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برنامج تدريبى عبر تطبيق زووم للحفاظ على اللياقة البدنية للاعبى جمباز 
 الأيروبك خلال توقف النشاط الرياضى بسبب تفشى فيروس كورونا

 حمد عاطف أحمد م/د
   

 

 -:المقدمة ومشكلة البحث   -

م حيث أثرت على جميع دول العالم  0202تعد جائحة تفشى فيروس كورونا أهم الأحداث خلال عام 

وسرعة إنتشار الفيروس وما سببه من أضرار هائلة وعدد وفيات كبير وذلك لشدة خطورة  فى شتى المجالات

مان ييهااا جماورياة للحد من إنتشاار الفياروس  جدا مما دفع جميع الدول إلى العديد من الإجراءات الإحترازية

ومحاولااة  لمهااع التجمعااات والإخااتلاا يااين الأفااراد فاارح ح اار التجااوالي مصاار العرييااة حيااث لاماا  الدولااة

 الإلتزام داخل المهازل وعدم الخروج إلا للضرورة القصاو  وأيضاا قلال المطاارات وتولام مع ام الانشاطة

والترفيايااة وقيرهااا ممااا أد  إلااى تولاام الهشاااا الرياضاا  علااى ماان ييهاااا الماساسااات التعليميااة والرياضااية 

 .المستو  الدولى والمحلى 

مياع المساايقات الدولياة والمحلياة يسابف تولام الأنشاطة ولام  جميع الإتحاادات الرياضاية يتيجيال ج

وهذه الإجراءات سوف تاثر تايثيرا سالبيا علاى معادلات الليالاة البديهاة والماارياة   الرياضية فى مختلم الدول

، حيااث أا الإسااتمرارية فااى ف الإنقطاااع عاان التاادريفبلجميااع اللاعبااين فااى مختلاام الأنشااطة الرياضااية يساا

وهاذا ماا  تدريف الرياضى للوصل ياللاعبين إلى أعلى مستو  ممكن والحفاظ عليه،دئ الالتدريف أحد أهم مبا

يصاورة فردياة وقيار مقههاه يسابف قلال جمياع الأندياة  دفع مع م اللاعباين الاى محاولاة التادريف فاى المهازل

 .تطبيقا للإجراءات الإحترازية التى فرضتاا الدولة للحد من إنتشار الفيروس وصالات التدريف

ويتحدد مستوي الإنجاز الرياض  ودرجة إجادة اللاعف للأداء الحركا  علا  مقادار ماا يتمتاع ياه مان           

ليالة يدنية ،وعل  ضوء ذلك أصبح الإتجاه الحديث للارتقاء يكفاءة اللاعف البدنية هو توجياه ياراما التادريف 

 (0: 5.) وتركيزها لتطوير مستوي الليالة البدنية

ن  العملياة التدريبياة هاو الوصاول لأفضال الطار  التا  تعمال علاى الارتقااء يمساتو  إنجااز كما أا الادف ما

 (.111:  6. ) اللاعف

فالبراما التدريبية المقههة تعمال علاى ارتقااء المساتو  البادنى والاوظيفى وتهمياة أجاازة الجسام للتقادم            

، ماان خاالال ممارسااة التمريهااات البدنيااة فاااى  يالهشاااا الحركااى والوصااول إلااى المسااتويات الرياضااية العاليااة

 (    9: 8.) الأساس ف  الارتقاء يالأجازة الحيوية لجسم الإنساا

وتتضااح ضاارورة تااوافر يعاات القاادرات البدنيااة لااد  الفاارد لإرتباااااا يالإنجااازفى الهشاااا الرياضااى 

وأيضااا  اة يشااكل جياادالتخصصااى حيااث تتكاماال مااع يعضاااا فااى تاايثير متبااادل  لإتمااام وإنجاااز الحركااة الماااد

 (1:  15) ، ( 15:  16)، (  00:  11.)  . ضرورة الإستمرارية فى التدريف للحفاظ على الليالة البدنية

تاهخفت وإستمرارية التدريف من أهم مبادئ التدريف الرياضى فاذذا ماا إنقطاع اللاعاف عان التادريف 

