
   

 
   التربية البدنية وعلوم الرياضة مجلة -  للبنين الرياضية التربية كلية  - بنها جامعة  

 

 (    1  (   (عباسلا ددعلام(   )  5051( شهر ) يونيو(  لعام )    52رقم المجلد )        
 
 

 ملخص البحث باللغة العربية
 ومستوى الفسيولوجيه المتغيرات بعض على اللاهوائية التمرينات إستخدام فاعلية

 المنازلات لاعبى الأداء لدى
 أ. م. د/ هيثـم أحمــد إبراهيــم زلـط  *

 أ. م. د / أحمد يوسـف عبدالرحمن **
 الباحث / أشرف وحيـد راضــــــي  ***

 
 الفسيولوجيه المتغيرات بعض على اللاهوائية التمرينات إستخدام فاعلية فةمعر هدف البحث إلى ي

 التصميم باستخدام التجريبي المنهج الباحثين استخدم المنازلات لاعبى لدى الأداء ومستوى
 تم .البحث وأهداف لطبيعة لملائمته وذلك ضابطه والأخرى تجريبية أحدهما لمجموعتين  التجريبي

 الرياضي السبع بركة بنادي الأولى الدرجة مصارعي من العمدية بالطريقة البحث عينة اختيار
 بنادي المقيدين الكاراتيه لاعبي وكذلك للمصارعة المصري بالاتحاد والمقيدين السبع بركة بمدينة
( 25) منهم لاعب( 52) عدد على العينة واشتملت للكاراتيه المنوفية بمنطقة الرياضي السبع بركة

 أحدهما لاعبين( 6) منهما كل قوام مجموعتين إلى تقسيمهم تم الأساسية البحث لعينة لاعب
 مجتمع نفس من لاعبين( 21) الاستطلاعية البحث عينة حجم وبلغ ، ضابطة والأخرى تجريبية
 العلمية والمعاملات الاستطلاعية الدراسات لإجراء الأساسية البحث عينة وخارج البحث

 ... التدريب في انتظامهم لعدم لاعبين( 3) باستبعاد الباحثين قام ماك ، البحث قيد  للاختبارات
 : يلي ما التوصيات وكانت

أسفرت نتائج البرنامج التدريبي المقترح المطبق على المجموعة الضابطة تحسناً معنويا في  بعض 
المتغيررررات البدنيرررة )تحمرررل عرررام ،تحمرررل سررررعة ، سررررعة حركيرررة لمهرررار  الأوى زوكررري ،القرررو  

مميز  بالسرعة ، الرشراقة العامرة والخاصرة( وفري  المتغيررات الفسريولوجية )نربض الراحرة ، ال
ضغط الدم الانقباضي والانبسراطي ،مششرر الطاقرة ،كررات الردم الحمرراء ، والهيماتوكريرت ، 
ونسرربة اللاكتيررك ،السررعة الحيويررة ، الرردفع القلبرري ، حجررم الضررربة ، التهويررة الرئويررة ،النرربض 

الحد الأقصى النسربي لاسرتهلاك الأكسرجين ، معامرل التهويرة الرئويرة، حجرم  الأكسوجيني ،
 الأكسجين المستهلك( 

                                                           
 جامعة بنها. –أستاذ مساعد وقائم بعمل رئيس قسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية  *

 . جامعة بنها –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية  **
 أخصائي رياضي أول بمديرية الشباب والرياضة بالمنوفية. ***
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 ومستوى الفسيولوجيه المتغيرات بعض على اللاهوائية التمرينات إستخدام فاعلية
 المنازلات لاعبى الأداء لدى

 أ. م. د/ هيثـم أحمــد إبراهيــم زلـط  *
 رحمنأ. م. د / أحمد يوسـف عبدال **

 الباحث / أشرف وحيـد راضــــــي  ***

 
 مقدمة ومشكلة البحث : 1/1

يعتبرر تخطريط الترردريب هرو تصرور الظررروف التدريبيرة واسرتخدام الوسررائل والطررق الخاصررة         
بتحقيرررق الأهرررداف المحررردد  لمراحرررل الإعرررداد الرياضررري والنترررائج المسرررتقبلية التررري يجرررب أن يحققهرررا 

