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تأثير التدريب في اتجاه العتبة الفارقة اللاىوائية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والتحمل 
 الخاص للاعبي التايكوندو

 
 د.غفران حسنى حامد سلامو

  کمية التربية الرياضيةب مدرس
 قسـ المنازلات والرياضات الفردية -

 جامعو طنطا -
 

 المقدمة ومشكمة البحث:
التدريب عمـ الفسيولوجي وعمـ ومنيا الأخرى دو بالعديد مف العموـ ترتبط رياضة التايكون

لتحسيف مستوى الأداء مف كافة جوانب  ،الرياضي وغيرىا مف العموـ التي تتعمؽ برياضة التايكوندو
لذا فإف البحث عف  ،البدنية والميارية والخططية والفسيولوجية والنفسية إعداداً متكاملً  الإعداد
 والميارية، ريب العممي يتواصؿ مف أجؿ تحقيؽ مختمؼ الفوائد الفسيولوجية والبدنيةطرؽ التدافضؿ 

والوصوؿ بو إلى  التي تؤىمو لتحقيؽ أفضؿ النتائجو  جيداً إعدادا  اللعبمما يساعد عمى إعداد 
 ف.أعمى مستوى رياضي ممك

أف معظـ  م7170م، حسين محمود محمود 7102محمد حسن علاوي  كؿ مف يشيرلذا 
 يفاللعبيف الذي يساعد  يساسمماء التدريب اتفقوا عمى أف تنمية القدرات البدنية ىي المكوف الأع

وأف تنمية ىذه القدرات ترتبط ارتباطا وثيقا بعممية تنمية الميارات  ،لي أعمى المستوياتإالوصوؿ 
النشاط الرياضي حيث لا يستطيع الفرد الرياضي إتقاف الميارات الأساسية المناسبة لنوع  ،الحركية

وتعتبر تنمية القدرات  ،لمقدرات البدنية الضرورية ليذا النشاط نقصانوحالة  يالذي يتخصص فيو ف
في الأنشطة الرياضية، وتتنوع القدرات البدنية تبعا  ءالبدنية مف العوامؿ الفعالة لتحسيف مستوي الأدا

: 74والوظيفي. ) الميارىتوي الأداء لنوع النشاط الرياضي وكمما تحسنت القدرات البدنية ارتفع مس
34()5 :17) 

أف  م7102م ، ىبة محمد نديم 7102محروسة عمى حسن واخرون  ري كؿ مفتو 
رياضة  التحمؿ ىو المدخؿ الصحيح لتنمية جميع القدرات البدنية ، وبشكؿ خاص فيعنصر 
تحمؿ يكوف مف الصعب فبدوف ال ،والملكمة الكاراتيوالمنازلات الفردية ومنيا وبعض  التايكوندو
كؿ أف ل م7171مؤيد عبد عمى الطائى ، وينوه خريتطوير مكونات المياقة البدنية الأفي الإسياـ 
واف الأنشطة الرياضية تحمؿ يتناسب مع طبيعة النشاط ويجب أف يتفؽ التحمؿ مع للوف مف أ

، ويساعد في الأداء طبيعة ومكونات المعبة أو الميارة والاتجاه الحركي ليا والعضلت الأساسية
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 عمي أداء الحمؿ طواؿ الفترة الزمنية المحددة لأداء النشاطتيـ الحفاظ عمي قدر التحمؿ اللعبيف فى 
  (16:94)(65: 96()771: 73دوف ىبوط المستوي.)

 التايكوندوأف لعبة م Dae-Young Kim, et al 7102وآخرون داي يونغ كيم  يشير
ىوائي نسبتو اكبر مف ل، إلا أف النظاـ اللىوائي بنسب مختمفةتعتمد عمى النظاميف اليوائي وال

 التايكوندوعمى المدربيف تطوير أنظمة الطاقة بما يتناسب مع زمف مباراة النظاـ اليوائي، لذا يجب 
عمى تحمؿ ارتفاع  مستوى حامض اللكتيؾ في  التايكوندولاعب  تادائيا العالية وقدر أوشدة 

(، 141: 17ء )لـ المصاحب نتيجة التعب الذي يحدث أثناء الأداالأ تحمؿالعضلت والدـ و 
أف ذلؾ يتـ م 7102م ،دينا خميس السيد إبراىيم 7102محمود طاىر البدوي ويضيؼ كؿ مف 

ىوائي لمقاومة ظاىرة التعب والوصوؿ لبالقدرة عمى التحمؿ ال التايكوندولاعبي تزويد عف طريؽ 
، مف خلؿ عمميات الإعداد البدنى والفسيولوجي اء المنافسةلمرحمة التكيؼ وتحقيؽ الإنجاز أثن

تحمؿ السرعة، تحمؿ القوة، تحمؿ ) الخاص التحمؿ تنمية الجيد لبرامج التدريب التي تيدؼ إلى
: 99ية.)ة وينيييا بنفس الكفاءة البدنية العالاأف يبدأ المبار  التايكوندويستطيع لاعب  يحت(، داءالأ
55()71 :714) 

أف ممارسة  م7102حمد نصر الدين أ م  و7102أبو العلا أحمد عبدالفتاح مفيذكر كؿ 
التمرينات اللىوائية تعتمد عمى نظاميف إنتاج الطاقة اللىوائية أحدىما نظاـ إنتاج الطاقة الفسفاتي 
والأخر نظاـ حامض اللكتيؾ )الجمكوز اللىوائية(، وبالنسبة لنظاـ إنتاج الطاقة الفسفاتي فيو 

ئوؿ عف إنتاج الطاقة للأنشطة البدنية التي تؤدى بأقصى سرعة ممكنو فى حدود ما اؿ يزيد المس
ثانيو، أما فى حالة زيادة فترة العمؿ العضمي إلى دقيقة أو دقيقتيف فإف النظاـ اللىوائي  97عف 

الثاني(نظاـ حامض اللكتيؾ أو الجمكزة اللىوائية) يصبح ىو المسئوؿ عف إنتاج 
 (971:2()171:7.)الطاقة

م، محمد سعد إسماعيل 7102أبو العلا أحمد عبد الفتاح  كؿ مف يشيرمف ىذا المنطمؽ و 
إلى أف العتبة الفارقة اللىوائية ليا علقة بنظـ إنتاج الطاقة وكفاءة الجسـ وبصفو   م7171

 لاستيلؾكتيؾ وسرعة التخمص منو والحد الأقصى خاصو فى العلقة بيف تكويف حامض الل
الأكسجيف، وكذلؾ التيوية الرئوية، حيث يصؿ اللعب إلى ىذه الحالة عندما تزيد لديو سرعة إنتاج 
حامض اللكتيؾ بمعدؿ أكبر مف سرعة التغمب عميو والتخمص منو فى الدـ ويطمؽ مصطمح العتبة 

كتيؾ الفارقة اللىوائية عمى مستوى شدة الحمؿ البدني التي تزيد عندىا معدؿ انتقاؿ حامض الل
 (741:75()292:7)مف العضلت إلى الدـ بدرجة تزيد عف معدؿ التخمص منو فى الدـ.
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يتأثر مستوى   م7102محمود طاىر البدوي  م ،7112احمد سعيد زىران مف  ويذكر كل
الأداء في رياضة التايكوندو بمجموعة مف العوامؿ البيولوجية التي تعتبر مف أىـ الأسس التي 

ريب الرياضي ، وتأتي العوامؿ الفسيولوجية في مقدمة تمؾ العوامؿ لمتأثير عمى يعتمد عمييا التد
مستوى الأداء البدني وبالتالي الميارى والخططى في رياضة التايكوندو، حيث يرتبط ذلؾ ارتباطا 
وثيقا بالأحماؿ التدريبية وعمميات التكيؼ المختمفة لأجيزة الجسـ وقدرتيا عمى مقاومة التعب 

 (945:9)ار في الأداء طواؿ زمف المباراة بكفاءة دوف ىبوط في مستوى الأداء.والاستمر 
(731:99) 

،  م7102سيد  أحمد نصر الدين،  م7102 أبو العلا أحمد عبد الفتاحكل مف ويشير 
أف تراكـ حامض اللكتيؾ في العضمة وزيادة نسبة تركيزه  ، م7102سلامة  بياء الدين إبراىيم
في الدـ وىو السبب الرئيسي لمتعب في الأنشطة الرياضية التي  (PH)نقص في الدـ يؤدي إلى 

 (975:4()761:2()212:7)تعتمد بدرجة أكبر عمى إنتاج الطاقة اللىوائي اللكتيكي
 م 7171مؤيد عبد عمى الطائى ، م7102واخرون  نادر محمد شمبى ويؤكد  كل مف

القدرة الفسيولوجية لمرياضي مف أىـ العوامؿ تقنيف الحمؿ التدريبي بما يتناسب مع  عمى ضرورة
 لإحداثلنجاح البرنامج التدريبي ومف ثـ تحسيف الإنجاز، إذ يعد الحمؿ التدريبي ىو الوسيمة 

التأثيرات الفسيولوجية لمجسـ مما يحقؽ تحسيف استجاباتو وتكيؼ أجيزتو ، ولذلؾ فإف فيـ المدرب 
لتدريب الرياضي يساعده عمي وضع برنامجو التدريبي ، لممتغيرات الفسيولوجية التي تحدث نتيجة ا

 الاختباراتولذا يقنف حمؿ التدريب بحيث يتألـ مع الحالة الوظيفية لمجسـ ويساعد في ذلؾ 
حمؿ التدريب  ملئموالفسيولوجية والفحوص الطبية والمعممية التي تجري أواؿ بأوؿ لمتأكد مف 

ىاماً  مؤشرالموسـ التدريبي ، مما يجعميا  خلؿبية التدري اللعبوتتبع حالة  اللعبلمستوي 
 (774:93( )111:95.)مف مستوي رياضي اللعبلمتنبؤ بما يمكف اف يحققو 

تمثؿ مشكمة التعب العضمي الناتج عف زيادة تراكـ حامض اللكتيؾ في الدـ جانباً ىاماً و 
 مف معوقات تحقيؽ تقدـ المستوى للعب التايكوندو.   

الرغـ مف تجارب المتعددة مف قبؿ الاتحاد المصري لمتايكوندو في معالجة وعمى      
الأخطاء الفنية، وذلؾ لزيادة فاعمية الأداء وتحسينيا و بالرغـ مف ذلؾ فمازاؿ ىناؾ ضرورة لإعادة 

 النظر في شكؿ وأساليب تخطيط التدريب للعبى التايكوندو.
إلى أف تأثير أي  م7170عمي محمد جلالالمردني  ،م7102علاوى  حسن محمدويشير        

برنامج تدريبي لكي يحقؽ النجاح المرجو منو فإنو يعتمد عمى عامميف، أوليما يرتبط بالمعمومات 
المتوفرة عف العمميات الفسيولوجية المرتبطة بتطوير الأداء وثانييما القدرة عمى تطبيؽ ىذه 
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تمثيؿ الغذائي لإنتاج الطاقة اللزمة لحدوث المعمومات عمى فسيولوجية العمؿ العضمي وعمميات ال
 (976:91)( 91: 74الانقباض العضمي.)

وكونو حكـ دولى ( لعبة التايكوندو وتدريب  –ومف خلؿ عمؿ الباحث في مجاؿ )تدريس  
وكذلؾ مف خلؿ مشاىدتو لمعديد مف المباريات وبعض المباريات الدولية لمنتخبنا  فى التايكوندو 

وفى حدود عمـ  المرجعيو الاطلع والبحث  ،(0مرفق )ـ  9197بطولة الجميوريةوتحميؿ القومي
خاصة  اللعبيفالباحث لُاحظ أف ىناؾ انخفاضا ممحوظا في الكفاءة الإنتاجية )الوظيفية( لمعظـ 

في الجولة الأخيرة وعدـ قدرة اللعبيف عمى الاستمرار في الاحتفاظ بمستوى أداؤىـ طواؿ فترة 
ور في التحمؿ إنيائيا بمستوى جيد فنيا ووظيفيا ويرجع الباحث ذلؾ إلى وجود قص الجولة وعدـ

 .                                                      الخاص لدى اللعبيف
ى الباحث تجريب أسموب جديد قائـ عمى تنمية القدرات الوظيفية مف خلؿ تدريبات ير  لذلؾ

لتي تؤدي إلى تأخير ظيور التعب المتسبب عف تجميع حامض اللكتيؾ العتبة الفارقة اللىوائية ا
 وزيادة قدرة اللعب عمى الاستمرار في الأداء لأطوؿ فترة ممكنة . 