طاااع لتحقياال المسااتويات الرياضااية العاليااة فااى تاادريجيا ليالتااه البدنيااة ، ولايااد ماان إسااتمرار التاادريف دوا إنق

 ( 126:  6. ) مختلم الأنشطة الرياضية 

عاليااة  يدنيااة ليالااة الوصااول إلااى رياضااة الجمباااز يمختلاام فروعاااا ماان الرياضااات التااى تتطلاافو

 .ة الخاصة للأداء الأمثل فى رياضة الجمبازحيث أنه لايد من توافر القدرات البدني فاظ عليااوضرورة الح

الجمبااز يالإتحااد  يطاولات وجمباز الأيرويك أحد فاروع رياضاة الجمبااز الاذ  إدرج مااخرا ضامن 

وتختلم ابيعة أداء جمل جمباز الأيرويك عن يالى  0216/0212المصر  للجمباز خلال الموسم الرياضى 

ماان اعيااة جمال جمباااز الأيروياك سااواء فردياة أو زوجيااة أو ثلاثياة أو جم كااواتتفاروع رياضااة الجمبازحياث 
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وحركاات الإنتقاال مان مساتو  لأخار ( AMP)والإنتقال فى الملعف يتحركات الأيروياك ماارات الصعويات 

ماع مصااحبة الأداء يالإيقااع الموسايقى وتقايم الجملاة مان خالال إحتساا   وحركات الاري  فاى نفال المساتو 

الهاواحى الفهياة لالأداء ( رجاات د 12)يالإضاافة الاى درجة الصعوية للماارات الحركية المااده خالال الجملاة 

حتاى  هااياة الجملاةوهذا يتطلف الإحتفاظ يمعدلات الليالة البدنياة ل خصومات الأداء( درجات 12) إضافة الى 

 (13) . إنخفاح معدل الليالة البدنية فى نااية الجملةلا يتعرح اللاعف للخصومات يسبف 

سهه ،   12:  15سهه ،  11:  10سهه ،  11:  9)لتالى وتقسم المراحل السهية فى يطولات جمباز الأيرويك كا

( فارد  رجاال ، فارد  سايدات ، زوجاى ، ثلاثاى ، جمااعى ) فى كل مرحلة تاد  مهافساات ( سهه  18فو  

وضع  من لبال اللجهاة الفهياة لجمبااز الأيروياك يالإتحااد الادولى صعوية إجبارية  مااراتولكل مرحلة سهيه 

يهااد  ( ساهة  18مرحلاة فاو  ) باحاث كمادر  جمبااز أيروياك للدرجاة الأولاى ومان خالال عمال ال للجمباز،

لأداء الماااارات ذات  لاتوجااد ماااارات إجباريااة ولكاان يسااعى اللاعبااين هااذه المرحلااةفااى و سااموحة الرياضااى

وتحتااج هاذه درجات الصعوية العالية لرفع ليمة درجاة الصاعوية للجملاه ويالتاالى رفاع الدرجاة الكلياة للجملاة 

 .ارات ذات درجات الصعوية العالية وصول اللاعبين إلى ليالة البدنية عالية والحفاظ علياا الما

خلال فترة تولم الهشاا الرياضى وقلل الأندية وصالات التدريف الرياضى تطبيقا للإجراءات الإحترازية و 

الليالااة البدنيااة  الحفاااظ علااى مسااتو  الباحااث التااى فرضااتاا الدولااة للحااد ماان إنتشااار فيااروس كورونااا حاااول

وعدم إنخفاضااا يدرجاة كبيارة حتاى لا تتطلاف فتارة إعاداد كبيارة جادا عهاد عاودة الهشااا الرياضاى  لللاعبين

وهذا تطلف التواصل ماع اللاعباين لتادريبام فاى مهاازلام لوصول اللاعبين لهفل المستو  لبل تولم الهشاا، 

هاو تطبيال مخصاع لعمال اجتماعاات  Zoomاريل أحد ياراما محادثاات الفياديو، ويعاد تطبيال زووم  عن

