
 بعض المتغيرات البدنيةعلى تحمل لاهوائي برنامج  تأثير
  الإسكواشللاعبي والفسيولوجية

    * أحمدمحسن إبراهيم / د .أ  
   عليمحمد محمد / د .م.أ*      *
  كريم محمد محمد يحيي/ الباحث ***      

  : البحث ومشكلة المقدمة
لمية التـي   تطور علم التدريب الرياضي بفضل الدراسات والأبحاث الع       

 الفني والمهـاري   و شملت الجوانب المختلفة للإعداد الرياضي كالجانب البدني      
         الطـب الرياضـي ممـا أدى إلـى تطــور      والخططـي  والعقلـي  والنفـسي و

الأداء الرياضي على مر السنين بشكل مطرد ومذهل فـي مختلـف الأنـشطة              
  .) ٣ : ١١(الرياضية 

مارسـة الرياضـية فممارسـة      هناك علاقة وطيدة بين الـصحة والم      
التمرينات البدنية يخفض معدل سرعة النبض كما يزيد دفع الدم وأن التمرينات            
البدنية النشطة على أساس منظم ينتج عنها أثراً وقائياً واضحاً علـى أجهـزة            
الجسم المختلفة كما أن ممارسة النشاط الرياضي يقـوى ويحـسن القـدرات             

 السليم وللأجهزة الداخلية مما يجعل وظيفتها أكثر البدنية ويجعلها أساساً للقوام  
  ) . ١٥٤ : ٦(فاعلية 

العمل اللاهوائي هو نظام يعتمد على إنتاج الطاقـة بـدون اسـتخدام             
وهو ) ATP.PC(الأكسجين ويشمل هذا النظام ، نظام إنتاج الطاقة الفوسفاتي     

بأقصى سرعة  النظام الأسرع والمسئول على إنتاج الأنشطة البدنية التي تؤدى          
أما في حالة زيادة فتـرة العمـل   ) .  ثانية ٣٠(ممكنة في حدود ما لا يزيد عن        

العضلي إلى دقيقة أو دقيقتين فإن النظام اللاهوائي الثاني هو نظـام حـامض              
                                         

 *المنيا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم أستاذ.   
  .المنيا جامعة – الرياضية التربية ليةبك الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ** 
  .المنيا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم باحث* 
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اللاكتيك ويصبح  هذا النظام المسئول على إنتاج الطاقة وينتج عن هذا النظـام   
لعضلة على الاستمرار في الأداء بنفس      حامض اللاكتيك الذي يؤثر على قدرة ا      

  .)١٤٩ : ٤) (١٦١ : ١(الشدة بسبب التعب العضلي 
يعتمد التحمل اللاهوائي على أسس عامة للتدريب تشمل زيادة الحمـل    

الـشدة  (التدريبي والتدرج به من خلال  التحكم في مكوناته المعروفـة وهـى            
س التي يجب مراعاتهـا    وهناك بعض المبادئ المهمة والأس    )  والحجم والكثافة 

عند تنمية التحمل والتكيف البدني الفسيولوجية لأي برنامج للتمرينات الهوائية          
  ) .١٠٣ : ٧) (٢٥٧ : ٢(الراحة والتقدم وزيادة الحمل والفروق الفردية : 

يستمر مستوى تركيز حامض اللاكتيك في الدم قريباً إذا وجـد إمـداد             
ثناء الراحة ومستـوى تركيز حـامض   مناسب من الأكسجين لمستوى تركيزه أ     

اللاكتيك في الدم في أي وقت يعكس التفاعل المتبـادل بين العمليات التي تعمل            
  ) .١٠٨١ : ١٥(على إنتاجـه والعمليـات التي بواسطتها تم التخلص منه 

ومن خلال ما سبق يتضح للباحثون أهمية البرنامج اللاهوائية وما له           
مستوي الأداء لدي لاعبي الاسكواش بشكل خاص       من قدرة عالية على تحسين      

، حيث أن البرامج اللاهوائية التي تعتمد علي إنتاج حامض اللاكتيك والتي تتم             
 في تحدث تطورات سريعة ومنتظمة منتظم بشكل يتم تنفيذها بشكل مقنن والتي

أهـداف   تحقيق إلى وتصل ، والمهارية لدى الرياضي والبدنية الوظيفية الكفاءة
 فـي  اللاعب يحققه الذي بمدى التقدم نجاح البرنامج ويقاس ، التدريبية مليةالع

 الرياضـية  التدريبية للفعاليـات  البرامج وضع ، ولغرض النشاط الممارس نوع
  .المختلفة 

 الصحيح تعتبر التدريب ترافق  التيالفسيولوجيةالتكييفات  أو فالتغيرات
 الطاقة المستخدم ، ونظام تناسبهاالتدريب و عملية المهمة لنجاح من المؤشرات

 التحمل اللاهوائي لها تـأثير كبيـر علـى    فالتمرينات التي يتم وضعها بطريقة
 الخاصة لجسم الرياضي وتأثيرها علي تحقيق الانجاز ، فهذا النـوع           التكييفات

