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و تحسين بعض المتغيرات الفيسيولوجية لدى  تأثير التحضير البدني المدمج لتنمية القوة العضلية
 ناشئي لاعبي كرة القدـ

وداد أمل مستغانم  –سنة  17بحث تجريبي أجري على لاعبي كرة القدـ صنف الناشئين أقل من 
(WAM.) 

  إ د /ميم مختار :جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 

  كوردوغلي محمد:طالب دكتوراه جامعة عبد الحميد بن باديس مستغانم 

 

تأثبّ التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضلية ك برسبْ بعض ابؼتغبّات  ىدفت الدراسة إبٔ معرفة      
دب٘ ابؼدمج لو ك من أجل الإجابة على الأسئلة التالية: ىل التحضبّ الب  الفيسيولوجية لدل ناشئي لاعبي كرة القدـ

تأثبّ إبهابي لتنمية القوة العضلية ك برسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية )عند ناشئي لاعبي كرة قدـ( ؟ ك بؽذا الغرض 
فرضنا أف  ؿ التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لو دكر إبهابي بُ تنمية القوة العضلية كبرسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية  عند 

لاعب من اصل  30ك من أجل ىذا بً الدراسة على عينة بسثلت بُ  سنة(. 17برت لاعبي كرة القدـ )ناشئبْ 
سنة( من البطولة الوطنية للموسم الرياضي  17لاعب كرة القدـ من صنف الناشئبْ )أقل من   300

اختبّت بطريقة عمدية  ك بؽذا الغرض استخدمنا طريقة ابؼقياس ابؼتمثل بُ الإختبارات البدنية ك   2012/2013
الفسيولوجية ك بً حسابها بإستخدـ "ت" ستيودنت للعينات ابؼرتبطة  ك ىي حالة تتميز بصدؽ ك بعد بصع النتائج ك 

ـ التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لنتمية القوة معابعتها خلصت إبٔ صحة افبَاضات الباحث ك بؽذا قد أكصينا  باستخدا
سنة كبؼا لو من التاثبّ الإجابي على مستول التحسبْ  17العضلية بؼا لو ابنية كببّة عند ىذ ابؼرحلة العمرية  اقل من 

       .          الفسيولوجي

/ ناشئ لاعبي كرة الكلمات الأساسية: التحضير البدني المدمج / القوة العضلية / المتغيرات الفسيولوجية  
 القدـ

  L'impact   de la préparation physique intégrée pour le 
développement de la force musculaire et l'amélioration de 
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quelque paramètre physiologique chez les jeunes footballeurs âgés 
de moins de 17 ans (u17) 

Objectif de cette recherche est la proposition Dun programme 
d'entrainement physique intégré basé  sur des normes scientifiques .les 
deux étudiants  on supposé l'existence des  différences statistiques entre les 
examens d'avant et d'âpre chez l'échantillon expérimental au parfait d' 
examens d' après et l'existent ce  des différences significations entre les 
deux échantillons d'expérience et le témoin au compte des premiers 

Après l'étude préliminaire et le choix des étudiants porté sur la société 
originale d'étude casernant  les  joueurs de football (u 17). 

Ce  le montre l'effet de la méthodologie entraiment dans le 
développement  de la force musculaire et l'amélioration de quelques 
parameter physiologique chez les footballeurs 

Il serait nécessaire d'insistes sur les normes scientifiques lors de 
l'entrainement comme le choix des exercices type et style de la préparation 
physique, la répétitions, le temps , la relaxation entre les exercices , le 
matériel utilize 

Mots clés : la préparation physique intégré / la force musculaire / 
paramètre physiologique / joueurs de football (u 17). 
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 مقدمة البحث  : - 1

كلقد تطورت كرة القدـ بُ العصر ابغديث كأخذت شكلب جديدا بُ ابعوانب العديدة  البٍ يتطلبها الأداء، 
حيث أف : "إف كرة القدـ تتطلب تدريبا أكثر تركيزا كتكثيفا لإعداد اللبعببْ، Herbin  "1974كيقوؿ ىبّبن "

اللعبة قد تكوف أسهل رياضة للفرد أف بيارسها كلكنها بُ نفس الوقت أصعب رياضة إذا حاكؿ التعمق فيها"، كقد 
، كبؽذا إزدادت أبنيتها خاصة بُ جانب الصفات البدنية ككيفية  إرتبطت كرة القدـ ابغديثة بكل المجالات كالعلوـ

ة القدـ، حيث لابد أف يكوف اللبعب قادرا على أداء المجهود البدب٘ الوصوؿ إبٔ الكفاية البدنية الضركرية للبعبي كر 
ابؼطلوب منو أثناء التدريبات كابؼنافسات، كىذا الأمر يشبَط كجود مستول عاؿ للياقة البدنية كمن أجل الوصوؿ بؽذا 

يولوجية كما يرتبط ابؼستول بهب رفع متطلبات التدريب كفعاليتو من خلبؿ مراعاة إمكانية اللبعب من الناحية الفس
بها من قياسات لأبعاد كخصائص شكل ابعسم كمن الناحية الوظيفية ابػاصة بالقدرات الفسيولوجية كدرجة كفاءتها  

 كعمل ابعهاز الدكرم أك ابعهاز التنفسي.

أصبح التدريب بُ كرة القدـ عملية تتطلب أسس علمية كتطبيق ميداب٘ بُ نفس الوقت حيث أف إعداد 
قدـ يكوف فسيولوجيا، كذلك بتكييف أجهزتو ابغيوية مع المجهود ابؼبذكؿ كالأداء ابؼطلوب ككذلك إعداده لاعب كرة ال

مهاريا كخططيا  يهدؼ إبٔ البَكيز على تدريب الصفات البدنية ابػاصة بدرجة كببّة، بؽذا لابد أف تراعي التنمية 
 الصفات البدنية ابػاصة بكرة القدـ بدرجة متوازنة. الشاملة بعميع عضلبت كأجهزة ابعسم بالإضافة إبٔ تنمية عناصر

يؤكد بعض الباحثبْ بُ بؾاؿ كرة القدـ على أنو بهب ابؼيل إبٔ فردية تدريب كبرضبّ الصفات البدنية للبعب 
 لأنو بىتلف عن قرينو ككل لاعب يتمتع بإمكانيات خاصة كبقدرات ذاتية".

