
 التدريب باستخدام نظم إنتاج الطاقة وفقاً لزمن الأداء وتأثيره 
 عمى مستوى الأداء التنافسي لمملاكمين

 شرف مصطفى أحمدأ*                                          
  : مقدمة ومشكمة البحثال

ذلك من خلال لتنمية نظم إنتاج الطاقة ، و  ويعتمد التدريب الرياضي الحديث على تركيز أىداف   
تطوير وتحسين جميع العوامل المرتبطة بإنتاج الطاقة اللاىوائية أو الطاقة اليوائية ، وكلما تحسنت 
إمكانات الرياضي اللاىوائية أو اليوائية انعكس ذلك بدورة بشكل مباشر على مستوى الأداء .وتتأثر 

صددديل الأيسدددجين ، واسدددتيلاك قددددرة الرياضدددي علدددى إنتددداج الطاقدددة اليوائيدددة تبعدددا  لمسدددتوى ك ددداءة تو 
  .الأيسجين بالعضلات 

ولقددد اسددتخدمت فددي الأونددة الأخيددرة بعددض أسدداليب التدددريب تبعدداة لددنظم إنتدداج الطاقددة ، كالتدددريبات   
اليوائية واللاىوائية ،ويقصدد بالتددريبات اليوائيدة تلدك التدي تدتم فدي وجدود كميدة كافيدة مدن الأيسدجين 

اقة اللازمة للأداء .أما التدريبات اللاىوائية فيي التي تتم اعتمداداة المستمدة من الجسم لاستخراج الط
على إنتداج نظدم الطاقدة فدي  يداب الأيسدجين ، وتتطلدب عمدلاة ذو شددة قصدوى يدؤدى فدي أقدل زمدن 

 (010101ممكن ، تتراوح ما بين خمس ثواني إلى أقل من دقيقتين .) 
سدية التدي يتوقدل علييدا نجداح المددرب فدي وتعتبر عملية تقنين حمدل التددريب ىدي العمليدة الأسا

تحقيدددده الأىددددداب التدريبيددددة أو فشددددلو ،ولددددذلك فيددددي عمليددددة تددددؤدى فددددي حالددددة نجاحيددددا إلددددى التييددددل 
سدواء  تحقده المسدتوى الرياضديتوبالتالي رفع الأداء الرياضي ، أما في حالة فشليا فدلا  ال سيولوجي

  (4616ره عن مقدرة الرياضي.)قل من المستوى الرياضي أو زاد مقداأكان مقدار الحمل 
وتحدددث البددرامت التدريبيددة المقننددة والتددي يددتم تن يددذىا بشددكل منددتظم تطددورات سددريعة ومنتظمددة فددي    

القدددرات البدنيددة والمياريددة لدددى الرياضددي ، وتصددل إلددى تحقيدده أىددداب العمليددة التدريبيددة ، وتقدداس 
شدداا الممددارس ،ويتجددو التدددريب نحددو نجدداح البددرامت بمدددى التقدددم الددذلا يحققددو اللاعددب فددي نددوع الن

تنميدة ك دداءة الجسددم البدنيددة مدن خددلال تنميددة نظددم إنتداج الطاقددة ويددأتي ذلددك مدن خددلال فيددم أنظمددة 
إنتاج الطاقة التي تساعد المددريين علدى وضدع البدرامت التدريبيدة وذلدك لاسدتالال الطاقدة القصدوى 

داء لأن إنتدداج الطاقددة ضددرورية للاعبددين ومددن خددلال فيددم كي يددة عمددل العضددلات المشددتركة فددي الأ
للانقبدداض العضددلي ،ولوضددع البددرامت التدريبيددة الرياضددية المختل ددة علددى المدددرب أن يعتمددد علددى 

 مبدأ الخصوصية في التدريب أولاة ألا الخصوصية وفه نظام الطاقة .
 ددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددد

 موم الحركة ـ بكمية التربية الرياضية ـ جامعة أسيوطأستاذ مساعد بقسم التدريب الرياضي وع
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ومدددن متطلبدددات الأداء فدددي رياضدددة الملايمدددة أنيدددا تعتمدددد علدددى العمدددل الدددديناميكي المركدددب ، 
وكذلك القددرة الحركيدة المتايدرة الشددة أثنداء توجيدو الليمدات المتنوعدة أو اسدتخدام الددفاعات المختل دة 

حركيدة المتايدرة الشددة تيدون كبيدرة أثنداء المبداراة والتدي تتخلليدا ضد ليمات المندافس ،وىدذه القددرات ال
فترات راحة قصيرة تياد تيون  ير كافية لاستعادة الش اء ، وليي يستمر الملايدم فدي الأداء بك داءة 
عالية وفاعلية يجب أن يمتلك مجموعة كبيرة من الصد ات البدنيدة المركبدة ، تمكندو مدن التييدل مدع 

رة علدى الحلقدة ، فدالملايم التدي يتميدز عدن منافسدو بالعدداد البددني الجيدد يمكدن ظروب الليم المتايد
أن يحدددول ىزيمتدددو إلدددى فدددوز خدددلال الددددقائه الأخيدددرة مدددن المبددداراة ، وعلدددى العكدددس أيضدددا قدددد يخسدددر 

القدددرة علددى الاسددتمرار فددي الأداء علددى مواجيددة الملايددم ال ددائز بددأيثر عدددد مددن النقدداا  نتيجددة لعدددم 
 . التعب
بر شدة الأحمال البدنية عنصراة مؤثراة على الاستجابة الوظي ية بل ىي من العناصر الحاسمة وتعت

فدددي إمكانيدددة إحدددداث تطدددوير وتييدددل فدددي القددددرات البدنيدددة لددددى ال دددرد الرياضدددي ، ولدددذا فدددإن المعرفدددة 
من أىدم  الدقيقة للتقسيمات المختل ة لحدود شدة الحمل ورد فعل الأجيزة الوظي ية علييا تعتبر واحداة 

 الأسس والعوامل التي ترتيز علييا عمليات التدريب الرياضي .
نافسددي فددي مباريددات الملايمددة م( أنددو خددلال النشدداا الت0191ذلددك عبددد الحميددد أحمددد ) إلددى ويشددير

الذلا يتصل بالحمل العنيل والمستمر ، حيث يتطلب من اللاعب ك اءة عالية من الأداء الحركي و 
لتراخدي والمبدادأة مدع عددم التعدب أو الجيداد ، والمبداراة فدي الملايمدة مدا الذلا يتصل بالحدة وعدم ا

ىدي إلا نشداا حركددي يسدتمر ل تدرة زمنيددة معيندة مليئددة بالحركدات المختل دة والمجيددود البددني المتايددر 
 (177 09والمستمر والذلا يتصل بمستوى عال من التحمل الذلا يرفع من قدرة الجسم العملية.)

م( في أن الملايمة ىدي 0197) Bill& Goof Tancredبيل وجوب تانكريد كما ات ه كل من   
إحددى الرياضدات التددي تتطلدب أن يكدون الملايددم فدي أعلددى حالاتدو البدنيدة وليددذا فمدن الضددرورلا أن 
تاطددى بددرامت التدددريب مدددى عددريض مددن المكونددات البدنيددة الرئيسددية المطلوبددة للنجدداح فددي رياضددة 

ويضيل كدل (1:190لقوة والسرعة والتحمل والدرجة العالية للميارة(.)الملايمة وىذه المكونات ىي)ا
م( إلددى ضددرورة أن تيددون تدددريبات اللياقددة البدنيددة 0111) Charles & Ruthمددن تشددارلز وروث 

 (011199للأنشطة الرياضية منبثقة من طبيعة أداء ميارات النشاا الرياضي الممارس .)
ياضة الملايمة تعتبر من أعنل المنازلات ال ردية ويرجع م( أن ر 0119ويذكر حسام رفقي محمود )  

فوق الحلقة  ذلك إلى الحمل الوظي ي والبدني والن سي الذلا يتعرض لو الملايم حيث يتطلب التلايم
1 09بئدة جميدع أعضداء الجسدم وأجيزتدو .)إلى جياز حركي وعصبي ذو ك اءة عالية حتى يمكن تع

79) 
م( أن رياضددة الملايمددة تعددد إحدددى الرياضددات 0114ح خضددر )وفددى ىددذا الصدددد يشددير عبددد ال تددا  

التنافسية في البطولات العالمية والدورات الأولمبية ، والتي ليا متطلبات وقدرات رئيسية وكثيرة سواء 
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كانت وظي ية أو بدنية أو حركية ، أو فنية وىى تظير بصورة واضحة في الحركات اليجومية ، أو 
 (019101)ليم المتايرة أثناء سير المباراة.الدفاعية نتيجة لمواقل ال

لذلك تحتاج رياضدة الملايمدة إلدى أداء أعمدال عضدلية متيدررة تتميدز بالعمدل اليدوائي واللاىدوائى، 
ويمكن أن تساىم اليريوىيدرات على أداء الأعمال التي تتطلب شدة عالية في الأداء، كما يمكن أن 

وىذه الأحمدال يندتت عنيدا .المباراة وبعد انتياء المباراة تساعد على سرعة معدل الاستش اء بين فترات
ما يسمى بالتعب لذا يكون الملايم في حاجة ماسة إلى مدا يسدمى إلدى الاستشد اء للتالدب علدى ىدذا 
التعب الذلا يعيه اللاعدب مدن تحقيده ال دوز فدي المباريدات بالضدافة إلدى الوصدول أعلدى مسدتويات 

 الأداء .
مل على الأداء ل ترة طويلة فقط ، ولين التحمل بم يومو العام ىو القدرة ولا يقتصر م يوم التح   

العمل العضلي اللاىوائى و يسمى  على مواجية التعب أيا كان نوعو ، فيناك التعب الناتت عن
بالتحمل اليوائي  بالتحمل اللاىوائى ،والتعب الناتت عن العمل العضلي اليوائي وىو ما يسمى 

إلى زيادة ك اءة الألياب العضلية البطيئة، ويؤثر على  اليوائيتدريب يؤدى الو  ( 04110.)
  إلى ص ة التحمل من ص ة السرعة. من نوع )ب( لتصبح أيثر ميلاة  السريعة الألياب 

مدددن الندددواحي ال سددديولوجية اليامدددة وأحدددد   Anaerobic Abilityكمدددا تعتبدددر القددددرة اللاىوائيدددة      
ويؤكد خبراء فسيولوجيا الرياضة بأنيا أحد الجوانب الرئيسية لل وز  المتطلبات الضرورية للملايمين،

بالمباريددات ، حيددث أنيددا تعتمددد علددى قدددرة الملايددم فددي الاسددتمرار والمحافظددة علددى المسددتوى البدددني 
والوظي ي لأطول فترة ممكنو وذلك من خدلال تدأخير ظيدور التعدب النداتت أثنداء الأداء فدي المبداراة . 

(9919:) 
م( أن تدريبات القدرة اللاىوائية ليا دور كبير في تأخير 119:أبو العلا عبد ال تاح )ويرى   

ظيور التعب الناتت عن ترايم حامض اللايتيك ، فالتدريبات اللاىوائية ال وس اتية تعمل على 
تعويض المكونات ال وس اتية اللازمة للانقباض العضلي والتدريبات اللاىوائية اللايتيكية تعمل 

 (:491)التخلص من ترايم حامض اللايتيك . على
م( وكمدددال درويدددش 119:وأحمدددد نصدددر الددددين ) م(119:) وات ددده كدددل مدددن أبدددو العدددلا عبدددد ال تددداح   

م( علددى أنددو تحددت م يددوم القدددرة اليوائيددة 0111م( وكمددال عبددد الحميددد وآخددرون )0119وآخددرون )
الصددد ات البدنيدددة المرتبطدددة بالقددددرة  واللاىوئيدددة يمكدددن تاطيدددة أيثدددر الصددد ات البدنيدددة المتنوعدددة ، وأن

د تحمدددل السدددرعة( القددددرة لاىوائيدددة اللايتيكيدددة )تحمدددل القدددوة اليوائيدددة )التحمدددل الددددورلا( ، القددددرة ال
 (9:()::()7( )0وة المميزة بالسرعة د السرعة(.)اللاىوائية ال وس اتية )القوة د الق

لزالددة معظدددم حددامض اللايتيدددك ،  أن فتدددرة سدداعة واحددددة تي ددىعلددى وقددد دلددت نتدددائت الدراسددات     
ويتطلب الدتخلص نصدل مقددار حدامض اللايتيدك المتجمدع بعدد التددريبات ذات الشددة القصدوى فتدرة 

% من حامض اللايتيك يدتم خدلال سداعة 11دقيقة مما يعنى أن التخلص من  1:زمنية في حدود 
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ي حالدة انخ داض شددة أداء وريع بعد أداء التدريبات ذات الشدة القصوى بينما يقل الزمن عن ذلك فد
 (04010التدريبات. )

 كما يتضح أن مشكلة التعب الناتت عن زيادة ترايم حامض اللايتيك في الدم يشكل جانبا 
ىاماة وىى من معوقات الوصول لمستوى الأداء المثالي ، حيث يزداد تجمع حامض اللايتيك 

وسائل الجسم المختل ة في التخلص تدريجيا في العضلة ثم ينتقل إلى الدم ومن خلال ذلك تبدأ 
منو لتأخير حدوث التعب العضلي ، وبالتالي يرت ع مستوى الأداء ،حيث يت ه كل من حسين 

م( على أنو حين يتركز حامض 0119) أبو العلا عبد ال تاحم( ، 119:حشمت ، نادر شلبي )
ب فيؤدى إلى على نياية الأعصا اللايتيك في العضلة والدم ويصل إلى مستوى عالي يؤثر

الشعور بالألم وزيادة تييت الجياز العصبي المركزلا وضعل الانقباض العضلي وا عاقة الأداء 
 (7619() 10106الحركي .)

