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قدراتىالىرلىىبعضىالمتزامنىالتدروبدتخدامىتأثورىإ
ىالرقميىوالمدتوىىالخاصةىالبدنوةوالوظوفوةى

ىىلمنتخبىجامعةىالأزهرىمتر1000لمتدابقيىى
ىإبراهومىدودىاحمدىهمحمودىربدىاللد.ى/ى*

 

ى:ومذكلةىالبحثىالمقدمة
يشيد مجال التدريب الرياضى فى الآونة الأخيرة تطوراً سريعاً فيما يختتص        

ومتا يصتاهبو متن نتتاظه تظيتر فتى ته يت   ،الرياضت بإعداد بالمعمومات الخاصة 
هيتتث ييتتدت التتتدريب الرياضتتى أساستتاً إلتتى تهستتين مستتتو   اليتتةالمستتتويات الع

مختمفتة، ودتدرتيا عمتى الأداء الرياضى عن طري  تهسين وظاظت أجيزة الجسم ال
المبذول، وتعتمد بعتض الأنشتطة الرياضتية فى الجيد  الادتصادمع  الهرك الأداء 

عمى مصادر الطادة اليواظية واللاىواظية، لذلك فإن تهسن مستو  العمتل اليتواظ  
   واللاىواظ  لو أثره الإيجاب  عمى الكفاءة الوظيفية لأجيزة الجسم المختمفة.

م( أن المعرفتتة العمميتتة لم تتدرات البدنيتتة 2008بتتد التترهيم  ع همتتد ويتتر         
ىتت  المتتدخل التتذ  لا هنتتى عنتتو لتطتتوير مستتتو  أداء الرياضتتيين، فتتإن لتتم يكتتن 
المدرب عمى معرفة بما يهدث من تغيرات بدنية لمختمت أجزاء الجستم بنتاءاً عمتى 

يب  التتتدريب الم تتدم لمرياضتت  فيتتو بالتتتال  لا يتتتمكن متتن وضتتع البرنتتامه التتتدر 
المناسب، لتذلك كانتت الهاجتة لمتعترت عمتى البعتد البتدن  لكيفيتة استتجابة الجستم 

   (19: 11 للأهمال التدريبية. 

أن ستتبادات المستتافات المتوستتطة إلتت  م( 1997بسطويستتى أهمتتد   يشتتيرو       
تتترتبط بعنصتتر التهمتتل ارتباطتتاً  كبيتتراً ولتتذلك فيتت  تستتمى بمستتاب ات الجمتتد وىتت  

م ويتودتتتتت المستتتتتو  العتتتتالى لجتتتتر  ىتتتتذه 1500م ، 800تتمثتتتتل فتتتتى ستتتتباد  

                                                 
 جاهعت- التربَت الرٍاضَت للبنَي كلَت-هدرش بقسن التدرٍب الرٍاضٌ  *

 الأزهر.
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الستتتبادات عمتتتى عناصتتتر كثيتتترة يجتتتب أن يعتتتد ليتتتا المتستتتاب  بتتتدنياً وفستتتيولوجياً 
وميارياً ونفسياً ويعتبتر العنصتر البتدن  أىتم تمتك المكونتات فتى الارت تاء بمستتو  

م جتتر  هيتتث يمعتتب عنصتتر  الجمتتد التتدور  التنفستت  والستترعة  1500متستتاب   
 (147-144: 6 جابيا وفعالا فى الت دم بمستو  ىذا السبا دورا اي

( إلتتى أن مAagaard & Andersen   2010جتتارد وأندرستتون  أويشتتير       
متطمبتتتات الرياضتتت  متتتن عنصتتتر  ال تتتوة والتهمتتتل تختمتتتت بتتتاختلات طبيعتتتة النشتتتاط 

الرياضات تهتاج إلى عنصر ال وة العضتمية بدرجتة أكبتر متن عنصتر  فبعضالممارس 
لتهمتتل والتتبعض الأختتر يهتتتاج إلتتى عنصتتر التهمتتل العضتتم  بدرجتتة أكبتتر متتن ال تتوة ا

   (98: 19  والأىميةالعضمية والغالبية تهتاج إلى العنصرين معا بنفس الدرجة 

أن بعتض الرياضتيين يعت تدوا  (مLaur Hokka،  2011ىوكتا تتر  لتورا و       
 لتتدمهكاستتب المزدوجتتة الم يه تت أن إضتتافة تتتدريبات التهمتتل إلتتى تتتدريبات ال تتوة 
 (188:  28  . التدريبتدريبات ال وة وتدريبات التهمل ف  نفس توديت 

إلتتى أن التيكيتتد المستتتمر  (مKravitz،  2004كرافيتتتز  وفتتى ىتتذا الصتتدد يشتتير      
دتتاد العممتتاء لمبهتتث عتتن طتتر  تتتدريب  والمتزايتتد تجتتاه الوصتتول إلتتى الانجتتاز الرياضتت 

والتتتدريب المتتتزامن يعتبتتر إهتتد  ىتتذه الطتتر   الأداء،ى يكتتون ليتتا تتتيثيرات ايجابيتتة عمتت
هيتتث يتتتم فتتى ىتتذا النتتوع متتن التتتدريب دمتته  الأخيتترة،التتت  جتتذبت الانتبتتاه فتت  الآونتتة 

   (34:  27  يطار التدريبى.  وة مع تدريبات التهمل فى نفس الإتدريبات ال

التوديتت يتد متن ال تدرات فتى نفتس أن التدريب المتتزامن ىتو تطتوير العدكما       
المرتبطتتة والمتعتتددة وال تتدرات التتتى يتتتم  تطري تتة متستتعة لتنميتتة الميتتارا ىتتوأو 

 (7:  34  تخصص .نشاط رياض   أ بشكل متتابع أو متواز  فى  تنميتيا

 (مAgaard, P., Andersen  2010 وأندرستتون جتتاردأ ويضتتيت       
(2000)  Jones K ,  ىتواظ   همتلالت تتدريبات مزج ىو المتزامن التدريب أن 

 بيشتتتكال أو التدريبيتتتة الوهتتتدة نفتتتس فتتت  العضتتتمية ال تتتوة بتتتتدريبات( لاىتتتواظى أو
 يتبعيتا م اومتة لتتدريبات تدريبيتة وهتدة  التتدريب  البرنتامه داختل تتدريبيا معزولة
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 يتبعيتتتا م اومتتتة لتتتتدريبات تتتتدريب  أستتتبوع  أو( التهمتتتل لتتتتدريبات تدريبيتتتة وهتتتدة
 بتين زمنيتا وبالتستاو  كتاملا البرنتامه ت ستيم و،أ(التهمتل لتتدريبات تدريب  أسبوع
 (172:26،  (42:19 . التهمل وتدريبات الم اومة تدريبات

 التتتذ  الستتتؤال أن (مKravitz ، 2004 كرافيتتتتزيشتتتير وفتتتى ىتتتذا الصتتتدد        
 الأبهتتاث أظيتترت ودتتد الم اومتتة، تتتدريب آم التهمتتل تتتدريب نبتتدأ  بيييمتتا يطرهتتو،

 لان أولا، الم اومتتة بتتتدريبات البتتدء ضتترورة الجزظيتتة ىتتذه تناولتتت التتت  والدراستتات
 يعتتز  وذلتتك العضتتمية ال تتوة مكتستتبات عمتتى بالستتمب يتتؤثر التهمتتل بتتتدريبات البتتدء
 اللاعتتب دتدرة عتتدم وبالتتال  مبكترا، بالتعتتب الشتعور يستبب التهمتتل تتدريب أن إلتى
 (35: 27 ال وة.  تدريبات أداء ف  الاستمرارية عمى

م( أن التمرينتات 2003لعتلا عبتد الفتتاح ، أهمتد نصتر التدين  كما يذكر أبو ا    
من أىم الوساظل المستخدمة فت  تنميتة ال توة العضتمية بينواعيتا المختمفتة ويمكتن 
ت سيم ىذه التمرينات تبعا لطبيعتة الم اومتات التت  يتتدرب عمييتا اللاعتب متا بتين 

 –كيتاس رمميتة أ –دامبمتز  –كترات طبيتة  –تمرينات ضد م اومات خارجية  أث ال 
 (122: 4جاكت أث ال( أو تمرينات باستخدام م اومة جسم اللاعب نفسو. 

متتر 1500ستبا   أداءنو فتى أ م(1997همد عبد الفتاح  أالعلا  أبو ذكروي     
دتدر  أنتتاجددتاظ  لتذلك فتان ىتذا يهتتاج التى  5لا يزيتد عتن  الأداءجر  فان زمن 

ويكتون الاعتمتاد  د أداء تمتك الستباداتبصفة عامتة عنت كبير من الطادة اللاىواظية
 يمتت ثتتم  أكبتترعمتتى نظتتام  اللاكتيكتتى والفوستتفات  ولكتتن النظتتام اللاكتيكتتى بصتتوره 

 (29:1 الأكسجين . ذلك النظام 

 Adenosinoلتتتتذلك فتتتتان أعتتتتادة تكتتتتوين مركتتتتب ثلاثتتتت  ادينتتتتوزين الفوستتتتفات 
Triphosphate  (ATP وستفات بعد تكسيره عن طري  انشتطار مركتب كريتاتين الف

Creatine Phosphate (CP)  لا تتتتم ىتتذة العمميتتة الا بمستتاعدة أنتتزيم كريتتاتين
بروتينتتات  ىتت  والأنزيمتتات Creatine Phosphkinase (Cpk)كتتاينيز فستتفو 

يستتاعد  الجستتم، والأنتتزيممتخصصتتة تنتجيتتا الخلايتتا لتهفيتتز التفتتاعلات المختمفتتة فتتى 
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الجستم  ويهتتو خاصتة بإنتتاج الطادتة عمى إسراع العمميات الكيمياظية فى التفاعلات ال
عمتتى آلات الأنزيمتتات يتتؤد  كتتتل نتتوع منيتتا وظيفتتة مهتتتددة. وأنتتزيم كريتتاتين فستتتفو 

يوجتتتد فتتتى عضتتتلات الجستتتم  Creatine Phosphkinase (Cpk)كتتتتتتتتتتتتتاينيز 
وعضتتتلات ال متتتب والمتتتا وعمتتتل ىتتتذا الأنتتتزيم ىتتتو تكستتتير مركتتتب كريتتتاتين الفوستتتفات 

Creatine Phosphate (CP) عمتى طادتة عمتى شتكل لمهصتولATP لعمتل  تمتزم
ول تتد نتتال ىتتذا الأنتتزيم اىتمتتام العديتتد متتن البتتاهثين فتتى المجتتال الرياضتتى  العضتتلات،

 (30: 2  السرعة. تتميز فى أداظيا بعنصر  الت وخاصة الرياضات 

ظتتاىرة وتعتبتتر لتت  أن إ (م1999  بتتو العتتلا أهمتتد عبتتد الفتتتاحأويشتتير 
تتؤثر عمتى مستتو  أداء اللاعتب والتعتب  التت لات متن أىتم المشتك العضتم التعب 
توجتد  العضتم ظاىرة متعددة الأوجو فكما توجد أنواع مختمفتة متن العمتل  العضم 

 العضتتم ه عتتن العمتتل تالنتتا العضتتم ، فالتعتتب العضتتم أنتتواع مختمفتتة متتن التعتتب 
النتتاته عتتن العمتتل المتهتترك، وكتتذلك  العضتتم الثابتتت يختمتتت عتتن نوعيتتة التعتتب 