يكوندو  يجب أف يكوف ىدفو الرئيسي تحسيف اولكي يتحسف مستوى الأداء فإف تدريب الت
اقة، وبناءاً عمى ذلؾ ظيرت أساليب عمميات التكيؼ الداخمية لزيادة كفاءة العضمة في إنتاج الط

 التدريب لتنمية مستوى الأداء مف خلؿ تطوير عمميات إنتاج الطاقة
وتحسف العتبة الفارقة اللىوائية يمكف أف يكوف ىو العامؿ المميز للرتفاع بمستوى الأداء 

نتيجة لقمة بيف اللعبيف مف خلؿ استمرار اللعب في الأداء بنفس الكفاءة لأطوؿ فترة ممكنة 
 ( 93: 1)    تجمع حامض اللكتيؾ.                                    

وتعد ىذه الدراسة محاولة عممية موجية مف الباحث لتصميـ برنامج تدريبي وفقاً لنقطة 
 )( و حالة الثبات القصوى للكتات ) Heart Rate Deflection Pointانحراؼ معدؿ القمب ) 

Maximal Lactate Steady State   مف خلؿ وضع مجموعة مف التدريبات قائمة عمى أساس
، إسياماً في الارتقاء بمستوى التحمؿ  التايكوندوفسيولوجي لتنمية القدرات الوظيفية والبدنية للعب 

 الخاص للعبيف وتأخير ظيور التعب لدييـ.
 

 ث:ــــية البحــــأىم
 الأىمية العممية:       

حؿ مشاكؿ تدريبيو لموصوؿ إلى أساليب وطرؽ جديدة تعمؿ عمى  فيالعممي  استخداـ البحث -
 .  التايكوندو لاعبيرفع فعالية أداء 
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المجاؿ الوظيفي وعلقتو بالأداء لمتعرؼ عمى أثر تدريبات  فيفتح المجاؿ لمزيد مف البحوث  -
 التايكوندو . فيالعتبة الفارقة اللىوائية لممراحؿ العمرية المختمفة 

 
 الأىمية التطبيقية :

يكوندو  بما يتناسب وتحقيؽ المستوى العالي مف خلؿ تدريبات االت فيتوجيو عممية التدريب  -
 العتبة الفارقة اللىوائية كأحد الوسائؿ التدريبية. 

يكوندو  االاستفادة مف فاعمية تطبيؽ تدريبات العتبة الفارقة اللىوائية لإعداد لاعبي الت -
 المستويات العميا. والوصوؿ بيـ إلى 

بصوره تطبيقية لتأثير تدريبات العتبة الفارقة افادة العامميف فى مجاؿ تدريب التايكوندو  -
 اللىوائية للرتقاء بفعالية الأداء.

 
 ىدف البحث :

بعض  عمىييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير التدريب في اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية 
 :مف خلؿ التعرؼ عمى والتحمؿ الخاص للعب التايكوندو المتغيرات الفسيولوجية

 -)معدؿ القمب في الراحة تأثير البرنامج التدريبي عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية - 7
 العتبة الفارقة اللىوائية(. -حامض اللكتيؾ 

 -تحمؿ الأداء -)تحمؿ السرعة  تأثير البرنامج التدريبي عمى مستوى التحمؿ الخاص  -9
 (.المميزة بالسرعة تحمؿ القوة

طبيعة العلقة الارتباطية بيف المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث( ومستوى التحمؿ الخاص  - 1
 .للعبى التايكوندو )العينة قيد البحث(

 

 فروض البحث :
بعض المتغيرات  عمىتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف )القياس القبمي والبينى والبعدى(  -

  ة قيد الدراسة لصالح القياس البعدي .            الفسيولوجي
مستوى التحمؿ الخاص  عمىتوجد فروؽ دالة إحصائياً بيف )القياس القبمي والبينى والبعدى(  -

 لصالح القياس البعدي.
توجد علقة ارتباطيو موجبة بيف  المتغيرات الفسيولوجية )قيد البحث( ومستوى التحمؿ  -

 الخاص لعينة البحث  .  
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 المصطمحات المستخدمة في البحث :
 العتبة الفارقة اللاىوائية (Anaerobic Threshold)      

النقطة التي يتـ عندىا الانتقاؿ مف الحصوؿ عمى الطاقة بشكؿ رئيسي مف العمميات 
اليوائية إلى العمميات اللىوائية وما يعقب ذلؾ مف زيادة في معدؿ إنتاج حمض اللكتيؾ بصورة 

 (*415:19() 917: 11()726: 1)      إزالتو.   تفوؽ معدؿ
   حامض اللاكتيك (Lactic Acid)  

الناتج النيائي لمتمثيؿ الغذائي لمجموكوز في حالة نقص الُأكسجيف والذي يدخؿ ضمف 
سمسمة تكويف الجميكوجيف وحينما يتجمع حامض اللكتيؾ في العضمة وفي الدـ، ويصؿ إلى 

: 19وقتي، ويعتبر ذلؾ عائقاً والسبب الأوؿ لمتعب المبكر.  ) مستوى عاؿ ينتج عف ذلؾ تعب
416)(14:93) 
     نقطة انحراف معدل القمب  ( Heart Rate Deflection Point)   

النقطة التي تنتيي عندىا العلقة الخطية التي تربط بيف شدة الحمؿ البدني و معدؿ القمب 
طوؿ فترة ممكنة دوف الشعور بالتعب بسبب وجود وعندىا يستطيع اللعب الاستمرار في الأداء لأ

 (13،34: 97توازف بيف سرعة إنتاج حامض اللكتيؾ وسرعة التخمص منو.)
 ( حالة الثبات القصوى للاكتات Maximal Lactate Steady State ) 

مممي/ موؿ، وعندىا يستطيع اللعب  1-9شدة الحمؿ التي تقع بيف تركيز لاكتات الدـ 
ي الأداء لأطوؿ فترة ممكنة دوف الشعور بالتعب بسبب وجود توازف بيف سرعة إنتاج الاستمرار ف

 .( 7991:11()491: 96()715،716: 91حامض اللكتيؾ وسرعة التخمص منو .          )
 

 : السابقةالدراسات 
رقة تأثير التدريب في اتجاه العتبة الفابعنواف :"م 7102السيد عمى عبدالله شبيببحث قاـ بو  -7

اللىوائية عمي بعض المتغيرات البيولوجية وسرعة أداء المكمة المستقيمة لدى ملكمػي الدرجة 
الأولى"،واستيدؼ البحث تصميـ جياز لقياس سرعة أداء المكمة المستقيمة لدى الملكميف.وتصميـ 

عض المتغيرات ب -برنامج تدريبي في اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية ومعرفة تأثيره عمى كلً مف:
-76البيولوجية وسرعة أداء المكمة المستقيمة لدي ملكمي الدرجة الأولي لممرحمة السنية )

( ملكميف كعينة أساسية، 2( ملكـ منيـ )72سنة(، وقد أجرى البحث عمى عينة قواميا )91
ى ( ملكميف لمدراسة الاستطلعية. واستخدـ الباحث المنيج التجريبي الذي يتعمد عم71و)

القياسيف القبمي البعدي لممجموعة التجريبية الواحدة، وقد أستخدـ الباحث أدوات جمع البيانات 
استمارة إستبياف لاستطلع رأي الخبراء في  -التالية: المراجع والبحوث العممية المرتبطة بالبحث
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انسب تدريبات استمارة إستبياف لاستطلع رأي الخبراء في تحديد  -تحديد محاور البرنامج المقترح
لقياس نسبة تركيز حامض اللكتيؾ والسكر  Accutrendالعتبة الفارقة اللىوائية وجياز الأكواترند 

في الدـ. وقد توصؿ الباحث إلى النتائج التالية، تحسف ممحوظ في مستوى القياسات البعدية في كلً 
مستقيمة(، وجود علقة ارتباطيو وسرعة أداء المكمة ال -وتحمؿ الأداء –مف )المتغيرات البيولوجية 

عكسية ايجابية بيف العتبة الفارقة اللىوائية ونسبو تركيز حامض اللكتيؾ في الدـ تنعكس 
بالإيجاب عمي زيادة تحمؿ الأداء وتحسف سرعة المكمة المستقيمة لدي ملكمي الدرجة الأولي.وقد 

ريب في اتجاه العتبة الفارقة ضرورة استخداـ مدربي الملكمة التد -أوصي الباحث بالاتي 
اللىوائية لما لو تأثير إيجابي كبير في زيادة القدرة عمي تحمؿ الأداء وتحسيف سرعة الأداء 
المياري لدى ملكمي الدرجة الأولي. كما يوصي الباحث بضرورة تطوير جياز قياس سرعة أداء 

 .(77)المكمة المستقيمة لقياس أكثر مف لكمة"مف تصميـ الباحث"
 
دراسة ارتباطية لكؿ مف العتبة الفارقة اللىوائية :"بعنواف م 7102بوفادن  عثمانبحث قاـ بو  -9

 76والاستيلؾ الأقصى للأوكسجيف بتحمؿ القوة والسرعة لدى لاعبي كرة القدـ أقؿ مف 
ىدفت الدراسة إلى معرفة العلقة بيف كؿ مف العتبة الفارقة اللىوائية والحد الأقصى "،سنة
سنة، حيث تكونت عينة  76ستيلؾ الأوكسجيف مع تحمؿ السرعة والقوة للعبي كرة القدـ تحت لا

لاعبا مف فريؽ وداد مستغانـ، ولمتحقؽ مف فرضيات البحث اعتمد الباحث عمى  91البحث مف 
المنيج الوصفي بأسموب الدراسات الارتباطية، حيث تـ إجراء اختبار كونكوني لتقدير العتبة الفارقة 

لقياس الاستيلؾ الأقصى للأوكسجيف، كما تـ قياس تحمؿ  (luc léger) اللىوائية، واختبار
قفز للأعمى. وقد توصؿ ، وتحمؿ القوة بواسطة اختبار ال(bongsbo) السرعة بواسطة اختبار

وجود علقة ارتباطية دالة إحصائيا بيف المستيمؾ الأقصى الأوكسجيني وكؿ مف الباحث إلى 
لى وجود علقة ارتباطية دالة إحصائيا بيف العتبة الفارقة اللىوائية وكؿ مف  تحمؿ القوة والسرعة، وا 

تحمؿ القوة والسرعة، وبعد المقارنة بيف المؤشريف يمكف الاستنتاج أف العتبة الفارقة اللىوائية أقوي 
ح باستعماؿ ارتباطا بكؿ مف تحمؿ القوة والسرعة مف الاستيلؾ الأقصى للأوكسجيف. وأخيرا ننص

العتبة الفارقة اللىوائية في تحديد درجة الحمؿ التدريبي لتحمؿ القوة والسرعة للعبي كرة 
 .(71)القدـ

 
تأثير تدريبات العتبة الفارقة بعنواف :" م 7102حمد عبدالسلام، أحمد عايد بحث قاـ بو أ  -1

رقمي لمتسابقي المسافات اللىوائية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوى ال
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ىدؼ البحث إلى الكشؼ عف تأثير تدريبات العتبة الفارقة اللىوائية عمى بعض "، و المتوسطة
المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي المسافات المتوسطة، وذلؾ باستخداـ 

عد سويدية وأقماع وحواجز المنيج التجريبي. وجاءت الأدوات متمثمة في أجيزة وأدوات مثؿ مقا
بلستيكية مختمفة الارتفاعات واستمارة تسجيؿ فردية خاصة بنتائج القياسات، وميزاف طبي لقياس 

متر/جري 511الوزف بالكيمو جراـ، ورستاميتر لقياس الطوؿ، وتـ تطبيقيـ عمى عينة مف متسابقي 
وأوضح  5اب القوي وبمغ عددىـ سنة( والمسجميف بمنطقة قنا لألع 91بنادي نقادة الرياضي تحت )

