
 تحسين القدرة اليوائية واللاىوائية عمى برنامج تدريبى مقترح وفقاً لنظم إنتاج الطاقة  تأثير
 جرى المسافات المتوسطة اتمتسابقل والتكوين الجسميوبعض المتغيرات البدنية 

 

 م. د/ وفاء عمى محمد مبروك*
 

 :مقدمة ومشكمة البحث
متطمبات بدنية وفسيولوجية خاصة وتعتمد تُعد رياضة ألعاب القوى من الرياضات التى تستمزم 

تمك المتطمبات عمى مدى كفاءة الأجيزة الوظيفية لمجسم وتطور مستواىا، ويتوقف الارتقاء بمستوى 
ىذه الأجيزة وتطورىا عمى فاعمية نظم إنتاج الطاقة إذ يتأسس عميو قدرة اللاعبين عمى القيام 

 ة.بمتطمبات وواجبات الأداء فى التدريب والمنافس
كما أصبح المدخل الحديث لتطوير المستوى فى كل الرياضات ىو الاتجاه لرفع كفاءة أجيزة 
الجسم فى إنتاج الطاقة طبقاً لاحتياجات ومتطمبات الأداء الحركى والميارى فى المنافسات، ومن ثم 

رفع كفاءة جسم فيو تركيز برامج التدريب وزيادة فاعميتيا بتنمية موجية لنظم إنتاج الطاقة، وبالتالى 
اللاعب الوظيفية دون إىدار لموقت والجيد المبذول فى اتجاىات تدريبية أخرى غير المطموبة فى 

ذا ما تم تخطيط نظم وخطط برامج التدريب بشكل سميم  (07، 03: 29( )03: 2الوقت الراىن. ) وا 
ذلك تتحقق عممية التكيف مستوى أدائو، وب ي وبالتالىفإن النتيجة ىي تطوير المكونات البدنية لمرياض

 (22:  2) الفسيولوجى. 
عمى أن التدريب الرياضي يؤدى إلى حدوث التغيرات  م(3122ويؤكد عبد الرحمن زاىر )

أداء اللاعب عمي مدي إيجابية ىذه التغيرات  زمة لأدداء البدني، ويتوقف مستوىالفسيولوجية اللا
وأعضاء الجسم لمواجية الجيد والتعب البدني الناتج )اليوائية واللاىوائية( بما يحقق التكيف لأجيزة 

 (262:  20عن التدريب والمنافسات. )
م(، أبو العلا عبد الفتاح وصبحى 2::8)  Scott et alوآخرونمن سكوت ويتفق كل 

عمى أن ىناك  ثلاثة أنظمة (، م3114)  WIillam et al، وليم وآخرون (م8::2)حسانين 
لفوسفاتى والنظام اللاكتيكى والنظام اليوائى وتختمف ىذه الأنظمة الثلاثة لإنتاج الطاقة ىى النظام ا

، فالنظام الفوسفاتى ونظام حامض اللاكتيك كسجين خلال عمميات إنتاج الطاقةتبعاً لاعتمادىا عمى الأ
لك يطمق لا يعتمدان عمى الأكسجين حيث تقوم العضلات بإنتاج الطاقة خلاليا بدون الأكسجين لذ

أو  ، أما النظام الثالث فيعتمد عمى الأكسجين ويطمق عميو النظام اليوائىلطاقة اللاىوائيةعمييا ا
 (225:  03( )03:  5) (228:  02) . الطاقة اليوائية

                                                 

 جامعة طنطا. -كمية التربية الرياضية  -*  مدرس بقسم مسابقات الميدان والمضمار 
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أن نظم إنتاج الطاقة وتنميتيا أصبحت ىي لغة  م(3114عبد الفتاح ) العلا أبو ضيفوي
ستوى الأداء الرياضي دون إىدار الوقت والجيد التدريب الرياضي الحديث والمدخل المباشر لرفع م

ى التخصصى وأن تدريبية أخرى بعيدة كل البعد عن نوعية الأداء الرياض اتجاىات ىبذل فيُ ى الذ
يعتمدون عمي نظام  المسافات المتوسطةجرى مسابقات الميدان والمضمار فى مسابقات العدو لاعبى 

 (036، 238:  0:. )23اليوائى بنسبة  : تقريباً، والعمل83العمل اللاىوائى بنسبة 
معظم الأنشطة الرياضية  ىأنو فإلى  مBruce & Noble  (3117)ونوبل بروسويشير 

يعمل النظامين اليوائي واللاىوائي معاً ولكن لا يمنع أن يكون أحدىما ىو السائد عمى الآخر حسب 
 (22:  27نوع النشاط الممارس. )

مسافات المتوسطة أن كلا النظاميين اليوائى واللاىوائى ذات أنو فى سباقات ال ةالباحثرى تو 
طوال مسافة  اتحتاجو اللاعبت، ولكن النظام اليوائى لو أىمية أكبر حيث اتأىمية بالنسبة للاعب

إلا فى البدء والانطلاق وفى نياية السباق  ةحتاجو اللاعبتالسباق فى حين أن النظام اللاىوائى لا 
 المسافات المتوسطة. جرى اتبالنسبة لمتسابقوالملاىوائية  إلى تنمية القدرة اليوائية ةوىذا ما دفع الباحث

الجسم يضيف  تكوين إلى أن م(8::2أبو العلا عبد الفتاح وصبحي حسانين )يشير حيث  
الجسم يعطى معمومات ذات قيمو  لتكوينبعداً جديداً لفيم الرياضي لنفسو حيث أن القياس الدقيق 

ورمة صل إلى ما يسمى بالفتعنده أن  ةستطيع اللاعبت ىيد الوزن المثالي الذفي شأن تحد عالية
 (023 ،295:  5فيما يتعمق بعمميات التكيف مع التدريب. ) ىالرياضية وىذا أمر ضرور 

الجسم تؤدى إلي السمنة  ىزيادة الدىون ف" ن أ م(8::2محمد نصر الدين رضوان )ويذكر 
لعديد من الأنشطة البدنية لكون الدىون ليس ليا دور إيجابي بالنسبة مما يؤثر سمبياً عمى الأداء في ا

فراد كمما لإنتاج القوة العضمية كما أظيرت الدراسات والبحوث العممية إن الأداء البدني يتحسن لدى الأ
 ."بصفة خاصة بالنسبة لأدنشطة التي تتطمب القدرة العضميةو الجسم  ىانخفضت نسبة الدىون ف

                                                                       (22  :220) 
 مسابقات الميدان والمضمار وخاصة مسابقات جري المسافات المتوسطةأن  ةالباحثرى تو 

الجسم بحيث تزيد الكتمة العضمية وتقل  تكوينتميز بالتناسق في ت اتتعتمد إلى حد كبير عمى لاعب
إلى أن  م(3111الحماحمى )محمد يشير محمد ، حيث مستوى الأداءنسبة الدىن بيدف تحسن 

داد معدل التمثيل الغذائي حيث يز  ىتؤثر عمى التمثيل الغذائي القاعدالعوامل التي تركيب الجسم من 
كمما زاد النسيج العضمي وعمى العكس من ذلك فيقل معدل التمثيل الغذائي القاعدي  ىالقاعد

                            ة وذلك لان الأنسجة الدىنية تعد مراكز خاممة لأكسدة العناصر الغذائية. لأدشخاص المصابين بالبدان
                                                                           (23  :272) 
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قة أنو توجد علا م(4::2"أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد" )فى حين يؤكد 
وثيقة بين نسبة الدىون والنسيج العضمى وكافة مكونات المياقة البدنية، حيث أن زيادة نسبة الدىون 

والمرونة فى حين أن زيادة النسيج العضمى  واللاىوائية تؤثر سمبياً عمى بعض مكونات المياقة اليوائية
مية مكونات الجسم عن باقى يؤثر إيجابياً عمى كلًا من القوة والقدرة العضمية حيث أنو لا تقل أى

مكونات الأداء البدنى ويرتبط مستوى الأداء الرياضى فى مختمف الأنشطة الرياضة بدرجة كبيرة 
بنوعية مكونات الجسم حيث تختمف طبيعة الجسم ونسبة الدىون والعضلات تبعاً لنوع النشاط 

 (70-72: 0الرياضى التخصصى. )
و الكثير من العمميات والتغيرات الفسيولوجية والبدنية النشاط البدنى يصاحب أن الباحثةرى تو 

التى تمكن الجسم من مواجية متطمبات المجيود البدنى، كما أن انتظام الفرد فى التدريب يؤدى إلى 
 حدوث تغيرات وظيفية فى الأجيزة الحيوية.

ساسية أن الحمل البدنى يمثل القاعدة الأ م(8::2يرى " أبو العلا عبد الفتاح" )فى حين 
للارتقاء بالمستوى البدنى، وأن ىناك علاقة وثيقة بين الحمل البدنى وما تحدثو أجيزة الجسم من ردود 
أفعال ناتجة عن التعرض لأدحمال البدنية المختمفة ومدى تكيف أجيزة وعضلات الجسم ليذه 

 (30: 2الأحمال.)
اضات التى تعتمد عمى النظام لمري ةواللاىوائيومما تقدم يتضح أىمية تنمية القدرة اليوائية 

، ومن بينيا البدءو او الحركات الوحيدة كانطلاق  الأكسجينى أوالتى تعتمد عمى الاستمرار فى الأداء
بالمسح  ةالباحث تسباقات المسافات المتوسطة ىذا من ناحية. أما من الناحية الأخرى فقد قام

أن  تالإطار المرجعى ليذا البحث فوجدالمرجعى لمعديد من الدراسات السابقة المرتبطة فى حدود 
معظم الباحثين عندما يريدون قياس ناتج التدريب فإنيم يقومون بقياس الجانب البدنى أو الجانب 
الفسيولوجى دون النظر إلى مكونات الجسم الذى تنُفذ عميو كل العمميات التدريبية عمى اعتبار أن 

صورة كبيرة فى عمميات الانتقاء والتوجيو وصناعة  التعرف عمى المكونات الجسمية يمكن أن يساعد ب
 البطل.

