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 المستخلص

مع هدرات أفراد العينة وف  متللبات  تتلاءمتضممممممحث الباد اعداد تحرينات وف  نطام اللاهة اللا وا ية 

تنحية احتياجات جسمممحية وفسممميولوجية للاعبس اللوه والسممماد مث أفراد العينة والتس امممحلل ا تبار تاح  

بالسمممرعة للذراعيثم كح امممر لللدرة الو يفية  الحصممماوبةاللوة للذراعيث واللوة الانفجارية للرجليث واللوة 

اللا وا ية اللاكتيكية للنبض والناتج الللبس م ومث ذلك عالجل الباحثة دور التحرينات الخاصممممممة وف  نطام 

اللاهة اللا وا ية ومدى تأثيره على تلوير متغيرات و يفية هدرات بدنية كعام  م ثر فس دهة التصمممممموي  

اد العينة. ومث ذلك أ ارت نتا ج الدراسة أن تحرينات  ذا النطام احدثل تلوراً بفعالية اللوه والساد لأفر

فس الجوان  الجسمممحية والفسممميولوجية بدهة التصممموي  لأفراد العينة واسمممتنتجل الباحثة أن التحرينات اللدرة 

س تلوير اللا وا ية أثرت فس تلوير الحتغيرات  ذهم وكذلك أوصممل الباحثة  بأن اسممتخدام  كذا تدريبات ف

 متللبات الفعالية البدنية والو يفية ودهة التصوي  لأفراد العينة مث اعحار مختلفة.

التصمموي  فس فعالية السمماد  –الفسمميولوجيةو الحتغيرات البدنية –نطام اللاهة اللا وا ية  :الكلمات المفتاحية

  واللوه

 

Special exercises according to the anaerobic energy system and its effect on 
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Abstract 

The research included preparing exercises according to the anaerobic energy 

system that are compatible with the capabilities of the sample members according 

to the requirements of developing the physical and physiological needs of the 

archery players from the sample members, which included testing the strength 

endurance of the arms and the explosive strength of the legs and the strength 

accompanied by speed for the arms, as an indicator of the functional capacity of 

the anaerobic lactic pulse and cardiac output, and from that the researcher 

addressed the role of special exercises according to the anaerobic energy system 

and the extent of its impact on developing functional variables of physical abilities 

as a factor affecting the accuracy of shooting in the effectiveness of the archery 

activity for the sample members. The results of the study showed that the 

exercises of this system caused a development in the physical and physiological 

aspects of the accuracy of aiming for the sample members. The researcher 

concluded that the anaerobic capacity exercises affected the development of these 

variables. The researcher also recommended that such exercises be used to 

develop the requirements of physical and functional effectiveness and accuracy 

of aiming for the sample members of different ages.  
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 الفصل الأول

 ملدمة الباد وأ حيته -1

لحا والدول التلور فس كافة الحجالات والتس أصممبال عنوان تلور الوممعو  أصممبال الرياضممة ماور     

لاا مث سمممحعة ةيبة فس حصمممد الأوسمممحة والبلولات ومناا فعالية اللوه والسممماد التس تتحتع بحكانة متحي ة 

ا دول ومحارستانطراً لتاريخاا واعبيتاا الواسعة ومدى انتوار ا بيث أفراد الحجتحع فس عدد ليس بالللي  بال

لدول ية كثيرة فس  ذه ا ند باةاا فس أ ية لارت عال بة  لدول مرت بة ببعض ا اذه اللع حام ب م وهد بلغ حجد الا ت

بصفات بدنية وفسلجية ونتيجة للتلور العلحس الذي فتح آفاهاً جديدة لحختلف العلوم الرياضية للألعا  ومناا 

 فعالية اللوة والساد.

