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 السقجمة ومذكلة البحث :

 البخامج مؽ خلبل اللبعبيؽالتجريب الخياضي ييجف بذكل عام الى الارتقاء بسدتؾػ  ان
 وىحا يتحجد بقجرات الخياضي ونؾع الشذاط او والسدتؾيات العالية التجريبية لمؾصؾل الى الانجاز

يدتخجم في البخنامج  التي تذكيل حسل التجريب والأسمؾب والظخيقة لحا فان المعبة التي يسارسيا ،
 وذلػ غخض احجاث تظؾر وتقجم بالسدتؾػ الخياضيبوما يتزسؽ ذلػ مؽ جخعات تجريبية التجريبي 

تشسية الرفات  وكحلػيفية لاجيدة واعزاء الجدؼ مؽ خلبل التظؾر الحؼ يحجث في الاجيدة الؾع
 . البجنية والحخكية يذكل الؾسيمة الخئيدة للبرتقاء بسدتؾػ اللبعب

" Awatif sobhy ("0241، )عواطف صبحى يتفق ذلػ مع ما أشار إليو كلب مؽ" 
( إلى أن تذكيل الحسل التجريبي مؽ حيث ىجفو ودرجتو خلبل 0225) "Doherty,R دوحختى

السؾسؼ يعتبخ الأساس لتحديؽ السدتؾػ البجني والسيارؼ والؾعيفي لمخياضي ، لحلػ فإن دراسة 
تذكيل الحسل التجريبي وتأثيخاتو السختمفة عمى الجدؼ مؽ الأمؾر الحيؾية والأساسية التي تداىؼ في 

، حيث أن الحسل التجريبي دون دراسة تأثيخه عمى الجدؼ يؤدؼ في كثيخ تحديؽ مدتؾػ اللبعب 
مؽ السؾاقف إلى تأثيخات سمبية تغيخ خلبل مؾسؼ التجريب في حالات الإجياد البجني والؾعيفي . ) 

20 :54()26  :44) 

البجنية مؽ الكفاءة ؾصؾل إلى مدتؾػ عالي الأن ( 0245) حساده صحراح "يخؼ" 
في أؼ رياضو سؾاء في الخياضات الجساعيو او  نجاز برؾرة جيجةوتحقيق الإ ةوالخظظي ةوالسياري
يتؼ ذلػ مؽ خلبل التقشيؽ العمسى الدميؼ لمبخامج التجريبية والحػ يبشى عمى أساس ومبادغ ، الفخديو 

يعتبخ التذكيل التجريبية ، حيث عمسية سميسة وكحلػ التذكيل السشاسب لحسل التجريب وجخعاتو 
ساسية لتظؾيخ مدتؾػ اللبعب وتقجم مدتؾاه حج الجعائؼ والخكائد الأألدميؼ والرحيح لحسل التجريب ا

مؽ خلبل فيسة الرحيح  للبعبيوالفشى ، ويمعب السجرب دورا ىاما فى التقجم بالعسمية التجريبية 
لاتجاه  لتذكيل درجة الحسل وفيؼ العلبقة بيؽ شجة الحسل وحجسة واستخجام درجة الحسل السشاسب

 (0: 41) . التجريب والارتقاء بو

 الؾحجه ىي التجريب ( أن جخعو0242" ) الفتاح عبج العلا ابو خخيبط ، ريدانيزيف " 
 عمى تذكل التي السختمفو التسخيشات مجسؾعو عؽ عباره وىي التجريبي البخنامج لتذكيل الخئيديو

علي معدل تركيز لاكتات الدم وبعض  ( المتعدد -الموحد  )تأثير أدتخدام الأدلوب 
 المتغيرات البدنية والمهارية للاعبات كرة اليد
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 ذلػ عمي الؾاحجه ، وبشاءا السخه في معيؽ تؾقيت في بتشفيحىا الخياضي يقؾم تجريبيو احسال صؾره
 الخياضي السؾسؼ او الكبخػ  الحسل الكامل لجوره لمتخظيط الاساس حجخ ىي التجريب جخعو تعتبخ

 يعتبخ الؾاحجه التجريب خلبل جخعة التجريب حسل وتذكيل اعجاد فى والشجاح التقجم ولحلػ التجريبي
 عؽ متظمبات عجه مخاعاه ذلػ ، ويتظمب الكامل لمسؾسؼ الخياضي التخظيط لشجاح الاول الاساس

 الجخعات وانؾاع خلبليا السختمفو الاحسال وتقشيؽ الخئيديو واىجافيا التجريبيو الاجخاءات تذكيل كيفيو
 ( 143: 32السختمفو . ) الفديؾلؾجيو وتاثيخاتيا التجريبيو

 السياديؽ مؽ اليج يُعتبخ كخه أن ميجانإلى ( 0241" ) الوىاب عبج مرظفى " يؾضح
 وأساليب طخق  وتحجيث الخياضي التجريب عمؼ تظؾر في كبيخ بذكل التى تأثخت إيجابيا   الخياضيو
 المياقة مدتؾػ  أرتفاع عمى كبيخ حج إلى تعتسج التي الالعاب مؽ أنيا اللبعب ، كسا وإعجاد التجريب
التى  العسمية والتجارب الابحاث اخترتيا لحلػ ،والخظظي السيارؼ  الاداء بجانب إتقان البجنية

 اليج كخة في الأداء مدتؾػ  أن السلبحع ومؽ والفخيق للبعب الإعجاد عشاصخ عمى التعخف أستيجفت
 خلبل السبحول الجيج وتزاعف واضح بذكل ارتفع قج الحالي القخن  وأوائل التدعيشيات مظمع في

 البجنية الكفاءه مؽ عالي مدتؾػ  تتظمب المعبة السباراة ، وأصبحت وأثشاء الخياضي السؾسؼ فتخات
طؾال  بكفاءه "  ودفاعيا " ىجؾميا الخظظية واجباتو أداء مؽ اللبعب يتسكؽ حتى والفديؾلؾجية

 ( 3:  15). السباراه  زمؽ

 L. Bojsen ميذالديك  بوجدن ،"P. T. Nikolaidis("0241 ) نيكولايجيذ يحكخ " 

michalsik ( "0241 أن ) ررا مررؽ و  لذررجةعاليررة ا الجساعيررةتُعررج مررؽ الألعرراب كررخة اليررج تتظمررب مديج 
ا  برحل أقررى جيرج خرلبل وتحتراج لالقجرات اليؾائيرة واللبىؾائيرة لأداء سمدرمة مرؽ السيرام السشدرقة جيرج 

" فترررخات قرررريخة مرررؽ أجرررل تمبيرررة متظمبرررات المعبرررة مرررؽ الأنذرررظة الدرررخيعة والسكثفرررة والجيشاميكيرررة مثرررل 
،  "  الدرررخيع ، والقفررردات ، والتدرررجيجات ، والتغيرررخات الدرررخيعة فررري الاتجررراه عرررجوالتدرررارع الستكرررخر ، وال

كسرا أن ،  بالإضافة إلى ذلػ يتؼ تشفيح أنذظة فشية محجدة اسرتجابة لمحرالات التكتيكيرة الستغيرخة لمعبرة
أشريخ فري  42-5 رل لإلى تسجيج فتخة السشافدة التي ت أدػ العجد الستدايج مؽ السباريات والبظؾلات

يجب أن يستمرػ اللبعرب التشافدري المياقرة ، لحا  لعب مباريات متعجدة خلبل فتخة زمشية قريخةو  الدشة
 ويجررررررب أن يخكررررررد التررررررجريب عمررررررى ىررررررحهالترررررري تتظمبيررررررا المعبررررررة  البجنيررررررة والخرررررررائة الفدرررررريؾلؾجية

 ( 446: 17()4: 17(الخرائة.

لأسذ اليامة التي تذتخك مع ( أن الأعجاد البجني مؽ ا0221" ) مشيخ جخجذيذيخ "
السيارات الحخكية  في تكؾيؽ اللبعب مؽ الشاحية البجنية فيسا مختبظان بعزيسا البعض فلبعب 

كسا بجأىا مع سيظختو عمي الكخة والتفكيخ  ة كخة اليج ذو السدتؾؼ العالي في التحسل يشيي السبارا 
 (16:  16الدميؼ خلبل مختمف الأداء السيارؼ والخظظي )

 الجدؼ لأجيدة الؾعيفية القابمية لجييؼ الحيؽ الخياضيؾن ( أن 0200) " فاضل دحاميؤكج " 
 الذاق التجريب نتيجة (الجم قمؾية في نقة) الجم حسؾضة في الحاصمة الديادة آلام تحسل عمى



 
 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 61 - 

 لجييؼ ليذ الحيؽ الخياضييؽ مؽ أطؾل ولؾقت افزل بذكل بجنية تجريبات أداء يسكشيؼ والرعب
 نغام تجريب مؽ اليجف فأن لحلػ الجم؛ حسؾضة زيادة عؽ الشاتجة الآلام تمػ تحسل عمى القجرة

 لحامض الحامزي التأثيخ مؾاجية عمى الخياضييؽ جدؼ أجيدة لتكيف ىؾ الاكتيػ حامض
 حامض لةزاإ عمى الجدؼ قابمية زيادة وبالتالي،  اكبخ بذكل السقاومة زيادة وبالتالي اللبكتيػ
 الخياضييؽ لجػ والشفدي الفديؾلؾجي التحسل قابمية مدتؾػ  ورفع العاممة العزلبت في اللبكتيػ

 الحؼ الخياضي أن نجج لحا ، السختمفة الدباقات في كخاالاشت وامكانية التجريب عؽ الشاتجة للآلام
 اكبخ وبجرجة قؾؼ  بذكل التجريب يدتظيع جدسو في اللبكتيػ حامض زيادة تحسل عمى القجرة لجيو

أعباءه  تحسل عمى القجرة لجييؼ وايزا   اللبكتيػ حامض إنتاج مؽ اعمى مدتؾػ  ذلػ عؽ ويشتج
 الأوكدجيشية اكثخ طاقة إنتاج مؽ لمخياضييؽ يسكؽ وىكحا السعخوفة بالظخائق العزلبت مؽ وإزالتو

 يسكشيؼ الؾصؾل الخياضييؽ ىؤلاء بأن القؾل يسكؽ وىشا التخرري الشذاط في الأداء نياية عشج
 – 12في حجود) ذلػ ويحجث اللبكتيػ حامض تخاكؼ في الديادة آلام لتحسل القرؾػ  الحجود الى
اللبكتيكي  الشغام صعؾبات يتحجػ الحؼ الخاص التجريب طخيق عؽ فقط يتحقق وىحا ( ثانية 12

 وكشتيجة لحلػ الخياضي جدؼ أجيدة في فديؾلؾجية تغيخات حجوث الى يؤدؼ والحؼ مشاسب بذكل
 (423 – 422:  61والإنجاز. ) الأداء مدتؾػ  يتحدّؽ

أن إنتاج اللبكتات بالعزلبت  (0226") حدين حذست و نادر شلبييزيف كلب  مؽ " 
يحجث نتيجة تحمل الدكخ ومع نقة الأكدجيؽ الؾارد لمعزلبت نتيجة لمعسل اللبىؾائي الحؼ يتسيد 
بالذجة السختفعة يديج مؽ انتاج اللبكتات بالعزلبت ، وكان مؽ السعتقج أن زيادة تجسع اللبكتات 

لمتعب ىؾ الحسؾضة وليذ تجسع  بالعزمة ىؾ السدبب لمتعب ، بيشسا في الحكيقة أن السدبب
اللبكتات حيث أن تحمل الدكخ يشتج عشو لاكتات وأيؾن الييجروجيؽ الحؼ يخفض مؽ الأس 

" محمد  ويتفق ذلػ مع ما أشار إليو كلب مؽ، ( فتختفع الحسؾضة ويحجث التعبPhالييجروجيشي )
ؾ معخوف مؽ قبل ( أن حامض اللبكتيػ ليذ معيقا للؤداء كسا ى0243" ) على، حسادة صحراح

ولكؽ تغيخ الأس الييجروجيشي وارتفاع الحسؾضة بالعزلبت ىؾ السدبب لمتعب وأن التجريب عمى 
زيادة مدتؾػ اللبكتيػ دليلب عمى قجرة العزلبت العاممة عمى استيلبك أكبخ كسية مؽ الدكخ 

التخمة مؽ مدببات  لإنتاج الظاقة للؤداء وبالتالي ارتفاع السدتؾػ البجني وأيزا زيادة القجرة عمى
لأخخ لأداء ا كفاءةحتى يدتسخ اللبعب بشفذ التعب والاستفادة مؽ لاكتات الجم في انتاج الظاقة 

 (65:  13 )(14-15: 41) السباراة.ثؾاني في 

 الجخعات ىحه تختمف ان ويسكؽ الاعجاد جؾانب مختمف تشسيو الى التجريبيو الجخعو تيجف
 ، كسا الستعجد او الؾاحج الاتجاه ذات جخعات بيؽ ما ليا السذكمو البجنيو تاثيخ الاحسال لاتجاه تبعا

 بيجف واسع مجػ عمى الجخعات ىحه وتدتخجم البجنيو الاحسال حجؼ لاختلبف تبعا ايزا تختمف
 التجريبيو لمجخعات الشدبيو الاىسيو وتدداد والخظظيو الفشيو السيارات تظؾيخ وكحلػ البجني الاعجاد

 ( 104:  32 اخخػ .) الى مخحمو مؽ وتظؾره الخياضي السدتؾػ  لارتفاع تبعا
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 التشفيحيو لمعسميات متكاممو بشائية وحجه التجريب أن وحجه (0244" )مفتي حساديخى " 
 تختبط مشافدات او معا اوفشيو أومخكبو بجنيو تسخيشات وتتزسؽ الخياضي والإعجاد التجريب لبخامج

 ليا ويكؾن  وتظبق وتخظط العمسيو والشغخيات للؤسذ خزؾعيا ويخاعى اللبعبيؽ بإعجاد جسيعيا
 لمتسخيشات مختمفو حسل ودرجات بسكؾنات الأسبؾع خلبل التجريب وحجه وتكخر ، محجد زمؽ

:  12. ) والفخيق للبعب السجػ طؾيل التجريب مخظط في متكامل جدء اصغخ فيي ذاتيا والؾحجات
3)  

( 3127" ريدان خخيبط ، أبو العلاعبج الفتاح ")( 0200" ) فاضل دحام"  يحكخ كلب مؽ
 : التجريب حسل تاثيخ لاختلبف تبعا التجريبيو الجخعات مؽ نؾعان يؾجج إلى أنو

واحجة  صفة تشسية اتجاه في مشيا السدتيجف التأثيخ يكؾن  أن: جخعة التجريب ذات الاتجاه السوحج 
 الؾحجات ىحه أنؾاع الرفة ، وتختمف ىحه تشسية إلى تيجف السدتخجمة التسخيشات جسيع تكؾن  بحيث

اليؾائية ،  القجرات بالدخعة ، السسيدة تشسيتيا ، مثل ) القؾة السدتيجف البجنية الرفات لاختلبف تبعا  
 الجيج، تحديؽ في الاقترادية صفة العام، تشسية الخاص، التحسل اللبىؾائية، التحسل القجرات
 السيارات تظؾر التعب مؾاجية في الشفدي التحسل تشسية السشافدة، خلبل الجدؼ أجيدة وعائف

التذكيل  –الفشية( وىشاك طخق لتذكيل جخعات التجريب ذات الاتجاه السؾحج" التذكيل الثابت 
 التذكيل السخكب "  –الستغيخ 
 في بجنية صفات عجة تشسية عمى الؾاحجة الؾحجة تذسل أن:  الستعجد الاتجاه ذات التجريب جخعات

الؾحجة ، وىشاك طخيقتيؽ لتختيب وضع ىحه التسخيشات تبعا لإختلبف  نفذ إطار وفي الؾقت نفذ
-042:  61)  .أىجافيا مشيا طخيقة التختيب الستتالي والظخيقة الأخخػ طخيقة التختيب الستؾازؼ 

044() 04 :101 ،102) 

  (4555) احسج" بدظويدى"(  ، 2011) " أحمد إبراهيم "  من كلا يتفق الصدد هذا في
 التجريب لاتجاه تبعا التجريبيو الجخعات مؽ نؾعيؽ يؾجج أنو( 1991" ) البساطي احمد الله ،" أمر

 : وىسا
 . السؾحج الاتجاه ذات التجريب جخعات -4
 . الستعجد الاتجاه ذات التجريب جخعات -0

 واحجه بجنيو صفو تشسيو ىؾ التاثيخ السدتيجف يكؾن  السؾحج الاتجاه ذات الجخعو وفي
 ذات التجريب جخعو ، اما الرفو ىحه تشسيو الى تيجف السدتخجمو التسخيشات جسيع يكؾن  بحيث