العابٕ كما يببْ ذلك من خلبؿ مشاىدة ابؼنافسات كبطولة كبصفة عامة فإف لاعبي كرة القدـ ذكم ابؼستول 
العابٓ حيث نرل أف ابؼستول البدب٘ كالوظيفي للبعببْ عاؿ جدا كىذا ابؼستول يتضح بُ ابؼواصلة ك الإستمرار بُ 
 بذؿ ابعهد حبٌ نهاية ابؼباراة كىذا العمل كابؼستول ليس بؾرد صدفة كإبما برقق بفضل الإستمرار بُ التدريب ك

  .(1.، صفحة 1989)طو إسماعيل وآخروف،  الإعتماد على الأسس العلمية

بُ سياؽ ابغديث عن الأسس العلمية لعملية التدريب بُ كرة القدـ فإف ذلك يعتمد على متطلبات القوة 
كبية خاصة العضلية كالفسيولوجية البٍ بيكن تطويرىا خلبؿ التدريب ابؼتواصل، لذلك بقد الأندية العابؼية عامة كالأكر 

تعتمد على مؤشرات القوة العضلية كالفسيولوجية ابؼرتبطة بعملية التدريب، حيث بيكنها برديد إمكانية اللبعب كما 
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بيكن أف برققو، كبؽذا فإننا نرل من خلبؿ ابؼقارنة ببْ مستول كرة القدـ الأكركبية ككرة القدـ ابعزائرية عن طريق 
فا كببّا من ناحية القوة العضلية كالفسيولوجية كىذا ما بيكن رؤيتو، أما ملبحظة ابؼنافسات، بقد أف ىناؾ إختلب

الناحية الوظيفية لا بيكن تقييمها عن طريق ابؼلبحظة كإبما ترتكز عن إختبارات دقيقة، كمن ىذا ابؼنطلق نستنتج أف 
) الفريد كونز،  القدـ كتطويرىاابؼؤشرات القوة العضلية كالفسيولوجية بؽا دكر كببّ بُ التأثبّ على التدريب بُ كرة 

 .(45، صفحة 1975

كالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج جزء من الأسس العلمية البٍ تكشف لنا سبّكرة  كتعتبر عملية التدريب ابؼقنن
التدريب كابؼستول ابغقيقي للبعببْ ، لذلك ارتأينا تسليط الضوء على كرة القدـ من خلبؿ القياـ بدراسة مدل تأثبّ 

دب٘ ابؼدمج على تنمية القوة العضلية كبرسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية لدل لاعبي كرة القدـ صنف التحضبّ الب
 سنة(. 17أقل من الناشئبْ )

 مشكلة البحث : -2

تعتبر تنمية القوة العضلية عنصرا ىاما بُ تطوير بعض الصفات الفسيولوجية البٍ لا تلقى الاىتماـ الكابُ بها إبٔ 
ابؼدرببْ قد يهمل ىذا العنصر إف كجد لدل بعض الناشئبْ مستول عابٕ من الأداء ابؼهارم ك أنو من درجة أف بعض 

الأبنية بالاستفادة من النتائج العلمية الدقيقة بُ تطوير القوة العضلية كتأثبّىا على تنمية بعض الوظائف الفسيولوجية 
 العابٕ، كزيادة البَكيز كالقدرة على الاستيعاب للمهارات بؼا بؽا من أبنية بُ قدرة الناشئبْ على برمل ابعهد البدب٘

 ابعديدة كمقاكمة التعب.

لاحظ الباحث نتيجة إطلبعهما على دراسات سابقة )دراسة كوتشوؾ سيد ابضد ، دراسة عدة غواؿ ، 
نمية القوة دراسة فغلوؿ السنوسي(، تركيز ىذه الدراسات على عنصر اللياقة البدنية بشكل عاـ، كبٓ يؤخذ عنصر ت

العضلية كتأثبّه على بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية كعنصر منفرد الذم لو أثر كاضح ككببّ على مستول الناشئبْ 
كأدائهم بُ لعبة كرة القدـ كمن ىنا برزت مشكلة الدراسة كالبٍ براكؿ من خلببؽا تنمية القوة العضلية كأثرىا بُ برسبْ 

 عن طريق التحضبّ البدب٘ ابؼدمج بطريقة علمية مقننة.بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية لناشئبْ 

إف الشيء ابؼهم بُ التحضبّ البدب٘ ىو أف تستطيع ك نعرؼ كيف تسبّ قوتك البدنية بتمارين تدخل فيها 
الكرة ، التقييم الفسيولوجي بالتمارين ابػاصة بهب أف تكوف معركفة ، إدماج الكرة بُ العمل البدب٘ بظح باكتساب 
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التقنية ،ابػططية كالبدنية للبعب ،كزيادة على ذلك ابؼدرب بهب عليو أف يتأقلم مع الثقافة الكركية ك القدرات 
 التكتيكية للبعببْ كالنوادم ، البٍ يكوف برت كصايتو لكي يتحكم بُ التدريبات.

 من ىذا ابؼنطلق نسعى إبٔ التساؤلات التالية: 

  لتنمية القوة العضلية و تحسين بعض المتغيرات الفسيولوجية ىل التحضير البدني المدمج لو تأثير إيجابي
 )عند ناشئي لاعبي كرة قدـ(؟

  ىل تنمية القوة العضلية تساىم في تطوير الجانب الفسيولوجي عند لاعبي كرة القدـ )ناشئين( بالتحضير
 البدني المدمج ؟

 أىداؼ البحث:  -3

   سطر الباحث كأىداؼ بؽذا البحث ما يلي:

 لى أثر التحضبّ البدب٘ ابؼدمج  لتنمية القوة العضلية بُ برسبْ بعض القدرات الفسيولوجية  لدل لاعبي كرة التعرؼ ع
 سنة(. 17القدـ )ناشئبْ أقل من 

 .مدل البَابط ببْ تنمية القوة العضلية كما يتمتع بو لاعب كرة القدـ من قدرات فسيولوجية 
 فروض البحث  -4

