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  ملخــص البحــث

لكل مرحلة من مراحل التدریب الریاضي أهداف لا بد من تحقیقها للاستمرار في اتجاه 
الأهداف النهائیة للتدریب ومن أهم ما یمیز مرحلة تدریب اللاعبات الشباب في ریاضه 

توى عالي المبارزة  هو الاهتمام بالإعداد البدني الخاص سیما وان اللاعبات قد حققوا مس
في القدرات الحركیة والمهارات الأساسیة في المراحل السابقة ومن خلال ملاحظة الباحثة 
كونها مدربه للعبه واطلاعهم على عدد من الوحدات التدریبیة  لاحظت ضعفا في تحمل 
القوة وتحمل السرعة تمیز به أداء اللاعبات وافتقار المناهج التدریبیة إلى الوحدات 

. الة الهادفة إلى تطویر التحمل الخاص لذا ارتأت الباحثة القیام بهذه الدراسةالخاصة الفع
  وتهدف الدراسة إلى

  إعداد منهج تدریبي لتطویر تحمل القوة والسرعة باستخدام التمرینات اللاهوائیة -١

  

فاعلية استخدام تمرينات لاهوائية في تطوير 
ت بااالتحمل الخاص  لدى لاعبات المبارزة الش

  سنة١٧-  ١٥اعمار 
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معرفة تأثیر التمرینات اللاهوائیة في تطویر تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبات  -٢
 .زة الشباب في المبار 

لاعبة یمثلون لاعبات نادي الفتاة الریاضي للموسم ) ١٥(  ویتكون مجتمع البحث من 
 وتم إجراء اختبارات قبلیة لإفراد الدراسة تلاها تطبیق منهج تدریبي ٢٠١٣ -٢٠١٢

تضمن تمرینات لا هوائیة بعدها أجریت اختبارات بعدیة حیث اتبعت الباحثة المنهج 
  انات إحصائیا توصلت الباحثة إلى عدد من الاستنتاجات أهمهاالتجریبي وبعد معالجة البی

 للتمرینات اللاهوائیة تأثیراً ایجابیاً في تطور تحمل القوة وتحمل السرعة لدى اللاعبات -١ 
  .الشباب في المبارزة 

  وقد رفعت الباحثة عدة توصیات أهمها
  ة وتحمل السرعة الاهتمام بتطویر الصفات البدنیة الخاصة ومن أهمها تحمل القو 

استخدام التمرینات اللاهوائیة من قبل المدربین لتطویر صفة تحمل القوة وتحمل  -١
 .السرعة لدى اللاعبات  الشباب في ریاضه المبارزة 

 
The effectiveness of the use of anaerobic exercises to develop your 
stamina with players young people between the ages of fencing 15-

17years 
  

Teacher. Dr. Eshraq Ghalib Odaa 
  

   Each stage of the sports training goals must be achieved to 
continue in the direction of the ultimate goals of the training is the most 
important characteristic of stage training players young people in the 
sport of fencing is the interest of preparing your physical, especially as 
the players have achieved a high level in motor skills and basic skills in 
the earlier stages and through Note the researcher being the coach of 
the game and inform them of the number of training units noticed a 
weakness in carrying power and carry speed characterized the 
performance of the players and the lack of training curricula to 
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effective special units designed to develop your endurance so felt 
researcher to do this study. The study aims to        
- Preparation for the development of training curriculum bearing 
strength and speed using anaerobic exercise                                   
-see the effect in the development of anaerobic exercises carry the speed 
and power of young players in the duel                                 
  It consists research community of (15) player representing the players 
club girl athlete of the season 2012-2013 Testing was performed tribal 
members of the study followed by the application of a training 
curriculum included exercises anaerobic after tests were conducted 
dimensionality where followed researcher experimental method and 
after processing the data statistically reached researcher to a number of 
conclusions the most important. 
-anaerobic exercises a positive impact in the evolution of carrying 
power and carry speed in young players in fencing                           
The researcher has raised several recommendations including           
 Interest in developing special physical qualities is the most important 
bearing strength and carry speed.                                     
-the use of anaerobic exercise by the trainers to develop a recipe 
bearing strength and carry speed in young players in the sport of 
fencing. 
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 البــاب الأول
   التعريف بالبحث  -١
   المقدمة وأهمية البحث١-١

لقد توصـلت الدراسـات والأبحـاث إلـى معلومـات لـم تكـن فـي الحـسبان وتـستمر هـذه 
یجـــاد الحلـــول والـــسعي إلـــى معرفـــة مجـــالات مختلفـــة  ٕ الدراســـات مـــن اجـــل مواكبـــة العـــصر وا

ي مجــال همــة للعــاملین فــوخاصــة فــي فــسلجة التــدریب الریاضــي وهــي العلــوم الأساســیة الم
  . الریاضة والتدریب الریاضي

نظراً لسعة التعامل وعمقه مع فسیولوجیا الریاضـة خـلال الـسنوات الاخیـرة اسـتطاع 
الباحثون الحصول على المعلومات والحقائق الفسیولوجیة المهمـة التـي اسـهمت فـي تطـویر 

وتحــدث هــذه التغیــرات . ي عملیــة التــدریب الریاضــي حتــى یكــون ملائمــا لقــدرة التكیــف البــدن
على مستوى الخلایا والانسجة وتشمل التغیرات اللاهوائیـة والتغیـرات الهوائیـة لانتـاج الطاقـة 
اللازمــة لــلأداء الریاضــي فــضلا عــن التغیــرات فــي الالیــاف العــضلیة ، إذ تعــدّ العــضلات فــي 

