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تأثير أستخدام التدريب المتباين على تركيز لاكتات الدم وبعض القدرات البدنية الخاصة 
  متر جرى0211بمتسابقى  

 محمد عبد الموجود السيد عبد العالد. 
 نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والمضمار استاذ مساعد بقسم

 جامعة الزقازيق -بكلية التربية الرياضية للبنين 
 مقدمة ومشكلة البحثال

يشددهد العددالم فددى الآونددة الأخيددرة تقدددماً علميدداً ملحوظدداً فددى شددتى مجددالات الحيدداة وبخاصددة فددى المجددال 
ميددة مددن أجددل الارتقدداء بالمسددتوى , لددذا تعددددت الرياضددى, حيددث كددان هددذا التقدددم ثمدداراً للبحددوث والدراسددات العل

وتطددورت وسددائل التدددريب سددعياً لتحقيددق الأهددداف المنشددودة, وقددد سدداهم علددم فسدديولوجيا الرياضددة فددى الارتفدداع 
بفاعليددة حمددل التدددريب وتأثيراتدده الإيجابيددة علددى أجهددزة الجسددم, لددذا فقددد احتلددت دراسددة الاسددتجابات الفسدديولوجية 

ود البدني كمثيدر خدارجي اهتمامداً بالغداً مدن المتخصصدين وعلمداء فسديولوجيا الرياضدة, الناتجة عن بذل المجه
 .  بغرض الوصول إلى أفضل استجابات فسيولوجية لتحقيق أفضل مستوى رياضي

عددة عوامدل هامدة للوصدول  تتطلدب المضدمار سدباقات أن م(.088) علـى دهـب يوسـف يـذكرحيث 
ام الندددددواحى الفنيدددددة, ومسدددددتوي تطدددددور الإعدددددداد البددددددني العدددددام إلدددددى أعلدددددى مسدددددتوى منهدددددا القددددددرة علدددددى اسدددددتخد

والخاص,الإعددداد النفسددي, نظددام التغذية,الراحددة والنددوم ومسددتوى كفدداءة تحمددل الأجهددزة الحيويددة , وهددذه العوامددل 
مرتبطة ببعضها البعض, ويجب أن تؤخذ بعين الاعتبار فى التدريب وعند اختيدار اللاعبدين, وبصدرف النظدر 

لفرديددة لكددل صددفة فإندده مددن الضددرورى إبددراز الصددفة التددى لهددا التددأثير العددام فددى تحقيددق الإنجدداز عددن الأهميددة ا
 ( 754:  21والمستوى العالى لهذه السباقات وهو التحمل الخاص.)

أن سددباقات المسددافات المتوسددطة تددرتبط بعنصددر التحمدددل  م(0881يضــيف بسطويســى احمــد ) كمددا
م ويتوقدف المسدتوى 7499م , 899ات الجلدد وهدى تتمثدل فدى سدباقي ارتباطاً  كبيرا ولذلك فهي تسدمى بمسدابق

العالى لجدرى هدذه السدباقات علدى عناصدر كثيدرة يجدب أن يعدد لهدا المتسدابق بددنيا وفسديولوجيا ومهاريدا ونفسديا 
م حيث يلعب عنصدري الجلدد  7499ويعتبر العنصر البدني أهم تلك المكونات فى الارتقاء بمستوى متسابقى 

 (751-755: 1) . نفسي والسرعة دورا ايجابيا وفعالا  فى التقدم بمستوى هذا السباقالدوري الت
 Kravitz (3114)(, كرافيتز 3113) Bassetr &Howleyباسيتر وهولى كما يشير كل من : 

طدرق  عدن للبحدث قداد العلمداء تحقيدق الإنجداز الرياضدي إلدى الوصدول تجداه والمتزايدد المسدتمر التأكيدد أن إلدى
 هدذه احدد يعتبدر وأسدلوب التددريب المتبداين الأداء, علدى مسدتوى إيجابيدة تدأثيرات لهدا يكدون تددريب بوأسدالي

الأخيدددرة فدددى تددددريب رياضدددي المسدددتويات  الآوندددة فدددي الانتبددداه أسدددترعت التدددي الأسددداليب التدريبيدددة
 ( 34:34(,)423:21العالية.)

 البداية في تم استخدامه حيث  غاريالبل التدريب أسلوب التدريب المتباين على المدربين بعض ويطلق
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 استخدام طريق عن الفاعلية من درجة أقصى التوصل إلى محاولة تتم التدريبي الأسلوب هذا وفي بلغاريا في
 وجدود يتضدح هندا ومدن التمريندات, مدن مجموعدة داخل أو التدريبية داخل الوحدة وذلك متباينة, بأساليب القوة

 داخدل المتبداين التدريبيدة , ثانيداً: التددريب الوحددة داخدل المتبداين التددريبمدن المتغيدرات همدا أولًا:  ندوعين
 ,وذلدك واحددة وتيدرة علدى التددريب مسدار تجنب إلى التدريب المتباين أسلوب التمرينات, ويهدف من مجموعة

 وبالتدالي هضدبة, بنداء خطدر تجندب ,وبذلك عليها المعتاد طرق التدريب لما يحدث فى الاختصار طريق عن
 (375:5القوة.) تطور مستوى مسار في توقف حدوث

وآخـــرون  (,جاكســون3111) Bastiaans,et.,al باســتيانس وآخـــرونويتفددق كددل  مدددن : 
Jackson,et.,al (3111,)  جروجـورى Grogory(3111) المتبداين  علدى أن التددريبVariable 

Training التدريبيدة  الوحددة نفدس فدي العضدلية القدوة التحمدل الهدوائي واللاهدوائى بتددريبات تددريبات  مدزج هو
 يتبعهدا أثقدال  لتددريبات تدريبية البرنامج التدريبي كالتالي )وحدة داخل وحدات تدريبية منفصلة أو فى اليومية
التحمدل(, أو  لتددريبات تددريبي أسدبوع يتبعهدا أثقدال  لتدريبات تدريبي التحمل( أو)أسبوع لتدريبات تدريبية وحدة

 وتدددددريبات الأثقددددال تدددددريبات بددددين زمنيددددا كدددداملا بالتسدددداوي جالبرنددددام يددددتم تقسدددديم
 ( 15:32(,)459:33(,)12:28التحمل.)

ويشددير المعهدددد الأمريكدددي للطدددب الرياضدددى إلدددى أن تددددريبات المقاومدددة هدددي طريقدددة صدددممت خصيصددداً 
فدة مثدل لزيادة قدوة وقددرة وتحمدل العضلات,وتسدمى بتددريبات الأثقدال أو تددريبات القدوة , وتدؤدى بأسداليب مختل

)أجهدددزة المقاومدددة , الأثقدددال الحدددرة , الددددامبلز(,  أو باسدددتخدام وزن الجسدددم نفسددده أثنددداء الشدددد لأعلدددى أو الوثدددب 
لأسددفل )الوثددب العميددق( , والهدددف منهددا التدددرج بشدددة الحمددل , واسددتمراره علددى الجهدداز العضددلى الهيكلددي ممددا 

 (32يعطى قوة أكبر , وبالتالي زيادة القوة والقدرة والتحمل.)
وتطوير مستوى الأداء البدني وتأخير ظهور التعب من الأمور الهامة التى يسعى كل مدرب لتحقيقها 
, حيددث أن ظهددور التعددب مشددكله فسدديولوجية تددؤثر بصددوره سددلبيه علددى الأداء البدددني ,وقددد يحددول دون تحسددين 

 (792:35الأداء )
أن حدامض اللاكتيدك  م(3114) سعد كمال طه , إبراهيم يحيى خليـلوفى هذا الصدد يذكر كلا من 

أحد الأسباب الرئيسية التى تسدبب الإجهداد العضدلى, ويدرتبط ذلدك بظداهرة التعدب, لدذا فدإن قيداس لاكتدات الددم 
أثندداء الراحددة وبعددد المجهددود يمثددل مؤشددراً هامدداً يعبددر عددن الإجهدداد العضددلى نظددراً لأن مسددتوى لاكتددات الدددم هددو 

تجابة لاكتات الدم للتدريب حساسدة جدداً فدإن بدرامج التددريب تحتداج إلدى المؤشر الجيد لتحمل الأداء , ولأن اس
 (82: 77تخطيط أكثر تخصصاً وارتباطاً باستجابة لاكتات الدم.)

إلدددى أن حدددامض اللاكتيدددك يتجمدددع فدددى العضدددلة والددددم نتيجدددة  م(0884بهـــاء الـــدين ســـلامة )ويشدددير 
ئيددة لإنشددطار السددكر لاهوائيدداً, وحينمددا يتجمددع فددى الجلكددزة اللاهوائيددة, ويعتبددر حددامض اللاكتيددك الصددورة النها

 (  12: 2العضلة يحدث تعباً مؤقتاً ويعتبر عائقاً محدوداً وسبباً رئيسياً للتعب.)
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 ,Marelم( , " ميــرل وســتيفن 0883" )Muglechow Emest" ماجلشــيو ويتفددددق كددلًا مددن 
Steven ("0881)املددة فدإن جددزء صددغير مندده ينتقددل أنده عندددما يتجمددع حمددض اللاكتيدك فددى العضددلات الع م

مددن خددلال العضددلات إلددى الدددم والأمدداكن خددارج الخليددة الغيددر عاملددة لاسددتهلاكه كمصدددر لإنتدداج الطاقددة وأن 
(, 219: 39اسددتخدام الراحددة النشددطة تددؤثر بدرجددة عاليددة علددى الددتخلص مددن اللاكتددات عددن الراحددة الخاملددة.)

(38 :19) 
أن مسدتويات تركيدز لاكتدات الددم تصدل  م(0882لفتـاح" )" أبـو العـلا أحمـد عبـد اويضيف إلى ذلك 

( دقيقدددة بينمدددا تصدددل هدددذه  2-7ملدددى مدددول/ لتدددر بعدددد المنافسدددات التدددى تسدددتمر فتدددرة دوامهدددا)  24 – 29إلدددى 
: 7( ملدددى مدددول/ لتدددر فدددى المنافسدددات التدددى تسدددتمر فتدددرة دوامهدددا أطدددول مدددن ذلدددك.) 29-79المسدددتويات مدددن ) 

518) 
لميدددددة للقددددددرات البدنيدددددة هدددددي المددددددخل الدددددذي لا غندددددى عنددددده لتطدددددوير مسدددددتوى أداء وتعدددددد المعرفدددددة الع          

الرياضدديين, فلددم يعددد التدددريب بصددفة عامددة وتدددريبات القدددرات البدنيددة بصددفة خاصددة تعتمددد فقددط علددى الخبددرة 
السابقة للمدرب أو علدى التددريب الكمدي, بدل الأمدر أصدبح يتطلدب الإجابدة علدى كيدف ولمداذا, ومدن ثدم تنظديم 

البرامج التدريبية التي تعمل على التطوير والتحسين, فدإن لدم يكدن المددرب علدى معرفدة بمدا يحددث مدن  ووضع
تغيددرات بدنيددة لمختلددف أجددزاء الجسددم بندداءاً علددى التدددريب المقدددم للرياضددي فهددو بالتددالي لا يددتمكن مددن وضددع 

فيددة اسددتجابة الجسددم للأحمددال البرنددامج التدددريبي المناسددب, لددذلك كانددت الحاجددة للتعددرف علددى البعددد البدددني لكي
 (   72: 79) التدريبية, وما هي الوسيلة المناسبة لجعل الجسم يستجيب لتحقيق الهدف من التدريب. 