 يفترض الباحث:
 سنة(. 17التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لو دكر إبهابي بُ تنمية القوة العضلية عند لاعبي كرة القدـ )ناشئبْ برت   -1
التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضلية يؤثر إبهابا بُ برسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية لدل لاعبي كرة  -2

 القدـ.
طة كالعينة التجريبية بُ الاختبار البعدم لصابّ ىذه الأخبّة بُ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ العينة الضاب -3

 نتائج بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية  لتنمية القوة العضلية.
 اىمية البحث : – 5

 تكمل اىمية ىذا البحث الذي يعتمد على :
  العضلية .معرفة دكر التحضبّ البدب٘ ابؼدمج بالكرة ،ابؼعتمد على أسس نظرية كعلمية لتطوير القوة 
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   دراسة أبنية بعض النواحي الفسيولوجية بُ برضبّ اللبعببْ للمنافسات ك البَكيز عليها ،إضافة إبٔ النواحي
 البدنية .
  ابؼسابنة بُ تطوير ىذه الطرؽ من التدريب )التحضبّ( على ابؼستول الوطبِ ك إبهاد قاعدة عريضة بؽا ، كالوصوؿ

 بؼتواضع .إبٔ ابؼستول العابٕ من خلبؿ ابعهد ا
   .تزكيد مكاتبنا بدثل ىذا النوع من البحوث العلمية 
 التعاريف لمصطلحات البحث : - 6
ىي إدماج الكرة بُ العمل البدب٘ الذم يسمح باكتساب القدرات الفنية كتكتيكية  التحضير البدني المدمج:  

مثلب ىناؾ الذم يشاىد التمرين كينفذه كىو   bobby nightويرى  (dellal،2008،1")كبدنية اللبعب 
بىتلف عن الذم يره كيفهمو بٍ يطبقو كأيضا ىناؾ فركؽ ببْ بظاع التعليمات ك الإصغاء بؽا إف التمارين ابؼعطاة إبٔ 

   ( bobby ،1983،6)"الفريق بهب إف تنفذ يشكل فعاؿ لكي يستفاد اللبعب منو بشكل كببّ 
 أك عضلة تستطيع الذم التوتر أك ابؼقدرة" بأنها العضلية القوة البعض يعرؼلقدـ: القوة العضلية لناشئين كرة ا

 بؾموعة أك العضلبت إمكانية"شتيلر يعرفها كما."بؽا إرادم انقباض أقصى بُ مقاكمة ضد تنتجها أف عضلية بؾموعة
ابو العلا عبد الفتاح، -)محمد حسن العلاوي خارجية" مقاكمات عدة أك مقاكمة على التغلب العضلبت من

 .(27، صفحة 1998
ىو اللبعب ابؼمارس للعبة كرة القدـ كابؼسجل ربظيا ضمن الرابطة الوطنية لكرة القدـ ابعزائرية ضمن  اللاعب الناشئ:

 سنة. 17الفئة العمرية 
 ابعسم أجهزة بُ بودث الذم كالتكيف التغيبّات بُ يبحث الرياضة فسيولوجيا علم:  المتغيرات الفسيولوجية 

 من ابؼختلفة ابعسم كأعضاء أجهزة كظائف بدراسة يهتم العلم ىذا أف يعبِ كىذا بابعهد البدب٘، القياـ نتيجة ابؼختلفة
 كزيادة التنفس، كزيادة سرعة التغبّات ملبحظة على كالعمل ككل ابعسم كظائف إبٔ خلية كصولا كل كظيفة حيث
)يوسف إبْ ..ك ابؽرمونات الأنزبيات نشاط كزيادة العضلبت، عمل ككفاءة الدموية، كالدكرة القلب،ضربات  سرعة

 (84، صفحة 2000لازـ الكماش ، 
 كفق التدريب بُ كتطبيقها الفسيولوجية القياسات خلبؿ من كابؼعلومات ابغقائق على التعرؼ فإف كعليو

 كرة بُ تدريبي برنامج لأم مكملب جزءا باعتبارىا بدستوياتهم الإرتقاء بُ البٍ سوؼ تسهم اللبعببْ قدرات ك قابلية
 القدـ.
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 من خلبؿ إطلبعنا على الدراسات السابقة برصلنا على بطسة دراسات حيث أف:   الدراسات المشابهة :  -7

لتنمية تأثير برنامج تدريبي مقترح بالأثقاؿ (: بعنواف "2012دراسة كوتشوؾ سيدم ابضد )كوتشوؾ ، -7-1
 ".القدرة العضلية وأثره على بعض المتغيرات الفسيولوجية والأداء المهاري لناشئي لاعبي كرة القدـ

 ابؼتغبّات بعض على لتنمية القوة العضلية الأثقاؿ بتمرينات التدريبي التعرؼ على أثر البرنامج  يهدؼ ىذا البحث
 ).الإسبَجاعية كالقدرة -القلب نبض–VO2 MAXلمث ك اللبىوائية ابؽوائية القدرات بعض ( الفسيولوجية

 .الناشئبْ للبعببْ الأساسية

اختيارىم بطريقة عمدية تبَاكح  بً فريق 16 كعددىملاعب كرة قدـ للناشئبْ  36كقد شملت عينة البحث على عدد 
 لاعب.18سنة موزعبْ إبٔ بؾموعتبْ بذريبية كضابطة كل بؾموعة برتوم على 18-16أعمارىم ببْ 

 كرة للبعبي العضلية القدرة تنمية بُ إبهابيا يؤثر الأثقاؿ بتمرينات ابؼقبَح التدريبي البرنامج استنتج الباحث افومنو 
الباحث بإجراء دراسات أخرل حوؿ تأثبّ برنامج الأثقاؿ بؼختلف  يوصيحيث سنة. 17 برت الناشئبْ القدـ

 التخصصات الرياضية الأخرل .