البحث وجود فروؽ دالة إحصائيا بيف متوسطي درجات القياسيف القبمي والبعدي في بعض 
المتغيرات الفسيولوجية )حامض اللكتيؾ، السعة الحيوية، الحد الأقصى لاستيلؾ الأكسجيف، زمف 

النتائج إلى وجود فروؽ دالة وصوؿ العتبة الفارقة اللىوائية( لصالح القياس البعدي، كما أشارت 
السرعة القصوى( لصالح -إحصائيا بيف القياس القبمي والبعدي في المتغيرات البدنية )تحمؿ السرعة

القياس البعدي. كما أظيرت وجود علقة ارتباطية بيف المتغيرات الفسيولوجية والمستوي الرقمي. 
ية لما ليا مف تأثير عمى بعض المتغيرات وأوصي البحث باستخداـ تدريبات العتبة الفارقة اللىوائ
 .(1)الفسيولوجية والمستوي الرقمي لدي المجموعة التجريبية

 
تأثير برنامج  تدريبي وفؽ العتبة بعنواف :" م7102ميفان سكفان  ،زاد أحمد خالدبحث قاـ بو  -1

ىو التعرؼ  ىدؼ البحث"، و متر 2111الفارقة اللىوائية في مستوى اللكتات بالدـ لدى عدائي 
عمى تأثير المنياج التدريبي وفؽ العتبة الفارقة اللىوائية في مستوى اللكتات بالدـ لدى عدائي 

( لاعبيف يمثموف نادي زاخو الرياضي في ركض 5متر. وتكونت عينة البحث مف ) 2111
لتصميـ لجمع بيانات البحث، وتـ اعتماد ا (OBLA) المسافات الطويمة. واستخدـ الباحثاف اختبار

التجريبي لممجموعة التجريبية الواحدة، وخضعت المجموعة لاختبار قبمي وبعدىا تـ البدء بتنفيذ 
( 5المنياج التدريبي الذي اعده الباحثاف المعتمد عمى تدريب وفؽ العتبة الفارقة اللىوائية لمدة )

( في 7:9الحمؿ )( وحدات تدريبية في الأسبوع، وقد استخدـ الباحثاف تموج 1أسبوع وبواقع )
دريبي تـ إجراء ( في الدورات المتوسطة، وبعد انتياء المنياج الت7:1الدورات الصغرى وبتموج )

كما استخدـ الباحثاف الوسائؿ الإحصائية )الوسط الحسابي، الانحراؼ المعياري،  الاختبار البعدية،
واستنتج الباحثاف بأف  البيانات،لمئوية لمتغير( لمعالجة النسبة المئوية، اختبار ولكوكسف، النسبة ا

المنيج التدريبي وفؽ العتبة الفارقة اللىوائية أدت إلى تحسيف )تأخير( العتبة الفارقة اللىوائية 
 .(3)وانخفاض في تركيز اللكتات في الدـ
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علقة اختباريف لا توسعييف لمعتبة الفارقة بعنواف :" م 7171بوفادن  عثمانبحث قاـ بو  -2
تيدؼ الدراسة إلى معرفة طبيعة العلقة "،و ية بالأداء التحممي لدى الرياضييف الممارسيفاللىوائ

الرياضييف  بيف اختباريف لا توسعييف لتقدير العتبة الفارقة اللىوائية بالأداء التحممي لدى
رياضيا ممارسا ذكور  91المنيج الوصفي، وبمغت عينة الدراسة  الممارسيف، حيث استخدـ الباحث

سنة( اختيروا بالطريقة العمدية، واستعممنا لجمع البيانات اختباريف لا  92-91اوح أعمارىـ )تر 
يتطمب مف العداء جري مسافتيف  (VDOT) توسعييف لتقدير العتبة الفارقة اللىوائية الاختبار الأوؿ

ـ( واختبار لقياس التحمؿ 9111-ـ1111بمسافتي ) (BAS) ـ( والاختبار الثاني511-ـ111)
ـ، وجاءت أىـ نتائج الدراسة بأنو توجد علقة ارتباطيو عكسية بيف الاختباريف واختبار 2111
 (BAS) ـ مف اختبار2111أقوى ارتباطا بالتحمؿ  (VDOT)ـ، وأف الاختبار2111التحمؿ 

أدؽ اختبار ميداني لا توسعي يستدؿ بو لتقدير العتبة الفارقة  (VDOT) وبالتالي، فإف اختبار
 .(71)اللىوائية

   
بعنواف"  مDae-Young Kim Etal 7102 واخرون  داي يونغ كيمبحث قام بو  -2

يكوندو عمى العتبة اللىوائية ، والمياقة القمبية التنفسية ، واستعادة اللكتات في التاتأثيرتدريبات 
عمى العتبة اللىوائية ، والمياقة القمبية تدريبات التايكوندو الدـ"وكاف ىدؼ الدراسة تحديد تأثير 
ميـ إلى طالبًا جامعيًا سميمًا وتقسي (71) ، وبمغت العينةالتنفسية ، واستعادة اللكتات في الدـ

خضع الأشخاص الذيف شاركوا في  .(في كؿ مجموعة 4مجموعة تماريف ومجموعة ضابطة )ف = 
التجربة لاختبار تحميؿ تمريف حيث تـ قياس العتبة اللىوائية وقيمة التيوية وامتصاص الأكسجيف 
وأقصى امتصاص للأكسجيف ومعدؿ ضربات القمب والقيـ القصوى لمتيوية / معدؿ ضربات القمب 

دقيقة  72و  71و  2و  1و  7ؿ ، وفي عد الحد الأقصى، تمريف التحمأثناء التمريف ، مباشرة ب
وقتاً  التجريبيةمجموعة الفي النقطة الزمنية اللىوائية ، أظيرت  النتائج، وكانت اىـ مف الاسترداد

بشكؿ ممحوظ  قيمًا أعمى التجريبيةمجموعة الأظيرت و  ،أطوؿ بكثير لموصوؿ إلى العتبة اللىوائية
، والقيـ القصوى لمتيوية ، وامتصاص الأكسجيف الأقصى والقيـ  VO2max لموقت لموصوؿ إلى

و  7لوحظت تغييرات كبيرة في قيمة أحجاـ التيوية في  ،كماالقصوى لمتيوية / معدؿ ضربات القمب
جيف كاف امتصاص الأكسجيف وامتصاص الأكس دقائؽ وقت الانتعاش داخؿ مجموعة التمريف ؛ 2

كاف معدؿ ضربات القمب  ،ودقائؽ  71و  2الأقصى مختمفيف بشكؿ كبير في النقطتيف الزمنيتيف 
كانت القيـ القصوى لمتيوية / معدؿ  ،ودقائؽ  1و  7مختمفًا بشكؿ كبير في النقطتيف الزمنيتيف 

 بيةالتجريمجموعة الأظيرت  و دقائؽ 2ضربات القمب مختمفة بشكؿ كبير في نقطة زمنية مدتيا 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
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كشفت ،و دقيقة 11و  72انخفاضًا ممحوظًا في مستويات اللكتات في الدـ في نقاط وقت التعافي 
التايكوندو يزيد مف امتصاص الأكسجيف الأقصى والعتبة اللىوائية تدريبات نتائج الدراسة أف 

 (.17)الدـالقمبية التنفسية ومستوى اللكتات في  ويسرع تعافي الفرد إلى الحالة الطبيعية لمياقة
 
 

 الإجراءات:
 منيج البحث:

والقيػاس البعػدي   التتبعػياستخدـ الباحث المػنيج التجريبػي بتصػميـ القيػاس القبمػي والقيػاس 
 .لمجموعة تجريبية واحدة وذلؾ لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث

 
 عينة البحث :

ة بنادي ( سن74) فوؽ التايكوندو لا عبىتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية مف 
والمسجميف بسجلت  م7177م ـ 7170لمموسـ التدريبي  القاىرةبمحافظو ، الزىور الرياضي
( لاعبيف مف نادى 71لاعب، و)( 72وقد بمغ إجمالي عينة البحث ) لمتايكوندوالاتحاد المصري 

 وقد تـ استبعاد بعض اللعبيف، الاستطلعيةإجراء الدراسة  فيـ بي للستعانة الرياضيالشمس 
( لاعبيف بسبب الاصابة أو عدـ الانتظاـ فى حضور  1مف عينة البحث الأساسية وعددىـ ) 

 ( لاعب.79)  عينة البحث الأساسية أجماليالتدريبات ،وبذلؾ بمغ 
 

  تجانس عينة البحث
 -الوزف -تـ إجراء عممية التجانس بيف أفراد العينة قبؿ تطبيؽ البرنامج في متغيرات )السف

 (.7( كما ىو موضح بجدوؿ )معدؿ القمب في الراحة -التدريبي  العمر -الطوؿ
 تجانس عينة البحث:

 (7جدول )

انمتوسط انحسابي والاوحراف انمعياري وانوسيط ومعامم الانتواء نمتغيرات )انسه وانطول وانوزن وانعمر 

 ( ومعدل انقهب في انراحة انتدريبي

 72ن =       

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات
الانحراف  الوسيط لحسابيا

 معامل الالتواء التفمطح المعياري

 0.431 0.224- 7.712 71.70 71.20 سنو السن

 0.637 0.646- 4.222 710.00 710.62 سم الطول

 0.127 0.062 4.736 16.00 11.31 كجم الوزن
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 0.277 0.266 0.665 6.00 6.02 سنو التدريبيالعمر 

 0.225 0.264- 2.544 13.00 13.26 الدقيقةنبضة/  معدل القمب فى الراحة

                            

التجريبيػة والاسػتطلعية  ( أف جميع قيـ معػاملت الالتػواء لممجموعػة7يتضح مف الجدوؿ )
( لمتغيػػرات الطػػوؿ  1 +( وأف ىػػذه القػػيـ انحصػػرت مػػا بػػيف ) 1.270:   1.700تراوحػػت مػػا بػػيف)

مما يؤكد تجانس مجموعتي  ة التجريبية والمجموعة الضابطةي لممجموعوالوزف والسف والعمر التدريب
 البحث.  

 
 أدوات جمع البيانات :

 : الأجيزة والأدوات المستخدمة في البحث
 تتطمب طبيعة ىذا  البحث استخداـ ىذه الأدوات في البحث وتتضمف:   

 (3مرفؽ) ( بو إمكانية قياس مسافة الجري وسرعتو.Treadmillجياز سير متحرؾ ) -
 (. Accusportجياز تحميؿ لاكتات الدـ ) -
 (. Stripsشرائح تحميؿ لاكتات الدـ ) -
 وخازات )إبر( ومواد مطيرة.  -
 قطف طبي وكحوؿ لمتطيير.  -
 ( لقياس النبض أثناء الأداء. Pullerعدد ست ساعات ) -
 عدد ساعتيف رقميتيف مف نوع واحد لتسجيؿ زمف الأداء.  -
 (2مرفؽ ) ؿ الكمي لمجسـ لأقرب سـ.جياز رستاميتر لقياس الطو  -
 ميزاف طبي لقياس الوزف لأقرب كجـ.   -
  صافرة                              أقماع                     بساط تايكوندو قانوني. -
 

 إجراءات البحث الإدارية والتنظيمية :
 إعداد استمارة جمع وتسجيؿ بيانات اللعبيف.

ؾ لتسجيؿ البيانات الخاصة باللعبيف وتسجيؿ بيانات القياسات استمارات وذل 1تـ تصميـ  -
والبعديػػػػػػػػػة لكػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػف المتغيػػػػػػػػػرات البدنيػػػػػػػػػة والمتغيػػػػػػػػػرات الفسػػػػػػػػػيولوجية.           لبينيػػػػػػػػػةالقبميػػػػػػػػػة وا

   (1،)(1) (،9)مرفؽ
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 اختيار وتدريب المساعدين :
التجربػػػػة  تػػػػـ تحديػػػػد المسػػػػاعديف وتػػػػدريبيـ عمػػػػى أداء ميػػػػاميـ لمسػػػػاعدة الباحػػػػث فػػػػي إجػػػػراء -

 ، وقد اجتمع الباحث بالمساعديف بغرض الآتي:ىورالز الأساسية وتـ اختيارىـ مف نادى 
 إطلع المساعديف عمى جوانب البحث وأىدافو.  -
 تعريؼ المساعديف بترتيب وتوقيت أخذ القياسات البدنية والفسيولوجية.  -
 ثناء تطبيقات البحث. إمداد المساعديف بالمعمومات الكافية للإجابة عمى أي استفسارات أ -
 التعرؼ عمى استمارة القياس الخاصة باللعبيف والتدريب عمى كيفية تسجيؿ البيانات بيا. -
التدريب عمى كيفية إجراء القياسات البدنية والفسيولوجية خلؿ الدراسة الاستطلعية والتأكػد  -

 مف إتقاف ودقة تنفيذىا. 
 

