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 فاعلية التدريب المتباين في تطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية الخاصة 
 م/جرى822والمستوى الرقمى لمتسابقى 

 إسلام محمد ناجى منصور م.د/
 جامعة الزقازيق -كلية التربية الرياضية للبنين   -ضمارمدرس بقسم نظريات وتطبيقات مسابقات الميدان والم

 :مقدمة ومشكلة البحث
فى إستمرار عجلة التنمية والتطوير والتى تسهم بشدكل كبيدر  هو الأساسلبحث العلمى اان 

فى تقدم الأمم؛ حيث أنه يعتبر نشاط إنسانى إبداعى يشرع بده العلمداء مدن حيدث إنتهدى الأخدرون 
علمددى لحددل المشددكلات الرياضددية التددى حولنددا ودراسددة كددل مددا يتعلددق بهددا  عددن طريددق إتبدداع مددنهج

 للوصول إلى المعارف العلمية. 
عددة عوامدل هامدة  تتطلدب المضدمار سدباقات أن م(1995) علـى دهب يوسف يذكرحيدث 

للوصددول إلددى أعلددى مسدددتوى منهددا القدددرة علدددى اسددتخدام النددواحى الفنيدددة، ومسددتوي تطددور الإعدددداد 
هددزة الخاص،الإعدداد النفسددي، نمددام التغذية،الراحدة والنددوم ومسددتوى كفداءة تحمددل الأجالبددني العددام و 

، عتبددار فددى التدددريبضددها الددبعض، ويجددب أن تؤخددذ بعددين الإ، وهددذه العوامددل مرتبطددة ببعالحيويددة
وبصرف النمر عن الأهميدة الفرديدة لكدل صدفة فإنده مدن الضدرورى إبدراز الصدفة التدى لهدا التدأثير 

  (145:  31الإنجاز والمستوى العالى لهذه السباقات وهو التحمل الخاص.)العام فى تحقيق 
أن سدباقات المسدافات المتوسدطة تدرتبط بعنصدر  م(1998بسطويسى احمد ) يضيف كما

م 1511م ، 111التحمل ارتباطاً  كبيرا ولذلك فهي تسمى بمسابقات الجلد وهى تتمثل فى سباقي 
 باقات على عناصر كثيرة يجب أن يعد لها المتسدابق بددنيا  ويتوقف المستوى العالى لجرى هذه الس

ويعتبدددر العنصدددر البددددني أهدددم تلدددك المكوندددات فدددى الإرتقددداء بمسدددتوى  ونفسددديا   ومهاريدددا   وفسددديولوجيا  
م جددرى حيددث يلعددب عنصددري الجلددد الدددوري التنفسددي والسددرعة دورا ايجابيددا وفعددالا   111متسددابقى 

 (141-144: 14فى التقدم بمستوى هذا السباق. )
(ي كرافيتــز 2002) Bassetr & Howleyباســيتر وهــولى كمددا يشددير كددل مددن : 

Kravitz (2004) تحقيق الإنجاز الرياضي إلى الوصول تجاه والمتزايد المستمر التأكيد أن إلى 
 الأداء، علدى مسدتوى إيجابيدة تدأثيرات لهدا يكدون تددريب طدرق وأسداليب عدن للبحدث قداد العلمداء

 ا وندة فدي الإنتبداه أسدترعت التدي الأسداليب التدريبيدة هدذه احدد يعتبدر لمتبداينوأسدلوب التددريب ا
 ( 35:44(،)593:31الأخيرة فى تدريب رياضي المستويات العالية.)

 (يجاكســون2000) Bastiaans,et.,al باســتيانس وآخــرونويتفددق كددل  مددن : 
 دريبعلدى أن التد Grogory(2008) جروجـورى  (ي2000) Jackson,et.,alوآخـرون 
 القوة العضلية التحمل الهوائي واللاهوائى بتدريبات تدريبات  مزج هو Variable Trainingالمتباين 
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البرندامج التددريبي كالتدالي  داخدل وحددات تدريبيدة منفصدلة أو فدى التدريبية اليومية الوحدة نفس في
 لتددريبات تددريبي أسدبوعالتحمدل( أو) لتددريبات تدريبيدة وحددة يتبعهدا أثقدال لتدريبات تدريبية )وحدة
 بدين زمنيدا   كداملا بالتسداوي البرندامج التحمل(، أو يدتم تقسديم لتدريبات تدريبي أسبوع يتبعها أثقال 

 ( 64:41(،)541:42(،)19:41التحمل.) وتدريبات الأثقال تدريبات
المعهــد الأمريكــي ،  م(2003أبــو العــلا عبــد الفتــاح وأحمــد نصــر الــدين ) ويتفددق كددلا مددن      

إلدى أن تددريبات المقاومدة هدي طريقدة صدممت خصيصداً لزيدادة قدوة وقددرة وتحمدل  لطب الرياضىل
وتدددؤدى بأسددداليب مختلفدددة مثدددل )أجهدددزة يبات الأثقدددال أو تددددريبات القدددوة ،وتسدددمى بتددددر  العضدددلات،

مبلز(،  أو بإسدتخدام وزن الجسدم نفسده أثنداء الشدد لأعلدى أو الوثدب دالمقاومة ، الأثقدال الحدرة ، الد
ستمراره على الجهاز ، والهدف منها التدرج بشدة الحملفل )الوثب العميق( لأس  ، وا 

 (41()122: 5العضلى الهيكلي مما يعطى قوة أكبر، وبالتالي زيادة القوة والقدرة والتحمل. )
ان تطوير مستوى الأداء البدني وتأخير مهور التعب من الأمدور الهامدة التدى يسدعى كدل 

مهور التعب مشدكله فسديولوجية تدؤثر بصدورة سدلبية علدى الأداء البددني  مدرب لتحقيقها، حيث أن
 (119:43).،وقد يحول دون تحسين الأداء

ويددرى الباحددث أن التدددريب الإرتجددالي والغيددر مبنددى علددى أسدداس علمددي لددم يعددد ذات قيمددة          
وير متددر جددرى، ولابددد للمدددرب أن يكددون علددى علددم بددأدق تفاصدديل تطدد 111فددى تدددريب متسددابقى 

الحالدة البدنيدة واضددعا  فدى اعتبداره مدداهو رد الفعدل الفسدديولوجي نتيجدة هدذا التطددوير للجاندب البدددنى 
أن المعرفة العلمية للقدرات البدنية هي المددخل الدذي   م(2008حمدى عبد الرحيم )،حيث يذكر 

قدددرات لا غنددى عندده لتطددوير مسددتوى أداء الرياضدديين، فلددم يعددد التدددريب بصددفة عامددة وتدددريبات ال
البدنية بصفة خاصدة تعتمدد فقدط علدى الخبدرة السدابقة للمددرب أو علدى التددريب الكمدي، بدل الأمدر 
أصبح يتطلب الإجابة على كيف ولماذا، ومن ثم تنميم ووضع البرامج التدريبيدة التدي تعمدل علدى 

 (   1: 13التطوير والتحسين. )
أن للوصول إلى درجدة عاليدة مدن  م(2005ي ناريمان الخطيب )عبد العزيز النمرويذكر         

القدددرة العضددلية فأندده يجددب تنميددة القددوة العضددلية بدرجددة عاليددة أو تنميددة السددرعة بدرجددة عاليددة أو 
 (111:19كلاهما معاً .)

 م(1998"أبو العلا احمد عبد الفتاح") م(1990محمد حسن علاوى" )ث ويتفق كلا من         
ة القددرات البدنيدة الضدرورية لندوع النشداط الرياضدي الدذي على تنمي م(1998"عصام عبد الفتاح")

يتخصص فيه الفرد على أن ترتبط ارتباطاً وثيقاً بعملية تنمية المهارات الحركية وأن السدرعة تدؤثر 
، وأن تدريب السرعة يهدف إلى رفع كفاءة الجهازين العصبي لى جميع المكونات البدنية الأخرىع

ى القوة العضلية والتحمل وبدرجة الأداء المهارى حيث يحقق ذلدك والعضلي وترتبط السرعة بمستو 
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 (161:29( )111:3( )11: 32الاقتصادية في بذل الجهد. )
أن التددريب بالأثقدال يعتبدر أحدد أهدم  م(1998" )نصـر الـدين رضـوانمحمـد كما يدذكر ث 

ممددا يعمددل علددى ترقيددة  أسدداليب التدددريب التددى لهددا تددأثيراً فعددالًا علددى تنميددة القددوة العضددلية بأنواعهددا
 (32: 31النمو الشامل المتزن للجسم .)