ياعتبارهاا أداة للتواصال عان  0211الخدمة تم إنشائاا مهذ عاام . العمل واللقاءات عن يعد يالصوت والصورة

يعد ف  مقرات العمل والشركات والتعليم الإلكترون  ولد يدأ يلقى رواجاً أكبر خلال الفترة الأخيارة ماع تفشا  

لكثياار ماان الشااركات إلااى جعاال موظفياااا يعملااوا ماان المهاازل تماشااياً مااع وياااء فياارس كورونااا واضااطرار ا

 (12). إجراءات العزل الاجتماع 

وتطبيل زووم هو يرناماٌ مختعٌ يمكالمات الفيديو، حيث يستضيم أحدُ المتصلين المكالمة، ويملك كامل 

الصلاحيات مع  متصلٍ آخر كما يمكن مشاركة 122الصلاحيات ضمهاا، ولد تحوي المكالمة أكثر من 

متصلين آخرين، ويهاسف هذا البرناما لقاءات العمل الجماعية والت  تحوي مضيفاً ومشاركين معه ف  اللقاء، 

ويمكن لكلٍ مهام أا يشارك صورة الشاشة الخاصة يه ف  أي ولٍ ، لذا فاو يجعل التواصل ييهام أفضل 

 (18).يوضح كيفية التعامل مع البرناما ( 0)، ومرفل  وأسرع

الأمر الذ  دفع الباحث إلى محاولة التعرف على تيثير يرناما تدريبى عبر تطبيال زووم للحفااظ علاى الليالاة 

 .البدنية للاعبى جمباز الأيرويك خلال تولم الهشاا الرياضى يسبف تفشى فيروس كورونا 

 :البحث  هدف -

الليالة البدنية للاعبى جمباز الأيرويك  التعرف على تيثير يرناما تدريبى عبر تطبيل زووم للحفاظ على      

 .خلال تولم الهشاا الرياضى يسبف تفشى فيروس كورونا 

  -:فرض البحث  - 

الليالة البدنية توجد فرو  ذات دلالة إحصائية يين القياس القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية فى متغيرات لا 

 . ليد البحث للاعبى جمباز الأيرويك
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 -:بحث  إجراءات ال -

  -:منهج البحث - 

 –لبلاى ) وإجاراء القياساين لطبيعاة الدراساة ، وذلاك ياساتخدام التصاميم التجريباى  هالمهاا التجريباى لمهاسابت

 . (يعد 

- :مجالات البحث  -

 -:المجال البشري 

وحة يهااد  سام جمبااز الأيروياكل سهه 18ى الدرجة الأولى مرحلة فو  لاعبتم إجراء الدراسة على عيهة من 

 .الرياضى

- :المجال المكاني - 

 .من خلال تطبيل زووم واللاعبين فى مهازلام تم تطبيل البحث  -

 -:المجال الزماني - 

القياساات ل تام تطبيام،و0202/ 1/ 11م الا  0202/ 1/ 2تم إجراء الدراسات الاستطلاعية خلال الفترة من 

إلاى  15/1/0202جرية الأساسية فاى الفتارة مان ، والت 11/1/0202إلى  10/1/0202القبلية فى الفترة من 

 . 18/2/0202 إلى   16/2/0202والقياسات البعدية فى الفترة من    0202/ 15/2

- :عينة البحث -

جمباز الأيرويك يهاد  سموحة ل سهه 18ى الدرجة الأولى مرحلة فو  الدراسة على عيهة من لاعبابق     

 جريبية مجموعة تلواماا ( لاعبين  5)الرياضى 

 :الدراسات الاستطلاعيـــــــة -

 م0202/ 1/ 11م ال  0202/ 1/ 2أجري  الدراسات الاستطلاعية خلال الفترة من 

 :الدراسة الاستطلاعية الأولى  -

 م0202/ 1/ 2أجري  الدراسة فى يوم 

 :  الهدف من الدراسة  -

الممكن تطبيقاا فى القياسات والإختبارات  حصر الإمكانات المتاحة لد  اللاعبين فى المهزل لإختيار أفضل -