 نفذ في بجنيو صفات عجه تشسيو عمى الؾاحجه التجريبيو الجخعو ان تذسل بيا يقرج الستعجد الاتجاه
 ( 030: 5( ) 661: 46() 661:  1التجريبيو.       ) الجخعو نفذ اطار وفي الؾقت

 
برررفة  وكررخة اليررجالفخديررة برررفة عامررة و الجساعيررة ىررتؼ البرراحثؾن فررى مجررال الخياضررات إ ولقررج 

عررؽ كررل مررا ىررؾ ججيررج مسررا دعررا الرربعض إلررى تتبررع ميررارات المعبررة مررؽ خررلبل تشسيررة خاصررة بالبحررث 
ترأثيخ ( 41()0245" ) حسااده صحرااح"  والفديؾلؾجية كجراسة والسياريةالخاصة البجنية  العشاصخ

التجريب ذو الإتجاه السؾحج والستعجد عمى بعض القجرات البجنية والسيارية الخاصة للبعبات الكاراتية 
 عمررى والستعررجد السؾحررج الاتجرراه ذات التررجريب جخعررات ( ترراثيخ42()0244") الااجيب "ايسااان، دراسررة 

 السجيااااج عبااااج وفااااا ، دراسررررة "  الظررررائخه الكررررخه لشاشرررر  الخاصررررو والسياريررررو البجنيررررو القررررجرات بعررررض
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 الررجفاع مدررتؾػ  تشسيررو عمررى الستعررجده الاتجرراه ذات التجريبيررو الجخعررات اسررتخجام ( ترراثيخ13()0242")
( ترررأثيخ ترررجريبات تحسررررل 40()0242") الداااايج شااابيبدراسرررة " ، اليرررج كرررخه فررري لمشاشررر ات بالسلبزمرررة

 محمديحياااااى عباااااج الساااااشع  دراسرررررة " اللبكتيرررررػ عمرررررى بعرررررض السؤشرررررخات الفشيرررررة لرررررجؼ السلبكسررررريؽ ، 
تررأثيخ ترررجريبات تحسرررل اللبكتيرررػ عمرررى بعرررض الستغيرررخات الفدررريؾلؾجية وفعاليرررة الأداء  (14()0242")

تأثيخ تسخيشات بأسمؾبي السشفخد  (12()0241) واثق محمد عبجالله، دراسة  اليجؾمي للبعبي الكؾميتيو
والسخكب في تظؾيخ بعض القجرات البجنية وتخكيرد الانتبراه لاجتيراز اختبرار المياقرة البجنيرة لحكرام كرخة 

تررأثيخ التررجريب عمررى الاتجرراه  Awatif sobhy "(0241)(20)" عواطااف صاابحى دراسررة ،  القررجم
،  ػ أداء حرائط الررج فري الكرخة الظرائخةالسفخد والسخكب عمى البعض القجرات البجنية الخاصة ومدرتؾ 

( التعررخف عمررى تررأثيخ حسررل تررجريبى بالاتجرراه السشفررخد والاتجرراه 61()0240)فاطسااة السااال ى"دراسررة " 
( 12()0240") سااايج ف اااخ   محمد"  دراسرررة السخكرررب لتظرررؾيخ دقرررة وسرررخعة الأداء السيرررارػ بالسبرررارزة ،

 ، اليرج كرخه لشاشر يؽ عاليرا بالؾثرب الترؾيب ودقو قؾه عمى والستعجد السؾحج الاتجاه ذو التجريب تاثيخ
ترررأثيخ الترررجريب السؾحرررج ومتعرررجد  Eman Mahmoud "(0240)(21)  إيساااان محمد"  دراسرررة

 ، الاتجاىررات عمررى بعررض القررجرات البجنيررة ومدررتؾػ أداء الحخكررات الأرضررية فرري الجسبرراز لمشاشرر ات
 اليجؾمي العسل معجلات عمى اللبكتيػ تحسل تجريبات تأثيخ( 04()0224)" حلوير علا " دراسة
Graceli  ("0223()24 )" جخاساايلى  دراسةة ،  رجررال الأولررى لمجرجررة الكاراتيررو لاعبرري لررجػ

استيجفت التعخف عمى تأثيخ حسل التجريب السؾحج والستعرجد عمرى بعرض الستغيرخات البجنيرة والانجراز 
 الترررجريب ( فاعميرررة45()0223") محمد عثساااان ربيااا "  دراسرررةالخقسرررى لدرررباحى السدرررافات القرررريخة ، 

 122 متدرابقو مرؽ الخقسري والانجراز الخاصرو القرجرات بعض تظؾيخ في السخكبو  السشفخد بالاسمؾبيؽ
( ترراثيخ تررجريبات تحسررل اللبكتيررػ فرري تشسيررو التحسررل 02()0222") رحااي  حبياابدراسررة "  ،عررجو متررخ

 دراسةة  ، متررخ 422ركررض الخرراص وتحسررل تررخاكؼ ندرربو تخكيررد حررامض اللبكتيررػ فرري الررجم وانجرراز 
( اسرررتيجفت التعرررخف عمرررى ترررأثيخ إسرررتخجام إسرررمؾبى الترررجريب 0221()24")Alexander رأل داااشج

 جااااالا  " عااااااد  دراسررررة،   السؾحررررج والستعررررجد عمرررررى القررررجرات البجنيرررررة والسياريررررة للبعبرررررى كررررخة القرررررجم
 الكررخه فرري اليجؾميررة الزررخبو اداء عمررى والستعررجد السؾحررج الاتجرراه ذو التررجريب ترراثيخ (34()3114")

( اسرررتيجفت التعرررخف عمرررى ترررأثيخ الترررجريب السؾحرررج 0220()21)Factor"فاااارتورزاسرررة الظرررائخه، در 
 Tom ويلدون  " توم ، دراسةية والسيارية للبعبى كخة الدمة والستعجد عمى بعض الستظمبات البجن

wilsson's ("0222()36وضع ) الكرخة لرجػ لاعرب العسرؾدؼ الؾثب لتشسيو تجريبي لبخنامج نسؾذج 
 اتجاىيؽ . باستخجام الظائخه

أن ىحه الجراسرات قرج ترؼ إجخاؤىرا خرلبل  تبعخض الجراسات السختبظة لاحغ ةبعج قيام الباحث
تسمت عمرررى دراسرررات أجشبيرررة وعخبيرررة ( وأشررر0222( إلرررى عرررام )0245الفترررخة الدمشيرررة مرررا بررريؽ عرررام )

مؽ خلبل الجراسات الدابقة أنو لؼ تتعخض أػ دراسرة عخبيرة أو أجشبيرة فرى رياضرة  ةالباحث تلاحغو 
معرجل تخكيرد  عمرىمعخفرة ترأثيخة و  والستعرجد السؾحج الإتجاه ذو لمتجريبلؾضع بخنامج تجريبي  كخة اليج

مؽ  ةالباحث ةوقج أستفاد،  كخة اليجلبعبات الستغيخات البجنية والسيارية الخاصة ببعض لاكتات الجم و 
سدرررررتؾػ الخح وتقرررررؾيؼ الجراسرررررات السختبظرررررة فرررررى تؾضررررريح بعرررررض تفاصررررريل البخنرررررامج الترررررجريبى السقتررررر

 لإجخاء تمػ الجراسة. الباحثة ىحا ما دفع"و  والسيارػ  البجنىالفديؾلؾجى و 

 دراسات ىشاك أن وججت الباحثة البحث بسؾضؾع السختبظو الجراسات عخض خلبل مؽ
 (اىتست21()06()24()45()24()12()61()20()12()14()40()13()42()41كجراسة) عجيجه
 الاداء ومدتؾػ  البجنيو القجرات والستعجد( لتظؾيخ )السؾحج السختمفو التجريب جخعات تأثيخ بتشاول
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،   الباحثة عمؼ حجود وذلػ في كخةاليج مجال في الجراسات تمػ في نجره تؾجج أنو إلا السيارؼ 
مؽ الخياضات التي تتظمب الأداء الدخيع حيث أن اللبعب  كخة اليجأن  مذكمة البحث فىتتسثل و 

مؾاقف مختمفو ومتشؾعو تتظمب لياقو بجنيو ومياريو وفديؾلؾجية عاليو حتى  اه يؾاجو خلبل السبار 
 ةالسيجانيو لاحغ ةومؽ خلبل ملبحغو الباحثالسختمفة ، دتظيع حدؽ الترخف في مؾاقف المعب ت

للبعبات نخفاض القجره الؾعيفيو إلى إخجع ذلػ يو نياية السباراه في  اللبعباتدتؾػ أداء ىبؾط م
حيث يغيخ  اه والسجيؾد العشيف عالي الذجه الحؼ يبحل طؾال مجة السبار   نتيجو لدياده حسل السباراه 

قمو معجل و  البجنيو والسياريو والفديؾلؾجيو  ؼبمياقتي  عمى الاحتفاظ اللبعباتواضحا في عجم قجره 
 سبق ومسا،  بكفاءة عاليةداء ستسخار في الأوعجم القجره عمى الإ والجفاعى لجييؼ الشذاط اليجؾمي

 –) السؾحج  التجريبيو الجخعات لتذكيل الاتجاىات افزل حؾل تداؤلات ىشاك ان أيزا يتزح
 والسيارية البجنيو كلب مؽ معجل تخكيد لاكتات الجم  والستغيخات عمى تاثيخىا الستعجد ( ومعخفو

 كخة اليج تجريب وتحكيؼ في مجال اوخبخاتي ةومؽ خلبل ملبحغة الباحث الخاصة بلبعبات كخة اليج
 مؽ العجيج عمى واطلبعيا العمسية ابالكمية ومؽ خلبل قخاءاتي كخة اليجفي تجريب وتجريذ  اوعسمي

 في الاتجاه ىحا تشاولت التي والبحؾث الجراسات في نجره ىشاك وججت ان  والسخاجع الجراسات
 القائسيؽ معغؼ ان عمى وجو الخرؾص ، كسا وججت برفة عامة وكخة اليج الجساعية الخياضات

 ىحا والستعجد السؾحج التجريب باتجاه خظتيؼ وضع عشج ييتسؾن  لا فى كخة اليج التجريبيو العسميو عمى
، وىحا  الاتجاىات السختمفو التجريبيو الجخعات استخجام في السجربيؽ اتجاىات اختلبف جانب الى

عمى معجل تخكيد  تأثيخ البخنامج التجريبي  السقتخح مجػ لإجخاء تمػ الجراسة ومعخفو  الباحثة ما دفع
 حتى وذلػ السيارؼ  الأداء بسدتؾػ  للئرتقاء البجنيو بعض الستغيخات تشسيو لاكتات الجم وعمى 

 مداعجه الباحثيؽ لسحاولو سميسو عمسيو يقوبظخ  التجريبي بخنامجو وضع مؽ السجرب يتسكؽ
 في العمسيو الجراسات مؽ العجيج يتظمب الامخ وىحا افزل الاتجاىيؽ اؼ معخفو عمى والسجربيؽ

معجل  الستعجد " عمى ، والتجريب ذو الاتجاه السؾحج الاتجاه ذو " التجريب استخجام تاثيخ تحجيج
 .التاثيخ حيث مؽ بيشيؼ والسيارية والسقارنو البجنيو تخكيد لاكتات الجم وبعض الستغيخات

 أىجاف البحث :
  :ومعخفة تأثيخه عمى كلب  مؽ ييجف ىحا البحث إلى ترسيؼ بخنامج تجريبى 

 لمعيشة قيج البحث . لاكتات الجممعجل تخكيد  -4
القجرة العزمية " لمعيشة قيج  –التؾازن  –التؾافق  -" تحسل الأداء بعض الستغيخات البجنية  -0

 البحث .
 -التسخيخوالاستلبم  -حائط الرج  –" التحخكات الجفاعية  بعض الستغيخات السيارية -6

  –التشظيط 
 الترؾيب "  لمعيشة قيج البحث . 

 
 فخوض البحث :

تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجػ لمسجسؾعة التجخيبية  -4
والستغيخات البجنية  لاكتات الجممعجل تخكيد " التجريب ذو الاتجاه السؾحج " فى   الأولى 

 قيج البحث للبعبات كخة اليج ولرالح الكياس البعجػ .والسيارية 
بيؽ متؾسظى الكياسيؽ القبمى والبعجػ لمسجسؾعة التجخيبية تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية  -0

والستغيخات البجنية  لاكتات الجممعجل تخكيد " التجريب ذو الاتجاه الستعجد " فى     الثانية
 قيج البحث للبعبات كخة اليج ولرالح الكياس البعجػ .والسيارية 



 
 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 65 - 

يؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبية تؾجج فخوق ذات دلالو إحرائية بيؽ متؾسظى الكياسيؽ البعجي  -6
فى " التجريب ذو الاتجاه الستعجد " الثانية السجسؾعة و " التجريب ذو الاتجاه السؾحج " الأولى 

قيج البحث للبعبات كخة اليج ولرالح والستغيخات البجنية والسيارية  لاكتات الجممعجل تخكيد 
 .السجسؾعة التجخيبية الثانية " التجريب ذو الاتجاه الستعجد "

 مرظلحات البحث :

 : Blood Lactate) لارتات الجم )
ىؾ ناتج حامض اللبكتيػ الستكؾن في العزلبت نتيجة تحمل الجميكؾجيؽ بعج تخميرو مؽ 

 الييجروجيؽ 
أو البؾتاسيؾم لتكؾيؽ اللبكتات التي يتحؾل جدء مشيا لإنتاج  واتحاد الباقي مشو مع الرؾديؾم

 (064:  0()421: 02).       الظاقة

 التجريبيو: الجخعو
 عؽ عباره وىي التجريبي البخنامج لتذكيل الخئيديو الؾحجه ىي التجريبيو الجخعو تعتبخ

 في بتشفيحىا الخياضي يقؾم تجريبيو احسال صؾره عمى تتذكل التي السختمفو التسخيشات مجسؾعو
 ( 423:  1معيؽ)  تؾقيت

 : السوحج الاتجاه ذو التجريب
 تكؾن  بحيث واحجه بجنيو صفو لتشسيو مؾجيا مشو السدتيجف التاثيخ يكؾن  الحؼ التجريب ىؾ

 خاص بجنى عشرخ تشسيو الى ييجف اؼ الرفو ىحه تشسيو الى تيجف السدتخجمو التسخيشات جسيع
 ( 031: 6() 042:  61.)  نيايتيا حتى الؾحجه مقجمو مؽ ىجفو لتحقيق يتذكل معيشو بسياره

 : الستعجد الاتجاه ذو التجريب
 الؾحجه في بجنيو صفو مؽ اكثخ تشسيو بغخض ىجف مؽ اكثخ لو يكؾن  الحػ التجريب ىؾ

 صفات بجنية تشسيو نحؾ اتجاىاتيا في تختمف مدتقمة اجداء الى يقدؼ الحؼ وىؾ الؾاحجه التجريبيو
 (032: 6() 044: 61.)معيشو

 
 خظة وإجخا ات البحث : 

 مشيج البحث :
وفقا لظبيعة البحث وتحكيقا لأىجافو واختبارا لفخوضو اسرتخجمت الباحثرة السرشيج التجخيبرى نغرخا   

السجسؾعررررة لسلبئستررررو لظبيعررررة ىررررحا البحررررث وقررررج اسررررتعانت الباحثررررة بالترررررسيؼ التجخيبررررى لسجسررررؾعتيؽ 
ذو الاتجراه  التجخيبيرة الثانيرة " الترجريبالسجسؾعرة السؾحرج" ، و التجخيبية الأولى " الترجريب ذو الاتجراه 

 الستعجد " بإتباع الكياسيؽ القبمى والبعجػ لكلب السجسؾعتيؽ.
 