 التـأثيرات  عـن  فضلا به التدريبات الخاصة عند عالي جهد يتطلب من التدريب
 ،البدنية للاعـب الاسـكواش    الكفاءة ورفع الداخلية الجسم على أجهزة الكبيرة
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  تحمل الجهد العالي وخاصة فيزيادة القدرة على على يعمل الرياضيين فتدريب
 على المسابقة مع المحافظة   على إنهاء  قادرين يجعلهم الذيالعمل اللاهوائي و  

 بإنتاج تسمحالبيولوجية التي  التكيفات فهذه ممكنة مدة التكييف العضلي لأطول
 يـشعر مما العضلات  في اللبنيك تجمع يزيد اللاهوائية عندما من الطاقة المزيد
 الأداء في التعب والاستمرار تحمل هذا يستطيع اللاعب ذلك وعندالتعب ب اللاعب

 الأداء سـرعة  عالٍ من والاحتفاظ بمستوى اللبنيك حامض زيادة تجمع تحمل مع
 التعب الحيوية وزيادة تحمل المنظمات سعة نتحسي خلال من ذلك ويتم ، الحركي

 ، الحمـضية  زيـادة  المحافظة ضد في الحيوية المنظمات سعة ، ويمكن تحسن
  . التدريب الرياضي طريق عن الحيوية فيمكن تحسين سعة المنظمات
 على الدراسات والبحوث السابقة لم يجـد        باحثونومن خلال اطلاع ال   

سات قد تناولت وضـع برنـامج تحمـل     ـ على حد علمه ـ أي درا  باحثونال
لدي لاعبي  والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية  والتعرف علي تأثيره علي      لاهوائي

  .الاسكواش 
 لإجراء دراسة عمليـة للتعـرف علـى تـأثير     باحثوندفع ال وهذا ما

 وذلك بهـدف  والفسيولوجيةالمتغيرات البدنية الأحمال البدنية اللاهوائية على 
 الأسباب ومؤشرات حدوث التعب المركزي ومحاولـة إيجـاد          التعرف على أحد  

الأحمال البدنية  ايجابيات وتفسيرات للكثير من التساؤلات التى تدور حول دور          
في الارتقاء بمستوي الرياضي وتقليل ظهور التعب وزيـادة قدرتـه    اللاهوائية  

  .علي الأداء البدني في الفترات المختلفة 

  : البحث هدف
 تأثيره ومعرفة لاهوائي تحمل برنامج تصميم إلى حاليال البحث يهدف

  . الإسكواش للاعبي والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض على

  : البحث ضوفر
 في والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات فروق توجد .١

 . البعدي القياس اتجاه وفي الاسكواش للاعبي البدنية المتغيرات بعض
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 والبعدي القبلي القياسين متوسطي بين إحصائية دلالة ذات روقف توجد  .٢
 القياس اتجاه وفي الاسكواش للاعبي الفسيولوجية المتغيرات بعض في

  . البعدي

  : البحث يالمصطلحات المستخدمة ف
  :التدريب الرياضي 

عملية التكميل الرياضي المدارة وفق المبـادئ العلميـة والتربويـة           
ات مثلي فى أحدي الألعاب والمسابقات عن طريق التأثير         المستهدفة إلى مستوي  

  ) .١٣ : ٨(المبرمج والمنظم فى كل من قدرة اللاعب واستعداده للأداء 

  : العمل اللاهوائي 
هو الذي يتم في غياب الأكسجين أو دون كمية كافيـة منـه ويتـضمن               

 أو حمل   النشاط السريع والعنيف الذي لا يستمر لمدة طويلة مثل العدو السريع          
  ) .١٤٧ : ٥(ال والجمباز أو غير ذلك الأثق

   :السابقة الدراسات
تـأثير تـدريبات    " بعنـوان   ) ١٢) (٢٠١٦" (هناء على المليجى  " دراسة   . ١

مختلفة الشدة للتحمل اللاهوائى على بعض المتغيرات الوظيفية والمهارية         
، ويهدف البحث إلى التعرف علـى تـأثير تـدريبات           " للاعبي الاسكواش   

مختلفة الشدة للتحمل اللاهوائي علي بعض المتغيرات الوظيفية والمهارية         
للاعبي الاسـكواش ، واسـتخدمت الباحثـة المـنهج التجريبـي بنظـام            

العينة بالطريقـة العـشوائية إلـى        مجموعتين تجريبيتين حيث تم تقسيم    
قياس قبلـي وبعـدي ،    مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة مع

 طالب وتم اختيار طلاب العينة من تخصص تـدريب          ٢٢لعينة  وكان حجم ا  
وكانت أهم النتائج   ، اسكواش الفرقة الرابعة والمتميزين من الفرقة الثالثة        

أن البرنامج التدريبي أثر ايجابيا وبشكل ذو دلالة إحصائية علي المتغيرات           
 .رية البرنامج التدريبي ايجابيا علي المتغيرات المها كما أثر، الوظيفية 
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 التـدريب  تـأثير " بعنـوان  ) ٩() ٢٠٠٨" (الخفاجي  حسن فلاح "دراسة  . ٢
البيوكيميائيـة   والمتغيـرات  الحيويـة  بعض المنظمات كفاءة في اللاهوائي

 التعرف إلى ، وهدفت الدراسة" السلة  كرة للاعبي اللاكتيكي التحمل لتطوير
 لتطوير لتدريبيا الحمل مكونات لاكتيكية ضمن لاهوائية تدريبات على إعداد