وكتتذلك  أداظتوو أ وفتترة دوامتو العضتم العمتتل  اختتلاتعتب هستب درجتة يختمتت الت
 (159 :3 فترات الراهة الموجودة خلال الاداء

إبتتتراىيم يهيتتتى خميتتتل  طتتتو،وفتتتى ىتتتذا الصتتتدد يتتتذكر كتتتلا متتتن ستتتعد كمتتتال       
تستتتبب الإجيتتتاد  التتتت م( أن هتتتامض اللاكتيتتتك أهتتتد الأستتتباب الرظيستتتية 2004 

التعب، لذا فإن دياس لاكتات الدم أثناء الراهتة وبعتد  ، ويرتبط ذلك بظاىرةالعضم 
نظتراً لأن مستتو  لاكتتات  العضتم المجيود يمثتل مؤشتراً ىامتاً يعبتر عتن الإجيتاد 

ولأن استجابة لاكتات الدم لمتدريب هساستة  الأداء،الدم ىو المؤشر الجيد لتهمل 
باستتتجابة  جتتداً فتتإن بتترامه التتتدريب تهتتتاج إلتتى تخطتتيط أكثتتر تخصصتتاً وارتباطتتاً 

  (79: 12   الدم. لاكتات 

 اللاكتيتك،( فتى التتخمص متن هتامض LDHالأنتزيم النتازع لمييتدروجين  يساعد و 
وزيادة تركيز ىذا الأنزيم يصهبيا زيادة فتى التتخمص متن هتامض اللاكتيتك هيتث 

 البيروفيتتك،يهتتول هتامض اللاكتيتتك إلتتى هتتامض  وبالتتتال  لمييتتدروجين،أنتو نتتازع 
 متورفين التدم( يعمتل كنادتل  Beta – endorphins  نتدو رفتينأكمتا أن البيتتا 
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فتراز ويستاعد عمتى زيتادة إ الفستيولوجية،ويدخل فتى كثيتر متن العمميتات  كيمياظ ،
 ، (357:19  والأنسولين. الجموكاجونبعض اليرمونات مثل 

خلايتا الجستم ت ريبتاً،  جميتع( فت  LDHييتدروجين  ال نتازع أنتزيميوجد كما       
. وليتذا أو تمتارين مجيتدة خمتو  ضتررأو  تخترب هدوث عند الأنزيمذا ى ويتهرر

عنتتتد أداء  كمؤشتتترىيتتتدروجين اللاكتتتتات  نازعتتتةاختبتتتار  استتتتخدامالستتتبب يمكتتتن 
 ( 34الأهمال التدريبية المرتفعة الشدة .  

م( انو يتم تهتول البيروفتات 2003هيث يذكر هسين هشمت ،ونادر شمب        
عن طريت   أنتزيم نتازع   NADالى لاكتات +NADH عن طري  اختزال إلكترون 

( وذلتتك لاستتتمرار عمميتتة الجمكتتزة وتهمتتل الستتكر وأمتتداد الجستتم LDHالييتتدروجين 
   (52: 10بالطادة السريعة .  

ظيتترت مشتتكمة البهتتث متتن ختتلال ملاهظتتة  البهتتث ودتتدوتتمثتتل مشتتكمة ىتتذا       
أرجعتة الباهتث د ف تلتذا متتر  1500 متستاب  ظيور التعتب الستريع لتد   الباهث
المدربين عمى تنمية عنصر التهمل بكل أنواعو كيستاس لتطتور بعض  اعتماد ال 

   العضمية.اىتمام لتنمية ال وة  أ المستو  دون أل اء 

التهمتل بيستموب عممت  و  تدريبات ال توة  لذلك رأ  الباهث عمل تزامن بين
تتتتزامن ال تتتوة    موضتتتوع فادختتتل التتتتدريب المتتتتزامنوف تتتا لآراء العممتتتاء فتتتى ىتتتذا ال

، أمتا متتن الناهيتتة الأختتر  ف تتد يكتتون   ةكيهتتد أستتاليب التتتدريب الهديثتت  (والتهمتل
ىتتتو زيتتتادة تركيتتتز لاكتتتتات التتتدم بشتتتكل ستتتريع ظيتتتور التعتتتب ستتتريعاً الستتتبب فتتتى 

لا يمكتن   لتذا  فتين المتغيترات البيوكيمياظيتة  كمخمفات لإنتتاج الطادتة أثنتاء الأداء
 الجتتر تهتتدث فتتى الجستتم أثنتتاء  التتت ت الوظيفيتتة اهفتتال دورىتتا فتتى جميتتع العمميتتا

هيث انو عند الأداء بالشدة ال صتو  فتان الطادتة المخزونتة فتى العضتمة تستتيمك 
ويؤد  ذلك الى هدوث التعب ولأعاده تكوين ىذة الطادتة لابتد متن هتدوث سمستمة 
متتن العمميتتات الكيمياظيتتة لمتمثيتتل الغتتذاظ  لمصتتادر الطادتتة اللازمتتة لأعتتاده بنتتاء 

( بواستطة فوستفات الكيريتاتين أو الجمكتزة اللاىواظيتة  نظتام هتامض ATPكتب  مر 
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مهمتتد نصتتر  ويتفتت  اللاكتيتتك (أو التمثيتتل الغتتذاظ  اليتتواظ  فتتى وجتتود الأكستتجين
أن النظام اللاكتيكى يهدث فتى الأنشتطة  عم  م(2013الدين ، خالد بن همدان  

ختزون فوستفات الكيريتاتين دداظ  بعد نفتاذ م 3الى  1تتراوح مدة أداظيا من  الت 
 الأكستتجين ن تفاعتتل نظتتام همتتض اللاكتيتتك متتع النظتتام ، وأالعضتتم متتن النستتيه 

ولتذا  (56، 51: 18 تسود كمصتادر لمطادتة فتى ستبادات المستافات المتوستطة. 
ومتتن ىنتتا   كتتل ىتتذة العمميتتات الوظيفيتتة لا تتتتم بمنتتي  عتتن عمتتل الأنزيمتتات. فتتين

 .الجر كيماظية للاعب تظير أىمية دراسة المتغيرات البيو 

ضتع و  التى مشكمة البهث فى مهاولة من الباهتثأىمية و ومن ىنا تبرز 
بعتتض كتتل متتن عمتتى  هتتتيثير لمعرفتتة  التتتدريب المتتتزامن ستتتخداماب تتتدريب برنتتامه 
 الأنتزيم النتازع لمييتدروجين-هامض اللاكتيك -البيتا أندورفين  الوظيفية  ال درات

 –ال وة العضتمية لمترجمين   الخاصة البدنية بعض ال درات (معدلات نبض ال مب –
 –ال توة  تهمتل-السترعة تهمتل  –ال تدرة العضتمية لمترجمين  –دوة عضلات الظير 

 .م1500المستو  الردم  لمتساب   و  الرجمين(التهمل العام لعضلات 

ى:البحثهدفى
ييتدت ىتذا البهتث التى وضتع برنتامه تتدريب  م تترح باستتخدام التتدريب 

الخاصتتة والبدنيتتة  ال تتدرات الوظيفيتتةبعتتض  عمتتى تتتيثيرهوالتعتترت عمتتى  المتتتزامن
 .لد  أفراد عينة البهثمتر  1500 متساب  ل الردم والمستو  

ىالبحث:روضىف
 بعتض فتى والبعد  ال بم فرو  دالة إهصاظياً بين متوسطات ال ياسين  توجد -1

لد  أفراد عينتة  البعد ولصالح ال ياس م 1500لمتساب    الوظيفية ال درات
 البهث.

فتى بعتض  والبعتد  ال بمت فرو  دالة إهصاظياً بين متوسطات ال ياسين توجد  -2
لتتد   البعتتد ولصتتالح ال يتتاس م 1500 الخاصتتة لمتستتاب   البدنيتتة ال تتدرات

 البهث.أفراد عينة 
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فتتتى  والبعتتتد  ال بمتتت فتتترو  دالتتتة إهصتتتاظياً بتتتين متوستتتطات ال ياستتتين توجتتتد   -3
لد  أفتراد عينتة  البعد ولصالح ال ياس م 1500لمتساب   المستو  الردم  

 البهث.

ىالمصطلحاتىالمدتخدمةىفىىالبحث:
 : المتزامن التدريب-1

لاىواظى( وتدريب ال توة العضتمية فتى نفتس  واظ ،ىمزيه من تدريبات التهمل   ىو      
 (40: -19 التدريبى.دريبياً داخل البرنامه الوهدة التدريبية أو بيشكال معزولة ت

 همض اللاكتيك:-2
ىو نتاج عممية التمثيل اللاىواظ  لمجميكوجين ويتراوح تركيزه فى الدم أثناء الراهتة        
مكتن وصتولو التى أعمتى تركيتز فتى التدم بعتد ودتت الراهتة وي 3ستم100ممتى/ 2- 1من 

 (87: 8ثانية   90 – 30المجيود البدن  بالشدة ال صو  خلال مدة تتراوح ما بين 
  .النازع لمييدروجين الأنزيم-3

جز ء بروتينت  يصتنع بواستطة الخلايتا الهيتة وي توم بتنظتيم التفاعتل العكست   ىو      
 .(H-LDH ) M-LDH   .)8 :52ك  بتهويل همض اللاكتيك  المبنيك(الى بيروفي

 .كاينيزكرياتين فسفو  أنزيم-4
جزيظات بروتينية متخصصة تنتجيا الخلايتا الهيتة لتهفيتز التفتاعلات المختمفتة ى       

فى الجسم ويوجد فى عضلات الجسم وال مب والمتا ويعمتل عمتى تكستير مركتب كريتاتين 
 (30 :2 عضلات. التمزم لعمل  ATPعمى طادة عمى شكل  لمهصولالفوسفات 

 :الدم(اندرو فين  مورفين  البيتا-5
ىو ىرمون تفرزه الغدة النخامية يعمل عمى الإدلال من الألم والتتوتر ويعمتل كنادتل       

كيمياظ  ويدخل فى تنظيم العديتد متن العمميتات الفستيولوجية وتنظتيم درجتة هترارة الجستم 
نات ويزداد إفرازه متع زيتادة التتوتر وضغط الدم، كما يساعد عمى زيادة إفراز بعض اليرمو 

 (357: 21  . وال م 
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ى:الدراداتىالمرتبطة-
لتتتدريب المتتتزامن تتتيثير ا بعنتتوان  ( 13 ( 2018دراستتة ضتتياء التتدين أهمتتد عمتت    .1

عمتت  بعتتض المتغيتترات البدنيتتة والفستتيولوجية ومستتتو  أداء التصتتويب لتتد  ناشتتظ  
المتتتتزامن عمتتت  بعتتتض  التتتتدريب تتتتيثيرالتعتتترت عمتتت  واستتتتيدفت الدراستتتة   كتتترة اليتتتد

المتغيتتترات البدنيتتتة والفستتتيولوجية ومستتتتو  أداء التصتتتويب لتتتد  ناشتتتظ  كتتترة اليتتتد 
البهتث عينتة أشتتممت مجموعتة تجريبيتة واهتدة و واستخدم الباهث المنيه التجريب  ل

يتتوثر البرنتتامه التتتدريب  الم تتترح -1. ، ومتتن أىتتم النتتتاظهلاعبتتين( 10  عمتتى عتتدد
المتغيتترات البدنيتتة ديتتد البهتتث  ال تتدرة  باستتتخدام التتتدريب المتتتزامن إلتت  تهستتن فتت 

