
 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (2الجزء ) 19العدد        العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة المجلة

 

555 

تأثير بروتوكول مقترح للإحماء عمى دينامية معدل ضربات القمب وبعض المتغيرات الوعيفية 
 والبدنية لدى لاعبات كرة الدمة

 أ.م.د/ محمد حامد محمد فهسي                                                        
 بقدم عمهم الرحة الرياضية أستاذ مداعد                                                  

 جامعة حمهان -كمية التربية الرياضية لمبشين بالقاهرة                                           
  المقدمة ومذكمة البحث :

تطهر عمم فديهلهجيا الرياضة فى الدنشها  اخيينرة بلزنل التقندم ال بينر فنى اسناال ال يناس 
 جهنننننحة الحدلىنننننة التنننننى ت نننننيس مختمننننن  الت ينننننرا  اللدنننننيهلهجية السختملنننننة الستسىمنننننة فنننننى ا داا  اا

اال يسياايننة لممدننم فننى حالننة الراحننة اعشنند بننى  المهنند البنندمى ا سننهاأ دايننل معامننل ال ينناس أا فننى 
السدعنننا االرننناخ  الرياضنننية احسامنننا  الدنننذاحة ا احننند أدد ذلنننة فلنننى حننندا  زينننادة كبينننرة فنننى 

جهحة المدم الحيهية أثشاأ مسارسة الرياضنيين لنمذنطة السعمهما  اللديهلهجية التى تهضح حالة أ
الرياضية ا مسنا أسنهم فنى تطنهير انرد التندريا اتقشنين حسنل التندريا بسنا لنتدام من  حندرة المدنم 
عمنننى تحسمنننت ااةسنننتلادة منننن تاثيراتنننت اةتمابينننة اتمشنننا التننناثيرا  الدنننمبية عمنننى الحالنننة اله ي ينننة 

 (.1: 6()178: 1االرحية لمرياضيين)
أتنناذ ذلننة فمةاميننة دراسننة فسننتمابا  العدلنند مننن الست يننرا  اللدننيهلهجية أثشنناأ ا داأ اللعمنني ا 

لمسذاريا  الرسسية االهحندا  التدريبينة لدعبني كنرة الدنمة امشهنا معند  ضنربا  القمنا النىد تعتبنر 
مهشننرام مهضننه ياح لتحدلنند شنندة الحسننل الهاحنن  عمننى خعبنني كننرة الدننمة ا حينن  أشننار  متنناا  دراسننة 

et.al Conte, (2015()23 ).كونتي  ( ا2016()53) et.al Vencúrik. واخرون  فينكريك
عمى اجهد زيادة اردتة في الستطمذا  اللديهلهجية االبدمية لدعبي كرة الدمة اثشاأ أداأ السذاريا  
التشافدننننننية فنننننني الدننننننشها  ا ييننننننرة م ننننننرام لحنننننندا  زيننننننادة فننننننى سننننننرعة تحركننننننا  الدعبننننننين دايننننننل 

( ابالتنننالى حننندا  زينننادة فننني شننندة اةحسنننا  التدريبينننة السشلنننىة داينننل السذارينننا  Tempoالسمعنننا)
ا مسنا أدد فلني ت يينر فنى ملهنهم  مشى بداتة السذاراة احتى مهالتها )افقام لقنامهن كنرة الدنمة(الرسسية 

اأهننداو امحتهيننا  براتهكننهخ  اةحسنناأ التقميدتننة السعتنناد فسننتخدامها مننن حبننل ا جهننحة اللشيننة ل ننرة 
 دمة.ال

et.al Zmijewski (2020()59 ). زميجيفدكي( ا 2015()41) H, Neiva. نيفاتذير 
ل ل رياضة سهاأ كامن  فردتنة أا جسا ينة براتهكنه  اةحسناأ الخناو بهنا االنى  لتشاسنا  فلي ان

براتهكننننهخ  اخحسنننناأ منننن  الستطمذننننا  البدميننننة االلدننننيهلهجية االسهاريننننة الخا ننننة بهننننا ا اتختمنننن   
Warm-up  من حي  فترة أستسرارية اشدة التسريشنا  السدنتخدمة االسرحمنة الدنشية االمنشس  أتزاح

 االحالة البدمية لدعبين .  
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 عمياد اليدي ( ا 2003()19) Bishop بيذيو  ( ا8()1994) زكيي   درويي اأكند  
( ا عمنى أهسينة فتنرة اةحسناأ 2011()18) Benson بينديون ا ( 10()2005) عباس أبو زيد
ا اامخلنا  النحمن لمه نه   core temperatureرتلناد درجنة الحنرارة المدنم   حين   تدنتخدم

ا   time to achieve peak tension and relaxationفلنى ذراة التنهتر ااخسنترياأ   
  the vasodilatation and increasedاتهسن  ا ا ينة ازينادة تندفد الندم فني العزند 

muscle blood flow  ل سنةر العزند  اتحمنل اللهسنلا  عنالي الطاحنة ا اتحدنين كلناأة تحمن
 energy -improved efficiency of muscle glycolysis and highأثشناأ التسنرين

phosphate degradation during exercise   ا  ازينادة معند  الته نيل العرننبي. 
increased nerve conduction rate   

التنندريبي فنني كننرة الدننمة سننهاأ فننى اخمدتننة أا امننن ينند  يبننرة الذاحنن  العسميننة فننى السمننا  
( 2015ماشننتا ( االسذنناركة فننى كنناس العننالم لمشاشننتا ) –رجننا  –السشتخذننا  السرننرية )سننيدا  

حننندا  ت يينننرام كبينننرأ اجههرينننام فنننى اةحسننناأ الخننناو خحنننل الذاحننن  ( سنننشة بالتذنننية ا 17تحننن  )
مه يننة التنندريذا   –يننة اةانناخ  لدعبننى كننرة الدننمة مننن حينن  الذننةل االسحتهيننا  التدريبيننة )مه 

عنندم اجننهد دخاننل عمسيننة عمننى براتهكننهخ  اةحسنناأ باةضننافة فلنني   فتننرا  الراحننة ( ا -اشنندتها
حمننة ا بحننا  العمسيننة )عمننى حنند عمننم الذاحنن ( فننى جسههريننت مرننر ا ا السىمننى لدعبنني كننرة الدننمة  

ا اعندم أهتسنام ا جهنحة اللشينة العربية التي أجري  عمى براتهكد  اةحساأ فى رياضة كرة الدنمة 
بترنننسيم ببراتنننهكد  اةحسننناأ برنننهرة عمسينننة مقششنننة ا مسنننا دفننن  الذاحننن  فلننني فجنننراأ دراسنننتت فنننى 
محاالننننة عمسيننننة لمتعننننرو اللننننراد االتنننناثيرا  الحادثننننة  متيمننننة أداأ خ ذننننا  كننننرة الدننننمة الشاشننننتا  

افترة فستسراريتها من يد   شدة التدريذا  السدتخدمةلبراتهكهلين مختملين من اةحساأ من حي  
ا  Polar Team proمراقذة دلشامية معد  القما يد  ا داأ اللعمي لهسا باستخدام جهناز بنهلر 

عمنننننى منننندد الت ينننننر الحننننناد  فننننني بعننننن  الست ينننننرا   تننننناثير براتهانننننهلي اةحسننننناأاالتعننننرو عمنننننى 
 أدااهسا. بعد اللديهلهجية االبدمية

 أهداف البحث :
الحادثة في متهسط معد  ضريا  القما فنى الدقيقنة ا فجسنالي السدنافة  السقارمة بين الت يرا  .1

السقطهعننة ا معنند  الحسننل التنندريبي ا اعنندد الدننعرا  الحراريننة السدننتهم ة ا ازمننن أسننتسرارية 
الد ذنننا  فنننى السشنننااد السختملنننة لسعننند  القمنننا ل يننند  أداأ براتهانننه  اةحسننناأ السقتنننرذ 

 الدمة .ااةحساأ التقميد  لدد خ ذا  كرة 
السقارمننة بننين الت يننرا  الحادثننة فنني ضنن ط النندم اةم ذاضنني ا ضنن ط النندم اةمذدننااى ا درجننة  .2

حرارة المدنم ا االتذنذ  ا كدنميشي متيمنة أداأ براتهانه  اةحسناأ السقتنرذ ااةحسناأ التقميند  
 لدد خ ذا  كرة الدمة .
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يمنننة أداأ براتهانننه  اةحسننناأ السقارمنننة بنننين الت ينننرا  الحادثنننة فننني السرامنننة االقننندرة العزنننمية مت .3
 السقترذ ااةحساأ التقميد  لدد خ ذا  كرة الدمة .

 تداؤلات البحث:
هنننل تهجننند فنننراد فننني دلشامينننة متهسنننط معننند  ضنننربا  القمنننا فنننى الدقيقنننة ا فجسنننالي السدنننافة  .1

السقطهعنننة ا معننند  الحسننننل التننندريبي ا اعنننندد الدنننعرا  الحرارينننة السدننننتهم ة ا زمنننن أسننننتسرارية 
ى السشنننااد السختملنننة لسعننند  القمنننال ا يننند  أداأ براتهانننه  اةحسننناأ التقميننند  الد ذنننا  فننن

 ااةحساأ السقترذ لدد خ ذا  كرة الدمة؟
هننل تهجنند فننراد فننى ال ينناس الذعنندد عننن ال ينناس القبمنني  فنني ضنن ط النندم اةم ذاضنني ا ضنن ط  .2

ه  اةحسننناأ الننندم اةمذدنننااى ا درجنننة حنننرارة المدنننم ا االتذنننذ  ا كدنننميشي متيمنننة أداأ براتهاننن
 التقميد  ااةحساأ السقترذ لدد خ ذا  كرة الدمة ؟

هل تهجد فراد فى ال ياس الذعدد عن ال يناس القبمني فنى السرامنة االقندرة العزنمية متيمنة أداأ  .3
 براتهاه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ لدد خ ذا  كرة الدمة ؟

 مرظمحات البحث :
مذنننننننااام حركينننننننام راتيشيمنننننننا مت نننننننررام ا تقنننننننهم بنننننننت    warm-up Protocolبروتوكول الإحماء : 

الرياضنننيهن حبنننل اداأ الهحننندا  التدريبينننة االسذارينننا  التشافدنننية فنننى الرياضنننا  السختملنننة ا االنننى  
تختمننن  مننننن رياضننننة  يننننرد سنننهاأ كامنننن  فردتننننة أا جسا يننننة ا االتننني تعسننننل عمننننى تهيتننننة ا عننننداد 

مذنا  البدمينة االلدنيهلهجية االسهارينة لمرياضننا  عزند  المدنم اأجهحتنت الحيهينة عمننى أداأ الستط
 (59)(41()40)(10()19()8)السختملة االهحاتة من اة ابا . 

هنى حالنة اخرتلناد التندريمي فنى كلناأة عسنل  Preparing the athleteتهيئية لمرياضيي :   
 (2ا جهحة الحيهية أثشاأ ا داأ الرياضي.)