 كفـاءة  فـي  اللاهوائي التدريب السلة وتأثير كرة للاعبي التحمل اللاكتيكي
 لاعبي كرة السلة ، لدى الحيوية والمتغيرات البيوكيميائية المنظمات بعض

 فـي تطـوير   اللاهوائي اللاكتيكي ساهم التدريب وكانت من أهم النتائج أن
 التحمـل  صـفة  كيميائية وتطوروالمتغيرات البيو الحيوية المنظمات كفاءة

 .اللاهوائية اللاكتيكية  التدريبات جراء من البحث أفراد عينة لدى اللاكتيكي
تأثير تنمية بعـض    " بعنوان  ) ١٠() ٢٠٠٣" (محمد فتحي ثابت    " دراسة   . ٣

القدرات اللاهوائية على مضادات الأكسدة ومعدل الـشوارد الحـرة لـدى            
عرفة تأثير تنميـة بعـض القـدرات        ، وتهدف الدراسة إلى م    " الرياضيين  

، اللاهوائية على مضادات الأكسدة ومعدل الشوارد الحرة لدى الرياضيين           
واستخدم البحث المنهج التجريبي باستخدام مجموعتين أحدهما تجريبيـة          

ولقد اشتملت عينة ، والأخرى ضابطة وتم تطبيـق القياس القبلي والبعدي 
 ولقد تم إجراء القياسات الخاصـة       لاعبين لكل مجموعة  ) ١٠(البحث على   

م لمنطقة أسـيوط لألعـاب      ٢٠٠١/٢٠٠٢ث خلال الموسم الرياضي     بالبح
بعد / القوى ولقد تم إجراء القياسات في ثلاثة مرات وهي في وقت الراحة            

) ٨٠٠(وذلك بتطبيق حمل بدني مرتفع الـشدة  / بعد الاستشفاء  / التمرين  
مستوى للمتغيرات البيوكيميائيـة    نتائج تحسين ال  كانت من أهم ال   جري ، و  

للمجموعة التجريبية قياساً بالمجموعة الضابطة لصالح أداء رياضي أفضل         
، وجود فروق دالة إحـصائياً للـسعة اللاهوائيـة المتوسـطة والـسعة              

 .اللاهوائية الطويلة لصالح القياس البعدي 
ات تأثير تطـوير القـدر    " بعنوان  ) ٣) (٢٠٠٢" (السيد بسيوني   " دراسة   . ٤

الهوائية واللاهوائية علي بعض المتغيرات البيوكيميائيـة والفـسيولوجية         
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 ، وتهدف الدراسة إلي      "والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة    
التعرف علي العلاقة بين تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية علي بعـض           

 ـ      سابقي المتغيرات البيوكيميائية والفـسيولوجية والمـستوي الرقمـي لمت
متسابقين ، واستخدم الباحـث     ) ١٠(المسافات المتوسطة ، وبلغت العينة      

المنهج التجريبي ، وكانت من أهم النتائج أن تطـوير القـدرات الهوائيـة     
واللاهوائية أدت إلي تحـسين المتغيـرات الفـسيولوجية والبيوكيميائيـة           

 .والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة 

تـأثير بعـض    " بعنوان  ) ١٣) (٢٠٠٢" (عبد الحميد داود    هيثم  " دراسة   . ٥
المكملات الغذائية المضادة للأكسدة علي مستوي نـشاط إنـزيم الـسوبر            

ية بعد أداء حمـل تـدريب       أكسيد ديسيموتيز وبعض المتغيرات الفسيولوج    
، وهدفت الدراسة إلي التعـرف علـي        " هوائي لدي الرياضيين    هوائي ولا 

ى استشفاءه وكـذلك التعـرف علـي تـأثير      ومستوSODمستوي إنزيم  
المكملات الغذائية علي بعض المتغيرات قيد البحث بعد أداء الجهد الهوائي           
واللاهوائي بالنسبة لأفراد العينة ، وأستخدم الباحـث المـنهج التجريبـي          
بالتصميم القبلي والبعدي لمجموعتين أحدهما تجريبية والاخري ضابطة ،         

تسابق وكان الاختيار قد تـم بالطريقـة العمديـة          م) ٣٠(بلغ قوام العينة    
الطول ، الوزن ، النـبض ، ضـغط         علي  المتغيرات  واشتملت  العشوائية ،   

الدم ، مكونات الدم ، الإنزيمات ، حامض اللاكتيك ، وكان من أهم النتـائج   
  SODأن الجهد البدني الهوائي واللاهوائي يؤدى إلي زيادة مستوي إنزيم      

داء مباشرة ، كما يؤدى زيادة الجهد اللاهوائي إلي زيـادة           في الدم بعد الأ   
 .تركيز حامض اللاكتيك ومعدل النبض وضغط الدم الشرياني 

التوصـية باسـتخدام   " بعنـوان  ) ١٤) (١٩٩٦("  Billatبيلات  " دراسة   . ٦
قياسات لاكتات الدم للتنبؤ بالأداء فى التدريب والسيطرة علي التدريب لعدو 