ويددرى الباحددث أن حمددل المبدداراة فددي رياضددة الملايمددة مددن الأحمددال المرت عددة الشدددة والتددي تتميددز  
وظي ية عالية ليي يمكندو الاسدتمرار فدي  بالأداء السريع المباشر والتي تتطلب قدرات بدنية وك اءة

المبدداراة والمقدددرة علدددى تحقيدده ال ددوز ،ونتيجدددة لأداء اللاعبددين مجيددودات بدنيدددة عاليددة الشدددة التدددي 
تؤدى بدورىا إلى ترايم حامض اللايتيك في العضلات والدم مما قد يؤثر ذلك بشكل مباشر على 

الأداء البدددني بصددورة جيددددة نتيجددة ىدددذا ظيددور التعددب لددددى اللاعبددين وكددذا انخ ددداض القدددرة علدددى 
( دقددائه مقسددمة علددى مدددار 1المجيددود البدددني والددذىني والعصددبي خددلال زمددن المبدداراة المسددتارق )

وفقا للتعديلات الحديثدة التدي  .تتخلليا فترة دقيقة راحة ليل جولة ،دقائه9ثلاث جولات ليل جولة 
 (1119(.) 9رقم ) تمت في القواعد الدولية للملايمة لليواة في المادة

م( حيدددث يدددرون أن رياضدددة 0119ويت ددده مدددع ىدددذا الدددرألا كدددل مدددن إسدددماعيل حامدددد وآخدددرون ) 
الملايمة من الأنشطة ذات الشدة العالية والتي تحتاج إلى جيد كبير يبذل فدي زمدن قصدير نسدبياة 

 (419:)فترة الجولة الواحدة( تلييا فترة راحة  ير كاملة للاستش اء ثم جولات أخرى . )
 (0)(م119:)أبددو العددلا عبددد ال تدداح وأحمددد نصددر الدددين ويندداءا علددى مددا أشددار إليددو كددل مددن    

ل نددوام(ودراسددة كددل مددن 0119، محمد نصددر الدددين )(06)م( 119:حسددين حشددمت ، نددادر شددلبي )
 دراسدةو ( 7:م()117:سة مصط ى محمد أحمدد نصدر)دراو (9:م()117:توفيه العبيدى وآخرون)

على أن تركيز حامض ( 1:م()119:)آدمز واطسون  دراسةو ( 07م()117:طارق محمد عوض)
اللايتيك يعد مؤشراة طبيعياة على حدوث التعب ومن ثدم ىبدوا مسدتوى الأداء لددى اللاعبدين ، لدذا 

( لاعبدين ) يدر عيندة البحددث 9)أولدى( علدى عيندة قواميدا )قدام الباحدث بدإجراء دراسدة اسدتطلاعية 
ب ددرع أسدديوا ، واسددتخلص الباحددث مددن ىددذه الدراسددة النتددائت الأصددلية( مددن لاعبددي الدرجددة الأولددى 

 التالية1د
 التعرب على المستوى ال علي للاعبين من خلال إجراء مباريات تنشيطية بينيم.  *
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 التعرب على نسبة تركيز حامض اللايتيك في الدم لدى اللاعبين. *         
 الجولة ريجياة ابتداءاة من الجولة الأولى حتىارت اع تركيز حامض اللايتيك لدى الملايمين تد*        

 الثالثة.  
 جولة دقيقة( راحة بين كل0دقائه( + )1تحديد ال ترة الزمنية من وقت المباراة المستارق )*
 أدائيم أثناء فييا اللاعبون إلى أقصى درجات التعب وذلك من خلال ملاحظة والتي يصل 

 المباريات .
 والشكل التالي يوضح ذلك.اىرة التعب.ظحامض اللايتيك أثناء ظيور * قياس نسبة تركيز         
      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     
ومن خلال متابعة الباحث للمباريات الرسمية التي اشترك فييا ملايمي )عيندة البحدث(لاحع أن 

المبدداراة وخصوصددا فدددي الريددع الأخيددر مددن الجولدددة  اضدداة فددي فاعليددة الأداء خدددلال سددير ىندداك انخ
انيدددة و الجولدددة الثالثدددة حيدددث يبددددأ اليبدددوا التددددريجي وذلدددك لانخ ددداض مسدددتوى قددددرات اللاعبدددين الث

فضدلاة عدن ضدعل نتدائجيم فدي  البدنية مما ينعكس سلباة على فاعلية الأداء الميارى والخططدي ،
المباريددات الأمددر الددذلا يتطلددب درجددات عاليددة مددن العمددل ىددوائي واللاىددوائى فددي ذلددك الوقددت مددن 

وأن ىدددؤلاء اللاعبدددين لددددييم ت ددداوت فدددي مسدددتوى الأداء حيدددث لدددم يكدددن لددددييم القددددرة علدددى المبددداراة ،
اسدددتمرارية فدددي الأداء بك ددداءة عاليدددة ،وكدددذا عددددم قددددرتيم علدددى تحمدددل الأداء والقيدددام بدددأداء اليجدددوم 

 المضاد ليقاب الليمات المتتالية من المنافس .
 الميارى والخططي لدى الملايمين وخاصة كما لاحع الباحث انخ اض مستوى فاعلية الأداء       

 الجولة الثالثة وظيرت تلك الملاحظات في النقاا التالية1د في
 وقد يرجعد قلة تسديد الليمات للمنافس وخاصة في الريع الأخير من الجولة الثانية والثالثة          

 تركيز حامض في الدم في تلك ال ترات.ذلك إلى زيادة             
 الاستعداد السليمة والتاطية لليمات اليجومية  ق ةقدرة الملايم على المحافظة على و  قلةد          
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قبل الجولة الأولي بعد الجولة الأولي بعد الجولة الثانية بعد الجولة الثالثة

شكل )1( يوضح نسبة تركيز  حامض اللاكتيك في الدم لدى اللاعبين 

من الدراسة الاستطلاعية

لاعب  أول لاعب ثانى لاعب ثالث
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 المضادة من الملايم المنافس.               
 تحرك اللاعبين على الحلقة بالقدمين . قلةد   

ى مدن التددريب ال تدر  مدن خدلال تجريدب أزمندة مختل دة ميدانياة  البحث ظيرت مشكلةومن ىنا    
الثانيددة والثالثددة والرابعددة )النظددام الأيسددجين د النظددام اللايتيكددى و الأيسددجينى د لمندداطه الجيددد 

والتدي مدن خلاليدا يدتم اليشدل  ( (Fox &Mathewsالنظدام ال وسد اتي اللايتيكدى(من جددول 
 القدرات اليوائية واللاىوائية الخاصة بالملايمة. نميةعن أفضل الأزمنة التي تعمل على ت

التايير الذلا تم في إطار قانون الملايمة وىو تايير  أىمية ىذا البحث في كي ية استثماركما تيمن       
زمن الجولات من دقيقتين إلى ثلاث دقائه ، وكذلك تعديل عدد الجولات من أريعة جولات إلى 

وزيع ثلاث جولات مما يعنى أن يكون لدى الملايم القدرة على تحمل عبء المباراة وقدرتو على ت
مستوى الي اءة البدنية رار في الأداء دون حدوث ىبوا في الاستممجيوده بالتساولا أثناء الجولات و 
 ومستوى الأداء اليجومي والدفاعي.

زمنة مختمفة عمى تنمية لأ  اً برنامج التدريبي المقترح وفقىناك تأثير لمالباحث: ىل  وىنا يتساءل   
حتـى  أداء الملاكـممستوى ب في بذل المجيود و الاحتفاظ التحمل العضمي والقدرة عمى الاستمرار 

 نياية الجولة الثالثة .
البرنددامت التدددريبي  لددذلك اىددتم الباحددث بددإجراء ىددذا البحددث والتددي تتضددح أىميتددو والحاجددة إليددو فددي    

ثيره اليوائية واللاىوائيدة باسدتخدام نظدم إنتداج الطاقدة بنداءاة علدى زمدن الأداء وتدأ تنمية القدرة لتنمية
المقاومدددات  بيددددب التالدددب علدددى أندددواع ،علدددى مسدددتوى الأداء التنافسدددي لملايمدددي الدرجدددة الأولدددى 

يسدتطيع الملايدم القددرة علدى الاسدتمرار فدي الأداء البددني وسدرعة أداء  وتأخير ظيور التعب حتى
لتييددل الأداء الميددارى والواجبددات الخططيددة بصددورة مقاريددة إلددى الدرجددة التددي بدددأ بيددا المبدداراة ، وا

  .نياية المباراة بدايةعلى الأداء تحت ظروب التعب وخاصة 
 :أىداف البحث

 نظم إنتاج الطاقة بناءاة على زمن الأداءييدب البحث إلى تصميم برنامت تدريبي باستخدام      
 1د تأثيره على كل من  على والتعرب     

 حامض نسبة تركيزد ة اللاىوائية د السع القدرة اللاىوائية )القصوى اليوائية و  القدرة د1   
 لدىوبعد المجيود(  الراحة الراحة وبعد المجيود د والنبض في اللايتيك في الدم أثناء       
 . الناشئينالدرجة الأولى د ملايمي        

 الناشئين .الدرجة الأولى د لدى ملايمي مستوى تحمل الأداء د :   
  الناشئين .الدرجة الأولى د يمي لدى ملامستوى الأداء التنافسي د 9   
 :فروض البحث    

 القدرة اليوائية دالقبلي والبعدى في  د فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسد توج0  
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 اللايتيك في الدم نسبة تركيز حامض( د د السعة اللاىوائية اللاىوائية )القصوى  القدرة      
 البعدى . لصالح القياس وبعد المجيود( ض في الراحةوالنب وبعد المجيود د الراحة أثناء     
 مستوى تحمل الأداء  القبلي والبعدى في د فروق دالة إحصائيا بين متوسطات القياسد توج:

   . البعدى القياس لصالح    
 مستوى الأداءالقبلي والبعدى في  متوسطات القياسد توجد فروق دالة إحصائيا بين 9  

 البعدى . القياس لصالحالتنافسي       
 :المصطمحات المستخدمة في البحث    
 نقص1ىي القدرة على إنتاج أقصى طاقة بالشدة القصوى في ظروب القدرة اللاىوائيةد       

 الأيسجين.                           
 وائىوىى القدرة على إنتاج الطاقة أو شال ممكن بالنظام اللاىالقدرة اللاىوائية القصوى:د       

 ال وس اتي ،وتتضمن جميع الأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة أو قوة وفى أقل زمن         
 (.04916ثوانى.)01د 1ممكن ويتراوح مابين          
 1القدرة على الأداء والاحت اظ بتيرار انقباضات عضلية عني ة تعتمد على السعة اللاىوائيةد   

 (90610ىوائية.)إنتاج الطاقة بطريقة لا     
 1 الحجم الأقصى لاستيلاك الأيسجين خلال وحدة زمنية معينة ويعرب القدرة اليوائيةد   

 (90910بالحد الأقصى لاستيلاك الأيسجين ".)      
 الأداء التنافسي:د   
    يعتبدددددر الأداء التنافسدددددي للرياضدددددي ىدددددو محصدددددلة جميدددددع عمليدددددات العدددددداد البددددددني والميدددددارى    

 (.1:4 6)ن سي والذلا يظير خلال المنافسة في المباريات. وال والخططي
 :الدراسات السابقة 
وىددفت الدراسدة إلدى دراسددة ( 00م():11:)إييـاب فــوزل البـديوى  أمـل لطفـي الصــواف دراسدة دد    

أحمددال تدريبيدة مقننددة وفقدداة  بعدض المتايددرات ال سديولوجية والبيوكيميائيددة لددى المصددارعين بتدأثير
واشددتملت العينددة  واسددتخدم الباحددث المدنيت التجريبددي ذو المجموعددة الواحدددة طاقددة ،لدنظم إنتدداج ال

 ( يمثلون جميع فئات أوزان المصارعة ، وأس رت النتائت إلى 1د01) على
 أن الحمل البدني اللاىوائي كان أيثر تأثيرا من الحمل اليوائي والمختلط في بعض *  

 ية.ال سيولوجية والبيوكيميائ المتايرات     
 * وجود علاقة طردية بين نتائت المباريات والقدرة اليوائية وكمية العضلات المطلقة وتحمل  
 القوة وتحمل السرعة.     
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وىددددفت الدراسدددة إلدددى التعدددرب علدددى تدددأثير  حمدددض ( 1:م()119:)آدمـــز واطســـون دراسدددة دددد        
واستخدم الباحث  ، قدم الناشئينللاعبي كرة ال ةاللايتيك والمدخلان اليوائية على الحالة التدريبي

( لاعبدداة مددن المنتخددب الانجليددزلا القدددم للناشددئين ، :0) واشددتملت العينددة علددى المددنيت التجريبددي
 وأس رت النتائت إلى 1د

أن أقصددى معدددل للسددعة اليوائيددة عامددل  يددر مددؤثر فددي التايددرات التددي تحدددث أثندداء التدددريب   *         
اللايتيددك والقدددرات اليوائيددة ىمددا العدداملان الأيثددر تددأثيراة علددى  للاعبدي  كددرة القدددم ،بينمددا حددامض

 حالة اللاعبين التدريبية 
 في كرة القدم نظراة لطبيعة ة*القدرات اليوائية واللاىوائية عاملان على قدر كبير من الأىمي  

 الأداء أثناء المباريات.    
 وىددفت ( 97م( )116:)J.Hellemans  & M,J.Hamli ىميمـانز وام جـى ىـامميند دراسة    

 فددي مجددال مكونددات الدددم يبوكسدديك علددىباسددتخدام  الي الدراسددة إلددى التعددرب علددى أثددر التدددريب
عشدددوائيا  ،واشدددتملت العيندددة التجريبددديالمدددنيت  ان، اسدددتخدم الباحثدددرياضدددات التحمدددل للرياضددديين 

  1دالأتي، وأس رت  نتائت البحث إلى  الرياضيين( من ::)
 مؤشرات ميتة الحصول على تاييرات فياله التدريب المتقطع في النقطة * يمكن أن عن طري  

 الدم الذلا تشير إلى تسارع من اليريات الحمر.      
وىدددفت الدراسددة إلددى التعددرب  علددى ( 04م()116:)ســامي عبــد الســلام عبــد المطيــ دراسددة ددد      

مدل الخدداص فدي نتددائت نسدب مسداىمة بعددض مكوندات الجسددم والقددرة اليوائيدة واللاىوائيددة والتح
واشددتملت  واسددتخدم الباحددث المددنيت التجريبددي مباريددات المصددارعة الرومانيددة للمرحلددة الثالثددة ،

( مصارعين من المشاركين في بطولة فرع السماعيلية للمصدارعة الرومانيدة 01) العينة على
 ، وأس رت النتائت إلى 1د

 ئت المباريات المصارعة.تنمية تحمل القوة والقدرة اللاىوائية في نتا *     
 * وجود علاقة طردية بين نتائت المباريات والقدرة اليوائية وكمية العضلات المطلقة     

 وتحمل القوة وتحمل السرعة.        
 ( :6) مFoster Peter maund ,Carl (:116)  و كــارل فســتر بيتــر مونــددراسددة ددد 

العتبدة ال ارقدة    Vo2 maxلأيسدجين وىددفت الدراسدة إلدى تنميدة الحدد الأقصدى لاسدتيلاك ا
( لاعبداة مدن الددورى :0واشدتملت العيندة علدى ) واستخدم الباحدث المدنيت التجريبدي ،اللاىوائية
 وأس رت النتائت إلى 1د المجرى ،

 أظير البرنامجين تحسنا ملحوظا في مستوى القدرة اليوائية واللاىوائية وكانت نسبة*     
 للاىوئية أعلى منيا في القدرة اليوائية .في القدرة ا التحسن       

 القلب لمعدل ضريات ى% من الحد الأقص11د 11* التدريب ال ترى الذلا تيون شدتو من   
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 أسابيع أثبتت فاعلية كبيرة في تدريب التحمل. 9د 9من خلال      
 اء* التطورات التي حدثت من خلال ىذه الدراسة كان ليا أثر ميم وكبير في تطوير أد   

 لاعبي كرة القدم .      
تدأثير تنميدة القددرة  وىدفت الدراسة إلى التعدرب علدى ( 07م()117:)طارق محمد عوضدراسة د              

اللاىوائيدددددة باسدددددتخدام أسدددددلويي التددددددريب الايزوكينتدددددك ، والبليدددددومترى علدددددى بعدددددض المتايدددددرات 
واسدددتخدم بدددة للاعبدددي كدددرة الددددم ،ال سددديولوجية والقدددوة المميدددزة بالسدددرعة ،وبعدددض الميدددارات المرك

( لاعبدددا قسدددموا علدددى مجمدددوعتين 94الباحدددث المدددنيت التجريبدددي ،واشدددتملت العيندددة علدددى عددددد )
( رعبدا والمجموعدة 09المجموعة التجريبية ممثلة في لاعبي نادلا السويحلى الرياضي وقواميا )

 النتائت إلى 1د( لاعبا ، وأس رت 09الضابطة ممثلة لاعبي نادلا الحياد الرياضي قواميا )
باسدتخدام أسدلويي أظير البرنامت التددريبي المقتدرح ت وقدا واضدحاة فدي تنميدة القددرات اللاىوائيدة *       

التدددريب الايزوكينتددك ، والبليددومترى علددى بعددض المتايددرات ال سدديولوجية والقددوة المميددزة بالسددرعة 
 . ،وبعض الميارات المركبة للاعبي كرة الدم

فاعليدة التحمدل  وىدفت الدراسدة إلدى التعدرب علدى ( 1:م()117:)محمد حسنين المتوليدراسة د                
مدددن خدددلال الأزمندددة القصددديرة والطويلدددة للتحمدددل علدددى مسدددتوى الأداء البددددني وبعدددض المتايدددرات 

( ناشئ كرة القدم فدي المرحلدة 04،واشتملت العينة على عدد ) ال سيولوجية لدى ناشئ كرة القدم
 (سنة ، وأس رت النتائت إلى 1د01)السنية تحت 

ذات الدددزمن القصدددير أدى إلدددى تحسدددن ملحدددوظ فدددي  ىتنميدددة التحمدددل للمجموعدددة التجريبيدددة الأولددد*            
 مستوى السرعة والنبض قبل المجيود.