هننى الحالننة التننى تةننهن فيهننا الدعننا عمننى درجننة  Steady stateالحاليية البابتيية لمرياضييي  : 
 (2.)عالية من التهافد بين اله اا  الحركية االلديهلهجية

تعتبننر مننن أكىننر قياسننا  القمبيننة الهعاايننة أسننتخدامام فنني  Heart Rateمعييدل ضييربات القمييب :  
ايحيد حمينل  ضربة/ دقيقة ا  80-60مما  تقشين اةحسا  التدريبية ا لترااذ السعد  الطبيعي بين

ضننربا  ا بيشسننا تقننل هننىا السعنند   لنندد الرياضننيين خمننت  10-7لنندد اةمننا  عننن الننىكهر بشحننه 
لننرتذط بحمننم النندم الننى  لدفعننت القمننا منن  كننل ضننربة ا الننى  تةننهن كبيننرام لنندد الرياضننييين مقارمننة 

أا  stethoscopeب يننر الرياضننيين ا ايدننتد  عميننت بهاسننطة ال ينناس باسننتخدام الدننساعة الطبيننة 
 (4.)باستخدام أ  من أجهحة ال ياس ا يرد مىل جهاز بهلر

هنه أحند الست ينرا  السدنتخرجة منن تحمينل اخداأ  Training Load : معيدل الحميا التيدريبي 
ا اينتم تقندلرها فل ترامينام منن يند  معرفنة  Polar Team proلممهناز اللعمني  لدعنا بهاسنطة 
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 personalلتنني تننم فديالهننا عمننى المهنناز مدننذقام معنند  ضننربا  القمننا االسعمهمننا  الذخرننية ا
information  مىننل الدنننن ا المننشس ا النننهزن االعسننر التننندريبي  ا االتنني تدنننتد  مشهننا عمننني كسينننة

المهد الهاح  عمى الدعا أثشاأ الهحدة التدريبية ا الى  تعتسد عمى شدة افترة أستسرارية التندريذا  
مرفننند ) أتنننام/ سننناعا  ( بنننين الهحننندا  التدريبينننة. ا ايسةنننن منننن يدلهنننا عسنننل مقارامنننا  تلرنننيمية

(5()6) 
مننهد مننن هنني اةانناخ  اخسننتاتيةية ا   SS) )Static stretchingالإطييالات البابتيية :  -6

أحننند ا انننراو فلنننى مهاتنننة السننندد الحركننني لنننت ا مننن  اخحتلنننا  التننني تعتسننند عمنننى حركنننة اةاننناخ  
  (58()30بالهضعية السذدادة الىابتة لسدة محددة )

مننهد هنني اةاناخ  الدلشاميةينة ا    DS) )Dynamic stretchingالإطيالات المتحركية:  -7
منن اةاناخ  التني لتزننسن حركنا  محةهمنة لننتم ادااهنا  اثشناأ الحركنة مننن يند  السندد الحركنني 

 (30()26.)االسذابت لمحركا  السدتخدمة في الرياضا  السختملةلمسلا ل السختملة ا 
 :الدراسات المرجعية 

التعننرو ( هنندف  الدراسننة 2020()59) et,al. Zmijewski P.ا يننران  زمجيوسييكي دراسننة -1
عمى التاثيرا  الحادثة متيمة أداأ اةااخ  الىابتة االستحركة فى براتهكد  اةحساأ عمنى العندا 

( خ ذنة منن خ ذنا  13احند أشنتسم  عيشنة الدراسنة عمنى )الدري  الست رر لدد خعبى كرة اليند . 
( دحنااد متبهعنام بدحند منن 5باداأ فحساأ ههااي لسندة )حام جسي  أفراد عيشة الذح  اليد ا حي   كرة
( براتهكننهخ  ةانناخ  الطننرو الدننلمي )اةانناخ  الىابتننة ا اةانناخ  الستحركننة ا اعنندم أداأ 3)

حينن  حننام جسينن  ( مننرا  مننن الدننرعة القرننهد عمننى الدراجننة اخرجهمتريننة. 5اانناخ ( حبننل فجننراأ)
أتننام ا  3-2( أتننام مختملننة بيشهسننا 3كننل براتهكننه  برننهرة مشلرننمة فنني )راد عيشننة الذحنن  بتشليننى أفن

حبل ابعد براتهكهخ  اةحساأ من  Range of movement  (ROM)اتم قياس السدد الحركي
بعنند  اجننهد زيننادة فننى السنندد الحركننياأشننار  متنناا  الدراسننة فلنني ينند  ايتذننار ثشنني المننىد أمامننام. 

الستحركننننة ااةانننناخ  الىابتننننة ا اأا نننن  الدراسننننة بننننان أداأ اةانننناخ  الستحركننننة فننننى اةانننناخ  
 براتهكد  اةحساأ تحدن العدا الست رر أفزل من اةااخ  الىابتة.

( هنندف  الدراسننة 2020()31)et,al. Isıkdemir, Erhan.ا يننران  إرهييان إسيييكندر دراسننة -2
عمننى ماشننتي كننرة اأ براتهكننه  مختملننين مننن اخحسنناأ فلنني السقارمننة بننين التنناثيرا  الحادثننة متيمننة أد

 1.8±  15.7( منن ماشنتي كنرة الدنمة النىكهر)العسر12احند أشنتسم  عيشنة الدراسنة عمنى ) الدنمة.
±  3.6م ؛ العسنر التندريبي  7.2±  170.3كمم ؛ اه  المدنم  14.0± 67سشة ؛ ازن المدم 

ا ات يينر اتمنا   vertical jump (VJااشنتسم  مت ينرا  الذحن  عمني الهثنا العسنهد  )( ا 1.7
ا تنم تدنميل ال ياسنا  باسنتخدام م نام  change of direction running( CODأداأ المر  )
Optojump الهثنننا العسنننهد  التننني تنننم أشنننار  متننناا  الدراسنننة فلننني اجنننهد فنننراد دالنننة فحرننناايا  . ا
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اةحساأ بن  براتهكه  ا الخاو بةرة الدمةبراتهكه  اخحساأ الدلشاميةي الحره  عميها بعد أداأ 
FIFA +11  بدسننننتخدام السنننندربهن اريقننننة فحسنننناأ عرننننبية عزننننمية  اأا نننن  الدراسننننةاa 

neuromuscular warm-up method   حبننل ا مذننطة التنني تذننسل العنندا الدننري  االحركننا
 اةملمارية.

 ( هنننندف  الدراسننننة2019()50) et,al. Stevanovic VB.ا يننننران  سييييتيفانو يك دراسننننة -3
Specific -Sportعمننى التنناثيرا  الحادثننة متيمننة أداأ براتهكننه  اةحسنناأ التخررنني التعننرو 

Up-Warm  مدافة الهثا العسهدد لدد خعبى كرة الدمة. احد أشتسم  عيشة الدراسنة عمنى عمى
كمننم ؛  9±  76.5سننشة ؛ ازن المدننم 0.42±  18( مننن خعبنني كننرة الدننمة الذننذا  )العسننر 12)

 (SS)أشننار  متنناا  الدراسننة فلنني أن السننحلا بننين اةانناخ  الىابتننة. ا سننم( 9±  188اننه  المدننم 
 حدا  زيادة في مدافة الهثا العسهد .فلى معام أدد  (DS)ااةااخ  الستحركة 

السقارمنة بنين ( هندف  الدراسنة 2019()39) .et.al. Montalvo Sااينران  مونتيالفودراسنة  -4
لنندد خعبنني المسذننازا احنند أشننتسم  ة العزننمية براتهكننهخ  اةحسنناأ السختملننة اتاثيرهننا عمننى القنندر 

 23.18( خ ذا  من خعبي المسذاز ا تترااذ أعسنارهم بنين)2( خعبين ا )9عيشة الدراسة عمى )
حينننننننن  حننننننننام جسينننننننن  أفننننننننراد عيشننننننننة الذحنننننننن  بنننننننناداأ حلننننننننحة الحركننننننننة السزننننننننادة  سننننننننشة( ا ±2.52 

countermovement jump (CMJ)  ا حلنحة القرفرنناأsquat jump (SQJ),  ا االقلننحة
 photoelectric cell ا اتنم اسنتخدام جهناز يمينة كهراضنهاية  depth jump (DJ)العسيقنة 

device   ل يناس ارتلناد القلنحة العسهدتنة vertical jump height (VJH), ا ااحن  الطينران 
flight time (FT)  ا االطاحنة السشتمنةpower output (PO) اأشنار  متناا  الدراسنة فلني أن .

كهخ  اةحساأ التي تحته  عمى تدريذا  اةااخ  الستحركة الدلشاميةينة االسذنابت لمحركنا  براته 
 السدتخدمة في رياضة المسذاز تسةن أن تحدن من مدتهد القدرة العزمية لد ذا . 

 إجراءات البحث 
 : منهج البحث

السمسنننهعة  بش ننامفسننتخدام الذاحنن  السننشه  التمريبنني اذلننة بترننسيم ال ينناس القبمنني االذعنند  
  الهاحدة لسداستت لطبيعة الذح .

 عينة البحث :
-15كرة الدمة ا ترااح  أعسنارهم منن ) من خ ذا خ ذة  (14الذح  عمي )فشتسم  عيشة 

 بشاد  ااد  دجمة.( ماشتا  16فريد تح  )( عامام ا تم فيتيارهن بالطريقة العسدتة من 16
 شروط إختيار عينة البحث :

بشنننناد  ااد  دجمننننة مدننننممين باةتحنننناد ( ماشننننتا  16فرينننند تحنننن  )مننننن ا  خ ذننننأن تةننننهن  - 1
 م. 2021/  2020لمسهسم الرياضي  ل رة الدمةالسرر  
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( سننشها  كحنند أدمننى ا كسننا هننه مهضننح بمنندا  6فخ تقننل عنندد سننشها  العسننر التنندريبي عننن) - 2
(1.) 
الدراسنة ا اان تةنهن أن ت هن لدد  افراد عيشة الذح  الداف  الذخري في السذاركة فني هنى   -3

 ( .1لدد الدعبين معرفة كاممة باهسية فجراأ هى  الدراسة مرفد)
 افيسا لمي الته يف اةحرااي لعيشة الذح .

 (1جدا  )
الته يف اةحرااي لعيشة الذح  في مت يرا  الدن االطه  االهزن امؤشر كتمة المدم االعسر 

 14التدريبي   ن=
 ل ع م ٌاسوحدة الق المتغٌرات الأساسٌة م

 7.677- 7.497 15.64 سنة السن 1

 7.733- 6.798 171.28 سنتٌمٌتر الطول 2

 7.466 17.773 68.64 كٌلوجرام الوزن 3

 7.176- 4.347 23.57 2كجم/م مؤشر كتلة الجسم 4

 7.677- 7.497 7.64 سنة العمر التدرٌبً 5

اةلتنننهاأ لعيشنننة معنننامد  رينننة ا الستهسنننطا  الحدنننابية ااةمحرافنننا  السعيا( 1)لتزنننح منننن جننندا  
لست يرا  الدن ا الطه  ا الهزن ا مؤشر كتمة المدم ا العسر التدريبي ا احد ترااح  قيم الذح   

( مسا لد  عمي تمامس أفراد عيشنة الذحن  فني هنى  الست ينرا  اذلنة 3±معامد  اةلتهاأ ما بين )
 في ال ياس القبمي.

 (2جدا  )
 14 ياس القبمي لعيشة الذح  في الست يرا  اللديهلهجية.     ن =الته يف اةحرااي لشتاا  ال

 ل ع م وحدة القٌاس المتغٌرات الفسٌولوجٌة م

 7.857 7.225 126.72 مم.ز ضغط الدم الإنقباضى  2

 1.143- 9.767 84.14 مم.ز ضغط الدم الإنبساطى  3

 7.181 7.141 36.67 درجة مئوٌة درجة حرارة الجسم   4

 7.725 1.597 95.11 % الأكسجٌنً  التشبع 5

( الستهسطا  الحدابية ااةمحرافا  السعيارية امعامد  اةلتهاأ لعيشنة 2لتزح من جدا  )
ا  (DBP)ا الزنن ط النندم اخمذدننااي  (SBP)الذحنن  لست يننرا  معنند  الزنن ط النندم اخم ذاضننى 

   اةلتنهاأ منا بنين )ا احند ترااحن  معنامد(SO2) ا التذنذ  ا كدنميشي  (C)درجة حرارة المدم
( مسننا لنند  عمنني تمننامس أفننراد عيشننة الذحنن  فنني كننل مت يننرا  الذحنن  اللدننيهلهجية اذلننة فنني ±3

 ال ياس القبمي.
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 (3جدا  )
 14الته يف اةحرااي لشتاا  ال ياس القبمي لعيشة الذح  في الست يرا  البدمية.     ن =

 ل ع م وحدة القٌاس المتغٌرات البدنٌة م

 7.687- 1.975 3.53 درجة ونةالمر 1

 7.887 4.138 14.97 سنتٌمٌتر القدرة العضلٌة 2

اةلتننننهاأ معنننامد  الستهسنننطا  الحدننننابية ااةمحرافنننا  السعيارينننة ا ( 3)لتزنننح منننن جننندا  
( مسا لد  عمي 3± اةلتهاأ ما بين ) لست يرا   السرامة ا القدرة العزمية ا احد ترااح  معامد 

 الذح  في كل مت يرا  الذح  البدمية اذلة في ال ياس القبمي.أفراد عيشة  تمامس
 وسائا جمع البيانات : 

 المراجع والدراسات الدابقة :
حننام الذاحنن  بنناةادد عمنني الدراسننا  العمسيننة العربيننة اا جشبيننة اشننذةة السعمهمننا  الداليننة 

(Internet) سة .بهدو جس  السعمهما  الش رية االعمسية السرتذطة بهى  الدرا 
 فستسارة تدميل البياما  :

 نسم الذاحنن  فسننتسارة جسنن  اتدنميل متنناا  متابعننة معنند  ضنربا  القمننا أثشنناأ تشليننى تمربننة 
فسننتسارة جسنن  اتدننميل متنناا  الست يننرا  اللدننيهلهجية االبدميننة  فننراد ( 3. مرفنند )الذحنن  ا ساسننية

 (.4عيشة الذح  في ال ياس القبمي اال ياس الذعد  مذاشرة. مرفد )
 الأدوات والأجهزة المدتخدمة في البحث : 

 ( كرات لكرة الدمة.8ممعب كرة الدمة و)
  جهناز بنهلر مهدلنلPolar Team pro   ل يناس اتتذن  معند  ضنربا  القمنا أثشناأ تشلينى

