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الفسٌولوجٌة تأثٌر التدرٌب المتزامن على بعض المتغٌرات 
 لدى لاعبى الملاكمة  وفاعلٌة الاداء المهارى

 *أ.د/ اشرف مصطفى احمد
 أ.م.د/ ناصر محمد شعبان**

 د/ محمد عابد حمادة****
 الدين محمد/ محمد صلاح ****م.م

  :   البحث ومشكمة المقدمة
 واتجاهاتبببببب  وفمسببببببفات  وقواعببببببد  أصببببببول  لبببببب  عممبببببباً  الرياضببببببى التببببببدري  أصببببببب 

 الرياضبببية المسبببتويات وصبببمت حتبببى والإنسبببانية الطبيعيبببة العمبببوم شبببتى فيببب  واسبببتخدمت
 رفبع خبلال مبن أفضبل بصبورة الرياضبة تطورت خلال  من الذى الرفيع لممستوى العالمية
 مبببن يتحقبببق التبببى( النفسبببى ، الخططبببى ، المهبببارى ، الببببدنى) المختمفبببة الإعبببداد جوانببب 
 ممكن مستوى أعمى إلى باللاع  لموصول الجوان  تمك تطوير فى التكامل مبدأ خلالها

  ( .65: 80) التخصصي الرياضى النشاط فى
 أهببببم مببببن تعتبببببر الملاكمببببة رياضببببة أن إلببببى (م5003) سررررم م ن عمرررر "يشببببيرو  

 لمبطولبببة مظهبببر وهبببى ، العبببالم أنحبببا  جميبببع فبببي الانتشبببار الواسبببعة الفرديبببة الرياضبببات
 كمبا ، الجماعيبة الألعبا  بعكبس المبباراة نتيجبة يحمبل البذي هو وحد  فالملاكم ، الفردية
 وبعد المكم قبل منافسة مع الملاكم يتصاف  حيث ، الهامة التربوية الوسائل إحدى تعتبر

         (82:  81) . الفائز عن النظر بصرف المباراة من الانتها 
 الأنشطة أنواع من غيرها عن تتميز الملاكمة أن (م6774" )خض  الفت ح عبد"يرى لذا

 فى تلاحظ التي والسرعة بالقوة المميز الديناميكي العمل بخصوصية الأخرى الرياضية
 العوامل أهم من الفنية المهارات إتقان ويعتبر ، المكمات توجي  أثنا  الملاكمين حركة
 تظهر  ما ذلك ويؤكد المنافسة فى الفوز لتحقيق اللاع  مستوى ارتفاع إلى تؤدى التي
 ببببببببببببببببببببببببب نتائج

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –* مدرس بقسم المنازلات والرياضات المائية 
 جامعة اسوان –التربية الرياضية  كلية –* استاذ مساعد بقسم المنازلات والرياضات المائية 

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –* استاذ التدريب الرياضى بقسم التدريب الرياضى وعلوم الحركة 

 جامعة اسوان –كلية التربية الرياضية  –باحث دكتوراة بقسم المنازلات والرياضات المائية * 
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  المهارى الأدا  بفاعمية الارتفاع أهمية من العممية الدراسات 

 يختمفون الملاكمين من كثيراً  أن أيضاً  نجد الدراسات هذ  نتائج ، لمملاكمين
 (68-62:  84)     .الفنية المهارات تنفيذ عند بينهم فيما عالية بصورة

أن أحد الواجبات الرئيسية لعممية ( 6771محمد عبد الدا م وآخ ون )ويذكر 
اللاع  بدنيا لمواجهة متطمبات النشاط الرياضي والتي التدري  الرياضي هو تهيئة 

تؤدى إلى التقدم بالحالة التدريبية للاع  لموصول إلى المستويات التالية في النشاط 
الرياضي الممارس، ومن ثم فالإعداد البدني هو العممية التطبيقية لرفع مستوى الحالة 

     .التدريبية للاع  بإكساب  المياقة البدنية والحركية
    (04  :1) 

أهميبة التبدري  المسبتمر والمنبتظم  الى (م5001) واحمد نص أبو العلا  شيروي
عمبى الوظبائف الحيويبة لمجهباز البدورى   الايجبابيالتبأثير  التخطيط عمميبا فبيعن طريق 

التنفسى ، والعصبى ، حيبث ترتفبع كفبا ة عمبل هبذ  الأجهبزة فيبنخفا معبدل النببا ، و 
وتزيببد قببوة عضببلات التببنفس ، ممببا يسبباعد عمببي مببد العضببلات العاممببة بكميببة أكبببر مببن 

بينمبببا  ،الأكسبببجين فتتحسبببن القبببدرة الهوائيبببة ، والقبببدرة اللاهوائيبببة ، وتزيبببد السبببعة الحيويبببة 
دة العبببب   الواقببببع عمببببى الجهبببباز العصبببببى ، فيظهببببر يببببؤدى التببببدري  العشببببوائى إلببببى زيببببا

 (51:  8أعراا الإرهاق ، والتع  ، والحمل الزائد كنتاج لهذا النوع من التدري  )
إلببببى أن التأكيببببد المسببببتمر والمتزايببببد تجببببا  (م5002) ,Kravitzك اف ترررر ؤكببببد وي

الوصول إلى الانجاز الرياضي ، قاد العمما  لمبحث عن طرق تدري  يكون لهبا تبأثيرات 
ايجابيببة عمببى الأدا  ، والتببدري  المتببزامن يعتبببر إحببدى هببذ  الطببرق التببي جببذبت الانتبببا  

 في الآونة الأخيرة. 
(

44  :44) 
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أن بعبا الرياضبيين يعتقبدوا أن (م5066),Laura Hokkaلرو ا ووكر    وتبرى
إضببببافة تببببدريبات التحمببببل إلببببى تببببدريبات القببببوة ربمببببا تحقببببق لبببب  المكاسبببب  المزدوجببببة مببببن 

    تدريبات القوة وتدريبات التحمل في نفس توقيت التدري .
        (46  :811) 

إلى أن التدري  ( م5060)Aagaard&Andersenوأند سون اج  دويضيف 
تدريبات التحمل )هوائي أو لاهوائي( بتدريبات القوة العضمية في نفس المتزامن هو مزج 

الوحببببدة التدريبيببببة أو بأشببببكال معزولببببة تببببدريبيا داخببببل البرنببببامج التببببدريبي )وحببببدة تدريبيببببة 
لتببدريبات مقاومببة يتبعهببا وحببدة تدريبيببة لتببدريبات التحمببل( ، أو )أسبببوع تببدريبي لتببدريبات 

بات التحمببل( ، أو تقسببيم البرنببامج كبباملا وبالتسبباوي مقاومببة يتبعهببا أسبببوع تببدريبي لتببدري
             زمنيا بين تدريبات المقاومة وتدريبات التحمل.