أن النشداط البددنى يصداحبه  مDal Monte, Mirri( "1996)" دال مونت وميـرى ويرى    
الكثير من التغيرات الفسيولوجية والبدنية التى تمكن الجسم من مواجهة متطلبات المجهود البدنى، 

: 36إلى حدوث تغيرات وميفية فدى الأجهدزة الحيويدة.    ) كما أن إنتمام الفرد فى التدريب يؤدى
236) 

أن الحمدل البددنى يمثدل القاعددة الأساسدية  م(1998أبـو العـلا عبـد الفتـاح ) فى حين يدرى   
وهنداك علاقدة إيجابيدة بدين الحمدل البددنى ومدا تحدثده أجهدزة الجسدم مدن  ،للإرتقاء بالمستوى البددنى

حمدددال المختلفدددة ومددددى تكيدددف أجهدددزة وعضدددلات الجسدددم لهدددذه ردود أفعدددال ناتجدددة عدددن التعدددرض لإ
 (43: 1الأحمال.)
علدى م( 2000م( ي بهـاء سـلامة )2000محمد علاوى وأبو العـلا عبـد الفتـاح) يتفق كل مدن    

أن التدددريب الرياضددى يددؤدى إلددى حدددوث تغيددرات فسدديولوجية فددى أجهددزة الجسددم وهددى نوعددان منهددا مددا هددو 
ؤقتة كإستجابة لأداء النشاط البدني، ومنها مدا يتميدز بالإسدتمرارية نسدبياً مؤقت أي تغيرات تحدث بصفة م

نتيجدددة للإنتمدددام فدددى ممارسدددة التددددريب لفتدددرة معيندددة ممدددا يدددؤدى إلدددى تكيدددف الجسدددم لأداء التددددريب البددددني. 
(25 :161( )11 :255) 

تدريبيدة لوتتمثل مشكله هذا البحث فيما لاحمه الباحث من خدلال خبرتده والمتابعدة للعمليدة ا
، فقددد لفددت نمددر الباحددث المهددور السددريع والملفددت للنمددر لعلامددات التعددب والمنافسددات لهددذا السددباق

متددر جددرى بمنتخددب جامعددة الزقددازيق لألعدداب القددوى ممددا يددؤدى بالتأكيددد إلددى  111لدددى متسددابقى 
فددى التدأثير السددلبي علددى المسددتوى الرقمددي لهددذا السددباق، كمدا لفددت نمددر الباحددث أيضددا أن التدددريب 

هدذا السددباق يسددير علددى وتيدرة واحدددة فتدددريبات الجددري مدداهى إلا جدرى متواصددل وبشددده عاليددة وفقددا 
لطبيعة الأداء فدى هدذا السدباق ممدا قدد يدؤدى الدى الملدل والفتدور وعددم الحمداس وربمدا أيضدا يدؤدى 

ن أن التدريب المتباي م(1998السيد عبد المقصود)حيث يذكر إلى حدوث ماهرة التدريب الزائد، 
يهدددف إلددى تجنددب مسددار التدددريب علددى وتيددرة واحددده وبالتددالي تجنددب بندداء هضددبة ممددا يددؤدى إلددى 

وقدد ارجدع الباحدث السدبب فدى ذلدك الدى أن معمدم ( 314: 6حدوث توقف فى مسار تطور القوة )
المدربين يستخدمون طدرق تددريب نمطيدة تدؤدى الدى الملدل والفتدور وثبدات المسدتوى والتركيدز علدى 

همددال جوانددب أخددرى وعدددم إسددتخدام التبدداين أثندداء تطبيددق الوحددددات  جوانددب معينددة فددى التدددريب وا 
  Jonesجـونزوالأسابيع التدريبية حتى يتحقق التشويق والتنوع والإثاره فدى التددريب، حيدث يدذكر 
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أن تطوير مستوى الأداء البدني وتدأخير مهدور التعدب مدن الأمدور الهامدة التدى يسدعى م( 2000)
، حيددث أن مهددور التعددب مشددكلة فسدديولوجية تددؤثر بصددورة سددلبية علددى الأداء كددل مدددرب لتحقيقهددا

 (119:43البدني، وقد يحول دون تحسين الأداء )
الأمددر الددذي اسددترعى إهتمددام الباحددث للقيددام بددإجراء هددذا البحددث فددى محاولددة لوضددع برنددامج 

البدنية والفسيولوجية تدريبي مقتر  باستخدام التدريب المتباين ومعرفة تأثيره على بعض المتغيرات 
 م/جرى . 111الخاصة والمستوى الرقمى لمتسابقى 

 يهدف البحث إلي التعرف على فاعلية التدريب المتباين على بعض المتغيرات  هدف البحث :
م/جدددرى وذلدددك مدددن خدددلال  111الخاصدددة والمسدددتوى الرقمدددى لمتسدددابقى  البدنيدددة والفسددديولوجية

 :التعرف على
اين علدددى بعدددض المتغيدددرات البدنيدددة الخاصدددة كالسدددرعة وتحمدددل السدددرعة فاعليدددة التددددريب المتبددد -1

 لجسم .التحمل العام لوالذراعين و  وتحمل عضلات الرجلين
فاعلية التدريب المتباين على بعض المتغيرات الفسيولوجية الخاصة كدالنبض والسدعة الحيويدة  -2

 الأقصى لاستهلاك الأكسجين ومعدل لاكتات الدم. وضغط الدم والحد
 م/جرى.111فاعلية التدريب المتباين على مستوى الإنجاز الرقمي لسباق  -3
 فروض البحث:  لتحقيق أهداف البحث افترض الباحث ما يلي: 
 يؤثر التدريب المتباين تأثيراً إيجابياً على المتغيرات البدنية قيد البحث.  -1
 قيد البحث. يؤثر التدريب المتباين تأثيراً إيجابياً على المتغيرات الفسيولوجية  -2
 م/جرى.111يؤثر التدريب المتباين تأثيراً إيجابياً على مستوى الإنجاز الرقمي لسباق  -3
 :المصطلحات المستخدمة فى البحث 
 : Training Variable نيالمتبا بيالتدر  -1

 باتيتددر  مدن جيمدز " بأنده (م2000)Leveritt, M., et.,alيعرفـه ليفيـرت وآخـرون .        
 بييالتددر  البرندامج خدلالعليهدا  بيالتددر  تميد ةيالعضدلة القدو  باتيوتددر  واللاهدوائى الهدوائي التحمدل
 (                                                                                                      421:46) نهماث.يب نةيمتبا قةيبطر 

أسلوب تدريبي يتم فيه التوصدل الدى أقصدى  بأنه ث م(1998السيد عبد المقصود )ويعرفه        
درجدده مدددن الفاعليدددة عددن طريدددق اسدددتخدام القددوة بأسددداليب متبايندددة أو متضددادة الأتجددداه وذلدددك داخدددل 

 (314: 6الوحدة التدريبية أو داخل مجموعة من التمرينات .)
 : Blood Lactate لاكتات الدم -2

هوائيددة وحينمدددا يتجمددع فددى الددددم نشددطار السددكر فدددى الجلكددزة اللالإالصددورة النهائيدددة  ثهددي 
ويعتبدددر ذلدددك عائقددداً والسدددبب الأول للتعدددب  ،يندددتج عدددن ذلدددك تعدددب وقتدددي ويصدددل إلدددى مسدددتوى عدددال
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   (31: 1المبكرث.)
 الحد الاقصى لاستهلاك الاكسجين المطلق: -3

 (133: 15هو أقصى كمية من الأكسجين يستهلكها الفرد فى الوحدة الزمنية.)      
 ة:الدراسات المرتبط 
دراسدة بهددف التعدرف علدى تدأثير برندامج تددريبي  (20( )2004عزت إبراهيم السـيد )أجرى  -1

باستخدام التدريب المتباين بالأثقال والبلومترك على بعض القدرات البدنية الخاصدة والمسدتوى 
( 12الرقمددى للاعبددي الوثددب الطويددل ، اسددتخدم الباحددث المددنهج التجريبددي علددى عينددة قوامهددا )

( سدددنة مدددن خدددلال أجدددراء القياسدددين الفبلدددى والبعددددى  21 – 11مرحلدددة السدددنية )لاعدددب فدددى ال
( أسدددبوع، وكدددان مدددن أهدددم النتدددائج وجدددود فدددروق دالددده  12وتطبيدددق البرندددامج التددددريبي لمددددة )

إحصددائية فددى جميددع القياسددات البدنيددة قيددد البحددث لدددى المجموعددة التجريبيددة ، وأيضددا وجددود 
ة ولكدن هدذه النسدب أكثدر لددى المجموعدة التجريبيدة نسب فى التحسن لدى المجموعة الضابط

التدددى اسدددتخدمت البرندددامج التددددريبي المقتدددر  ، وأوصدددى الباحدددث بالاهتمدددام بتمريندددات المروندددة 
 والإطالة كما يجب تعدد اختبارات السرعة والمرونة .

دراسددة بهدددف  Bell Syrotuik et al. (2005()34)وآخــرون  روتكييســ ليــبأجدرى  -2
 فدي الهرموندات زيدوترك ةيدكلياله العضدلات سدمات علدى المتباين بيالتدر  ريتأث التعرف على

 لاعدب( 45عددد ) علدى البحدث ندةيع شدتملتاو  بدييالتجر  المدنهج البداحثون واسدتخدم ،الجسدم
 فقدط القدوة باتيتددر  سدتخدمتا الأولدى المجموعدة مجموعدات أربعدة إلدى مهميتقسد تدم ولاعبدة

 التددريب سدتخدمتا الثالثدة والمجموعدة فقدط لتحمدلا باتيتددر  سدتخدمتا ةيدالثان والمجموعدة
التددريب المعتداد ، ومدن أهدم النتدائج:  ضدابطة الرابعة والمجموعة)تحمل + مقاومة(،  نيالمتاب
 الأولدى نيالمجمدوعت ن لصدالحيللدرجل ةيدكيناميالد القدوة اختبدار فدي ياً إحصدائ دالدة فروق وجود
   .والثالثة

 بيالتدر  ريتأثدراسة بهدف التعرف على  Gregory (2008()41) جورىيجر  أجرى -3
 الأداء اساتيوق ةيولوجيالفس تيراالمتغ بعض على والتحمل القوة باتيتدر  باستخدام المتباين

 شتملتاو أستخدم الباحث المنهج التجريبي، و  ،العالي المستوى ذوى جاتار دال لاعبي لدى
 ةيبيالتجر  المجموعة أفراد قتفو ،ومن أهم النتائج:دراجات لاعب( 14عدد ) على البحث نةيع

 . نيالأكسج ستهلاكلإ الأقصى والحد  ةيالعضل القوة في على أفراد المجموعة الضابطة
 بيالتدر  ةيفاعل( دراسة بهدف التعرف على 11()2010) الله عبد حامد ريبشاأجرت  -4

