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 تحتو عبو  جعز ز إب  ه ق .و
 ات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفرديةمدرس بقسم نظري                                                                        

 كلية التربية الرياضية
 جامعة الزقازيق

 

 
  جبحـث: ىتشـكل   جتظوتـ 

 

 مد  الكثيدر إيجداد فد  يسداهم لمدا الحدال   السدمة المميدزل للع در هدو العلمد  التقددم
 ةالتربيد ومجدال عامدة ب دفة مجدالات الحيدال فد  شدت  المشدكتت مد  للعديدد العلمية الحلول
 الرياضد  المجدال اليدوم فد  نتحظد  والتطدور الد   التقددم ويرجد  خا دة ب دفة الرياضية
 الحديثدة بطريقدة والتكنولوجيدة الأسدالي  العلميدة لاسدتخدام نتيجدة التكنولوج  للتقدم انعكاسا
 .الرياض  التدري  مجال ف  تطبيقية

 
 هب دور الرياضد  التددري الد  ن  مHolcamb,. W  (6002 ) حيد  يشدير 
 الرياضد  التددري  حيد  يعدد المجتمعدات المعا درل فد  الهدام لهدا دورهدا عمليدة المتعدددل

 مد  بمدا يتناسد  وتطدويره الرياض  النشاط متطلبات تلبية عل  تعمل الت  الوسيلة الأساسية
 نسالي  حديثة إتباع إل  الحاجة زادت الأفراد بي  التنافس مستوي تقدم وكلما الهدؼ المنشود

   (5:  62المستويات. ) به ه   لترتقاءالتدري ف 
 
  التدري  الرياض  يدؤد  إلد  حددو  عل  نم( 6002يؤكد  بح  عبد الحميد )و

تقريبددا   وكلمددا كانددت هدد ه الحيويددة تػيددرات فسدديولوجية مختلفددة تشددمل جميدد  نجهددزل الجسددم 
ءل عاليدة مد  التػيرات إيجابية بما يحقق التكيؼ الوظيف  المطلدو  لأداء الحمدل البددن  بكفدا

الاقت دداد فدد  الطاقددة المسددتهلكة كددا  هنددات تقدددم فدد  مسددتو  الأداء  ومدد  هدد ه التػيددرات 
 (62:  62). لإنتاج الطاقة التزمة للأداء الرياض  التدريبات مرتفعة الشدل

 
التدري  بشكل سدليم فد   النتيجدة هد  تطدوير  نظم وخطط برامجوإ ا ما تم تخطيط 
وبالتدال  مسدتو  الأداء الرياضد   وبد لت تتحقدق عمليدة التكيدؼ  المكونات البدنية للرياض 

 (26 : 6الفسيولوج .)
 

  م(6002) حسددام الدددي طلحددة   م(2119الفتددا) ) مدد  نبددو العددت عبددد ويشددير كددت
Brian Sharkey (6002)إل  ن  لكل رياضة متطلبات خا ة  ومحددل مد  حيد  الكدم  م

خر   وعادل ما تنعكس هد ه المتطلبدات علد  والكيؼ  تميزها ع  غيرها م  الرياضات الأ
الموا فات الواج  توافرها ف  ممارسيها  فتوافر ه ه المتطلبات لد  الممارسي  قد يعطد  

 Physicalفر ة نكبر لإسدتيعا  مهدارات الرياضدة وفنونهدا  كمدا تلعد  اللياقدة الوظيفيدة 
Physiological   ع إنتدداج الطاقددة  حيدد  بالنسددبة للرياضدديي  عدد  طريددق ننددوا رئيسدديا   دورا

تشترت نظم إنتاج الطاقدة فد  الأداءات الحركيدة المختلفدة بنسد  مختلفدة تبعدا لمقددار الطاقدة 
المطلوبدة ومعددل إنتاجهدا  كمدا يدتم تبدادل العمدل بدي  هد ه الدنظم خدتل النشداط البددن   تبعدا 

 (200:  66) (66  62:  26) (22  26:  6). لإختتؼ شدتها وفترل دوامها
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تتنوع نظم إنتاج الطاقة ما بي  نظم الطاقة ن   م(2119) د نبو العت عبد الفتا)ويؤك
نظدام الطاقدة التهدوائ  التكتيكد ( ونظدام  –التهوائية )نظام الطاقدة التهدوائ  الفوسدفات  

الطاقة الهوائ  )الأكسدجين ( وتكمد  نهميدة النظدام الفوسدفات  فد  قدرتد  علد  تلبيدة إحتيداج 
( ثانية  نما النظام 60-20قة بأق   سرعة بحي  يتراو) زم  الأداء م  )العضلة م  الطا

ق(  نمدا 6 - 60التهوائ  التكتيك  يستخدم عند حمل المجهود البدن  ال   يستػرق م  )
نظددام الطاقددة الهددوائ  )الأكسددجين ( هددو هدد ا النظددام المسددتخدم فدد  المجهددود نو الحمددل الدد   

 (66  66:  6يستمر نكثر م  دقيقتي . )
  

ويري الباحد  ن  رياضدة المبدارزه تعتمدد علد  مهدارات تتميدز بق در وقدت ندائهدا 
نزمنتها طويلة نسبيا   ل لت فه  تعتمد عل  كدت نظدامي  انتداج الطاقدة  تؤد  داخل مباريات 

فالأداء المهار  ب فة منفردل يعتمد عل  النظام التهوائ  ف  توفير الطاقدة  ونداء المبدارال 
 د عل  النظام الهوائ .ككل يعتم
 

 فد تدؤثر  التهوائيدة والهوائيدةالتدريبات  ن م( 2111ويشير نبو العت عبد الفتا) )

 وتكيدؼ تهيئة سرعة مقدرل الفرد عل  ه  البدنية لكفاءلفا البدنية الكفاءل ف  وبخا ة الجسم

 ه ا يحد  ات بحي نو المباري التدري  ف  سواء البدنية الأعباء لمقابلة الداخلية الجسم نجهزل

 ه  وتكو  المح لة الدوري التنفس  الجهاز وظائؼ ف  ملحوظ تحسنا التهيئة وه ه التكيؼ

 ( 90:  6البدن . ) الأداء ف  والتحس  الجهد ف  الاقت اد
 

م( ن  لاعد  المبدارزل بعدد نداءه نحمدال تدريبيدة 2111وي كر نبو العت عبد الفتا) )
 ساعة  26- 20دل إل  مستو  التمثيل الػ ائ  القاعدي فترل متوسطة الشدل فان  يتطل  للعو

 ساعة.  26- 62بينما إ ا استخدمت نحمال تدريبية مرتفعة الشدل فا   لت يتطل  فترل م  
(2  :25) 

 
فقد لاحظ ن  التعبي  بعد مرور فترل ف  مجال التدري  وم  ختل خبرات الباح  

التع  ف  الظهور ويتضح  لت م  ختل التحركات م  الوقت نثناء المنافسات تبدن عتمات 
واللمسات الفاشلة ف  الهجوم وكد لت كثدرل الأخطداء فد  الددفاع والدبطء فد  اسدتػتل فدر  

 هددفا  فكدا   لدت الدفاع والرد نو الهجوم المضداد بدالرغم مد  كفداءل الأداء المهداري لتعبدي  
الطاقدة لتحسدي  الددلالات الفسديولوجية لاستخدام التدريبات وفقا  لدنظم انتداج لمحاولة الباح  

البرندامج التددريب  تدأثير  لمعرفدة الدراسدة ه ه ب جراء الباح  قام ل ا   وتأخير ظهور التع 
الهوائيددة( علدد  تطددوير بعددب المتطلبددات الفسدديولوجية  –التهوائيددة )باسددتخدام التدددريبات 

التددري  وفدق   حيد  ن  زلمستوي نداء بعب الجمل الهجومية المركبة ف  المبارووالبدنية 
ه  نحد الأسس الهامة الت  يج  الأخ  بها ف  عمليات التدري  الرياض   نظم انتاج الطاقة

 ف  مجال المبارزل لتنوع متطلبات اللعبة م  الطاقة التهوائية والهوائية.
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  جبحـث:  هـوف
 

ام تددريبات وفدق تدريب  باستخدالبرنامج ال التعرؼ عل  تأثيرال   البح  ه ا يهدؼ
المتػيددرات قيددد البحدد  مدد  خددتل تحسددي   علدد  )التهوائيددة والهوائيددة(نظددم انتدداج الطاقددة 

 :التعرؼ عل 

لددد  عينددة بعددب المتػيددرات البدنيددة قيددد البحدد   تحسددي علدد   البرنددامج التدددريب  تددأثير -2
 .البح  الأساسية

لدد  عيندة البحد  الفسديولوجية  المتػيدراتبعدب  تحسدي علد   البرنامج التدريب  تأثير -6
 الأساسية.

لجمل الهجوميدة المركبدة لدد  امستو  نداء بعب  تحسي  عل  البرنامج التدريب  تأثير -6
 عينة البح  الأساسية.

 

  جبحـث: نـ ى 

يؤثر البرنامج التدريب  تأثيرا  ايجابيا  دال اح ائيا  عل  تحسي  بعب المتػيرات البدنية  -2
 قيد البح  لد  عينة البح  الأساسية.

يددؤثر البرنددامج التدددريب  تددأثيرا  ايجابيددا  دال اح ددائيا  علدد  تحسددي  بعددب المتػيددرات  -6
 الفسيولوجية قيد البح  لد  عينة البح  الأساسية.

 بعدب مسدتو  نداء يؤثر البرندامج التددريب  تدأثيرا  ايجابيدا  دال اح دائيا  علد  تحسدي  -6

 .ساسيةلد  عينة البح  الأ المبارزل  ف  الهجومية المركبةالجمل 

 
  جبحـث: تص لح ت

 

  (ATP-PC)نا ق إنت    ج      جلاهى ئً  جفىسف تً 
 

ع  طريق  ATPلاعتمادل عل  اعادل بناء إنتاج الطاقة  ف النظام الأسرع هو " 
دو  الإعتماد عل   PCمادل كيميائية نخر  مخزونة بالعضلة تسم  الفسفوكرياتي  

د  بأق   سرعة ممكنة وبشدل ق و  ف  حدود للأنشطة البدنية الت  تؤ و لت الأكسجي 
   (62:  6)  (".20ما لا يزيد ع  )

                                                     
 نا ق إنت    ج      جلاهى ئً  جلاكت كً:

 

" النظام التهوائ  المسدئول عد  إنتداج الطاقدة فد  عددم وجدود الأكسدجي  للأنشدطة 
( إلد  دقيقتدي  وبشددل نقدل مد  الق دو  نو  60يها العمل العضدل  مد  )البدنية الت  يزيد ف

الق و   مما ينتج عن  تراكم حامب التكتيت ف  العضتت والدم ويؤد  إلد  عددم القددرل 
  (222:  2)عل  الإستمرار ف  الأداء بنفس الشدل ويحد  التع  العضل  ". 
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 :نا ق إنت    ج      جوى ئً ) لأكسج نً(
 

ظام الهوائ  المسدئول عد  إنتداج الطاقدة فد  وجدود الأكسدجي  للأنشدطة البدنيدة الن" 
إلد  نكثدر مد   لدت وبشددل متوسدطة نو فدوق  (ق6)الت  يزيد فيها فتدرل العمدل العضدل  مد  

  (661:  2) ".المتوسطة
 

 * : جب ن تد  جتو  بً  جتظت ح
 

تدري  الفتر  بنوعي  هو البرنامج التدريب  المقتر) م  جان  الباح  باستخدام ال" 
تحسددي  بعددب ة ويهدددؼ الدد  المددنخفب والمرتفدد  الشدددل والتدددريبات التهوائيددة والهوائيدد

المتػيرات البدنية والفسيولوجية ومستو  نداء بعب الجمدل الهجوميدة المركبدة لدد  لاعبد  
 . " سنة 29تحت المبارزه الناشئي  

