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 المقدمة ومشكمة البحث:

إن لكل نشاط رياضي متطمبات خاصة من عناصر المياقة البدنية تختمف في طبيعتيا    
وترتيب مكوناتيا من رياضة إلي أخري ويعتبر التحمل من أىم الصفات البدنية المساعدة عي 
استمرار الأداء بكفاءة في معظم الأنشطة الرياضية التي تتطمب بذل جيد متعاقب أو متقطع 

 ويعتبره الخبراء أحد الجوانب الرئيسية لمفوز في المباريات.
 

أن الدراسىىات العمميىىة دلىىت عمىىه م( 3002  ) عصاا م ع ااد ال اا ل وفىىه ىىىذا الصىىدد يشىىير   
لفسىيولوجية عمىه الجسىم يىفد  فىي كريىر مىن الأحيىان أن تشكيل حمل التىدريب دون دراسىة تيريراتىو ا

اسىىتجابات  ةإلىىه ااصىىابات التىىي تظيىىر خىىال الموسىىم التىىدريبي وأن مجىىرد التعىىر  عمىىه ميكانيكيىى
الجسىىىم الفسىىىيولوجية يسىىىاعد عمىىىه تحسىىىين اسىىىتجابات الجسىىىم والىىىتحكم فييىىىا بمىىىا يعمىىىل عمىىىه فاعميىىىة 

 ( 9327تحسينيا.)
 

م( انىة 3002  ) Jonathجونات   م( , 3002  ) الفتا  ا او اللااع ع اد ويتفق كا مىن   
أرناء النشاط البدني بكفاءة عالية لابىد أن تتمتىع بقىدر عىالي مىن  الكي تفد  الأجيزة الوظيفية عممي

المياقىىة البدنيىىة حتىىه تتحمىىل العمىىل البىىدني ولىىذلل نجىىد الأنشىىطة الرياضىىية تختمىىف فىىي متطمباتيىىا مىىن 
الطاقىىة بعضىىيا يحتىىاج إلىىه كميىىة كبيىىرة مىىن الطاقىىة فىىي فتىىرة زمنيىىة قصىىيرة جىىدا  بينمىىا يحتىىاج الىىبع  

-2322  39.)وذلىل لتحسىين المتريىرات البدنيىة والفسىيولوجية رة زمنيىة طويمىةالآخر إلىه الطاقىة لفتى
324()23296) 

أن ىنىال صىعوبة فىي مMontgomery   (3090 ) “  منو جما   ومن خال ذلل يذكر 
اختيار طرق التدريب التي ينبري أن تسعه إله تحقيق اليد  وليس كل طرق التىدريب ذات أىىدا  
واحدة , فكل طريقة تدريب تحقق أىدا  معينة , فتنوع طىرق التىدريب يعمىل عمىه زيىادة اارىارة لىد  

ق ااعىىىداد ن , ومىىىن خىىىال ذلىىىل ظيىىىرت طىىىرق تدريبيىىىة حديرىىىة لتافىىىه عيىىىوب بعىىى  طىىىر ناشىىىئه  ال

فاصلية التدريب المكثف باستخدام المقطوصات التدريبية صلى بعض المتغيرات 
 البدنية الخاصة وفاصلية الاداء المهارى  لدى ناشئى الملاكمة

 
 ايهاب صزت صبد اللطيفم. د/ أ.

 ج ملاة طنط  –كمية التربية الري ضية  –المن زلات والري ض ت الفردية است ذ مس عد بقسم 
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)  والتىه تسىيم بشىكل مباشىر فىه الاترقىاء بالمسىتو  الميىار   البدني إلا وىه طريقة التدريب المكرف
33  2233- 263 . ) 

م( بىىىىين التىىىىدريب 3002) Thomas توماااا سم (, 3000  )  عااااويس الجباااا ل ويفكىىىىد   
إلىىه الفورمىىة  المكرىىف ىىىو تىىدريب قصىىير المىىد  ويتميىىز بارتفىىاع فىىي الشىىدة والحجىىم التىىدريب لموصىىول

الحجىم ( دون ضىمان اسىتمرار عمىه مىدار  –الرياضية وذلل بترير ديناميكية حمل التىدريب ) الشىدة 
 (23233()52290الموسم التدريبي التنافسي.)

( أن دفعىة الحمىل ىىو الارتفىاع بمقىدار م3006  ) Weineeck     ويميكنيكولذلل يىذكر   
الحمىىل بمىىا يسىىاو  مرتىىان أو رىىاث مىىرات مىىن الحمىىل الأسىىبوعي وىىىذا الارتفىىاع القىىو  يسىىمه بدفعىىة 

ن الىىىذين سىىىبق أن تىىىدر وا لفتىىىرة ناشىىىئه  الحمىىىل , ويجىىىب أن ياحىىى  أن دفعىىىة الحمىىىل لا تعطىىىه إلا ل
فتىىرة الراحىىة , ويسىىتمر ىىىذا الحمىىل  ن القىىادمين مىىن المىىر  أوناشىىئه  طويمىىة ولا يمكىىن أن تعطىىه ل

المرتفع بشكل غير عىاد  لمىدة أسىبوعين عمىه الأكرىر , ودفعىة الحمىل عمميىة اسىترنائية تسىتخدم مىع 
ن ذو  المسىىىتو  العىىىالي والىىىذين مىىىرت عمىىىييم سىىىنوات مىىىن التىىىدريب وتعطىىىه دفعىىىة الحمىىىل ناشىىىئه  ال