مقترح وفقاً البرنامج تدريبى تاثير اللمقيام بيذه الدراسة لمتعرف عمى  ةالباحث االأمر الذى دع
لنظم إنتاج الطاقة عمى تحسين القدرة اليوائية واللاىوائية وبعض المتغيرات البدنية والتكوين الجسمي 

 لأفراد عينة البحث. مسافات المتوسطةلمتسابقات جرى ال
تنمية  وفقا لنظم انتاج الطاقة ومدى تاثيرة عمى وضع برنامج تدريبى مقترح ةالباحث تلذلك رأ
عمى بعض المكونات الجسمية والقدرات  المقترح تأثير ىذا البرنامج  ومعرفة ائيةو واللاى القدرة اليوائية

 عينة البحث. ات المتوسطةالمساف جرى اتالخاصة )البدنية ، الفسيولوجية( لمتسابق
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 ىـدف البحـث:
من خلالو تصميم برنامج تدريبي مقترح وفقاً لنظم إنتاج الطاقة والتعرف ييدف ىذا البحث إلى 

 -:عمى
لمتسأأأابقات جأأأرى السأأأافات  المقتأأأرح عمأأأى القأأأدرة اليوائيأأأة واللاىوائيأأأة تأأأأثير البرنأأأامج التأأأدريبى -2

 .المتوسطة
 لمتسابقات جرى السافات المتوسطة. المتغيرات البدنيةعمى  المقترح تأثير البرنامج التدريبى -2
 لمتسابقات جرى السافات المتوسطة. المستوى الرقمىالمقترح عمى  تأثير البرنامج التدريبى -0
 لمتسابقات جرى السافات المتوسطة. المقترح عمى التكوين الجسمى دريبىتأثير البرنامج الت -3
 فـروض البحـث: -6
 اً بأأين متوسأأطى القياسأأين القبمأأي والبعأأدي لمقأأدرة اليوائيأأة واللاىوائيأأة توجأأد فأأروق دالأأة إحصأأائي -2

 قيد البحث ولصالح القياس البعدي. متسابقات جرى السافات المتوسطةلدى 
المتغيأرات البدنيأة )تحمأل توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبمي والبعدي فأى  -2

التحمأأأأل الأأأأدورى  –الرشأأأأاقة  –سأأأأرعة الاسأأأأتجابة  –قاليأأأأة السأأأأرعة الانت –القأأأأدرة العضأأأأمية  –القأأأأوة 
 قيد البحث ولصالح القياس البعدي. متسابقات جرى السافات المتوسطةلدى  التنفسى(

لأأدى  المسأأتوى الرقمأأىتوجأأد فأأروق دالأأة إحصأأائياً بأأين متوسأأطى القياسأأين القبمأأي والبعأأدي فأأى  -0
 اس البعدى.قيد البحث ولصالح القي متسابقات جرى السافات المتوسطة

توجد فروق دالة إحصائياً بين متوسطى القياسين القبمي والبعدي فى متغيرات التكوين الجسمي  -3
 وزن الأدىن المقبأول - وزن الجسم الخالي مأن الأدىن - وزن الدىن –نسبة الدىن  – وزن الجسم)
 .لبعدىولصالح القياس اقيد البحث  متسابقات جرى السافات المتوسطةلدى ( ىالوزن المثال -

 ثـالبح مصطمحات
 :ةـدرة اليوائيـالق

 (09: 20استيلاك أكبر قدر من الأوكسجين خلال وحدة زمنية معينة".) ىي قدرة الجسم عمى" 
  :ةـدرة اللاىوائيـالق

 ". ة أو شأغل ممكأن بالنظأام اللاىأوائى الفوسأفاتي واللاكتيكأيأدرة عمى إنتأاج أقصأى طاقأأىي الق "
(3  :09) 

 :*مـتكوين الجس
، ووزن وتشأأمل وزن الأأدىون السأأمةالمكونأأات التأأي تتكأأون منيأأا كتمأأة الجسأأم الكميأأة للاعأأب كأأرة " 

 ." الجسم الخالي من الدىون
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 ابقـة:ـالدراسـات الس
تأأأأثير العمأأأل اليأأأوائي التعأأأرف عمأأأى  بيـــدفدراسأأأة  م(2333)محمـــد عبـــد المـــنعم محمـــود أجأأأرى  -2

المتغيأأرات البدنيأأة والفسأأيولوجية فأأي كأأرة  واللاىأأوائي عمأأى بعأأض الميأأارات اليجوميأأة وكأأذلك بعأأض
سأنة تأم تقسأيميم  23لاعبأة تحأت  28قواميا   عينة، وذلك عمى التجريبي المنيج، واستخدم السمة

، وكانت أىم لاعبة )الضابطة( 23( والمجموعة الثانية يةلاعبة )التجريب 23إلى مجموعتين الأولى 
ــائج التجريبيأأة فأأي  ن المجمأأوعتين لصأأالح المجموعأأةإحصأأائياً بأأي نأأو توجأأد فأأروق دالأأةتوضأأح أ النت

، وكانأأأت نسأأأب التحسأأأن لصأأأالح والفسأأأيولوجية قيأأأد البحأأأثوالمتغيأأأرات البدنيأأأة  الميأأأارات اليجوميأأأة
 (28) .المجموعة التجريبية

دراسأة بيأدف التعأرف عمأى تأأثير  مAna Cláudia et al (2333)  وآخـرون آنـا كموديـا أجرت -2
ا واسأأأتخدمو  ،يأأأة عمأأأى كتمأأأة الأأأدىون فأأأي الجسأأأم لأأأدى المأأأراىقين البأأأدناءالتأأأدريبات اليوائيأأأة واللاىوائ

 – 25مراىأق تتأراوح أعمأارىم مأن  28بمغت  عينة، وذلك عمى التجريبي لثلاث مجموعات المنيج
ــائج، وكانأأت أىأأم سأأنة 29 ىأأي لا توجأأد فأأروق دالأأة بأأين المجموعأأات الأأثلاث فأأي مؤشأأر كتمأأة  النت

لأأأأدى المجمأأأأوعتين اليوائيأأأأة واللاىوائيأأأأة عأأأأن المجموعأأأأة  الجسأأأأم بينمأأأأا توجأأأأد نسأأأأب لمتحسأأأأن اكبأأأأر
 (25) الضابطة.

 المقترح تأثير البرنامج التدريبى التعرف عمى بيدفدراسة  م(2335) أحمد محمد الطنطاوىأجرى  -0
 26لأداءات الميارية لمناشأئين تحأت اعمى بعض المتغيرات الفسيولوجية وبعض المكونات البدنية و 

جأأود و  النتــائج، وكانأأت أىأأم ناشأأ  03واميأأا ق ةينأأالمأأنيج التجريبأأى عمأأى عواسأأتخدم الباحأأث  ،سأأنة
تحمأل القأوة، فروق دالأة إحصأائية بأين القياسأيين القبمأى والبعأدى لممجموعأة التجريبيأة فأى اختبأارات 

تركيب الجسأم )الأوزن و  الرشاقة والتحمل الدورى التنفسى ،القدرة العضمية، السرعة، سرعة الاستجابة
 Vo2Maxالحأأأأد الأقصأأأى لإسأأأأتيلاك الأكسأأأأجين و ، ووزن الأأأدىون ونسأأأأبة الأأأدىون( الكمأأأى لمجسأأأأم

لصالح القياس  والدفع القمبى لمدم والنبض الأكسجينى Metsكمية الطاقة المستيمكة أثناء التمرين و 
 ( 6 ) .البعدى

التكيأأف القصأأير التعأأرف عمأأى  بيــدفدراسأأة مLuiz Cláudio (2335 ) لــويس كموديــو أجأأرى -3
 المـــنيج، واسأأأتخدموا دى فأأأي القأأأدرة اللاىوائيأأأة القصأأأوى للاعبأأأي كأأأرة القأأأدم البأأأرازليينوالطويأأأل المأأأ

د ظيأور فأروق دالأة عنأ النتـائج، وكانأت أىأم محترف لاعب 23قواميا  عينة، وذلك عمى التجريبي
في القدرة اللاىوائية وتحسن في القأدرة اللاىوائيأة ووصأول معأدل  بين القياس القبمي والبعدى 3.35

( أسأابيع مأن 8القمب إلى معدلات جيدة بعد المجيود وتحسن مؤشر تأأخير التعأب خألال )ضربات 
 (29) التدريبات.