تحت عنواف: اقتراح برنامج تدربي باستخداـ التمارين (: 2012فغلوؿ،سنوسي )دراسة الأستاذ فغلوؿ  -7-2
 ( سنة19-17المدمجة بالكرة لتطوير تحمل السرعة لدى لاعبي كرة القدـ )

يهدؼ ىذا البحث ابٔ التعرؼ على فاعلية التمارين ابؼندبؾة بالكرة لتطوير بعض القدرات الفسيولوجية لتحمل 
 القدـ.السرعة عند لاعبي كرة 

  فريق 16 كعددىملاعب كرة قدـ للناشئبْ كابؼتمثلة بُ فريق ترجي مستغابٖ  30شملت عينة البحث على عدد  كقد 
كمنو استنتج الباحث باف البرنامج ادل  إبٔ زيادة معنوية فركؽ ذات دلالة إحصائية لصابّ التجريبية بفا دؿ على 

 حث بتعميم التدريب ابؼدمج على بـتلف ابؼراحل العمرية .البا يوصيفعالية التمارين ابؼدبؾة بالكرة حيث 

 ( برت عنواف:2012دراسة الأستاذ غواؿ عدة )غواؿ ، -7-3
« l'impact de la préparation physique intégrée sur le niveau de 

performance chez lez jeunes footballeurs (u-17) ». 
 سنة .              17أثر التحضير البدني المدمج على مستوى الأداء عند لاعبي كرة القدـ لناشئين اقل من 
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يهدؼ ىذا البحث ابٔ معرفة تأثبّ التحضبّ البدب٘ ابؼدمج بُ الرفع من ابؼستول البدب٘ للبعببْ الشباب ك تقدبٙ  
 ريقة من التدريب .الوسيلة البداغوجية للمدرببْ ك الطلبة لإستعاب ىذه الط

  سريع غليزاف( –لاعب كرة قدـ للناشئبْ كابؼتمثلة بُ فريقبْ )ترجي مستغابٖ  46كقد شملت عينة البحث على عدد 
 . فريق 16 كعددىم

استخداـ طريقة التحضبّ البدب٘ ابؼدمج تعطي نتائج ابهابية عند الفئات الشبابية اقل من  كمنو استنتج الباحث اف
 الباحث بإجراء دراسات أخرل لتنمية ابؼهارات بالتدريب ابؼدمج.يوصي كسنة(. حيث  17)

 :التعليق على الدراسات المشابهة -8
من خلبؿ ما قاـ بو الباحث من القراءات كالطلبع على النتائج كالتحاليل لنتائج الابحاث السابقة ابؼرتبطة  

البحوث ابؼشابهة البٍ تناكلت بُ الدراسة فئة لاعبي   بدوضوع الدراسة كالبٍ بً الاستعانة بها بُ الدراسة ك بؾموعة من
كرة القدـ لفريق ترجي مستغابٖ بُ التدريب الرياضي بُ بـتلف ابعوانب، خصوصا ابعانب البدب٘ )القوة العضلية( 
كالفسيولوجي منها بؼعرفة مستول ىذا ابعانب عند ىذه الفئة كالعمل على تطويره من خلبؿ إدخاؿ بؾموعة من 

القوة العضلية بغية برسبْ مستول اللبعببْ من ابعانب البدب٘ )القوة العضلية( كالفسيولوجي كذلك بتقدبٙ  تدريبات
الاىتماـ كالرعاية الكافيتبْ البٍ تناسبهم. كقد استفاد الباحث من برليل ىذه الدراسات حيث اتضح انو بً إستخداـ  

 عة الدراسات ك متطلباتها .ابؼنهج التجريبي بُ معظم الدراسات ك يرجع ذلك إبٔ طبي
-15.، من حيث ابؼرحلة السنية فقد اشتملت العينات على مرحلة ابؼراىقة) 30 -15تراكح حجم العينة ماببْ  ك

 (سنة19

وخلاصة القوؿ فاف من خلاؿ الدراسات السابقة والمرتبطة ، تمكن الباحث من الاستفادة في تشكيل الايطار 
، كم تم من الاستفادة من الاجراءات المستخدمة في تلك البحوث  النظري لموضوع الدراسة الحالي 

 كالمنهجية ، اختيار العينات ، ادوات البحث ...
سنة  17بٍ إختيار عينة أخرل بطريقة عمدية من لاعبي )شباب مازكنة( أقل من  التجربة الاستطلاعية : -9

موعة من إختبارات القوة العضلية ك لاعببْ كطبقت عليهم بؾ 10كبنفس الصفات ابعسمانية ابؼقدر عددىم بػ
الفسيولوجية ابؼستهدفة ك من أجل ضماف السبّ ابغسن للتجربة الرئيسية كالوصوؿ إبٔ أفضل طريقة لإجراء الاختبارات 
البٍ تؤدم بدكرىا للحصوؿ على نتائج صحيحة كمضبوطة ككذلك تطبيق الطرؽ العلمية ابؼتبعة كاف لابد من الباحث  

 بة الاستطلبعية كىذا من أجل معرفة:من إجراء التجر 
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 .)ْالطرؽ كالوسائل التدريبية ابؼستخدمة بُ تنمية القوة العضلية عند لاعبي كرة القدـ )الناشئب 
  برديد الاختبارات الأنسب للقوة العضلية كالفسيولوجية لدل لاعبي كرة القدـ )الناشئبْ( بؼعرفة صدؽ كثبات

 علمي.كموضوعية الاختبارات البٍ بؽا ثقل 
  سلبمة تنفيذ كتطبيق الاختبارات ابؼراد استعمابؽا بُ التجربة الرئيسية كما يتعلق بها من إجراءات القياس كالأدكات

 كالأجهزة ابؼستخدمة.
 .ترتيب أداء الاختبارات كالتدريب على تسجيل البيانات بُ الاستمارة ابؼعدة لذلك 

 إجراءات البحث الميدانية : -10
الباحث ابؼنهج التجريبي بؼلبئمتو مع الإشكالية قصد الدراسة حيث يؤكد استخدـ منهج البحث :  -10-1

( إف ابؼنهج التجريبي ىو اقرب مناىج البحوث بغل ابؼشاكل 107، ص 1995) عمار بحوش بؿمد ذنيبات : 
ك العوامل بالطريقة العلمية ، كالتجربة سواء بُ ابؼلعب أك القاعة أك بؾاؿ أخر ك﵀اكلة التحكم بُ بصيع ابؼتغبّات 

  الأساسية باستثناء متغبّ كاحد يتناكلو الباحث بالدراسة .
حدد الباحث المجتمع الأصلي للدراسة الذم بسثل بُ لاعبي كرة القدـ من صنف المجتمع :  -10-2