أن التمريندات مدن أهدم  م(3112أبـو العـلا عبـد الفتـاح وأحمـد نصـر الـدين )هدذا الصددد يدذكر وفى          
عهدددا المختلفدددة ويمكدددن تقسددديم هدددذه التمريندددات تبعدددا لطبيعدددة الوسدددائل المسدددتخدمة فدددي تنميدددة القدددوة العضدددلية بأنوا

دامبلدز  –كدرات طبيدة  –المقاومات التي يتدرب عليها اللاعب ما بدين تمريندات ضدد مقاومدات خارجيدة )أثقدال 
 (722: 3جاكت أثقال( أو تمرينات باستخدام مقاومة جسم اللاعب نفسه.) –أكياس رملية  –

ــز النمــرويددذكر          ــد العزي ــب ) عب أن للوصددول إلددى درجددة عاليددة مددن القدددرة  م(.311, ناريمــان الخطي
العضددددلية فأندددده يجددددب تنميددددة القددددوة العضددددلية بدرجددددة عاليددددة أو تنميددددة السددددرعة بدرجددددة عاليددددة أو كلاهمددددا معدددداً 

(.799:75) 
 على تنميدة القددرات البدنيدة الضدرورية لندوع النشداط الرياضدي م(0881محمد حسن علاوى" )ويؤكد "        

الدذي يتخصددص فيدده الفدرد علددى أن تددرتبط ارتباطداً وثيقدداً بعمليددة تنميدة المهددارات الحركيددة, إذ لدن يسددتطيع الفددرد 
الرياضدي إتقددان المهدارات الحركيددة الأساسدية فددي حالدة افتقدداره للصدفات البدنيددة الخاصدة بنددوع النشداط الرياضددي 

 (87, 89: 72الذي يمارسه.)
إلى أن تدريب السرعة يهدف إلدى رفدع كفداءة الجهدازين  م(0881د الفتاح")"أبو العلا احمد عبويشير         

العصددبي والعضددلي وتددرتبط السددرعة بمسددتوى القددوة العضددلية والتحمددل وبدرجددة الأداء المهددارى حيددث يحقددق ذلددك 
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 (781:2الاقتصادية في بذل الجهد.)
كوندددات البدنيدددة أن السدددرعة تدددؤثر علددى جميدددع الم م(0881"عصـــام عبـــد الفتـــاح")ويضدديف إلدددى ذلدددك 

الأخرى فهي ترتبط بالقوة العضلية والتحمل, كما أن لها دورا في تنمية كل عنصر من عناصر اللياقة البدنية. 
(717:71) 

أن التدريب بالأثقال يعتبر أحد أهم أساليب  م(0881محمد محمد إبراهيم عبد الهادي" )كما يذكر " 
لقدوة العضدلية بأنواعهدا ممدا يعمدل علدى  ترقيدة النمدو الشدامل المتدزن التدريب التى لها تدأثيراً فعدالًا علدى تنميدة ا

 (32: 25للجسم , لذا استخدم معظم الرياضيون ذلك كقاعدة للإعداد البدني لمختلف الأنشطة الرياضية.)
وتتمثددل مشددكله هددذا البحددث فيمددا لاحظدده الباحددث مددن خددلال خبرتدده والمتابعددة الدائمددة للعمليددة التدريبيددة 

لهذا السباق حيث لفدت نظدر الباحدث الظهدور السدريع والملفدت للنظدر لعلامدات التعدب لددى لاعبدي  والمنافسات
متر جرى بمنتخب جامعة الزقازيق لألعاب القوى  مما يؤدى بالتأكيدد الدى التدأثير السدلبي  علدى  7499سباق 

يسير على وتيدرة واحدده  المستوى الرقمي لهذا السباق, كما لفت نظر الباحث أيضا أن التدريب فى هذا السباق
فتدريبات الجري ماهى ألا جرى متواصدل وبشدده عاليده وفقدا لطبيعدة الأداء فدى هدذا السدباق ممدا قدد يدؤدى الدى 
الملل والفتور وعدم الحمداس وربمدا أيضدا يدؤدى الدى حددوث ظداهرة التددريب الزائدد , وقدد ارجدع الباحدث السدبب 

دريب نمطيدده تددؤدى الددى الملددل والفتددور وثبددات المسددتوى فددى ذلددك الددى أن معظددم المدددربين يسددتخدمون طددرق تدد
همددال جوانددب أخددرى وعدددم اسددتخدام التبدداين أثندداء تطبيددق الوحدددات  والتركيدز علددى جوانددب معيندده فددى التدددريب وا 
والأسابيع التدريبية حتى يتحقق التشويق والتنوع والأثاره فى التدريب هدذا مدن ناحيدة , أمدا مدن الناحيدة الأخدرى 

لسبب فى ذلك هو زيادة تركيز لاكتات الدم بشدكل سدريع كمخلفدات لإنتداج الطاقدة أثنداء الأداء بهدذه فقد يكون ا
الشدة مما يؤدى الى جعدل الوسدط حمضدي وهدذا بددروه يدؤدى الدى قصدر الفتدرة التدى يدؤدى فيهدا المتسدابق هدذا 

دني وتدأخير ظهدور أن تطدوير مسدتوى الأداء البدمJones  (3111 )جونزالسباق بكفاءة وحيوية حيث يذكر 
التعددب مددن الأمددور الهامددة التددى يسددعى كددل مدددرب لتحقيقهددا , حيددث أن ظهددور التعددب مشددكله فسدديولوجية تددؤثر 

 (792:35بصوره سلبيه على الأداء البدني ,وقد يحول دون تحسين الأداء )
ى حددددود كمدددا تلاحدددظ لددددى الباحدددث مدددن خدددلال المسدددح المرجعدددي لمجموعددده مدددن الدراسدددات السدددابقة فددد           

الإطدار المرجعددي لهددذا البحددث وأيضددا متابعدده مواقددع الشدبكة القوميددة للمعلومددات مددن ندددرة الأبحدداث التددى جمعددت 
بين دراسة مسببات التعب )تركيز لاكتات الدم ( وتطوير الحالدة التدريبيدة )القددرات البدنيدة الخاصدة( لمتسدابقى 

 م جرى بأسلوب تدريبي يتحقق فيه التباين والتنوع 7499
الأمر الذي استرعى اهتمام الباحث للقيام بأجراء هذا البحث فدى محاولده لوضدع برندامج تددريبي مقتدر         

باسدددتخدام التددددريب المتبددداين ومعرفدددة تدددأثير ذلدددك علدددى تركيدددز لاكتدددات الددددم وبعدددض القددددرات البدنيدددة الخاصدددة 
 متر جرى .7499بمتسابقى 
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 حثأهداف الب
التدريب المتباين ) تحمل , أثقال ( نامج تدريبي مقتر  بإستخدام وضع  بر  يهدف هذا البحث إلى   

متر جرى من خلال 7499ومعرفة تأثيره على  تركيز لاكتات الدم وبعض القدرات البدنية الخاصة بمتسابقى 
 ما يلي :

 التعرف على تأثير أستخدام التدريب المتباين على تركيز لاكتات الدم لدى أفراد عينه البحث . -7
 .التعرف على تأثير أستخدام التدريب المتباين على بعض القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عينه البحث -2
متر جرى  لدى أفراد 7499التعرف على تأثير أستخدام التدريب المتباين على المستوى الرقمي لسباق  -3

 عينه البحث.
 فروض البحث 

 ولتحقيق أهداف البحث افترض الباحث ما يلي :
 .تأثيراً إيجابياً على تركيز لاكتات الدم لدى أفراد عينه البحث التدريب المتباينإستخدام  يؤثر -7

 تأثيراً إيجابياً على بعض القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عينه البحث التدريب المتباينإستخدام  يؤثر -2

جرى  لدى أفراد متر 7499متسابقى ل الرقمى مستوىعلى ال تأثيراً إيجابياً  التدريب المتباينيؤثر إستخدام  -3
 .عينه البحث

 مصطلحات البحث
 : Training Variable نيالمتبا بيالتدر 

 الهوائي التحمل باتيتدر  نيب جيمز " بأنه Leveritt, M., et.,al (3111)يعرفه ليفيرت وآخرون         
 نهمدا".يب ندةيمتبا قدةيبطر  بييالتددر  برندامجال خدلالعليهدا  بيالتددر  تميد ةيالعضدلة القدو  باتيوتددر  واللاهدوائى

(521:31                                                                                                                            )                                                       
بأنه " أسلوب تدريبي يتم فيه التوصل الدى أقصدى درجده مدن  م(0881صود )سيد عبد المقويعرفه           

الفاعلية عن طريدق اسدتخدام القدوة بأسداليب متبايندة أو متضدادة الأتجداه وذلدك داخدل الوحددة التدريبيدة أو داخدل 
 مجموعة من التمريندات ,  ويهددف هدذا الأسدلوب الدى تجندب مسدار التددريب علدى وتيدرة واحدده وبالتدالي تجندب

 (573: 5بناء هضبة مما يؤدى الى حدوث توقف فى مسار تطور القوة )
 : Blood Lactate لاكتات الدم

نشددطار السددكر فددى الجلكددزة اللاهوائيددة وحينمددا يتجمددع فددى الدددم ويصددل إلددى لإالصددورة النهائيددة  "هددي 
   (38: 2ويعتبر ذلك عائقاً والسبب الأول للتعب المبكر".) ,ينتج عن ذلك تعب وقتي مستوى عال

 
 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 10168160760 

 

 م6112  سبتمبر (1( الجزء )87العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

376 

         الدراسات السابقة المرتبطة:
دراسة بهدف التعرف على  أثر تدريبات  Frank, et., al (3113)(37)فرانك وآخرون أجرى  -7      

الأحبال المطاطة والأثقال الخفيفة )الدامبلز( على عزم دوران الكتف ومستوى الأداء للاعبي ولاعبات التنس 
ومن أهم  ,ة ( لاعب ولاعب22وقد بلغ قوام العينة ) , باحثون المنهج التجريبيالجامعيين, وقد استخدم ال

 وجود تحسن في القدرة العضلية للذراعين ومستوى الأداء للاعبي ولاعبات التنس. : النتائج
ـــراهيم الســـيد )أجدددرى  -2       دراسدددة بهددددف التعدددرف علدددى تدددأثير برندددامج تددددريبي  (.0( )3114عـــزت إب

ب المتباين بالأثقال والبلومترك على بعدض القددرات البدنيدة الخاصدة والمسدتوى الرقمدى للاعبدي باستخدام التدري
 – 78( لاعدب فدى المرحلدة السدنية )72الوثب الطويل , استخدم الباحث المنهج التجريبي على عيندة قوامهدا )

( أسبوع,  وكان من  72) ( سنة من خلال أجراء القياسين الفبلى والبعدى وتطبيق البرنامج التدريبي لمدة 29
أهددم النتددائج وجددود فددروق دالدده إحصددائية فددى جميددع القياسددات البدنيددة قيددد البحددث لدددى المجموعددة التجريبيددة , 
وأيضا وجود نسب فى التحسن لدى المجموعة الضابطة ولكن هذه النسب أكثر لدى المجموعة التجريبية التى 

باحدث بالاهتمدام بتمريندات المروندة والإطالدة كمدا يجدب تعددد استخدمت البرندامج التددريبي المقتدر  , وأوصدى ال
 اختبارات السرعة والمرونة .