 
  جتو   ت  لأس س   نً  جتب  زة

 ت كب : * ججتا  جوجىت    ج
 

" مجموعددة مدد  نداءات ومهددارات المبددارزل الهجوميددة المتسلسددلة والتدد  تددؤد  دو  
للتػلددد  علددد  دفاعدددات المندددافس فددد  مواقدددؼ مختلفدددة اثنددداء  وجدددود فوا دددل زمنيدددة بينهدددا

 ". المنافسات

 
 :  ى ج ع  ب جى ب  جتظوق

 

 كة الطع تليهاحر الهجوم لبدء ال حيحة المبارزل مسافة عند للتواجد ق يرل " وثبة

 (62:  62بها الخ م ". ) ما يفاجئ وغالبا
 

 :  ج ع  ت   جوجت  تكتل 
 

 الهجدوم لتكملدة للهددؼ السدت)  بابدة و دول بهددؼ و لت الطع  وض  م  " تؤد 

 علد  المسدافة نفس ونخ  الركبة وثن  الخلفية القدم مشط عل   ػيرل خطول ع  طريق نخ 

 (62:  69الطع  ". ) وض  ف  الجسم اليمن  وثبات كع  القدم
 

 : 2-1 جوجت   جعوو   
 

ه  عبارل ع  مػيرتي  متتابعتي  الأولد  عكدس الثانيدة فد  الاتجدال نو الخدط ولكد  
 (61: 20بينهما دفاع جانب  مخدوع م  المنافس. )

 
 : 3-2-1 جوجت   جعوو   

 

 ه  عبارل ع  ثت  مػيرات متتابعة ف  عكس اتجاه بعضهم بينهم دفاعا  جانبيا 
 (22: 20مخدوعا  م  المنافس. )

 الهجمة المزدوجة :
 (10: 21ه  عبارل ع  تهويشة مػيرل + دفاع دائر  مخدوع + هجمة مػيرل. ) 
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 * ) تعريؼ إجرائ  (

 : ـ ت  جس بظـجو  س 

دراسدددة بهددددؼ التعدددرؼ علددد  تحدددول الطاقدددة ( 62)مWard Smith (2111 )نجدددر   -2
  الطاقدة والد ي يدؤد  الشدل م  مراعال الفاقدد فد الهوائية والتهوائية نثناء تمري  عال 

  عدائ  البطولات العالمية  و لت عل  عينة م  التجريب    واستخدم المنهجإل  الإعياء
وكانت نهم النتائج توضح ن  النسبة بي  الطاقة الهوائية والتهوائية لا تعتمدد فقدط علد  

جزئيدة علد  العامدل الد ي يدتحكم توقيت التمري  عال  الشدل وإنما تعتمد نيضا  ب دورل 
  ف  معدل إخراج الطاقة الهوائية والتهوائية.

( دراسدة بهددؼ التعدرؼ علد  تدأثير القددرل التهوائيدة 9م( )6000نجر  نحمد عز  ) -6
  ودور تنميدددة القددددرل سدددنة 29لبدنيدددة لدددد  المبدددارزي  فدددوق علددد  بعدددب المكوندددات ا

سنة  والعتقدة الارتباطيدة  29زي  فوق التهوائية ف  تطوير مستو  الأداء لد  المبار
  البدنيددة ومسددتو  الأداء لددد  عينددة البحدد بددي  القدددرل التهوائيددة وبعددب المكونددات 

مبدارز  وكاندت نهدم النتدائج  (60)  و لت عل  عينة  قوامهدا واستخدم المنهج التجريب 
فد  توضح وجدود فدروق دالدة إح دائيا  بدي  المجمدوعتي  ل دالح المجموعدة التجريبيدة 

 المكونات البدنية  وكانت نس  التحس  ل الح المجموعة التجريبية. 

دراسددة بهدددؼ التعددرؼ علدد  تددأثير العمددل ( 65)م( 6000نجددر  محمددد عبددد المددنعم ) -6
الهدوائ  والتهدوائ  علد  بعدب المهددارات الهجوميدة وكد لت بعدب المتػيدرات البدنيددة 

 62  و لت علد  عيندة  قوامهدا منهج التجريب والفسيولوجية ف  كرل السلة  واستخدم ال
إح دائيا  بدي   ند  توجدد فدروق دالدةسدنة  وكاندت نهدم النتدائج توضدح ن 22لاعبة تحدت 

البدنيدة  المجموعتي  ل الح المجموعة التجريبيدة فد  المهدارات الهجوميدة  والمتػيدرات
    وكانت نس  التحس  ل الح المجموعة التجريبية.والفسيولوجية قيد البح 

دراسدة بهددؼ التعدرؼ علد  تدأثير تنميدة القددرل ( 62)م( 6002رزوق )نجر  محمد مد -2
بعددب الأداءات المهاريددة الأداء البدددن  ومسددتو  الهوائيددة والتهوائيددة علدد  مسددتو  

علدد     واسدتخدم المددنهج التجريبد سددنة 22الدفاعيدة والهجوميدة لناشددئ كدرل اليددد تحدت 
هم النتائج وجود تحس  للقياس   وكانت نبناد  بورسعيدلاع  ناشئ  (65)قوامها  عينة

عندد العتبدة الفارقدة  –البعدي ع  القياس القبل  ل الح القياس البعدي )عند بداية العمل 
عندددد نق ددد  جهدددد( فددد  قياسدددات تنميدددة القددددرل الهوائيدددة  والقددددرل  -(AT)التهوائيدددة 

ظهدرت ويلدة والمتوسدطة  القددرل التهوائيدة الطالتهوائية الق و  والقددرل التهوائيدة 
الفوسفاتية( البدنية لعيندة البحد   - نسبة تحس  ف  القدرل الهوائية والتهوائية )اللكتيكية

 كما يوجد تحسنا  واضحا  ف  كافة قياسات الاختبارات قيد البح . 

دراسددة بهدددؼ التعددرؼ علدد  تددأثير ( 62)مAna Cláudia et al (6002 )نجددرت  -5

الدددهو  فدد  الجسددم لددد  المددراهقي  البدددناء التدددريبات الهوائيددة والتهوائيددة علدد  كتلددة 
مراهددق  62  و لددت علدد  عينددة بلػددت ا المددنهج التجريبدد  لددثت  مجموعدداتواسددتخدمو

  وكانت نهم النتائج هد  لا توجدد فدروق دالدة بدي  سنة 21 – 25تتراو) نعمارهم م  
المجموعدددات الدددثت  فددد  مؤشدددر كتلدددة الجسدددم بينمدددا توجدددد نسددد  للتحسددد  اكبدددر لدددد  

  ي  الهوائية والتهوائية ع  المجموعة الضابطة.المجموعت

( دراسدددة بهددددؼ التعدددرؼ علددد  تدددأثير البرندددامج 2م( )6005) نجدددرت نحمدددد عدددز  -2
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الاستشفائ  عل  بعب المتػيدرات البدنيدة والفسديولوجية والنفسدية للمبدارزي  واسدتخدم 
هد   سدنة  وكاندت نهدم النتدائج 60تحدت  مبارز 62 قوامهاالمنهج التجريب  عل  عينة 

المجموعتي  التجريبية والضابطة ل الح التجريبية ف  المتػيرات فروق دالة بي   وجود
 البدنية والفسيولوجية والنفس حركية.

دراسة بهدؼ  التعرؼ عل  تأثير تطوير القددرل ( 1)م( 6005نجر  نحمد الطنطاوي ) -9
تحدت    لناشدئي  الهوائية والتهوائية عل  بعب المكونات البدنية والأداءات المهاريدة ل

ناشئ ف  كرل السلة   60سنة  واستخدم المنهج التجريب   و لت عل  عينة  قوامها  22
وكانددت نهددم النتددائج توضددح نندد  توجددد فددروق دالددة إح ددائيا  بددي  المجمددوعتي  ل ددالح 

  وكانددت نسدد  التحسدد  ل ددالح المجموعددة   المكونددات البدنيددةالمجموعددة التجريبيددة فدد
  التجريبية.

دراسة بهددؼ التعدرؼ علد  التكيدؼ الق دير ( 69)مLuiz Cláudio (6005 )نجر   -2
  واستخدموا والطويل المد  ف  القدرل التهوائية الق و  لتعب  كرل القدم البرازليي 

لاعدد  محتددرؼ  وكانددت نهددم النتددائج  22  و لددت علدد  عينددة قوامهددا المددنهج التجريبدد 
لقددرل التهوائيدة وتحسد  فد  القددرل ظهور فروق دالة بي  القياس القبل  والبعددي فد  ا

التهوائية وو ول معدل ضربات القل  إل  معدلات جيدل بعد المجهود وتحس  مؤشر 
  ( نسابي  م  التدريبات.2تأخير التع  ختل )

تتبد  متػيدرات الدزم  وسدرعة ودقدة ( دراسدة بهددؼ 61( )م6022) نعيم فوز  نجري -1
متسلسدلة  واسدتخدم الباحد  المدنهج التجريبد  الأداء لبناء برنامج حرك  لجملة مبدارزل 

طت  تخ   نول مبارزل   وكانت نهم النتائج ن  جملدة التبدارز  2عل  عينة قوامها 
نمك  برمجتها فد   اكدرل عيندة البحد  اسدتنادا  الد  عددم وجدود فدروق دالدة بدي  حلقدات 

لحركيددة الممارسددة الأخيددرل وعمليددة ترتيدد  دخددول نزمنددة المقدداط  الزمنيددة للسلسددلة ا
 .موضوع البح 

التددددريبات  ( دراسدددة بهددددؼ التعدددرؼ علددد  تدددأثير60م( )6026) نجدددرت لميددداء طددد  -20
والبدنيدة ومسدتو   الفسديولوجية الهوائية( علد  تطدوير بعدب المتطلبدات –)التهوائية 

للبندات  واسدتخدمت الباحثدة المدنهج التجريبد  علد   اليدد كدرل المهار  لمباريدات الأداء
الهوائيدة( تدؤد   –التددريبات )التهوائيدة عبات  وكانت نهم النتائج ( لا2عينة قوامها )

إلددد  حددددو  تحسددد  واضدددح وملحدددوظ فددد  قياسدددات المتػيدددرات الفسددديولوجية والبدنيدددة 
الهوائية( بشكل منتظم ومقدن  يتناسد  مد   –والمهارية  ممارسة التدريبات )التهوائية 

ال دحية يسداعد علد  تحسد  حالة الشخ  الممارس م  حيد  السد  والجدنس والحالدة 
 النواح  الفسيولوجية ورف  مستو  الكفاءل البدنية والمهارية.

بهددؼ التعدرؼ علد  تدأثير برندامج تددريب  دراسدة  (22)(6022نجر  عبدد   نجدم ) -22
مقتر) باستخدام الجمل الحركيدة المركبدة علد  تنميدة المكوندات البدنيدة الخا دة وعلد  

المبدارزل  واسدتخدم الباحد  المدنهج التجريبد  علد   بعب المتػيدرات المهاريدة لناشدئ 
( م  ناشيئ المبارزل بناد  السالمية  وكاندت نهدم النتدائج ن  اسدتخدام 62عينة قوامها )

عل  المكونات البدنيدة  وكد لت المتػيدرات الجمل الحركية المركبة كا  ل  تأثيرا  ايجابيا  
 المهارية قيد البح .
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 :ثـ جبح   ء تـإج

 : بحث ج تنود
 

التجريب  لمجموعة واحددل بد جراء القياسدي  القبلد  والبعدد  استخدم الباح  المنهج 
 لمناسبت  لنوع وطبيعة ه ا البح . 