 مجتس  وعيشة البحث :
/  0204الشادػ الخياضى بالسشيا لمعام الجراسى  كخة اليج يتسثل مجتسع البحث مؽ لاعبات  

وتؼ إستبعاد "،  لاعبة 02" واختارت الباحثة عيشة عسجية قؾاميا"لاعبة  01" والبالغ عجدىؼ  0200
لعجم انتغاميؼ فى التجريب ، ثؼ قامت الباحثة بتقديسيؼ إلى  ولاعبتانلاعبات للبصابة  ثلبث

" التجريب ذو التجخيبية الأولى " لمسجسؾعة  لاعبات42" مجسؾعتيؽ متداويتيؽ قؾام كل مشيؼ 



 
 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 66 - 

وقج تؼ جاه الستعجد "، " التجريب ذو الاتالتجخيبية الثانية  " لمسجسؾعة لاعبات 42السؾحج" ، "الاتجاه 
ؾمؽ خارج عيشة لاعبات (42أختيار عيشة مساثمة لمعيشة الأساسية ومؽ نفذ مجتسع البحث قؾاميا )

 ( يؾضحا ذلػ .1()6لإجخاء السعاملبت العمسية والجراسات الإستظلبعية ججول)البحث الأصمية 

 توزي  أفخاد العيشة توزيعاً إعتجالياً  :
التجريبية الأولى ) التدريب قامت الباحثة بالتأكج مؽ إعتجالية تؾزيع أفخاد السجسؾعتيؽ 

فى ضؾء الستغيخات  ذو الأتجاه الموحد( والتجريبية الثانية ) التدريب ذو الأتجاه المتعدد(
ية البجن وفى معجل تخكيد لاكتات الجم والستغيخاتالؾزن "  -الظؾل -التالية معجلات الشسؾ " الدؽ 

 . ( يؾضح ذلػ4السيارية قيج البحث وججول )و 
 (4)ججو  

 و معج  تخكيد لارتات الستوسط الحدابى والوسيط والانحخاف السعيارى ومعامل الالتوا  لسعجلات الشسو      
 التجريبية الأولى ) التدريبالسيارية قيج البحث لسجسوعتى البحث و البجنية  والستغيخات الجم         
 (31) ن =  ذو الأتجاه  الموحد( والتجريبية الثانية ) التدريب ذو الأتجاه المتعدد(            

 الستغياخات

وحجة 
القيا
 س
 

 
التجريبية الأولى) التدريب ذو الأتجاه 

 (10الموحد(     )ن = 

 
التجريبية الثانية ) التدريب ذو الأتجاه 

 المتعدد(
 (10)ن = 

 الوسيط الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

معامل 
 الالتوا 

 الوسيط الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

معامل 
 الالتوا 

سو
 الش

لات
معج

 

 .52 .:8 28.11 27.91 .28- .85 28.11 28.21 سشة الدن

 .98- 5.51 277.11 275.51 .88- :5.5 276.61 275.31 س  الظو 

 .15 5.62 72.61 72.21 .33- 5.53 73.61 72.41 رج  الوزن 

 الجم لارتات
 .Mmol/l 2.84 2.83 18. 24. 2.86 2.87 17. 54 فى الخاحة

 .:Mmol/l 21.69 21.99 :7. -2.78 21.55 21.38 82. 1 بعج السجيود

خات
تغي

الس
  

نية
لبج

ا
 

 .24 :2.7 38.61 38.31 .29 2.96 38.61 1:.38 عجد تحسل الأدا 

 .33- .47 56.: 49.: .86- .47 54.: 42.: ثانية التوافق العربى العزلى

 .54- 3.26 57.11 56.91 .86- 3.34 57.61 57.21 ثانية التوازن الجيشاميكى

 القجرة العزلية
 للحراعين

 .:2- .8: 86.: 76.: .14- .89 21.11 96.: متخ يسين 

 2.58 .55 6.11 6:.5 .77 .64 6.11 6.26 متخ يدار

 .11 6.51 268.61 268.61 .22 5.94 268.61 269.11 س  للخجلين  القجرة العزلية

خات
تغي

الس
 

رية
سيا

ال
 

 .:7 .93 4.61 4.81 .28 .85 5.11 1:.4 عجد حائط الرج الجفاعى 

 .24 :2.4 :51.4 51.77 .36 2.35 51.52 :51.4 ثانية التحخكات الجفاعية 

 الأستلام التسخيخ و 
 .62- 2.12 16.:3 ::.39 .:7- .93 39.96 39.71 ثانية

 .49 3.18 37.61 37.61 .25- 3.71 37.61 37.21 درجة

 .12 2.71 91.:3 :4.:3 .15 2.98 67.:3 29.:3 ثانية التشظيط

 الترويب
 .11 .64 2.61 2.61 .59- .63 3.11 2.71 عجد

 .24- 1:.2 61.79 61.47 .:2- 2.92 61.53 61.35 ثانية

 ( .6-،  6معاملبت الالتؾاء لستغيخات البحث تشحرخ ما بيؽ )+قيؼ 
وفى معجل تخكيد لاكتات أن قيؼ معاملبت الالتؾاء لسعجلات الشسؾ  (4)ججول يتزح مؽ 

التجريبية الأولى ) التدريب ذو لسجسؾعتى البحث  قيج البحثالسيارية و البجنية  الجم والستغيخات
تشحرخ ما بيؽ  ) التدريب ذو الأتجاه المتعدد(       ية الأتجاه الموحد( والتجريبية الثان

 ( مسا يذيخ إلى إعتجالية تؾزيع عيشة البحث فى تمػ الستغيخات .6-،  6)+ 
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 ت افؤ مجسوعتى البحث :
التجريبية الأولى ) التدريب ذو الأتجاه قامت الباحثة بإيجاد التكافؤ بيؽ السجسؾعتيؽ  

فى ضؾء الستغيخات التالية  التدريب ذو الأتجاه المتعدد( الموحد( والتجريبية الثانية )
السيارية و البجنية  وفى معجل تخكيد لاكتات الجم والستغيخاتمعجلات الشسؾ " الدؽ والظؾل والؾزن " 

 .( يؾضح ذلػ 0قيج البحث وججول)
 

 (3)ججو  
 الأتجاه الموحد( التجريبية الأولى ) التدريب ذوالبحث  مجسوعتى دلالة الفخوق الإحرائية بين

 ومعج  فى كل من معجلات الشسو والتجريبية الثانية ) التدريب ذو الأتجاه المتعدد(
 (31) ن =        السيارية قيج البحثو البجنية  والستغيخات تخكيد لارتات الجم               

 الستغياخات

 
وحجة 
 القياس

 

التجريبية الأولى) التدريب 
 ذو الأتجاه الموحد(

 (10 )ن =

التجريبية الثانية ) 
 التدريب ذو الأتجاه المتعدد(

قيسة  (10)ن = 
 )ت(

 
لالو

 الج
ئية

را
لاح

 ا
 

 المتوسط
الانحخاف 
 السعيار  

 الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

ت ال
جلا

مع
سو

ش
 

 .99 .:8 27.91 .85 28.21 سشة الدن

ااااخ
اااااااا

اااااااا
اااااااا

اااااااا
غي

 
 دا 

 .21 5.51 275.51 :5.5 275.31 س  الظو 

 .21 5.62 72.21 5.53 72.41 رج  الوزن 

 لارتات الجم
 .Mmol/l 2.84 18. 2.86 17. 82 فى الخاحة

 .Mmol/l 21.69 :7. 21.55 82. 49 بعج السجيود

خات
تغي

الس
 

نية
لبج

ا
 

 .92 :2.7 38.31 2.96 1:.38 عجد الأدا  تحسل

 .57 .47 49.: .47 42.: ثانية العزلى العربى التوافق

 .42 3.26 56.91 3.34 57.21 ثانية الجيشاميكى التوازن 

  العزلية القجرة
 للحراعين

 .62 .8: 76.: .89 96.: متخ يسين

 .3: .55 6:.5 .64 6.26 متخ يدار

 .34 6.51 268.61 5.94 269.11 س  للخجلين  العزلية القجرة
غيخا

لست
ا

 ت
رية

سيا
ال

 

 .68 .93 4.81 .85 1:.4 عجد حائط الرج الجفاعى 

 .56 :2.4 51.77 2.35 :51.4 ثانية الجفاعية التحخكات 

 التسخيخ والأستلام 
 .6: 2.12 ::.39 .93 39.71 ثانية

 .49 3.18 37.61 3.71 37.21 درجة

 .38 2.71 :4.:3 2.98 29.:3 ثانية التشظيط

 الترويب
 .54 .64 2.61 .63 2.71 عجد

 .25 1:.2 61.47 2.92 61.35 ثانية

 4.361( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )44)ت( الججولية عشج درجة حخية )قيسة 
التجريبية ( أنو تؾجج فخوق غيخ دالة إحرائيا  بيؽ السجسؾعتيؽ 0يتزح مؽ ججول )

 الأولى ) التدريب ذو الأتجاه الموحد( والتجريبية الثانية ) التدريب ذو الأتجاه المتعدد(
السيارية قيج البحث و البجنية  لاكتات الجم والستغيخاتوفى معجل تخكيد فى كل مؽ معجلات الشسؾ 

 ( مسا يذيخ2.21حيث أن قيسة ) ت ( السحدؾبة أقل مؽ قيسة) ت ( الججولية عشج مدتؾػ دلالة )
 إلى تكافؤىسا فى تمػ الستغيخات.
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 وسائل جس  البيانات  :
 لجسع البيانات الخاصة بالبحث استخجمت الباحثة ما يمى :

 السخاج  العخبية والأجشبية:أولا:  
قامررررت الباحثرررررة بررررالاطلبع عمرررررى السخاجررررع العمسيرررررة الستخررررررة وكرررررحلػ الجراسررررات الدرررررابقة 

 ،(12) ،(61) ، (30) ، (20) ، (12) ، (13، ) (42) مررؽ كررلب السختبظررة بسجررال البحررث كجراسررة
 للبستفادة مشيا عشج إجخاء البحث . (00، )(22)،  (14) ، (21) ،(24)، (45) ،(24) ،(21)

 ثانيا : الأجيدة العلسية والأدوات :
ولجسع  قامت الباحثة بالاستعانة بالعجيج مؽ الأدوات اللبزمة لتشفيح وتظبيق التجريبات     

لكياس  RestaMeterجياز رستاميتخ ات تؼ استخجام الأدوات التالية " البيانات الخاصة بالاختبار 
كخات طبية  -ساعات إيقاف  –أقساع صغيخة  -شخائط لاصقو  - مقاعج سؾيجية - الظؾل والؾزن 

 -أعلبم  -مدظخة  -عرى  –صفارة  -شخائط قياس  -حؾاجد -طباشيخ -أطؾاق بلبستيػ  -
جياز  -مدتظيلبت متجاخمة  -ة يج قانؾنيةملبعب كخ  – أقساع كبيخة -حبال -كخات يج

أنبؾبة ماصة  -وؽ )شكاك( يجشخائط لعيشة الجم مشقاب  -( ACCUSPORTؾسبؾرت )يالأك
 . ( Micro pipettesصغيخة )

،  (4)مخفقالاسؼ ، الدؽ ، الظؾل ، الؾزن(  )اتاستسارة تدجيل البيانات الخاصة باللبعب -
الكياسات لمسيارات استسارة تدجيل ،  (1)بات مخفقالخاصة باللبع الكياسات البجنية استسارة تدجيل

 البحث للبعبات عيشة الفديؾلؾجية الكياسات تدجيل إستسارة،  (2مخفق )ات الخاصة باللبعب
الرفات عؽ تحجيج) أىؼ  رأػ الخبخاء استسارة استظلبع، (3)مخفقاجخائيا  في السداعجون  والداده

عؽ  رأػ الخبخاء استظلبعاستسارة ،  (6)مخفق تكيديا( والإختبارات التى البحثبالبجنية الخاصة 
ستسارة استظلبع رأػ ا،  (1)مخفق والإختبارات التى تكيديا( البحثبالسختبظة  تحجيج) أىؼ السيارات
باسساء الدادة الخبخاء استسارة ،  (44)مخفق( محتؾػ البخنامج التجريبى السقتخح الخبخاء عؽ تحجيج)

 .(0)مخفقفى التخبية الخياضية وكخة اليج 
 
 

 
 الاختبارات قيج البحث :ثالثا : 

الدابقة فى مجال قامت الباحثة بعسل دراسة مدحية لمسخاجع العمسية والبحؾث والجراسات     
 (16) ، (62)( ، 37) جراسةكوالفديؾلؾجى برفة عامة وكخة اليج برفة خاصة التجريب الخياضى 

البجنية والسيارية والفديؾلؾجية إلى الاختبارات  ( لمتؾصل03) ، (65)،  (64) ، (14)،  (63)، 
 :السدتخجمة وتؼ اختيار الاختبارات التالية 

 ( 4مخفق )الاختبارات البجنية قيج البحث  :  -2
   . تحسل الأداءلكياس .  ثانية 22التسخيخ والاستلبم فى إختبار   -           
إختبار " الجوائخ السخقسة " لكياس التؾافق العربى العزمى بيؽ العيشيؽ واليجيؽ  -           

 .والقجميؽ 
 . " التؾازن الستحخك )الجيشاميكي(" لكياس  باس السعجلإختبار "  -           
 . لكياس القجرة العزمية . رمى كخة يج لأقرى مدافةإختبار  -           
 .لكياس القجرة العزمية . مؽ الثبات  العخيضإختبار الؾثب  -           
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 ( 5مخفق )الاختبارات السيارية قيج البحث:  -3
 ميارة التحخكات الجفاعية . لكياس التحخكات الجفاعية للؤمام ولمخمف .إختبار  -
 ميارة حائط الرج. لكياس حائط الرج الجفاعى فى اتجاىيؽ .إختبار  -
لميسيؽ واليدار . لكياس ميارة التسخيخوالاستلبم ذىاب وعؾدة إختبار  -

 التسخيخوالاستلبم .
 م فى خط متعخج . لكياس ميارة التشظيط .62تشظيط لسدافة الإختبار  -
 ترؾيب بالؾثب العالى بعج تشظيط . لكياس ميارة الترؾيب .الإختبار  -

 (42)مخفق : الفديولوجية قيج البحثالاختبارات   -4
 طخيقة  قياس معجل تخكيد لاكتات الجم . -    

 :  الجراسة الاستظلاعية
 0200/ 5 / 4 )أجخيت الجراسة الاستظلبعية عمى عيشة البحث الاستظلبعية فى الفتخة مؽ       

 واستيجفت الجراسة :(  0200/ 5 / 5 ( حتى )
 التعخف عمى صحة الأدوات والأجيدة السدتخجمة . -
 السقتخحة ومعخفة مجػ مشاسبة حسل التجريب لقجرات اللبعبات . تجخبة بعض التجريبات -
 مشاسبة الاختبارات وملبئستيا لعيشة البحث .  -
 ايجاد السعاملبت العمسية للبختبارات قيج البحث .  -

 

 وقج أسفخت نتائج الجراسة الأستظلاعية الأولى على :
 مشاسبة الأدوات والأجيدة السدتخجمة لعيشة البحث .  -
 التجريبات السقتخحة لقجرة أفخاد عيشة البحث .مشاسبة  -
 مشاسبة الاختبارات وملبئستيا لعيشة البحث .  -
 تؼ إيجاد السعاملبت العمسية للئختبارات قيج البحث .  -

 
 

  :ختبارات قيج البحث للأالسعاملات العلسية 
 كسا يمى :قامت الباحثة بالتأكج مؽ صجق وثبات الاختبارات البجنية والسيارية قيج البحث  

 الرجق الحاتى :   -
تؼ إيجاد الرجق الحاتى للؤختبارات السختمفة قيج البحث بحداب الجحر التخبيعى لسعامل        

 ( يؾضحا الشتيجة .1الثبات حيث أن  الرجق الحاتى =    معامل الثبات  ،  والججول )
 
 صجق التسايد: -

تظبيق بذلػ و  صجق الاختبارات قيج البحثقامت الباحثة باستخجام صجق التسايد لمتأكج مؽ 
مجتسع البحث ومؽ غيخ عيشة البحث الاصمية  مؽ ةعمى مجسؾع والسياريةختبارات البجنية لاا

الأقل تسيدا  ( لاعبات 42)السسيديؽ و( لاعبات 42تؼ تقديسيؼ إلى مجسؾعتيؽ ) ةلاعب (02) ياقؾام
 .( يؾضحا ذلػ6) بحداب دلالة الفخوق بيشيسا وججول ةالباحث توقج قام
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 (4ججو  )
 بين السجسوعتين السسيدين والأقل تسيداً فى الإحرائيودلالة الفخوق 

 قيج البحثالسيارية و البجنية  الستغيخات

 الستغياخات

 
وحجة 
القيا
 س
 

 (21الأقل تسيدا  )ن =  (21السسيدين )ن = 

 قيسة )ت(
 الجلالو

 الاحرائية
 المتوسط 

الانحخاف 
 السعيار  

 الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 :8.2 2.31 1:.35 2.34 39.91 عجد الأدا  تحسل

ائيا
حر

ة إ
دال

 

 6.47 .61 21.12 .86 :9.5 ثانية العزلى العربى التوافق

 6.35 2:.2 54.21 2.95 58.61 ثانية الجيشاميكى التوازن 

 العزلية القجرة
 للحراعين

 

 21.66 .77 6.71 .85 1:.9 متخ يسين

 2:.9 .46 4.36 .53 5.91 متخ يدار

للخجلين  العزلية القجرة  9.55 5.94 258.1 8:.5 276.61 س  

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
ا

 

 9.25 .63 3.71 .64 5.61 عجد حائط الرج الجفاعى 

 5.25 .95 52.38 2.35 42.:4 ثانية التحخكات الجفاعية

 والأستلامالتسخيخ 
 5.62 .8: 41.81 .9: 39.84 ثانية

 7.31 :2.3 35.21 2.56 1:.38 درجة

 21.91 2.28 42.81 .1: 37.77 ثانية التشظيط 

 الترويب
 :4.3 .43 2.21 .59 2.81 عجد

 6.64 .92 62.46 2.22 6:.59 ثانية

 4.361( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )44قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )

( بيؽ 2.21( تؾجج فخوق ذات دلالة إحرائية عشج مدتؾػ دلالة )6يتزح مؽ ججول)
 أن قيسةالسيارية قيج البحث حيث و البجنية  الستغيخاتالسجسؾعتيؽ     ) السسيديؽ والأقل تسيدا ( فى 

( وفى إتجاه مجسؾعة 2.21) ت ( الججولية أكبخ مؽ قيسة ) ت ( السحدؾبة عشج مدتؾػ دلالة )
 السسيديؽ مسا يذيخ إلى صجق تمػ الإختبارات وقجرتيا عمى التسييد بيؽ السجسؾعات .