دراسة بهدف التعرف  Bell Syrotuik et al. (311.()22)وآخرون  روتكييس ليبأجرى  -3
 الباحثون واستخدم ,الجسم في الهرمونات زيوترك ةيكلياله العضلات سمات على المتباين بيالتدر  ريتأث على

 مجموعات أربعة إلى مهميتقس تم ولاعبة لاعب( 54عدد ) على البحث نةيع شتملتاو  بييالتجر  لمنهجا
 والمجموعة فقط التحمل باتيتدر  ستخدمتا ةيالثان والمجموعة فقط القوة باتيتدر  ستخدمتا الأولى المجموعة

التدريب المعتاد , ومن أهم  طةضاب الرابعة والمجموعة)تحمل + مقاومة(,  نيالمتاب التدريب ستخدمتا الثالثة
   .والثالثة الأولى نيالمجموعت ن لصالحيللرجل ةيكيناميالد القوة اختبار في ياً إحصائ دالة فروق وجودالنتائج: 

 المتباين بيالتدر  ريتأثدراسة بهدف التعرف على  Gregory (3111()32) جورىيجر  أجرى -5
 ذوى جاتار دال لاعبي لدى الأداء اساتيوق ةيولوجيالفس تيراتغالم بعض على والتحمل القوة باتيتدر  باستخدام
 لاعب( 75عدد ) على البحث نةيع شتملتاو أستخدم الباحث المنهج التجريبي, و  ,العالي المستوى
  ةيالعضل القوة في على أفراد المجموعة الضابطة ةيبيالتجر  المجموعة أفراد تفوق,ومن أهم النتائج:دراجات
 . نيالأكسج تهلاكسلإ الأقصى والحد

 نيالمتبا بيالتدر  ةيفاعل( دراسة بهدف التعرف على 8()3101) الله عبد حامد ريبشاأجرت  -4
 ستخدمتأو ,تيالكو  بدولة ليالطو  الوثب لناشئات الرقمي والمستوى الخاصة ةيالبدن القدرات بعض ريتطو  فى

 على البحث نةيع شتملتأو  واحدة ةيبيتجر  لمجموعة والبعدى القبلي اسيالق ميبتصم بييالتجر  المنهج الباحثة
فروق دالة  وجود :النتائج أهم من و,تيالكو  بدولة سنة( 78- 71) من ليالطو  الوثبت فى ناشئا( 8)

 ليالطو  الوثب ناشئات لدى الرقمي المستوىالقدرات البدنية الخاصة و  في والبعدى القبلي اسيالق نيب إحصائياً 
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 . البعدى اسيالقلصالح 
تأثير التدريب المتباين على ( بدراسة بهدف التعرف على 71()3101)حمد أكرم جمعه  رىأج -1 

أستخدم الباحث المنهج و  ,راتيهاوبعض المهارات الهجومية لدى لاعبي الك القدرات البدنية الخاصة
تين ( سنة تم تقسيمهم إلى مجموع27( لاعباً كاراتيه فوق )29عدد ) على البحث نةيع شتملتأو التجريبي,

( لاعبين,ومن أهم النتائج: توجد 79متساويتين إحداهما مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها )
فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية )القدرة والقوة 

 .البعدى اسيالقحمل القوة( لصالح ت –مرونة الجذع يمين وشمال  –العضلية للرجلين والذراعين 
 بأسلوب بيالتدر  ريتأث( دراسة بهدف التعرف على 27()3101) مصطفى حسنى محمد أجرى -1

 ميبتصمالتجريبي المنهج  الباحث ستخدمأو , الأثقال رفع في نيللناشئ الرقمي المستوى على نيالمتبا الحمل
 بجامعة أثقال رفع لاعب( 72عدد )على  البحث نةيع شتملتأو  ,واحدة ةيبيتجر  لمجموعة القبلي اسيالق

 والتحمل ةيالعضل للقوة نةيالمتبا باتيلتدر ا باستخدام المقتر  بييالتدر  للبرنامج أن النتائج أهم من,و المنصورة
 . البحث نةيع الأثقال رفع لاعبي لدى الرقمي المستوى تحسن في جابييا ثرأ

 تأثيردراسة بهدف التعرف على ( 73()3100) شبيب بدوي هدىو سعيد قاسم سهاد أجرت -8
لدى  والوظيفية البدنية القدرات بعض تطوير في الراحة فترات باختلاف المتباين التدريب أسلوب استخدام

 الفتاة ناديلاعبة ب (39على عينة قوامها ) التجريبي المنهج الباحثتان ستخدمتوأ ,الطائرة لاعبات الكرة
 القدرات مستوى إيجابيا على  اثيرات المتباين التدريب أسلوب: يؤثر تائجالن أهم منبالعراق,و  الرياضي
 - )الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين الوظيفية( و الانفجارية والقوة والرجلين للذراعيندرة العضلية الق(البدنية
 .  ) ةالحيوي السعة -معدل اللاكتيك  – القلب ضربات معدل

( دراسة 72()3100حطان محمد , مناف ماجد حسن)سندس محمد سعيد , نوفل قأجرت  -2
,وأستخدم السلة كرةفى تطوير قوة عضلات الرجلين للاعبي  نيالمتبا بيالتدر  ريتأثبهدف التعرف على 

الباحثون المنهج التجريبي على عينة من لاعبي كرة السلة يشكلون منتخب محافظة الأنبار بالعراق قوامها 
( لاعبين كرة 1مجموعتين إحداهما تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منهما )( لاعباً تم تقسيمهم إلى 72)

قوة  في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين معنوية دلالة ذات فروق وجودسلة , ومن أهم النتائج : 
 .  التجريبيةة المجموععضلات الرجلين لصالح 

دراسة بهدف التعرف  (1()3103) محمد شعراوي أحمد ,أيمن عبد العزيز عبد الحميد  أجرى -79
 ةيالعضل والقوة ةيولوجيالفس راتيالمتغ)تحمل + مقاومات( على بعض  نيالمتبا بيالتدر  استخدام ريتأثعلى 
( 71( ناشىء كرة سلة تحت )29عينة قوامها )على أستخدم الباحثان المنهج التجريبي و ,السلة كرة ناش  لدى

( 79تين إحداهما مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها )سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساوي
 وقوة نيالرجل عضلات قوة نيتحس في ةيفاعل ثبتأ المتباين بيالتدر  ناشئين لكرة السلة,ومن أهم النتائج:
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 ومعامل ةيالرئو  ةيوالتهو  القلب نبض ومعدل الأكسجين لإستهلاك الأقصى الحد نيتحس,و الظهر عضلات
 .    الأداء وبعد لبق كياللاكت حامض ومستوى ةيفسالتن اقةيالل

دراسدة بهددف التعدرف علدى تدأثير التددريب المتبداين   (.م()3102الهام احمد حسانين )أجرت   -77       
باسددتخدام الأثقددال والبليددوميترك علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة الخاصددة والمسددتوى الرقمددى لمسددابقة رمددى الددرمح 

( طالبدده ممارسددات لرمددى الددرمح , وكددان مددن أهددم 39نهج التجريبددي علددى عينددة قوامهددا ),اسددتخدمت الباحثددة المدد
النتائج دلاله الفروق بين متوسدطات القياسدات القبليدة والبعديدة لددى المجموعدة التجريبيدة فدى المتغيدرات البدنيدة 

 قيد البحث وكذلك المستوى الرقمى لمسابقة رمى الرمح .
بهدف التعرف على تأثير التدريب  دراسة( 01م().310محمد معوض ) مجدي المتوليأجرى   -72       

المتباين على الأداء المهارى لدى لاعبي الكاتا الموهوبين . استخدم الباحث المنهج التجريبي على مجموعتين 
( من لاعبي الكاراتيده . وكاندت مدن أهدم النتدائج  أن 32أحداهما تجريبية والأخرى ضابطه على عينه قوامها )

البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين أدى الى التأثير  الايجابي الددال إحصدائيا علدى  القددرات 
 البدنية والمستوى المهارى لدى أفراد عينه البحث. 

 إجـراءات البحث -
 منهج البحث -
يبيددة واحدددة وذلددك اسددتخدم الباحددث المددنهج التجريبددي بتصددميم القياسددين القبلددي والبعدددى لمجموعددة تجر  

 لملاءمته لطبيعة هذا البحث.
 عينة البحث -
تددم اختيددار عينددة البحددث بالطريقددة العمديددة مددن لاعبددي منتخددب جامعددة الزقددازيق لألعدداب القددوى للعددام الجددامعي  

( لاعبددين 4م/جددرى, بالإضددافة إلددى )7499( لاعبددين لسددباق 1م حيددث بلددغ عدددد أفددراد عينددة البحددث )2975/2974
( يوضددح توصدديف 7تطلاعية مددن نفددس مجتمددع البحددث ولكددن خددارج عينددة البحددث. والجدددول التددالي رقددم )للتجربددة الاسدد
 عينة البحث.

 توصف عينة  البحث (0جدول )

مجتمع 

 البحث

 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد

0. . 60,68 8 .7,00 0. 011% 

وعينددة الدراسددة  %799( لاعددب بنسددبة 72( أن مجتمددع البحددث )7يتضددح مددن جدددول رقددم )          
 .%48,33( لاعبين بنسبة 1وعينة البحث الأساسية ) %57,11( لاعبين بنسبة 4الاستطلاعية )

 .0ن=  التوصيف الإحصائي لعينة البحث الكلية في متغيرات النمو (.جدول )

 الالتواء الوسيط ±الانحراف المعياري المتوسط الحسابي وحدة القياس المتغيرات م

 .130- 087311 1380 088301 سم الطول 0

 1366 803.1 0360 80301 كجم الوزن .

 1306 0311. 1307 13.6. سنة العمرالزمنى 0

 13.6- 8311 .137 6376 سنة العمر التدريبي 6

( أي انحصرت 9.55:  9.41-معاملات الالتواء قد تراوحت بين )( أن 2يتضح من الجدول رقم )          
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( مما يدل على أن عينة البحث متجانسدة فدي متغيدرات النمدو أي أن نتائجهدا ممثلدة للمجتمدع تمثديلًا 3)± بين 
 اعتدالياً. 

متر  0.11مستوى الرقمى لسباق التوصيف الإحصائي لعينة البحث في معدل تركيز لاكتات الدم والقدرات البدنية الخاصة وال (0جدول )

 .0جرى قيد البحث      ن= 

 وحدة القياس المتغيرات م
المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 ±المعياري
 الالتواء الوسيط

تركيز  0

 لاكتات الدم

 1307 .030 1316 .030 ملى مول/لتر تركيزلاكتات الدم فى الراحة

 .138- .0830 1360 083.1 ملى مول/لتر تركيزلاكتات الدم بعد المجهود .

