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 هىائً ولاهىائً عهً انكفبءح انىظُفُخ وَزبئج الدجبسَبد  ثشَبيج رذسَبىرأثير 
 عكىاػنذي لاعبى الإ

 / أحمد حسػف حسيف عزتد
 مدرس بقسـ الألعاب الجماعية ورياضات
 المضرب بكمية التربية الرياضية ، جامعة طنطا

 مستخمص البحث
بتطور البحث العمهى  تعد رياضة الإسكواش هف الرياضات الدولية التى تأثرت إيجابياً بشكؿ واضح

والذى يستيدؼ طرؽ وأساليب إعداد اللبعبيف بغرض إكتشاؼ ها ىو أكثر فاعمية فى رفع هستوى الأداء 
 الهيارى والبدنى وتحقيؽ أعمى هستوى أداء .

وهف ىنا تظير هشكمة البحث إلى إفتقار البراهج التدريبية الهوجودة إلى التقنيف العمهى الذى يراعى 
نب الفسيولوجية وخاصة أسس العهؿ اليوائى واللبىوائى  والتى تسعى عهمية التدريب بعد ذلؾ الأسس والجوا

 .إلى تطوير هستواىا 
ستيدفت الدراسة تأثير برناهج التدريب اليوائى واللبىوائى عمى بعض الهتغيرات التعرؼ عمى  وا 

 . قيد البحث لدى لاعبى الإسكواشنتائج الهباريات و الفسيولوجية 
ستخ  الهنيج التجريبى بإستخداـ الهجهوعة الواحدة بإسموب القياس القبمى و البعدى لهلبئهتو  دـ الباحثوا 

 لطبيعة ىذه الدراسة .
شػػػتهمت عينػػػة الدراسػػػة  سػػػنة والهقيػػػديف بسػػػجلبت الإتحػػػاد  48إسػػػكواش تحػػػت  لاعبػػػيف ( 2)  عمػػػىوا 

 الهصرى للئسكواش . 
قيد البحث والتى ساعدت اللبعبيف الفسيولوجية  تحسف الهتغيرات وكاف هف أىـ نتائج ىذه الدراسة

عمى الإستهرار فى الأداء لفترات طويمة هع أداء حركات هتتالية وسريعة وتأثيرىا عمى نتائج هباريات 
 الإسكواش .

 مقدمة البحث : 
تعد رياضة الإسكواش هف الرياضات الدولية التى تأثرت إيجابياً بشكؿ واضح بتطور البحث العمهى 

يستيدؼ طرؽ وأساليب إعداد اللبعبيف بغرض إكتشاؼ ها ىو أكثر فاعمية فى رفع هستوى الأداء  والذى
 . وعلبقتيا بنتائج الهباريات داءهف الأالهيارى والبدنى وتحقيؽ أعمى هستوى 
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أف التدريب الرياضى بصفة عاهة يؤثر إيجابياً عمى النواحى الفسييولوجية  ( ـ0001عمرو حممى ) ويشير 
، وأف إستخداـ التهرينات الإعدادية والقريبة فى أدائيا هف الأداء فى الهسابقات يحقؽ إلى الإرتقاء  للبعب

بالجانب الفسيولوجى وبالإهكانات الوظيفية اللبىوائية لو جانباً آخر ذا أىهية كبرى وىو التأثير بصورة إيجابية 
 ( 44:  8عمى الأداء الهيارى لديو .  ) 

اـ الطاقة الهستخدـ فى الإسكواش هف الأهور الفعالة عند تصهيـ البراهج التدريبية إف هعرفة وتحديد نظ
فإستخداـ التدريبات التى تساىـ فى تنهية نظاـ الطاقة الهستخدـ أثناء ههارسة النشاط هف الأهور التى تؤدى 

رة ففى هيارات إلى إرتفاع الهستوى بدرجة همحوظة ورياضة الإسكواش تعتهد عمى إنتاج الطاقة بأكثر صو 
الإرساؿ ورد الإرساؿ يكوف نظاـ إنتاج الطاقة ىو النظاـ اليوائى         ) الفوسفاتى ( ولكف أثناء تداوؿ 
الكرات داخؿ الشوط يكوف نظاـ الطاقة الغالب ىو النظاـ اللبىوائى اللبكتيكى ولكف نظراً لأف زهف الهباراة 

لب ىو النظاـ اليوائى لذلؾ يجب الإىتهاـ بتنهية الأنواع يهكف أف يستهر لأوقات طويمة فإف النظاـ الغا
الهختمفة لهصادر الطاقة فبالرغـ هف أف أحد هصادر الطاقة قد يكوف ىو الغالب عمى نشاطاً رياضياً هعيناً 

 ( 85:  42) إلا أف كلًب هف هصادر الطاقة الثلبثة توفر قدراً هف الطاقة اللبزهة للؤداء فى النشاط .    
ج لاعب الإسكواش لمقدرات اللبىوائية فى كثير هف هواقؼ الهباراة هثؿ عند أداء إندفاعات هفاجئة ) ويحتا

هتفجرة ( هف وسط الهمعب لأداء ضربة هباغتة هف أحد أركاف الهمعب أو عند أداء إرساؿ قوى أو عند 
أثر فى تحديد نتيجة الهباراة الإندفاع السريع لأداء ضربة هرفوعة هف آخر الهمعب هثلًب وها قد يكوف ليذا هف 

