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 المقدمة ومشكمة البحث:

إف المنافسة بفاعمية فى مسابقات الكوميتيو تتطمب التطوير المتكامل للاعبيف فى كافة 
الجوانب البدنية، الميارية، الخططية والنفسية بالإضافة إلى كفاءة وظيفية مرتفعة بما يتناسب مع 

فة، طبيعة وخصائص التغير السريع والمستمر لكل مف اليجوـ والدفاع فى المواقف التنافسية المختم
وأف تحقيق أفضل النتائج يتطمب العديد مف المحاولات الجادة والمستمرة لمواصمة رفع مستوى الأداء 
الرياضى مف خلاؿ وضع الحموؿ العممية لممشكلات التى قد تواجو اللاعبيف خلاؿ التدريب 
والمنافسة مع الاعتماد عمى الأساليب التدريبية الحديثة ومنيا تدريب السرعة المتكررة 

Repeated-Sprint Training (RST). 

ـ( إلى أف تدريب السرعة المتكررة يُعد 9102) Duncan Frenchدنكان فرينش ويشير  
 (912:  01أسموب مشتق مف التدريب الفترى مرتفع الشدة وأنو ذو فعالية لمرياضات القتالية. )

 .Sigitas Kamandulis et alسيجيتاس كاماندوليس وآخرون وتأكيداً لما سبق يرى 
ـ( أف أحد أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة ىو تدريب السرعة المتكررة والذى يُعد فعاؿ 9102)

 (0901:  02بشكل خاص لتدريب الرياضات التى تتطمب تكرار أداءات بجيد أقصى. )

 .Manuel Clemente et alمانويل كميمنتي وآخرون وعلاوة عمى ذلؾ يشير  
عبارة عف تكرار سرعات مؤداه بأقصى جيد مع فترات  يب السرعة المتكررةـ( إلى أف تدر 9190)

 (0919:  91راحة قصيرة. )

تأثير تدريب الدررظ المتكررة الطام والخاص رلى تطوير بطض القدرات البدنيظ 
 "درادظ مقارنظوالوظيفيظ لناذئى الكوميتيه برياضظ الكاراتيه "

 

 أحمد الديد الزيدىد/ م.

 جامعة الزقازيق -بنين كمية التربية الرياضية  -مدرس بقسم نظريات وتطبيقات المنازلات والرياضات الفردية 

  م.د/ مصطفى حدن طنطاوى

 جامعة الزقازيق -بنين كمية التربية الرياضية  -مدرس بقسم التدريب الرياضي وعموم الحركة 
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 .Breno Vasconcelos et alبرينو فاسكونسيموس وآخرون وفى ذات السياؽ يرى  
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يشير إلى الأداءات المؤداه بشدة قصوى ولمدة زمنية قصيرة 9191)

 (222:  12ثانية(. ) 21ثوانى( مع فترات راحة قصيرة )أقل مف  01مف جداً )أقل 

ـ( أف تدريب السرعة 9190) .Bruno Figueira et alبرونو فيجويرا وآخرون ويرى  
المتكررة يوفر محفزات ميكانيكية حيوية وفسيولوجية محتممة وضرورية للأداء بالمستوى العالى فى 

 (029:  09العديد مف الرياضات وبخاصة فى مواقف تنافسية محددة. )

ـ( إلى أف 9191) .Seifeddine Brini et alسيف الدين بريني وآخرون ويضيف  
دراسات العممية مف الرياضات المختمفة أفادت بأف الأداء المنتظـ لمسرعات المتكررة العديد مف ال

 (9:  2كجزء مف التدريب طويل المدى ذو تأثير إيجابى عمى تحسيف المياقة اليوائية. )

 .Kerimhan Kaynak et alكريمهان كاينك وآخرون وفى ذات الصدد يتفق كل مف 
ـ( عمى أف تدريب 9102) .Petrus Gantois et alبيتروس جانتويس وآخرون ـ( و9102)

السرعة المتكررة يعد استراتيجية تدريبية فعالة مف حيث الوقت ومؤثرة لتحسيف الأداء اليوائى 
 (011:  01()12-12:  02واللاىوائى لمرياضييف. )

ضافة إلى ما سبق يرى    Sigitas Kamandulis etسيجيتاس كاماندوليس وآخرون وا 
al. (9102 أف تدريب السرعة المتكررة يؤدى إلى فرض ضغوط متزامنة عمى أنظمة التمثيل )ـ

الغذائى اليوائى واللاىوائى بدرجة كافية لتحفيز التكيفات التى تحسف أداء التحمل بشكل فعاؿ. 
(02  :0902) 

ـOjeda-Aravena et al. (9190 )أوجيدا أرافينا وآخرون ومف ناحية أخرى يشير  
إلى أف التدريب الفترى مرتفع الشدة بالسرعات المتكررة يظير تكيفات عضمية )مثل الأداء البدنى، 

 (2:  92الأيضى والعضمى العصبى( للاعبى التايكوندو والرياضات الجماعية. )

ـ( أف العديد مف 9102) .Ezequiel Rey et alإزيكويل ري وآخرون كما يرى 
ـ فعالية تدريب السرعة المتكررة لإحداث تغيرات فى القدرة العضمية، السرعة، الدراسات العممية تدع

 (952:  19الجرى مرتفع الشدة وأداء السرعة المتكررة للاعبيف. )



 

 

 الجزء السادس عشر2023 ٌونٌة( عدد 36المجلد) لرٌاضةمجلة علوم ا

- 175 - 

 .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون وعلاوة عمى ذلؾ يتفق كل مف 
عمى أف تدريب السرعة ـJorge Arede et al. (9190 )جورجي أريدي وآخرون ـ( و9191)

متر(  01متر(، ) 5المتكررة أدى إلى زيادة فى أداء الوثب العمودى، وأف لو تأثير مفيد عمى عدو )
 (91:  5( )00:  92متر(. ) 95و)

واستناداً عمى ما تقدـ ومف خلاؿ إطلاع الباحثيف عمى المراجع العممية المرتبطة بتدريب 
( 95( )90( )02( )02( )02( )01( )09( )00( )2( )2( )5( )1( )1( )0السرعة المتكررة )

 ( تـ استخلاص تأثيراتو المتمثمة فيما يمى:19( )11( )92( )92( )92)

يُعد أسموب تدريبى مناسب لتطوير مكونات المياقة البدنية المختمفة معاً والمرتبطة  -
 بالأداء خلاؿ المنافسة فى العديد مف الأنشطة الرياضية.

فى تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية لمعظـ الفئات العمرية مف  يتميز بالفعالية -
 الجنسيف.

يُعد استراتيجية تدريبية مركبة تستيدؼ تطوير الوظائف العضمية العصبية )مثل أداء  -
العدو( والأيضية )مثل الاستشفاء بيف التكرارات مرتفعة الشدة( أو كمييما فى وقت 

 واحد. 
الموسـ التدريبى لممحافظة عمى المتغيرات البدنية والوظيفية مع  يُعد حافزاً مناسباً خلاؿ -

 تطوير المقدرة عمى المنافسة بفاعمية.
 يُستخدـ لتطوير الأداءات الميارية مف حيث سرعة، قوة ودقة الأداء الرياضى الخاص. -

إف تطوير القدرات البدنية يُعد مف أىـ مقومات تحقيق الإنجاز الرياضي للاعبيف فى 
الأنشطة الرياضة بشكل عاـ ولاعبي الكوميتيو فى رياضة الكاراتيو بشكل خاص؛ حيث أف  مختمف

تطويرىا يرتبط ارتباطاً إيجابياً بتطوير الأداءات الميارية والخططية تبعاً لنوع النشاط الرياضي 
ىـ فى الممارس، وبذلؾ تُعد القدرات البدنية بمثابة الركيزة الأساسية والقاعدة العريضة التي تسا

وصوؿ اللاعب لأفضل المستويات الرياضية، وىو ما دعي المدربيف وعمماء الرياضة إلى البحث 
  عف أفضل وأحدث الأساليب التدريبية لتطويرىا.

ـ( إلى أنو يجب 9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون ويشير 
تطوير المياقة البدنية المرتبطة بالرياضة. عمى المدربيف استخداـ الاستراتيجيات التدريبية الفعالة ل

(92  :9) 
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ضافة إلى ما سػبق فػ ف التنفيػذ الفعػاؿ لػلأداءات المياريػة مػع التحركػات السػريعة المناسػبة  وا 
لمواقف المعب المختمفػة والاسػتخداـ المثػالى لمتصػرفات الخططيػة سػواء اليجوميػة أو الدفاعيػة خػلاؿ 

بدنية مرتفعة حيث أنيا تُعد قاعدة رئيسػية لمقػدرة اللاعبػيف عمػى منافسات الكومتيو يتطمب إلى لياقة 
المنافسة، ويتصف لاعبوا الكومتيو ذوى المستوى العالى بقدرات بدنيػة عاليػة وتتمثػل القػدرات البدنيػة 
الأكثػػػر إيجابيػػػة خػػػلاؿ مباريػػػات الكومتيػػػو فػػػى القػػػدرة العضػػػمية، التحمػػػل الخػػػاص، السػػػرعة الحركيػػػة، 

 رشاقة، تحمل القدرة العضمية، التوافق والتوازف.سرعة رد الفعل، ال
ـ( إلػى أف 9191) .Sajjan Pal et alسااجان باال وآخارون وفػى ذات الصػدد يشػير  

رياضة الكاراتيو تتطمب لياقة بدنية عالية وتعتمد عمى مستويات مرتفعة مف القوة العضمية، السرعة، 
 (11:  10القدرة العضمية والرشاقة. )

ـ( إلػى أف الكوميتيػو 9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيادا أرافيناا وآخارون ويشير  
( مرتفع 9:  0 – 0.5:  0يوصف بأنو نشاط ذو طبيعة متقطعة )متوسط نسبة الجيد : التوقف = 

 2.2± 0.2% مػػػػػػف أقصػػػػػػى معػػػػػدؿ قمبػػػػػػى، حػػػػػػامض اللاكتيػػػػػؾ أكبػػػػػػر مػػػػػػف 21الشػػػػػدة )أكبػػػػػػر مػػػػػف 
 (9:  92مميموؿ/لتر(. )

ـ( إلػػى أف 9190) .Matheus Hausen et alهوسان وآخارون مااتيوس ويضػيف  
الأدبيػات الحاليػة أشػارت إلػى أف لاعبػى الكاراتيػو ذوى المسػتوى العػالى يظيػروا مسػتوى متوسػط إلػى 

:  11عالى مف المياقة القمبيػة التنفسػية، مػع حػد أقصػى لاسػتيلاؾ الأكسػجيف يتػراوح مػا بػيف تقريبػاً )
مميممتػػػػر/كجـ/ؽ( للاعبػػػػيف، وأف نػػػػزاؿ الكوميتيػػػػو  20:  12يف )مميممتػػػػر/كجـ/ؽ( للاعبػػػػات وبػػػػ 11

%( مف زمف 25% مف أقصى معدؿ قمبى( خلاؿ مدة )21يُحدث معدؿ ضربات قمب يبمغ حوالى )
 (101:  05مميموؿ/لتر( تقريباً. ) 00المباراة واستجابة لاكتات الدـ تبمغ )

ضافة إلػى مػا سػبق يػرى    .Herrera-Valenzuela et alهيريارا فاالينزويو وآخارون وا 
ـ( أنو تـ اثبات مساىمة نظـ انتاج الطاقة فى الكوميتيو برياضة الكاراتيو حيث ظير ىيمنة 9102)

النظاـ اليوائى ولكف مع مشاركة ميمة لمنظاـ الفوسفاتى أثنػاء تنفيػذ الأداءات السػريعة والقويػة )مثػل 
 (12:  02يتـ تنفيذ الحركات بشكل متكرر. ) ميارات المكـ والركل( ونظاـ الجمكزة اللاىوائية عندما

كمػػا تُعػػد مسػػابقة الكوميتيػػو إحػػدى المسػػابقات الرئيسػػية فػػى رياضػػة الكاراتيػػو ذات متطمبػػات  
الطاقػػة المختمفػػة حيػػث تتطمػػب مسػػاىمات متنوعػػة مػػف نظػػـ إنتػػاج الطاقػػة اليوائيػػة واللاىوائيػػة وتمػػت 

سػػب مئويػة مختمفػػة ليػا خػػلاؿ مباريػات الكوميتيػػو، الإشػارة فػػى الدراسػات العمميػػة السػابقة إلػػى وجػود ن
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( سيتـ عرض النسب المئوية لمساىمة نظـ انتاج الطاقة خػلاؿ مباريػات الكوميتيػو 0وبالجدوؿ رقـ )
 بالدراسات العممية السابقة:

 (1جدول )
 ةالنسب المئوٌة لمساهمة نظم إنتاج الطالة خلال مبارٌات الكومٌتٌه فى الدراسات العلمٌة السابم

 الباحث / الباحثون م
 سنة
 النشر

 نسب مساهمة نظم إنتاج الطالة

 النظام الفوسفاتى
نظام حامض 

 اللاكتٌن
 النظام الهوائى

1 
 وآخرون بٌنٌكً رالف

 Ralph Beneke et al. 
 %.47. %74. %1.71 م2004

2 
وآخرون  كرٌستٌان دورٌا

Christian Doria et al. 
 %0. %10 %20 م2001

3 
 وآخرون لوتوركو ٌرٌنوإ

 Irineu Loturco et al. 
 %61 %8 %31 م.201

(2  :599( )01  :212( )99  :011) 

بريناو ـ( و9191) .José da Silva et alجوزيا  دا سايمفا وآخارون ويتفػق كػل مػف  
ـ( عمػى أف الدراسػات العمميػة 9191) .Breno Vasconcelos et alفاسكونسيموس وآخرون 

أظيرت الدور الياـ لمقدرة اليوائية فى الكاراتيو مثل القدرة عمى الوقايػة مػف التعػب خػلاؿ التػدريب أو 
المباريػػات مػػػع ضػػماف عمميػػػات الاستشػػفاء خػػػلاؿ فتػػػرات الراحػػة، وأف القػػػدرة اليوائيػػة الأكثػػػر تطػػػويراً 

لمباريػات مػف خػلاؿ الاستشػفاء السػريع بػيف تمػؾ الأعبػاء، تساىـ فى تخفيف الأعباء المستمرة أثناء ا
 (222:  12( )9:  11الجولات والمباريات. )

ـ( إلػى 9190) .Martinez-de-Quel et alمارتينيز دي كويل وآخرون كما يضػيف  
أنػػو تػػـ اقتػػرح أف التمثيػػل الغػػذائى اليػػوائى ىػػو السػػائد خػػلاؿ مباريػػات الكاراتيػػو، وفػػى ىػػذا الصػػدد تػػـ 
الإبلاغ أيضػاً عػف أف القػدرة اليوائيػة المثمػى ضػرورية لتحقيػق مسػتوى أداء عػالى وذلػؾ لأنيػا تسػم  

 (155:  91) بتأخير ظيور التعب أثناء التدريب وتحسيف الاستشفاء بيف المباريات.