 اختبارات البحث المستخدمة : 
أحمـد  (،2)م7102أحمـد طـو أبـو الفتـوح ستخداـ المراجػع والدراسػات التاليػة قاـ الباحث با

ـــة  ـــراىيم ســـلامة  (،2)م 7102عبدالســـلام عطي ـــدين اب ســـيد  (،01(،)2)م7102بياءال
سـيمفا (،02)م7102كمـال عبـد الحميـد إسـماعيل(،07)م 7112محمد المرسي أبـو زيـد 

ر وتحديػد انسػب لحصػ(،22م )Silva Santos et al  7171  واخـرون  سـانتوس
القياسػػػػات والاختبػػػػػارات لقيػػػػاس المتغيػػػػػرات الفسػػػػيولوجية وقيػػػػػاس التحمػػػػؿ الخػػػػػاص بلعبػػػػػى 

 التايكوندو ، ولقد تمكف الباحث مف تحديد الاختبارات التالية:
 المتغيرات الفسيولوجيةأولا : 

 معدؿ القمب في الراحة  -
 قياس حمض اللكتيؾ -
 قياس العتبة الفارقة اللىوائية -
 (3مرفؽ ).(M.L.S.S)اختبار لاكتات الدـ )حالة الثبات القصوى للكتات(  -
 قياس التحمل الخاص( )الاختبارات البدنيةثانيا : 

 فقد قاـ الباحث بتصميـ بعض الاختبارات لقياس التحمؿ الخاص التالية:
مزدوجة  أداء ميارة الركمة الأمامية النصؼ دائرية في البطف الاختبار تحمؿ السرعة  -     

 ثوانى.71لمدة  )دبؿ دوليو تشاجي(
أداء ميارة الركمة الأمامية النصؼ دائرية في البطف  المميزة بالسرعة تحمؿ القوة اختبار -    

 ثانية. 72المزدوجة  )دبؿ دوليو تشاجي( لمدة 
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)دبؿ أداء ميارة الركمة الأمامية النصؼ دائرية في البطف المزدوجة  تحمؿ الأداء اختبار -     
 (4ثانية. مرفؽ )12دوليو تشاجي( لمدة 

 

  :لدراسات الاستطلاعيةا
إلػػى ـ  97/7/9197الخمػػيس الموافػػؽ يػػوـ أجريػػت عػػدة دراسػػات اسػػتطلعية فػػي الفتػػرة مػػف        
سػنة وبمػغ عػددىـ  76تحػت  لاعبػى التايكونػدو، عمػى عينػة مػف ـ1/9/9197الاربعػاء الموافػؽ يوـ 
 مف خارج عينة البحث الأساسية. القاىرةبمحافظة  الرياضي الشمسمف نادى  لاعبيف (01)

 الدراسة الاستطلاعية الأولى 
التحمػػػؿ لاختبػػػارات الثبػػػات(  –املت العمميػػػة )الصػػػدؽ اسػػػتيدفت ىػػػذه الدراسػػػة إيجػػػاد المعػػػ

الموافػػؽ  الاحػػد يػػوـإلػػى   ـ97/3/9197الموافػػؽ  الخمػػيسيػػوـ فػػي المػػدة مػػف  قيػػد البحػػث الخػػاص
 .ـ91/3/9197

 ل صدق الاختبار معام
 لاعبػيف( 71ولإيجاد معامؿ صدؽ الاختبار استخدـ الباحث صدؽ التمايز وىو التفريؽ بػيف )      
سػنة المرحمػة السػنية قيػد البحػث  76تحػت  لاعبػيف( 71سنة )المجموعة المميػزة(، وبػيف ) 91تحت 

بػيف متوسػطات قػيـ  )المجموعة الأقؿ تمايز(، وتػـ تطبيػؽ اختبػار "ت" لمتعػرؼ عمػى معنويػة الفػروؽ
 (.9لمعينتيف، كما ىو موضح في جدوؿ) الاختبارات

 ( 7جدول ) 
 معامل الصدق للاختبارات المستخدمة في البحث

 01=  7=ن0ن

 المتــــــــغيرات 
وحدة 
 القياس
 

 المجموعة المميزة المجموعة الأقل تمايز 
الفرق بين 
 قيمة ت المتوسطين

 ع+ -س ع+ -س

 *2.176 7.33- 7.026 77.63 7.756 70.30 رتكرا تحمل سرعة

 *2.216 3.14- 3.147 47.64 3.111 31.70 تكرار تحمل أداء   

تحمل القوة المميزة 
 بالسرعة  

 *3.752 7.40- 7.731 71.70 0.123 75.10 تكرار

 2.707وقيمة " ت " =  0.05ومستوى معىوية  71دال عىد درجة حرية  *

 

بػيف المجموعػة  1.12فػروؽ دالػة إحصػائيا عنػد مسػتوى دلالػة  ( وجود1يتضح مف جدوؿ )  
التحمؿ الخاص )تحمػؿ السػرعة ، تحمػؿ الأداء، تحمػؿ  اختباراتجموعة الأقؿ تمايز في المميزة والم
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"قيػػػد البحػػػث" لصػػػالح المجموعػػػة المميػػػزة ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى صػػػدؽ الاختبػػػارات  (المميػػػزة بالسػػػرعة القػػػوة
 .ةالمستخدم

 

 معامل الثبات  
عادةتطبيؽ الاختبار  أسموبخدـ الباحث است لحساب ثبات   Test Re Test تطبيقو وا 
 لاعبيف (71مكونة مف )العمى عينة الدراسة الاستطلعية  التايكوندو للعبيالخاص اختبارات 

تـ إعادة تطبيؽ الاختبارات عمى نفس العينة ، ومف خارج عينة البحث الأساسية سنو 76تحت 
لبيرسوف بيف  حيث تـ إيجاد معامؿ الارتباط ،( مف التطبيؽ الأوؿلث أياـثالاستطلعية بعد )

التطبيقيف الأوؿ والثاني لمعينة الاستطلعية وأوضحت النتائج ثبات الاختبار كما ىو موضح 
 .(2بجدوؿ )

 

 ( 2جدول )
  معامل الثبات للاختبارات المستخدمة في البحث

 01ن = 

وحدة  المتغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثانى لأولالتطبيق ا
ارتباط 
 بيرسون

النسبة  قوة الارتباط
 ع+ -س ع+ -س المئوية

 16.776 0.167 *0.112 7.014 70.40 7.756 70.30 تكرار تحمل سرعة

 66.410 0.665 *0.175 3.101 31.5 3.117 31.70 تكرار تحمل أداء

المميزة  تحمل قوة
 بالسرعة

 57.741 0.577 *0.175 0.115 76.70 0.123 75.10 تكرار

 1.227=   (2، )ن= 1.12قيمة ) ر ( الجدولية عند مستوى * 
وجميعيػػا ذات  1.12( أف ىنػػاؾ ارتبػاط داؿ موجػػب عنػد مسػػتوى معنويػة 1يتضػح مػػف جػدوؿ )      

معػػاملت ثبػػات عاليػػة بػػيف التطبيػػؽ الأوؿ والتطبيػػؽ الثػػاني للختبػػارات المطبقػػة عمػػى عينػػة الدراسػػة 
 تطلعية، مما يدؿ عمى ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البحث.الاس

 

 :الدراسة الاستطلاعية الثانية
المسػػتخدمة داخػػؿ  الخاصػػةاسػػتيدفت ىػػذه الدراسػػة تقنػػيف معػػايير الأحمػػاؿ البدنيػػة لمتمرينػػات 

، كمػػا اسػػتيدفت تطبيػػؽ ثػػلث عػػف طريػػؽ النػػبض كمؤشػػر لتقنػػيف الحمػػؿ البرنػػامج التػػدريبي المقتػػرح
ت تدريبيػػة مػف البرنػػامج التػدريبي لمتأكػػد مػػف سػلمة الأحمػػاؿ التدريبيػة مػػف حيػث الشػػدة والحجػػـ وحػدا
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الموافػػػػػؽ  السػػػػػبتإلػػػػػى يػػػػػوـ  ـ92/3/9197الموافػػػػػؽ  الاثنػػػػػيفيػػػػػوـ فػػػػػي المػػػػػدة مػػػػػف  وفتػػػػػرات الراحػػػػػة
 .ـ11/3/9197

+ نػبض %درجػة الحمػؿ× النبض وقػت الراحػة( –) أقصى معدؿ لمنبضمعدل النبض المستيدف =
  السف -991أقصى معدل  لمنبض =  حةالرا
 

 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:
فػي المػدة  حساب زمف أداء كؿ تمريف مف تمرينػات البرنػامج التػدريبي ىذه الدراسة استيدفت

وذلػػؾ عػػف طريػػؽ حسػػاب  ـ1/4/9197ـ إلػػى يػػوـ الثلثػػاء الموافػػؽ 7/4/9197الاحػػد الموافػػؽ مػػف 
حيػث تػراوح متوسػط المعيػاري، حاولات لكؿ تمػريف، والانحػراؼ المتوسط الحسابي لزمف أداء ثلث م

بػػانحراؼ  (ث 71) المقتػػرح مػػف  التػػدريبيزمػػف أداء التمرينػػات التنافسػػية المسػػتخدمة داخػػؿ البرنػػامج 
 .ث( 3.23)±بانحراؼ معيارى  (ث 11إلى ) (ث 7.12±)معيارى 

 

 :الرابعةالدراسة الاستطلاعية 
 تستيدؼ ىذه الدراسة التأكد مف:و   ـ1/4/9197الموافؽ  ءالاربعاوكانت ىذه الدراسة يوـ 

 جػػػراءات القيػػػاس والأدوات والأجيػػػزةسػػػلمة تنفيػػػذ وتطبيػػػؽ الاختبػػػار ومػػػا يتعمػػػؽ بػػػو مػػػف إ -
 المستخدمة.