كها تمعب القدرات اللبىوائية دوراً كبيراً أثناء أداء لاعبى الإسكواش لإختبارات الأداء الهيارى لتقييـ هستوى 
 ( 8:   9دقيقة غالباً . )  4الأداء ، والتى لا تتعدى فى الغالب هدة 

 مشكمة البحث :
كواش وهف خلبؿ حضوره العديد هف الهباريات هف خلبؿ خبرة الباحث كلبعب وهدرب لرياضة الإس

سواء عمى الهستوى الهحمى أو الدولى وهف خلبؿ هشاىدتو أيضاً الهباريات الدولية وهف خلبؿ طبيعة 
( نقطة  44هباريات رياضة الإسكواش بأنيا غير هحددة الهدة ويتوقؼ الفوز فييا عمى أسبقية إحراز     ) 

 لمفوز بالشوط أو الهباراة .
تلبحظ لمباحث بأف هعظـ لاعبى الإسكواش الذيف لـ يحققوا الفوز عمى الرغـ هف إهتلبكيـ قدرات فنية  فقد

وهيارية عالية قد لا تقؿ كفاءة عف الفائز بالهباراة عمى هختمؼ هستوياتيا ناتج إفتقارىـ فى إعدادىـ فى 
اللبىوائى لرفع الكفاءة الوظيفية ليـ وها براهج التدريب الهعدة ليـ إلى تقنية البراهج هف حيث العهؿ اليوائى و 

( نقطة فى زهف قصير وفى حالة تساوى الكفاءة البدنية  44يترتب عميو هف عدـ قدرة اللبعب عمى إحراز ) 
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) الوظيفية ( للبعبيف فقد تلبحظ لمباحث أف اللبعب الذى لديو القدرة عمى الإستهرار لفترة أطوؿ ىو الذى 
 .يحقؽ الفوز فى الهباراة 

وهف ىنا تظير هشكمة البحث إلى إفتقار البراهج التدريبية الهوجودة إلى التقنيف العمهى الذى يراعى الأسس 
والجوانب الفسيولوجية وخاصة أسس العهؿ اليوائى واللبىوائى  والتى تسعى عهمية التدريب بعد ذلؾ إلى 

 تطوير هستواىا .
ىوائى ولاىوائى لرفع الكفاءة الوظيفية للبعبى الإسكواش ليذا كاف الإتجاه إلى أىهية وضع برناهج تدريبى 

وتأثيرىا عمى نتائج الهباريات يراعى فيو الهبادئ الفسيولوجية لرفع الكفاءة الوظيفية هف خلبؿ التدريبات 
اليوائية واللبىوائية هف حيث نوعية وفترات العهؿ وها يقابميا هف زهف الراحة وهراعاة إشتهاؿ ىذا البرناهج 

التدريبات التطبيقية الهركبة هف أكثر هف هيارة والتى تتشابو هف حيث قوة الإنقباض وسرعة الحركة هع  عمى
    ( 42:  9) تمؾ الهؤداة أثناء الهباريات .  
إلى أف التدريب الرياضى يؤدى إلى حدوث تغيرات  ـ (0002بياء سلامة ) وفى ىذا الصدد يشير كلًب هف 

الخمية العضمية لإطلبؽ الطاقة اللبزهة للؤداء الرياضى ويتوقؼ تقدـ الهستوى  فسيولوجية وكيهيائية داخؿ
الرياضى لمفرد عمى هدى إيجابية التغيرات الكيهيائية بها يحقؽ تكيؼ لأجيزة الجسـ لكى يواجو الجيد والتعب 

 ( 44:  5الذى ينتج عف التدريب الرياضى . ) 
وحدة بيولوجية واحدة تؤثر بعضيا فى البعض وتتأثر أف الإنساف يهثؿ  ـ (7115أحمد الطنطاوى ) و

بالهثيرات الخارجية لذا يجب دراسة بعض الهتغيرات الفسيولوجية وها يطرأ عمييا نتيجة الجيد البدنى ، فإف 
التدريب الرياضى يؤدى إلى تغيرات تشهؿ جهيع أجيزة الجسـ وكمها كانت ىذه التغيرات إيجابية كمها تحقؽ 

الهطموب لهواجية الهتطمبات الحركية لمرياضى هها يساعد عمى تقدـ فى هستوى الأداء  التكيؼ الوظيفى
 ( 46:  4والإقتصاد فى الطاقة الهستيمكة والتكيؼ لأجيزة الجسـ لأداء الأحهاؿ البدنية الهختمفة . ) 

كيز أىدافو إلى أف التدريب الرياضى يعتهد عمى تر  ـ (7111محمد حسف علاوى وأبو العلا عبد الفتاح ) و
لتنهية نظـ إنتاج الطاقة ، وذلؾ هف خلبؿ تحسيف جهيع العواهؿ الهرتبطة بإنتاج الطاقة اليوائية واللبىوائية ، 
وكمها تحسنت إهكانات الرياضى اللبىوائية واليوائية إنعكس ذلؾ بدوره بشكؿ هباشر عمى هستوى الأداء . ) 

44  :42 ) 
أف هعدؿ النبض  ـ Fox & Matheus  (0020) وماتيوس فوكسنقلًب عف  ـ (7117أشرؼ فتحى ) و