 الرياضيون .
"ويضررمن الإعررداد المهررارى المناسررب اسررتخداماً اقتصررادياً ومثاليرراً للقرردرات الفسرريولوجية حيررث        

يررررتعلم لاعبرررري المنررررازلات الخطرررروات التعليمررررة للمهررررارات الحركيررررة والترررردريب عليهررررا تحررررت الظررررروف 
الخاصررة للمنافسررة والاهتمررام  بزيرراد  عناصررر اللياقررة البدنيررة حيررث يررشدى ذلررك لرفررع مسررتوى الأداء 

 مصارعة(". –هارى في رياضات المنازلات )كاراتيه الم

"والتحمل اللاهوائي هرو قردر  العضرلة علرى العمرل العضرلي  لأطرول فترر  ممكنرة فري  أطرار 
ثررواني إلررى دقيقتررين سررواء كرران هررذا العمررل مررن  2إنترراج الطاقررة اللاهوائيررة والترري  تتررراوح فترتهررا مررن 

مل يتطلب كفاء  العضلة على تحمل نقص الأكسجين النوع المتحرك أو الثابت وهذا النوع من التح
وتحمل زياد  حمض اللاكتيك والذي يكون لها أهمية الخاصة حيث أن زياد  حامض اللاكتيرك فري 
العضرررلة يتجررره إلرررى الجلكرررز  اللاهوائيرررة ويرررشدى إلرررى سررررعة التعرررب وبرررطء الأداء الحركررري وانخفررراض 

لتمرينرات اللاهوائيرة لهرا أهميره خاصرة حيرث خرلال العررض السرابق نجرد أن اومن مستوى القو  ".  
تشدى إلى بعض التغيرات الفسيولوجية التي مرن شرهنها الارتقراء بمسرتوى الأداء الرياضري للاعرب ، 
ممرا يسررتدعى ذلررك ضرررور  دراسرة هررذا الأسررلوب مررن الترردريبات فري  مجررال رياضررة المنررازلات وذلررك 

الحاجرة الماسرة لتطبيرق التمرينرات اللاهوائيرة لرفع مستوى كفاء  لاعبيها الوظيفيرة. يظهرر لنرا مردى 
 لنسبة الأكسجين في رياضات المنازلات. 

مما دفع الباحث للبحث الذى نحن بصده وهو " فاعلية اسرتخدام التمرينرات اللاهوائيرة علرى 
بعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الأداء لدى لاعبي المنازلات بهدف الكشرف عرن مردى ترهثير 

                                                           
 جامعة بنها. –أستاذ مساعد وقائم بعمل رئيس قسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية  *

 جامعة بنها.  –أستاذ مساعد بقسم نظريات وتطبيقات رياضات المنازلات بكلية التربية الرياضية  **
 أخصائي رياضي أول بمديرية الشباب والرياضة بالمنوفية. ***
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التمرينات " والخروج بربعض الحقرائق العلميرة التري يمكرن أن تفيرد العراملين والمردربين  هذا النوع من
 في مجال المنازلات وتوجيه اللاعبين الذين يرجى منهم التقدم وتحقيق نتائج طيبة.

 أهـداف البـحث   1/2
يهرردف البحررث التعرررف علررى " فاعليررة اسررتخدام التمرينررات اللاهوائيررة علررى بعررض المتغيرررات 

 سيولوجية ومستوى الأداء للاعبي المنازلات " من خلال الآتي:الف

 تهثير التمرينات اللاهوائية على بعض المتغيرات الفسيولوجية لدى لاعبي المنازلات. 2/5/2

 تهثير التمرينات اللاهوائية على مستوى الأداء المهاري لدى لاعبي المنازلات.  2/5/5
  فـروض البـحث 1/3
الرة إحصرائياً برين القيراس القبلري والبعردي للمجموعرة الضرابطة فري المتغيررات توجرد فرروق د 2/3/2

 الفسيولوجية )السعة الحيوية ، نسبة حامض اللاكتيك ، معدل النبض( لصالح القياس البعدي.
توجرد فررروق دالررة إحصرائياً بررين القيرراس القبلري والبعرردي للمجموعررة التجريبيرة فرري المتغيرررات  2/3/5

ومهررار  البراوليررة"(  –والمصرارعة لمهررار  "الأنكررة  –أوي زوكرري"  –تيرره " أجرري زوكرري المهاريرة )الكارا
 لصالح القياس البعدي.