 .المهزل وتدريف اللاعبين على إجرائاا 

 .تحديد تمريهات البرناما التدريبى المقترح التى يمكن تطبيقاا فى المهزل فى ضوء الإمكانات المتاحة  -

 :إجراءات الدراسة  -

زووم يطريقة جيدة والتعرف على تم التواصل مع اللاعبين عيهه البحث والتيكد من إستخدامام لتطبيل 

 .الإمكانات المتاحة فى المهزل 

 :نتائج الدراسة  -

لكل لاعف من عيهة البحث وهى مساحة مهاسبة للتدريف تم التوصل إلى الإمكانات المتاحة داخل المهزل 

 .كرسى  وإجراء القياسات والإختبارات وتمريهات البرناما التدريبى المقترح ، صهدو  خطو، شري  لياس ،

 .القياسات والإختبارات الممكن تطبيقاا فى المهزل تحديد

تمريهات البرناما التدريبى المقترح التى يمكن تطبيقاا فى المهزل فى ضوء الإمكانات تم التوصل إلى 

  .المتاحة
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 : الدراسة الاستطلاعية الثانية  -

 م 0202/ 1/ 11إلى م 0202/ 1/ 8أجري  الدراسة ف  الفترة من 

 :  الهدف من الدراسة  -

 (.شدة الحمل  –فترات الراحة  –زمن الأداء )تقهين أحمال التدريف من حيث  -

 .متوس  زمن الأداء الصحيح والفعل  لكل تمرين على حدة  -

 .معرفة زمن فترة الراحة الإيجايية يين كل تمرين وآخر -

 .متوس  زمن الإنتقال من تمرين لآخر -

 .لتمريهات داخل الوحدة التدريبيةتحديد نوعية وعدد ا -

 :إجراءات الدراسة  -

 تم تطبيل تمريهات البرناما المقترح لعيهة البحث وذلك لتقهين أحمال التدريف من حيث  -

 ( .شدة الحمل  –فترات الراحة  –زمن الأداء ) 

 :نتائج الدراسة  -

 : تم تقهين الأحمال من خلال  -

   -:من خلال أقصى تكرار  -
 الهسبة المئوية للشدة المطلوية×  ألصى تكرار                                                                                                                  

 =  عدد التكرارات للشدة المطلوبة                              
                                                                                                                                     122 

 

   -:من خلال زمن الأداء الأقصي  -
 الهسبة المئوية للشدة المطلوية×   ألصى زمن للأداء                                                                                                              

 =                                         زمن الأداء المطلوب للشدة المطلوبة                      
                                                                                                                                    122 

 : القياسات و الاختبارات المستخدمة في البحث -

والتى تحقل المعاملات  تم إختيار القياسات والإختبارات التى تعبر يصورة عامة عن مستو  الليالة البدنية

ولا تحتاج إلى أجازة أو أدوات كثيرة حتى يسال أداؤها فى المهزل  (الصد  والثبات والموضوعية ) العلمية 

 -:ى كالتالى وه

  

 :القياسات الأساسيه لعينة البحث: أولاً  -

 .تم إحتسايه لألر  شار  -( : العمر)السن  -

 .تم لياسه لألر  سهتيمترا واحدا  -:  الطول الكلى للجسم -

 ( 91-91:  0) . تم لياسه لألر  كيلو جرام   -:  وزا الجسم -

   -:إختبارات القدرات البدنية الخاصة:ثانيا -

 : ةونالمر -

  جراند كار شمال  - جراند كار يمين  -جراند كار عرح -

 لياس الزاوية يين الجذع والرجلين / مرونة ثهى الجذع أماما أسفل من على الصهدو  -

(9 :091- 092) 
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 :تحمل القوة  -

 (  P.U) ث  62/ ثهى الذاراعين من الانبطاح المائل  -

 ث  62/رفع الجذع والرجلين من الرلود الذراعاا عاليا  -

 ( 010، 011:  12) ، (115:1)ث  62/ تقوس الجذع من الإنبطاح  -

 