يعتبر هف القياسات الفسيولوجية الياهة التى توضح إستجابة القمب والجياز الدورى لمتدريب البدنى حيث 
 ( 445:  8يهكف إستخداهو كدليؿ عمى شدة الهجيود وتقييـ براهج التدريب وتأثيرىا . ) 
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القمب هصطمح يشير إلى عدد ضربات القمب فى الدقيقة هساوياً أف هعدؿ  ـ (0002)  رضواف محمد نصرو
لعدد هرات النبض فى الدقيقة والرياضييف يهتازوف عف غير الرياضييف بقمة سرعة نبضات القمب سواء فى 

 ( 49:  48حالة الراحة أو الهجيود . ) 
 أىداؼ البحث :

 التعرؼ عمى : 
عمى بعض الهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لدى لاعبى  تأثير البرناهج التدريبى اليوائى واللبىوائى -8

 . الإسكواش
 . فعالية البرناهج الهقترح عمى نتائج الهباريات لدى لاعبى الإسكواش  -2

 فروض البحث :
فى الهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمى والبعدى  -8

 . لقياس البعدىلدى لاعبى الإسكواش لصالح ا
فى نتائج الهباريات لدى لاعبى توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس القبمى والبعدى  -2

 . الإسكواش لصالح القياس البعدى
جراءات البحث : خطة و   ا 

 منيج البحث :
و إستخدـ الباحث الهنيج التجريبى بإستخداـ الهجهوعة الواحدة بإسموب القياس القبمى والبعدى لهلبئهت

 لطبيعة ىذه الدراسة . 
 عينة البحث : 

الإسكواش بنادى طنطا الرياضى حيػث بمػغ حجػـ  لاعبىتـ إختيار عينة البحث بالطريقة العهدية هف 
 سنة والهقيديف بسجلبت الإتحاد الهصرى للئسكواش .  48إسكواش تحت  لاعبيف ( 2) العينة 

 شروط إختيار العينة : 
 ى الإتحاد الهصرى للئسكواش .أف يكونوا هف الهسجميف ف –4 
 سنوات هف الهنتظهيف فى التدريب . ثلبثأف لا يقؿ العهر التدريبى عف  –4 
 أف لا يهارسوا أى نشاط رياضى آخر . –8 
  أف يكونوا هف الهصنفيف عمى هستوى البطولات الهقاهة داخؿ جهيورية هصر العربية.  -2 
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يف فى لاعب ( 2) فراد عينة البحث البالغ عددىا قد قاـ الباحث بإجراء التجانس بيف أو      
 الهتغيرات التالية كها ىو هوضح فى الجداوؿ التالية : 

 العهر التدريبى ( . –العهر الزهنى  –الوزف  –هعدلات دلالات النهو ) الطوؿ  -2
إختبار الحد  –ياردة  22إختبار عدو  – Cooper testإختبار كوبر )  فسيولوجيةالهتغيرات ال  -5

إختبار هعدؿ  –إختبار هعدؿ تركيز حاهض اللبكتيؾ فى الدـ  –قصى لإستيلبؾ الأكسجيف الأ
 .إختبار هعدؿ النبض أثناء الهجيود (  –النبض أثناء الراحة 

 2ف= قيد البحث  لبياف اعتدالية البيانات يؼ العينة فى المتغيرات الاساسيةالدلالات الإحصائية لتوص ( 0جدوؿ ) 

 المتغيرات ـ
 ةوحد

 القياس
 طالمتوس
 الوسيط الحسابي

الانحراؼ 
 التفمطح المعيارى

 الالتواء
 

       معدلات دلالات النمو 
 1.22- 0.27- 1.20 07.21 07.22 سنة/شير السف 0
 1.20 1.20 7.57 052.51 052.25 سـ الطوؿ 7
 1.72- 0.70- 2.12 20.11 22.21 كجـ الوزف 2
 1.02 0.02- 1.51 2.51 2.52 سنة/شير العمر التدريبى 2
       القياسات الفسيولوجية 
 .22- .22 2.20 0222.51 0220.21 ممميمتر Cooper testإختبار كوبر  0
 .71 .52- .27 0.11 2.20 زمف ياردة 21إختبار عدو  7
 .22 .12 7.22 25.02 25.20 زمف إختبار الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف 2
 .77 .02- .21 5.22 5.20 ممميموؿ مض اللاكتيؾ فى الدـإختبار معدؿ تركيز حا 2
 .25 .22- 7.02 52.11 52.15 ف/ؽ إختبار معدؿ النبض أثناء الراحة 5
 .15 .22 7.20 021.51 021.25 ممميمتر إختبار معدؿ النبض أثناء المجيود 2

اهؿ الالتواء فى الهتوسط الحسابي والوسيط والانحراؼ الهعياري والتفمطح وهع  (0جدوؿ )يوضح 
عتدالى  حيث تراوحت عتدالية التوزيع وتهاثؿ الهنحنى الإإساسية قيد البحث ويتضح قرب البيانات هف ت الأالهتغيرا

( هها يعطى دلالة هباشرة عمى خمو البيانات هف عيوب التوزيعات 8)±قيـ هعاهؿ الالتواء وهعاهؿ التفمطح ها بيف  
 الغير إعتدالية .