 ليو الط الوثب لناشئات الرقمي والمستوى الخاصة ةيالبدن القدرات بعض ريتطو  فى نيالمتبا
 لمجموعة والبعدى القبلي اسيالق ميبتصم بييالتجر  المنهج الباحثة ستخدمتأو يتيالكو  بدولة
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( 11- 16) من ليالطو  الوثبت فى ناشئا( 1) على البحث نةيع شتملتأو  واحدة ةيبيتجر 
 والبعدى القبلي اسيالق نيب فروق دالة إحصائياً  وجود :النتائج أهم من و،تيالكو  بدولة سنة
 اسيالقلصالح  ليالطو  الوثب ناشئات لدى الرقمي المستوىات البدنية الخاصة و القدر  في

 . البعدى
تأثير التدريب المتباين ( بدراسة بهدف التعرف على 22()2010)حمد أكرم جمعه  أجرى -5

أستخدم و  ،راتيهاوبعض المهارات الهجومية لدى لاعبي الك على القدرات البدنية الخاصة
( 21( لاعباً كاراتيه فوق )21عدد ) على البحث نةيع شتملتأو ي،الباحث المنهج التجريب

سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين إحداهما مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة قوام 
( لاعبين،ومن أهم النتائج: توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسات القبلية 11كل منها )

 –يرات البدنية )القدرة والقوة العضلية للرجلين والذراعين والبعدية للمجموعة التجريبية في المتغ
 .البعدى اسيالقتحمل القوة( لصالح  –مرونة الجذع يمين وشمال 

 بيالتدر  ريتأث( دراسة بهدف التعرف على 21()2010) مصطفى حسنى محمد أجرى -6
 الباحث ستخدمأو ، الأثقال رفع في نيللناشئ الرقمي المستوى على نيالمتبا الحمل بأسلوب
على  نة البحثيع شتملتأو  ،واحدة ةيبيتجر  لمجموعة القبلي اسيالق ميبتصمالتجريبي المنهج 
 المقتر  بييالتدر  للبرنامج أن النتائج أهم من،و المنصورة بجامعة أثقال رفع لاعب( 12عدد )

 قميالر  المستوى تحسن في جابييا ثرأ والتحمل ةيالعضل للقوة نةيالمتبا باتيلتدر ا باستخدام
 . البحث نةيع الأثقال رفع لاعبي لدى

دراسة بهدف التعرف على ( 11()2011) شبيب بدوي هدىو سعيد قاسم سهاد أجرت -1
 القدرات بعض تطوير في الراحة فترات باختلاف المتباين التدريب أسلوب استخدام تأثير
على  التجريبي المنهج الباحثتان ستخدمتوأ ،الطائرة لدى لاعبات الكرة والوميفية البدنية

 أسلوب: يؤثر النتائج أهم منبالعراق،و  الرياضي الفتاة ناديلاعبة ب (31عينة قوامها )
 والرجلين للذراعيندرة العضلية الق(البدنية القدرات مستوى إيجابيا على  اثيرات المتباين التدريب
 – القلب تضربا معدل - )الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين الوميفية( و الانفجارية والقوة

  (.ةالحيوي السعة -معدل اللاكتيك 
( دراسة 16()2011سندس محمد سعيدي نوفل قحطان محمد ي مناف ماجد حسن)أجرت  -1

 كرةفى تطوير قوة عضلات الرجلين للاعبي  نيالمتبا بيالتدر  ريتأثبهدف التعرف على 
يشكلون منتخب ،وأستخدم الباحثون المنهج التجريبي على عينة من لاعبي كرة السلة السلة

( لاعباً تم تقسيمهم إلى مجموعتين إحداهما تجريبية 12محافمة الأنبار بالعراق قوامها)
 ذات فروق وجود( لاعبين كرة سلة ، ومن أهم النتائج : 6والأخرى ضابطة قوام كل منهما )
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قوة عضلات الرجلين لصالح  في والتجريبية الضابطة المجموعتين بين معنوية دلالة
 .  التجريبيةة المجموع

دراسة بهدف  (1()2012) محمد شعراوي أحمد ،أيمن عبد العزيز عبد الحميد  أجرى -9
 راتيالمتغ)تحمل + مقاومات( على بعض  نيالمتبا بيالتدر  استخدام ريتأثالتعرف على 

على أستخدم الباحثان المنهج التجريبي و ،السلة كرة ناش  لدى ةيالعضل والقوة ةيولوجيالفس
( سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين متساويتين 16( ناشىء كرة سلة تحت )21ها )عينة قوام

( ناشئين لكرة السلة،ومن أهم 11إحداهما مجموعة تجريبية والأخرى ضابطة قوام كل منها )
 عضلات وقوة نيالرجل عضلات قوة نيتحس في ةيفاعل ثبتأ المتباين بيالتدر  النتائج:
 ةيالرئو  ةيوالتهو  القلب نبض ومعدل الأكسجين لاكلإسته الأقصى الحد نيتحس،و المهر
 .    الأداء وبعد لبق كياللاكت حامض ومستوى ةيالتنفس اقةيالل ومعامل

(  دراسة بهدف التعرف على تأثير التدريب المتباين 1م()2113أجرت الهام احمد حسانين )  -11
والمستوى الرقمى باستخدام الأثقال والبليوميترك على بعض المتغيرات البدنية الخاصة 

( طالبه 31لمسابقة رمى الرمح ،استخدمت الباحثة المنهج التجريبي على عينة قوامها )
ممارسات لرمى الرمح ، وكان من أهم النتائج دلاله الفروق بين متوسطات القياسات القبلية 

رقمى والبعدية لدى المجموعة التجريبية فى المتغيرات البدنية قيد البحث وكذلك المستوى ال
 لمسابقة رمى الرمح .

بهدددف التعددرف علددى تددأثير  دراسددة( 24م()2015مجــدي المتــولي محمــد معــوض )أجددرى   -11
التدريب المتباين على الأداء المهارى لددى لاعبدي الكاتدا الموهدوبين . اسدتخدم الباحدث المدنهج 

مددن  (32التجريبددي علددى مجمددوعتين أحددداهما تجريبيددة والأخددرى ضددابطه علددى عيندده قوامهددا )
لاعبددي الكاراتيدده . وكانددت مددن أهددم النتددائج  أن البرنددامج التدددريبي المقتددر  باسددتخدام التدددريب 
المتبدداين أدى الددى التددأثير  الايجددابي الدددال إحصددائيا علددى  القدددرات البدنيددة والمسددتوى المهددارى 

 لدى أفراد عينه البحث. 
 إجـراءات البحث: -12
بتصميم القياسين القبلي والبعدى لمجموعة  استخدم الباحث المنهج التجريبي:منهج البحث -

 تجريبية واحدة وذلك لملاءمته طبيعة هذا البحث.
لاعب من منتخب جامعة الزقازيق لألعاب القوى ( 14يمثل المجتمع الكلى للبحث ) :عينة البحث -

( 9وتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وعددهم )م، 2111/2119للعام الجامعي 
( لاعبين للتجربة الإستطلاعية من 5م/جرى كعينة تجريبية، بالإضافة إلى )111ق لاعبين لسبا

( توضح 4(،)3(،)2(،)1وجداول )نفس مجتمع البحث ولكن خارج عينة البحث الأساسية ؛ 
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توصيف وتجانس أفراد العينة فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى 
  الرقمي قيد البحث.

 توصف عينة البحث (1) جدول
 عينة البحث الكلية عينة البحث الأساسية عينة الدراسة الاستطلاعية مجتمع البحث

 النسبة% العدد النسبة% العدد النسبة% العدد
14 5 35.81 9 64.29 14 100% 

وعينددددة الدراسددددة  %111( لاعددددب بنسددددبة 14( أن مجتمددددع البحددددث )1يتضددددح مددددن جدددددول )      
( لاعبددددددين بنسدددددددبة 9وعيندددددددة البحددددددث الأساسدددددددية ) %35.11( لاعبدددددددين بنسددددددبة 5الاسددددددتطلاعية )

64.29%. 
 (                                                                                                14تجانس عينة البحث الكلية في متغيرات النمو العمر التدريبى         ن = ) (2جدول )

المتوسط  وحدة القياس المتغيرات 
 الحسابي

 الانحراف
 المعياري 

 الالتواء الوسيط

 0.56 - 20.50 0.83 20.46 سنة السن
 0.15 184 1.44 184.18 سنتيمتر الطول
 0.33 - 82.40 3.01 82.06 كجم الوزن

 1.94 4 0.48 4.28 سنة العمر التدريبي

( فى 1.94:  1.56 -ما بين ) ( أن قيم معامل الالتواء تراوحت2يتضح من جدول)     
[ مما يدل على أن 3، +3-متغيرات النمو والعمر التدريبى، وقد انحصرت هذه القيم ما بين ]

 عينة البحث متجانسة ويمكن أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
 (                                                                                       14ن = )  تجانس عينة البحث الكلية في المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى    (3جدول )

 وحدة المتغيرات
 القياس

 المتوسط
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الإلتواء الوسيط

 33ي1 - 52ي3 06ي0 49ي3 ثانية السرعة القصوى
 0.82 4.65 0.46 4.89 دقيقة م جرى1200تحمل السرعة 

 0.13 21 1.69 21.08 عدد تحمل عضلات الرجلين
 0.12 - 24.50 3.59 24.36 عدد تحمل عضلات الذراعين
 0.18 - 40 3.60 39.89 عدد التحمل العام للجسم

 0.48 - 2.16 0.04 2.15 دقيقة م800المستوى الرقمى 

( فى 1.12 : 1،33 -( أن قيم معامل الإلتواء تراوحت ما بين )3يتضح من جدول ) 
[ مما يدل على أن 3، +3-المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى، وقد انحصرت هذه القيم ما بين ]