تأدريبي لتطأوير البرنأامج التعأرف عمأى تأأثير ال بيـدفدراسأة م( 2337)يوسف متعـ   سامر أجرى -5
كأرة  فأيسأنو(  29-28) تحمل القوة والسرعة باستخدام التمرينأات اللاىوائيأة لأدى اللاعبأين الشأباب

ظيأأور  النتـائجلاعأب، وكانأت أىأم  22قواميأا  عينــة، وذلأك عمأى التجريبأي المـنيج، واسأتخدم اليأد
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تحمل السرعة لدى اللاعبين الشباب ، تطور صفة تحمل القوة ىلمتمرينات اللاىوائية ف ىر ايجابتأثي
 (23) .في كرة اليد

الكفأأأأاءة اليوائيأأأأة  مسأأأأتوىالتعأأأأرف عمأأأى  بيــــدفدراسأأأأة م( 2322) ســــرا  أكــــرم لطــــف اه أجأأأرت -6
 المـــنيجفأأأي الكأأأرة الطأأأائرة، واسأأأتخدمت  الإرسأأأال والضأأأرب السأأأاحق ىأداء ميأأأارت دقأأأةو واللاىوائيأأأة 
طالبأات مأن الفرقأة الرابعأة تخصأص كأرة طأائرة، وكانأت أىأم  9قواميأا  عينـة، وذلأك عمأى التجريبي
 .الضأرب السأاحقلإرسال و ميارتي ا وجود علاقة ارتباط معنوية بين الكفاءة اللاىوائية ودقة النتائج

(22) 
 إجـراءات البحـث
 منيج البحـث:

بإسأأأتخدام  باسأأأتخدام التصأأأميم التجريبأأأى لمجموعأأأة واحأأأدةالمأأأنيج التجريبأأأي  ةالباحثأأأ تاسأأأتخدم
 لملاءمتو لطبيعة ىذه الدراسة.وذلك  القياسين القبمى والبعدى لتمك المجموعة

 عينـة البحـث: 
عمديأأة وشأممت جميأأع تأم اختيأأارىم بالطريقأة ال متسأابقة (23)اشأتممت عينأة البحأأث الكميأة عمأأى 

 عأأددتأأم سأأحب و ، م2327/2328 ىلمموسأأم الرياضأأ م2999مواليأأد  الرياضأأى متسأأابقات نأأادى طنطأأا
، متسأابقة( 26الأساسأية )وذلك لإجأراء المعأاملات العمميأة، وبأذلك تصأبح عينأة البحأث  متسابقات( 8)

وذلأك لمعرفأة دلالأة الفأروق  م2997مواليأد نفأس النأادى ن مأ متسأابقات( 8بالإضافة إلى اختيأار عأدد )
 .بينيم وبين العينة الاستطلاعية )صدق التمايز(

 :تجانس أفراد عينة البحـث
 – العمأر الزمنأى)توزيأع أفأراد عينأة البحأث فأى متغيأرات   عتداليأةإبحساب مدى ة الباحث تقام

القأأأدرة  –رة اللاىوائيأأأة(، والبدنيأأأة )تحمأأأل القأأأوة القأأأد – القأأأدرة اليوائيأأأة) الفسأأأيولوجيةو  ،(الأأأوزن –الطأأأول 
والمسأتوى الرقمأى التحمل الدورى التنفسى(،  –الرشاقة –سرعة الاستجابة –السرعة الانتقالية –العضمية 
 -وزن الأدىن –نسبة الدىن  – وزن الجسم) والتكوين الجسمى، متر2533متر ومسابقة  833لمسابقة 

  .( 2 ، كما يوضحو جدول)(ىالوزن المثال - ن الدىن المقبولوز  - نمن الدى ىوزن الجسم الخال
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 ( 2 دول )ـج
 قيد البحثجميع المتغيرات فى الاستطلاعية(  -)الأساسية  تجانس عينة البحث

  35ن=                    

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
معامل  الوسيط المعيارى

 الالتواء

لنم
ا

  وـ

 3.398 28.333 2.337 28.267 سنة العمر الزمنى
 3.600 282.53 7.033 283.332 سم الطول الكمى لمجسم 

 3.006 73.333 3.835 73.532 كجم الوزن

جى
ولو
سي
ف

 

 3.260- 29.993 2.399 03.226 لتر/ق القدرة اليوائية
 3.578 576.53 9.623 578.053 الوات القدرة اللاىوائية

نية
لبد
ا

 

 3.386 22.553 3.356 22.560 ثانية قوةالتحمل 
 3.975 22.333 2.668 22.532 سم العضمية قدرةال
 3.376- 5.833 3.372 5.788 ثانية الانتقالية سرعةال

 3.776 2.203 3.637 2.287 ثانية ستجابةسرعة الا
 3.253- 7.633 3.339 7.579 ثانية اقةأرشال

 3.238- 76.633 2.762 76.353 ثانية تنفسى تحمل دورى

مى
لرق
ى ا
ستو

الم
 

 1.98- 3.39 1.14 3.38 دقيقة م جرى 088المستوى الرقمى لسباق  
 1.96 5.59 :1.1 5.61 دقيقة م جرى 0088المستوى الرقمى لسباق 

سم
الج
ن 
كوي
ت

 

 3.367- 73.333 3.653 70.275 كجم وزن الجسم
 3.759 23.353 3.802 25.670 كجم وننسبة الد
 2.333 23.382 0.937 22.088 كجم نوزن الدى

 3.389 59.363 5.333 63.287 كجم نوزن الجسم الخالي من الدى
 3.783 7.272 3.623 7.303 كجم وزن الدىن المقبول

 3.583 66.722 5.222 67.722 كجم ىالوزن المثال
والقأأأدرة النمأأأو  متغيأأراتة البحأأث فأأأى أ( أن جميأأأع معأأاملات الالتأأأواء لعينأأأ2يتضأأح مأأأن جأأدول )  

تراوحأت مأابين قيد البحث قأأد  والتكوين الجسمى لمستوى الرقمىالبدنية واالمتغيرات و  اليوائية واللاىوائية
عينأة فأى ىأذه المما يأدل عمأى اعتداليأة توزيأع أفأراد  ،(0±( أى انحصرت مابين )2.333:  3.888-)

 المتغيرات.
 :اناتـع البيـجموأدوات ائل ـوس
 لأجيزة والأدواتاأولًا: 
 كجم. 2/23 ميزان طبي معاير لقياس الوزن لأقرب -
 لقياس الطول الكمى لمجسم لأقرب سم.   Rest meter(ررستامي)قياس الطول جياز  -



-8- 

 شريط قياس الأطوال )بالسنتيمتر(. -

 م.               333مضمار ألعاب قوى طولو  -

 ثانية. 2/23حتى  لقياس الزمن مقدراً بالثانية  Stop Watchساعة إيقاف  -
 لقياس القدرة اليوائية. Treadmillجياز السير المتحرك  -
 طأأأراز مونأأأارك المعأأأدل لقيأأأاس القأأأدرة اللاىوائيأأأة Bicycle Ergometerالدراجأأأة الارجوميتريأأأة  -

 .باختبار الثلاثين ثانية لوينجات
 .تكوين الجسملقياس  TBF-300A Body Composition Analyzer جياز -

 (2 ممحـق)واللاىوائية  القدرة اليوائية قياساتثانياً: 
 (الأكسجين كالحد الأقصى لاستيلا اختبار قياس القدرة اليوائية ) -2

ويتفق (، 27) مBruce  (2336)بروستم قياس الحد الأقصى لاستيلاك الأكسجين باختبار 
جاكسـون و رو أنـدو بيومجارتنر ، مHeyward (2998)ىيوارد ، مAdams (2993)مس كل مأن أد

Baumgartner & Andrew & Jackson (2335)عمى أن اختبار بروس  مBruce  ىأو أحأد
، وبأأالرغم مأن أنأأو يسأتخدم فأأي أغأراض المتابعأأة اً وىأأو الاختبأار المعيأأاري الأقأدمشأيوع تأكثأر الاختبأأارا

المباشأأأأر لمحأأأأد الأقصأأأأى لمجيأأأأاز الأأأأدوري إلا أنأأأأو مأأأأن الطأأأأرق والوسأأأأائل الشأأأأائعة فأأأأي التوقأأأأع والقيأأأأاس 
 (279:  26) ،(57،  56:  28) (،233:  23) لاستيلاك الأكسجين.

 اختبار قياس القدرة اللاىوائية )اختبار وينجات( -3

ويسأتخدم الاختبأار فأي  Wingate Test وينجـاتوالأذى قأام بتصأميمو اختبأار الثلاثأين ثانيأة 
ـــةتحديأأأد كأأألًا مأأأن  ـــةو   Anaerobic Powerالقـــدرة اللاىوائي  Anaerobicالســـعة اللاىوائي

Capacity   3.98 إلى 3.95ملات ثبات تتراوح من الممختبر، وللاختبار مع . 
                                                                  (20 : 232 - 230) 

 (3 ممحـق) البدنيةختبار الاثالثاً: 
 صدق المحتوى: 

السأأادة بعرضأأو عمأأى مجموعأأة مأأن  ةالباحثأأ تقامأأ ت البدنيأأةالمتغيأأرالمتأكأأد مأأن صأأدق اختبأأار 
وفسأأأيولوجيا الرياضأأأة والتأأأدريب  مسأأأابقات الميأأأدان والمضأأأمارتأأأدريب مجأأأال  المتخصصأأأين فأأأى الخبأأأراء

ىم سأنوات، وقأد بمأد عأدد (23) بحيث لا تقأل خبأرتيم فأي المجأال عأن الرياضى والاختبارات والمقاييس
 : عمأأى مناسأأبة تمأأك الاختبأأارات لمعينأأة قيأأد البحأأث93ء بنسأأبة وأجمأأع الخبأأرا (4 محـــق)م راء( خبأأ23)

  :وىى
 (023:  20). نى الذراعين من الانبطاح المائل()اختبار ث         وةــتحمل الق -
  . اختبار الوثب العمودى من الثبات()      القدرة العضمية -
  . (م من البدء العالى03)اختبار عدو             ةــرعـالس -
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  . ختبار نيمسون للاستجابة الحركية()ا        الاستجابةسرعة  -

   .متر( 9×3)اختبار الجرى المكوكى                 اقةــالرش -
 (279-237:  26). (متر 55×  5)اختبار الجرى   التحمل الدورى التنفسى -

 (5ممحـق ) : قياس تكوين الجسمرابعا
يأأأأزان طبأأأأي معأأأأاير، وجيأأأأاز  العينأأأأة باسأأأأتخدام مراد بقيأأأأاس الأأأأوزن والطأأأأول لأفأأأأ ةالباحثأأأأ تقامأأأأ

-TBFجيأاز  ىفأ( Male)تم إدخال تمك البيانات بالإضأافة إلأى العمأر والنأوع ، ثم ر لأدطوالالرستامي

300A Body Composition Analyzer  عمأى خمأس  تأم الحصأولمأن ثأم الجسأم و  تكأوينلقيأاس
، الأأوزن المثأأالي دىأأن، وزن الأأدىن المقبأأول متغيأأرات وىأأي نسأأبة الأأدىن، وزن الأأدىن، وزن الجسأأم بأأدون

 بالإضافة إلى الوزن الكمى لمجسم.
 الدراسة الاستطلاعيـة:

وذلأأأك  م03/0/2328إلأأأى  27/0بأأأإجراء الدراسأأأة الاسأأأتطلاعية فأأأى الفتأأأرة مأأأن  ةالباحثأأأ تقامأأأ
وتيأأأأدف إلأأأأى التأكأأأأد مأأأأن صأأأألاحية الأدوات  متسأأأأابقات( 8عمأأأأى أفأأأأراد العينأأأأة الاسأأأأتطلاعية وعأأأأددىم )

الأجيزة المستخدمة ومناسبة الاختبارات البدنية والفسيولوجية والتكوين الجسمى لعينأة البحأث الأساسأية و 
الثبأأأات( للاختبأأأارات قيأأأد البحأأأث، وقأأأد أسأأأفرت نتأأأائج  –وكأأأذا التأكأأأد مأأأن المعأأأاملات العمميأأأة )الصأأأدق 

 الدراسة عمى:

 صلاحية الأدوات والمكان. -
 التعرف عمى المشكلات والعوائق. -
 لعينة لطبيعة العمل.تفيم ا -

 والتكوين الجسمى. مسابقات الميدان والمضمارمناسبة الاختبارات الفسيولوجية وتحمل الأداء فى  -

 إجراء المعاملات العممية للاختبارات قيد البحث. -

 

 للاختبارات قيد البحث: المعاملات العممية
 حسا  معامل الصدق:

من  متسابقات( 8إحداىما مميزة وعددىا ) بحساب صدق التمايز بين مجموعتين ةالباحث تقام
، وأخأأأأأرى غيأأأأأر مميأأأأأزة تمثمأأأأأت فأأأأأى عينأأأأأة البحأأأأأث 97مواليأأأأأد بطنطأأأأأا فريأأأأأق نأأأأأادى الشأأأأأبان المسأأأأأممين 

وذلأك فأى لمبحأث مجتمع البحث وخارج العينأة الأساسأية  نفس من متسابقات( 8الاستطلاعية وعددىم )
والبدنيأأة بيأأق الاختبأأارات الفسأأيولوجية بتط ةالباحثأأ ت، حيأأث قامأأم2328 /03/0إلأأى  27/0الفتأأرة مأأن 

والتكأأأوين الجسأأمى قيأأأد البحأأث عمأأأى المجمأأوعتين )المميأأأزة وغيأأر المميأأأزة(، كمأأا ىأأأو  والمسأأتوى الرقمأأى
 (. 2موضح فى جدول ) 
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 ( 3جـدول ) 
 حسا  معامل الصدق لممتغيرات المختارة قيد البحث

 9= 3= ن2ن

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المميزةغير  المجموعة المميزة
 - قيمة "ت"

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

جية
ولو
سي
الف

 

 *6.994 3.611 :97.:3 3.454 46.367 لتر/ق القدرة اليوائية
 *21.276 761.: 687.449 8.678 765.:71 الوات القدرة اللاىوائية

نية
لبد
ا

 

 *21.426 1.384 23.661 1.396 24.749 ثانية قوةالتحمل 
 *:9.45 2.413 32.736 16:.1 36.274 سم العضمية قدرةال
 *3.578 :1.74 6.674 1.586 6.149 ثانية الانتقالية سرعةال

 *9.768 1.288 3.411 1.215 2.936 ثانية ستجابةسرعة الا
 *9.667 :1.54 :8.72 1.373 7.561 ثانية اقةـرشال

 *446.: 1.789 87.5:6 1.464 85.699 ثانية تنفسى تحمل دورى

رقم
ى ال
ستو

الم
 ى

م  088المستوى الرقمى لسباق  
 *4.27 1.17 3.47 1.13 3.39 دقيقة  جرى

 0088المستوى الرقمى لسباق 
 *8.37 1.12 5.69 1.14 :5.5 دقيقة م جرى

مى
جس
ن ال

كوي
الت

 

 *3.629 5.951 84.477 4.593 88.489 كجم وزن الجسم
 *4.716 2.941 28.246 3.851 71:.24 كجم نسبة الدون
 *15:.3 38:.3 :22.65 2.178 242.: كجم نوزن الدى

 *22:.5 4.9:8 333.:6 4.226 76.881 كجم وزن الجسم الخالي من الدىن
 *8.773 1.787 8.458 1.5:3 6.746 كجم وزن الدىن المقبول

 *4.3:7 :5.45 77.679 4.462 82.516 كجم ىالوزن المثال
 * مستوى الدلالة                              2.235= 3.35قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
بأأأين نتأأأائج  3.35( وجأأأود فأأأروق دالأأأة إحصأأأائياً عنأأأد مسأأأتوى معنويأأأة  2يتضأأأح مأأأن جأأأدول ) 

متوسأأطى درجأأات المجمأأوعتين )المميأأزة وغيأأر المميأأزة( لصأأالح المجموعأأة المميأأزة فأأى جميأأع المتغيأأرات 
 قيد البحث.
 

 حسا  معامل الثبات:
عأأادة تأأم حسأأاب معامأأل الثبأأات للا ختبأأارات السأأابقة قيأأد البحأأث عأأن طريأأق تطبيأأق الاختبأأار وا 

مأن مجتمأع  متسأابقات( 8عمى عينة الدراسات الاسأتطلاعية البأالد عأددىا ) Retest - Testالتطبيق 
 /03/0إلأأأى  27/0البحأأأث وخأأأارج العينأأأة الأساسأأأية مأأأرتين وبفأأأارق زمنأأأى ثلاثأأأة أيأأأام فأأأى الفتأأأرة مأأأن 

 .  ( 0م، كما يوضحو جدول ) 2328
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 ( 4جـدول ) 
 حسا  معامل ثبات المتغيرات المختارة قيد البحث

 9ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول
 - الارتباط

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

جى
ولو
سي
ف

 

 *3.806 2.099 29.993 2.533 29.869 لتر/ق القدرة اليوائية
 *3.839 9.835 576.508 9.653 576.008 الوات القدرة اللاىوائية

نية
لبد
ا

 

 *3.776 3.757 22.620 3.270 22.553 ثانية قوةالتحمل 
 *3.792 2.089 22.753 2.032 22.625 سم العضمية قدرةال
 *3.820 3.623 5.508 3.609 5.560 ثانية الانتقالية سرعةال

 *3.753 3.202 2.229 3.277 2.033 ثانية ستجابةسرعة الا
 *3.779 3.322 7.575 3.309 7.629 ثانية اقةأرشال

 *3.758 3.620 76.388 3.678 76.395 ثانية تنفسى تحمل دورى

رية
ميا
ال

 

 *3.930 3.32 2.27 3.32 2.28 دقيقة  م جرى 911المستوى الرقمى لسباق 
 *3.963 3.32 3.38 3.30 3.39 دقيقة م جرى2611المستوى الرقمى لسباق 

مى
جس
ن ال
كوي
الت

 

 *3.803 3.797 70.053 3.833 70.066 كجم زن الجسمو 
 *3.835 2.755 27.375 2.803 27.205 كجم وننسبة الد
 *3.822 2.932 22.373 2.927 22.539 كجم نوزن الدى

 *3.753 0.530 59.250 0.897 59.222 كجم نوزن الجسم الخالي من الدى
 *3.793 3.656 7.526 3.676 7.037 كجم وزن الدىن المقبول

 *3.832 0.056 66.779 3.039 66.568 كجم ىالوزن المثال
 * مستوى الدلالة                            3.737= 3.35قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 
( وجأأأود علاقأأأة إرتباطيأأأة دالأأأة إحصأأأائيا بأأأين التطبيقأأأين الأول والثأأأانى  0يتضأأأح مأأأن جأأأدول ) 

ممأا يأدل (، 3.865 – 3.728مأا بأين ) صأرت قيمأة معامأل الارتبأاطحيث انحللاختبارات قيد البحث، 
 عمى تمتع ىذه الاختبارات بدرجة عالية من الثبات.

 تطبيق تجربـة البحـث
 :القياس القبمي

لأفأأراد عينأأة البحأأث بمعمأأل القياسأأات الرياضأأية والفسأأيولوجية بكميأأة تطبيأأق القياسأأات القبميأأة  تأأم
والمتغيأأرات البدنيأأأة والقأأأدرة اليوائيأأة واللاىوائيأأة  النمأأو متغيأأراتذلأأك لو  طنطأأأا.جامعأأة  التربيأأة الرياضأأية

 .م0/3/2328 إلى 2/3 وذلك فى الفترة منوالتكوين الجسمي  المستوى الرقمىو 
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 إعداد البرنامج اليوائي واللاىوائي المقترح
 ىدف البرنامج التدريبي:

بعأض المتغيأرات ة واللاىوائية وتحسأين إلى تنمية القدرة اليوائي المقترح ييدف البرنامج التدريبي
 قيد البحث والتكوين الجسمي لدى عينة البحث. المستوى الرقمىالبدنية و 

 :أسس ومعايير البرنامج التدريبي المقترح
 .التدريبية التي تم تخطيطيا وفقاً لنظم إنتاج الطاقةبعض البرامج تحميل ودراسة  -
 .وعينة البحث لموضوعةمع الأىداف ا التدريبيأن يتناسب البرنامج  -
 تحديد فترة تطبيق البرنامج التدريبي. -

 مرونة البرنامج وقابميتو لمتعديل. -

 .التدريبيتنفيذ البرنامج  فيالاستمرارية والانتظام  -
 تحديد زمن وعدد الوحدات التدريبية اليومية وفقاً لكل مرحمة من مراحل فترة تطبيق البرنامج. -
ات الراحة البينية وفقاً لأدحمال التدريبيأة ومحتأوى وىأدف كأل مرحمأة تحديد شدة وحجم التدريبات وفتر  -

 من مراحل فترة تطبيق البرنامج التدريبي.