  -خدمة فى البحث : القياسات المست
 القياسات الجسمية :  – 0

 الطوؿ بالسنتيهتر بإستخداـ جياز الرستاهيتر .  
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 الوزف بالكيمو جراـ بإستخداـ الهيزاف الطبى الهعاير . 
 :  فسيولوجيةالقياسات ال – 7

 . Cooper testإختبار كوبر  
 .ياردة  22إختبار عدو  
 .إختبار الحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف  
 .ختبار هعدؿ تركيز حاهض اللبكتيؾ فى الدـ إ 
 .إختبار هعدؿ النبض أثناء الراحة  
 (  0 رقـ) مرفؽ . إختبار هعدؿ النبض أثناء الهجيود 
 القياسات الميارية :  - 2

 .  Gameنتائج الهباريات والتى تـ إحتسابيا عمى أساس إجهالى عدد النقاط فى كؿ  
 إستمارة جمع البيانات :

الإسػػكواش عينػػة البحػػث فػػى جهيػػع هتغيػػرات البحػػث فػػى   لاعبػػىتصػػهيـ إسػػتهارة لجهػػع بيانػػات قػػاـ الباحػػث ب
 (  7) مرفؽ رقـ القياسيف القبمى والبعدى . 

 الأدوات والأجيزة والملاعب فى البحث :
 لقياس الطوؿ . جياز رستاهيتر -2
 هيزاف طبى هعاير لقياس الوزف . -2
 . جياز أكوا سبورت -6
 ساعة بولر . -9

 ) درج ( .جياز الخطو  -42
 شريط قياس . -44
 . Stopwatch ساعة إيقاؼ  -44
 هضهار ألعاب قوى . -48
 / ث .ركاد 45ذات سرعة  Digital – Sony كاهيرا فيديو هاركة -42

 كرات إسكواش .  -44      هضارب إسكواش . -44       همعب إسكواش . -42    
 حاهؿ كاهيرا ثلبثى . -42    . فلبشة أو إسطوانة هدهجة -48

 . نتائج الهبارياتلتحميؿ  gifهزود ببرناهج  ibmكهبيوتر جياز  -45
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 الدراسة الإستطلاعية الأولى :  
ـ عمػػى عينػػة  4244/  4/  8ـ حتػػى   4244/ 4/  4تهػػت الدراسػػة الإسػػتطلبعية فػػى الفتػػرة هػػف  

وهضػػهار  الرياضػػى( ناشػػئيف هػػف خػػارج نطػػاؽ عينػػة البحػػث الأصػػمية وذلػػؾ بنػػادى طنطػػا  2قواهيػػا ) 
سػػتيدفت الدراسػػة التأكػػد هػػف هػػدى صػػلبحية الأجيػػزة والأدوات والتعػػرؼ عمػػى طػػرؽ لقػػوى ألعػػاب ا ، وا 

 القياس الصحيحة .
 أىـ النتائج التى توصمت إلييا الدراسة : 

التعرؼ عمػى الصػعوبات أثنػاء أخػذ القياسػات والوصػوؿ إلػى الطريقػة الصػحيحة لإجػراء القياسػات  
 ات الهستخدهة . و دبواسطة الأجيزة والأ

 لبحية الأجيزة الهستخدهة فى قياس الهتغيرات قيد الدراسة .ص 
 تدريب الهساعديف عمى أخذ القياسات . 
 هدى فيـ أفراد عينة الدراسة لطبيعة القياس . 

 القياس القبمى : 
ـ إلػى   4244/  4/   2قاـ الباحث بتطبيؽ القياس القبمى عمى عينة البحث الأصمية فى الفترة هػف  

 كالأتى :  ـ4244/   4/   8
الحػػد   –يػػاردة  22عػػدو  – Cooper testكػػوبر  –الػػوزف بػػالكجـ  –تػػـ قيػػاس ) الطػػوؿ بالسػػـ  

هعػػدؿ النػػبض أثنػػاء  –هعػػدؿ تركيػػز حػػاهض اللبكتيػػؾ فػػى الػػدـ  –الأقصػػى لإسػػتيلبؾ الأكسػػجيف 
 ـ .4244/  4/  5 - 2فى  هعدؿ النبض أثناء الهجيود (  –الراحة 

 ـ .4244/  4/  8 – 4الرياضى فى  بنادى طنطا  نتائج الهباريات 
 البرنامج التدريبى المقترح :

 أىداؼ البرنامج :
 تأثير البرناهج التدريبى عمى بعض الهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث .  -8
 تأثير البرناهج التدريبى عمى نتائج الهباريات لدى لاعبى الإسكواش . -2

 :لاىوائى (  –التدريبى ) ىوائى أسس وضع البرنامج 
 هلبئهة البرناهج التدريبى لمخصائص البدنية والهيارية والفسيولوجية والنفسية لمهرحمة السنية .  -2
 هراعاة الفترات الزهنية فى إنتاج الطاقة لمتدريب اليوائى واللبىوائى بيف أفراد العينة . -2
 هراعاة نسبة التدريب اليوائى إلى اللبىوائى خلبؿ هراحؿ الإعداد الهختمفة . -0
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 الدقة فى إختبار التدريبات الهختمفة لعينة البحث .هراعاة  -01
 تقنيف البرناهج هف حيث الشدة والحجـ وفترات الراحة البينية وفقاً لمتدريب اليوائى واللبىوائى  -00
 الإىتهاـ بالتدريبات اليوائية خلبؿ فترة الإعداد العاـ لبناء قاعدة ىوائية للبعبيف . -07
 ؿ فترة الإعداد الخاص .الإىتهاـ بالتدريبات اللبىوائية خلب -02
التركيز عمى أف تكوف نسبة التدريب اللبىوائى أعمى هف التدريب اليوائى فى فترة ها قبؿ الهنافسات  -02