ـJosé da Silva et al. (9191 )جوزيا  دا سايمفا وآخارون وفػى ذات الصػدد يشػير  
إلػػػى أنػػػو وفقػػػاً لػػػبعض الدراسػػػات العمميػػػة فػػػ ف التمثيػػػل الغػػػذائى اليػػػوائى ىػػػو السػػػائد أثنػػػاء مباريػػػات 
الكوميتيػػػػو، بالإضػػػػافة إلػػػػى ذلػػػػؾ ف نػػػػو يمعػػػػب دوراً ميمػػػػاً فػػػػى تػػػػأخير ظيػػػػور التعػػػػب أثنػػػػاء التػػػػدريب 

المباريات وخلاؿ فترات الراحة بيف المباريات اللاحقة؛ لذلؾ ف ف تحديد مسػتوى المياقػة اليوائيػة أمػر و 
بالغ الأىمية لمتحقق مما إذا كاف اللاعب قادراً عمى تحقيق أداء جيد وتعزيز تطوير ىذا المكوف فى 

 (2:  11البرنامج التدريبى. )
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ـ( إلػػى أف نظػػاـ 9102) .Irineu Loturco et alيرينااو لوتوركااو وآخاارون ويشػػير إ 
الطاقػػة الفوسػػفاتى يػػوفر الطاقػػة الفوريػػة التػػى تتطمبيػػا تنفيػػذ الميػػارات الحركيػػة السػػريعة والقويػػة والتػػى 

 (011:  99تميل إلى أف تكوف أكثر فعالية خلاؿ مباريات الكاراتيو. )

 .Martinez-de-Quel et alمااارتينيز دي كوياال وآخاارون وتأكيػػداً لمػػا سػػبق يػػرى  
ـ( أف القدرة اللاىوائية تُعد متغير فسيولوجى ىاـ يساىـ فى الأداء الناج  برياضة الكاراتيو. 9190)
(91  :152) 

ومف خلاؿ خبرة أحد الباحثيف العممية والعممية فى مجاؿ تدريب الكوميتيو برياضػة الكاراتيػو 
مقػػدرة بعػػض اللاعبػػيف عمػػى ومتابعتػػو الدقيقػػة لمعديػػد مػػف البطػػولات المحميػػة تػػـ ملاحظػػة قصػػور فػػى 

الاسػػتمرارية فػػى المحافظػػة عمػػى القػػدرات البدنيػػة وتنفيػػذ الواجبػػات الخططيػػة بػػنفس الكفػػاءة والفعاليػػة 
( مباريػػات فػػى اليػػوـ الواحػػد 2:  1خػػلاؿ المباريػػات المتتاليػػة؛ حيػػث أف اللاعػػب يتنػػافس فػػى عػػدد )
ت ممػػػا يػػػؤدى إلػػػى حػػػدوث التعػػػب وصػػػولًا لمنيائيػػػات مػػػع فتػػػرات استشػػػفاء قصػػػيرة بػػػيف تمػػػؾ المباريػػػا

نخفػػػاض المقػػػدرة عمػػػى المنافسػػػة بػػػنفس الفعاليػػػة وقػػػد يرجػػػع ذلػػػؾ إلػػػى افتقػػػاد بعػػػض اللاعبػػػيف إلػػػى  وا 
التطػػوير المثػػالى لمقػػدرات البدنيػػة والوظيفيػػة الأكثػػر ارتباطػػاً بمنافسػػات الكوميتيػػو وذلػػؾ بسػػبب عػػػدـ 

دريب السرعة المتكررة، وأيضاً مف خلاؿ استخداـ بعض المدربيف للأساليب التدريبية الحديثة ومنيا ت
المقابلات الشخصية مع العديد مف مدربى الكوميتيو والحضور أثناء تنفيذىـ لمبرامج التدريبية فقد تـ 
ملاحظة أف بعض المدربيف لا يستخدموا تػدريب السػرعة المتكػررة وقػد اعتمػدوا عمػى أسػاليب تدريبيػة 

مسػػتوى اللاعبػػيف. ومػػف خػػلاؿ إطػػلاع البػػاحثيف عمػػى  تقميديػػة وقػػد يكػػوف ذلػػؾ أحػػد أسػػباب إنخفػػاض
( 2( )5( )1( )1( )0الدراسػػات العمميػػة الحديثػػة المرتبطػػة بتػػدريب السػػرعة المتكػػررة مثػػل دراسػػات )

( وفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػى 19( )11( )92( )92( )92( )95( )90( )02( )02( )02( )01( )09( )00( )2)
المتكررة بأنماط حركية مختمفة مثل تمرينػات  حدود عمـ الباحثيف تبيف أنو يمكف تنفيذ تدريب السرعة

العدو والأداءات الميارية الخاصة وغيرىا ىذا مػف ناحيػة، وتبػيف أيضػاً عػدـ وجػود أى دراسػة عمميػة 
تناولػت تػػأثير تػػدريب السػػرعة المتكػػررة عمػػى تطػػوير القػػدرات البدنيػػة والوظيفيػػة لناشػػئى الكوميتيػػو مػػف 

السػػػرعة المتكػػػررة العػػػاـ )باسػػػتخداـ تمرينػػػات العػػػدو المتنوعػػػة( ناحيػػػة ثانيػػػة أو مقارنػػػة تػػػأثير تػػػدريب 
والخاص )باستخداـ تمرينات تحركػات القػدميف والأداءات المياريػة الخاصػة( فػى حالػة تسػاوى جميػع 
خصػػػائص حمػػػل التػػػدريب مػػػف حيػػػث الشػػػدة، الحجػػػـ وفتػػػرات الراحػػػة والاخػػػتلاؼ الوحيػػػد يتمثػػػل فػػػى 

جابػػة عمػػػى ممػػا اسػػتدعى الباحثػػاف لإجػػػراء ىػػذه الدراسػػة لإالتمرينػػات المسػػتخدمة مػػف ناحيػػة ثالثػػػة، 
 التساؤؿ التالى:
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السرعة المتكررة الخاص( عمى أو تدريب  السرعة المتكررة العاـتدريب أييما أكثر تأثيراً ) -
 سنة؟ 01الكاراتيو تحت الكوميتيو برياضة تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية لناشئى 

 هدف البحث:

والخاص عمى تطوير بعض  السرعة المتكررة العاـتدريب إلى مقارنة تأثير  ييدؼ البحث
 سنة.  01الكاراتيو تحت الكوميتيو برياضة القدرات البدنية والوظيفية لناشئى 

 فروض البحاث:

 لتوجيو العمل فى إجراءات البحث وسعياً لتحقيق ىدفو أفترض الباحثاف ما يمى:

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياسيف القبمى والبعدى فى بعض القدرات البدنية  -0
سنة لدى المجموعة التجريبية الأولى  01والوظيفية لناشئى الكوميتيو برياضة الكاراتيو تحت 
 )تدريب السرعة المتكررة العاـ( لصال  القياس البعدى.

يف القبمػػػى والبعػػػػدى فػػػػى بعػػػػض القػػػػدرات البدنيػػػػة توجػػػد فػػػػروؽ ذات دلالػػػػة إحصػػػػائية بػػػػيف القياسػػػػ -9
سػػنة لػػدى المجموعػػة التجريبيػػة الثانيػػة  01والوظيفيػػة لناشػػئى الكوميتيػػو برياضػػة الكاراتيػػو تحػػت 

 )تدريب السرعة المتكررة الخاص( لصال  القياس البعدى.
المتكررة  توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى )تدريب السرعة -1

العاـ( والثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص( فى القياس البعدى فى بعض القدرات البدنية 
 سنة لصال  المجموعة التجريبية الثانية. 01والوظيفية لناشئى الكوميتيو برياضة الكاراتيو تحت 

 مصطمحات البحث:

  تدريب السرعة المتكررة Repeated-Sprint Training (RST) : 

ثوانى(  2-1تدريب السرعة المتكررة بأنو سمسمة مف السرعات القصيرة )لمدة زمنية يُعرؼ 
 (91:  92( )11:  02( )0:  02ثانية(. ) 21منفصمة بفترة استشفاء قصيرة )أقل مف 

 تدريب السرعة المتكررة العام  Training   Sprint-General Repeated: 

متنوعة الاتجاىات المؤداه بأقصى جيد لمدة  عبارة عف تكرار مجموعة مف السرعات ىو
 . )تعريف إجرائى(ثوانى( والمتبعة بفترة راحة قصيرة 01زمنية )أقل مف 

 تدريب السرعة المتكررة الخاص  Training   Sprint-Specific Repeated: 

عبارة عف تكرار مجموعة مف الأداءات الميارية الخاصة وتحركات القدميف المؤداه  ىو
 . )تعريف إجرائى(ثوانى( والمتبعة بفترة راحة قصيرة 01جيد لمدة زمنية )أقل مف بأقصى 
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 الدراسات المرتبطة: 

دراسػػة لمقارنػػة ـOjeda-Aravena et al. (9190 )أوجياادا أرافينااا وآخاارون أجػػرى 
بروتوكػػوؿ التػػدريب الفتػػػرى مرتفػػع الشػػػدة بػػالأداءات الخاصػػة ضػػػد تػػدريب التايكونػػػدو التقميػػدى عمػػػى 

قة البدنية وتركيب الجسـ للاعبى التايكوندو وكذلؾ تحميل الإستجابة الفردية، واسػتخدـ البػاحثوف الميا
( لاعػػب تايكونػػدو، ومػػف أىػػـ النتػػائج : تػػـ وجػػود 02المػػنيج التجريبػػي، واشػػتممت العينػػة عمػػى عػػدد )

متػػر عػػدو  91زيػػادات فػػى النسػػبة المئويػػة وحجػػـ التػػأثير فػػى المياقػػة البدنيػػة بعػػد التػػدريب فػػى اختبػػار 
 ( 92مكوكية، اختبار الرشاقة الخاص، العدد الكمى لمركلات ومعدؿ انخفاض الركل. )

دراسػة لمتحقػق مػف ـOjeda-Aravena et al. (9190 )أوجيدا أرافيناا وآخارون أجػرى 
( أسػػابيع مػػف التػػدريب الفتػػرى مرتفػػع الشػػدة بػػالأداءات الخاصػػة وتحميػػل التبػػايف بػػيف الأفػػراد 1تػػأثير )
قدرة عمى الوثب وسرعة تغيير الإتجػاه للاعبػى الكاراتيػو الشػباب، واسػتخدـ البػاحثوف المػنيج عمى الم

( لاعبػيف كاراتيػػو شػباب، ومػف أىػـ النتػائج: وجػدت زيػػادة 01التجريبػي، واشػػتممت العينػة عمػى عػدد )
%( فػػػى 09.1%( فػػػى المجموعػػػة التجريبيػػػة و )05.9فػػػى اختبػػػار الوثػػػب العمػػػودى بنسػػػبة مئويػػػة )

( فػػػػى المجموعػػػػة 1.19( فػػػػى المجموعػػػػة التجريبيػػػػة و )1.20وعػػػػة الضػػػػابطة وحجػػػػـ تػػػػأثير )المجم
%( وحجـ تأثير 0.2الضابطة وزيادة فى اختبار الرشاقة فى المجموعة التجريبية فقط بنسبة مئوية )

(1.15( .)92 ) 
دراسػػة لمتعػػرؼ عػػف ـ( 9191)محمد الساايد عبااد الجمياال و بهاااا الاادين عمااه إبااراهيمأجػػرى 

الركمػة دراسة تأثير تدريب السرعة المتكررة الخاص عمى تطػوير بعػض القػدرات البدنيػة وقػوة وسػرعة 
، واسػػتخدـ الباحثػػاف المػػنيج التجريبػػي، للاعبػػي رياضػػة التايكونػػدوالأماميػػة الدائريػػة )دوليػػو تشػػاجي( 
تػدريب  :النتػائجمػف أىػـ ( سػنة، و 02( لاعب تايكونػدو تحػت )09)واشتممت عينة البحث عمى عدد 

قوة وسرعة الركمة السرعة المتكررة الخاص أدى إلى تطوير بعض القدرات البدنية والقدرات اليوائية و 
 ( 0( سنة. )02تحت )للاعبي التايكوندو الأمامية الدائرية )دوليو تشاجي( 

دراسػة لمتحقػق مػف ـAravena Tapia et al. (9191 )أرافيناا تابياا وآخارون أجػرى 
تأثير برنامج التدريب الفترى مرتفع الشدة قصير المدة مع الأداءات الخاصة بالتايكوندو عمػى الأداء 

( لاعػب تايكونػدو، 09اللاىوائى، واستخدـ البػاحثوف المػنيج التجريبػي، واشػػتممت العينػة عمػى عػدد )
مف اختبار سرعة الركل المتعددة  ( مجموعات5ومف أىـ النتائج: تـ زيادة الأداء لكل مجموعة مف )

والعػػدد الكمػػػى لمػػركلات فػػػى المجموعػػة التجريبيػػػة، عػػدـ ملاحظػػػة اى فػػرؽ إحصػػػائى بػػيف المجموعػػػة 
 ( 1التجريبية والضابطة. )
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دراسػة لمتحقػق ـIbrahim Ouergui et al. (9191 )إباراهيم أورجاه وآخارون أجػرى 
د التػػدريب الميػػارى مرتفػػع الشػػدة المتكػػرر ( أسػػابيع مػػف تػػدريب السػػرعة المتكػػررة ضػػ1مػػف تػػأثيرات )

( لاعػػب 12عمػػى الأداء البػػدنى، واسػػتخدـ البػػاحثوف المػػنيج التجريبػػى، واشػػتممت العينػػة عمػػى عػػدد )
( سنة، ومف أىـ النتائج : تـ زيادة الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف فى 02تايكوندو شاب بعمر )

ة الضػػػابطة. أداء الرشػػػاقة تحسػػػف فػػػى مجموعػػػة كػػػل مػػػف المجمػػػوعتيف التجػػػريبيتيف مقارنػػػة بالمجموعػػػ
( دقيقػػة 0تػدريب السػرعة المتكػررة )بػالجرى(. العػدد الأداءات المياريػة خػلاؿ التمػريف الخػاص لمػدة )

كػػاف أعمػػى فػػى المجمػػوعتيف التجػػريبيتيف مقارنػػة بالمجموعػػة الضػػابطة فػػى الأداء بالرجػػل الميمينػػة. 
(11 ) 

دراسة لمتحقق ـPetrus Gantois et al. (9102 )بيتروس جانتويس وآخرون أجرى 
مف تأثير تدريب السرعة المتكررة عمى الأداء اليوائى واللاىوائى للاعبى كرة السمة، واستخدـ 

( لاعب كرة سمة جامعى، ومف أىـ 02الباحثوف المنيج التجريبي، واشتممت العينة عمى عدد )
ات أفضل زمف ، أسوأ زمف وأداء انخفاض النتائج : تدريب السرعة المتكررة أدى إلى تحسيف متغير 

السرعة خلاؿ اختبار القدرة عمى تكرار السرعة، الوثب العمودى، السرعة القمية خلاؿ الاختبار 
 ( 01متدرج السرعة.)

 إجرااات البحث : 

 منهج البحث : 

جراءاتػو وذلػؾ ب تبػاع التصػميـ  استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لمناسػبتو لطبيعػة البحػث وا 
 التجريبي لمجموعتيف تجريبيتيف باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لكلا المجموعتيف.

 مجتمع وعينة البحث:

سػػػنة( بمنطقػػػة  01يتمثػػػل مجتمػػػع البحػػػث فػػػى ناشػػػئى الكوميتيػػػو برياضػػػة الكاراتيػػػو تحػػػت )
عينػة  ـ، وقػد اختيػرت9199/9191الشرقية لمكاراتيو والمسجموف بالاتحاد المصرى لمكاراتيو لمموسـ 

( ناشػػػن بنػػػادى الصػػػفوة بالعاشػػػر مػػػف 91البحػػػث الأساسػػػية بالطريقػػػة العمديػػػة واشػػػتممت عمػػػى عػػػدد )
( 2( ناشئيف، بالإضافة إلى عػدد )01رمضاف تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيتيف قواـ كل منيا )

ناشػػػػئيف مػػػػف نفػػػػس مجتمػػػػع البحػػػػث وخػػػػارج عينػػػػة البحػػػػث الأساسػػػػية لإجػػػػراء الدراسػػػػة الاسػػػػتطلاعية 
( يوض  توصيف عينة البحث، وتـ مراعاة الشروط التالية عند 9لمعاملات العممية، والجدوؿ رقـ )وا

 اختيار عينة البحث والمتمثمة فيما يمى:

 تـ اختيار أفراد عينة البحث مف ناشئى الكوميتيو المسجميف فى الاتحاد المصرى لمكاراتيو. -0
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لتدريبى والمستوى البدنى، الميارى تجانس أفراد العينة قيد البحث فى العمر الزمنى وا -9
 والخططى.