 .البرنامج التدريبيعمى مدار التدريبية مراعاة التدرج بشدة الأحمال  -
 مراعاة تقميل فترات الراحة الإيجابية تدريجياً مع زيادة شدة وحجم التمرينات المستخدمة. -

 :لمبرنامج التدريبي بتنمية العمل اليوائي واللاىوائى والمعايير الخاصة الأسس
يتم تطبيق البرنأامج عمأى عينأة البحأث بإدخأال المتغيأر التجريبأي وىأو التأدريبات اليوائيأة واللاىوائيأة  -

 في الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية.

بينمأأأا التأأدريبات اللاىوائيأأأة فتتشأأابو مأأأع عنأأد أداء التأأدريبات اليوائيأأأة يأأتم اسأأأتخدام الطأأابع الإيقأأاعي  -
 الحركات التي تؤدى أثناء المنافسة وتتميز بالقوة والسرعة في الأداء.

، وذلأأك الفأأرد الوظيفيأأة لمتييئأأة المناسأأبةبقأأدرات  اللاىأأوائىيجأأب أن تصأأل فتأأرة الإحمأأاء فأأي العمأأل  -
 .اللاىوائىلعمل التدرج في ا المتسابقةستطيع تتلافياً لخطر الإصابة والإجياد وبذلك 

، بينمأأأا ن الحأأأد الأقصأأى لمعأأأدل ضأأأربات القمأأأبمأأأ :53يجأأب ألا تقأأأل شأأأدة التأأأدريبات اليوائيأأة عأأأن  -
 من الحد الأقصى لمعدل ضربات القمب. :95 – 83التدريبات اللاىوائية فتكون الشدة من 

سأأتعادة الشأأفاء يراعأأى بعأأد أداء التأأدريبات اللاىوائيأأة اسأأتخدام الراحأأة الإيجابيأأة النشأأطة خأألال فتأأرة ا -
ص مأن العضلات بالغذاء والأكسجين وسأرعة الأتخم لإمدادلممحافظة عمى استمرار سريان الدم وذلك 

 – 223مأأع مراعأأاة عأأدم ىبأأوط معأأدلات النأأبض إلأأى مأأا يزيأأد عأأن حأأامض اللاكتيأأك بصأأورة أسأأرع 
 ./ قنبضة 223

ممأا يحقأق  البطأيءل اليأوائي السأريع إلأى تأدريبات العمأ اللاىوائىمراعاة التغيير من تدريبات العمل  -
ن تأخذ قسطاً من الوقت لاستعادة الشفاء أثناء العمل اليأوائي دون ألمصادر إنتاج الطاقة اللاىوائية 

 ( 273:  3ذلك. ) لإتمامتوقف التدريب 
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مرتفأأع  ىالتأأدريب الفتأأر مأأنخفض الشأأدة لتنميأأة العمأأل اليأأوائي و  تأأي التأأدريب الفتأأرىطريق تأأم اسأأتخدام -
إلأأى تنميأأة قأأدرة العضأألات عمأأى التكيأأف لممجيأأود ذلأأك حيأأث يأأؤدى  اللاىأأوائىالعمأأل  الشأأدة لتنميأأة

 (89 ،88:  20البدني المبذول وتأخير ظيور التعب.)

 يتم تحديد اتجاه حمل التدري  تبعاً لنظم إنتاج الطاقة كما يمي: -

 ( 5 دول )ـج
 اتجاه حمل التدري  تبعاً لنظم إنتاج الطاقة بمؤشرات معدل القم 

 اتجاه الحمل درجة الحمل معدل القم  )نبضة / دقيقة( ستوىالم

 بنائى منخفض 203حتى  2
 ىوائى معتدل 253 – 202 2
 (لاىوائىمختمط )ىوائي   متوسط 265 – 252 0
 لاكتيكى لاىوائى عال 283 – 266 3
 فوسفاتي لاىوائى أقصى 283فوق  5

 (2  :68-72) 
 :التالي الجدول فيعمى زمن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقة كما  اعتماداتشكيل حمل التدري   -

 ( 6 دول )ـج
 أسس تشكيل حمل التدري  اعتماداً عمى زمن الأداء طبقاً لنظم إنتاج الطاقة

 زمن التمرين نظام الطاقة
 )العمل(

عدد تكرار 
 التمرين

عدد 
 المجموعات

عدد تكرر التمرين 
 في المجموعة

نسبة العمل 
 بيعة فترة الراحةط لمراحة

النظام الفوسفاتي 
ATP - PC  

 ث23
 ث25
 ث23
 ث25

53 
35 
33 
02 

5 
5 
3 
3 

23 
9 
23 
8 

 راحة نشطة  0:  2
طالات(  )مشى وا 

النظام الفوسفاتي 
واللاكتيكي 
ATP –  
PC, LA  

 ث03
 ث33-53
 ث63-73

 ث83

25 
23 
25 
23 

5 
3 
0 
2 

5 
5 
5 
5 

2  :0 
عمل خفيف إلى 
متوسط من 

 ليرولةالتمرينات وا

النظام اللاكتيكي 
 والأكسجينى

 LA , O2 

 ق2:  2.0
 ق2.3:  2.2
 ق0:  2.5

8 
6 
3 

2 
2 
2 

3 
6 
3 

2  :2 
 
2  :2 

تمرينات خفيفة إلى 
أو  راحةمتوسطة 

 تمرينات
النظام 
 O2الأكسجينى 

 ق3:  0
 ق5:  3

3 
5 

2 
2 

3 
0 

2  :2 
2  :3.5 

أو تمرينات  راحة
 خفيفة 

(8  :82) 
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جراء الا -  ختبارات والقياسات الخاصة بالمتغيرات قيد البحث قبل وبعد تطبيق البرنامج.تحديد وا 
 الختام(.  - الرئيسيالجزء  -مراعاة الأسس الرياضية الفسيولوجية لمبرنامج )الإحماء  -
 :دريبيـج التـددات البرنامـمح

 (6 ممحـق)مكونات الوحدة التدريبية: 
 ىي: التدريبيالبرنامج في  التدريبية الوحدةشتمل عمييا ت التيالعناصر الأساسية 

 )فترة الإحماء( التمييديالجزء  -
 )فترة التدريب الأساسية( الرئيسيالجزء  -
 .)فترة التيدئة( الختاميالجزء  -

المتخصصأة  التمرينات الخاصة بالإحماء بعأد الرجأوع إلأى المراجأع العمميأة ةالباحث تقد اختار و 
  في التمرينات البدنية.

 :الجزء الرئيسي
عمى التمرينات التى تحقق اليدف من التأدريب من الوحدة التدريبية عمى  الرئيسييحتوى الجزء 

% إلأى 75والتى تسيم فى تطوير الحالة  التدريبية لأفراد عينة البحأث وزمأن ىأذا الجأزء يتأراوح مأا بأين 
  .% من الزمن الكمى لموحدة التدريبية.85

 :الجزء الختامي
محاولة العودة بالفرد الرياضى إلى حالتو الطبيعية أو مأا يقأرب منيأا إلى  الختاميييدف الجزء 

بقدر الإمكأان وذلأك بخفأض حمأل التأدريب الواقأع عمأى كاىأل الفأرد بصأورة تدريجيأة باسأتخدام مجموعأة 
 من التمرينات الغرض منيا عودة الاستجابات الفسيولوجية إلى مستوياتيا الطبيعية.

 :فترات البرنامج التدريبي
 –فتأرة الإعأداد الخأاص  –جاءت كالتالي )فترة الإعأداد العأام  اسبوع 22 التدريبي البرنامجمدة 

 فترة الإعداد لممنافسات(
 :الإعداد العام فترة

زمأأن و  وحأأدات( أسأأبوعية 0بواقأأع )( ، الرابأأع، الثالأأثالثأأاني، ع )الأوليباالأسأأ الفتأأرةوتمثأأل ىأأذه 
×  3×  0=  العأأأام فتأأأرة الإعأأأدادوحأأأدات التدريبيأأأة فأأأي الزمأأأن  إجمأأأاليدقيقأأأة(، 223الوحأأأدة التدريبيأأأة )

 .ساعة 23=  63÷ دقيقة  2333= 223
 :الإعداد الخاص فترة

وحأأدات( أسأأبوعية  0بواقأأع )الثأأامن(  السأأابع، السأأادس، )الخأأامس،ع يباالأسأأ الفتأأرةوتمثأأل ىأأذه 
جمأاليدقيقأة(، و 223زمن الوحأدة التدريبيأة )و  ×  0= الخأاص لإعأدادفتأرة االوحأدات التدريبيأة فأي زمأن  ا 
 .ساعة 23=  63÷ دقيقة  2333= 223×  3
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 :لممنافساتالإعداد  فترة
وحأأدات(  0بواقأأع )عشأأر(  الثأأاني عشأأر، الحأأادي العاشأأر، ع )التاسأأع،يباالأسأأ الفتأأرةوتمثأأل ىأأذه 

 فتأأأأرة الإعأأأأدادالوحأأأأدات التدريبيأأأأة فأأأأي زمأأأأن  إجمأأأأاليدقيقأأأأة(، 223زمأأأأن الوحأأأأدة التدريبيأأأأة )أسأأأأبوعية و 
 ساعة 23=  63÷ دقيقة  2333= 223×  3×  0=  ساتلممناف

ــ إجمــالي ــى زمن ال ــة فــي خــلال الكم ــرة الإعــدادالوحــدات التدريبي =  2333+  2333+  2333=  فت
 .ساعة 72=  63÷ دقيقة  3023

  :الأحمال التدريبية
 ( 7دول ) ـج

 نوع وشدة الأحمال التدريبية والزمن الكمي لكل حمل
 الزمن الكمي لموحدات التدريبية سابيععدد الأ الشدة نوع الحمل

 ق2333 أسابيع 3 :233 – 85 الحمل الأقصى
 ق2833 أسابيع 5 :83 – 75 الأقل من الأقصىالحمل 