يىىة اسىىتعدادا  لممنافسىىة التىىي ليىىا أىميىىة ن وليىىاقتيم البدنناشىىئه  للأسىىباب الآتيىىة 2 رفىىع مسىىتو  أداء ال
أيىام قبىل بىدء منافسىة  4 – 2خاصة ويتحتم أن يعقب دفعة الحمل فترة راحة إيجابية تتراوح من بين 

 (. 23,  229  34أو بداية التدريب بالحمل المعتاد )

أن التدريب المكرف بينو زيىادة الأحمىال التدريبيىة عىن طريىق رفىع شىدة الحمىل  وير  الباحث
أسىابيع , يسىتطيع معيىا الاعىب الوصىول  6 - 4التدريبي لدرجة عاليىة لفتىرة قصىير تتىراوح مىا بىين 

لمفورمىىة الرياضىىية فىىي أسىىرع وقىىت ممكىىن , ومىىن خىىال ذلىىل وجىىد أن طريقىىة التىىدريب المكرىىف تحىىو  
فعىىة الحمىىل , التىىدريب الضىىاغل ( وتختمىىف كىىل طريقىىة فيمىىا بينيىىا طبقىىا  لممنافسىىة بداخمىىو ) تىىدريب بد
 للأنشطة الرياضية .

فإن الوظيفة الرئيسية التي تحدد  Intensive trainingفعند  أداء أسموب التدريب المكرف 
 ىي توزيىع الوقىت وأوقىات الراحىة بىين كىل تىدريب ونخىر و ىين تكىرارات كىل Learningعممية التعمم 

تدريب وتدريب أخىر , فيجىب أن تكىون الممارسىة وتحديىد مقىدار الراحىة خىال بنىاء التىدريب مىن أىىم 
اىتمامىىىات المىىىىدرب أو المىىىدرس وذلىىىىل أرنىىىىاء وضىىىع التىىىىدريبات وتنظيميىىىىا خىىىال الوحىىىىدات التعميميىىىىة 

كانىت فالتدريب المكرف يعطه نسبة راحة قميمة نسبيا  بين محاولات التدريب, وعمه سىبيل المرىال إذا 
رىوان( ور مىا يمكىن  3( رانية فيجب إعطاء وقت راحىة مقداره    ) 20مىدة ممارسىة التدريب تتطمب )

 (523()93235القول بدون وقت راحة وذلل يطمق عميو أحيانا الاستمرار في التدريب)
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بصفو خاصة  الماكمة ولقد اىتم الباحرون في مجال المنازلات بصفة عامة ورياضة 
المختمفة باستخدام  بالبحث عن كل ما ىو جديد مما دعي البع  الي الاىتمام بتدريبات التحمل

( بعنوان  تارير استخدام 94م( )3093مصطفه سميمان سند )المقطوعات التدريبية كدراسة 
 مسعد حسن محمد المقطوعات التدريبية لاساليب الميارية عمه مستو  اداء الجممة الحركية )الكاتا(,

 أرر أستخدام المقطوعات التدريبية الخاصة عمي تنمية مستوي الأداء  ( بعنوان92)م(3095حامد )
لمجممة الحركية ) الكاتا ( الأكرر أستخداما المفداه بيسمو ي الشوراي و الشورين بمدرسة الشوتوريو 

ستخدام تدريبات التحمل اله اىتماميا باوالتي اشارات جميع نتائجيا  كاتا برياضة الكاراتيو -
الميدانية وقراءتو  الباحث ومن خال ماحظة المختمفة عن طريق المقطوعات التدريبية المختمفة , 

وجد قصور كبير في دراسة  (39(,)30(,)95(,)2) الماكمة العممية المتخصصة  في رياضة 
ا لصعوبة تقنين ىذه نظر  التدريبات المكرفة المدعم باسموب المقطوزعات التدريبيةواستخدام 

 التدريبات  وطرق قياسيا .
 

من التدريبات التي تسيم في التدريب المكرف باستخدام المقطوعات التدريبية وتعتبر 
ن والتي تنعكس عمه المستو  الميار  ناشئه  لد  ال ةتحسين القدرات البدنية والصفات الفسيولوجي

عب اله مقاومات مختمفة من الخصم لموصول اله وارناء فترة النزال داخل بساط الجود يتعر  الا
مرحمة الاسقاط او تحقيق الايبون وىذا الامر يتطمب قدرات بدنية وفسيولوجية عالية اتمام تمل 

التدريب  يتيرير استخدام أسمو  ( بعنوان2م()3099المرحمة وىذا ما أكدتو دراسة أميرة محمد أمير)
رأفت عبد , ودراسة والرضا الحركي في الكرة الطائرة اارسالميارة  إتقان المكرف والموزع عمه

( بعنوان  أرر منيج تعميمي بالأسموب المكرف والموزع في تعمم بع  4م()3007اليادي )
( سنوات, ودراسة رشاد طارق 7-5الميارات الأساسية بكرة القدم لمذكور وااناث لمفئة العمرية )

أرر التدريب المكرف والموزع بالأسمو ين الرابت والمترير  ( بعنوان5م()3006يوسف النصر الله  )
( سنة والتي اشارت نتائجيا اله فاعمية 92-93في  تعميم بع  أنواع التيديف بكرة السمة لعمر )

ومن ىنا برزت مشكمة البحث  الناشئيناستخدام تدريبات المكرفة في تحسين الصفات البدنية عمه 
لدراسة من خال تصميم مجموعة من تدريبات المكرفة لممقطوعات اجراء تمل ا الباحث مما دفع 

الندريبية لتطوير تحسين التحمل مما يسيم في رفع مستوي الكفاءة الفسيولوجية والأداء الميار  لد  
 . الماكمة لاعبه 
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 هدف البحث
تيرير التدريب المكرف باستخدام المقطوعات التدريبية عمه ييد  البحث اله التعر  عمه  