 عينة البحث متجانسة ويمكن أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
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 (                                                                                           14تجانس عينة البحث الكلية في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث           ن = ) (4جدول )

 وحدة المتغيرات
 القياس 

 المتوسط
 الحسابي 

 الانحراف
 الالتواء الوسيط المعياري

 0.09 84 2.50 84.08 نبضة/ق النبض فى الراحة
 0.98 - 163 2.63 162.14 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 0.83 - 3850 154.24 14ي38.8 ملى/لتر السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود
 0.98 50ي134 5.10 136.14 مم/زئبق ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود

 1.51 2.92 0.03 2.93 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق
 0.68 - 8.45 0.48 8.34 ملى مول/لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود

( فى 1.51: 1.91 -( أن قيم معامل الالتواء تراوحت ما بين )4يتضح من جدول)         
[ مما يدل على أن عينة البحث 3، +3-المتغيرات الفسيولوجية، وقد انحصرت هذه القيم ما بين ]

 متجانسة ويمكن أن تكون نتائجها ممثلة للمجتمع تمثيلًا اعتدالياً.
  (       2تم إختيار بعض السادة الأطباء                      مرفق )  :اختيار المساعدين 
 رستامير  -ميزان طبى معاير لقياس الوزن )كجم( :الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث

 -جهاز الإسبيروميتر الجاف لقياس السعة الحيوية -لقياس الطول الكلى )الارتفاع( )سم(
لقياس تركيز اللاكتات فى  Lactat Proتات بروو جهاز لاك -جهاز قياس ضغط الدم

بإستخدام معادلة فوكس ) VO2max قياس الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين -الدم
أعلام  -ث 111/1ساعات إيقاف مقرب زمنها إلى أقرب  -والدراجة الأرجومترية(/ لتر/دقيقة

لعاب قوى مضمار أ -أكياس قطن وأدوات تطهير -وأقماع وعلامات ضابطة وطباشير
شكاكات لأخذ  -شرائح قياس تركيز اللاكتات فى الدم -قوائم وأحبال مطاطية -م411

 عينات الدم.
  (1مرفق )                                        :القياسات المستخدمة فى البحث 
م من البدء 31)عدو  السرعة القصوى -قياس وزن الجسم -قياس الطول الكلى للجسم -

)الوثب العمودى من الوقوف تحمل عضلات الرجلين - م جرى(1211) تحمل السرعة –متحركا (
التحمل  -)الأنبطا  المائل ثنى الذراعين( تحمل عضلات الذراعين -والركبيتان منثنيتان نصفا (

 -السعة الحيوية  -معدل النبض  -المستوى الرقمى -)الإنبطا  المائل من الوقوف( العام للجسم
 معدل لاكتات الدم.  - VO2max د الأقصى لاستهلاك الأكسجينالح -ضغط الدم

 أجددرى الباحددث الدراسددة الإسددتطلاعية خددلال الفتددرة مددن يددوم السددبت الموافددق ســتطلاعية:الدراســة الإ
( طدلاب 5م وذلك على عينة قوامهدا)21/3/2119م وحتى يوم الخميس الموافق 23/3/2119

ريبددات البرندامج المقتدر  لعيندة البحددث وجميدع من مجتمع البحث بهدف التعرف علدى ملاءمددة تد
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الأدوات المسددتخدمة وكددذلك للتأكددد مدددن الاختبددارات البدنيدددة المسدددتخدمة وتددم حسددداب المعددداملات 
 الثبات(على النحو التالي: -العلمية للإختبارات المستخددمة )الصدق

مجتمدع البحدث وخدارج استخدم الباحث صدق التمدايز بدين مجمدوعتين إحدداهما مميدزة مدن  :الصـــدق
( لاعبددين والأخددرى غيددر مميددزة مددن طددلاب الصددف الرابددع بكليددة التربيددة 5العينددة الأساسددية وعددددهم )

 (:5( طلاب كما هو موضح بجدول )5جامعة الزقازيق وعددهم ) -الرياضية بنين
 دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة للعينة الإستطلاعية (5جدول )

 (5= ) 2= ن 1تغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى      نفي الم

 
 المتغيرات قيد البحث

وحدة 
 القياس

 المجموعة غير المميزة المجموعة المميزة
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابى
الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *4.891 0.04 4.16 0.05 3.48 ثانية السرعة القصوى
 *5.529 0.46 6.26 0.43 4.80 دقيقة م جرى1200تحمل السرعة 

 *3.555 2.95 15.80 1.41 21 عدد تحمل عضلات الرجلين
 *3.041 3.32 16 3.94 23 عدد تحمل عضلات الذراعين
 *8.129 3.11 29.20 2 41 عدد التحمل العام للجسم

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 *2.360 0.81 85 2.19 83.60 نبضة/ق بض فى الراحةالن
 *5.124 1.14 169.40 2.55 163 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 *3.469 151.66 3440 192.35 3820 ملى/لتر السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود
 *2.460 0.84 130.20 1.82 132.4 مم/زئبق ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود

 *5.016 0.05 2.22 0.02 2.92 لتر/ق قصى لاستهلاك الأكسجين المطلقالحد الأ
 *3.383 0.88 9.86 0.48 8.40 ملى مول/لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود

 *3.393 0.10 3.58 0.05 2.14 دقيقة م800المستوى الرقمى 

 2.306=  8ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند      
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى متغيرات البحث البدنية 5) دوليتضح من ج     

والفسيولوجية والمستوى الرقمى بين كل من المجموعة المميزة وغير المميزة ولصالح المجموعة 
، ودرجة 1.15المميزة، حيث أن قيمة ثتث المحسوبة فاقت قيمة ثتث الجدولية عند مستوى معنوية 

الإختبارات، وهذا يعني أنها اختبارات صادقة لقياس المتغيرات التى ، مما يدل على صدق 1حرية 
 وضعت من أجلها.

عدادة تطبيقدده علدى عينددة قوامهدا )الثبـــــات: ( طددلاب مددن 5اسددتخدم الباحدث طريقددة تطبيدق الإختبددار وا 
 ( أيام بين التطبيقين، ثم قددام الباحدث6مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصلية بفارق زمني مدته )

 (:6بإيجداد معامل الإرتبداط بين التطبيقين الأول والثاني كما هو موضدح بجدول )
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 معامل الإرتباط بين التطبيق الأول والثانى للعينة الإستطلاعية (6جدول )
 (5في الإختبارات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى            ن = )         

 وحدة القياس المتغيرات قيد البحث
 التطبيق الثانى التطبيق الاول

المتوسط  قيمة "ر"
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعيارى

نية
لبد
ت ا

غيرا
لمت
ا

 

 *0.864 0.06 3.98 0.05 3.48 ثانية السرعة القصوى
 *0.884 0.56 5.31 0.43 4.80 دقيقة م جرى1200تحمل السرعة     

 *0.802 2.15 23 1.41 21 عدد ينتحمل عضلات الرجل
 *0.905 4.22 24.10 3.94 23 عدد تحمل عضلات الذراعين
 *0.900 3.50 39 2 41 عدد التحمل العام للجسم

جية
ولو
سي
 الف
رات
تغي
الم

 

 *0.880 3.32 84.80 2.19 83.60 نبضة/ق النبض فى الراحة
 *0.850 2.19 165.80 2.55 163 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 *0.812 154.86 3860 192.35 3820 ملى/لتر السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود
 *0.923 1.43 131.40 1.82 132.40 مم/زئبق ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود

 *0.945 0.04 2.50 0.02 2.92 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق
 *0.933 0.82 8.95 0.48 8.40 ول/لترملى م معدل لاكتات الدم بعد المجهود

 *0.915 0.08 2.13 0.05 2.15 دقيقة م800المستوى الرقمى 
 0.829=  4ودرجات حرية  0.05قيمة "ر" الجدولية عند      
( وجود ارتباط دال إحصائيا بين درجات التطبيق الأول للإختبارات البدنية 6يتضح من جدول)     

قمى ودرجات التطبيق الثانى لنفس المجموعة الإستطلاعية، حيث أن والفسيولوجية والمستوى الر 
 1.15جميع قيم معامل الإرتباط )ر( المحسوبة قد فاقت قيمتها الجدولية عند مستوى معنوية 

(، وهذا يعنى ثبات الإختبارات عند إعادة تطبيقها تحت نفس المروف مرة 4ودرجات حرية )
 أخرى.

  :(3مرفق )                                          البرنامج التدريبي المقترح 
 الهدف من البرنامج: -1

يهددددف هدددذا البرندددامج الدددى التعدددرف علدددى تدددأثيرا التددددريب المتبددداين )أثقدددال ، تحمدددل(  علدددى         
 تطوير بعض المتغيرات البدنية والفسيولوجية والمستوى الرقمى لدى أفراد عينة البحث.

