لمحج الأقري مؽ الجيج البجني العزمي ليؼ مؽ الجدؼ مؽ أجل OPLAأوبلا
 . واجتياز الشجسة الخامدة لجييؼ

 شخوط اختيار التجريبات :  -ب

يػػختبط التسػػخيؽ بػػشفذ الأداء الفعمػػي فػػي السشافدػػة ووفقػػا لمذػػجة السظمؾبػػة وبسػػا يتؾافػػق مػػع التقدػػيؼ السكػػاني  -
البذػػػخية)الارجؾمشكذ( لمعيشػػػة التػػػي تػػػؼ والادوات والأجيػػػدة السظمؾبػػػة وفقػػػاً لمسعػػػادلات السقػػػخرة بعمػػػؼ اليشجسػػػة 

 )قيج البحث( .MicroTranningعمييا تظبيق البخنامج التجريبي السرغخ

)قيػػػػج MicroTranningيجػػػػب أف تتشاسػػػػب الأىػػػػجاؼ مػػػػع احتياجػػػػات عيشػػػػة البحػػػػث لمتػػػػجريبي السرػػػػغخ -
 . )عيشة البحث(لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدةالبحث( 

تخزػػع التػػجريبات للإشػػخاؼ الفشػػي الػػجقيق والتقػػؾيؼ السدػػتسخ باعتبارىػػا ذات طػػابع خػػاف تتسيػػد بالػػجمج  -
بػػػيؽ التعمػػػيؼ والتػػػجريب بػػػجرجات أقػػػل مػػػؽ الحسػػػل الأقرػػػي مػػػؽ الإسػػػتثارة لمحفػػػاظ عمػػػي مكتدػػػبات الأداء 

 السيارؼ دوف تؾتخ لمجياز العربي والإنياؾ والتعب لمجياز العزمي . 

ؽ الفخديػػػة والتشػػػؾع فػػػي التػػػجريبات بسػػػا يزػػػسؽ الاسػػػتفادة التامػػػة لمسجسؾعػػػة التجخيبيػػػة مػػػؽ مخاعػػػاة الفػػػخو  -
 والتجريب التقميجؼ لمسجسؾعة الزابظة . MicroTranningبخنامج التجريب السرغخ 

أوضحت أراء الخبخاء في مجاؿ التخرص التؾزيع الدمشي بالشدبة محتهى البخنامج التجريبي :  -ج
التجريبي وعجد الؾحجات التجريبية اليؾمية في الأسبؾع وكحلػ زمؽ الؾحجة اليؾمية ومكؾنات لسخاحل السؾسؼ 

الحسل التجريبي خلاؿ فتخات التجريب وندبة الأرضي إلي السائي وشكل الحسل التجريبي السشاسب لمبخنامج 
ؿ الفتخة مؽ تجريبي خلا بؾعأس إثشي عذخ(74شتسل البخنامج عمي عجد)اخلاؿ فتخة تشفيح البخنامج و 

( وحجة تجريبية طؾاؿ 6:( وحجات إسبؾعياً بإجسالي):ـ ، وبؾاقع)77/4/4242حتي  ـ77/7/4242
أسابيع ، والفتخة  (2وشسمت الفتخة التجييدية الأولي) (737فتخة تشفيح البخنامج وأتبع الباحث دورة حسل)

 لمؾصؾؿ لمفؾرمة الخياضية أسابيع (:السشافدات)لسا قبل ( أسابيع ، والفتخة التقؾيسية 2التجييدية الثانية)



  
 
 

 

 الجزء الثاني 2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 134 - 

، كسا أشتسل البخنامج عمي الجدء الأساسي مؽ الؾحجة التجريبية  ( أسبؾع7وفتخة التييئة القسية لمسشافدة لػ)
)قيج باستخدام علن الهندسة البشرية)الأرجىهنكس( MicroTranningالتجريب السرغخ عمي تشفيح 

 )عيشة البحث( .ىميؽ لمشجسة الخامدةلمدباحيؽ الرغار السؤ البحث( 
 (6ججول)