توجررد فررروق دالررة إحصررائياً بررين القياسرريين البعررديين للمجمرروعتين الضررابطة والتجريبيررة فرري  2/3/3
 متغيرات قيد الدراسة لصالح القياس البعدي للمجموعة التجريبية. 

 ت البحـــث إجـــراءا 1/4
 منهـج البحـث 1/4/1

استخدم الباحثين المنهج التجريبي باستخدام التصميم التجريبي  لمجموعتين أحدهما 
 .تجريبية والأخرى ضابطه وذلك لملائمته لطبيعة وأهداف البحث

 عينـة البحث  1/5
سربع تم اختيار عينرة البحرث بالطريقرة العمديرة مرن مصرارعي الدرجرة الأولرى بنرادي بركرة ال

الرياضرررري بمدينررررة بركررررة السرررربع والمقيرررردين بالاتحرررراد المصررررري للمصررررارعة وكررررذلك لاعبرررري الكاراتيرررره 
( 52المقيرردين بنررادي بركررة السرربع الرياضرري بمنطقررة المنوفيررة للكاراتيرره واشررتملت العينررة علررى عرردد )

( 6( لاعرب لعينرة البحرث الأساسرية ترم تقسريمهم إلرى مجمروعتين قروام كرل منهمرا )25لاعب منهم )
( لاعبررين 21لاعبررين أحرردهما تجريبيررة والأخرررى ضررابطة ، وبلررغ حجررم عينررة البحررث الاسررتطلاعية )

من نفس مجتمع البحث وخارج عينرة البحرث الأساسرية لإجرراء الدراسرات الاسرتطلاعية والمعراملات 
( لاعبرررين لعررردم انتظرررامهم فررري 3العلميرررة للاختبرررارات  قيرررد البحرررث ، كمرررا قرررام البررراحثين باسرررتبعاد )

 تدريب .ال
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 (5جدول )
 حجم عينة البحث ونسبتها للمجتمع الاصلى

 النسبة المئوية العدد عينة البحث
  ٪84 25 أفراد الدراسة  الأساسية

 ٪ 81 21 أفراد الدراسة الأستطلاعية
 ٪25 3 المستبعدون

 ٪211 25 المجمــوع
المسـتبعدون  نة الاسـتطلاعية واللاعبـي( عدد أفـراد الدراسـة الأساسـية وكـعلد عـدد أفـراد الدراسـ5يوضح جدول )

 من البحث ونسبتها للمجتمع الأصلي .
 تطبيق تجربة البحث .

 القياس القبلي:                   
قام الباحث بإجراء القياسات القبليرة للاعبري الكاراتيره والمصرارعة بصرالة نرادي بركرة 

  21/5/5129،  9السبع الرياضي خلال الفتر  من 
 تجربة البحث الأساسية                   

قام الباحث بتنفيذ تجربرة البحرث الأساسرية علرى لاعبري المنرازلات كاراتيره ومصرارعة 
  54/3/5129إلى  26/5/5129من لاعبي نادي بركة السبع خلال الفتر  من 

 القياس البعدي  11/                  
  32/3/5129 : 31قام الباحث بإجراء القياس البعدي خلال الفتر  من 

 المعالجات الإحصائية 11/             
 الوسط الحسابي. -

 الوسيط. -

 معامل الالتواء.  -

 اختبارات. -

 نسبة التحسن. -

     ومناقشتها النتائج عرض -
   النتائج عرض4/1 -
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 (33جدول ) -

 الفروق بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة في الاختبارات  البدنية -
 6ن=                                                                                          -