ظ  لتد  ناشت التهمتل التدور  التنفست ( –تهمتل ال توة  –العضمية لمرجمين والذراعين 
يتتوثر البرنتتامه التتتدريب  الم تتترح باستتتخدام التتتدريب المتتتزامن إلتت   -2كتترة ال تتدم 

تهسن ف  المتغيترات الفستيولوجية ديتد البهتث  الهتد الأدصتى لاستتيلاك الاكستجين 
        معتتتتتدل النتتتتتبض أثنتتتتتاء الراهتتتتتة –معتتتتتدل تركيتتتتتز هتتتتتامض اللاكتيتتتتتك فتتتتت  التتتتتدم  –

تخدام التتتدريب المتتتزامن إلتت  يتتوثر البرنتتامه التتتدريب  الم تتترح باستت -3والمجيتتود (
 .تهسن ف  مستو  أداء ميارة التصويب ديد البهث  لد  ناشظ  كرة اليد

تتتيثير التتتتدريب المتتتزامن عمتتتى "  بعنتتتوان( 5(  2018  أهمتتد هستتتن عتتزتدراستتة  .2
  بعتتض ال تتدارت البدنيتتة الخاصتتة ومستتتو  الأداء الميتتار  لتتد  لاعبتتى الإستتكواش

المتتزامن عمتى بعتض ال تدارت البدنيتة  التدريب ثيرتيالتعرت عم  واستيدفت الدراسة 
واستتخدم الباهتث المتتنيه  الخاصتة ومستتو  الأداء الميتار  لتد  لاعبتى الإستكواش

ضتتابطة واشتتتممت عينتتة  والأختتر التتتدريب  باستتتخدام مجمتتوعتين إهتتداىما تجريبيتتة 
ستنة والم يتدين بستجلات 17بناد  طنطتا تهتت  إسكواش( لاعب 20عم    الدراسة

 8هتتاد المصتتر  لاستتكواش وكتتان متتن أىتتم النتتتاظه أن التتتدريب المتتتزامن لمتتدة الات
يتتؤد  التت  تهستتن فتت  متغيتترات ال تتدرة العضتتمية لمتتذراعين ستتكواش إللاعبتت   أستتابيع

وتهمل تكرار السترعة والتهمتل اليتواظ  وتهستن دتوة وسترعة وددتة الضتربة الأماميتة 
 .والخمفية
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تأثَر التدرٍب "  بعنوان (9 م( 2016جياد مهمود عبد المهسن  دراسة  .3

ألدهاٍد وتحول القوة العضلَت  ثنائٌتحول " علي الوالوى  -الوتساهي " هقاوهاث 

 تيثيرالتعرت عم  واستيدفت الدراسة  م جرى 088 لوتسابقٌ الرقوٌوالوستوى 
تهمل   عمى المالون ثناظ  ألدىايد وتهمل ال وة -المتزامن   م اومات  التدريب

واستخدم الباهث المنيه م جر   800و  الردم  لمتساب   العضمية والمست
ودد بمغ إجمال   واهدة،التجريب  باستخدام التصميم التجريب  لمجموعة تجريبية 

برنامه التدريب المتزامن •  ( متساب ، ومن أىم النتاظه:15عينة البهث عدد  
اظ  أثبت فاعمية ف  تهسين تهمل ال وة العضمية وخفض مستو  المالون ثن

 .متر جر  800الدىايد وتهسين المستو  الردم  لسبا  
                       تتتتتيثير التتتتتدريب المتتتتتزامن" بعنتتتتوان( 15 م( 2014 ستتتتميماندراستتتتة عمتتتتر أكتتتترم   . 4

والمتعادتتب لتتبعض ال تتدرات البدنيتتة الخاصتتة وأثرىتتا عمتتى ستترعة وددتتة التصتتويب بكتترة 
دتتب لتتبعض والمتعا         المتتتزامن  التتتدريب تتتيثير عمتتىالتعتترت واستتتيدفت الدراستتة    ال تتدم

ومتتن أىتتم  ال تتدم،ستترعة وددتتة التصتتويب بكتترة  عمتتى وأثرىتتاال تتدرات البدنيتتة الخاصتتة 
كتل  عمتىإيجتاب   تتيثير كتان ليتا والمتعادتب التدريبين المتزامنأن البرنامجين  النتاظه

 –وستتتترعة رد الفعتتتتل  –الستتتترعة الانت اليتتتتة  –المتغيتتتترات البدنيتتتتة  تهمتتتتل الستتتترعة 
 .والمرونة( –الرشادة 

-تتيثير التتدريب المتتزامن  تهمتل"  بعنتوان (7 ( 2011  بتراء إبتراىيم أهمتددراسة  .5
م اومتتات( عمتتى مستتتو  ال تتوة العضتتمية وبعتتض ميتتارات الجتتودو لتتد  طتتلاب كميتتة 

التتتدريب  تتتيثيرواستتتيدفت الدراستتة التعتترت عمتت  التربيتتة الرياضتتية جامعتتة همتتوان  
ض ميتتارات الجتتودو مستتتو  ال تتوة العضتتمية وبعتت م اومتتات( عمتتى-تهمتتلالمتتتزامن  

التتتدريب  يتتؤثر أىتتم النتتتاظه: نلتتد  طتتلاب كميتتة التربيتتة الرياضتتية جامعتتة همتتوان ومتت
المميتزة بالسترعة   ال توةالمتغيرات البدنيتة الخاصتة بعض  عمى تيثيراً إيجابياً المتزامن 

بعتتض ميتتارات الرمتت   عمتتى تتتيثيراً إيجابيتتاً التتتدريب المتتتزامن  يتتؤثرال تتوة العضتتمية(  –
 .وت ال ردة الثانية ف  رياضة الجودلد  طالبابالذراع 
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 برنتتامهالتتتيثير   بعنتتوان( 23 م( Gregory.T Levin  2007جيوجتتور ليفتتان  .6
التتتتتدريب  المتتتتتزامن لمم اومتتتتة والتهمتتتتل وتتتتتيثيره عمتتتتى بعتتتتض المتغيتتتترات البدنيتتتتة 

 عمتى الدراستة التعترت   واستتيدفتوالفسيولوجية للاعب  التهمل فى ستبا  التدراجات
التتتدريب  المتتتزامن لمم اومتتة والتهمتتل وتتتيثيره عمتتى بعتتض المتغيتترات  برنتتامهلاتتتيثير 

البدنية والفسيولوجية للاعب  التهمل فى سبا  التدراجات. واستتخدم الباهتث المتنيه 
النتتاظه: أىتم  كانتتو  دراجتات لاعتب( 14عتدد   عمى البهث نةيع شتممتاو التجريب  

التهمتتتل أثتتتر تتتتيثيراً ايجابيتتتا عمتتتى بعتتتض التتتتدريب  المتتتتزامن لمم اومتتتة و  برنتتتامهأن ال
وكتان متن أىمتا المتغيرات البدنية والفسيولوجية للاعب  التهمل فى سبا  التدراجات، 

تفتتو  المجموعتتة التجريبيتتة فتتى ال تتوة العضتتمية والتهمتتل اليتتواظ  واللاىتتواظ  وكتتذلك 
 هدوث تهسن دال فى تركيز همض اللاكتيك فى الدم بعد المجيود.

ىالدراداتىالمرتبطة:الادتفادةىمنىى
 تهديد المنيه المستخدم ف  البهث وطري ة اختيار العينة وشروط تجانسيا وتكافؤىا. -
 تهديد مهتو  ومكونات البرنامه التدريبى المطموب تطبي و. -
 تهديد الأساليب الإهصاظية المناسبة لبيانات البهث الهال . -
 ة نتاظه البهث الهال .الباهث من نتاظه ىذه الدراسات ف  تفسير ومنادش استفاد -
ىإجـراءاتىالبحث:ى
 منيه البهث: -

، وذلتتك لملاءمتتتو لطبيعتتة ىتتذا البهتتث التجريبتت الباهتتث المتتنيه  استتتخدم
 والبعد . ال بم  ال ياس باستخدامواهدة  ةلمجموع بالتصميم التجريب  واستعان

 عينة البهث: -
منتختب  اب  متستمتن البهث بالطري ة العمديتة  عينة باختيار دام الباهث 

م والمشتتاركين فتت  2018/2019لألعتتاب ال تتو  لمعتتام الجتتامع   رجامعتتة الأزىتت
( لاعتتب 12  عتتدد اختيتتارودتتد تتتم جامعتتة الأزىتتر التتذ  تنظمتتو الاولمبيتتاد الأول 

متتن ( لاعبتتين 6 عتتدد  اختيتتارلتتى إ بالإضتتافة كعينتتة أساستتية  مجموعتتة واهتتدة(،
وذلتك لمتيكتد متن  ،استتطلاعيةكعينتة  وخارج العينة الاساستية مجتمع البهثنفس 

 .الثبات( لاختبارات ديد البهث –المعاملات العممية  الصد  
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 (1 جدول 
 18ن= البهث الكمية ف  متغيرات النموتجانس عينة 

وهدة  المتغيرات
 ال ياس

المتوسط 
الانهرات  الوسيط الهساب 

 المعيار 
معامل  التفمطح

 الالتواء
 0.31 0.32- 0.63 21.00 20.69 بالسنة العمر الزمن 
 0.94- 0.19 3.45 177.00 176.54 سم الطول
 0.87 0.01 3.43 66.00 68.46 كجم الوزن

 1.21- 3.15 0.76 7.00 6.92 سنة العمر التدريب 
       ( أن دتتتيم معتتتاملات الالتتتتواء تنهصتتتر متتتا بتتتين 1 ردتتتم يتضتتتح متتتن الجتتتدول      
يدل عمتى أن جميتع أفتراد ، مما  3±بين  وأن جميعيا ت ع ما (0.87 :1.21-  

 –الطتول  - الزمنتى فتى متغيترات  العمتر الاعتدال العينة دد ودعوا تهت المنهن  
العمر التدريب  ( مما يدل عمى تجانس أفراد عينة البهث فتى متغيترات  - –الوزن

 .النمو ديد البهث
  (2جدول  

 80ى=متر 1500ال درات الوظيفية لمتساب    البهث ف  تجانس عينة

 تغٌراتالم
وحدة 
 القٌاس

المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل  التفلطح
 الالتواء

 معدل
 النبض 

 0..7- 7.70- 7..2 70.77 77.77 ن/ق أثناء الراحة

 بعد الجهد
 

 7.02 7.70- 0.70 207.77 00..20 ن/ق

 

حامض 
 اللاكتٌك

 أثناء الراحة
ملى 

 2.00 .7.7- 7.07 2.07 2.02 مول/لتر

 بعد الجهد
ملى 

 7.00 7.77- 7.00 20.77 .20.0 مول/لتر

  2.00-  .7.0  0...  070.77  .070.0 وحدة/لتر أنزٌم نازع الهٌدروجٌن

  .7.0-  7.77-  2.70  7.77.  .0.0. وحدة/لتر أنزٌم كٌرٌاتٌن فسفو كاٌنٌز

بٌكو  البٌتا اندرو فٌن
  .7.2  2.70-  7.70  77..  7..0 مول/ لتر  
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-( أن دتيم معتاملات الالتتواء تنهصتر متا بتين   2 ردتم يتضح متن الجتدول      
ممتتا يتتدل عمتتى أن جميتتع أفتتراد  ،3±بتتين  وأن جميعيتتا ت تتع متتا (1.38 :1.85

مما يتدل  ديد البهث الوظيفيةال درات العينة دد ودعوا تهت المنهن  الاعتدال  فى 
 .فى تمك ال دراتعمى تجانس أفراد عينة البهث 

 ( 3 ول  جد

 18ن=متر 1500لمتساب   البدنية ال درات  البهث ف تجانس عينة 

وهدة  المتغيرات 
 ال ياس

المتوسط 
 الهساب 

الانهرات  الوسيط
 المعيار 

معامل  التفمطح
 الالتواء

ث ل  دوة عضلات الرجمين
 /كجم

20...0 200.77 0... 7.7. 7.2. 