 موافقة الجياز الإدارى والفنى وأولياء الأمور عمى مشاركة والتزاـ الناشئيف فى إجراءات البحث. -1
توافر أماكف التدريب وما تتضمنو مف أجيزة وأدوات مع سلامة أفراد العينة قيد البحث مف  -1

 الإصابات.
 (2جدول )

 توصٌف عٌنة البحث 

 البحث الكلٌةعٌنة 

 العٌنة الأساسٌة للبحث

 العٌنة الاستطلاعٌة
المجموعة التجرٌبٌة 

 الأولى

التجرٌبٌة المجموعة 

 الثانٌة

 عدد
نسبة 

 مئوٌة
 عدد

نسبة 

 مئوٌة
 عدد

نسبة 

 مئوٌة
 عدد

نسبة 

 مئوٌة

26 100% 10 3875% 10 3875% 6 23% 

العينػة عػدد ، وبمػغ ناشػن( 92( أف عػدد عينػة البحػث الكميػة بمػغ )9يتض  مػف جػدوؿ رقػـ )
تػػدريب ناشػػن تػػـ تقسػػيميـ بالتسػػاوى لكػػل مػػف المجموعػػة التجريبيػػة الأولػػى )( 91الأساسػػية لمبحػػث )

السػرعة المتكػررة الخػاص( حيػث بمغػػت تػدريب السػرعة المتكػررة العػاـ( والمجموعػة التجريبيػة الثانيػة )
( ناشػػن بنسػػبة مئويػػة 2%(، وبمػػغ عػػدد العينػػة الاسػػتطلاعية )12.5النسػػبة المئويػػة لكػػل مجموعػػة )

(91 .)% 

، العمػػػػر عتداليػػػػة التوزيػػػػع لأفػػػػراد عينػػػػة البحػػػػث فػػػػي معػػػػدلات النمػػػػوب يجػػػػاد ا  افوقػػػػاـ الباحثػػػػ
  وض  ذلؾ.ي( 1لجدوؿ )واقيد البحث القدرات البدنية والوظيفية التدريبى، وبعض 
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 (3جدول )

 إعتدالٌة توزٌع أفراد عٌنة البحث فً معدلات النمو، العمر التدرٌبى والمتغٌرات لٌد البحث

 26ن = 

 البٌان
 وحدة 
 المٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 .170 - .07 137.5 1375 سنة العمر الزمنً
 074 0708 1760 1761 متر ارتفاع المامة

 0755 - 575 50 41 كجم الوزن
 0756 .27 8 875 سنة العمر التدرٌبى

 075 - 0706 1741 1740 ثانٌة التسارع
 .071 0752 137.0 137.3 ثانٌة الرشالة الخاصة

 076 - 0705 1714 1713 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 0753 - .071 2740 .273 ثانٌة ٌمٌن
 074 - 0715 2780 27.8 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 075 0706 2780 2781 ثانٌة ٌمٌن
 0733 - 0701 371 701 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

 .07 - 0711 23 ..227 عدد  ٌمٌن

 07.3 - 0715 22 ..217 عدد  شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

 .07 - 0718 16 ..157 عدد  ٌمٌن

 07.4 - .071 15 147.6 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 0758 - ..07 68 6.785 عدد  ٌمٌن
 0764 - 07.5 .6 66784 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 0751 - 07.6 54 53785 عدد  ٌمٌن
 0754 - 07.8 53 52786 عدد  شمال

 0765 2273 485 48178 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 .072 1712 3.71 3.72 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 0755 - 0765 11755 11743 ثانٌة الزمن الكلى
المدرة اللاهوائٌة 

 المصوى
 071 317.5 351713 3.1781 وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 07.1 35724 .3247 333701 وات

 1701 476 1674 1.715 % مؤشر التعب

( أف جميع قيـ معاملات الالتواء معدلات النمو، العمر التدريبى 1يتض  مف جدوؿ )
( مما 1ى أنيا تنحصر ما بيف )أ( 0.10:  0.12 -والاختبارات قيد البحث تراوحت ما بيف )

 المتغيرات.يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ىذه 
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 أدوات جمع البيانات:

 أولًا: الأجهزة والأدوات المستخدمة فه البحث:

 جياز الرستاميتر لقياس الطوؿ الكمى لمجسـ بالسنتيمتر. -
مجموعة  -شريط قياس.     -ميزاف طبي معاير لقياس الوزف بالكيمو جراـ.    -

 مف الأقماع. 
كيس ركل أرضى  -مجموعة مف الأستيؾ المطاط.     –ساعات إيقاؼ.      -

Sandbag      . 
جياز حاسب  -حامل ثلاثى لمكاميرا.     -مضارب أسفنجية )مت تدريب(.    -

 ألى محموؿ.   
الممف الصوتى لاختبار التحمل اليوائى  -علامات لاصقة.       -سماعة صوت     -

 الخاص.
 (.  Beep Testمتر ) 91ى لاختبار المياقة متعدد المراحل لمسافة الممف الصوت -
 .  HERO5 Black GoProألة تصوير فيديو رقمية  -
 لإجراء التحميل الزمنى لبعض الاختبارات قيد البحث. Kinovea 0.9.3برنامج  -

 ( 1ثانياً: الاختبارات والقياسات قيد البحث: ممحق )

بعػػد الإطػػلاع عمػػى الدراسػػات والبحػػوث العمميػػة المرتبطػػة بموضػػوع البحػػث والمراجػػع العمميػػة 
( فقػد توصػل الباحثػاف إلػى مجموعػة مػف الاختبػارات التػى 15()11()92()91()2()9المتخصصة )

 تستخدـ لتقييـ بعض القدرات البدنية والوظيفية وتتمثل ىذه الاختبارات فيما يمى: 

 ية قيد البحث:الاختبارات البدن -أ

 متر مف البدء العالى لقياس التسارع. 5اختبار العدو  -0
 الرشاقة الخاصة برياضة الكاراتيو. لقياس Fightمف وضع اؿ  T testاختبار  -9
 اختبار الوثب العريض مف الثبات لقياس القدرة العضمية الأفقية لمرجميف. -1

شماؿ "   –زوكى بعدد ثلاث لكمات " يميف اختبار أداء ميارة المكمة المستقيمة كزامى  -1
 لقياس السرعة الحركية الخاصة لمذراعيف.

 –اختبار أداء ميارة الركمة النصف دائرية ماواشى جيرى بعدد ثلاث ركلات " يميف  -5
 شماؿ "  لقياس السرعة الحركية الخاصة لمرجميف.
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ثانية "  11أستيؾ مطاط لمدة  اختبار أداء ميارة المكمة المستقيمة كزامى زوكى باستخداـ -2
 شماؿ " لقياس تحمل القدرة العضمية الخاصة لمذراعيف. –يميف 

شماؿ "  –ثانية " يميف  11اختبار أداء ميارة الركمة النصف دائرية ماواشى جيرى لمدة  -2
 لقياس تحمل القدرة العضمية الخاصة لمرجميف.

شماؿ " لقياس  –ثانية " يميف  21زوكى لمدة اختبار أداء ميارة المكمة المستقيمة كزامى  -2
 تحمل الأداء الخاصة لمذراعيف.

شماؿ "  –ثانية " يميف  21اختبار أداء ميارة الركمة النصف دائرية ماواشى جيرى لمدة  -2
 لقياس تحمل الأداء الخاصة لمرجميف.

 الاختبارات الفسيولوجية قيد البحث:    -ب

 Karate-Specific Aerobic Fieldص للاعبى الكاراتيو اختبار التحمل اليوائى الخا -0
Test. 
لتحديد الحد الأقصى  (Beep Test)متر  91اختبار المياقة متعدد المراحل لمسافة  -9

   لاستيلاؾ الأكسجيف.

 Pediatric Running-Basedاختبار سرعة العدو اللاىوائية للأطفاؿ والمراىقيف -1
Anaerobic Sprint Test  .)لقياس القدرات اللاىوائية )القصوى، المتوسطة ومؤشر التعب 

 ثالثاً: الدراسات الاستطوعية:

ـ 1/0/9199قػػػاـ الباحثػػػاف بػػػ جراء دراسػػػتيف اسػػػتطلاعيتيف فػػػي الفتػػػرة مػػػف الثلاثػػػاء الموافػػػق 
( ناشػػػػئيف 2ـ عمػػػػى عينػػػػة البحػػػػث الاسػػػػتطلاعية وقواميػػػػا )91/0/9199وحتػػػػى الخمػػػػيس الموافػػػػق 

 نفس مجتمع البحث وخارج العينة الأساسية.كوميتيو مف 
 :الدراسة الاستطوعية الأوله 

قػػػػػػاـ الباحثػػػػػػاف بػػػػػػ جراء الدراسػػػػػػة الاسػػػػػػتطلاعية الأولػػػػػػى فػػػػػػي الفتػػػػػػرة مػػػػػػف الثلاثػػػػػػاء الموافػػػػػػق 
 ـ وذلؾ لتحقيق الأىداؼ التالية:00/0/9199ـ وحتى الثلاثاء الموافق 1/0/9199

  المػػػػدة الزمنيػػػػة المسػػػػتغرقة فػػػػي تنفيػػػػذ تمػػػػؾ ترتيػػػػب سػػػػير الاختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث مػػػػع تحديػػػػد
الاختبػػارات والقياسػػات مػػف خػػلاؿ تحديػػد الػػزمف الػػذي يسػػتغرقو كػػل لاعػػب لكػػل اختبػػار عمػػى 

 حده.
 .تدريب المساعديف وتوضي  طبيعة الأدوار المكمفيف بيا أثناء قياس الاختبارات 
 .التأكد مف صلاحية الأجيزة والأدوات المستخدمة فى إجراءات البحث 
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 الثبات(. –راء المعاملات العممية )الصدؽ إج 
 الثبات( لوختبارات قيد البحث: –المعاموت العممية )الصدق 

 معامل الصدق: -1
لحساب معامل الصدؽ استخدـ الباحثاف صدؽ التمايز بيف مجموعتيف إحداىما مميػزة وىػى 

لثانية غير مميػزة وىػي ( ناشئيف، وا2سنة( مف نفس النادى وعددىا ) 02مف فريق الكوميتيو تحت )
 ( يوض  ذلؾ.1( ناشئيف وجدوؿ )2عينة البحث الاستطلاعية وعددىا )

 (4جــدول )
 لٌد البحثالاختبارات دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن الممٌزة وغٌر الممٌزة فى 

 6 =2=ن1ن       

 وحدة المٌاس البٌان

 المجموعة الممٌزة
المجموعة الغٌر 

 لٌمة ممٌزة
 "ى"

 لٌمة
 ذ"" 

 احتمالٌة
المتوسط  الخطأ

 الحسابً
متوسط 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابً

متوسط 
 الرتب

 07004 2781 0 175 1738 375 1715 ثانٌة التسارع
 07004 2781 0 175 .1375 375 11753 ثانٌة الرشالة الخاصة

 07004 2781 0 375 1712 175 2738 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 07004 2711 0 175 2733 375 2 ثانٌة ٌمٌن

 07003 2713 0 175 27.3 375 2711 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 07004 2710 0 175 2781 375 2735 ثانٌة ٌمٌن

 07004 2781 0 175 .370 375 2755 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

 07004 2711 0 375 2275 175 21 عدد  ٌمٌن

 07004 2711 0 375 2175 175 28 عدد  شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

 07004 2712 0 375 1575 175 .2271 عدد  ٌمٌن

 07004 2710 0 375 1475 175 20783 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 07003 2716 0 375 6.783 175 475. عدد  ٌمٌن

 07003 2716 0 375 66781 175 375. عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 07003 2713 0 375 53782 175 .6071 عدد  ٌمٌن

 07003 2712 0 375 52783 175 51 عدد  شمال

 07003 2715 0 375 410783 175 63373 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 07004 2781 0 375 36718 175 44783 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 07004 2711 0 175 11728 375 16715 ثانٌة الزمن الكلى

المدرة اللاهوائٌة 
 المصوى

 07004 2711 0 375 3.1785 175 60705. وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 07004 2711 0 375 340751 175 21783. وات

 07004 2711 0 175 11742 375 10723 % مؤشر التعب

 Sig. (p-value) < 0705دال إحصائٌاً عند احتمالٌة الخطأ  *

أقػػل مػػػف مسػػػتوى  Sig.(p-value)( أف جميػػػع قػػػيـ احتماليػػة الخطػػػأ 1يتضػػ  مػػػف جػػدوؿ )
( وذلػػػؾ للاختبػػػارات قيػػػد البحػػػث، أى أف الفػػػرؽ بػػػيف المجمػػػوعتيف )المميػػػزة والغيػػػر 1.15المعنويػػػة )
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إحصػػػائياً، ممػػػا يشػػػير إلػػػى قػػػدرة ىػػػذه الاختبػػػارات عمػػػى التمييػػػز بػػػيف مميػػػزة( معنػػػوى وبػػػو فػػػروؽ دالػػػة 
 المستويات أى أنيا صادقة فيما وضعت مف أجل قياسو.

 معامل الثبات:  -2

استخدـ الباحثاف لحسػاب معامػل الثبػات طريقػة تطبيػق الاختبػار وا عادتػو عمػى عينػة البحػث 
ـ 00/0/9199وحتػػى الثلاثػػاء الموافػػق ـ 1/0/9199الاسػػتطلاعية فػػي الفتػػرة مػػف الثلاثػػاء الموافػػق 

( أيػػاـ مػػف التطبيػػق الأوؿ، ثػػـ تػػـ حسػػاب معامػػل الإرتبػػاط البسػػيط بػػيف نتػػائج 1بفاصػػل زمنػػي قػػدره )
 ( يوض  ذلؾ.5التطبيقيف الأوؿ والثانى، وجدوؿ )

 (5جــدول )
 لٌد البحثالاختبارات معامل الثبات فى 

 6ن= 

 وحدة المٌاس البٌان
معامل  التطبٌك الثانى التطبٌك الأول

 الارتباط
 احتمالٌة
 ع س ع س الخطأ

 07008 0712 0705 .173 0706 1738 ثانٌة التسارع
 0701 0710 0743 .1374 0755 .1375 ثانٌة الرشالة الخاصة

 0703 0784 0703 1711 0704 1712 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 .0700 0712 0714 2731 0716 2733 ثانٌة ٌمٌن

 .0700 0712 0715 27.1 0716 27.3 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 07005 0714 0706 2782 0705 2781 ثانٌة ٌمٌن

 0701 0710 .070 3705 0701 .370 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
 العضلٌة للذراعٌن

 07006 0713 0782 22733 1705 2275 عدد  ٌمٌن

 .0700 0713 0781 21733 1704 2175 عدد  شمال

تحمل المدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 07004 0714 1721 .1576 1705 1575 عدد  ٌمٌن

 0701 0710 1726 15 1705 1475 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 0703 0784 0763 68 07.5 6.783 عدد  ٌمٌن

 0702 0785 0752 .667 07.6 66781 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 0701 0781 0781 54 07.8 53782 عدد  ٌمٌن

 0701 0781 071 53 07.5 52783 عدد  شمال

 07004 0714 11715 413733 11708 410783 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 0703 0784 1704 3.722 1703 36718 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

اللاهوائٌةالمدرات   

 07001 .071 .076 11722 0764 11728 ثانٌة الزمن الكلى

المدرة اللاهوائٌة 
 المصوى

 07008 0712 4273 .38673 3176 3.1785 وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 07001 .071 35718 34378 34712 340751 وات

 07003 0715 5751 2071 5703 11742 % مؤشر التعب

  07811=  0705* لٌمة "ر" الجدولٌة عند مستوى 

  Sig. (p-value) < 0705احتمالٌة الخطأ دال إحصائٌاً عند  *
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( بػيف نتػائج 1.15ية دالة إحصائياً عند مسػتوى )ط( وجود علاقة إرتبا5يتض  مف جدوؿ )
 1.21التطبيقيف الأوؿ والثاني في الاختبارات قيد البحث حيث تراوحت قيمة "ر" المحسوب ما بيف )

( 1.15أقػػل مػػف مسػػتوى المعنويػػة ) Sig.(p-value)( وكػػذلؾ جميػػع قػػيـ احتماليػػة الخطػػأ 1.22: 
 عند القياس.   مما يشير إلى ثبات ىذه الاختبارات قيد البحث

 :الدراسة الاستطوعية الثانية 

قػػػػػػاـ الباحثػػػػػػاف بػػػػػػ جراء الدراسػػػػػػة الاسػػػػػػتطلاعية الثانيػػػػػػة فػػػػػػي الفتػػػػػػرة مػػػػػػف الخمػػػػػػيس الموافػػػػػػق 
 ـ وذلؾ لتحقيق الأىداؼ التالية:91/0/9199ـ وحتى الخميس الموافق 01/0/9199

 تنفيػػذ البرنػػامج  التعػػرؼ عمػػى ملائمػػة وصػػلاحية الأجيػػزة والأدوات التدريبيػػة المسػػتخدمة فػػى
 التدريبى.

  التعػػرؼ عمػػى ملائمػػة خصػػائص حمػػل التػػدريب الخػػاص بكػػل مػػف تػػدريب السػػرعة المتكػػررة
 مع الحالة التدريبية لعينة البحث. العاـ والخاص

  التعػػػرؼ عمػػػى مناسػػػبة التمرينػػػات المسػػػتخدمة فػػػى تنفيػػػذ البرنػػػامج التػػػدريبى مػػػع العينػػػة قيػػػد
 البحث.