 البرنامج:  أسس ومعايير وضع  -2
من المراجع العلمية المتخصصة فى التدريب  ةمجموع طلاع علىقام الباحث بالإ       

( 2م(،)1991()1الرياضى)
(26م(،)2115()19م(،)2114()15م(،)2111()13م(،)1991()9م(،)1991()6م(،)2113)
ة م(، وكذا الدراسات السابقة والمرتبط2115()46م()2111()42م(،)2114( )29م(،)2111)
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بموضوع البحث ومقابلة مجموعة من الخبراء والمدربين وذلك لتحديد أهم  أسس وضع البرنامج 
                                             -التدريبى المقتر  كما يلي :

 ب الرياضى من التدرج والتموج بالحمل.يمراعاة مبادئ التدر  
 العينة. مراعاة القدرات البدنية الخاصة والفنية لأفراد 
 أن يتسم البرنامج بالمرونة والقابلية للتطبيق يراعى عوامل الأمن والسلامة. 
 مراعاة الأدوات والأجهزة المستخدمة والتكامل بين أجزاء البرنامج. 
 تحديد فترة تطبيق البرنامج بدءا من الأعداد الخاص. 
 نامج.تحديد شدة وحجم التدريب وفقا لإحمال التدريبية المستخدمة فى البر  
التنويع فى تدريبات التحمل وتدريبات الأثقال داخل الوحدات التدريبية اليومية حتى لا  

 يحدث ملل أو الأداء بشكل روتينى لعمل عضلي واحد فقط.
 واللاهوائى الهوائي التحمل تمرينات يتبعها أولا الأثقال بتمرينات البدء 
(، %91( ولا تزيد عن )%61ن )مراعاة مبدأ التدرج بشدة الحمل بحيث لا تقل الشدة ع 

 مع زيادة التكرارات والمجموعات بالتدرج وفقا لقدرات العينة والهدف من البرنامج .
 محتوى البرنامج التدريبي : -3

التدريب المتباين )أثقال ، تحمل( التدريبى بإستخدام قام الباحث بتحديد محتوى البرنامج         
المراجع والدراسات العلمية المتخصصة فى التدريب من خلال الإطلاع علي العديد من 

م( 1991( )6م(،)2113()2م(،)1991()1)الرياضى
م2114()29م(،)2111()26م(،)2115()19م(،)2114()15م(،)2111()13م(،)1991()9،)
تدريبات التحمل حيث توصل الباحث إلى مجموعة من م(،2115()46م()2111) (42(،)

تدريبات الأثقال يرى الباحث انه من شأنها التأثير أخرى من الهوائي واللاهوائى، ومجموعة 
متر جرى عينة  111الإيجابي فى تطوير المتغيرات البدنية والفسيولوجية الخاصة بمتسابقى 

 البحث.
 وضع البرنامج: -4

مددن خددلال اطددلاع  الباحددث علددى مجموعددة مددن المراجددع العلميددة المتخصصددة  فددى التدددريب      
راسات السدابقة والمناقشدة مدع الخبدراء والمددربين والاطدلاع علدى البدرامج المماثلدة الرياضى وكذا الد

 فقد قام الباحث بوضع البرنامج كما يلى :   
 ( وحدة.24عدد الوحدات الكلية للبرنامج ) 
 ( وحدات.3عدد الوحدات التدريبية الأسبوعية ) 
 .( دقيقة121-11الزمن الكلى للوحدة التدريبية يتراو  ما بين ) 
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 ( دقيقة.21-15زمن الجزء التمهيدي يتراو  ما بين) 
 ( دقيقة.91-61زمن الجزء الرئيسي يتراو  ما بين) 
 ( دقيقة.11-5زمن الجزء الختامي يتراو  ما بين) 
 ـ مكونات حمل التدريب للبرنامج المقترح:5

مددددددن خددددددلال الاطددددددلاع علددددددى المراجددددددع العلميددددددة المتخصصددددددة فددددددى التدددددددريب الرياضددددددى         
م(،)2114()15م(،)2111()13م(،)1991()9م(،)1991()6م(،)2113()2م(،)1991()1)

م(، وكدددددددددددددددددددددددددددددددددددددددددذا 2115()46م()2111()42م(،)2114()29م(،)2111) (26م(،)2115()19
الدراسات السدابقة والمناقشدة مدع الخبدراء والمددربين فقدد قدام الباحدث بتحديدد مكوندات حمدل التددريب 

 كما يلي:
 شدة الحمل: -
 من أقصى أداء للفرد. %91-61لتدريب المتباين  فى البرنامج التدريبى المقتر   من تراوحت شدة ا    
 حجم الحمل: -

( 6-2( تكددددرار للتمددددرين الواحددددد وعدددددد المجموعددددات مددددن)15-2وتددددراو  عدددددد التكددددرارات مددددا بددددين )
 مجموعة.

 فترات الراحة البينية: -
حدث تكرار الحمل فى مرحلدة راعى الباحث أن تكون فترات الراحة البينية كافية حتى لا ي

التعددب بمددا يددؤدى إلددى حدددوث التطددوير لمتغيددرات البحددث المختددارة وعدددم حدددوث الإصددابات لأفددراد 
 عينة البحث.

تم إجراء القياسات القبلية على أفراد عينة البحث الأساسية فى اسدتاد جامعدة القياسات القبلية:  -
رات البدنيددة وقيدداس المسددتوى الرقمددي لسددباق م وتددم قيدداس المتغيدد1/4/2119الزقددازيق يددوم الأثنددين 

م/ جددرى وفددى اليددوم التددالى مباشددرةً تددم قيدداس المتغيددرات الفسدديولوجية قيددد البحددث وذلددك بوحدددة 111
 جامعة الزقازيق. -الكفاءة البدنية بكلية التربية الرياضية للبنين

ث الأساسدية بددءاً مدن تم تطبيدق البرندامج التددريبي المقتدر  علدى عيندة البحدالتجربة الأساسية:  -
 م. 23/5/2119الموافق  الخميسم وحتى يوم 3/4/2119يوم الأربعاء الموافق 

تدددم إجددراء القياسددات البعديدددة علددى أفددراد عينددة البحدددث الأساسددية فددى اسدددتاد القياســات البعديــة:  -
حدث م وتم قيداس المتغيدرات البدنيدة قيدد الب25/5/2119الموافق  السبتجامعة الزقازيق وذلك يوم 
وفى اليوم التالى مباشرةً تم قياس المتغيرات الفسيولوجية وذلك م/ جرى 111والمستوى الرقمي لسباق 

جامعة الزقازيق، وراعى الباحدث أن تدتم القياسدات  -بوحدة الكفاءة البدنية بكلية التربية الرياضية للبنين 
 لية.البعدية فى نفس المروف وبنفس الشروط التى تمت فيها القياسات القب
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 :استخدم الباحث البرنامج الإحصائى  المعالجات الإحصائيةspss))- المتوسط الحسابي- 
 -نسب التحسن -الوسيط -T' Testإختبار ت  -الإنحراف المعيارى -معامل الإرتباط
 معامل الإلتواء.

 : عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا : عرض النتائج

 اس القبلى والبعدى للمجموعةدلالة الفروق ونسب التحسن بين القي (8جدول )
 (9ن = )            التجريبية في الاختبارات البدنية قيد البحث

 البدنية متغيراتال
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *3.142 1.16 3.31 1.15 3.51 ثانية السرعة القصوى
 *2.691 1.61 3.11 1.45 4.14 دقيقة م جرى1211تحمل السرعة 

 *1.426 1.66 29.61 1.51 21.33 عدد تحمل عضلات الرجلين
 1.342 1.11 26.56 3.51 24.56 عدد تحمل عضلات الذراعين
 *3.415 3.11 45.11 4.11 39.33 عدد التحمل العام للجسم

 2.306=  8ودرجات حرية  0.05عند  قيمة "ت" الجدولية    
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى  (8) يتضح من جدول

ولصالح القياس البعدى فى المتغيرات البدنية حيث كانت قيمة ثتث المحسوبة أكبر من قيمة ثتث 
راعين، حيث الجدولية ، وعدم وجود فروق ذات دلالة إحصائية فى نتائج تحمل عضلات الذ

ودرجة حرية  1،15كانت قيمة ثتث الجدولية أكبر من قيمة ثتث المحسوبة عند مستوى معنوية 
1  . 

                                                                                                    9نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعةالتجريبية في الاختبارات البدنية       ن =  (8جدول )

وحدة  البدنية متغيراتال
 القياس

المتوسط الحسابي 
 للقياس القبلى

المتوسط الحسابي 
 للقياس البعدى

 نسبة التحسن "٪"

 ٪3.43 3.38 3.50 ثانية السرعة القصوى
 ٪13.80 3.81 4.84 دقيقة م جرى1200تحمل السرعة 

 ٪39.10 29.68 21.33 عدد تحمل عضلات الرجلين
 ٪8.14 26.56 24.56 عدد تحمل عضلات الذراعين
 ٪16.40 45.88 39.33 عدد التحمل العام للجسم

( وجود نسب تحسن فى المتغيرات البدنية للعينة التجريبية وكانت 1يتضح من جدول)   
لمتغير تحمل عضلات  ٪39.11لمتغير السرعة القصوى إلى  ٪3.43قيمها الإحصائية بين 

 لرجلين.ا
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 9( دلالة الفروق بين القياس القبلى والبعدى للمجموعةالتجريبية في المتغيرات الفسيولوجية    ن=9جدول )

 وحدة القياس الفسيولوجيةالمتغيرات 
 القياس البعدى القياس القبلى

المتوسط  قيمة "ت"
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *4.304 2.13 56ي68 2.92 83.44 نبضة/ق فى الراحة النبض
 *4.188 2.28 22ي158 2.39 162.22 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 *6.351 188.83 22ي3982 161.59 3888.89 ملى/لتر السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود
 *2.485 4.53 33ي140 4.48 136.33 مم/زئبق ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود

 *5.881 0.06 08ي3 0.02 2.93 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق
 *6.364 0.45 54ي8 0.38 8.44 ملى مول/لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود

 2.306=  8ودرجات حرية  0.05قيمة "ت" الجدولية عند 
والبعدى ولصالح ( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى 9يتضح من جدول)     

البعدى فى جميع المتغيرات الفسيولوجية، حيث أن قيمة ثتث المحسوبة أعلى من قيمة ثتث 
 الجدولية.
 9التجريبية في المتغيرات الفسيولوجية     ن = نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة (10جدول )

 وحدة القياس المتغيرات الفسيولوجية 
 القياس القبلى

 متوسط الحسابيال
 القياس البعدى
 المتوسط الحسابي

نسبة التحسن 
"٪" 