 (0:0تذكيل الحسل التجريبي في البخنامج السقتخح بجورة حسل)
  م

 الستريخات
 الأسابيع

 الحسل
0 0 

 
7 2 6 2 2 6 5 02 00 00 

 
0 

 
 الحسل التجريبي

             حسل أقري
             حسل أقل من الأقرى

             حسل متهسط
 
0 

 
 شجة الحسل %

 %022 56           شجة قرهى 
   66  66  62  60  26  شجة أقل من القرهى 

    26  26  26  26  26 شجة متهسطة
  - - - - - - - - - - - التجريب السكهكي طخيقة التجريب 7

 002 002 52 22 52 22 52 22 52 22 52 22 زمن الهحجة التجريبية الإطار الدماني 2

 تذكيل البخنامج : -د
 (5ججول ) 

 تهزيع الحسل عمى فتخات البخامج
 الحسل       

 الفتخة
عجد 
 الأسابيع

دورة الحسل 
 الاسبهعية

درجة 
 الستهسط شجة الحسل الحسل

 %26 متهسط (0:  0) اسابيع(2) الفتخة التجهيدية الأولي الأعجاد العام
عالى ( ودرجة الحسل 0: 0)

% من أقرى ما 66بشدبة 
 يدتطيع الدباح تحسمه

 

 %66 عالى (0:  0) اسابيع(6) الفتخة التجهيدية الثانية الإعجاد الخاص
 %022-56 أقرى (0:  0) اسبهع(0) الفتخة التجهيدية الثالثة ما قبل السشافدات 

 %022 أقري (0:  0) أسبهع(0) فتخة التهيئة القسية )الفهرمة الخياضية(
 

 

 
 
 
 
 

 الإعداد العام

 %75 متوسط 50%

 %85 عالي 75%

 %95 أقصى 85%

 %100الحمل 

 الإعداد للمنافسات الإعداد الخاص

 الإعداد العام
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 التخطيط الدمشي لمبخنامج :  -ه

مؽ خلاؿ رأػ الخبخاء وإطلاع الباحث عمى بعض السخاجع قج وجج أف أندب طخيقة لتختيب وضع 
 كالآتى 3 خظؾات البخامج تكؾف 

               أسبؾع . 74فتخة التشفيح 3 ثلاثة أشيخ/ -

 . وحجات أسبؾعياً ثلاثة  (:)عجد الؾحجات 3  -

 . تجريبية وحجة ستو وثلاثؾف ( 6:إجسالى عجد الؾحجات 3 ) -

 (02ججول )
 تحجيج الدمن الكمى لمبخنامج بالأسابيع تم تهزيعه عمى فتخات

 الفتخة

 السحتهى 

الأولي  الفتخة التجهيدية
 الإعجاد العام

الفتخة التجهيدية الثانية 
 الإعجادية الخاصة

فتخة التجهيدية الثالثة 
 ماقبل السشافدات

فتخة التهيئة القسية 
 الفهرمة الخياضية

 البخنامج

 وحجة 72 وحجات7 وحجات 2 وحجة 06 وحجات 00 عجد الهحجات

 ق 0522 ق722 ق 272 ق 0262 ق 522 الدمن الكمى لمهحجات

 ( والحي يذيخ إلي تحجيج الدمن الكمي لمبخنامج بالأسابيع ما يمي :5يتزح من ججول)

 ؽ( . 922( وحجة)74الفتخة التجييدية الأولي الإعجاد العاـ) -
 ؽ( . 7242( وحجة)77الفتخة التجييدية الثانية الإعجاد الخاف) -
 ؽ( . 6:2( وحجات)6فتخة التجييدية الثالثة ماقبل السشافدات) -
 ؽ( . 62:( وحجات):التييئة القسية الفؾرمة الخياضية)فتخة  -

 ويهضح ججول كلًا من :

 الفتخة التجييدية الأولي الإعجاد العاـ(77) -
  الفتخة التجييدية الثانية الإعجاد الخاف(74) -
 فتخة التجييدية الثالثة ماقبل السشافدات(ال:7) -
 الخياضيةفتخة التييئة القسية الفؾرمة  (72) -
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 (00ججول)