 الثبات :ـ  0
لحداب ثبات لمتأكج مؽ ثبات الاختبارات استخجمت الباحثة طخيقة التظبيق وإعادة التظبيق 

 ات( عذخة مؽ لاعب42السيارية قيج البحث وذلػ عمى عيشة قؾاميا )و البجنية  الستغيخاتأختبارات ا
وليؼ نفذ مؾاصفات العيشة الأصمية ، وبفاصل زمشى مجتو الاصمية كخة اليج مؽ خارج عيشة البحث 

ت الارتباط بيؽ ( يؾضح معاملب1( ثلبثة أيام بيؽ تظبيق الاختبار وإعادة تظبيقو وججول )6)
 2التظبيقيؽ 

 

 (31ن= )                
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 (5ججو  )
 البجنية الستغيخاتمعاملات الارتباط والرجق الحاتى بين التظبيق وإعادة التظبيق فى 

 (21)ن =                           والسيارية قيج البحث                                     

 الستغياخات

 
وحجة 

 القياس
 

 التظبيقإعادة  التظبيق
معامل 
 الإرتباط

 
معامل 
 الرجق

 
 المتوسط

الانحخاف 
 السعيار  

 الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

خات
تغي

الس
 

نية
لبج

ا
 

 .9: .7: 2.51 39.31 :2.5 39.11 عجد الأدا  تحسل

 .9: .7: .79 9.56 .85 9.67 ثانية العزلى العربى التوافق

 .:: .9: 2.62 58.51 2:.2 1:.57 ثانية الجيشاميكى التوازن 

 العزلية القجرة
 للحراعين

 .9: .7: .93 9.91 .99 9.71 متخ يسين

 .4: .97 .57 5.51 .66 5.56 متخ يدار

للخجلين  العزلية القجرة  .6: .2: 8:.5 276.61 8:.5 275.61 س  

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
ا

 

 .3: .95 .81 5.51 .99 5.21 عجد حائط الرج الجفاعى 

 .9: .8: :2.1 27.:4 2.34 52.:4 ثانية التحخكات الجفاعية 

 والأستلامالتسخيخ 
 .8: .6: .8: 39.73 .9: 39.95 ثانية

 .:: .:: 2.75 38.81 3.12 38.51 درجة

 .7: .4: .87 37.68 .:9 37.89 ثانية التشظيط 

 الترويب
 .2: .93 .64 2.61 .63 2.71 عجد

 .8: .6: 2.14 59.87 2.21 18.:5 ثانية

 2.115( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )4قيسة )ر( الججولية عشج درجة حخية )
تخاوحت معاملبت الإرتباط بيؽ التظبيق وإعادة التظبيق فى ( 1يتزح مؽ ججول )

( وىى معاملبت ارتباط دالة 2.55:  2.40) السيارية قيج البحث ما بيؽو البجنية  الستغيخات
. 55. : 54إحرائيا  مسا يذيخ إلى ثبات ىحه  الاختبارات ، معامل الرجق الحاتى تخاوح ما بيؽ ) 

 ( وىحا يجل عمى صجق ىحه الاختبارات . 

 خظوات تشفيح البحث :

  القياسات القبلية :
البحث  مجسؾعتيبإجخاء الكياسات القبمية فى الاختبارات قيج البحث عمى  ةالباحث تقام

 حيث تؼ :الأولى والتجخيبية الثانية  التجخيبية
 ( 0200/ 5 / 44 ( ، ) 0200/ 5 / 42 ) يؾم البجنية والسيارية إجخاء الكياسات   -
( بعج أداء اختبار تحسل  accusportقياس تخكيد لاكتات الجم باستخجام جياز الاكيؾسبؾرت )  -

 .(  0200 / 5  /40)  يؾمالأداء وذلػ 

 إعجاد البخناج التجريبى السقتخح :
 البخنامج باستخجام التجريبات السختلفة :أولا : أسذ وض  وترسي  

 قجرات اللبعبات ويخاعى الفخوق الفخدية بيؽ عيشة البحث . مع التجريباتأن يدايخ محتؾػ  -
 . السخكب إلى البديط ومؽ الرعب إلى الديل مؽ تجريباتال تتجرج أن مخاعاة -
 لمخاحة اللبعبات لؾصؾل كافية التجريبية الجخعة داخل تجريباتال بيؽ الخاحة فتخة تكؾن  أن -

 .السشاسبة
 . اليج بكخة الخاص الأداء طبيعة مع السقتخحة التجريبات أداء شكل تذابو  مخاعاة -
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 .التجريبات  فى التذؾيق عشرخ مخاعاة -
 بالذجة السشخفزة حتى الؾصؾل لمذجة العالية. يجب أن تبجأ التجريبات -
يجب أن تتذابو تجريبات السجسؾعة التجخيبية الأولى مع السجسؾعة التجخيبية الثانية فى أجداء  -

الؾحجة التجريبية جسيعيا) الأحساء ، الجانب السيارػ ، الختام ، الدمؽ الكمى السخرة لتمػ 
ولكؽ الأختلبف يغيخ فى الجدء السخرة لمجانب البجنى ففى مجسؾعة الأجداء فى الؾحجة ( 

الأتجاه الستعجد يكؾن مؾزعاَ عمى العشاصخ بالتداوػ عمى عكذ مجسؾعة الأتجاه السؾحج يتؼ 
 التخكيد عمى عشرخ بجنى واحج .

 سؾاء بجقو السحجد التقشيؽ مع الاحسال تاثيخ تػ اتجاىات في العمسي التتابع يخاعى ان يجب -
 الخاحو لفتخات السقشؽ لمتحجيج بالاضافو وتكخارىا لمتسخيشات العزمي العسل واتجاه لظبيعو

 والاستذفاء .

 (40مخفق )ثانيا: تخظيط البخنامج : 
جراسرة كبعج إطلبع الباحثة عمى العجيج مرؽ السخاجرع والبحرؾث والجراسرات الدرابقة العخبيرة والأجشبيرة 

(42) ، (40) ، (44)  ،(12) ، (28) ، (64) ، (66 ، )(16) ، (64 ) ،(10) ( ،14 ، )
  تسكشت الباحثة مؽ تخظيط البخنامج التجريبى وفقاٌ لمخظؾات التالية :  (01)

 .تحجيج الدمؽ الكمي لمبخنامج بالأسابيع  -4
 .تحجيج عجد مخات التجريب في الأسبؾع  -0
 .تحجيج حجؼ الحسل لمبخنامج   -6
 .تحجيج شجة الحسل لمبخنامج  -1
 . عمي مخاحل فتخة الاعجاد  ثؼ تؾزيعو أسابيع البخنامج تحجيج عجد -1
 . الحسل خلبل البخنامج والسخاحل والأسابيعوزمؽ تحجيج درجة ودورة  -2
 .تحجيج زمؽ الاعجادات ثؼ تؾزيعيا عمي الاسابيع  -3
 .تحجيج زمؽ عشاصخ كل إعجاد ثؼ تؾزيعو عمى الأسابيع -4
 تحجيج محتؾػ التجريب الإسبؾعي ثؼ تؾزيعو عمى الؾحجات التجريبية.  -5

 (41تحجيج محتؾػ الؾحجات التجريبية مخفق ) -42
 (41. مخفق ) التجريبات السدتخجمة فى البخنامج التجريبى السقتخح
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 ثالثا : تشفيح البخنامج التجريبى السقتخح :

/  3 ) وحتى(   0200 / 5/  41)  يؾم مؽفى الفتخة  تؼ تشفيح البخنامج التجريبي السقتخح
( وحجات 1بؾاقع )، ( أثشى عذخ أسبؾع تجريبى 40عجد ) البخنامج التجريبي وأستغخق  ( 0200/ 40

 الحػ تؼ تظبيقو عمى كلب مؽالخسيذ (  ، الأربعاء ، الأثشيؽ ، الدبت )  تجريبية فى الاسبؾع  يؾم 
التجخيبية الثانية السجسؾعة و  الأولى         ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج ( أفخاد السجسؾعة التجخيبية

 .  تجاه الستعجد () التجريب ذو الا
 القياسات البعجية : 

مؽ تشفيح التجخبة لسجسؾعتي البحث بعج الانتياء  البعجية اتبإجخاء الكياس ةالباحث تقام
 حيث تؼ :

 (  0200/  40/  5( ، )  0200/  40/  4يؾم ) إجخاء الكياسات البجنية والسيارية   -
( بعج أداء اختبار تحسل  accusportقياس تخكيد لاكتات الجم باستخجام جياز الاكيؾسبؾرت )  -

 . القبميالكياس  في الستبعوبشفذ الأسمؾب (   0200 / 40 / 42)   يؾم  الأداء
 السعالجات الإحرائية :

 فى ضؾء ىجف وفخوض البحث استخجمت الباحثة الأساليب الإحرائية التالية : 
ر اختبار )ت( ر معامل  ءالستؾسط الحدابى ر الؾسيط ر الانحخاف السعيارػ ر معامل الالتؾا

( ، كسا استخجمت الباحثة 2.21الارتباط ، وقج ارتزت الباحثة مدتؾػ الجلالة عشج مدتؾػ دلالة )
 .الإحرائى لحداب بعض السعاملبت الإحرائية Spssبخنامج 

                  عخض ومشاقذة الشتائج :
 (6ججو  )

 للسجسوعة التجخيبية الأولى ) التجريب ذو الأتجاهدلالة الفخوق بين متوسظى القياسيين القبلى والبعجى   
 السيارية قيج البحثو  البجنية والستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد  فيالسوحج(  

وحجة  الستغيخات
 القياس

الانحخاف  البعجىالقياس  القياس القبلى
 السعيارى 
 للفخوق 

متوسط 
 مدتوى  قيسة ت الفخوق 

 الجلالة
معامل 

 ع م ع م إيتا
 .4: دالة :Mmol/l 21.69 :7. 24.:3 2.28 ::. 4.45 21.6 بعج السجيود لارتات الجم

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا
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 .5: دالة 23.25 7.11 2.67 3.53 63.21 3.34 57.21 ثانية الجيشاميكى التوازن 

 العزلية القجرة
 للحراعين

 .3: دالة 21.58 2.56 .55 .:8 22.41 .89 96.: متخ يسين

 .2: دالة :5.: 2.11 .44 .52 7.26 .64 6.26 متخ يدار

للخجلين  العزلية القجرة  .4: دالة 22.11 6.61 2.69 5.85 274.61 5.94 269.11 س  

ا
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ت ال
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 والأستلامالتسخيخ 
 .6: دالة 24.21 .:: .35 .78 38.72 .93 39.71 ثانية

 .7: دالة 25.17 3.41 .59 3.91 39.51 3.71 37.21 درجة

 .:7 دالة 5.62 2.26 .91 2.84 39.14 2.98 29.:3 ثانية التشظيط 

 .91 دالة 7.11 .91 .53 .63 3.51 .63 2.71 عجد الترويب
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 4.466( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )5عشج درجة حخية ) قيسة )ت( الججولية
 

 (21)ن = 
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:( ما يلى 6يتزح من الججو  )  
للمجموعة التجريبية الأولى ) تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجػ         

 السيارية قيج البحثو  البجنية الستغيخاتو  لاكتات الجممعجل تخكيد فى التدريب ذو الأتجاه الموحد( 
وندبة التحدؽ لرالح الكياس البعجػ حيث أن قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية 

  (.5( ودرجة حخية )2.21عشج مدتؾػ دلالة )

 الى التجريبية الأولى ) التدريب ذو الأتجاه الموحد( لمسجسؾع التحدؽ ىحا الباحثة تخجع       
 التجريبية احساليا في والسشاسبو الدميسو العمسيو الاسذ عمى السبشى التجريبي لمبخنامج تظبيقيا
 الخظو مؽ مجدء جدء كان السؾحج الاتجاه ان حيث اللبعبات وامكانيات وقجرات الدشية لمسخحمو

 جانب الى البجني( )الجانب التجخيبي الجدء في اساسييؽ اتجاىيؽ الى مقدسو كانت التي الكميو
 في والاعتساد الثابت التجريب عؽ السؾحج للبتجاه تظبيقيا في الباحثة ابتعاد وىي ىامو نقظو

 عؽ السمل يبعجان المحان السخكب( - )الستغيخ السؾحج وىسا للبتجاه التجريب نؾعى عمى التجريب
 . السؾحج الاتجاه في ومتشؾعو مشاسبو ووسائل تجريبيو طخق  استخجام جانب الى اللبعبات

) ىحا التحدؽ لجػ افخاد السجسؾعو التجخيبيو الاولى ( أن 0244) " الجيبإيسان تؤكج "        
والحؼ تؼ بشاؤه عمى اسذ عمسيو في تقشيؽ الاحسال واختيار  التدريب ذو الأتجاه الموحد(

بالاضافو الى ،  كخة اليجفي  للبعباتالتجريبات البجنيو والسياريو والتى تشسى دقو الاداء السيارؼ 
الى تظبيق طخيقو الاتجاه السؾحج بالتشؾع في التجريبات والاختلبف في التذكيلبت  ةالباحث مخاعات

مسا ادػ الى تحدؽ الاداء ،  مياريةفات بجنيو او صتشسيو تخة  لالخاحو لكو خلبل العسل 
، وأيزا السيارات الجفاعية  لمسيارات اليجؾمية التسخيخ والاستلبم والتشظيط والترؾيب السيارػ 

 أثخ فديؾلؾجيا عمى الكفاءةالحؼ  ىتجريبال والتجرج فى الحسلوحائط الرج جفاعية والتحخكات ال
 (  02:  42.)تشسيو الرفات البجنيوو البجنيو 

التجريب السؾحج  فاعميةالى  ( :311 ") خخون آو  على فيسى" وىحا يتفق مع ما اشار اليو        
خعات كمسا كان لو تاثيخ ايجابيا كبيخ عمى كمسا زاد تشؾع في اساليب تذكيل الاحسال التجريبيو في ج

  (431: 62. )  الشؾاحي البجنيو والسياريو

( أن التحدؽ في القجرات البجنية 0241) " Awatif sobhy عواطف صبحى" وتؾضح
يخجع  إلى  الخاصة ومدتؾػ الأداء السيارؼ لسجسؾعة التجريب الأولى )الاتجاه الؾاحج التجريب(

فعالية محتؾػ البخنامج التجريبي السبشي عمى أسذ عمسية والتي تتشاسب أحساليا وتساريشيا مع 
،  شاش يؽالتجريب الستشؾع مؽ أجل إبعاد السمل عؽ ال شاشيء ، بالإضافة إلى استخجامالقجرات 

 (52: 20 ).الإتجاه السؾحج ذو  بجانب استخجام أدوات ومعجات مشاسبة ومتشؾعة في التجريبات

وأجيدتيا  وأدواتيا ومياراتيا باشكاليا البجنية ( أن التسخيشات0242) أشخف محسود "" يخػ 
 اعمى الى لمؾصؾل وذلػ والحخكية الستعجدة البجنية وقجراتو الجدؼ وتشسية تذكيل عمى السختمفة تعسل

 احجػ التسخيشات ىحه تعج اذ ، جيجة برؾرة الانجاز الحخكي وتحقيق للبداء الكفاءة مؽ مدتؾػ 
 4.)  السيارؼ  الجانب البجني وتظؾيخ الجانب لتشسية السجرب عمييا يعتسج التي الؾسائل اليامة

:13 ) 
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يشيى السباراه كسا  يدتظيع أنن اللبعب السعج بجنيا  أ( 0221" ) مشيخ جخجذ " يزيف
والخظظى بجقو ، ىا مع سيظختو عمى الكخه والتفكيخ الدميؼ خلبل مختمف الاداء السيارؼ أ بج

لاتقان مسارست المعبو وذلػ بالتخكيد عمى مخونو وتقؾيو  والغخض مؽ اعجاد اللبعب بجنيا  
 (13:  16)  السجسؾعات العزميو التي يكثخ استخجاميا خلبل المعب وزياده قجرتيا عمى التحسل .