، وهدفت الدراسة للتعرف علي إظهار أهمية الـسرعة  " المسافات الطويلة  
حيث أنها تعتبر الدليل علي الأداء فى كل الأحداث التي تعتمـد قواعـدها              
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وتستند علي الحركة والتنقل فى مختلف القيود الميكانيكية ، وبلغت العينة           
لاعب ، واستخدم المنهج الوصفي ، وكانت مـن أهـم النتـائج أن              ) ١٢(

ة للاكتات تعتمد علـي العلاقـة بـين الـسرعة وامتـصاص            العتبة الفارق 
الأكسجين وبالنسبة لقياس لاكتات الدم بعد المنافسة فى الأحداث القصيرة          

  .ق ٢-١تتراوح  من

  : البحث إجراءات
  :  البحث منهج

 المـنهج  البـاحثون وفقاً لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه فقد اسـتخدم      
  . واحدةالبعدي على مجموعة تجريبية التجريبي بتطبيق القياس القبلي و

  : البحث وعينة مجتمع
 )٢١( والبالغ عددهم  لبحث في لاعبي الإسكواش بالمنيا    تمثل مجتمع ا  

مـن لاعبـي نـادي المنيـا      ين لاعب)١٠(تم اختيار عينة قوامها  لاعب ، وقد    
عينـة  ك لاعبـين  )٦(واختيـار   من مجتمع البحـث   بالطريقة العمدية الرياضي  
  . البحثتوصيف عينة يوضح  التالي والجدول،  استطلاعية

  توصيف عينة البحث ) ١(جدول 
 العينة الاستطلاعية العينة الأساسية مجتمع البحث توصيف العينة

 ٦ ١٠ ٢١ العدد

  :  العينة تجانس
 بالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحـث فـي   الباحثونقام     

 يوضح ذلـك    ، والفسيولوجية رات البدنية والمتغيل  ضوء السن والوزن والطو   
  . التاليالجدول 
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 المتوسط الحسابي والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء) ٢(جدول 
  ١٠=ن لدي العينة قيد البحثللمتغيرات قيد البحث 

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

 الوسيط
الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

 ٠,٤١- ٠,٧٤ ٢١,٠٠ ٢٠,٩٠ السن
 ٠,٣٧- ٢,٤٥ ١٧٤,٠٠ ١٧٣,٧٠ الطول
 ٠,٣٥ ٢,٥٧ ٦٤,٥٠ ٦٤,٨٠ الوزن

 ٠,٤٣ ٠,٧٨ ٢٨,٠٠ ٢٨,١١ الوثب العمودي من الثبات

 ٠,٠٠ ٠,٢٦ ٥,٢٥ ٥,٢٥ عارضة التوازن
المتغيرات 

 البدنية
 ٠,٤١ ٠,٧٤ ١٥,٠٠ ١٥,١٠ ١٠×٤الجري المكوكى 

 ٠,٦٦- ٠,٤١ ٥٢,٧٠ ٥٢,٦١ هارفارد للخطو
المتغيرات  ٠,٠٠ ٠,١٧ ٢,٣٠ ٢,٣٠ الاسبيروميتر الجاف

جس النبض عند الشريان  الفسيولوجية
 السباتى

٠,٤٨- ١,٨٧ ٧٦,٥٠ ٧٦,٢٠ 

  :يلي ما )٢(يتضح من جدول 
 والمتغيـرات البدنيـة    انحصرت معاملات الالتواء للسن والطول والوزن     

 الاعتـدالي    مما يشير إلى أنها تقع داخل المنحنى       )٣±(ما بين    والفسيولوجية
  . إعتدالياًوبذلك تكون العينة موزعة توزيعاً 

  : البيانات جمع وسائل
 : والأجهزةالأدوات   - أ

 .الوزنميزان طبي لقياس   -  .الجري لحساب زمن إيقافساعة  -

 .للإسكواشمضارب  -   . الطولجهاز رستاميتر لقياس  -

 .طبية كرات -         كرات اسكواش  -

 .أطواق -                    أقماع -

 . مطاط حبل -     .مدرجشريط قياس  -
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 .للرجلصندوق خشبي لتطبيق اختبار رد الفعل  -

 .للذراعطاولة لتطبيق اختبار رد الفعل  -

 . المهارية الاختبارات سم لتطبيق ٥شريط لاصق بعرض  -

     . مختلفة أوزاندامبلز  -

 . حديديبار  -

  : البدنية الاختبارات  - ب
 الوثب العمودي من الثباتاختبار  -

 عارضة التوازنتبار اخ -

 ١٠×٤الجري المكوكى اختبار  -

  :الفسيولوجية الاختبارات   -  ج
 اختبار هارفارد للخطو -

 اختبار الاسبيروميتر الجاف -

 اختبار جس النبض عند الشريان السباتى -

  : الاستطلاعية الدراسة
 م١٤/٧/٢٠١٨ بإجراء دراسة استطلاعية في الفترة من        ونقام الباحث   

  مـن عينـة مجتمـع      لاعبين) ٦(على عينة قوامها     وذلك   م١٨/٧/٢٠١٨إلى  
   : البحث ومن خارج عينة البحث الأساسية بهدف