 الفتخة التجهيدية الأولي الإعجاد العام

 الهصف السحتهى  م

 أسابيع 7 عجد الأسابيع 0

 وحجات 7 عجد الهحجات التجريبية في الأسبهع 0

 وحجة 00 عجد الهحجات في فتخة الإعجاد العام 7

 دقيقة خلال الفتخة كمها 522 الدمن الكمي لفتخة الإعجاد العام 2

 دقيقة في الأسبهع 722:062 زمن الهحجات في الأسبهع 6

2  

 %=62زمن التجريب الأرضي خلال الفتخة 
62 X 522  

 022 ق262= 

2  

 %=62زمن التجريب السائي خلال الفتخة 
62 X 522  

 ق262= 
022 

 (00ججول)
 الفتخة التجهيدية الثانية الإعجاد الخاص

 الهصف السحتهى  م

 أسابيع 7 عجد الأسابيع 0

 وحجات 7 الهحجات التجريبية في الأسبهععجد  0

 وحجة 5 عجد الهحجات في فتخة الإعجاد العام 7

 دقيقة خلال الفتخة كمها 602 الدمن الكمي لفتخة الإعجاد العام 2

 دقيقة في الأسبهع 722:062 زمن الهحجات في الأسبهع 6

2  

 %=72زمن التجريب الأرضي خلال الفتخة 
22 X 0262  

 022 ق 270= 

2  

 %=22زمن التجريب السائي خلال الفتخة 
22 X 0262  

 ق 262= 
022 
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 (07ججول)

 فتخة التجهيدية الثالثة ماقبل السشافدات
 الهصف السحتهى  م

 أسابيع 2 عجد الأسابيع 0

 وحجات 7 عجد الهحجات التجريبية في الأسبهع 0

 وحجة 06 عجد الهحجات في فتخة ماقبل السشافدات 7

 دقيقة خلال الفتخة كمها 0222 الدمن الكمي لفتخة ماقبل السشافدات 2

 دقيقة في الأسبهع 722:062 زمن الهحجات في الأسبهع 6

2 
 

 

 %=62زمن التجريب السائي خلال الفتخة 
62 X 272  

 022 ق622= 

2  

 %=02زمن التجريب الأرضي خلال الفتخة 
02 X 272  

 022 ق002= 

 
 (02ججول)

 فتخة التهيئة القسية الفهرمة الخياضية
 الهصف السحتهى  م

 (0أسبهع واحج فقط)  عجد الأسابيع 0

 وحجات 7 عجد الهحجات التجريبية في الأسبهع 0

 وحجة 7 عجد الهحجات في فتخة التهيئة القسية 7

 دقيقة خلال الفتخة كمها 722 الدمن الكمي لفتخة التهيئة القسية 2

 دقيقة في الأسبهع 722:062 في الأسبهعزمن الهحجات  6
 

2 
 

 %=52زمن التجريب السائي خلال الفتخة 
02 X 722  

 022 ق72= 

 قX 722  =702 52 %=02زمن التجريب الأرضي خلال الفتخة  2

إتفق العجيج الخبخاء في مجاؿ التجريب الخياضي عامة وتجريب رياضة الدباحة  أولًا : شجة الحسل :
وىي تعبخ عؽ شجة  للأداء%( مؽ أقري معجؿ 62خاصة عمي أف الحج الأدني لذجة التجريب ىي )

وىي تعبخ عؽ شجة  للأداء% مؽ أقري معجؿ 722% 973% إلي 47متؾسظة وبمغ الحج الأقرى مؽ 
وفقاً  السقتخح قرؾؼ ، وفي ضؾء ىحه السدمسة قاـ الباحث بتحجيج الذجة السشاسبة لبجاية البخنامج التجريبي
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استخدام علن الهندسة  وبسشيجية حجيثة قائسة عمي MicroTranningالسرغخلمتجريب 

 . )عيشة البحث( مدةلمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخا)قيج البحث( البشرية)الأرجىهنكس(

إتفق معغؼ الخبخاء في مجاؿ التجريب عمي أف التكخار مقرؾد بو عجد مخات تكخار التسخيؽ  ثانياً:التكخار:
أثشاء الأداء والحؼ يتؼ تشفيحه عشج وصؾؿ الدباح إلي مخحمة الإستذفاء ويتؼ متابعة ذلػ عؽ طخيق تقشيؽ 

( ثلاث مخات :ار)القجرة السقششة جذ الشبض ، أو تكخار التجريب في الأسبؾع الؾاحج والحج الأدنى لتكخ 
( لأف التعامل مع الدباحيؽ البخاعؼ الرغار لمحفاظ عمي 737أسبؾعياً عمي أساس أف دورة حسل التجريب)