( أن الستغيخات البجنية تؤثخ بجرجة كبيخة عمى الاداء 0226" )على محمد طلعت  "حكخي
السيارػ ، فكمسا تحدشت الستغيخات البجنية أستظاع اللبعب تشفيح واجباتو السيارية فسيسا بمغت 
ميارة اللبعب الفشية وإيجادتو لمسيارات الفشية لؽ يتسكؽ مؽ تشفيح واجباتو فى السمعب إذا لؼ يؤىل 

  ( 31:05ا  متكاملب  .) ويعج إعجادا  بجني

( إلى أن التجريب البجني مختفع الذجة 3121ىداع محمد اليداع " )"  يؤكجفي ىحا الرجد 
يعسل عمى تعؾيج الخياضي عمى تحسل تخكيد عالي مؽ اللبكتيػ وبالتالي زيادة القجرة عمى التخمة 

عمى انتاج كسية عالية مؽ مشو ويتسيد الخياضيؾن الحيؽ يسارسؾن ذلػ الشؾع مؽ التجريب بقجرتيؼ 
 (414: 11اللبكتيػ . )

 إلى يؤدػ اللبكتيكى التحسل بظخيقة التجريب أن (0242") الديج علي شبيب"  ويؾضح
 قادريؽ ويجعميؼ السشافدات في عزلبتيؼ في يتخاكؼ الحؼ اللبكتيػ تحسل عمى اللبعبيؽ قجرة زيادة
 تجريبات السباريات ، كسا أن نتائج عمى بالإيجاب يشعكذ مسا مسكشة فتخة أطؾل التعب تحسل عمى

 عمى السحافغة إلى أدػ مسا التعب تحسل زيادة عمي اللبعب مداعجة إلى أدت اللبكتيػ تحسل
:  40) .والجم العزلبت في اللبكتيػ ندبة تخاكؼ زيادة مؽ الخغؼ عمى السشافدة في الأداء سخعو

52) 

توجج فخوق ذات دلالو إحرائية يتحقق الفخض الأول الحػ يشة عمى :  وبيحه الشتائج 
للسجسوعة التجخيبية الأولى ) التجريب ذو الأتجاه بين متوسظى القياسين القبلى والبعجى 

كخة اليج  ىالسيارية قيج البحث للاعبو  البجنية الستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد فى السوحج( 
 . ولرالح القياس البعجى
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 (7ججو  )
للسجسوعة التجخيبية الثانية ) التجريب ذو الأتجاه الستعجد( والبعجى دلالة الفخوق بين متوسظى القياسيين القبلى 

 السيارية قيج البحثو  البجنية الستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد فى 
وحجة  الستغيخات

 القياس
الانحخاف  القياس البعجى القياس القبلى

 السعيارى 
 للفخوق 

متوسط 
 قيسة ت الفخوق 

 
 مدتوى 
 الجلالة

معامل 
 ع م ع م إيتا

 .89 دالة Mmol/l 21.55 82. 27.:6 91. 2.22 7.62 29.71 بعج السجيود لارتات الجم

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 .92 دالة 1:.:2 5.51 .81 2.89 42.71 :2.7 38.31 عجد الأدا  تحسل

 .:8 دالة 29.31 ::.2 .46 .:3 8.49 .47 49.: ثانية العزلى العربى التوافق

 .6: دالة 24.54 1:.: 3.44 2.75 66.81 3.26 56.91 ثانية الجيشاميكى التوازن 

 العزلية القجرة
 للحراعين

 .2: دالة 59.: 6.71 2.98 2.94 26.36 .8: 76.: متخ يسين

 .8: دالة 27.39 2.91 .46 .83 7.86 .55 6:.5 متخ يدار

للخجلين  العزلية القجرة  .4: دالة 22.31 26.61 5.49 6.98 284.11 6.51 268.61 س  

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
ا

 

 .9: دالة 11.:2 1:.2 .43 .81 6.71 .93 4.81 عجد حائط الرج الجفاعى 

 .9: دالة 14.:2 5.42 .83 2.32 47.46 :2.4 51.77 ثانية التحخكات الجفاعية 

 والأستلامالتسخيخ 
 .6: دالة :23.6 3.48 .71 2.24 37.74 2.12 ::.39 ثانية

 .8: دالة 28.36 5.71 .95 2:.2 42.21 3.18 37.61 درجة

 .8: دالة 28.83 4.16 .65 2.67 37.45 2.71 :4.:3 ثانية التشظيط 

 الترويب
 .1: دالة 11.: 2.61 .64 .78 4.11 .64 2.61 عجد

 .6: دالة 24.85 4.66 .93 :2.8 57.92 1:.2 61.47 ثانية

 4.466( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )5قيسة )ت( الججولية عشج درجة حخية )
( ما يلى : 7يتزح من الججو  )  

لمسجسؾعة التجخيبية الثانية ) تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ الكياسيؽ القبمى والبعجػ         
السيارية قيج البحث و  البجنية الستغيخاتو  لاكتات الجممعجل تخكيد فى التجريب ذو الأتجاه الستعجد( 

الججولية وندبة التحدؽ لرالح الكياس البعجػ حيث أن قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت( 
 (.44ودرجة حخية )(2.21عشج مدتؾػ دلالة)

حيث  التغيخات والتحدؽ الؾاضح في معجل تخكيد لاكتات الجمحجوث ىحه  ةعدو الباحثتو 
السيارية قيج  الستغيخاتالبجنية وبالتالي تحدؽ  الستغيخات وتظؾيخأن ارتفاع ندبة لاكتات الجم 

بخنامج وتقشيؽ الأحسال التجريبية بأسمؾب عمسي مشاسب لمسخحمة مالبحث يخجع إلى التخظيط الجيج ل
بيجف تحديؽ الحالة البجنية كالقجرة العزمية  تجريباتالإلى استخجام و الدشية والتجريبية لعيشة البحث 

 اتبذكل خاص ما يؤدػ إلى تحديؽ الحالة البجنية والسيارية للبعبوالتؾافق والتؾازن وتحسل الأداء 
التجريب بأحسال متجرجة أثشاء تظبيق البخنامج وذلػ بتجريب  ةالباحث ت، حيث راع كخة اليج

لسيارػ ، كسا أن التشؾع في تسخيشات البخنامج يؤدػ إلى السجسؾعات العزمية العاممة أثشاء الاداء ا
تحديؽ الأجيدة الؾعيفية لمجدؼ وزيادة القجرة عمي تحسل السجيؾد العشيف الحؼ يشتج عؽ الأداء 

والحؼ يتظمب مؽ اللبعب زيادة التحسل العزمي نتيجة الؾقت الخاص  لكخة اليجالبجني السسيد 
تحقيق الشتيجة السظمؾبة في أقل وقت مسكؽ وذلػ تحقق مؽ بالسباراة الحؼ يراحبو أداء أعمى ل

زيادة تخكيد اللبكتات في الجم نتيجة لمتجريبات مختفعة الذجة دليلب عمى سخعة عسميات  خلبل
التخمة مؽ اللبكتات الستخاكسة بالعزلبت بدخعة مسا أتاح أيزا سخعة تحقق عسميات استذفاء 

ي ، وأيزا تحؾيميا مؽ الجم إلى الخلبيا العزمية الحسخاء العزلبت واستعجادىا سخيعا لمعسل التال
 . والتي لا تذتخك في الأداء والتي تقؾم بجورىا في استخجام تمػ اللبكتات كؾقؾد لإنتاج الظاقة

 (21)ن =     
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 وفا ،" (42()0244")"ايسان عبج الله مؽ  كلب دراسو نتائج معالشتائج  ىحه تتفق
 Awatif sobhyعواطف صبحى،"(12()0241)واثق محمد ،(13()0242")محمد

فاطسة "،Rodríguez-Marroyo et all ("0241()30) ماريو رودريجد"،(20)(0241)"
 Eman Mohamed إيسان محمد،" (12()0240")محمد ف خ  "،(61()0240)السال ى"

 الكذاندر"،(45()0223)عثسان ربي "،Graceli"(0223()24)جخاسى،(21()0240)
Alexande(0221()24)"، فارتورزFactors(0220()21)،" فيلببFilby, et 

all("2:::)(22) عمى يعسل سميؼ عمسي اساس عمى السبشي ذو الإتجاة الستعجد التجريب ان عمى 
 السيارات اداء عمى قادريؽ ويجعميؼ للبعبيؽ البجنيو ومدتؾػ الأداء السيارؼ  القجرات تحديؽ

 . عاليو وكفاءه بفاعميو السسارس بالشذاط الخاصو

سختفعة التجريبات لمأن ىشاك ارتفاع واضح في ندبة اللبكتات في الجم نتيجة  الباحثةتخػ 
لتخ وفي  ( مممي مؾل /42.11الكياس القبمي )الذجة حيث بمغ متؾسط تخكيد اللبكتات في الجم في 

لتخ حيث تذيخ الشتائج إلى زيادة تخكيد لاكتات الجم بعج  ( مممي مؾل /42.51الكياس البعجؼ )
الؾعيفية والبجنية  اتالأداء وذلػ ساعج في زيادة كفاءة اللبعب السجيؾد والستسثل في اختبار تحسل

والسيارية قيج البحث حيث أن زيادة لاكتات الجم وارتفاع انتاج حامض اللبكتيػ دليلب عمي قجرة 
البجني والحؼ العزلبت عمي التسثيل الغحائي لمدكخيات لإنتاج الظاقة نتيجة لارتفاع معجل الأداء 

" ( ،01()0221") عاد  رمزان"  كلب مؽ وىحا يتفق مع ما أشار إليو، يتظمب السديج مؽ الظاقة 
( أن ندبة اللبكتات بالجم تدداد بعج السجيؾد البجني 11()0222") نادر شلبي والديج بديوني

 عالي الذجة . 

لبكتات بالعزلبت ( إلى أن انتاج ال0226" ) حدين حذست ، نادر شلبي"  يخػ كلب مؽ
يحجث نتيجة تحمل الدكخ ومع نقة الأكدجيؽ الؾارد لمعزلبت نتيجة لمعسل اللبىؾائي الحؼ يتسيد 
بالذجة السختفعة يديج مؽ انتاج اللبكتات بالعزلبت ، وكان مؽ السعتقج أن زيادة تجسع اللبكتات 

ؾضة وليذ تجسع بيشسا في الحكيقة أن السدبب لمتعب ىؾ الحس بالعزمة ىؾ السدبب لمتعب
اللبكتات حيث أن تحمل الدكخ يشتج عشو لاكتات وأيؾن الييجروجيؽ الحؼ يخفض مؽ الأس 

 ( 14-15: 41( فتختفع الحسؾضة ويحجث التعب.)Phالييجروجيشي )

فى السجسؾعة الستعجدة أن ىشاك ارتفاع واضح في ندبة اللبكتات في الجم  تحكخ الباحثة 
 وحامض اللبكتيػ تخكيد حامض فييا زاد الستعجد التجريب ذو السجسؾعولان نتيجة عؽ السؾحجة 

 ارتفاع عمى دل كمسا اللبكتيػ حامض زاد كمسا لان الستعجد التجريب في يديج انو طبيعي اللبكتيػ
 اللبكتيػ حامض البحث فيديج عيشو السيارػ لجػ الحػ يشعكذ عمى مدتؾػ الاداء البجني السدتؾػ 

تديج مع ارتفاع مدتؾػ الأداء البجنى فيشتج  العزمو داخل الظاقو ومرادر الاحتخاق عسميو لان
 البجني السدتؾػ  ارتفع ، وكمسا الاداء وتحديؽ السدتؾػ  تقجم عمى دليل وىحا حامض لاكتيػ أكثخ

 الؾقت . مخور مع اللبكتيػ حامض مؽ التخمة سخعو زادت السيارؼ  الاداء ومدتؾػ 

( أن تجريبات تحسل اللبكتيػ تعتبخ مؽ اىؼ 0242" ) محمد عبجالسشع  يحيى يؾضح "
التجريبات التي تيجف الى تشسيو قجره العزمة عمى تحسل الاداء العزمي الشاتج عؽ نغام الظاقة 
)نغام حامض اللبكتيػ ( اؼ تحسل الدخعة كسا ان تجريبات تحسل اللبكتيػ تحدؽ كفاءه الاداء 
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غؼ مؽ زياده حسض اللبكتيػ وبالخغؼ مؽ الاحداس العزمي ويدتظيع الخياضي الاستسخار بالخ 
 (  15: 14بالتعب لفتخه اطؾل.) 

( إن تجريبات تحسل اللبكتيػ كان ليا الاثخ الكبيخ في تظؾيخ 0222") رحي  حبيبيحكخ " 
تحسل القؾه ( كسا ادت الي تظؾيخ مدتؾػ الاداء السيارؼ ،  -التحسل الخاص ) تحسل الدخعو 

وادت أيزا الى قجره اللبعبيؽ عمى تحسل ندبو زياده تخاكؼ حسض اللبكتيػ لأطؾل فتخه اثشاء الاداء 
(.02 :440) 

الشتائج إلي تحدؽ الاداء السيارػ وتخجع الباحثة ذلػ إلي تشفيح تجريبات الستشؾعة تذيخ كسا    
والستعجدة السدارات الحخكية والتي أدت إلي تظؾر مدتؾؼ الأداء البجني وىي عشاصخ أساسية 
لشجاح الجانب السيارؼ بالإضافة إلي التجرج في تشفيح التجريبات السيارية لمؾصؾل إلي الآلية في 

رسا  عبج الحسيج ، لأداء والاىتسام بالتجريبات التي تذبو مؾاقف المعب وفي ىحا الرجد يذيخ " ا
أن التشؾع يججد نذاط اللبعب ويديج مؽ دافعيتو والاستسخار في الأداء ،  (3112محمد صبحي " )

مؽ  كسا يسشحو فخص مؾاجية مؾاقف المعب  الستغيخة والتي تحجث في السشافدة وىحا ما تؼ تحققو
خلبل تجريبات التحسل الستشؾعة والستعجدة السدارات الحخكية مسا يشعكذ عمي الأداء السيارؼ حيث 
أن الشجاح في أؼ ميارة  دفاعية أو ىجؾمية يحتاج إلي تشسية مكؾنات بجنية تديؼ في أدائيا 

 ( 32:  65برؾرة مثاليو. )

"  الستؾازؼ  - "الستتالي  الستعجد الاتجاه ذو التجريبأن  (0226") عاد  جلا يحكخ " 
 الاداء تحدؽ وبالتالي الخاصو البجنية الستغيخات في التحدؽ حجوث فيالأكبخ  الاثخ كان لو
 (11:  06) . ليا السيارؼ 

 متعجد التجريب أن مؽ (4554" ) محسود الخؤوف عبج محمد " مع ما أشار إليو ىحا يتفق
 انو كسا ، الؾاحج الاتجاه ذو التجريب مؽ اكثخ للبعبيؽ مدتؾػ  قجره مؽ يديج والجؾانب الأىجاف الى
 تحدؽ أيزا تحقق إذا إلا خاص بذكل البجنيو القجرات لإحجػ الأمثل الأداء مدتؾػ  يتحقق لا

  (25: 11) عام . بذكل البجنيو القجرات لجسيع شامل

( أن طبيعة الأداء في كخة اليج خلبل زمؽ السباراة الحؼ 0242" ) " فتحي الدقافيذيخ 
دقيقة بعجم ثبات طخيقة الأداء مؽ حيث تكخارية الحخكات وتشؾعيا ، حيث تخزع لعبة  22يبمغ 

كخة اليج لمسؾاقف الحخكية الستغيخة والستشؾعة بحيث لا تؾجج عخوف ثابتة للؤداء والسؾاقف لارتباطيا 
ؾاقفو ، كسا تختمف أيزا طبيعة الأداء في كخة اليج ونؾعيتو طبقا لخظؾط بحخكات السشافذ وم

ومخاكد المعب ، وما يتظمبو مؽ واجبات مراحبة لخظؾط وطخق المعب سؾاء كانت فخدية أو 
جساعية أو في إطار لاعبي الفخيق ككل ، ويؤدؼ التشؾع السدتسخ في تحخكات اللبعبيؽ خلبل زمؽ 

 (43:  62). في نغؼ إنتاج الظاقة السباراة إلي تشؾع مدتسخ 

أن التجريب  (3118)"  عساد الجين عباس أبو زيج ومجحت محسود عبج العا "  يحكخ
كخة اليج ،  ىالسشغؼ والسدتسخ ىؾ الؾسيمة الخئيدية لتشسية وتظؾيخ السيارات اليجؾمية والجفاعية ف

تعتبخ ذخيخة كل مجرب حيث لا تخمؾ فتخة تجريبية  ىويكؾن ذلػ مؽ خلبل التجريبات التظبيكية الت
، فالتجريب  ىمجار السؾسؼ الخياض ىالؾحجة التجريبية أو عم ىدون استخجاميا ولسجة طؾيمة سؾاء ف



 
 

 

 ( 2023ديسمبر -( عدد مجمع )يونية36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 10 - 

يكؾن الاستقخار لفتخات طؾيمة  ىعشرخ التشؾيع حت ىتكخار الأداء واستسخاره ويحتاج التكخار إل ىيعش
لرعب والتكخار والتشؾع ىجفو تثبيت الاداء للبعبيؽ والؾصؾل ا ىدون ممل ويشجرج مؽ الديل إل