 لاعبا ، 300الذين بلغ عددىم  2012/2013سنة( من البطولة الوطنية للموسم الرياضي  17الناشئبْ )أقل من 
 سنة 17لاعبي كرة القدـ من صنف الناشئبْ )أقل من  العينة : -10-3

 حيث راعى الباحث مدل بذانس العينتبْ بُ السن كالطوؿ كالوزف كما ىو موضح بُ ابعدكؿ التابٕ :

ات
غير

لمت
ا

 
 T الجدولية  T المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية

 المحسوبة
الدلالة 

 الاحصائية
متوسط 

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
متوسط 

 الحسابي
الانحراؼ 

 المعياري
 

عند  1,70
 درجة الحرية

0.05 

 

 غير داؿ 0,34 0,51 16,46 0,51 16,53 السن
 غير داؿ 1,57 0.02 1.67 0.03 1.65 الطوؿ
 غير داؿ 0,60 4,97 60,26 4,99 61,40 الوزف

 ( يبين التجانس العينتين من حيث المتغيرات الوزف و الطوؿ والسن 01الجدوؿ رقم )
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 الاسس العلمية للإختبار :  -11
 صدؽ وثبات وموضوعية الإختبار -11-1

 الدراسات الإحصائية 
 الإختبارات

حجم 
 العينة

درجة 
 الحرية

الدلالة 
 الإحصائية

ثبات  ر الجدولية
 الإختبار

صدؽ 
 الإختبار

ت  
بارا

لإخت
ا

دنية
الب

 

  كلغ.   3رمي الكرة الطيبة -1
 
 
 

10 

 
 
 
 

09 

 
 
 
 

0.05 

 
 
 
 

0.60 

0.85 0.92 
 0.80 0.65 الوثب العريض من الثبات.-2
 0.90 0.82 ثا. 10إختبار البطن -3
 0.79 0.63 ثا.10إختبار الجذع -4

جية
ولو

فسي
ت ال

بارا
لإخت

ا
 

 VO2MAX 0.99 0.99إختبار -5
 VMA 0.96 0.97إختبار -6
 0.98 0.98 إختبار القدرة الإسترجاعية-7
 0.91 0.84 قياس معدؿ النبض-8

 ( يمثل معامل الصدؽ والثبات للإختبارات البدنية والفسيولوجية 2الجدوؿ رقم )

لقد أجريت الاختبارات على العينة المقترحة ، ثم عولجت النتائج إحصائيا باستخداـ معامل ثبات الإختبار :
( ودرجة 0.05الارتباط البسيط )بيرسوف( ، وبعد الكشف في الدلالة لمعامل الارتباط عند مستوى الدلالة )

( وكذلك كل 0.60(.. وجد اف قيمة ر المحسوبة لكل إختبار اكبر من قيمة ) ر ( الجدولية )09الحرية )
 (مما يعي أف الإختبار يتمتع بالثبات عالي 1القيم المتحصل علبها بدت اقرب  من )

من اجل التأكد من صدؽ الإختبار يستخدـ المعامل الصدؽ الذاتي ، الذي يقاس بحساب الجذر التربيعي 
( ودرجة الحرية )( وجد 0.05لمعامل الثبات للإختبارات وقد وجدت النتائج التالية : عند مستوى الدلالة )

 ( بدت كلها اقل وىذا يعني أف الإختبارات تتمتع بالصدؽ الذاتي 0.60باف القيمة ر الجدولية )
موضوعية الإختبار : إف الاختبارات التي أجريت سهلة وواضحة غير قابلة للتأويل ، وبعيدة عن التقويم الذاتي 

لاطلاع على المصادر ، وكذا إجراء بعض اللقاءات مع وىي ذات موضوعية كبيرة ، وقد تم إختبارىا بعد ا
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أساتذة المعهد التربية البدنية والرياضية ، وكذا عرضها على الأستاذ المشرؼ ، إذ نجدىا ضمن أىداؼ 
 الوحدات التدريبية كإختبارات القوة العضلية 

 مجالات البحث : -12
بسثلت عينة ابؼختبرين الذين استهدفهم البحث بُ لاعبي كرة القدـ من صنف  المجاؿ البشري : -12-1

، لاعبا 15موزعبْ على بؾموعتبْ حجم كل منهما  لاعبا 30(، حيث بلغ عددىم سنة 17الناشئبْ )أقل من 
بي باستخداـ بسثلت إحدابنا بُ العينة التجريبية كطبق عليها البرنامج كالعينة الضابطة طبق عليها البرنامج التدري

 التدريبات كالتمرينات التقليدية. 
أبقزت إختبارات )القوة العضلية كالفسيولوجية( بدركب الرائد فراج بدستغابٖ ، المجاؿ المكاني:  -12-2

الوحدات البَيبية  –الوسائل البيداغوجية  -الإختبارات البدنية كالفسيولوجية   –ابؼصادر ك ابؼراجع العربية كالأجنبية 
 ابؼقبَحة 

 لقد امتدت فبَة العمل التجريبي على عدة مراحل كىي كالآبٌ:المجاؿ الزماني:  -12-3
، كما أقيمت التجربة الرئيسية من 30/01/2013إبٔ غاية  15/01/2013أقيمت التجربة الاستطلبعية من:

عية ، بحيث كانت فبَة الإختبارات القبلية ك البعدية للتجربة الإستطلب15/04/2013إبٔ غاية  05/02/2013:
. بينما فبَة الاختبارات الأساسية أك القبلية إبتداءا من 30/01/2013إبٔ غاية  15/01/2013من 
 .15/04/2013إبٔ غاية  05/02/2013
  الوسائل الاحصائية المستعملة : -13

 ( ستيودنت ، معامل الارتباط ببّسوف Tابؼتوسط ابغسابي ، الابكراؼ ابؼعيارم ، إختبار دلالة الفركؽ )
 وتحليل النتائج :عرض  -14

من خلاؿ النتائج التي توصل اليها الباحث ، وكذا إعتمادا وإستنادا بالوسائل الإحصائية المناسبة سنقوـ بعرض 
 وتحليل و مناقشة النتائج وفق اىداؼ و فرضيات البحث المقترحة  