  المحتمل ظيورىا أثناء إجراء الدراسة الأساسيةالعمل عمى تلاشى الأخطاء. 

 (2رابعاً: البرنامج التدريبه: ممحق )

 تدريب السرعة المتكررة العام والخاصإعداد البرنامج التدريبي ل: 

( 5( )1( )1( )0)تـ تحميل محتػوى المراجػع العمميػة والدراسػات المرتبطػة بمتغيػرات البحػث 
فػػػػػػي  (19( )11( )92( )92( )92( )95( )90( )02)( 02( )02( )01( )09( )00( )2( )2)

حدود قػدرة البػاحثيف ليتمكنػوا مػف البػدء فػي تصػميـ البرنػامج التػدريبي لتػدريب السػرعة المتكػررة العػاـ 
 والخاص، وذلؾ بتحديد الجوانب الرئيسية في إعداد البرنامج التدريبي.

 هدف البرنامج التدريبي: 

بعػػػض القػػػدرات البدنيػػػة والوظيفيػػػة لناشػػػئى الكوميتيػػػو  ييػػػدؼ البرنػػػامج التػػػدريبي إلػػػى تطػػػوير
 ( سنة.01برياضة الكاراتيو تحت )
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 :أسس ومعايير البرنامج التدريبي 

تػػػػـ تحديػػػػد أسػػػػس ومعػػػػايير البرنػػػػامج التػػػػدريبى مػػػػف خػػػػلاؿ الإطػػػػلاع عمػػػػي بعػػػػض المراجػػػػع 
( 09)( 00( )2( )2( )5( )1( )1( )0)المتخصصػػػػػة فػػػػػى التػػػػػدريب الرياضػػػػػي ورياضػػػػػة الكاراتيػػػػػو 

(01( )01( )05( )02( )02( )02( )02( )90( )99( )95( )92( )92( )92( )11( )19 )
والتػػي تناولػػػت أسػػػس التػػػدريب الرياضػػػى والاسػػػتعانة بيػػػا بمػػػا يتفػػػق مػػػع وضػػػع البرنػػػامج ( 12( )11)

 التدريبى وتحقيق ىدفو، والتي تمثمت في النقاط التالية:

 رحمة السنية وخصائص النمو.تحديد ىدؼ البرنامج التدريبى وملائمتو لمم 

 .مراعاة صلاحية البرنامج التدريبى لمتطبيق العممى وقابميتو لمتعديل 

  تػػػوافر عوامػػػل الأمػػػف والسػػػلامة مػػػع تػػػوافر الأدوات والأجيػػػزة المسػػػتخدمة فػػػى تنفيػػػذ البرنػػػامج
 التدريبى.

  .الاىتماـ بشروط الاحماء والتيدئة مع مراعاة عدـ الوصوؿ إلى ظاىرة التدريب الزائد 

 .مراعاة الفروؽ والاستجابات الفردية وذلؾ بتحديد المستوى لكل لاعب مف اللاعبيف 

  مراعػػػاة ملائمػػػة خصػػػائص الحمػػػل لمتمرينػػػات المختػػػارة مػػػع مسػػػتوى اللاعبػػػيف ونػػػوع النشػػػاط
 الممارس. 

  فى الاستمرارية والانتظاـ فى تنفيد البرنامج التدريبى.ضرورة الالتزاـ 

 .زيادة الدافعية وتوفر عنصر التشويق فى التمرينات المستخدمة بالبرنامج التدريبى 

 : خطوات وضع البرنامج التدريبي 

  قػػاـ الباحثػػاف بػػ جراء مسػػ  لمدراسػػات والبحػػوث العمميػػة المرتبطػػة بموضػػوع البحػػث وذلػػؾ لمتعػػرؼ
امج التػػػدريبى لكػػػل مػػػف تػػػدريب السػػػرعة المتكػػػررة العػػػاـ والخػػػاص والجػػػدوؿ رقػػػـ عمػػػى مػػػدة البرنػػػ

 ( يوض  ذلؾ:2()2)
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 (6جدول )

 السرعة المتكررة العام مدة البرنامج التدرٌبى لتدرٌب الخاص بتحدٌد المسح المرجعى 

 الباحث / الباحثون م
سنة 
 النشر

رلم 
 المرجع

 مدة البرنامج

عمر 
 العٌنة

 النشاط
 عدد الممارس

 الأسابٌع

عدد 
الوحدات/ 
 الأسبوع

1 
 وآخرون برونو فٌجوٌرا

Bruno Figueira et al. 
 1 - 12 م2021

20-23 
 سنة

 كرة سلة

2 
 وآخرون ً أرٌديجورج

Jorge Arede et al. 
 2 4 5 م2021

18-22 
 سنة

 كرة سلة

3 
 وآخرون سٌف الدٌن برٌنً

Seifeddine Brini et al. 
 2 12 1 م2020

20-24 
 سنة

 كرة سلة

4 
 وآخرون إٌفان كراكان

Ivan Krakan et al. 
 سنة 11 3 6 21 م2020

رٌاضٌٌن 
 جامعٌٌن

5 
 وآخرون إزٌكوٌل ري

Ezequiel Rey et al. 
 2 - 1 6 32 م2011

12-13 
 سنة

 كرة لدم

6 
 وآخرون بٌتروس جانتوٌس

Petrus Gantois et al. 
 2 6 14 م2011

18-24 
 سنة

 كرة سلة

. 
 وآخرون نٌازي إنٌسلٌر

Niyazi Eniseler et al. 
 2 6 11 م.201

16-18 
 سنة

 كرة لدم

8 
 وآخرون كرٌمهان كاٌنن

Kerimhan Kaynak et al. 
 3 6 11 م.201

20-23 
 سنة

كرة 
 طائرة

 سنة 11 3 8 3 م2015 مصطفى طنطاوى 1
رٌاضٌٌن 
 جامعٌٌن

10 
 وآخرون باولو دو ناسٌمنتو

Paulo do Nascimento et al. 
 2 4 25 م2015

16-1. 
 سنة

كرة لدم 
 الصالات

 ( ما ٌلى:6ٌتضح من الجدول رقم )

الدددر   المترددررا : مدددا الاددرامت التدرٌاٌدد  التددً ادددت دم  تدددرٌ  مدددة البددرامج التدرٌبٌددة -

( 21تراوح  ما اٌن وحددا تدرٌاٌد  واحددا ) لدرادد  ااددتجااا  الوددٌولوجٌ  خخخ الد)( إلدى )

( 3:  2تراوحد   ددد الوحددا  التدرٌاٌد  ذدى لدذا الادرامت التدرٌاٌد  مدا ادٌن )أداوع، ورذلك 

 وحدا  تدرٌاٌ /أداوعخ

تدددرٌ  الدددر   : تمثلدد  اشطةددل  الرٌاضددٌ  التددى تددم تلاٌدد  النشدداط الرٌاضددى الممددارس -

 لٌهددا ذددى رددرا الدددل ، رددرا اللدددم، رددرا اللدددم لل دداا ، رددرا لددا را، ورٌاضددٌٌن المترددررا 

 جامعٌٌنخ 

 لٌها ما الدر   المترررا تدرٌ  : تراوح متودل  مر العٌطا  التى تم تلاٌ  عمر العٌنات -

 ( دط خ 12:  21اٌن )
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 (.جدول )

 السرعة المتكررة الخاصمدة البرنامج التدرٌبى لتدرٌب الخاص بتحدٌد المسح المرجعى 

 الباحث / الباحثون م
سنة 
 النشر

رلم 
 المرجع

 مدة البرنامج

 العٌنةعمر 
 النشاط

 الممارس
 عدد

 الأسابٌع

عدد 
الوحدات/ 
 الأسبوع

1 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 3 4 28 م2021

1.-18 
 سنة

 تاٌكوندو

2 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 3 4 .2 م2021

16-18 
 سنة

 تاٌكوندو

3 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 3-2 4 21 م2021

15-16 
 سنة

 كاراتٌه

4 
 بهاء الدٌن على محمد 

 ومحمد السٌد عبد الجلٌل
 3 8 1 م2020

15-16 
 سنة

 تاٌكوندو

5 
 وآخرونأورجى  إبراهٌم

 Ibrahim Ouergui et al. 
 تاٌكوندو سنة 16 2 4 30 م2020

6 
 وآخرون أرافٌنا تابٌا

 Aravena Tapia et al. 
 3 4 4 م2020

20-21 
 سنة

 تاٌكوندو

. 
 وآخرون سٌجٌتاس كاماندولٌس

 Sigitas Kamandulis et al. 
 3 4 18 م2018

21 – 24 
 سنة

 ملاكمة

 ( ما يمى:2يتض  مف الجدوؿ رقـ )

تػدريب السػرعة المتكػررة : تراوحت مدة البرامج التدريبية التي استخدمت مدة البرامج التدريبية -
( أسػػػبوع، وكػػػذلؾ تراوحػػػت عػػػدد الوحػػػدات التدريبيػػػة فػػػى ىػػػذه البػػػرامج 2:  1مػػػا بػػػيف ) الخػػػاص

 ( وحدات تدريبية/أسبوع.1:  9التدريبية ما بيف )

تدريب السرعة المتكررة : تمثمت الأنشطة الرياضية التى تـ تطبيق النشاط الرياضه الممارس -
 عمييا فى التايكوندو، الملاكمة والكاراتيو.  الخاص

 تػدريب السػرعة المتكػررة الخػاص: تػراوح متوسػط عمػر العينػات التػى تػـ تطبيػق مر العينااتع -
 ( سنة. 91:  05عمييا ما بيف )
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  لمتعػػػرؼ عمػػػى قػػػاـ الباحثػػػاف بػػػ جراء مسػػػ  لمدراسػػػات العمميػػػة المرتبطػػػة بموضػػػوع البحػػػث وذلػػػؾ
( 2()2قػـ )لكل مف تدريب السرعة المتكررة العػاـ والخػاص، والجػدوؿ ر خصائص حمل التدريب 

 يوض  ذلؾ:
 

 ( 8جدول ) 

 لتدرٌب السرعة المتكررة العام خصائص حمل التدرٌبلالمسح المرجعى 

 الباحث / الباحثون م
سنة 

 النشر

رلم 

 المرجع

 خصائص حمل التدرٌب

 فترة الراحة حجم الحمل

مسافة 

 التكرار

عدد 

 التكرارات

عدد 

 المجموعات

بٌن 

 التكرارات

بٌن 

 المجموعات

1 
 وآخرون برونو فٌجوٌرا

 Bruno Figueira et al. 
 12 م2021

 م 15

 م 30

20 

10 
3 

 ث 15

 ث 30
 دلائك 5

2 
 وآخرون ً أرٌديجورج

 Jorge Arede et al. 
 دلائك 3 ث 30 2 10 م 20 5 م2021

3 
 وآخرون سٌف الدٌن برٌنً

 Seifeddine Brini et al. 
 دلائك 4 ث 20 3 8 م 30 1 م2020

4 
 وآخرون كراكانإٌفان 

 Ivan Krakan et al. 
 دلٌمة 2 ث 25 3-2 10-6 م 20 21 م2020

5 
 وآخرون إزٌكوٌل ري

 Ezequiel Rey et al. 
 32 م2011

15-

 م 30
 دلائك 4 ث 20 2-6 4-6

6 
 وآخرون بٌتروس جانتوٌس

 Petrus Gantois et al. 
 دلائك 3 ث 20 3-2 6 م 30 14 م2011

. 
 وآخرون نٌازي إنٌسلٌر

 Niyazi Eniseler et al. 
 دلائك 4 ث 20 3 6 م 40 11 م.201

8 
 وآخرون كرٌمهان كاٌنن

 Kerimhan Kaynak et al. 
 دلائك 4 ث 20 3-2 5 م 20 11 م.201

 3 م2015 مصطفى طنطاوى 1
20-

 م 40
6-12 4-5 

15-25 

 ث
 ق 4-5

10 

 وآخرون باولو دو ناسٌمنتو

 Paulo do Nascimento 

et al. 

 دلائك 4 ث 20 3 6 م 40 25 م2015
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 (1جدول )

 لتدرٌب السرعة المتكررة الخاص خصائص حمل التدرٌبلالمسح المرجعى 

 الباحث / الباحثون م
سنة 
 النشر

رلم 
 المرجع

 خصائص حمل التدرٌب

 فترة الراحة حجم الحمل

زمن 
 التكرار

عدد 
 التكرارات

عدد 
 المجموعات

بٌن 
 التكرارات

بٌن 
 المجموعات

1 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 3 6-4 ث 4 28 م2021

16-28 
 ث

 دلٌمة 1

2 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 دلائك 5 ث 28 3 4 ث 4 .2 م2021

3 
 ٌدا أرافٌنا وآخرونجأو

 Ojeda-Aravena et al. 
 دلائك 3 ث 8 3 15 ث 4 21 م2021

4 
 بهاء الدٌن على محمد 
 ومحمد السٌد عبد الجلٌل

 1 م2020
5-10 

 ث
4 - . 3 

10 - 
 ث 20

 دلٌمة 175

5 
 وآخرونأورجى  إبراهٌم

 Ibrahim Ouergui et al. 
 دلائك 3 ث 10 6-3 10 ث 6 30 م2020

6 
 وآخرون أرافٌنا تابٌا

 Aravena Tapia et al. 
 دلٌمة 1 ث 10 3 6 ث 10 4 م2020

. 
 وآخرون كاماندولٌسسٌجٌتاس 

 Sigitas Kamandulis et al. 
 دلٌمة 1 ث 10 3 14 ث 3 18 م2018

 ( ما يمى:2()2يتض  مف الجدوؿ رقـ )

 :  حجم الحمل -

متػر خػلاؿ تػدريب السػرعة المتكػررة العػاـ فػى ( 11:  05زمف/مسافة التكػرار: يتػراوح مػا بػيف  ) -0
 ( ثانية خلاؿ تدريب السرعة المتكررة الخاص. 01:  1حيف يتراوح ما بيف )

خػػلاؿ تػػدريب السػػرعة المتكػػررة العػػاـ فػػى حػػيف ( تكػػرار 91:  1عػػدد التكػػرارات: يتػػراوح مػػا بػػيف ) -9
 . ( تكرار خلاؿ تدريب السرعة المتكررة الخاص05:  1يتراوح ما بيف )

( مجموعػػة خػػلاؿ تػػدريب السػػرعة المتكػػررة العػػاـ فػػى 2:  9عػػدد المجموعػػات: يتػػراوح مػػا بػػيف ) -1
 ( مجموعات خلاؿ تدريب السرعة المتكررة الخاص. 2:  1حيف تبمغ )

 : فترة الراحة -

( ثانيػة خػلاؿ تػدريب السػرعة 11:  05بيف التكرارات: يتراوح ما بيف فترة الراحة بيف التكرارات ) -0
 ( ثانية خلاؿ تدريب السرعة المتكررة الخاص. 92:  01متكررة العاـ فى حيف تتراوح ما بيف )ال
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( دقيقػػػة خػػػلاؿ تػػػدريب 5:  9بػػػيف المجموعػػػات: تتػػػراوح فتػػػرة الراحػػػة بػػػيف المجموعػػػات مػػػا بػػػيف ) -9
( دقيقػػػة خػػػػلاؿ تػػػػدريب السػػػػرعة المتكػػػػررة 5:  0السػػػرعة المتكػػػػررة العػػػػاـ فػػػػى حػػػيف يتػػػػراوح مػػػػا بػػػػيف )

 ص. الخا

: تػػػـ تنفيػػػذ الأداءات الخاصػػػة أثنػػػاء تػػػدريب السػػػرعة المتكػػػررة بشػػػدة حمػػػل قصػػػوى  شااادة الحمااال -
 )أقصى جيد(.