0 

صة
خا
 ال
ية
دن
لب
 ا
ت
را
قد
ال

 

 .130 300. 1310 3.1. ثانية التحمل الدوري التنفسي

 0300- 00311 1370 01368 مرة التحمل العضلى العام 6

 1360- 0.7311 .037 .0.838 ثقل/كجم قوة عضلات الرجلين .

 1300 001311 0388 ..0003 ثقل/كجم قوة عضلات الظهر 6

 03.8 03.0 1368 0388 ثانية السرعة الانتقالية 8

 0310- 0300 .131 0307 دقيقه تحمل  السرعة 7

 .137- .30. .131 300. متر القدرة العضلية للرجلين 0

 1360- .636 .131 6360 دقيقه متر جرى 0.11زمن سباق  01

( أي انحصددرت 7.41:  7.73-ن )( أن معدداملات الالتددواء قددد تراوحددت بددي3يتضددح مددن الجدددول رقددم )       
( مما يدل على أن عينة البحث متجانسة في تركيز لاكتات الدم والقدرات البدنية الخاصة والمستوى 3)± بين 

 متر جرى قيد البحث أي أن نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً. 7499الرقمى لسباق 
 أدوات جمع البيانات -
 ة فى قياس متغيرات البحثالمستخدمالأدوات والأجهزة  -
 جهاز رستاميتر لقياس الطول. -
 ميزان طبي معاير لقياس  الوزن. -
 ساعات إيقاف رقمية وشريط قياس لقياس الأطوال. -
 جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الرجلين والظهر. -
 ان مختلفة ( (مجموعه من الأثقال بأوزان مختلفة )دمبلز, جواكت أثقال , جيتر)أكياس رمل بأوز  -
 م.599مضمار ألعاب قوى طوله  -
 أعلام وأقماع وعلامات ضابطة وطباشير. -
 حافظة أدوات وقطن طبي ومطهر. -
 شكاكات أخذ عينات الدم . -
 ( لقياس تركيز اللاكتيك فى الدم. Lactate Proجهاز لاكتات برو ) -
 شرائح لقياس تركيز اللاكتيك فى الدم تستخدم لمرة واحدة. -
 
 القياسات المستخدمة فى البحث:  -
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متر جرى وكذا الاختبارات المستخدمة فى قياس  7499ولتحديد أهم  القدرات البدنية الخاصة بسباق  
تلددك القدددرات قددام الباحددث بددالاطلاع علددى  مجموعدده مددن  الدراسددات السددابقة المرتبطددة بموضددوع  هددذا البحددث 

الاختبدارات والمقداييس ومقابلدة بعدض فى التدريب الرياضى و ة المتخصصة وكذلك مجموعة من المراجع العلمي
الخبدراء المتخصصددين فدى مجددال التدددريب الرياضدى و العدداب القددوى وتماشدياً مددع أهددداف هدذا البحددث وفروضدده 
وكدذلك عينددة البحددث  توصددل الباحددث إلدى مجموعددة مددن القياسددات التددى مدن شددأنها قيدداس متغيددرات هددذا البحددث 

 وهى كالتالي:
 (2ل الكلى للجسم /سم.                                    مرفق  )قياس الطو  -7
 (3قياس وزن الجسم/ كجم.                                           مرفق  ) -2
 (4متر بدء متحرك( / ث.               مرفق ) 39قياس السرعة الانتقالية ) -3
 (1مرفق )            قياس قوة عضلات الرجلين بالديناموميتر ثقل /كجم.    -5
 (1قياس قوة عضلات الظهر بالديناموميتر ثقل /كجم.                مرفق ) -4
/ملددددى مددددول/لتر.                                                            LactateProحسدددداب معدددددل تركيددددز لاكتددددات الدددددم باسددددتخدام جهدددداز لاكتددددات بددددرو  -1

 (5مرفق )
 (2عضلات الرجلين                             مرفق )قياس القدرة العضلية ل -1
 (79متر عدو( /ثانيه                       مرفق ) 199قياس تحمل السرعة ) -8
 (8قياس التحمل العضلى العام )الانبطا  المائل من الوقوف (/دقيقة  مرفق) -2

 متر جرى(/دقيقه         899قياس التحمل الدوري التنفسي ) -79
متر جرى وفقا للقواعد المتبعة فى الاتحاد الدولي لألعاب القدوى  7499ى الرقمى لسباق قياس المستو  -77

 للهواة.
 (7مرفق )                                                    اختيار المساعدين -
تدددم اختيدددار مجموعدددة مدددن المسددداعدين للمعاوندددة فدددى تطبيدددق البرندددامج التددددريبى وأيضدددا مجموعددده مدددن   

صصين فدى تحليدل الددم مدن كليدة الطدب البشدرى ومستشدفيات جامعدة الزقدازيق وذلدك للاسدتفادة مدنهم فدى المتخ
 إجراء القياسات الخاصة بتركيز لاكتات الدم لأفراد عينة البحث.

 الدراسة الاستطلاعية -
م م إلددى يددو 22/3/2974قددام الباحددث بددإجراء الدراسددة الاسددتطلاعية فددى الفتددرة مددن يددوم الأحددد الموافددق  

م وذلددك علددى عينددة البحددث الاسددتطلاعية واسددتهدفت هددذه الدراسددة التعددرف علددى 28/3/2974السددبت الموافددق 
 الآتي:
 صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة فى القياسات. -7
 الصعوبات التى يمكن أن تواجه عملية التطبيق. -2
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 لاكتات الدم.توافر الاشتراطات الصحية لسحب الدم لأجراء التحاليل لمعرفة نسبة تركيز  -3
 توافر عوامل الأمن والسلامة أثناء عملية تطبيق البرنامج. -5
الوزن المناسب للثقل المستخدم فدى البرندامج التددريبى المقتدر  والدذي يكدون فدوق مسدتوى الألدم وتحدت  -4

جيتددر( –جواكددت أثقددال  -الحددد الأقصددى لقدددرات اللاعددب حيددث تددم التوصددل الددى أن وزن الثقددل)دمبلز
ملية التدريبية وتطبيق البرنامج التدريبى المقتر  للتدريب المتباين يجب ألا يزيدد عدن المستخدم فى الع

 كجم. 3
 المعاملات العلمية للاختبارات. -1

 الثبات(: –المعاملات العلمية للاختبارات قيد البحث )الصدق  - 
 :أولًا: الصدق

بددين مجمددوعتين إحددداهما لحسدداب صدددق الاختبددارات المسددتخدمة قددام الباحددث باسددتخدام صدددق التمددايز  
 ( يوضح ذلك.5مميزة والأخرى غير مميزة وتم حساب دلالة الفروق بين المجموعتين والجدول التالي رقم )

معامل صدق التمايز بين دلالة المجموعة المميزة والمجموعة الغير مميزة فى القدرات البدنية الخاصة                               (6جدول )

    .= .=ن0ن           قيد البحث 

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

للمجموعة 

 المميزة

المتوسط 

الحسابي 

للمجموعة 

 الغير مميزة

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من مان 

 ويتني

 الاحتمال

Sig.(p.value)  المجموعة

 المميزة

المجموعة 

الغير 

 مميزة

 13110 0.311 7311 0311 .36. 3.1. نية ثا التحمل الدوري التنفسي 0

 13117 0.311 0311 7311 6371. 01371 مرة  التحمل العضلى العام .

 13110 0.311 0311 7311 061361 0.7361 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين 0

 13117 0.311 0311 7311 88311 000311 ثقل/كجم  قوة عضلات الظهر 6

 13168 07311 8361 0361 6368 .038 ثانية السرعة الانتقالية .

 13110 0.311 7311 0311 03.8 0307 دقيقه تحمل  السرعة 6

 13117 0.311 0311 7311 0388 300. متر القدرة العضلية للرجلين 8

  .Sig.(p.value)  <131* دال إحصائيا عند 

(  9.951:  9.998ن ) ( المحسددوبة تتددراو  مددا بدديp.Value( أن جميددع قدديم )5يتضددح مددن جدددول )        
للاختبارات البدنية قيد البحث , أي أن الفرق بين المجموعتين ) المميزة  9.94وهي أقل من مستوي المعنوية 

والغير مميزة ( معنوي وفيه دلالة إحصائية , مما يشير إلى قدرة هذه الاختبارات علي التمييز بين المسدتويات 
 فات التي وضعت من أجلها.أي أنها تعد اختبارات صادقة لقياس الص

 .ن=  معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث (.جدول )

 معامل الثبات

 التطبيق الأول التطبيق الثاني
وحدة 

 القياس
الانحراف  م المتغيرات

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابي

 0 التحمل الدوري التنفسي  ثانية  3.1. 1310 300. 1310 .1308

 . التحمل العضلى العام مرة  01371 1376 01381 1376 13066
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 .ن=  معامل الثبات بين التطبيقين الأول والثاني فى القدرات البدنية الخاصة قيد البحث (.جدول )تابع 

 معامل الثبات

 التطبيق الأول التطبيق الثاني
ة وحد

 القياس
الانحراف  م المتغيرات

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابي

الانحراف 

 المعيارى

المتوسط 

 الحسابي

 0 قوة عضلات الرجلين ثقل/كجم  0.7361 0306 0.73.1 .030 13070

 6 قوة عضلات الظهر ثقل/كجم  000311 6307 000361 6306 13088

 . تقاليةالسرعة الان ثانية .038 1368 0380 1368 13000

 6 تحمل  السرعة دقيقه 0307 .131 0308 .131 13081

 8 القدرة العضلية للرجلين متر 300. .131 .30. 1310 13000

 130.1=  .131* قيمة " ر" الجدولية عند مستوى 

بددين قياسددات   9.94( وجددود علاقددة إرتباطيددة دالددة إحصددائيا عنددد مسددتوى معنويددة 4يتضددح مددن الجدددول رقددم )
( 9.222:  9.215الأول والثاني للاختبارات قيدد البحدث حيدث تراوحدت قيمدة )ر( المحسدوبة مدابين )التطبيق 

 ما يدل على ثبات هذه الإختبارات البدنية قيد البحث .
 (77مرفق رقم )                                    البرنامج التدريبي المقترح: -
 الهدف من البرنامج: -

رنامج الى التعرف على تأثيرا لتدريب المتباين )أثقال , تحمل(  على تركيز لاكتات الدم يهدف هذا الب        
فددى الراحددة وبعددد المجهددود البدددني وبعددض القدددرات البدنيددة الخاصددة )السددرعة الانتقاليددة , قددوة عضددلات الددرجلين 

( لدددى أفددراد عينددة ,القدددرة العضددلية للددرجلين, قددوة عضددلات الظهددر, تحمددل السددرعة , التحمددل الدددوري التنفسددي
 البحث

   أسس ومعايير وضع البرنامج: -

 قددددددددددددددددددددددددددام الباحددددددددددددددددددددددددددث بددددددددددددددددددددددددددالاطلاع علددددددددددددددددددددددددددى مجموعدددددددددددددددددددددددددده مددددددددددددددددددددددددددن  المراجددددددددددددددددددددددددددع العلميددددددددددددددددددددددددددة       
( 77م(,)2998()79م(,)7221()1م(,)7221()5م(,)2993()3م(,)7221()2المتخصصدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددة)

راسدات م(, وكذا الد2994()31م()2999()33م(,)2995()22م(,)2997()29م(,)2994()75م(,)2995)
السددابقة والمرتبطددة بموضددوع البحددث ومقابلددة مجموعددة مددن الخبددراء والمدددربين وذلددك لتحديددد أهددم  أسددس وضددع 

                                             -البرنامج التدريبى المقتر  كما يلي :
 مراعاة مبادئ التدرب الرياضى من التدرج والتموج بالحمل. -
 الخاصة والفنية لأفراد العينة.مراعاة القدرات البدنية  -
 أن يتسم البرنامج بالمرونة والقابلية للتطبيق. -
 أن يراعى الفروق الفردية بين أفراد عينة البحث. -
 أن يراعى عوامل الأمن والسلامة. -
 مراعاة الأدوات والأجهزة المستخدمة والتكامل بين أجزاء البرنامج. -
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 توافر الإمكانيات الخاصة بعملية التطبيق. -
 وافق البرنامج مع الأهداف الخاصة بالبحث.ت -
 تحديد فترة تطبيق البرنامج بدءا من الأعداد الخاص. -
 تحديد شدة وحجم التدريب وفقا للأحمال التدريبية المستخدمة فى البرنامج. -

التنويع فى تدريبات التحمل وتدريبات الأثقال داخل الوحدات التدريبية اليومية حتى لا يحدث ملل  -
 ء بشكل روتينى لعمل عضلي واحد فقط.أو الأدا

 واللاهوائى الهوائي التحمل تمرينات يتبعها أولا الأثقال  بتمرينات البدء -

(, مع %29( ولا تزيد عن )%19مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة عن ) -
 زيادة التكرارات والمجموعات بالتدرج.