  .الاختباراتتحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقه  -
  .القياسالتحقق من صلاحية الأجهزة المستخدمة في  -
التعرف على مدى استعداد أفراد عينة البحث للخضوع لظـروف إجـراء           -

  . التجربة
 .تلافيهاجود أي معوقات ومحاولة التعرف على و -
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  : للاختباراتالمعاملات العلمية 
  :صدق ـ الأ 

 صـدق التمـايز ، فقـام        باحثونلحساب صدق الاختبارات استخدم ال    
لاعبين ،  ) ٦( بتطبيق هذه الاختبارات علي العينة الاستطلاعية عددها         باحثونال

توي العالي فـى    وتم تقسيمهما إلى مجموعتين أحداهما من المميزين ذو المس        
  ) .٢(رياضة الاسكواش والاخري أقل مستوي ، ويوضح ذلك جدول 

  الاسكواشدلالة الفروق بين المميزين والأقل تميزاً فى رياضة   )٢( جدول 
  )٦= ن (فى الاختبارات قيد البحث                                                    

 الاقل تميزاً المميزين
متوسط  اتالاختبار

 الرتب
مجموع 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

يمة ق
)Z( 

احتمالية 
 الخطأ

الوثب العمودي من 
 الثبات

٠,٠٥٠ ١,٩٦ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ ٦,٠٠ ٢,٠٠ 

 ٠,٠٥٠ ١,٩٦ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ ٦,٠٠ ٢,٠٠ عارضة التوازن
المتغيرات 

 البدنية
الجري المكوكى 

١٠×٤ 
٠,٠٥٠ ١,٩٦ ٦,٠٠ ٢,٠٠ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ 

 ٠,٠٥٠ ١,٩٦ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ ٦,٠٠ ٢,٠٠ هارفارد للخطو
الاسبيروميتر 

 الجاف
المتغيرات  ٠,٠٤٦ ١,٩٩ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ ٦,٠٠ ٢,٠٠

 الفسيولوجية
جس النبض عند 
 الشريان السباتى

٠,٠٤٦ ١,٩٩ ٦,٠٠ ٢,٠٠ ١٥,٠٠ ٥,٠٠ 

  :ما يلي ) ٢(يتضح من جدول 
ين والأقـل تميـزاً فـي       ـ توجد فروق دالة إحصائياً بين اللاعبـين المميـز         

الاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث ولصالح اللاعبين المميزين ، مما          
يدل على صدق الاختبارات البدنية والفسيولوجية قيد البحث وقـدراتها علـي            

  . التميز بين المجموعتين المختلفتين 
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  : الثباتـ ب 
بيق وإعادة  التطعن طريقحساب ثبات الاختبارات قام الباحثون ب

 لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج )٦(التطبيق وذلك على عينة قوامها 
 ، والثاني بين التطبيقين الأول أيام) ٣(العينة الأصلية وبفاصل زمني مدته 

  . يوضح ذلك) ٣(والجدول التالي 
   والثاني الأول التطبيقين بين الارتباط معاملات )٣( جدول

  )٦  =ن( البحث قيد للاختبارات
 الأول التطبيق الثاني التطبيق

 الانحراف ر قيمة
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري

 المتوسط
 الحسابي

 المتغيرات

٢٧,٣٣ ٠,٩٣ ٢٧,٣٨ ٠,٨٥ ٠,٩١ 
الوثب العمودي 

 من الثبات

 عارضة التوازن ٥,١٠ ٠,٢٨ ٥,١٨ ٠,٢٣ ٠,٩٢

١٤,٥٠ ١,٨٧ ١٥,٠٠ ١,٤١ ٠,٩١ 
الجري المكوكى 

١٠×٤ 

المتغيرات 
 البدنية

 هارفارد للخطو ٥٢,٧٧ ٠,٤٤ ٥٢,٧٥ ٠,٤٦ ٠,٩٦

٢,٣٣ ٠,١٦ ٢,٣٧ ٠,١٩ ٠,٩٠ 
الاسبيروميتر 

 الجاف

٧٧,٠٠ ١,٧٩ ٧٧,٠٠ ١,٩٠ ٠,٩٤ 
جس النبض عند 
 الشريان السباتى

المتغيرات 
 الفسيولوجية

   ٠,٨١١= ) ٠,٠٥(عند مستوي دلالة   الجدولية)ر(قيمة 
  : ما يلي) ٣(يتضح من جدول 

 قيد للاختباراتتراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني 
 معاملات ارتباط دالة إحصائياً مما يشير وهي) ٠,٩٦ : ٠,٩٠( ما بين البحث

   .الاختبارات إلى ثبات 
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  : المقترح التحمل اللاهوائيبرنامج 
 ات البدنيـة  بعض المتغيـر  يهدف البرنامج المقترح إلى تنمية وتطوير       

   .لدى لاعبي الإسكواشوالفسيولوجية 
  : المقترحأسس بناء البرنامج 

مراعاة مبدأ التنوع في أداء التدريبات داخل الوحدة التدريبيـة حتـى لا              -
  .والرتابة بالملل اللاعبيشعر 

  مناسبة المحتويات المختارة للمرحلة السنية  -
  يط إلى المركب إتباع مبدأي التدرج من السهل إلى الصعب ومن البس -
 الاسترشاد بنتائج الدراسات السابقة عند وضع البرنامج -