 * تنمية التحمل للمجموعة التجريبية الثانية ذات الزمن الطويل أدى لارت اع في الحد            
 للأيسجين وتحسن في مستوى النبض بعد المجيود وفي مستوى التحمل اليوائي ىالأقص               

 وتحمل السرعة و تحمل القوة .                
تأثير برندامت تددريبي وىدفت الدراسة إلى التعرب على ( 7:م()117:)مصطفى محمد نصردراسة د          

ال سدديولوجية وفاعليددة الأداء الميددارى للملايمددين  للصدد ات البدنيددة المركبددة علددى بعددض المتايددرات
(مدددن الملايمدددين ::) واشدددتملت العيندددة علدددى عددددد واسدددتخدم الباحدددث المدددنيت التجريبدددي الشدددباب ،

 الشباب ، وأس رت النتائت إلى 1د
أن البرنددامت التددددريبي فددي اتجددداه الصدد ات البدنيدددة المركبددة أثدددر ايجابيدداة وبصدددورة أفضددل مدددن *           

مت الخاص للمجموعة الضابطة على المتايرات ال سيولوجية المختارة وىى )الي اءة البدنية البرنا
 ،الحد الأقصى لاستيلاك الأوكسجين ، القدرة اللاىوائية د السعة اللاىوائية د حامض اللايتيك(. 

وىددددفت الدراسدددة إلدددى التعدددرب تدددأثير (9:م()117:وآخدددرون) نـــوال توفيـــي العبيـــدىدراسدددة دددد  
 ال تددرى وفدده أزمنددة مختل ددة مددن منطقددة الجيددد الثانيددة)النظام ال وسدد اتي اللايتيكددىالتدددريب 
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ATP-PC LA بعدض القددرات البدنيدة الخاصدة للطالبدات المرحلدة الثالثدة فدي( علدى تطدوير 
،واسدددتخدمت الباحثدددة المدددنيت التجريبدددي واشدددتملت العيندددة علدددى كليدددة الترييدددة الرياضدددية للبندددات 

عتين  تجريبيتين ،المجموعة الأولى يتددرين وفده منطقدة الجيدد ( طالبة قسمت إلى مجمو 61)
ث ( والمجموعدددة الثانيدددة يتددددرين وفددده منطقدددة الجيدددد الثانيدددة  11ث  د 91الثانيدددة بدددالزمن ) 

 ق( من التدريب ال ترى ،وأس رت النتائت إلى 1د1:.0د 0بالزمن)
 ي + نظام حامض اللايتيك لو*التدريب ال ترى وفه منطقة الجيد الثانية )النظام ال وس ات      

 تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات الخاصة في سلاح الشيش لطالبات المرحلة        
 الثالثة في كلية التريية الرياضية للبنات.        
 ق( في1:.0ق د 0ث(كان أفضل من الزمن )11ث د 91*التدريب ال ترى وفه الزمن )      

 الخاصة في سلاح الشيش لطالبات المرحلة الثالثة في كلية التريية تطوير بعض القدرات        
 الرياضية للبنات.        
وىدفت الدراسدة إلدى التعدرب تدأثير (4م()117:) أحمد صلاح قراعة  ىبة عبد العظيمدراسة د    

أحمددال تدريبيددة بطريقددة التدددريب ال تددرى والتدددريب المسددتمر علددى ك دداءة العمددل البدددني وبعددض 
ل الجيدداز الدددورلا التن سي،واسددتخدم الباحثددان المددنيت التجريبددي، واشددتملت العينددة علددى وظددائ

 م( طالبدددا تدددم تقسددديميم إلدددى مجمدددوعتين تجدددريبيتين متسددداويتين،المجموعة الأولدددى تسدددتخد94)
طريقة التدريب بالحمل ال ترى  والمجموعة الثانية تسدتخدم طريقدة التددريب المسدتمر ،وأسد رت 

 النتائت إلى 1د
 *كل من طريقتي التدريب ال ترى والمستمر ليما تأثيرات متقارية على تنمية ك اءة العمل   

 اليوائي والتحمل الدورلا التن سي وك اءة القلب .     
 * أن التدريب المستمر أيثر فاعلية وتأثيرا في تحسن التيوية الرئوية وعدل استيلاك   

 الأيسجين وعدل تردد التن س .      
 التدريب ال ترى أيثر تأثيراة على تحسين معدلا دقات القلب وزمن الأداء على الدراجة* أن    

 الأرجومترية.      
ىددفت ىدذه الدراسدة إلدى و (37م()2009)  HamlinMike ىـاممين مايـك وآخـرون دد دراسدة 

فدي الأمداين المرت عدة  للأدلء)للن  ر  لليتدر     أثر  للدريب ب ع رى ادر لق عد   ر        التعرب علدى 
لاعبدددي الددددراجاتخ ،اسدددتخدم البددداحثون المدددنيت التجريبدددي ، / أو اللاىوائيدددة  الأداءالتحمدددل لدددى ع

( سدتة عشدر مدن الرياضديين تددريبا 04وعدددىم ) ىواشتملت العينة مجموعتين، المجموعة الأولد
% من احتيداطي معددل ضدريات القلدب 71د 41دقيقة من التدريب على التحمل ) 11جيدا لمدة 

 – 91)ينجيددت اختبددار( و  )( لاعبددين طبدده علددييم اختبددارات :الثانيددة وعددددىم )، المجموعددة ( 
 وتوصلت الدراسة إلى الأتي1د ، يوما متتالية 01شاملة ، يوميا لمدة  السراع ( ق



 00 

 يوما متتالية أدت إلى تحسن01دقيقة يوميا لمدة  (11مدة )تبين أن التدريب في بيئة ميتة ل*     
 .ق  : - 91 نطقةم٪ في ال 9 واضح       
 في أن التدريب بشدة عالية ضاب القليل لحل الجدل حول ما إذا كانأ نتائت الدراسة الحالية*     

 يحسن أداء التحمل.يؤدى المنخ ضة  الأماين       

ــيش بروفســكىددد دراسددة     ــي  ول    Zbigniew Obmiński1, Lech  Borkowski زيبجن
على الأعراض ال سيولوجية للتيي ات والتحمدل  التعرب ى ىدفت ىذه الدراسة إلو (43م() 2010)

المدنيت  دم الباحثدان،اسدتخ بالبدني والحد الأقصى للتعب المرتبطة بالجزء قبدل الأخيدر مدن التددري
وأسددد رت الدراسدددة عدددن  ،ملايدددم مدددن الملايمدددين المحتدددرفين 06عددددد التجريبدددي ، واشدددتملت العيندددة 

 النتائت التالية1د
 يبات علاقات تطور التييل في انخ اض مستوى اليورتيزول واللايتيك .* أظيرت التدر      

 .*أظيرت التدريبات التي استخدمت في البرنامت تور بدني في الجزء الأخير من التدريبات     
 :إجراءات البحث

 : منيج البحث 
ميم تجريبي استخدم الباحث المنيت التجريبي ،لمناسبتو لطبيعة وأىداب البحث وذلك بتص          

 لمجموعة تجريبية واحدة ، بإجراء القياسين القبلي والبعدلا.
  :مجتمع البحث  

المقيدين بسجلات الاتحاد المصرلا فرع  الدرجة الأولىاشتمل مجتمع البحث على ملايمي         
 ملايم . (1:والبالغ عددىم)100:/101:أسيوا للموسم الرياضي 

 :عينة البحث        
ار العيندددة بالطريقدددة العمديدددة مدددن الملايمدددين الناشدددئين )المؤسسدددة العسدددكرية الرياضدددية( تدددم اختيددد    

( ملايمددين لجددراء 01( ملايددم وتددم اسددتبعاد )1:والمسددجلين ب ددرع أسدديوا ، واشددتملت علددى عدددد )
(ملايمدددين ، وقدددام 01المعددداملات العلميدددة ، والدراسدددة الاسدددتطلاعية،وبالتالي بلدددغ إجمدددالي العيندددة )

راء التجدددانس والتيدددافؤ بدددين أفدددراد العيندددة فدددي كدددل من)السدددن،الطول ، الدددوزن ،العمدددر الباحدددث بدددإج
 ( يوضح ذلك.0ستوى الأداء التنافسي ( وجدول )د مالتدريبي، المتايرات ال سيولوجية 

 (0جدول )
 يوضح التجانس في متغيرات ]السن ـ والطول ـ الوزن ـ العمر التدريبي ـ المتغيرات

 (10ـ  مستوى الأداء التنافسي[ لدى الملاكمين )ن=  لأداءالفسيولوجية ـ تحمل ا
 اٌّخغيزاث

 

وحذة 

 اٌميبص

 01حجبٔض اٌؼيٕت اٌىٍيت             ْ = 

 الاٌخىاء اٌىطيط ع± ص

 109 .0 9.. 0.90 طٕت اٌظٓ

 619 071 691 071 طُ اٌطىي
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 469 76 0091 70 وجُ اٌىسْ

 9.9 . 669 96. طٕت اٌؼّز اٌخذريبي

 119 .49 969 990 ٌخز/دليمت ذرة اٌهىائيتاٌم

 اٌمذرة اٌلاهىائيت
 1069 197 469 196 ببٌزبٔيت اٌمذرة اٌلاهىائيت اٌمصىي

 419 .00 06 049 طُ اٌظؼت اٌلاهىائيت

ٔظبت حزويش حبِض               

 اٌلاوخيه في اٌذَ 

 099 1 499 697 ًٍٍِ ِىي لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 919 7 494 796 ًٍٍِ ِىي بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 6.9 00 497 00 ًٍٍِ ِىي بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 090 04 994 04 ًٍٍِ ِىي بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 

 إٌبض
 609 1. 196 1. ػذد لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 169 019 796 019 ػذد بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 69. 074 .0 074 ػذد بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 490 410 04 410 ػذد بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 169 491 419 496 ػذد اٌجىٌت الأوًٌ ححًّ الأداء 

 669 491 449 4916 ػذد اٌجىٌت اٌزبٔيت

 009 491 909 4919 ػذد اٌجىٌت اٌزبٌزت

 719 494 649 494 ػذد فبػٍيت الأداء اٌخىٕيىي 

 ِظخىي الأداء

 اٌخٕبفظي

فبػٍيت 

الأداء 

 يىيخاٌخى

 979 669 009 609 ذدػ ِؼبًِ اٌظٍىن اٌهجىِي

 79. 69 169 9 61 ػذد ِؼبًِ اٌظٍىن اٌذفبػي

 
لأفراد  العينة  (0.:. د 109) أن قيمة معامل الالتواء قد انحصرت مابين (0يتضح من جدول )
والمتغيرات الفسيولوجية ومستوى   السن د الطول د الوزن د العمر التدريبيككل في متايرات )

 مما يدل على تجانس أفراد العينة معاة. 9±التالي تنحصر بين وىى بالأداء التنافسي (
 
 

 1 القياسات والأدوات المستخدمة
 * الأدوات والأجيزة التالية:

 الأجيزة والأدوات التالية 1استخدم الباحث    
 .البيانات تسجيل د استمارةد جياز الرستاميتر د ميزان طبي د ساعة إيقاب د كرات طبية  
 1الاختبارات*
 مستوى  استخدم الباحث الاختبارات والمقاييس التي المتايرات ال سيولوجية د تحمل الأداء د   

 الأداء التنافسي لدى الملايمين 1د      
 (:قياس القدرة اليوائية   .مرفه )*     

 (:مرفه ) قياس القدرة اللاىوائية )القصوى د السعة اللاىوائية( *    
 (9رفه )قياس اللايتيك . م *      
 (4قياس النبض . مرفي ) *     
 (5تحمل الأداء . مرفي )مستوى قياس  *     

 (6قياس مستوى الأداء التنافسي . مرفي ) *     
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 (7. مرفه )* استمارة تسجيل لقياس     
 (9الوحدات التدريبية للبرنامت المقترح .) *    

 :المعاملات العممية للاختبارات المستخدمة
 من لباحث بإجراء المعاملات العلمية على الاختبارات والقياسات المستخدمة وذلكلقد قام ا 
 الدراسة. خلال إجراء صدق الاختبارات وثباتيا للتأيد من مدى مناسبة ىذه الاختبارات ليذه 

 1أولًا: الصدق
اسدددتخدم الباحدددث صددددق المجموعدددات المتمدددايزة وذلدددك مدددن خدددلال إجدددراء القياسدددات علدددى عيندددة    

وىددددم الملايمددددين الددددذين تددددم اسددددتبعادىم لجددددراء وىددددى المجموعددددة متميددددزة ( ملايمددددين 01ا)قواميدددد
مركددز  ( ملايمددين وىددى المجموعددة الايددر مميددزة مددن01)المعدداملات العلميددة ، كمددا تددم اختيددار 

وىدددى ممثلدددة لمجتمدددع البحدددث وخدددارج العيندددة الأساسدددية، وقدددد قدددام الباحدددثالموىدددويين بدددالأريعين 

 ( 2جدول ) 
 (20قيد البحث )ن= دلالة الفروق بين المجموعة المميزة وغير المميزة في المتغيرات