 السػػرعة المتكػػررة مراجعػػة وتحميػػل البػػرامج التدريبيػػة الخاصػػة بكػػل مػػف تػػدريب عػػد قػػاـ الباحثػػاف ب
بجػدوؿ  ومف خلاؿ المس  المرجعى لمدراسػات العمميػة المرتبطػة بموضػوع البحػث العاـ والخاص

الثانيػػػة وبمػػػا يتناسػػػب مػػػع طبيعػػػة  بنػػػاءً عمػػػى نتػػػائج الدراسػػػة الاسػػػتطلاعية( و 2()2()2()2رقػػػـ )
خصائص حمل الأداء فى مسابقة الكوميتيو، ولإجابة عمى تساؤؿ البحث، فقاـ الباحثيف بتحديد 

 (:01فى الجدوؿ رقـ ) العاـ والخاصالسرعة المتكررة بكل مف تدريب التدريب 
 (10جدول )

 بكل من تدرٌب السرعة المتكررة العام والخاصالتدرٌب حمل  خصائص

 العام والخاصالسرعة المتكررة تدرٌب  خصائص الحمل

 الحجم

 تكرارات 12:  8 عدد التكرارات

 ثوانى 1:  5 زمن التكرار

 مجموعات 6 عدد المجموعات

 فترة الراحة
 ثانٌة 18:  10 بٌن التكرارات

 دلٌمة 2 بٌن المجموعات

 لصوى الشدة

 

  العاـ السرعة المتكررة قاـ الباحثاف بتحديد الفترة الزمنية لمبرنامج التدريبي لكل مف تدريب
ـ 92/0/9199( أسابيع وتبدأ ىذه الفترة مف يوـ السبت الموافق 2وذلؾ بواقع ) والخاص

الأسبوعية ـ، وتـ تحديد عدد الوحدات التدريبية 91/1/9199وتنتيي يوـ الخميس الموافق 
 ( وحدة تدريبية.9)الإضافية( بواقع )

 ( بطريقة )( بمعني أسبوع بحمل متوسط 9:  0تـ تشكيل دورة الحمل الفترية )الدورة المتوسطة
( بمعني 9:  0( و )0:  0يميو أسبوعيف بحمل مرتفع ودورة الحمل الأسبوعية أيضاً بطريقة )
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تدريبيتيف بحمل مرتفع، وتـ تقسيـ درجات  وحدة تدريبية بحمل متوسط يمييا وحدة أو وحدتيف
 أقصي( وذلؾ خلاؿ البرنامج التدريبي. –عالي  –الحمل إلي ثلاث درجات )متوسط 

  كوحدات تدريبية  العاـ والخاصالسرعة المتكررة تـ إضافة البرنامج التدريبى بكل مف تدريب
 وحدة تدريبية/الأسبوع( وذلؾ لممجموعتيف التجريبيتيف. 9إضافية )
 :محتوى البرنامج التدريبي 

  قاـ الباحثاف بعد الاطلاع عمى البرنامج التدريبى الأساسى لمعينة قيد البحث ودراستو بتحديد
 ( يوض  ذلؾ: 00محتوى البرنامج التدريبى والجدوؿ رقـ )

 (11جــدول )
 محتوى البرنامج التدرٌبى

 المحتوى  المتغيرات
 أسابيع 8 مدة البرنامج

 وحدات تدريبية 3التدريب الأساسه:  التدريبية خول الأسبوععدد الوحدات 
 وحدات تدريبية 2الوحدات التدريبية الإضافية: 

 التدريب الأساسه: الأحد ، الثوثاا ، الخميس أيام تنفيذ الوحدات التدريبية الأساسية والإضافية
 الوحدات التدريبية الإضافية: السبت ، الأربعاا

 وحدة تدريبية 24التدريب الأساسه:  التدريبية خول البرنامجعدد الوحدات 
 وحدة تدريبية 16الوحدات التدريبية الإضافية: 

 دقيقة( 84:  44التدريب الأساسه: ) زمن الوحدة التدريبية بدون زمن الإحماا والختام
 دقيقة( 39:  27الوحدات التدريبية الإضافية: )

 دقيقة( 234:  135التدريب الأساسه: )  زمن الإحماا والختامزمن التدريب خول الأسبوع بدون 
 دقيقة( 7225:  57التدريب الإضافه: ) 

 دقيقة 1515 الزمن الكمه لمبرنامج الأساسه بدون زمن الإحماا والختام
 %38275دقيقة بنسبة مئوية  58721 الزمن الكمه لجزا الاعداد البدنه

 %34دقيقة بنسبة مئوية  45425 الزمن الكمه لجزا الاعداد المهارى 
 %31225دقيقة بنسبة مئوية  47324 الزمن الكمه لجزا الاعداد الخططه

 دقيقة 533 )التدريب الإضافه( تدريب السرعة المتكررة العام أو الخاصالزمن الخاص بمحتوى 

 القياسات القبمية:
القػػدرات البدنيػػة والوظيفيػػة قػػاـ الباحثػػاف بػػ جراء القياسػػات القبميػػة الخاصػػة باختبػػارات بعػػض 

ـ بنػادى الصػفوة بالعاشػر 91/0/9199-99لأفراد عينػة البحػث خػلاؿ أيػاـ السػبت، الأحػد والأثنػيف 
 مف رمضاف.

 تكافؤ مجموعتي البحث:

قاـ الباحثاف ب جراء التكافؤ بيف المجمػوعتيف التجػريبيتيف فػي جميػع متغيػرات البحػث، لمتأكػد 
 ( يوض  ذلؾ.09إحصائية بيف أفراد تمؾ المجموعتيف ، وجدوؿ )مف عدـ وجود فروؽ ذات دلالة 
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 (12جــدول )
 قيد البحثفي الاختبارات  لأفراد عينة البحثدلالة الفروق بين المجموعتين التجريبيتين 

 10=  2= ن 1ن

 وحدة المٌاس البٌان
المجموعة التجرٌبٌة 

 الأولى
المجموعة التجرٌبٌة 

 الثانٌة
 لٌمة
 "ت"

 احتمالٌة
 الخطأ

 ع س ع س

 074 07.3 0706 1731 0705 .173 ثانٌة التسارع
 074 0785 0756 13764 0741 13744 ثانٌة الرشالة الخاصة

 075 0755 0705 1712 0704 1711 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 075 0763 0718 2734 0716 2721 ثانٌة ٌمٌن

 074 07.1 0716 27.5 0715 .27 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 .07 0734 .070 278 0706 2781 ثانٌة ٌمٌن

 075 0768 071 3708 0701 3705 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

 0751 0766 .170 2276 0715 2273 عدد  ٌمٌن

 075 .07 171 2176 0714 2173 عدد  شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

 075 076 .170 1576 0715 1573 عدد  ٌمٌن

 075 .07 1708 1476 0715 1473 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 .07 0721 07.1 6.78 07.4 6.71 عدد  ٌمٌن

 .07 073 07.8 6678 07.3 6678 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 .07 0721 07.1 5378 07.3 5371 عدد  ٌمٌن

 .07 0721 07.1 5278 07.3 5271 عدد  شمال

 078 0725 22788 48872 22764 .4107 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 .07 0728 1718 36716 1705 36782 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 075 07.6 07.1 11732 0764 11711 ثانٌة الزمن الكلى

المدرة اللاهوائٌة 
 المصوى

 076 0756 44711 .3.87 41723 381746 وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 075 0763 3871 331724 .3573 ..3417 وات

 076 .075 4716 ..187 5711 20705 % مؤشر التعب

                                           27101=  0705* لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 

 Sig. (p-value) < 0705احتمالٌة الخطأ دال إحصائٌاً عند  *

أكبر مف مستوى  Sig. (p-value)( أف جميع قيـ احتمالية الخطأ 09يتض  مف جدوؿ )
( مما يشير إلى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً بيف المجموعتيف التجريبيتيف فى 1.15المعنوية )

 الاختبارات قيد البحث.

 تطبيق البرنامج التدريبي: 

ـ وحتػػى 92/0/9199تػػـ تطبيػػق البرنػػامج التػػدريبي عمػػى أفػػراد عينػػة البحػػث فػػى الفتػػرة مػػف 
 ( وحدة تدريبية فى الأسبوع. 9( أسابيع بواقع )2ـ لمدة )91/1/9199
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 القياسات البعدية: 
اـ السػػبت، تػػـ إجػػراء القياسػػات البعديػػة لممتغيػػرات قيػػد البحػػث لأفػػراد عينػػة البحػػث خػػلاؿ أيػػ

 ـ بنفس المكاف ونفس ترتيب وشروط القياسات القبمية. 92/1/9199-92الأحد والأثنيف 
 المعالجات الإحصائية:

 قاـ الباحثاف بمعالجة البيانات إحصائياً باستخداـ أساليب التحميل الإحصائي التالية:
 معامل الإلتواء -         الودٌل -          لمعٌاري الإطحراف ا -    المتودل الحدااً  -
 طد  التحدن )%( -ا تاار ) (      -ا تاار مان وٌتطى              -    معامل الإرتاال الادٌل -
، تأثٌر  0خ2≤ ، تأثٌر متودل  1خ2≤ ا تاار رولٌن )د( للٌاس حجم التأثٌر )تأثٌر مط وض  -

  ≤راٌر 
 

 خامساً: عرض ومنالشة النتائج:

 عرض النتائج: -1

 (13جدول )
  قيد البحثالاختبارات دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدى في 

 10ى =       لممجموعة التجريبية الأوله )تدريب السرعة المتكررة العام(               

 وحدة المٌاس البٌان
 لٌمة المٌاس البعدى المٌاس المبلى

 "ت"
 احتمالٌة
 ع س ع س الخطأ

 07002 .472 0708 .172 0705 .173 ثانٌة التسارع
 0701 2718 0738 12786 0741 13744 ثانٌة الرشالة الخاصة

 07001 5711 0708 2702 0704 1711 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 0701 3711 0725 2716 0716 2721 ثانٌة ٌمٌن

 07003 3713 0716 2753 0715 .27 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 .0700 3743 0701 27.1 0706 2781 ثانٌة ٌمٌن

 0701 2715 .071 2713 0701 3705 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
 العضلٌة للذراعٌن

 07002 4736 171 2474 0715 2273 عدد  ٌمٌن

 07002 4735 .170 2374 0714 2173 عدد  شمال

تحمل المدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 07003 4704 1716 1.73 0715 1573 عدد  ٌمٌن

 07003 4704 172 1673 0715 1473 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 07003 4712 1725 6173 07.4 6.71 عدد  ٌمٌن

 07006 3754 1732 6872 07.3 6678 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 07002 4731 1726 5574 07.3 5371 عدد  ٌمٌن

 07006 3755 1732 5472 07.3 5271 عدد  شمال

 0702 27.5 21721 52475 22764 .4107 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 07001 10752 1722 .4071 1705 36782 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 07001 .572 07.1 1.753 0764 11711 ثانٌة الزمن الكلى

اللاهوائٌة المدرة 
 المصوى

 07001 4753 5.78 48272 41723 381746 وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 07001 .471 60742 454713 .3573 ..3417 وات

 07003 4701 471 .117 5711 20705 % مؤشر التعب

                                            27262=  0705* لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 

 Sig. (p-value) < 0705احتمالٌة الخطأ دال إحصائٌاً عند  *
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بػيف القياسػيف القبمػي  1.15( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مسػتوي 01يتض  مف جدوؿ )
أقػل مػف  Sig. (p-value)والبعدى لممجموعة التجريبية الأولى حيث أف جميع قيـ احتمالية الخطأ 

 ( فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث.1.15مستوى المعنوية )
 (14جدول )

 القياسين القبمي والبعدى في الاختبارات قيد البحث دلالة الفروق بين
 لممجموعة التجريبية الثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص( 

 10ن = 

 وحدة المٌاس البٌان
 لٌمة المٌاس البعدى المٌاس المبلى

 "ت"
 احتمالٌة
 ع س ع س الخطأ

 0702 27.8 0706 1731 0706 1731 ثانٌة التسارع
 0701 2714 0736 12718 0756 13764 ثانٌة الخاصةالرشالة 

 0702 .276 0705 1711 0705 1712 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 07001 8722 0703 1712 0718 2734 ثانٌة ٌمٌن

 07001 703. 0704 2741 0716 27.5 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 07001 72. 0704 2762 .070 278 ثانٌة ٌمٌن

 07001 763. 0703 2781 071 3708 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

 07001 .574 0784 2574 .170 2276 عدد  ٌمٌن

 07001 8706 .076 2473 171 2176 عدد  شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

 07001 6738 .07 1873 .170 1576 عدد  ٌمٌن

 07001 5745 0782 1.73 1708 1476 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 07001 673 07.3 071. 07.1 6.78 عدد  ٌمٌن

 07001 6713 0781 61 07.8 6678 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 07001 5784 0782 5673 07.1 5378 عدد  ٌمٌن

 07001 67.4 .076 55 07.1 5278 عدد  شمال

 07001 .72. 1876 56475 22788 48872 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 07001 47.5 1752 38781 1718 36716 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 0701 2785 ..07 18701 07.1 11732 ثانٌة الزمن الكلى

المدرة اللاهوائٌة 
 المصوى

 0704 2733 50781 44178 44711 .3.87 وات

المدرة اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 0701 2785 517.4 4137.2 3871 331724 وات

 .0700 3744 4752 ..147 4716 ..187 % مؤشر التعب

                                           27262=  0705* لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 

 Sig. (p-value) < 0705احتمالٌة الخطأ دال إحصائٌاً عند  *

بػيف القياسػيف القبمػي  1.15( وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مسػتوي 01يتض  مف جدوؿ )
أقل مف  Sig. (p-value)والبعدى لممجموعة التجريبية الثانية  حيث أف جميع قيـ احتمالية الخطأ 

 ( فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث.1.15مستوى المعنوية )
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 (15جدول )

  قيد البحثالاختبارات بين القياسين البعديين في دلالة الفروق 

 يتينالتجريبلممجموعتين 
 10=  2= ن 1ن

 المٌاس وحدة البٌان
التجرٌبٌة المجموعة 

 الأولى
التجرٌبٌة المجموعة 

 الثانٌة
 لٌمة
 "ت"

 احتمالٌة
 الخطأ

 ع س ع س

 072 1724 0706 1731 0708 .172 ثانٌة التسارع
 .074 07.3 0736 12718 0738 12786 ثانٌة الرشالة الخاصة

 073 1 0705 1711 0708 2702 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة 
حركٌة 
 للذراعٌن

 0702 2754 0703 1712 0725 2716 ثانٌة ٌمٌن

 0704 2721 0704 2741 0716 2753 ثانٌة شمال

سرعة 
حركٌة 
 للرجلٌن

 0701 2781 0704 2762 0701 27.1 ثانٌة ٌمٌن

 0704 2715 0703 2781 .071 2713 ثانٌة شمال

تحمل 
المدرة 

العضلٌة 
 للذراعٌن

 0703 2732 0784 2574 171 2474 عدد  ٌمٌن

 0704 2724 .076 2473 .170 2374 عدد  شمال

تحمل 
المدرة 

العضلٌة 
 للرجلٌن

 0703 2736 .07 1873 1716 1.73 عدد  ٌمٌن

 0704 2722 0782 1.73 172 1673 عدد  شمال

تحمل 
الأداء 
 للذراعٌن

 071 17.4 07.3 071. 1725 6173 عدد  ٌمٌن

 071 1763 0781 61 1732 6872 عدد  شمال

تحمل 
الأداء 
 للرجلٌن

 .070 1788 0782 5673 1726 5574 عدد  ٌمٌن

 071 17.1 .076 55 1732 5472 عدد  شمال

 07002 3764 1876 56475 21721 52475 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

الحد الألصى لاستهلان 
 الأكسجٌن

 0705 2708 1752 38781 1722 .4071 ملٌلتر/كجم/ق

المدرات 
 اللاهوائٌة

 071 1763 ..07 18701 07.1 1.753 ثانٌة الزمن الكلى
المدرة 

اللاهوائٌة 
 المصوى

 071 1766 50781 44178 5.78 48272 وات

المدرة 
اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 071 1761 517.4 4137.2 60742 454713 وات

 071 1751 4752 ..147 471 .117 % مؤشر التعب

                                           27101=  0705* لٌمة "ت" الجدولٌة عند مستوى 

 Sig. (p-value) < 0705احتمالٌة الخطأ دال إحصائٌاً عند  *
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ً  طد مدتوي 20ٌتضح من جدول ) اٌن اللٌادٌن  20خ2( وجود ذروق دال  إح ا ٌا

الاعدٌٌن للمجمو تٌن التجرٌاٌتٌن ذى ا تاارا  )الدر   الحررٌ  للذرا ٌن والرجلٌن، تحمل 

اللدرا العضلٌ  للذرا ٌن والرجلٌن والتحمل الهوا ى ال اص( مع  دم وجود ذروق دال  إح ا ٌاً 

اٌن اللٌادٌن الاعدٌٌن للمجمو تٌن التجرٌاٌتٌن ذى ااقى المتغٌرا  قٌد الاحث  20خ2 طد مدتوي 

 (خ20خ2أرار من مدتوى المعطوٌ  ) Sig. (p-value)       قٌم احتمالٌ  ال لأحٌث أن جمٌع 

 (16جدول )
 للمجموعتٌن نسب تحسن المٌاس البعدي عن المبلً ولٌم حجم التأثٌر  

 لٌد البحثفً الاختبارات  تٌنالتجرٌبٌ

 وحدة المٌاس البٌان
المجموعة التجرٌبٌة 

 الأولى
نسب 
 التحسن
)%( 

 لٌمة
 " د "
لحجم 
 التأثٌر

المجموعة التجرٌبٌة 
 الثانٌة

نسب 
 التحسن
)%( 

 لٌمة
 " د "
لحجم 
 التأثٌر

  بعدى لبلى بعدى لبلى

 0788 57.6 1731 1731 1735 73. .172 .173 ثانٌة التسارع
 0713 4784 12718 13764 0714 4732 12786 13744 ثانٌة الرشالة الخاصة

 0784 3765 1711 1712 1762 57.6 2702 1711 متر المدرة العضلٌة الأفمٌة

سرعة حركٌة 
 للذراعٌن

 276 1.715 1712 2734 0718 5768 2716 2721 ثانٌة ٌمٌن

 2722 1274 2741 27.5 1724 673 2753 .27 ثانٌة شمال

سرعة حركٌة 
 للرجلٌن

 2728 6743 2762 278 1708 376 27.1 2781 ثانٌة ٌمٌن

 2741 878 2781 3708 0713 3713 2713 3705 ثانٌة شمال

تحمل المدرة 
العضلٌة 
 للذراعٌن

 17.3 1274 2574 2276 1738 1742 2474 2273 عدد  ٌمٌن

 2374 2173 عدد  شمال
1786 173. 