(48  :43) 
إلببى أن السبؤال الببذي يطرحب  معظببم المببدربين Kravitz,(5002)ك اف ترر ويشبير 

فببي الماضببي بأيهمببا نبببدأب ، تببدري  التحمببل قم تببدري  المقاومببة ، وقببد أظهببرت الأبحبباث 
والدراسببات التببي تناولببت هببذ  الجزئيببة ضببرورة البببد  بتببدريبات المقاومببة أولا ، لان البببد  
بتدريبات التحمل يؤثر بالسم  عمى مكتسبات القوة العضمية وذلك يعبزى إلبى أن تبدري  
التحمل يسب  الشعور بالتعب  مبكبرا ، وبالتبالي عبدم قبدرة اللاعب  عمبى الاسبتمرارية فبي 

 (46:  44)   أدا  تدريبات القوة .
 

ويببببذكر المعهببببد الأمريكببببى لمطبببب  الرياضببببي أن تببببدريبات المقاومببببة هببببى طريقببببة 
صممت خصيصاً لزيادة لزيادة قبوة وقبدرة وتحمبل العضبلات ، وتسبمى بتبدريبات الاثقبال 
او تبببدريبات القبببوة ، وتبببؤدى بأسبببالي  مختمفبببة مثبببل ) اجهبببزة المقاومبببة ، الاثقبببال الحبببرة ، 

زن الجسببم نفسببة أثنببا  الشببد لأعمببى او الوثبب  ممببا يببؤدى الببى الببدامبمز ( أو باسببتخدام و 
 ( 60)    زيادة القوة والقدرة والتحمل. 

 الفرديببة المنبازلات أكثبر مببن تعتببر الملاكمبة رياضبة أن نجببد المنطمبق ذلبك ومبن
 حمببل مببن الملاكببملبب    يتعببرا مببا لمواجهببة التدريبيببة الطببرق هببذ  مثببل إلببى تحتبباج التببي
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 جهبداً  يببذلالملاكبم  فنجبد ، والمنافسبة التبدري  أثنبا  متنوعة مهارية واجبات وتنفيذ بدني
 أن ،حيببث المببباراة مببدة طببوالعضببمي  نشبباط أقصببى لمواصببمةة عضببلات يجمببد لكببي كبيببراً 
 والعمببل الأدا  فببي سببرعة الملاكببم مببن يتطمبب  الهجوميببة لممهببارات الحركببي الأدا  طبيعببة
 .المباريات جولات زمن في متمثمة جداً  قصيرة زمنية فترة في ممكن جهد بأقصى
          ( 7  :088 )    

 ،عبررد مغرر و   عرر   Takrid (5006) (36 )دترر ك   مببن كببلاً  يشببير حيببث
 Counsel كونسررررل (6)(م،5005) قرررر دو  صررررلاح (66)(م5006) غنرررر م الع  رررر 

 أحمرررد (7)م(5006)العررر   ضررر    (30)مSteve  (5005 )سرررت  م( ،  5005)
 ببببالقوة المميبببز البببديناميكي بالعمبببل تتميبببز الملاكمبببة رياضبببة أن (5)م(  5060) سرررع د
ة توجيب أثنبا  تلاحبظ التبي المتغيبرة الحركيبة والقبدرةوالتحمل  الهوائى والا هبوائى  والسرعة
 فبي المعب  لمواقبف والاسبتجابة الأدا  بسرعة المنافس مفاجأة وكذلك ، المختمفة المكمات

 يتطمبب  ذلببك ولتنفيببذ المنببافس، لسببموك تبعبباً  المناسبببة بالدقببة تميزهببا مببع ممكببن زمببن أقببل
 .كبير من الكفا ة البدنية  قدر توافر

 

عمى الشببكة الدوليبة لممعمومبات )الانترنبت( وحصبر الدراسبات التبي  الاطلاعومن خلال 
،  الملاكمبةتناولت التدري  المتزامن لاحظ الباحث في حبدود عممب  عبدم تطرقهبا لمجبال 

بالإضبافة إلببى وجببود جببدل عممببي مببا زال قببائم يخببتص بمببدى المنببافع المكتسبببة مببن دمببج 
عمررر و الطبببريقتين معبببا تحبببت مسبببمى التبببدري  المتبببزامن ، حيبببث يشبببير فبببي هبببذا الصبببدد 

إلببى وجببود تضببار  فببي نتببائج الدراسببات التببي  Amr& Nader(5060( )64)ونرر د 
تشبببير إلبببى أهميتببب  فبببي تطبببوير تناولبببت مكتسببببات التبببدري  المتبببزامن فببببعا الدراسبببات 

 Jackson, et al.(5005()12)ج كسرون وآخر ونعناصر المياقة البدنية مثل دراسبة 
التحمببل بتببدري  القببوة العضببمية يببؤثر عمببى نبباتج ات والبببعا الأخببر يببرى أن دمببج تببدريب

القبببببببببببببوة العضبببببببببببببميةإذا تبببببببببببببم مقارنتببببببببببببب  بتبببببببببببببدريبات القبببببببببببببوة منفصبببببببببببببلا مثبببببببببببببل دراسبببببببببببببة 
بررررررر تون ، ودراسبببببببة  Bastiaans, et al.(5006()10)ب ست  نسررررررروآخ ون

، واخببببتلاف النتببببائج إنمببببا يعببببزى إلببببى  Paton &Hopkins(5003()16)وورررروبكن 
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اخببتلاف طبيعببة البببرامج التدريبيببة المنفببذة مببن شببدة وتكببرارات وفتببرات راحببة والهببدف مببن 
 تطبيق التدري  المتزامن.

مازلنا بحاجة إلى إلى إننا Izquierdo, et al.(5060 )وآخ ون ا  كو  دوويشير 
إجرا  المزيد من الأبحاث العممية بهدف التعرف عمى التكيفات الفسيولوجية والبدنية 

 (8838:  48الناتجة من ممارسة التدري  المتزامن.)
انطلاقا مما سبق سيقوم الباحث بإجرا  هذ  الدراسة تحت عنوان " تأثير التدري  

 لدى لاعبى الملاكمة فاعمية الاد  المهارىالفسيولوجية و بعا المتغيرات عمى  المتزامن
" 

 : البحث ود 
 عمى:ومعرفة تأثيرها اسمو  التدري  المتزامناستخدام يهدف البحث إلى  

 ( ضغط الدم الانبساطى –ضغط الدم الانقباضى ) الفسيولوجيةالمتغيرات بعا  -8

  فاعمية الادا  المهارى لدى لاعبى الملاكمة  -0

 ف وض البحث:
بعا توجد فروق دالة احصائياً بين متوسطات درجات القياسين القبمي والبعدي في  -8

لبدى ( ضبغط البدم الانبسباطى  –)ضغط البدم الانقباضبى )   لفسيولوجيةالمتغيرات ا
 أفراد العينة لصال  القياس البعدي.