 .الماكمة  ناشئه  مستو  الكفاءة الفسيولوجية لد  
 

 فروض البحث
 

توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياس القبمي والبعدي في مستو  الكفاءة  -
 .ولصالح القياس البعد  الماكمة  ناشئه  لد  الفسيولوجية 

فعالية توجد فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياس القبمي والبعدي في مستو   -
 .ولصالح القياس البعد  الماكمة  ناشئه  الاداء الميار  لد  

 
 بعض المصطلحات الواردة في البحث

 التدريب المكثف : 
الفورمة الرياضىية ىو تدريب قصير المد  ويتميز بارتفاع شدة وحجم التدريب لموصول إله  

خىال التىدريب ولفتىرة قصىيرة  احجىم ( دون اسىتعادتيم –وذلل بترير ديناميكية حمل التدريب ) شىدة 
 ( 92239اسابيع .) 6 – 4تتراوح ما بين 

 

 المقطوع ت التدري ية:
المراد تحقيقية  الميار  اله اجزاء تكون اقل واكبر من المستو   الميار  تقسيم المستو  هو  
 (29232.)دوث التكيف الفسيولوجي والبدني لتمل المستو  وذلل لح

جراءات البحث  طرق وا 
 منهج البحث:

 لمجموعىىة تجريبيىىة واحىىدةالمىىنيج التجريبىىي باسىىتخدام التصىىميم التجريبىىي  الباحىىث اسىىتخدم  
 وذلل وفقا لطبيعة البحث وتحقيقا لأىدافو وفروضو.

 مجتمع البحث
رياضىىة الماكمىىة  بنىىاد  طنطىىا الرياضىىه بمحافظىىة    ناشىىئهاشىىتمل مجتمىىع البحىىث عمىىه  
( 3033-3039لمموسىىىىم التىىىىدريبي) لمماكمىىىىة  فىىىىي بطىىىىولات الاتحىىىىاد المصىىىىري  والمقيىىىىدين الرر يىىىىة
 .ناشئه( 96) موعددى
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 عينة البحث:
مىن  الماكمىة  ناشىئه رياضىةبالطريقىة العمديىة مىن  ناشىئه  ( 90تىم اختيىار عينىة قواميىا )

( 6( بااضىىافة إلىىه )94-92مىىن سىىن ) بمحافظىىة الرر يىىة والتىىابعين لنىىاد  طنطىىا الماكمىىة منطقىىة 
 ن اجراء التجر ة الاستطاعية لمبحث. ناشئه  

 شروط ا تي ر عينة البحث: 
 الانتظام في حضور وحدات البرنامج المقترح. -9
 عدم الاشترال في برامج رياضية أخر . -3

 ات البرنامج. ن عمه الاشترال في تطبيق وحدناشئه  موافق ال -2
 

 (1جدول )
 المعكمة  ن شئى  تج نس عينة البحث ف  ملادلات النمو لدى 

 18ن=                                                                                                 

 الوتغٍزاث م
وحدة 

 القٍاس
 الاًحزاف الوعٍاري الوتىسط

 الىسٍط
 هعاهل الالتىاء

 1162 15511 4111 155114 سن الطىل 1

 1152- 5111 3125 51125 كجن الىسى 2

 1115 15111 11.0 1511 سٌت العوز 3

 1651- 4111 1152 412 سٌت العوز التدرٌبً 4

(  ممىا يىدل عمىه إن 2-, 2( أنو انحصرت قيم معامىل الالتىواء مىا بىين ) 9يتضح من جدول رقم )
 التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي . 

 (2جدول )
 المعكمة  ن شئى لدى  الكف ءة الفسيولوجيةتج نس عينة البحث ف  

 18ن= 

 الوتغٍزاث م
وحدة 

 القٍاس
 الاًحزاف الوعٍاري الوتىسط

 الىسٍط
 الالتىاءهعاهل 

 ..112 75111 5124 77127 كجن قىة رجلٍي 1

 11.61 65111 51142 60136 كجن قىة ظهز 2

 11160 111. 11742 114. هتز قدرة الذراعٍي 3

 11216 4151 11746 4101 ق التحول 4

 11204 32111 41216 32141 سن قدرة الزجلٍي 5

 min 3134 1104. 3131 111413/1 الوطلق O2الحد الأقصى لاستهلاك  6

 min 45113 51620 45111 1116.2/1 الٌسبً O2الحد الأقصى لاستهلاك  7

 vet 72167 41.66 72111 11414 التهىٌت الزئىٌت  0

 114.1 75111 61221 .7011 ى/ق هعدل الٌبض  .

(  ممىا يىدل عمىه إن 2-, 2( أنو انحصرت قيم معامىل الالتىواء مىا بىين ) 3يتضح من جدول رقم )
 التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي . 
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 (3جدول )
 المعكمة  ى لدى ن شئىف عمية الاداء المه ر تج نس عينة البحث ف  

 18ن= 

 الوتغٍزاث م
وحدة 

 القٍاس
 الاًحزاف الوعٍاري الوتىسط

 الىسٍط
 هعاهل الالتىاء

 ...11 0111 1163 0121 درجة الاداء المهارىفاعلية  1

(  ممىا يىدل عمىه إن 2-, 2( أنو انحصرت قيم معامىل الالتىواء مىا بىين ) 3يتضح من جدول رقم )
 التوزيعات توزع توزيعا اعتدالي . 