 تمربة الذح  ا ساسية .
  جهاز بيهريرbeurer  ( ل ياس الز ط الدمBP.) 
 جهاز ااكدي ميترPulse Oximeter  ذذ  ا كدميشي ل ياس الت (SO2)  
 . جهاز الرستاميتر ل ياس الطه 
 .ميحان ابي ل ياس الهزن 
  سننناعا  فتقننناو(Stop Watch)  لحدنننا  زمنننن ا داأ للتنننرا  السخررنننة ل نننل اجنننحاأ

 اةحساأ عمى حدة.
 . أحساد   يرة 
 .أستسارا  تدميل 
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 خظوات تنفيذ البحث : 
حية اكلاتنة اخداا  اا جهنحة السدنتخدمة التاكند منن  ندتم تشليى تمربة فستطد ية بهندو 

ابطاحا  التدميل ا ادحة فجراأ اتهحين  تشلينى ال ياسنا  ا افهنم السدناعدلن ل ي ينة اداأ ال ياسنا  
المتعننرو  ااريقننة التدننميلاجهنناز بننهلر ل ينناس معنند  ضننربا  القمننا القبميننة ااسننتخدام ااتركيننا 

لنننهم ا ربعننناأ السهافنننند اذلنننة الذحننن ا  عمننني أهنننم الرنننعهبا  التننني حننند تهاجنننت الذاحنننن  عشننند تشلينننى
 احد حقق  التمربة أهدافها . اا بسمعا كرة الدمة بشاد  ااد  دجمة بالسعادد 16/12/2020

يطها  تحدلد ا جحاأ الرايدية لبراتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحسناأ التقميند  ا االتندريذا  
 السشلىة يدلهسا :

تقميننند  لد ذنننا  كنننرة الدنننمة منننن يننند  متابعنننة تنننم تحدلننند محتهينننا  براتهكنننه  اةحسننناأ ال
الذاح  لبراتهكد  اةحسناأ لسذارينا  كنرة الدنمة الرسنسية  لشاشنتا  ضنسن مذارينا  دارد مشطقنة 

م 2021-2020م  ا السهسم الرياضي2020-2019( سشة مهسم الرياضي 16كرة الدمة تح  )
 (.7. مرفد )

 ذا  كرة الدمة من يد  متابعة الذاحن  تم تحدلد محتهيا  براتهكه  اةحساأ السقترذ لد
لبراتهكد  اةحساأ لسذاريا  كرة الدمة ل اس العالم لشاشتا  االشاشنتين يند  السذارينا  الرسنسية 

 ( . 8مرفد )
 (4جدا  )

 مقارمة بين محتهيا  براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد 
 المقترح التقلٌدى وجه المقارنة
 37 37 لمدة البروتوكو

 3 3 اجزاء البروتوكول
   زمن اجزاء البروتوكول
 7 7 زمن الجزء التمهٌدي
 18 18 زمن الجزء الرئٌسً
 5 5 زمن الجزء الختامً

   المحتوٌات
   الإطالات

 ----- √ الإطالات الثابتة
 √ ----- الإطالات الدٌنامٌكٌة المتحركة

   تدرٌبات مهارٌة
 ----- √ من الثبات تدرٌبات مهارٌة هجومٌة

 √ √ تدرٌبات مهارٌة هجومٌة من الحركة
 ----- ----- تدرٌبات مهارٌة دفاعٌة من الثبات
 √ √ تدرٌبات مهارٌة دفاعٌة من الحركة

   تدرٌبات خططٌة

 √ ----- ( لاعبٌن2تدرٌبات خططٌة )

 √ ----- ( لاعبٌن3تدرٌبات خططٌة )

 √ ----- ( لاعبٌن4تدرٌبات خططٌة )

   تدرٌبات خططٌةهجومٌة / دفاعٌة

 √ ----- 1على  2تدرٌب 
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 √ ----- 2على  3تدرٌب 

   راحة
 √ ----- راحة  خلال تنفٌذ بروتوكول الإحماء

 √ √ راحة  قبل بداٌة المبارة مباشرة

تنننم اضننن  ممسهعنننة منننن الذنننرات ا ساسنننية التننني تنننم اةلتنننحام بهنننا عشننند تطبيننند براتهانننه   
 ااةحساأ التقميد  فى فجراأا  جس  البياما  :  اةحساأ السقترذ

( مدنناأام ا املننس 6أجننراأ فجننراأا  التمربننة ا ساسننية فنني ملننس الهحنن  مننن اليننهم اخربعنناأ )
 السةان بسمعا كرة الدمة بشاد  ااد  دجمة بالسعادد.

( سنناعة عمننى ا حننل 24عمننى أفننراد عيشننة الذحنن  اخمتشنناد عننن الشذننات البنندمي الذنندلد لسنندة )
 ل تشليى براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد . حب

التاكنننند مننننن فن جسينننن  أفننننراد عيشننننة الذحنننن  عمننننى فهننننم كامننننل بةي يننننة فداأ التعميسننننا  برننننهرة 
  حيحة حبل تشليى براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد .

تهانننه  تشلينننى اةداأ اللشنننى ل نننل تننندريا برنننهرة مشلرنننمة ا نننحيحة ل نننل منننن مةهمنننا  برا  
 اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد .

التاكننند منننن تشلينننى اةداأ اللشنننى ل نننل تننندريا برنننهرة مشلرنننمة ا نننحيحة السةنننهن لبراتهانننه  
 اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد . 

تهحينند  التذننمي  المل ننى أثشنناأ ا داأ اللشننى لبراتهاننه  اةحسنناأ السقتننرذ ااةحسنناأ التقمينند  
 لذح . لمسي  أفراد عيشة ا

اتم تحدلد الهح  ا جسالي ل دم براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  من بداتة فترة 
 Polarالمحأ التسهيد  ا ابعد التاكد من أرتداأ أفراد عيشة الذح  ا ححمة الخا ة بمهناز بنهلر 

Team pro  او بالبرمنام  ا االتاكد مدذقام من سدمة است ذا  البياما  عمى الحاسا اخلي الخ
 ا حتى مهاتة فترة المحأ الختامي ل ميهسا.

 يطها  ا جراأا  تشليى براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  : 
براتهانننه  اةحسننناأ السقتنننرذ متسىمنننة فننني  حنننام أفنننراد عيشنننة الذحننن  بتشلينننى تمربنننة الذحننن  ا ساسنننية

عمى ان تةنهن اللا نل الحمشنى بيشهسنا  يد  لهمين مختملين ا  برهرة مشلرمةااةحساأ التقميد  
 ( اتام.7مدتت )

 .  ( دقيقة30) براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد مدة استسرارية 
 . 23/12/2020لهم ا ربعاأ تم تشليى براتهكه  اةحساأ التقميد  

 .30/12/2020السقترذ لهم ا ربعاأ  براتهكه  اةحساأتم تشليى 
تنم الحرنه  عمنى البيامنا   ا ثنمفراد عيشة الذح  امدر  اللريد االسداعدلن حزر الذاح  اأ - 

فنني ( ا اتننم قينناس الست يننرا  اللدننيهلهجية االبدميننة لمسينن  أفننراد عيشننة الذحنن  م 2ا ساسننية. مرفنند )
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من يند  فسنتسارا  البيامنا   براتهكهلي اةحساأ )التقميد  /السقترذ(حالة الراحة التامة حبل تشليى 
 (.4بافراد عيشة الذح ) قياس حبمي (. مرفد )الخا ة 

براتهاننه  تشليننى تننم قينناس الست يننرا  اللدننيهلهجية االست يننرا  البدميننة مذاشننرة بعنند اةمتهنناأ مننن  -
 ) قياس بعد  ( . اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  

حسنناأ التقمينند  تسنن  ال ياسننا  القبميننة االذعدتننة لست يننرا  الذحنن  لبراتهاننه  اةحسنناأ السقتننرذ ااة
 بالترتيا التالي :

 -المتغيرات الفديولوجية :
  قينننناس الزنننن ط النننندم اخم ذاضننننى(SBP)  ا الزنننن ط النننندم اخمذدننننااي(DBP)  بهاسننننطة

 . beurerجهاز بيهرير 
 قياس درجة حرارة المدم(C)  
  قياس التذذ  ا كدميشي (SO2) بهاسطة جهاز ااكدي ميترPulse Oximeter . 
 يةالست يرا  البدم :- 
  قيناس السرامنة العزنمية لمعزند  الخم ينة لمنرجمين بديتذنار ثشني المنىد أمامنام a sit-

and-reach test . 
 بديتذار الهثا العسهد   قياس القدرة العزميةVertical Jump . 
  ا ححمة الخا ة بمهاز بهلر مهدلل ثم تم تركياPolar Team pro ا اتم التاكيد عمى

ة ب ياسا  الذح  أثشاأ ا داأ اللعمى لبراتهاه  اةحساأ السقتنرذ است ذا  البياما  الخا 
( دقيقننة ا عمننى الحاسننا اخلنني الخنناو 30ااةحسنناأ التقمينند   فننراد عيشننة الذحنن  لسنندة )

 بالبرمام  .
 الست يرا  اثشاأ ا داأ اللعمى لبراتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  : 

 HR avg                              لدقيقة ) ضربة/د(.  متهسط معد  ضربا   القما فى ا
[bpm] 

 Total                                    فجسننننالي السدننننافة السقطهعننننة )متننننر(.           
distance [m] 

 Trainingمعننند  الحسنننل التننندريبي )درجنننة( .                                                
load score 

                          د الدنننننننننننننننننننننننننننعرارا  الحرارينننننننننننننننننننننننننننة السدنننننننننننننننننننننننننننتهم ة )كيمنننننننننننننننننننننننننننه سنننننننننننننننننننننننننننعر حنننننننننننننننننننننننننننرار (.     عننننننننننننننننننننننننننند
Calories [kcal] 

 Time of polar heart.  زمنن أسنتسرارية الد ذنا  فنى السشنااد السختملنة لسعند  القمنا ل
rate zones  

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (2الجزء ) 19العدد        العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة المجلة

 

555 

تني تنم قياسنها ال polar heart rate zonesمشنااد معند  ضنربا  القمنا أثشناأ ا داأ تم تقديم 
 ( افقام لمتالي :Zones 5)فلي يسس مشااد  Polar Team proبهاسطة جهاز خسم يام 

 ل(59-50السشطقة اخالى  معد  القما بشدذة متهية ) 
 ل( 69-60السشطقة الىامية معد  القما بشدذة متهية )
 ل( 79-70السشطقة الىالىة معد  القما بشدذة متهية )

 ل(89-80لقما بشدذة متهية )مشطقة الرابعة معد  ا 
 (6( مرفد)5ل(. مرفد)100-90السشطقة الخامدة معد  القما بشدذة متهية ) 

 المعالجات الإحرائية : 
اذلنننة لسداستنننت  (SPSS)فسنننتخدم الذاحىنننان اةحرننناأ الدبنننارامتر  بدسنننتخدم برمنننام  اةحرننناأ 
أفننراد عيشنننة الذحنن  ا احننند تنننم لطبيعننة تمنننة الدراسننة اال ياسنننا  السدننتخدمة فننني تمنننة الدراسننة اعننندد 

فسننننتخدام العسميننننا  اةحرننننااية التاليننننة ا الستهسننننطا  الحدننننابية ااةمحرافننننا  السعياريننننة امعامننننل 
 اةلتهاأ االشدا الستهية لمت ير ا يتذار دخلة اللراد .