 توجببد فبببروق دالببة احصبببائياً ببببين متوسببطات درجبببات القياسبببين القبمببي والبعبببدي فبببي -0
 لدى أفراد العينة لصال  القياس البعدي. فاعمية الادا  المهارى

 بعض المص مح ت الوا دة ب لبحث: 

 التد    المت امن :

هو " مزيج بين تدريبات التحمل الهوائى او اللاهوائى وتدريبات القوة العضمية يتم 
                     التدري  من خلال البرنامج التدريبى بطريقة متباينة ومتزامنة بينهما " 

(04  :54) 
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 تد  ب ت المق ومة :

هو " احد اشكال التدري  حيث يمكن اضافة او استبعاد تدريبات الاثقال باحجامها 
المختمفة الى الحمل الكمى لموصول الى المقاومة الصحيحة لكل تمرين ولكل مجموعة 

 عضمية 

   (44  :31) 
 : ضغ  الدم

الأوعيبة الدمويبة الناشبن عنبد مبرور البدم فيهبا ومقاومبة  هو الضغط الجانبي عمى جبدران
جبببدران الأوعيبببة لمببببرور البببدم والضبببغط الببببدموي يتذببببذ  فبببي الببببدورة القمبيبببة ببببين ضببببغط 

        انقباضي وضغط انبساطي
      (8  :31) 

 الد اس ت الس بقة :
دراسبة  Guilherme , et al.(5060()52)ج رولي  م وآخر ون  دراسبة -8

بعنوان تأثير التدري  المتزامن عمى مستويات ليبتين البلازما لدى الأشخاص ذوى الوزن 
( فبببرد ، تبببم تقسبببيمهم إلبببى مجمبببوعتين بالتسببباوي احبببدهما 02الزائبببد ، وبمببب  قبببوام العينبببة )

( وحبدة تدريبيبة 0( أسبابيع ، بواقبع )1تجريبية والأخرى ضابطة ، وكانت مبدة البرنبامج )
 ن من أهم النتائج انخفاا مستوى الميبتين لدى المجموعة التجريبية .أسبوعيا ، وكا

لتحقيبببق برنببامج تبببدريبي تبببأثير "(3)م(5060)محمرررد  ك  ررر  بيررر  دراسببة قبببام  -0
التبوازن فبى القبوة العضبمية لمعضبلات القابضببة والباسبطة لمفصبل المرفبق لبدى الملاكمببين 

تحسببين سببرعة أدا  المكمببات "واسببتهدفت الدراسببة  وتبباثيرة عمببى سببرعة المكمببات المسببتقيمة
واسبتخدم المستقيمة عن طريق تصميم برنامج تبدريبى لتحقيبق التبوازن فبى القبوة العضبمية 
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تحسبن اجمبالى النتائج  أهمملاكم وكانت  04الباحث المنهج التجريبى عمى عينة قوامها 
 والمستقيمة  %(00.4زمن أدا  المكمة المستقيمة اليسرى بنسبة)

دراسببة بعنببوان تببأثير  Laura Hokka,(5066()23)لررو ا ووكرر    دراسببة -4
التببدري  المتببزامن عمببى مسببتويات هرمونببات مصببل الببدم لببدى لاعبببي ولاعبببات التحمببل ، 

( لاعبب  ولاعبببة ، تببم تقسببيمهم إلببى أربعببة مجموعببات تجريبيببة فببي 40وبمبب  قببوام العينببة )
( وحبببدة 0( أسببببوع ، بواقبببع )81) ضبببو  تبببدريبات القبببوة والجبببنس ، وكانبببت مبببدة البرنبببامج

تدريبية أسبوعيا ، المجموعتين التجريبيتين الأولى والثانية مارست تدريبات القوة القصوى 
لاعبببببببات( ،  3لاعببببببين( ، مجموعببببببة البنببببببات ) 3والقبببببوة الانفجاريببببببة )مجموعببببببة البنببببببين 

 1عة البنين والمجموعتين التجريبيتين الثالثة والرابعة مارست تدريبات تحمل القوة )مجمو 
لاعبات( ، وكان مبن أهبم النتبائج عبدم وجبود فبروق دالبة  1لاعبين( ، مجموعة البنات )

، الوثبب  العببريا مببن الثبببات ،  (1RM)إحصببائيا فببي اختبببار القببوة الديناميكيببة لمببرجمين 
بببين المجموعبات الأربعببة ، وعبدم وجببود  VO2maxالحبد الأقصبى لاسببتهلاك الأكسبجين 

 فروق بين الجنسين في مستويات هرمونات مصل الدم )معدل التيسترون/الكورتيزول( 
التعبببرف سبببتهدفت أبدراسبببة ( 42)(5066وبرررة  ضررروان لب ررر  ) تقامبببكمبببا  -6

 الأدا  ومسبتوى والفسبيولوجية البدنيبة المتغيبرات بعبا عمبى المتبزامن التبدري  أثيرتبعمى 

ناشئة كرة يد ( 85) المنهج التجريبى عمى عينة عددها ةالباحث تستخدمأو  ، اليد كرة في
 فببى تطببوير بعببا المتببزامن التببدري فاعميببة  : ومببن أهببم النتببائج ،( سببنة 86تحببت )

    مقارنة بالتدري  المعتاد. اليد كرة في الأدا  ومستوى والفسيولوجية البدنية المتغيرات
 (4()5065) محمرد شرع او  أحمردوأ من عبد الع    عبد الحم رد  وأجرى -5

)تحمبل   مقاومبات( عمبى  المتبزامن  يالتدر  استخدام ريتأثستهدفت التعرف عمى أدراسة 
أسبتخدم الباحثبان و ،  السبمة كبرة ناشبن لبدى ةيالعضبم والقبوة ةيولوجيالفسب راتيبالمتغبعبا 

( سبنة ، ومبن أهبم 85كبرة سبمة تحبت )( ناشبى  02عينة قوامها )عمى المنهج التجريبي 
والقبدرة العضبمية  نيالبرجم عضبلات قبوة نيتحسب فبي ةيبفاعم ثببتأ المتزامن  يالتدر  النتائج:

 .     السمة كرة لناشنوتحمل القوة لمذراعين والرجمين 
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دراسببة أسببتهدفت ( 05)(5063)مصرر فأ أحمررد عبرد الرر حمن  ىأجببر بينمبا  -7
بعببا المتغيببرات البدنيببة والمهاريببة  عمببى المتببزامن متببدري برنببامج ل عمببى تببأثيرالتعببرف 

، وأشبتممت عينبة البحبث عمبى عبدد  ستخدم الباحبث المبنهج التجريببىأو  ،للاعبى كرة اليد
فبى  المتبزامن التبدري : فاعميبة النتبائج  مبن أهبم،و ( سبنة 81ناشى  كرة يد تحبت )( 42)

    .تطوير القدرات البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد
سبتهدفت التعبرف عمبى أبدراسبة  (03)(5064) الشرم   مجبرل نروا قبام و  -1

سبتخدم أو ،  لمناشبئين والبدنيبة الفسبيولوجية المتغيبرات بعبا عمبى المتبزامن التبدري  تبأثير
( 85ناشبببى  كبببرة سبببمة تحبببت )( 02شبببتممت العينبببة عمبببى )أو  الباحبببث المبببنهج التجريببببي،

ببين القياسبين البعبديين لممجمبوعتين  توجبد فبروق دالبة إحصبائياً :  ومن أهبم النتبائج ،سنة
التجريبيبة والضببابطة فببى القببوة القصببوى وتحمبل القببوة والقببدرة العضببمية لصببال  المجموعببة 

      .التجريبية
 : البحث منيج

اسببببتخدم الباحببببث المببببنهج التجريبببببى باسببببتخدام " التصببببميم التجريبببببى لممجموعببببة 
 الواحدة" عن طريق القياسين القبمى والبعدى وذلك لمناسبتة لطبيعة البحث. 

 : وع نة البحث مجتمع
منتخبب  جامعببة اسببوان لمملاكمببة ومببا يمبباثمهم فببى نفببس  اشببتمل مجتمببع البحببث 

مببن واختيببرت العينببة بالطريقببة العمديببة ، لاعبب ( 00وعببددهم )العمببر الزمنببى والتببدريبى 
 . لاعبين( 82وعددهم )اللاعبين 

 تج ن  ع نة البحث:
قبببام الباحبببث ببببإجرا  التجبببانس ببببين أفبببراد عينبببة البحبببث فبببي المتغيبببرات الأساسبببية 

ضبببغط البببدم الانقباضببببى ، ضبببغط الببببدم ) لفسببببيولوجيةوالمتغيبببرات ا )السبببن،الطول،الوزن(
التي قد تؤثر عمى نتائج البحث كما هو موض  في وفاعمية الادا  المهارى ( الانبساطى

 الجداول التالية:
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 المتغ  ات الأس س ة: -6
 (1جدول )

 المعٌاري  والانحرافالمتوسط الحسابً 
 (11)ن=الأساسٌة للبحث   متغٌرات الفً  والوسٌط ومعامل الالتواء       

(  4،   4-م معامل الالتوا  تتراوح ما بين ) يقأن   (8جدول )يتض  من نتائج 
وهذا يشير الى أن التوزيعات تقتر  من الإعتدالية فى متغيرات ) السن والطول 

 . ومناسبتها لاجرا  الاختبارات الخاصة بالبحث والوزن والعمر التدريبي (
 المتغ  ات البدن ة  -5

 
 ( 2 جدول )

 المعٌاريالمتوسط الحسابً والإنحراف 
للبحث         الفسٌولوجٌة وفاعلٌة الاداء المهارىمتغٌرات الفً  والوسٌط ومعامل الالتواء 

 (11)ن=

 المتغ  ات م
وحدة 
الق  
  

 المتوس 
 الحس بي

 الانح ا 
مع مل  الوس   المع    

 االمتوا 
مستو  
 الدلالة

 غير دال 2.80 83.42 2.42 83.26 سنة السن 6
 غير دال 2.57 872.02 2.30 872.62 سم ال ول 5
 غير دال 2.74 55.26 8.85 55.42 كجم الو ن 1
 غير دال 2.68 0.81 8.40 0.02 سنة العم  التد  بي 2

 المتغ  ات م
وحدة 
 الق   

 المتوس 
 الحس بي

 الانح ا 
 الوس   المع    

مع مل 
 االمتوا 

مستو  
 الدلالة

 .mm 804 ضغط الدم الانقباضى 6
42 8.14 804 2.02 

 غير دال

 غير دال mm 74.42 2.78 74 2.14 ضغط الدم الانقباضى 5
 غير دال 2.06 2.01 1.16 1.21 درجة فاعمية الادا  المهارى 1
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 4،   4-قيم معامل الالتوا  تتراوح ما ببين ) أن   (0يتض  من نتائج جدول )
الفسببببيولوجية متغيببببرات الوهببببذا يشببببير الببببى أن التوزيعببببات تقتببببر  مببببن الإعتداليببببة فببببى ( 

 ومستوى فاعمية الادا  المهارى مما يدل عمى مناسبتها لاجرا  البحث.
 :الب  ن ت جمع وس ئل

 إستم  ات البحث:
إسبتمارة إسببتطلاع رأى السبادة الخبببرا  حبول المحبباور والفتبرات الزمنيببة الخاصببة  -8

 (0داخل البرنامج. مرفق ) باسمو  التدري  المتزامن
 ،الببببوزن ،بببببالمتغيرات الأساسببببية ) الطببببولسببببتمارة لتسببببجيل البيانببببات الخاصببببة إ -0

 الخاصببببة بكببببل الفسببببيولوجية وفاعميبببة الادا  المهببببارىالسبببن(ونتائج الاختبببببارات 
 (4لاع . مرفق )

 ( 4استمارة فاعمية الادا  المهارى . مرفق )  -4
 الأدوات والأجي ة المستخدمة فأ البحث:

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام. -
 رستاميتر لقياس الطول )بالسنتيمتر(.  -

 لقياس الزمن. Stopwatchساعة إيقاف   -

 قفازات -

 ساعة قياس ضغط الدم -

 .                              كاميرا تصوير فيديو -

 كفوف مدر  -

 .أساتك مطاطة -

 

 كرات طبية. -

 

 إختب  ات البحث :
والانبسبباطى بواسببطة سبباعة تم قيبباس ضببغط الببدم الانقببباطى تبب:فسرر ولوج ة الإختبرر  ت ال

 (4. مرفق ) قياس مققنة معتمدة لقياس ضغط الدم الانبساطى والانقباضى للاع 
قيبباس مسببتوى فاعميببة الادا  المهببارى بواسببطة اسببتمارة قيبباس تببم  :ف عم ررة الادا  الميرر   