  : التدريبيخطوات وضع البرنامج 
 .أسبوع ١٢تم تحديد البرنامج التدريبي لمدة  -١
 .تدريبات ٥عدد مرات التدريب الأسبوعي  -٢
 .ق ٥٩٠٠الزمن الكلي للبرنامج  -٣
 .تدريبية وحدة ٦٠الكلية عدد الوحدات  -٤
  ق١٨٠٠=  فترة الإعداد العام زمن التدريب خلال -٥
  ق٢٥٠٠= زمن التدريب خلال فترة الإعداد الخاص  -٦
  ق١٦٠٠= زمن التدريب خلال فترة الإعداد ما قبل المنافسات  -٧

  : البحث تنفيذ خطوات
  : القبليةالقياسات 

 وحتـى   م١٧/٨/٢٠١٨تم إجراء القياسات القبلية فـي الفتـرة مـن           
  . م١٨/٨/٢٠١٨

  : تنفيذ تجربة البحث
 وحتى  م١٩/٨/٢٠١٨تم تنفيذ وحدات البرنامج المقترح في الفترة من         

  .العينة  على أفراد م١٧/١١/٢٠١٨
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  : البعديةالقياسات 
وحتـى   م١٨/١١/٢٠١٨تم إجراء القياسات البعدية في الفتـرة مـن          

  .القبليةبنفس ترتيب القياسات  م١٩/١١/٢٠١٨

  : الإحصائية المعالجات
   .المعياري الانحراف -  . سيطالو -   .الحسابيالمتوسط  -
  .مان ويتني اللابارومترية اختبار  -   .معامل الالتواء -
  .ويلكوكسون اللابارومترية اختبار  - . بيرسونمعامل ارتباط  -

  : النتائج عرض
 في البحث قيد للعينة والبعدية القبلية القياسات بين الفروق دلالة) ٤ (جدول

  ١٥=ن البحث قيد يةالبدن المتغيرات

 الاقل تميزاً المميزين
المتوسط  اتالاختبار

 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
)Z( 

احتمالية 
 الخطأ

الوثب العمودي 
 من الثبات

٠,٠٠٤ ٢,٨٤ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ٣٤,٨٠ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٢٨,١١ 

 ٠,٠٠٥ ٢,٨٠ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ٩,٩٠ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٥,٢٥ عارضة التوازن

الجري المكوكى 
١٠×٤ 

٠,٠٠٥ ٢,٨١ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ١١,٠٩ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ١٥,١٠ 

  : يلي ما )٤(يتضح من جدول 
 قيد للعينة ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعديةتوجد فروق   

   .بعض المتغيرات البدنية قيد البحث في البحث
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 في البحث قيد للعينة والبعدية بليةالق القياسات بين الفروق دلالة) ٥ (جدول
  ١٥=ن البحث قيد الفسيولوجيةالمتغيرات 
 الاقل تميزاً المميزين

المتوسط  اتالاختبار
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

المتوسط 
 الحسابي

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

قيمة 
)Z( 

احتمالية 
 الخطأ

 ٠,٠٠٥ ٢,٨١ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ٦١,٩٠ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٥٢,٦١ هارفارد للخطو

الاسبيروميتر 
 الجاف

٠,٠٠٥ ٢,٨٢ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ٣,١٧ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ٢,٣٠ 

جس النبض عند 
 الشريان السباتى

٠,٠٠٥ ٢,٨١ ٠,٠٠ ٠,٠٠ ١٠,١٠ ٥٥,٠٠ ٥,٥٠ ٧٦,٢٠ 

  : ما يلي) ٥(يتضح من جدول 
للعينة قيد توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية   

  .قيد البحث  الفسيولوجيةالمتغيرات البحث في 

  : النتائج مناقشة
 إجـراءات  ما تم اتخاذه من   وفروضه ومن خلال  من خلال أهداف البحث     

  : التالية إلى النتائج الباحثون عينة البحث توصل وفي حدود
حمل  أن برنامج الت   إليظهور تلك النتائج الإيجابية      ذلك   باحثونويرجع ال 

ر تأثيرا إيجابيا ذو دلالـة إحـصائية ويرجـع الـسبب            المتبع قد أث  اللاهوائي  
الـذي صـممه    حمـل اللاهـوائي      برنامج الت  إليالرئيسي في عملية التحسن     

لبعض المتغيـرات   الباحثون والذي ظهرت نتائجه في تحسن القياسات البعدية         
  .عن القياسات القبلية قيد البحث الفسيولوجية البدنية و

تؤثر بالإيجاب علي القدرات البدنيـة      ي  حمل اللاهوائ أن برامج الت  حيث  
 البرنامج الذي اتبعـه     أن، فقد أثبتت نتائج البحث      الخاصة بلاعبي الاسكواش    

 إلـي المتغيـرات الفـسيولوجية   الباحثون قد أثر تأثير ذو دلالة إحصائية علي     
  .جانب تأثيره علي النواحي البدنية الخاصة بلاعبي الاسكواش 
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المقننة حمل اللاهوائي   نتيجة إلى أن برامج الت     تلك ال  ونيرجع الباحث كما  
للاعبين ، فطبيعة   والفسيولوجي  تؤدي إلى تحسين المستوي البدني والمهاري       