ولخدمة الأ داف التدريبية هد يساعد الحدر  إلى بلوغ الأ داف أن التنوع لأسالي  ةرق ووسا   التدري  

 ادهدراتالى تنحية اضممممممافة سممممممث أدا اد االتدريبية بأه  وهل والتكاليفم وهد يلور مث الحاارات للرماة وي

يتحتعون بلدرة بدنية عالية الحسممممتوى يكونون أكثر هدرة على تنفيذ ما  و . فالرماة الذيث ا وفسمممميولوجيابدني

 .وف  متللبات الفعالية   مناد أثناء الأداء للدرات الرمسمللو

تحرينممات الإن اللمماهممة اللا وا يممة وف  التحرينممات التس تعحمم  على نطد اللمماهممة اللا وا يممة  س مث أ د     

وو يفية  جسمممحية جوان  تنحية على  محا يعح الاديثة  نطد التدري فس  يحكث اسمممتخدامااالحعاصمممرة التس 

اضممافة الى اضممفا اا عنصممري  وتعح  على تنحية العديد مث اللدراتلحنافسمماتم لتايئتاد ل للاعبيث مااريةو

والتس تعتحد بالأسمماه على انتا   الا رىالجسممد ا ة و ا ف وأج وتنحسعند محارسممتاا  الحتعة والتومموي 

يبية ملننة مبنية على وف  برامج تدرانتا  اللاهة  نطدعلى تنحية  حديثاالتدري   وعليه ا تحل برامجم ةاهة

كون  ناك حركة أو أداء نومممماة وبالتالس لا يس. للاهة لا يكون انلباض عضممممالن انتا  بدوف مأسممممس علحية 

( ثلاثس فوسمممفات ATPكيحياوية تعح  وف  وجود ا الفعال فيال جسمممد و س  مواد  ةرياضمممس م فاناك ثلاث

توجد ثلاثة  ةالكلايكوجيثم وبناءً على  ذه الحواد الثلاث( فوسفوكرياتيث والحادة الثالثة C.Pالادينوسيث والـ 

نطام حامض اللاكتيك م ووسمممممفاتس اللا وا سفالنطام ال أنطحة لأنتا  اللاهة وف  ذلك تلسمممممد أنطحة اللاهة :

ومث ذلك برزت أ حية الباد ما مدى تأثير التحرينات الخاصمممممممة فس تلوير بعض الحتغيرات  اللا وا س.

 بدهة ماارة التصوي  باللوه والساد لأفراد العينة. البدنية والفسلجية

 مشكلة البحث  1-2

مث  لال علافة الباحثة وملاحطتاا ومتابعتاا لنومماةات الاتااد العراهس الحرك ي لللوه والسمماد إن       

وف  أداء بعض رماة اللوه والساد يعانون مث الانخفاض واضح فس مستوى الأداء ولاسيحا فس الرمايات 

فس الحباريات بسممممب  واضممممح لضممممعف اللدرات البدنية والو يفية للرماة والذي ي دي إلى منتطد وسممممريع 

التع  الحبكر أثناء التركي  وربط حالة الاسمممممتومممممفاء وإلى هلة التركي م وعدم اللدرة فس تنفيذ التصمممممويبات 

لرماة والتس تتلل  إلى مجاود بدنس وتركي  معيث. ويتضممممممح محا تلدم أنه لا يحكث الارتلاء بحسممممممتوى ا

مث دون رفع الكفاءة الو يفية والبدنية م ثرة وفعالة ولإيجاد أفضممم  اللرق  اعلىمسمممتويات وصمممولا إلى 

والأسممممممالي  التدريبة التس يحكث اعتحاد ا فس رفع مسممممممتوى  ذه اللدرات البدنية الخاصممممممة الحاحة لابد أن 

ومعرفة تحرينات اللدرة اللا وا ية الباد  وضعلذلك الاديثة  يبيةالتلنيات واللرق والوسا   التدرتستخدم 

 افراد العينة.وتجريباا على فس تلوير اللدرات البدنية والو يفية فس دهة التصوي  لا  الحوكلة اثر ا 

 هدفا البحث 1-3

 . أعداد تمرينات لتطوير القدرات اللاهوائية التي تتلائم وقدرات عينة البحث.1

تغيرات الوظيفية والقدرات البدنية في دقة التصويب لرماة . معرفة تأثير هذه التمرينات في بعض الم2

 القوس والسهم من أفراد العينة.