 
 ع نـ   جبحـث: تجتتع ى

 

ندداد  المؤسسددة العسددكرية  ناشددئ  تددم اختيددار عينددة البحدد  بالطريقددة العمديددة مدد 
( 20ام الباحدد  باختيددار عدددد )قددو  مبددارز( 66والبددالع عددددهم ) سددنة 29تحددت  لمبددارزلل

 .مبارز( 26كعينة استطتعية وب لت ن بح عدد نفراد عينة البح  الأساسية ) مبارزي 
 

 ش ى   خت    ع نـ   جبحـث: 

 تم اختيار عينة البح  وفقا  للشروط التالية:

 نلا يقل العمر التدريب  ع  نربعة سنوات. -2

 بالتكنيت السليم.وندائها بست) الشيش اجادل مهارات المبارزه  -6

 .وعدم الانقطاع حت  وقت تطبيق التجربة الانتظام ف  التدري  -6

 خلو نفراد العينة م  الا ابات. -2

 ن  يكو  شارت ف  بطولة عل  الأقل م  بطولات المبارزه. -5

 مسجلو  بالاتحاد الم ر  للمبارزل. -2

 
  جتج ا  جتك نً: 

 

بمعمل كلية لأداء المهار  ومستو  االقياسات الفسيولوجية والبدنية تم اجراء  
كما تم تطبيق البرنامج التدريب  بناد  المؤسسة التربية الرياضية للبني  جامعة الزقازيق  

 .العسكرية بالهايكست 
 

   جتج ا  جزتنً:
 

م حيد  تداريا البددء فد  الدراسدة 26/20/6022البدء فد  اجدراءات البحد  مد  تم 
مددد  تطبيدددق القياسدددات البعديدددة وبددد لت  م حيددد  الانتهددداء9/2/6025الاسدددتطتعية وحتددد  

نيام   كمدا اسدتػرق تطبيدق البرندامج التددريب   2اسبوع و  26استػرقت فترل اجراء البح  
 .م62/26/6022م وحت  65/20/6022نسابي  م   20
 

 ث:ـتج نس ع ن   جبح
والعمر  تم إجراء التجانس لجمي  نفراد عينة البح  ف  متػيرات معدلات النمو

المتػيرات البدنية بعب   الوز   والعمر التدريب (  وارتفاع القامة)الس    التدريب 
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قيد البح   كما هو  ف  المبارزل الجمل الهجومية المركبةبعب  نداء مستويوالفسيولوجية و
 ( 6 ) ( 2)  بالجدولي موضح 

 ( 1جـوىا ) 
 جبون    تتغ   ت جى ى جعت   جتو  بً تج نس أن  و ع ن   جبحث  لأس س   نً تعولات  جنتى

 جع ن   جبحثنً  جتب  زة  فس ىجىج  ى ج
                                                                                          (= 22) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الالتواء

مو
الن

 

 7.00- 61.67 7.07 61.70 سنة السن
 7.07- 610.77 3.76 610.70 سم  ارتفاع القامة

 7.61- 90.97 0.96 90.03 كجم الوزن
 7.03- 0.77 7.10 0.07 سنة العمر التدريبى

نية
لبد

ا
 

 7.907 69.07 6.690 69.00 عدد التحمل العضمى لمذراعين
 7.606 7.30 7.063 7.30 ثانية سرعة الاستجابة الحركية

 7.033- 616.77 3.010 617.97 سم العضمية لمرجمين القدرة
 7.000- 16.09 0.190 16.77 سم مرونة الفخذ

 7.609- 00.09 6.906 00.69 ثانية الرشاقة
 7.073- 1.97 6.739 1.03 ثانية التوافق

 7.070- 0.07 7.001 0.37 درجة دقة الذراع

جية
ولو

سي
الف

 

 7030- 10.77 6.031 10.09 نبضة/ق نبض الراحة
 7.390 600.07 6.013 600.90 نبضة/ق نبض المجهود

 7.193 607.77 6.000 607.00 مم/زئبقى ضغط الدم الانقباضى
 7.170 06.17 7.000 06.07 مم/زئبقى ضغط الدم الانبساطى

 7.090 6.13 7.601 6.10 مميمول/لتر حامض اللاكتيك
 7.000 3.07 7.001 3.00 لتر/ث الحيوية السعة
 7.600- 00.97 6.000 00.31 ممميمتر/ق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد

 7.070 901.97 01.107 900.39 الوات القدرة اللاهوائية
 

 
العمددر التدددريب  ( ن  قدديم معددامتت الالتددواء لمعدددلات النمددو و2يتضددح مدد  جدددول )

(  6- 6+نح رت مابي  )قيد البح  اف  المبارزل  فسيولوجيةمتػيرات البدنية والوبعب ال
 مما يشير إل  تجانس عينة البح .

 
 
 
 
 
 
 



9 

 

 
 



01 

 

 ( 2جـوىا ) 
  ججتا  جوجىت    جت كب   بع  أو ء تج نس أن  و ع ن   جبحث  لأس س   نً تستىي

 نً  جتب  زة جع ن   جبحث
                                                                              (= 22) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الالتواء

رية
مها

 ال

التقدم بالوثب فالطعن 
 والتكممة

 7.71 6.70 7.71 6.70 ثانية سرعة الاداء
 7.00 07.77 0.09 03.60 درجة دقة الاداء

 7.71- 7.30 7.79 7.30 ثانية زمن الكمون

 الهجمة العددية
(6-0-3) 

 7.60 6.70 7.71 6.73 ثانية سرعة الاداء
 7.00 37.77 0.93 31.31 درجة دقة الاداء

 7.30 7.09 7.70 7.01 ثانية زمن الكمون

 المزدوجة بالمغيرة
 7.17 6.30 7.70 6.30 ثانية سرعة الاداء
 7.60 07.77 0.06 30.70 درجة دقة الاداء

 7.30 7.00 7.70 7.00 ثانية زمن الكمون

 المزدوجة بالعددية الثنائية
 7.00 6.09 7.71 6.09 ثانية سرعة الاداء
 7.67- 07.77 0.97 07.09 درجة دقة الاداء

 7.30 7.96 7.70 7.90 ثانية زمن الكمون

 المزدوجة المزدوجة
 7.00 6.00 7.71 6.00 ثانية سرعة الاداء
 7.00 07.77 0.00 07.09 درجة دقة الاداء

 7.09 7.96 7.79 7.96 ثانية زمن الكمون

 الضربة المتبوعة بمغيرة
 7.30- 7.09 7.79 7.00 ثانية سرعة الاداء
 6.70 37.77 0.90 39.09 درجة دقة الاداء

 6.01- 7.97 7.71 7.00 ثانية زمن الكمون

 مغيرة متبوعة بقاطعة
 7.10- 7.00 7.79 7.03 ثانية سرعة الاداء

 7.00 37.77 0.09 31.00 درجة الاداءدقة 
 7.60 7.01 7.70 7.09 ثانية زمن الكمون

 

 
( ن  قيم معامتت الالتواء لمستوي نداء بعب الجمل الهجومية 6يتضح م  جدول )

(  ممدا يشدير إلد  تجدانس عيندة 6- 6المركبة فد  المبدارزل قيدد البحد  انح درت مدابي  )+
 البح .
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 ن ت:ىس ئا ىأوى ت جتع  جب  

  لأجوزة ى لأوى ت: -1

 كجم. 2/20ميزا  طب  معاير لقياس الوز  لأقر   -

 جهاز مقياس الطول رستامير لقياس الطول لأقر  سم. -

 شريط قياس لقياس المسافات )بالسنتيمتر(. -

 ثانية. 2/200ساعة إيقاؼ لقياس الزم  مقدرا  بالثانية حت   -

 .Sphygmomanometer جهاز قياس ضػط الدم الزئبق . )سفيجمومانوميتر( -

 .Polar Testerساعة بولر  –جهاز قياس معدل القل   -

 .VCلقياس السعة الحيوية  Cosmedجهاز  -

 ( لقياس الحد الأق   لاستهتت الأكسجي .Oxycon-5) 5 –جهاز نوكسيكو   -

 لقياس حامب التكتيت ف  الدم. Accusportجهاز  -

 جهاز الديناموميتر لقياس قول القبضة )كجم(. -

 از قياس مستو  الأداء ف  المبارزل.جه -

 استمارل تسجيل بيانات نفراد العين . -

نسددلحة  –مقعددد سددويد   –طباشددير  –نثقددال مختلفددة الأوزا   –حبددال  –نكيدداس رمليددة  -
 شيش.

لوحة مد  الخشد  مدهوندة بداللو   –سم( 200 –مسطرل غير مرنة مقسمة م  ) فر  -
ليها طوط باللو  الأبيب والمسافة متر ترسم ع 2.5متر وطولها  0.5الأسود عرضها 

 لوحة م  الورق المقو  مرسوم عليها ثما  دوائر. –سم.  6بي  كل خطي  ه  

 

قام الباح  بالاطتع عل  العديد م  الكت  والمراج  والدراسات العلميدة الحديثدة كما 
 ( خبددراء فدد 20فدد  مجددال المبددارزل و الفسدديولوج  ومقابلددة العديددد مدد  الخبددراء وعددددهم )

( بهدددؼ تحديددد نهددم القدددرات البدنيددة والمتػيددرات 6مجددال المبددارزل والفسدديولوج  )مرفددق 
  ونسدفر الفسيولوجية الخا ة برياضة المبارزل ونهم الجمل الهجومية المركبة فد  المبدارزل

  لت عل  ما يل :
 

 (1 ت نق : )ـ لاختب   ت  جبون  -2
 (التحمل العضل  لل راعي )لقياس       اختبار ثن  ال راعي  م  الانبطا) المائل  -
)لقيددداس زمددد  رد الفعدددل لتسدددتجابة       اختبدددار سدددرعة الاسدددتجابة الحركيدددة          -

 الحركية(
 (للرجلي  القدرل العضلية)لقياس             التقدم خطول بالوثبة السريعةاختبار  -
 (الفخ ة )لقياس مرون                             فتحة البرجلاختبار  -
 بالثانية( )لقياس الرشاقة مقدرا          اختبار التقدم والتقهقر بي  الخطوط      -
 (بي  ال راع والعي )لقياس التوافق                         اختبار الدوائر المرقمة  -
 )لقياس دقة ال راع( اختبار التسجيل بالست) عل  الدوائر المتداخلة -
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 (3 ت نقب   ض   جتب  زة )  جت تب   جىج   جفس ىتتغ   ت  ج -2

 ى ججوىا  جت جً  ىضح  جنسب   جتئى   لأ  ء  جس وه  جخب  ء نً تلك  جتتغ   ت:
 

 ( 3جـوىا ) 
 نً    ض   جتب  زة فس ىجىج  ج   جتتغ   ت جنسب   جتئى   لآ  ء  جخب  ء نً أهق 

لآراء  المئوية النسبة جيةو الفسيول الحالة عناصر م
 اءالخبر 

 ٪677 نبض الراحة 6
 ٪07 نبض المجهود 0
 ٪17 التهوية الرئوية 3
 ٪677 حامض اللاكتيك 0
 ٪677 الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين   9
 ٪37 الحد الأقصى لاستهلاك ثانى أكسيد الكربون المطمق  1
 ٪07 الحد الأقصى لاستهلاك ثانى أكسيد الكربون النسبى 0
 ٪677 ضغط الدم الانقباضى 0

 ٪677 ضغط الدم الانبساطى 0

 ٪677 القدرة اللاهوائية )وينجات( 67
 ٪677 السعة الحيوية 66

 
٪ فأكثر لقبول القياس وفقا لرن  السادل الخبراء 95نسبة قدرها الباح    وقد ارتض

متػيدرات همدا )ندبب  سدبعةوقد بلع عدد المتػيرات الت  سوؼ يتم قياسها عل  نفراد العينة 
ضدػط الددم  –الحدد الأق د  لاسدتهتت الأكسدجي   – حامب التكتيدت –ة والمجهود الراح

 السعة الحيوية(.  -القدرل التهوائية )وينجات(  -ضػط الدم الانبساط   – الانقباض 
 

 تظ  ق تستى   لأو ء نً    ض   جتب  زة: -3
 

عة الجمل طريق نداء مجموقام الباح  بتقييم مستو  الأداء لأفراد عينة البح  ع   
حكم فية   وال   يت(5مرفق) نمام جهاز قياس مستو  الأداء ف  المبارزل الهجومية المركبة 

و لدت بدالتحكم فد  اضداءل لمبدة فد  وسدط هددؼ مد  الأهدداؼ  الباحد  عد  طريدق كمبيدوتر
الخمسة  والت  عل  نثرهدا يدؤد  المبدارز الجمدل الهجوميدة المركبدة بشدت متتداب  فد  اتجداه 