 
 دوة عضلات الظير

ث ل 
 /كجم

277.70 270.77 0..7 2.20 -7.70 

 .7.7 0..7 7.72 7.20 7.20 سم ال درة العضمية لمرجمين

 7.70 7.07 7.77 .2.0 .2.0 ددي ة تهمل السرعة

التهمل العام لعضلات 
 الجسم

 عدد
00.77 0..77 7.70 -7.70 7.0. 

 .7.2- 7..7 7.00 70.77 77.00 عدد تهمل ال وة

 ...7 7..2- 7.70 0... 0... ددي ة المستو  الردم 

-( أن دتيم معتاملات الالتتواء تنهصتر متا بتين   3  ردتم يتضح متن الجتدول     
ممتتا يتتدل عمتتى أن جميتتع أفتتراد  ،3±بتتين  وأن جميعيتتا ت تتع متتا (0.49 :0.14
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 ديتد البهتث ال تدرات البدنيتة الخاصتةالعينة دد ودعوا تهت المنهن  الاعتتدال  فتى 
 .راتفى تمك ال دمما يدل عمى تجانس أفراد عينة البهث 

ىأدواتىوودائلىجمعىالبوانات:
 (5مرف    البهث: دياسات فى المستخدمةالأجيزة والأدوات : 1 

 (1مرف     الجسم.جياز الرستاميتر ل ياس طول  -
 (2مرف  معاير ل ياس وزن الجسم.   طب ميزان  -
    الرجمين والظير.جياز ديناموميتر ل ياس دوة عضلات     -
   البلازما.دورة /ددي ة لفصل Centifuge) 3000 جياز الطرد المركز   -
 .(Spectro photometer)جياز تهميل لاكتات الدم والأنزيمات سبيكتروفوتوميتر  -
 (4هرفق ) ( ل ياس نسبة تركيز اللاكتيك فى الدم.Lactate-Proجياز لاكتات برو   -
 جياز عداد جاما ل ياس البيتا اندرو فين فى الدم. -
 الدم.ال مره واهدة لسهب عينة استعم 3( سم3سرنجات بلاستيكية   -
 شكاكات لأخذ عينات الدم. - -
 الدم.مادة الييبارين لمنع تجمط  -
 الدم.أنابيب اختبار مردمة لتجميع عينات  -
 لممعمل.عينات الدم ون ميا  لهفظ (Ice Box)كولمان ثمه  -
   الخارج .مطيرة للاستعمال  ستر، موادبلا  طب ،دطن  -
 التدريب: فى المستخدمة لأجيزة والأدواتا-
  Bluck startمكعبات بداية  -م. 400مضمار ألعاب دو  طولو  - 
 جاكت أث ال. –أجيزة التدريب بالأث ال.  -  مختمفة.بيوزان  أث ال    -
أكياس  – استيك مطاط–طبية أوزان مختمفة  كرات-م سمة  صنادي -هواجز- 

  .مطاطة أهبال– رممية
 من الثانية.  1/100ن لأدرب ل ياس الزم (Stopwatch)ساعات إي ات -
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أعتتلام وأدمتتاع وعلامتتات - شتتريط ديتتاس متتدرج ل يتتاس المستتافة بالستتنتيمتر.  -
 .ضابطة وطباشير

 تت الاختبارات وال ياسات المستخدمة فى البهث:
بعتتد الاطتتلاع عمتتى الدراستتات المرتبطتتة بموضتتوع البهتتث وكتتذلك مجموعتتة  

أىتتدات الم تاييس وتماشتتياً متتع متن المراجتتع العمميتتة المتخصصتة فتتى الاختبتتارات و 
البهث وكذلك عينتة البهتث توصتل الباهتث إلتى مجموعتة متن الاختبتارات  وفروض

 :كالآت  وى من شينيا دياس متغيرات ىذا البهث  الت وال ياسات 

 (3   مرف .سس(طري ة الته دياس معدل النبض  الفسيولوجية:دياس المتغيرات -

 البيوكيمياظية:دياس المتغيرات -

متر جتر   1500سبا  ي وم اللاعب بيداء ل ياس المتغيرات البيوكيمياظية        
هتى تصل معدلات مكونات الدم الى الاستت رار و ( دداظ  5وبعد نياية السبا  ب  

متتن كتتل لاعتتب متتن أفتتراد عينتتة البهتتث  3( ستتم5يتتتم ستتهب عينتتة دم م تتدارىا  
ه تن  باستتخدامد وذلتك متن الوريت الطبيتة،بواسطة طبيب متخصتص فتى التهاليتل 
هيتث بمتغ متا تتم ستهبو متن كتل لاعتب  ف تط،بلاستيك مع مة تستعمل لمرة واهتدة 

   خلال تطبي  ال ياسات ال بمية والبعدية. 3( سم10 

وتم تفريغ العينات فى أنابيب بلاستيك مع متة وتتم ترديميتا بواستطة دمتم التهبيتر  
أختذت  فكتل أنبوبتة (Ice Box)التهاليتل وكذلك ترتيبيتا وتسمستميا داختل كولمتان 
تتتم ن تتل عينتتات التتدم إلتتى و  والبعتتد . ال بمتت ردتتم مهتتدد لكتتل لاعتتب فتتى ال ياستتين 

 المركتتز ،المعمتتل لفصتتل الستتيرم  مصتتل التتدم( عتتن الخلايتتا بواستتطة جيتتاز الطتترد 
( 5دورة /  ، وذلتتتك لمتتتدة   3000يعمتتتل ب تتتوة الطتتترد المركزيتتتة بستتترعة  والتتتذ 

تمييتداً ل يتاس وذلتك  الجيتاز،ازن داختل دداظ ، ودد تم وضع الأنابيب بشتكل متتو 
-أنتتزيم كيريتتاتين فستتفو كتتاينيز -الأنتتزيم النتتازع لمييتتدروجين- هتتامض اللاكتيتتك 
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متخصتتص فتتى التهاليتتل  فتتى التتدم وذلتتك بواستتطة طبيتتبتركيتتز البيتتتا أنتتدورفين( 
   الطبية.

 
 

 :وطري ة دياسيا البهث ديد الخاصة البدنية ال درات تهديد-
 تمتتر وكتذا الاختبتارا 1500ل درات البدنية الخاصة بسبا  اولتهديد أىم        

مجموعتتو متتتن متتتى المستتتخدمة فتتى ديتتتاس تمتتك ال تتتدرات دتتام الباهتتتث بتتالاطلاع ع
ىتتذا البهتتث وكتتذلك مجموعتتة متتن المراجتتع دراستتات الستتاب ة المرتبطتتة بموضتتوع ال

م(، 1997( 6 ، م(1998( 2م(،  1997( 1 العمميتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة المتخصصتتتتتتتتتتتتتتتتتتتة 
فتتتتتتتتى التتتتتتتتتدريب الرياضتتتتتتتتى  (م2013( 18م( ، 1998( 17، م(1995( 14 

وم ابمتتة بعتتض الخبتتراء المتخصصتتين فتتى مجتتال التتتدريب  والاختبتتارات والم تتاييس
وتماشتتياً متتع أىتتدات ىتتذا البهتتث وفروضتتو وكتتذلك عينتتة  والعتتاب ال تتو الرياضتتى 

متن شتينيا ديتاس متغيترات  التت توصل الباهث إلى مجموعة من ال ياسات لبهث ا
 لتال :كا وى ىذا البهث 

مين دياس دوة عضلات الرج اختبار  –دوة عضلات الرجمين/ ث ل/كجم -
 (6مرف  ردم -بالديناموميتر( 

مين دياس دوة عضلات الرج اختبار  –دوة عضلات الرجمين/ ث ل/كجم -
 (7 بالديناموميتر( 

مرف  ردم  –اختبار  الوثب العريض من الثبات(  –لمرجمين ال درة العضمية  -
 8 ) 

 (9مرف  ردم   –متر جر (  600اختبار   – ددي ةة / تهمل السرع  -

 ار  التهمل العام لعضلات الجسم(اختب –التهمل العام لعضلات الجسم / عدد  -
 ( 10مرف  ردم   –

 ( 11مرف  ردم   – انبطاح ماظل ثن  الذراعين(اختبار   –/ عدد تهمل ال وة  -
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ة البهث وف ا جر  لأفراد عينمتر  (1500دياس المستو  الردم  لسباد    -
 ل انون الاتهاد الدول  لألعاب ال و  لميواه.

وف ا لم واعد المتبعتة فتى الاتهتاد متر  1500لسبا  : دياس المستو  الردم -5
 الدول  لألعاب ال و  لميواة

 المساعدين: اختيار  -
بكميتتات  متتن أعضتتاء ىيظتتة التتتدريس تتتم اختيتتار مجموعتتة متتن المستتاعدين      

فتى ال ياستات  متنيم والمستاعدةللاستتفادة  (معامتلال وأخصاظ -الرياضية التربية 
جتتراء وستتهب عينتتات التتدم استتتعداد لعمميتتة التهميتتل و  وتطبيتت  البرنتتامه التتتدريبى ا 

بمستشتتفى جامعتتة الازىتتر لتتد  أفتتراد ال ياستتات الخاصتتة بتتالمتغيرات البيوكيمياظيتتة 
 .عينة البهث

ىالدرادةىالادتطلاروة:ى-
 الاثنتتينلدراستتة الاستتتطلاعية فتتى الفتتترة متتن يتتوم دتتام الباهتتث بتتإجراء ا 
م وذلتتتك 25/10/2018الموافتتت  الخمتتتيس م إلتتتى يتتتوم 22/10/2018الموافتتت  

 عمى عينة البهث الاستطلاعية واستيدفت ىذه الدراسة التعرت عمى الآت :
تتوافر عوامتل  - صلاهية الأدوات والأجيزة المستخدمة فى ال ياستات.التيكد من -

 التتت الصتعوبات  عمتتىالتغمتب   - أثنتتاء عمميتة تطبيتت  البرنتامه. الأمتن والستلامة
 يمكن أن تواجو عممية التطبي .