مخاحل الشسؾ والتظؾر دوف ضخر للأجيدة الحيؾية إذا يكؾف)متؾسط 3عالي( لمسخحمة الاعجادية العامة 
 تييئة القسية لثلاث وحجات تجريبية وىكحا.   والخاصة ثؼ )متؾسط 3عالي3اقري( لسخحمة ماقبل السشافدات وال

أتفق معغؼ الخبخاء في مجاؿ التجريب عمي فتخة الجواـ السقرؾد بيا زمؽ أداء ثالثاً : فتخة الجوام : 
الإستجابة الؾعيفية لمتسخيؽ الؾاحج فكمسا زادت السجة وعجد التكخارات دؿ عمي تحدؽ مدتؾؼ الأداء البجني 

التجريب الؾاحج ودؿ عمي تحدؽ الإستجابات الؾعيفية وتحديشيا وكفاءة البخنامج والسيارؼ مؽ الجدؼ في 
علن الهندسة عمي تقشيؽ تمػ الإستجابة لمؾصؾؿ إلي التكيف السظمؾب والسقشؽ وفقاً لتظبيق

ؽ( لمحسل 742لحلػ كاف زمؽ أداء الجخعة التجريبية في التجريب) )قيج البحث(البشرية)الأرجىهنكس(
 . ؽ( لمحسل الستؾسط62( لمحسل الأقل مؽ الأقرى و)ؽ92الأقرى و)

 الخطهات التشفيحية لمبحث :  -و

تسػػت الاسػػتعانة بظػػاقؼ الجيػػاز الإدارؼ فػػي تدػػؾية كػػل السيػػاـ الإداريػػة والحرػػؾؿ عمػػي  السدغغاعجين : -0
السمفات الذخرية لكل سباح بسا تتزسشو مػؽ تياسػات جدػسية ووعيفيػة ومجسؾعػة مػؽ الفحؾصػات الظبيػة 
لكػػل سػػباح وأيزػػاً الجيػػاز الفشػػي لشػػادؼ السشيػػا الخياضػػي لتدػػييل ميسػػة الباحػػث فػػي التعامػػل مػػع الدػػباحيؽ 

كػػػؾيؽ حمقػػػة وصػػػػل بيػػػشيؼ كػػػحلػ اسػػػػتعاف الباحػػػث بسجسؾعػػػػة مػػػؽ البػػػاحثيؽ لظمبػػػػة الساجدػػػتيخ والػػػػجكتؾراه وت
والسػػجربيؽ والدػػباحيؽ أولػػي الخبػػخة وذلػػػ لمػػؾعي التػػاـ بظبيعػػة وحػػجود البحػػث العمسػػي وتػػؼ تدويػػجىؼ بالذػػػخح 

ي البحػػث فػػ MicroTranningالسرػػغخ التػػجريب الػػؾافي لكػػل جدئيػػة مدػػتخجمة فػػي البحػػث وكػػحلػ طخيقػػة 
كحلػ الاختبارات وتعميسات وشخوط تشفيحىا وتختيب أدائيا لتجشب أؼ أخظاء تحكخ وتأكيػج عشرػخ الجقػة فػي 

 التعامل بحخفية مع الأجيدة والأدوات لعيشة البحث .   

الزابظة البحث  يأجخيت القياسات القبمية في متغيخات البحث لسجسؾعت :ة الكياسات القبمي -0
 .   ـ7/4242/:7السؾافقوالتجخيبية يؾـ 
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( أسبؾع ، وتؼ التظبيق في الفتخة مؽ 74استغخؽ تشفيح البخامج التجريبية) تشفيح البخنامج 3 -2
( 742-92-62( وحجات أسبؾعياً ، حيث بمغ زمؽ الؾحجة):ـ بؾاقع)77/4/4242ـ إلى77/7/4242

 كالآتي 3دتيقة في الؾحجة التجريبية الؾاحجة وقج راعى الباحث أف يتؼ التجريب 

مع السجسؾعة  MicroTranningالسرغخ لمتجريب البخنامج التجريبي السقتخح بتشفيح  قاـ الباحث
أما بالشدبة لمسجسؾعة الزابظة فقج اتبع  )قيج البحث(علن الهندسة البشرية)الأرجىهنكس(بتظبيق التجخيبية
يتؼ التجريب لمسجسؾعتيؽ في نفذ و التجريب كلًا مؽ التعميؼ و في  )التقميجؼ(الستبعمعيا الأسمؾبالباحث 