هجوميدة مركبدة ونخدر  تحركدات مد  قبدل الباحد   ويف دل بدي  كدل جملدة  الهدؼ المحددد
تقهقر وتقدم باستمرار ال  ظهور المثير التال   وف  ه ه الأثناء يسجل الجهاز سرعة الأداء 
الحرك  ودقة الأداء وزم  الكمدو  الحركد  لكدل جملدة علد  حدده والتد  فد  النهايدة تعطد  

 مؤشرا  عاما  ع  مستو  الأداء.
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   س   لاست لاع    لأىجً: جو
 

م 22/20/6022إلد   26/20تم إجراء التجربة الاستطتعية الأول  ف  الفترل مد   
 و لت بهدؼ:

 .ناشئ  المبارزلالتعرؼ عل  مد  متئمة ومناسبة الاختبارات لمستو   -

 تدري  المساعدي  م  الزمتء لتفهم العمل وت ليل ال عوبات. -

 ية لتختبارات قيد البح .  إيجاد المعامتت العلم -
 

 
 وق:ـ ب  جصـحس

عد  طريدق ال ددق التجريبد   متػيدرات قيدد البحد للختبدارات الاتم حسدا   ددق 
)التمايز( عل  مجموعتي  متساويتي  ف  العدد قوام كدل منهمدا عشدرل لاعبدي  نحددهما تمثدل 

وات ويقعدو  سن 2عينة البح  الاستطتعية )مجموعة مميزل( لا يقل عمرهم التدريب  ع  
ف  نفس المرحلة السنية لعينة البحد  الأساسدية  والأخدر  )مجموعدة غيدر مميدزل( عمدرهم 
التدددريب  لا يتجدداوز سددنتا  ويقعددو  فدد  نفددس المرحلددة السددنية لعينددة البحدد  الأساسددية وتددم 

 (.2اختيارهم م  خارج عينة البح   كما هو موضح بالجدول )
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 ( 4جـوىا ) 
 تىعت    جتت زة ىغ    جتت زة نً تتغ   ت  جح ج   جبون   ولاج   جف ىق ب    جتج

 جع ن   جبحث ى جفس ىجىج  
( 1 =2=11) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 - قيمة "ت" غير مميزة مجموعة مميزة
 - 1ع±  1س

 2ع±  2س

نية
لبد

ا
 

 *1.000 6.060 66.07 6.600 69.37 عدد التحمل العضل  لل راعي 
 *3.600 7.766 7.03 7.063 7.30 ثانية ركيةسرعة الاستجابة الح

 *0.009 0.677 697.97 3.006 690.09 سم القدرل العضلية للرجلي 
 *67.909 3.309 91.97 0.130 10.77 سم مرونة الفخ 
 *0.367 7.010 09.10 6.910 00.07 ثانية الرشاقة
 *1.090 7.903 0.17 6.760 1.07 ثانية التوافق

 *0.009 7.700 0.67 7.003 0.37 رجةد دقة ال راع

جية
ولو

سي
الف

 

 *9.000 7.610 06.39 6.060 10.97 نبضة/ق نبب الراحة
 *0.079 7.703 609.60 6.000 600.11 نبضة/ق نبب المجهود

 *0.373 7.009 600.01 6.000 607.36 مم/زئبقى ضػط الدم الانقباض 
 *60.306 7.900 09.06 7.000 06.09 مم/زئبقى ضػط الدم الانبساط 

 *1.070 7.610 0.30 7.600 6.10 مميمول/لتر حامب التكتيت
 *1.906 7.016 0.01 7.009  3.00 لتر/ث الحيوية السعة
 *67.396 7.069 07.16 6.090 03.01 لتر/ق الأكسجي  لاستهتت الأق   الحد

 *0.930 00.603 966.10 01.107 900.39 الوات القدرل التهوائية 
 * مستو  الدلالة                      6.202= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 

 
بي  المجموعة  0.05( وجود فروق دال إح ائيا عند مستو  2يتضح م  جدول )
قيددد البحدد  ل ددالح المجموعددة  المتػيددرات البدنيددة والفسدديولوجيةالمميددزل وغيددر المميددزل فدد  
ن  الاختبارات عل  درجة عالية م  ال دق ولهدا قددرل علد  إظهدار المميزل  مما يدل عل  

 الفروق وبالتال  تقيس ما وض  م  نجلها.
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 ( 5جـوىا ) 
 ججتا  بع  أو ء تستى  جتت زة ىغ    جتت زة نً تتغ   ولاج   جف ىق ب    جتجتىعت   

  جوجىت    جت كب  جع ن   جبحث
( 1 =2=11) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 - قيمة "ت" غير مميزة ة مميزةمجموع
 - 1ع±  1س

 2ع±  2س

رية
مها

ال
 

التقدم بالوثب 
 فالطعن والتكممة

 *1.090 7.79 6.00 7.70 6.66 ثانية سرعة الاداء
 *0.010 1.30 30.00 0.37 00.19 درجة دقة الاداء

 *3.060 7.70 7.10 7.73 7.07 ثانية زمن الكمون

 الهجمة العددية
(6-0-3) 

 *1.000 7.70 6.63 7.79 6.79 ثانية سرعة الاداء
 *0.903 0.31 36.09 1.00 30.00 درجة دقة الاداء

 *3.600 7.70 7.90 7.73 7.06 ثانية زمن الكمون

 المزدوجة بالمغيرة
 *1.190 7.70 6.10 7.71 6.93 ثانية سرعة الاداء
 *0.100 1.01 30.00 0.00 00.69 درجة دقة الاداء

 *3.600 7.70 7.91 7.70 7.01 ثانية زمن الكمون

المزدوجة بالعددية 
 الثنائية

 *9.013 7.71 6.00 7.73 6.03 ثانية سرعة الاداء
 *0.010 9.31 39.09 1.67 00.99 درجة دقة الاداء

 *3.319 7.71 7.10 7.79 7.96 ثانية زمن الكمون

المزدوجة 
 المزدوجة

 *9.109 7.70 0.69 7.73 0.70 ثانية سرعة الاداء
 *0.910 0.90 31.00 1.03 06.10 درجة دقة الاداء

 *3.109 7.73 7.90 7.70 7.00 ثانية زمن الكمون

الضربة المتبوعة 
 بمغيرة

 *9.000 7.71 6.63 7.73 6.77 ثانية سرعة الاداء
 *0.100 1.09 00.10 9.30 33.03 درجة دقة الاداء

 *3.030 7.70 7.90 7.79 7.00 ثانية زمن الكمون

مغيرة متبوعة 
 بقاطعة

 *1.001 7.79 6.60 7.71 6.70 ثانية سرعة الاداء
 *0.160 1.90 33.39 9.10 30.00 درجة دقة الاداء

 *3.009 7.73 7.91 7.79 7.00 ثانية زمن الكمون
 * مستو  الدلالة                      6.202= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 

 
بي  المجموعة  0.05( وجود فروق دال إح ائيا عند مستو  5يتضح م  جدول )

المميدددزل وغيدددر المميدددزل فددد  مسدددتوي نداء الجمدددل الهجوميدددة المركبدددة قيدددد البحددد  ل دددالح 
المجموعة المميزل  مما يدل عل  ن  الاختبدارات علد  درجدة عاليدة مد  ال ددق ولهدا قددرل 

 التال  تقيس ما وض  م  نجلها.عل  إظهار الفروق وب
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 حسـ ب  ج بـ ت:
 

قام الباحد  بتطبيدق جميد  الاختبدارات قيدد البحد  ثدم إعدادل تطبيقهدا بفا دل زمند  
ثتثة نيام واسدتخدم الباحد  معامدل الارتبداط البسديط لبيرسدو  لإيجداد معامدل الارتبداط بدي  

 نتائج التطبيق الأول والتطبيق الثان .
 

 ( 6جـوىا ) 
 تتغ   ت  جبون   جتا  لا تب   ب   نت ئد  جت ب ظ    لأىا ى ج  نً نً تع 

 جع ن   جبحث ى جفس ىجىج  
( 1 =2=11) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 - قيمة "ت" التطبيق الثانى التطبيق الاول
 - 1ع±  1س

 2ع±  2س

نية
لبد

ا
 

 *7.000 6.609 69.00 6.600 69.37 عدد التحمل العضمى لمذراعين
 *7.063 7.006 7.30 7.063 7.30 ثانية سرعة الاستجابة الحركية
 *7.001 3.031 690.77 3.006 690.09 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *7.070 0.100 10.97 0.130 10.77 سم مرونة الفخذ
 *7.066 6.910 00.00 6.910 00.07 ثانية الرشاقة
 *7.000 6.707 1.00 6.760 1.07 ثانية التوافق

 *7.000 7.061 0.09 7.003 0.37 درجة دقة الذراع

جية
ولو

سي
الف

 

 *7.001 6.030 10.77 6.060 10.97 نبضة/ق نبض الراحة
 *7.060 6.006 600.07 6.000 600.11 نبضة/ق نبض المجهود

 *7.067 6.000 607.00 6.000 607.36 مم/زئبقى ضغط الدم الانقباضى
 *7.000 7000 06.07 7.000 06.09 قىمم/زئب ضغط الدم الانبساطى

 *7.017 7.600 6.10 7.600 6.10 مميمول/لتر حامض اللاكتيك
 *7.010 7.006 3.01 7.009  3.00 لتر/ث الحيوية السعة

 *7.060 0.013 00.69 6.090 03.01 لتر/ق الأكسجين لاستهلاك الأقصى الحد
 *7.000 01.170 900.07 01.107 900.39 الوات القدرة اللاهوائية 

 * مستو  الدلالة                    0.266= 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستو  معنوية 
   

بدي  نتدائج  0.05( وجدود ارتبداط دال إح دائيا عندد مسدتو  معنويدة  2يتضح م  جدول ) 
لد  ن  قيدد البحد   ممدا يددل ع الاختبارات البدنية والفسديولوجيةالتطبيقي  الأول والثان  ف  

 الاختبارات عل  درجة عالية م  الثبات وبالتال  يسمح باستخدامها.
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 ( 7جـوىا ) 
 تع تا  لا تب   ب   نت ئد  جت ب ظ    لأىا ى ج  نً نً تتغ   

  ججتا  جوجىت    جت كب  جع ن   جبحث بع  أو ء تستى 
( 1 =2=11) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 - قيمة "ت" نىالتطبيق الثا التطبيق الاول
 - 1ع±  1س

 2ع±  2س

رية
مها

ال
 

التقدم بالوثب 
 فالطعن والتكممة

 *7.030 7.73 6.67 7.70 6.66 ثانية سرعة الاداء
 *7.003 9.03 00.76 0.37 00.19 درجة دقة الاداء

 *7.033 7.79 7.30 7.73 7.07 ثانية زمن الكمون

 الهجمة العددية
(6-0-3) 

 *7.007 7.71 6.71 7.79 6.79 يةثان سرعة الاداء
 *7.006 1.09 30.06 1.00 30.00 درجة دقة الاداء

 *7.000 7.71 7.01 7.73 7.06 ثانية زمن الكمون

 المزدوجة بالمغيرة
 *7.000 7.79 6.00 7.71 6.93 ثانية سرعة الاداء
 *7.060 0.09 00.03 0.00 00.69 درجة دقة الاداء

 *7.000 7.79 7.03 7.70 7.01 ةثاني زمن الكمون

المزدوجة بالعددية 
 الثنائية

 *7.003 7.70 6.09 7.73 6.03 ثانية سرعة الاداء
 *7.031 1.09 00.00 1.67 00.99 درجة دقة الاداء

 *7.010 7.79 7.90 7.79 7.96 ثانية زمن الكمون

المزدوجة 
 المزدوجة

 *7.000 7.70 0.70 7.73 0.70 ثانية سرعة الاداء
 *7.003 9.00 30.03 1.03 06.10 درجة دقة الاداء

 *7.033 7.79 7.09 7.70 7.00 ثانية زمن الكمون

الضربة المتبوعة 
 بمغيرة

 *7.060 7.70 7.00 7.73 6.77 ثانية سرعة الاداء
 *7.010 1.09 31.90 9.30 33.03 درجة دقة الاداء

 *7.000 7.71 7.00 7.79 7.00 ثانية زمن الكمون

مغيرة متبوعة 
 بقاطعة

 *7.061 7.73 6.71 7.71 6.70 ثانية سرعة الاداء
 *7.019 1.39 06.31 9.10 30.00 درجة دقة الاداء

 *7.003 7.70 7.01 7.79 7.00 ثانية زمن الكمون
 * مستو  الدلالة                    0.266= 0.05قيمة )ر( الجدولية عند مستو  معنوية 

   
بدي  نتدائج  0.05( وجدود ارتبداط دال إح دائيا عندد مسدتو  معنويدة  9يتضح م  جدول ) 

التطبيقي  الأول والثان  فد  اختبدار مسدتو  الأداء لمجموعدة الجمدل الهجوميدة المركبدة قيدد 
البحددد   ممدددا يددددل علددد  ن  الاختبدددارات علددد  درجدددة عاليدددة مددد  الثبدددات وبالتدددال  يسدددمح 

 باستخدامها.
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  لاست لاع    ج  ن  : جو  س  
تم تطبيقها عل  نفس عينة الدراسة الاسدتطتعية المسدحوبة مد  عيندة البحد  و لدت  
 بهدؼ:

 تحديد الأدوات التزمة لتطبيق التدريبات وتجهيزها. -

 تحديد مد  متئمة التدريبات لمستو  الطت . -

 تجهيز المكا  المناس  لتطبيق التدريبات. -

 
راسدة عد  تحديدد الأدوات المناسدبة للتددريبات وإجدراء بعدب وقد نسدفرت نتدائج الد

  كمددا نسددفرت عدد  متئمددة المبددارزي التعددديتت البسدديطة فدد  التدددريبات حتدد  تتناسدد  مدد  
 المكا  الخا  بالتطبيق.