 .لسهب الدم لأجراء التهاليل توافر الاشتراطات الصهيةالتيكد من  -

 البهث.تفيم المساعدين فى البهث وأفراد العينة لأىدات -

الم تتترح  التتتدريبى ث تتال المستتتخدمة فتتى البرنتتامهلأ لالتيكتتد متتن التتوزن المناستتب -
بتين هيث تم التوصل الى أن وزن الأث تال المناستب يتتراوح متا  ل درات العينة وف ا
التيكتتد متتن  - الجستتم.% متتن وزن 5أ  بمتتا لا يزيتتد عتتن  كجتتم 4كجتتم التتى  1

 .المعاملات العممية للاختبارات
 الثبات(: –المعاملات العممية للاختبارات ديد البهث  الصد   -
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 الصد : معامل أولًا:
لهساب صد  الاختبارات المستتخدمة دتام الباهتث باستتخدام صتد   

التمتتايز بتتين مجمتتوعتين إهتتداىما مميتتزة والأختتر  هيتتر مميتتزة وتتتم هستتاب 
 ( يوضح ذلك.4دلالة الفرو  بين المجموعتين والجدول التال  ردم  

 (4جدول  
ر مميزة معامل صد  التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغي

 6= 2=ن1ن  البهثفى ال درات البدنية الخاصة ديد 

  المتغٌرات

وحدة 
 مجموعة ممٌزة  القٌاس

 0ن=

مجموعة غٌر 
 ممٌزة 

 0ن=
 فروق 

 المتوسطات

 قٌمة 
 )ت(

 ع± س ع± س

قوة 
عضلات 
 الرجلٌن

ثقل 
 7..0 00.. 2..0 200.27 .2.7 200.77 كجم/

 
قوة 

عضلات 
 الظهر

ثقل 
 0.77 0.77 7.77 220.07 00.. 272.07 /كجم

القدرة 
العضلٌة 
 للرجلٌن

 سم
7.20 7.72 7.70 7.70 7.77 0.07 

تحمل 
 السرعة

 دقٌقة
2.7. 7.72 2.0. 7.77 7.27 20..7 

التحمل 
العام 

لعضلات 
 الجسم

 عدد

00.07 7.07 7..07 2.07 ..77 0.20 

تحمل 
 القوة

 عدد
70.77 7.00 77.07 7.00 7.07 7.07 

 2.22.( =05ديمة ت الجدولية عند مستو  معنوية  
( وجتتود فتترو  ذات دلالتتة اهصتتاظية عنتتد مستتتو  معنويتتة 4 يتضتتح متتن جتتدول 

ديمتتة هيتتث كانتتت أعمتتى  المميتتزة،المجموعتتة  البدنيتتة لصتتالحالمتغيتترات . فتت  05
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، (3.72  ودتتدرىا ت( المهستتوبة  ديمتتةوأدتتل  (13.42ا  ودتتدرى ت( المهستتوبة 
 .البهث البدنية ديدالمتغيرات مما يدل ذلك عم  صد  

 الثبات: ثانياً: معامل
 باستتخدامدام الباهث بهساب معامل الثبات لاختبارات البدنية ديد البهتث 

عادة تطبي تو وذلتك عمتى أفتراد العينتة الاستتطلاعية، ودتد  طري ة تطبي  الاختبار وا 
وجتتدول  ،والثتتان بتتين التطبي تتين الأول أيتتام  (5  زمنتت تتم إعتتادة التطبيتت  بفاصتتل 

 .( يوضح ذلك5 
 (5جدول  

 معامل الارتباط بين التطبي  الاول والتطبي  الثان 
 6ن= لد  عينة الت نينالمتغيرات البدنية ديد البهث لبيان معامل الثبات فى 

 المتغٌرات
وحدة 
 فروق  القٌاس البعدي القٌاس القبلً القٌاس

 المتوسطات
قٌمة 

 ر()
 ع± س ع± س ع± س

دوة 
 الرجمينعضلات 

ث ل 
  .7..7 2.07 7.27 ...0 07..20 20.. 00..20 /كجم

عضلات دوة  
 الظير

  77..7 7.77 7.77 00.. 272.07 00.. 272.07 /كجمث ل 

العضمية ال درة 
 لمرجمين

 سم
7.2. 7.72 7.20 7.77 7.72 7.72 7.007  

 السرعةتهمل 
 ددي ة

2.0. 7.72 2.00 7.72 7.72 7.72 7.000  

التهمل 
العام 

 الجسملعضلات 

 عدد
00.07 7.07 0..07 7.0. 7.07 7.00 7.070  

 ال وةتهمل 
 عدد

70.77 7.00 70.20 7..2 7.00 7.20 7.0.7  

 0.754( = 0.05ديمة  ر( الجدولية عند مستو   
( بين 0.05دالة إهصاظياً عند مستو     ( وجود ارتباط5يتضح من جدول  

هيث أنو كمما ، المتغيرات البدنية التطبي  الأول والثان  ، وىذا يدل عمى ثبات 
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أدترب معامل الارتباط من الواهد الصهيح كمما كان  للاختبار معامل ثبات عال . 
 (12مرفقىرقمى)برنامجىالتدروبىالمتزامنىالمقترح:ى

عتتى لمجموعتتة متتن المراجتتع العمميتتة المتخصصتتو فتتى فتتى ضتتوء المستتح المرج    
 البهتث والاستتعانةبيذا  دراسات المرتبطةونتاظه ال والعاب ال و  التدريب الرياضى

بالسادة الخبراء فى مجال التدريب الرياضى والعتاب ال تو  لإبتداء أراظيتم باستتمارة 
   :يم كما دام الباهث بوضع البرنامه التدريبى   (12  مرف  ردم  أاستطلاع الر 

 يم :ييدت ىذا البرنامه الى ما  البرنامه:أولًا: أىدات 

أنتزيم كيريتاتين  – الأنزيم النازع لمييدروجين الوظيفية  ال درات بعض تهسين-1
معتتدل نتتبض  – المجيتتوداللاكتيتتك بعتتد  هتتامض-أنتتدورفين  البيتتتا-كتتاينيزفستتفو 
 البهث.فراد عينة ألد   ال مب(

-دتوة عضتلات الظيتر -دوة عضتلات الترجمين  نية البد ال دراتبعض  تطوير-2
 البهث.عينة للد  أفراد  (ال درة العضمية لمرجمين-تهمل ال وة –السرعة  تهمل
 .جر  لد  أفراد عينة البهثمتر 1500لمتساب    الردم المستو   تطوير-3

 ثانياً: أسس وضع البرنامه:
 ةديتتة لأفتتراد عينتتتوافتت  البرنتتامه متتع الأىتتدات الموضتتوعة ومتتع ال تتدرات الفر  -1

 البهث وان يتميز بالمرونة.
الاىتمتتام بالبنتتاء التنظيمتت  لموهتتدة التدريبيتتة متتع وجتتود تتتوازن اي تتاعى بتتين  -2

 العمل والراهة وتوزيع الجيد عمى المجموعات العضمية المختمفة.
مراعاة تواف  تدريبات الم اومة مع المجموعات العاممة فتى النشتاط الرياضتى  -3

 التخصص .

تشكيل المناسب لدرجات همل التتدريب وذلتك لتجنتب ظتاىرة التتدريب مراعاة ال -4
 الزاظد.

 عمتى بالستمب يتؤثر التهمتل بتدريبات البدء لان أولا، الم اومة بتدريبات البدء -5
 .العضمية ال وة مكتسبات
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 تبمتتا يه تت  التنميتتة المطموبتتة لمتغيتترا (1:2مراعتتاة تمتتوج الهمتتل بتشتتكيل   -6
 البهث.

   المعادلة:النبض من خلال تم هساب الشدة عن طري   -7

ووف تا لمتتا أشتار بتتو  بالستنة،الزمنتتى  العمتر-220الهتد الادصت  لمعتتدل ال متب = 
% متتن أدصتتى همتتل 90يزيتتد معتدل ال متتب عتتن  ألاعممتاء الفستتيولوجى انتتو يجتتب 

% 90 ×يضتترب نتتاته معادلتتة الهتتد الأدصتتى  ال تتوة فمتتذلكأثنتتاء تتتدريبات  لمنتتبض
 أثناء الجيد البدنى.لمهصول عمى معدل النبض المستيدت 

 ×شتتتدة الهمتتتل بواستتتطة النتتتبض المستتتتيدت = اهتيتتتاط  أدصتتتى معتتتدل لمنتتتبض 
 معتدلالنسبة المظوية لمعدل النبض المستتيدت  شتدة الهمتل المطموبتة + أدصتى 

 (32,31: 18  (.لمنبض أثناء الراهة
 المتزامن:ثالثا: تشكيل درجات همل التدريب 

عمت  كتلا متن متتزامن وف تا لمتا أشتار اليتو تم تشكيل درجات همتل التتدريب ال     
يتتتتراوح شتتتدتو متتتا بتتتين  أن الهمتتتل الأدصتتتى( 35:14 م( 1995  فيمتتت  البيتتتك

ن الهمتتل المتوستتط وأ%( 89-75الهمتتل العتتالى متتا بتتين   ( %، وان90-100 
 ال تتتوة ن ىتتتذة الأهمتتتال ىتتتى المستتتتخدمة فتتتى تطتتتويروأ %( 74-50متتتا بتتتين  

( 12-2دريبيتتة متتا بتتين  وهتتت الأهجتتام التوترا مهتتدد،العضتتمية والتهمتتل بتتتزامن 
( مجموعتتة وكانتتت فتتترات الراهتتة كافيتتة لعتتودة 5- 2تكتترار والمجموعتتات متتا بتتين  

 معدل ال مب الى هالتو الطبيعية.
 المتزامن:مهتو  البرنامه التدريبى الم ترح لمتدريب  :رابعاً 
دتتتام الباهتتتث بتتتالاطلاع عمتتتى مجموعتتتة متتتن المراجتتتع المتخصصتتتة فتتتى     
م(، 1997( 6م(،  1998( 2م(،  1997( 1 تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتدريبال
ت وكذا مجموعة متن الدراستا  (م2013( 18م( ، 1998( 17م(، 1995( 14 

وذلك لتهديد مهتو  البرنامه التدريبى الم تترح  الساب ة المرتبطة بموضوع البهث
العضتمية  ال توةلمتدريب المتزامن فتوصل لمجموعة من تتدريبات الم اومتة لتطتوير 
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جموعتتة متتن تتتدريبات التهمتتل وتتتم مراعتتاة مبتتادئ التتتدريب الرياضتتى فتتى وكتتذلك م
صياهة درجات همل التدريب من هيتث الشتدة والهجتم والكثافتة بتتزامن مهتدد بمتا 

همتتتل بواستتتطة معتتتدل النتتتبض يه تتت  أىتتتدات البهتتتث وباستتتتخدام معادلتتتة شتتتدة ال
 وف ا لمفترات التالية:المستيدت 
 التدريبى الم ترح لمبرنامهالرظيسية  ةالثلاث الأجزاء (6  جدول

اليدت من  المرهمة
 المرهمة 

عدد 
 الاسابيع

نوع 
 معدل النبض التكرار شدة الهمل التدريبات

مرهمة 
 التيسيس

تطوير التهمل 
اليواظ  وتهمل 

 ال وة
2 

 150-130 10-6 % 80-60 م اومات
 ن/  

 150-130 12-6 % 80-60 التهمل
 ن/ 

مرهمة 
 التنمية

تنمية ال وة 
لعضمية التهمل ا

 اللاىواظ 
4 
 

ن  200- 150 10-6 % 100-80 الم اومات
.  / 

ن  200- 150 12-6 % 100-80 لتهملا
.  / 

مرهمة 
 التكامل

تنمية ال وة 
العضمية، 
التهمل 
 اللاىواظ .