 المتغيرات م
الفرق بين  القياس البعدي القياس القبلي

 متوسطين
 قيمة ت

نسبة 
 التحسن

 ع± َ  س ع± َ  س

 18416 *11 - 1413- 1411 1.41 1411 11 ث03كوبري  1
 3411 34001 3431 3430 1403 3430 1401 سرعة حركية أنكه 8
 3416 1411 3431 3431 1401 3431 1408 سرعة حركية بروليه 0
 431. *8488 3431 3418 1400 34116 1416 أوكا زوكي 1
 3408 34113 3438 3411 8411 3411 8483 أجي أوكي .
 411. 1416 - 84.1- 1431 1461. 0416 10416 قوة القبضة شمال 6
 1411 34.18 - 3411- 0416 3. 0416 10416 قوة القبضة يمين 1
 3410 34100 - 1461- 63460 01641 0481. .01 قوة الرجلين 1
 3408 34811 - 1416- 1.46 06841 13418 06141 قوة الظهر 0

 3461 34031 - 3403- 041 11 .643 1641 مرونة أفقي 13
 3411 34113 - 3483- 0438 .114 48. 1140 مرونة رأسي 11
 8413 *1411 - .341- 3411 641 3411 .648 قذف كرة طبية 18
 1413 *1460 - 3483- 3436 .84 3436 840 وثب عريض 10
 .348 34881 - 3431- .341 .143 3410 1431 م03عدو 11
 411. *1436 3403 3436 41. 3413 41. م1.33جري  .1
 18461 *0410 - 1413- .341 041 34.8 141 ث.1بربى  16
 81403 *641 - 14.3- 3411 641 34.8 40. ث13بري كو 11

 2011= 5ودرجة حرية  1015قيمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
والبعررردي  ( انررره توجرررد فرررروق ذات دلالرررة إحصرررائية برررين القيررراس القبلررري33يوضرررح جررردول )

     انحصررررررررت قيمرررررررة ت المحسررررررروبة برررررررين          حيرررررررث  الاختبرررررررارات  البدنيرررررررةللمجموعرررررررة الضرررررررابطة فررررررري 
( ممرا يرردل 1،12تهرا الجدوليرة اكبرر مرن المحسرروبة عنرد مسرتوى معنويرة) كانرت قيم( و 22: 5255)

( بينمررررا 24، 23، 26، 28، 23، 8، 2علررررى وجررررود فررررروق بررررين القياسررررين فرررري الاختبررررارات رقررررم )
 (.٪54،31:  1،52انحصرت نسبة التحسن بين القياسين ) 

 مناقـشة النتـائج وتفسيرها :

 لفرض الأول القائل : مناقش ا 4/2/1
توجررررد فررررروق ذات دلالررررة معنويررررة بررررين القياسررررين القبلرررري والبعرررردي للمجموعررررة الضررررابط فرررري 
 المتغيرات البدنية والفسيولوجية ومستوى الأداء المهارى للاعبي المنازلات لصالح القياس البعدي .

 المتغيرات البدنية
(  1،12د مسرررتوى ) ( وجرررود فرررروق ذات دلالرررة معنويرررة عنررر33حيرررث يتضرررح مرررن جررردول )

لصررالح القيرراس البعرردى للمجموعررة الضررابطة فرري بعررض المتغيرررات البدنيررة وهررى ) تحمررل السرررعة ، 
، رشرراقة عامررة ، رشرراقة  نتحمررل عررام ، قررو  مميررز  بالسرررعة للرررجلين ، قررو  مميررز  بالسرررعة للررزراعيي
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د الدراسرة لرم تحقرق خاصة ، سرعة حركية لمهار  الأوى زوكي( حيث أن باقي المتغيررات البدنيرة قير
( وبرالرمم مرن هرذا إلا أن هنراك تحسرن حردث لهرذه  1،12فروق ذات دلالة معنويرة عنرد مسرتوى ) 

 (٪2،22:  ٪ 1،52المتغيرات حيث أن نسبة التحسن لهذه المتغيرات تراوح ما بين )