) . مؾاقف المعب السختمفة ىتدسح بالترخف الدميؼ ف ىالآلية الت ىبالتشفيح مع بكية اللبعبيؽ إل
66 :13) 

 علاو   محمد"  (:311) واخخون " البيك عليمع ما أشار إليو كلب مؽ "  ىحا ويتفق         
 تشسية عمى يعسل الستعجد بالاتجاه التجريب ان الى  (:::2وأخخون" )  فيلبى"      ( 3111")

 بدخعو ، التجريب الاستذفاء استعاده ضسان مع بأحسال تجريبية مؤثخة السشجمجة البجنيو الرفات
 للبعبيؽ البجنيو القجرات تحديؽ عمى يعسل سميؼ عمسي اساس عمى السبشي السقارن  الستعجد بالاتجاه
:  62عاليو. )  وكفاءه بفاعميو السسارس بالشذاط الخاصو السيارات اداء عمى قادريؽ ويجعميؼ

433()10 :13 ()22  :062)  

توجج فخوق ذات دلالو إحرائية وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثانى والحػ يشة عمى : 
الثانية ) التجريب ذو الأتجاه بين متوسظى القياسين القبلى والبعجى للسجسوعة التجخيبية 

كخة اليج  اتللاعبالسيارية قيج البحث و  البجنية والستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد فى الستعجد( 
 . ولرالح القياس البعجى

 (8ججو  )
 التجخيبية الأولىدلالة الفخوق الإحرائية بين متوسظى القياسيين البعجيين للسجسوعتين    

 التجخيبية الثانية ) التجريب ذو الأتجاه الستعجد(و ) التجريب ذو الأتجاه السوحج( 
 السيارية قيج البحثو  البجنية الستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد فى 

 الستغياخات

 
وحجة 
القيا
 س

التجريبية الأولى          ) 
التدريب ذو الأتجاه 

 الموحد(
 (10)ن = 

التجريبية الثانية         
) التدريب ذو الأتجاه 

 المتعدد(
 (10)ن = 

قيسة 
 )ت(

 
 
 مدتوى 
الفخوق بين  الجلالة

 ندبة التغيخ%

 المتوسط
الانحخاف 
 السعيار  

 الستوسط
الانحخاف 
 السعيار  

 %  :41.8 دالة Mmol/l 24.:3 2.28 27.:6 91. 7.84 بعج السجيود لارتات الجم

نية
لبج

ت ا
غيخا

لست
ا

 

 % 48.: دالة 3.28 2.89 42.71 4:.2 91.:3 عجد  الأدا  تحسل

 % 8.68 دالة 3.92 .:3 8.49 .78 9.14 ثانية العزلى العربى التوافق

 % 9.71 دالة :4.9 2.75 66.81 3.53 63.21 ثانية الجيشاميكى لتوازن ا

 العزلية القجرة
 للحراعين

 % 54.42 دالة 7.38 2.94 26.36 .:8 22.41 متخ يسين

 % 6:.27 دالة 3.41 .83 7.86 .52 7.26 متخ يدار

للخجلين  العزلية القجرة  % 7.47 دالة 9:.4 6.98 284.11 5.85 274.61 س  

رية
سيا

ت ال
غيخا

لست
ا

 

 % 34.26 دالة 7:.2 .81 6.71 .78 6.11 عجد حائط الرج الجفاعى 

 % 6.46 دالة 4.87 2.32 47.46 2.19 49.38 ثانية التحخكات الجفاعية 

 والأستلامالتسخيخ 
 % 5.79 دالة 3.49 2.24 37.74 .78 38.72 ثانية

 % 9.66 دالة 3.63 2:.2 42.21 3.91 39.51 درجة

 % 7.55 دالة 3.41 2.67 37.45 2.84 39.14 ثانية التشظيط 

 الترويب 
 % 61.11 دالة 3.36 .78 4.11 .63 3.51 عجد

 % 5.13 دالة 3.61 :2.8 57.92 2.72 83.؟59 ثانية

 4.361( = 2.21( ومدتؾػ دلالة )44درجة حخية )ت( الججولية عشج قيسة )    
 
 

 (31)ن =  
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 ( ما يلى :8يتزح من الججو  )
التجخيبية الأولى) التجريب ذو تؾجج فخوق دالة إحرائيا  بيؽ الكياسيؽ البعجيؽ لمسجسؾعتيؽ 

 لاكتات الجممعجل تخكيد  في الأتجاه السؾحج( والتجخيبية الثانية ) التجريب ذو الأتجاه الستعجد(
الثانية " التجريب ذو الاتجاه  قيج البحث لرالح السجسؾعة التجخيبية السياريةو  البجنية الستغيخاتو 

( 2.21حيث أن قيسة )ت( السحدؾبة أكبخ مؽ قيسة )ت( الججولية عشج مدتؾػ دلالة ) الستعجد"
 (.44ودرجة حخية )

التجخيبية الأولى " التجريب سجسؾعة تخاوحت الفخوق فى الشدبة الس ؾية لشدبة التحدؽ بيؽ ال
فى معجل تخكيد  ذو الاتجاه السؾحج " والسجسؾعة التجخيبية الثانية " التجريب ذو الاتجاه الستعجد "

( وفى %  16.64:  % 5.13لاكتات الجم وبعض الستغيخات البجنية والسيارية قيج البحث ما بيؽ)
تمػ الشتيجة إلى أن  وتعدو الباحثة، الثانية " التجريب ذو الاتجاه الستعجد " اتجاه السجسؾعة التجخيبية

البخامج التجريبية السقششة تؤدؼ إلى تحديؽ معجل تخكيد لاكتات الجم والسدتؾؼ البجني والسيارؼ 
ويعسل عمى تحديؽ  اتفظبيعة السجيؾد البجني يؤدؼ إلى تحديؽ مدتؾؼ اللبعب للبعبات بكخة اليج

فقج أثبتت العجيج مؽ  يدتو الجدسية وتداعجه في أداء واجبات حياتو بكفاءة وسيؾلةكافة أج
ومجؼ قجرتيا  اتالجراسات الجور اليام لمتجريبات الخياضية السقششة في تحديؽ المياقة البجنية للبعب

خت شؾاحي الجدسية والؾعيفية وكحلػ السيارية ، كسا أعيالفي كافة  اتعمى الارتقاء بسدتؾؼ اللبعب
وتحدشيا  الثانية " التجريب ذو الاتجاه الستعجد " الشتائج وجؾد تغيخ ممحؾظ لجؼ السجسؾعة التجخيبية

داخل البخنامج والتي أدت إلى تحديؽ تمػ الشؾاحي بظخيقة إيجابية  تدريباتلابذكل كبيخ يخجع إلى 
 وبكفاءة عالية وذلػ مؽ خلبل ما أعيختو الشتائج .

الشغخة تغييخ  مؽ السيؼ( أنو 0243" ) ، حسادة صحراح محمد على"  كلب مؽ يؾضح
لحامض اللبكتيػ كسدبب لمتعب حيث أنو يدتخجم كسفتاح للبستفادة مؽ الكخبؾىيجرات والسداعجة 
عمى التخمة مؽ الجىؾن التي تتكؾن نتيجة الفائض مؽ الكخبؾىيجرات  بالإضافة إلى أن استخجام 

بؾاسظة العزلبت غيخ العاممة لإعادة إنتاج الظاقة مخة ندبة كبيخة مؽ حامض اللبكتيػ يدتخجم 
أخخػ لمعزلبت العاممة عؽ طخيق خاصية الانتذار مؽ الألياف البيزاء) العاممة ( للؤلياف 
الحسخاء غيخ العاممة وأن ارتفاع انتاج حامض اللبكتيػ دليلب عمي قجرة العزلبت عمي التسثيل 

لارتفاع معجل الأداء البجني والحؼ يتظمب السديج مؽ الظاقة الغحائي لمدكخيات لإنتاج الظاقة نتيجة 
والسدبب لمتعب ىشا نتيجة التجريبات مختفعة الكثافة ىؾ تخاكؼ أيؾنات الييجروجيؽ داخل العزلبت ، 

والسدبب لحسؾضة العزلبت فيحجث التعب نتيجة لمحسؾضة وليذ نتيجة لتخاكؼ حامض اللبكتيػ 
نتيجة الارتفاع بالأحسال التجريبية بذكل مجروس يديج مؽ ندب و جريبي التوأنو نتيجة لتقجم السدتؾؼ 

انتاج حامض اللبكتيػ وليذ العكذ وىحا ىؾ الدبب في ارتفاع معجل اللبكتات بالجم بعج أداء 
السجيؾد نتيجة لانتقال اللبكتات مؽ العزلبت العاممة لمجم تسييجا لانتقاليا لمعزلبت غيخ العاممة 

 (74:  74)تفادة مشيا في إعادة عسميات انتاج الظاقة .) الحسخاء ( للبس
 

( إلى أن أيؾن الييجروجيؽ ىؾ السدبب 41()0226") نادر شلبي، حدين حذست " يؤكج 
لحسؾضة العزلبت وليذ اللبكتات وىحه الحسؾضة ىي التي تدبب التعب وإيقاف وعائف 
العزلبت مع خفض نذاط الانديسات وبالتالي انخفاض تحمل الدكخ والتأثيخ عمى نيايات 

امض اللبكتيػ يعج حالأعراب مؤدية للؤلؼ وزيادة تييج الجياز العربي السخكدؼ ، وبالتالي فإن 
صجيقا ومفيجا لمخياضي وليذ عجوا فيؾ مفتاح كيسيائي للبستفادة مؽ السؾاد الكخبؾىيجراتية 
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% مؽ حامض اللبكتيػ الستكؾن يدتخجم 12والسداعجة عمى التخمة مؽ الجىؾن وأن حؾالي 
السكؾكي  بؾاسظة العزلبت لتكؾيؽ الجميكؾجيؽ لإعادة امجاد الجدؼ بالظاقة مؽ عسميات الانتقال

 للبكتات بيؽ العزلبت البيزاء والحسخاء بؾاسظة خاصية الانتذار . 

( ، 13()0243" ) محمد على، حسادة صحراح"  تائج تمػ الجراسة مع نتائج دراسةوتتفق ن
محمد " ، (14()0242")يحيى عبج السشع  محمددراسة " و ، (06()6102") السيد شبيب"      ودراسة

" (، ودراسة0240()22") Adijanto & Philpأدجانتو " ودراسة،(11) (0242) "صلاح محمد
( حيث تذيخ نتائج تمػ الجراسات إلى ارتفاع 0242()23") Friedmann Betteفخيجمان بيتخ

  ندبة اللبكتات بالجم بعج السجيؾد نتيجة لمبخنامج التجريبي.

 ( إلى أنو0224) "الجين نرخ أحسج،  الفتاح عبج العلا أبو" ويتفق ىحا مع ما أشار إليو 
 بالألؼ اللبعب ويذعخ Acidosis الحسزية وتحجث العزمة في اللبكتيػ حامض تخكيد يديج عشجما

 زيادة تحسل مع الأداء في والاستسخار الألؼ ىحا تحسل السُجَرَب يدتظيع اللبعب ذلػ عشجو والتعب 
 ( 412: 4الأداء الحخكي .)  سخعة فى عال بسدتؾػ  اللبكتيػ والاحتفاظ حامض

( إلى أن التجريب البجني مختفع الذجة 3121ىداع محمد اليداع " )"  يحكخفي ىحا الرجد 
يعسل عمى تعؾيج الخياضي عمى تحسل تخكيد عالي مؽ اللبكتيػ وبالتالي زيادة القجرة عمى التخمة 

عالية مؽ مشو ويتسيد الخياضيؾن الحيؽ يسارسؾن ذلػ الشؾع مؽ التجريب بقجرتيؼ عمى انتاج كسية 
 (414: 11اللبكتيػ . )

( إلى تحدؽ في مدتؾؼ الأداء السيارػ وتخجع الباحثة ذلػ إلى 3ججول )كسا تذيخ نتائج    
تحدؽ مدتؾؼ الأداء البجني وىي عشاصخ أساسية لشجاح الجانب السيارؼ بالإضافة إلى التجرج في 
تشفيح التجريبات السيارية لمؾصل إلى الآلية في الأداء والاىتسام بالتجريبات التي تذبو مؾاقف المعب 

أن الشجاح في أداء السيارة يحتاج إلى تشسية  (3112، محمد صبحي " ) جسا  عبج الحسير، ويؤكج " 
مكؾنات بجنية تديؼ في أدائيا برؾرة مثاليو ، حيث أن اللبعب لؽ يدتظيع إتقان السيارات الحخكية 
 لشؾع الشذاط الخياضي التخرري في حالة افتقاره لمرفات البجنية الزخورية ليحا الشؾع مؽ الشذاط

 (65  :32 ) 

 ان يسكؽ التي الؾاسعة القاعجة تعتبخ البجنية ( ان المياقة0242")  أشخف محسود"  يؾضح
 بسكان الأىسية مؽ بمؾغيا السخاحل جسيع وفي الخياضية الأنذظة لجسيع الفقخؼ  العسؾد تكؾن بسثابة

  (1: 9).متقجمة رياضية انجازات لتحقيق السشافدة والدباقات أثشاء الخياضية الشتيجة عمييا تبشى أنيا

( أن القجرات البجنية تسثل القاعجة العخيزة لمؾصؾل إلى الأداء 0243") خالج تسي  يحكخ"
السيارؼ الجيج حيث يتؾقف مدتؾػ السيارات الخياضية برفة عامة عمى ما يتستع بو اللبعب مؽ 

 ( 456:  42تمػ القجرات ذات العلبقة بالسيارة. ) 

( أن الإعجاد البجني يعتبخ مؽ أىؼ 0226)"ك وعساد الجين عباسعلي فيسي البييزيف " 
الشجاح في أداء ميارات الأنذظة الحخكية حيث ييجف إلى تظؾيخ إمكانية الفخد الخياضي  مقؾمات

وعيفيا ونفديا، ويحدؽ مؽ مدتؾؼ قجراتو البجنية والحخكية لسؾاجية متظمبات التقجم الدخيع واليائل 
 (42:   60)لإمكانية الؾصؾل إلى السدتؾيات العالية. 
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كخة اليج غشية بالسؾاقف والسيارات التي يسكؽ مؽ خلبليا  وتخؼ الباحثة أن طبيعة الأداء في   
"   jonath & kramplجوناث وكخيسبل يؤكج " تشسية عشاصخ المياقة البجنية وفي ىحا الرجد 

الفشية التي تتظمب مدتؾؼ عال مؽ القؾة والدخعة والتحسل مع  ت( أن كخة اليج مؽ الخياضا4551)
يذيخ" الجيشاميكي ، و  ععمي العسل العزمي الستتابع الحؼ لو الظاب جارتباطيا بالأداء السيارؼ السعتس

( إلى أن السيارات الحخكية الستشؾعة لجؼ اللبعب تشعكذ عمى نسؾ الرفات 0222") محمد الوليلي
 (004:  12)(0:  25)البجنية . 

