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 م444تأثير التدريبات اللاهوائية بالاسلوب التكراري في بعض المتغيرات الفسيولوجية وأنجاز عدائي 

 shno.hakim@univsul.edu.iq جامعة السلٌمانٌة /العراق -كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضٌة  م.د شنو ظاهر حكٌم

 

 25/99/2129لبول البحث :                                      91/91/2129استلام البحث:   

 ملخص البحث

الناحٌة الفسٌولوجٌة حٌث إن م تعتمد وبشكل كبٌر على الكفاءة البدنٌة من 411إن العاب الموى و من بٌنها فعالٌة ركض 

نوع الفاعلٌة ٌتطلب من اللاعب توافر بعض المدرات الفسٌولوجٌة منها )المدرة اللاهوائٌة( التً ٌمكن أن تكون عاملا اٌجابٌا فً 

انٌة على التفوق الرٌاضً وتحمٌك الإنجاز فً تلن الفعالٌة. ومشكلة البحث تمكن دراسة هذه الظاهرة العلمٌة من خلال إجراء المٌد

هذه المتغٌرات الفسٌولوجٌة عن طرٌك وضع التدرٌبات اللاهوائً باستخدام الأسلوب التكراري ومدى استجابة هذه المتغٌرات 

التعرف على تؤثٌر التدرٌبات اللاهوائٌة  متر. والغرض البحث الى 411لحمل هذا الأسلوب التدرٌبً وممدار تؤثٌره فً انجاز 

استخدمت الباحثة المنهج , م لدى أفراد عٌنة البحث411بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة وإنجاز عدو بالأسلوب التكراري فً 

التجرٌبً باستخدام التصمٌم التجرٌبً ذو المجموعة الواحدة, واشتمل مجتمع البحث على لاعبات العاب الموى نادي سٌروان جدٌد 

م تتابع(, ولامت الباحثة باستطلاع رأى الخبراء 400x4-م400عة )( عدائً السر6ٌالرٌاضً لفئة المتمدمات والتً بلغ عددهن )

والمختصٌن فً مجال علم التدرٌب وفسلجة التدرٌب والساحةوالمٌدان حول المتغٌرات الفسٌولوجٌة ومن ثم الاختباراتها )معدل 

م, ولامت الباحثة بإعداد منهج 411دو المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة( واختبار انجاز ع -المدرة اللاهوائٌة الفوسفاجٌنٌة -النبض

( وحدة التدرٌبٌة. وعدد 91التدرٌبً باستخدام الاسلوب التكراري هدفة لتطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة وكان منهج التدرٌبً )

( وحدات فً الأسبوع وتم إجراء الاختبارات البعدٌة لمتغٌرات البحث وللتحمك من صحة الفروض, 3الوحدات التدرٌبٌة )

ستنتجت الباحثة : إن التدرٌبات اللاهوائً باستخدام الأسلوب التكراري تؤثٌراً اٌجابٌا فً تطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة منها ا

 م.411المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة( وتطوٌر انجاز عدو  -المدرة اللاهوائٌة الفوسفاجٌنٌة -)معدل النبض

The Impact of anaerobic training in a repetitive manner on some physiological 

variables and achievement for running 400m 

Dr.shno Dhahr Hakim                   Sulaimani-Kirkuk Main Road, Iraq  

Abstract 

             The problem of the research is to study this scientific phenomenon by conducting fieldwork 

on these physiological variables by setting anaerobic exercises using the repetitive method and the 

response of these variables to carrying this training method and to measure the extent of its impact 

on the completion of 400 meters. The purpose of the research is to identify the impact of anaerobic 

exercises in a repetitive manner on some physiological variables and the achievement of a 400-m 

sprint among the research sample. The experimental method is employed in this research by using 

the one-group experimental design. The research community includes the female athletic players of 

the Sirwan New Sports Club for the advanced category, numbered (6) fast running (400m - 4x400 m 

relay).Opinions of experts and specialists  have been surveyed in this regard.  Tests of (pulse rate - 

anaerobic phosphagenic capacity - lactic anaerobic capacity) And the achievement test of 400m 

running have all been conducted. A training curriculumhas been prepared by the researcher using 

the iterative method in favor of developing  physiological variables. The he training curriculum is 

(18) training units,  (3) units per week. Posttests were conducted for the research variables. To 

verify the validity of the hypotheses, the spss statistical package has been used.      