معبببدل فاعميبببة العمبببل الهجبببومى ومعبببدل العمبببل البببدفاعى بواسبببطة الباحبببث وحسبببا  
 (4مرفق ) . معادلة الفاعمية
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 :الد اس ت الاست لاع ة 
، بهبدف م84/80/0202إلى  م82/80/0202تم إجرا  هذ  الدراسة فى الفترة من 

وذلبك عمبى حسا  المعاملات العممية )الصدق والثبات( للإختببارات البدنيبة قيبد البحبث، 
ومبن خبارج عينبة البحبث  لاعببين( 82عينة استطلاعية من المجتمبع الأصبمي وعبددها )

الفسبيولوجية تغيبرات وكذلك حسبا  المعباملات العمميبة )الصبدق والثببات( لمم،  الأساسية
وتبم التأكبد مبن مناسببة الإختببارت المختبارة  قيد البحث وفاعمية الادا  المهارى لممتغيرات

 .لعينة البحث
 المعاملات العلمٌة لإختبارات البحث:

 :الصـدق

التمبببايز فببي الاختببببارات المهاريببة والبدنيبببة قيببد البحبببث  اسببتعان الباحبببث بصببدق
البحبببببث الأساسبببببية عينبببببة  ( لاعببببببين مبببببن نفبببببس مجتمبببببع البحبببببث وخبببببارج82باختيبببببار )

بكميبة  ثالثبةالفرقة ال( لاعبين كمجموعة غير مميزة وهم 82كمجموعة مميزة والأخرى )
، حيبث قبام الباحبث بتطبيبق الاختببارات فبي الفتبرة مبن  التربية الرياضية جامعبة اسبوان

وقببببببد قببببببام الباحببببببث بحسببببببا  دلالببببببة  م ، 0202/ 80/ 84م إلببببببى  0202/ 80/ 82
الفبببروق ببببيم المجمبببوعتين المميبببزة والغيبببر مميبببزة لمتأكبببد مبببن صبببدق المتغيبببرات التبببى تبببم 

 ( يوضحا ذلك. 4وجداول )  قياسها
 ( 3جدول ) 

فسٌولوجٌة                                    الممٌزة وغٌر الممٌزة فً الاختبارات ال دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن
 ( 11-2، ن11 – 1)ن وفاعلٌة الاداء المهارى

 
وحدة  المتغ   م

 الق   

المجموعة المم  ة 
 (60)ن=

 الغ   المجموعة
 ق مة"ت" (60لمم  ة )ن=

 المحسوبة
 الانح ا  المتوس  الانح ا  المتوس 

 *mm 804.24 8.14 845.72 8.84 3.84 ضغط الدم الانقباضى 6
 *mm 74.64 2.14 70 2.48 3.27 ضغط الدم الانبساطى 5
 *3.80 2.27 2.48 1.15 1.36 درجة فاعمية الادا  المهارى 1
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،  4-ان معامل الصدق لاختبارات الدراسة تتراوح بين ) ( 4يتض  من جدول)
فسببيولوجية ومسبتوى فاعميببة الادا  المهببارى ممبا يببدل عمببى صبدق الاختبببارات ال ( 4  

 المستخدمة فى البحث .  فى الاختبارات
 

 :الثبـات

عادة التطبيق الاختباراتطريقة تطبيق  استخدم الباحثلإيجاد معامل الثبات            وا 
 (test- re - test )  وذلك في الفترة منبعد مرور أسبوع من تطبيق القياس الأول             
م لحسا  ثبات المتغيرات قيد البحث 0202/ 80 /08إلى م  0202/ 80/  83

وذلك باعتبار قياس المجموعة المميزة كقياس أول " تطبيق اول " ثم بعد مرور أسبوع 
الفسيولوجية وفاعمية الادا  للاختبارات )تم اجرا  قياس ثاني " تطبيق ثاني " 

 يوض  ذلك. الأتى (4دول )وج (المهارى
 ( 4جدول ) 

فسٌولوجٌة وفاعلٌة الاداء معاملات الارتباط بٌن التطبٌق الأول والتطبٌق الثانً فً المتغٌرات ال
 ( 11)ن= ىالمهار

 * دال2.36=  2.26قيمة "ز" الجدولية عند مستوى 
الأول والثببباني دال  التطبيقبببينببببين  الارتببباطأن معامبببل  (4يتضبب  مبببن جبببدول )

تتراوح ببين )  قيد البحث ختبارات الفسيولوجية وفاعمية الادا  المهارى الافي  إحصائياً 
الارتبباط معامبل  تراوح قيمبةحيث ،  تمك الاختبارات عمى ثبات( مما يدل  4،    4-

 .(2.31: 2.34)ما بين 
 

وحدة  المتغ   م
 الق   

مع مل  الت ب ق الث ني الت ب ق الأول
 الانح ا  المتوس  الانح ا  المتوس  الا تب  

 *mm 804.24 8.14 804.02 8.18 2.37 الدم الانقباضىضغط  6
 *mm 74.64 2.14 74.06 2.36 2.34 ضغط الدم الانبساطى 5
 *2.31 2.23 2.46 1.15 1.36 درجة فاعمية الادا  المهارى 1
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 التو  ع ال منأ لمب ن مج:
 البرنامج المتبع وفقاً لما يمى:تحديد الزمن الكمى لمتدري  خلال 

 أسبوع. 5عدد الأسابيع =  -
 تدريبية. وحدة 4عدد الوحدات التدريبية فى الأسبوع =  -
 دقيقة. 32زمن الوحدة التدريبية =  -
دقيقببة زمببن  802× تدريبيببة  وحببدة 4× أسبببوع  5الببزمن الكمببى لمبرنببامج التببدريبى =  -

 دقيقة. 0112الوحدة التدريبية = 
 :التد    المت امن  من  -

 ( تم التوصل إلى:0 من خلال الإستمارة التى تم عرضها عمى السادة الخبرا  )مرفق

  خلال البرنامجداخل الوحدة  دقيقة  42 = التدري  المتزامنزمن. 
  دقيقة 352=  لمتدري  المتزامن الزمن الكمى 

 تج بة البحث الأس س ة:
 الق    القبمي:

 البحث وذلك يوم الثلاثا قام الباحث بإجرا  القياسات القبمية لممتغيرات قيد 
الفسيولوجية وفاعمية الادا  والتى تضمنت قياسات المتغيرات م 00/80/0202الموافق 
 قيد البحث. المهارى

 ت ب ق الب ن مج التد  بي المقت ح:

تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح عمى عين  البحث وتنفيذ الوحدات التدريبية 
 .م0208/ 0/ 4م حتى 0202/ 80/ 04فى الفترة من 