 عرض ومناقذة وتفدير النتائج :
 أولًا : عرض نتائج البحث

 (5جدا  )
داأ بين براتهكه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ  لعيشة فراد متاا  الست يرا  أثشاأ ا 

 14الذح . ن=
  الاحماء المقترح الاحماء التقلٌدي وحدة القٌاس المتغٌرات

 ع م ع م قٌمة ت

 5.160* 13.78245 149.57 14.876 142.28 ضربة/د متوسط معدل القلب فى الدقٌقة

 8.280* 190.827 1786.57 260.569 1211.14 متر إجمالً المسافة المقطوعة
 5.332* 14.129 42.64 12.585 30.64 درجة معدل الحمل التدرٌبً

 عدد السعرارات الحرارٌة المستهلكة
كٌلو سعر 
 حراري

175.21 49.359 226.07 49.078 *5.677 

               -2.16=  0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  
بننين متنناا   0005( اجننهد فننراد دالننة فحرنناايام عشنند مدننتهد > 5لمنندا  )لتزننح مننن متنناا  ا     

الست يرا  اثشاأ اخداأ بين اسنتخدام أسنمه  اخحسناأ التقميند  ااخحسناأ السقتنرذ  لعيشنة الذحن  فنى 
جسيننننن  الست ينننننرا  السحنننننددة بالمننننندا  الرنننننالح متننننناا  اخحسننننناأ السقتنننننرذ ا احننننند ترااحننننن  قنننننيم" " 

 . 8.280ا  5.132اخحرااية بين 
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 (6جدا  )
مدا الت ير بين ال ياسا  الذعدتة في مت يرا  أثشاأ ا داأ بين براتهكه  اةحساأ التقميد  

 14ااةحساأ السقترذ  لعيشة الذح .     ن=
نسب  الاحماء المقترح الاحماء التقلٌدي وحدة القٌاس المتغٌرات

 ع م ع م التغٌر%

 5.12% 13.782 149.57 14.876 142.28 ضربة/د متوسط معدل القلب فى الدقٌقة

 74.51% 190.827 1786.57 260.569 1211.14 متر إجمالً المسافة المقطوعة
 39.16% 14.129 42.64 12.585 30.64 درجة معدل الحمل التدرٌبً

عدد السعرارات الحرارٌة 
 المستهلكة

كٌلو سعر 
 حراري

175.21 49.359 226.07 49.078 %29.03 

( أن مدنننا الت ينننر بنننين متننناا  ال ياسنننا  الذعدتنننة لعيشنننة الذحننن  فننني 6تننناا  المننندا  )لتزنننح منننن م
 ل.74.51ل ا 5.12مت يرا  اثشاأ اخداأ ترااح  بين 

 (7جدا  )
مدا الت ير بين فترة أستسرارية فى السشااد السختملة لسعد  القما أثشاأ ا داأ بين براتهكه  

 ة الذح .اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ  لعيش
 وحدة المتغٌرات

 القٌاس
  المتوسطات الحسابٌة

الاحماء 
 التقلٌدي

الاحماء 
 المقترح

نسبة 
 التغٌر%

-57الزمن فى منطقةالاولى  معدل القلب بنسبة مئوٌة )

59)% 
 %17.74 239.85 268.71 ث

-67الزمن فى منطقة الثانٌة معدل القلب بنسبة مئوٌة )

69)% 
 %17.42 475.64 531 ث

-77لزمن فى منطقة الثالثة معدل القلب بنسبة مئوٌة )ا

79)% 
 %11.78 835.5 752.14 ث

-87الزمن فى منطقة الرابعة معدل القلب بنسبة مئوٌة )

89)% 
 %2.77 253.28 248.14 ث

الزمن فى منطقة الخامسة معدل القلب بنسبة مئوٌة 
(97-177)% 

 777 777 777 ث

أن أعمننى مدننذة لمت ينر فنني زمننن معند  القمننا كامنن  بالسشطقننة  (7لتزنح مننن متنناا  المندا  )      
zone 3  (70- 79 ا اكامن  أحنل مدنذة لمت ينر فنني زمنن معند  القمنا بالسشطقنة )لzone 4 

 . zone2ا  zone 1ل( احد كام  مدذة الت ير متقاربة بين السشطقتين 80-89)
 (8جدا  )

التقميد  لعيشة الذح  في الست يرا   الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ -فراد ال ياسا  القبمية 
 14اللديهلهجية .ن=

  القٌاس البعدي القٌاس القبلً وحدة القٌاس المتغٌرات
 ع م ع م قٌمة ت

 3.133* 2.178 135.14 7.213 128.78 مم.ز ضغط الدم الانقباضً

 0.976 6.985 86.78 9.765 84.14 مم.ز ضغط الدم الانبساطً
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 1.883 0.427 36.44 0.145 36.65 جةدر درجة حرارة الجسم
 1.472 1.423 96.78 1.598 96.64 % التشبع الاكسجٌنً

     2.16  =0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  -
بننننين متنننناا   0005( اجننننهد فننننراد دالننننة فحرنننناايام عشنننند مدننننتهد > 8لتزننننح مننننن متنننناا  المنننندا  )
تهكنه  اةحسناأ التقميند  لعيشنة الذحن  لرنالح متناا  الذعدتة( لبرا  –ال ياسا  اللديهلهجية )القبمية 

ال ياس الذعد  في مت ير ض ط الدم اخم ذاضي ا بيشسنا لنم ت نن اللنراد دالنة فني بناحي الست ينرا  
 .3.133ا  0.976ا احد ترااح  قيم" " اخحرااية بين 

 (9جدا  )
الذح  في الست يرا  البدمية  الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ التقميد  لعيشة -فراد ال ياسا  القبمية 

 14.ن=
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 قٌمة ت
 

 ع م ع م

 1.472 1.815 3.71 1.988 3.57 سم المرونة
 6.450* 4.271 16.64 4.141 14.92 سم القدرة العضلٌة

     2.16  =0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  -
بننين متنناا   0005( اجننهد فننراد دالنة فحرنناايام عشنند مدنتهد > 9ح مننن متنناا  المندا  )لتزن      

الذعدتنننة( لبراتهكنننه  اةحسننناأ التقميننند  لعيشنننة الذحننن  لرنننالح متننناا   –ال ياسنننا  البدمينننة )القبمينننة 
ا بيشسننا لننم ت ننن هشنناا فننراد دالننة فنني مت يننر السرامننة. ا القنندرة العزننمية  ال ينناس الذعنند  فنني مت ير 

 .6.450ا  1.472اح  قيم" " اخحرااية بين احد ترا
 (10جدا  )

الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ السقترذ لعيشة الذح  في الست يرا   -فراد ال ياسا  القبمية 
 14اللديهلهجية .ن=

وحدة  المتغٌرات
 القٌاس

  القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 ع م ع م قٌمة ت

 6.939* 5.594 140.92 7.303 124.57 مم.ز ضغط الدم الإنقباضً
 0.712 8.285 86.21 9.765 84.14 مم.ز ضغط الدم الإنبساطً
 8.849* 0.177 37.27 0.145 36.65 درجة درجة حرارة الجسم
 4.023* 3.053 102.64 8.364 94.50 % التشبع الاكسجٌنً

     2.16  =0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  -
بننين متنناا   0005( اجننهد فننراد دالننة فحرنناايام عشنند مدننتهد > 10منندا  )لتزننح مننن متنناا  ال    

الذعدتنة( لبراتهكنه  اةحسناأ السقتنرذ لعيشنة الذحن  لرنالح متناا   –ال ياسا  اللدنيهلهجية )القبمينة 
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ال يننناس الذعننند  فننني جسيننن  الست ينننرا  فيسنننا عننندا ضننن ط الننندم اخمذدنننااي ا احننند ترااحننن  قنننيم" " 
 8.849ا 0.712اخحرااية بين 

 (11جدا  )
الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ السقترذ لعيشة الذح  في الست يرا  البدمية  –فراد ال ياسا  القبمية 

 14.ن=
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
  القٌاس البعدي القٌاس القبلً

 ع م ع م قٌمة ت

 *3.161 3.281 5.12 1.988 3.57 سم المرونة

 *5.698 3.321 17.42 4.141 14.92 سم القدرة العضلٌة

     2.16  =0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  -
بننين متنناا   0005( اجننهد فننراد دالننة فحرنناايام عشنند مدننتهد > 11لتزننح مننن متنناا  المنندا  )  

لعيشة الذح  لرالح متاا  ال ياس  الذعدتة( لبراتهكه  اةحساأ السقترذ –ال ياسا  البدمية )القبمية 
 5.69ا  3.203لست يرا  ا احد ترااح  قيم" " اخحرااية بين الذعد  في جسي  ا

 (12جدا  )
فراد متاا  ال ياسا  الذعدتة بين براتهكه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ  لعيشة الذح  في 

 14الست يرا  اللديهلهجية. ن=
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
  القٌاس المقترح القٌاس التقلٌدي

 قٌمة ت

 
 ع م ع م

 3.641* 5.594 140.92 2.178 135.14 مم.ز ضغط الدم الإنقباضً
 0.453 8.285 86.21 6.985 86.78 مم.ز ضغط الدم الإنبساطً
 6.742* 0.177 37.27 0.427 36.44 درجة درجة حرارة الجسم
 9.331* 3.053 102.64 1.423 96.78 % التشبع الإكسجٌنً

     2.16  =0.05> قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد  -
بنين متناا   0005( اجنهد فنراد دالنة فحرناايام عشند مدنتهد > 12لتزح من متاا  المندا  )     

لعيشننة الذحنن  اكامنن  لرننالح براتهكننه  اةحسنناأ  براتهكننه  اةحسنناأ التقمينند  ااةحسنناأ السقتننرذ 
دنننااي ا احننند السقتنننرذ فننني جسيننن  الست ينننرا  اللدنننيهلهجية حيننند الذحننن  فيسنننا عننندا ضننن ط الننندم اةمذ

 .9.331ا  0.453ترااح  قيم" " اخحرااية بين 
 (13جدا  )

مدا الت ير بين ال ياسا  الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ لعيشة الذح  في 
 14الست يرا  اللديهلهجية.   ن=

وحدة  المتغٌرات
 القٌاس

 نسب التغٌر% الاحماء المقترح الاحماء التقلٌدي

 ع م ع م

 4.277% 5.594 140.92 2.178 135.14 مم.ز ضغط الدم الانقباضً
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 0.657% 8.285 86.21 6.985 86.78 مم.ز ضغط الدم الانبساطً
 2.277% 0.177 37.27 0.427 36.44 درجة درجة حرارة الجسم
 6.054% 3.053 102.64 1.423 96.78 % التشبع الاكسجٌنً

( أن مدنننا الت ينننر بنننين ال ياسنننا  الذعدتنننة لدحسننناأ التقميننند  13لتزنننح منننن متننناا  المننندا  )    
 ل.6.054ل ا 0.657ااخحساأ السقترذ لعيشة الذح   في الست يرا  اللديهلهجية ترااح  بين 

 (14جدا  )
فراد متاا  ال ياسا  الذعدتة بين براتهكه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ لعيشة الذح  في 

 14البدمية.   ن= الست يرا          
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
  الاحماء المقترح الاحماء التقلٌدي

 قٌمة ت
 ع م ع م

 5.342* 3.281 5.12 1.815 3.71 سم المرونة
 3.218* 3.321 17.42 4.271 16.64 سم القدرة العضلٌة

     2.16  =0.05قيسة "   " المدالية  عشد مدتهد >  -
بنين متناا   0005( اجنهد فنراد دالنة فحرناايام عشند مدنتهد > 14مندا  )لتزح من متاا  ال     

لعيشننة الذحنن  اكامنن  لرننالح براتهكننه  اةحسنناأ  براتهكننه  اةحسنناأ التقمينند  ااةحسنناأ السقتننرذ 
 5.342ا  3.218السقترذ في جسي  الست يرا  الذح ا احد ترااح  قيم" " اخحرااية بين 

 (15جدا  )
ا  الذعدتة لبراتهكه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ لعيشة الذح  في مدا الت ير بين ال ياس

 14الست يرا  البدمية.ن=
وحدة  المتغٌرات

 القٌاس
 نسب التغٌر% الاحماء المقترح الاحماء التقلٌدي

 ع م ع م

 %38 3.281 5.12 1.815 3.71 سم المرونة
 %4.68 3.321 17.42 4.271 16.64 سم القدرة العضلٌة

( أن مدنننا الت ينننر بنننين ال ياسنننا  الذعدتنننة لدحسننناأ التقميننند  15لتزنننح منننن متننناا  المننندا  )     
ل ا االقنننندرة 38ااخحسنننناأ السقتننننرذ لعيشننننة الذحنننن  فنننني الست يننننرا  البدميننننة جنننناأ  لمسرامننننة بشدننننذة 

 ل .4.68العزمية بشدذة 
 ثانياً : مناقذة وتفدير نتائج البحث :

 البحث وفقاً لترتيب تداؤلات البحث وذلك  يما يمي  سوف يتم مناقذة وتفدير نتائج
: هل تهجد فنراد فني دلشامينة متهسنط معند  ضنربا  القمنا فنى الدقيقنة ا فجسنالي  التداؤل الأول

السدافة السقطهعة ا معد  الحسل التندريبي ا اعندد الدنعرا  الحرارينة السدنتهم ة ا زمنن أسنتسرارية 
القمنننننال ا يننننند  أداأ براتهانننننه  اةحسننننناأ التقميننننند  الد ذنننننا  فنننننى السشنننننااد السختملنننننة لسعننننند  
 ااةحساأ السقترذ لدد خ ذا  كرة الدمة؟
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متهسنط معند  القمنا فنى الدقيقنة ا فنى  ( اجنهد زينادة دالنة فحرناايام 6()5لتزح من جداا )
أثشنناأ  فجسننالي السدننافة السقطهعننة ا معنند  الحسننل التنندريبي ا اعنندد الدننعرا  الحراريننة السدننتهم ة 