 اكتشاؼ نواحي القصور التي قد تظير أثناء تنفيذ الاختبارات ومعالجتيا. -
 احة بينيـ. ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الر  -
 زيادة معمومات ومعارؼ وخبرة المساعديف في الإشراؼ عمى تنفيذ وسير الاختبارات. -
التعرؼ عمى مقدار الوقت الذي تستغرقة الاختبارات، والجيد المبذوؿ في الإعداد والتنظيـ  -

 والإدارة والتسجيؿ، ومدى صلحية الأجيزة والأدوات المستخدمة.
 في الاستمارات المعدة لذلؾ.التدريب عمى تسجيؿ البيانات  -

 

 خطوات إجراء البحث: 
 (2: مرفق ) البرنامج التدريبي المقترح

 اليدف من البرنامج -
تػػأثير التػػدريب فػػي اتجػػاه العتبػػة الفارقػػة اللىوائيػػة عمػػى ييػػدؼ البرنػػامج إلػػى التعػػرؼ عمػػى 

 بعض المتغيرات الفسيولوجية والتحمؿ الخاص للعبي التايكوندو.
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 أسس البرنامج -
راعػػى الباحػػث قبػػؿ وضػػع البرنػػامج دراسػػة الأسػػس التػػي يبنػػى عمييػػا البرنػػامج والخصػػائص     

السػػنية للعبػػيف فػػي ىػػذه المرحمػػة حتػػى يمكػػف بنػػاء البرنػػامج عمػػى أسػػس وقواعػػد عمميػػة سػػميمة، وقػػد 
السػػابقة  المراجػػع العمميػػة المتخصصػػة والدراسػػات حػػددت الأسػػس التاليػػة كمعػػايير لمبرنػػامج بنػػاء عمػػى

 كالأتي :   (22)(،77(،)72)(،02)(،01)(،2(،)7)
 ـ. 9199ـ/9197تـ تطبيؽ البرنامج في قترة الاعداد الخاص مف الموسـ التدريبى -
 .اسابيع 07 المدة الزمنية لمبرنامج التدريبي -
وحػدة تدريبيػة فػي البرنػامج  13وحدات تدريبية في الأسػبوع بواقػع  1عدد الوحدات التدريبية  -

 يبي.التدر 
 يتـ تطبيؽ البرنامج التدريبي المقترح لممجموعة التجريبية أياـ السبت، الإثنيف، والأربعاء. -
ؽ، ويػػتـ تقسػػيـ زمػػف الوحػػدة الداخميػػة طبقػػا لميػػدؼ مػػف  61متوسػػط زمػػف الوحػػدة التدريبيػػة  -

 .الوحدة
الوحػدة  في اتجاه العتبػة الفارقػة اللىوائيػة الخاصػة بلعبػى التايكونػدو داخػؿ زمف التدريبات -

 (5تدريب. مرفؽ ) 13، وقد بمغ عددىـ دقيقة 11:  91مف  يتراوح
تمرينات داخؿ كؿ وحدة تدريبية داخؿ البرنامج التدريبي، وتكوف في الجزء  1تـ وضع  -

 الرئيسي مف الوحدة التدريبية.
 تػـ تثبيػت زمػف الإحمػاء والتيدئػة لموحػػدات التدريبيػة داخػؿ البرنػامج التػدريبي المقتػرح بمعػػدؿ -

 دقائؽ لمتيدئة . 2دقائؽ للإحماء وبمعدؿ  71
طريقة التدريب المستخدمة الفتػري )مرتفػع، مػنخفض( الشػدة ويػتـ الارتفػاع بالحمػؿ بالطريقػة  -

 .التموجية
 مراعاة الفروؽ الفردية عند توزيع حمؿ التدريب بيف اللعبيف. -
 (775:11()935: 93( )775: 7)اؿ التدريبية طبقا لمعدؿ النبض. تـ تقنيف شده الأحم -

 

 التجربة الأساسية 
 القياسات القبمية

 الخمػػػيسقيػػػد البحػػػث، مػػػف يػػػوـ   الفسػػػيولوجية والبدنيػػػةأجريػػػت القياسػػػات القبميػػػة للختبػػػارات        
 .(4) (3مرفؽ ) ـ،2/4/9197الموافؽ  الجمعةإلى يوـ  ـ1/4/9197الموافؽ 
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 تطبيق البرنامج التدريبي المقترح
 السػػبتفػػي الفتػػرة مػػف يػػوـ  المقتػػرح عمػػى المجموعػػة التجريبيػػةبرنػػامج  التػػدريبي تػػـ تطبيػػؽ ال        
بواقػع  أسػبوع 79(،  لمػدة 6مرفؽ ) ـ95/6/9197الموافؽ  الأربعاءإلى يوـ ـ 3/4/9197الموافؽ 
تدريبات بحيث توضع ـ 9197 – ـ9191و في الأسبوع خلؿ الموسـ التدريبي يوحدات تدريب ثلث

 (.4مرفؽ )، كما ىو موضح بالرئيسي مف الوحدة التدريبية لمبرنامج جزءفي ال البرنامج
 القياسات البينىة

للختبػارات البدنيػة  ـ75/5/9197الموافػؽ الخمػيستـ إجراء القياسات البينىة لعينة البحث يػوـ 
 للختبارات الفسيولوجية عمى عينة البحث  ـ76/5/9197الموافؽ  الجمعةويوـ 

 القياسات البعدية
وبػػنفس ترتيػػب انتيػػاء تطبيػؽ البرنػػامج لممجموعػػة التجريبيػة، تػـ أجػػراء القياسػػات البعديػة بعػػد         

اختبػػػارات القياسػػػات القبميػػػة وكػػػذلؾ بػػػنفس فػػػوارؽ الأيػػػاـ بػػػيف الاختبػػػارات، وذلػػػؾ فػػػي الفتػػػرة مػػػف يػػػوـ 
 .ـ11/6/9197الموافؽ  الجمعةإلى يوـ  ـ96/6/9197الموافؽ  الخميس

 

 ة انمعانجات الإحصائي

  SPSS 21  &جمث المعالجة الإحصائية بواسطة الحاسب الآلي باسحخدام بروامجي   

Exelle،  :وجحقيقاً لأهداف البحث واخحبار الفروض اسحخدم الباحث المعالجات الإحصائية الحالية 

 Averageالمحوسط الحسابي             -

                          Medianالوسيط  -

 Standard Deviation     ى      الاوحراف المعيار -

 Skewness                معامل الالحواء -

  Pearsonمعامل ارجباط بيرسون        -

 Test T         اخحبار "ت"           -

             Variance Analysis           جحليل الحبايه -

 Development Progress percent (52*)                      معامل الحغير -
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 عرض ومناقشة النتائج:
اقتػػرح الباحػػث ثلثػػة فػػروض كمحاولػػة عمميػػة تطبيقيػػة لمتوصػػؿ الػػى بعػػض النتػػائج لمعرفػػة  

تأثير التدريب فى اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والتحمؿ الخاص 
توصؿ الييا لمحاولة تحقيؽ  التيفسيرا لمنتائج التايكوندو، وبعد عرض النتائج يقدـ الباحث ت للعبي

 اىداؼ البحث.
 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:
 (2جدول )

 تحميل التباين بين القياسات لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية
 07ن = 

متوسط  درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات
مستوى  قيمة "ف" المربعات

 الدلالة

 حمض اللاكتيك
 6.314 2 72.161 بين المجموعات

 0.705 33 3.451 داخل المجموعات 0.000 *60.631

  35 76.225 المجموع

معدل القمب في 
 الراحة

 46.434 2 61.166 بين المجموعات

 5.064 33 761.700 داخل المجموعات 0.000 *6.105

  35 266.666 المجموع

نقطة انحراف 
 ل القمبمعد

 2666.564 2 5636.721 بين المجموعات

 73.352 33 440.676 داخل المجموعات 0.000 *222.404

  35 6316.141 المجموع

 2.72=  22،  7( ودرجة حرية 1.12* دال وقيمة "ف" الجدولية عند مستوى معنوية )
درجػػات عينػػة ( وجػػود فػػروؽ ذات دلالػػة إحصػػائية بػػيف كػػؿ مػػف 1يتضػػح مػػف الجػػدوؿ رقػػـ ) 

البحث في المتغيرات الفسيولوجية، حيث أف قيـ "ؼ" المحسوبة قد فاقت قيمتيػا الجدوليػة عنػد درجػة 
( وىػػذا يػػدؿ عمػػى تحسػػف إحػػدى القياسػػات عػػف القياسػػات 1.12( ومسػػتوى معنويػػة )11،  9حريػػة )

 ي يوضح طبيعة واتجاه ىذه الفروؽ:الأخرى والجدوؿ التال
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 (3جدول )
 ق بين القياسات لعينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية دلالة الفرو

 36ن=

 L.S.Dقيمة  البعدى التتبعى القبمي المتوسطات المجموعات المتغيرات

حامض اللاكتك بعد 
 مباشرةالمجيود 

 ↑*7.451 ↑*0.666  1.16 القبمي

 ↑*0.156  ٪6.14- 1.06 البينى 0.311

  ٪70.71- ٪76.32- 1.30 البعدى

 ل القمب في الراحةمعد
 ↑*4.076 2.576  13.63 القبمى

 7.500  ٪3.40- 17.47 البينى 2.107

  ٪2.70- ٪5.43- 66.67 البعدى

 نقطة انحراف معدل القمب
 ↑*37.454 ↑*75.720  712.31 القبمى

 ↑*76.333  ٪1.11- 751.25 البينى 4.314

  ٪70.36- ٪71.23- 740.67 البعدى
 

( وجود فػروؽ ذات دلالػة دالػة إحصػائيةً بػيف القياسػات الثلثػة القبمػى 2جدوؿ )يتضح مف ال
فػي جميػع المتغيػرات  البينـى والبعدى لصالح القياس البعدى مع كؿ مف القياسػيف القبمػى و البينى و

المحسػػوبة قيمػػة الفػػروؽ بػػيف المتوسػػطات لكػػؿ مػػف القيػػاس   L.S.Dالفسػػيولوجية، حيػػث فاقػػت قيمػػة 
عػػػى مػػػع القيػػػاس البعػػػدى ممػػػا يػػػدؿ عمػػػى تحسػػػف القيػػػاس البعػػػدى بفػػػرؽ داؿ عػػػف بػػػاقي القبمػػػى والتتب
 القياسات .

كما تباينت نسػب التحسػف بػيف كػؿ مػف القياسػات الػثلث، حيػث تراوحػت نسػب التحسػف فػي 
7( بيف القياس البينى والبعػدى ،وبمغػت 71.74-7 ( وبمغت )3.51-ما بيف القياس القبمى والبينى)

 مباشـرةحـامض اللاكتـك بعـد المجيـود قياسيف القبمػي والبعػدى فػي قيػاس متغيػر7( بيف ال73.19-)
7( 9.71-بيف القياسيف القبمي والبينى بينما بمغػت) معدل القمب في الراحة7( في 1.11-،وبمغت )

نقطــة 7( بػػيف القيػػاس القبمػػى والبعػػدى ،وكانػػت نسػػبة تحسػػف 2.22-بػػيف القيػػاس البينػػى والبعػػدى،)
ــب 7( بػػيف القيػػاس 71.16-7( بػػيف القيػػاس القبمػػى و البينػػى وبمغػػت )2.22-) انحــراف معــدل القم

 7( بيف القياس القبمى والبعدى.74.91-البينى والبعدى ينما كانت )
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 معدل القمب في الراحة: 
لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػي  يتبػػيف ظيػػور فػػروؽ معنويػػة (7وشػػكؿ ) (2(،)1مػػف الجػػدوؿ )

 معدؿ القمب في الراحة وذلؾ مقارنة بالقياس البينى والقبمي. 
يرجع الباحث انخفاض معدؿ القمب في الراحة بعد مرحمة التدريب اليوائي إلى تحسف كفاءة 
 عضمة القمب، وزيادة كمية الدـ المدفوعة في النبضة الواحػدة وزيػادة الػدفع القمبػي ، وىػذه الزيػادة فػي
كمية الدـ المدفوعة توفر لمقمب مقدارا كافيا لمراحػة بػيف كػؿ نبضػتيف ممػا يػؤدى إلػى انخفػاض معػدؿ 

 القمب.
بـول  ( ،11) م Silva Santos etal 7171 واخـرون   سـيمفا سـانتوس وىػذا مػا يؤكػده    

فى أف التػدريب البػدني وخاصػة التػدريب اليػوائي يػؤدى  (27م )et al    Poole 7170واخرون 
ى انخفػػاض معػػدؿ القمػػب فػػي الراحػػة، نظػػراً لأنػػو يػػؤدى إلػػى زيػػادة حجػػـ ضػػربة القمػػب ، ممػػا يجعػػؿ إلػػ

القمب أكثر كفاءة في عممػة ، وبالتػالي يسػتطيع القمػب تمبيػة الطمػب عمػى الػدـ مػف قبػؿ أجػزاء الجسػـ 
 المختمفة بعدد أقؿ مف ضربات القمب .

رتفعػت كفػاءة الفػرد البدنيػة كممػا ( إلػى أنػو كممػا ا2)م 7102أحمد نصر الدين سيد ويشػير 
انخفػػػض معػػػدؿ القمػػػب ويعتبػػػر ىػػػذا الانخفػػػاض إحػػػدي علمػػػات التكيػػػؼ الفسػػػيولوجي الجيػػػد ويعتبػػػر 

 موشراً جيداً عمى عدـ ظيور التعب.
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أحمــــــد عبدالســــــلام عطية،أحمــــــد عايــــــد وىػػػػػػذه النتيجػػػػػػة تتفػػػػػػؽ مػػػػػػع مػػػػػػا توصػػػػػػمت إليػػػػػػو   
ف التدريب البدني المنتظـ وبصفة خاصة ( في أ1)م7102أحمد طو أبو الفتوح،(1)م7102عبادي

 التدريب اليوائي يؤدى إلى انخفاض معدؿ القمب في الراحة . 
 