 
 أدوات جمع ال ي ن ت
 الأجهزة المست دمة:

 Zan 725) )Cardio respiratoryجياز قياس كفاءة القمب والرئتين.  -9

 Height and weightجياز قياس الطول والوزن.  -3

 Dynamometer back and legsجياز ديناموميتر الظير والرجمين.  -2
 ا تب رات الكف ءة الفسيولوجية:

 الا تب رات ال دنية المست دمة:-أ:
 Medicine ball test 1kgكجىم باليىدين لأبعىد مسىافة ممكنىة.9اختبىار رمىه كىرة طبيىة  -9

 لقياس القدرة العضمية لمذراعين.

 لقياس التحمل الدوري التنفسي. .Running 2 km Testكيمومتر.  3إختبار الجري  -3

 Dynamometer back and legs الديناموميتر لقياس قوة عضات الظير. -2

 Dynamometer back and legsالديناموميتر لقياس قوة عضات الرجمين  -2

 (3ربات لقياس القدرة العضمية لمرجمين. مرفق )اختبار الورب العمودي من ال  -3
 ب: القي س ت الفسيولوجية المست دمة: 

 معدل النب  -9

 الحد الأقصه استيال الأكسجين المطمق والنسبي -3

 التيوية الرئوية -2
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 أولا : الدراسة الاستطععية : 
 الماكمىة  ناشىئه  عمىه جميىع  والمياريىة بعد توقيع القياسات الأنرر ومتريىة والفسىيولوجية والبدنيىة 

الىىىىىىه  9/5/3039 بىىىىىىيجراء الدراسىىىىىىة الاسىىىىىىتطاعية فىىىىىىي الفتىىىىىىرة مىىىىىىن الباحىىىىىىث  تفىىىىىىي البحىىىىىىث قامىىىىىى
وذلل بالاجتماع مع افراد العينة وشرح ليم اليد  من البحث ومراحمو وكيفية الأداء  م93/7/3039

ة وىه الاداء الميار  بشىكل الماكمة  باسموب الحمل المكرف بالمقطوعات التدريبي السميم لتدريبات
جىىراء قيىىاس  متكىىرر مجموعىىة ميىىارات منفصىىمة والتيكىىد مىىن سىىامو الأجيىىزة والأدوات المسىىتخدمة , وا 

, وتىىىىدريب الأيىىىىدي المسىىىىاعدة عمىىىىه القيىىىىام الاداء الميىىىىار   ةوفاعميىىىى البدنيىىىىة والفسىىىىيولوجيةالمسىىىىتوي 
 الباحىىث  توقامىى الباحىىث ت امىىام عىىدة مىىراالتىىدريبات افىىراد العينىىة بتجر ىىة بعىى   تبوجبىىاتيم , وقامىى

فيىىىم افىىىراد العينىىىة  نمىىى الباحىىىث  تبإصىىىاح الأخطىىىاء لأفىىىراد العينىىىة وأسىىىفرت تمىىىل الدراسىىىة عىىىن تيكىىىد
 لكيفية اداء التدريبات بطريقة صحيحة ومناسبو لاختبارات المقترحة . والمساعدات

 
 

   : التدري ية المقطوع ت ب ست دام المكثف التدريب رن مج 
وذلىىىل بعىىىد  التدريبيىىىة المقطوعىىىات باسىىىتخدام المكرىىىف التىىىدريببوضىىىع برنىىىامج  الباحىىىث قىىىام 

 تحميل مرجعي لممراجع العممية وااطاع عمي شبكة المعمومات ومشاىدة نماذج ليذه التدريبات . 
 أسس وضع ال رن مج :

  . مراعاة الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث وذلل تحقيقا ليد  البحث 
  . الزيادة المستمرة والمتدرجة في صعوبة التمرينات وعدد مرات التكرار 
  . أن تكون فترة الراحة بين التمرينات كافية لوصول افراد عينة البحث لمراحة المناسبة 
  . تم تقنين شدة التدريبات وفقا لمعدل النب  عن طريق المعادلة الاتية 
   =  العمر الزمني .  -  330اقصي معدل لمنب 
  مراعىىاة الاسىىس العمميىىة لمتىىدريب الرياضىىي بمىىا يتناسىىب مىىع المرحمىىة السىىنية والحالىىة التدريبيىىة

 لعينة البحث. 
  خال الاداء لمحتوي تنفيذ البرنامج . والمياريةر ل الجوانب البدنية 
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 ت طيط ال رن مج : 
يىىد مىىن المراجىىع والبحىىوث والدراسىىات السىىابقة فىىي مجىىال التىىدريب عمىىه العد الباحىىث بعىىد اطىىاع  

و نىىاء عمىىه القيىىاس القبمىىي لعينىىة البحىىث  (96(,)93(,)90بصىىفة خاصىىة ) الماكمىىة و بصىىفة عامىىة 
 من التوصيل اله الاتي 2 الباحث  تتمكن
  ( 6الزمن الكمي لمبرنامج  )اسابيع  . 
 ( 2عدد الوحدات التدريبية خال الاسبوع )وحدات  . 
 ( ستون وحدة تدريبية . 40عدد الوحدات الكمية ) 

 ولقد قسم الباحث فترة التنفيذ اله راث مراحل . 
 ( اسىىىىابيع2مرحمىىىىة الاعىىىىداد العىىىىام اسىىىىتررقت )  باسىىىىتخدام المكرىىىىف التىىىىدريبواشىىىىتممت عمىىىىه 

 . والرابع( –الرالث  -في الاسابيع )الراني التدريبية المقطوعات
 ( اسىىابيع واشىىتممت عمىىه 3مرحمىىة الاعىىداد الخىىاغ واسىىتررقت )باسىىتخدام المكرىىف التىىدريب 

 .العاشر( –الرامن  -في الاسابيع ) السابع التدريبية المقطوعات
  ( اسىابيع واشىتممت عمىه تىدريبات 3مرحمة مىا قبىل المنافسىات واسىتررقت )المكرىف التىدريب 