. 
 هراعاة هعدؿ النبض لأفراد العينة خلبؿ فترة تطبيؽ البرناهج .  -05

 التوزيع الزمنى لمبرنامج ( 7جدوؿ ) 
   

   
   
   

   

   

   

 

  

 الدراسة الإستطلاعية الثانية :
ـ عمى عينة 4244/  4/  42ـ إلى  4244/  4/  6أجريت الدراسة الإستطلبعية الثانية فى الفترة هف  

ستيدفت الدراسةناشئيف هف خارج عينة البحث الأصمية وذلؾ بنادى طنطا الرياضى (  2) قواهيا   وا 
الإسكواش   لبعبىتعرؼ عمى الشكؿ الأهثؿ لمبراهج التدريبية الهستخدهة وهدى هناسبة تشكيؿ الحهؿ لال

 : وكانت أىـ النتائج عمى النحو التالى، ولقد تـ تطبيؽ وحدة تدريبية واحدة هف البرناهج الهقترح 
راحة البينية لأفراد هف حيث الحجـ والشدة وفترات ال اليوائى واللبىوائى هلبئهة البرناهج التدريبى 

 عينة البحث .
 هناسبة لمعهر الزهنى لعينة البحث . ىوائية ولاىوائيةتدريبات  
 اليوائى واللبىوائى وعلبقتو بنتائج الهباريات للبعبىتفيـ أفراد عينة البحث لمبرناهج التدريبى  

 الإسكواش .
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 الدراسة الأساسية : 
ـ  عمى عينة 4244/  2 / 42ـ إلى  4244/  4/  44تـ تطبيؽ البرناهج الهقترح فى الفترة هف  

 أسبوع بواقع ثلبث وحدات تدريبية فى الإسبوع . 44الدراسة الأساسية ، حيث إستغرؽ البرناهج نحو 
 القياسات البعدية :

تـ إجراء القياسات البعدية بعد الإنتياء هف تطبيؽ البرناهج ، حيث تـ تطبيػؽ القياسػات البعديػة عمػى عينػة    
فى القياسات القبمية فى الفترة  بنفس الشروط والإجراءات دراسة لقياس الهتغيرات قيد الدراسة والتى تـ إجرائياال

 ـ .4244/   2/  42ـ إلى  4244/   2 / 44هف 
الحػد الأقصػى لإسػتيلبؾ الأكسػجيف  –يػاردة  22عػدو  – Cooper testكوبر ) حيث تـ قياس  
هعػػدؿ النػػبض أثنػػاء  –هعػػدؿ النػػبض أثنػػاء الراحػػة  –دـ هعػػدؿ تركيػػز حػػاهض اللبكتيػػؾ فػػى الػػ –

 ـ .4244/   2/  44 -44فى   الهجيود (
 ـ .4244/  2/  42 -48بنادى طنطا الرياضى فى   نتائج الهباريات 

 المعالجات الإحصائية المستخدمة :
ج الإحصػائى الباحثػاف بإسػتخداـ الهعالجػات الإحصػائية الهناسػبة لطبيعػة البحػث بإسػتخداـ البرنػاهقاـ 

SPSS : وىى 
 قيهة " ت " .  -5    الهتوسطات الحسابية .     -5
 . تحسفنسبة ال -4          الإنحراؼ الهعيارى . -4
 . هعاهؿ الإلتواء -8                     الوسيط . -8
 هعاهؿ التفمطح . -6             . عاهؿ الإرتباطه -6
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 عرض ومناقشة النتائج :
 أولًا : عرض النتائج :

 دلالة الفروؽ ونسب التحسف المئوية بيف القياس القبمي والبعدى لدى مجموعة  ( 2 دوؿ  )ج
 2ف = ونتائج المباريات ةفسيولوجيالقياسات البحث فى ال

 وحدة القياس ةفسيولوجيالقياسات ال ـ
فروؽ  القياس البعدى القياس القبمي

 المتوسطات

 
 قيمة ت

 

نسبة 
 ع± س ع± س التحسف%

 2.20 72.52 022.11 07.02 0220.11 2.25 0222.11 ممميمتر Cooper testتبار كوبر إخ 0
 2.22 0.22 .21 .22 2.10 .27 2.20 زمف ياردة 21إختبار عدو  7
 2.12 7.22 5.22 0.22 50.72 0.02 25.20 زمف إختبار الحد الأقصى لإستيلاؾ الأكسجيف 2

2 
إختبار معدؿ تركيز حامض اللاكتيؾ فى 

 07.20 2.22 .25 .22 2.51 .20 5.25 ممميموؿ ـالد

 2.22 2.52 2.11 0.00 20.01 7.22 52.01 ف/ؽ إختبار معدؿ النبض أثناء الراحة 5
 2.77 2.00 2.01 2.02 052.21 7.22 052.51 ممميمتر إختبار معدؿ النبض أثناء المجيود 2
 71.50 2.2 5.11 7.00 70.225 7.02 72.225 عدد النقاط نتائج المباريات 2