 المتغيرات الفسيولوجية
( لصررالح 1،12( وجررود فررروق عنررد مسررتوى معنويررة )39( ، )34كمررا يتضررح مررن جرردول )

القياس البعردي فري بعرض المتغيررات الفسريولوجية وهرى ) نربض الراحرة ، ضرغط الردم الانقباضري ، 
ضررغط الرردم الانبسرراطي ، مششررر الطاقررة ، نسرربة اللاكتيررك ، كرررات الرردم الحمررراء ، الهيموجلرروبين ، 

ستهلك ، حجم السعة الحيوية ، الدفع القلبي ، حجم الضربة ، التهوية الرئوية ، حجم الأكسجين الم
ثاني أكسيد الكربون المنتج ، معامل التهوية الرئويرة ، الحرد الأقصرى النسربي لاسرتهلاك الأكسرجين 
، النررربض الأكسررروجيني(  كمرررا إن متغيررررات ) كررررات الررردم البيضررراء ، معررردل النررربض الأقصرررى ( لرررم 

 (  1،12تحقق فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى )
يرررات الفسرريولوجية للمجموعررة الضررابطة لصررالح القيرراس دلالررة بعررض المتغ الباحــثويرجررع 

( نتيجرررررة اسرررررتخدام البرنرررررامج التقليررررردي )باسرررررتخدام الترررررنفس 1212البعررررردي عنرررررد مسرررررتوى معنويرررررة ) 
الطبيعرري( وهررذا يتفررق مررع نتررائج تررهثير الترردريب الرياضرري علررى المتغيرررات الفسرريولوجية  للجهررازين 

 الدوري والتنفسي .

 المتغيرات المهارية
( وذلك بالنسربة ) لمسرتوى الأداء ، فعاليرة الأداء( المهرارى 82(، )81من جدول ) ويتضح

( لصالح القيراس البعردي للمجموعرة الضرابطة فري جميرع المهرارات 1،12وجود فروق عند مستوى )
 قيد البحث .

توجـــد فـــروق عات دلالـــة معنويـــة بـــين :  الفـــرض القائـــلوبررذلك تتحقرررق جررزء مرررن صرررحة 
ــي والب ــرات البدنيــة والفســيولوجية ومســتوى القياســين القبل عــدي للمجموعــة الضــابطة فــي المتغي

 الأداء المهارى للاعبي المنازلات لصالح القياس البعدي
   الاستنتاجات والتوصيات

    الاستنتاجات   5/1
فرري  حرردود مررنهج البحررث والأدوات المسررتخدمة والعينررة الترري  طبررق عليهررا البحررث والنتررائج 

 دراسة نستطيع استخلاص ما يلى :التي  أسفرت عنها ال
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أسرررفرت نترررائج البرنرررامج التررردريبي المقتررررح المطبرررق علرررى المجموعرررة الضرررابطة تحسرررناً معنويرررا فررري   2/2/2
بعرررض المتغيررررات البدنيرررة )تحمرررل عرررام ،تحمرررل سررررعة ، سررررعة حركيرررة لمهرررار  الأوى زوكررري ،القرررو  

ت الفسرريولوجية )نرربض الراحررة ، ضررغط المميرز  بالسرررعة ، الرشرراقة العامررة والخاصررة( وفري  المتغيرررا
الدم الانقباضي والانبساطي ،مششر الطاقة ،كرات الدم الحمراء ، والهيماتوكريت ، ونسبة اللاكتيرك 
،السرررعة الحيويرررة ، الررردفع القلبررري ، حجرررم الضرررربة ، التهويرررة الرئويرررة ،النررربض الأكسررروجيني ، الحرررد 

الرئوية، حجم الأكسجين المسرتهلك( وأيضراً  الأقصى النسبي لاستهلاك الأكسجين ، معامل التهوية
فرري  مسررتوى وفعاليررة الأداء المهررارى لكررل مررن )الأنكررة ، البروليررة ، الأوى زوكرري ، الأجرري زوكرري( 
لصررررالح القيرررراس البعرررردي للمجموعررررة الضررررابطة ولررررم تظهررررر فررررروق معنويررررة فرررري  برررراقي المتغيرررررات 