 اٌّخغيزاث
 ِظخىي اٌّجّىػت اٌغيز ِّيشة اٌّجّىػت اٌّّيشة

 ع± ص ع± ص اٌذلاٌت 

يت
ج

ى
ىٌ

ظي
ٌف

 ا
ث

زا
غي

ّخ
اٌ

 

 191 669 496 449 996 اٌمذرة اٌهىائيت  

اٌمذرة 

 اٌلاهىائيت

 997 1919 196 .194 .69 اٌلاهىائيت اٌمصىي اٌمذرة

 690 191 06699 96. 01699 اٌظؼت اٌلاهىائيت

ٔظبت حزويش 

حبِض    

 اٌلاوخيه في اٌذَ

 6919 496 794 096 997 لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 190 091 0196 496 7940 بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 691 0904 0990 0916 00 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 196 .09 0496 490 906. بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 إٌبض

 790 191 6. 494 7699 لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 491 194 0.7 6996 061 بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 194 196 0.7 00 079 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 190 697 40790 796 0.1 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 ححًّ الأداء

 .19 1990 9906 1906 9971 اٌجىٌت الأوًٌ

 196 1991 4967 1946 997 اٌجىٌت اٌزبٔيت

 00 1990 491 .190 999 اٌجىٌت اٌزبٌزت

ِظخىي   

الأداء 

 اٌخٕبفظي

 . 1976 4971 1970 191 فبػٍيت الأداء اٌخىٕيىي

داء فبػٍيت الأ

 اٌخىٕيىي

 90. 1900 1960 1916 1914 ِؼبًِ اٌظٍىن اٌهجىِي

 196 190 1961 1917 .191 ِؼبًِ اٌظٍىن اٌذفبػي
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 . = 11قيمة ت الجدولية عند مستوى 
المميددزة فددي  يتضددح مددن الجدددول السددابه وجددود فددروق دالددة إحصددائياة بددين المجموعددة المميددزة و يددر

 صدق الاختبار. الاختبارات المستخدمة مما يشير إلى
 : ثانياً:الثبات   

الاختبدار بيده ( يدوم مدن تط01بعدد ) "Test -Re-Test"استخدم الباحث طريقة إعادة الاختبدار      
الأول لحساب ثبات الاختبارات وذلك عن طريه حساب معامل الارتباا بين التطبيقين على ن س 

( ملايمين ، واعتبر الباحث 01عددىم)مجموعة الملايمين للناشئين للمجموعة الاير مميزة وكان 
 (.9قياس الصدق كقياس أول للثبات ويوضح ذلك جدول )
 ( 3جدول ) 

 (10)ن=  فى المتغيرات قيد البحث دلالة الفروق بين التطبيقين الأول والثاني )ثبات الاختبار(
 اٌّخغيزاث

ِؼبًِ  خطبيك اٌزبٔياٌ اٌخطبيك الأوي

 ع± ص ع± ص الارحببط

يز
خغ

ٌّ
ا

يت
ج

ى
ىٌ

ظي
ٌف

 ا
ث

ا
 

 19.0 1911 4916 669 496 اٌمذرة اٌهىائيت  

اٌمذرة 

 اٌلاهىائيت

 1966 1911 197 1919 196 اٌلاهىائيت اٌمصىي اٌمذرة

 19.4 796 06691 191 06699 اٌظؼت اٌلاهىائيت

ٔظبت حزويش 

حبِض 

اٌلاوخيه في 

 اٌذَ

 19.0 499 796 496 794 لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 .196 091 0099 091 0196 الأوًٌ بؼذ اٌجىٌت

 1966 091 0996 0904 0990 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 19.0 091 0994 .09 0496 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 إٌبض

 19.0 .19 199. 191 6. لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 1967 196 064 194 0.7 بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 19.0 791 416 196 0.7 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 19.1 696 449 697 40790 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 ححًّ الأداء

 1967 .194 9916 1990 9906 اٌجىٌت الأوًٌ

 19.1 1964 491 1991 4967 اٌجىٌت اٌزبٔيت

 19.0 1961 494 1990 491 اٌجىٌت اٌزبٌزت

ِظخىي   

الأداء 

 اٌخٕبفظي

 19.1 .196 4960 1976 4971 فبػٍيت الأداء اٌخىٕيىي

ت الأداء فبػٍي

 اٌخىٕيىي

 19.0 1904 1966 1900 1960 ِؼبًِ اٌظٍىن اٌهجىِي

 1961 1906 1964 190 1961 ِؼبًِ اٌظٍىن اٌذفبػي

        

 =  1.11قيمة  ر الجدولية  عند مستوى   
 يتضح من الجدول السابه أن معاملات الارتباا بين التطبيه الأول والثاني دالة إحصائيا عند 

 ما يدل على ثبات الاختبارات المستخدمة.. م11مستوى 
 1 الدراسة الاستطلاعية

 قام الباحث بإجراء دراسة استطلاعية ثانية على عينة البحث وكان اليدب من إجرائيا 1د    
 . تحديد زمن ونسبة القدرة اليوائية والقدرة اللاىوائية على مدار البرنامت التدريبي 
 بة القدرة اليوائية تقنين حمل التدريب الخاص بزمن ونس 

 : البرنامج التدريبي المقترح 
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 : اليدف من البرنامج  
 مقننة لتحقيه اليدب محدد ل ترة العداد ةييدب البرنامت التدريبي إلى وضع خطة تدريبي   
 مستوى الأداء و مستوى تحمل الأداء بفي محاولة من الباحث الارتقاء  (أسبوع:0مدتيا )   
 عينة البحث ،وذلك من خلال تنمية القدرة اليوائية الدرجة الأولىيمي لدى ملا التنافسي   
 ،وذلك بيدب تأخير ظيور إنتاج الطاقة بناءاة على زمن الأداءواللاىوائية باستخدام نظم    
 التعب وانعكاس ذلك على أدائيم حتى يستطيعوا إنياء المباراة بقدر كافي من الي اءة البدنية    
 لخططية والوظي ية المطلوبة في ذلك الوقت.والميارية وا   

 : أسس بناء البرنامج
 ملائمة محتوى البرنامت لمستوى وقدرات عينة البحث . *   
 * مراعاة اليدب العام من البرنامت.   
 * مراعاة أن تيون فترة الراحة بين التمرينات كافية للوصول بأفراد عينة البحث إلى الحالة   
 دون حدوث ظاىرة التدريب الزائد.الطبيعية         
 * مراعاة التشكيل المناسب لحمل  التدريب من حيث الشدة والحجم والراحة بين المجموعات    
 * مراعاة طريقة التشكيل المناسبة والتي تؤدى إلى تحقيه اليداب المحددة.   
 * بالنسبة للقدرات اليوائية مراعاة ما يلي1د   

 لتدريبي والتدرج بو من خلال التحكم في مكونات الحمل )الشدة د الدوامد زيادة الحمل ا       
 د التيرار(.           

 د مبدأ ال روق ال ردية والتدرج .       
 ىوائياة وذلك باستخدام تدريبات تزيد عن معدل A.T.Pد مبدأ الاعتماد على إعادة بناء        

 ق.01د  1فيو من  القلب والتن س ويستمر زمن الأداء          
 د استخدام الأنشطة ذات الطبيعة اليقاعية.        
 د مبدأ تنمية الحد الأقصى لاستيلاك الأيسجين دون استخدام أقصى شدة.        
 د مبدأ التدرج في زيادة التدريب اليوائي.        
 (99:د1:90 0.) د تنمية القدرة اليوائية للأنشطة ذات المواقل المتايرة        

  بالنسبة للقدرات اللاىوائية مراعاة ما يلي1د*            
 د عند استخدام تمرينات تنمية اللامكانات اللاىوائية يجب مراعاة أن تيون فترة الراحة       

 كافية لتسديد جزء كبير من الدين الأيسوجيني.            
  41ثانية حتى  61د  91التمرين من  د عند تنمية المقدرة القصوى يكون زمن استمرار       

 ثانية .11د              
 ق .7د 1ق إلى 6د  :د عند تنمية سعة تحمل اللايتيك يستمر زمن الأداء من        
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 لاىوائياة لأن الطاقة الخاصة بأنشطة التحمل A.T.Pد العمل على تنمية أو زيادة انتاج        
 اللاىوائية. اللاىوائى تحدث بالطرق             

 د يتخلص الجسم من حامض الليتيك بصورة أسرع إذا قام اللاعب بأداء تمرينات معتدلة       
 الشدة في أثناء فترة الاستش اء بدلاة من الراحة التامة.            

 د يجب أن لا تزيد عدد مرات التدريب الأسبوعية عن ثلاث أو أريع مرات خاصة       
 بين  ير المدريين ويمكن للاعب الاحت اظ بقدرتو اللاىوائية بالتدريب مرة أوللاع            
 (041د1041 0)  مرتين أسبوعياة.            

 (19 مرفه ) البرنامج التدريبي  
 قام الباحث بوضع برنامت تدريبي مقترح باستخدام نظم إنتاج الطاقة بناءاة على زمن الأداء         

 يلي 1د تم مراعاة ما      
م 101:/1/4:أسدبوع  (:0) ثدلاث شديورتحديد فترة تطبيده البرندامت المقتدرح وىدو لمددة د        

 م101:/01/01حتى 
 (وحدات في الأسبوع أيام )السبت والأحد6بواقع )د تحديد عدد الوحدات التدريبية        

 .والثلاثاء والخميس (           
 ( وحدة تدريب .69للبرنامت التدريبي بواقع ) عدد الوحدات الكلية تحديدد        
 .(دقيقة0:1تحديد زمن الوحدة التدريبية اليومية )د        
 (دقيقة .1741) إجمالي زمن الوحدات التدريبية الكلية تحديدد        
 فيو مابينترح والذلا سوب يطبه داخل الوحدة التدريبية المق البرنامتد تحديد زمن        

 .( دقيقة تقريباة 61د 01)          
 (.10:د تشكيل دورة الحمل خلال مراحل البرنامت )       

 محتوى البرنامج التدريبي المقترح: 
 *ويحتوى البرنامت التدريبي المقترح على1     

 د تدريبات لتنمية القدرات اليوائية واللاىوائية د تدريبات اللايتيك د تحمل الأداء       
 لألا الأداء التنافسي(واستخداميا في المباريات حتى يكون الملايم مستعداة د مستوى        

 ظرب من الظروب التي تواجو.          
 تقديم البرنامت التدريبي المقترح ككل للملايمين .*     

 (4جدول )
   يوضح النسبة المئوية وفقاً لأراء  الخبراء في محتوى البرنامج المقترح  

 ّئىيت اٌّمخزحتإٌظبت اٌ اٌؼٕبصز
 آراء اٌخبزاء

 غيز ِىافك ِىافك
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 ــ 01 %01 الإػذاد اٌبذٔي اٌؼبَ

 0 . %41 الإػذاد اٌبذٔي اٌخبص

 ــ 01 %41 الإػذاد اٌّهبري

 ــ 01 %41 الإػذاد اٌخططي

 ــ 01 %01 الإػذاد اٌذهٕي

 ــ 01 %01 الإػذاد إٌفظي

 ــــ ـــ %011 الإجّبٌي

 (5جدول )
 الاعداد البدنى )العام ـ الخاص(لمئوية لأراء  الخبراء حول عناصر النسبة ا

 اٌشِٓ إٌظبت اٌّئىيت       اٌؼٕبصز

 ق 616   %01 الإػذاد اٌبذٔي اٌؼبَ

 ق0661 %41 الإػذاد اٌبذٔي اٌخبص

 حول عناصر الاعداد البدنى العام والخاص ،  النسبة المئويةتوزيع ( 1يتضح من جدول )  
 ليلى ليذه العناصر خلال فترة الاعداد .والزمن ا  

 (6جدول )
 خلال فترة الإعداد يوضح توزيع نسب وزمن الإعداد البدني )العام ـ الخاص(

الإػذاد اٌبذٔي    

 اٌؼبَ

 الإػذاد اٌشِٓ إٌظبت اٌّئىيت

 اٌبذٔي اٌخبص

إٌظبت 

 اٌّئىيت

 اٌشِٓ

 ق066 %01 ححًّ لىة لصىي ق07496 %41 اٌمىة

 ق466 %41 ححًّ لىة ق401 %41 طزػت

 ق466 %41 ححًّ طزػت ق41.94 %91 ححًّ

 ق066 %01 لىة لصىي ق016 %0491 رشبلت

 ق016 %0491 ِزؤت

 ق066 %01 لىة ِّيشة ببٌظزػت

 ق401 %01 طزػت رد اٌفؼً

 ق401 %01 ححًّ اٌمىة اٌّّيشة ببٌظزػت

 ق0661 %011  ق 616 %011 الإجّبٌي

 

 العداد البدني الخاص والتي سوبيد عناصر التحمل الخاص خلال فترة قام الباحث بتحد*
 تبنى بيا البرنامت المقترح .  
 