 :التدريبي محتوى البرنامج  -
من خلال التدريب المتباين )أثقال , تحمل( التدريبى بإستخدام قام الباحث بتحديد محتوى البرنامج         

 الإطلاع علي العديد من المراجع والدراسات العلمية المتخصصة
م(,)2994()5م(,)2995()77م(,)2998()79م(,)7221()1م(,)7221()5م(,)2993()3م(,)7221()2)

حيث توصل الباحث إلى مجموعة من م(,2994()31م()2999()33م(,)2995()22م(,)2997()29
تدريبات الأثقال من شأنها التأثير الايجابي على تدريبات التحمل الهوائي واللاهوائى , ومجموعة أخرى من 

 متر جرى عينة البحث.7499معدل تركيز لاكتات الدم وبعض القدرات البدنية الخاصة بمتسابقى 
 وضع البرنامج: -

ل الاطدددددددددددددددددددددددددددددددلاع علدددددددددددددددددددددددددددددددى المراجدددددددددددددددددددددددددددددددع العلميدددددددددددددددددددددددددددددددة المتخصصدددددددددددددددددددددددددددددددة مدددددددددددددددددددددددددددددددن خدددددددددددددددددددددددددددددددلا    
()29م(,)2994()75م(,)2995()77م(,)2998()79م(,)7221()1م(,)7221()5م(,)2993()3)

م(, وكذا الدراسدات السدابقة والمناقشدة مدع الخبدراء 2994()31م()2999()33م(,)2995()22م(,)2997
( أسدابيع تدريبيدة 8حديد فترة تطبيق البرندامج )والمدربين والاطلاع على البرامج المماثلة فقد قام الباحث بت

( وحدة تدريبية ,زمن كل وحددة مدن 25( وحدات تدريبية فى الأسبوع وبهذا يشمل البرنامج على )3بواقع )
 ( دقيقة وتمثل المحتوى الزمني للبرنامج التدريبى المقتر  فيما يلي:89-729)

 ( وحدة.25عدد الوحدات الكلية للبرنامج ) 
 ( وحدات.3دات التدريبية الأسبوعية )عدد الوح 
 ( دقيقة.729-89الزمن الكلى للوحدة التدريبية يتراو  ما بين ) 
 (دقيقة.29-74زمن الجزء التمهيدي يتراو  ما بين ) 
 (دقيقة.29-19زمن الجزء الرئيسي يتراو  ما بين ) 
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 (دقيقة.79-4زمن الجزء الختامي يتراو  ما بين ) 
 امج المقترح:مكونات حمل التدريب للبرن

 من خلال الاطلاع على المراجع العلمية المتخصصة        
م(2994()75م(,)2995()77م(,)2998()79م(,)7221()1م(,)7221()5م(,)2993()3م(,)7221()2)
م(, وكدددددذا الدراسدددددات السدددددابقة والمناقشدددددة مدددددع 2994()31م()2999()33م(,)2995()22م(,)2997()29,)

 لباحث بتحديد مكونات حمل التدريب كما يلي:الخبراء والمدربين فقد قام ا
 شدة الحمل -

 من أقصى أداء للفرد. %29-19تراوحت شدة التدريب المتباين  فى البرنامج التدريبى المقتر   من 
 حجم الحمل -

(   1-2( تكدددددرار للتمدددددرين الواحدددددد وعددددددد المجموعدددددات مدددددن)74-2وتدددددراو  عددددددد التكدددددرارات مدددددا بدددددين )        
 مجموعه.

 ات الراحة البينيةفتر  -
راعى الباحث أن تكون فترات الراحة البينية كافية حتدى لا يحددث تكدرار الحمدل فدى مرحلدة التعدب بمدا 

 يؤدى إلى حدوث التطوير لمتغيرات البحث المختارة وعدم حدوث الإصابات لأفراد عينة البحث.
 تقسيم أجزاء الوحدات التدريبية 

 الإحماء -
ة العضلات العاملدة والجهدازين الددوري والتنفسدي لندوع العمدل العضدلي الدذي يهدف هذا الجزء إلى تهيئ

 ( دقيقة.29-74سيتم تنفيذه فى الجزء الرئيسي وتراوحت مدة تنفيذ هذا الجزء من الوحدة التدريبية ما بين )
 الجزء الرئيسي

تدددريبى المقتددر  يحتددوى هددذا الجددزء مددن الوحدددة التدريبيددة علددى التدددريبات التددى تحقددق هدددف البرنددامج  ال
حيددث يحتددوى هددذا الجددزء علددى تدددريبات الإعددداد الخدداص لتنميددة القدددرات البدنيددة الخاصددة وأيضددا يحتددوى علددى 

( 29-19التدددريب المتبدداين ) أثقددال , تحمددل ( لأفددراد عينددة البحددث ويسددتغرق هددذا الجددزء زمددن يتددراو  مددا بددين )
 دقيقة من زمن الوحدة التدريبية.

 الجزء الختامي
ا الجددزء علددى التمرينددات الخفيفددة التددى مددن شددأنها عددودة أجهددزة الجسددم إلددى حالتهددا الطبيعيددة يحتددوى هددذ

 ( دقائق من زمن الوحدة التدريبية.79-4ويتراو  زمن هذا الجزء ما بين )
 تنفيذ تجربة البحث -
 القياسات القبلية -

ة الزقددازيق يددوم الأحددد تددم إجددراء القياسددات القبليددة علددى أفددراد عينددة البحددث الأساسددية فددى إسددتاد جامعدد
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م حيددث تددم قيدداس نسددبة لاكتددات الدددم فددى الراحددة بالإضددافة الددى  قيدداس القدددرات البدنيددة 22/3/2974الموافددق 
متددر جددرى , وبعددد نهايددة  7499الخاصددة  قيددد البحددث وفددى اليددوم التددالي  تددم قيدداس المسددتوى الرقمددي لسددباق 

يددة التحليددل لمعرفددة نسددبه تركيددز لاكتددات الدددم بعددد السددباق بخمددس دقددائق تددم أخددذ عينددات الدددم وذلددك لإجددراء عمل
 الجهد.

 يةالتجربة الأساس -
تم تطبيق البرنامج التدريبي المقتر  علدى عيندة البحدث الأساسدية بإشدراف الباحدث وذلدك بددءاً مدن يدوم 

 م.24/4/2974م وحتى يوم الاثنين الموافق  7/5/2974الأربعاء الموافق 
 القياسات البعدية -

لقياسدات البعديدة علدى أفدراد عيندة البحدث الأساسدية فدى إسدتاد جامعدة الزقدازيق يدوم الأربعداء تم إجدراء ا
م حيددث تددم قيدداس نسددبة لاكتددات الدددم فددى الراحددة بالإضددافة الددى  قيدداس القدددرات البدنيددة 21/4/2974الموافددق 

وبعددد نهايددة متددر جددرى ,  7499الخاصددة  قيددد البحددث وفددى اليددوم التددالي  تددم قيدداس المسددتوى الرقمددي لسددباق 
السددباق بخمددس دقددائق تددم أخددذ عينددات الدددم وذلددك لإجددراء عمليددة التحليددل لمعرفددة نسددبه تركيددز لاكتددات الدددم بعددد 

 الجهد.
 المعالجات الإحصائية

و قد  SPSS قام الباحثان بإجراء المعالجات الإحصائية باستخدام الأسلوب اللابارامترى من خلال برنامج
 وتمثلت الاختبارات الإحصائية كالتالي :  9.94تبني الباحثان مستوي معنوية 

                    الانحراف المعيارى -الوسيط.                 -المتوسط الحسابي.                    -
اختبار مان ويتني.                    -معامل الارتباط.         -معامل الالتواء                        -
 نسبة التحسن. -ولكوكسون.                   اختبار  -
  عرض ومناقشة النتائج  -
 أولا :عرض النتائج   -

 8ن =   دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البعدي في تركيز لاكتات الدم لعينة البحث( 6جدول )

 وحدة القياس المتغيرات م

المتوسط 

الحسابي 

للقياس 

 القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 بعديال

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 

 الإشارات 

) + ( 

 13160 0376 0311 6308 .037 0306 ملى مول/لتر تركيزلاكتات الدم فى الراحة  0

 13107 308. 1311 6311 06307 08300 ملى مول/ لتر تركيزلاكتات الدم بعد المجهود  .

  .Sig.(p.value)  <131* دال إحصائيا عند 

فدددي تركيدددز  9.94( المحسدددوبة أقدددل مدددن مسدددتوي المعنويدددة p.Value( أن جميدددع قددديم )1يتضدددح مدددن جددددول )
لاكتددات الدددم بعددد الجهددد لعينددة البحددث , أي أن الفددرق بددين القياسددين القبلددي والبعدددى معنددوي وفيدده فددروق دالددة 

( p.Valueدى فدي تركيدز لاكتدات الدددم فدى الجهدد, فدى حددين كاندت جميدع قدديم )إحصدائياً ولصدالح القيداس البعدد
فدي تركيدز لاكتدات الددم  فدى الراحدة لعيندة البحدث , أي أن الفدرق  9.94المحسوبة اكبر مدن مسدتوي المعنويدة 
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 بددين القياسددين القبلددي والبعدددى فيدده فددروق ولكددن غيددر دالددة إحصددائياً فددي تركيددز لاكتددات الدددم الراحددة لدددى عينددة
 البحث.