 

 فرضا البحث 1-4

 . وجود فرق إحصائي في اختبارات قبلية وبعدية لبعض المتغيرات الوظيفية والبدنية لأفراد العينة.1

 التصويب لأفراد العينة. . هناك فروق ذات دلالة إحصائية في القدرات البدنية والوظيفية ودقة2
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 مجالات البحث 1-5

 ( سنة20-18المجال البشري: رماة القوس والسهم أندية بغداد ) 1-5-1

 4/3/2024ولغاية  4/1/2024المجال الزمان: للمدة من  1-5-2

 المجال المكاني: ميدان الرمي للقوس والسهم محافظة بغداد حدائق متنزه الزوراء 1-5-3

 اتتحديد المصطلح 1-6

القدرة اللاهوائية: وهي التغير والتطور الحاصل بمستوى نتيجة طبيعة التطور لأجهزة الحجم  -

الوظيفي والتي برز دورها في مدى الاستعداد للقيام بالوظيفة الطبيعية من حيث كفاءة أجهزة الجسم 

 (20: 1الدوران والتنفس وسرعة تجهيز الغذاء )الطاقة( لأنسجة العضلة.)

ت البدنية والفسيولوجية )معدل ضربات القلب(: هو ما يحققه أي نشاط ممارس خلال المتغيرا -

ً فيما يحققه الفرد في المنهج الذي يطبقه) : 2المستوى المهاري والبدني والوظيفي والذي يحدث تكيفا

66) 

 

  

 الفصل الثاني

 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2

 منهج البحث 2-1

الذي يراه مناسبا لحل مشكلة بحثه، ومنهج البحث هو أسلوب يتبعه الباحث بما يختار الباحث المنهج 

(، وقد استخدمت الباحثة المنهج التجريبي 81: 3يتناسب وخطوات بحثه وصولا إلى حل مشكلة البحث")

 بتصميم المجموعة الواحدة.

 مجتمع البحث وعينته2-1-1

حقيق أهداف الدراسة وهم من رماة القوس والسهم واختيرت العينة بالطريقة القصدية لأسباب تتعلق بت

( من الرماة من أجل 2( رامياً من فئة الشباب، وقد استبعد )8( رامياً من مجموع )6من الشباب وعددهم )

( رامياً للقوس والسهم وكانت نسبتهم 6أجراء التجربة الاستطلاعية عليهم. وبذلك بلغت عينة البحث )

 (1لجدول )ا%( من المجتمع الأصلي.75)

 يبين تجانس العينة

الوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي

الانحراف  الوسيط

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.170 1.36 176.5 177.88 سم الطول

 0.960 2.63 71.5 70.433 كغم الوزن

 0.86 1.21 18.5 18.1 سنة العمر

العمر 

 التدريب

 0.84 1.34 7.5 7.3 سنة

 والمعلومات والاجهزة والأدوات المستخدمة في البحثالوسائل  2-2

 الوسائل والمعلومات المستخدمة في البحث 2-2-1

 الحصادر العربية والاجنبية .1

 ابكة الحعلومات الدولية  الانترنل( .2

 استحارة تسجي  .3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-2-2

 ملع  اللوه والساد. .1

 (2درية مع مسند عدد   .2

 (12  ساام عدد .3

 (2جااز هوه وساد عدد   .4

 أ داف لللوه والساد. .5
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 اهلام منوعة. .6

 ساعة توهيل. .7

 جااز للياه اللول والوزن  .8

 التجربة الاستطلاعية 2-3

على ملاع  الحرك   8/1/2024( بتاريخ 2هامل الباحثة بإجراء التجربة الاستللاعية على عينة مكونة  

 ببغداد. دا   متن ه ال وراءحالخاص باللوه والساد فس 

 

 البحثالمستخدمة في الاختبارات  2-4

 لقدرات البدنيةاختبار ل 2-4-1

 (29: 4بالسرعة) المصحوبةاختبار القوة  -1

 متبادلةالثلاث ال الوثبات ثانياً: اختبار

 بالسرعة  اللاع  الحصاوبة: هياه هوة الغرض من الاختبار

 متبادلة ولأبعد مسافة محكنة.: يلف الحختبر ويلوم بثلاث وثبات وصف الاختبار

 : يتد هياه الحسافة مث لاطة البدء حتى نااية الحسافة لثلاثة وثبات متبادلة ولأهر  متر/سد.القياس