اتهكنننه  اةحسننناأ التقميننند  ااةحسننناأ السقتنننرذ لننندد خ ذنننا  الشاشنننتا  ل نننرة الدنننمة لرنننالح أداأ بر 
ااسننتد  الذاحنن  مننن تمننة الشتنناا  فمننت بننالرةم مننن ثذننا  فتننرة أسننتسرارية برتهكننه  اةحسنناأ السقتننرذ ا 

 ( دقيقة حدا  زيادة فى شدة التدريذا  التني تنم30براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  )
اذلنننة لتشاسنننا مننن   ابراتهكنننه  اةحسننناأ السقتنننرذ عنننن براتهكنننه  اةحسننناأ التقميننند  اتشلينننىها فننني 

الحيادة الحادثة فنى الستطمذنا  اللدنيهلهجية االبدمينة لمرياضنة كنرة الدنمة االتني تمنا ان لنتم  تهيتنة 
ر عميهنا اتمهيح الدعا فليها يد  براتهكهخ  ا حساأ الخا ة بدعبى كرة الدمة ا االتي  أشا

 Conte, D.et.al ا يننران  كييونتي( ا 2016()53) et.al Vencúrik.اايننران  فينكريييك
عمنننى اجنننهد زينننادة اردتنننة فننني الستطمذنننا   Scanlan (2011()47) سيييكن ن( ا 23()2015)

اللديهلهجية االبدمية لدعبي كرة الدمة اثشاأ أداأ السذاريا  التشافدية في الدشها  ا ييرة  ا  م رام 
( ابالتننالى حنندا  زيننادة فنني Tempoزيننادة فننى سننرعة تحركننا  الدعبننين دايننل السمعننا ) لحنندا 

مشنننى بداتنننة السذننناراة احتنننى مهالتهنننا )افقنننام شننندة اةحسنننا  التدريبينننة السشلنننىة داينننل السذارينننا  الرسنننسية 
حينن  أمننت اثشنناأ مذاريننا  كننرة الدننمة ا حنند ترننل معنند  ضننربا  القمننا لنندد لقننامهن كننرة الدننمة( ا 

ل مننن 80.4ل مننن الحنند ا حرننى لننت ينند  85( سننشة أعمننى مننن 19رة الدننمة تحنن  )خ ذننا  كنن
ل مننن الحنند ا حرننى لننت 85( سننشة أعمننى مننن 19أجسننالى احنن  السذنناراة ا النند  الشاشننتين تحنن  )

ل منن أجسنالى احن  السذناراة ا مسنا لؤكند عمنى ضنرارة ت يينر فني  ملهنهم امحتهينا  75.3يد  
الدمة لسهاكذة تمة الحيادة فنى الستطمذنا  اللدنيهلهجية االبدمينة  براتهكهخ  اةحساأ فى رياضة كرة

 Bishop بيذو  ( ا8()1994) زكي   دروي فى رياضة كرة الدمة ا اهه ما أكد عميت كدم  
- al.et.نيييييدهاخ واخييييرون ا ( 10()2005) عميييياد الييييدي  عبيييياس أبييييو زيييييد( ا 19()2003)

RA Needham (2009()40)  ميلنننننا  ا, H.Neiva (2015()41 ا زميميلدنننننةي )
Zmijewski et.al. (2020()59 ) مذننااام حركيننا  راتيشيمنننا فلنني ان براتهكننه  اةحسنناأ تعتبنننر

مت ننررام ا االتنني تعسننل عمننى تهيتننة ا عننداد العزنند  المدننم اأجهحتننت الحيهيننة  حبننل اداأ الهحنندا  
 ابا  ا ا جهناد العزند  التدريبية االسذاريا  التشافدية فى الرياضا  السختملة ا الهحاتة من اة

ا اان ل ننل رياضننة سننهاأ كامنن  فردتننة أا جسا يننة براتهكننه  اةحسنناأ الخنناو بهننا االننى  لتشاسننا 
براتهكننننهخ  اخحسنننناأ منننن  الستطمذننننا  البدميننننة االلدننننيهلهجية االسهاريننننة الخا ننننة بهننننا ا اتختمنننن   

Warm-up  حمنة الدنشية االمنشس أتزاح من حي  فترة أستسرارية اشدة التسريشنا  السدنتخدمة االسر
االحالة البدمية لدعبين ا اهه ما تحقند منن يند  تطبيند براتهانهلي  اةحسناأ التقميند  االسقتنرذ  

اةاننناخ  الدلشاميةينننة الستحركنننة ا تننندريذا   حيننن   أشنننتسل براتهكنننه  اةحسننناأ  السقتنننرذ عمنننىا 
ينة  بناثشين خعبنين ا مهارية همهمية منن الحركنة ا تندريذا  يططينة مشلنىة مهارينة دفا ينة اهمهم
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( خعننا همننهم 2تنندريذا  يططيننة همهميننة ادفا يننة تنندريا )  ثنند  خعبننين ا اربعننة خعبننين ا
( خعا دفناد ا بيشسنا أشنتسل اةحسناأ 2( خعا همهم عمى )3( خعا دفاد  ا تدريا )1عمى )

ا تننندريذا  التقميننند  عمنننى اةاننناخ  اةسنننتاتيةية الىابتنننة ا تننندريذا  مهارينننة همهمينننة منننن الىذنننا  
( 4( ا )3( ا)2مهارية همهمية من الحركة ا خ تهجد يططية تدريذا  مهارية دفا ية اهمهمية )

 خعبين ا خ تهجد تدريذا  يططية همهمية ادفا ية .
السقدنسة ابالشدذة لست ير زمن أستسرارية الد ذا  فنى السشنااد السختملنة لسعند  القمنال  

أثشنناأ ا داأ التنني تنم قياسننها خسننم يام  polar heart rate zonesافقنام لسعنند  ضنربا  القمننا 
( اهنى كالتنالي :  السشطقنة اخالنى  معند  6( مرفند)5مرفند) Polar Team proبهاسنطة جهناز 

ل(  ا   69-60ل( ا السشطقنننة الىامينننة معننند  القمنننا بشدنننذة متهينننة )59-50القمنننا بشدنننذة متهينننة )
ل(  ا مشطقة الرابعة معد  القما بشدنذة متهينة 79-70السشطقة الىالىة معد  القما بشدذة متهية )

ل(.  لتزننح مننن متنناا  100-90ل( ا السشطقننة الخامدننة معنند  القمننا بشدننذة متهيننة )80-89)
( السقدنننسة افقنننام Zonesالخسنننس السشنننااد )أن أعمنننى زمنننن فسنننتسرارية الد ذنننا  فننني ( 7جننندا  )

بهاسنطة تني تنم قياسنها خسنم يام أثشناأ ا داأ ال polar heart rate zonesلسعد  ضنربا  القمنا 
( Zonesالخسنس السشنااد )جناأ أعمنى زمنن فسنتسرارية الد ذنا  فني  Polar Team proجهاز 

 Polarبهاسنطة جهناز السقدنسة افقنام لسعند  ضنربا  القمنا أثشناأ ا داأ التني تنم قياسنها خسنم يام 
Team pro  فى كد براتهاهلي   ل( من الحد اخحرى لمقما79 -70في السشطقة الىالىة ) جاأ

اةحسننناأ التقميننند  االسقتنننرذ  ا باةضنننافة فلننني ذلنننة جننناأ  مدنننذة الت ينننر ا كبنننر بنننين براتهانننهلي 
ل( من الحد اخحرنى لمقمنا بشدنذة 79 -70اةحساأ التقميد  االسقترذ  في في السشطقة الىالىة ) 

السشطقننة الرابعننة ) جنناأ  مدننذة الت يننر ا دمنني فنني لرننالح براتهكننه  اةحسنناأ السقتننرذ ا  ل11.8
لرننننالح براتهكنننه  اةحسنننناأ السقتننننرذ ا  ل2.70ل( منننن الحنننند اخحرنننى لمقمننننا بشدنننذة 89 -80

 -60ل( ا فننني السشطقنننة الىامينننة ) 59 -50جننناأ  مدنننذة الت ينننر متقاربنننة فننني السشطقنننة ا النننى ) 
اعدم ا ه  شدة التدريذا  السدتخدمة لرالح براتهكه  اةحساأ السقترذ ا ل 10ل( بشدذة 69

ل( منننن الحننند اخحرنننى 100-90السشطقنننة الخامدنننة التننني تسىنننل )فلننني الذننندة القرنننهد الدههااينننة 
 اةحساأ التقميد  االسقترذ. أثشاأ أداأ براتهاهلي لسعد  القما 

( فلني 5()2013)أحميد  نرير اليدي  سييد( ا 1م()1998) أبو الع  أحمد عبد الفتياحايذير    
ؤشر لمتعنرو عمني فتمنا  الحسنل التندريبي حيند أشنار فلني معد  ضربا  القما كسفمةامية استخدام 

مذزة / د ترذح فتما  الحسل التدريبي بش ام الطاحنة الهنهااي  150ان معد  ضربا  القما حتى
مذزنننننة / د  فتمنننننا  الحسنننننل التننننندريبي بش نننننام الطاحنننننة  180-150ا معننننند  ضنننننربا  القمنننننا منننننن

التنندريبي بش ننام الطاحننة الدهننهااي.    مذزننة / د فتمننا  الحسننل 180هننهااى ا  أكىننر مننن -الدهننهااي
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م( مقندم  بدتنهو لسها نلا  شندة 1998ايذير أبه العد أحسد عبد اللتناذ )( ا 29: 5()74: 1)
 ( 51: 1الحسل الخسدة )

رقم 
 المنطقة

معدل ضربات القلب  اتجاه الحمل اسم المنطقة
 ضربة/ د

 127-177 تنشٌط عملٌات استعادة الشفاء استعادة الشفاء 1

الإحتفاظ بالمنطقة  2
 الثانٌة

 157-147 الأحتفاظ بمستوى العمل الهوائى

الإحتفاظ بالمنطقة  3
 الثالثة

الارتفاع بمستوى العمل الهوائى والتحمل الخاص 
 للاداء الفنً لفترة أطول

155-177 

الأرتفاع بالمستوى  4
 المنطقة الرابعة

الارتفاع بمستوى العمل اللاهوائً بنظام حامض 
 كتٌ  لتنمٌة التحمل الخاص لفترات قيٌرةاللا

177-197 

السرعة فى المنطقة  5
 الخامسة

الارتفاع بمستوى الإمكانات اللاهوائٌة الفوسفاتٌة 
 وتنمٌة السرعة والقوة الممٌزة بالسرعة

197-227 

تحدلنند الحنند فلننى أمننت ( 5مرفنند) Polar Team proايذننير النندليل ا سترشنناد  لممهنناز 
( النننى  تذننير فلنني متهسنننط 1الدننن ا ابشنناأ عمنننى ذلننة جنندا  ) -220القمنننا= اخحرنني لزننريا 
ل  فنراد عيشنة الذحن  = 100سشة  ا فان الحد اخحرني لزنريا  القمنا  15العسر  فراد العيشة 

( ته نل الذاحن  7ضربة / دقيقة ا امن يد  ما سبد اافقام لشتناا  جندا  ) 205= 15 -220
لذحنن  لبراتهكننه  اةحسنناأ التقمينند  االسقتننرذ جنناأ  متنناامهم فننى فلنني امننت أثشنناأ أداأ أفننراد عيشننة ا

الخسنننس مشنننااد السقدنننسة افقنننام لشدنننذة الستهينننة لسعننند  ضنننربا  القمنننا  ل  فنننى كننندم منننن   معننند  
ضنننربا  القمنننا ضنننربة/ د ا فتمنننا  الحسنننل التننندريبي ا  مدنننتهد شننندة الحسنننل السدنننتخدمة ا  زمنننن 

لسقتنننرذ ااةحسنناأ التقمينند  لنندد خ ذننا  كننرة الدنننمة فسننتسرارية الد ذننا  فننى براتهاننه  اةحسنناأ ا
 )بالدقيقة( كالتالي :

مناطق 
شدة 

 التدرٌبات

 معدل القلب
  % 

معدل 
ضربات 
 القلب

 ضربة/ د

 اتجاه الحمل
إتجاه 
الحمل 
 التدرٌبً

مستوى 
شدة الحمل 
 المستخدمة

زمن إستمرارٌة اللاعبات 
 فى بروتوكول الإحماء

 التقلٌدي
 (دقٌقة(

 قترحالم
 )دقٌقة(

المنطقة 
 الاولى

معدل القلب 
بنسبة 

-57مئوٌة )

59)% 

173-121 

تنشٌط عملٌات 
 استعادة الشفاء

 4 4.5 منخفضة هوائً

المنطقة 
 الثانٌة

معدل القلب 
بنسبة 

-67مئوٌة )