الغخوؼ وبشفذ الحجؼ حيث يتؼ تؾحيج جدء الإحساء والختاـ وكاف الاختلاؼ في الجدء الخئيدي لمؾحجة 
 .ي لمعيشة ولمبخنامج التجريب توسشاسبلالتجريبية 

لسجسػػؾعتي قػػاـ الباحػػث بعػػج الانتيػػاء مػػؽ تظبيػػق البخنػػامج بػػإجخاء القياسػػات البعجيػػة  3 القياسػػات البعجيػػة -7
 .   وبشفذ الذخوط التي اتبعت في القياس القبميـ 76/4/4242البحث الزابظة والتجخيبية يؾـ

 : أساليب تقهيم البخنامج التجريبي السقتخح

 دوات تتسثل في ما يمى 3الأاستشج الباحث عشج تقؾيؼ البخنامج التجريبي السقتخح عمى مجسؾعة مؽ  -
 . نتائج القياسات القبمية والبعجية في الاختبارات قيج البحثتقؾيؼ البخنامج مؽ خلاؿ مقارنة  -

تظبيق عمؼ اليشجسة  معخفة تأثيخمؾصؾؿ إلي معالجة ىحه الشتائج بالظخؽ الإحرائية ل -
( لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ (Micro Tranningالبذخية)الأرجؾمشكذ( لبشاء بخنامج تجريب مرغخ

 لمشجسة الخامدة
 . القبمية والبعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية والزابظة في الاختبارات قيج البحث مقارنة نتائج القياسات -

 استخخاج الشتائج ومشاقذتيا وتفديخىا. -

  التؾصل للاستشتاجات ووضع التؾصيات في ضؾء أىجاؼ وتداؤلات ومجتسع وعيشة ونتائج البحث -
 :  السعالجغغغة الإحرائيغغغة السدتخجمغغغة فغغغي البحغغغث 

البيانات وتدجيميا في الاستسارات لمستغيخات)قيج البحث( التي استخجمت في ىحا البحث ، تؼ جسع 
واُختيخت السعالجات الإحرائية السشاسبة لتحقيق الأىجاؼ والتأكيج مؽ صحة الفخوض ، لحلػ استعاف 

ج البحث ( في استخخاج نتائSpssالباحث بالحاسب الآلي بؾاسظة الحقيبة الإحرائية لمبخنامج الإحرائي)
( لمتحقق مؽ 2.27ومعالجتيا ، وارتزى الباحث في جسيع السعاملات الإحرائية لسدتؾػ دلالة عشج)

جسيع الجلالات الإحرائية لشتائج البحث ، وقج اشتسمت السعالجات الإحرائية لمجرجات الخاـ عمى 
 الأساليب الإحرائية التالية 3
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معامل الالتؾاء   -الؾسيط .  -الانحخاؼ السعيارؼ .  - . الستؾسط الحدابي -حراء الهصفي : الإأولًا : 
 معامل الإنحجار الستعجد . -اختبار الرجؽ الحاتي .  -معامل الإختلاؼ .   -معامل التفمظح .   -

 . الشدب السئؾية لسعجلات التغيخ - .لتقييؼ الثبات معامل الارتباط  -ثانياً : الإحراء السقارن : 

 .ويمككدؾف معامل  –ندبة التحدؽ السئؾية "معجؿ التغييخ"     -اختبار "ت" لمفخوؽ .    -

 . بظخيقة ماف ويتشى اللابارومتخػ  -.     لمقبمي والبعجؼ  ندبة الفاعمية لساؾ جؾجياف -

 لمسقارنات البعجية لفاعمية البخنامج التجريبي . 4معامل إيتا - Levene test اختبار -

في حجود مذكمة البحث وأىسيتو وفي ضؾء أىجافو وفخوضة وطبيعة العيشة وفي إطار  : الإستشتاجات
 -السعالجات الإحرائية وتفديخ الشتائج ومشاقذتيا تسكؽ الباحث مؽ التؾصل إلي الإستشتاجات الأتية 3

تؾجج تياسات معجلة لحساـ سباحة مرغخ بسذتسلاتو ومعجاتو وفقاً لتظبيق عمؼ اليشجسة  -0
وبسا يتشاسب مع القياسات الأنثخومتخية والسيارية والفديؾلؾجية والبجنية  البذخية)الأرجؾمشكذ(

 Microلمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة كأساس لبشاء بخنامج تجريب مرغخ
Tranning)) . 