 (7جدول )
 البدني الخاص خلال فترة الإعداد الخاص التحمليوضح توزيع نسب وزمن     

 الإػذاد اٌبذٔي اٌخبص
 حىسيغ ٔظب وسِٓ الإػذاد اٌبذٔي اٌخبص

 اٌشِٓ إٌظبت اٌّئىيت

 ق061 %01 لىة لصىي ححًّ

 ق460 %91 ححًّ لىة

 ق460 %91 ححًّ طزػت

 ق496 %41 ححًّ اٌمىة اٌّّيشة ببٌظزػت



 08 

 ق91. %011 الإجّبٌي

يتضح من الجدول السابه عناصر الاعداد البدنى الخداص  والنسدبة المئويدة وزمدن كدل عنصدر    
 .خلال فترة العداد البدني الخاصمن ىذه العناصر 

 : ً اٌخذريبحشىيً حّ    

 (8جدول )

 بناء عمى تشكيل حمل التدريب باستخدام طريقة التدريب الفترى لنظم إنتاج الطاقة     
 Fox et. alزمن الأداء عن 

ِٕبطك 

 اٌؼًّ
 ٔظبَ اٌطبلت

 سِٓ 

 الأداء

ػذد 

 اٌخىزاراث

ػذد 

 اٌّجّىػبث

ػذد 

اٌخىزاراث 

 ِٓ

 اٌّجّىػت

ٔظبت اٌؼًّ 

 ٌٍزاحت

ٔىػيت 

 اٌزاحت

0 
 اٌفىطفبحي إٌظبَ

ATP - PC 

 01 1 11 د01

9:0 
ِشً 

 ِطبطيت

 . 1 61 د01

 01 6 61 د41

 6 6 94 د41

4 

 إٌظبَ اٌفىطفبحي

 اٌلاوخيىً

ATP – PC 

LA 

 1 1 41 د91

9:0 

 حّزيٕبث

خفيفت إًٌ 

 ِخىططت

 هزوٌت

 1 6 41 د11ـ61

 1 9 01 ق09101ـ 0

 1 4 01 ق0941

9 

وخيىً إٌظبَ اٌلا

 والأوظجيٓ 

LA, O2 

 حّزيٕبث 4:0 6 4 6 ق4ـ0991

  1 0 1 ق4961ـ4901 خفيفت

 0:0 6 0 6 ق9ـ4911

6 
 إٌظبَ الأوظجيٓ 

O2 

حّزيٕبث أو  0:0 6 0 6 ق6ـ 9

 4:0 9 0 9 ق1ـ 6 راحت

 ( تشكيل حمل التدريب مستخدما نظم إنتاج الطاقة بناء على زمن9يتضح من جدول )       
 .الأداء  د والتيرارات والمجموعات ونسبة العمل للراحة ونوعية الراحة (    
 
 
 
 

 ( 9جدول ) 
 عمى الأسابيعزمن الأداء  بناء عمىتوزيع الأحمال التدريبية من خلال نظم إنتاج الطاقة 

َ 
 احجبٖ اٌحًّ

 الأطببيغ

 اٌّجّىع 04 00 01 . 6 7 1 1 6 9 4 0

إٌظبَ  0

اٌفىطفبحي 

 خيىًاٌلاو

ATP – PC 

LA 

 ق1.1 ــــــــ ق047 ــــــــ ق19 ــــــــ ق019 ــــــــ ق067 ـــــــ ق001 ــــــ ق11
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لاوخيىً 

 /فىطفبحي

إٌظبَ  4

اٌلاوخيىً 

 والأوظجيٓ

LA, O2 

هىائي 

 /لاوخيىً

 ق110 ق67 ق67 ق66 ـــــــــ ق.06 ـــــــــ ق67 ق67 ق67 ـــــــــ ق.6 ـــــــــ

َ إٌظب 9

 الأوظجيٓ

 )هىائي(

 ق.16 ق11 ـــــــــ ق11 ق11 ــــــــــ ق11 ق11 ـــــــــ ق76 ق79 ق70 ق70

 ق0711  الإجّبٌي

 
 

( توزيع النسب المئوية والزمن على الأسابيع وفقاة لنظم إنتاج الطاقة 1يتضح من جدول )
زيع النسب المئوية على "ىوائي د لاىوائى /لايتيكى د لاىوائى فوس اتي(، وقد قام الباحث بتو 

لأراء الخبراء والمراجع والبحوث العلمية .الأسابيع   وفقا ة
 *وقد قام الباحث بحساب الزمن على اعتبار أن البرنامت التدريبي المقترح في الوحدة

 41× 61ق(= 61التدريبية )  
 ق4:دددددد    =                    

                       011 
لبدنية المرتبطة بالقدرة اليوائية )التحمل الدورلا( ، القدرة اللاىوائية اللايتيكية وأن الص ات ا

 .)تحمل القوة د تحمل السرعة( القدرة اللاىوائية ال وس اتية )القوة د القوة المميزة بالسرعة د السرعة(
 
 
 
 
 
 
 
 (10جدول )

         قةالتوزيع الزمنى لمبرنامج التدريبى المقترح وفقا لنظم انتاج الطا
 

 الأطبىع

 الأوي

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(                   

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق11 ق9791 ق0491 ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــ ق01 ق6 ق04  الأحذ

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ق06 ق1 ق04 اٌزلاربء

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق40 ق1 ق01 اٌخّيض 

 ق 11  ق70 الاجّبًٌ اٌؼبَ
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 الأطبىع

 اٌزبًٔ

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(

 اءالأد

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق41 ق6 ق04 ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ق01 ق6 ق04  الأحذ

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق40 ق1 ق01 اٌزلاربء

 ق.4 ق01 ق09 ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق.6  ق70 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌزبٌذ

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 1999 ق61 ق0999 ق06 ق1 ق04 اٌظبج

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ق06 ق1 ق04 الأحذ

 ق1197 ق61 ق0197 ق40 ق1 ق01 اٌزلاربء

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ق01 ق6 ق04 اٌخّيض

 ق001  ق79 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌزابغ

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(                

 الأداء

 /قد

 ٌزاحتا

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق46 ق04 ق04 ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ق40 ق1 ق01  الأحذ

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق40 ق1 ق01 اٌزلاربء

 ق4491 ق0099 ق0099 ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق6191  ق76 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌخبِض

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(              

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق4491 ق0099 ق0099 اٌظبج

 ق4491 ق0099 ق0099 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ الأحذ

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق46 ق04 ق04 اٌزلاربء

 ق999. ق71 ق4999 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ اٌخّيض

 ق00191 ق6191 ً اٌؼبَالاجّبٌ

 الأطبىع

 اٌظبدص

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(              

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ق.9 ق41 ق09 ق06 ق1 ق04  الأحذ

 ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ اٌزلاربء

 ق66 ق94 ق01 ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق  67  ق 11 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 
 (10جدول )تابع 

 الأطبىع

 اٌظببغ

ٔظبَ الأوظجيٓ                                         

 )هىائً(

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق11 ق9791 ق0491 ق40 ق1 ق01 اٌظبج

 ــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــ ق01 ق6 ق04  الأحذ

 ــــــــــــــــــ ـــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ اٌزلاربء

 ق1999 ق61 ق0999 ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق 01999  ق 11 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً( الأطبىع
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 الأداء اٌزبِٓ

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق.9 ق41 ق09 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ اٌظبج

 ق66 ق94 ق01 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ  الأحذ

 ق4491 ق0099 ق0099 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ اٌزلاربء

 ق.9 ق41 ق09 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ض اٌخّي

 ق06691   الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌخبطغ

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق06 ق1 ق04 الأحذ

 ق1991 ق61 ق0999 ق01 ق6 ق04 اٌزلاربء

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ اٌخّيض

 ق  1999  ق 11 جّبًٌ اٌؼبَالا

 الأطبىع

 اٌؼبشز

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(                

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق40 ق1 ق01 اٌظبج

 ق66 ق94 ق01 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ  الأحذ

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق06 ق1 ق04 اٌزلاربء

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق66  ق11 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌحبدي ػشز

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(              

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق4491 ق0099 ق0099 اٌظبج

 ق11 ق61 ق01    الأحذ

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق46 ق04 ق04 اٌزلاربء

 1197 ق11 ق0197 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ اٌخّيض

 ق04197 ق6191 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 الأطبىع

 اٌزبًٔ ػشز

 ٔظبَ لاوخيىً ــــــ فىطفبحً ٔظبَ الأوظجيٓ )هىائً(              

 الأداء

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 داءالأ

 /قد

 اٌزاحت

 /قد

 الاجّبًٌ

 ق

 ق66 ق94 ق01 ق01 ق6 ق04 اٌظبج

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ  الأحذ

 ق.9 ق41 ق09 ق06 ق1 ق04 اٌزلاربء

 ـــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــ ــــــــــ ق01 ق6 ق04 اٌخّيض 

 ق67  ق11 الاجّبًٌ اٌؼبَ

 
 

 : ـأساليب تنفيذ البرنامج المقترح
 استند الباحث في تحديد أساليب تن يذ التجرية على نتائت الدراسة الاستطلاعية التي قام بيا  
 على ثلاثة لاعبين يمثلون المجتمع  م101:/ 4/ 1:م إلى 101:/4/:0في ال ترة من   
 رج عينة البحث وذلك للوقوب على ما يلي1دالأصلي ومن خا  

 د أنسب وأفضل مناطه نظم الطاقة التي يمكن استخداميا.      
 د أنسب أساليب تن يذ تمرينات اليوائية واللاىوائية .      
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 د أنسب أساليب تن يذ تمرينات تحمل الأداء التي يمكن تطبيقا.      
 ة تركيز حامض اللايتيك في الجولات .د انسب الطرق والأساليب لتحديد نسب      
  مد أنسب وسائل الاستش اء وال ترة الزمنية المستخدمة لذلك للتخلص من تراي      

 حامض اللايتيك في العضلات.         
 د أنسب الاختبارات والقياسات التي يمكن استخداميا مع وسائل التخلص من التعب .      

 :خطوات إجراء التجربة
 :القبميالقياس 

 م إلى101:/ 0/4:قام الباحث بإجراء القياسات القبلية لمتايرات البحث في ال ترة من      
 لما يلي 1د م وذلك وفقا ة 101:/ 4/ 6:     
 :قياس المتغيرات الفسيولوجية أولا   

 ئية(السعة اللاىوااللاىوائية القصوى د  القدرةالقدرة اللاىوائية )القدرة اليوائية  *          
 *اللايتيك في الدم )أثناء الراحة د بعد المجيود(.          
 * النبض )أثناء الراحة د بعد المجيود(.          

 مستوى التحمل لدى الملاكمين قياس ثانياً:   

 لدى( لقياس مستوى التحمل 1مرفه ) Kotshegenباستخدام معادلة كوتشيجن قام الباحث     
 الملايمين .    

     ثالثاً: مستوى الأداء التنافس
عن طريه إجراء مباريات تنافسية بين ملايمي عينة البحث وملايمي الأندية الأخرى          
 السلوك معامل)معامل السلوك اليجومي فاعلية الأداء التينيكيد  *فاعلية الأداء التينيكي   
 عن نيكي ورت ،وفيكتوروب م( نقلاة 0114الدفاعي(.وتم استخدام معادلة عبد ال تاح خضر )   
 وقد م .101:/4/  7: ال ترة م إلى101:/ 4/  0:وذلك خلال  ال ترة من  (4مرفه ).   

 قسمت ىذه ال ترة إلى1د      
 . سيولوجيةاليوم ]الأول د الثاني د الثالثخ تم إجراء قياسات المتايرات ال*     
 .توى تحمل الأداء مسخ تم إجراء قياسات الخامسد  رابعاليوم ]ال*      
 مستوى الأداء التنافسي .خ تم إجراء قياسات  بعد السا السادساليوم ]*      
  : تنفيذ التجربة 

 باستخدام الجزء الرئيسي من البرنامت(تطبيه البرنامت التدريبي المقترح من )ب قام الباحث    
 لاىوائية وتدريبات التي تعملتدريبات التي تعمل على تنمية القدرات اليواءية والقدرات ال    
 وذلك خلال .على تأخير ظيور التعب وتحسين مستوى التحمل باستخدام طريقة التدريب    
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 م.101:/01/ 01ال ترة   م إلى101:/ 4/  1:من  ال ترة    
 :القياس البعدل

 لقبليةالبعدية على عينة البحث على نحو ما تم إجراؤه في القياسات ا تتم إجراء القياسا     
  .م101:/01/01إلددى  101:/00/01فددي ال تددرة الزمنيددة مددن للمتايددرات قيددد البحددث وذلددك       

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة
 قام الباحث بمعالجة البيانات احصائياة باستخدام أساليب التحليل الاحصائى التالية1د      
  ط  د معامل الالتواء د معاملالمتوسط الحسابي  د الانحراب المعيارلا  د الوسي      

 ( د نسبة التحسن.T. testالارتباا د اختبار ت )
 :مناقشة النتائج وتفسيرىا  
 :عرض نتائج الفرض الأول أولًا:        

 في بعض المتايراتمتوسطات القياسات القبلية والبعدية د توجد فروق دالة إحصائيا        
 .ات البعديةالقياسلصالح  ال سيولوجية          

 (11جدول )
  [ المتغيرات الفسيولوجيةدلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية والبعدية في ] 

 (10)ن =  قيد البحث

 اٌّخغيزاث

 

اٌفزوق  اٌميبص اٌبؼذي اٌميبص اٌمبٍي

بيٓ 

اٌّخىطط

 يٓ

ٔظبت 

اٌخحظٓ 

% 

 ليّت

 ث

 ِظخىي

 اٌذلاٌت
 ع -ص ع -ص

يت
ج

ى
ىٌ

ظي
ٌف

 ا
ث

زا
غي

ّخ
اٌ

 
 داي .69 %.4 9. 149 6 969 990 اٌمذرة اٌهىائيت

اٌمذرة 

 اٌلاهىائيت

 داي 0090 9%40 096 969 196 469 196 اٌمذرة اٌلاهىائيت اٌمصىي

 داي 990 %09 01 06 .09 06 049 اٌظؼت اٌلاهىائيت

ٔظبت حزويش 

حبِض               

اٌلاوخيه في 

 اٌذَ

 داي 496 %40 0 091 997 499 697 لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 غيز داي 419 %497 49 496 794 494 796 بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 داي 491 %41 497 091 694 497 00 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 داي 691 %60 190 609 796 994 04 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 إٌبض

 غيز داي 096 %696 6 .49 61 196 1. لبً اٌجىٌت الأوًٌ

 داي 491 %190 01 04 019 796 019 بؼذ اٌجىٌت الأوًٌ

 داي 491 %690 06 04 016 .0 074 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٔيت

 داي 996 %191 00 191 0.1 04 410 بؼذ اٌجىٌت اٌزبٌزت

 4:.:.(= 11قيمة )ت( الجندولية عند مستوى) 
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تايرات ( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في الم00يتضح من جدول )  
اللاىوائية القصوى د السعة اللاىوائية( حيث  )القدرةرة اليوائية د القدرة اللاىوائيةال سيولوجية )القد

. %  د  0:)  ( ويلات نسبة التحسن ما بين00.0د 9.0تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )
عد الجولة الأولى % ( بينما في نسبة تركيز حامض اللايتيك في الدم )قبل الجولة الأولى د ب 1:

(  6.1.د 4:د بعد الجولة الثانية د بعد الجولة الثالثة( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )
%( أما في النبض قبل الجولة الأولى د بعد الجولة الأولى د 61% د 7.:ويلات نسب التحسن )

( 9.9د 0.9بة مابين )بعد الجولة الثانية د بعد الجولة الثالثة(حيث تراوحت قيمة "ت" المحسو 
 %( .9.0% د  6.6وكانت نسبة التحسن مابين )

 

 :عرض نتائج الفرض الثاني ثانياً:    
 لصالحمستوى تحمل الأداء ـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدى في       

 القياس البعدى .         
 (12جدول )

 [  مستوى تحمل الأداءقبمية والبعدية في ]دلالة الفروق بين متوسطات القياسات ال  

 (10)ن =  قيد البحث 

 اٌّخغيزاث

 

اٌفزوق  اٌميبص اٌبؼذي اٌميبص اٌمبٍي

بيٓ 

اٌّخىطط

 يٓ

ٔظبت 

اٌخحظٓ 

% 

 ليّت 

 ث

 ِظخىي

 اٌذلاٌت 
 ع -ص ع -ص

 ِظخىي

ححًّ 

 الأداء

 داي 696 %47 119 169 990 419 4966 في اٌجىٌت الأوًٌ

 داي .69 %16 0991 669 .99 449 4916 زبٔيتفي اٌجىٌت اٌ

 داي 691 %61 4 169 691 909 4919 في اٌجىٌت اٌزبٌزت

 2.26.(= 05قيمة )ت( الجندولية عند مستوى)       

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في تحمل :0يتضح من جدول )       
ثانية د الجولة الثالثة( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين الأداء )الجولة الأولى د الجولة ال

 % ( .11%  د  7:( ويلات نسبة التحسن ما بين ) 00.0د 6.6)
 

 :عرض نتائج الفرض الثالث ثانياً:  
 ومستوى الأداء التنافسيـ توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمي والبعدى في        