   (.الراني عشر -الحادي عشر)في الاسابيع  التدريبية المقطوعات باستخدام
  خىىال الاسىىابيع  التدريبيىىة المقطوعىىات باسىىتخدام المكرىىف التىىدريبلىىم يىىتم اسىىتخدام تىىدريبات

 التىدريباصىبحت عىدد فتىرات العمىل بتىدريبات  لالتاسع( و ذل -السادس -الخامس -)الاول
المطبىىىق عمىىىه ( اسىىىابيع خىىىال البىىىرامج الكمىىىه 6) التدريبيىىىة المقطوعىىىات باسىىىتخدام المكرىىىف

 ( اسبوع.93المجموعتين والذ  يحتو  عمه )
  طوات اجراء التجربة : 

 الدراسة الأس سية:
 القي س الق م : 

 الماكمىىة بصىىالة ناشىىئه ( 90تىىم إجىىراء القيىىاس القبمىىي لجميىىع أفىىراد عينىىة البحىىث وعىىددىم )
 .م3039/ 5/  90إله  م3039/  5/  6في الفترة من  طنطا لارياضهبنادي 

 تط ي  ال رن مج:
عمىىىه أفىىىراد المجموعىىىة  التدريبيىىىة المقطوعىىىات باسىىىتخدام المكرىىىف التىىىدريبتىىىم تنفيىىىذ برنىىىامج 
( اسىىىابيع بواقىىىع 6وذلىىىل لمىىىدة ) م7/3039/ 7إلىىىه   م3039/  5/  93التجريبيىىىة, فىىىي الفتىىىرة مىىىن 

  راث وحدات تدريبية في الأسبوع وذلل.
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 القي س البلادي:
تم إجراء القياس البعدي في نياية المىدة المقىررة لتنفيىذ البرنىامج التىدريبي وتىم ذلىل فىي الفتىرة 

 .م3039/ 7/ 99-90من   
 الاسموب الاحص ئ  المست دم : 

تىىم إعىىداد البيانىىات وجىىدولتيا وتحميميىىا إحصىىائيا مىىع اسىىتخراج النتىىائج وتفسىىيرىا بىىالطرق ااحصىىائية 
 التالية 2

 ى الانحرا  المعياري .   ى الوسيل .  ى الوسل الحسابي .
 ى معامل الارتباط . ى دلالة الفروق اختبار   ت   .  ى معامل الالتواء .

 ى نسبة الترير .  ى دلالة الفروق بطريقة.
جميع النتائج عنىد  الباحث   لمعاجمة بيانات البحث , وقد ارتضت Spss وذلل باستخدام برنامج   

 .عر  النتائج 2 0.03مستو  دلالة 
 

 عرض ومن قشة النت ئج:
 (4جدول )

 لدى مستوى الكف ءة الفسيولوجية  ف  والبلادي الق م ق  ين القي سين والفر دلالة 
 8ن= حثقيد البن شئى   المعكمة  

 المتغيرات 

وحدة 
القي 
 س

 القي س البلادي  القي س الق م  

 قيمة )ت(

مس
توى 
الدلا 
 لة

 ع م ع م

 دال  *.41 2165 04152 5124 77127 كجن قىة رجلٍي 1
 دال *5153 3165 75132 51142 60136 كجن قىة ظهز 2

 دال *3155 1171 156. 11742 114. هتز قدرة الذراعٍي 3

 دال *3172 1127 4121 11746 4101 ق التحول 4

 دال *316 1110 36121 11216 32141 سن قدرة الزجلٍي 5

6 
الحد الأقصى لاستهلاك 

O2 الوطلق 

1/mi

n 
 دال * 316 1172 .316 .1104 3134

7 
الحد الأقصى لاستهلاك 

O2 ًالٌسب 

1/mi

n 
 دال *3112 6101 4.166 51620 45113

 دال *vet 72167 41.66 05127 4130 1111 التهىٌت الزئىٌت  0

 دال *3114 7116 .7111 61221 .7011 ى/ق هعدل الٌبض .

    10812=  0.5.الجدولية عند   ت قيمة * 
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 ( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا  بىىين القيىىاس القبمىىي والقيىىاس البعىىدي2يتضىىح مىىن جىىدول رقىىم )
فىىي المتريىىرات قيىىد البحىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدي حيىىث أن قيمىىة  ت  المحسىىوبة أكبىىر  لعينىىة البحىىث

 .0.03من قيمتيا الجدولية عند مستو  معنوية 
 

 (5) جدول
 مستوى الكف ءة ف  والبلادي الق م  ين القي سين  ملادل التغير

 8ن= حثقيد البلدى ن شئى   المعكمة  الفسيولوجية  

 المتغيرات م
وحدة 
 القي س

الفروق  ين  القي س البلادي  القي س الق م  
 المتوسطين

نسبة 
 ع م ع م التحسن

 %0157 7125 2165 04152 5124 77127 كجن قىة رجلٍي 1

 %124. 61.6 3165 75132 51142 60136 كجن قىة ظهز 2

 %5104 1152 1171 156. 11742 114. هتز قدرة الذراعٍي 3

 %1214 11611 1127 4121 11746 4101 ق التحول 4

 %0161 3101 1110 36121 11216 32141 سن قدرة الزجلٍي 5

6 
الحد الأقصى لاستهلاك 

O2 الوطلق 
1/min 3134 1104. 316. 1172 1135 1114% 

7 
الحد الأقصى لاستهلاك 

O2 ًالٌسب 
1/min 45113 51620 4.166 6101 4153 1111% 

 vet 72167 41.66 05127 4130 12161 1713% التهىٌت الزئىٌت  0

 %1.0. 7111 7116 .7111 61221 .7011 ى/ق هعدل الٌبض .