إلى أن الأداء الخياضي Syarulniza et al. (3126 )"" سايخولشيدا وآخخون  يخػ 
يؾما بعج يؾم ويبحث الخياضييؽ باستسخار عؽ وسائل تجريبية ججيجة تعسل عمى تحديؽ أدائيؼ يتقجم 

وتحقيق الفؾز والتفؾق في السشافدات الخسسية وتحقيق الفارق وكدخ الخوتيؽ في التجريب وزيادة 
 (43: 31الجافعية . )

عجاد بجني الإعجاد السيارؼ في جؾىخه  يعتسج عمى إ  ( أن3129" ) غشي  أيسن"  يذيخ
 تتذابو أن التخرريو الخياضو في الأساسيو السيارات تشسيو عشج وحخكي خاص  كسا يجب

 التي الظخيقو وكحلػ نفذ لمسيارات والدمشي الحخكي السدتخجمة مع السدار التجريبات الخاصة
 ( 14،  61:  44ادائيا.) وزمؽ وقؾه الحخكو إتجاه حيث مؽ السشافدو في الحخكات بيا تؤدؼ

( أن الإعجاد السيارػ يعشى إعجاد وتأىيل اللبعبيؽ مياريا 0220)" يحيى الحاو  " يؾضح
وإكدابيؼ السيارات الأساسية التي تعتبخ جؾىخ الأداء لمشذاط الخياضي السسارس وذلػ يداعج عمى 

  (414:   15)الخظظي والشفدي والؾصؾل لمسدتؾيات العالية. الجانبإتقان 

، و"  Rodríguez-Marroyo ("0241)"  واخخون  رودريجذ "ذلػ مع نتائج  ويتفق   
 التجريبات استخجام في والتشؾع  الستعجده بالاحسال التجريب ان في  (:311)" على البيك وآخخون 

 الاستذفاء استعاده ضسان مع والسياريو البجنيو الرفات يعسل عمى تشسية البجنية والسيارية الستعجده
 (433: 62) (4144:30التقميجؼ.) بالتجريب مقارنتا بدخعو وذلػ

أن ىشاك تحدشا واضحا بيؽ  Awatif sobhy ( "0241) عواطف صبحى " حكخوت
التي استخجمت )التجريب أحادؼ  الأولى الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعتيؽ التجخيبيتيؽ التجخيبية

ة الثانية التي استخجمت )الاتجاه السخكب التجريب( في القجرات البجنية الخاصة قيج يبيالاتجاه( والتجخ 
ة الثانية يبيؽ التجخ تحد ويخجع، الشغخ ومدتؾػ الأداء السيارؼ لرالح السجسؾعة التجخيبية الثانية 

إلى البخنامج التجريبي الحؼ تؼ  ةالسياريو البجنية  الستغيخاتالسجسؾعة )تجريب الاتجاه السخكب( في 
، عمى  والسياريةوشاممة لجسيع القجرات البجنية  اللبعبيؽوضعو عمى أسذ عمسية ومشاسب لقجرات 

وىحا ما  عكذ الجانب الآخخ حيث تؼ تجريب السجسؾعة التجخيبية الأولى التجريب أحادؼ الاتجاه
استخجام الحسل ذو الإتجاة  الستعجدة وأن ،  ةيحققو الاتجاه السخكب في الجؾانب البجنية والسياري

 (52: 26) .يؤدؼ إلى تحدؽ واضح في جسيع جؾانب المياقة البجنية والحخكية السختمفة

"التجريب ذو  الثانيو التجخيبيو السجسؾعو تفؾق  ( إلى أن0244" ) إيسان الجيبوتزيف "        
 الجخعات استخجام مؽ فاعميو اكثخ الستعجده الاتجاىات ذات الجخعات ان الى الستعجد" الاتجاه

 التجريبيو لمجخعات الشدبى الاستخجام ان الى بالاضافو واحج اتجاه عمى تعتسج التي التجريبيو
 استخجام تؼ حيث السؾحج الاتجاه ذات التجريبيو الجخعات مؽ وايجابيو تاثيخا اكثخ والستعجده السختمفو
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 نفذ في لمتجريب مختمفو ووسائل التجريب طخق  في والتشؾع الستغيخ والسخكب التذكيل تجريبات
 مؽ جدء لكل السشاسب الحجؼ تحجيج عمى تداعج الستعجده الظخق  ان الى بالاضافو التجريبيو الجخعو

 مؽ الظخيقو ىحه وتعتبخ لمجخعة السكؾنو الاخخػ  الاحجام مع الحجؼ ىحا وتشاسب الجخعو اجداء
 (00:  42السشجمجو . ) والسيارية البجنيو الرفات تشسيو طخق  افزل

 
توجج فخوق ذات دلالو إحرائية وبيحه الشتائج يتحقق الفخض الثالث والحػ يشة عمى : 

التجخيبية الأولى) التجريب ذو الأتجاه السوحج( بين متوسظى القياسين البعجيين للسجسوعتين 
 البجنية الستغيخات لارتات الجممعج  تخكيد فى  والتجخيبية الثانية ) التجريب ذو الأتجاه الستعجد(

التجخيبية الثانية ) التجريب ذو الأتجاه كخة اليج ولرالح السجسوعة  اتللاعبالبحث  قيج السياريةو 
  .الستعجد(

 الاستشتاجات :
 : ىت  استشتاج ما يأت والييا الباحث تتوصل ىفي ضو  الشتائج الت

التجخيبيرررة وجررؾد فررخوق ذات دلالرررو احرررائية بررريؽ متؾسررظي الكياسررريؽ القبمرري والبعرررجؼ لمسجسؾعررو  -
قيرج معجل تخكيد لاكتات الرجم والستغيرخات البجنيرة والسياريرة في  السؾحج(ذو الاتجاه التجريب  الاولى )

:  2. 25) قررؾة تررأثيخ( مررا برريؽ) 0حيررث تخاوحررت ندرربة معامررل ايتررا، البحررث لرررالح الكيرراس البعررجؼ 
 اتتجل عمرى ارتفراع قرؾة ترأثيخ البخنرامج الترجريبى ودرجرة تحدرؽ اللبعبرو  معاملبت عاليةه .( وىح52

 الستغيخات.فى ىحه 

 وجررؾد فررخوق ذات دلالرررو احرررائية بررريؽ متؾسررظي الكياسررريؽ القبمرري والبعرررجؼ لمسجسؾعررو التجخيبيرررة -
قيرج لرجم والستغيرخات البجنيرة والسياريرة معجل تخكيد لاكتات افي  الثانية ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد(

:  2. 34( مررا برريؽ) ) قررؾة تررأثيخ0حيررث تخاوحررت ندرربة معامررل ايتررا ،البحررث لرررالح الكيرراس البعررجؼ 
 اتتجل عمرى ارتفراع قرؾة ترأثيخ البخنرامج الترجريبى ودرجرة تحدرؽ اللبعبرو  معاملبت عاليةه .( وىح54

 الستغيخات.فى ىحه 

 معرجل تخكيرد لاكترات الرجم البعرجييؽ فري يؽبريؽ متؾسرظي الكياسر وجؾد فخوق ذات دلالو احررائية -
 التجخيبيرةو  التجخيبيرة الاولرى ) الترجريب ذو الاتجراه السؾحرج(لمسجسؾعتيؽ والستغيخات البجنية والسيارية 

 قيرج البحرث ولررالح السجسؾعرو التجخيبيرة الستغيرخاتفري جسيرع  الثانية ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد(
 .لتجريب ذو الاتجاه الستعجد(الثانية ) ا

 الكيراس فري معجل تخكيد لاكترات الرجم في إحرائيا دال إيجابي تأثيخ لو السقتخح التجريبي البخنامج -
 لمسجسؾعرة البعرجؼ الكيراس عرؽ ) التجريب ذو الاتجراه الستعرجد(التجخيبية الثانية  البعجؼ    لمسجسؾعة

حيث بمغرت الفرخوق فري الشدربة الس ؾيرة لشدربة  الاتجاه السؾحج(التجخيبية الاولى        ) التجريب ذو 
الثانية ) التجريب  التجخيبيةو  التجخيبية الاولى )التجريب  ذو الاتجاه السؾحج(لسجسؾعتيؽ االتحدؽ بيؽ 

الثانيرة  ولررالح السجسؾعرة التجخيبيرة %(62.35)معجل تخكيد لاكترات الرجم  فيذو الاتجاه الستعجد( 
 .الاتجاه الستعجد() التجريب ذو 
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 فرري البحررث قيررج البجنيررة الستغيررخات فرري إحرررائيا دال إيجررابي تررأثيخ لررو السقتررخح التررجريبي البخنررامج -
 البعررجؼ الكيرراس عررؽ ) التررجريب ذو الاتجرراه الستعررجد(التجخيبيررة الثانيررة  البعررجؼ    لمسجسؾعررة الكيرراس

حيررث بمغررت الفررخوق فرري الشدررربة  السؾحرررج(التجخيبيررة الاولررى        ) التررجريب ذو الاتجرراه  لمسجسؾعررة
 التجخيبيررةو  التجخيبيررة الاولررى )التررجريب  ذو الاتجرراه السؾحررج(لسجسررؾعتيؽ االس ؾيررة لشدرربة التحدررؽ برريؽ 

 %(5.63)تحسرل الأداء  فري البحرث قيرج البجنيرة الستغيرخات فرىالثانية ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( 
 ، القرجرة (% 42.51،  % 16.64)العزرمية لمرحراعيؽ يسريؽ ويدرار  ، القرجرة %(4.22)، والتؾازن 

الثانيرررررة     )  ولررررررالح السجسؾعرررررة التجخيبيرررررة %(3.13)، والتؾافرررررق  %(2.62)العزرررررمية لمرررررخجميؽ 
 .التجريب ذو الاتجاه الستعجد(

 في البحث قيج السيارية الستغيخات في إحرائيا دال إيجابي لو تأثيخ السقتخح التجريبي البخنامج -
 البعجؼ الكياس عؽ ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( لمسجسؾعة التجخيبية الثانية البعجؼ الكياس

حيث بمغت الفخوق في الشدبة  التجخيبية الاولى        ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج( لمسجسؾعة
 التجخيبيةو  ؾحج(التجخيبية الاولى) التجريب ذو الاتجاه السلسجسؾعتيؽ االس ؾية لشدبة التحدؽ بيؽ 

فى ميارة حائط الرج   البحث قيج السيارية فى الستغيخات الثانية )التجريب ذو الاتجاه الستعجد(
،  (% 4.11،  %1.24) والتسخيخ والأستلبم،  %(1.61) والتحخكات الجفاعية،  %(01.41)

السجسؾعة ولرالح  (% 1.20،  %12.22)" عجد ، ثانية " والترؾيب ، %(2.11) والتشظيط
 .الثانية )التجريب ذو الاتجاه الستعجد( التجخيبية

كبخ مؽ ندبة تحدؽ أ ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( الثانيةندبو تحدؽ السجسؾعة التجخيبية  -
 .معجل تخكيد حامض اللبكتيػ  في الأولى ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج( السجسؾعة التجخيبية

كبخ مؽ ندبة تحدؽ أ ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( الثانيةندبو تحدؽ السجسؾعة التجخيبية  -
 .البجنية قيج البحثالستغيخات  في الأولى ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج( السجسؾعة التجخيبية

دؽ كبخ مؽ ندبة تحأ ) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( الثانيةندبو تحدؽ السجسؾعة التجخيبية  -
 .السيارية قيج البحثالستغيخات  في الأولى ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج( السجسؾعة التجخيبية
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 التوصيات :
   

 الباحثة بسا يلي: البحث توصيضو  نتائج  يف 
 كررخة اليررج للبعبررى والسياريررة البجنيررو الستغيررخات تظررؾيخ فرري الستعررجد بالاتجرراه التررجريب اسررتخجام -

 . في السشافدات لمسدتؾيات العاليةمؾصؾل ل وذلػ
 الاتجررراه ذو الترررجريب اسرررتخجام عشرررج التجريبيرررو الؾحرررجه داخرررل والذرررسؾل التشرررؾع عامرررل مخاعررراه -

 اسرررمؾب عرررؽ والبعرررج والسخكرررب الستغيرررخ الترررجريب اسرررمؾب عمرررى التخكيرررد ضرررخوره مرررؽ السؾحرررج
 الثابت . السؾحج التجريب

 مختمفرو ورياضرات مختمفرو والستعرجد لعيشرات السؾحرج الترجريب باسرتخجام مذرابيو بحؾث اجخاء -
 السيارؼ . الاداء ومدتؾػ  الخاصو البجنيو القجرات لتظؾيخ

لسعخفرررة تأثيخىرررا عمررري متغيرررخات )الاتجررراه الستعرررجد(  ترررجريباتلتررررسيؼ وابتكرررار اشررركال متعرررجدة  -
 . وميارات ججيجة

إجخاء دورات لمباحثيؽ والسجربيؽ لتؾعيتيؼ بأىسية التظبيق لمشغخيات والسدتحجثات العمسية  -
 والسيارية .    البجنيةوأنيا الدبيل الؾحيج لتظؾيخ قجرات ومدتؾيات اللبعبيؽ 
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 السخاج 
 السخاج  العخبية :

 العخبي، الفكخ دار ،  البجنية المياقة فديؾلؾجيا : سيج الجين نرخ أحسج ،  الفتاح عبج أحسج العلا أبو -4
 .0224  ، القاىخة

 .0226،  القاىخة، دار الفكخ العخبي ،  والخياضة: فديؾلؾجيا التجريب  ابو العلا أحسج عبج الفتاح -0
 العخبي، الفكخ دار الأولى ، ، الظبعو الفديؾلؾجيو الاسذ الخياضي : التجريب الفتاح عبج احسج العلا ابو -6

 .4553،  القاىخه
،  القاىخه العخبي، الفكخ دار الأولى ، ، الظبعو الفديؾلؾجيو الاسذ الخياضي : التجريب الفتاح عبج احسج -1

4553. 
: الأتجاىات والسحجدات الحجيثة لأساليب التقشيؽ والتخظيط لمبخامج التجريبية بخياضة  أحسج محسود إبخاهي  -1

 . 0244الكاراتيو ، مشذأة السعارف ، الاسكشجرية ، 
 التجريبيو البخامج لتخظيط والتظبيكيو الشغخيو الخياضي التجريب محجدات : مؾسؾعو ابخاهي  محسود احسج -2

 .0221،  السعارف ، الاسكشجريو مشذاه الكاراتيو،  بالخياضو
 الفديؾلؾجيو الستغيخات بعض عمى والستعجد الؾاحج التجريب عسل اسمؾبي تاثيخ : احسج ابخاهي  اشخف -3

 .0222 طشظا، ، جامعو الخياضيو التخبيو ، كميو دكتؾراه  رسالو ، لمشاش يؽ الدباحو في الخقؼ والسدتؾػ 
الخياضي ، الظبعو الأولى ، دار مؽ السحيط الى  التجريب والإحساء في البجني : الإعجاد أشخف محسود -4

 .0242الخميج لمشذخ والتؾزيع ، عسان ، 
  4554،  السعارف، الاسكشجريو مشذاه، وتظبيقاتو الخياضي التجريب واسذ قؾاعج :البداطي احسج آمخ الله -5

 البجنيو القجرات بعض عمى والستعجد السؾحج الاتجاه ذات التجريب سخعات : تاثيخ محمد الجيب الله عبج ايسان -42
 لمبشات ، الخياضيو التخبيو ، كميو الذاممو التخبيو بحؾث ، مجمو الظائخه الكخه لشاش  الخاصو والسياريو

 . 0244 الدقازيق ، جامعو
 .0245 ، الظبعو الاولى ، لمشذخ الكتاب ، مخكد البجني الاعجاد وأساسيات مبادغ : غشي   أيسن -44
 السجمةلجؼ السلبكسيؽ ،  الفشيةتجريبات تحسل اللبكتيػ عمى بعض السؤشخات  تأثيخ:  الديج علي شبيب -40

لمبشيؽ ، جامعو حمؾان ،  الخياضية التخبية،  كميو   32، عجد  الخياضةوعمؾم  البجنية لمتخبية العمسية
0242. 
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 . 4555، القاىخه العخبي، الفكخ دار،  الخياضي التجريب ونغخيات : أسذ احسج بدظويدي -46
: فديؾلؾجيا التعب العزمي ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ،  نادر محمد شلبي ،حدين أحسج حذست  -41

0226  . 
: تأثيخ التجريب ذو الإتجاه السؾحج والستعجد عمى بعض القجرات البجنية والسيارية  حساده خلف صحراح -41

الخاصة للبعبات الكاراتية، السجمة العمسية لعمؾم الخياضة، كمية التخبية الخياضية، جامعة السشيا، السجمج 
 . 0245،عجد ديدسبخ، 44، الجدء 60

الأولى، الجشادرية لمشذخ والتؾزيع ، السسمكو  ، الظبعة التجريب الخياضي : أساسيات الحاج تسي  خالج -42
 . 0243الأردنية الياشسيو  ، 

 . 0224: اليجؾم والجفاع في كخه اليج ، الظبعو الاولى ،   خالج حسوده  ، جلا  كسا  سال  -43
جنية والسيارية : تأثيخ بخنامج تجريبى باستخجام تجريبات الدُمؼ عمى بعض الستغيخات الب دعا  أسامة محمد -44

 . 0242، رسالة دكتؾراه ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشيا ، للبعبى كخة اليج 
 الخاصو القجرات بعض تظؾيخ في والسخكب السشفخد بالاسمؾبيؽ التجريب : فاعمية الحجيج  محمد عثسان ربي  -45

الدقازيق  جامعو لمبشيؽ الخياضيو التخبيو كميو دكتؾراه ، رسالو عجو، متخ 122 متدابقو مؽ الخقسي والانجاز
، 0223. 