69)% 

122-141 

الأحتفاظ 
بمستوى العمل 

 الهوائى
 8 9 معتدلة هوائً

المنطقة 
 الثالثة

معدل القلب 
بنسبة 
-77مئوٌة )

79)% 

142-162 

الارتفاع 
بمستوى العمل 

الهوائى 
والتحمل الخاص 
للاداء الفنً 
 لفترة أطول

 -هوائى
 لاهوائً

 14 12.5 عالٌة

المنطقة 
 الرابعة

معدل القلب 
بنسبة 
-87مئوٌة )

163-183 
الارتفاع 

بمستوى العمل 
اللاهوائً بنظام 

 -هوائى
 لاهوائً

الأقل من 
 الأقيى

4 4 

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبىيه بالهرم جامعة حلىانالمجلة العلمية ل
Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 م2029 يىاير (2الجزء ) 19العدد        العلمية للتربية البدوية وعلىم الرياضة المجلة

 

559 

حامض اللاكتٌ   %(89
حمل لتنمٌة الت

الخاص لفترات 
 قيٌرة

المنطقة 
 الخامسة

معدل القلب 
بنسبة 
-97مئوٌة )

177)% 

184-275 

الارتفاع 
بمستوى 
الإمكانات 
اللاهوائٌة 
الفوسفاتٌة 

وتنمٌة السرعة 
والقوة الممٌزة 

 بالسرعة

 7 7 الأقيى لاهوائً

 دقٌقة37 دقٌقة37      

السقدننسة افقننام لتزننح أن هشنناا فيتدفننام فننى السشننااد ا كىننر أسننتسرارية  سننبدامننن ينند  مننا 
فنى  Polar Team proبهاسطة جهاز لسعد  ضربا  القما أثشاأ ا داأ التي تم قياسها خسم يام 

كدم من براتهاه  اةحساأ السقترذ ااةحساأ التقميد  ا حي  جاأ  السشطقة اخالى االىامية اعمى 
ه  اةحساأ السقترذ ا بيشسا جاأ   فستسرارية الد ذا  فى السشطقة الىالىنة االرابعنة لرالح براتهك

ا  ايتزننح ذلننة ان هشنناا تشننهد فنني فتمننا  اخحسننا  التدريبيننة السدننتخدمة اتشننهد فنني مدننتهد شنندة 
 الحسل السدتخدمة  أثشاأ أداأ  براتهكه  اةحساأ السقترذ ا

راتهكننه  اةحسنناأ السقتننرذ  بسبنندأ الخره ننية اسننتد  الذاجنن  مننن تمننة الشتنناا  عمننى تسيننح ب
Specific Training    حين  ان هنىا التشنهد الحناد  لتذنابت من  التشنهد الحناد  فنى شندة ا حسنا

 ا يران  كونتيالتدريبية  أثشاأ اةداأ اللعمي في السذاريا  الرسسية  ايتلد ذلة عمى ما اشار فليت 
Conte, D.et.al (2015()23 ا )سيييكن ن Scanlan (2011()47)  عبيييد الكيييريما بنننين 

تعتبر كنرة الدنمة منن  (36()2009)ا  ماثهيوBishop (2006()20 ) بيذو ( ا 16()2007)
بطبيعتها الدلشاميةية السدتسرة ا ايتم يدلها ال ىينر منن التحنهخ  الرياضا  المسا ية التي تتسيح 

ا بالتنالي خ  Trainsion defense &offenseالدنريعة االست نررة بنين مرحمتني الهمنهم االندفاد 
تحد  حسل بدمي مدتسر ا اأمت هشاا فترا  دايل السذاراة تقهم فيها الدعبهن باداأ شندة أحنل منن 

اذلنة لتلند الحد ا حرى االحد ا حرى ا افتنرا  زمشينة تةنهن ا داأ بذندة معتدلنة أا مشخلزنة. 
يتننة الرياضنني تحنند  فننى حالننة ( ان ته2م()1998) أحمييد عبييد الفتيياحمنن  أشننار فليننت  أبننه العنند 

اخرتلنناد التننندريمى فننى كلننناأة عسننل اخجهنننحة الحيهينننة اثشنناأ اخداأ الرياضنننى لمه ننه  فلننني الحالنننة 
الحالة التى تةهن فيها اخعا عمى درجة عالية منن التهافند االتي تسىل    Steady stateالىابتة 

 عا العزمى .بين اله اا  الحركية االلديهلهجية دان اله ه  فلي حالة  الت
أعنداد اتهيتنة  امن يد  ما سبد ته ل الذاح  فلي فعالية براتهكه  اةحسناأ السقتنرذ فني

أجهنننننحة المدنننننم الدعبنننننين لسهاجهنننننة الحينننننادة الحادثنننننة فننننني فتقننننناد المعنننننا اشننننندة ا حسنننننا  التدريبينننننة 
 السدنننتخدمة فننني مذارينننا  كنننرة الدنننمة االهحاتنننة منننن اة نننابا  فنننى الدنننشها  اخيينننرة ا حيننن  تسينننح
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براتهكه  اةحساأ السقترذ ا رتلاد التدريمي االستشهد بين )الذدا  السشخلزنة االستهسنطة ااخحنل 
مننن اخحرننى( ا التشننهد فنني فتمننا  الحسننل السدننتخدمة ) الهننهااي( )الهننهااي االدهننهااى( أثشنناأ تشليننى 

يى خ ذا  كرة أفراد عيشة الذح  ا االتي تم التعرو عميها من تتذ   معد  ضربا  القما اثشاأ تشل
بسنا لتذنابت  Specific Training الدمة لبراتهكه  اةحساأ السقتنرذ ا االنى  تسينح بالخره نية 

هننىا التشننهد الحنناد  منن  التشننهد الحنناد  فننى شنندة ا حسننا  التدريبيننة االتنندريذا  الهمهميننة االدفا يننة 
  التدريبيننة ا ايتلنند ذلننة السهاريننة االخططيننة  أثشنناأ اةداأ اللعمنني فنني السذاريننا  الرسننسية االهحنندا

( فلني ان عسمينا  اةحسناأ 2020( )59),.Zmijewski et.al عمنى منا اشنار فلينت زميميهسنة  
-a subالتخررية لدعبنى الرياضنا  المسا ينة تذنسل عمنى مذنات هنهااي دان الحند ا حرنى 

maximal aerobic activity,ة ا ااخانناخ  الستحركننة ا اتنندريذا  التخررننية بشننهد الرياضنن
ا امننن ضننسشها  تنندريذا  عاليننة الذنندة.  a sport-specific activityالتنني تسارسننها الرياضنني 

ابننىلة لؤكنند الذاحنن  فلنني أن براتهكننه  اةحسنناأ السقتننرذ حنند حقنند متطمذننا  ا حسنناأ التخررننى 
  basketball warm-up Specific  (SBWU)لد ذا  كرة الدمة 
اس الذعننندد عنننن ال يننناس القبمننني  فننني ضننن ط الننندم : هنننل تهجننند فنننراد فنننى ال يننن التدييياؤل البييياني

اةم ذاضنننني ا ضنننن ط النننندم اةمذدننننااى ا درجننننة حننننرارة المدننننم ا االتذننننذ  ا كدننننميشي متيمننننة أداأ 
 براتهاه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السقترذ لدد خ ذا  كرة الدمة ؟

اس فننني ال يننناس الذعننند  عنننن ال يننن ( اجنننهد فنننراد دالنننة فحرننناايام 10()8لتزنننح منننن جنننداا )
متيمننة أداأ براتهكننه  اةحسنناأ التقمينند  ا ااجننهد فننراد  مت يننر ضنن ط النندم اةم ذاضننيالقبمنني فننى 

فنني مت يننرا  ضنن ط النندم اةم ذاضنني ا درجننة حننرارة المدننم ا االتذننذ  ا كدننميشي  دالننة فحرنناايام 
ن ( اجهد فراد دالة فحراايام بي12متيمة أداأ  براتهكه  اةحساأ السقترذ  ا لتزح من جداا  )

ضنننن ط النننندم فنننني مت يننننرا  متنننناا  ال ياسننننا  الذعدتننننة  داأ براتهكننننه  اةحسنننناأ التقمينننند  االسقتننننرذ 
ا ايلدر الذاح   اةم ذاضي ا درجة حرارة المدم ا االتذذ  ا كدميشي  لرالح اخحساأ السقترذ.

( فلنني أن حتننرة 2020( )59) ,.Zmijewski et.alزميميهسننة   فلنني مننا أشننار فليننتتمننة الشتنناا  
ا راتيشيمننننا مننننن التنننندريا االتمهيننننح اتهيتننننة الدعبننننين لمسذاريننننا  التشافدننننية فننننى ا ةحسنننناأ تعنننند جننننحأم

الرياضننا  السختملننة برننلة عامننة االرياضننا  المسا يننة برننلة يا ننة ا اةالذمننا مننا تعتبننر شننراما 
أساسننيما لتحقينند ا داأ الرياضنني ا مىننل ا ايسةننن تحدلنند تنناثيرا  اةحسنناأ عمننى ا داأ مننن ينند  

ا اشدة التدريذا  السدنتخدمة  core temperatureعهامل مشها ارتلاد درجة الحرارة المدم  عدة
ا امنندة التنندريذا  االلا ننل الحمشنني لنستذننلاأ بننين اةحسنناأ اأداأ  intensityينند  فتننرة اةحسنناأ 

ا اكنىلة   duration and the recovery interval between the warm-up التسنرين
 .et,al.سننهمبهمهم  ا يننران  ايتلنند ذلننة منن  دراسننة ا .exercise performanceمننهد التسننرين

Somboonwong J (2015()49)  التعننرو عمننى الت ييننر الحنناد  لنندد التنني هنندف  الدراسننة
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اأداأ العنندا بعنند أداأ  body core temperatureخ ذننا  كننرة حنندم فنني درجننة حننرارة المدننم 
ينند  السراحننل  a hot-humid environment براتهكننه  اةحسنناأ فنني بيتننة حننارة راذننة 

( مننن خ ذننا  كننرة القنندم مننن 13احنند أشننتسم  عيشننة الدراسننة عمننى )السختملننة مننن النندارة الذننهرية. 
الحننننند ا حرننننني ؛ عنننننام  1.3±  18.8تتنننننرااذ أعسنننننارهن بنننننين الشاشنننننتا  لننننندلهن الننننندارة الذنننننهرية )

( 15  فحسنناأ لسنندة  )مننل / كمننم / دقيقننة( أجننراا براتهكننه  6.66± 53.05ةسننتهدا ا كدننمين 
±  53.6درجنة متهينة من  راهبنة مدنبية تبمن   1.6±  32.5دقيقة عشند درجنة حنرارة محيطنة تبمن  

( دحنااد أثشناأ اةحسناأ ا اتنم قيناس 5تم تتذ  معد  ضربا  القما أثشاأ الراحنة اكنل )٪ ا  10.2
ننا بننحمن ال ينناس ( تنناردة مذاشننرة بعنند اخمتهنناأ مننن اةحسناأ االننى  تسنن  مقارمتننت خ40زمنن العنندا) حقم

 body coreدرجننة حننرارة المدننم القبمنني. أشننار  متنناا  الدراسننة فلنني زيننادة دالننة فحرنناايام فنني 
temperature  ا احدا  تحدن في زمن العدا التي تنم الحرنه  عميهنا فني مهاتنة فتنرة اةحسناأ

 يد  الدارة الذهرية .
 أحمد نرير اليدي (ا2014()44) Romano Giannetti  رومانو جيانيتىتذير كدم من 

 Schutz SL سانذييييييز( ا 6() 2000)إبيييييرالايم سييييي مة بهييييياء اليييييدي ( ا 5()2013سنننننيد )
( لنندد الرياضننيين اثشنناأ أداأ SPO₂( فلنني أهسيننة تتذنن  اتقيننيم التذننذ  ا كدننميشيل)48()2001)

شلدنني م ينناس مذاشننر ل لنناأة اله ي يننة لممهننازين النندار  االتباعتذارهننا ا حسننا  التدريبيننة السختملننة 
اان التعننرو عمننى الت يننرا  الحادثننة لمتذننذ    مننداد الخدتننا اا مدننمة با كدننمين برننهرة كافيننة ا

( اخداأ ا حسا  التدريبية السختملة بعد  ضرارية لنجهحة التدريبية من أجل SPO₂ا كدميشيل)
لتطبي ينننة تقينننيم الحالنننة البدمينننة ا نننحة الرياضنننيين ا اأتاحنننة أكبنننر حننندر منننن السعمهمنننا  العمسينننة ا

اأستد  الذاح  من  الرحيحة التي تسةن أن تهجت تخطيط التدريا الرياضي بطريقة أكىر فعالية.
ضن ط تمة الشتاا  عمى ان أداأ أفراد عيشة الذح  لبراتهكه  اةحساأ السقتنرذ حند أدد فلنى زينادة  

اأ براتهكننه  درجننة حننرارة المدننم ا امدننذة تذننذ  ا كدننميشي بالنندم أكىننر مننن أدالنندم اةم ذاضنني ا 
( دقيقنة لبراتهانهلي اةحسناأ التقميند  30اةحساأ التقميد  ا بالرةم من من ثذا  فتنرة أسنتسرارية )

شنندة التندريذا  التنني تننم تشليننىها  الحيننادة الحادثنة فنني  االسقتنرذ ا اايرجنن  الذاحنن  تمنة الشتنناا   فلننى 
الستحركنننة ا مه ينننة التننندريذا  السقتنننرذ االتننندريذا  اةاننناخ  الدلشاميةينننة  براتهكنننه  اةحسننناأفننني 

 االسهارية االهمهمية ذا  الذدة ا عمى االتني لنم لنتم فسنتخدامها فنى براتهكنه  اةحسناأ التقميند  
اهنه منا أشنار فلينت زيادة درجنة حنرارة المدنم اعزند  خ ذنا  كنرة الدنمة برنهرة أكبنر مسا أد   
راتيشيننام تقمينندتام  فنني كننرة ( عمننى ان اةحسنناأ مذننات 2019()50) Stevanovic VB سييتفانو يك

الدمة ا تذتسل عمى تسارين فااخ  مختملة بعد الشذات الههااي الخ يف ا م  تندريذا  اةاناخ  
( هسا ا كىر شيهعما ا بهندو زينادة درجنة حنرارة العزند  ا اتندفد DS( االستحركة )SSالىابتة )
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 تحدنين ا داأ يرد السهجهة محنه الدم العزمي االعدلد من اخستمابا  اللديهلهجية / الشلدية ا
enhance performance  االهحاتة من اخ ابا. 