 :القوة المميزة بالسرعة  -

 ( P.U) ث  15/ ثهى الذاراعين من الانبطاح المائل  -

 ث 15/رفع الجذع والرجلين من الرلود الذراعاا عاليا  -

 ( 058، 050:  12) ث  15/ تقوس الجذع من الإنبطاح  -

 

 :القوة الإنفجارية  -

 سم/ الوثف العمود   -

 ( 322:  12( )  112، 129: 1)سم / الوثف العريت  -

 

 :السرعة الحركية  -

 (   090:  12)  ث  15/ الجر  فى المكاا  -

 

 :الرشاقة  -

 ( 1) مرفل                           (012 -032: 9)ث  12/ الإنبطاح المائل من الولوف  -
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 تجانس العينه                                               -
 5= قبل التجربة ن  واللياقة البدنيةالدلالات الإحصائية للمتغيرات الأساسية  (1)جدول 

 الدلالات الإحصائية

 المــتــــــــغيــــــــــــرات 

وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابي

الإنحراف 

 المعياري

معامل 

 الإلتواء

عامل م

 الإختلاف

ت
را
غي
مت
ال

ية 
س
سا
لأ
ا

 

 4.36 0.51- 0.84 19.20 سهة السن

 2.43 0.43- 4.22 173.40 سم الطول 

 8.33 0.27 5.55 66.60 كجم الوزن

 

ية
دن
لب
 ا
قة
يا
لل
 ا
ت
را
غي
مت

 

 المرونة

 3.39 0.40- 5.70 168.00 درجة  جراند كار عرض

 2.66 1.03 4.60 172.80 درجة جراند كار يمين

 4.44 0.25- 7.30 164.60 درجة جراند كار شمال

 23.57 0.00 3.54 15.00 درجة  ثنى الجذع أماما أسفل

 تحمل 

 القوة

 5.31 0.61 3.21 60.40 عدد ث 06/ ثنى الذاراعين من الانبطاح المائل 

 4.63 0.91 2.17 46.80 عدد ث 06/رفع الجذع والرجلين من الرقود الذراعان عاليا 

 5.72 0.00 2.92 51.00 عدد ث 06/ تقوس الجذع من الإنبطاح على صندوق 

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 5.73 1.26 0.89 15.60 عدد ث 15/ ثنى الذاراعين من الانبطاح المائل 

 4.71 0.00 0.71 15.00 عدد ث 15/رفع الجذع والرجلين من الرقود الذراعان عاليا 

 8.71 0.17- 1.34 15.40 عدد ث 15/ اح على صندوق تقوس الجذع من الإنبط

القوة 

 الإنفجارية

 11.45 1.03 4.88 42.60 سم الوثب العمودى

 2.65 0.54 6.52 246.00 سم الوثب العريض

السرعة 

 الحركية
 7.20 1.36 1.22 17.00 عدد ث 15/ الجرى فى المكان 

 7.40 0.61 0.55 7.40 عدد ث 16/ الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة

 

لعيهة البحث لبل التجرية  البدنية لليالةمتغيرات الأساسية واوالخاص يالدلالات الإحصائية لل( 1)من الجدول 

يتضح أا البيانات الخاصة يعيهة البحث الكلية معتدلة وقير مشتتة وتتسم يالتوزيع الطبيعى للعيهة ، حيث أا 

تقتر  من الصفرمما ياكد إعتدالية البيانات وهذه القيم  ( . 1006، 1021 -)معامل الإلتواء يهحصر يين 

 .وتجانل العيهة 
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 :  الدراسة الأساسية  -

تدريبى مقترح عبر تطبيل زووم للحفاظ علاى الليالاة البدنياة للاعباى لبرناما المجموعة التجريبية خضع     

 (  1 )مرفل  وروناجمباز الأيرويك خلال تولم الهشاا الرياضى يسبف تفشى فيروس ك

 

 :المقترح برنامج ال -

 

ابقا للإمكانات المتاحة وساولة أداؤها فى المهزل عبر تطبيل تمريهات البرناما التدريبى المقترح تم إختيار 