It is concluded that anaerobic exercises using the repetitive method had a positive effect on 

developing physiological variables, including (pulse rate - anaerobic phosphagenic capacity - 

anaerobic lactic capacity) and the development of the 400m running achievement. 
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 المقدمة: -1

ً بؤن الموهبة الفردٌة وحدها        أمسى التصور السابك مستبعدا عن الأفراد ذوي التفكٌر العلمً الصحٌح, والذي كان معروفا

تلعب الدور الأساسً والمهم فً وصول الرٌاضً الى أفضل المستوٌات العلٌا فً لعبة أو فعالٌة ما دون أن ترتبط تلن الموهبة 

 علمً الحدٌث.ارتباطاً وثٌماً بالتدرٌب ال

وتعتمد بعض الأنشطة الرٌاضٌة على العمل اللاهوائً فً الحصول على الطالة اللازمة لها وتسمى بؤنشطة العمل        

اللاهوائً بٌنما تعتمد بعض الأنشطة الرٌاضٌة الأخرى على العمل الهوائً فً الحصول على الطالة اللازمة لهما أي على كفاءة 

 ً وتسمى العمل الهوائً . الجهاز الدوري والتنفس

إن التخطٌط الناجح لعملٌة التدرٌب فً الألعاب الرٌاضٌة كافة, ومنها ألعاب الساحة والمٌدان ٌعد الركٌزة التً تستند إلٌها       

العاب  الإنجازات الرٌاضٌة الجٌدة. ولأجل إضفاء العلمٌة على تلن العملٌة, ورفع مستوى الإنجاز للرٌاضً, وٌسعى المدربون فً

الموى إلى مواكبة التمدم الحاصل فً فسلجة التدرٌب وخاصة فً فعالٌات الأركاض المصٌرة التً تحتاج إلى تطوٌر التغٌرات 

 (34:9فسٌولوجٌة عالٌة " ) 

 م ٌنبغً أن ٌكون متمتعاً بها بشكل أو بآخر و هذا لا411تعد اللاعب أن ٌتفوق فً العاب الموى وخصوصاَ فعالٌة ركض        

م تعتمد وبشكل كبٌر 411ٌتم ما لم ٌكن هنان تدرٌبات بدنٌة منظمة. فضلاً عن ذلن فإن العاب الموى و من بٌنها فعالٌة ركض 

على الكفاءة البدنٌة من الناحٌة الفسٌولوجٌة حٌث إن نوع الفاعلٌة ٌتطلب من اللاعب توافر بعض المدرات الفسٌولوجٌة منها 

 كن أن تكون عاملا اٌجابٌا فً التفوق الرٌاضً وتحمٌك الإنجاز فً تلن الفعالٌة. )المدرة اللاهوائٌة( التً ٌم

ومن خلال خبرة الباحثة المتواضعة كونه لاعبا لفعالٌة العاب الموى سابما, وعمله مدرسة حالٌا, فمد لاحظ للة استخدام       

الاختبارات الوظٌفٌة التً تعتمد على دراسة التغٌرات التً تحدث داخل الجسم من الناحٌة الفسٌولوجٌة التً لها الأثر الواضح 

لإنجاز,كون هذه المتغٌرات تعطً لنا مإشرا إٌجابٌا لمدى صحة الرٌاضً التً لها تؤثٌر مباشر فً بالتعرف على مستوى تطور ا

مستوى الأداء وبذلن تكون مإشرا دلٌما لتطور الرٌاضً والوصول به إلى المستوٌات العلٌا . لذا ارتؤى الباحثة دراسة هذه 

ات الفسٌولوجٌة عن طرٌك وضع التدرٌبات اللاهوائً باستخدام الظاهرة العلمٌة من خلال إجراء المٌدانٌة على هذه المتغٌر

 متر. 411الأسلوب التكراري ومدى استجابة هذه المتغٌرات لحمل هذا الأسلوب التدرٌبً وممدار تؤثٌره فً انجاز 

بالتدرٌبات اللاهوائٌة ومن خلال اطلاعت الباحثة وجد أن دراسة المتغٌرات الفسٌولوجٌة التً تحدث فً الجسم والتً لد تتؤثر      

م لها أهمٌة كبٌرة فً توجٌه التدرٌب بالاتجاه الصحٌح لتحمٌك المستوٌات العلٌا , مما 411وفك الأسلوب التكراري فً انجاز عدو 

دفع الباحثة إلى الاهتمام بهذا الموضوع الذي لد ٌساعد على رفع مستوى إنجاز الرٌاضً من خلال مرالبة تطور إمكانٌاته من 