جسة تؾجج أىسية ندبية صحيحة للإختبارات الخاصة والسشاسبة لمدباحيؽ الرغار السؤىميؽ لمش -0
عمي أعمي ندبة مئؾية  OPLAأوبلا الخامدة بتؾعيف الذبكة العربية والتي حرل إختبار

 %( .722بمغت)
تؾجج ندب مداىسة فعمية للاختبار الخاف والسقخر بتؾعيف الذبكة العربية في الأداء السيارؼ  -7

 لمشجسة الخامدة لمدباحيؽ .
الرغار مؽ البخاعؼ في ضؾء الاختبار الخاف يسكؽ التشبؤ للأداء السيارؼ لمشجسة الخامدة لمدباحيؽ  -2

 والسقخر بتؾعيف الذبكة العربية .
وندب تغييخ مئؾية بيؽ القياسيؽ القبمي والبعجؼ  2.27تؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾؼ  -6

( وفقاً لعمؼ (Micro Tranningلأفخاد السجسؾعة التجخيبية لمبخنامج السقتخح بالتجريبي السرغخ
بذخية)الأرجؾمشكذ( في القياسات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية لمدباحيؽ الرغار اليشجسة ال

السؤىميؽ لمشجسة الخامدة وفي اتجاه القياس البعجؼ ولاتؾجج فخوؽ ذات دلالة إحرائية عشج 
 وندب تحدؽ ضعيفة ججاً لمسجسؾعة الزابظة .2.27مدتؾؼ 

 



  
 
 

 

 الجزء الثاني 2024ديسمبر( عدد 37المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 141 - 

( وفقاً لعمؼ (Micro Tranningالسرغختجريبي لمبخنامج ال لساؾ جؾجيافيؾجج معجؿ فاعمية تأثيخ  -2
اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( بيؽ القياسييؽ القبمي والبعجؼ في الستغيخ السيارؼ لاختبار الشجسة 
الخامدة لمسجسؾعة التجخيبية عؽ البخنامج التقميجؼ لمسجسؾعة الزابظة مؽ الدباحيؽ الرغار 

 السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .
وندب تحدؽ مئؾية بيؽ القياسيؽ البعجييؽ لأفخاد 2.27دلالة إحرائية عشج مدتؾؼ تؾجج فخوؽ ذات  -2

 Microمجسؾعتي البحث الزابظة لمبخنامج التقميجؼ والتجخيبية لمبخنامج التجريبي السرغخ
Tranning) ( وفقاً لعمؼ اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( في القياسات البجنية والفديؾلؾجية والسيارية

 الرغار السؤىميؽ لمشجسة الخامدة .لمدباحيؽ 
البحث  يلقياس قؾة حجؼ الأثخ لمبخامج السظبقة عمى مجسؾعت 4تؾجج معاملات إحرائية لسخبع إيتا -6

( وفقاً لعمؼ (Micro Tranningالزابظة لمبخنامج التقميجؼ والتجخيبية لمبخنامج التجريبي السرغخ
ة والفديؾلؾجية والبجنية لمدباحيؽ الرغار اليشجسة البذخية)الأرجؾمشكذ( في القياسات السياري

السؤىميؽ لمشجسة الخامدة ولرالح السجسؾعة التجخيبية بسدتؾؼ دلالة قؾؼ حيث تخاوحت تيسة 
 ( .2.996(،)2.927)4ايتا

في ضؾء الشتائج التي أسفخت عمييا الجراسة ، وفي حجود مجاليا والعيشة التي أجخيت عمييا ، التهصيات : 
 اجات التي تؼ التؾصل إلييا يؾصي الباحث بسا يمي 3ووفقاً للإستشت

حسامات الدباحة والأجيدة استخجاـ عمؼ اليشجسة البذخية)الارجؾنؾميكذ( في تعجيل مقاسات  -7
 وبخاصة الشاشئيؽ . لمسخاحل العسخية الأخخػ خياضة الدباحة والأدوات الخاصة ب والسعجات