0

5

10

15

20

القياس القبلي 1.9417.13

القياس البعدي 1.8214.38

لاكتات الدم بعد المجهودلاكتات الدم فى الراحة

 
 8ن =  تركيز لاكتات الدم لعينة البحثنسبة التحسن المئوية في  (8جدول )

 وحدة القياس المتغيرات م
متوسط القياس 

 القبلي

متوسط القياس 

 البعدي
 نسبة التحسن %

 6316 .037 0306 ملى مول/لتر تركيز لاكتات الدم فى الراحة  0

 06310 06307 08300 ملى مول/لتر ت الدم بعد المجهود تركيز لاكتا .

( أن هناك تحسن في تركيز لاكتات الدم لعينة البحث , بنسب تراوحت قيمتها 1يتضح من الجدول رقم )     
( فدى تركيدز لاكتدات الددم بعدد الجهدد % 71.93( فى تركيز لاكتات الدم فدى الراحدة إلدى )% 1.95ما بين  )

 بحث.لدى أفراد عينة ال
 8ن =   دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدى في القدرات البدنية الخاصة قيد البحث ( 7جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

 للقياس القبلي

المتوسط 

 الحسابي

للقياس  

 البعدي

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig.(p.value) لإشارات ا 

 (- ) 

 الإشارات 

) + ( 

 131.7 3.1. 0311 63.1 300. 3.1. ثانية  التحمل الدوري التنفسي  0

 13100 3.0. 6311 1311 0.311 013.8 مرة  التحمل العضلى العام .

 13107 307. 6311 1311 0663.0 0.83.0 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين 0

 13108 307. 6311 1311 000311 000360 ثقل/كجم  قوة عضلات الظهر 6

 13107 308. 1311 6311 03.6 0371 ثانية السرعة الانتقالية .

 13107 308. 1311 6311 .030 0307 دقيقه تحمل  السرعة 6

 13107 308. 6311 1311 3.6. 300. متر القدرة العضلية للرجلين 8

  .Sig.(p.value)  <131* دال إحصائيا عند 

لجميددع  9.94( المحسددوبة أقددل مددن مسددتوي المعنويددة p.Value( أن جميددع قدديم )8جدددول ) يتضددح مددن      
( , أي أن الفددرق  9.928:  9.977القدددرات البدنيددة الخاصددة قيددد البحث,حيددث تراوحددت تلددك القدديم مددا بددين ) 

قدددرات بددين القياسددين القبلددي والبعدددى معنددوي وفيدده فددروق دالددة إحصددائياً ولصددالح القيدداس البعدددى فددي جميددع ال
 البدنية الخاصة قيد البحث.
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 8ن =    نسبة التحسن المئوية في القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث (0جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

متوسط القياس 

 القبلي

متوسط القياس 

 البعدي

نسبة 

 التحسن %

 0366 300. 3.1. ثانية  التحمل الدوري التنفسي  0

 06360 0.311 013.8 مرة  مالتحمل العضلى العا .

 .38. 0663.0 0.83.0 ثقل/كجم  قوة عضلات الرجلين 0

 6380 000311 000360 ثقل/كجم  قوة عضلات الظهر 6

 063.8 03.6 0371 ثانية السرعة الانتقالية .

 63.6 .030 0307 دقيقه تحمل  السرعة 6

 .630 3.6. 300. متر القدرة العضلية للرجلين 8

( أن هناك تحسن في القدرات البدنية الخاصة لعينة البحث , بنسب تراوحت 2ضح من الجدول رقم )يت       
( فددددى متغيددددر التحمددددل % 75.52( فددددى متغيددددر التحمددددل الدددددوري التنفسددددي  إلددددى )% 3.55قيمتهددددا مددددا بددددين  )

 العضلى العام لدى أفراد عينة البحث.
 8ن =  لعينة البحث متر جرى 0.11دي في زمن سباق دلالة الفروق بين القياسين القبلي و البع (01جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

الحسابي 

 للقياس القبلي

المتوسط 

 الحسابي

 للقياس البعدي 

إحصائي  متوسط الرتب

 zالاختبار 

من 

 ولكوكسون

 الاحتمال

Sig.(p.value)  الإشارات 

 (- ) 

 الإشارات 

) + ( 

 13107 307. 1311 6311 63.8 .636 دقيقة جرى متر 0.11زمن سباق  0

  .Sig.(p.value)  <131* دال إحصائيا عند 

فدي  9.94( المحسوبة أقل من مستوي المعنويدة p.Value( أن جميع قيم )79يتضح من جدول )           
ه فدروق دالدة متر جرى قيد البحث , أي أن الفرق بين القياسين القبلدي والبعددى معندوي وفيد 7499زمن سباق 

 متر جرى قيد البحث. 7499إحصائياً ولصالح القياس البعدى  في زمن سباق 
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4.15

4.2

4.25

4.3

4.35

4.4

4.45

المستوى الرقمى لسباق 1500 متر جرى  4.424.27

القياس البعديالقياس القبلي

 
 8ن =  لعينة البحث متر جرى 0.11نسبة التحسن المئوية في زمن سباق  (00جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

متوسط القياس 

 القبلي

متوسط القياس 

 البعدي

نسبة 

 % التحسن

 0301 63.8 .636 دقيقة متر جرى 0.11زمن سباق  0

متدر جدرى لعيندة البحدث , بنسدب  7499( أن هناك تحسن فدي زمدن سدباق 77يتضح من الجدول رقم )      
 9( لدى أفراد عينة البحث3.39تحسن قيمتها )

 ثانيا: مناقشة النتائج
 ة النتائج التى تحقق الفرض الأولمناقش
النتائج التى توصل اليها الباحث وبعد المعالجة الإحصائية للقياسات القبلية والبعدية من خلال عرض        

( وذلك بعد إجراء التجربة الأساسية  SPSSباستخدام أسلوب الإحصاء اللابارامترى بإستخدام برنامج )
 -للبحث, تم التوصل الى الأتي :

وق بين القياسين القبلى والبعدى باستخدام اختبار ( والخاص بدلالة الفر 1أشارت نتائج الجدول رقم )        
فى تركيز لاكتات الدم )فى الراحة , وبعد الجهد البدنى ( لدى أفراد عينة البحث , انه توجد فروق  ولككسون

ذات دلالة إحصائية فى تركيز لاكتات الدم ) بعد الجهد ( بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس 
فى حين أنه وجدت فروق فى تركيز لاكتات الدم فى  .P. Value   <1.1جميع قيم  البعدى حيث كانت

<   P. Valueالراحة بين القياسين القبلى والبعدى ولكنها فروق غير داله إحصائيا حيث كانت جميع قيم 
 فى هذه المتغيرات لدى أفراد عينة البحث.   .1.1
سط الرتب فى تركيز لاكتات الدم )فى الراحة , وبعد الجهد ( أن متو 1كما أشارت نتائج الجدول رقم )       

البدني  ( قيد البحث بين القياس القبلى والقياس البعدى قد تحسنت لدى أفراد عينة البحث , حيث أن متوسط 
الرتب فى هذه المتغيرات يقل عند مقارنة متوسط الرتب بين القياسين القبلى والبعدى ويكون اتجاه الزيادة في 

 9شارات السالبة وهذا مؤشر للتحسن الإ
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ويرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائية وتحسن متوسط الرتب فى الاتجاه السالب فى تركيز       
لاكتات الدم )بعد الجهد البدني (  الى تأثير البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين  والذي تم 

بحث أثناء أجراء التجربة الأساسية , حيث أن التدريب المتباين  أدى الى تحسن فى تطبيقه على أفراد عينة ال
معدل تركيز لاكتات الدم بعد الجهد لدى أفراد عينة البحث مما أدى ذلك الى تأخر ظهور التعب وبالتالي 

ستوى الرقمى ذادت الفترة التى يؤدى فيها اللاعب السباق بحيوية ونشاط وكل هذا له دور فعال فى تحسن الم
للسباق قيد هذا البحث , كما يرجع الباحث عدم الدلالة الاحصائيه فى متغير تركيز لاكتات الدم )فى الراحة 
( الى أن هذا المتغير يحتاج الى تكيف أجهزة الجسم الداخلية مع وصول اللاعب الى أعلى فورمه رياضيه 

سابيع حتى يصل اللاعب الى أعلى فورمه ( أ8وهذا من وجهة نظر الباحث يحتاج الى وقت أطول من )
رياضية ويحدث عمليه التكيف الفسيولوجي لأجهزة الجسم الداخلية مما يكون له الأثر الايجابي على متغير 

 سهاد,  Gregory (3111()23) جورىيجر  لاكتات الدم فى الراحة, وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من
 محمد شعراوي أحمد ,( , أيمن عبد العزيز عبد الحميد 02()3100) شبيب بدوي هدىو سعيد قاسم

, حيث توصل كل هؤلاء الباحثون الى أن التدريب المتباين  أدى الى التأثير الأيجابى على   (.()3103)
 تركيز لاكتات الدم  , لدى أفراد عينات أبحاثهم .

 داخل حملالت تدريبات بأنJackson,et.,al (3111()33 )وآخرون  جاكسون حيث يذكر
 من يزيد المتباين التدريب فى المستخدمة للوحدة التدريبية الأول الجزء فى وخاصة المتباينة التدريبية البرامج
 , ووصوله بالأكسجين المحمل الهواء وخروج دخول عملية الرئتين وتوسيع الغازات فى تبادل عملية تحسن

 تراكم نسبة على خفض تساعد والتي ت ,فى العضلا الأكسجين أكسدة خفض عملية من يزيد للدم مما
  .الدم فى اللاكتيك

 زيادة على الرياضيين تدريبأن Leveritt, et al.(311.()31 ) وآخرون ليفريت فى حين يذكر 
 في يتراكم الذي (التحمل - العضلية القوة) المختلفة التدريبات استخدام أثناء اللاكتيك تحمل على القدرة

 فهذه ممكنة فترة لأطول عالية سرعة بمعدل السباقات إنهاء على قادرين يجعلهم السباق أثناء عضلاتهم
 تحسين خلال من اللاكتيك تحمل تنمية يتم ذإ اللاهوائية الطاقة من مزيد بإنتاج تسمح الفسيولوجية التكيفات

 .  العضلات في  (LDH) إنزيم نشاط( بزيادة (Buffers المنظمات عمل
( والخاص بنسب التحسن فى تركيز لاكتات الدم )فدى الراحدة , وبعدد الجهدد 1رقم ) كما يوضح جدول        

البدنى ( لدى أفراد عينة البحدث أنده توجدد نسدب تحسدن بدين القياسدين القبلدي والبعددى ولصدالح القيداس البعددى  
ز ( فددى تركيددد% 71.93( فددى تركيدددز لاكتددات الدددم فددى الراحددة إلددى )% 1.95) هددذه النسددب تراوحددت مددا بددين

هدددذا التحسدددن أرجعددده الباحدددث إلدددى تدددأثير البرندددامج  التددددريبي لاكتدددات الددددم بعدددد الجهدددد لددددى أفدددراد عيندددة البحث.
 المقتر  باستخدام التدريب المتباين الذي تم تطبيقه على أفراد عينة البحث.

, )أيمن عبد العزيز Gregory (3111()23) جورىيجر )وهذا يتفق مع ما توصل إليه كلا من 
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حيث توصلوا الى أن إستخدام التدريب المتباين أدى الى    (.()3103) محمد شعراوى أحمد ,يد عبد الحم
 تحسن فى تركيز معدل لاكتات الدم لدى أفراد عينات أبحاثهما .