المجهود البدني يؤدي إلى تحسين مستوي اللاعب ويعمل على تحـسين كافـة         
أجهزته الجسمية وتساعده فى أداء واجبات حياته بكفاءة وسهولة ، فقد أثبتت            

الدراسات الدور الهام للتدريبات الرياضية المقننة فى تحسين اللياقة         العديد من   
 البدنية للاعب وزيادة قدرتها على الارتقاء بمستواها فى كافة نواحيه الجسمية          

قيد البحـث   لمجموعة  ل، كما أظهرت النتائج وجود تغير ملحوظ        والفسيولوجية  
رياضية التى أدت إلى    وتحسنها بشكل كبير ويرجع ذلك إلى طبيعة التدريبات ال        

تحسين تلك النواحي بطريقة ايجابية وبكفاءة عالية وذلك من خلال ما أظهرته            
  .النتائج 

تؤدي بالـضرورة إلـى تحـسين       اللاهوائية  كما أن ممارسة التمرينات     
النواحي الفسيولوجية ، فالتمرينات البدنية لها عظيم الأثر فى الحفـاظ علـى             

 وهذا ما قد أوضحته تلك النتيجة إلـى حـدوث           جسم الإنسان صحيحاً متكاملاً   
 عند إجرائـه للقياسـين    ونوهذا ما قد لاحظه الباحث    ين  تحسن فى نتائج اللاعب   

القبلي والبعدي فقد حدث تحسن فى جميع المتغيـرات الفـسيولوجية ، وكـان     
الأثر الكبير فى ذلك حيث ساعدت التمرينات   التحمل اللاهوائي   لتمرينات برنامج   

 ينلى تحسين معدل النبض والحد الاقصي لاستهلاك الأوكسجين للاعب        البدنية ع 
وزيادة قدرتهن الفسيولوجية مما كان لهم الأثر الكبير فـى تحـسين حـالتهم              

 والمداومة على حضور وحدات التدريب بانتظـام        مالمهارية ، وكان لاستمراره   
حـسن  وخاصة بالشدة والحمل المخصص للوحدة التدريبية الأثر الفعال فـى ت          

 البدني والصحي ، كما أدي التدريبات كان لها تـأثير ايجـابي علـى        ممستواه
مستوى استهلاك الأكسجين حيث ساعدت هذه التمرينات على امتداد واتـساع           

 الأداء دون الشعور    وايواصلوا  الرئتين لتمتلئ بأكبر قدر من الأكسجين فأصبح      
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 ،  ملاك الأكسجين لـديه   بالإجهاد والتعب وأدت إلى ارتفاع الحد الاقصي لاسته       
فالتمرينات البدنية تعمل على تحسن تلك المتغيرات وتعمل على زيـادة كفـاءة       

  .أجهزة الجسم الحيوية 

  : الاستنتاجات
 المتغيـرات   ثبت فاعلية فـي تحـسين     أ المقترححمل اللاهوائي   برنامج الت  .١

  . لدي لاعبي الاسكواشقيد البحثالفسيولوجية والبدنية 

قيـد   لالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية للعينةوجود فروق ذات د    .٢
 .البحث في بعض المتغيرات البدنية قيد البحث 

قيـد   وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسات القبلية والبعدية للعينة    .٣
  . قيد البحث المتغيرات الفسيولوجيةالبحث في 

 : التوصيات
   .الإسكواش لاعبي على حالمقتر اللاهوائي حملالت برنامج تطبيق .١
  .الاسكواش للاعبي الفسيولوجية المتغيرات بدراسة الاهتمام .٢
 للاعبـي  والمهاري البدني الجانب جانب إلى الفسيولوجي بالجانب الاهتمام .٣

  .الاسكواش
 المختلفـة  التدريبية البرامج تأثير تتناول التي الدراسات من المزيد إجراء .٤

  . لفةمخت عينات وعلى أخرى رياضات في
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  المراجع
  : العربية المراجع:  أولاً
التدريب الرياضي ، الأسس الفسيولوجية ، : أبو العلا أحمد عبد الفتاح        .١

 .م ١٩٩٧دار الفكر العربي ، القاهرة 
فسيولوجية اللياقة البدنية ، دار الفكر العربى ، : أحمد نصر الدين سيد       .٢

 .م ٢٠٠٣القاهرة ، الطبعة الثانية ، 
تأثير تطوير القدرات الهوائية واللاهوائية     : محمد حسن بسيوني    السيد    .٣

علي بعض المتغيرات البيوكيميائية والفسيولوجية والمـستوي       
الرقمي لمتسابقي المـسافات المتوسـطة ، المجلـة العلميـة           
للبحوث والدراسات فى التربية الرياضية ، العدد الرابع ، يناير          

 ، جامعة قنـاة الـسويس ،   ، كلية التربية الرياضية ببورسعيد  
 .م ٢٠٠٢

التمثيل الحيـوي للطاقـة فـي المجـال         : بهاء الدين إبراهيم سلامة       .٤
 .م ١٩٩٩الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

فسيولوجيا الرياضة والأداء البـدني ، دار  : بهاء الدين إبراهيم سلامة       .٥
 .م ٢٠٠٠الفكر العربي،  القاهرة ، 