 حمض اللاكتيك: 
( يتبػػػػيف ظيػػػػور فػػػػروؽ معنويػػػػة لصػػػػالح القيػػػػاس البعػػػػدى فػػػػي حمػػػػض 2(،)1مػػػػف الجػػػػدوؿ )

 اللكتيؾ وذلؾ مقارنة بالقياس البينى والقبمي. 
لكتيؾ في الدـ بعد التدريبات يرجع  إلػى تحسػف ويرى الباحث اف انخفاض نسبة حامض ال

الحالػػة الوظيفيػػة للعبػػيف نتيجػػة التػػدريب الرياضػػى واتبػػاع الأسػػس العمميػػة السػػميمة والصػػحيحة فػػي 
تشكيؿ الأحمػاؿ التدريبيػة الخاصػة بتػدريبات العتبػة الفارقػة اللىوائيػة مػف حيػث الشػدة والحجػـ وعػدد 

ا الأثػػر الايجػػابي فػػي تقميػػؿ نسػػبة تركيػػز اللكتيػػؾ فػػي الػػدـ التكػػرارات والمجموعػػات ، حيػػث كانػػت ليػػ
 اثناء وبعد الاداء .

 Dae-Young Kim واخـرون  داي يونـغ كـيمو وتتفػؽ ىػذه النتػائج مػع مػاذكره كػؿ مػف 
Etal 7102آزاد أحمـد خالـد ، ميفـان سـكفان (4)م 7102بياءالدين ابراىيم سـلامة ( ،17) م ،
فى أف البػرامج التدريبيػة التػي تسػتخدـ الشػدات المرتفعػة تعمػؿ عمػى تقميػؿ نسػبة  ( 3ـ )9176خالد 

نخفاض نسبة تواجده وسرعة الػتخمص منػو، حيػث ترتفػع حامض اللكتيؾ في الدـ ويؤدى ذلؾ إلى ا
 الكفاءة الوظيفية لمجسـ في تحويمو إلى بروتيف أو اكسدتو وكذلؾ تحويمو إلى بوؿ وعرؽ.

وكذلؾ يرجع انخفاض اللكتيؾ إلى زيادة قدرة العضلت عمى استيلؾ الأكسجيف ، وزيادة 
تـ تعادلػػػو مػػػع الػػػدـ نفسػػػو عػػػف طريػػػؽ حجػػػـ الميتاكونػػػدريا ، حيػػػث إف جػػػزء مػػػف حػػػامض اللكتيػػػؾ يػػػ

( وتنظػػػػيـ نسػػػػبة تركيػػػػز أيػػػػوف (PHالمنظمػػػػات الحيويػػػػة والتػػػػي تعمػػػػؿ عمػػػػى الحفػػػػاظ عمػػػػى مسػػػػتوى 
(، فزيػادة كفػاءة المنظمػات الحيويػة تحػت OH( إلى نسبة تركيز ايوف الييدروكسيؿ )Hالييدروجيف )

( وتقميػػؿ مسػػتوى تركيػػز CO2تػػأثير التػػدريب تعمػػؿ عمػػى زيػػادة الػػتخمص مػػف ثػػاني أكسػػيد الكربػػوف )
( فػػي الػػدـ ، ممػػا يػػؤدى إلػػى المحافظػػة عمػػى مسػػتوى الاداء PHايػػوف الييػػدروجيف والمحافظػػة عمػػى )

 أطوؿ فترة ممكنة وتأخير سرعة ظيور التعب.
 Dae-Young واخرون  داي يونغ كيموتتفؽ ىذه النتائج مع النتائج التي توصؿ إلييا كؿ مف 

Kim Etal 7102ميفان سكفان  م، زاد أحمد خالد،7102عمى عبدالله شبيب م، السيد
ة بيف زيادة تركيز اللكتيؾ والتي أوضحت أف ىناؾ علقم 7171بوفادن  م، عثمان7102

( وزيادة تركيز الكالسيوـ وىذه العوامؿ PHومصاحبة متغيرات أخرى ليذه الزيادة تتمثؿ في نقص )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
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تؤدى إلى قمة تشبع الييموجموبيف بالُأكسجيف مما يؤدى إلى نقص كمية الُأكسجيف الواردة 
 لمعضلت فيتسبب عنو التعب العضمي.
فى تركيز حامض اللكتيؾ يرجع الى قدرة الػدـ فػى سػرعة  ويرى البعض أف ىذا الانخفاض

الػػتخمص مػػف حػػامض اللكتيػػؾ نتيجػػة تحسػػف الحالػػة التدريبيػػة للعبػػيف والػػذى ادى الػػى زيػػادة كفػػاءة 
الانظمػػة المسػػئولة عػػف الػػتخمص مػػف حػػامض اللكتيػػؾ، ومػػف ىػػذة الانظمػػة النظػػاـ الكيميػػائى الػػذى 

ض البيروفيػؾ ثػـ الػى ثػانى اكسػيد الكربػوف ومػاء ويػتـ يعمؿ عمػى اكسػدة حػامض اللكتيػؾ الػى حػام
 التخمص مف ثانى اكسيد الكربوف عف طريؽ التنفس والعرؽ.

(، 72م)et al  Bridge7102 بريـدج واخـرون وتتفػؽ ىػذة النتػائج مػع مػا ذكػره كػؿ مػف
والتػى تشػير الػى أف انخفػاض تركيػز حػامض اللكتيػؾ (،1)م 7102أحمد عبدالسلام، أحمـد عايـد 

 المجيود ناتج عف تحسف الحالة التدريبية للعبيف نتيجة لمتدريب الرياضى.   بعد
ومػػف العػػػرض السػػابؽ يتضػػػح أف التػػدريب فػػػي اتجػػاه العتبػػػة الفارقػػة اللىوائيػػػة كػػاف لػػػو أثػػػر 
إيجابي في تقميؿ معدؿ تراكـ حامض اللكتيؾ وتحمؿ الألػـ النػاتج عػف تراكمػو ممػا أدى إلػى تػأخير 

 سرعة ظيوره .
 

 تبة الفارقة اللاىوائية :الع
( يتبػيف ظيػػور فػروؽ معنويػة لصػالح القيػػاس البعػدى فػي العتبػة الفارقػػة 2(،)1مػف الجػدوؿ )

 اللىوائية وذلؾ مقارنة بالقياس البينى والقبمي .
يرى الباحث اف التحسف الناتج في العتبة الفارقة اللىوائية يرجع إلى فاعمية تدريبات العتبة 

ية المتمثمة فى تقميؿ معدؿ تراكـ حامض اللكتيؾ بتقميؿ معدؿ انتاجو فى العضػلت الفارقة اللىوائ
مع زيادة معدؿ التخمص منو فى نفس ىذة العضػلت، وزيػادة قػدرة العضػمة عمػى تحمػؿ الالػـ النػاتج 

 عف تراكـ حامض اللكتيؾ والاحتفاظ بمستوى عاؿ مف سرعة الاداء الحركى.
نقطة انحراؼ معدؿ القمب يكػوف خمػيط مػا بػيف ىوائيػاً ولا ىوائيػاً نظراً لأف إمداد الطاقة عند 

بــول لػػذا فإنػػو مػػف الطبيعػػي أف تتحسػػف نقطػػة انحػػراؼ معػػدؿ القمػػب ، ويتفػػؽ ذلػػؾ مػػع مػػا أشػػار إليػػة 
(، فػى أف إمػداد الطاقػة عنػد نقطػة انحػراؼ معػدؿ القمػب 19)ـ et al    Poole 9197واخـرون 

يبات العتبػة الفارقػة اللىوائيػة تحسػف مػف نقطػة انحػراؼ معػدؿ القمػب يكوف ىوائيػاً ولا ىوائيػاً وأف تػدر 
 وتحسف كذلؾ حالة الثبات القصوى للكتات .

 Dae-Young Kim Etal واخرون  داي يونغ كيمويتفؽ ذلؾ مع ما توصؿ إليو 
حمد أ(،  02م)7102بوفادن  ( ، عثمان00م)7102عمى عبدالله شبيب (، السيد20م )7102

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Kim+DY&cauthor_id=24764613
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بوفادن  (، عثمان2م)7102ميفان سكفان  زاد أحمد خالد،ا(، 2م)7102عبدالسلام، أحمد عايد 
العتبة الفارقة اللىوائية تأخر مف تراكـ حامض اللكتيؾ في الدـ فى أف تدريبات  (02م)7171

 وبالتالي تحسف مف العتبة الفارقة اللىوائية .
 

 ومف ىذا العرض السابؽ يكوف قد تحقؽ الفرض الأوؿ مف البحث والذي ينص عمى:
غيــرات توجــد فــروق دالــو احصــائياً بــين )القيــاس القبمــي والبينــى والبعــدى( فــي بعــض المت "     

 .  "الفسيولوجية لصالح القياس البعدى
. 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني :  
( وجػػود فػػروؽ معنويػػة بػػيف القيػػاس القبمػػي والقيػػاس البعػػدى لصػػالح 4(،)3يتضػػح مػػف جػػدوؿ )

القيػػاس البعػػدى وبػػيف القيػػاس البينػػى والقيػػاس البعػػدى لصػػالح القيػػاس البعػػدى فػػي الاختبػػارات البدنيػػة 
المميػػػػزة  قػػػػوةالتحمػػػػؿ  –تحمػػػػؿ أداء  –اس مسػػػػتوى التحمػػػػؿ الخػػػػاص ) تحمػػػػؿ سػػػػرعة الخاصػػػػة بقيػػػػ

 ( بالسرعة

 (2جدول ) 
 تحميل التباين بين القياسات لعينة البحث في المتغيرات البدنية

 07ن = 

مستوى  قيمة "ف" متوسط المربعات درجة الحرية مجموع المربعات مصدر التباين المتغيرات
 الدلالة

 تحمل سرعة
 

 30.746 2 60.262 ن المجموعاتبي

 7.645 33 54.216 داخل المجموعات 0.000 *71.326

  35 774.561 المجموع

 تحمل أداء
 751.167 2 375.122 بين المجموعات

 1.642 33 262.013 داخل المجموعات 0.000 *76.111

  35 511.106 المجموع

 قوةالتحمل 
المميزة 
 بالسرعة

 21.661 2 55.665 عاتبين المجمو 

 7.607 33 62.135 داخل المجموعات 0.000 *74.121

  35 771.130 المجموع

 3.26=  33،  2( ودرجة حرية 0.05* دال وقيمة "ف" انجدونية عىد مستوى معىوية )
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( وجود فروؽ ذات دلالة إحصػائية فػى مسػتوى المتغيػرات البدنيػة 3يتضح مف الجدوؿ رقـ ) 
( ومسػتوى معنويػة 11،  9ـ "ؼ" المحسوبة قػد فاقػت قيمتيػا الجدوليػة عنػد درجػة حريػة )حيث أف قي

وىذا يدؿ عمى تحسف إحدى القياسػات عػف القياسػات الأخػرى والجػدوؿ التػالي يوضػح طبيعػة  1.12
 ىذه الفروؽ واتجاىيا .