 لمصارعي الدرجة الأولى  .
لترردريبي المقترررح المطبررق علررى المجموعررة التجريبيررة تحسررناً معنويررا فرري  أوضررحت نتررائج البرنررامج ا 2/2/5

بعض المتغيرات البدنية )تحمل عام ، تحمل سرعة ، قو  قبضة لليد اليسر  ، القو  المميز  بالسررعة 
، الرشرراقة العامررة والخاصررة( وفرري  المتغيرررات الفسرريولوجية )نرربض الراحررة ، ضررغط الرردم الانقباضرري 

شر الطاقة ،كرات الدم الحمراء ، والهيماتوكريت، ونسبة اللاكتيك ،السرعة الحيويرة والانبساطي ، مش 
، الررردفع القلبررري ، حجرررم الضرررربة ،النررربض الأقصرررى ، التهويرررة الرئويرررة ،النررربض الأكسررروجيني، الحرررد 
الأقصرررى النسررربي لاسرررتهلاك الأكسرررجين ، معامرررل التهويرررة الرئويرررة، حجرررم الأكسرررجين المسرررتهلك ( 

ى وفعاليرررة الأداء المهرررارى لكرررل مرررن )الأنكرررة ، البروليرررة ، الأوى زوكررري، الأجررري وأيضررراً فررري  مسرررتو 
زوكي( لصرالح القيراس البعردي للمجموعرة التجريبيرة ولرم تظهرر فرروق معنويرة فري  براقي المتغيررات 

 لمصارعي الدرجة الأولى .
يرراً فرري  المتغيرررات أظهرررت نتررائج القياسررين البعرردين للمجمرروعتين التجريبيررة والضررابطة تحسررناً معنو  2/2/3

البدنية )تحمل عرام ، قرو  مميرز  بالسررعة ، الرشراقة العامرة والخراص( وفري  المتغيررات الفسريولوجية 
)نرربض الراحررة ، ضررغط الرردم الانقباضرري ، كرررات الرردم الحمررراء ، الهيموجلرروبين ،سررعة حيويررة ، دفررع 

يني ، الحرررد الأقصرررى قلبرررى، حجرررم الضرررربة، النررربض الأقصرررى ، التهويرررة الرئويرررة، النررربض الأكسررروج
النسررربي لاسرررتهلاك الأكسرررجين ، معامرررل التهويرررة الرئويرررة، حجرررم الأكسرررجين المسرررتهلك( وأيضررراً فررري  
مسررتوى الأداء المهررارى لكررل مررن )أنكررة ، بروليررة، الأوي زوكرري ( وبالنسرربة لفعاليررة الأداء المهررارى 

ولرم تظهرر فرروق معنويرة )أنكة ، برولية، أجي زوكي( لصالح القيراس البعردى للمجموعرة التجريبيرة 
 في  باقى المتغيرات.
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 التوصيات    5/2
فرري  ضرروء الإجررراءات الترري  تمررت فرري  هررذه الدراسررة وفرري  حرردود عينررة البحررث المختررار  

 واستناداً إلى النتائج التي  آلت إليها هذه الدراسة يمكن أن نوصى بما يلي:
جين لمررا لهررا مررن نتررائج فعالررة علررى النررواحي ضرررور  الاهتمررام  بالترردريبات الخافضررة لنسرربة الأكسرر 5/2/ 2

 البدنية والفسيولوجية والمهارية للاعبي المنازلات الدرجة الأولى.

إجراء المزيد من البحوث التي لها علاقة بالتدريبات الخافضة لنسبة الأكسجين على عينات أخرى  5/5/ 2
 من لاعبي ولاعبات المنازلات.

البرنرررامج التررردريبي المقتررررح للاسرررتفاد  منرررة فررري  يوالكاراتيررره علررر ضررررور  إطرررلاع مررردربي المصرررارعة 2/5/3
 العلمية التدريبية .
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