 ٪6.64 56ي68 83.44 نبضة/ق النبض فى الراحة
 ٪2.48 22ي158 162.22 نبضة/ق النبض بعد المجهود

 ٪4.84 22ي3982 3888.89 ملى/لتر السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود
 ٪2.93 33ي140 136.33 مم/زئبق ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود

 ٪4.88 08ي3 2.93 لتر/ق الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق
 ٪10.66 54ي8 8.44 ملى مول/لتر معدل لاكتات الدم بعد المجهود

( وجود نسب تحسن فى المتغيرات الفسيولوجية حيث تراوحت  11يتضح من جدول )
 . ٪11.66الى  ٪2.41قيمها الإحصائية بين 

 (9ن = )ستوى الرقمى       التجريبية في الم القياس القبلى والبعدى للمجموعة لالة الفروق بيند (11جدول )

وحدة  المتغيرات 
 القياس

 القياس البعدى القياس القبلى
المتوسط  قيمة "ت"

 الحسابي
الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 *2.991 0.03 2.09 0.04 2.13 دقيقة م800المستوى الرقمى 

( وجدددود فدددروق ذات دلالدددة إحصدددائية بدددين القيددداس القبلدددى والبعددددى 11) يتضدددح مدددن جددددول
 ولصالح البعدى فى المستوى الرقمى، حيث أن قيمة ثتث المحسوبة أعلى من قيمة ثتث الجدولية .
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 نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة (12جدول )
 (9الرقمى      ن = )التجريبية في المستوى 

 القياس القبلى وحدة القياس المتغيرات الفسيولوجية والمستوى الرقمى
 المتوسط الحسابي

 القياس البعدى
 نسبة التحسن "٪" المتوسط الحسابي

 ٪2.63 2.09 2.13 دقيقة م800المستوى الرقمى 

 "٪2.63بلغت  ( وجود نسب تحسن فى متغير المستوى الرقمى حيث12يتضح من جدول )       
 ثانياً: مناقشة النتائج:

 مناقشة نتائج الفرض الأول: -
وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى ولصالح  (8)يتضح من جدول    

م جرى ، التحمل 1211القياس البعدى فى المتغيرات البدنية )السرعة القصوى، تحمل السرعة 
ل العام لعضلات للجسم(، حيث كانت قيمة ثتث المحسوبة أكبر العام لعضلات للرجلين ، التحم

 (.1ودرجة حرية ) 1.15من قيمة ثتث الجدولية عند مستوى معنوية 
ويرجع الباحث  ذلك إلى تأثير البرنامج التدريبي المقتر  باستخدام التدريب المتباين الذى      

البرنامج إلى تطوير السرعة القصوى كان له الأثر الإيجابي على تلك المتغيرات حيث أدى هذا 
من خلال ما تم  والتحمل العام لعضلات للرجلين، التحمل العام لعضلات للجسموتحمل السرعة 

تطبيقه من أحمال تدريبية فى الجزء الرئيسى من البرنامج بالإضافة إلى أن عملية التموج بالحمل 
ن لها التأثير الإيجابى على تلك المتغيرات والإستمرارية فى التدريب بالطريقة العلمية الصحيحة كا

 Gregory جورىيجر  لدى أفراد عينة البحث، وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من
(ي أيمن عبد العزيز عبد 18()2011) شبيب بدوي هدىو سعيد قاسم سهادي (40()2008)

التدريب  (، حيث توصل كل هؤلاء الباحثون إلى أن8()2012) محمد شعراوي أحمد ،الحميد
 المتباين أدى الى التأثير الأيجابى على المتغيرات البدنية، لدى أفراد عينات أبحاثهم.

إلدى أن البرندامج التددريبى  تحمدل عضدلات الدذراعينويرجع الباحث عددم دلالدة الفدروق فدى متغيدر 
برنامج فترة تطبيق الالمقتر  كان يحتاج إلى التركيز أكثر من ذلك على تمرينات للذراعين خلال 

حتى يحدث التطوير الإيجابى التدريبى التى كانت ثمانية أسابيع تدريبية وهى فترة غير كافية 
 .الدال إحصائياً لهذا المتغير

( وجود نسب تحسن فى المتغيرات البدنية قيد البحث لدى 1) يتضح من جدولكما    
لمتغير السرعة  ٪3.43ة بين العينة التجريبية بعد تطبيق البرنامج والتي كانت قيمها الإحصائي

 لمتغير تحمل عضلات الرجلين. ٪39.11القصوى إلى 
الجدددول أندده توجددد نسددب تحسددن بددين القياسددين القبلددي والبعدددى ولصددالح  كمددا يوضددح
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أعلدى  التحمل العام لعضلات للرجلينالقياس البعدى فى المتغيرات البدنية حيث سجل متغير 
( ، ٪39.11عدى ولصالح القياس البعدى حيث بلغت )نسبة تحسن بين القياسين القبلي والب

( ويرجدددع الباحدددث ٪3.41أقدددل نسدددبة حيدددث بلغدددت ) السدددرعة القصدددوىفدددى حدددين سدددجل متغيدددر 
ستخدام التدريب المتباين الدذى إثير البرنامج التدريبي المقتر  بالسبب فى تلك النسب إلى تأ

 أدى إلى وجود نسب تحسن فى المتغيرات البدنية قيد البحث.
 ليبأجرى (ي 20( )2004عزت إبراهيم السيد )هذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من و 

كرم جمعه ي (10()2010) الله عبد حامد ريبشا(ي 2005()34) Bell Syrotuik روتكييس
سندس محمد سعيدي نوفل قحطان محمدي مناف ماجد  (،22()2010)حمد أ

، حيث توصل كل هؤلاء (24م()2015مجدي المتولي محمد معوض ) (،16()2011حسن)
الباحثون الى أن التدريب المتباين أدى الى التأثير الإيجابى على جميع القدرات البدنية الخاصة 

 والتي تعتبر العنصر الهام في تطوير المستوي الرقمي للسباقات قيد بحوثهم. 
 Bassetr & Howley (2112()33)وهولى  وهذه النتيجة تتفق مع ما أشار إليه باسيتر

بأهمية إستخدام أسلوب التدريب المتباين داخل الوحدات التدريبية فى فترة الإعداد الخاص 
 –الأثقال  –للرياضيين لأنه يجمع ما بين مميزات تدريبات المقاومات )الأحبال المطاطة 

البليومترك( ، وتدريبات التحمل بشقيها الهوائي واللاهوائى مما يعمل على تطوير مختلف القدرات 
 بدنية كالقوة والقدرة والتحمل والمرونة وتحمل السرعة.ال

دث  أن التددريب المتبداين أدى 1، 1ومن خلال ما تم عرضه فدى الجددولين ) ( يتضدح للباح 
 إلى تحسين المتغيرات البدنية قيد البحث لدى أفراد عينة البحث.

اين تـثثيراً التـدريب المتبـ يـؤثرث وبهذا يكدون قدد أمكدن التحقدق مدن صدحة الفدرض الأول : 
 ".إيجابياً على بعض المتغيرات البدنية قيد البحث لأفراد عينة البحث

 :مناقشة نتائج الفرض الثاني -
( وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياس القبلى والبعدى 9) يتضح من جدول       

المجهود ولصالح البعدى فى جميع المتغيرات الفسيولوجية )النبض فى الراحة، النبض بعد 
،السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود ، ضغط الدم الأنقباضى بعد المجهود ، الحد الأقصى 
لاستهلاك الأكسجين المطلق ، معدل لاكتات الدم بعد المجهود ( حيث أن قيمة ثتث المحسوبة 

 فاقت قيمة ثتث الجدولية .
باسددتخدام التدددريب المتبدداين الددذى  تددأثير البرنددامج التدددريبى المقتددر  ويرجددع الباحددث ذلددك إلددى      

  كان له التأثير الإيجابي فى تلك المتغيرات.
ي محمـد عـلاوى (255: 11م( )1994)بهـاء سـلامة ويتفق هدذا مدع مدا أشدارا إليده كدل مدن      

http://jsbsh.journals.ekb.eg/


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالعلمية لالمجلة 

Web : jsbsh.journals.ekb.eg       E-mail :  sjournalpess@gmail.com 

 

 م0202 يناير (1الجزء ) 88العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

121 

ـــاح  ـــد الفت ـــو العـــلا عب ـــاروق (،112: 25م( )2111)وأب حيدددث  (29: 12م()2112) حســـام ف
وتدددريب المرتفعددات يددؤدى إلددى وخاصددة تدددريب المسددافات أشدداروا إلددى أن التدددريب الرياضددى 

ويتفدق مدع زيادة السعة الحيوية المطلقة بعد المجهود الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين المطلق، 
( أن اسدتخدام التددريبات الهوائيدة متدرجدة 5م()1991)السيد بسيونى ونادر شلبى ما توصل إليه 

ويتفدق  يدريبيدة يدؤدى إلدى تطدوير المتغيدرات الفسديولوجيةالشدة فى الإنخفاض فدى نهايدة الوحددة الت
( أن البرندامج التددريبى أدى إلدى تحسدن المتغيدرات 4م()2112)السيد بسيونى مع ما توصل إليه 

 البيوكيميائية والفسيولوجية . 
( أنه توجد نسب تحسن بين القياسين القبلى والبعدى ولصالح البعددى 11) ويتضح من جدول    

متغيرات الفسيولوجية قيد البحث حيث سجل معدل لاكتات الدم بعد المجهود أعلى نسدبة فى كل ال
(، فددى حددين سددجل ٪11.66تحسددن بددين القياسددين القبلددى والبعدددى ولصددالح البعدددى حيددث بلغددت )