 ق2383 أسابيع 0 :73 – 53 الحمل المتوسط
 س83 ق 5431  المجموع الكمى

 حيث تم توزيع ىذه الأحمال عمى مدار تطبيق البرنامج.
 :تشكيل حمل التدري 

 ةتشأكيل حمأل التأدريب خألال مرحمأة الإعأداد مسأتخدم فأيالطريقة التموجيأة  ةالباحث تاستخدم
 التأدريبيمدة تطبيأق البرنأامج  -( شيور0( خلال دورة الحمل عمى مدار الأ )2:  2) الأساسيالتشكيل 
قأل مأن أبحمأل  الثاني، ثم الشير متوسط، حيث كانت جرعة التدريب خلال الشير الأول بحمل المقترح
التشأكيل  ةالباحثأ ت، كمأا اسأتخدم(2، كما ىو مبين بالشأكل رقأم )صىوالشير الثالث بحمل أق الأقصى

ثأأم الشأأدة  متوسأأطأسأأبوع حمأأل  2 أى، ل عمأأى مأأدار أسأأابيع مرحمأأة الإعأأداد( خأألال دورة الحمأأ2:  2)
 . (2كما ىو مبين بالشكل رقم ) حمل مرتفع الشدة أسبوع

 ت، فقد قامات التدريبية اليوميةخلال دورة الحمل عمى مدار الوحد وزيع الأحمالأما بالنسبة لت
 والمراجع العممية المتخصصة.ات لمدراس( وفقاً 2:  2) ،(2:  2) ،(2:  2)باستخدام تشكيل و الباحث
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 ( 8 دول )ـج
 تحديد شدة الأحمال التدريبية ونظام إنتاج الطاقة باستخدام معدل النبض

 الشيور 
 

 الأسابيع
 الثالث الثاني الأول

 نظام الطاقة النبض الشدة الطاقة نظام النبض الشدة نظام الطاقة النبض الشدة
       ىوائى 237 :63 الأول
       لاىوائى ىىوائ 253 :65 الثاني
       لاكتيكى ىلاىوائ 283 :85 الثالث
       لاىوائى ىىوائ 263 :73 الرابع
    لاكتيكى لاىوائى 272 :78    الخامس
    فوسفاتي لاىوائى 282 :88    السادس
    لاكتيكى لاىوائى 273 :83    السابع
    لاكتيكى لاىوائى 266 :73    الثامن
 فوسفاتي لاىوائى 287 :93       التاسع
 لاكتيكى لاىوائى 276 :82       العاشر
 الحادى
 لاكتيكى لاىوائى 279 :83       عشر
الثاني 
 فوسفاتي لاىوائى 290 :95       عشر

متوسط 
 فوسفاتي لاىوائى 283 :87.75 ىلاكتيك لاىوائى 273 :83 وائىلاى  ىىوائ 263 :73 الشير
متوسط 
 لاكتيكى لاىوائى 270 79.25       البرنامج

 

 (6)مرفـق تطبيق البرنامج 
إلأأى  7/3وذلأأك فأأي الفتأأرة مأأن بأأدء تطبيأأق البرنأأامج اليأأوائي اللاىأأوائي أثنأأاء الوحأأدات التدريبيأأة 

 م.28/6/2328
 :القياس البعدي

بأأنفس شأأروط ومواصأأفات القياسأأات القبميأأة بعأأد  لأفأأراد عينأأة البحأأثقياسأأات البعديأأة تأأم إجأأراء ال
 م.2/7/2328م إلى 29/6/2328من انتياء مدة تطبيق البرنامج وذلك في الفترة 

 :المعالجات الإحصائية
والتأكأأأأد مأأأأن صأأأأحة الفأأأأروض  المناسأأأأبة لتحقيأأأأق الأىأأأأداف الإحصأأأأائيةالمعالجأأأأات  تأأأأم إجأأأأراء

 :باستخدام
 -الانحراف المعيارى  -                              الوسيط -سط الحسابى.               المتو  -

 . نسب التحسن -           "ت". الفروقدلالة اختبار  -                  .معامل الالتواء
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  :ئجاعرض ومناقشة النت -
  :جـعرض النتائاولا:  -

 

 ( 9دول ) ـج
 عينة البحثلونس  التحسن لقياسين القبمى والبعدى امتوسطى  دلالة الفروق بين
 قيد البحثالقدرة اليوائية واللاىوائية  في اختبارات 

 27ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

نس  
 - التحسن;

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

 22.82 *9.833 2.255 06.552 2.072 29.762 لتر/ق القدرة اليوائية
 6.50 *22.202 9.076 627.080 9.376 579.508 الوات القدرة اللاىوائية

 * مستوى الدلالة                                  2.202= 3.35قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
 ىفأأ القياسأأين القبمأأى والبعأأدىوجأأود فأأروق دالأأة إحصأأائيا بأأين  ( 8 جأأدول )نتأأائج يتضأأح مأأن 
المحسأوبة ت( ، حيث كانت قيمة )لصالح القياس البعدى قيد البحثوائية واللاىوائية اختبارات القدرة الي
تمأك نسأب تحسأن فأى وجأود أيضأاً  كمأا يتضأح 3.35( الجدولية عند مستوى معنأوى تأكبر من قيمة )

ىأذه الفأروق  ةعأزو الباحثأتو  (6.50 - 22.82) بنسأبةعمأى الترتيأب لصأالح القيأاس البعأدي المتغيرات 
طبأق  ىالمقترح والأذ اليوائى اللاىوائىالتجريبية إلى البرنامج التدريبي البحث دم لدى مجموعة وىذا التق

الفتاح وأحمـد نصـر عبد أبو العلا . حيث يشأير مرتفع الشدةمنخفض و ة التدريب الفترى قباستخدام طري
ــدين  ويعتبأأر  م( إلأأى أن الحأأد الأقصأأى لاسأأتيلاك الأكسأأجين يعبأأر عأأن قأأدرة الجسأأم اليوائيأأة2990)ال

 الجياز العضمي العامل المحدد لكفاءة الإنسان اليوائية ليس عممية نقل الأكسجين إلى العضلات. 
                                                                      (3  :209) 

عمأأأى إن إمأأأداد العضأأأمة بالطاقأأأة عأأأن طريأأأق العمأأأل  (م2997)الســـيد عبـــد المقصـــود ويؤكأأأد 
مأع زيأادة  اللاىأوائي، كمأا إن زيأادة الشأدة تحأت ظأروف العمأل الألياف العضمية نموتؤدى إلى  ئياليوا

 (23 ،20:  9) فترة الاستشفاء ينتج عنو تضخم العضلات.
م( 2332) محمد مرزوق(، 23م( )2999) عادل إبراىيم النتيجة مع نتائج كل من ىذهتفق وت

 Priptcin et al بيربشــتاين وآخــرون، Smith et al (2332( )02) ســمث وآخــرون(، 22)
حيأأأأث أجمعأأأأوا عمأأأأى أن التعأأأأرض لبأأأأرامج تدريبيأأأأة ذات تأأأأأثير عمأأأأى القأأأأدرات اليوائيأأأأة  (03( )2335)

واللاىوائيأأة سأأواء كأأانوا أصأأحاء أو مرضأأى، ممارسأأين أو غيأأر ممارسأأين لأدنشأأطة الرياضأأية تأأؤدى إلأأى 
ليأا بأالتقنين المطمأوب فأى اتجأاه العمأل بير لمن يتعرض لمثل ىذه البرامج عن من لم يتعأرض تحسن ك

  العضمى ونظم إنتاج الطاقة المستخدمة.
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توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين لمبحأأأث والأأأذى يأأأنص عمأأأى "  الأولوبأأأذلك يتحقأأأق الفأأأرض 
متســـابقات جـــرى المســـافات متوســـطى القياســـين القبمـــي والبعـــدى لمقـــدرة اليوائيـــة واللاىوائيـــة لـــدى 

 ." قيد البحث ولصالح القياس البعدى دان والمضمارالمتوسطة فى مسابقات المي
 ( :دول ) ـج

 ونس  التحسن متوسطى القياسين القبمى والبعدى دلالة الفروق بين
 المتغيرات البدنية قيد البحثفي لعينة البحث  

 27ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

نس  
 - التحسن;

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

 23.52 *23.563 3.082 23.336 3.553 22.582 ثانية قوةالتحمل 
 28.53 *8.503 2.258 25.625 2.023 22.625 سم العضمية قدرةال
 23.20 *3.273 3.233 5.225 3.363 5.633 ثانية الانتقالية سرعةال

 27.22 *9.336 3.222 2.782 3.256 2.263 ثانية ستجابةسرعة الا
 23.92 *22.089 3.227 6.853 3.223 7.597 نيةثا اقةأرشال

 3.76 *20.038 3.766 70.320 3.657 76.392 ثانية تنفسى تحمل دورى
 * مستوى الدلالة                              2.202= 3.35قيمة "ت" عند مستوى معنوية 

 ىفأأ ى والبعأأدىوجأأود فأأروق دالأأة إحصأأائيا بأأين القياسأأين القبمأأ ( 9 جأأدول )نتأأائج يتضأأح مأأن   
أكبأأر  المحسأوبة( ت، حيأث كانأت قيمأة )لصأالح القيأاس البعأدى قيأد البحأث المتغيأرات البدنيأةاختبأارات 
فأى المتغيأرات نسب تحسن وجود أيضاً  كما يتضح، 3.35( الجدولية عند مستوى معنوى تمن قيمة )
 - 23.20 - 28.53 - 23.52) بنسأأأأبةعمأأأى الترتيأأأب  ىلصأأأالح القيأأأاس البعأأأأد قيأأأد البحأأأأثالبدنيأأأة 
 ىأأذا التحسأأن إلأأى عأأدة عوامأأل أىميأأا البرنأأامج التأأدريبى ةعأزو الباحثأأتو  ،(3.76 - 23.92 - 27.22
تعمأأل عمأأى رفأأع  ةولا ىوائيأأالأأذى تعرضأأت لأأو عينأأة البحأث والأأذى يحتأأوى عمأأى تأأدريبات ىوائيأة  المقتأرح