 

 (2جدول )
بعض المتغيرات  وعة التجريبية فيدلالة الفروق بين القياس القبمي والقياس البيني والقياس البعدي لممجم

 (LSDقيد البحث باستخدام أقل فرق معنوى )البدنية 
 07ن=

 L.S.Dقيمة  البعدى التتبعى القبمي المتوسطات المجموعات المتغيرات

 تحمل سرعة
 ↑*3.766 7.451  70.25 القبمي

 ↑*7.101  ٪73.56 77.10 التتبعى 7.535

  ٪74.67 ٪21.17 73.47 البعدى

 تحمل أداء
 ↑*1.250 ↑*3.133  31.76 القبمي

 ↑*3.476  ٪70.33 47.00 التتبعى 3.313

  ٪1.37 ٪76.57 44.47 البعدى

 تحمل القوة المميزة بالسرعة 
 *↑3.050 7.315  74.54 القبمي

 *↑7.615  ٪6.42 75.67 التتبعى 7.650

  ٪70.55 ٪20.61 71.56 البعدى

 

البينػي  -ؿ دلالة فروؽ معنوية بيف قياسات البحث الثلثة )القبمػي ( اق4يتضح مف جدوؿ )
البعدي( لدى مجموعة البحػث فػي متغيػرات التحمػؿ الخػاص قيػد البحػث للعبػى التايكونػدو حيػث  -

( 7.212كانت قيمة اختبار قيمة أقؿ الفرؽ بيف متوسطات القياسػات البدنيػة قػد انحصػرت مػا بػيف )
( فػػي متغيػػر 7.321( فػػي متغيػػر تحمػػؿ الأداء،بينمػػا بمغػػت )1.141فػػي متغيػػر تحمػػؿ السػػرعة ، )
المحسػػوبة قيمػػة الفػػروؽ بػػيف المتوسػػطات   L.S.Dحيػػث فاقػػت قيمػػة  ، تحمػػؿ القػػوة المميػػزة بالسػػرعة

لكػػؿ مػػف القيػػاس القبمػػي والبينػػى مػػع القيػػاس البعػػدى ممػػا يػػدؿ عمػػى تحسػػف القيػػاس البعػػدى بفػػرؽ داؿ 
 عف باقي القياسات .
فػي نسػب التحسػف بػيف كػؿ مػف القياسػات الػثلث، حيػث تراوحػت نسػب التحسػف كما تباينت 

بػيف القيػاس البينػى والبعػدى ،وبمغػت  7(71.37وبمغػت ) ( 71.267)القيػاس القبمػى والبينػىما بػيف 
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فػي تحمػؿ  (71.117وبمغػت )تحمػؿ السػرعة ، متغيػر فػي 7( بيف القياسيف القبمي والبعػدى95.57)
7( 702.20( بػػيف القيػػاس البينػػى والبعػػدى،)5.17بينمػػا بمغػػت)ي والبينػػى الأداء بػػيف القياسػػيف القبمػػ

7( بػيف 2.27بيف القياس القبمى والبعػدى ،وكانػت نسػبة تحسػف متغيػر تحمػؿ القػوة المميػزة بالسػرعة)
7( بػيف 791.64( بيف القياس البينػى والبعػدى ينمػا كانػت )71.22القياس القبمى و البينى وبمغت )

 .دىالقياس القبمى والبع
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 (7)شكل
 يوضح نسب التحسن 

 

والتحسػف فػي صػفة تحمػؿ  البعػدييعزى الباحػث وجػود فػروؽ دالػة إحصػائيا لصػالح القيػاس 
السػػرعة وتحمػػؿ الأداء لمبرنػػامج التػػدريبي المقػػنف ومػػا يحتويػػو مػػف تػػدريبات مشػػابية لطبيعػػة الاداءات 

بكافة أنواعيا سواء مف  وتكرار التحركاتالمختمفة وتكرار اليجوـ في تحمؿ السرعات  التايكوندوفي 
الدفاع إلى اليجوـ أو العكس، وكاف لذلؾ الأثر الايجابي الواضح في تحسػف تحمػؿ السػرعة وتحمػؿ 

 الأداء .
حمـد عبدالسـلام، أحمـد عايـد أوتتفؽ ىػذه النتػائج التػي تػـ التوصػؿ إلييػا مػع نتػائج كػؿ مػف 

مػػػف أنػػػو كممػػػا قمػػػت الشػػػدة فػػػي ( 2)م 7102و الفتـــوح طـــو واخـــرون ، أحمـــد طـــو أبـــ(2)م7102
التمرينػات المتكػررة المتتاليػة المتشػابو كممػا زادت قػػدرة اللعػب عمػى اسػتخداـ أكسػجيف اليػواء وبػػذلؾ 

 يأخذ العمؿ صفة تحمؿ السرعة وتحمؿ الأداء .
ي صػػفة كمػػا يعػػزى الباحػػث وجػػود فػػروؽ دالػػة إحصػػائيا لصػػالح القيػػاس البعػػدى والتحسػػف فػػ

تحمػػػؿ القػػػوة لمبرنػػػامج التػػػدريبي ، ومػػػا يتضػػػمنو مػػػف تػػػدريبات مقننػػػة ومشػػػابية لطبيعػػػة الاداءات فػػػي 
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، ومراعػػاة الخصوصػػية لػػلأداء الميػػارى ، وعمػػؿ نفػػس العضػػلت المشػػتركة فػػي المواقػػؼ التايكونػػدو
 . عةالمميزة بالسر  المختمفة وبخاصة الرجميف في التحركات والذراعيف التي تتطمب تحمؿ القوة

،  واليجوـ المضاد عمى الخصـمقاومات في الدفاع التايكوندو  أداءاتحيث تتطمب طبيعة 
التحػرؾ  في أوضاع ومستويات مختمفة والذي يتعػرض خللػو الميػاجـ أحيانػا إلػى الفوزأو منعو مف 

التػػي تحػػدث مػػف اللعبػػيف خػػلؿ طػػرؽ الوثبػػات ،إضػػافة إلػػى  السػػريع مػػع أداء ركػػلت سػػريعة وقويػػة
 فاع المستخدمة الد

وىػػػػذا أدى مػػػػػع تػػػػػدريبات العتبػػػػػة الفارقػػػػػة اللىوائيػػػػػة المقننػػػػػة والمشػػػػػابية لطبيعػػػػػة الأداء فػػػػػي 
الأكسجيف مما أدى إلى أثر إيجػابي واضػح فػي تنميػة تحمػؿ القػوة  والتي تتـ في عدـ توافرالتايكوندو 

 لعينة البحث المميزة بالسرعة 
بوفادن  عثمان(،77)م7102مى عبدالله شبيبالسيد عوتتفؽ ىذه النتائج مع ما أشار إلية 

ىي مقدرة الجيازيف العضمي والعصبي في التغمب  الميزة بالسرعة ( إلى أف تحمؿ القوة71)م7102
انقبػاض عضػمي ممكػف أم)ػا )ىػارا( فعرفيػا عمػى انيػا  سرعة عمى مقاومة أو مقاومات خارجية بأعمى

 ى اعمى تردد في أقؿ زمف ممكفمقدرة العضمة أو مجموعة عضمية لمبموغ بالحركة ال
( 79لمػػدة ) الخػاص يسػتنتج الباحػث أف البرنػامج التػػدريبي المقتػرح والمقػنف فػي فتػػرة الإعػداد

 كاف لو أثر إيجابي واضح في تحسف مستوى التحمؿ الخاص . أسبوع
 

 ومف ىذا العرض يكوف قد تحقؽ الفرض الثاني  مف البحث والذي ينص عمى:  
و احصــائياً بــين ) القيــاس القبمــي والبينــى والبعــدى ( فــي مســتوى التحمــل توجــد فــروق دات دالــ" 

 .  " الخاص لصالح القياس البعدى

 

 عرض ومناقشة نتائج الفرض الثالث:
توجد علاقة ارتباطيو موجبة بين المتغيرات الفسيولوجية )قيد الدراسـة( ومسـتوى التحمـل الخـاص 

 . عينة الدراسةالتايكوندو للاعبى 
( وجود علقة ارتباطية موجبة بيف المتغيرات الفسيولوجية )معدؿ القمب في 5دوؿ )يتضح مف ج

تحمؿ  –العتبة الفارقة اللىوائية (، والتحمؿ الخاص )تحمؿ سرعة  –حامض اللكتيؾ  –الراحة 
 (.  المميزة بالسرعة قوةالتحمؿ  –أداء 
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 (2جدول )
 وجيةمعامل الارتباط بين المتغيرات البدنية والفسيول

حمض  المتغيرات
 تحمل قوة تحمل أداء تحمل السرعة نقطة الانحراف معدل القمب راحة اللاكتيك

 *0.645- *0.642 *0.614 *0.116 *0.636  حمض اللاكتيك

معدل القمب فى  
 *0.631- *0.161 *0.670 *0.162   الراحة

نقطة انحراف معدل 
 *0.167- *0.110 *0.164    القمب

 *0.647- *0.665     تحمل سرعة

 *0.624-      تحمل أداء

       تحمل قوة
 1.222=  1.12ومستوى معنوية  01قيمة "ر" الجدولية عند درجة حرية 

 

 

( وجود ارتباطات دالة موجبة )طردية( بيف كؿ مف المتغيرات البدنية مػع 5يتضح مف الجدوؿ )      
بينيا ارتباطات دالة موجبة أيضاً، حيث فاقت بعضيا البعض وكذلؾ المتغيرات الفسيولوجية ظيرت 
وكانػػت الإشػػارة  1.12ومسػػتوى معنويػػة  71قػػيـ " ر " المحسػػوبة قيمتيػػا الجدوليػػة عنػػد درجػػة حريػػة 

 تعبر عف اتجاه العلقة ) موجبة طردية أو سالبة عكسية(
 
 

تغيػػػرات يػػػرى الباحػػػث اف العلقػػػة الطرديػػػة الموجبػػػة القويػػػة بػػػيف المتغيػػػرات الفسػػػيولوجية والم
البدنيػػة ترجػػع إلػػى تطبيػػؽ البرنػػامج التػػدريبى حيػػث قػػاـ الباحػػث بػػالتقنيف الجيػػد لمحتويػػات البرنػػامج ) 

الحجػػـ ( وفتػػرات الراحػػة ، وكػػذلؾ توجيػػة التػػدريب فػػى اتجػػاة العتبػػة الفارقػػة اللىوائيػػة، ممػػا  –الشػػدة 
اف انخفػاض حػامض  ادى الى تحسف الوظائؼ الحيوية لمجسـ وتحسف المتغيرات الفسيولجية، حيػث

اللكتيؾ فى الراحة وبعد المجيود وتحسف معدؿ القمب فى الراحة ادى الى تحسيف المتغيرات البدنية 
 (. المميزة بالسرعة تحمؿ القوة –تحمؿ الاداء  –)تحمؿ السرعة 

 
 

ــــــــــدالله وىػػػػػػػػػػذا يتفػػػػػػػػػػؽ مػػػػػػػػػػع ماتوصػػػػػػػػػػمت اليػػػػػػػػػػة نتػػػػػػػػػػائج كػػػػػػػػػػؿ مػػػػػػػػػػف  ــــــــــى عب الســــــــــيد عم
 ،(2)م7102،أحمــد عبدالســلام، أحمــد عايــد (02)م7102بوفــادن  ،عثمــان(00)م7102شــبيب

إلػػى اف التحسػػف فػػى المتغيػػرات الفسػػيولوجية يػػؤدى الػػى تحسػػف فػػى   (02)م7171عثمــان بوفــادن 
المتغيرات البدنية والحالة التدريبية للعبيف وكذلؾ التحسف الواضح فػى المتغيػرات البدنيػة يػؤدى الػى 

 تحسف فى المتغيرات الفسيولوجية.
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( 79لمػػدة ) الخػاص احػث أف البرنػامج التػػدريبي المقتػرح والمقػنف فػي فتػػرة الإعػداديسػتنتج الب
  كاف لو أثر إيجابي واضح بيف المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث ومستوى التحمؿ الخاص , أسبوع

 

 ومف ىذا العرض يكوف قد تحقؽ الفرض الثالث مف البحث  والذي ينص عمى 
المتغيرات الفسيولوجية )قيد الدراسة( ومستوى التحمل الخاص  توجد علاقة ارتباطيو موجبة بين

 .البحث عينة  التايكوندوللاعبى 
 

 الاستنتاجات:
في ضوء الدراسة وأىدافيا والمنيج المستخدم وعينة البحث وفي إطار المعالجات الإحصائية 

 تالية:المستخدمة لمبيانات والنتائج التي أسفر عنيا البحث يمكن استخلاص النتائج ال
التدريب فى اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية يؤدى الى تحسيف فى المتغيرات  -

العتبة الفارقة اللىوائية( للعبى  -حمض اللكتيؾ  -الفسيولوجية)معدؿ القمب فى الراحة 
 التايكوندو عينة البحث.