 ء التدرٌب لٌكون بمستوى الطموح.جرا

 الغرض من الدراسة: -2

 متر بٌن افراد عٌنة البحث. 411التعرف على الفروق الفردٌة لبعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة ومستوى انجاز عدائً  -9

 اجراءات البحث -3

( عدائً 6تكونت عٌنة البحث من عدائً نادي سٌروان جدٌد الرٌاضً والبالغ عددهن )  مجتمع وعينة البحث: 3-1

م تتابع( فئة المتمدٌمات, واستخدمت الباحثة الطرٌمة العمدٌة فً اختٌاره للعٌنة وجمٌعهم اشتركوا فً 400x4 -م400السرٌعة )

ع البحث الاصلً, للتحمك من تجانس العٌنة تم تحلٌل ( من مجتم100%بطولات أندٌة اللٌم كردستان والعراق وهم ٌمثلون نسبة )

 (.9نتائج المٌاس المبلى لأفراد عٌنة البحث للتعرف على مدى تجانس عٌنة البحث كما مبٌن فً جدول)

فً ضوء متطلبات الدراسة الحالٌة إستخدمت الباحثة المنهج التجرٌبى بإستخدام التصمٌم التجرٌبى ذو     تصميم البحث: 3-2

 المجموعة الواحده.

 الاجهزة والوسائل والادوات المستخدمة في البحث:  3-3

 المراجع والمصادر العربٌة والانجنبٌة . -

 اراء الخبراء والمختصٌن. -

 الاختبارات الفسٌولوجٌة . -

 استمارة تسجٌل  -

 (  6لمٌاس الزمن عدد )  stop watch ساعة إٌماف -

   askجهاز الالكترونً لمٌاس الطول والوزن نوع  -

 مماعد الارتفاعات والأحجام -

 (9شرٌط المٌاس عدد ) -

 المصنع المانٌا. Oximeter (OXY 200)جهاز النبض نوع  -
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 الملعب العاب الموى . -

 اجراءات البحث 3-4

 تحديد المتغيرات الفسيولوجية ثم اختباراتها : 3-4-1

*( فى مجال علم التدرٌب والفسلجة التدرٌب والعاب الموى وذلن بتوزٌع 9ثة باستطلاع رأى الخبراء والمختصٌن لامت الباح      

 استبٌان لتحدٌد أهم المتغٌرات الفسٌولوجٌة ومن ثم الاختبارات للمتغٌرات المرشحه :

 المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة(. -المدرة اللاهوائٌة الفوسفاجٌنٌة -)معدل النبض 

 (1جدول )

 يبين النسبة المئوية لرأى الخبراء في أهم القدرات البدنية والوظيفية

 الملاحظات غٌر موافك موافك أنواع المتغٌرات ت المتغٌرات

 

 

 

 الوظٌفٌة

    100 5 المدرة اللاهوائٌة )الفوسفاجٌنٌة( 1

   1  4 معدل النبض 2

   2  3 ضغط الدم الشرٌانً الانمباضً والانبساطى 3

   1  4 المدرة اللاهوائٌة )اللاكتٌكٌة( 4

   4  1 التنفس 5

   3  2 حامض اللاكتٌن 6

 

  الاختبارات الوظيفية : ●

 اختبار لٌاس النبض -9

 هدف الاختبار: لمٌاس النبض الملب  

ٌتم لٌاس نبض على الشرٌان الكعبري بوساطة اصابع السبابة ,الوسطى ,الخنصر وفٌها تمسن بمفصل الرسغ  وصف الأداء: 

من ناحٌة عظم الكعبرة والاصابع السبابة ٌمبض من ناحٌة الظهر بالنسبة لمصل الرسغ, ومع الضغط برفك فً اتجاه عظم 

 (62:5 ) الكعبرة ٌمكن بسهولة الاحساس بالنبض

 (926:6اللاهوائٌة )الفوسفاجٌنٌة( : ) المدرة  -2

 أسم الاختبار: اختبار الوثب العمودي من الثبات. 

 هدف الاختبار: لفٌاس المدرة اللاهوائٌة الفوسفاجٌنٌة .

 الأدوات : شرٌط لٌاس , طباشٌر .

وم المختبر برفع ذراعه التً فً مواصفات الأداء : ٌمف المختبر بحٌث ٌواجه الحائط بكتفه الٌمنى ) أو كتف الذراع الممٌزة ( ٌم

جهة الحائط لعمل علامة عند الصى نمطة تصل الٌها الاصابع , ٌموم المختبر بمرجحة الذراعٌن اسفل مع ثنً الركبتٌن نصفاً, ثم 

ة تصل الٌها مرجحتها عالٌاً مع مد الركبتٌن عمودٌاً للوثب لاعلى لعمل العلامة الثانٌة بٌد الذراع المجاورة للحائط عند الصى نمط

 الاصابع .