شتائج شتي السشذأت الخياضية بفي  ومعمسي الدباحة السرخؼ لمدباحة)مشظقة الرعيج(تدويج الاتحاد  -4
 .رغارالدباحيؽ اللجػ والتجريب ىحه الجراسة وذلػ لأىسيتيا في تحديؽ مدتؾػ التعمؼ 

مخاعاة نؾاحي الشسؾ والتظؾر للأجيدة الحيؾية التي يسخ بيا الدباحيؽ الرغار مؽ البخاعؼ والشاشئيؽ  -:
 في كل البخامج التجريبية والتعميسية . 

لاعتساد عمي مداحة سظح الجدؼ في القياسات والأدوات لجقة تذخيرة وتشؾع استخجاماتو في ا -2
 جسيع الخياضات الفخدية والجساعية .
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 السخاجع 
 ة :العخبيبالمرة أولًا : السخاجع 

السخػػاطخ بالقظػػاع الخياضػػي ، بحػػث تظػػؾيخ ادارة  يفػػالبذػػخية  دور اليشجسػػةاحسػػج راشػػج محمد عثسػػاف 3  -7
  ـ .4244مجمة كمية التخبية الخياضية جامعة بشيا مشذؾر ،

درس التخبيػػة  فػػيرجؾنػػؾميكذ الأمعؾقػػات تظبيػػق مبػػادغ محمد 3  راشػػا محمد عبػػج الدػػلاـ وشػػؾىشجا حسػػجؼ -4
، يػػػة التخبيػػػة الخياضػػػية مك، سيػػػة لعسػػػؾـ التخبيػػػة البجنيػػػة والخياضػػػية الستخررػػػة مة العمػػػالسج،  الخياضػػػية

 ـ .4244 :دالعج 7:ج مالسج، جامعة أسؾاف 
بعػػج تعػػجيل مقاسػػات  السيػػارػ ندػػب مدػػاىسة القياسػػات الانثخبؾمتخيػػة فػػي الاداء 3  حدػػيؽ  عبجالدػػلاـ -:

، جامعػػػة  السمعػػػب ومعجاتػػػو باسػػػتخجاـ عمػػػؼ اليشجسػػػة البذػػػخية الارجؾنػػػؾميكذ، لمشاشػػػئيؽ بػػػالكخة الظػػػائخة
  ـ .4274 . 464ب السجمج ، –للأبحاثالشجاح 

أثػػخ بخنػػامج تعميسػػي مقتػػخح باسػػتخجاـ عمػػؼ 3  الدػػلاـ جػػابخ، تيدػػيخ السشدػػي، عبػػج  لػػؤؼ محمد الذػػؾابكة -2
 :2د ،ج ّ دراسػات، العمػؾـ التخبؾيػة، السجمػ،  اليشجسة البذخية عمػى تعمػؼ بعػض ميػارات كػخة اليػج لمرػغار

   ـ .4276 7السمحق ،
معػػادلات  تعػػجيل مقاسػات ممعػب الكػخة الظػػائخة لمرػغار ومعجاتػو باسػتخجاـ : أبػؾ احسػجه،  مؾفػق سػميؼ -7

، رسػػالة دكتػػؾراه  بػػالكخة الظػػائخة السيػػارػ  الأداءعمػػؼ اليشجسػػة البذػػخية الإرجؾنػػؾميكذ، وأثػػخه فػػي تحدػػيؽ 
 ـ .4229، الأردف ، عساف ، الجامعة الأردنية ، كمية التخبية الخياضية غيخ مشذؾرة

 جشبية :الابالمرة اً : السخاجع ثاني

6- Bohdana Sherehiy, Waldemar Karwowski, David Rodrick : Human Factors 
and Ergonomics Standards In stadiums and sports facilities, Handbook of 
Human Factors and Ergonomics, Third Edition First published: 45January 
4242pp729-77: . 

5- Cindy Collinson, Shannon Tinkler : Using Technology to Design Physical 
activities for children according to Micro Tranning Activities, British Journal 
of Educational Technology Volume 7:, Issue 4 First published: 29 
November 4242pp472-475 . 