 (37: 5الوثب العمودي من الثبات )سارجنت() -2

 .الانفجارية ة عضلات الرجليثهوهياه  الهدف من الاختبار:

 م مادة اللبااير.مرسوم يلف عليه اللاع اريط هياهم  ط  مستوية م أرضية  ونة الأدوات:

باةراف اصابعهم يغحس الحختبر أصابع اليد باللباايرم ثد يواجه الاا ط لعح  علامة عليه  وصف الأختبار:

الى  هذراعي اللاع  ياركمث الأرض ويسج  رهد العلامة أمامهم مث وضع الوهوف  علبيهرفع  وتجن 

نصفاً ثد مرجاتاا اماماً عالياً مع فتح الركبتيث للوث   ركبتيهأسف   لفاً مع ثنس  الامام الىعالياً ثد  الامام

العحودي إلى أهصى مسافة يستليع الوصول الياا لعح  علامة أ رى بأصابع اليد الححي ة و س على كام  

 امتداد ا.

 شروط الاختبار:

رفع كتف الذراع  وتجن  العلامة الأولىوضع أداء عند   مث الأرض هعلبياللاع  رفع ي ان لايج   -

 استلامة واحدة.وضع العلامة اذ يج  أن يكون الكتفان على  عندالححي  عث مستوى الكتف الأ ر 

 لك  مختبر مااولتان وتسج  افضلاا. -

تعد الحسافة بيث العلامة الأولى والعلامة الثانية عث ملدار ما يتحتع به الحختبر مث اللوة  التسجيل:

 .فجارية ملاسة بالسنتحترالان

 الاختبارات الوظيفية 2-5

 (133: 6)معدل ضربات القلب -

هياه معدل ضربات اللل  مث  لال الركض على جااز السير فس ا تبار الاد الغرض من الاختبار: 

 الأهصى لأستالاك الاوكسجيث.

  

 الناتج القلبي -

بحا أن تنفيذ بعض الا تبارات الو يفية يتلل  توفر أجا ة ومعدات ةبية على درجة عالية مث الدهة    

كجااز الايكو مثلامً محا دعا الباحثة إلى الليام بالاستعانة فس إجراء الباد فس مستوفى النعحان هسد اللل  

حديثة ومعدات ةبية متلورة فس  ذا والاوعية الدمويةم وذلك لكون أن  ذه الحسمتومفى تتحي  بتوفر أجا ة 

 الحجال حيد إجراء الا تبارات.  

ومث جاة أ رى فلد حرصممممل الباحثة على إجراء الا تبارات البدنية بصممممورة مت امنة مع الا تبارات    

( صباحاً يتد إجراء الا تبارات 9الو يفيةم أي أن الحجحوعة التس يجري لاا الا تبارات الو يفية الساعة  

أج  أن تكون نتا ج الباد متسحة ( عصراً مث اليوم نفسه واليوم الذي يليه وذلك مث 3البدنية لاا الساعة  

 بالحوضوعية والدهة العلحية.
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 (144: 7)م(70اختبار حساب نتائج المنافسة في دقة التصويب بالقوس والسهم مسافة ) 2-6

تسممجي  جحيع الخاصممة بسممتحارة الامث  الحبااممرة النلاة حسمما ا تدي الدولسم لانونتبعا لل الاختبار: الغرض

( 10ك  ساد  ول( ساام 6م ولك  إرسال  ل( إرسا6  ىحسافة تعلال ومث  ذهم(م 70  مث بعدأفراد العينة 

كرر ت( نللة. وت360نلاة ك  مسممممافة  ومجحوع ( نللةم 60الإرسممممال الواحد   ويكون مجحوع نلاةنلاةم 

 ( نللة.720الارسالات السل مرة أ رى بواهع  

م امممريط توهيلم سممماعة  م(م أ داف ورق70  بعد دف  لوحة( تم مث السممماام  (6:  مستتتتخدمة الأدوات ال