 الشروط : 

 عند وضع العلامة الاولى ٌجب عدم رفع احد الكعبٌن أو كلٌهما من على الارض . -

 لكل مختبر ثلاث محاولات ٌسجل له افضلها . -

 التسجٌل : تعبر المسافة بٌن العلامة الاولى والعلامة الثانٌة بالسنتمتر عن المدرة اللاوكسجٌنٌة للمختبر. 

 (962:6درة اللاهوائٌة )اللاكتٌكٌة( )الم -3

 ثا للخطوة اللاهوائٌة 31أسم الاختبار: اختبار 

 ثانٌة . 31هدف الاختبار: لفٌاس المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة لمدة 

 سم , ساعة تولٌت الكترونٌة , مٌزان لمٌاس الوزن , آلة حاسبة . 41الأجهزة و الأدوات : ممعد أو صندوق بؤرتفاعه 

                                                           
9
 مكان العمل                                   الاختصاص                                   اللمب العلمى                               لاسم ا    ( *)

 العاب المضرب                       جامعة السلٌمانٌة -فسلجة التدرٌب              د.اٌمان نجم الدٌن عباس                    الاستاذه               -9

 كرة المدم                            جامعة السلٌمانٌة -د.هةفال خورشٌد رفٌك                      الاستاذ                                علم التدرٌب -2

 اللٌالة البدنٌة                         جامعة السلٌمانٌة     -الاستاذه                             فسلجة التدرٌب                   د. امل صابر علً        -3

 جامعة السلٌمانٌة          ساحةوالمٌدان                 -د.طارق احمد مٌرزا                      الاستاذ المساعد                          علم التدرٌب -4

 ساحةوالمٌدان                           جامعة السلٌمانٌة     -د.احمد بهاءالدٌن علً                   الاستاذ المساعد                         علم التدرٌب  -5
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فات الأداء: ٌمف المختبر مواجها ً بالجانب للصندوق أو الممعد , كما ٌتم وضع إحدى المدمٌن على الصندوق ) الرجل التً مواص

ٌفضلها المختبر ( بٌنما تكون الرجل الأخرى حرة على الأرض , وعند الاشارة ببدء التولٌت ٌبدأ اللاعب برفع الرجل الحرة 

أثنٌن أسفل ( وٌجب على  –وق وتكرار هذا الأداء بإٌماع عدتٌن واحد أثنٌن ) واحد أعلى ووضعها بجانب الرجل التً فوق الصند

ثانٌة , ولاتحسب الخطوة إذا لام المختبر بثنً الجذع للأمام أو ثنً الرجل  31المختبر أن ٌإدي أكبر عدد من الخطوات خلال 

 الحرة . 

 ثانٌة هً زمن الأداء. 31خلال  طرٌمة التسجٌل : ٌحسب للمختبر عدد الخطوات التً ٌإدٌها

 (123:7)م( 411أختبار عدو ) ●

 الغرض من الأختبار: لٌاس الأنجاز . 

 ( ساعات تولٌت, صافرتان, واستمارة تسجٌل . 3م(, )411الأدوات المستخدمة: مضمار ركض العاب الموى محٌطه )

 وصف الاداء : 

 ٌمف المتسابك خلف خط البداٌة, وعند الاشارة من لبل منظم السباق ٌؤخذ وضع الجلوس.  -

 ٌموم منظم السباق برفع ٌده وٌنادى )استعد( وبعد ان ٌاخذ المتسابك وضع ألاستعداد ٌطلك منظم السباق صافرة البدء . -

 تلن علامة بداٌة حساب الزمن وتشغٌل ساعة الاٌماف .  -

 ر باسرع ماٌستطٌع من البداٌة حتى نهاٌة المسافة لمطع خط النهاٌة.ٌركض المختب -

 التسجٌل :

ٌموم المسجل بتسجٌل الولت الذي ٌعلمه به المٌماتً من لحظة أشارة البدء حتى عبور خط النهاٌة وٌسجل الزمن بالثانٌة وأجزائها 

 من الثانٌة. 1.19بعد احتساب متوسط زمن مولٌن الثلاثة للألرب 

ولد تم تحدٌد المجال الثانً للركض واجراء الاختبار علٌة لكونه افضل من بالً المجالات, وتم تصوٌر هذا الاختبار لاستخراج  

 المتغٌرات المٌكانٌكٌة الخاصة بالبحث وكما سٌتم شرحه لاحما.