أقل نسدبة تحسدن بدين القياسدين القبلدى والبعددى ولصدالح البعددى حيدث  النبض بعد المجهودمتغير 
ع الباحدددث السدددبب فدددى تلدددك النسدددب علدددى تدددأثير البرندددامج التددددريبى المقتدددر  ( ويُرجددد٪2.41بلغدددت )

 باستخدام التدريب المتباين الذى كان له التأثير الإيجابي على المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث.
 بأنJackson,et.,al (2000()42 )وآخرون  جاكسون وهذا يتفق مع ما توصل إليه

 للوحدة التدريبية الأول الجزء فى وخاصة المتباينة تدريبيةال البرامج داخل التحمل تدريبات
 عملية الرئتين وتوسيع الغازات فى تبادل عملية تحسن من يزيد المتباين التدريب فى المستخدمة

 أكسدة خفض عملية من يزيد للدم مما بالأكسجين، ووصوله المحمل الهواء وخروج دخول
  .الدم فى اللاكتيك تراكم نسبة خفضعلى  تساعد والتي فى العضلات، الأكسجين
(يربيـــع الحديـــدى 5م()1998الســـيد بســـيونى ونـــادر شـــلبى) كمدددا أشدددار أيضدددا  كدددل مدددن 

( دوســـتن 4م()2002ي الســيد بســـيونى )(28م()2002محمــد حســـن محمـــد )(ي 14م()2004)
  Dustin Jubert, Gray oden, Brent Estes جـوبرت  وجـراي أودن  وبرنـت إسـيتس

المتغيدرات ن البرامج التدريبية قيد أبحداثهم أدت إلدى وجدود نسدب تحسدن فدى أ( 31م()2111)
 لدى العينات المستخدمة قيد أبحاثهم.الفسيولوجية 

( يتضح لددى الباحدث أن البرندامج التددريبى 11، 9ومن خلال ما تم عرضه فى الجدولين )
رات الفسدديولوجية قيددد البحددث المقتددر  باسددتخدام التدددريب المتبدداين أدى إلددى التددأثير الإيجددابي للمتغيدد

 لدى أفراد عينة البحث.
يـؤثر التـدريب المتبـاين تـثثيراً وبهذا يكون قد أمكن التحقق من صدحة الفدرض الثداني : ث 

 إيجابياً على بعض المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث لأفراد عينة البحث.
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 مناقشة نتائج الفرض الثالث: -
ق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلى والبعدى ( أنه توجد فرو 11) يتضح من جدول

م/جرى قيد البحث لدى أفراد عينة البحث ويرجع 111ولصالح البعدى فى المستوى الرقمي لسباق 
الباحددث السددبب فددى تلددك الفددروق إلددى تددأثير البرنددامج التدددريبى المقتددر  باسددتخدام التدددريب المتبدداين 

 م/جرى.111مستوى الرقمي الذى كان له التأثير الإيجابي على ال
ي  Frank, et., al (2002)(39))فرانك وآخرون  وهذا يتفق مع ما توصل اليه كلًا من     
مجدي المتولي  ،  (8م()2013الهام احمد حسانين )( ، 28()2010) مصطفى حسنى محمد

ى حيث توصل كل هؤلاء الباحثون الى أن التدريب المتباين أد ي  (24م()2015محمد معوض )
 الى التأثير الأيجابى على المستويات الرقمي لدى عينات أبحاثهم .

أن سدددباقات المسدددافات المتوسدددطة تدددرتبط بعنصدددر  م(1998بسطويســـى احمـــد ) حيدددث يدددذكر    
التحمدددل ارتباطددداً  كبيدددرا ويجدددب أن يعدددد لهدددا المتسدددابق بددددنيا  وفسددديولوجيا  ومهاريدددا  ونفسددديا  ويعتبدددر 

م حيددث يلعددب عنصددري  111نددات فددى الإرتقدداء بمسددتوى متسددابقى العنصددر البدددني أهددم تلددك المكو 
-144: 9الجلددد الدددوري التنفسددي والسددرعة دورا ايجابيددا  وفعددالا   فددى التقدددم بمسددتوى هددذا السددباق )

141) 
( أنددده توجدددد نسدددب تحسدددن بدددين القياسدددين القبلدددى  والبعددددى ولصدددالح 12ويتضدددح مدددن جددددول )     

( ويرجددع الباحددث %2.63م/ جددرى وبلغددت هددذه النسددبة )111البعدددى فددى المسددتوى الرقمددي لسددباق 
السبب فى تلك النسبة إلى تأثير البرنامج التدريبى بإستخدام التدريب المتباين الذى كان له التدأثير 

 م/ جرى لدى أفراد عينة البحث.111الإيجابي على المستوى الرقمي لسباق 
الســـيد بســـيونى ، (28م()2002) محمـــد حســـن محمـــدكدددل مدددن وهدددذا يتفدددق مدددع مدددا توصدددل إليددده      

 .أن البرنامج التدريبى أدى إلى تحسن المستوى الرقمى لسباقات المسافات المتوسطة (4م()2002)
( يتضدح لددى الباحدث أن البرندامج التددريبى 12، 11ومن خلال ما تم عدرض فدى الجددولين )

م/ 111مستوى الرقمي لسباق المقتر  باستخدام التدريب المتباين أدى إلى التأثير الإيجابي على ال
 جرى لدى أفراد عينة البحث.

يــؤثر التــدريب المتبــاين تــثثيراً وبهددذا يكددون قددد أمكددن التحقددق مددن صددحة الفددرض الثالددث : ث  
 ث.عينة البحث م/جرى لأفراد800إيجابياً على مستوى الإنجاز الرقمي لسباق 
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 الإستنتاجات والتوصيات:
 أولًا: الإستنتاجات:

تحمددل  –تبدداين أثددر إيجابيدداً علددى تحسددين المتغيددرات البدنيددة قيددد البحددث )السددرعة التدددريب الم -1
 . التحمل العام لعضلات الجسم(  –التحمل العام لعضلات للرجلين  –السرعة 

)النددبض فددى  التدددريب المتبدداين أثددر إيجابيدداً علددى تحسددين المتغيددرات الفسدديولوجية قيددد البحددث -2
ضددددغط الدددددم   – ة الحيويددددة المطلقددددة بعددددد المجهددددودالسددددع –النددددبض بعددددد المجهددددود  –الراحددددة 

معدل لاكتدات الددم  –الحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين المطلق  –الأنقباضى بعد المجهود
 لدى أفراد عينة البحث. (بعد المجهود

 م/جرى.111التدريب المتباين أثر إيجابياً على تحسين المستوى الرقمي لسباق  -3
) تحمددددل ، أثقددددال(  تدددداثيرا  إيجابيددددا بدلالددددة إحصددددائية علددددى يددددؤثر اسددددتخدام التدددددريب المتبدددداين -4

 متر جرى لدى أفراد عينة البحث. 111المستوى الرقمى لمتسابقى 
 ثانياً: التوصيات:

الإهتمدددددام بالتددددددريب المتبددددداين لمدددددا لددددده مدددددن تدددددأثير إيجدددددابي علدددددى بعدددددض المتغيدددددرات البدنيدددددة  -1
 م جرى. 111والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق 

م البرنددامج التدددريبى المقتددر  لمددا لدده مددن تددأثير إيجددابي علددى بعددض المتغيددرات البدنيددة إسددتخدا -2
 م جرى. 111والفسيولوجية والمستوى الرقمى لسباق 

المتغيدرات  –أهمية وجود سجلات متابعة لكل متسابق تسجل فيها )القدرات البدنيدة الخاصدة  -3
 المستويات الرقمية(. -الفسيولوجية 

 أخرى بأشكال تدريبية المتباين تأثير التدريب تتناول العلمية التي دراساتال من المزيد إجراء -4
 في مسابقات الميدان والمضمار باختلاف أشكالها.

الإسترشدددداد بددددالقيم الكميددددة الددددواردة فددددى البحددددث والدالددددة علددددى المتغيددددرات البدنيددددة والمتغيددددرات  -5
 خرى.الفسيولوجية لإجراء بحوث مشابهة فى مسابقات أخرى وعلى عينات أ

 :المراجع 
: التدريب الرياضي، الأسس الفسيولوجية، دار الفكر العربي، القداهرة أبو العلا أحمد عبد الفتاح -1

 م.1991، 
، دار الفكدر العربدي، 2فسديولوجيا اللياقدة البدنيدة، ط أبو العلا عبد الفتاح وأحمد نصر الـدين: -2

 م. 2113القاهرة،
: فسديولوجيا ومورفولوجيدا الرياضدة وطدرق  ينأبو العلا أحمد عبد الفتاحي محمد صـبحي حسـان -3

 م.1991الفكر العربي ، القاهرة  القياس للتقويم، دار
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يدرات البيوكيميائيدة : تدأثير تطدوير القددرة الهوائيدة واللاهوائيدة علدى بعدض  المتغ السيد بسيونى  -4
ث يدددددة للبحدددددو والمسدددددتوى الرقمدددددي لمتسدددددابقى المسدددددافات المتوسدددددطة ،المجلدددددة العلم والفسددددديولوجية

، كليددددة التربيددددة الرياضددددية ببورسددددعيد ، جامعددددة قندددداة 4الرياضددددية، العدددددد والدراسددددات فددددي التربيددددة 
 م.2112السويس ،

نيدة والفسدديولوجية : تددأثير القددرة الهوائيدة علدى بعددض المتغيدرات البدالسـيد بسـيونى ينــادر شـلبي -5
واللاهوائيددة م/جدرى باسدتخدام التدددريبات الهوائيدة  1511اللاكتيدك للاعبددى والدتخلص مدن حمددض

مجلدددات البحددوث ، المجلددد الثدداني لبحددوث المددؤتمر العلمددي للرياضددة الوحدددة التدريبيةث،فددي نهايددة 
القددرن الحددادي والعشددرون ، كليددة التربيددة الرياضددية للبنددات متطلبددات ووتنميددة المجتمددع  العربددي 
 م.1991بالقاهرة  ،جامعة حلوان ، 