 ( يتحقق صحة الفرض الأول الذي ينص على أنه 1( , )1ومن خلا ل ما تم عرضة في الجدولين )    
 ."تأثيراً إيجابياً على تركيز لاكتات الدم لدى أفراد عينه البحث باينالتدريب المتإستخدام  "يؤثر

 ـ مناقشة النتائج التى تحقق الفرض الثاني:
( والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى باستخدام اختبار 8أشارت نتائج الجدول رقم )          
نة البحث , انه توجد فروق ذات دلالة إحصائية فى جميع فى القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عي ولككسون

 .Pالقدرات البدنية الخاصة بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس البعدى  حيث كانت جميع قيم 
Value   <1.1.  .فى هذه القدرات لدى أفراد عينة البحث 
قدرات البدنية الخاصة قيد البحث بين ( أن متوسط الرتب فى ال8كما أشارت نتائج الجدول رقم )        

القياسين القبلى والبعدى قد تحسنت فى جميع القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عينة البحث , حيث أن 
تحمل السرعة( جميعها تقل عند مقارنة  -التحمل الدوري التنفسي   –متوسط الرتب فى ) السرعة الإنتقالية 

ى والبعدى وتكون الزيادة في اتجاه الأشارات السالبة وهذا مؤشر للتحسن , متوسط الرتب بين القياسين القبل
القدرة العضلية  -قوة عضلات الرجلين  –فى حين أن متوسط الرتب فى متغيرات ) التحمل العضلى العام 

ن قوة عضلات الظهر( جميعها تزداد عند مقارنة متوسط الرتب بين القياسين القبلى والبعدى وتكو  –للرجلين 
 الزيادة في اتجاه الأشارات الموجبة وهذا مؤشر للتحسن.

ويرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائية وتحسن متوسط الرتب فى الاتجاهين السالب          
والموجب الى تأثير البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين والذي تم تطبيقه على أفراد عينة 

أجراء التجربة الأساسية , حيث أن التدريب المتباين أدى الى تحسن جميع القدرات البدنية  البحث أثناء
 (.0( )3114عزت إبراهيم السيد )الخاصة لدى أفراد عينة البحث , وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من 

كرم  ,   ( 1()3101) الله عبد حامد ريبشا,   Bell Syrotuik (311.()38) روتكييس ليبأجرى , 
سندس محمد سعيد , نوفل قحطان محمد , مناف ماجد  ( ,01()3101)حمد أجمعه 
, حيث توصل كل هؤلاء الباحثون ( 01م().310مجدي المتولي محمد معوض ) (,03()3100حسن)

الى أن التدريب المتباين أدى الى التأثير الأيجابى على جميع القدرات البدنية الخاصة قيد أبحاثهم والتي 
 تبر العنصر الهام في تطوير المستوي الرقمي للسباقات قيد بحوثهم . تع

 Bassetr & Howley (3113()31)وهولى  رباسيتوهذه النتيجة تتفق مع ما أشار إليه             
بأهمية إستخدام أسلوب التدريب المتباين داخل الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد الخاص للرياضيين لأنه 

البليومترك( , وتدريبات التحمل  –الأثقال  –بين مميزات تدريبات المقاومات )الأحبال المطاطة  يجمع ما
بشقيها الهوائي واللاهوائى مما يعمل على تطوير مختلف القدرات البدنية كالقوة والقدرة والتحمل والمرونة 
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 وتحمل السرعة للرياضيين.
أن التمريندات مدن أهدم  م(3112الفتاح وأحمد نصر الدين ) أبو العلا عبدهذا الصدد يدذكر وفى             

الوسدددائل المسدددتخدمة فدددي تنميدددة القدددوة العضدددلية بأنواعهدددا المختلفدددة ويمكدددن تقسددديم هدددذه التمريندددات تبعدددا لطبيعدددة 
 –دامبلدز –كرات طبية  –المقاومات التي يتدرب عليها اللاعب ما بين تمرينات ضد مقاومات خارجية )أثقال 

 (722: 3جاكت أثقال( أو تمرينات باستخدام مقاومة جسم اللاعب.  ) – أكياس رملية
القدرات أهمية التدريب لتنمية ب( 23()0881) أحمد كسرىومحمد صبحي حسانين ويضيف            

وتعد  , حيث أن تنميتها يعد الأساس الأول للأداء البدنى والممارسة الرياضيةللرياضيين  البدنية الخاصة
     لمقاومة أحد التدريبات الرئيسية الهامة لتنمية القدرة العضلية وتحسنها.تدريبات ا
( والخدداص بنسددب التحسددن فددي القدددرات البدنيددة الخاصددة لدددي أفددراد عينددة 2كمددا يوضددح جدددول رقددم )         

يددة البحددث أندده توجددد نسددب تحسددن بددين القياسددين القبلددي والبعدددى ولصددالح القيدداس البعدددى فددي كددل القدددرات البدن
 75.52( فددى متغيددر التحمددل الدددوري التنفسددي  إلددى )% 3.55تراوحددت قيمتهددا مددا بددين  )الخاصددة قيددد البحددث 

هدذا التحسدن أرجعده الباحدث إلدى تدأثير البرندامج ( فى متغير التحمل العضدلى العدام لددى أفدراد عيندة البحث.%
 د عينة البحث.التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين الذي تم تطبيقه على أفرا

 روتكييس ليبأجرى ,  (.0( )3114عزت إبراهيم السيد )وهذا يتفق مع ما توصل إليه كلا من 
Bell Syrotuik (311.()38)   ,حمد أكرم جمعه  ,  ( 8()3101) الله عبد حامد ريبشا

مجدي  (,72()3100سندس محمد سعيد , نوفل قحطان محمد , مناف ماجد حسن) ( ,71()3101)
حيث توصلوا الى أن إستخدام التدريب المتباين أدي إلي تحسن  (01م().310ي محمد معوض )المتول

القدرات البدنية الخاصة مما أدى بدورة الى التأثير الأيجابى على المستويات الرقمية  لدي أفراد عينات 
 أبحاثهم.
 ذي ينص على أنه ( يتحقق الفرض الثاني ال2( , )8ل ما تم عرضة في الجدولين )ومن خلا       

 تأثيراً إيجابياً على بعض القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عينه البحث". التدريب المتباينإستخدام  يؤثر" 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث: 

( والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبلى والبعدى باستخدام اختبار 79أشارت نتائج الجدول رقم )        
م جرى  لدى أفراد عينة البحث , انه توجد فروق ذات دلالة  7499فى المستوى الرقمى لسباق  ولككسون

متر جرى بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح القياس  7499إحصائية فى المستوي الرقمي لمتسابقى 
 لدى أفراد عينة البحث.  9.94وهي  أقل من>  P. Value  1.978البعدى حيث كانت  قيمة  

( أن متوسط الرتب لدي القياس القبلى والقياس البعدى قد تحسن فى 79كما أشارت نتائج الجدول رقم )      
متر جرى عينة البحث , حيث أن متوسط الرتب يقل عند مقارنة متوسط  7499المستوي الرقمي لمتسابقى 

 السالبة وهذا مؤشر للتحسن .الرتب بين القياسين القبلى والبعدى ويكون اتجاه الزيادة في اتجاه الأشارات 
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ويرجع الباحث هذه الفروق والدلالة الإحصائية وتحسن متوسط الرتب فى الاتجاه السالب الى تأثير       
البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين والذي تم تطبيقه على أفراد عينة البحث أثناء أجراء 

المتباين أدى الى تحسن القدرات البدنية الخاصة لدى أفراد عينة البحث  التجربة الأساسية , حيث أن التدريب
 متر جرى السباق قيد هذا البحث.7499مما كان له الأثر الايجابي على المستوي الرقمي لمتسابقى 

 محمـد,  Frank, et., al (3113)(20))فرانـك وآخـرون  وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من         
مجـدي المتـولي محمـد معـوض  ,  (.م()3102الهـام احمـد حسـانين )( , 30()3101) مصـطفى حسـنى

حيث توصل كل هؤلاء الباحثون الى أن التدريب المتباين أدى الى التأثير الأيجابى علدى  ,  (01م().310)
 المستويات الرقمي لدى عينات أبحاثهم .

سددطة تددرتبط بعنصددر التحمددل أن سددباقات المسددافات المتو م( 0881بسطويســى احمــد ) حيددث يددذكر  
م ويتوقدف المسدتوى 7499م , 899ارتباطاً  كبيرا ولذلك فهي تسدمى بمسدابقات الجلدد وهدى تتمثدل فدى سدباقي 

العالى لجدرى هدذه السدباقات علدى عناصدر كثيدرة يجدب أن يعدد لهدا المتسدابق بددنيا وفسديولوجيا ومهاريدا ونفسديا 
م حيث يلعب عنصدري الجلدد  7499رتقاء بمستوى متسابقى ويعتبر العنصر البدني أهم تلك المكونات فى الا

 (751-755: 1الدوري التنفسي والسرعة دورا ايجابيا وفعالا  فى التقدم بمستوى هذا السباق )
( والخاص بنسب التحسن فى المستوى الرقمى أنه توجد نسب تحسن بين 77كما يوضح جدول رقم )       

متر جرى , هذا  7499لقياس البعدى في المستوي الرقمي لمتسابقى القياسين القبلي والبعدى ولصالح ا
التحسن أرجعه الباحث إلى البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين الذي تم تطبيقه على أفراد 

 عينة البحث.
ن القبلى ( بين القياسي%3.39)متر جرى  7499وقد بلغت نسبة التحسن في المستوي الرقمي للاعبي       

والبعدى ولصالح القياس البعدى, وهذا يرجعه الباحث إلى التأثير الايجابي للتدريب المتباين الذي كان له 
 متر جرى عينة البحث . 7499التأثير الايجابي فى  تطوير المستوي الرقمي لدي متسابقى 

 محمد,  Frank, et., al (3113)(20)فرانك وآخرون  وهذا يتفق مع ما توصل إليه كلا من
, حيث توصل هؤلاء الباحثون إلى   (.م()3102الهام احمد حسانين )( , 30()3101) مصطفى حسنى

 أن إستخدام التدريب المتباين أدي إلي تطوير المستويات الرقمية للسباقات لدي أفراد عينات أبحاثهم.
 ذي ينص على أنه ( يتحقق الفرض الثالث ال77( , )79ل ما تم عرضة في الجدولين )ومن خلا   
جرى  لدى متر 0.11متسابقى ل مستوى الرقمىعلى ال تأثيراً إيجابياً  التدريب المتباينيؤثر إستخدام "    

 .أفراد عينه البحث"
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 الاستخلاصات والتوصيات
 الاستخلاصات

خلص فى حدود عينة البحث والبرنامج التدريبى المقترح وفى ضوء النتائج التى تم التوصل إليها يست 
 الباحث ما يلي:

معدل تركيز لاكتات الدم )فى يؤدى إلى التأثير الايجابي الغير الدال احصائياً فى  التدريب المتباين -7
 . جرىمتر  7499متسابقى الراحة( ل

معدل تركيز لاكتات الدم )بعد الجهد يؤدى إلى التأثير الايجابي الدال احصائياً فى  التدريب المتباين -2
 جرىمتر  7499تسابقى مالبدنى( ل

القدرات البدنية الخاصة )التحمل الدوري يؤدى إلى التأثير الايجابي الدال احصائياً على  التدريب المتباين -3
 -السرعة الانتقالية  -قوة عضلات الظهر -قوة عضلات الرجلين -التحمل العضلى العام –التنفسي

 .جرى متر  7499 متسابقىالقدرة العضلية للرجلين ( ل –تحمل السرعة 
متر  7499متسابقى ل مستوى الرقمىعلى اليؤدى إلى التأثير الايجابي الدال احصائياً  التدريب المتباين -5

 .جرى
تركيز لاكتات الدم والقدرات البدنية الخاصة  القياس البعدى عن القياس القبلى فىفى تحسن وجود نسب  -4

 71.93: % 3.39)حث تراوحت هذه النسب ما بين متر جرى قيد الب7499والمستوى الرقمى لسباق 
% .) 