2 
ن / 180- 130 10-8 % 90- 70 الم اومات

.  
ن  180- 130 12-8 % 90- 70 التهمل

.  / 

 المتزامن  الم ترح  لبرنامه التدريباط تخطي خامسا:
 ( أسابيع تدريبية.8الفترة الزمنية المناسبة لمبرنامه التدريبى   -
 ( وهدات تدريبية.3عدد الوهدات التدريبية فى كل أسبوع   -
 وهدة.( 24عدد الوهدات التدريبية فى البرنامه بالكامل   -
   (150- 120زمن الوهدة التدريبية يتراوح ما بين   -
 .  (20- 15 ( يتراوح ما بين  الإهماءن الجزء التمييد  زم -
  . (120- 100زمن الجزء الرظيسى يتراوح ما بين   -
 .  (10- 5ما بين   الختام  يتراوحزمن الجزء  -
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ىالبحث:ىىتنفوذىتجربةىى-
ىالقبلوة:ىالقواداتىى-

الموافتتت   الإثنتتتينيتتتوم  لأفتتتراد عينتتتة البهتتتثتتتتم إجتتتراء ال ياستتتات ال بميتتتة  
ديتتد البهتتث  لممتغيتترات البدنيتتة الخاصتتةهيتتث تتتم إجتتراء ال يتتاس م 29/10/2018

متر جتر  وبعتد نيايتة  1500 لسبا  الردم تم دياس المستو   التال وفى اليوم 
( دداظ  تم ستهب عينتة التدم وذلتك تمييتدا لأجتراء 5متر جر  ب   1500سبا  

 .ديد البهث الوظيفيةال ياسات 
ىمن:ىالمتزاتطبوقىبرنامجىالتدروبىى-

الأساستية عمتى أفتراد عينتة البهتث تم تطبيت  البرنتامه التتدريبى الم تترح  
هتتى يتوم  م3/11/2018المواف  السبت يتوم  فى الفترة من المجموعة الواهدة( 

( وهتدات تدريبيتة 3( أستابيع بوادتع  8لمدة   م27/12/2018المواف   الخميس
 فى الأسبوع.

ى-البعدوة:ىالقواداتىى-
فتتى  الأساستتية جراء ال ياستتات البعديتتة لأفتتراد عينتتة البهتتثإبتت دتتام الباهتتث 

م 1/1/2019يتتتوم  هتتتتىم 2018/  31/12 الموافتتت  الإثنتتتينيتتتوم  الفتتتترة متتتن
 بنفس ترتيب وشروط ال ياسات ال بمية.

ى:ىىوةالإحصائىالمعالجاتى-
 لمعالجة البيانات إهصاظياً دام الباهث باستخدام الأساليب الإهصاظية التالية:

   Mean          الهساب  المتوسط -
 Standard Deviation             المعيار الإنهرات  -
 Mediain      الوسيط -
 Flatulence                          التفمطح-
 Skewness              معامل الإلتواء -
 Correlation Cofficients               معامل الإرتباط البسيط -
 T.Test          إختبار  ت  -
 Progress Ratios          نسب التهسن  -
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ىررضىومناقذةىالنتائج:ى-
ىالنتائج::ىررضىأولًاى-

 (7جدول  
 12ن=دلالة الفرو  بين ال ياس ال بم  والبعد  ف  ال درات الوظيفية ديد البهث 

 1.79.( =05ديمة ت الجدولية عند مستو  معنوية  
وجتتود فتترو  ذات دلالتتة اهصتتاظية عنتتد ( 1والشتتكل ردتتم   (7 ردتتم يتضتتح متتن جتتدول 
هيتتث كانتتت أعمتتى  البعتتد ،ال يتتاس  الوظيفيتتة لصتتالح ال تتدرات. فتت  05مستتتو  معنويتتة 

 (3.20  وددرىاة  ت( المهسوب ديمة( وأدل 34.01وددرىا  ديمة  ت( المهسوبة 
 
 
 
 
 
 
 

 .الوظيفية ديد البهث ( يوضح نسب التهسن فى ال درات1شكل ردم  

 المتغٌرات   

وحدة 
 القٌاس

 القٌاس البعدي القٌاس القبلً
 فروق 

 المتوسطات
 

 قٌمة 
 ت

 
نسبة 
 التحسن

 ع± س ع± س ع± س %

 معدل النبض

فً 
 الراحة

 0.77 7.00 7..7 7.00 2.77 77.07 .2.0 77.00 ن/ق

بعد 
 الجهد

 0... 0..7 7.00 7.20 7.70 202.00 0.70 77..20 ن/ق

 

مض اح
 اللاكتٌك

أثناء 
 الراحة

ملى 
      0.70 7.70 7.00 7.27 7.70 2.77 .7.0 2.07 مول/لتر

بعد 
 الجهد

ملى 
 مول/لتر

20.70 7.72 20.00 7.7. 7.00 7.07 27..0 20.22 

 
 أنزٌم نازع الهٌدروجٌن

 77.. 0.72 7..0 00..7 0.00 007.70 .7.. 077.20 وحدة/لتر

 
زٌ نٌ ن فسفو كا اٌتٌ رٌ مٌ ك  أنز

 20.02 02..2 .2.7 7.70 0..7 77..0 .2.7 0.70. وحدة/لتر

 
تٌا  نأالب  ندرو فٌ

بٌكو 
 مول/ لتر  

..00 7.07 0.00 7.7. 7.70 7.0. 7.0. 0.77 
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 (8جدول  
 ال بم  والبعد  ينال ياس دلالة الفرو  بين متوسطات درجات

 12ن= ال درات البدنيةفى  

 المتغٌرات
وحدة 
القٌاس  القٌاس القبلً القٌاس

 البعدي
 فروق 

 قٌمة  المتوسطات
 ت

نسبة 
 التحسن

 ع± س ع± س ع± س %

ثقل  دوة عضلات الرجمين
 0.72 00.. 0.00 70.. 00.. 200.00 00.. 207.20 /كجن

 
 دوة عضلات الظير

ثقل 
 7..0 7.07 0.72 0.07 70.. 207.00 27.. 272.00 /كجن

ال در العضمية 
 لمرجمين

 سن
7.20 7.72 7.70 7.77 7.27 7.70 ..07 0.00 

 0.70 20.07 7.72 7.70 7.72 .2.7 7.77 .2.0 دقَقت تهمل السرعة

التهمل العام لعضلات 
 الجسم

 عدد
00.00 7.00 0..20 7.0. 0.70 7.72 72.77 20.07 

 .7..2 20.00 .7.7 00.. 7.07 77.00 7.00 70.77 عدد تهمل ال وة

  1.79  .( =05ديمة ت الجدولية عند مستو  معنوية  
وجود فرو  ذات دلالة اهصاظية عند ( 2والشكل ردم   (8 ردم من جدول يتضح 

هيث كانت أعمى  البعد ،ال ياس  البدنية لصالح ال دراتف  . 05مستو  معنوية 
  (4.57  وددرىا ت( المهسوبة  ديمةوأدل  (21.00وددرىا  ديمة  ت( المهسوبة 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 البهث البدنية ديد ( يوضح نسب التهسن فى ال درات2شكل ردم   
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 (9جدول  
 ال بم  والبعد  ينال ياس دلالة الفرو  بين متوسطات درجات

 12ن= المستو  الردم فى  

 المتغٌرات

وحدة 
 القٌاس القبلً القٌاس

القٌاس 
 البعدي

 فروق 
 قٌمة  المتوسطات

 ت

نسبة 
 التحسن

 ع± س ع± س ع± س

الوستوً 

 الرقوٌ

 دقَقت
...7 7.70 ..77 7.7. 7.77 7.70 77.77 ...7 

 1.79.( =05ديمة ت الجدولية عند مستو  معنوية  
وجود فرو  ذات دلالة اهصتاظية عنتد ( 3والشكل ردم   (9  ردم يتضح من جدول
هيتتث كانتتت  البعتتد ،لصتتالح ال يتتاس  المستتتو  الردمتت . فتت  05مستتتو  معنويتتة 

   (20.72 ديمة  ت( المهسوبة 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

فى  ال بم  والبعد  ينال ياس الفرو  بين متوسطات درجات( 3شكل  
 المستو  الردم 
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مناقذةىالنتائج:ى:ثانواى-  
ىنتائجىالفرضىالأول:مناقذةىىى-1

وبعد المعالجة  الباهث اليياتوصل  الت من خلال عرض النتاظه       
( 1والشكل ردم  ( 7يتضح من الجدول  الإهصاظية لم ياسات ال بمية والبعدية 

ت ال بمية ا ياسال ن( بي0.05فرو  دالة إهصاظياعند مستو  معنوية   دوجو 
 عينة البهث. دلأفرا والبعدية

بدلالة الفرو   ينوالخاص( 1والشكل ردم  ( 7 نتاظه الجدول ردم  تشيركما    
د فرو  ذات دلالة نو توجأ، ال درات الوظيفيةفى  والبعد  ال بم بين ال ياسين 

تركيز همض  الوظيفية   دراتف  جميع ال والبعد  ال بم إهصاظية بين ال ياسين 
أنزيم كيرياتين فسفو الأنزيم النازع لمييدروجين، - اللاكتيك فى الدم بعد المجيود

 ولصالح ال ياس( معدل النبض أثناء الراهة والمجيود فين،البيتا اندرو  كاينيز،
  البهث،عينة  أفراد لد  البعد 

ء الراهة فكانت الفرو  هير تركيز همض اللاكتيك فى الدم أثنا فيما عدا متغير
الباهث وجود فرو  هير دالو  ويفسر البهثلد  أفراد عينة هصاظيا دالو إ

ة ت هيث ديم هصاظيا فى متغير تركيز همض اللاكتيك فى الدم أثناء الراهةإ
وتفسير 1.79=  .(05معنوية   الجدولية عند مستو المهسوبة أدل من ت 

لك  يهدث ليا  أن بعض وظاظت الجسم الهيوية أثناء الراهة والمتعم ة بالدمذلك 
هصاظيا تهتاج الى التكيت طويل المد  لعمميات التدريب التهسن الدال إ

 أطول.الرياضى من خلال الاستمرار فى التدريب لفترة 
تيثير البرنامه التدريب  الم ترح  الىالوظيفية  ال دراتويرجع التهسن ف        

وتتف  ىذة عينة البهث عمى أفراد  تطبي ووالذ  تم التدريب المتزامن باستخدام 
م( Angelo Poulos  2001النتيجة مع ما توصل اليو كلا من أنجمو بولس 

انو هدث تهسن  ،( 29م(   Meyer,et.al.,  2001(، مايير واخرون  19  
مما يدل ، عند زيادة شدة الهمل التدريبى ناندرو في فى معدلات ىرمون البيتا

عمى أن تهسن مستو  التهمل لد  أفراد عينة البهث أد  الى التهسن فى 
مستو  تركيز همض اللاكتيك لان ظيور ىذة الهمض مرتبط بمستو  التعب 
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وىذا بدورة يدل عمى زيادة كفاءة عمل  أنزيم كيرياتين فسفو كاينيز الذ  يدخل 
( والأنزيم ATPات أعادة تكوين مركب ادينوزين ثلاث  الفوسفات  فى عممي

اللاكتيك الى همض البيروفيك مما  همض النازع لمييدروجين الذ  ي وم بتهويل
نياء السبا  بهيوية ونشاط أكثر وف ا  يساعد اللاعب عمى تهمل التعب وا 

الباهث يرجع كما لتهسن الهالة الوظيفية كعاظد لبرنامه التدريب المتزامن 
لمتدريب إنخفاض معدل تركيز البيتا أندورفين فى الدم إلى التيثير الإيجاب  

مما ساىم فى تيخير علامات  البدنية  إلى تطوير ال درات  أد المتزامن والذ 
وبالتال  ي ل إفراز ىرمون البيتا متر  1500متساب   ظيور التعب لد  ل

ضياء وىذا يتف  مع ما توصل اليو   أندورفين والمرتبط بالتعب والإجياد والتوتر.
أن البرنامه التدريب  الم ترح باستخدام التدريب  (13 (2018الدين أهمد عم   