 .سبورتان  واهلام م ةلاء ما س لرسد الخلوةهياهم 

يلف الحختبريث جحيعاد على  ط الرمس وك  لاعبيث أثنيث يرمون على لوح ولحسمممممممافة وصتتتتتتف الأداء: 

 ( دها  .4( ساام لحدة  6( أرسالات ك  إرسال  6( ساحاً بواهع  36م( وك  واحد يلوم برمس  70 

( 10م 9لك  مجاليث م أصفر  لون واحد م دوا ر  مجالات (عور  مثالادف الورهس  يتكونحساب النقاط: 

درجة اكبر (م  ارجاا يكون صممممممفراً وتكون 4. 2أبيض  و(م 4. 3أسممممممود  ( 5.6أزرق  ( 8. 7أححر  

  ( نللةم ويكرر الارسال مرة أ رى.  360 الستة رسالات الأمجحوع  و( نللةم 60رسال  للإ

 الاختبار القبلي 2-7

على عينة الباد فس الا تبارات البدنية والو يفية  2/1/2024الا تبار اللبلس بتاريخ هامل الباحثة بإجراء 

 ودهة التصوي  باللوه والساد. 

 

 المنهاج التدريبي 2-2-3

( دهيلةم يكون 90-80لوحدة التدريبية  التحرينات الخاصممممممة وف  نطام اللاهة اللا وا ية لاسممممممتغرق زمث 

على عينة الباد للتحرينات الخاصة وف  نطام اللاهة اللا وا ية ( ةب  الحناج 2:1( و  3:1تحو  الاح   

. ومث ثد هامل الباحثة مث إعداد تحاريث بحا يتف  مع متغيرات البادم اسمممممملو  تدريبس بلريلة تحرينات 

الوحدة التدريبيةم إذ تد توزيع التحاريث بصورة متساوية على الوحدات مث  سوتد تلبيلاا فس الج ء الر يس

تلنيث الاح  وف   التدريبيةم وتد احتسممممما  الومممممدة مث  لال اسمممممتخرا  معدل النبض عث ةري  م امممممر

 التدريبسم استخدم اللانون الآتس: 

الباحثة التحو  حيد اسممتخدمل  عحر الرياضممس -220 –للياه الوممدة الحعدل اللصمموى لضممربات اللل      

والتسممملسممم  للوحدات التدريبية وف  تحرينات  اصمممة لللاهة اللا وا ية باسمممتخدام تصمممويبات مختلفة العدد 

   والودة وزمث الراحات والتكرارات لأفراد العينة.

   الاختبار البعدي 2-7

على عينة البادم فس  روف نفسمممممماا التس كانل علياا الا تبارات اللبليةم أجريل الا تبارات البعدية     

  للحتغيرات هيد الدراسة البدنية والفسلجية ودهة التصوي  لأفراد العينة. م 7/3/2024  يوم

 الوسائل الاحصائية 2-8

 لاستخرا  نتا ج الا تبارات  SPSSالاليبة الاحصا ية ل الباحثة استخدم

 الوسط الاسابس -

 ناراف الحعياريالا -

 الجدولية (Tهيحة   -

 

 

 الفصل الثالث

 عرض وتحليل ومناقشة النتائج -3

 (2) جدول

 يبين التوزيع الطبيعي
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الانحراف  الوسيط الوسط المتغير ت

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0.000 2.449 35.5 35.5 قوة انفجارية 1

فوة مميزة  2

 بالسرعة

36.125 36 1.246 -0.304 

 0.168 1.685 71.5 71.37 النبض 3

 -0.535 54.919 5280 5261 الناتج القلبي 4

 0.039 4.703 126 126.87 دقة التصويب 5

 ( 3الجدول )

في التجريبية  للمجموعة المحتسبة tقيمة  يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والفروق و