 التوصيات
 , وفى ضوء نتائجه يوصى الباحث بما يلى: فى حدود عينة البحث 
لما  فى تحسن معدل تركيز لاكتات الدم التدريب المتباين) تحمل , أثقال (ضرورة الإهتمام بإستخدام  -7

 متر جرى.7499متسابقى ل لرقمىمستوى االلذلك من فاعلية فى تأخير ظهور التعب وتحسن 
ات البدنية الخاصة لتطوير القدر  التدريب المتباين) تحمل , أثقال (ضرورة الإهتمام بإستخدام   -2

 لهذا السباق مستوى الرقمىاللما لذلك من فاعلية فى تحسن متر جرى  7499لمتسابقى 
لاكتات مستوى تركيز  -خاصة ال ات البدنيةأهمية وجود سجلات متابعة لكل متسابق تسجل فيها )القدر  -3

 المستويات الرقمية(. - الدم
 في أخرى تدريبية بأشكال المتباين التدريب ريثتأ تتناول التيالعلمية  الدراسات من المزيد إجراء -4

 مسابقات الميدان والمضمار باختلاف أشكالها.
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 المراجع  
 المراجع العربية

 دار الفكر العربي , القاهرة. يا التدريب الرياضى,: فسيولوجم(7223أبو العلا أحمد عبد الفتا  ) .7
, دار الفكدددر العربدددي التـــدريب الرياضـــي  الأســـس الفســـيولوجيةم(: 7221أبدددو العدددلا احمدددد عبدددد الفتدددا ) .2

 ,القاهرة.
, دار الفكدر العربدي ,  2, طفسيولوجيا اللياقـة البدنيـةم(: 2993أبو العلا عبد الفتا  وأحمد نصر الدين) .3

 القاهرة. 

 الكتاب مركز ,(القوة فسيولوجيا تدريب ), الرياضي التدريب نظريات (:م7221) المقصود عبد السيد .5
 , القاهرة.للنشر

التــدريب المتبــاين علــى بعــض المتغيــرات البدنيــة والمســتوى الرقمــى م( : 2973الهددام احمددد حسددانين) .4
ر , كليدة التربيدة , رسدالة ماجسدتي لمسابقة رمى الرمح لطالبات كليـة التربيـة الرياضـية بألمينـا

 الرياضية , جامعة المنيا .
)تحمل  نيالمتبا بيالتدر  استخدام ريتأث (:"م2972) محمد شعراوي أحمدأيمن عبد العزيز عبد الحميد , .1

 مجلة ,السلة كرة ناشئ لدى ةيالعضل والقوة ةيولوجيالفس راتيالمتغ+ مقاومات( على بعض 
 الأول , جامعة أسيوط. ,العددةياضيالر  ةيالترب وفنون لعلوم وطيأس

دار الفكر  م( : سباقات المضمار ومسابقات الميدان ,تعليم , تكنيك , تدريب ,0881بسطويسى احمد) .1
 . العربي القاهرة

 الخاصة ةيالبدن القدرات بعض ريتطو  على نيالمتبا بيالتدر  ةيفاعلم(: " 2979) الله عبد حامد ريبشا .1
رسالة ماجستير,  كلية التربية ," تيالكو  بدولة ليالطو  الوثب لناشئات الرقمي والمستوى

 .,جامعة الزقازيقاتالرياضية للبن

 , دار الفكر العربي,القاهرة.فسيولوجيا الرياضة م(:7225) بهاء الدين إبراهيم سلامة .2

–أخبار فنية-معلومات للمدربين -العاب القوى , نشرة متخصصةم(: 2998حمدي عبد الرحيم ) .79
 ,الاتحاد الدولي لألعاب القوى,مركز التنمية الإقليمية , القاهرة .  55د العدأنشطة إقليمية , 

الجزء  (: سلسلة أساسيات علم وظائف الأعضاء,م2995) سعد كمال طه , إبراهيم يحيى خليل .77
 الثاني, )الدم(, مكتب السعادة, القاهرة.
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فى  نيالمتبا بيتدر ال ريتأثم(:" 2977سندس محمد سعيد , نوفل قحطان محمد , مناف ماجد حسن ) .72
",مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية, المجلد السلة  كرةتطوير قوة عضلات الرجلين للاعبي 

 .(,جامعة الموصل, العراق3(, العد )00)

 باختلاف المتباين التدريب أسلوب استخدام تأثير" م(:2977) شبيب بدوي هدى,  سعيد قاسم سهاد .73
",مجلة علوم التربية  الطائرة بالكرة والوظيفية البدنية اتالقدر  بعض تطوير في الراحة فترات

 الرياضية,كلية التربية الرياضية للبنات,جامعة بغداد,العراق.
: التدريب الرياضي " القوة العضلية" تصميم برنامج م(2994عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب) .75

 ة , القاهرة., دار الوثائق القومي7, ط القوة والتخطيط للموسم التدريبي

تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبلومترك على بعض م( : 2995عزت إبراهيم السيد) .74
, رسالة دكتوراه , كلية  القدرات البدنية الخاصة والمستوى الرقمى للاعبي الوثب الطويل

 التربية الرياضية , جامعة طنطا ,

 ,منشأة المعارف,الإسكندرية.5,طريات وتطبيقاتنظ -التدريب الرياضيم(: 7221عصام عبد الخالق) .71
وبعـض المهـارات  تأثير التدريب المتباين علـى القـدرات البدنيـة الخاصـةم(: "2979)حمدد أكرم جمعه  .71

ـــي الك ـــدى لاعب ـــة ل ـــهاالهجومي رسدددالة ماجسدددتير,  كليدددة التربيدددة الرياضدددية للبنين,جامعدددة  ,"راتي
 .الزقازيق

عنوان "تأثير التدريب المتباين على فاعليه بعض المهارات بم(: 2974مجدي المتولي محمد معوض ) .78
, رسددالة ماجسددتير  ,كليدده التربيددة الهجوميــة لــدى لاعبــي الدرجــة الأولــى فــى رياضــة الكاراتيــه

 الرياضية ,جامعة المنصورة .
 , القاهرة .77ط, دار المعارفعلم التدريب الرياضي , م(: 7229محمد حسن علاوى) .72
, دار الفكددر   اختبــارات الأداء الحركــيم(: 2997نصددر الدددين رضددوان ) محمددد حسددن عددلاوى, محمددد .29

 العربي, القاهرة  .

 الرقمي المستوى على نيالمتبا الحمل بأسلوب بيالتدر  ريتأث(:" م3101) مصطفى حسنى محمد .27
كلية التربية مارس, عدد الرياضية, للتربية العلمية المجلة ", الأثقال رفع في نيللناشئ

 عة المنصورة.الرياضية,جام
الجزء الأول, دار الفكر  1, طم(: القياس والتقويم فى التربية البدنية3114) محمد صبحي حسانين .22

 العربي,القاهرة

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 
 
 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 10168160760 

 

 م6112  سبتمبر (1( الجزء )87العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

396 

, مركز  موسوعة التدريب الرياضى التطبيقيم(: 7228محمد صبحي حسانين , أحمد كسرى ) .23
 الكتاب للنشر,القاهرة.

ير برنامج التدريب بالأثقال بالأسلوب المكثف والموزع تأث م(:7221محمد محمد إبراهيم عبد الهادي ) .25
رسددالة دكتددوراه  علــى بعــض المتغيــرات البدنيــة والفســيولوجية والمســتوى الرقمــي لــدفع الجلــة,

 غير منشورة, كلية التربية الرياضية ببور سعيد, جامعة قناة السويس.

على تركيز اللاكتيك ودرجة  تأثير حمل بدنى مرتفع الشدة ":(م7221) محمود عبد الحافظ النجار .24
, رسالة "م عدو411الأس الهدروجين فى الدم باستخدام فترات راحة مختلفة لمتسابقى 

     جامعة حلوان., , كلية التربية الرياضية للبنين  دكتوراه
:" ارتفاع القلب كمؤشر لتغيرات ميكانزم الأجهزة الداخلية لتقنين الكفاءة م(7224يوسف دهب علي ) .21

المجلة العلمية للتربية البدنية والرياضة, ية للاعبي ألعاب القوى المسافات المتوسطة",الوظيف
 .كلية التربية الرياضية للبنين, جامعة حلوان

 
 المراجع الأجنبية

27- Bassetr, D., & Howley, E.,(2002): Maximal oxygen uptake: "classical" 

versus "contemporary" viewpoints", Medicine and science in sports 

and exercise, vol. 28, no. 5, pp. 588-101. 

21- Bastiaans, J., et.,al (2000):The effects ofreplacing a portion of endurance 

training byexplosive strength training on performance  in trained 

cyclists. EurJ Appl Physiol 2008: 11: 78–12. 

28- Bell Syrotuik et al. (2005): Effect of concurrent strength and endurance   

training on skeletal muscle properties and hormone   concentrations 

in humans, European Journal of Applied Physiology , 18: 281±227. 

   10- Emest Mayglechow (8882): Swimming bosts , California may files   

publishing Campany, . 

18- Frank, et.,(2002): Effects of the Raband and Light Weight Du Mbbell Training 

on Shoulder Rotation Torque and Serve Performance in College Tennis 

Players-the American, journal of Sports Medicine. 

12- Gregory, T., (2007): The Effect of Concurrent Resistance and                         

Endurance Training on Physiological and Performance                           

Parameters of Well Trained Endurance Cyclists, Master's Thesis, School 

of Exercise, Biomedical, and Health Sciences , Edith Cowan University.  
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amplify endurance performance. J Appl Physiol 1582215–2280. 

12- Jones , K. , (2000) : Human Biochemistry , London . 

15- Kravitz, L., (2002). The effect of concurrent training. IDEA Personal Trainer, 

85(1), 12-17. 

11- Leveritt, M., et.,al (2000): Concurrent strength and endurance training. A 

review, Sports medicine (Auckland, N.Z.), vol. 21, no. 1, pp. 281-227. 

17-Leveritt, M., et.,al (2005): Changes in leg strength 1 and 12 h after endurance 

exercise. J Sports Sci 818115–178. 

  11-Marle Steven LF(8881): Physilogical basis for Exercise and sport porinted in 

Singapare,  Library of Cangrews Tradition in U.S.A,. 

18-http://www-rohan.sdsu.edu /dept/coachsci /csa/vol 18/dehoyos  , htm. 
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