 البعدى . لصالح القياس          
 (13جدول )
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 لدى دلالة الفروق بين متوسطات القياسات القبمية و البعدية في ] مستوى الأداء التنافسي
 (10)ن =  قيد البحث[ الملاكمين                                      

 اٌّخغيزاث

 

اٌفزوق بيٓ  اٌميبص اٌبؼذي اٌميبص اٌمبٍي

 اٌّخىططيٓ

ٔظبت 

 اٌخحظٓ

% 

 ليّت

 ث 

 ىيِظخ

 اٌذلاٌت 
 ع -ص ع -ص

فبػٍيت 

الأداء 

 اٌخٕبفظي

 داي 90. %0. 4 969 696 079 494    فبػٍيت الأداء اٌخىخيىي

 فبػٍيت 

الأداء 

 اٌخىخيىي

ِؼبًِ اٌظٍىن 

 اٌهجىِي
 داي 696 61% 999 119 769 009 609

ِؼبًِ اٌظٍىن 

 اٌذفبػي
 داي 691 19% 409 019 109 169 619

 2.26.(= 05يمة )ت( الجندولية عند مستوى) ق           

( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في مستوى الأداء 09يتضح من جدول )
د معامددل  معامددل السددلوك اليجددوميالتنافسددي )فاعليددة الأداء التيتيكددي د فاعليددة الأداء التيتيكددي )

( ويلات نسبة التحسن ما 1.0د 6.4ة مابين ) السلوك الدفاعي( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوب
 %  ( .10%  د  19بين )  

 :ثانياً:مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأول :أولًا: 
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في المتايرات 00يتضح من جدول )  

القدرة اللاىوائية القصوى د السعة اللاىوائية( حيث ال سيولوجية )القدرة اليوائية د القدرة اللاىوائية )
%  1:. % د 0:( ويلات نسبة التحسن ما بين ) 00.0د 9.0تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )

( بينما في نسبة تركيز حامض اللايتيك في الدم )أثناء الراحة د وبعد المجيود( حيث تراوحت قيمة 
%( أما في النبض )الراحة 61% د 7.:ات نسب التحسن )( ويل 6.1.د 4:"ت" المحسوبة مابين )

( وكانت نسبة التحسن مابين 9.9د 0.9د بعد المجيود( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )
 %( .9.0% د 6.6)
( وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في المتايرات 00يتضح من جدول )  

وائية د القدرة اللاىوائية )القدرة اللاىوائية القصوى د السعة اللاىوائية( لصالح ال سيولوجية )القدرة الي
( ويلات نسبة التحسن ما 00.0د 9.0القياس البعدى حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين )

ويرى الباحث أن قدرة الرياضي تتأثر على إنتاج الطاقة اليوائية تبعاة % (. 1:. %  د  0:بين ) 
ك اءة توصيل الأيسجين، واستيلاك الأيسجين بالعضلات فعلي سبيل المثال في عملية لمستوى 

توصيل الأيسجين لا تعتبر كثير من مؤشرات التن س الخارجي عاملاة معوقا لزيادة إنتاج الطاقة 
اليوائية، وفى الوقت ن سو فإن حجم الدفع القلبي يلعب دورا  ىاما  في التأثير على  مقدار 
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المستيلك، ولذلك يمكن القول بأن رفع ك اءة الجياز الدورلا لزيادة حجم الضرية والدفع الأيسجين 
 ( 191 9%.) 11القلبي يؤدى إلى زيادة الأيسجين بنسبة 

دراسددة  (و7:م()117:مددن  مصددط ى محمد نصددر)دراسددة مددع نتددائت دراسددة كددل وتت دده نتددائت ىددذه ال         
أن البرنددامت التدددريبي فددي اتجدداه الصدد ات البدنيددة فددي ( 9:م()117:نددوال توفيدده العبيدددى وآخددرون)

المركبدددة أثدددر ايجابيددداة وبصدددورة أفضدددل مدددن البرندددامت الخددداص للمجموعدددة الضدددابطة علدددى المتايدددرات 
 ال سيولوجية المختارة .

 والتدي أسد رت(9:م()117:ل توفيه العبيدى وآخرون)دراسة مع نتائت دراسة نواد كما تت ه ىذه ال      
يب ال ترى وفه منطقة الجيد الثانية )النظام ال وس اتي + نظام حدامض اللايتيدك( لدو التدر  أن في

تدأثير ايجددابي فددي تطدوير بعددض القدددرات الخاصددة فدي سددلاح الشدديش لطالبدات المرحلددة الثالثددة فددي 
 كلية التريية الرياضية للبنات.

تن سددي بزيددادة حجددم تحددت تددأثير التدددريب الرياضددي تتحسددن ك دداءة الجيدداز ال أن ويعددزى الباحددث إلددى
الرئتين وسعتيما وترت ع ك اءة الرئتين في الاقتصاد في الجيد مع زيادة فاعلية الاست ادة لامتصاص 

 اليواء الجوى.
 Peter maund ,Carl بيتــر مونــدوكارل فوســتردراسددة كددل مددن  توصددل إليددةوىددذا مددا * 

Foster (:116()6م:)  مجموعددة التدددريب  أدى إلددى تحسددن أفضددل لدددى اليددوائيأن التدددريب فددي
كما يرجع الباحث التحسن الذلا حدث في ىذه المتايرات نتيجدة تنظديم وتقندين البرندامت ممدا  اليوائي

وكانت نسبة التحسن في القدرة اللاىوئية أعلدى منيدا فدي القددرة زاد من فاعلية الأداء لدى الملايمين 
 اليوائية .

دى و علدددددى عيندددددة الدراسدددددة قدددددد أقددددديطبلدددددذلا تدددددم تاويدددددرى الباحدددددث أن التددددددريب المدددددنظم والمخطدددددط         
القدددددددرة  والقدددددددرة اليوائيددددددة إلددددددى تحسددددددن فددددددي ك دددددداءة عمددددددل الأجيددددددزة الحيويددددددة، مثددددددل زيددددددادة ك دددددداءة 

ويتمثددددل ذلددددك فددددي تحسددددن الي دددداءة ( اللاىوائيددددة )القدددددرة اللاىوائيددددة القصددددوى د السددددعة اللاىوائيددددة
مدددددع وتت ددددده ىدددددذه النتدددددائت .يسدددددجين الرئويددددة وزيدددددادة السدددددعة الحيويدددددة والحدددددد الأقصدددددى لاسددددتيلاك الأ

فدددددددددي أن البرندددددددددامت التددددددددددريبي فدددددددددي اتجددددددددداه ( 7:م()117:نصدددددددددر)نتدددددددددائت دراسدددددددددة مصدددددددددط ى محمد 
الصددددد ات البدنيدددددة المركبدددددة أثدددددر ايجابيددددداة وبصدددددورة أفضدددددل علدددددى المتايدددددرات ال سددددديولوجية المختدددددارة 

السدددددعة  وىدددددى )الي ددددداءة البدنيدددددة ،الحدددددد الأقصدددددى لاسدددددتيلاك الأوكسدددددجين ، القددددددرة اللاىوائيدددددة د
 اللاىوائية د حامض اللايتيك(. 

( إلدى أن ال يدم الصدحيح 91) .FOX et  alكدل مدن  فدوكس وآخدرون رأى ويت ده ىدذا مدع نتدائت        
ليي يدة إنتدداج الطاقددة يسدداعد علددى تددأخير حدددوث التعددب .ويددرى الباحددث أن ذلددك يتضددح فددي أن كثيددر 
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لسددريعة دون التركيددز فددي كي يددة أو طريقددة مددن الملايمددين يبدددءون الجولددة الأولددى بتسددديد الليمددات ا
 تسديدىا حتى يستطيع أن يحصل على الضرية القاضية أو على أيبر قدر من النقاا .

طريقدة التددريب ال ترى)المراحدل  تعتبدر (6م()0119)احمدد عبدد ال تداح العدلا أبدو لاأالر وات ه مع ىذا 
طريقدة التددريب ال تدرلا تتيدون  أنيدث اللاىدوائي ح ليقة الحمل الدائم في تنمية التحممن طر  أفضل(

في حالة العمدل ل تدرات متيدررة  أفضلتييل الجسم يحدث  أنمن فترة عمل وفترة استش اء وقد ثبت 
مندو فدي  أيثدرالمتواصل نظرا لان تجمع حامض اللايتيك يكدون  من العمل أفضليتخلليا فترة راحة 

  دائمحالة التدريب ذو الحمل ال حالة التدريب ال ترى عنو في

أن التددريب ال تدرى فى  (4م()117:) أحمد صلاح قراعة  ىبة عبد العظيموتشير دراسة كل من 
 أيثر تأثيراة على تحسين معدلا دقات القلب وزمن الأداء على الدراجة الأرجومترية.

 القدرة اللاىوائية القصوى:
 القددددرة اللاىوائيدددة بعددددلا فددي( وجدددود فدددروق بددين القياسدددين القبلددي وال7كمددا يتضدددح مددن جددددول رقددم )       

( بينمددا بلددغ متوسددط القيدداس 1.1لصددالح القيدداس البعدددلا حيددث بلددغ متوسددط القيدداس القبلددي ) القصددوى 
يعدددد أمددراة متمشددياة مددع طبيعدددة  القـــدرة اللاىوائيــة القصــوى ويددرى الباحددث أن تحسددن ( 1.0البعدددلا )

 Foster  و كـارل فسـتر بيتر مونـد كل مندراسة حيث يؤكد  .التدريب في عدم وجود الأيسجين 
Peter maund ,Carl (:116)و كـارل فسـتر بيتر مونـد كل مدندراسة  و( :6) م  Foster 

Peter maund ,Carl  (:116)زيبجندي  ولديش بروفسدكىدراسدة و  (:6) م(116:) (:6) م 
Borkowski  Zbigniew Obmiński1, Lech (2010 ()43م)  دراسدة ىدداملين مايددك و

 J.Hellemans دراسددة ىليمددانز وام جددى ىدداملين (و37م()2009)  HamlinMikeوآخددرون 
& M,J.Hamli(:116( )97م)  يعتبددددر مؤشددددراة ىامدددداة للعديددددد مددددن  يالأيسددددوجينعلددددى أن الدددددين

 .المتايرات ال سيولوجية التي تطور كل من القدرة اليوائية واللاىوائية 

تددأثيراة إيجابيدداة علددى رد فعددل  ويددرى الباحددث أن التدددريب عددن طريدده البرنددامت اللاىددوائى كددان لددو  
 Fox &Matthew'sآخددددرون المتايددددرات ال سدددديولوجية قيددددد الدراسددددة ويؤكددددد علددددى ذلددددك فددددوكس و 

( أن ك اءة ال رد تدزداد عندد أداء الأنشدطة التدي تعتمدد أساسداة علدى العمدل اللاىدوائى 91م( )0119)
اج الطاقددة اللاىوائيددة ويحدددث لنتداج الطاقددة بالتدددريب الرياضددي وذلددك نتيجددة لزيددادة مقدددرة أنظمددة إنتدد

وزيدادة نشداا أندزيم كريداتين   (ATP-PC)ذلك عن طريه زيادة مستوى المخدزون العضدلي مدن الدد 
 .Creatine Kinaseكينيز 
( أن 61) Lambولامدددب ( 9كدددل مدددن السددديد عبدددد المقصدددود )مدددع مدددا أشدددار إليدددو يت ددده ذلدددك كمدددا 

تحسددن عمددل القلددب ورفددع الي دداءة ال سدديولوجية التدددريبات اللاىوائيددة المنتظمددة المتدرجددة تددؤدى إلددى 
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( بدأن 91)  ,.Fox et al  وآخدرون والوظي ية للجسم.ويت ه ذلك أيضاة مع مدا ذكدره كدل مدن فدوكس 
 زيادة الحد الأقصى لاستيلاك الأيسجين ترجع إلى عاملين1

 .د زيادة انتقال الأيسجين إلى العضلات العاملة وذلك من خلال الدفع القلبي          
 د زيادة مقدرة العضلات العاملة على استخلاص الأيسجين والانت اع بو.          

( اتضدح للباحددث ضدرورة الاىتمدام بتحديددد فتدرة زمنيدة للتدددريب 00ومدن خدلال مناقشدة نتددائت جددول )  
بالنظدام اللاىدوائى حتدى يسدتطيع الملايدم أن يتييدل مددع الظدروب المشدابية للمبداراة. ويت ده ىدذا مددع 

ائت التي توصل إلييا أبو العلا عبد ال تاح أن التدريب بالنظام اللاىدوائى يدؤدى إلدى زيدادة ك داءة النت
الألياب العضلية البطيئة، ويؤثر على الأليداب السدريعة مدن ندوع )ب( لتصدبح أيثدر مديلا إلدى صد ة 

تايدرات  ( ويؤدى التدريب على التحمل  اليوائي ل ترة طويلة إلى161 0التحمل من ص ة السرعة. )
في خصائص الألياب العضلية السريعة من نوع )أ( ونوع )ب( حيث يزيد من مسدتوى التحمدل لددى 

 (.1079 0الألياب. )
 اللاكتيك 

نسدددبة تركيدددز حدددامض اللايتيدددك بعدددد الأداء  ضويعدددزو الباحدددث ارت ددداع نسدددبة التحسدددن فدددي انخ دددا   
قتدرح لدو تدأثير واضدح علدى انخ داض لصالح القياس البعددى ممدا يددل علدى أن البرندامت التددريبي الم

( 6.1.دد 4:)نسبة تركيز اللايتيك فدي الددم وقدد تدراوح ال درق بدين متوسدطي القياسدين القبلدي والبعددى
مصدددددط ى محمد وىدددددذا يت ددددده مدددددع دراسدددددة كدددددل مدددددن .%( 61% د 7.:ويلادددددت نسدددددب التحسدددددن )

 (1:()م119:)دراسددة آدمددز واطسددون و ( 1:م()117:)محمد حسددنين المتددولي( 7:م()117:نصددر)
إلددى أن التدددريب الرياضددي يددؤثر علددى نسددبة تركيددز اللايتددك ويددؤدى إلددى تقليلددو ويسدداعد الجسددم علددى 

م( ، 0117ويت دده مددع ذلددك كددل مددن أبددو العددلا عبددد ال تدداح ،محمد صددبحي حسددانين )الددتخلص منددو ،
م( علدى أن ممارسدة التددريب الرياضدي المندتظم يدؤدى إلدى تايدرات فسدديولوجية 119:حمدد نصدر )أو 

ميائية في الدم وقددرة العضدلات علدى مواجيدة التعدب النداتت عدن الأداءات المتيدررة للانقباضدات وكي
مض اللايتيدك العضلية وعلى ايتساب اللاعب القدرة على تحمل الألم والتعدب النداتت مدن تركيدز حدا

كل من أبو العلا عبد ال تاح، أحمدد نصدر ( كما يت ه مع ذلك 4717() 9111في العضلات والدم.)
م( علدددى أندددو عنددددما يزيدددد تركيدددز حدددامض اللايتيدددك فدددي العضدددلة الحمضدددية ويشدددعر 0119لددددين )ا

اللاعب بالألم عند ذلك يستطيع اللاعب المددرب علدى تحمدل ىدذا الألدم و الاسدتمرار فدي الأداء مدع 
 (01410ى عال في سرعة الأداء الحركي .)تحمل زيادة حامض اللايتيك والاحت اظ بمستو 

أن انخ اض حامض اللايتيك في الدم بعد المجيود في مLamp (0117 )مب ويؤكد ذلك لا     
يرجع إلى تحسن الحالة الوظي ية ، حيث تزداد وأحجام الميتوكندوريا وتصبحيا قدرة أيبر على إنتاج 
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ثالث أدينوسين ال وس ات وذلك بسبب زيادة نشاا أنزيمات وكذلك نظام نقل الليترونات 
(.011161) 

 النبـض:
( وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدلا في معدل النبض )أثناء 00)ح من جدولويتض

( بينما بلغ متوسط القياس 74.6الراحة( لصالح القياس البعدلا حيث بلغ متوسط القياس القبلي )
أما في النبض )الراحة د بعد المجيود( حيث تراوحت قيمة "ت" المحسوبة مابين  ( ،79.1البعدلا )

 %( .9.0% د  6.6وكانت نسبة التحسن مابين ) (9.9د 0.9)
وىذا يدل على انخ اض معدل الندبض بعدد الراحدة كدان أفضدل فدي القيداس البعددلا عدن القيداس      

القبلددي ويرجددع الباحددث ذلددك أنددو نتيجددة تحسددن ك دداءة عضددلة القلددب وزيددادة كميددة الدددم المدفوعددة فددي 
 .كس ذلك على انخ اض معدل النبض لديو النبضة وزيادة الدفع القلبي لدى الملايم مما انع

 (:9)مBest &Taylor (0199) ليدو كدل مدن بسدت وتدايلور إ ماحيث يت ه ىذه النتيجة مع أشار         
يددؤدى المجيددود البدددني المقددنن (91م( )0191)Johnson,& Buskrik  وجونسددون وبسددكريك 

نمددو القلددب وتدزداد قدرتددو علددى  المندتظم إلددى انخ دداض معددل نددبض القلددب أثنداء الراحددة ، حيددث يدزداد
 التمدد ،ومن ثم يزداد حجم الدفع القلبي .