4- Debbie ten Cate, Jeroen Dikken: The Effect of a Micro Tranning Module on 
Motor and technical skills of squash players, Currents in Pharmacy 
Teaching and Learning January 424:pp762-769 . 
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9- Erika Balsvik, Marie Rønnevik : Micro Tranning strategy in the promotion of 
motivation and learning outcomes in volleyball, Journal of Currents in  
Teaching and Learning 4242pp757-757 . 

72- Glenn K. WakamItai  Palmon: Perceptions of Residents on the Micro 
Tranning Environment in Dual training for virtual and traditional tennis, 
Journal of Counseling Volume ::, Issue 7First published: 47 October 
4242pp:25-:74 . 

77- In Hye Lee, Jong Sun Choi, Dong Myung Shin : trainer Week: Mini-
Sessions For Micro Tranning to Promote Young swimmers Development, 
SID Symposium Digest of Technical Papers Volume 29, Issue 7First 
published: :2 May 4242pp262-264 . 

74- Jan Terje, Karlsen Erika, Balsvik Marie Rønnevik : Exploring Young 
rookies and the effectiveness of Micro Tranning rolearning in Intensive 
swimming training, Development and Learning in Organizations: An 
International Journal 4 June 4242pp4:5-4:9 .  

7:- Jan Erika : The Effect of aMicro Tranning Module on  Acquisition in 
Complex physical abilities of young runners, Development and Learning in 
Organizations: An International Journal4 March 4242pp275-24:. 

72- Jayanti Kumari : Modelling of current control system   train elite Polish 
junior wrestlers by Micro Tranning,  Journal of Technological Forecasting 
and Social Change Volume 774, March 4242, pp779-74: .  

77- Jennifer Pollarine, Michelle Moyer : Ergonomics Abstracts, published by 
Tylor & Francis, Ltd., London, United Kingdom4275pp567-55: . 

76- Karwowski, W., Jamaldin, B. “Human Factors and Ergonomics” The 
Engineering,Handbook. Ed. Richard C. Dorf. Boca Raton: CRC Press 
LLC, 4242pp7742-7749 . 
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75- Michael D. ReeveKate L. PumpaNick Ball : Longitudinal impact for 
booster sessions Micro Tranning Ali, a 222m runner in the preparation 
phase before the competitions, Journal of Science and Medicine in Sport 
November 4272pp472-475 . 

74- Michelle PapasanKatie UdowskiNatalie Litten: The effect of micro-training 
Improve Confidence and heart condition of young swimmers (case study), 
Journal of Journal of Physical and Sports Sciences March 4242pp947-
9:2 . 

79- Marika Aston Toy  3Micro Training via Smartphones in VET for junior 
swimming in light of the Coronavirus pandemic, Vocational Education and 
Training in the Age of Digitization: Challenges and Opportunities, Verlag 
Barbara Budrich 4244pp4:6-422  

42- Penzo, Matteo: Cost-effective training maximising efficiency with Micro 
Tranning techniques,Training Journal (Online); London (Feb49, 
4242pp549-592 . 

47- Phaul B. Laursen, Edward C. Rhodes : Physical exercise micro-training-
induced thermoregulatory responses in Master swimmers: Effects of 
manipulating the duration and intensity of aerobic training sessions, 
Journal of Biomechanics, 4242pp7254-7256 .  

44- Rebecca Cross, Jason Siegler, Paul Marshall, Ric Lovell : Scheduling of 
training and recovery during the in-season weekly micro-cycle: Insights 
from team sport practitioners, European Journal of Sport ScienceVolume 
79, Issue 72 First published: 44 March 4242pp:49-::7 . 

4:- Román-Sánchez, Daniel : Evaluating satisfaction with Tranning 
innovation, its relationship to academic performance and the application of 
Augmented reality-based Micro Tranning, Development and Learning in 
Organizations: An International Journal4 June 4242pp664-654. 
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42- Saila  KyrönlahtiClas-Håkan  Nygård : Work-from-home physical 
ergonomics and trajectories of perceived work capacity among higher 
education employees due to the COVID-79 pandemic, Safety and Health 
at Work Volume 7:, Supplement, January 4244, Page S742 . 

47- Tomoko Traphagan, John V. Kucsera, Kyoko Kishi: Daily Learning 
Challenge: A Gamified Approach For Micro Tranning (Follow-up study for 
young students), Journal of Directed education and training March–April 
pp657-647 . 

 