2176 2473 1275 2755 

تحمل المدرة 
 العضلٌة للرجلٌن

 2702 1.731 1873 1576 1728 .1370 1.73 1573 عدد  ٌمٌن

 17.2 1875 1.73 1476 1728 13711 1673 1473 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للذراعٌن

 1711 374 071. 6.78 173 271 6173 6.71 عدد  ٌمٌن

 1714 3721 61 6678 1712 2701 6872 6678 عدد  شمال

تحمل الأداء 
 للرجلٌن

 1785 4765 5673 5378 1731 278 5574 5371 عدد  ٌمٌن

 2713 .471 55 5278 1712 2746 5472 5271 عدد  شمال

 273 15763 56475 48872 .078 671 52475 .4107 ثانٌة التحمل الهوائى الخاص

 175 5722 38781 36716 3733 171 .4071 36782 ملٌلتر/كجم/ق الحد الألصى لاستهلان الأكسجٌن

المدرات 
 اللاهوائٌة

 071 .673 18701 11732 .176 873 1.753 11711 ثانٌة الزمن الكلى

المدرة 
اللاهوائٌة 
 المصوى

 48272 381746 وات
23781 1743 

3.87. 44178 167. 07.4 

المدرة 
اللاهوائٌة 
 المتوسطة

 454713 ..3417 وات
21784 175. 

331724 4137.2 21715 071 

 1701 21731 ..147 ..187 .172 41765 .117 20705 % التعبمؤشر 

( وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمي لممجموعتيف 02يتض  مف جدوؿ )
%( 10.25% : 9.12تراوحت ما بيف ) التجريبيتيف في بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث

%( في المجموعة التجريبية 90.25% : 1.92)في المجموعة التجريبية الأولى وتراوحت ما بيف 
( فى المجموعة التجريبية الأولى 1.11:  1.22الثانية، وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )

 ( في المجموعة التجريبية الثانية.9.2:  1.21وتراوحت ما بيف )
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 مناقشة النتائج:  -2

بيف القياسيف  1.15( إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 01أشارت نتائج جدوؿ )
القبمي والبعدى فى المجموعة التجريبية الأولى )تدريب السرعة المتكررة العاـ( فى بعض القدرات 

( وجود نسب تحسف لمقياس البعدى 02البدنية لصال  القياس البعدى، كما أظيرت نتائج جدوؿ )
بمي لممجموعة التجريبية الأولى في بعض القدرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت ما بيف عف الق

( مما يدؿ عمى 0.29:  1.21%(، وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )%01.22 : 9.12)
 حجـ تأثير كبير. 

عة فى بعض القدرات البدنية قيد البحث إلى تدريب السر ىذه الفروؽ كما يُعزى الباحثاف 
المتكررة والذى يتميز بالاقتصادية فى الوقت ويتصف بسيولة التنفيذ لمجموعة كبيرة مف الأفراد معاً 
مما يُحدث تأثيرات إيجابية عمى تطوير القدرات البدنية مثل السرعة والقدرة العضمية وىذا يتفق مع 

ولات التدريب ـ( أف بروتوك9191) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون ما ذكره 
 – 1الفترى مرتفع الشدة المستندة عمى السرعات المتكررة والتى تتميز بأوقات تنفيذ تتراوح ما بيف )

 5ثانية( تُعد فعالة فى تحسيف المقدرة عمى العدو لمسافة ) 21ثوانى( مع فترات راحة أقل مف ) 2
ـ( أف 9102) .Ezequiel Rey et alإزيكويل ري وآخرون متر(، وأيضاً ما ذكره  01متر( و )

المحفزات المختمفة والتعب التراكمى الناتج عف تدريب السرعة المتكررة يمكف أف يفسر التكيفات 
بيتروس متر(، وأيضاً ما ذكره  91متر( والسرعة ) 01متر و 5الفسيولوجية المتعمقة بالتسارع )

لمتكررة يحسف ـ( أف تدريب السرعة ا9102) .Petrus Gantois et alجانتويس وآخرون 
:  19()91:  92القدرة عمى تكرار السرعة، الجرى مرتفع الشدة وأداء الوثب العمودى. )

920()01  :22) 

إلى تدريب السرعة المتكررة التحسف فى القدرات البدنية قيد البحث ويُعزى الباحثاف ىذا 
مى تطوير القدرات العاـ الذى تـ تصميمو وفق الأسس العممية وأنو يتصف بالتأثير الإيجابى ع

ـ( أنو 9190) .Bruno Figueira et alبرونو فيجويرا وآخرون البدنية وىذا يتفق مع ما ذكره 
يجب أف يدرؾ المدربوف أف تدريب السرعة المتكررة خلاؿ الموسـ قد يكوف حافزاً مناسباً لتحسيف 

بيتروس ما ذكره  الجرى مرتفع الشدة والقدرة العضمية للاعبيف ذوى المستوى العالى، وأيضاً 
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة قد يكوف 9102) .Petrus Gantois et alجانتويس وآخرون 

 09استراتيجية مثيرة للاىتماـ لإضافتيا لمتدريب خلاؿ فترة الاعداد لتحسيف أداء القدرة العضمية. )
 :022()01  :22) 
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قيد البحث لتدريب السرعة القدرات البدنية التأثير الإيجابى عمى  كما يُرجع الباحثاف
المتكررة الذى يُعد استراتيجية فعالة لتطوير المياقة البدنية وأنو يمكف تنفيذه باستخداـ تمرينات سرعة 

 Marcoماركو بيتو وآخرون  سواء مستقيمة أو فى اتجاىات مختمفة وىذا يتفق مع ما ذكره
Beato et al. (9102أف تدريب السرعة ال )متكررة بالسرعات متغيرة الاتجاه أظير زيادات فى ـ

متر ومتغير أفضل زمف باختبار السرعة المتكررة، وىذه التحسنات مرتبطة مع التكيفات  01عدو 
العضمية العصبية )مثل زيادة القدرة العضمية( التى تـ الحصوؿ عمييا مف خلاؿ تكرار السرعات 

ـMarco Beato et al. (9102 )ماركو بيتو وآخرون  متغيرة الاتجاه والتسارع، وأيضاً ما ذكره
أف تمرينات تغيير الاتجاه الخاصة المؤداه ضمف البرنامج التدريبى تُحدث تطورات كبيرة فى 
المكونات البدنية المرتبطة بالعوامل العضمية العصبية مثل الوثب ، العدو وأداء السرعة المتكررة، 

ـ( إلى وجود 9191) .Seifeddine Brini et alرون سيف الدين بريني وآخوأيضاً ما ذكره 
 2()022:  2تحسف كبير فى أداء تغيير الاتجاه بعد تدريب السرعات المتكررة مع تغيير الاتجاه. )

 :021()2  :01) 

كما يُعزى الباحثاف القيـ المرتفعة لحجـ التأثير فى القدرات البدنية قيد البحث إلى تدريب 
يتميز بالفعالية المرتفعة فى تطوير القدرات البدنية مثل التحمل الخاص  السرعة المتكررة والذى

 Niyazi Eniseler etنيازي إنيسمير وآخرون والسرعة والمياقة اليوائية وىذا يتفق مع ما ذكره 
al. (9102 ،أف تدريب السرعة المتكررة أدى إلى تحسف كبير فى التحمل الخاص بكرة القدـ )ـ

ـ( أف تدريب 9102) .Petrus Gantois et alروس جانتويس وآخرون بيتوأيضاً ما ذكره 
السرعة المتكررة المضاؼ إلى تدريب كرة السمة الفنى الشائع يعد فعالًا لاعداد المكونات العضمية 
العصبية المرتبطة بالعدو القصير، الوثب والمياقة اليوائية للاعبى كرة السمة الجامعييف بمرحمة 

 (012:  01( )012:  00) الاعداد لممنافسة.

بيف القياسيف  1.15( إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 01أشارت نتائج جدوؿ )
القبمي والبعدى فى المجموعة التجريبية الأولى )تدريب السرعة المتكررة العاـ( فى بعض القدرات 

حسف لمقياس البعدى ( وجود نسب ت02الوظيفية لصال  القياس البعدى، كما أظيرت نتائج جدوؿ )
عف القبمي لممجموعة التجريبية الأولى في بعض القدرات البدنية قيد البحث حيث تراوحت ما بيف 

( مما يدؿ عمى 1.11:  1.22%(، وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )%10.25 : 2.2)
 حجـ تأثير كبير. 
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إلى البرنامج التدريبى البحث  فى بعض القدرات الوظيفية قيدويُعزى الباحثاف ىذه الفروؽ 
بالفعالية مف حيث الذى تـ تصميمو فى ضوء الأسس العممية لتدريب السرعة المتكررة والذى يتميز 

كريمهان وىذا يتفق مع ما ذكره الوقت وأنو يُعد استراتيجية فعالة لتطوير القدرات اليوائية واللاىوائية 
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة )أقل مف Kerimhan Kaynak et al. (9102كاينك وآخرون 

باولو ثوانى( وجد أنو يمكف أف يكوف فعالًا لتحسيف القدرات اليوائية واللاىوائية، وأيضاً ما ذكره  01
ـ( أف الدراسات العممية 9105) .Paulo do Nascimento et alدو ناسيمنتو وآخرون 

ظيرت عف زيادات كبيرة فى المؤشرات المتعمقة الحديثة التى استخدمت تدريب السرعة المتكررة أ
 Petrus Gantois etبيتروس جانتويس وآخرون بالقدرة اليوائية واللاىوائية، وأيضاً ما ذكره 

al. (9102 أف تدريب السرعة المتكررة يعد استراتيجية تدريب فعالة مف حيث الوقت لتحسيف )ـ
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يؤدى إلى 9105) مصطفه طنطاوى القدرة اليوائية، وأيضاً ما ذكره 

 –معدؿ التنفس  –التيوية الرئوية  –كفاءة العمل اليوائى )الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف 
المسافة المقطوعة خلاؿ اختبار يو يو المتقطع بالراحة المستوى الأوؿ(،  -النبض الأكسجينى 

ـ( أف أداءات السرعة المتكررة بأقصى 9102) Duncan Frenchدنكان فرينش وأيضاً ما ذكره 
:  02جيد توفر الحافز الأكثر فعالية لتنظيـ إنزيمات الجمكزة وزيادة القدرة اللاىوائية اللاكتيكية. )

11()95  :22()01  :011( )1  :011( )01  :912) 

الذى ويعزى الباحثاف التحسف فى القدرات الوظيفية قيد البحث إلى تدريب السرعة المتكررة و 
يتكوف تمرينات العدو المستقيمة وفى اتجاىات مختمفة المؤداه بأقصى شدة مع نسبة عمل : راحة 

ثانية( مع راحة قصيرة مما يؤدى إلى تأثيرات إيجابية عمى  01( لمدة زمنية )أقل مف 9:  0)
 .Marcello Iaia et alمارسيمو إيايا وآخرون  تطوير القدرات الوظيفية وىذا يتفق مع ما ذكره

ـ( أف الأساس المنطقى وراء تدريب السرعة المتكررة ىو التسبب فى الاضطرابات ببيئة 9102)
التمثيل الغذائى لمعضلات والتوازف الأيونى لإحداث تكيفات إيجابية عضمية )مثل كفاءة الأكسدة، 

اً ما استشفاء فوسفات الكرياتيف( والعصبية )مثل استراتيجيات توظيف وتنشيط العضلات(، وأيض
ـ( أف وحدة تدريبية مف 9102) .Kerimhan Kaynak et alكريمهان كاينك وآخرون ذكره 

تدريب السرعة المتكررة والذى يتـ أداؤه بشكل أساسى مف خلاؿ المسارات اللاىوائية ولكف تبيف أف 
التمريف مع المساىمة النسبية لمتمثيل الغذائى فى توفير الطاقة الاجمالية تزداد عندما تتكرر أداءات 

 .Jorge Arede et alجورجي أريدي وآخرون فترات استشفاء قصيرة، وأيضاً ما ذكره 
ـ( أف الأدلة العممية تشير إلى أف السرعات مع تغيير الاتجاه والجرى الارتدادى ذات 9190)

 متطمبات طاقة أكبر مف السرعات المستقيمة، مما يؤدى إلى زيادة مشاركة الجياز الدورى التنفسى
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وتراكـ حامض اللاكتيؾ. وعلاوة عمى ذلؾ ف ف السرعات مع تغيير الاتجاه تتضمف أداءات التباطؤ 
والتسارع مما يؤدى لزيادة المتطمبات الأيضية والحركية اللازمة لمتغمب عمى القصور الذاتى وتوليد 

الأداء المرتبطة قوى الدفع بسرعة فى الاتجاه الجديد، وقد يثير ىذا محفزات أكثر أىمية فى مكونات 
:  02()9-0:  02مع العوامل العضمية العصبية مثل الوثبات، السرعة وأداء السرعة المتكررة. )

11-11()5  :9) 

قيد البحث لتدريب السرعة القدرات الوظيفية التأثير الإيجابى عمى  كما يُرجع الباحثاف
 اليوائية واللاىوائية وىذا يتفق مع ما ذكرهالمتكررة الذى يتميز بالكفاءة العالية فى تطوير المياقة 

ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يمكف 9102) .Niyazi Eniseler et alنيازي إنيسمير وآخرون 
أف يؤدى إلى تحسينات فى كل مف التمثيل الغذائى اليوائى واللاىوائى مما قد يؤدى إلى تحسف 

 Sigitasسيجيتا كاماندوليس وآخرون  كبير فى التحمل الخاص بكرة القدـ، وأيضاً ما ذكره
Kamandulis et al. (9102 أف زيادة قدرات الملاكـ عمى المكـ كاستجابة لتدريب السرعة )ـ

المتكررة يمكف تفسيره مف خلاؿ التحسينات فى الجوانب المتعددة لمتكيفات الفسيولوجية، وفى المقاـ 
كريمهان ف تحسيف كفاءة المكـ، وأيضاً ما ذكره الأوؿ زيادة القدرة اليوائية واللاىوائية، فضلًا ع

ـ( أف تدريب السرعة المتكررة أدى إلى 9102) .Kerimhan Kaynak et alكاينك وآخرون 
تحسف كبير فى متغيرات أفضل زمف، متوسط الأزمنة ومؤشر التعب خلاؿ اختبار القدرة عمى 

دنكان الارىاؽ، وأيضاً ما ذكره تكرار السرعة، الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف والوقت حتى 
ـ( أف السرعات المتكررة تعزز القدرة عمى تحمل مستويات 9102) Duncan Frenchفرينش 

 (912:  01()12:  02()0902:  02()012:  00عالية مف الأحماض الأيضية. )

 .Bruno Figueira et alبرونو فيجويرا وآخرون  تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة :و 
سيف الدين  (،5ـ()9190) .Jorge Arede et alجورجي أريدي وآخرون (، 09ـ( )9190)

 Ivanإيفان كراكان وآخرون (، 2)مSeifeddine Brini et al. (2424)بريني وآخرون 
Krakan et al. (9191()90ـ ،) ماركو بيتو وآخرونMarco Beato et al. 