 التجربة الاستطلاعية  3-5

( 2الساعة عاشرا صباحا فً ملعب نادى بٌشمركة السلٌمانٌة على ) 4/2/2129أجرى الباحثة التجربة الإستطلاعٌة بتؤرٌخ      

 م وذلن لمعرفة :411اللاعبات وثم اشتراكهم من التجربة الرئٌسٌة, وكذلن تم أجراء اختبارات الفسٌولوجٌة وانجاز عدو 

 معرفة كفاٌة فرٌك العمل  -9

 كد من مدى ملاءمة الاختبارات لمستوى العٌنة ومدى فهمهم واستجابتهم لها.التؤ -2

 معرفة مدى صلاحٌة الاجهزة والادوات المستعملة فً الاختبارات وتنظٌم الاجهزة وتهٌئتها بحسب تدرجها فً الاختبار. -3

 العمل على تجاوز الأخطاء وتلافٌها لبل تنفٌذ التجربة الرئٌسٌة. -4

 ه والحجم والراحه للتدرٌبات. لتحدٌد الشد-5

 الاختبارات القبلية :  3-6

 ( .6/2/2129م( بتؤرٌخ )411تم إجراء الاختبارات المبلً لمتغٌرات البحث )المتغٌرات الفسٌولوجٌة والانجاز عدو      

 المنهج التدريبي : 3-7

لتطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة اعتماداً على مصادر لامت الباحثة بإعداد منهج التدرٌبً باستخدام الاسلوب التكراري هدفة      

علمٌة وبالاستعانة بآراء عدد من الخبراء والمختصٌن فً مجال علم التدرٌب الرٌاضً وفسلجة التدرٌب والساحة والمٌدان, فمد 

 تضمن التدرٌبات ما ٌؤتً:

 . 24/3/2129الى    7/2/2129من  ( وحدة تدرٌبٌة وبتارٌخ91( , حٌث تضمن البرنامج )4فترة التدرٌبات هً ) -2

 ( وحدات تدرٌبٌة فً الأسبوع أٌام )الاحد والثلاثاء والخمٌس( .2نفذت هذه الوحدات التدرٌبٌة بوالع ) -3

 تضمنت الوحدات التدرٌبٌة فً جزئها الرئٌسً فضلاً عن تدرٌبات اللاهوائٌة . -4

 متوسط ( مع مراعاة الفرق الفردٌة للاعبات. –عال  –صى التحكم فً درجات الحمل واستخدام الأحمال المناسبة )أل-5

 (.9( مرحلة اعداد خاص, وكما نموذج وحدة التدرٌبٌة عن الملحك )2:9( )9:9تشكٌل درجة الحمل بإتباع الطرٌمة التموجٌة )-6

 الاختبارات البعدية: 3-8

 (.21/3/2129م( بتؤرٌخ )411جٌة والانجاز عدوتم إجراء الاختبارات البعدٌة لمتغٌرات البحث )المتغٌرات الفسٌولو     

 المعالجات الإحصائية: – 3-9

-معامل الإلتواء  -الإنحراف المعٌارى  -T test-الوسٌط   -)المتوسط الحسابى :استخدمت الباحثة الأسالٌب الإحصائٌة التالٌة

 إختبارا ت الفروق بٌن لٌاسٌن لمجموعة واحدة( .-النسبه المئوٌه 

 ومناقشتها : عرض النتائج -4

 عرض النتائج: 4-1



 2022 ذارآ      (       1الجزء)              (1العدد )      (     22المجلد )               مجلة القادسية لعلوم التربية الرياضية    
  

 57 

 م411عرض نتائج الفروق بٌن الاختبار المبلً والبعدي فً الاختبارات الفسٌولوجٌة وانجاز عدو

 (3جدول )

 

 المتغٌرات

 

 ت

 

 أنواع المتغٌرات

 

وحدة 

 لٌاس

 

 الاختبار المبلً

 

 الاختبار البعدى

 

لٌمة )ت( 

المحسو

 بة

 

مستوى 

 دلالة

 

 الدلالة
 سَ 

 ع 

 
 سَ 

 ع 

 

 

 

المتغٌرات 

 الفسٌولوجٌة

 1.112 13 .56 47.11 921.45 41.72 929.75 ض/د المٌاس النبض 1
 معنوي

 