ــد ( وجددود فددروق بددين القياسددين القبلددي والبعدددلا فددي 00كمددا يتضددح مددن جدددول )            معــدل النــبض )بع
( بينمدا بلدغ متوسدط القيداس :1:لصالح القياس البعدلا حيث بلغ متوسط القياس القبلي )المجيود( 
( إلدى أن انخ داض الندبض فدي الراحدة و 0)وات ه ذلك مع رأى أبو العلا عبدد ال تداح (017البعدلا )

بعد المجيدود يرجدع إلدى نشداا العصدب الباراسدمبثاوى ممدا يعطدى للقلدب فتدرة أيبدر للاسدترخاء حيدث 
أن ىددذه ال تددرة تسددمح للدددم الوريدددلا بملدديء القلددب بكميددة أيبددر مددن الدددم ممددا يددؤدى إلددى ضدد  القلددب 

ن الدم في كل نبضدة و يدنعكس ذلدك علدى تحسدن وظي دة القلدب لضد  الددم بقددر قليدل بكمية ايبر م
 من الطاقة.

إلددددى أن معدددددل النددددبض يصددددل بعددددد المبدددداراة )بعددددد  م(0114)(01ويشددددير عبددددد ال تدددداح خضددددر )         
ضدددرية/الدقيقة.وأنو أثنددداء 091ضدددرية /دقيقدددة وفدددى المتوسدددط أيثدددر مدددن 11:المجيدددود( إلدددى حدددوالي 

 ظم يقل معدل النبض والتن س. التدريب المن
النبض )أثنـاء الراحـة ( وجود فروق بين القياسين القبلي والبعدلا في معددل 00ويتضح من جدول )

( بينما بلغ متوسدط القيداس البعددلا 74.0لصالح القياس البعدلا حيث بلغ متوسط القياس القبلي ) (
بص ة مستمرة ومنتظمة لو تأثير  ( ويرجع الباحث ذلك إلى أن التدريب الرياضي الذلا يكون 4.:7)

واضددح علددى انخ دداض معدددل النددبض فددي الراحددة وىددذا يت دده مددع رأى أبددو العددلا أحمددد عبددد ال تدداح أن 
ممارسدددددة الأنشدددددطة والتمريندددددات بصددددد ة مسدددددتمرة تعمدددددل علدددددى انخ ددددداض معددددددل دقدددددات القلدددددب أثنددددداء 
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دلا في معددل الندبض ( وجود فروق بين القياسين القبلي والبع1ويتضح من جدول ) (1:10الراحة.)
( بينمدا بلدغ متوسدط 011.7)بعد المجيود( لصالح القياس البعدلا حيث بلغ متوسط القياس القبلدي )

( ويرجع الباحث ارت اع النبض وضاط الدم الشرياني إلى ما أشار إليو أبو 6.:01القياس البعدلا )
رياضدية تعمدل علدى زيدادة ( إلدى أن ممارسدة الأنشدطة ال6العلا عبد ال تاح وأحمد نصر الدين سديد )

معدل النبض والدفع القلبي وضاط الدم وذلك بعد المجيود البدني المرت ع الشددة، ويدتم عدودة معددل 
النددبض وضدداط الدددم الشددرياني إلددى معدددلاتيم الطبيعيددة وذلددك بعددد الانتيدداء مددن الأداء البدددني أثندداء 

 فترات استعادة الاستش اء. 

 1 دالأول والذل ينص عمى مما تقدم يرى الباحث تحقي الفرض*

القدرة اليوائية ـ القدرة اللاىوائية وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدى في   
اللاكتيك في الدم أثناء الراحة وبعد  )القصوى ـ السعة اللاىوائية( ـ نسبة تركيز حامض

 ى .لصالح القياس البعد وبعد المجيود( والنبض في الراحة المجيود ـ
 : مناقشة نتائج الفرض الثاني

دى فدددي تحمدددل ( وجدددود فدددروق دالدددة إحصدددائيا بدددين القياسدددين القبلدددي والبعددد:0يتضدددح مدددن جددددول )    
د الجولددة الثانيددة د الجولددة الثالثددة( حيددث تراوحددت قيمددة "ت" المحسددوبة مددابين الأداء)الجولددة الأولددى 

 ( .%  91%  د  7:( ويلات نسبة التحسن ما بين ) 00.0د 6.6)
وفده التددريبات المقنندة أدى إلدى تحسدن نسدبة مسدتوى  التددريب ويرى الباحث أن الاستمرار فدي 
الأداء لدددى الملايمددين مددن حيددث مسددتوى الصدد ات البدنيددة العامددة والخاصددة وكددذلك مسددتوى  تحمددل

 امباسدتخدأن البرندامت التددريبي المقتدرح  ممدا يددل علدىالأداء الميارى والخططي طوال زمن المباراة 
 للملايمين . لدىالتنافسي  قد أدى إلى تحسين مستوى الأداءنظم إنتاج الطاقة 

م( فدي أن العضدلة 119:نصر الدين ) وأحمد حويت ه ذلك مع ما أشار إليو أبو العلا عبد ال تا            
طلوبدة تواجييا مشكلة رئيسية تتمثل في نقص الأيسجين الوارد إلييا وعددم ك ايتدو لنتداج الطاقدة الم

بسددرعة ، وىددذا يددؤدى إلددى الاعتمدداد علددى إنتدداج الطاقددة اليوائيددة وزيددادة نسددبة حددامض اللايتيددك فددي 
العضدددلة ممدددا يسدددبب سدددرعة الحسددداس بالتعدددب العضدددلي ، ومدددع التددددريب المسدددتمر تتحسدددن ك ددداءة 

 العضلة في التحمل وذلك بواسطة ثلاث طرق ىي 1د
ص مددن حددامض اللايتيددك د زيددادة تحمددل ل*تقليددل معدددل تجمددع حددامض اللايتيددك د زيددادة الددتخ

 (06610للايتيك.)ا
ويددرى الباحددث أن رياضددة الملايمددة تعتبددر أحددد الأنشددطة التددي تتميددز منافسددييا بعدددد محدددود مددن     

الجولات تتطلبيا فتدرات راحدة قصديرة لدذا يجدب أن يدتم تشدكيل التددريب بحيدث يتناسدب مدع متطلبدات 



 30 

اء الملايدم علدى ك داءة بدنيدة ووظي يدة عاليدة أثنداء المبداراة رياضة الملايمة حيث ينبادي أن يكدون أد
يمال المباراة ب اعلية.  حتى يتسنى لو الاستمرار في الليم لأطول فترة ممكنو وا 

 والذل ينص عمى: ـ الثانيمما تقدم يرى الباحث تحقي الفرض  
الح القياس لصتحمل الأداء  وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبمي والبعدى في  

 البعدى .
 : مناقشة نتائج الفرض الثالث   
( وجددددددود فددددددروق دالددددددة إحصددددددائيا بددددددين القياسددددددين القبلددددددي والبعدددددددى فددددددي 09يتضددددددح مددددددن جدددددددول )   

معامدددددل السدددددلوك مسددددتوى الأداء التنافسدددددي )فاعليدددددة الأداء التيتيكدددددي د فاعليدددددة الأداء التيتيكدددددي )
دددددددد 6.4مدددددددة "ت" المحسددددددوبة مددددددابين ) ددددددد معامددددددل السدددددددلوك الدددددددفاعي( حيددددددث تراوحددددددت قي اليجددددددومي

 %( .10% د 19( ويلات نسبة التحسن ما بين )1.0

ويعددزى الباحددث أن الحالددة التدريبيددة للملايمددين قددد تحسددنت عمددا كانددت عليددو قبددل تطبيدده البرنددامت      
أن نسدبة التحسددن التددريبي المقتدرح بدلالدة تحسدن مسدتوى الأداء التنافسددي للملايمدين. ويدرى الباحدث 

طرأ على الملايمين في فاعليدة اليجدوم وفاعليدة الددفاع فدي القيداس البعددلا عدن القيداس القبلدي  الذلا
ىددو نتيجددة ارت دداع نسددبة التركيددز لدددى الملايمددين فددي المبدداراة ممددا جعددل لدددييم القدددرة علددى ايتشدداب 
ى مناطه القوة والضعل لدى المنافس،وقدرتيم على التحول من الددفاع إلدى اليجدوم والعكدس أدى إلد

إسماعيل حامدد أشار إليو  مع ماوتت ه نتائت ىذه الدراسة زيادة فاعلية الأداء العامة لدى الملايمين.
 م .110:وآخرون 

 1يلي ( ما09كما يتضح من جدول )

سددتوى أدائيدم فددي أن البرندامت التدددريبي المقتدرح قددد أثدر تددأثيراة إيجابيدا لدددى الملايمدين بدددليل تحسدن م
العمددل البدددني اللاىددوائى  م(أن0117)ىددذه النتيجددة أبددو العددلا عبددد ال تدداح  ات دده مددعو القيدداس البعدددلا 

ثانيدة بددون تجمدع  01د  01يتميدز باسدتخدام الشددة القصدوى وفتدرة الددوام القصديرة التدي تسدتمر مدن 
 (9916:حامض اللايتيك،وكلما زادت شدة الحمل زادت سرعة الاستيلاك للأيسجين .) 

شطة الرياضية وفى الملايمة خاصة تحتاج إلى العمل اليوائي ويرى الباحث إلى أن معظم الأن
و اللاىوائى معاة ولين بنسب مساىمة مختل ة . كما أن التدريب في الاتجاه في الاتجاه اليوائي يعد 

 م(116:)دراسددة سددامي عبددد السددلام عبددد اللطيددل أظيددرهأساسدداة لتطددوير القدددرة اللاىوائيددة وىددذا مددا 
ائي يددؤدى إلددى كثيددر مددن التايددرات اليجابيددة أىميددا زيددادة ك دداءة الجيدداز أن التدددريب اليددو فددي ( 04)

ويعدددزى الددددورلا و التن سدددي و يدددؤدى التددددريب اليدددوائي و اللاىدددوائى إلدددى الارت ددداع بمسدددتوى العمدددل .
الباحددث أن الحالددة التدريبيددة للملايمددين قددد تحسددنت عمددا كانددت عليددو قبددل تطبيدده البرنددامت التدددريبي 

ن مسددددتوى الأداء الميدددارى للملايمين.وكدددذلك تحسددددن النظدددام اللاىدددوائى وذلددددك المقتدددرح بدلالدددة تحسددد
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لاعتمادىا على شددة الأداء المرت عدة وفتدرات الراحدة الايدر كاملدة ممدا يدؤدى إلدى تحسدن السدرعة فدي 
 الملايمة.

ات ( بأنو لابد مدن اسدتخدام التددريبات المناسدبة وفقداة لقددر 09ذلك عبد ال تاح خضر ) شير إلى وي       
اللاعددب، وكددذلك طدددرق التدددريب والوسددائل المعيندددة مددع التشددكيل الصدددحيح لحمددل التدددريب ،ومراعددداة 
العلاقة النسبية بدين شددة الحمدل وحجمدو والتناسدب بدين درجدات الحمدل وفتدرات الراحدة البينيدة ،حتدى 

 وية.يمكن التأثير على قدرات الملايمين وتحسنيا وبالتالي يتبعيا تحسين في أجيزة الجسم الحي

م( إلدددى أن أجيدددزة التددددريب فدددي الملايمدددة ىامدددة وضدددرورية 0197كمدددا يشدددير عبدددد الحميدددد أحمدددد )   
لتحسدددين الأداء ال ندددي للملايمدددين إلدددى جاندددب أىميتيدددا فدددي تحسدددين العمدددل الدددوظي ي لأجيدددزة الجسدددم 

درات الداخلية لذا يجب الاىتمام أثناء إعداد الملايمين بما يت ه مع ىدب التدريب وما يتمشى مع قد
 (.11109)كل ملايم. 

كمدددا يدددرى الباحدددث أن تحسدددن نسدددبة معددددل الليمدددات لددددى الملايمدددين كاندددت نتيجدددة للقددددرة علدددى      
التاييددر بددين سددرعة وقددوة الضددريات وتظيددر ذلددك عنددد الددتلايم، كمددا أن القدددرة علددى التميددز فددي قددوة 

 لملايم.الليمة ترتبط بارت اع مستوى الحالة التدريبية وفاعلية ميارات وخطط ا

كمددا اتضددح مددن الجدددول أن ىندداك فددروق بددين فاعليددة أداء الملايمددين فددي الجولددة الأولددى فددي القيدداس     
القبلددي ويددين فاعليددة الأداء للملايمددين فددي الجولددة الثالثددة فددي القيدداس البعدددلا لصددالح القيدداس القبلددي 

مددا أدى إلددى حدددوث وىددذا نتيجددة لعدددم توزيددع الملايمددين الحمددل خددلال الجددولات الددثلاث بالتسدداولا م
التعب عند وصوليم للجولة الثالثة.لذا يجب تنظيم مقدار الحمل في الجولات المختل ة تبعاة لواجبدات 

المبداراة أو يسدتمروا فدي الأداء فدي التدريب والحالة التدريبيدة للملايمدين حتدى يسدتطيع الملايمدين أن 
 الجولات الثلاثة بصورة متيافئة.