) تحمػؿ  البدنيػةالى تحسػيف فػى المتغيػرات  التدريب فى اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية يؤدى -
 ( للعبى التايكوندو عينة البحث.المميزة بالسرعة تحمؿ القوة -تحمؿ الأداء  -السرعة 

حمض  -توجد علقة ارتباطيو موجبة بيف المتغيرات الفسيولوجية )معدؿ القمب فى الراحة -
تحمؿ  –العتبة الفارقة اللىوائية ( و المتغيرات البدنية  ) تحمؿ السرعة  –اللكتيؾ 

 ( للعبى التايكوندو. المميزة بالسرعة قوةالتحمؿ –الأداء
تدريبات العتبة الفارقة اللىوائية تؤدى إلى تقميؿ نسبة حامض اللكتيؾ أثناء الاداء وتؤدى  -

 إلى تأخير الوصوؿ إلى العتبة الفارقة اللىوائية وبالتالي يقؿ التعب وترتفع كفاءة الأداء. 
 

 التوصيـــــــــات:
 مى الاستنتاجات التي توصل إلييا البحث، يوصي الباحث بالتالي.بناء ع
اسػػتخداـ العتبػػة الفارقػػة اللىوائيػػة كمؤشػػر فسػػيولوجي خػػلؿ المجيػػود البػػدني لتوجيػػو بػػرامج  -

 التدريب فى تدريب لاعبي التايكوندو.
والتنبػؤ الاعتماد عمػى مسػتوى العتبػة الفارقػة اللىوائيػة الفرديػة فػى تحديػد الأحمػاؿ التدريبيػة  -

 بالحالة التدريبية للعبي التايكوندو.
التغمػػب عمػػى القصػػور فػػى التحمػػؿ الخػػاص لػػدى اللعبػػيف بتوجيػػو التػػدريب فػػى اتجػػاه العتبػػة  -

 الفارقة اللىوائية.
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اسػػػػتخداـ الاختبػػػػارات قيػػػػد البحػػػػث والاسػػػػتفادة منيػػػػا فػػػػي تقػػػػويـ جوانػػػػب الإعػػػػداد وبخاصػػػػة  -
فارقػػة اللىوائيػػة لكػػؿ لاعػػب فػػي كافػػة المتغيػػرات الفسػػيولوجية لمتعػػرؼ عمػػى بدايػػة العتبػػة ال

الفسػػػيولوجية؛ ممػػػا يسػػػاعد بموضػػػوعية عمػػػى تحديػػػد شػػػدة الأحمػػػاؿ التدريبيػػػة وتوجيييػػػا، مػػػع 
 مراعاة الفروؽ الفردية للعبيف في الإعداد والتوظيؼ الأمثميف ليـ وفقاً لقدراتيـ.

ة لمعالجة نػواحي القصػور وضع نتائج ىذه الدراسة أماـ أعيف المسئوليف لوضع حموؿ عممي -
 في التحمؿ الخاص والوصوؿ إلى تحقيؽ مراكز أكثر تقدما في  لعبة التايكوندو.

 إجراء المزيد مف الدراسات عف التدريب فى اتجاه العتبة الفارقة اللىوائية .  -
ىامػا  كمػدخؿأىمية تدريبات العتبة الفارقة اللىوائية لأستخداميا فى انشطة رياضػية أخػرى  -

 رؽ إعداد الاعبيف لممنافسات .  فى ط
 إجراء دراسات مشابية ليذه الدراسة لمختمؼ المراحؿ العمرية فى رياضة التايكوندو -
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 المراجع
 المراجع العربية:

، دار الفكر فسيولوجيا التدريب والرياضة  :  (2016)أبو العلا أحمد عبد الفتاح -0
  ص329،.العربى،القاىرة 

القواعد العممية والفنية لرياضة  : (7112)     احمد ســعيد زىران -7
 ص174،دارالفكرالعربى،القاىرة ،. التايكوند

أحمد طو أبو الفتوح طو،  حسين دري  -2
أباظة، أشرف فتحي عبد المحسن، 

 (7102) أحمد محمد حيدر

ئيػة تأثير برنامج تدريبي في إتجاه العتبػة الفارقػة الملىو  :
كمؤشػػػػػػر لتطػػػػػػوير مركبػػػػػػات السػػػػػػرعة وبعػػػػػػض القػػػػػػدرات 
الفسيولوجية والميارية لناشئي كرة القدـ ، رسالة دكتوراه 

 جامعة بنيا  -كمية التربية الرياضية -غير منشورة 
 عطية  أحمد عبدالسلام  -2

 (7102)عباد ،أحمد عايد
تػػػػأثير تػػػػدريبات العتبػػػػة الفارقػػػػة اللىوائيػػػػة عمػػػػى بعػػػػض  :

لفسػػػػػػػيولوجية والبدنيػػػػػػػة والمسػػػػػػػتوى الرقمػػػػػػػي المتغيػػػػػػػرات ا
لمتسػػػػابقي المسػػػػافات المتوسػػػػطة،مجمة عمػػػػوـ الرياضػػػػة 

 -،جامعػة جنػوب الػوادي 1وتطبيقات التربية البدنية، ع
 749 - 726ـ ص 9174كمية التربية الرياضية بقنا،

، مركز الكتاب الحديث  مبادئ فسيولوجيا الرياضة : (7102)أحمد نصر الدين سيد -2
 ص. 131 ىرة،القا

آزاد أحمد خالد ، ميفان سكفان خالد   -2
(7102) 

تػػأثير منيػػاج تػػدريبي وفػػؽ العتبػػة الفارقػػة اللىوائيػػة فػػي  :
متر،مجمػػة  2111مسػػتوى اللكتػػات بالػػدـ لػػدى عػػدائي 

 -، جامعػػػة بابػػػؿ 1, ع79عمػػػوـ التربيػػػة الرياضػػػية مػػػج
 717 - 713كمية التربية الرياضية،العراؽ ، ص 

،دار  فسيولوجيا الرياضة والاداء البدنى لاكتات الدم : (7102)سلامة  ن ابراىيمبياءالدي -2
 الفكر العربى

 ص117،القاىرة،
، الاتجاىات الحديثة في عمم التدريب الرياضي : (7170) حسين محمود محمود -2

 .مؤسسة عالـ الرياضة لمنشر
خيرية إبراىيم السكرى، محمد جابر  -2

 (7112)بديوىبريقع، إيياب فوزى ال
منشأة إصابات ، -تدريب  -التايكوندو : تعميم :

 ص.171المعارؼ، الاسكندريو ،
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ـــو : (7102)دينا خميس السيد ابراىيم  -01 ـــدو -التـــدريب الرياضـــى ومرفقات ، مؤسسػػػة  التايكون
 ص022حورس الدولية، الاسكندرية ، 

السيد عمى عبدالله شبيب  ، محمود  -00
د حسن رأفت عبد الفضيل، محمو 

حسين العربى، اشرف مصطفى احمد 
 (7102)طو.

تػػأثير التػػدريب فػػي اتجػػاه العتبػػة الفارقػػة اللىوائيػػة عمػػي  :
بعػػػػػػػػض المتغيػػػػػػػػرات البيولوجيػػػػػػػػة وسػػػػػػػػرعة أداء المكمػػػػػػػػة 
المسػػتقيمة لػػدى ملكمػػػي الدرجػػة الأولػػى رسػػالة دكتػػوراه  

 .جامعة أسيوط -غير منشورة ،كمية التربية الرياضية
تأثير بعض التدريبات الخاصة عمي تحسيف قوة  : (7112)أبو زيد المرسيسيد محمد  -07

وسرعة أداء بعض الركلت لدي ناشئ التايكوندو، 
كمية تربية رياضية  -رسالة ماجستير،غير منشورة 

 .بنيف ،جامعة الأسكندرية
دراسػػػػػة ارتباطيػػػػػة لكػػػػػؿ مػػػػػف العتبػػػػػة الفارقػػػػػة اللىوائيػػػػػة  : (7102)بوفادن عثمان -02

تيلؾ الأقصى للأوكسجيف بتحمػؿ القػوة والسػرعة والاس
سػنة،المجمة العمميػة  76لدى لاعبي كرة القػدـ أقػؿ مػف 

العمػػػػػػوـ والتكنولوجيػػػػػػة لمنشػػػػػػاطات البدنيػػػػػػة والرياضػػػػػػية،  
معيػػد  -،جامعػة عبػد الحميػد بػف بػاديس مسػتغانـ 71ع

  931 - 911التربية البدنية والرياضية، الجزائر،ص
علقػػػة اختبػػػاريف لا توسػػػعييف لمعتبػػػة الفارقػػػة اللىوائيػػػة  : (7171) عثمان بوفادن -02

بػػػػػػالأداء التحممػػػػػػي لػػػػػػدى الرياضػػػػػػييف الممارسػػػػػػيف،مجمة 
،جامعػػة محمػػد بوضػػياؼ 9, ع77الإبػػداع الرياضػػي،مج

معيػػػػػد عمػػػػػوـ وتقنيػػػػػات النشػػػػػاطات البدنيػػػػػة  -المسػػػػػيمة 
 991 - 915ـ. 9191والرياضية، الجزائر، 

(7102)كمال عبد الحميد إسماعيل -02   
 

 اختبــارات قيــاس وتقــويم الاداء المصــاحبة لعمــم حركــة :
 ، مركز الكتاب لمنشر ، القاىرة . الانسان

محروسة عمى حسن،وفاء محمد  -02
 (7102)درويش ، صباح عمى صقر 

،المشرؽ لمطباعة،  التايكوندو بين النظرية و التطبيق :
 ص 917  الأسكندرية،

الاتجاىات المعاصرة في البحـث العممـى لعمـوم التربيـة  : (7102)محمـد حسـن عـلاوي -02
 ، دار الفكر العربي، القاىرة.البدنية والرياضة
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،دار الفكػػر  قــراءات متقدمــة فــى فســيولوجيا الرياضــة. : (7171) محمد سعد اسماعيل -02
  ص955الغربى،القاىرة ،

النفس :  التايكوندو سمسمة فنون الدفاع عن : (7102) محمد محمود أحمد -02
القوة  -الكراتيو  -نينجا  -الكونغ فو  -التايكواندو 

 –وبناء الأجساـ، دار الإسراء لمنشر والتوزيع، عماف 
 ص51الأردف، 

، مركز الكتػاب فسيولوجيا التعب والإستشفاء الرياضى : (7102) محمد محمود عبد الظاىر -71
 .الحديث، القاىرة

بن محمد نصر الدين رضوان ، خالد  -70
 (7102) حمدان آل مسعود

 

، مركػػز  القياســات الفســيولوجية فــى المجــال الرياضــى :
 111الكتاب لمنشر، القاىرة،ص

مركز الكتاب لمنشر ، التايكوندو : النظرية والتطبيق,  : (7102) محمود طاىر البدوي -77
 ص 9176.941القاىرة ،

، دار اليازوري العممية لمنشر  ةفسيولوجيا الرياض : (7170) المردني عمي محمد جلال -72
 p 115والتوزيع ،عماف

ــدريب الرياضــي التخطــيط والتطبيــق ، مركــز  : (7102) مفتى ابراىيم حماد -72 وحــدة الت
 .الكتاب الحديث,القاىرة 

الإحصــاء الوصــفي والاســتدلالي فــي العمــوم الســموكية  :  (7102) ممدوح عبد المنعم الكناني -72
 .شر لمجامعات، المنصورةدار النوالتربوية، 

الاختبـــــارات والقياســـــات الفســـــيولوجية فـــــي المجـــــال  : (7171) مؤيد عبد عمى الطائى -72
 المجموعة العربية لمتوزيع والنشر، القاىرة،.الرياضي، 

، المجموعة العربية التحمل الكامل فسيولوجيا وتدريب : (7171) مؤيد عبد عمى الطائى -72
 رة، لمتوزيع والنشر، القاى

نادر محمد شمبى، حسين احمد  -72
 (7102) حشمت واخرون

موسوعة فسيولوجيا الرياضة والاداء البدنى ، مركز  :
 ص.  222 الكتاب لمنشر،القاىرة ،

، دار مركــز الــتحكم و نتــائج المباريــات فــى التايكونــدو : (7102)ىبة محمد نديم  -72
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