 البحث في الاختبارات القبلية والبعدية

المتغيرا

 ت

وحدة 

القي

 اس

قيمة  ف ه، ف الاختبار البعدي الاختبار القبلي

)ت( 

المحت

 سبة

مستو

ى 

 الخطأ

مستو

ى 

 الدلالة
 ع س ع س

القوة 

المميزة 

بالسرع

ة )ثلاث 

وثبات 

 متبادلة(

2.44 35.5 سم

9 

39.87

5 

1.72

6 

4.37

5 

1.18

7 

10.41

8 

0.00

0 

معنو

 ي

اختبار 

سارجن

ت )قوة 

فجارينا

 ة(

1.24 36.12 متر

6 

40.25 1.03

5 
4.12

5 

0.83

4 

13.98

1 

0.00

0 

معنو

 ي

1.68 71.37 عدد النبض

5 

69.12

5 

1.55

2 
2.25 

0.70

7 

9.00 0.00

0 

معنو

 ي

الناتج 

 القلبي

.5261 لتر.د

8 

54.9

1 

5348.

7 

44.2

8 
86.8

7 

49.0

7 

5.007 0.00

2 

معنو

 ي

دقة 

التصوي

ب 

للقوس 

 والسهم

126.8 درجة

7 

4.70 139.8

7 

2.69 

13 

4.17

4 

8.808 0.00

0 

معنو

 ي

 (0.05( ومستوى خطا)7عند درجة حرية )

بعد عرض النتا ج التس توصلل إلياا الباحثة مث جراء الا تبارات الحستخدمة فس الباد للحجحوعة   

حصلاة الا تبار البعدي فس لالتجريبية وجود فروق ذات دلالة معنوية بيث الا تباريث اللبلس والبعدي و

هيد الدراسة. وترى الباحثة أن البرامج التدريبية والفسلجية ودهة التصوي  لللوه والساد اللدرات البدنية 

الحتبعة توضع لغرض رفع مستوى الرماة دون التركي  على اللدرات الخاصة بك  رامس استناداً إلى ةبيعة 
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للدرة اللا وا ية الأداء للعبة اللوه والسادم إذ يج  أن تاتوي  ذه التدريبات على تحاريث  اصة تنحس ا

والتس تستدعس الليام بحجاود عضلس عالس الودة لحدة زمنية هصرة نسبياً. إذ أصبح مث الواضح أن زيادة 

التدري  ووفلاً لخصوصية التحاريث الحستخدمة تعد مث الأ داف الر يسة والحاحة للحدر  الذي  ةوي   وهل

عند اللع م و ذا يعنس أن اعتحاد معطد الحواهف اللع  رامس بحستوى كفوء وم ثر سعى للوصول بالي

 اللدرة  ىلع  والسريع اللوي سلالعض  بالانلباض الحتحي  اللابع  على لعبةالالأساسية الحوتركة فس 

لأنتا  اللاهة اللازمة  ثلاثس فوسفات الادينوسيف( الحصدر الر يس والحباار  ATP  وا ية والذي يعد اللا

الحركبات الفوسفاجينية الغنية باللاهة والحوجودة  ذا الحرك  أحد إذ يعد  ماراتاالح تلبي   ذه لإدامة عند 

 نيكو نأرامس ال ث  مليتلساد واللوه أداء الفنس فس لعبة ال نإذ أم (79: 8 يةلالخلايا العض دفس معط

  بودة  يةلعض انلباضات أداء  إلى  الفعالية  سير  لرامس  لالا  ياتا  م إذالبدنية  الكفاءةعال  بحستوى

  وا ية لا  تنتج  ةاهة  ىلع  أدا يا  فس  تعتحد  الانلباضاتمث   ذه و موهل إلى  تستحر  وسريعة  عالية

 مةلذا الاامض فس العضلات العام  دتراك ثم ةة التع  الااصالحواجكتيك اللا حامض  منطا   لال  ثم

 لا وا س( والذي يتاول  الكلايكوجينسلي  التامث  لال  ث الأوكسجي وجود  معد  حالة  فسATP   ينتج اذ

مث  لال أن يحات  اصة إلى الكلكوز يخ ن هسحاً فس العضلات وهسحاً فس الكبد والذي يستخدم فس إعادة 

للاعبس  تلبي  الرمية ذه الحي ة جيدة عند  فلد كانل (م 102: 9  اللازم لإنتا  اللاهة فيحا بعد  ATPبناء 