المتزامن أد  إل  تهسن ف  المتغيرات الفسيولوجية ديد البهث  الهد الأدصى 
معدل النبض  –معدل تركيز هامض اللاكتيك ف  الدم  –لاستيلاك الاكسجين 

 Gregory.Tومع ما توصل الية جيوجور ليفان لمجيود ( أثناء الراهة وا
Levin  2007 )ايجابيا  أثرن لمم اومة والتهمل أن التدريب المتزام (23 م

وكان  الدراجات،التهمل فى سبا   للاعب عمى المتغيرات البدنية والفسيولوجية 
واظ  أىم النتاظه تفو  المجموعة التجريبية فى ال وة العضمية والتهمل الي من

همض اللاكتيك فى الدم بعد  فى تركيزواللاىواظ  وكذلك هدوث تهسن دال 
  المجيود.
فتى بنسب التهستن  ينوالخاص( 1( والشكل ردم  7 كما يوضح جدول ردم        
 والبعتد أنو توجد نسب تهسن بتين ال ياستين ال بمت  ديد البهث  الوظيفية ال درات

فى متغيتر معتدل % ( 3.27هت ما بين  ىذه النسب تراو  البعد ولصالح ال ياس 
لتد  أفتراد  بعد المجيتود أنزيم كيرياتين فسفو كاينيزف   %(15.55إلى  النبض 
التتدريب  الم تترح  تتيثير البرنتامه  إلتى الباهتثالتهستن أرجعتو  االبهث، ىتذعينة 

التذ  أد  و  الذ  تتم تطبي تو عمتى أفتراد عينتة البهتثو التدريب المتزامن باستخدام 
 اً بنتاء العضتم هصتاظيا فتى مكتستبات ال توة العضتمية والتهمتل تهسن التدال إالى ال

تتم ت نينيتا وف تا لأستموب عممت  لته يت  أىتدات ىتذا  الت عمى الأهمال التدريبية 
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ن متتن أ (م1997 وىتتذا يتفتت  متتع متتا أشتتار اليتتة أبتتو العتتلا عبتتد الفتتتاح  ،البهتتث 
ممارستتة الانشتتطة عنتتد  مراعاتتتوالتتذ  يجتتب  الأستتاسمعتتدل النتتبض ىتتو المهتتدد 

ن أويتؤد  التى تغيترات وظيفيتة و  البتدن تختمت فييا أنواع الهمتل  والت الرياضية 
المباشتتتر ممتتتا يهستتن متتتن الكفتتتاءة الصتتتهية  تتتتيثيرهممتتارس  رياضتتت لكتتل نشتتتاط 

أن الت   بالإضتافة ( 8: 1  لمواجية المتطمبات الوظيفية البدنية لمنشاط الممارس
إلتت  ترجتتع بعتتد الجيتتد البتتدن   CPKو كتتاينيز زيتتادة معتتدل تركيتتز الانتتزيم الفوستتف

انخفاض هامض اللاكتيك نتيجة لتهستن تهمتل افتراد عينتة البهتث ودتدرتيم عمت  
الاداء بفعالية عالية هت  مع وجود هامض اللاكتيتك وذلتك نتيجتة هتدوث التكيتت 

التذ  يعتبتتر  CPKعتال  الشتتدة وارتفتاع انتتزيم الفوستفو كتتاينيز  لممجيتود البتتدن  
ات الكيمياظيتة الغنيتة بالطادتة التت  تتؤد  دوراً ميمتاً أثنتاء الجيتد هيتث من المركب

عادة بناء  التذ  يعتد  ATPيساعد ىذا الإنزيم ف  تهرير كمية كبيرة من الطادة وا 
ضتتتمن نظتتتام  ADPالمصتتتدر الأول لمطادتتتة ويتجتتتدد ثنتتتاظ  فوستتتفات الادينوستتتين 

  الأنشتطة البدنيتة والذ  يعد النظام الأسرع لإنتتاج الطادتة فت ATP– CPيسمى 
 .  ثانية 10اللاوكسجينية الت  يستمر أداؤىا هوال  

وهتتامض  CPKنتتزيم الفوستتفو كتتاينيز إعلادتتة طرديتتة بتتين  نتيجتتة لتتذلك توجتتد  
انخفضتت  CPKالانتزيم الفوستفو كتاينيز  نتو كممتا زادت تركيتزأبمعنت   اللاكتيك،
 .                تركيز لاكتات الدمنسبة 

 Gregory.T Levinوجور ليفان جيدراسة  توىذا يتف  مع ما توصم
أد  الى تهسن المتزامن التدريب أن إستخدام  الى هيث توصل( 23 م( 2007 

 أبهاثيما.لد  أفراد عينات  الوظيفيةفى المتغيرات 
 ينوالخاصت( 1والشتكل ردتم  ( 7 ردتم الجتدول فت  ومن ختلا ل متا تتم عرضتة     

 صتهة يته ت   تدرات الوظيفيتةالفتى  والبعتد  ال بمت بدلالة الفرو  بين ال ياسين 
 الفرض الأول الذ  ينص عمى أنو

ال بم  والبعد  فى بعض فرو  دالة إهصاظياً بين متوسطات ال ياسين توجد   
لد  أفراد  م ولصالح ال ياس البعد 1500ال درات الوظيفية لمتساب   

 .عينة البهث
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 نتاظه الفرض الثان : منادشة-2
بدلالة الفرو  بين  ينوالخاص( 2والشكل ردم  ( 8أشارت نتاظه الجدول ردم    

دوة  –عضلات الرجمين  دوة الخاصة البدنية ال درات ف  والبعد  ال بم ال ياسين 
العام لعضلات  التهمل-السرعة  تهمل-العضمية لمرجمين  ال درة-الظيرعضلات 
 ال دراتنو توجد فرو  ذات دلالة إهصاظية فى جميع أ (ال وة تهمل-الجسم 

لد  أفراد البعد  ولصالح ال ياس  والبعد  ال بم بين ال ياسين  الخاصة نيةالبد
ىذه الفرو  والدلالة الإهصاظية الى تيثير البرنامه  الباهثويرجع  عينة البهث.

والذ  تم تطبي و عمى أفراد عينة التدريب المتزامن التدريب  الم ترح باستخدام 
 الخاصة البدنية  دراتالتهسن جميع  الى  أدالتدريب المتزامن  أنهيث  البهث،
( أسابيع تدريبية مع 8نتيجة للانتظام فى التدريب لمدة   عينة البهث أفراد لد 

تطبي  تدريبات ال وة العضمية والتهمل اليواظ  واللاىواظ  بتزامن مبنى عمى 
 .أساس عمم  وف ا لأراء العمماء فى ىذا الصدد

( 2018ضتتياء التتدين أهمتتد عمتت    ستتةدرااليتتة ت ، وىتتذا يتفتت  متتع متتا توصتتم  
إلت  تهستن أد   لبرنامه التدريب  الم ترح باستخدام التدريب المتزامن ا( أن 13 

تهمتتل  –فتت  المتغيتترات البدنيتتة ديتتد البهتتث  ال تتدرة العضتتمية لمتترجمين والتتذراعين 
ت اليتة مع متا توصتمومع  ،التهمل الدور  التنفس  ( لد  ناشظ  كرة اليد –ال وة 
أستتتابيع   8أن التتتدريب المتتتتزامن لمتتتدة  (5(  2018همتتتد هستتتن عتتتزت  أ دراستتة
أد  ال  تهستن فت  متغيترات ال تدرة العضتمية لمتذراعين وتهمتل  الإسكواشللاعب  

تكتتترار الستتترعة والتهمتتتل اليتتتواظ  وتهستتتن دتتتوة وستتترعة وددتتتة الضتتتربة الأماميتتتة 
 م(2016جيتتاد مهمتتود عبتتد المهستتن   ت اليتتة دراستتةومتتع متتا توصتتموالخمفيتتة 

برنتتتامه التتتتدريب المتتتتزامن أثبتتتت فاعميتتتة فتتت  تهستتتين تهمتتتل ال تتتوة  متتتن أن (9 
العضمية وخفض مستو  المالون ثناظ  الدىايد وتهسين المستو  الردم  لستبا  

( 15م(  2014عمر أكترم ستميمان   ت الية دراسةومع ما توصممتر جر   800
ذات دلالتتتتة أن برنتتتتامه التتتتتدريب المتتتتتزامن والمتعادتتتتب أد  التتتتى هتتتتدوث فتتتترو  

إهصتتتاظية فتتتى المتغيتتترات البدنيتتتة التاليتتتة  تهمتتتل ال تتتوة ، وتهمتتتل الأداء ، تهمتتتل 
السرعة ، السرعة الانت الية ، سرعة رد الفعل ، الرشتادة ، المرونتة ( لتد  لاعبتى 
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أن  (7(  2011 بتتراء إبتتراىيم أهمتتد  ت اليتتة دراستتةومتتع متتا توصتتمكتترة ال تتدم ، 
ابياً عمت  بعتض المتغيترات البدنيتة الخاصتة   ال توة التدريب المتزامن أثر تيثيراً إيج

   ال وة العضمية( لد  طالبات ال ردة الثانية ف  رياضة الجود –المميزة بالسرعة 
بنستتب التهستتن  ينوالخاصت( 2والشتتكل ردتتم  ( 8الجتتدول ردتم  كمتا يوضتتح        

ن عينتة البهتث أنتو توجتد نستب تهستن بتي أفتراد لتد  الخاصتة البدنيتةال درات ف  
الخاصتة  البدنيتةال تدرات  ف  كل البعد ال ياسين ال بم  والبعد  ولصالح ال ياس 

 الستترعة إلتتىتهمتتل %( فتتى متغيتتر  3.73بتتين  تراوهتتت ديمتيتتا متتا  ديتتد البهتتث
ىذا التهسن أرجعتو و  لد  أفراد عينة البهث. تهمل ال وة%( فى متغير  19.04 

التذ  تتم التتدريب المتتزامن ستتخدام البرنامه التدريب  الم ترح با تيثير إلى الباهث
متتع مراعتتاة ت نتتين الأهمتتال التدريبيتتة بمتتا يه تت   تطبي تتو عمتتى أفتتراد عينتتة البهتتث

 اليدت.
( 2018ضتياء التدين أهمتد عمت   كلا من دراسة إليو  توىذا يتف  مع ما توصم 
م( 2016مهمتتود عبتتد المهستتن   جيتتاد(، 5(  2018أهمتد هستتن عتتزت  ( 13 
جيوجتتور  ،(7 ( 2011  بتتراء إبتتراىيم أهمتتد (،15 م( 2014أكتترم   (، عمتتر9 

إستتتتتخدام التتتتتدريب  أن متتتتن( 23 م( Gregory.T Levin  2007ليفتتتتان 
ممتتا أد  بتتدورة التتى التتتيثير  الخاصتتة إلتت  تهستتن ال تتدرات البدنيتتة المتتتزامن أد 

 أفراد عينات أبهاثيم. الردمية لد عمى المستويات  الإيجاب 
( 2( والشتكل ردتم  8نتتاظه الجتدول ردتم   ضتة فت  اومن ختلا ل متا تتم عر        

والخاصتتتين بدلالتتتة الفتتترو  بتتتين ال ياستتتين ال بمتتت  والبعتتتد  فتتت  ال تتتدرات البدنيتتتة 
فتترو  دالتتة توجتتد  أنتتوالتتذ  يتتنص عمتتى  يته تت  صتتهة الفتترض الثتتان  الخاصتتة