 0.22=1.15قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
بيف القياسيف القبمى 2.25 وجود فروؽ ذات دلالة احصائية عند هستوى هعنوية  ( 2 جدوؿ )يتضح هف 

كبر هف قيهة )ت( أية حيث كانت قيهة )ت( الهحسوبة فسيولوجوالبعدى لدى هجهوعة البحث فى الهتغيرات ال
% ( كأصغر نسبة فروؽ فى إختبار هعدؿ النبض  8.44صرت فروؽ نسب التحسف بيف ) وقد إنح الجدولية

% ( كأكبر نسبة فروؽ فى إختبار هعدؿ تركيز حاهض اللبكتيؾ فى الدـ لصالح  44.64أثناء الهجيود و) 
 . القياس البعدى 

 مناقشة النتائج : ثانياً :
القياس القبمى والبعدى لدى هجهوعة  ( الخاص بدلالة الفروؽ بيف هتوسطى 8يتضح هف جدوؿ ) 

( دالة عند هستوى  4.88) ت ( الجدولية ) البحث فى هتغير القياسات الفسيولوجية قيد البحث أف قيهة 
. ( وقيهة ) ت ( الهحسوبة ذات دلالة إحصائية فى جهيع الإختبارات وقد إنحصرت قيهة ) ت 25هعنوية ) 

% (  8.44أف نسب ىذه الفروؽ قد إنحصرت ها بيف )  ( ، 46.52 – 4.68( الهحسوبة ها بيف ) 
% ( كأكبر نسبة فروؽ فى إختبار  44.64كأصغر نسبة فروؽ فى إختبار هعدؿ النبض أثناء الهجيود و) 

هعدؿ تركيز حاهض اللبكتيؾ فى الدـ وكاف ترتيب نسب الفروؽ للئختبارات تصاعدياً كالتالى هعدؿ النبض 
، الحد  Cooper Testردة ،  هعدؿ النبض أثناء الراحة ، إختبار كوبر يا 22أثناء الهجيود ، عدو 
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الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف ، هعدؿ تركيز حاهض اللبكتيؾ فى الدـ ويتضح هف ذلؾ أف دلالة فروؽ نسب 
 التحسف الهئوية بيف القياس القبمى والبعدى فى هتغير القياسات الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدى 

ىوائى ) ويرى الباحث أف ىذه الفروؽ فى نسب التحسف لدى عينة البحث ترجع إلى البرناهج التدريبى
لاىوائى ( أدى إلى إتساع الههرات اليوائية نتيجة التدريب والتكيؼ لعضلبت التنفس الذى بدوره يؤدى إلى  –

يؽ نسبياً إلى زهف الزفير الذى القدرة عمى إخراج كهية أكبر هف ىواء الزفير بالإضافة إلى قصر زهف الشي
يدؿ عمى ظيور علبهات التكيؼ الفسيولوجى وهدى إهكانية الإقتصاد فى الطاقة الهبذولة وغيرىا هف 

 هتغيرات الجياز التنفسى .
ويضيؼ الباحث إلى أف زيادة السعة الحيوية ساعد عمى تحسف عهؿ العضلبت وهعدؿ النبض 

هف الدـ إلى الأوعية فيزداد الدفع القمبى وزيادة هقدار الأكسجيف عف والدفع القمبى حيث دفع كهيات كبيرة 
القدر اللبزـ لهعادلة حاهض اللبكتيؾ والتخمص هنو وتحويمو إلى جموكوز وبذلؾ يزداد الدـ الهؤكسد الهحهؿ 

 .  بالأكسجيف كؿ ذلؾ يؤدى إلى إرتفاع هستوى المياقة البدنية والهيارية والفسيولوجية للبعبى الإسكواش
 ـ (7110ـ ( ، عويس الجبالى ) 7111عبد العزيز النمر ، ناريماف الخطيب ) ويتفؽ كلًب هف 

أف كؿ ناشئ يحتاج إلى الطاقة اليوائية لمقدرة عمى الإستهرار فى الأداء وهواجية التعب دوف ىبوط فى 
لقمب أكثر كفاءة الهستوى حيث أف التدريب اليوائى يؤدى إلى خفض هعدؿ القمب فى الراحة هها يجعؿ ا

وبالتالى تقؿ عدد ضربات القمب وىذا يدؿ عمى كفاءة القمب الفسيولوجية وقدرتو عمى هتابعة الأداء البدنى 
بفاعمية عالية والإستهرار فى الأداء لفترة أطوؿ وأقؿ عرضو لمتعب ، ىذا بالإضافة إلى أف القدرة اليوائية 

بناء قاعدة ىوائية للبعبيف تؤدى إلى أداء الحركات القوية  أساس قوى لتنهية القدرة اللبىوائية فهف خلبؿ
 (  492:  6( ، )  464،  464:  4والسريعة بكفاءة لفترة وجيزة . ) 

أنو كمها زاد شدة الحهؿ كمها زادت الحاجة لإستيلبؾ  ـ (7112أبو العلا عبد الفتاح ) وىذا ها يؤكده 
زهة للؤداء بصفة عاهة والأنشطة البدنية الههيزة بالتحهؿ الأكسجيف ، فيو عاهؿ أساسى لإنتاج الطاقة اللب

 (  442:  4بصفة خاصة . ) 
عمى أف الأفراد الهدربيف جيداً يتهتعوف  ـ (7115السيد إبراىيـ ، إبراىيـ مريب ) وتتفؽ نتائج البحث هع 