( ا 2017()22) al.,et. J Bradleyايتلند ذلنة من  منا أشنار فلينت  برادلني ااينران    
فلني ان اةحسناأ  ذنارة عنن Leon C (2012()33 ) لييون ( ا 2015()41) .Neiva, Hميلنا 

النننى  تدنننبد مع نننم أداأ ا مذنننطة   widely accepted routineتننندريا شننناا  ا سنننتخدام 
بهنندو زيننادة درجننة حننرارة المدننم االعزنند  لمرياضننيين ا اتنندفد النندم العزننمي االننىد الرياضننية 
تحدن ا داأ لمرياضيين لقدرتت عمى زيادة  درجة حنرارة المدنم ا ساسنية ا ازينادة مقنل تعسل عمى 

 اي ا ايقمننل منن ترننما السلا نل االعزنند  ا شنارا  العرننبية ا ازينادة مذننات  التسىينل ال ننىا
decreases joint and muscle stiffness .كنهةدن ا ينران  اهنه منا أكند عمينت كند  منن 

et,al. Coughlan D  (2018()24 ا فنان دلنن تنيدر ا ينران  )  van den Tillaar R 
  يران ( ا  فرادكين ا 2015()37)  et,al.  McCrary JM ( ا مدةرد ا يران 51( )2016)

et,al. AJ Fradkin(2010( )27  ا ) مينننندهام اايننننرانet.al. Needham RA 
فعتذارهنننا احنندة تدريبينننة مرننن رة تهننندو فلننني تمهينننح  فتنننرة اةحسننناأ تسةنننن ( ا فلنني ان40()2009)

زيننادة  درجننة ااعننداد الرياضننيين لنندداأ بنناعمى مدننته  مسةشننة برننهرة مت اممننة ا االتننى تعسننل عمننى 
ازيادة التدفد الدمه  اض ط الدم الى  لنؤد  فلني زينادة سنرعة اخشنارا   حرارة المدم االعزد 

العربية ازيادة سرعة ا م ذاضا  العزمية ا مسا تحدن من سرعة احنهة اخم ذاضنا  العزنمية ا 
اتحدنين اخداأ البندمي االسهنار  االخططني  mitigating injury riskاتقمينل مخناار اة نابة 

enhancing performance ل بداتنننة السذارينننا  لسنننا لهنننا منننن تننناثيرا  فدنننيهلهجية ابدمينننة حبننن
 امهارية ايططية فتمابية عمى اخداأ يد  السذاريا  التشافدية. 

: هننل تهجنند فننراد فننى ال ينناس الذعنندد عننن ال ينناس القبمنني فننى السرامننة االقنندرة  التديياؤل البالييث
 ترذ لدد خ ذا  كرة الدمة ؟العزمية متيمة أداأ براتهاه  اةحساأ التقميد  ااةحساأ السق

فننني ال يننناس الذعننند  عنننن ال يننناس  ( اجنننهد فنننراد دالنننة فحرننناايام 11()9لتزنننح منننن جنننداا )
فني  القدرة العزمية متيمة أداأ براتهكه  اةحساأ التقميد  ا اجنهد فنراد دالنة فحرناايام القبمي فى 

يمنننة أداأ براتهكنننه  مت ينننر السرامنننة االقننندرة العزنننمية متال يننناس الذعننند  عنننن ال يننناس القبمننني فنننى 
( اجهد فراد دالة فحراايام فى ال ياسنا  الذعدتنة  داأ 14اةحساأ السقترذ ا ايتزح من جداا )

براتهكنننهخن اةحسننناأ التقميننند  االسقتنننرذ فننني السرامنننة االقننندرة العزنننمية لرنننالح براتهكنننه  اةحسننناأ 
 et,al.  Bradley J.ن برادلننى ا يننرا فلنني مننا أشننار فليننت ايلدننر الذاحنن  تمننة الشتنناا   السقتننرذ .

فلنننى البراتهكنننهخ   et,al. Needham RA (2009()40).ميننندهام ا ينننران  ( 22()2017)
االتي تتم من يد  حركا  محددة تخررية  اةحساأ التي تذسل اةااخ  الدلشاميةية الستحركة
لتمهينننح   mimic specific movementsمتذننابت  لسنننا تقنننهم بنننت الدعبنننين داينننل السمعنننا  
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تعسننل عمننى زيننادة دالننة فحرنناايام فنني تحدننين عبنين لنندداأ ا مىننل االشسننهذجي لمسشافدننة اللعميننة  الد
 agility  االرشنناحة . short sprint االعنندا القرنير   vertical jumpالهثنا العسننهد  
performanceاالعزند   حي  أمها تؤد  فلي رف  درجة حرارة المدمcore and muscle  
temperature  ادة التننندفد الننندمه  ازينناmuscle blood flow  ا مسنننا تحدنننن منننن أسنننتىارة
ازينادة القندرة عمنى تمشيند ا ليناو   enhance motor unit excitability الهحندا  الحركينة

 increase the speed of nerveزيادة سرعة اخشارا  العربية العزمية الدريعة االذطيتة ا 
impulses  لعزننمية    ازيننادة سننرعة ا م ذاضننا  ا increases the speed of a 

contraction ا ازينادة سنرعة مقنل الشذزنا  العرنبية nerve impulse transmission,  ا
ايقمنل منن ترنما السلا نل االعزند    ,metabolic activity ازينادة الشذنات التسىينل ال نىااي 

while it decreases joint and muscle stiffness  ة الدعبين عمى امتالا مسا لحيد من حدر
 القدرة العزمية. 

تعتبنر كنرة et.al Vencúrik (2016()53 ).باخضافة فلي ما اشار فليت فيش رية ا ينران 
تحتنالا فيهنا الدعبنهن فلني أسنتخدام عزند  الطنرو العمنه  الدمة من الرياضا  المسا ينة التنى 

مننن القلنننح ( ا  باةضننافة فلنني قينننام االدننلمي  داأ السهننارا  اللشيننة السختملنننة )التسريننرا الترننهيا 
الدعبننهن فيهننا بنناداأ العدلنند مننن ا مذننطة الهمهميننة االدفا يننة ينند  السذنناراة ا التنني تدننتمحم خداهننا 
برنننهرة متقشنننة ان لتنننهافر فنننى خعنننا كنننرة الدنننمة العدلننند منننن الرنننلا  البدمينننة ) القننندرة العزنننمية ا 

ا مشننننن  ال نننننرا    Fastbreakالخننننناا  الدنننننرعة ا السرامنننننة ا الرشننننناحة ا.......( مىنننننل الهمنننننهم 
blocks ا الترنهيا منن القلنح  jump shots تمهينح ا اهنه منا لؤكند عمينت الذاحن  فلني أهسينة

اتهيتننننة الدعبننننين كننننرة الدننننمة برننننهرة مشاسننننذة لسهاجهننننة تمننننة الستطمذننننا  البدميننننة مننننن ينننند  تشليننننى 
اأ أفراد عيشة الذحن  لححسناأ أدبراتهكد  اةحساأ برهرة مشاسذة اعمسية اهه ما تم تشليى  أثشاأ 

السقترذ الى  أشتسل عمى التدريذا  اةااخ  الدلشاميةية الستحركة ا االتني لنم لنتم فسنتخدامها فنى 
براتهكه  اةحساأ التقميد  االتي استخدم  اةاناخ  الىابتنة ا زينادة شندة التندريذا  التخررنية 

طينة داينل السذناراة ا اهنه منا أكند عميننت السذنابهت لندداأ اللعمني لسنا تحند  منن مهنارا  اجسننل يط
( فلنننني أن اخحسنننناأ التخررنننني فننننى كننننرة الدننننمة 2019()50) Stevanovic VBسننننتلامهفية 
بعند اخمذنطة الههااينة متهسنطة  اخااخ  الستحركة اكىر اسنتخدامام منن اخاناخ  الىابتنةأ ذح  

 .et.al. Montalvo Sالذننننندة . اتتلننننند تمنننننة الشتننننناا  مننننن  متننننناا  دراسنننننة مهمتنننننالله ااينننننران 
السقارمننة بننين براتهكننهخ  اةانناخ  السختملننة اتاثيرهننا عمننى القنندرة ( هنندف  الدراسننة 39()2019)

مدافة الهثنا العسنهد  لندد خعبني المسذنازا احند أشنتسم  عيشنة الدراسنة عمنى العزمية من يد  
 سنشة( ا 2.52±  23.18( خ ذا  من خعبني المسذناز ا تتنرااذ أعسنارهم بنين)2( خعبين ا )9)

 countermovement jumpحين  حنام جسين  أفنراد عيشنة الذحن  بناداأ حلنحة الحركنة السزنادة 
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(CMJ)  ا حلحة القرفراأsquat jump (SQJ),  ا االقلحة العسيقةdepth jump (DJ)   بدان(
ا ثم حام جسي  أفراد عيشة الذح  باداأ أحدد براتهكهخ  اةااخ  ا ربعنة:   ياس حبميفحساأ( ك

  (ST+DY)االىابن  من  الستحركنة dynamic (DY)االستحركنة فقنط Static (ST) لىابتنة فقنط ا
ا  (CMJ)أيتذنننارا ثنننم حنننام جسيننن  أفنننراد عيشنننة الذحننن  بننناداأ   (DY+ST)الستحركنننة مننن  الىابتنننة

(SQJ) ا (DJ) اتم استخدام جهاز يمية كهراضنهاية ياس بعد  ا ا ك photoelectric cell 
device  القلنحة العسهدتنة ل يناس ارتلناد vertical jump height (VJH), ا ااحن  الطينران 

flight time (FT)  ا االطاحنة السشتمنةpower output (PO) اأشنار  متناا  الدراسنة فلني أن.
اةاناخ  الدلشاميةينة حند أد  فلني تحدنن دا  فحرناايام فني ارتلناد القلنحة العسهدتنة ااحن  الطيننران 

ا اأا ن     countermovement jump (CMJ)حركنة السزنادة حلنحة الفني  االطاحنة السشتمنة
الدراسننة بننان عسميننة فحسنناأ التنني تحتننه  عمننى  تنندريذا  اةانناخ  الستحركننة الدلشاميةيننة االسذننابت 
لمحركا  السدتخدمة في رياضة المسذناز تسةنن أن تحدنن منن مدنتهد القندرة العزنمية لد ذنا  ا 

التعننرو ( التنني هنندف  فلنني 2019()50) et,al. Stevanovic VB.سننتيلامهفية ا يننران  دراسننة
Specific Warm-Sport-عمنى التناثيرا  الحادثنة متيمنة أداأ براتهكنه  اةحسناأ التخررني 

Up  ( 12مدننافة الهثننا العسننهدد لنندد خعبننى كننرة الدننمة. احنند أشننتسم  عيشننة الدراسننة عمننى )عمننى
كمننم ؛ اننه   9±  76.5مسننشة ؛ ازن المدنن 0.42±  18مننن خعبنني كننرة الدننمة الذننذا  )العسننر 