 
 : جلبحث  جتنف ذ    جخ ى ت
 

 21/20الفتدرل مد   ف  و لت التجريبية البح  لعينة القبل  القياس ب جراء الباح  قام
ي لمجموعدة الجمددل الهجوميددة المهددار الأداء مسددتو  درجددة م لتحديددد66/20/6022إلد  

بشدكل متتداب  يف دل بدي  كدل جملدة والأخدري  ندائهدابواسدطة  المبدارزل رياضدة ف  المركبة
ويكدو  الأداء الكلد  للمبدارز  حركات تقهقدر وتقددم تمهيددا  للجملدة الهجوميدة المركبدة التاليدة

و لت نمدام جهداز قيداس مسدتوي الأداء فد   لعمل الهوائ  والتهوائ بمثابة زم  يظهر في  ا
 رياضة المبارزل. ف  الفسيولوجيةو متػيرات البدنيةالبعب  وقياس (5 مرفق)المبارزل 

 (2 مرفق) إعداد البرنامج الهوائ  والتهوائ  المقتر)
 

لأجنبيددة م تحليددل محتددو  المراجدد  العلميددة العربيددة واجمدد  البيانددات الأوليددة تددبعددد 
فد  حددود قددرل الباحد  ومقابلدة الخبدراء فد  مجدال  والدراسات المرتبطة بمتػيدرات البحد 

 مشكلة البح  نمك  للباح  البدء ف  ت ميم البرنامج الهوائ  والتهوائ  المقتر).
 

 هوف  جب ن تد  جتو  بي:
 

الفسددديولوجية المتػيدددرات البدنيدددة وبعدددب  تحسدددي  الددد يهددددؼ البرندددامج التددددريب  
  ف  المبارزل. الجمل الهجومية المركبة بعب نداء مستو و
 

 نسابي  20توة  جب ن تد  جتو  بي: 
 :أسس ىتع      جب ن تد  جتو  بي  جتظت ح

 .التدريبية الت  تم تخطيطها وفقا  لنظم إنتاج الطاقةبعب البرامج تحليل ودراسة  -

 .لبح وعينة ا م  الأهداؼ الموضوعة التدريب ن  يتناس  البرنامج  -

 مرونة البرنامج وقابليت  للتعديل. - تحديد فترل تطبيق البرنامج التدريب . -

 .التدريب تنفي  البرنامج  ف الاستمرارية والانتظام  -



09 

 

تحديد زم  وعدد الوحددات التدريبيدة اليوميدة وفقدا  لكدل مرحلدة مد  مراحدل فتدرل تطبيدق  -
 البرنامج.

ينيددة وفقددا  للأحمددال التدريبيددة ومحتددو  تحديددد شدددل وحجددم التدددريبات وفتددرات الراحددة الب -
 وهدؼ كل مرحلة م  مراحل فترل تطبيق البرنامج التدريب .

 .البرنامج التدريب عل  مدار التدريبية مراعال التدرج بشدل الأحمال  -

مراعدددال تقليدددل فتدددرات الراحدددة الإيجابيدددة تددددريجيا  مددد  زيدددادل شددددل وحجدددم التمريندددات  -
 المستخدمة.

 
 

 : جخ ص  بتنت    جعتا  جوى ئي ى جلاهى ئي جلب ن تد  جتو  بي لأسس ى جتع     

وفقدا  لدنظم تددريبات   ب دخال المتػير التجريب  وهدو يتم تطبيق البرنامج عل  عينة البح -
 الهوائية والتهوائية ف  الجزء الرئيس  م  الوحدل التدريبية.انتاج الطاقة 

  الإيقدداع  بينمددا التدددريبات التهوائيددة عنددد نداء التدددريبات الهوائيددة يددتم اسددتخدام الطدداب -
 فتتشاب  م  الحركات الت  تؤد  نثناء المنافسة وتتميز بالقول والسرعة ف  الأداء.

  الفرد الوظيفية للتهيئة المناسبةبقدرات  التهوائ يج  ن  ت ل فترل الإحماء ف  العمل  -
 .التهوائ درج ف  العمل و لت تتفيا  لخطر الإ ابة والإجهاد وب لت يستطي  التع  الت

    الحد الأق   لمعددل ضدربات القلد م ٪50يج  نلا تقل شدل التدريبات الهوائية ع   -
مددد  الحدددد الأق ددد  لمعددددل  ٪15 – 20بينمددا التددددريبات التهوائيدددة فتكدددو  الشددددل مددد  

 ضربات القل .

ل فتددرل يراعدد  بعددد نداء التدددريبات التهوائيددة اسددتخدام الراحددة الإيجابيددة النشددطة خددت -
العضددتت بالػدد اء  لإمددداداسددتعادل الشددفاء للمحافظددة علدد  اسددتمرار سددريا  الدددم و لددت 

م  مراعال عددم هبدوط   م  حامب التكتيت ب ورل نسرع والأكسجي  وسرعة التخل
 ./ قنبضة 260 –220معدلات النبب إل  ما يزيد ع  

 البط ءات العمل الهوائ  مراعال التػيير م  تدريبات العمل التهوائ  السري  إل  تدريب -
  تأخ  قسطا  م  الوقت لاستعادل الشفاء نثناء نمما يحقق لم ادر إنتاج الطاقة التهوائية 

  لت.  لإتمامالعمل الهوائ  دو  توقؼ التدري  

التددري  ت  التدري  الفتري منخفب الشدل لتنميدة العمدل الهدوائ  واستخدم الباح  طريق -
حي  يدؤد  إلد  تنميدة قددرل العضدتت علد   التهوائ العمل  مرتف  الشدل لتنمية يالفتر

  التكيؼ للمجهود البدن  المب ول وتأخير ظهور التع .

 يتم تحديد اتجاه حمل التدري  تبعا  لنظم إنتاج الطاقة كما يل : -
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 ( 8 وىا )ـج
  تج ه حتا  جتو  ب تبع ت جناق إنت    ج     بتؤش  ت تعوا  جظلب

 معدل القمب المستوى
 اتجاه الحمل درجة الحمل دقيقة()نبضة/

 بنائي منخفض 637حتى  6
 هوائي معتدل 697 – 636 0
 مختمط )هوائي  لاهوائي( متوسط 619 – 696 3
 لاهوائي لاكتيكي عال 607 – 611 0
 لاهوائي فوسفاتي أقصى 607فوق  9

 (0  :10-00) 
 اعتمداداكيل حمدل التددري  تشد( الد  اسدس 12:  22م()2112ويشير نمر   البساط  ) -

 التال  الجدول ف عل  زم  الأداء طبقا  لنظم إنتاج الطاقة كما 

-  
 ( 9 وىا )ـج

 أسس تشك ا حتا  جتو  ب  عتت و ت علً زت   لأو ء  بظ ت جناق إنت    ج    
 نا ق  ج    

زت  
  جتت   
 ) جعتا(

عوو 
تك    
  جتت   

عوو 
  جتجتىع ت

عوو تك   
 جتت    ني 

 ىع  جتجت

نسب  
 جعتا 
 جل  ح 

 ب ع  نت ة 
  ج  ح 

النظام 
الفوسفات  
ATP - PC  

20  
25  
60  
65  

50 
25 
20 
66 

5 
5 
2 
2 

20 
1 
20 
2 

 راحة نشطة  6:  2
 )مش  وإطالات(

النظام 
الفوسفات  
والتكتيك  
ATP –  
PC, LA  

60  
20-50  
20-90  
20  

65 
60 
25 
20 

5 
2 
6 
6 

5 
5 
5 
5 

2  :6 

  عمل خفيؼ إل
متوسط م  
التمرينات 
 والهرولة

النظام 
التكتيك  
والأكسجين  
LA , O2 

 ق6:  2.6
6.2  :
 ق6.2
 ق6:  6.5

2 
2 
2 

6 
2 
2 

2 
2 
2 

2  :6 
 
2  :2 

تمرينات خفيفة 
إل  متوسطة 

نو  راحة
 تمرينات

النظام 
 O2الأكسجين  

 ق2:  6
 ق5:  2

2 
5 

2 
2 

2 
6 

2  :2 
2  :5 

نو  راحة
 تمرينات خفيفة 

(66 : 06) 

تحديد وإجراء الاختبدارات والقياسدات الخا دة بدالمتػيرات قيدد البحد  قبدل وبعدد تطبيدق  -
 البرنامج.

 الختام(.  - الرئيس الجزء  -مراعال الأسس الرياضية الفسيولوجية للبرنامج )الإحماء  -

 محددات البرنامج التدريب 
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فدد   الوحدددل التدريبيددةشددتمل عليهددا ت التدد العنا ددر الأساسددية مكونددات الوحدددل التدريبيددة:  -
)فترل التددري   الرئيس الجزء  - )فترل الإحماء( التمهيديالجزء  ه : التدريب البرنامج 
 .)فترل التهدئة( الختام الجزء  - الأساسية(

قد اختار الباح  التمرينات الخا ة بالإحماء بعد الرجوع إل  : )التهيئة( التمهيديالجزء  -
  لتمرينات البدنية.المراج  العلمية المتخ  ة ف  ا

 –)الإعدداد البددن  مد  الوحددل التدريبيدة علد   الرئيسد يحتدو  الجدزء : الجزء الرئيسد  -
  .(إعداد مهار 

إلد  محاولدة العدودل بدالفرد الرياضد  إلد  حالتد   الختدام يهددؼ الجدزء : الجزء الختدام  -
لد  كاهدل الطبيعية نو ما يقر  منها بقدر الإمكا  و لدت بخفدب حمدل التددري  الواقد  ع

الفرد ب ورل تدريجية باستخدام مجموعة م  التمرينات الػرب منها عودل الاسدتجابات 
 الفسيولوجية إل  مستوياتها الطبيعية.