غير هدربوف ، ويزيد بنسبة أقؿ فى تكويف حاهض اللبكتيؾ فى الدـ بعد أداء الهجيود البدنى عف الأفراد ال
هعدؿ تركيز اللبكتات فى الدـ بزيادة شدة التدريب هها يؤدى لزيادة هعدؿ الحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف 

 ( .2  :442  ) 
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وائؿ عوض محمد ) ( ،  4)  ـ (7115أحمد محمد الطنطاوى ) وتتفؽ ىذه النتائج هع نتائج دراسة كلًب هف 
جورج باكوتب وآخروف ( ،  42)  ـ Zoryl et al  (7112)، زوريؿ وآخروف (  45)  ـ (7112

Jeorges Baquet et al  (7101) محمد جماؿ الديف حمودة ، نادية حسف ىاشـ ) ( ،  44)  ـ
وايف، جيؾ ( ،  44)  ـ (7101)          ، محمد عبد المجيد المرسى سنجاب  ( 42) ـ ( 7101

Wayne, Jake   (7102 ( ) 00ـ  )روف ، شاروف وآخSharon et al  (7100 ( ) 02ـ  ) ،
 ( ، 02ـ ( ) 7112) Rendi et al ريندي وآخروف

( عف أىهية التدريبات  9)  ـ (0000، محمد بدر الجندى )  ( 02)  ـ (7110وائؿ السيد قنديؿ )  
سيولوجية اليوائية واللبىوائية وكذلؾ تقنيف حهؿ التدريب وفترات الراحة فى الإرتفاع بهستوى القدرات الف

 لمرياضييف فى هختمؼ الهجالات وتأثيرىا عمى نتائج الهباريات . 
ويرجع الباحث أف الإرتقاء بالهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث والتى ساعدت اللبعبيف عمى الإستهرار فى 

مبرناهج الأداء لفترات طويمة هع أداء حركات هتتالية وسريعة وتأثيرىا عمى نتائج هباريات الإسكواش ناتج ل
 التدريبى الهقترح اليوائى واللبىوائى .

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف وبيذا يتحقؽ صحة الفرض الأوؿ كمياً والذى ينص عمى " 
فى المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لدى لاعبى الإسكواش لصالح القياس القياس القبمى والبعدى 

 " . البعدى
توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف القياس "  والذى ينص عمى كمياً  ثانىويتحقؽ صحة الفرض ال

 . فى نتائج المباريات لدى لاعبى الإسكواش لصالح القياس البعدى "القبمى والبعدى 
 الإستخلاصات :

فى حدود عينة البحث وفى ضوء أىداؼ البحث وفروضو والهنيج والإجراءات الهستخدهة التى إتخذىا 
 خلبصات التالية :الباحث توصؿ إلى الإست

اللبىوائى ( أدى إلى تحسف فى الهتغيرات الفسيولوجية بنسبة  –البرناهج التدريبى الهقترح ) اليوائى  -8
نسبة هعدؿ حاهض اللبكتيؾ فى الدـ  –% 6.28تحسف % ) الحد الأقصى لإستيلبؾ الأكسجيف 

القدرة  -% 8.44هعدؿ النبض أثناء الهجيود  –% 4.66هعدؿ النبض أثناء الراحة  –% 44.64
 . % ( للبعبى الإسكواش2.48القدرة اللبىوائية  –% 8.49اليوائية 

% 42.54أدى إلى تحسف فى نتائج الهباريات  اللبىوائى ( –البرناهج التدريبى الهقترح ) اليوائى  -2
 .للبعبى الإسكواش 
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 التوصيات :
 لباحث بها يمى :فى حدود أىداؼ البحث والعينة الهختارة وها أظيرتو النتائج يوصى ا

ضرورة أف تتضهف خطة إعداد اللبعبيف عمى التدريبات اليوائية واللبىوائية لها ليا هف تأثير إيجابى  -2
 . فى تحسيف الأداء وزيادة الكفاءة الوظيفية للبعبيف

ضرورة إىتهاـ الهدربيف بأىهية التدريبات اليوائية واللبىوائية التى تؤدى إلى الإرتقاء بهستوى  -5
 .ف وتؤثر عمى نتائج الهباريات اللبعبي

العهؿ عمى توفير الأجيزة العمهية الحديثة الهستخدهة لموقوؼ عمى الحالة الفسيولوجية والتى يبنى  -4
 . عمييا براهج التدريب

 أولًا : المراجع العربية :

، دار  الطبعػة الأولػى ، الرياضػى التدريبفسيولوجيا  : أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -0
  .ـ4228لعربى ، القاىرة ، الفكر ا

" فاعمية تطوير القدرة اليوائية واللبىوائية عمػى بعػض  : أحمد محمد الطنطاوى  -7
الهكونات وعلبقتيػا بهسػتوى الأداءات الهياريػة لناشػئ 

، كميػػػة  رسػػػالة دكتػػػوراة ميػػػر منشػػػورةكػػػرة السػػػمة " ، 
ـ 4225التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف ، جاهعػػة الزقػػازيؽ ، 

 . 
" تحديد الهستويات البدنية والفسيولوجية كدالة لتطوير  : رؼ فتحى عبد المحسفأش -2