 وآخـرونحسـام الـدين طمحـة م(، 2997)العـلا عبـد الفتـاح  أبـومأن  كأليتفأق ة البدنيأة، مستوى الكفاء
عبأأين وتنميتيأأا لالأداء ام( عمأأي أن تحديأأد نسأأب مشأأاركة نظأأم إنتأأاج الطاقأأة وعلاقاتيأأا بمسأأتوى 2997)
( 03:  2) .الوصأول إلأى المسأتوى العأالي مأن الأداء ىمباشر لرفع مستوى الأداء وبالتأالخل الدالم ىى
(22  :28 ،79) 

م( أنو توجد علاقة عكسية بين الأداء 2997)العلا عبد الفتاح وصبحي حسانين  أبو ضيفوي
العلا عبد الفتاح وأحمد نصـر  أبويضيف و  .الرياضي )كفاءة الأداء الحركي( ونسبة الدىون في الجسم

ــدين  تعنأأي  تأأوم( أن وزن الجسأأم بأأدون الأأدىن يأأرتبط عأأادة بمسأأتوى الأداء الرياضأأي لأن زياد2990)ال
 (80:  3) ،(086:  5) طة الرياضية.مطموبة لمعظم الأنش ىزيادة الكتمة العضمية وى
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بفتأأأرات الراحأأأة أثنأأأاء الوحأأأدات التدريبيأأأة وبعأأأد الوحأأأدات التدريبيأأأة  ةالباحثـــومأأأن خأأألال اىتمأأأام   
واليأأدف منأأو تنميأأة القأأدرة اليوائيأأة واللاىوائيأأة مأأن جأأراء اسأأتخدام  ىوبتطبيأأق البرنأأامج اليأأوائي اللاىأأوائ

ذلك إعطاء أحمال تدريبية مؤثرة أكثر خألال الفتأرة الزمنيأة لأدحمال المؤثرة حتى يمكن عند  المتسابقات
وبالتأالي زيأادة تكأرار أداء كأل مأن  ،الواحدة، وبيأذا الشأكل يمكأن الارتفأاع بأالحجم العأام لمحمأل التأدريبي

ممأا  القوة والقدرة العضمية والسرعة الانتقالية وسرعة الاستجابة والرشاقة والتحمل الأدورى التنفسأىتحمل 
إلأى أن تكأرار تحمأل الأداء يأرتبط  ةالباحثـضيف تأكبر الأثر عمى نتائج الاختبارات المطبقة، و كان لو 

كساب   متسابقات جرى المسافات المتوسطة فى مسابقات الميدان والمضأماربسرعة العودة للاستشفاء وا 
ة والقأأأوة بالسأأأرع المسأأأابقةعمأأأى أداء حركأأأات الأأرجمين والأأأذراعين عنأأأد أداء  ةصأأأبح قأأأادر تىأأذه الأأأتحملات 

 عمى الاستمرار في الأداء طوال المنافسة. ةصبح قادر تالمطموبة و 
 (21دول )ـج

 ونس  التحسنمتوسطى القياسين القبمى والبعدى  دلالة الفروق بين
 قيد البحث المستوى الرقمىفي  لعينة البحث 

 27ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

نس  
 - ;التحسن

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

م 911المســــتوى الرقمــــى لســــباق 
 دقيقة جرى

2.27 3.79 2.22 3.62 3.38* 2.23 
م 2611المســـتوى الرقمـــى لســـباق

 0.55 *6.35 3.32 3.05 3.22 3.52 دقيقة جرى

 * مستوى الدلالة                              2.202= 3.35قيمة "ت" عند مستوى معنوية 
 ىفأأ وجأأود فأأروق دالأأة إحصأأائيا بأأين القياسأأين القبمأأى والبعأأدى (23جأأدول )ئج نتأأايتضأأح مأأن 

قيد البحث لصالح القيأاس البعأدى،  متر2533متر ومسابقة جرى  833المستوى الرقمى لمسابقة جرى 
 كمأا يتضأح، 3.35حيث كانت قيمة )ت( المحسوبة أكبر من قيمة )ت( الجدوليأة عنأد مسأتوى معنأوى 

ىأذا  ةالباحـثعأزو تو  ، ىلصأالح القيأاس البعأد قيد البحأث المستوى الرقمىفى  نسب تحسنوجود أيضاً 
 بدنيأة وفنيأةاليأوائى واللاىأوائى الأذى كأان يحتأوى عمأى تأدريبات  المقتأرح حسن إلى البرنامج التدريبىتال

د مأأن فقأأد تأأم اسأأتخدام عأأد اء كأأان ىوائيأأاً أو لاىوائيأأاتأأم تفنينيأأا بشأأكل يخأأدم اتجأأاه العمأأل العضأأمى سأأو 
لاىوائيأأأة منفصأأأمة وأخأأأرى ذات صأأأبغة صأأأبغة غة اليوائيأأأة منفصأأأمة وأخأأأرى ذات لتأأأدريبات ذات الصأأأبا

طأأرق تقنأأين الحمأأل التأأدريبى المختمأأف وتوجييأأو نحأأو نظأأام إنتأأاج  ةمشأأتركة ىوائيأأة ولاىوائيأأة مسأأتخدم
يأأور المسأأتيدف واسأأتخدامو حسأأب النسأأبة المقأأررة أثنأأاء البرنأأامج التأأدريبى وقأأد أدى ذلأأك إلأأى ظ الطاقأأة

المسأأأتوى الرقمأأأى لمسأأأابقات جأأأرى المسأأأافات المتوسأأأطة فأأأى مسأأأابقات تحسأأأن كبيأأأر دال إحصأأأائيا فأأأى 
 . الميدان والمضمار
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(، ربيــع 21م()9::2الســيد بســيونى ونــادر شــمبى )وىأأذا يتفأأق مأأع مأأا توصأأل إليأأو كأألًا مأأن 
ـــدى)  حيأأأث توصأأأموا مأأأن خأأألال إجأأأراءات أبحأأأاثيم إلأأأى وجأأأود نسأأأب تحسأأأن فأأأى (،25م()3115الحدي

 المستوى الرقمى لسباقات المسافات المتوسطة لدى أفراد عينات أبحاثيم.
توجـــد فـــروق دالـــة إحصـــائياً بـــين  لمبحأأأث والأأذى يأأأنص عمأأأى " الثالأأأثوبأأذلك يتحقأأأق الفأأأرض 
متسـابقات جـرى المسـافات المتوسـطة ( لـدى المستوى الرقميفى  البعدىمتوسطى القياسين القبمي و 

 ". يد البحث ولصالح القياس البعدىق فى مسابقات الميدان والمضمار
 (22دول )ـج

 ونس  التحسنمتوسطى القياسين القبمى والبعدى  دلالة الفروق بين
 قيد البحث التكوين الجسمى ىف لعينة البحث 

 27ن= 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبمى
 قيمة "ت"

نس  
 - التحسن;

 - 1ع± 1س
 2ع± 2س

 5.60 *0.329 2.635 69.628 3.257 70.508 كجم وزن الجسم
 02.65 *7.959 2.375 22.983 2.686 27.390 كجم وننسبة الد
 00.62 *0.822 3.759 8.567 2.827 22.336 كجم نوزن الدى

 3.67 *2.053 2.830 62.909 0.553 59.275 كجم وزن الجسم الخالي من الدىن
 2.93 3.633 3.629 7.297 3.653 7.306 كجم وزن الدىن المقبول

 0.93 2.233 0.395 69.206 0.722 66.622 كجم ىالوزن المثال
 * مستوى الدلالة                              2.202= 3.35قيمة "ت" عند مستوى معنوية 

التكوين الجسمى لوزن  متغيرات ىف بين القياسين القبمى والبعدى (22جدول )نتائج يتضح من 
، حيأث ىلصأالح القيأاس البعأد وزن الأدىن المقبأول والأوزن المثأالىالدىون ووزن الأدىون و الجسم ونسبة 

بينمأأا لا توجأأد  ،3.35كانأأت قيمأأة )ت( المحسأأوبة أكبأأر مأأن قيمأأة )ت( الجدوليأأة عنأأد مسأأتوى معنأأوى 
فأى نسأب تحسأن وجأود أيضأاً  كمأا يتضأح المقبأول والأوزن المثأالى، وزن الأدىنفروق دالة إحصأائيا فأى 

 – 02.65 – 5.60) بنسأبةعمى الترتيأب  ىلصالح القياس البعد قيد البحث التكوين الجسمىت متغيرا
ىأأأأذا التحسأأأأن وىأأأأذه الدلالأأأأة الإحصأأأأائية إلأأأأى  ةالباحثــــعأأأأزو تو  ،(0.93 – 2.93 – 3.67 – 00.62

وخاصأة طبيعأة التأدريبات اليوائيأة التأي ليأا تأأثير مباشأر عمأى الأدىون حيأث  المقتأرح البرنامج التأدريبي
تميز طبيعة التدريبات اليوائية بالاستمرار لفترات طويمة مأع التقميأل فأي فتأرات الراحأة والتأي تأؤدى إلأى ت

متغيأرات  بينما ،ستخداميا كمصدر لإمداد العضلات بالطاقة أثناء فترات العمل الطويمةا  حرق الدىون و 
الرغم مأأن وجأأود بأأ لبعأأدىدالأأة بأأين القياسأأين القبمأأي واوزن الجسأأم بأأدون دىأأن فمأأم تظيأأر النتأأائج فأأروق 

عأأدم وجأود فأروق إلأأى أن متغيأر وزن الجسأأم  ةالباحثـ ترجأععأن القيأاس القبمأأي و  تحسأن لمقيأاس البعأأدى
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بأأدون دىأأن يحأأدث فيأأو ثبأأات أو زيأأادة نتيجأأة التأأدريب المسأأتمر الأأذي يأأؤدى إلأأى حأأرق كميأأة كبيأأرة مأأن 
ت التأأي يأأؤدى تكيفيأأا لمعمأأل وزن العضأألا ص فأأي وزن الأأدىون يقابميأأا زيأأادة فأأىالأأدىون فيأأؤدى إلأأى نقأأ

العضمي إلى زيادة في عدد المويفأات العضأمية وزيأادة فأي مسأاحة مقطأع العضأمة وىأذا يفسأر زيأادة وزن 
نتيجأة لمعلاقأة الطرديأة بأين القأوة الجسم بدون دىن أو حتأى الاحتفأاظ بأالوزن مأع زيأادة الكتمأة العضأمية 

ممأا أدى  ،مقدار الزيادة ولكأن يقأل عنأة بكثيأرولكن مقدار النقص في الدىون لا يساوى وحجم العضمة 
 ذلك إلى تحسن دال في الدىون من حيث الوزن والنسبة وتحسن غير دال في وزن الجسم بدون دىن.