جاءت كالتال  )فترل الإعداد  ابي نس 20 التدريب  مدل البرنامج: فترات البرنامج التدريب  -
 فترل الإعداد للمنافسات( –فترل الإعداد الخا   –العام 

بواقد  (   الرابد   الثالد   الثدان   )الأول   يباالأسد الفتدرلوتمثل هد ه : الإعداد العام فترل -
 دقيقة(. 20وحدات( نسبوعية وزم  الوحدل التدريبية ) 6)

 العام فترل الإعدادالوحدات التدريبية ف  زم   إجمال  -

 ساعة 26=  20÷ دقيقة  960=   20×  2×  6العام =  فترل الإعداد -

الثددام (  السداب   السدادس  )الخدامس   يباالأسد الفتدرلوتمثدل هد ه : الإعدداد الخدا  فتدرل -
 دقيقة(. 20وحدات( نسبوعية وزم  الوحدل التدريبية ) 6بواق  )

 الخا  فترل الإعدادالوحدات التدريبية ف  زم   إجمال  -

 ساعة 26=  20÷ دقيقة  960=   20×  2×  6الخا  =  فترل الإعداد -

وحددات(  6بواقد  )( العاشدر   )التاس  يباالأس الفترلوتمثل ه ه : للمنافساتالإعداد  فترل -
 دقيقة(. 20نسبوعية وزم  الوحدل التدريبية )

 للمنافسات فترل الإعدادالوحدات التدريبية ف  زم   إجمال  -   -

 اتساع 2=  20÷ دقيقة  620=   20×  6×  6للمنافسات =  فترل الإعداد -

 فترل الإعدادالوحدات التدريبية ف  ختل   الكلزم  ال إجمال  -   -

 ساعة 60=  20÷ دقيقة  2200=  620+  960+  960=  فترل الإعداد -
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  : لأحت ا  جتو  ب  
 

 ( 11 وىا )ـج
 نىع ىشوة  لأحت ا  جتو  ب   ى جزت   جكلي جكا حتا

الزمن الكمي لموحدات  عدد الأسابيع الشدة نوع الحمل
 التدريبية

 ق907 أسابيع 3 ٪677 – 09 الحمل الأقصى
الأقل من الحمل 

 ق007 أسابيع 0 ٪00 – 09 الأقصى

 ق907 أسابيع 3 ٪00 – 97 الحمل المتوسط
 س37 ق 6077  المجموع الكمي

 حي  تم توزي  ه ه الأحمال عل  مدار تطبيق البرنامج.
 

 :تشك ا حتا  جتو  ب
 

ي  خدتل مرحلدة الإعدداد تشدكيل حمدل التددر فد استخدم الباح  الطريقة التموجيدة 
مدددل  -نسددابي ( 20( خددتل دورل الحمددل علد  مدددار الد  )6:  2) الأساسد مسدتخدما  التشددكيل 
ل ( ختل دورل الحمد2:  6  كما استخدم الباح  التشكيل )قتر)الم التدريب تطبيق البرنامج 

رتفد  حمدل م ثدم نسدبوعالشددل  متوسدطنسبوع حمل  6 ن   عل  مدار نسابي  مرحلة الإعداد
  مدار الوحدات التدريبية اليوميدة وزي  الأحمال ختل دورل الحمل عل نما بالنسبة لت  الشدل

والمراجدد  للدراسددات ( وفقددا  2:  2  )(2:  6)  (6:  2)فقددد قددام الباحدد  باسددتخدام تشددكيل 
 .العلمية المتخ  ة

 
 ت ب ق  جب ن تد  جتو  بً:

 

و لت ف  الفتدرل مد  اء الوحدات التدريبية بدء تطبيق البرنامج الهوائ  التهوائ  نثن
 .م62/26/6022م إل  65/20/6022الموافق 

 
 : جظ  س  جبعو 

  بنفس شروط وموا فات القياس القبلد لأفراد عينة البح   تم إجراء القياس البعد
 م.9/2/6025م إل  6025 /6/2م  بعد انتهاء مدل تطبيق البرنامج و لت ف  الفترل 

 
 : ئ   لإحص  جتع جج ت

 -سدط الحسداب  التاليدة: المتو الإح دائية للمعالجدات (SPSS)تدم اسدتخدام برندامج 
 التحس .  نس  - T. Testاختبار "ت"   -معامل الإلتواء  -الوسيط  -الانجراؼ المعيار  
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 ع   ىتن  ش   جنت ئد:
 أىلات: ع    جنت ئد:

 ( 11جـوىا ) 
  جبحثجتجتىع  بلً ى جبعو  س  ب    جظ  س    جظولاج   جف ىق ىنسب  جتح

  جبحث   وتتغ   ت  جبون    ج جتج  ب   نً  
( = 12) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 - التحسن٪

 - 1ع±  1س
 2ع±  2س

 07.01 *1.690 6.010 60.97 6.691 69.30 عدد   لل راعي  التحمل العضل 
 07.7 *0.100 7.763 7.07 7.006 7.30 ثانية الحركيةسرعة الاستجابة 

 9.19 *0.019 0.019 610.09 3.010 690.97 سم القدرل العضلية للرجلي 
 00.09 *0.019 3.603 00.97 0.900 16.09 سم الفخ  مرونة
 01.70 *0.000 6.360 60.10 6.901 00.00 ثانية الرشاقة
 99.00 *9.061 7.090 0.69 6.703 1.09 ثانية التوافق
 96.66 *0.010 7.000 3.07 7.063 0.09 درجة  راعدقة ال

 * مستو  الدلالة                    6.602= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 
 

بددي   0.05( وجددود فددروق دالددة إح ددائيا  عنددد مسددتو   22يتضددح مدد  جدددول ) 
البحد  ل دالح قيدد متػيرات البدنية الية ف  التجريبالبح  لمجموعة القياسي  القبل  والبعد  

 القياس البعد .
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 ( 12جـوىا ) 
  جبحثجتجتىع  س  ب    جظ  س    جظبلً ى جبعو  ولاج   جف ىق ىنسب  جتح

   و  جبحث جتج  ب   نً  جتتغ   ت  جفس ىجىج    
( = 12) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 - تحسن٪ال

 - 1ع±  1س
 2ع±  2س

 0.90 *0.030 7.610 19.307 6.000 10.30 نبضة/ق نبب الراحة
 0.03 *1.030 6.100 600.30 6.000 600.91 نبضة/ق نبب المجهود

 0.00 *0.600 7.060 660.91 6.001 607.00 مم/زئبقى ضػط الدم الانقباض 
 3.13 *0.919 7.016 00.07 7.000 06.01 مم/زئبقى ضػط الدم الانبساط 

 00.00 *1.000 7.703 6.36 7.609 6.10 مميمول/لتر حامب التكتيت
 60.17 *9.010 7.066 3.00 7.370 3.00 لتر/ث الحيوية السعة

الحددددددددددددد الأق دددددددددددد  
 00.63 *0.017 6.106 00.09 6.010 00.31 ممميمتر/ق الأكسجي  لاستهتت

60.30 139.00 01.907 903.69 الوات القدرل التهوائية 
1 

1.900* 67.00 

 * مستو  الدلالة                    6.602= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 
 

بددي   0.05( وجددود فددروق دالددة إح ددائيا  عنددد مسددتو   26يتضددح مدد  جدددول ) 
 القياسي  القبل  والبعد  لمجموعة البح  التجريبيدة فد  المتػيدرات الفسديولوجية قيدد البحد 

 ل الح القياس البعد .
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 ( 13جـوىا ) 
 ولاج   جف ىق ىنسب  جتحس  ب    جظ  س    جظبلً ى جبعو  جتجتىع   جبحث  جتج  ب   نً

 نً    ض   جتب  زة   و  جبحث  ججتا  جوجىت    جت كب تستى  أو ء بع   
( = 12) 

وحدة  المتغيرات
 القياس

نسبة  قيمة "ت" القياس البعدى القياس القبمى
 - التحسن٪

 - 1ع±  1س
 2ع±  2س

التقدم بالوث  
 فالطع  والتكملة

 9.11 *3.001 7.70 6.71 7.73 6.60 ثانية سرعة الاداء
 09.03 *1.016 0.30 17.33 1.30 06.30 درجة دقة الاداء

 37.00 *0.630 7.70 7.00 7.70 7.30 ثانية زمن الكمون

 الهجمة العددية
(2-6-6) 

 9.16 *3.006 7.79 6.76 7.70 6.70 ثانية سرعة الاداء
 90.01 *0.000 0.00 16.10 1.66 07.90 درجة دقة الاداء

 00.97 *3.060 7.70 7.36 7.79 7.07 ثانية زمن الكمون

المزدوجة 
 بالمػيرل

 1.10 *3.000 7.79 6.07 7.70 6.97 ثانية سرعة الاداء
 16.30 *0.000 0.60 11.00 0.93 06.30 درجة دقة الاداء

 00.00 *0.600 7.70 7.30 7.73 7.09 ثانية زمن الكمون

المزدوجة 
 بالعددية الثنائية

 1.00 *3.001 7.70 6.03 7.79 6.09 ثانية سرعة الاداء
 09.96 *0.900 1.10 10.33 1.00 01.01 درجة دقة الاداء

 00.09 *0.309 7.70 7.30 7.70 7.00 ثانية زمن الكمون

المزدوجة 
 المزدوجة

 9.00 *0.090 7.71 6.00 7.70 0.70 ثانية سرعة الاداء
 16.70 *0.003 1.00 10.00 9.03 00.00 درجة دقة الاداء

 06.00 *0.300 7.71 7.31 7.79 7.01 ثانية زمن الكمون

الضربة المتبوعة 
 بمػيرل

 60.60 *3.307 7.79 7.09 7.70 7.00 ثانية سرعة الاداء
 00.61 *0.009 1.03 17.10 1.03 30.30 درجة الاداءدقة 

 00.01 *0.093 7.79 7.33 7.70 7.01 ثانية زمن الكمون

مػيرل متبوعة 
 بقاطعة

 0.90 *3.300 7.70 7.09 7.79 6.79 ثانية سرعة الاداء
 13.70 *0.190 1.63 10.97 9.00 30.30 درجة دقة الاداء

 30.91 *9.193 7.71 7.00 7.70 7.03 ثانية زمن الكمون
 * مستو  الدلالة                    6.602= 0.05قيمة )ت( الجدولية عند مستو  معنوية 

 
بدي  القياسدي   0.05( وجود فروق دالة إح دائيا  عندد مسدتو  26م  جدول )يتضح 

لعيندة  الجمدل الهجوميدة المركبدة بعدب نداء القبل  والبعد  للمجموعة التجريبية ف  مسدتو 
 بح  ل الح القياس البعد .ال
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 : دـ جنت ئ  ـتن  ش:   ن  ت 
 

 ول الح 0.05مستوي  دالة إح ائيا  عند فروق وجود ( 22نتائج جدول )  م  يتضح

التحمدل العضدل  فد  ) والمتمثلدة البدنيدة متػيراتال ف  التجريبيةلعينة البح  القياس  البعد  
 الرشداقة   مروندة الفخد   ضدلية للدرجلي القددرل الع  سدرعة الاسدتجابة الحركيدة  للد راعي 

  ويرجد  الباحد  ٪(10.00:  5.25التحس  مابي  ) جاءت نس  كما ( دقة ال راع التوافق 
تفوق نفدراد عيندة البحد  فد  جميد  الاختبدارات قيدد البحد  فد  القيداس البعددي عد  القيداس 

ل القددول المميددزل القبلدد  إلدد  عدداملي  نساسدديي  نولهمددا التقدددم والتحسدد  فدد  الددتحمتت )تحمدد
بالسرعة والتحمل العضل ( حيد  ننهمدا نسداس لإظهدار سدرعة الحركدة والرشداقة والتوافدق 
والدقة وبالتال  يؤثرا بشكل كبير عل  إتقا  الأداء المهداري. نمدا العامدل الثدان  فهدو تطبيدق 

 البرنامج الهوائ  والتهوائ .
 

م( 2119)وآخدرو م الددي  م(  طلحدة حسدا2119العدت عبدد الفتدا)) م  نبدو كليتفق 
وتنميتهدا   نداء التعبديعل  ن  تحديد نس  مشداركة نظدم إنتداج الطاقدة وعتقاتهدا بمسدتو  

خل المباشدددر لرفدد  مسددتو  الأداء وبالتدددال  الو ددول إلدد  المسدددتو  العددال  مددد  دهدد  المدد
 (91  22:  22)(60:  6).الأداء

 
م(  عبددد   نجددم 6000وتتفددق نتددائج هدد ه الدراسددة مدد  نتددائج دراسددة نحمددد عددز  )

م( حي  نثبتا ن  البرامج التدريبية الت  تحتوي عل  نحمال تدريبية التهوائية تؤد  6022)
 (21: 22( )12:  9)ال  تحس  القدرل التهوائية وك لت بعب المكونات البدنية.