 الق    البعد :
 خميسالقام الباحث بإجرا  القياسات البعدية لممتغيرات قيد البحث وذلك يوم 

الفسيولوجية وفاعمية الادا  غيرات والتى تضمنت قياسات المت م 4/0/0208الموافق 
 .المهارى
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 :الإحص ئ ة المع لج ت
 المتوسط الحسابى. -

 الوسيط. -

 الانحراف المعيارى. -

 مستوى الدلالة  –

 معامل الالتوا . -

 معامل الإرتباط. -

 نسبة التحسن. -

 .T.testاختبار  -

 :ع ض النت ئج ومن قشتي 
وفببي حببدود مببا توصببل إليبب  الباحببث  لمتحقببق مببن فروضبب تحقيقبباً لأهببدف البحببث ووصببولًا 

مبببن بيانببببات مبببن خببببلال التحميبببل الإحصببببائي يحببباول الباحببببث عبببرا النتببببائج وتفسببببيرها 
 ومناقشتها.

توجببببد فببببروق دالببببة إحصببببائياً بببببين متوسببببطات درجببببات القياسببببين القبمببببي الفببببرا الأول: 
 لدى عينة البحث لصال  القياس البعدي. فسيولوجيةوالبعدي في بعا المتغيرات ال

توجبببد فببببروق دالبببة إحصببببائياً ببببين متوسببببطات درجبببات القياسببببين القبمببببي : الثببببانىفبببرا ال
 لدى عينة البحث لصال  القياس البعدي. فاعمية الادا  المهارىوالبعدي في 
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( 5جدول )  
القٌاسٌندرجات دلالة الفروق بٌن متوسطً   

(11)قٌد البحث( )ن= والمهارٌة  فً بعض المتغٌرات البدنٌة القبلً والبعدي  

وجببود فببروق دالببة إحصببائياً بببين متوسببطي القياسببيين القبمببي والبعببدي  (6يتضبب  مببن نتببائج جببدول )
)قيد البحث(لصال  القياس البعدي حيث  الفسيولوجية وفاعمية الادا  المهارىفي بعا المتغيرات 

والببذى يشببير الببى وجببود فببروق ذات دلالببة ( 3.84: 0.33"ت" المحسببوبة مببا بببين )تراوحببت قيمببة 
احصببائية بببين الاختبببار القبمببى والبعببدى فببى المتغيببرات الفسببيولوجية وكببذلك فاعميببة الادا  المهببارى 

 قيد البحث.

 
 (6شكل  قم )

 البحث الفس ولوج ة متغ  اتال وضح الف ق ب ن متوس  ت الق  س ت القبم ة والبعد ة فأ 

 
 (5شكل  قم )

 المتغ   م
 وحدة

 الق   
نسبة  بعد  قبمي

 التحسن
 ق مة "ت"
 ع م ع م المحسوبة

 *mm 656120 6154 665120 6135 65166 2167 ضغط الدم الانقباضى 8
 *mm 52160 2163 56150 1106 65160 5177 ضغط الدم الانبساطى 0
 * 1.13 31.14 1.11 1.41 1.15 1.36 درجة فاعمية الادا  المهارى 4
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  مستو  ف عم ة الادا  المي    وضح الف ق ب ن متوس  ت الق  س ت القبم ة والبعد ة فأ 
 

فبي ضبو  أهبداف البحبث، وتحقيقباً لفروضب  يتنباول الباحبث عبرا النتبائج التبي تبم التوصبل إليهبا 
 ومناقشتها من خلال المعالجات الإحصائية لمبيانات التي تم الحصول عميها:

الفسببببيولوجية ومسببببتوى فاعميببببة الادا  يرجببببع الباحببببث سببببب  تمببببك الفببببروق فببببى المتغيببببرات 
وفببببق الأسببببالي  العمميببببة الحديثببببة التببببى  اسببببتخدام اسببببمو  التببببدري  المتببببزامن إلببببى تببببأثير المهببببارى

فعال فى تحسن المتغيرات  استخدمها الباحث خلال البرنامج التدريبى المقترح والتى كان لها تأثير
 الفسيولوجية ومستوى فاعميةالمتغيرات 

إلى أن تدريبات  Aspenes,et al. (5007()11)وآخ ون   ن اسبيؤكد في هذا الصدد و    
التحمل الهوائي داخل التدري  المتزامن تعمل عمى حدوث تكيفات ممحوظة من أهمها زيادة الحد 

 . تحسن ضغط الدم الانقباضى وكذلك ضغط الدم الانبساطى للاعبين
عمى أن التحسن في متغيرات Bassett,&Howley (6775()12 )ب س تووولأكما يؤكد     
إلى زيادة عدد وحجم الميتوكندريا )بيوت الطاقة( داخل الخلايا  ويعز ائف الجهاز الدورى وظ

العضمية لارتباطها بزيادة بعا الإنزيمات ، مما يؤثر عمى زيادة متطمبات العضمة في الحصول 
 والقم  اللازم لإنتاج الطاقة مما يترت  عمي  تحسن وظائف الجهاز الدوري  عمى الأكسجين

 لموفا  بهذ  المتطمبات .
أن التحسن في وظائف الجهاز Leveritt, et al. (6777()24 )ل ف  ت وآخ ون بينما يؤكد 
 نتيجة أدا  التدري  المتزامن إنما يعزى إلى نقص معدل ضربات القم  الناتج والقم الدوري 

كتكيف لتدريبات التحمل الهوائي التي لاتتطم  أقصى سرعة أوأقصى قوة للأدا  ولكنهاتحتاج 
 للاستمرار في الأدا  لفترة أطول، مما ينتج عنها نفاذ سريع لجميكوجين العضمة لدى المتدربين .