 البدنيتتتةال بمتت  والبعتتد  فتتى بعتتض ال تتدرات إهصتتاظياً بتتين متوستتطات ال ياستتين 
 .لد  أفراد عينة البهث م ولصالح ال ياس البعد 1500لمتساب   

  منادشة نتاظه الفرض الثالث:-3
بدلالة الفرو  ( والخاصين 3( والشكل ردم  9الجدول ردم  أشارت نتاظه         

 لد  متر 1500لمتساب   الردم فى المستو   والبعد  ال بم بين ال ياسين 
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 ال بم لالة إهصاظية بين ال ياسين نو توجد فرو  ذات دأ البهث،أفراد عينة 
 لد  أفراد عينة البهث. البعد ولصالح ال ياس  والبعد 
 المستويات الردميةويرجع الباهث ىذه الفرو  والدلالة الإهصاظية فى       

الى تيثير البرنامه التدريب  الم ترح باستخدام متر جر   1500لمتساب   
يب هيث أن التدر  البهث،ى أفراد عينة التدريب المتزامن والذ  تم تطبي و عم

 1500البدنية الخاصة بلاعب   بعض ال دراتالمتزامن أد  بدورة الى تهسن 
المستويات الردمية لدييم مما أد  الى تهسن وخاصة عنصر التهمل متر جر  
 .مترم  1500فى سبا  

 (9م(  2016جياد مهمود عبد المهسن   ما توصمت اليووىذا يتف  مع        
 تهمل  -م اومات  ، التدريب المتزامنأن البرنامه التدريبى الم ترح باستخدام 

والى ما توصل اليو  متر جر   800المستو  الردم  لسبا   أد  الى تهسن
( أن التدريب المتزامن 23م( Gregory.T Levin  2007جيوجور ليفان 

البدنية  اتبعض ال در لمم اومة والتهمل  أد  الى التيثير الايجاب  عمى 
 اتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  الدراجتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتل وزمن سبتتتتتتتتتتتالتهم للاعب والفسيولوجية 

فى  بنسب التهسن ينوالخاص (3( والشكل ردم  9دم  كما يوضح        
ن بين أنو توجد نسب تهسمتر جر   1500لمتساب    الردم المستو  

ودد بمغت نسبة التهسن ف  البعد ، ولصالح ال ياس  والبعد ال ياسين ال بم  
 ال بم %( بين ال ياسين 4.47متر جر    1500سبا  ل المستو  الردم 

 لد  افراد عينة البهث.  البعد ولصالح ال ياس  والبعد 
استخدام تيثير البرنامه التدريب  الم ترح ب الباهث الىىذا التهسن أرجعو      

ال درات ن تهسن وأ والذ  تم تطبي و عمى أفراد عينة البهثالتدريب المتزامن 
ا الايجاب  فى تهسن المستو  ما تيثيرىملي والبدنية الخاصة كان الوظيفية
  البهث.لد  أفراد عينة  الردم 
جياد مهمود عبد المهسن من  كلاً ت دراسة وىذا يتف  مع ما توصم      

هيث  (،23 م( Gregory.T Levin  2007وجور ليفان جي ،(9م(  2016 
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تطوير  إلىتوصل ىؤلاء الباهثون إلى أن إستخدام التدريب المتزامن أد  
 المستويات الردمية والميارية لد  أفراد عينات أبهاثيم.

والخاصتين ( 3ردتم   ل(، والشتك9  ردتم ومن ختلا ل متا تتم عرضتة فت  الجتدول   
صتهة  يته ت  المستتو  الردمت ن ال بمت  والبعتد  فت  بدلالة الفرو  بين ال ياسي

فترو  دالتة إهصتاظياً بتين متوستطات توجتد  أنو:  الثالث الذ  ينص عمى  الفرض
م ولصتتتالح 1500لمتستتتاب    المستتتتو  الردمتتت ال بمتتت  والبعتتتد  فتتتى ال ياستتتين 

 .لد  أفراد عينة البهث ال ياس البعد 
ىالادتخلاصاتىوالتوصوات:

ىصات:أولًا:ىالادتخلاى-
فتتى هتتدود عينتتة البهتتث والبرنتتامه التتتدريبى الم تتترح وفتتى ضتتوء النتتتاظه التتتى تتتم  

 التوصل إلييا يستخمص الباهث ما يم :
 بعتض عمتى هصاظياً إالة بفرو  ديجابيا إ تيثيراً المتزامن  استخدام التدريب ؤثري -1

المجيتود تركيز همض اللاكتيك فى التدم بعتد  -النبض معدل   وظيفيةال ال درات
 ( فتينانتدرو  البيتتا-كتاينيزأنزيم كيرياتين فسفو  –النازع لمييدروجين  الأنزيم-

 لد  أفراد عينة البهث. 
عمتتتى هصتتتاظياً إبفتترو  دالتتتة يجابيتتتا إ تتتتيثيراً المتتتزامن  التتتتدريب استتتتخدام ؤثريتت -2

 ال تتدرة-دتتوة عضتتلات الظيتتر -التترجمينعضتتلات  دتتوة البدنيتتة الخاصتتة  ال تتدرات
-الجستتمالعتتام لعضتتلات  العضتتم  التهمتتل-لستترعة ا تهمتتل-لمتترجمين العضتتمية 
   البهث.لد  أفراد عينة  ال وة(تهمل 

عمتتتى بفتترو  دالتتتة اهصتتتاظياً يجابيتتتا إ تتتتيثيرا  المتتتزامن  استتتتخدام التتتتدريبؤثر يتت -3
 البهث.أفراد عينة لد  متر  1500 لمتساب   الردم المستو  

 ال بمت استين أد  الى وجتود نستب تهستن بتين ال ي المتزامنالتدريب استخدام   -4
وكتتذلك بعتتض وظيفيتتة ال ال تتدرات متتن كتتل فتت  البعتتد ولصتتالح ال يتتاس  والبعتتد 
لتتد  أفتتراد  متتتر 1500  بستتبامتل الردمتت البدنيتتة الخاصتتة والمستتتو  ال تتدرات 
 البهث.عينة 
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ى:التوصوات-ثانواىى-
 :يم وفى ضوء نتاظجو يوصى الباهث بما  البهث،فى هدود عينة 

لمتا  ال تدرات الوظيفيتةلتدريب المتزامن فتى تطتوير ا باستخدام الاىتمامضرورة  -1
 لمتستاب   الردمت ن المستتو  تهستتيخير ظيور التعتب و  من فاعمية فى لذلك

 متر.1500
البدنيتتتة  ال تتتدرات التتتتدريب المتتتتزامن فتتتى تطتتتوير باستتتتخدام الاىتمتتتامضتتترورة  -2

ن متتتن فاعميتتتة فتتتى تهستتت لتتتذلكلمتتتا  متتتتر جتتتر  1500لمتستتتاب   الخاصتتتة 
 .ليذا السبا  الردم المستو  

 الوظيفيتتة،ال تتدرات ستتجلات متابعتتة لكتتل متستتاب  تستتجل فييتتا   أىميتتة وجتتود -3
 لمساب ات الميدان والمضمار.الردمية(  المستوياتو ، الخاصة البدنيةال درات 

 الوظيفيتتة،ال تتدرات والدالتتة  الاسترشتتاد بتتال يم الكميتتة التتواردة فتتى ىتتذا البهتتث  -4
بهتتوث مشتتابية فتتى  لإجتتراءالردميتتة(  المستتتوياتو ، الخاصتتة البدنيتتةال تتدرات 

 مساب ات أخر  وعمى عينات أخر .
 المتتزامن التتدريب ريثتتي تتنتاول التت العمميتة  الدراستات متن دالمزيت إجتراء -5

 .باختلات أشكاليا والمضمارمساب ات الميدان  ف  أخر  بيشكال
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قدراتىالىرلىىبعضىالمتزامنىالتدروبدتخدامىتأثورىإ
ىالرقميىوالمدتوىىالخاصةىالبدنوةوالوظوفوةى

ىىلمنتخبىجامعةىالأزهرىمتر1000لمتدابقيىى
ىإبراهومىدودىاحمدىهمحمودىربدىاللد.ى/ى*

 

ريب  م تتترح باستتتخدام التتتدريب المتتتزامن برنتتامه تتتد أستتتيدت البهتتث وضتتع
 الردمت  البدنيتة والمستتو و ال درات الوظيفية بعض عمى  تيثيرهوالتعرت عمى 

واستخدم الباهتث المتنيه  لد  منتخب جامعة الأزىر.متر  1500 لمتساب  
التجريبتت  لملاظمتتتو لطبيعتتة ىتتذا البهتتث، وتتتم اختيتتار عينتتة البهتتث بالطري تتة 

 عينتة البهتث هيتث أشتتممتامعة الأزىر لألعاب ال و  منتخب جالعمدية من 
 لاعبتتتين( 6لمدراستتتة الأساستتتية و  ( لاعتتتب12( لاعتتتب متتتنيم  18 عمتتتى 

ة تجريبيتة هث التصميم التجريب  لمجموعتاالب واستخدملمدراسة الاستطلاعية 
استتتخدام  متتن أىتتم النتتتاظهكان و والبعتتد .واهتتدة باستتتخدام ال يتتاس ال بمتت  

 متوستطاتفترو  ذات دلالتة اهصتاظيا بتين أد  الى وجتود  نالمتزامالتدريب 
 - معتتدل النتتبض  ال تتدرات الوظيفيتتةفتت  كتتل متتن ال ياستتين ال بمتت  والبعتتد  

 –الأنتزيم النتازع لمييتدروجين -تركيز همض اللاكتيك فى الدم بعد المجيتود 
ولصتالح ال يتاس البعتد  ( – البيتتا انتدرو فتين-أنزيم كيريتاتين فستفو كتاينيز

 يم الكميتتة بتتال الاسترشتتاد وكتتان متتن أىتتم التوصتتيات راد عينتتة البهتتثلتتد  أفتت
 ، المستتتوياتالخاصتتةالبدنيتتة  ال تتدرات الوظيفيتتة،التتواردة فتتى ىتتذا البهتتث والدالتتة  

 بهوث مشابية فى مساب ات أخر  وعمى عينات أخر . الردمية( لإجراء
 

                                                 
 جاهعت- التربَت الرٍاضَت للبنَي كلَت-هدرش بقسن التدرٍب الرٍاضٌ  *

 الأزهر.
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 The research aimed to develop a training program 

proposed using simultaneous training and to identify its 

impact on some of the functional and physical abilities 

and the digital level of the 1500 m racers conducted by 

al-Azhar University team. The researcher used the 

experimental method to suit the nature of this research, 

and the sample research was selected in the deliberate 

way of al-Azhar University team for strong games where 

the sample of the research included (18) players of them 

(12) players for the basic study and (6) players for the 

exploratory study and used the researcher experimental 

design for one experimental group using tribal and 

dimensional standards. The most important results were: 

The use of simultaneous training led to statistically 

significant differences between the averages of the tribal 

and dimensional indexes in both functional capacities 

(lactic acid concentration in the blood after exertion - 

hydrogen-extractive enzyme - enzyme of kiriatin 

phospho-beta-beta-andrew finn - heart rate) and in favor 

of the measurement In the dimension specimen,- One of 

the most important recommendations Guide the 

quantitative values contained in this research and 

function (functional abilities, special physical abilities, 

digital levels) to conduct similar research in other 

competitions and on other samples. 
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