 
ومدد  خددتل اهتمددام الباحدد  بفتددرات الراحددة نثندداء الوحدددات التدريبيددة وبعددد الوحدددات 

ريبية وبتطبيق البرنامج الهوائ  التهوائ  والهدؼ من  تنمية القدرل الهوائية والتهوائية التد
مدد  جددراء اسددتخدام التعدد  للأحمددال المددؤثرل حتدد  يمكدد  عنددد  لددت إعطدداء نحمددال تدريبيددة 
مؤثرل نكثر ختل الفترل الزمنية الواحدل  وبه ا الشدكل يمكد  الارتفداع بدالحجم العدام للحمدل 

وبالتال  زيادل تكرار نداء كل م  السرعة والقول المميزل بالسرعة والقول مما كا   التدريب  
ل  نكبر الأثر ف  تحس  تحمل القول المميزل بالسرعة والتحمل العضدل  والد ي انعكدس  لدت 
علدد  نتددائج الاختبددارات المطبقددة  ويضدديؼ الباحدد  إلدد  ن  تكددرار الأداء لكددل مدد  القددول 

ة يرتبط بسرعة العودل لتستشفاء وإكسا  المبدارز هد ه الدتحمتت والسرعة والقدرل العضلي
ي ددبح قددادر علدد  نداء حركددات الددرجلي  والدد راع المسددلحة بالسددرعة والقددول المطلوبددة فدد  

 النزال وي بح المبارز قادر عل  الاستمرار ف  الأداء طوال المنافسة.
 
عن در القدول  لديد  ريتدوف ن  مد  لابد المبارز ن  م(2111  )الرمل عباس يضيؼ كما

 للأمدام بقول يندف  ال ي الج ع كتلة لنقل كبير عضل  عمل ال  يحتاج حي  المميزل بالسرعة

 وهك ا.  الاستعداد لوض  نو للخلؼ والعودل بالهجوم المبارز يقوم للخلؼ حينما ثم يرتد
(25  :22) 

 
التددري   م( ن 2119) الفتدا) عبدد العدت نبو إلي  ما نشار م  الدراسة ه ه نتائج وتتفق
 الأداء متطلبدات  علد  وبدالتركيز Specificإلد  التخ  دية  الاتجداه بزيدادل يتميز الحدي 

 الإعدداد الخا دة تمريندات زاد حجدم  لدت وبنداء علد  الرياض  النشاط نوع التخ    ف 
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 التقليديدة تدزداد غيدر الوسائل انتشار استخدام بازدياد نن  نيضا التدري   ويضيؼ خطط لكل

علد   والتددري  الأجهدزل الحديثدة مثدل للرياضد  الإمكاندات الوظيفيدة مد  الاسدتفادل اعليدةف
 (25  22:  6العضلية. ) القول مستوي لزيادل المرتفعات
 

يدؤثر البرندامج التددريب  علد  "  يدن  والد   الأول الفدرب  دحة يتضح سبق ومما
بدنية قيد البح  لد  عينة البح  تأثيرا  ايجابيا  دال اح ائيا  عل  تحسي  بعب المتػيرات ال

 ".الأساسية.
 

ول دالح  0.05مسدتو   دالدة إح دائيا  عندد وجدود ( 26نتدائج جددول )  مد  يتضدح
المتمثلة ف  )نبب الراحدة   الفسيولوجية المتػيرات ف  القياس البعد  لعينة البح  التجريبية

 -امب التكتيددت حدد -ضددػط الدددم الانبسدداط   -ضددػط الدددم الانقباضدد   -نددبب المجهددود  -
 نسد  جداءت كمدا  (القددرل التهوائيدة -الأكسجي   الحد الأق   لاستهتت -الحيوية  السعة

ويعزو الباح  ه ا التقدم إل  البرنامج التدريب  ال   ٪(  62.62٪   6.92التحس  ما بي  )
اء بدالنواح  التهوائية( مما كا  ل  بدالع الأثدر فد  الإرتقد -إهتم بتطبيق التدريبات )الهوائية 

وند  إل  تحس  واضح فد  مختلدؼ المتػيدرات الفسديولوجية  حيد   المبارزالوظيفية لجسم 
م( إل  ن  المجهود البدن  التهدوائ  والهدوائ  مد  العوامدل 2111يشير بهاء الدي  ستمة )

المؤثرل عل  نجهدزل الجسدم الوظيفيدة ب دفة عامدة وعلد  نظدم إنتداج الطاقدة ب دفة خا دة  
نتائج الدراسات الت  قام بها الباحثو  إل  إستجابة نجهز الجسدم للمجهدود البددن  حي  تشير 

 (205:  26م  تنوع وإختتؼ تلت الإستجابات طبقا لشدل المجهود وفترل دوام . )
  

(  عمرو 62م( )2112) Dick & Cavanaghم   كل دراسة م  النتيجة ه ه وتتفق
( ن  تدريبات القدرل الهوائية والتهوائية 66م( )6005(  محمد حس  )22م( )6002عل  )

وخا ددة التدد  تتميددز بالشدددل العاليددة لهددا تددأثير ايجدداب  علدد  بعددب المتػيددرات الفسدديولوجية  
 والت  تستمر لفترل زمنية ق يرل تتبعها فترات راحة نطول وه ه التدريبات تؤد  ال  زيادل

 (PC , ATP) 20ال   ٪ 65وتتراو) نسبة الزيادل م   ف  العضتت٪ . 
 

البرندددامج المقتدددر) باسدددتخدام التددددريبات الهوائيدددة ويعدددزو الباحددد  تلدددت الدلالدددة إلددد  
ولد لت  الجهدد بد ل مد  المزيدد يتطلد  لهد ه التددريبات الاضاف  الضػطوالتهوائية حي  ن  

علد   ويعمدل للأكسدجي  الأمثدل علد  الاسدتهتت ويسداعد الطاقدة إنتداج ننظمدة تشػيل يتطل 
 الع ب .  لعضل ا التكيؼ تحس 
 

التهدوائ ( كدا   -كما ير  الباح  ن  إنخفاب معدل النبب بعد المجهدود )الهدوائ  
نتيجة مباشرل إل  تأثير البرنامج التدريب  حي  نثر البرنامج تأثير كبيدر علد  عضدلة القلد  
ع مما نكسبها قول نكبر ف  دف  الدم إل  جمي  نجزاء الجسم وزاد نيضا م  كمية الددم المددفو

الهوائيدة والتهوائيدة  تددريباتال ن  كمدامما ساعد علد  خفدب معددل الندبب بعدد المجهدود  
 التدريبات ه ه نقل  ونيضا تعتبر نكسجي  استخدام عل  يساعد وه ا الهوائية السعة تزيد م 

 عليدة الد   يح دل الأكسدجي  حجدم تحسد  علد  تسداعد فهد  الدمويدة جيدد للأوعيدة تدري 

 الجسم عل  يساعد وال ي الأكسجي  لاستهتت الأق   الحد لقل  وهول معدل بأق   الجسم

 .بكفاءل نعل  الأكسجي  استخدام
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( 65م( )6009) Granados et alوآخدرو   دراسدة مد  نتدائج النتيجدة هد ه وتتفدق
ن  البرنامج التدريب  ب ستخدام الشدل المرتفعة يؤثر عل  نسبة تركيز حامب التكتيت  حي 

فيؤد  إل  إنخفاب نسبة تواجده وسرعة التخل  من  حي  ترتفد  الكفداءل  وتجمع  ف  الدم
 الوظيفية ف  جسم الإنسا  ف  تحويل  إل  بروتي  نو نكسدت  نو تحويل  إل  بول وعرق.

 
المبارز قدرل عاليدة علد  التحمدل حتد  يسدتطي  يحتاج م( 6002)محمد رشيد ويشير 

مددا ن  المبددارزل تحتدداج إلدد  قدددر كبيددر مدد  القددول   كالجيددد فدد  نهايددة المنافسددة كأولهدداالأداء 
والحوب والكتفي  وال راع  والج ع الرجلي  المميزل بالسرعة ف  كل نجزاء الجسم وخا ة

 ( 66  60 : 66والأ اب . )
 

يدؤثر البرندامج التددريب  علد  "  يدن  والد   الثدان  الفدرب  حة يتضح سبق ومما
  بعب المتػيرات الفسيولوجية قيد البحد  لدد  عيندة تأثيرا  ايجابيا  دال اح ائيا  عل  تحسي

 ".البح  الأساسية 
 

بددي   0.05( وجددود فددروق دالددة إح ددائيا  عنددد مسددتو  26يتضددح مدد  نتددائج جدددول )
جمدل الهجوميدة ال بعدب نداء القياسدي  القبلد  والبعدد  لعيندة البحد  التجريبيدة فد  مسدتو 

ول دالح القيداس البعدد     ٪(29.22 ٪  5.61)مدا بدي   التحس  جاءت نس    كماالمركبة
ويوضح الجدول التحس  الواضح ف  زم  فترل الكمو  الحرك  وزم  الأداء الكل   وك لت 
مستو  دقة الطعنة عل  مستو  جميد  الجمدل الهجوميدة المركبدة  ولكد  كدا  الشدئ الأكثدر 

نت  حي  زمنت  ومستو  طعع  باق  الواجبات بتحس  ن تحس  مستو  الدقةوضوحا  هو ن  
٪(   22.66٪(   )56.22٪(   )25.16مسددتوي الدقددة علدد  التددوال  )تحسدد   بلػددت نسدد 

(25.52(   )٪22.09(   )٪29.22(   )٪26.06)٪ . 
 

ويددر  الباحدد  نندد  نتيجددة لطبيعددة رياضددة المبددارزل التدد  تتطلدد  مجهددودا  نكبددر مدد  
ضدلية كبيدرل فد   التع  لما تشمل  م  مهارات وقدرات متنوعة يشترت فيهدا مجموعدات ع

ه ا يبرر دور الجهاز الع ب  والتوافق الحاد  بين  وبي  العضتت   ولما كدا  للتددريبات 
 مقدرل الفرد عل  ه والت   البدنية  الكفاءل ف  وبخا ة الجسم ف  التهوائية والهوائية تأثير

نو  لتددري فد  ا سدواء البدنيدة الأعبداء لمقابلدة الداخليدة الجسدم نجهدزل وتكيدؼ تهيئدة سدرعة
الددوري  الجهداز وظدائؼ فد  ملحدوظ تحسدنا التهيئة وه ه التكيؼ ه ا يحد  المباريات بحي 

البدن   ونتيجة للتحسد   الأداء ف  والتحس  الجهد ف  الاقت اد ه  وتكو  المح لة التنفس 
البدددن  والفسدديولوج  للمتػيددرات قيددد البحدد  كددا  لدد  مددردودا  ايجابيددا  علدد  مسددتو  التوافددق 

  ب  العضل  وال   نثر بدوره عل  مستو  الدقة.الع
 

الهوائيدة  م( ن  التددريبات6006) Benjإليد   نشدار مدا مد  الدراسدة هد ه نتدائج وتتفدق
 (2:  66للمبارزي . ) والمهارية البدنية الخ ائ  تنمية ف  هاما   والتهوائية لها دورا  

 
المتػيدرات  فد  المهدار  اءالأد تطدوير إلد  ند  المتػيدرات البدنيدة فد  التحسد  ن  ن 

ع دام الددي  عبدد الفتدا)  نتدائج دراسدة مد   لدت فعدال  ويتفدق البحد  بشدكل المهاريدة قيدد
 المهدار  الأداء مسدتو  وبدي  البدنيدة القددرات قدو  بدي  ارتبداط ( ن  هندات29م( )6001)
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 رافتقدا حالدة فد  الممدارس النشداط لندوع المهدارات الأساسديةإتقدا   لا يسدتطي  الفدرد حيد 
 النشاط.  النوع م  له ا الحركية القدرات
 