الصحة الرياضية والمحددات الفسيولوجية    : اهيم سلامة   بهاء الدين إبر    .٦
 .م ٢٠٠٢للنشاط الرياضي ، دار الفكر العربي ، القاهرة ، 

التمرينات الإيقاعية والجمباز الايقاعى ،     : حمد كامل الهجرسى    أسامية    .٧
 .م ٢٠٠٤المفاهيم العلمية والفنية ، مكتبة ومطبعة الغد ، 

رياضة صحة ولياقة بدنية ، دار الشروق       ال: فاروق السيد عبد الوهاب       .٨
 .م ١٩٩٥، 

 بعض كفاءة في التدريب اللاهوائي تأثير : الخفاجي االله عبد حسن فلاح  .٩
 التحمـل  لتطـوير  والمتغيرات البيوكيميائية الحيوية المنظمات

 ، ره غير منشورة رسالة دكتوا ، السلة كرة اللاكتيكي للاعبي
  .م٢٠٠٨بابل ، العراق ،  جامعة
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تأثير تنمية بعض القدرات اللاهوائية على مضادات       : محمد فتحي ثابت     .١٠
رسـالة  " الأكسدة ومعدل الشوارد الحـرة لـدى الرياضـيين          

دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية الرياضية للبنين ، جامعة          
  .م ٢٠٠٣أسيوط ، 

المدخل لعلم التدريب الرياضـي ، دار الطباعـة         : مسعد على محمود     .١١
 .م ٢٠٠١والتوزيع ، جامعة المنصورة ، للنشر 

تأثير تدريبات مختلفة الشدة للتحمـل      : هناء على أحمد على المليجى       .١٢
اللاهوائى على بعض المتغيرات الوظيفية والمهارية للاعبـي        
الاسكواش ، رسالة ماجستير غير منـشورة ، كليـة التربيـة       

 .م ٢٠١٦، الرياضية ، جامعة المنصورة 
تأثير بعض المكملات الغذائية المضادة للأكسدة : يد داود هيثم عبد الحم  .١٣

على مستوى نشاط إنزيم السوبر أكسيد ديـسيموتيز وبعـض          
 هـوائي  تـدريبي المتغيرات الفـسيولوجية بعـد أداء حمـل         

وللاهوائى لدى الرياضيين ، رسالة دكتوراه غير منـشورة ،          
 .م ٢٠٠٢كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان ، 

  : الأجنبية المراجع:  ثانياً
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 على بعض المتغيرات البدنيةتحمل لاهوائي تأثير برنامج 
 للاعبي الإسكواشوالفسيولوجية 
    * أحمدمحسن إبراهيم / د .أ  

   محمد علي/ د .م.أ*      *
  كريم محمد محمد يحيي/ الباحث ***      

 تأثيره ومعرفة لاهوائي تحمل برنامج تصميمإلى  يهدف البحث الحالي    
   .الإسكواش للاعبي والفسيولوجية البدنية المتغيرات بعض على

ووفقاً لطبيعة البحث وتحقيقاً لأهدافه فقد استخدم البـاحثون المـنهج           
  .التجريبي بتطبيق القياس القبلي والبعدي على مجموعة تجريبية واحدة 

) ٢١(الإسكواش بالمنيا والبالغ عددهم     تمثل مجتمع البحث في لاعبي      
 مـن لاعبـي نـادي المنيـا     ينلاعب) ١٠(لاعب ، وقد تم اختيار عينة قوامها     

  .الرياضي بالطريقة العمدية من مجتمع البحث 

ولجمع بيانات البحث استخدم الباحثون الأدوات والأجهزة والاختبارات        
  .والفسيولوجية البدنية 

ثبت فاعليـة   أالمقترح  حمل اللاهوائي   ج الت برناموكان من أهم النتائج     
، قيد البحث لدي لاعبي الاسكواش الفسيولوجية في تحسين المتغيرات البدنية و  

 لاعبي على المقترح اللاهوائي حملالت برنامج تطبيقوكان من أهم التوصيات      
  .الإسكواش

                                         
 *المنيا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم أستاذ.   

  .منياال جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم مساعد أستاذ** 
  .المنيا جامعة – الرياضية التربية بكلية الرياضية الصحة علوم بقسم باحث* 
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Effect of a proposed training program on some physical 
variables and body components of squash players 

 *Prof. Mohsen Ibrahim Ahmed 
** Prof. Mohamed Ali 
*** Researcher/ Karim Mohammed Mohammed Yahya 

 The current research aims to design a training 
program and learn about its effect on some physical 
variables of squash players (flexibility, strength, right arm 
muscle, muscular ability of the left arm, fitness) and body 
components (fat ratio, muscle ratio) . 

ccording to the nature of the research and to achieve 
its objectives, the researchers used the experimental 
approach to apply tribal and remote measurement to a 
single experimental group . 

The research community in the players of squash in 
Menia (21) player, has been selected a sample of (15) 
players of the club Menia sports in a deliberate way of the 
research community . 

To collect research data, researchers used tools, 
devices, physical tests, and body components . 

One of the most important results was the proposed 
training program which proved effective in improving the 
physical variables and body components under 
consideration by squash players. The most important 
recommendations were the application of the proposed 
training program to squash players . 
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