 (م2983)لامـ  نقألًا عأن  (29)( م2996) أحمـد محمـد عمـىوتتفق ىذه النتائج مع مأا ذكأره 
، وىأأذا يفسأأر عأأددىا فأأيالدىنيأأة ولأأيس حجأأم الخلايأأا  فأأييأأؤدى فقأأط إلأأى نقأأص  الرياضأأيإن التأأدريب 

مأا يفقأده الجسأم  ىانخفاض نسبة الدىن ووزنو لدى عينة الدراسة الحالية كما أن نقص الأدىون يرجأع إلأ
  .الرياضيمن السعرات الحرارية نتيجة لمتدريب 

مأأن الأأدىون فأأان ىأأذه النسأأبة تتفأأق مأأع  الخأأاليومأأع انخفأأاض نسأأبة الأأدىون وزيأأادة وزن الجسأأم 
 فأيبأن نسبة الدىن لدى الذكور ( م2990)أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الدين ذكرىا  لتياالنسبة 
، وىأأى تتناسأأب إلأأى حأأد كبيأأر مأأع المرحمأأة سأأنة 25 -26المرحمأأة السأأنية مأأن  فأأى ;25 - 20حأأدود 

 (070:  3) السنية لعينة البحث.
ــدين كمأأا تشأأير نتأأائج دراسأأة  وجأأود ارتبأأاط  ىلأأإ (7)( م2996)رفيــق ىــارون و أحمــد نصــر ال

بين وزن الدىن  سمبيبين وزن الجسم بدون دىن والقدرة اللاىوائية القصوى وكذلك يوجد ارتباط  إيجابي
  بمكون القدرة اللاىوائية.

إلأى أن التأدريب  (م2997) حسـانين وصبحى العلا عبد الفتاح أبو إليو يشيرويتفق ىذا مع ما 
عمأى مكأان محأدود فأي الجسأم  الجسأم حتأى لأو كأان مركأزاً  تكأوينيؤدى إلى تغيرات كبيرة فأي  الرياضي

 فانو سوف يسحب الدىون في جميع مخازنيا في الجسم وليس فقط في مخزون الجزء الخاضع لمتدريب
 (069 ،062:  5) .ويتم توزيعيا بشكل آخر

توجـد فـروق دالـة إحصـائياً بـين والذى ينص عمأى " جزئياً وبذلك يتحقق الفرض الرابع لمبحث 
 –نســبة الــدىن  – وزن الجســم)ســطى القياســين القبمــي والبعــدي فــى متغيــرات التكــوين الجســمي متو 

لـــدى ( ىالـــوزن المثـــال - وزن الـــدىن المقبـــول - وزن الجســـم الخـــالي مـــن الـــدىن - وزن الـــدىن
قيـد البحـث ولصـالح القيـاس متسابقات جـرى المسـافات المتوسـطة فـى مسـابقات الميـدان والمضـمار 

 ". البعدى
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 لاستخلاصات والتوصياتا
 الاسـتخلاصات: أولًا: 
توجأأأد فأأأروق دالأأأة إحصأأأائياً بأأأين متوسأأأطات القيأأأاس القبمأأأي والقيأأأاس البعأأأدي ولصأأأالح القيأأأاس  -2

متسأأابقات جأأرى المسأأافات المتوسأأطة فأأى لأأدى  البعأأدي فأأي تحسأأن القأأدرة اليوائيأأة واللاىوائيأأة 
 .بحثلقيد امسابقات الميدان والمضمار 

لبعأأأدي ولصأأأالح القيأأأاس حصأأأائياً بأأأين متوسأأأطات القيأأأاس القبمأأأي والقيأأأاس اتوجأأأد فأأأروق دالأأأة إ -2
لأأدى   المطمأأوب لتحقيأأق زيأأادة الانجأأاز فأأى المسأأتوى الرقمأأىتحمأأل الأداء متغيأأرات البعأأدي فأأي 

 قيد البحث. متسابقات جرى المسافات المتوسطة فى مسابقات الميدان والمضمار

س القبمأأأي والقيأأأاس البعأأأدي ولصأأأالح القيأأأاس توجأأأد فأأأروق دالأأأة إحصأأأائياً بأأأين متوسأأأطات القيأأأا -0
بينما  ،وزن الجسم ونسبة الدىون ووزن الدىون ووزن الدىن المقبول والوزن المثاليفي البعدي 

متسابقات جرى المسافات  لدى لا توجد فروق دالة إحصائياً في وزن الجسم الخالي من الدىون
 . المتوسطة فى مسابقات الميدان والمضمار

ي القأأأأأدرة اليوائيأأأأأة واللاىوائيأأأأأة وتحمأأأأأل الأداء ء بالزيأأأأأادة طبقأأأأأاً لوحأأأأأدة القيأأأأأاس فأأأأأتحسأأأأأن الأدا -3
 لأفراد عينة البحث.متسابقات جرى المسافات المتوسطة فى مسابقات الميدان والمضمار 

تحسن تكأوين الجسأم  بانخفأاض وزن الأدىون إلأى المعأدل الطبيعأي وبالتأالي انخفأاض وزن الجسأم  -5
 ت وزن الجسم الخالي من الدىون مما أدى إلى زيادة النسيج العضمي.إلى الوزن المثالي وثبا

 

 التوصـيات:ثانياً: 

الراحأأة  إلأأى العمأأل فتأأرات )نسأأب التدريبيأأة الأحمأأال وتقنأأين تحديأأد التدريبيأأة البأأرامج تخطأأيط عنأأد يجأأب -2
 يم أيضاً.ومراعاة الفروق الفردية بين المتسابقاتطبقاً لنظام إنتاج الطاقة( بما يتناسب مع قدرات 

متسأابقات لئيأاً ولاىوائيأاً بحيأث يأتم تقنينيأا ىوا والفنأىن لبأرامج التأدريب البأدني أىمية تطبيق المدربي -2
 .جرى المسافات المتوسطة فى مسابقات الميدان والمضمار

تكأأأوين جسأأأمي متسأأأابقات جأأأرى المسأأأافات المتوسأأأطة فأأأى مسأأأابقات الميأأأدان والمضأأأمار إكسأأأاب  -0
 .ىادة معدل التمثيل الغذائي القاعدلقدرة عمى زيا محتى تكون لدييمتناسق 

اسأأتخدام الراحأأة الإيجابيأأة النشأأطة خأألال فتأأرة اسأأتعادة الشأأفاء لممحافظأأة عمأأى اسأأتمرار سأأريان الأأدم  -3
، العضألات بالغأأذاء والأكسأجين وسأأرعة الأتخمص مأأن حأامض اللاكتيأأك بصأورة أسأأرع لإمأأدادوذلأك 

 حدة التوتر والقمق.وذلك لزيادة التركيز في الأداء الفني وخفض 

ضرورة توفير الإمكانيات اللازمأة لتحقيأق وسأائل القيأاس والتأدريب اليأوائي واللاىأوائي عمأأى الوجأو  -5
 الأكمل.
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 .ةالعربى، القاىر 

الاستشأأأفاء فأأأي المجأأأال الرياضأأأى، دار الفكأأأر العربأأأى،  :(:::2أبـــو العـــلا أحمـــد عبـــد الفتـــاح ) -2
 .القاىرة
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 .دار الفكر العربى، القاىرة وطرق القياس والتقويم،

: واللاىوائيأأأة وأثرىأأأا عمأأأى بعأأأض المكونأأأات البدنيأأأة وعلاقتيمأأأا (3116أحمـــد محمـــد الطنطـــاوى ) -6
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 الرياضية لمبنين، جامعة الزقازيق.
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أسأأس وقواعأأد التأأدريب الرياضأأي وتطبيقاتأأو، منشأأاة المعأأارف،  :(9::2أمــر اه أحمــد البســاطي ) -8
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نظريأأات التأأدريب الرياضأأي )تأأدريب و فسأأيولوجيا القأأوة(،  :(8::2الســيد عبــد المقصــود عــامر ) -9
 منشر ، القاىرة.مركز الكتاب ل

تمرينأات لاىوائيأة فأي تطأور تحمأل القأوة والسأرعة  أثأر: (3118) يوسف متع  الشـمخي سامر -23
ة الرياضية، كمية التربية الرياضية، مجمة عموم التربي ،لدى اللاعبين الشباب في كرة اليد

 جامعة بابل، العراق.

الكفاءة اليوائية واللاىوائية وعلاقتيا بدقة أداء ميأارتي الإرسأال : (3122) سرا  أكرم لطف اه -22
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واللاىوائي عمى الميارات اليجومية وبعض المتغيأرات البدنيأة والفسأيولوجية للاعبأي كأرة 

 بية الرياضية بالسادات، جامعة المنوفية.السمة، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التر 

دور التدريب اليرمي في تطوير القوة العضمية وعلاقتيما بالتركيأب  :(7::2محمد عمى أحمد ) -29
الجسأأأمي والإنجأأأاز الرقمأأأي لسأأأباحي المسأأأافات القصأأأيرة لمناشأأأئين، مجمأأأة عمأأأوم وفنأأأون 

 الرياضة كمية التربية الرياضية لمبنات، القاىرة.
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