مستو  بع  المتريرات البدنية والفسيولوجية  ( انة انحصرت نسبة التحسن فه3يتضح من جدول )
 %( ولصالح القياس البعد .95.20% اله 3.62) الكفاءة الفسيولوجية( من )

 (6جدول )
  الاداء المه رى  ةف عميمستوى  ف  والبلادي الق م ق  ين القي سين والفر دلالة 

  حثقيد الب لدى ن شئى المعكمة 
 8ن=

 المتريرات م
وحدة 
 القي س

قيمة  القي س البلادي  القي س الق م  
 )ت(

مستوى 
 ع م ع م الدلالة

11 
فاعلية الاداء 

 المهارى
 درجة

12.8 32.0 80201 32.1 
 دال *02.1

    10812=  0.5.الجدولية عند   ت قيمة * 
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 ( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا  بىىين القيىىاس القبمىىي والقيىىاس البعىىدي4يتضىىح مىىن جىىدول رقىىم )
فىىي المتريىىرات قيىىد البحىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدي حيىىث أن قيمىىة  ت  المحسىىوبة أكبىىر  لعينىىة البحىىث

 .0.03من قيمتيا الجدولية عند مستو  معنوية 
 (7جدول )

 لدى ن شئى   الاداء المه رى  ةمستوى ف عمي ف  والبلادي الق م ق  ين القي سين والفر دلالة 
  حثقيد البالمعكمة   

 8ن=

 المتريرات 
وحدة 
 القي س

الفروق  القي س البلادي  القي س الق م  
 ين 

 المتوسطين

نسبة 
 ع م ع م التحسن

 %012.0 7285 32.1 80201 32.0 12.8 درجة فاعلية الاداء المهارى 11

   ( انىىة انحصىىرت نسىىبة التحسىىن فىىه مسىىتو  فاعميىىة الاداء الميىىار  لىىد  ناشىىئه5يتضىح مىىن جىىدول )
 %( ولصالح القياس البعد .26.42الماكمة  بنسبة )
 من قشة النت ئج 

 ( وجىىود فىىروق دالىىة إحصىىائيا  بىىين القيىىاس القبمىىي والقيىىاس البعىىدي2يتضىىح مىىن جىىدول رقىىم )
فىىي المتريىىرات قيىىد البحىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدي حيىىث أن قيمىىة  ت  المحسىىوبة أكبىىر  لعينىىة البحىىث

( انة انحصرت نسىبة التحسىن 6ويتضح من جدول ) 0.03  معنوية من قيمتيا الجدولية عند مستو 
% الىىىىه 3.62فىىىىه مسىىىىتو  بعىىىى  المتريىىىىرات البدنيىىىىة والفسىىىىيولوجية ) الكفىىىىاءة الفسىىىىيولوجية( مىىىىن )

 %( ولصالح القياس البعد .95.20
ومن ىذه النتيجة يتضح أن ىنال ارتباط قوي بين تحسين المتريرات الفسيولوجية و ين تحسين  

القدرات البدنية حيث أنيما يفرران في بعضيما ويكون إحداىما سببا في تحسن الأخر ويفرران عمه 
( أن التدريب  الرياضي م3009) Davidديفيد مستو  الاداء الميار   وفي ىذا الصدد يشير 

تريرات فسيولوجية مختمفة تشمل جميع أجيزة الجسم , وكمما كانت ىذه التريرات إيجابية  يحدث
كمما تقدم مستوي الأداء الرياضي ومنيا التريرات اليوائية والاىوائية انتاج الطاقة الازمة للأداء 

 ( 2973 97الحركي.)
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احمد , (96م( )3030عبد الله ) ىبة رشوان عمه , ميا عبد الجابروتتفق ىذه النتيجة مع دراسة  
تزيد من كفاءة  مرتفعة الشدة المكرفة( حيث أشارت النتائج أن تديبات 3م( )3090) السيوفي

العضمة في استيال الأكسجين , حيث أن الأليا  العضمية ىي المسئولة عن الأداء العضمي لفترة 
طة بكل ليفة مما يسمح بانتشار طويمة , أيضا تحتوي عمي عدد أكبر من الشعيرات الدموية المحي

 الأكسجين وسرعة التخمغ من فضات التمريل الرذائي . 
والذ  اد  اله تحسن فه كما تشير نتائج ىذه الدراسة إلي تحسن كل من الكفاءة الفسيولوجية  

حيث أنيما من عناصر القدرة  فه الماكمة  ولصالح القياس البعد  الاداء الميار   ةفاعميمستو  
وذلل يرجع إلي التخطيل الجيد لبرنامج  الماكمة ىوائية وىه المكون الرئيسي في رياضة الا

التحمل وتقنين الأحمال التدريبية بيسموب عممي مناسب لممرحمة  السنية لعينة البحث , وكذلل 
إلي تدريبات التحمل التي تم تصميميا بطريقة موجية لتنمية وتطوير  نيرجع الباحث ىذا التحس

المميزة بالسرعة وتحمل القوة وكذلل ترجع ىذا التحسن الي تحسن عمل القمب وكفاءة  ةالقو 
الجيازين الدوري والتنفسي في تبادل الرازات وامداد العضات بكم كبير من الأكسجين وىذا ما 

 أحدرو برنامج تدريبات التحمل متنوعة المسارات الحركية.
توجد فىروق ذات دلالىة احصىائية غ عمه انو و ذلل يكون قد تحقق الفر  الأول والذي ين

 الماكمىىىة  ناشىىىئه  بىىىين متوسىىىطات القيىىىاس القبمىىىي والبعىىىدي فىىىي مسىىىتو  الكفىىىاءة الفسىىىيولوجية لىىىد  
 ولصالح القياس البعد .