2 
المدرة اللاهوائٌة 

 )الفوسفاجٌنٌة(
 معنوي 0.009 6.71 7.26 45.67 6.15 42.56 سم

3 
المدرة اللاهوائٌة 

 )اللاكتٌكٌة(
 معنوي 1.113 7.12 4.39 21.29 3.75 24.43 ثا

 معنوي 1.111 9.467 1.167 9.16 9.392 9.99 ثا/د م411عدو   ألانجاز

  1.115معنوى عندما ٌساوى او ألل من 

( نتائج الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري للإختبارات المبلٌة والبعدٌة وللمجموعة لاعبات فً 3تبٌن من الجدول )        

المتغٌرات لٌد الدراسة, إذ بلغ الوسط الحسابً و الانحــــراف المعٌاري على التوالً للاختبارات المبلٌة للمتغٌرات الفسٌولوجٌة 

( 121175اس النبض للاختبارات المبلٌة فمد بلغ الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري على التوالً )وهو وهو الاختبار المٌ

( , أما بالنسبة لاختبار المٌاس النبض للاختبارات البعدٌة فمد بلغ الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري علـــى التوالً 48172و)

( 0.002( ومن خلال ملاحظتنا لمٌمة الدلالة البالغة )56.83) (, وبذلن كانت لٌمة )ت( المحسوبة47111( و)124145)

 ظهرت الفروق ذات دلالة معنوٌة.    

أما بالنسبة لاختبار المدرة اللاهوائٌة )الفوسفاجٌنٌة( )اختبار الوثب العمودي من الثبات( للاختبارات المبلٌة فمد بلغ الوسط      

( , وأما بالنسبة للاختبارات البعدٌة لاختبار تحمل الموة بلغا 6195( و)42156الحسابً والانحراف المعٌاري على التوالً )

( ظهرت 41441( ومن خلال ملاحظتنا لمٌمة الدلالة البالغة )6179(, وبذلن بلغــت لٌمة )ت( المحسوبة )7126( و)45167)

 الفروق ذات دلالة معنوٌة.

ثا للخطوة اللاهوائٌة( للاختبارات المبلٌة فمد بلغ الوسط  31كٌة( )اختبار أما بالنسبة لاختبار المدرة اللاهوائٌة )اللاكتٌ     

( , وأما بالنسبة للاختبارات البعدٌة لاختبار تحمل الموة بلغا 3175( و)24143الحسابً والانحراف المعٌاري على التوالً )

( ظهرت 41443لمٌمة الدلالة البالغة ) ( ومن خلال ملاحظتنا7182(, وبذلن بلغــت لٌمة )ت( المحسوبة )4131( و)28121)

 الفروق ذات دلالة معنوٌة.

( 1111م للاختبارات المبلٌة فمد بلغ الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري على التوالً )411أما بالنسبة لاختبار الانجاز عدو     

الوسط الحسابً والانحراف المعٌاري علـــى م للاختبارات البعدٌة فمد بلغ 411( , أما بالنسبة لاختبار الانجاز عدو 11312و)

( 41444( ومن خلال ملاحظتنا لمٌمة الدلالة البالغة )11467(, وبذلن كانت لٌمة )ت( المحسوبة )41867( و)1146التوالً )

 ظهرت الفروق ذات دلالة معنوٌة.    

 مناقشة النتائج: 4-2

م المدرة على توفٌر التنوع فً 411وترى الباحثة إن تدرٌبات اللاهوائٌة بلاسلوب التكراري المستخدمة لتطوٌر انجاز عدو       

تنمٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة الخاصة تبعاً لشدة التمرٌنات ووفماً للأزمان المحددة لها فً المنهج التدرٌبً, وترجع السبب الرئٌس 

وب التدرٌبً إلى انه مهم ومناسب للفترة التدرٌبٌة التً وصل إلٌها أفراد عٌنة البحث فً تدرٌباتهم الرئٌسة لاختٌار هذا الأسل

 كونهم تجاوزوا مرحلة الأعداد العام ودخلوا مرحلة الإعداد الخاص وفترة المسافات .