( يوضح الفروؽ بين المتوسطات الحسابية للاختبارات القبلية للمجموعتين التجريبية 03جدوؿ رقم )
 والضابطة 

 عرض وتحليل النتائج الإختبارات البدنية والفسيولوجية  القبلية للمجموعتين التجربية والضابطة :



 مجلة الباحث للعلوـ الرياضية والاجتماعية

247 
 

لعينتتبْ التجريبية كالضابطة بُ بصيع ( يتضح عدـ كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ ا03من خلبؿ ابعدكؿ رقم )
الإختبارات البدنية كالفسيولوجية ، كيعيد الباحث السبب إبٔ عدـ تطبيق البرنامج التدريبي كابؼتمثل بُ التحضبّ البدب٘ 

 ابؼدمج على العينة التجريبية 

 
عينة الإختبارات

  ال
جم

ح
 

 T العينة الظابطة  العينة التجريبية
محسو 

  بة

T 
الجدول

  ية

دلالة 
  الفروؽ

مستوى 
 الدلالة 

درجة 
  ع  سً   ع  سً  الحرية

دنية
 الب

رت
ختبا

الإ
 

   رمي الكرة الطبية
 
 

30 
 
 

6.88  0.71  5.72  0.86  4.24   
 
 

1.70 
 

  داؿ
 
 

0.05 

 
 
 

28 

  داؿ  4.27  0.23  1.89  0.16  2.20  الوثب العريض
18.0  ثا10البطن 

6  
2.68  16.3

3  
  داؿ  2.02  1.75

16.8  ثا10ذع الج
6  

1.40  14.8
6  

  داؿ  3.98  1.24

جية 
ولو

فسي
ت ال

بارا
لإخت

ا
 

Vo2max  56.4
9  

5.06  51.2
1  

  داؿ  3.21  3.49

vma  18.4
0  

2.63  16.8
6  

  داؿ  1.93  1.38

10.8  1.85  9.30  الإسترجاعية
6  

  داؿ  1.71  2.85

75.3  4.14  67  معدؿ النبض
3  

  داؿ  6.12  2.96

( يوضح الفروؽ بين المتوسطات الحسابية للاختبارات البعدية  للمجموعتين التجريبية 04جدوؿ رقم )
 والضابطة 

 عرض وتحليل النتائج الإختبارات البدنية والفسيولوجية  القبلية للمجموعتين التجربية والضابطة :
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العينتبْ التجريبية كالضابطة بُ عينة ( يتضح لنا كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ 04من خلبؿ ابعدكؿ رقم )
البحث ككلها لصابّ العينة التجربية بُ بصيع الإختبارات البدنية كالفسيولوجية ، كيعيد الباحث السبب بُ ذلك ابٔ 
التحصبّ البدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضلية كبرسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية كأثرىا الإبهابي على ناشئ لاعب كرة 

 ـ القد
  الإستنتاجات: -15

بُ ضوء أىداؼ البحث، كحدكد ما أزىرتو نتائج الدراسة كالظركؼ البٍ أجريت فيها التجربة كالعينة البٍ طبق 
عليها البرنامج، كبناءا على النتائج ابؼتوصل إليها بغية إبهاد حل ابؼشكلة للبحث كذلك بُ اعتمادنا على البيانات 

اكؿ من خلبؿ ىذا الفصل إبٔ تقدبٙ بصلة من الاستنتاجات البٍ توصل إليها كابؼعلومات البٍ توصلنا إليها، سنح
الباحث بعد ابؼعابعة الإحصائية باستعماؿ بـتلف كسائل التحليل الإحصائي بٍ مقارنتها مع فرضيات البحث مع 

 استخلبص بصلة من التوصيات تأمل أف يعمل بها مستقبلب.

ابؼستخدـ، كالبرنامج التدريبي ابؼقبَح كالعينة البٍ طبقت عليها الدراسة أمكن بفا سبق عرضو كبُ حدكد ابؼنهج  
 التوصل إبٔ الاستنتاجات التالية:

 من خلاؿ نتائج الاختبارات: -15-1
بعد تطبيق البرنامج التحضبّ البدب٘ ابؼدمج أظهرت النتائج تطورا إبهابيا ككاضحا بُ كل بؾموعة عضلية   

( خلبؿ نهاية البرنامج التدريبي التابٕ )عضلبت الصدر، عضلبت %80 - %60 ) للمجاميع العضلية ابؼقاسة ببْ
البطن، عضلبت الظهر ، عضلبت الرجلبْ( بفا يدفع بنا للقوؿ أف البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  أدل إبٔ تنمية 

 القوة العضلية للمجموعة البٍ طبق عليها البرنامج .

ى كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ نتائج اختبار القبلي ك البعدم لعينبٍ البحث أفرزت نتائج ابؼعابعة إحصائيا عل -
 لصابّ الاختبار البعدم بُ اختبارات القوة العضلية ابؼختلفة ك بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية.

 ات الفسيولوجية .حققت المجموعة التجريبية زيادة معنوية بُ بصيع الاختبارات البدنية بُ قياس القوة العضلية ك ابؼتغبّ  -

لقد ساىم البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  لتطوير عنصر القوة العضلية بشكل عاـ كبرسن مستول الوظيفي لأفراد  -
 المجموعة التجريبية.
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أكضحت النتائج الإحصائية ابػاصة بالاختبارات الفيسيولوجية على كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ نتائج  -
 ك البعدم لعينة البحث لصابّ اختبار البعدم.الاختبار القبلي 

على مستول ابؼقارنة ببْ نتائج الاختبار البعدم لعينبٍ البحث سواء بُ اختبارات القوة العضلية كابؼتغبّات 
الفسيولوجية تببْ أف كل الفركؽ ابغاصلة ببْ متوسطات نتائج الاختبارات بؽا دلالة إحصائية لصابّ العينة التجريبية 

عليها البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  ، بفا يدفعنا بالقوؿ بأف البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  كاف لو أثر  ابؼطبق
 إبهابي على تنمية القوة العضلية كبرسبْ بعض ابؼتغبّات الفسيولوجية.