- :وذلك من خلال ( 3)  مرفل وإرتباااا يطبيعة أداء جملة جمباز الأيرويكزووم 

  . السهيه إختيار التمريهات المهاسبة لخصائع المرحلة  -

 .  ينمراعاة مبدأ الفرو  الفردية يين اللاعب -

 (شدة الحمل  –فترات الراحة  –زمن الأداء )تقهين أحمال التدريف من حيث  -

 . تمريهات (  12:  8) عدد تمريهات الوحدة التدريبية يتراوح ما يين  -

 .ثانية (  92:  15) متوس  زمن أداء كل تمرين يتراوح مايين  -

 .ثانية(  62: 32) البيهية يتراوح ما يين  متوس  الراحة -

 .مرات  3 - 0عدد تكرار المجموعات تتراوح ما يين  -

 .دلائل  5:  0زمن الراحة يين المجموعات يتراوح ما يين  -

 

وحدة تدريبية ( 36)وحدات تدريبية أسبوعيا يوالع ثلاث يوالع   أسبوع ( 10) تم توزيع البرناما على مد  

 (1)دليقة مرفل ( 92)التدريبية  ، وكاا زمن الوحدة

 

 : المعالجة الإحصائية -

 :             فى استخراج المعالجات الإحصائية التالية Spss تم إستخدام البرناما الإحصائى 

 .المتوس  الحساي  -

 .الإنحراف المعياري -

 .معامل الإلتواء -

 .معامل الإختلاف -

 .T Pairedللمشاهدات المزدوجة  " ت"اختبار  -
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 :ومناقشة النتائج  عرض -
 -:عرض النتائج : أولاً  -
 5=ن لمجموعة التجريبيةل ويعد التجرية لبل ليد البحثالبدنية  الدلالات الإحصائية لمتغيرات الليالة(  0) جدول 

 الدلالات الإحصائية

 

 

 متغيرات اللياقة البدنية

وحدة 

القيا

 س

 القياس البعدى القياس القبلى
الفرق بين 

 المتوسطين

 (ت)مة قي

 ع± س   ع± س   ع± س  

 المرونة

 1.633 1.095 0.800 5.891 167.20 5.701 168.00 درجة  جراند كار عرض

 2.449 0.548 0.600 4.868 172.20 4.604 172.80 درجة جراند كار يمين

 1.500 0.894 0.600 7.314 164.00 7.301 164.60 درجة جراند كار شمال

 1.633 2.739 2.000 2.739 17.000 3.536 15.000 درجة ثنى الجذع أماما أسفل

 تحمل القوة

 2.449 0.548 0.600 2.950 59.800 3.209 60.400 عدد ث 06/ ثنى الذاراعين من الانبطاح المائل 

 2.449 0.548 0.600 2.387 46.200 2.168 46.800 عدد ث 06/رفع الجذع والرجلين من الرقود الذراعان عاليا 

 2.449 0.548 0.600 2.966 50.400 2.915 51.000 عدد ث 06/ الجذع من الإنبطاح  تقوس

القوة 

المميزة 

 بالسرعة

 1.000 0.447 0.200 0.548 15.400 0.894 15.600 عدد ث 15/ ثنى الذاراعين من الانبطاح المائل 

 2.449 0.548 0.600 0.548 14.400 0.707 15.000 عدد ث 15/رفع الجذع والرجلين من الرقود الذراعان عاليا 

 1.633 0.548 0.400 1.000 15.000 1.342 15.400 عدد ث 15/ تقوس الجذع من الإنبطاح 

القوة 

 الإنفجارية

 2.449 0.548 0.600 4.637 42.000 4.879 42.600 سم الوثب العمودى

 2.449 2.739 3.000 4.472 243.00 6.519 246.00 سم الوثب العريض

ة السرع

 الحركية
 1.633 0.548 0.400 1.140 16.600 1.225 17.000 عدد ث 15/ الجرى فى المكان 

 1.633 0.548 0.400 0.707 7.000 0.548 7.400 عدد ث 16/ الإنبطاح المائل من الوقوف  الرشاقة

        7022=    6065الجدولية عند مستوى ( ت )قيمة * 

لمتغيارات الليالاة البدنياة الخاص يالدلالات الإحصائية  (  1) والشكل البيانى  ( 0) جدول  يتضح من