منظم من لبل افراد عٌنة البحث الى " ان الانتظام وتعزو الباحثة هذا التطور الى فاعلٌة المنهج التدرٌبً واستمرار التدرٌب ال      

فً التدرٌب ٌإدي الى حدوث تغٌرات الفسٌولوجٌة فً الاجهزة الحٌوٌة ذلن معدلات النشاط الوظٌفً بصورة ٌمكن هذه الاجهزة 

) المدرة اللاهوائٌة ( , أما بالنسبة لمتغٌرات الفسٌولوجٌة منها لاختبار الوثب العمودي 52:4فً التكٌف الاعمال البدنٌة" ) 

الفوسفاجٌنٌة ( عن وجود فرولا ً ذات دلالة معنوٌة , وتعزو الباحثة هذا التطور إلى المنهج التدرٌبً المعد والذي أدى إلى زٌادة 

كفاءة الرٌاضً من خلال زٌادة الموة أو زٌادة عمل الأنزٌمات الفوسفاجٌنٌة ولأن اركاض مسافات المصٌرة صنفت ضمن الألعاب 

لاأوكسجٌنٌة فمد إحتوى المنهج فً أداء التدرٌب على الطرق اللاهوائٌة والذي أدى إلى زٌادة لدرة ثلاثً فوسفات الأدٌنوزٌن ال

ATP   وفوسفات الكرٌاتٌنPC  ( " من الناحٌة الفسٌولوجٌة تسهم التدرٌبات  2119لإنتاج الطالة, وكما ٌذكر ) مفتً إبراهٌم

( . وأن 294:1تحسٌن كفـاءة إنتاج الطالة للنظام اللاهوائً وتحت ظروف نمـص الاوكسجٌن )  الفترٌة المرتفعـة الشدة فــً
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ثا )المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة( عن وجود فرولا ً ذات دلالة معنوٌة , وتعزو الباحثة هذا التطور والتحسن إلى  31اختبار الخطوة 

التكراري , وهذه النتٌجة التً توصلت إلٌها الباحثة تتفك مع ما أشار إلٌه )  المنهج التدرٌبً فمد استخدمت الباحثة طرٌمة التدرٌب

( " عند تنمٌة المدرة اللاهوائٌة ٌجب أن تكون الاداءات سرٌعة وبشدة عالٌة وتستغرق فترة زمنٌة  9114طلحة حسام الدٌن 

كتٌن فً العضلات العاملة مع إعطاء فترة ( دلٌمة والتً تعمل على تولٌد كمٌات كبٌرة من حامض اللا2 –9لصٌرة لاتزٌد عن)

( "إن تطوٌر المدرة اللاهوائٌة )اللاكتٌكٌة( ٌنتج 9111(  وكما ٌذكر )أمرالله البساطً 917:3راحة مناسبة لإستعادة الشفاء . ) 

وكلاٌكوجٌن العضلة, إذ  عنه زٌادة فً نشاط الأنزٌمات المسإولة عن إنتاج الطالة لاهوائٌا ً كونها تستخدم لهدم فوسفات الكرٌاتٌن

 ( 34:9إن تدرٌبات الموة التً تحتاج إلى طالة لاهوائٌة تإدي إلى زٌادة مخزون العضلة ) 

م هنان تطوراً  بعد الاختبار البعدي لكنها تصل الى درجة المعنوٌة, وتعزو الباحثة تطور 411اما بالنسبة نتٌجة الانجاز عدو 

الفسٌولوجٌة, إذ أدى هذا التمارٌن التدرٌبً باستخدام التدرٌبات اللاهوائٌة بصورة عامة  م ٌعتمد على المتغٌرات411انجاز عدو 

مما كان لها الأثر الكبٌر على تكٌف الأجهزة الداخلٌة للجسم وفك نظام الطالة اللاهوائٌة المسإول عن هذه الفعالٌة "مهما اختلفت 

 ( 11:2حتماً الى تطور الأنجاز" ) منابع ثمافاتهم العلمٌة والعملٌة على أن المنهج ٌإدي 

 الاستنتاجات والتوصيات  -5

 الاستنتاجات 5-1

 فً ضوء النتائج ومنالشتها استنتج الباحثة ماٌؤتً:

 -إن التدرٌبات اللاهوائً باستخدام الأسلوب التكراري تؤثٌراً اٌجابٌا فً تطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة منها )معدل النبض -9

 م.411المدرة اللاهوائٌة اللاكتٌكٌة( وتطوٌر انجاز عدو  -ة الفوسفاجٌنٌةالمدرة اللاهوائٌ

إن التدرٌبات اللاهوائٌة وفك الأسلوب التكراري تإدي إلى حدوث فرولات معنوٌة ذات دلالة إحصائٌة للمتغٌرات الفسٌولوجٌة -2

 لٌد الدراسة فً المٌاسات المبلٌة والبعدٌة ولصالح المٌاس البعدي.