( 01ـ( )9102) .Petrus Gantois et alبيتروس جانتويس وآخرون (، 2ـ()9102)
لدى تدريب السرعة المتكررة العاـ عمى تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية ىمية استخداـ بأ

 .أفراد عينة البحث
 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الأول"
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بيف القياسيف  1.15( إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 01جدوؿ )أشارت نتائج 
القبمي والبعدى فى المجموعة التجريبية الثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص( فى بعض القدرات 

وجود نسب تحسف لمقياس البعدى ( 02البدنية لصال  القياس البعدى، كما أظيرت نتائج جدوؿ )
تراوحت ما بيف ة التجريبية الثانية في بعض القدرات البدنية قيد البحث حيث لممجموععف القبمي 

( مما يدؿ عمى 9.2:  1.21وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )%(، %02.5 : 1.92)
 . حجـ تأثير متوسط إلى كبير

مُقنف البرنامج التدريبي الويعزى الباحثاف ىذه الفروؽ في القدرات البدنية قيد البحث إلى 
والذى يُعد أحد الأساليب المشتقة مف التدريب الفترى مرتفع الخاص  لتدريب السرعة المتكررة عممياً 

مارسيمو إيايا الشدة ويتميز بالفعالية المرتفعة فى تطوير القدرات البدنية وىذا يتفق مع ما ذكره 
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة خلاؿ فترة زمنية قصيرة 9102) .Marcello Iaia et alوآخرون 

أسابيع( يقدـ استراتيجية فعالة لتحسيف مجموعة مف قياسات المياقة البدنية مثل القوة  9-5)
الانفجارية، سرعة الجرى، القدرة عمى تكرار السرعة وأداء الجرى مرتفع الشدة، وأيضاً ما ذكره 

ـ( أف العديد مف الدراسات العممية تدعـ 9102) .Ezequiel Rey et alإزيكويل ري وآخرون 
فعالية تدريب السرعة المتكررة لإحداث تغيرات فى القدرة العضمية، السرعة، الجرى مرتفع الشدة 

-Ojedaأوجيدا أرافينا وآخرون وأداء السرعة المتكررة للاعبى كرة القدـ الشباب، وأيضاً ما ذكره 
Aravena et al. (9190أ )ف الفعالية المحتممة لبروتوكولات التدريب الفترى مرتفع الشدة ـ

( 9:  02بالأداءات الخاصة يمكف أف تكوف خياراً يتـ إدراجو أثناء الاعداد البدنى لمرياضييف. )
(19  :952( )92  :9) 

كما يُعزى الباحثاف التحسف فى القدرات البدنية قيد البحث إلى لتدريب السرعة المتكررة 
والذى يتميز بسيولة التنفيذ وأنو يتكوف مف أداء تمرينات خاصة بشدة قصوى مع فترة راحة  الخاص

بينية قصيرة وىذا يعنى أنو يتـ الاعتماد بشكل كبير عمى النظاـ الفوسفاتى وتـ تقنينو وفق المبادئ 
ات العممية ومنيا مبدأ خصوصية التدريب مما يؤدى إلى تأثيرات إيجابية عمى تطوير بعض الصف

 Aravena Tapiaأرافينا تابيا وآخرون البدنية المرتبطة برياضة الكاراتيو وىذا يتفق مع ما ذكره 
et al. (9191 أف الخصوصية يعد مبدأ تدريبى ضرورى لضماف التكيف الأمثل وتحسيف )ـ

الأداء، وفى ىذا السياؽ ينبغى النظر فى ثلاثة مكونات لمخصوصية لوصف التدريب )نظاـ 
يرينو لوتوركو وآخرون المجموعات العضمية، الكفاءة/القدرة الرياضية(، وأيضاً ما ذكره إالطاقة، 

Irineu Loturco et al. (9102إلى أف )المجموعات العضمية المختمفة قد يتـ تدريبيا بشكل  ـ
خاص لتحسيف الأداء الفعمى لمكاراتيو، فى حيف يبدو أف مجموعات عضلات الطرؼ السفمى تحتاج 
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مف القدرة العضمية )لتوفر ركلات سريعة( وقدرات التحمل )لمسماح بالحفاظ عمى مراحل  إلى كل
التنقل/التحرؾ بيف الحركات مرتفعة الشدة(، ومجموعات الطرؼ العموى مف الجسـ يمكف أف تركز 
بشكل كبير عمى التطوير المرتبط بالقدرة العضمية )لمسماح بأداء ميارة المكـ بسرعة(، وأيضاً ما 

ـ( أف بروتوكولات التدريب 9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون ره ذك
الفترى مرتفع الشدة المستندة عمى الحركات الميارية الخاصة بالتايكوندو واستخداـ الييكل الزمنى 
لمنزاؿ يمكف أف يكوف بديلًا لدمجيا كجزء مف جمسة التدريب، نظراً لأنو فى فترة قصيرة يمكف 

دربيف الحفاظ عمى مكونات المياقة البدنية أو تحسينيا مما يساعد فى التدريب قبل أو أثناء لمم
 (05:  92( )012:  99( )5:  1المنافسات. )

قيد البحث لتدريب السرعة القدرات البدنية التأثير الإيجابى عمى  كما يُرجع الباحثاف
أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة وأف الذى يتميز بالفعالية العالية كأحد  المتكررة الخاص

( أسابيع وتُعد مدة كافية لتطوير القدرات البدنية وىذا يتفق مع ما 2البرنامج التدريبى استمر لمدة )
ـ( أف التدريب الفترى مرتفع 9190) .Ojeda-Aravena et alوجيدا أرافينا وآخرون أ ذكره

يمكف أف توفر فى وقت قصير تحسينات كبيرة فى  الشدة تـ اقتراح أنو طريقة فعالة وخاصة والتى
 (9:  92المياقة البدنية المتعمقة بالرياضات القتالية. )

بيف القياسيف  1.15( إلى وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 01جدوؿ )أشارت نتائج 
القبمي والبعدى فى المجموعة التجريبية الثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص( فى بعض القدرات 

وجود نسب تحسف لمقياس البعدى ( 02الوظيفية لصال  القياس البعدى، كما أظيرت نتائج جدوؿ )
تراوحت ما بيف عة التجريبية الثانية في بعض القدرات الوظيفية قيد البحث حيث لممجمو عف القبمي 

( مما يدؿ عمى 9.1:  1.21وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )%(، %90.25 : 5.99)
 . حجـ تأثير متوسط إلى كبير

رة ويعزى الباحثاف ىذه الفروؽ في القدرات الوظيفية قيد البحث لتدريب السرعة المتكر 
والذى يُعد أحد أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة ذات الفعالية المرتفعة عمى تطوير  الخاص

:  5القدرات اليوائية واللاىوائية وأنو يتكوف مف تكرارات مؤداه بشدة قصوى بأزمنو تتراوح ما بيف )
 .Kerimhan Kaynak et alكريمهان كاينك وآخرون وىذا يتفق مع ما ذكره  ( ثوانى2
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يمكف أف يكوف استراتيجية تدريب فعالة لإحداث تكيفات 9102)

 Sigitas Kamandulis etسيجيتاس كاماندوليس وآخرون ىوائية ولاىوائية، وأيضاً ما ذكره 
al. (9102 إلى أف معظـ الدراسات العممية حوؿ التأثيرات طويمة المدى لمتدريب المتكرر )ـ
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ثوانى( مما  5د )عادة باستخداـ الجرى او الدراجات( استخدمت أزمنة تمريف أطوؿ مف )بأقصى جي
نيازي أدى إلى زيادة الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف بعد بضعة أسابيع فقط ، وأيضاً ما ذكره 

ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يعد طريقة 9102) .Niyazi Eniseler et alإنيسمير وآخرون 
ريب متعدد المكونات ومف المعروؼ أنو يحسف الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف ، فعالة لمتد

ـ( إلى أف 9191) .Ibrahim Ouergui et alإبراهيم أورجه وآخرون وأيضاً ما ذكره 
بروتوكولات التدريب الفترى مرتفع الشدة قد تكوف مجدية لمرياضييف المراىقيف، وقد تـ الإشارة إلى 

الة لتحسيف الأداء اليوائى واللاىوائى عند إضافتيا إلى التدريب بالميارات أنيا استراتيجية فع
 .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون الرياضية الخاصة، وأيضاً ما وصى بو 

ـ( إلى أف البحوث المستقبمية يمكف أف تتحقق مف التأثير الفسيولوجى والعضمى العصبى 9190)
رى مرتفع الشدة بالأداءات الخاصة، بالإضافة إلى التحقق مف الفاصل لبروتوكولات التدريب الفت

 (2:  92()9:  11()019:  00()0991:  02()12:  02الزمنى الفعاؿ ليذه الرياضة. )

قيد البحث لتدريب بعض القدرات الوظيفية التأثير الإيجابى عمى  كما يُرجع الباحثاف
مرينات تحركات قدميف وأداءات ميارية خاصة مع والذى تـ تنفيذه بت السرعة المتكررة الخاص

فترات راحة قصيرة وغير كاممة مما يؤدى إلى تطوير القدرات اليوائية واللاىوائية وىذا يتفق مع ما 
ـ( أف فترات الاستشفاء 9102) .Kerimhan Kaynak et alكريمهان كاينك وآخرون  ذكره

الغير كاممة والتى تميز تدريب السرعة المتكررة تساىـ فى التكيف اليوائى لمعضلات، وأيضاً ما 
ـ( إلى أف 9102) .Sigitas Kamandulis et alسيجيتاس كاماندوليس وآخرون ذكره 

ى جيد تزداد مع فترات مساىمة التمثيل الغذائى اليوائى واللاىوائى خلاؿ السرعات المتكررة بأقص
ـIbrahim Ouergui et al. (9191 )إبراهيم أورجه وآخرون الراحة القصيرة، وأيضاً ما ذكره 

إلى أف كل مف التدريب الفترى مرتفع الشدة الغير خاص والخاص برياضة التايكوندو يمكف أف 
 Ojeda-Aravena etأوجيدا أرافينا وآخرون يؤدى لتحسنات بالقدرة اليوائية، وأيضاً ما ذكره 

al. (9191 إلى أف التدريب الفترى مرتفع الشدة يُحدث تكيفات فى تكويف الجسـ، المياقة الدورية )ـ
التنفسية، الخصائص الأيضية اليوائية واللاىوائية، ومتغيرات الأداء العضمى العصبى والوظيفى 

بيتروس نفجارية، وأيضاً ما ذكره المطموبة فى الكوميتو والتى تعتمد عمى تنفيذ الأنماط الحركية الإ
ـ( أف الدراسات العممية السابقة أظيرت 9102) .Petrus Gantois et alجانتويس وآخرون 

أف تدريب السرعة المتكررة فعالًا لتحسيف المياقة اليوائية للاعبى كرة السمة الصغار بدوف تأثيرات 
:  92()00:  11()0902:  02()11:  02سمبية عمى القوة الانفجارية لمطرؼ السفمى. )

02()01  :22) 
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قيد البحث لتدريب السرعة المتكررة القدرات الوظيفية التحسف فى  كما يُرجع الباحثاف
الذى يتميز بالفعالية المرتفعة فى تطوير القدرة اليوائية والتى تُعد ذات تأثير إيجابى عمى  الخاص

سيجيتاس  ت وىذا يتفق مع ما ذكرهمقاومة التعب والمحافظة عمى الكفاءة خلاؿ المباريا
ـ( إلى أف تدريب السرعة 9102) .Sigitas Kamandulis et alكاماندوليس وآخرون 

المتكررة بتكرارات قصيرة المدة يعتبر أسموب تدريبى فعاؿ فى تحسيف القدرة اليوائية بشرط أف يتـ 
 Ibrahimأورجه وآخرون إبراهيم تنفيذ تدريب السرعة المتكررة بحجـ كافى، وأيضاً ما ذكره 

Ouergui et al. (9191 إلى أف التدريب الميارى مرتفع الشدة المتكرر أدى إلى انخفاض قيـ )ـ
لاكتات الدـ بشكل ممحوظ بعد فترة التدريب، وىذه التحسنات تدعـ فعالية ىذا النوع مف التدريب 

اليوائى، مما يقمل مف مساىمة لإحداث تكيفات مثل زيادة إعادة ثلاثى أدينوزيف فوسفات مف النظاـ 
باولو دو ناسيمنتو اللاىوائى ويبطن مف تراكـ اللاكتات بالدـ، وأيضاً ما ذكره  ATPاعادة تكويف 

ـ( أف الاشخاص الذيف يتمتعوف بقدرة 9105) .Paulo do Nascimento et alوآخرون 
ىوائية عالية ف نيـ يتمتعوف بقدرة فائقة عمى مقاومة التعب أثناء السرعات المتكررة وبخاصة خلاؿ 

ـOjeda-Aravena et al. (9190 )أوجيدا أرافينا وآخرون المراحل الأخيرة، وأيضاً ما ذكره 
ميماً فى المياقة البدنية للأداء فى المنازلات نظراً  إلى أف المياقة الدورية التنفسية تعد عنصراً 

لممساىمة الكبيرة لمنظاـ الأكسجينى، وعلاوة عمى ذلؾ ف ف ىذا المكوف ىاـ لممحافظة عمى حجـ 
وشدة اليجمات أثناء الجولات مما يسم  باعادة تكويف فوسفات الكرياتيف بسرعة أثناء فترات التوقف 

ة المؤداه بشدة عالية مما يسم  باستشفاء سريع بيف الجولات القصيرة بيف الأداءات الحركي
 (01:  92()22:  95()09:  11()0902:  02المتعاقبة. )

 .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون  تتفق ىذه النتيجة مع نتائج دراسة :و 
يدا أوج (،92ـ()9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون  (،92ـ()9190)

محمد و بهاا الدين عمه إبراهيم(، 92ـ()9190) .Ojeda-Aravena et alأرافينا وآخرون 
 .Ibrahim Ouergui et alإبراهيم أورجه وآخرون (، 0ـ()9191)السيد عبد الجميل 

سيجيتاس ( 1ـ()9191) .Aravena Tapia et alأرافينا تابيا وآخرون (، 11ـ()9191)
ىمية استخداـ بأ(، 02ـ( )9102) .Sigitas Kamandulis et alكاماندوليس وآخرون 

لدى أفراد عينة عمى تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية  تدريب السرعة المتكررة الخاص
 .البحث

 "وبذلك يتحقق صحة فرض البحث الثانه"
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بيف  1.15( إلى عدـ وجود فروؽ دالة إحصائياً عند مستوي 05أشارت نتائج جدوؿ )
البعدييف لممجموعتيف التجريبيتيف الأولى )تدريب السرعة المتكررة العاـ( والثانية )تدريب القياسيف 

السرعة المتكررة الخاص( فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث فيما عدا اختبارات السرعة 
 ى الخاص.الحركية لمذراعيف والرجميف، تحمل القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف، والتحمل اليوائ

ويعزى الباحثاف عدـ وجود فروؽ فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث إلى فعالية 
كل مف تدريب السرعة المتكررة العاـ وتدريب السرعة المتكررة الخاص وذلؾ لأنيما متساوياف فى 

فقط  جميع خصائص حمل التدريب مف حيث الحجـ ودرجة الحمل ونسبة العمل : الراحة ويختمفاف
فى التمرينات المستخدمة، وكذلؾ تـ مراعاة الأسس والمبادئ العممية فى تقنينيما حيث تـ الاعتماد 
عمى مبدأ الفروؽ الفردية بيف اللاعبيف والتدرج فى الاحماؿ التدريبية عند تنفيذ البرنامج التدريبى، 

ذ البرنامج التدريبى بكفاءة ىذا بالإضافة إلى توافر أماكف التدريب والأدوات التى تساعد عمى تنفي
وفعالية، وأيضاً أنيما أحد أساليب التدريب الفترى مرتفع الشدة ذو التأثيرات الإيجابية عمى تطوير 

مانويل كميمنتي وآخرون المياقة البدنية والقدرات اليوائية واللاىوائية وىذا يتفق مع ما ذكره 
Manuel Clemente et al. (9190إلى أف التدريب ا )لفترى مرتفع الشدة يحسف متغيرات ـ