،  رسػػػالة دكتػػػوراة ميػػػر منشػػػورةالأداء الهيػػػارى " ، 
كميػػػػة التربيػػػػة الرياضػػػػية ، جاهعػػػػة الأزىػػػػر ، القػػػػاىرة ، 

 ـ .4224
السيد إبراىيـ عبده ، إبراىيـ  -2

 محمود مريب
لبيوكيهائيػػػػػػة تقػػػػػػويـ بعػػػػػػض الهتغيػػػػػػرات الفسػػػػػػيولوجية وا :

مجمػة كهعايير لتقنيف حهؿ التدريب لناشئ كػرة اليػد ، 
، كميػػة التربيػػة الرياضػػية لمبنػػيف ،  نظريػػات وتطبيقػػات
 ـ .4225،  54الأسكندرية ، العدد 
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الطبعػػػػة الثانيػػػػة ، دار الفكػػػػر فسػػػػيولوجيا الرياضػػػػة ،  : بياء الديف إبراىيـ سلامة -5
 ـ .4992العربى ، القاىرة ، 

، لعزيز أحمد النمر عبد ا -2
 وناريماف الخطيب

الإعػػداد البػػدنى والتػػدريب بالأثقػػاؿ لمناشػػئيف لمرحمػػة  :
القػاىرة ، الأساتذة لمكتاب الرياضػى ، ، ما قبؿ البموغ 

 . ـ4222
تػػػػػأثير تطػػػػػوير القػػػػػدرة اللبىوائيػػػػػة عمػػػػػى ربػػػػػط الجهمػػػػػة  : عمرو حممى محمد -2

الحركيػػػػة وهسػػػػتوى الأداء لػػػػدى الناشػػػػئيف فػػػػى رياضػػػػة 
كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية ، رسػػػالة دكتػػػوراة ، الجهبػػػاز 

 ـ .4992 لمبنيف باليرـ ، جاهعة حمواف ،
الطبعػػػة  التػػػدريب الرياضػػػى ) النظريػػػة والتطبيػػػؽ ( ، : عويس عمى الجبالى -2

 ـ .4224، القاىرة ،  .G.M.Sالثانية ، دار 
بعض الهيارات الأساسػية  تأثير برناهج هقترح لتعميـ"  : محمد بدر الديف صالح الجندى -0

للئسػػػػػػكواش عمػػػػػػى القػػػػػػدرة اللبىوائيػػػػػػة وهسػػػػػػتوى الأداء 
كمية التربية الرياضية " ، رسالة ماجستير ،  لمهبتدئيف

 ـ .4999 لمبنيف باليرـ ، جاهعة حمواف ،
محمد جماؿ الديف حمودة ، نادية  -01

 حسف ىاشـ

التػػػػػػدريب اليػػػػػػوائى واللبىػػػػػػوائى عمػػػػػػى السػػػػػػرعة  تػػػػػػأثير :
،  مجمة نظريػات وتطبيقػاتلناشئ كرة اليػد ، الحركية 

كميػػػة التربيػػػة الرياضػػػية لمبنػػػيف ، جاهعػػػة الأسػػػكندرية ، 
 ـ .4242،  54العدد 

محمد حسف علاوى ، أبو العلا  -00
 أحمد عبد الفتاح

دار الفكػػر العربػػى ،  فسػػيولوجيا التػػدريب الرياضػػى ، :
 ـ .4222القاىرة ، 

محمد عبد المجيد المرسى  -07
 بسنجا

تػػػأثير برنػػػاهج تػػػدريبى هقتػػػرح فػػػى الإتجػػػاه اللبىػػػوائى "  :
عمى فاعمية الأداء الهيارى للبعبى كرة اليد فى ضوء 

،  دكتوراة رسالة  التعديلبت الحديثة لمقواعد الدوليػة ،
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ـ 4242،  الهنصػػورةكميػػة التربيػػة الرياضػػية ، جاهعػػة 
. 

الطبعػػة  ضػػة ،طػػرؽ قيػػاس الجيػػد البػػدنى فػػى الريا : محمد نصر رضواف -02
 ـ .4996الأولى ، هركز الكتاب لمنشر ، القاىرة ، 

 " برنػػػػػػػػػػػػػػػاهج تػػػػػػػػػػػػػػػدريبى هقتػػػػػػػػػػػػػػػرح لتنهيػػػػػػػػػػػػػػػة التػػػػػػػػػػػػػػػوازف  : وائؿ السيد إبراىيـ قنديؿ -02
رسػػػػػالة فػػػػػى قػػػػػوة العضػػػػػلبت للبعبػػػػػى الإسػػػػػكواش " ، 

، كميػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية لمبنػػػػػيف بػػػػػاليرـ ،  دكتػػػػػوراة
 ـ .4224جاهعة حمواف ، 

التػػػدريب فػػػى إتجػػػاه العتبػػػة الفارقػػػة اللبىوائيػػػة " تػػػأثير  : ضافوائؿ عوض رم -05
عمػػى بعػػض الهتغيػػرات الفسػػيولوجية والتحهػػؿ الخػػاص 

ميػػػػر  ، رسػػػػالة ماجسػػػػتير" عمػػػػى لاعبػػػػى كػػػػرة اليػػػػد 
،  الهنصػورة، كمية التربية الرياضية ، جاهعة  منشورة
 ـ .4228
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Smith Wilkins. p. 44. ISBN 986-2-8648-6224-
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