 ( وجىود فىروق دالىة إحصىائيا  بىين القيىاس القبمىي والقيىاس البعىدي3يتضح من جدول رقىم )و
فىىي المتريىىرات قيىىد البحىىث لصىىالح القيىىاس البعىىدي حيىىث أن قيمىىة  ت  المحسىىوبة أكبىىر  لعينىىة البحىىث

( انىىىة انحصىىىرت نسىىىبة 90ويتضىىىح مىىىن جىىىدول ) 0.03مىىىن قيمتيىىىا الجدوليىىىة عنىىىد مسىىىتو  معنويىىىة 
%( ولصىىالح 26.42التحسىىن فىىه مسىىتو  فاعميىىة الاداء الميىىار  لىىد  ناشىىئه   الماكمىىة  بنسىىبة )

التركيىىز خىىال فتىىرة ااعىىداد  التىىدريب المنىىتظم و سىىبب ذلىىل إلىىه أن حىىث ويعىىز  الباالقيىىاس البعىىد  
عمىىه مكىىون التحمىىىل بينواعىىو أد  إلىىه تحسىىن التيويىىىة  عينىىة البحىىث مىىن ناشىىىئه   الماكمىىة لأفىىراد 

الرئويىىىة بشىىىكل أفضىىىل لىىىد  أفىىىراد المجموعىىىة بينمىىىا فتىىىرة ااعىىىداد يكىىىون التركيىىىز قمىىىيا  عمىىىه تىىىدريبات 
  .السرعة

أن التدريب البدني باستمرار وانتظام يحدث تريرات لأجيزة  (م.2.1) إ راهيم ليثكما ير  
الجسم المختمفة وىذه التريرات نتيجة التكيف الحاصل ليا من خال التعود عمه المجيود أو العىبء 
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الواقىىىع عمييىىىا وقىىىد تكىىىون ىىىىذه التريىىىرات مسىىىتمرة نتيجىىىة الانتظىىىام فىىىي ممارسىىىة التىىىدريب البىىىدني لفتىىىرة 
 (6293)طويمة.

 

م( إله أن الأسس والأصول الفنيىة لمختمىف الميىارات لا 3002) عص م ع د ال  ل ويشير 
يتم تطويرىا الا من خىال الارتقىاء بالقىدرات البدنيىة وانىو لابىد ان يسىير خىل التنميىة البدنيىة مىع خىل 

 ( . 232 7) ويفد  اله تطور مستو  الاداء الميار  بشكل كبير التنمية الميارية
 

أن الأفىىىىراد الىىىىذين يتميىىىىزون بىىىىالقوة العضىىىىمية  (م3..2) مااااعذن ع ااااد الهاااا ديحيىىىىث أشىىىىار 
يستطيعون تسجيل درجة عالية في القدرة البدنية العامة, حيث تمكن من تحميل القىدرة البدنيىة العامىة 

 (33292باستخدام أسموب التحميل العاممي إله القوة العضمية والسرعة والتوافق البدني العام.)
 

القبمية والبعدية فه وجود فروق ذات دلالة احصائية بين متوسطات القياس  وترجع الباحث   
في جميع المتريرات قيد البحث إلي تيرير  مستو  فاعمية الاداء الميار  فه رياضة الماكمة 

عند تصميميا لتدريبات التحمل الدقة  الباحث  تحيث راع المكرفة بالمقطوعات التدريبية تدريبات
لشمول وأن يكون ىنال تريير وتنويع ومراعاة الأسس العممية الصحيحة في تنفيذ وتقويم البرنامج وا

التدريبي المقترح بما يتناسب مع ظرو  وامكانات ومتطمبات التدريب لعينة البحث , مما أدي إلي 
قيد البحث حيث  الاداء الميار   ةوفعاليالتيرير اايجابي عمي جميع المتريرات الفسيولوجية والبدنية 

 .القياس البعد كانت الفروق في متوسطات القياسات  المختمفة والفروق في نسبة التحسن لصالح 
   

( أن مستوي الأداء يتيرر بمجموعة من العوامل م3090) احمد السويفىوفي ىذا الصدد يذكر  
إلا أن العوامل الفسيولوجية تيتي في مقدمة تمل العوامل في التيرير عمي  الفسيولوجية والمورفولوجية

 (27 3المستوي البدني وبالتالي الميار . )

 احصائية دلالة ذات فروق  توجدلمبحث والذ  ينغ عمه انو  الرانهو ذلل يكون قد تحقق الفر  
 الماكمة  ناشئه   لد  الميار  فاعمية الاداء  مستو   في والبعدي القبمي القياس متوسطات بين

 .البعد  القياس ولصالح
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 الاست عص ت:
المقتىىرح  التىىدريبيالبرنىىامج  تطبقىى التىىي ناشىىئه   الماكمىىة عينىىة البحىىث مسىىتويات تحسىىنت -1

مسىىىتو  الكفىىىاءة الفسىىىيولوجية لىىىد   يفىىىالتىىىدريب المكرىىىف لممقطوعىىىات التدريبيىىىة  باسىىىتخدام 
 .الماكمة  ناشئه  

 المقتىىرح التىىدريبي البرنىىامج طبقىىت التىىي البحىىث عينىىةالماكمىىة  ناشىىئه   مسىىتويات تحسىىنت -2
 لىىد  فاعميىىة الاداء الميىىار   مسىىتو   فىىي التدريبيىىة لممقطوعىىات المكرىىف التىىدريب  باسىىتخدام
 .الماكمة  ناشئه  