تجريبات تحسل اللبكتيػ في تشسيو التحسل الخاص وتحسل تخاكؼ ندبو تخكيد  تأثيخ:  رحي  رويح حبيب -02
،  1عجد  0، مجمج  الخياضية التخبيةمتخ ، مجمو عمؾم  422حامض اللبكتيػ في الجم وانجاز ركض 

 . 0222، جامعو بابل ،   الخياضية التخبيةكميو 
  0242 الاولى، الظبعو لمشذخ، الكتاب مخكد ، يالخياض : التجريب الفتاح عبج العلا ابو ، خخيبط ريدان -04
 بعض عمى السخكب والاتجاه السشفخد بالاتجاه التجريب حسل بشاء تاثيخ : العلي  عبج العظي  عبج طارق  -00

 التخبيو ، كميو دكتؾراه  ، رسالو رجالي 422 لستدابقو الخقسي السدتؾػ  في والبجنيو الحيؾيو الؾعائف
 .4553،  حمؾان جامعو،  لمبشيؽ الخياضيو

الظائخه  الكخه في اليجؾمية الزخبو اداء عمى والستعجد السؾحج اتجاه في التجريب تاثيخ : حامج جلا  عاد  -06
 .0226 السشيا، ، جامعو الخياضيو التخبيو كميو ماجدتيخ، رسالو ،

،  لمشذخ الكتاب ، مخكد 6ط والتظبيق ، الشغخيو بيؽ والتكامل الخياضي التجريب :البريخ عبج عاد  -01
 .4555،  القاىخه
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: دراسة بعض الاستجابات الكيسؾحيؾية ومدتؾػ الأداء الجفاعي الفخدؼ طبقا لمياقة  عاد  محمد رمزان -01
الظاقة لجػ لاعبي كخة الدمة ، بحث مشذؾر ، مجمة بحؾث التخبية الذاممة ، كمية التخبية الخياضية لمبشات 

 .0221، جامعة الدقازيق ، 
 .0244: مؾسؾعة فديؾلؾجيا الخياضة ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ،  عبج الخحسن عبج الحسيج زاىخ -02
 القاىخه لمشذخ، الكتاب ، مخكد 44وتظبيقات(، ط ) نغخيات الخياضي التجريب:  الخالق عبج الجين عرام -03

 ،4555 . 
الكاراتية  لاعبي لجػ اليجؾمي العسل معجلات عمى اللبكتيػ تحسل تجريبات : تأثيخ محمد حلوير علا  -04

 الخياضية التخبية ، كمية 11الخياضة ، عجد  وعمؾم البجنية لمتخبية العمسية رجال ، السجمة الأولى لمجرجة
 . 0224، حمؾان لمبشيؽ ، جامعة

: تأثيخ أستخجام تجريب السقاومة الباليدتية عمى بعض الستغيخات البجنية والسيارية للبعبى  على محمد طلعت -05
 .0226كخة الدمة ، رسالة ماجدتيخ ، كمية التخبية الخياضية ، جامعة حمؾان ، 

، مشذأة  الخياضي التجريب تخظيط :  البيك ، عساد الجين عباس أبو زيج ، محمد أحسج عبجه فيسي علي -62
 . 0224 ، الاسكشجريو،  سعارفال

 في الحجيثو الاتجاىات : سمدمو خليل عبجه احسج محمد ،  زيج ابو عباس الجين ، عساد البيك فيسي علي -64
،  السعارف مشذاه الخياضي ، التجريب تخظيط الخابع،  ( ، الجدء وتظبيقات )نغخيات الخياضي التجريب

 .0225،  الاسكشجريو
السجرب الخياضي في الألعاب الجساعية تخظيط وترسيؼ  :عساد الجين عباس ،علي فيسي البيك  -60

 .0226الإسكشجرية،  ،مشذأة السعارف (،نغخيات وتظبيقات)حسال الا
تجريب (  –) تعميؼ تظبيقات اليجؾم في كخة اليج مجحت محسود عبج العا  :،  عساد الجين عباس أبو زيج  -66

 .0223،  4، ط
طخائق واساليب  -:  الذامل في التجريب الخياضي مفاليؼ وتظبيقات  فاضل دحام مشرور السياحي -61

 .0200،  ، بغجاد مظبعو الخفاه ، 4تشغيؼ احسال تجريبيو، ط -تجريبيو
 السيارػ  الاداء وسخعة دقة لتظؾيخ السخكب والاتجاه السشفخد بالاتجاه تجريبى حسل تأثيخ:  السال ى فاطسة -61

 .0240 ، الدؾيج ، الخياضة لتكشؾلؾجيا الجولية الاكاديسية مجمة ، بالسبارزة
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 ، لمشذخ الجولية حؾرس مؤسدة ، اليج كخة في الحجيث العسمي التجريب : الدقاف ىاد  أحسج فتحي -62
 . 0242 ، الإسكشجرية

 والتقؾيؼ الكياس:   زيج ابو عباس الجين عساد ، مخسى سيج قجر   ، دروير الخحسن عبج الجين رسا  -63
 . 0220 ، الاولى الظبعو لمشذخ، الكتاب مخكد ،"  تظبيقات - نغخيات"   اليج كخه في السباراه  وتحميل

 التخبؾية والأبعاد السالية ) الحجيثة اليج كخة رباعية: حدانين صبحي محمد ، إسساعيل الحسيج عبج رسا  -64
 . 0224 ، القاىخة لمشذخ، الكتاب مخكد ،( البجنية والمياقة والتقؾيؼ الكياس أسذ

 كخة فى السعخفى السجال"  الحجيثة اليرج كرخة رباعية :حدانين صبحى محمد ، إسساعيل الحسيج عبج رسا  -65
 الكتاب مخكد،  الخابع الجدء" ،  اليج كخة فى وبحؾث دراسات اليج كخة فى السعخفى السجال اختبارات ، اليج

 .0220،  القاىخة،  لمشذخ
 . 0222 ، القاىخة ، GMS دار ، السشافدات تجريبات:  الوليلى توفيف محمد -12
 –: الإعجاد الشفدي في كخة اليج )نغخيات عباس  محمد حدن علاو  ، كسا  دروير ، عساد الجين -14

 . 0226تظبيقات ( ، مخكد الكتاب لمشذخ ، القاىخة ، 
 القاىخه ، العخبي، الفكخ دار الحخكي ، الاداء اختبارات : رضوان الجين نرخ ، محمد علاو   حدن محمد -10

0222. 
، دار الفكخ  2والخياضية ، الجدء الأول ، ط البجنية التخبية في والتقؾيؼ : الكياس صبحي حدانين محمد -16

 . 0226العخبي ، القاىخة ، 
وعلبقتو بالتعب العزمي  MCT4: تأثيخ بخنامج تجريبي عمى معجل تخكيد جيؽ  محمد صلاح محمد صالح -11

وتخكيب الجدؼ لجػ السلبكسيؽ ، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ، كمية التخيبة الخياضية ، جامعة السشيا ، 
0242. 

 عمى الستعجده والاىجاف الؾاحج اليجف ذو التجريب اسمؾب لتاثيخ مقارنو دراسو :محسود الخؤوف عبج محمد -11
 ماجدتيخ، رسالو سشو، 42 الى 44 مؽ الدشية السخحمو اطفال لسجػ القؾؼ  بالعاب السختبظو البجنيو الحالو

 .4554 حمؾان، جامعو لمبشيؽ ، الخياضيو التخبيو كميو
 عاليا بالؾثب الترؾيب ودقو قؾه عمى والستعجد السؾحج الاتجاه ذو التجريب :تاثيخ احسج سيج ف خ   محمد -12

 .0240 الخياضو، وفشؾن  ، عمؾم حمؾان ، جامعو لمبشات الخياضيو التخبيو ، كميو اليج كخه لشاش يؽ
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عمي  (Battle Ropes )م تجريبات: تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجا حساده خلف صحراحمحمد محمد علي ،  -13
معجل تخكيد لاكتات الجم وبعض الستغيخات البجنية والسيارية للبعبي الكاراتية ، كمية التخبية الخياضية ، 

 . 0243، ديدسبخ  62مجمج 
: الحجيث فى كخة الدمة ، اللبسذ العمسية والتظبيكية ،  محمد محسود عبج الجاي  ، محمد صبحى حدانين -14

 .0222قانؾن ، الظبعة الثانية ، دار الفكخ العخبى ، القاىخة ،  –أنتقاء  –قياس  –تجريب  –تعميؼ 
 لجنيا الؾفاء " ، دار والتظبيق " الشغخيو لمشاش يؽ اليج كخه في البجنيو :التجريبات الوىاب عبج احسج مرظفى -15

 . 0241،   الاولى ، الظبعو الظباعو
 ، العخبي الفكخ دار ،0 ط ، ) وقيادة وتظبيق تخظيط ( الحجيث الخياضي التجريب : حساد ابخاهي  مفتي -12

 . 0224 القاىخة،
 .0244دار الكتاب الحجيث ،  القاىخه ، جريب الخياضي التخظيط والتظبيق، وحجه الت:مفتي ابخاهي  حساد -14
 .0220 القاىخة ، ،التجريب الخياضي التخبؾؼ: مؤسدة السختار :مفتي إبخاهي  حساد -10
: كخة اليج لمجسيع التجريب الذامل والتسيد السيارؼ ، دار الفكخ العخبي ، القاىخة ،   جخجذ إبخاهي مشيخ  -16

0221 . 
: علبقة التعب العزمي ببعض الستغيخات البيؾكيسيائية  والديج محمد حدن بديوني، نادر محمد شلبي  -11

متخ جخؼ ، بحث مشذؾر ، السجمة العمسية لمبحؾث والجراسات في التخبية الخياضية ، العجد  422لستدابقي 
 .0222الخامذ ، ديدسبخ ، كمية التخبية الخياضية ببؾرسعيج ، جامعة قشاة الدؾيذ ، 

ختارة في فديؾلؾجيا الشذاط والأداء البجني  ، جامعة السمػ سعؾد ، : مؾضؾعات م ىداع محمد اليداع -11
  0242الخياض ، 

: تأثيخ تسخيشات بأسمؾبي السشفخد والسخكب في تظؾيخ بعض القجرات البجنية وتخكيد واثق محمد عبجالله  -12
وعمؾم الخياضة ، جامعة الانتباه لاجتياز اختبار المياقة البجنية لحكام كخة القجم ، كمية التخبية البجنية 

 .  0241، العخاق القادسية ،
 الجفاع مدتؾػ  تشسيو عمى الستعجده الاتجاه ذات التجريبيو الجخعات استخجام : تاثيخ السجيج عبج محمد وفا  -13

،  10 العجد (6) ، السجمو الخياضيو التخبيو والفشؾن  لمعمؾم اسيؾط ، مجمو اليج كخه في لمشاش ات بالسلبزمة
 .0242،  اسيؾط ، جامعو الخياضيو التخبيو كميو
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: تأثيخ تجريبات تحسل اللبكتيػ عمى بعض الستغيخات محمد مرظفى الخسيدي ،  يحيى عبج السشع   -14
كمية التخبية  الفديؾلؾجية وفعالية الأداء اليجؾمي للبعبي الكؾميتيو، رسالة ماجدتيخ غيخ مشذؾرة ،

 . 0242الخياضية، جامعة بؾرسعيج ، 
، السجرب الخياضي بيؽ الأسمؾب التقميجؼ والتقشية الحجيثة في مجال التجريب :يحيي الديج الحاو   -15

 .0220السخكد العخبي لمشذخ،  ،الدقازيق
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 ملخص البحث باللغة العربية
علي معج  تخكيد لارتات الجم وبعض  ( الستعجد -السوحج  )تأثيخ أستخجام الأسلوب 

 الستغيخات البجنية والسيارية للاعبات كخة اليج
 دعاء أدامة محمد بدوى ا.م.د / 

ومعخفرة الستعرجد (  -أستخجام الأسرمؾب ) السؾحرج ببخنامج تجريبي إلى ترسيؼ  البحث ييجف ىحا
،  عمررري معرررجل تخكيرررد لاكترررات الرررجم وبعرررض الستغيرررخات البجنيرررة والسياريرررة للبعبرررات كرررخة اليرررجترررأثيخة  

استخجمت الباحثة السشيج التجخيبى نغخا  لسلبئستو لظبيعة ىحا البحث وقج استعانت الباحثة بالترسيؼ 
التجخيبررى لسجسررؾعتيؽ التجخيبيررة الأولررى " التررجريب ذو الاتجرراه السؾحررج" ، والتجخيبيررة الثانيررة " التررجريب 

"واختررارت الباحثرررة عيشرررة  ، ذو الاتجرراه الستعرررجد " بإتبرراع الكياسررريؽ القبمرررى والبعررجػ لكرررلب السجسرررؾعتيؽ
عرررجم انتغررراميؼ فرررى لاعبرررة "، وترررؼ إسرررتبعاد ثرررلبث لاعبرررات للبصرررابة ولاعبتررران ل 02عسجيرررة قؾاميرررا "

لاعبرررات " 42الترررجريب ، ثرررؼ قامرررت الباحثرررة بتقدررريسيؼ إلرررى مجسرررؾعتيؽ متدررراويتيؽ قرررؾام كرررل مرررشيؼ " 
لاعبرررات " لمسجسؾعرررة التجخيبيرررة  42لمسجسؾعرررة التجخيبيرررة الأولرررى " الترررجريب ذو الاتجررراه السؾحرررج" ، "

معيشة الأساسية ومؽ نفذ مجتسع الثانية " التجريب ذو الاتجاه الستعجد "، وقج تؼ أختيار عيشة مساثمة ل
وأستغخق البخنرامج  ، ( لاعبات لإجخاء السعاملبت العمسية والجراسات الإستظلبعية42البحث قؾاميا )
أىاا   وماان( وحررجات تجريبيررة فررى الاسرربؾع 1بؾاقررع )( أثشررى عذررخ أسرربؾع تررجريبى ، 40التررجريبي عررجد )

معررجل تخكيررد حررامض البخنررامج التررجريبي السقتررخح لررو تررأثيخ إيجررابي دال إحرررائيا فرري  البحااثنتااائج 
) قيج البحث في الكياس البعجؼ    لمسجسؾعرة التجخيبيرة الثانيرة  والسيارية الستغيخات البجنيةاللبكتيػ و 

تجرراه التجخيبيرة الاولررى ) التررجريب ذو الاعرؽ الكيرراس البعررجؼ لمسجسؾعررة  الترجريب ذو الاتجرراه الستعررجد(
ندرربو تحدررؽ ، كسررا أن  السجسؾعررة التجخيبيررة الثانيررة ) التررجريب ذو الاتجرراه الستعررجد( ولرررالح السؾحررج(

السجسؾعة التجخيبية الثانية) التجريب ذو الاتجاه الستعجد( أكبرخ مرؽ ندربة تحدرؽ السجسؾعرة التجخيبيرة 
 والسياريرة لستغيخات البجنيةاو  الأولى ) التجريب ذو الاتجاه السؾحج( في معجل تخكيد حامض اللبكتيػ

اسررتخجام التررجريب بالاتجرراه الستعررجد فرري تظررؾيخ الستغيررخات البجنيررو  وماان أىاا  التوصاايات،  قيررج البحررث
اجرررخاء و  والسياريرررة لمشاشررر يؽ فرررى رياضرررو كرررخة اليرررج وذلرررػ لمؾصرررؾل لمسدرررتؾيات العاليرررة فررري السشافدرررات

بحؾث مذابيو باستخجام التجريب السؾحج والستعجد لعيشات مختمفو ورياضرات مختمفرو لتظرؾيخ القرجرات 
 .البجنيو الخاصو ومدتؾػ الاداء السيارؼ 

 
القجرات البجنية  –معجل تخكيد لاكتات الجم  –الستعجد"  –: )التجريب "السؾحج  ال لسات الخئيدية

 لاعبات كخة اليج( –مدتؾػ الاداء السيارؼ  -الخاصة
 

                                                           
   جامعة المنيا –كلية التربية الرياضية  –لعاب المضرب ابقسم الرياضات الجماعية و أستاذ مساعد. 
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Abstract  

The Effect Of Using The (Unified - Multidirectional) Method On The 

Blood Lactate Concentration Rate And Some Physical And Skill 

Variables For Female Handball Players 

• Prof / Doaa Osama Mohamed Badawy 

The research aims to design a training program using the (unified - multiple) 

method and to know its effect on the blood lactate concentration rate and some physical 

and skill variables for female handball players. The researcher used the experimental 

method due to its suitability to the nature of this research. The researcher used the 

experimental design for two experimental groups, the first "unified direction training", 

and the second experimental "multi-directional training" by following the pre- and post-

measurements for both groups. The researcher chose a deliberate sample of "20 

players", and three players were excluded due to injury and two players for not regularly 

training. Then the researcher divided them into two equal groups, each consisting of "10 

players" for the first experimental group "unified direction training", "10 players" for 

the second experimental group "multi-directional training". A sample similar to the 

basic sample and from the same research community was chosen, consisting of (10) 

players to conduct scientific transactions and exploratory studies. The training program 

took (12) Twelve weeks of training, at a rate of (4) training units per week. Among the 

most important results of the research is that the proposed training program has a 

statistically significant positive effect on the rate of lactic acid concentration and the 

physical and skill variables under investigation in the post-measurement of the second 

experimental group (multi-directional training) compared to the post-measurement of 

the first experimental group (uniform direction training) and in favor of the second 

experimental group (multi-directional training). The improvement rate of the second 

experimental group (multi-directional training) is greater than the improvement rate of 

the first experimental group (uniform direction training) in the rate of lactic acid 

concentration and the physical and skill variables under investigation. Among the most 

important recommendations is the use of multi-directional training in developing the 

physical and skill variables of juniors in handball in order to reach high levels in 

competitions and to conduct similar research using unified and multiple training for 

different samples and different sports to develop special physical abilities and the level 

of skill performance. 

 

Keywords: (training "unified – multiple" - blood lactate concentration rate - special 

physical abilities - skill performance level - handball players) 
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