  ثم  اما .علاهات ارتباة هوية ثر ما  الال م  ث م الرمسارة ام بي عند تل لكوكذ ملوه والسادال

 مللل ل الو يفسالعح   فس  ثالتاس الى  ادى  محا  الحستخدمة  التحرينات  ايجابية  كانل  الو يفية  الناحية

كفاءة الفس  ثالحتغيرات ادت الى تاسي ثعدد مالتحرينات  احدثل م إذالتجريبية  حجحوعةال  نا  نجد لذلك 

ذا  و مللل الفسيولوجس ل العح  محا انعكس الىناتج الللبس للنبض والالتنفسس  الدوريلجاازيث الو يفية ل

يرات التس تادث فس ثل  نتيجة التدري  الرياضس مناا الفسيولوجس يمث أن التغ (سلحى ه مع ما اكدتيتف  

 انخفاض عدد ضربات اللل  أثناء الراحة نتيجة الجاد البدنس وبخاصة تدري  الرمسوالتس وضعه أ حاا 

از ا  وجلة الللعض هب مس تلوتالوالوغ   بس لالل ناتجلالعالية ل ة كحي(  أن Roy. ويتف   ذا مع أكده  للفعالية

 ث  ملة اللللعضاز العصبس االجتكيف   والذي يعكس لضربات اللعدل لح انخفاضه والذي يرافل نالدورا

كانل   س والتس هوادت هالوحدات التدريبية فس البرنامج التدريبس وحجحثتاا التراكحات التس أحد جراء

 (120: 11 بصوره جيدة

  ومدى  اح  الحسمممتخدمال مكونات هالبرنامج التدريبس الذي يراعس في ن إ نذا ما ي كده ماحد عثحا و    

ى أسمممس لوالحبنس ع ثالتدري  الحلناح  ال مواسمممتخدا  البرنامجم  لهاج  ثم  الحوضممموعلادف ل  همناسمممبت

وإمكانياتاد ي دي إلى الارتلاء بالحسممتوى مث رماة اللوه والسمماد ث ية والذي يتناسمم  مع كفاءة اللاعبيلحع

 ( 46-45: 12. (الرياضس

فة الحتغيرات لذبو   باحثة فس كا اا ال لة التس أتبعت بدي يات ال ب  الفرضمممممم لة الباد ك تل لدا لطاور الفروق ا

 .لحجحوعة الباد التجريبية إحصا ياً بيث الا تبارات اللبلية والبعدية ولصالح البعدية

 

 

 الفصل الرابع

 

 الاستنتاجات والتوصيات -4

 الاستنتاجات 4-1

 تد التسودهة التصمممموي  فس ضمممموء الحعالجات الاحصمممما ية لنتا ج ا تبارات اللدرات البدنية والو يفية     

 ا ومناهوتاا توصلل الباحثة إلى الاستنتاجات الآتية:اا وتاليلاعرض

 .أن لتحرينات اللاهة اللا وا ية أثراً فس تلوير الحتغيرات الو يفية والبدنية .1

 أن التحرينات الخاصة لنطام اللاهة اللا وا ية عحلل على تلوير دهة التصوي  لأفراد العينة. .2

ً  حللل .3 لدماً ملاو ا ية ت هة س هدرات ف الحجحوعة التجريب ناتاللا   اللا وا س نتيجة تلبي  تحري

 الح ارات الو يفية هيد الباد. فس  ملاو   تلور  ذلك الى  أدى  محا  البدنية  اللدرات  لتنحية

 التوصيات  4-2
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لحا لاا مث تأثير إيجابس  الا تحام بتنحية اللدرات اللا وا س ضممحث الوحدات التدريبية بصممورة أكبر .1

 اللدرات البدنية والح ارات الو يفية.على تاسيث 

 .التدريبية ث الاححال عند تلنيرماة لدى الالبدنية والو يفية رات يالتأكيد على اعتحاد الحتغ .2

 .فةلمختاح  عحرية فعاليات أ رى بحر ىلالدراسة عمث   ذه إجراء  .3
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