 التوصي ت 
 .لتدريبات التحمل لتحسين الكفاءة الفسيولوجية ضرورة استخدام المدر ين -1

 .الماكمة مراعاه القياس التتبعه والتقويم المستمر لمبرنامج التدريبية في رياضة  -2

ضىىىىرورة اسىىىىتخدام الأسىىىىس العمميىىىىة فىىىىي بنىىىىاء وتصىىىىميم البىىىىرامج التدريبىىىىة المناسىىىىبة لارتقىىىىاء  -3
 .الماكمة  باعباتبالاستجابات الفسيولوجية الخاصة 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 

 

 

 
 



 

 

 الجزء التاسع عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 227 - 

 

 المراجع
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  , ترجمىىىة  دار الفىىىاروق  , الماكمىىىة  دليمىىىل لاحتىىىرا  فىىىن  الماكمىىىة م( 3002ألكىىىس بوتشىىىر )-2
 .القاىرة

ميىىارة  إتقىىان التىىدريب المكرىىف والمىىوزع عمىىه يتىىيرير اسىىتخدام أسىىمو  م(30992أميىىرة محمد أميىىر) -2
, بحىىث عممىىي منشىىور, مجمىىة عمىىوم وفنىىون والرضىىا الحركىىي فىىي الكىىرة الطىىائرة  اارسىىال

 .التر ية الرياضية, أسيوط
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م(2  أرىىر مىىنيج تعميمىىي بالأسىىموب المكرىىف والمىىوزع فىىي تعمىىم بعىى  3007رأفىىت عبىىد اليىىادي ) -4
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تطبيقىات , منشىية  –التدريب الرياضىي نظريىات م( 23002) عصام الدين عبد الخالق مصطفي -7
 .,ااسكندرية99المعار , القاىرة, ط

,  G.M.Sالنظريىىىة والتطبيىىىق , دار  -التىىىدريب الرياضىىىي  2م(3000الجبىىىالي ) عمىىىه  عىىىويس-90
 .القاىرة

 م( 2 تقنيات فن الماكمة  , مركز الكتاب لمنشر ,القاىرة.3099فايزة احمد خضر )-99
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م(2 ارر التمرين المكرف والمترير عمه الأداء الميار  لمادة كرة اليد 3090ليث إبراىيم جاسم )-93
 لرياضية, كمية التر ية لمرياضية, جامعة بابل, جامعة دالي ,العراق.في التر ية ا

م(2 ارىر اسىتخدام أسىموب الىتعمم المكرىف والمىوزع عمىه تطىور 3002مآذن عبد اليىادي أحمىد ) -92
 –مستو  الأداء في بع  ميارات النفس, بحث منشىور مجمىة عمىوم التر يىة الرياضىية 

 المحرر الأول, كمية التر ية لمرياضية, جامعة بابل ,العراق. –المجمد الراني 
أرىىىر أسىىىتخدام المقطوعىىىات التدريبيىىىة الخاصىىىة عمىىىي تنميىىىة م(  3095) محمد مسىىىعد حسىىىن حامىىىد-14

مسىتوي الأداء لمجممىىة الحركيىة ) الكاتىىا ( الأكرىر أسىىتخداما المىفداه بيسىىمو ي الشىىوراي و 
,رسىىىالة دكتىىىوراة , كميىىىة التر يىىىة  ة الكاراتيىىىوكاتىىىا برياضىىى -الشىىىورين بمدرسىىىة الشىىىوتوريو 
 الرياضية, جامعة الاسكندرية.

 الفكر العر ي, القاىرة دار ,بين النظرية والتطبيق الماكمة م(2 3009إبراىيم طرفة ) مراد -93
 م( تىىىارير اسىىىتخدام المقطوعىىىات التدريبيىىىة لاسىىىاليب المياريىىىة3093مصىىىطفه سىىىميمان سىىىند 2) -94
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 جامعة اسيوط.
97-David B. Yoffie., Mary Kwak(2001) Judo strategy "Turning your 

competitors strength to your Advantage. Harvard Business school 
pub corporation, U.S.A., 2001 

30- Jimmy Pedro(2001) Judo Techniques & tactics. 10th ed , Human 
Kinetics, U.S.A.,  

21- Jonath rolf ,krompt(2004) : condition training reunite teacher bush 
verlog couch , beinbokbel, homburg. 



 

 

 الجزء التاسع عشر2021( عدد ديسمبر34المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 22. - 

22- Montgomery pg ,Pyne DB, Miiahan CL,(2010) : the physical and 
physiological demands of raining and competition ,int j spoils 
physiol perfonn, mar , :5(1): 75-86 

23 Rania Mohamed abdallah,(2011): Effect of training program for 
speed endurance development on serum Beta- Endorphin, lactic 
Acid, lactate Dehydrogenase Enzyme and Numerical Achievement 
level of 1500 m Running female competitor, world journal of sport 
sciences , 4(4):410-415 

32-.Riichan Iri, Giirkan yilmaz, M serdar c6ze,I (2010): the effect of 
endurance exercise on the on power, speed , talent and anaerobic 
capacities of teenage femaleplayers ,Brjsports M?d,44:i30-i31  

25-Thomas,Dfahey,paule,Minsel,Walton.T.Roth,(2004) :Fit and well, 
maypublishing co.,mountain view, California,lodon, Toronto . 

26-Weineeck j . &Haas H (2009): optimales training, Das condition 
straining des spiel. Spitta verlag, Balingen . 

35- Wilmore, j.H,costill, D, L.,(2005): physiology of sport and Exercice, 
3rd ed, champaign, IL, Human Kinetics. 

 
 