اتضدددح للباحدددث ضدددرورة الاىتمدددام بتحديدددد فتدددرة زمنيدددة  (09)جددددول ومدددن خدددلال مناقشدددة نتدددائت   
للتددريب بالنظددام اليدوائي حتددى يسدتطيع الملايددم أن يتييدل مددع الظدروب المشددابية للمبداراة،وأن مددا 
قامددت بددو مجموعددة التدددريب اليددوائي مددع اسددتخدام الأسددلوب العلمددي فددي الضددبط وتقنددين لأحمددال 

ندة البحدث وىدم مدن الناشدئين الدذين يدتم إعددادىم للارتقداء التدريب ىو الأسلوب الأمثدل وخاصدة عي
م( 0114بيم إلى المستوى الأعلى ، ويت ه ىذا مع النتائت التدي توصدل إلييدا عبدد ال تداح خضدر)

( والتي أشار فييا بأنو من الواجب الاىتمام بالعمل اليوائي عند تددريب الملايمدين حيدث أندو 09)
الاىتمددام بددأنواع الأحمددال ال سدديولوجية الأخددرى، ذلددك لأن  أسدداس العمددل الحركددي فددي الملايمددة مددع

 الملايمة تتميز بالتنويع والتايير المستمر عند التلايم دفاعاة وىجوماة ،وىجوم مضاداة.

 مما سبي فقد تحقي نتائج الفرض الثالث والذل ينص عمى:ـ
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لصالح التنافسي مستوى الأداء وجود فروق دالة إحصائيا بين القياسين القبلي والبعدى في  
 القياس البعدى .

 :الاستنتاجات  
 تجمعت في ضوء أىداف البحث وفروضو وفى حدود عينة البحث ومن واقع البيانات التي    
 والمعالجات الإحصائية المستخدمة يستخمص الباحث ما يمي :ـ    
 النظام يتيكى +التدريب ال ترى وفه منطقتي الجيد الثاني والثالث )النظام ال وس اتي اللا*  

 ( لو تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات اليوائية واللاىوائية لدىاللايتيكى والأيسجين     
 الملايمين .    
 النظام التدريب ال ترى وفه منطقتي الجيد الثاني والثالث )النظام ال وس اتي اللايتيكى +*  

 مستوى تحمل الأداء وبالتاليبعض  ( لو تأثير ايجابي في تطويراللايتيكى والأيسجين     
 لدى الملايمين . مستوى الأداء التنافسي     
 النظام+ اللاكتيكي والأكسجين  )النظام الثالث والرابعالتدريب ال ترى وفه منطقتي الجيد *    

 لدى الملايمين.  لو تأثير ايجابي في تطوير بعض القدرات اليوائية (O2الأكسجين        
 النظام+ اللاكتيكي والأكسجين  )النظام الثالث والرابعيب ال ترى وفه منطقتي الجيد التدر *    

 أثناء الدم في اللايتيك تركيز حامض انخ اض نسبةلو تأثير ايجابي في  (O2  الأكسجين        

 لدى الملايمين . النبض بعد المجيودانخ اض و الراحة وبعد المجيود         
تباع طريقة ةيبات القدرة اللاىوائية في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبياستخدام تدر *          وا 

 ة أدى إلى تأثير ايجابي في تحسينالمستخدمة ال ترى منخ ض /مرت ع الشدالتدريب           
   قيد البحث . المتايرات          
 القياس البعدى عن القياس القبليتبين أن ىناك تاير في ال روق بالنسبة للقدرة اليوائية في  *        
 ( وكانت نسبة التحسن6.1)وتحسن متوسط في القياس البعدى إلى  (9.0)حيث كانت        

       :1.% 
 تبين أن ىناك تاير في نسب حامض اللايتيك في القياس البعدى عن القياس القبلي حيث*    
 . اللايتيك قبل تطبيه البرنامت المقترح نسبة بلات      
 عنو قبل الجولة الأولى وكان متوسط النبض قبل الجولة بعد الجولة الأولي*حيث قل النبض     

 .( بينما قبل الجولة  في الراحة 019( نبضة وبعد الجولة الأولى )049الأولى)    
تبددين أن ىندداك تايددر فددي مسددتوى تحمددل الأداء فددي القيدداس البعدددى عددن القيدداس القبلددي حيددث *  

( 1.44الجولة الأولدى بدين القيداس القبلدى والقيداس البعددى) فيبين المتوسطات كانت ال روق 
%( ،بينما فى الجولة الثانية كانت ال روق بين المتوسطات لصالح 7:ويلات نسبة التحسن )
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%(، وفى الجولة الثالثة كانت ال روق بين 16( ويلات نسبة التحسن )0.94القياس البعدى )
 .%(91( ويلات نسبة التحسن ):لبعدى )المتوسطات لصالح القياس ا

 تبدددين أن ىنددداك تايدددر فدددي فاعليدددة الأداء التيتيكدددي فدددي القيددداس البعددددى عدددن القيددداس القبلدددي *  
 %(، بينما فدى فاعليدة  الأداء التيتيكدي10( ويلات نسبة التحسن ):لصالح القياس البعدى )

متوسدطات لصدالح القيداس )السلوك اليجومى( و)السلوك الدفاعى( حيدث كاندت ال دروق بدين ال
 %(.19%()91(ويلات نسبة التحسن )0:.1()1.99البعدى )

 :التوصيات       
 في حدود مجتمع البحث والعينة المختارة وفى ضوء أىداف البحث وفروضو وما تم     
 التوصل إليو من نتائج يوصى الباحث بما يمي:ـ      
 دام نظم إنتاج الطاقة لتأثيره على تحسينالمقترح باستخد تطبيه البرنامت التدريبي 0    

 مستوى الأداء التنافسي للملايمين .         
 الشدة على أساس متوازن بحيث تجمع بين الأحمال ذات د تطبيه التدريبات قيد البحث: 

 حامض والمتوسطة مما تساعد على إمداد الجسم بالأيسجين وتقليل معدل تجمعالعالية      
 اللايتيك .     

 العضلات في عاستخدام نظام الطاقة المناسب للحالة التدريبية أو المباراة حتى تستطي د9    
 الاستمرار في العمل إلى آخر حدود المباراة أو التدريب في تقليل فرصة الشعور     

 بالتعب.      
 عبين أثناءتشكيل لجان فنية في الأندية المعنية لتحليل النواحي الميارية والخططية للاد 6    
 المباراة لمعرفة نقاا القوة والضعل لدييم والعمل على تلافييا أثناء الوحدات التدريبية        

 .  في ضوء ما س رت عنو نتائت البحث        
  عمل اختبارات دورية للاعبين وتثبيتيا في سجلات خاصة لمعرفة مستوى أدائيمد 1    

 مع مستوى أدائيم خلال المباراة لتثبيت مستوى المنيتأثناء التدريب ومقارنتيا          
 التدريبي .          
 الرياضة أن يكون مستوى لايتات الدم افسيولوجي ءفي السنوات الأخيرة اقترح علماد 4

 .التدريب وطريقة لمراقبة التيي ات العضليةد خلال التدريب قد يكون مقياسا لجيا    
 :المراجع

 :المراجع العربية  
 فسيولوجيا اللياقة البدنية،دار ال كرأبو العلا احمد عبد الفتاح أحمد نصر الدين سيد:د0    

 م.119:القاىرة  العريي،               
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 فسيولوجيا التدريب والرياضة"،الطبعة الأولى،دار ال كرأبو العلا أحمد عبد الفتاح:" د :    
 م.119:،القاىرة، العريي               

 العريي دار ال كر،بيولوجيا الرياضة وصحة الرياضي اح :أبو العلا أحمد عبد الفتد 9    
 م0119،القاىرة ،               

 التدريب الرياضي"الأسس ال سيولوجية"،الطبعة الأولى، دارأبو العلا أحمد عبد الفتاح: د6    
 م .0117العريي ،القاىرة، ال كر                

 فسيولوجيا ومورفولوجيا أحمد عبد الفتاح  ومحمد صبحي حسانين:أبو العلا د 1   
 .0117وطرق والتقويم، دار ال كر العريي، القاىرة ، الرياضي               

 1تأثير أحمال متباينة الشدة على ك اءة العمل أحمد صلاح قراعة  ىبة عبد العظيمد 4   
 رلا التن سي ،بحث منشور بمجلة أسيوا البدني وبعض وظائل الجياز الدو                 
 لعلوم وفنون التريية الرياضية ،كلية التريية الرياضية ،العدد الخامس                
 م.117:جامعة أسيوا ، نوفمبر ، والعشرون ، الجزء الثالث،                

  كر العريي،،دار ال0"نظريات د تطبيقات"اةفسيولوجيا الرياضأحمد نصر الدين سيد: د7   
 م.119:القاىرة                    

،الطبعة إسماعيل حامد عثماند  9      1القانون والتحكيم والتنظيم في الملايمة عالمياة ومحليا ة
 م.0119، ، مطبعة المليجى ،الجيزة الثانية                   

  العزب عاط إسماعيل حامد عثمان ومحمد عبد العزيز غنيم وضياء الدين محمدد 1    
 القاىرة، :ا مطبعة السعادة ، ، تعليم وتدريب الملايمة مغاورى شعلان :                   
 .م110:،                   

 نظريات التدريب الرياضي ، تدريب ، فسيولوجيا التحمل ،مطبعةالسيد عبد المقصود: د01   
 م.:011الشباب الحر،              

 وىدفت الدراسة بعض المتايراتفوزل البديوى  أمل لطفي الصواف :  إيياب د 11   
 أحمال تدريبية مقننة وفقاة  ال سيولوجية والبيوكيميائية لدى المصارعين بتأثير                  
 بالمجلة العلمية لعلوم التريية الرياضية،كليةبحث منشور ، لنظم إنتاج الطاقة                  

 .م:11:، جامعة طنطا، التريية الرياضية                  
  القاىرة دار ال كر العريي ،أسس ونظريات التدريب الرياضي،بسطويسى أحمد: د:0   

            م  1999                 
 الملايمة بين النظرية والتطبيه ،الطبعة الأولى،مكتبة النيضةحسام رفقي محمود:د 09   

 م.0119لمصرية،ا                  
 نمركزاليتاب10فسيولوجيا التعب العضلي ،ا حسين احمد حشمت  نادر محمد شمبيد 06    
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 .119:للنشر ، القاىرة ،                
 1تأثير برنامجين للتدريب اليوائى واللاىوائي على ىرمون سامية عبد الجواد أحمدد 01   

 م911ت الوظي ية والمستوى الرقمي لناشئ الرثريويتين وبعض الدلالا                   
 بحث منشور،الرياضة وتنمية المجتمع العريي ومتطلبات القرن  جرى،                   
 م.0119جامعة حلوان ،أيتوير ،1د 7الحادلا والعشرين، المجلد الأول،                   

 والقدرة اليوائية مساىمة بعض مكونات الجسم1سامي عبد السلام عبد المطي د 04    
 والتحمل الخاص في نتائت مباريات المصارعة الرومانية للمرحلة واللاىوائية               
 المجلة العلمية لعلو التريية البدنية والرياضة ، كلية الترييةبمنشور  بحث ، الثالثة               
 م.116:، رسماجامعة المنصورة، الرياضية ،العدد الثاني ،               

 ثر تنمية القدرة اللاىوائية باستخدام أسلويي التدريب الأيزوكينتكأ1 طارق محمد عوضد 07 
 ، البليومترى على بعض المتايرات ال سيولوجية والقوة المميزة بالسرعة                  

 مية للترييةالعل المجلةبوالميارات المركبة للاعبي كرة القدم ، بحث منشور                   
 العدد الواحد كلية التريية الرياضية للبنين باليرم ، ، البدنية والرياضة                   
 م.117:أ سطس  جامعة حلوان ،والخمسون ،                   

 ية والعاملين في مجال الملايمةلطلبة كليات التريية الرياض1الملايمة عبد الحميد أحمدد 09  
 م.0191،الطبعة الخامسة، دار ال كر العريي، القاىرة،                  

 م.10114المرجع في الملايمة،منشأة المعارب،السكندرية،عبد الفتاح فتحي خضرد 01  
 ،منشأة المعارب،00التدريب الرياضي نظريات تطبيقات،اعصام عبد الخالي: د1:  

 م.119:السكندرية ،                   
 فاعلية بعض تمرينات التحمل على المتايرات ال سيولوجية فيدق منصور:فتحي صا د0:     

 ، بحث منشور ضمن بحوث مجلة الرياضية لعلوم وفنون الترييةاليد كرة                       
 جامعة ،الثالث  ،الجزء،العدد العشرون  الرياضية،كلية التريية الرياضية                      

 م. 111:، مارس ، أسيوا                      
 الأسس ال سيولوجية لتدريب كرةكمال درويش  عماد عباس   سامي محمد عمى : د::    

 م.0119)نظريات د تطبيقات( مركز اليتاب للنشر ،القاىرة ، اليد                    
 للرياضيين ، مركز التاذيةكمال عبد الحميد أبو العلا عبد الفتاح  محمد السيد أمين : د9:       

 م.0111اليتاب للنشر ،القاىرة ،                        
 اختبارات الأداء الحركي ، دارمحمد حسن علاوى و محمد نصر الدين رضوان : د 6:  

 م.110:ال كر العريي، القاىرة ،                   
 حمل على مستوى الأداءفاعلية استخدام اتجاىين لتنمية الت:محمد حسنين المتولي د1:    
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 وبعض المتايرات ال سيولوجية لدى ناشئ كرة القدم ،رسالة ماجستير البدني                  
 م.117:الرياضية ،جامعة المنصورة  ، منشورة ،كلية التريية  ير                  

 لطبعة الرابعة، القياس والتقويم في التريية البدنية،الجزء الأول،امحمد صبحي حسانين: د4:   
  م.110:العريي ،القاىرة  ، دار ال كر                    

 1تأثير برنامت تدريبي للص ات البدنية المركبة على بعضمصطفى محمد أحمد نصرد 7:   
 المتايرات ال سيولوجية وفاعلية الأداء الميارى للملايمين الشباب ، رسالة               

 م.117:اه  ير منشورة ،كلية التريية الرياضية ،جامعة المنصورة،دكتور                 
ــد المــالكيددد 9:  ــى حســين  فاطمــة عب     1أثددر التدددريب باسددتعمال نــوال توفيــي العبيدى عايــدة عم

بحدث مختل ة الجيد الثانية في بعض القدرات البدنية الخاصة لسلاح الشيش  أزمنة
بدنيدددة والرياضدددة " ، كليدددة الترييدددة ضدددمن بحدددوث المجلدددة العلميدددة للترييدددة ال منشدددور

الرياضددية للبنددات ،جامعددة السددكندرية ،الجددزء الأول مددن العدددد الثالددث والثلاثددون ، 
 م.117:يوليو
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