المياقة البدنية مثل الحد الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف، القدرة اليوائية، زمف العدو، ارتفاع الوثب 
 Sigitasسيجيتاس كاماندوليس وآخرون العمودى والقدرة عمى تكرار السرعة، وأيضاً ما ذكره 

Kamandulis et al. (9102 إلى أف التدريب الفترى مر )تفع الشدة يستخدـ عمى نطاؽ واسع ـ
كطريقة لتحسيف أداء التحمل لمجموعة كبيرة مف العينات وبخاصة لمرياضييف، وأيضاً ما ذكره 

ـ( إلى أف التدريب 9191) .Breno Vasconcelos et alبرينو فاسكونسيموس وآخرون 
كسجيف والقدرة اللاىوائية الفترى مرتفع الشدة ينتج تأثيرات إيجابية عمى الحد الأقصى لاستيلاؾ الأ

:  12()0901:  02()0919:  91للاعبى المنازلات مع تأثير طفيف عمى تكويف الجسـ. )
222) 

ويعزى الباحثاف عدـ وجود فروؽ أيضاً فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث إلى 
لسرعة المتكررة الخاص فعالية البرنامج التدريبى لكل مف تدريب السرعة المتكررة العاـ وتدريب ا

كريمهان كاينك عمى تطوير بعض القدرات البدنية والأداء اليوائى واللاىوائى وىذا يتفق مع ما ذكره 
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة يعد وسيمة فعالة 9102) .Kerimhan Kaynak et alوآخرون 

بيتروس جانتويس ما ذكره  ومؤثرة لتحسيف امكانية الأداء اليوائى واللاىوائى لمرياضييف، وأيضاً 
ـ( أف تدريب السرعة المتكررة ىو طريقة تدريب 9102) .Petrus Gantois et alوآخرون 

فترية ىوائية مرتفعة الشدة تيدؼ إلى تحسيف الوظيفة العضمية العصبية والأيضية فى فترة قصيرة 
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 Sigitas Kamandulisسيجيتاس كاماندوليس وآخرون أسابيع(، وأيضاً ما ذكره  2-9المدة )
et al. (9102 ،أف تدريب السرعة المتكررة قد يزيد السعة اللاىوائية، تحسيف تكنيؾ المكـ )ـ

-Ojedaأوجيدا أرافينا وآخرون والميكانيكية الحيوية الشاممة لمملاكمة وكفاءتيا، وأيضاً ما ذكره 
Aravena et al. (9190إلى أنو تـ ملاحظة زيادات كبيرة فى ارتف )اع الوثب بعد تطبيق ـ

بروتوكولات التدريب الفترى مرتفع الشدة فى رياضة التايكوندو عمى اساس الحركات الميارية 
 (09:  92()0902:  02()22:  01()12-12:  02الخاصة وأيضاً السرعات المتكررة. )

ـ( إلى أف 9191) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون كما يضيف  
ترى مرتفع الشدة بتمرينات السرعة أدت إلى تحسيف ارتفاع الوثب، وتقميل زمف اختبار التدريب الف

 (90:  92متر( وتغيير الاتجاه. ) 01كل مف العدو )

ويعزى الباحثاف عدـ وجود فروؽ أيضاً فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث إلى 
لمتكررة الخاص المشتقاف مف التدريب الفترى كل مف تدريب السرعة المتكررة العاـ وتدريب السرعة ا

مرتفع الشدة والذى يُعد طريقة تدريب فعالة لمرياضات القتالية بشكل عاـ ورياضة الكاراتيو بشكل 
ـ( أف 9191) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون خاص وىذا يتفق مع ما ذكره 

 – 0صة لمرياضات التى تستمر الأحداث ما بيف )التدريب الفترى مرتفع الشدة يُعد طريقة تدريب خا
دقيقة( ويتـ الحصوؿ عمى الطاقة مف خلاؿ تفاعل النظاـ اليوائى وأنظمة الجمكزة كما ىو الحاؿ  2

 .Ibrahim Ouergui et alإبراهيم أورجه وآخرون فى رياضة الكاراتيو، وأيضاً ما ذكره 
لًا لتحسيف القدرة اليوائية واللاىوائية للاعبى ـ( أف التدريب الفترى مرتفع الشدة يعد فعا9191)

ـ( أف 9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون المنازلات، وأيضاً ما ذكره 
التدريب الفترى مرتفع الشدة يعد طريقة تدريب فعالة لتحسيف المياقة القمبية التنفسية لمرياضييف 

 (2:  92()9:  11()02:  92بالرياضات القتالية. )

ويعزى الباحثاف وجود فروؽ فى بعض القدرات البدنية والوظيفية قيد البحث المتمثمة فى  
)السرعة الحركية لمذراعيف والرجميف، تحمل القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف، والتحمل اليوائى 

لكاراتيو الخاص( لتدريب السرعة المتكررة الخاص والذى يتميز باستخداـ تمرينات خاصة برياضة ا
مثل تحركات القدميف والركلات والمكمات والتى تتشابو مع المتغيرات التى حدث بيا فروؽ وىذا 

ـ( أف تطبيق 9190) .Ojeda-Aravena et alأوجيدا أرافينا وآخرون يتفق مع ما ذكره 
محفزات تدريبية خاصة فى الرياضات القتالية يمكف أف تؤثر بشكل إيجابى عمى الأداء عند 

 Aravenaأرافينا تابيا وآخرون داـ بروتوكولات التدريب الفترى مرتفع الشدة، وأيضاً ما ذكره استخ
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Tapia et al. (9191 أف برنامج التدريب الفترى مرتفع الشدة قصير المدة مع الأداءات )ـ
 (00:  1()2:  92الخاصة بالتايكوندو يؤدى إلى تحسينات فى الأداء اللاىوائى. )

ـ( إلى أف تدريب 9191) .Aravena Tapia et alتابيا وآخرون  أرافيناويضيف  
أسابيع أدى إلى زيادة عدد الركلات فى كل مجموعة  1برنامج التدريب الفترى مرتفع الشدة لمدة 

 (01:  1مف المجموعات الخمس مف اختبار سرعة الركل المتعددة وفى المجموع الكمى لمركلات. )

ـ( إلى 9191) .Ibrahim Ouergui et alإبراهيم أورجه وآخرون كما يضيف أيضاً 
أف التدريب الميارى مرتفع الشدة المتكرر أدى لتحسينات فى الرشاقة والعدد الكمى لمميارات المؤداه 
خلاؿ التمرينات الخاصة مع لاكتات بالدـ منخفضة بعد التدريب مقارنة مع تدريب السرعة 

 (09:  11المتكررة. )

 يتحقق صحة فرض البحث الثالث بشكل جزئه والذي ينص عمي أن :وبذلك 

"توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى )تدريب السرعة  
المتكررة العاـ( والثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص( فى القياس البعدى فى بعض القدرات 

سنة لصال  المجموعة التجريبية  01برياضة الكاراتيو تحت البدنية والوظيفية لناشئى الكوميتيو 
 "الثانية.

 الإستخوصات :

في حدود عينة البحث وأىدافو وفروضو وفى حدود الدراسة ونتائجيا أمكف لمباحثيف 
 التوصل للاستخلاصات التالية:

لبدنية )التسارع، تدريب السرعة المتكررة العاـ يؤثر تأثيراً إيجابياً عمى تطوير بعض القدرات ا -0
الرشاقة الخاصة، القدرة العضمية، السرعة الحركية، تحمل القدرة العضمية، تحمل الأداء( 

 سنة. 01والوظيفية لناشئى الكاراتيو تحت 

تدريب السرعة المتكررة الخاص يؤثر تأثيراً إيجابياً عمى تطوير بعض القدرات البدنية والوظيفية  -9
كسجيف، التحمل اليوائى الخاص، القدرة اللاىوائية القصوى، القدرة )الحد الأقصى لاستيلاؾ الأ

 سنة. 01اللاىوائية المتوسطة ومؤشر التعب( لناشئى الكاراتيو تحت 
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وجدت فروؽ دالة احصائياً بيف المجموعتيف التجريبيتيف الأولى )تدريب السرعة المتكررة  -1 
القدرات البدنية ى القياس البعدى فى بعض ف( العاـ( والثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص

التحمل والوظيفية )السرعة الحركية لمذراعيف والرجميف، تحمل القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف، 
 لمعينة قيد البحث.لصال  المجموعة التجريبية الثانية  اليوائى الخاص(

وجود نسب تحسف لمقياس البعدى عف القبمي لأفراد عينة البحث في الاختبارات قيد البحث  -1
%( في المجموعة التجريبية الأولى )تدريب السرعة 10.25% : 9.12حيث تراوحت ما بيف )

%( في المجموعة التجريبية الثانية )تدريب 90.25% : 1.92المتكررة العاـ( وما بيف )
( فى 1.11:  1.22وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )(، لخاصالسرعة المتكررة ا

 ( في المجموعة التجريبية الثانية. 9.2:  1.21المجموعة التجريبية الأولى وتراوحت ما بيف )

 التوصيات:

 في حدود عينة البحث وما توصل إليو مف نتائج يوصى الباحثاف بما يمي:

العاـ وتدريب السرعة المتكررة الخاص فى تطوير القدرات استخداـ تدريب السرعة المتكررة  -0
 البدنية والوظيفية للاعبى الكاراتيو مف الجنسيف خلاؿ المراحل السنية المختمفة.

تدريب السرعة المتكررة الخاص الاستجابات الوظيفية والكيميائية الحيوية لإجراء مقارنة بيف  -9
الكوميتيو مف الجنسيف والفئات اصة( بيف لاعبى )تحركات القدميف أو الميارات الحركية الخ

 العمرية المختمفة. 

استخداـ تدريب السرعة المتكررة العاـ والخاص بالتبادؿ لتقميل رتابة التدريب ووفق اليدؼ مف  -1
البرنامج التدريبى وفي تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية والأداء الرياضى للاعبى 

 الكوميتيو.

مف التدريب قارنة بيف تأثيرات تدريب السرعة المتكررة العاـ والخاص وأساليب أخرى إجراء م -1
عمى تطوير المياقة البدنية، المياقة الدورية التنفسية والأداء الرياضى للاعبى الفترى مرتفع الشدة 

 الكوميتيو.

وظيفية برياضة استخداـ الاختبارات المستخدمة فى ىذا البحث عند تقييـ القدرات البدنية وال -5
 الكاراتيو.

 توجيو نتائج ىذه الدراسة إلى مدربى رياضة الكاراتيو لإمكانية الاستفادة مف نتائجيا. -2
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 أولاً : المراجع العربٌة:

تااارثير تااادريب السااارعة المتكاااررة  :ـ(9191بيػػػاء الػػػديف عمػػػي ابػػػراىيـ ، ل السػػػيد عبػػػدالجميل ) -0
القاادرات البدنياة وقااوة وساارعة الركماة الأماميااة الدائريااة الخااص عمااه تطاوير بعااض 

مجمػػػة أسػػػيوط لعمػػػوـ وفنػػػوف التربيػػػة  ،)دولياااو تشااااجي( لوعباااي رياضاااة التايكونااادو
 .أسيوط(، کمية التربية الرياضية، جامعة 1)51الرياضية، 
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 دار الفكر العربى، القاىرة.        
تاارثير أساااليب تدريبيااة مختمفااة فااه تطااوير القاادرة عمااه تكاارار ـ(: 9105مصػػطفى طنطػػاوى ) -1

، رسالة دكتػوراه ، كميػة السرعة القصوى وكفااة العمل الهوائه والوهوائه لمرياضيين
 التربية الرياضية لمبنيف، جامعة الزقازيق.
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تأثٌر تدرٌ  الدر   المترررا العام وال اص  لى تلوٌر اعض اللدرا  الادطٌ  

 "دراسة مقارنة" الرومٌتٌه ارٌاض  الراراتٌه والوظٌوٌ  لطاة ً
 

                                                                                            /أحمد السيد الزيدىم2د 
 يطنطاوم2د/ مصطفه حسن 

 

المتكررة السرعة تدريب ييدؼ البحث إلى مقارنة تأثير ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى 
الكاراتيو الكوميتيو برياضة القدرات البدنية والوظيفية لناشئي والخاص عمى تطوير بعض  العاـ
جراءاتو وذلؾ ب تباع . سنة 01تحت  استخدـ الباحثاف المنيج التجريبي لمناسبتو لطبيعة البحث وا 

وتـ  لا المجموعتيفالتصميـ التجريبي لمجموعتيف تجريبيتيف باستخداـ القياسيف القبمي والبعدي لك
( ناشن بنادى الصفوة 91اختيار عينة البحث الأساسية بالطريقة العمدية واشتممت عمى عدد )

( ناشئيف، بالإضافة 01بالعاشر مف رمضاف تـ تقسيميـ إلى مجموعتيف تجريبيتيف قواـ كل منيا )
ء الدراسة ( ناشئيف مف نفس مجتمع البحث وخارج عينة البحث الأساسية لإجرا2إلى عدد )

وجدت فروؽ دالة احصائياً بيف وجاءت أىـ نتائج البحث : أنو الاستطلاعية والمعاملات العممية 
المجموعتيف التجريبيتيف الأولى )تدريب السرعة المتكررة العاـ( والثانية )تدريب السرعة المتكررة 

القدرات البدنية والوظيفية )السرعة الحركية لمذراعيف فى القياس البعدي فى بعض ( الخاص
لصال  المجموعة  التحمل اليوائي الخاص(والرجميف، تحمل القدرة العضمية لمذراعيف والرجميف، 

لمعينة قيد البحث ووجود نسب تحسف لمقياس البعدي عف القبمي لأفراد عينة البحث التجريبية الثانية 
%( في المجموعة التجريبية 10.25% : 9.12تراوحت ما بيف ) في الاختبارات قيد البحث حيث

%( في المجموعة التجريبية 90.25% : 1.92الأولى )تدريب السرعة المتكررة العاـ( وما بيف )
:  1.22وأيضاً قيـ حجـ التأثير تراوحت ما بيف )(، الثانية )تدريب السرعة المتكررة الخاص

( في المجموعة التجريبية 9.2:  1.21وتراوحت ما بيف ) ( فى المجموعة التجريبية الأولى1.11
 الثانية. 

                                                           

 


 جاهعة السقازيق. -بٌيي ة الرياضية كلية التربي -هدرش بقسن ًظريات وتطبيقات الوٌازلات والرياضات الفردية  


 جاهعة السقازيق. -بٌيي كلية التربية الرياضية  -هدرش بقسن التدريب الرياضي وعلوم الحركة  



 

 

 الجزء السادس عشر2023 ٌونٌة( عدد 36المجلد) لرٌاضةمجلة علوم ا

- 219 - 

The effect of public and private repetitive speed training on the 

development of some physical and functional abilities of junior kumite in 

karate "a comparative study" 

 dr. Ahmed ElSayed Elzaidy 
dr. Mostafa hasan tantawy 

 

The research aims to compare the impact of public and private 

repetitive speed training on the development of some physical and 

functional abilities of junior kumite in karate under 14 years. The 

researchers used the experimental approach to suit the nature of the 

research and its procedures by following the experimental design of two 

experimental groups using the pre- and post-measurements of both 

groups and the basic research sample was selected in a deliberate way 

and included a number (20) emerging club elite tenth of Ramadan were 

divided into two experimental groups of each (10) juniors, in addition to 

the number (6) emerging from the same research community and outside 

the basic research sample to conduct the exploratory study and scientific 

transactions and the most important results of the research were: There 

were statistically significant differences between the first two 

experimental groups (general repetitive speed training) and the second 

(special repetitive speed training) in the telemetry in some physical and 

functional abilities (motor speed of the arms and legs, muscular 

endurance of the arms and legs, special aerobic endurance) in favor of the 

second experimental group of the sample under research and the 

presence of improvement rates for the dimensional measurement of the 

tribal members of the research sample in the tests under research, which 

ranged between (2.09%: 41.65%) in the first experimental group (general 

repetitive speed training) and between (3.29%: 21.95%) in the second 

experimental group (special repetitive speed training), and also the effect 

size values ranged between (0.87: 3.33) in the first experimental group 

and ranged between (0.74: 2.6) in the second experimental group. 

                                                           
   جاهعة السقازيق. -بٌيي كلية التربية الرياضية  -هدرش بقسن ًظريات وتطبيقات الوٌازلات والرياضات الفردية 
  جاهعة السقازيق -بٌيي كلية التربية الرياضية  -هدرش بقسن التدريب الرياضي وعلوم الحركة. 