يدؤثر البرندامج التددريب   علد  " يدن  والد   الثالد  الفرب  حة يتضح سبق ومما
 فد  الجمدل الهجوميدة المركبدة بعدب تأثيرا  ايجابيا  دال اح دائيا  علد  تحسدي  مسدتو  نداء

 ".لد  عينة البح  الأساسية  المبارزل 
 

 : تـى جتىص  تنت ج تـ لاس

 : تنت ج تـ لاس :أىلات 
 

 ايجداب  تدأثير لهدا (الهوائيدة والتهوائيدةوفقا  لنظم انتاج الطاقة ) تدريباتالاستخدام 

 سدرعة الاسدتجابة الحركيدة  )التحمل العضل  لل راعي  متػيرات البدنية الت  تشمل العل  

 .دقة ال راع( التوافق  الرشاقة  القدرل العضلية للرجلي   مرونة الفخ  
 
المتػيددرات  علدد  ايجدداب  تددأثير لهدداسددتخدام التدددريبات وفقددا  لددنظم انتدداج الطاقددة ا

ضدػط  -ضدػط الددم الانقباضد   -ندبب المجهدود  -ندبب الراحدة الت  تشمل )الفسيولوجية 
 -الأكسدجي   الحدد الأق د  لاسدتهتت -الحيويدة  السعة -حامب التكتيت  -الدم الانبساط  
 .القدرل التهوائية(

 

الجمدل نداء  مسدتوي فد  تحسد  إلد  ندتالتدريبات وفقا  لدنظم انتداج الطاقدة  استخدام
 .رات قيد البح ف  رياضة المبارزل والمتمثلة ف  المتػي الهجومية المركبة

 

اسددتخدام التدددريبات وفقددا  لددنظم انتدداج الطاقددة ند  الدد  حدددو  تػيددرات فسدديولوجية 
حمل بكفاءل عالية م  الاقت اد ف  الطاقة ايجابية ندت ال  الو ول للتكيؼ الوظيف  لأداء ال

 المستهلكة.

 
 :  تــ جتىص :   ن  ت 

 

وضد  بدرامج  عنددوفقدا  لدنظم انتداج الطاقدة  التددريبات ب سدتخدام الإهتمدام ضدرورل
 التدري  للمبارزي  لرف  مستو  الكفاءل البدنية والمهارية.

 

لوقددوؼ علدد  مددد  تددأثير اهتمددام المدددربي  بتتبدد  الدددلالات الفسدديولوجية قيددد البحدد  ل
التدريبات التهوائية والهوائية والموضوعة وفقدا  لدنظم انتداج الطاقدة لتنميدة ال دفات البدنيدة 

 .ومستو  نداء الجمل الهجومية المركبة
 

 اجراء دراسات عل  بعب المكونات البدنية الأخر  لمختلؼ المراحل السنية.

 فد الهوائيدة والتهوائيدة  التددريبات خدامب سدت الرياض  المجال ف  العاملي  إهتمام ضرورل

 تطوير بعب قدرات الحالة البدنية والوظيفية ف  الأنشطة الرياضية المختلفة.
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  جتـ  جـــع
 

 : جت  جـع  جع ب ـ  أىلات :
 

العرب    الفكر دار  6 ط للمبارزل  الفنية (: الأسس6005إبراهيم نبيل عبد العزيز ) .2
 القاهرل.

 دار الفسيولوجية  الرياض  الأسس التدري  (:2119الفتا) ) دعب نحمد العت نبو .6

 القاهرل. الفكر العرب  

 الفكر دار الرياض   و حة الرياضة (: بيولوجيا2111الفتا) ) عبد نحمد العت نبو .6

 . العرب   القاهرل

(: الاستشفاء ف  المجال الرياض   دار الفكر 2111نبو العت نحمد عبد الفتا) ) .2
 .اهرلالعرب   الق

: إنتقاء الموهوبي  ف  المجال (6002) روب الالفتا)  نحمد عمر  نبو العت نحمد عبد .5
 عالم الكتا   القاهرل.  6طالرياض   

(: فسيولوجيا ومورفولوجيا 2119  محمد  بح  حساني  )الفتا) نبو العت نحمد عبد .2
 الرياض  وطرق القياس للتقويم  دار الفكر العرب   القاهرل.

(: فاعلية القدرل التهوائية عل  بعب المكونات البدنية 6000راهيم عز  )نحمد إب .9
وعتقتهما بمستو  الأداء للمبارزي   رسالة ماجستير غير منشورل  

 كلية التربية الرياضية للبني   جامعة الزقازيق.

(: تأثير برنامج استشفائ  عل  بعب المتػيرات البدنية 6005نحمد إبراهيم عز  ) .2
وجية لد  لاعب  المبارزل  رسالة دكتورال غير منشورل  والفسيول

 كلية التربية الرياضية بالسادات  جامعة المنوفية.

(: فاعلية تطوير القدرل الهوائية والتهوائية ونثرها 6005نحمد محمد الطنطاوي ) .1
عل  بعب المكونات البدنية وعتقتهما بمستو  الآداءات المهارية 

ة دكتوراه غير منشورل  كلية التربية لناشئ  كرل السلة  رسال
 الرياضية للبني   جامعة الزقازيق.

الشيش  دار  –(: المبادئ الأساسية ف  المبارزل 6002نسامة عبد الرحم  عل ) .20
 الكت   الاسكندرية.

(: نسس وقواعد التدري  الرياض  وتطبيقات   منشال 2112نمر   نحمد البساط  ) .22
 المعارؼ  الإسكندرية.

(: التمثيل الحيو  للطاقة ف  المجال الرياض   دار 2111الدي  إبراهيم ستم  ) بهاء .26
 الفكر العرب   القاهرل.

: الأسس الحركية الوظيفية للتدري  الرياض   (6002) طلحة حسي  حسام الدي  .26
 دار الفكر العرب   القاهرل.  6ط

عبد الرشيد  حسام الدي   وفاء  ت) الدي   م طف  كامل حمد  سعيدحسي  طلحة  .22
(: الموسوعة العلمية ف  التدري  الرياض   مركز الكتا  2119)

 للنشر  القاهرل.

العرب    الفكر دار الشيش"  "ست) (: المبارزل2111الرمل  ) الفتا) عبد عباس .25
 القاهرل.



30 

 

(: فاعلية استخدام الجمل الحركية المركبة عل  بعب 6022عبد   نجم عبد  ) .22
الخا ة لناشئ رياضة المبارزل ف  دولة الكويت   المكونات البدنية

رسالة ماجستير غير منشورل  كلية التربية الرياضية للبني   جامعة 
 الزقازيق.

 القدرات الحركية عل  لبعب تدريب  برنامج (: تأثير6001) الفتا) عبد الدي  ع ام .29

للمبارزي    لحركات الرجلي  الأساسية المهارات بعب إيقاعات تنمية
 الة دكتوراه غير منشورل  كلية التربية الرياضية  جامعة طنطا.   رس

التحمل  لتطوير مقتر) تدريب  برنامج استخدام (: تأثير6002) عل  محمد عمرو .22
رسالة  المش   متسابق  لدي العضل  والتحمل التنفس  الدور 

 حلوا .  جامعة للبني   التربية الرياضية كلية ماجستير غير منشورل 

(: المبارزل بي  6020جبريل  محروسة عل   وفاء درويش   با)  قر) فتنات .21
 النظرية والتطبيق  ملتق  الفكرل  الاسكندرية.

الهوائية( عل  تطوير بعب  –)التهوائية  تأثير التدريبات(: 6026لمياء نحمد ط  ) .60
المتطلبات الفسيولوجية والبدنية ومستو  الأداء المهار  لمباريات 

  رسالة ماجستير غير منشورل  كلية التربية اتكرل اليد للبن
 الرياضية للبنات  جامعة الزقازيق.  

(: فسيولوجيا التدري  6000) عبد الفتا)نحمد  عتو   نبو العتمحمد حس   .62
 الرياض   دار الفكر العرب   القاهرل.

بعب المتػيرات  عل  المرتفعات بمحاكال التدري  (: تأثير6005) محمد حس  محمد .66
كلية  ماجستير غير منشورل  رسالة كرل القدم  لتعب  فسيولوجيةال

 جامعة المن ورل.   الرياضية  التربية

الكت     دار6ف "  ط – علم – رياضة" (: المبارزل6002المطل  ) عبد رشيد محمد .66
 الجامعية  الإسكندرية.   

طباعة    دار بانسي  لل6بيولوجيا الرياضة  ط (:6002محمد  بح  عبد الحميد ) .62
 .الزقازيق

(: تأثير برنامج تدريب  مقتر) لتنمية العمل الهوائ  6000محمد عبد المنعم محمود ) .65
والتهوائ  عل  المهارات الهجومية وبعب المتػيرات البدنية 
والفسيولوجية لتعب  كرل السلة  رسالة ماجستير غير منشورل  كلية 

 بالسادات  جامعة المنوفية. التربية الرياضية

 الدوريالعتقة بي  بعب وظائؼ الجهازي   :(2112)حمد محمود مرزوق م .62
رسالة كرل اليد   ف وننظمة الطاقة البيولوجية المستخدمة  والتنفس 
الرياضية للبني  بالزقازيق     كلية التربيةغير منشورل ماجستير

 .جامعة الزقازيق

لرياضة  مركز (: طرق قياس الجهد البدن  ف  ا2112محمد ن ر الدي  رضوا  ) .69
 الكتا  والنشر  القاهرل.

 (: ف 6001الرؤوؼ ) عبد محمد فتحية يوسؼ  نحمد شيري  رشاد  محمد مرفت .62

 جامعة بنات  الرياضية التربية كلية منشورل  غير المبارزل  م كره

 الزقازيق. 
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بناء برنامج حرك  لجملة مبارزل متسلسلة م  ختل  :(6022) نعيم محمد فوز  .61
  بح  منشور  زم  ودقة وسرعة الأداء للمبارزي  تتب  مؤشرات

  بالساداتالرياضية  كلية التربيةمجلة بحو  التربية الرياضية  
 .المنوفيةجامعة 

م( : "تطوير سرعة ودقة الأداء ف  رياضة 6002وائل جتل الدي  الأسيوط  ) .60
المبارزل"   رسالة دكتوراه غير منشورل   كلية التربية الرياضية 

   جامعة الزقازيق . للبني 
 

 
  ـع  لأجنب ـ  ن  ت:  جت  ج

31.  Ana Cláudia, Fernandez Marco, Sérgio Tufik, Paula Morcelli, 

Mauro Fisberg (2004): Influence of the aerobic and 

anaerobic training on the body fat mass in obese 

adolescents, Rev Bras Med Esporta. Vol. 10, Nº 3 - 

Mai/Jun. 

32.  Benj Ann Bloom, S., (2002): Evaluation to improve learning mc. 

Grow hill book company, New York.     

33.  Brian I., Sharkey (2006): PHD Coaches guide to sport physiology, 

Apu blication for the American coaching, effectiveness 

program level, sport science curriculum, Human kinetics 

publishers, inc campaign, ill inois. 

34.  Dick, Cavanagh (1998): An explanation of the upward drift in 

oxygen uptake during prolonged sub-maximal downhill 

running, medicine and science in sports and exercise 

(Indianapolis) 19 (3), June.  

35.  Granados, C, Izquierdo, M., Ibanez, J., Bonnabau, H., & 

Gorostiaga, E.M., (2007): Differences in physical 

fitness and throwing velocity among elite and amateur 

female handball players. International Journal of Sports 

Medicine, 28, 860-867. 

36.  Holcamb, W.R., Lander, R.M., Wilson, G.D., (2006): The 

effectiveness of modified plyometric program An power 

and vertical jump low and of strength and conditioning. 

37.  Luiz Cláudio R., Cirillo Everton Luis R., Frisselli Ariobaldo, 

Dourado Antonio C., (2005): Short and long term 

adaptation in anaerobic peak power in Brazilian soccer 

players, European college of sport science, Belgrade, 13-

16 July. 

38.  Ward Smith, (1999): Aerobic and anaerobic energy Conversion 

during high-intensity exercise. Country of publication 

united states.  