 فً التطوٌر النتائج البحث . البحث ظهر بؤن فروق كانت معنوٌا خلال الممارنة بٌن الاختبارٌن المبلً والبعدي للمجموعةمن  -3

 التوصيات : 5-2

 م.411تدرٌبات اللاهوائٌة باستخدام الأسلوب التكراري فً تنمٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة فضلاً عن مستوى فعالٌة عدو  -9

 م.411ت اللاهوائٌة فً تنمٌة المتغٌرات الفسٌولوجٌة فضلاً عن مستوى فعالٌة عدو استخدام التدرٌبا -2

 اجراء الدراسات والبحوث فئات اخرى .-3

 م خلال الوحدات التدرٌبٌة.411التؤكٌد على التدرٌبات والمتغٌرات التً لها تؤثٌر مباشر فً نتائج الانجاز عدو  -4

 المصادر العربية والاجنبية

محسن؛ تؤثٌر اسالٌب تدرٌبٌة لتنمٌة الموة الانفجارٌة للرجلٌن والذراعٌن فً دلة التصوٌب البعٌد بالمفز عالٌاً فً كرة الٌد, سعد  -9

 (.9116اطروحة دكتوراه, )كلٌة التربٌة الرٌاضٌة, جامعة بغداد, 

 (9114ر العربً, ,)الماهرة , دارالفكالأسس الحركٌة والوظٌفٌة للتدرٌب الرٌاضًطلحة حسام الدٌن؛  -2

عبد المنعم البدٌر:دراسة تكٌف الجهازٌن الدوري والتنفسً لاداء مجهود البدنً لدى الرٌاضٌٌن,) المإتمر الاول, دور التربٌة  -3

 (9116الرٌاضٌة فً المجتمع المصري, مجلة علمٌة لجامعة الاسكندرٌة,جامعة الحلوان, 

 . 2114,  س والاحصاء فً المجال الرٌاضًالاختبارات والمٌا علً سلوم جواد الحكٌم ؛ -4

 ( .9111:) عمان : دار وائل للنشر والتوزٌع, الجدٌد فً العاب الموىكمال جمٌل الربضً؛  -5

 (.  9111:)مركز الكتاب للنشر, الماهرة ,  9, ط طرق لٌاس الجهد البدنً فً الرٌاضةمحمد نصر الدٌن رضوان؛  -6

 (. 9112:) الماهرة, دار المعارف , 92, ط ب الرٌاضًعلم التدرٌمحمد حسن علاوي .  -7

 (.2119,) الماهرة , دار الفكر العربً, التدرٌب الرٌاضً الحدٌث , تخطٌط , لٌادة , تطبٌكمفتً إبراهٌم حماد؛ -1

 

 

 

 

 

 (9الملاحك )

 نموذج الوحدة التدرٌبٌة :    -

 م411للفعالٌة عدو الهدف من الوحدة : تطوٌر المتغٌرات الفسٌولوجٌة   -

 ( دلائك .95التهٌئة والإحماء ) -

 ( دلائك .5الختام ) -
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اجزاء 

 الوحدة
 المحتوى التطبٌمً ٌوم

 تمنٌن الحمل التدرٌبً

زمن أو 

 مسافة
 الراحة الشدة التكرار

 

 

 

 

 

 

الجزء 

 الرئٌسً

 

 الاحد

 

 

حجلات متتالٌة لكل رجل المفز على الموانع  5

 بكلتا الرجلٌن
 4-2 %15 1 م92

فً وضع الاستلماء على الظهر مع اشارة المدرب 

 والرجوع  م09ركض لمسافة 
 4-2 %15 7 م91

 2 100% 1 ثا 22 م951

 3 100% 7 ثا 53 م 351ركض 

 الثلاثاء

 

 

( م المسافة بٌنها 2( شواخص من )6ركض بٌن )

 (م5( م ثم ركض سرٌع لمسافة )9)
 4-2 100% 1 م92

فً المكان وعند الاشارة والدوران ركض سرٌع 

 ( م باتجاه معاكس5والركض السرٌع لمسافة )
 4-2 100% 7 ثا51

 2 100% 91 ثا 94 م911

 2 100% 1 ثا 35 م251

 الخمٌس

 4-2 %15 1 ثا31 المفز بالسالٌن على جانبً شاخص

متر 11الحجل برجل الٌمٌن مع التمدم لمسافة 

 والعودة بر جل الٌسار
 4-2 %15 6 ثا 92

 2 100% 1 ثا 21 م211

 3 100% 7 9.7 م411

 

 

 

 

 