 مناقشة الفرضيات: -16
مناقشة الفرضيات على النحو على ضوء الاستنتاجات ابؼتحصل عليها من خلبؿ عرض كمناقشة النتائج بً 

 التابٕ:

"البرنامج بالتحضير البدني المدمج  : كالبٍ يفبَض فيها الطالباف الباحثاف أف مناقشة الفرضية الأولى -16-1
 لو دور إيجابي في تنمية القوة العضلية عند ناشي لاعبي كرة القدـ".

موعتبْ التجريبية كالضابطة بعد التجربة، من خلبؿ ابؼعابعة الإحصائية لنتائج اختبارات القوة العضلية ببْ بؾ
يلبحظ أف استخداـ ىذا البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  أدل إبٔ تنمية القوة العضلية، يرل الطالباف الباحثاف أف 

 ىذا التحصيل الإحصائي ينطبق مع نتائج الأبحاث السابقة بُ تأكيد ابغقائق ابؽامة التالية.

لة العمرية بيكنهم اكتساب القوة العضلية نتيجة برنامج القوة ابؼتدرجة كابؼصممة جيدا، إف إف الناشئبْ بُ ىذه ابؼرح
 بصيع نتائج ىذه الأبحاث أكدت حدكث زيادة معنوية بُ القوة العضلية.

 أف ىذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج الأبحاث السابقة بُ تأكيد ابغقائق ابؽامة التالية : 

ىذه ابؼرحلة بيكنهم اكتساب قوة كقدرة عضلية نتيجة برامج القوة ابؼتدرجة كابؼصممة جيدا ، كأف  إف الناشئبْ بُ -
بصيع نتائج ىذه الأبحاث أكدت حدكث زيادة معنوية بُ القوة العضلية للناشئبْ الذين استخدموا برامج للتدريب 

ود أف الأبحاث العلمية البٍ ( كما يشبّ مسعد علي بؿم78،صفحة 1999مسعد علي محمود،لتنمية القوة  )
أجريت بُ بؾاؿ التدريب بالأثقاؿ أشارت أف ىذا التدريب قد أصبح من الوسائل الفعالة لتنمية الأنواع ابؼختلفة للقوة 

 (.78،صفحة 1999مسعد علي محمود،العضلية كبخاصة للمصارعبْ ابؼتقدمبْ بُ دكؿ العابٓ)
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يب القوة  للناشئبْ بُ بـتلف ابؼراحل ، حيث يذكر كرامر كفليك أف رفض الاعتقاد السائد أنو لا فائدة من تدر  -
سنة بطريقة أكثر خصوصية للنشاط ابؼمارس ، كأف مرحلة البلوغ كابؼراىقة 16التدريب القوة للناشئبْ يبدأ بعد سن 

كحجم  ضعفا بُ إنتاج ىرموف "التستسبَكف" الذم يساعد على الانقباضات العضلية 20تؤدم إبٔ زيادة تعادؿ 
)محمد عبد الرحيم العضلبت كالقوة العضلية ككزف ابعسم بدعدلات عالية فتصبح حينئذ ىدؼ التدريب 

فإف برسن القوة العضلية بُ ىذه ابؼرحلة سوؼ يكوف أكبر كبدرجات كاضحة إذا ما  (40،صفحة 200إسماعيل،
 فإف إعداد الناشئ بُ ىذه ابؼرحلة خضعت العضلبت لبرامج تهدؼ إبٔ تنمية القوة من خلبؿ ابؼقاكمات .كبالتابٕ

إعدادا خاصا بتدريبات الأثقاؿ من ابؼمكن أف يؤدم إبٔ عائد كظيفي عاؿ من العضلبت . كيؤكد بعض العلماء أف 
سنة  كأف حجم العضلة  يصل إبٔ قمتها لػدل البنبْ عند 19أغلب النمو بُ القوة بودث فيما ببْ سن البلوغ كسن 

، كيؤكد عبد العزيز النمر أف الزيادة بُ القوة بُ مرحلة ابؼراىقة بيكن أف تصل إبٔ (سنة 20-18بلوغهم سن )
 كأكثر  . 100%

التدريب بالأثقاؿ ىاـ كأساسي بُ تنمية بعض الصفات البدنية كالسرعة كالرشاقة كابؼركنة ، فيذكر موراف كماجلبْ  -
بؼدل ابغركي كالسرعة كالتوافق لدل الرياضيبْ ،حيث أنو كاف من ابؼعتقد أف التدريب بالأثقاؿ يؤدم إبٔ التقليل ا

أكدكا أف التدريب بالأثقاؿ ليس لو تأثبّ ضار على الرشاقة كابؼركنة كذلك عندما يؤدل بطريقة مناسبة كخلبؿ ابؼدل 
 (136،صفحة 1998)محمد رضا حافظ،الكامل للحركة 

شك أحسن الإمكانيات للرياضي كالشيء  كيذكر عبد علي نصيف أف ابغصوؿ على القوة الكببّة ىي بدكف    
الدارج اليوـ عند اختيار اللبعببْ يتم على أساس قوة أجسامهم كالبٍ تنمى عن طريق التمرين الذم يكوف عند صغار 
اللبعببْ أحسن من غبّىم. كبهذا بيكن القوؿ أف التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضية أدل إبٔ زيادة القوة 

عبي كرة القدـ فالمجموعة التجريبية البٍ طبق عليها البرنامج كعليو يستخلص الطالباف أف الفرضية الأكبٔ العضلية للب
 للبحث برققت .
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 مناقشة الفرضية الثانية: -16-2
"البرنامج بالتحضير البدني المدمج  لتنمية القوة العضلية يؤثر إيجابا في تحسين بعض المتغيرات   

 . ناشئي كرة القدـ "الفسيولوجية لدى لاعبي 

بعد ابؼعابعة الإحصائية لنتائج الاختبارات الفسيولوجية يتضح كجود فركؽ ذات دلالة إحصائية للفركقات 
ابغاصلة ببْ ابؼتوسطات نتائج الاختبارات الفسيولوجية القبلية ك البعدية لعينبٍ البحث أم أف البرنامج بالتحضبّ 