( بأنة لابد من استخدام التدريبات 84) م (6774عبد الفت ح خض  ) ويشير إلى ذلك 
وفقا لقدرات اللاع  ، وكذلك طرق التدري  والوسائل المعينة مع التشكيل الصحي   المناسبة

لحمل التدري  ، حتى يمكن التأثير عمى قدرات الملاكمين وتحسنها من الناحية                 
 .  والفسيولوجية البدنية والمهارية

 ة ومستوى فاعميةالفسيولوجيالمتغيرات الباحث هذ  الفروق إلى تحسن الحالة  وعز يو 
عص م عبد الخ لق إتباع الأسمو  العممي في بنا  البرنامج التدريبي ويتفق هذا مع الى  عبينللا
( بأن الإعداد البدني يؤثر عمى جميع الناشئين وذلك بتنمية قدراتهم البدني 64)(5003)

 .وكذلك الوظيفيةوالحركية 
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 ,.Gregory, et ج  جو   وآخر ون  كما تتفق هذ  النتيجة مع نتائج دراسة كل من :

al (5003) (41)،    ل فر ن ج  جروGregory Levin (5005)(43)،  بير   محمرد  ك  ر 
وبرررة  ضررروان لب ررر   ، Laura & Hokka (5066)(46)لرررو ا وووكررر   ، (6) (5060)
عمبببى فاعميبببة اسبببتخدام ببببرامج  (05)(5063)مصررر فأ أحمرررد عبرررد الررر حمن  ، (42) (5066)

فبببى الرياضبببات  والفسبببيولوجية بعبببا المتغيبببرات البدنيبببة والمهاريبببةفبببى تحسبببين  المتبببزامنالتبببدري  
 .الفردية والجماعية

توجرررد فرر وق دالررة احصرر ئ    بررر ن وبببذلك يببتم تحقيببق الفببرا الأول والببذى يببنص عمببى " 
متوسرر  ت د جرر ت الق  سرر ن القبمرري والبعررد  فرري بعررض المتغ رر ات الفسرر ولوج ة )ضررغ  الرردم 

 ".ضغ  الدم الانبس  أ ( لد  أف اد الع نة لص لح الق    البعد  –الانقب ضأ 
 

 قببببل عميبببة كانبببت عمبببا تحسبببنت قبببد البحبببث لعينبببة التدريبيبببة الحالبببة أن الباحبببث يعبببزوكمبببا 
.  الملاكمبة للاعببى المهبارى الأدا  فاعميبة مسبتوى تحسبن بدلالة المقترح التدريبي البرنامج تطبيق
 الهجبومي الأدا  فاعميبة حيبث مبن البحبث عينبة عمبى طبرأت التبي التحسبن نسببة أن الباحبث ويرى

نتيجبة تنفيببذ  والمهبارى الببدني المسبتوى ارتفباع نتيجبة هبو ، والبعبدى القبمبي القياسبين فبي والبدفاعي
 لمملاكمين البرنامج التدريبى باستخدام اسمو  التدري  المتزامن

 Paton &et a(5003 وآخر ون باتون  إليب  أشبار مبا مبع الدراسبة هبذ  نتبائج وتتفبق
 التدريبية البرامج طريق عن التدري  فترات أثنا  الأدا  المهاري فاعمية تحسين يمكن أن  إلى(47)م(

                    حبدة. البوزن كبل لاعب  عمبى تبعبا مجموعبات إلبى الملاكمبين تقسبيم أو ملاكبم لكبل الخاصبة
(52 :803 ،843 ) 

إلببي أن التببدري  المقببنن والمبنببي عمببي أسبباس  العمميببةالمراجببع هببذ  النتببائج مببع  اتفقببتوقببد 
ويجعمهببم قببادرين عمببي أدا  المتطمبببات  ،عممببي سببميم يعمببل عمببي تحسببين القببدرات البدنيببة للاعبببين

 ( 66: 5) .الخاصة بالنشاط الممارس بفاعمية وكفا ة عالية

توجررررد فررر وق دالرررة احصررر ئ    برررر ن  والبببذى يبببنص عمبببى " الفبببرا الثبببانى بهبببذا يتحقبببقو 
لرد  أفر اد الع نرة لصر لح  ف عم ة الادا  المي   متوس  ت د ج ت الق  س ن القبمي والبعد  في 

 " .الق    البعد 
 الإستنت ج ت:
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المتغيببببببرات أدى إلببببببى تحسببببببن  اسببببببمو  التببببببدري  المتببببببزامنباسببببببتخدام  البرنببببببامج التببببببدريبى -8
وظهبر ذلبك مبن خبلال   ضغط الدم الانبساطى ( –الفسيولوجية ) ضغط الدم الانقباضى 

 الفارق بين درجات القياسين القبمى والبعدى.

فاعميبببة أدى إلبببى تحسبببن مسبببتوى  اسبببمو  التبببدري  المتبببزامنالبرنبببامج التبببدريبى باسبببتخدام  -0
 وظهر ذلك من خلال الفارق بين درجات القياسين القبمى والبعدى. الادا  المهارى

 :التوص  ت
عمبى مراحبل سبنية مختمفبة وعمبى  اسبمو  التبدري  المتبزامنإجرا  دراسات مشابه  لاستخدام  -8

 .مختمفة وكذلك متغيرات بدنية مختمفة متغيرات فسيولوجية

إجرا  المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير التدريبات التزامنية في رياضات أخرى وعمى  -0
 عينات مختمفة.

إجرا  المزيد من الدراسات التي تتناول تأثير التدريبات التزامنية بأشكال تدريبية أخرى في  -4
 .بصفة خاصة وكذلك الرياضات القتالية بصفة عامة الملاكمةرياضة 

 ببرامج التدري  الاخرى. اسمو  التدري  المتزامنإجرا  دراسات مشابهة لمقارنة  -4

لمتببببزامن مببببع نتبببائج اسببببتخدام الاسببببالي  التدريبيببببة مقارنبببة نتببببائج اسببببتخدام اسبببمو  التببببدري  ا -6
 .الاخرى
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 المراجع

 الم اجع الع ب ة: –أولا 

: فسبيولوجيا المياقبة البدنيبة  م( 5001ابو العلا عبد الفت ح ، احمد نص  الد ن  ضروان )  -6
 ، القاهرة . 8، دار الفكر العربى ، ط 

: تبأثير تنميبة القبدرة اللاهوائيبة عمبى بعبا المتغيبرات  م(5002احمد سع د أمر ن خضر  ) -5
البدنيبببة ومسبببتوى الأدا  المهبببارى لمملاكمبببين " ، رسبببالة دكتبببوراة ، غيبببر منشبببورة ، كميبببة 

 التربية الرياضية بالسادات ، جامعة المنوفية .
"التحميل الكهربي لبعا عضلات الذراعين العاممبة  :م( 6774) أ من صبحي عبد الفت ح -1

لمملاكمببين أثنببا  أدا  المكمببات المسببتقيمة"، رسببالة ماجسببتير غيببر منشببورة، كميببة التربيببة 
 الرياضية، جامعة طنطا.

 اسبتخدام تبأثير ":م( 5065) محمرد شرع او  أحمرد، أ مرن عبرد الع  ر  عبرد الحم رد  -2
 والقببوة الفسببيولوجية بعببا المتغيببرات المتببباين )تحمببل   مقاومببات( عمببى التببدري 
الرياضبية،العدد الأول  التربية وفنون لعموم أسيوط السمة، مجمة كرة ناشن لدى العضمية

 .   ، جامعة أسيوط

لتحقيق التوازن فى القوة العضمية برنامج تدريبي تأثير  ": م(5060)محمد  ك    بي   -3
الملاكمين وتاثيرة عمى سرعة لمعضلات القابضة والباسطة لمفصل المرفق لدى 

(  42،، مجمة اسيوط لعموم وفنون التربية الرياضية ، العدد )  المكمات المستقيمة
 الجز  الأول ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط .

: أسس ونظريات التدري  الرياضى ، دار الفكر  م( 6777بس و سأ احمد بس و سأ )-4
 العربى ، القاهرة .

إسررم ع ل ح مررد عثمرر ن ومحمررد عبررد الع  رر  غنرر م وضرر    الررد ن العرر   وعرر    مغرر و                  -5
دارة وتدري ، ط:م ( 5005) شعلان  . ، دار السعادة لمطباعة0"الملاكمة تعميم وا 

: تحميل مستوى الادا  للاعبى الملاكمة ، رسالة دكتوراة ،  م( 6776صلاح الس د ق دو  ) -1
 غير منشورة ، كمية التربية الرياضية لمبنين ، جامعة الزقازيق.
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: دراسة تحميمية لنتائج مدارس المكم ، بحث منشور ،  م( 6776ض    الد ن محمد الع   )-7
 المجمة العممية لمتربية الرياضية والرياضة ، القاهرة .

تأثير استخدام بعا طرق التدري  عمي بعا  (:5006 دل إب او م أحمد العس ل )ع -60
م 8222الاستجابات الفسيولوجية ومستوي الانجاز الرقمي لناشن ألعا  القوي لسباق 

 جري، رسالة ماجستير غير منشورة، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان. 
: تحديد اكثر انواع  م( 6770الع    غن م ) ع    مغ و   شعلان ، محمد عبد  -88

المكمات استخداما فى مباراة الملاكمة ، بحث منشور ، المجمة العممية لمتربية 
 ، القاهرة.  5الرياضية ، العدد 

: مفيوم التد    ال   ضأ ، دا  الكت   م( 5065)عبد ال ؤو  ق سم محمد ال وا دة  -65
 ال بعة الث ن ة 1الثق فأ ، 

تدري  الأثقال " تصميم  (:6774عبد الع    أحمد عبد الع    النم  ون   م ن الخ    ) -61
 ، مركز الكتا  لمنشر،القاهرة.8برامج القوة وتخطيط الموسم التدريبي، طب

 "المرجع في الملاكمة"، منشأة المعارف، الإسكندرية. :م( 6774) عبد الفت ح فتحي خض  -62
تأثير استخدام بعا الأسالي  الفسيولوجية لتقنين حمل (: 5000عص م عبد الحم د ) -63

التدري  عمى كفا ة الجهاز الدوري التنفسي وبعا المتغيرات البدنية والمهارية لدى 
 ناشن كرة القدم، رسالة دكتورا ، كمية التربية الرياضية، جامعة المنيا.

، منشأة 80تطبيقات، ط–التدري  الرياضي نظريات  (:5003عص م عبد الخ لق ) -64
 المعارف، الإسكندرية.

أسس وبرامج التدري  الرياضي لمحكام، منشأ   (:6775عمأ فيمي الب ك ) -65
 المعارف،الإسكندرية.

"أثببببر إنقبببباص الببببوزن الجبببببري عمببببى بعببببا المتغيببببرات  :م(5003) عمرررر  جمرررر ل سررررم م ن -66
فا ة البدنية لدى لاعبي الملاكمة"، رسالة ماجستير غير الفسيولوجية والبيوكيميائية والك

 التربية الرياضية، جامعة أسيوط. منشورة، كمية
رباعية كرة اليد الحديثة " (:5006كم ل عبد الحم د إسم ع ل ومحمد صبحي حس ن ن) -67

، مركز الكتا  “المياقة البدنية  –أسس القياس والتقويم  –الماهية والأبعاد التربوية 
 لمنشر، القاهرة.

 ، دار المعارف، القاهرة. 88عمم التدري  الرياضي، طب (:6770محمد حسن علاو  ) -50
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، دار الفكر   العربى ،  84عمم التدري  الرياضى ، ط  م(:6772) محمد حسن علاو   -08
 القاهرة .

 .الزقازيقبيولوجيا الرياضة، دار بانسي  لمطباعة، (:6774محمد صبحي عبد الحم د ) -55

موسوعة ألعا  القوي، دار القمم لمنشر والتوزيع،  (:6770محمد عبد الغني عثم ن ) -51
 الكويت.

برامج تدري  الإعداد  (:6771محمد محمود عبد الدا م، مدحت ص لح،    ق ق  ن ) -52
 البدني وتدريبات الأثقال، مطابع الأهرام، القاهرة.

ر تدريبات الأثقال والبميومتريك عمى بعا المتغيرات تأثي(:5001م وان عمأ عبد الله ) -53
البدنية والمهارية والفسيولوجية للاعبي كرة اليد، رسالة دكتورا ، كمية التربية الرياضية، 

 جامعة المنيا.

بعا  عمى المتزامن متدري برنامج ل تأثير :"(5063)مص فأ أحمد عبد ال حمن  -54
 كمية التربية الرياضيةرسالة ماجستير ، المتغيرات البدنية والمهارية للاعبى كرة اليد"، 

 ، جامعة المنيا.
أسس تنمية القوة العضمية بالمقاومات للأطفال فى  م( :5000مفتأ اب او م حم د ) -55

 المرحمة الابتدائية والاعداداية ، مركز الكتا  لمنشر ، القاهرة.

أثر استخدام أسالي  مختمفة لتدريبات الفارتمك عمى  (:5002عبد المنعم محمد )ن ص   -56
م، 122بعا المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي 

 م جري، رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية لمبنين، جامعة حموان.8622

 الفسيولوجية المتغيرات بعا عمى المتزامن التدري  تأثير :"(5064)الشم    مجبل نوا  -57
الجز   ( ،40، العدد ) الرياضية التربية وفنون لعموم أسيوط مجمة ،"لمناشئين والبدنية

 ، جامعة أسيوط. كمية التربية الرياضيةالثالث ، 
" تأثير التدري  المتزامن عمى بعا المتغيرات البدنية  م( :5066وبة  ضوان لب   ) -42

والفسيولوجية ومستوى الأدا  فى كرة اليد " ، مجمة اسيوط لعموم وفنون التربية 
 ( ، الجز  الثامن ، كمية التربية الرياضية ، جامعة اسيوط . 40 الرياضية ، العدد )

 المراجع الأجنبٌة: –ثانٌا 
31- Agaard, P., Andersen, J. L (2010): Effects of strength training  
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