. اأشار  متاا  الدراسة فلي زيادة دا  فحراايام في مدافة الهثنا العسنهد  سم( 9±  188المدم 
 et,al. Vazini.فازيشي ا يران  ا دراسة فى ال ياس الذعد  بعد أداأ اةااخ  الىابتة االستحركة

A  (2017()52هننننندف  الدراسنننننة فلننننني التعنننننرو عمنننننى اخسنننننتمابا  السذاشنننننرة )   داأ براتهكنننننه 
تخررني لححسنناأ لدعبنني كننرة القنندم عمننى ممسهعنة مننن ا يتذننارا  اله ي ية.احنند أشننتسم  عيشننة 

( خعا ل رة القدم ا احد حام أفراد عيشنة الذحن  بناداأ عسمينا  اةحسناأ الخا نة 22الدراسة عمى )
.  +FIFA 11اةحسنناأ ابرمننام  بةننرة القنندم باسننتخدام اةانناخ  الستحركننة ااةانناخ  الىابتننة

ااشننتسم  ال ياسننا   القمبيننة االذعدتننة عمننى ممسهعننة مننن ا يتذننارا  التاليننة  ايتذننار رشنناحة فليشننه  
Illinois Agility Test   االهثننا العسننهدvertical jump  ا السشعطلننا   متننرام  30ا العنندا

ى الهثنا فمخلنا  دا  فحرناايام فن اأشنار  متناا  الدراسنة فلني ا consecutive turns الستتالينة
 اته ننم  الدراسننةالعسننهد  بعنند تنندريذا  اةانناخ  الىابتننة مقارمننة بتنندريذا  اخانناخ  الستحركننة 

أن براتهكننه  فحسناأ الننى  لتزننسن اةاناخ  الستحركننة هننه ا فزنل فنني تحدننين ا داأ بدسنتخدام 
ميندهام  دراسنة ا +FIFA 11 مقارمة بالبراتهكهخ  التي تعتسند عمنى اةاناخ  الىابتنة ابراتهكنه 

التعنننرو عمننى ا سنننتمابا   ( التنننى هنندف  فلنني2009()40) et,al. Needham RA.ا يننران 
السختملة الحادثة متيمنة أداأ براتنهكد  اخحسناأ السختملنة عمنى اخداأ الدهنهااى لندد خعبنى كنرة 

( منننن خعبننني كنننرة القننندم الذنننذا . تتنننرااذ 22احننند أشنننتسم  عيشنننة الدراسنننة عمنننى )القننندم الذنننذا  ا 
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±  178.26كمم ااه  المدم  7.7±  74.56سشة ا اكتمة المدم 1.2±  17.2رهم بين )أعسا
متبهعنام ااحند  منن المنر  منشخل  الذندة  ( دحنااد5حنامها بناداأ فحسناأ هنهااي لسندة )  سنم( ا 5.9
ا  static stretching (SS)( منننن براتهكنننهخ  اةاننناخ   اهننني اةاننناخ  الىابتنننة 3منننن )

اخانناخ  الدلشاميةيننة )الستحركننة(  ا Dynamic stretching (DS) اخانناخ  الدلشاميةيننة
 ( دحنااد10لسندة ) DSR٪ منن كتمنة المدنم 20بننن  front squats حرفراأ أمامينة  8متبهعةنن بن 

اجنهد زينادة فني الهثنا العسنهد  بعند اداأ البراتهكنه  الىالن   الدراسنة هنيهى  اكام  أهم متاا  ا 
لبراتهكه  ا ا  االىامي ا اأا   الدراسة بان اةحساأ النى  تذنتسل فى ال ياس الذعد  مقارمة با

عمى تدريذا  اخاالة الستحركة تعسل عمى تحدين العدا الدري  االقدرة العزنمية مقارمنة باةحسناأ 
 الى  تذتسل عمى اةااخ  الىابتة .

 ش  ( ا  اين2012()38) ,.Mikolajec K et.al اهنه منا أكند عمينت كندم منن ميةهخجينة
Wong DP et.al., (2011()55 فلنني ضننرارة ان تذننتسل براتهكننهخ  اةحسنناأ لمرياضننيين )

 -عمننى تنندريذا  اةانناخ  الدلشاميةيننة الستحركننة لتحقينند العدلنند مننن ا هننداو التخررننية ) بنندميا
لمرياضنا  السختملنة امشهنا  تحدنين السرامنة  العزنمية ا     sport-specific purposes فشينام(

تم أدااهننا بامت ننام ينند  الهحنندا  التدريبيننة فني بننرام  ا عننداد الرياضننى جشذننام فلنني جشننا عمنى ان لنن
 لبراتهكه  اةحساأ حبل الهحدا  التدرييبية االسشافدا  الرياضية . 

Romaratezabala et.al (2018()45 )راماراتيحابناخ ااينران  اذلة لتلد م  منا أشنار فلينت
 مهنننا تنننؤد  ا يلنننة محداجنننة حيننن  تسةنننن لححسننناأ  بنننان اخحسننناأ هنننام اضنننرارد  بذنننةل يننناو

السشاسننا تحدننين ا داأ الرياضنني حبننل السذنناركة فنني السشافدننة ا امننن ماحيننة أيننرد ا تدنناعد فنني 
( عمننى فعاليننة اخحسنناأ 8)( 1994زكنني محمد دراينن  )تقميننل مخنناار اة ننابة ااهننه مننا أكنند عميننت 

يشننا  اةحسنناأ املننى  بطريقننة متدرجننة عمننى مدننتهد اخداأ الرياضننى حينن  امننت كمسننا زاد  كيننة تسر 
 تحدن ا داأ ا اارتل  مدته  اةمماز ا 

اأستد  الذاح  من تمة الشتاا  عمنى فته نل الذاحن  فلني فعالينة براتهكنه  اةحسناأ السقتنرذ عنن 
عمنى تحدنين السرامنة ا القندرة العزنمية لد ذنا   لد ذنا  كنرة الدنمة براتهكه  اةحسناأ التقميند 

ته ل الذاح  فلني أهسينة ترنسيم اتشلينى براتهكنهخ   اةحسناأ التخررني لدعبني كرة الدمة ا ا 
 العدلننند منننن اخسنننتمابا  الشلدنننية االلدنننيهلهجية أعنننداد اتهيتنننة الدعنننا منننن يننند  كنننرة الدنننمة 

physiological/psychological responses  العزنمي-جهنحة المدنم السختملنة )العرنبي-
 performance.ن ا داأ االهحاتننننننة مننننننن اة ننننننابةالسهجهننننننة محننننننه تحدنننننني....( -التشلدنننننني

and injury prevention improvement . 
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 الاستناجات والتوصيات :
 : أولًا  الاستناجات

متهسنط معند  القمنا فنى الدقيقنة ا فجسنالي السدنافة السقطهعنة ا فنى  دالة فحرناايام  اجهد فراد  .1
أداأ براتهكنننه  اةحسننناأ أثشننناأ   ة معننند  الحسنننل التننندريبي ا اعننندد الدنننعرا  الحرارينننة السدنننتهم

التقميننند  ا براتهكنننه  اةحسننناأ السقتنننرذ  لننندد خ ذنننا  الشاشنننتا  ل نننرة الدنننمة لرنننالح برتهكنننه  
 اةحساأ السقترذ.

فعاليننة اداأ براتهكننه  اةحسنناأ السقتننرذ برننهرة أكىننر فتمابيننة مننن براتهكننه  اةحسنناأ التقمينند   .2
 كرة الدمة. عمى تحدين السرامة القدرة العزمية لد ذا 

اجنننهد فنننراد دالنننة فحرننناايام بنننين متننناا  ال ياسنننا  الذعدتنننة  داأ براتهكنننه  اةحسننناأ التقميننند   .3
ضننن ط الننندم اةم ذاضننني ا درجنننة حنننرارة المدنننم ا االتذنننذ  ا كدنننميشي  فننني مت ينننرا  االسقتنننرذ 

 لرالح اخحساأ السقترذ.
( السقدنننسة افقنننام Zonesحننندا  فينننتدو فنننى زمنننن أسنننتسرارية الد ذنننا  فنننى الخسنننس السشنننااد) .4

أداأ براتهكهلي اةحساأ التقميد  االسقترذ  التي تنم قياسنها خسنم يام أثشاأ لسعد  ضربا  القما 
 .Polar Team proبهاسطة جهاز 

جننناأ  مدنننذة الت ينننر ا كبنننر بنننين براتهانننهلي اةحسننناأ التقميننند  االسقتنننرذ  فننني زمنننن فسنننتسرارية  .5
ل( مننننن الحننننند 79 -70سشطقننننة الىالىنننننة ) فننننني ال( Zonesفنننني الخسنننننس السشننننااد )الد ذننننا  

 لرالح براتهكه  اةحساأ السقترذ.اخحرى لمقما 
لرالح ل( من الحد اخحرى لمقما 89 -80جاأ  مدذة الت ير ا دمي في السشطقة الرابعة )  .6

 براتهكه  اةحساأ السقترذ .
تني ترااحن  بنين شدة التدريذا  السدتخدمة فى براتهكه  اةحساأ السقترذ ا االحدا  تشهد فى  .7

احسا  تدريبية )مشخل  /  معتد  / عنالي / أحنل منن ا حرنى ( ا االتشنهد فني فتمنا  ا حسنا  
 التدريبية السدتخدمة  فيها بين الحسل الههااي ا الههااي االدههااى.

 ثانياً  التوصيات:
 السقتننرذ لسننا لننت مننن تنناثيرا   warm-up Specificاةحسنناأ التخررنني فسننتخدام براتهكننه   .1

 اتمابيت ةمي التهيتت البدميت االلديهلهجيت السشاسذت لدعبي كرة الدمة .
أهسينننة مراقذنننة امتابعنننة الت ينننرا  اله ي ينننة التننني تحننند  فنننى فجهنننحة المدنننم يننند  فتنننرة اةحسننناأ  .2

 ايا ننننة معنننند  ضننننربا  القمننننا لمتعننننرو عمننننى منننندد فسننننتمابة المدننننم لبراتننننهكد  اةحسنننناأ
 .specific basketball warm-up(SBWU)فى كرة الدمة  التخررية 

فجنننراأ السحينننند منننن الدراسننننا  التطبي يننننة لمتعنننرو عمننننى تنننناثير برتهكنننهخ  اةحسنننناأ التخررنننني  .3
 السقترذ عمى خعبي كرة الدمة افقام لسراكح المعا  .  
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فجننراأ السحينند مننن الدراسننا  التطبي يننة بدسننتخدام ا جهننحة الحدلىننة الستطننهرة فننى مراقذننة الت يننرا   .4
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Abstract 

A suggested effect of warming up on the dynamic heart rate, 

some variables, and physicality of female basketball players. 

Prof. Dr. Mohamed Hamed Mohamed Fahmy 

Aims of the research: The research aims to compare the changes in 

the average heart rate per minute, the percentage of the average heart rate 

per minute, the total distance traveled, the training load rate, the number 

of calories consumed, and the time of continuation of the players in 

different regions of the heart rate% during the performance The proposed 

warm-up protocol and the traditional warm-up for basketball players, in 

addition to a comparison between changes in systolic blood pressure, 

diastolic blood pressure, body temperature, oxygen saturation, flexibility 

and muscle capacity as a result of the performance of the proposed warm-

up protocol and the traditional warm-up of basketball players. 

Method and sample of the research:  Using this experimental 

model, using the tribal and post model, with the one-group and the natural 

system. The research sample included (14) basketball players, whose 

extension ranged from (15-16) years. Their team was deliberately chosen 

from under (16) young women in Wadi Degla Club. The members of the 

research sample implemented the proposed warm-up protocol and the 

traditional warm-up separately during two different days, provided that 

the time interval between them is (7) days. 

The most important results of the research: 

1.There were statistically significant differences in average heart 

rate per minute, total distance traveled, training load rate, and number of 

calories consumed while performing the traditional warm-up protocol and 

the proposed warm-up protocol for junior basketball players in favor of 

the proposed warm-up protocol. 
2. The effectiveness of the proposed warm-up protocol in a more positive way 

than the traditional warm-up protocol on improving flexibility and muscular capacity 

of basketball players. 

3. There are statistically significant differences between the results of the post 

measurements of the performance of the traditional and proposed warm-up protocol in 

the variables of systolic blood pressure, body temperature, and oxygen saturation in 

favor of the proposed warm-up. 

4. There was a difference in the continuation time of the players in the five 

zones (zones) divided according to their heart rate while performing the two 

conventional and suggested warm-up protocols that were measured wirelessly by the 

Polar Team Pro device. 

5. The occurrence of a variation in the intensity of the exercises used in the 

proposed warm-up protocol, which ranged between training loads (low / moderate / 

high / less than the maximum), and the variation in the direction of the training loads 

used in them between aerobic, aerobic and anaerobic loads. 
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