 الكتداب القدوة(، مركدز فسديولوجيا ،) تددريب الرياضدي التددريب نمريدات :المقصـود عبـد السـيد -6
 م.1991القاهرة، للنشر،

لرقمدى لمسدابقة : التدريب المتباين على بعض المتغيرات البدنيدة والمسدتوى احسانين احمدالهام  -1
كلية التربية الرياضدية بألميندا ، رسدالة ماجسدتير ، كليدة التربيدة الرياضدية ،  رمى الرمح لطالبات

 م.2113جامعة المنيا، 
المتباين )تحمل  التدريب استخدام :ث تأثيرمحمد شعراوي أيمن عبد العزيز عبد الحميد يأحمد -1

 السلة، مجلة كرة ناش  لدى العضلية والقوة الفسيولوجية بعض المتغيراتمقاومات( على  +
 م.2112الرياضية،العدد الأول ، جامعة أسيوط،   التربية وفنون لعلوم أسيوط

يب ، دار الفكر ات المضمار ومسابقات الميدان ،تعليم ، تكنيك ، تدر : سباقبسطويسى احمد -9
 م.1991 العربي القاهرة، 

 الخاصة البدنية القدرات بعض تطوير على التدريب المتباين ث فاعلية الله: عبد حامد بشاير -11
الكويت ث،رسالة ماجستير،  كلية التربية  بدولة الطويل الوثب لناشئات الرقمي والمستوى

 م.2111 اضية للبنات،جامعة الزقازيق،الري
 م. 1994: فسيولوجيا الرياضة، دار الفكر العربي، القاهرة، بهاء الدين سلامة -11
: ثبعض الاستجابات الفسيولوجية المصاحبة لأداء الحمل البدني فاروق عبدالله الدينحسام  -12

الرياضية للبنين،جامعة  الانجاز لناش  السباحةث رسالة دكتوراه، كلية التربية ا بمستوىوعلاقته
 م.2112حلوان، 

أنشطة –أخبار فنية -معلومات للمدربين -العاب القوى، نشرة متخصصة حمدي عبد الرحيم: -13
 م. 2111مركز التنمية الإقليمية ، القاهرة،  الاتحاد الدولي لألعاب القوى،،  44إقليمية،العدد

المتغيرات  ائية في تطوير بعض: فاعلية التدريبات الهوائية واللاهو الحديدي عثمانربيع  -14
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 ى، رسالة ماجستير، كلية التربيةم جر1500والمستوى الرقمي لسباق البدنية والفسيولوجية
 م.2114 الرياضية بنين، جامعة الزقازيق،

ضاء، الجزء الثاني، سلسلة أساسيات علم ومائف الأع سعد كمال طه ي إبراهيم يحيى خليل: -15
 م.2114، السعادة، القاهرة )الدم(، مكتب

التدريب المتباين فى  تأثير سندس محمد سعيد ي نوفل قحطان محمد ي مناف ماجد حسن:" -16
السلة ث،مجلة أبحاث كلية التربية الأساسية، المجلد  تطوير قوة عضلات الرجلين للاعبي كرة

 م.2111 جامعة الموصل، العراق، (،2العد ) (،11)
لمتباين باختلاف تخدام أسلوب التدريب اثتأثير اس سهاد قاسم سعيد ي هدى بدوي شبيب: -11

 تطوير بعض القدرات البدنية والوميفية بالكرة الطائرة ث،مجلة علوم التربية فترات الراحة في
 م.2111للبنات، جامعة بغداد، العراق،  الرياضية،كلية التربية الرياضية

عضلية درة ال: استخدام التدريب المتقاطع فى تطوير المرونة والقشرين عبده على حسن -11
،رسالة دكتوراه ، كلية التربية الرياضية للبنين ،  على الانجاز الرقمي للسباحين الناشئين وتأثيره

 م.2111جامعة الإسكندرية،
يم برنامج القوة التدريب الرياضي ث القوة العضليةث تصم عبد العزيز النمر وناريمان الخطيب: -19

 م.2115ق القومية ، القاهرة، ، دار الوثائ1التدريبي ، ط والتخطيط للموسم
على بعض القدرات  : تأثير التدريب المتباين باستخدام الأثقال والبلومتركعزت إبراهيم السيد -21

والمستوى الرقمى للاعبي الوثب الطويل، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية،  البدنية الخاصة
 م.2114جامعة طنطا، 

،المركز العربي 2، ط لتربية البدنية والأنشطة الرياضية: فسيولوجيا ا جلال الدين محمدعلى  -21
 م.2113 للنشر، الزقازيق

بعض المهارات ثتأثير التدريب المتباين على القدرات البدنية الخاصة و  كرم جمعه أحمد: -22
الكاراتيهث، رسالة ماجستير،  كلية التربية الرياضية للبنين،جامعة  الهجومية لدى لاعبي

 م.2111الزقازيق، 
، دار الفكر ال عبد الحميد إسماعيلي محمد صبحى حسانين: اللياقة البدنية ومكوناتهاكم -23

 م.1991 العربى، القاهرة،
: بعنوان ثتأثير التدريب المتباين على فاعليه بعض المهارات مجدي المتولي محمد معوض -24

تربية الهجومية لدى لاعبي الدرجة الأولى فى رياضة الكاراتيه، رسالة ماجستير، كليه ال
 م.2115الرياضية، جامعة المنصورة، 

اضى، دار الفكر : فسيولوجيا التدريب الريمحمد حسن علاوىي أبو العلا احمد عبد الفتاح -25
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 م2111  العربي، القاهرة،
اختبارات الأداء الحركي، دار الفكر  محمد حسن علاوىي محمد نصر الدين رضوان: -26

 م.2111العربي، القاهرة،
ين الناشئين خدام التدريب المتقاطع فى تطوير القوة العضلية للسباح: استمحمد حسن محمد -21

الرقميث، رسالة دكتوراه، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة  الإنجاز وتأثيره على
 م.2112الإسكندرية،

لرقمي تأثير التدريب بأسلوب الحمل المتباين على المستوى ا محمد حسنى مصطفى:" -21
المجلة العلمية للتربية الرياضية، عدد مارس،كلية التربية  ،للناشئين في رفع الأثقالث
 م.2111الرياضية،جامعة المنصورة، 

الجزء الأول، دار الفكر  6القياس والتقويم فى التربية البدنية، ط محمد صبحي حسانين: -29
 م.2114العربي،القاهرة، 

التعويض الزائد  فاعلية التدريب بحمل المنافسة خلال مرحلة : محمد عبد الموجود السيد -31
 يوبعض القدرات البدنية الخاصة بمتسابقى عدو المسافات القصيرة لى معدل لاكتات الدمع

 م.2111للبنين، جامعة الزقازيق،  دكتوراه، كلية التربية الرياضية رسالة
المرجع في القياسات الجسمية،دار الفكر العربي، القاهرة،  :محمد نصر الدين رضوان -31

 م.1991
مركز الكتاب للنشر، ي طرق قياس الجهد البدنى فى الرياضة :الدين رضوانمحمد نصر  -32

 م.1991القاهرة، 
33- Bassetr, D., & Howley, E.,: Maximal oxygen uptake: "classical" 
versus  "contemporary" viewpoints", Medicine and science in sports and 
exercise, vol. 29, no. 5, pp. 591-603, 2002. 
34- Bell Syrotuik et al.: Effect of concurrent strength and endurance 
training on skeletal muscle properties and hormone   concentrations in 
humans, European Journal of Applied Physiology , 81: 418±427, 2005. 
35- Brad Walker: The anatomy of sports injuries, North Atlantic Books, 
USA, 2007. 
36- Dal Monte, A. And Mirri G :The functional evaluation of the athlete 
methods and state of the art,Medicine Della sport, 49th Turing, 1996. 
37- Dustin P. Joubert , Gary L. Oden & BRENT C. ESTES: The Effects 
Of elliptical Cross Training on VO2 max in Recently Trained Runners, 
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International Journal of Exercise Science ,Texas A&M University; Department 
of Health and Kinesiology; Sam Houston State University;Department of 
Health and Kinesiology , USA, 2011. 
38- Elizabeth Quinn: Cross Training Improves Fitness and Reduces Injury, 
About.com Guide,2008. 
39- Emest Mayglechow :Swimming bosts, California may files publishing 
Campany,1992. 
40- Gregory, T.,:The Effect of Concurrent Resistance and Endurance 
Training on Physiological and Performance Parameters of Well Trained 
Endurance Cyclists, Master's Thesis, School of Exercise, Biomedical, and 
Health Sciences , Edith Cowan University,2007.  
41- Ian Macneill:The Sport Medicine Council of BC,Doug Clements,The 
Beginning Runner's Handbook, The Proven 13-week Run walk Program, 
 Greystone Books; Fourth Edition, Canada, 2012. 
42- Jackson, R., et.,al: Potential for strength and endurance training to 
amplify  endurance performance. J Appl Physiol 65:2285–2290, 2000. 
43- Jones , K. , : Human Biochemistry , London, 2000. 
44- Kravitz, L.,: The effect of concurrent training. IDEA Personal Trainer, 
15(3), 34- 37, 2004. 
45- Leveritt, M., et.,al: Concurrent strength and endurance training. A 
review, Sports medicine (Auckland, N.Z.), vol. 28, no. 6, pp. 413-427, 2000. 
46- Leveritt, M., et.,al: Changes in leg strength 8 and 32 h after 
endurance 
               exercise. J Sports Sci 18:865–871, 2005. 
47- http://www-rohan.sdsu.edu /dept/coachsci /csa/vol 81/dehoyos  ، htm. 
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