فاى  جمياع ( 2025)وجود فارو  معهوياة عهاد مساتو  عدم  ليد البحث لبل ويعد التجرية للمجموعة التجريبية

وهى ( 0015 :  1022)المحسوية تتراوح يين ( ت ) المتغيرات يين القياسين القبلى والبعد  حيث كان  ليمة 

 .( 0022( = )2025)الجدولية عهد مستو  ( ت )يمة من ل للأ
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 يوضح الفرق بين متوسطات القياسين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى متغيرات اللياقة البدنية قيد البحث(  1) شكل بيانى 
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- : مناقشة النتائج: ثانياً  -

 :مناقشة نتائج المجموعة التجريبية قبل وبعد التجربة  -

الخاص يالدلالات الإحصاائية لمتغيارات الليالاة البدنياة (   1) والشكل البيانى (  0) إتضح من جدول 

فاى  جمياع ( 2025)ليد البحث لبل ويعد التجرية للمجموعة التجريبية عدم وجود فارو  معهوياة عهاد مساتو  

وهى ( 0015:   1022)المحسوية تتراوح يين ( ت ) القياسين القبلى والبعد  حيث كان  ليمة المتغيرات يين 

 (0022( = )2025)الجدولية عهد مستو  ( ت )ألل من ليمة 

وتدل هذه الهتائا على عدم إنخفاح مستو  الليالة البدنية للمجموعة التجريبية ليد البحث خالال فتارة 

سااتمرارهم فاى التادريف وعادم الإنقطااع خاالال هاذه الفتارة وتهفياذ البرناااما تولام الهشااا الرياضاى ن ارا للإ

التدريبى المقترح عبر تطبيال زووم تطبيقاا للإجاراءات الإحترازياة التاى فرضاتاا الدولاة ومهااا قلال الأندياة 

 .الرياضية للحد من إنتشار فيروس كورونا 

التاادريبى المقتاارح عباار تطبياال زووم فااى إلااى فاعليااة البرناااما هااذه الهتااائا الإيجاييااة يرجااع الباحااث 

الحفاظ على مستو  الليالة البدنية لعيهة البحث من خلال إستمرارهم فاى التادريف وعادم الإنقطااع عهاه خالال 

 .فترة تولم الهشاا الرياضى 

أا  التدريف المقهن والمستمر  يعتبار مان  (م0229)مفتى ايراهيم حماد  وهذ الهتائا تتفل مع ما ذكره

لعوامل الت  تادي إلى تحسين العمليات الوظيفية والت  تضف  علاى ممارسايه يعات التغيارات الوظيفياة أهم ا

الت  تحدث تح  تيثير الأحمال التدريبية المه مة، لأا البراما والأحمال التدريبية تعتبر مثيرات هادفة تادي 

 (22: 11. ) ليةللارتقاء يالمستو  البدن  والوظيف  والمااري للوصول للمستويات العا

م أا إستمرارية التدريف أساس هام لتطوير 0225وتتفل أيضا مع ما ذكره عصام الدين عبد الخالل         

حالة الرياضى التدريبية والتكيم وتثبي  ما اكتسبه الفرد ، حيث يجف أا يكوا التدريف مستمرا اوال العام 

لى تطوير مستو  الرياضىحتى يمكن تثبي  عملية الذ  ياد  يذنت ام إلتضمن التحميل المهاسف الشامل 

 ( 126،  99:  6)  . التلائم والتكيم ويالتالى يتقدم مستو  الرياضى يذستمرار

م أا وصول اللاعبين لأفضل المستويات 0229ويضيم كلامن على البيك ، عماد أيوزيد ، محمد خليل 

 .ين للاعبلا إنقطاع للإرتقاء يالأداء المستقبلى الرياضية العليا يتطلف الإستمرار فى التدريف المهت م دو

(2  :50 ) 

م ، يسر  محمد حسن 0210من أميرة عبد الحميد شولى لادراسة كوتتفل هذه الهتائا مع نتائا        

م ،على أا التدريف المهت م والمستمر على يراما التمريهات 0221م ، رأف  عبد المهصم على 0222