برسبْ مستول ابؼتغبّات الفسيولوجية بؼعدؿ القلب  البدب٘ ابؼدمج  الذم طبق على المجموعة التجريبية أدل إبٔ 
كالقدرة الإسبَجاعية كالاستهلبؾ الأقصى للؤكسجبْ ك السرعة ابؽوائية القصول، كيتفق الطالباف الباحثاف على أف 
ىذا التحصيل الإحصائي يتطابق مع نتائج كأبحاث الدراسات السابقة بُ تأكيد حقائق ىامة، إف البرنامج بالتحضبّ 

بدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضلية يؤدم إبٔ برسبْ ابؼتغبّات الفسيولوجية كالبٍ تعد أحد ابؼتطلبات ابؼنتظرة من ال
برنامج التدريبي للقوة لدل الناشئبْ كإبٔ الزيادة ابؼنتظرة بُ الوقاية من الإصابات، كما يرل الطالباف الباحثاف، أف ىذه 

كثيقا ببْ القوة العضلية كبرسبْ الوظائف الفسيولوجية كأف البرنامج بالتحضبّ النتيجة تتوافق أيضا كترتبط ارتباطا 
كالقدرة  VO2Maxالبدب٘ ابؼدمج  لتنمية القوة العضلية ىي من أفضل كأسرع الوسائل كأكثرىا فعالية بُ برسبْ 

 الإسبَجاعية ك معدؿ القلب ك السرعة ابؽوائية القصول.

(، إف تدريبات القوة لا تؤثر بصورة bud،1989وصل إليها مع ما ذكر)كيتفق الطالباف بُ النتائج البٍ ت
( إذ ذكر أف تدريبات بالقوة بؽا تأثبّا نسبي على 1990معنوية على قابلية ابعهاز الدكرم ، كأيده بذلك )ابػالدم 
يعمل على  ( أف التدريبات على فعاليات القوة لا1985القلب كالرئتبْ ك ابعهاز الدكرم ، كما أضاؼ )ىولند ،

تطوير قابلية ابعهازين الدكرم ك التنفسي كلكن بودث الزيادة بُ ابؼقطع العرضي للعضلة ك يصاحبو زيادة بُ القوة ،  
كما يعزم الطالباف السبب بُ ظهور فركؽ دالة إحصائيا بصورة قليلة بُ ابؼتغبّات الوظيفية )النبض ، عدد مرات 

إبٔ قصر الفبَة الزمنية البٍ خضعت على عينة البحث ، إذ أنها قد لا تعد   التنفس( من جراء التدريبات ابؼستخدمة ،
كافية بغصوؿ تكييف ملحوظ بُ ابعهاز الدكرم التنفسي ك ىذا يدعم إفبَاض بالنتائج البٍ حصل عليها الطالباف 

( 1999ة ،كتتفق نتيجة البحث البٍ توصل إليها الطالباف بُ معدؿ النبض بُ الراحة مع دراسة كل من )سلبم
( كيعزم الطالباف نتائج ما 1983( كدراسة )بضادة ،1998( كدراسة )حساف كإبراىيم،1990كدراسة )مرسي ،

توصل إليو بخصوص عدد مرات التنفس بُ الراحة على تأثبّ التدريب ابؼقنن على ميكانكية ابعهاز التنفسي ككظائفو 
لتنفس كزيادة عمقو بُ فبَات الراحة ، إذ أف التدريب حيث بودث زيادة بُ القفص الصدرم كيقلل  من عدد مرات ا
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يزيد من كفاءة عضلبت التنفس كما يزيد من طوؿ حجاز ابغاجب بفا يعمل على زيادة كفاءتو ابؼكانيكية  بُ عملية 
 عن طريق الإقلبؿ من عدد  مرات التنفس ك القدرة على زيادة عمق التنفس . 

معنوية بُ قياسات القوة العضلية ككذلك برسبْ فعالية الوظائف  إف المجموعة التجريبية  أظهرت زيادة 
 الفسيولوجية بعد التجربة نتيجة تنفيذ بؿتويات البرنامج ابؼطبق على أفراد المجموعة بدا بوتويو من بقاح.

  مناقشة الفرضية الثالثة : -16-3
ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائية ببْ الاختبارات البعدية ببْ العينة التجريبية كالعينة الضابطة  " أف فيها افبَضنا البٍ ك

 ."كلصابّ العينة التجريبية 

الاختبارات  ببْ إحصائية دلالة ذات معنوية فركؽ أثبت كجود حيث الفرضية ىذه صحة النتائج أثبتت فقد    
قيد البحث  البدنية )القوة العضلية(اختبارات  بصيع العينة التجريبية بُ لصابّ ىو ك البعدية للعينة التجريبية كالضابطة

   0.05كمستول الدلالة  28ابعدكلية عند درجة ابغرية   Tا﵀سوبة أكبر من   T كذلك بتحقيقها لقيم

 برققت. قد الثالثة  البحث فرضية أف نقوؿ علية ك

 التوصيات و الإقتراحات: -17
 بُ حدكد الإجراءات ابؼستخدمة كالنتائج ا﵀صل عليها يوصي  الباحث بدا يلي: 

 .)تعميم استخداـ برنامج التحضبّ البدب٘ ابؼدمج لتنمية القوة العضلية بالطرؽ ابؼختلفة )الإيزكمبَم + البيومبَم 
 من  الصفة ابؼناسبة ك إحبَاـ خصائصها  إختيار حيث من التدريبي ابؼنهج كضع عند العلمية الأسس على التأكيد

بدب٘ ك فسيولوجي عند  تطور ابؼستول بُ تأثبّ من بؼا بؽا ابؼستخدمة الأدكات ك بينها الراحة ك الوقت ك التكرارحيث 
 الناشئبْ. 

 إجراء دراسات أخرل لتنمية القوة العضلية كتأثبّىا على ابػصائص الفردية )الفسيولوجية + مورفولوجية + عوامل 
 كراثية(.

  التأكيد للمدرببْ بضركرة الإطلبع على كل ما ىو جديد من طرؽ التدريب ابغديث سواءا بُ الإعداد البدب٘ أك
 ابؼيكانيك ابغيوية(. –الطب الرياضي  –التغذية  –الوظيفي كابؼرتبطة بالفسيولوجيا 

  ْبؼا لو أثر إبهابي على مستول برسبْ استخداـ البرنامج بالتحضبّ البدب٘ ابؼدمج  تطوير القوة العضلية لناشئب
 الفسيولوجي.
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