 (1( )10( )3) .فى الليالة البدنية للوصول إلى ألى مستو  ممكن والحفاظ عليه المتهوعة تاثر إيجاييا 

 

  :الاستنتاجات  -

عدم وجود فرو  معهوية يين القياسين القبلى والبعد  للمجموعة التجريبية فى متغيرات الليالة البدنية  .1

 .ليد البحث 

لحفاظ على مستو  الليالة البدنية خلال البرناما التدريبى المقترح عبر تطبيل زووم ياثر إيجاييا فى ا .0

 .رياضى لفترة تولم الهشاا ا
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 :التوصيات  -

البراما التدريبياة عبار تطبيقاات التواصال الإجتمااعى للحفااظ علاى مساتو  الليالاة استخدام ضرورة  .1

 .البدنية للاعبين خلال فترات تولم الأنشطة الرياضية لأ  سبف من الأسبا  

 .طور التكهولوجى الاائل من يراما وتطبيقات لخدمة العملية التدريبية الإستغلال الأمثل للت .7

 .فى مختلم الأنشطة الرياضية ضرورة إجراء العديد من الدراسات المشاياة  .3
 

  -: المراجع
 

المدخل التطبيق  للقياس ف  الليالة البدنية، مهشية المعارف  : ايراهيم أحمد سلامة   .1

 .م 0222الأسكهدرية، 

حمد خاار، عل  أحمد م  .7

 فامى البيك

القياس ف  المجال الرياض ، الطبعة الرايعة، دار الكتا  الحديث،  :

 .م 1996القاهرة، 

 أميـرة عبـد الحميـد شـول   .3

 

فعالية تدريبات التوازا فى يعت المتغيرات الكيهماتيكية  :

والفسيولوجية لتطوير الضر  الساحل  كلية التريية الرياضية 

 .م0210،معة الإسكهدرية للبهات ، جا

 رأف  عبد المهصم عل   .4

 

تيثير تهمية التوازا الحرك  والعضل  عل  الإنحرافات الجانبية  :

لمسافة الوثبة الثلاثية ، رسالة دكتوراه ، كلية التريية الرياضية 

 .م0221للبهين ،  يالإسكهدرية ، 

 عزم  فيصل السيد   .5

 

تو  ن ام الطالة الاوائ  فاعلية تمريهات الخطو للارتقاء يمس :

سهة ، رسالة ماجستير ، " 15-13"واللاهوائ  للمرحلة السهية  

 .م0220 ،كلية التريية الرياضية للبهين ، جامعة الإسكهدرية

التدريف الرياض  ، ن ريات وتطبيقات ، الطبعة العاشرة ، دار  : عصام الدين عبد الخالل   .0

 .م0212 ،المعارف ، الإسكهدرية

فامى البيك ،عماد على   .2

الدين عباس أيو زيد ، محمد 

 أحمد خليل 

الإتجاهات الحديثة فى التدريف الرياضى ، ن ريات وتطبيقات ،  :

 .م0229الطبعة الأولى ، مهشية المعارف يالأسكهدرية ، 

 ليلى عبد العزيز زهراا   .8

 

، الأسل العلمية والعملية للتمريهات، دار الفكر العري ، القاهرة :

 .م1992

 محمد حسن علاوي،   .9

  محمد نصر الدين رضواا

 .م 0221أختبارات الأداء الحرك ، دار الفكر العري ، القاهرة،  :

 

القياس والتقويم ف  التريية البدنية والرياضة، الجزء الأول، الطبعة  : محمد صبحى حسانين    .16

 .م 0221السادسة، دار الفكر العري ، القاهرة، 

التدريف الرياضى للهاشئين والمدر  الهاجح ، دار الكتا  الحديث ،  : اد مفتى ايراهيم حم  .11

 .م0229، القاهرة

 يسر  محمد حسن  .17

 

تيثير تطوير المحللات الحسية عل  مستوي أداء يعت ماارات  :

مجموعة الدورانات والشقلبات، رسالة دكتوراه، كلية التريية 

 .م0222الرياضية للبهين، جامعة الأسكهدرية ،
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