البـدني ، إذ عـن الجسم البشري هـي الوسـیلة التـي یعتمـد علیهـا الجـسم مبعثـاً لاداء النـشاط 
ــؤدي إلــى الثبــات فــي الاوضــاع المختلفــة ، وتقــوم العــضلات  طریقهــا یتحــرك الجــسم كمــا ی
بالحركة عن طریق تحویل الطاقة الكیمیائیة إلـى طاقـة میكانیكیـة وتحتـاج هـذه الوظیفـة إلـى 
تعــاون جمیــع أجهــزة الجــسم واعــضائه وهــذا التعــاون هــو الــذي یحــدد كفــاءة الحركــة البدنیــة 

                                 ) .٢٢: ٨ ( .ریة والمها
تتطلب قدرات مهاریة وصفات بدنیة خاصة وتعد ریاضة المبارزة واحدة من  الریاضات التي 

ومن أهم هذه الصفات هي القدرة العضلیة كون هذه الصفة تجمع صفتي القوة والسرعة 
 حركاته، إذ أن قدرة العضلات معا والتي یعتمد علیها المبارز بشكل مباشر في اداء معظم

ولاسیما عضلات الرجلین والذراعین والكتف والجذع، لها أهمیة لدى المبارز لیست من اجل 
تحریك السلاح فقط بل في توفیر قدر كبیر جدا من السرعة في نقل جذع المبارز الذي 
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ت الهجوم  یندفع بقوة إلى الامام ثم یرتد إلى الخلف أذ یقوم المبارز بأداء احدى حركا
لتسجیل لمسة على المنافس او العودة الى وضع الاستعداد أو للخلف لتفادي لمسة 

  ) .  ١١١ : ٩ . (المنافس
وتكمن اهمیة البحث في اعـداد تمرینـات بدنیـة تعتمـد فـي ادائهـا علـى النظـام اللاهـوائي فـي 

ــة مــن حیــث مــستو  ــات الاحمــال التدریبی ــة مــن خــلال تــشكیل مكون ــاء الطاق ــشدة اعــادة بن ى ال
التدریبیــة وفتــرات دوام المثیــرات ونـــوع الراحــة المــستخدمة ، لتكـــون وســائل تدریبیــة مناســـبة 

 -١٥(  لتطویر صفة تحمـل القـوة والـسرعة لـدى اللاعبـات الـشبات بریاضـه المبـارزة باعمـار 
  .سنة  ) ١٧
  
   مشكلة البحث ٢-١

ضـي البایولوجیـة ان التدریب الریاضي عملیة منظمـة تهـدف الـى تطـویر قـدرات الریا
ولكــل مرحلــة مــن . والنفــسیة الــى اعلــى مــستوى ممكــن لتحقیــق افــضل الانجــازات الریاضــیة 

مراحـل التــدریب الریاضــي اهــداف لابــد مــن تحقیقهـا للاســتمرار فــي التــدریب باتجــاه الاهــداف 
ومــن اهــم مــا یمیــز مرحلــة تـــدریب اللاعبــین الــشباب فــي ریاضــة المبــارزة هـــو  . النهائیــة 
 بالاعــداد البــدني الخــاص ســیما وان اللاعبــین قــد حققــوا مــستوى عــال فــي القــدرات الاهتمــام

ومــن اهــم الاســس العلمیــة فــي تحدیــد . الحركیــة والمهــارات الاساســیة فــي المراحــل الــسابقة 
اتجاهات التدریب واهدافه تحدید انظمة الطاقة السائدة في اداء اللعبة او الفعالیة الریاضـیة 

ب المناسبة لتطویرها ومن خـلال ملاحظـة الباحثـة  وكونهـا مدربـة للعبـة وایجاد وسائل التدری
واطلاعها على الوحدات التدریبیة للاعبات نـادي الفتـاة فـي بغـداد لریاضـه المبـارزة  لاحظـت 
ضــعفاً فــي تحمــل القــوة وتحمــل الــسرعة تمیــز بهــا اداء اللاعبــات وافتقــار المنــاهج التدریبیــة 

  .دفة الى تطویر التحمل الخاص للوحدات الخاصة الفعالة الها
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لــذا ارتــأت الباحثــة اعــداد برنامجــاً تــدریبیاً یتــضمن تمرینــات لاهوائیــة لتطــویر صــفة   
تحمــل القــوة والــسرعة لــدى  اللاعبــات الــشابات  لیكــون وســیلة تدریبیــة مــؤثرة وغیــر مكلفــة 

  .یمكن استخدامها من قبل المدربین 
  
  ف البحثاهدأ ٣-١

  -: مایليیهدف البحث الحالي الى
 .إعداد برنامج تدریبي لتطویر تحمل السرعة و القوة باستخدام التمرینات اللاهوائیة  .١
معرفـــة تـــأثیر التمرینـــات اللاهوائیـــة فـــي تطـــور تحمـــل الـــسرعة و القـــوة لـــدى اللاعبـــات  .٢

 .سنة) ١٧ -١٥(الشابات في ریاضة المبارزة باعمار 
  
  البحث    فرض٤-١
 ابي في تطور تحمل القوة والسرعة لدى اللاعبات الـشباب للتمرینات اللاهوائیة تأثیر ایج

 .في ریاضة المبارزة
  
  البحث   مجالات٥-١
ســــنة  لنــــادي الفتــــاة ) ١٧ -١٥(لاعبــــات الــــشباب باعمــــار : المجــــال البــــشري  ١-٥-١

     .٢٠١٣ -٢٠١٢بریاضة المبارزة لموسم ) بغداد( الریاضي 
  .٢٠١٣ / ١ / ٢٠ایة   ولغ٢٠١٢ /١٢/ ١من : المجال ألزماني  ٢-٥-١
  ) .قاعة نادي الفتاة الریاضي الخاصة بریاضة المبارزة  : ( المجال المكاني  ٣-٥-١
  
  



  ٢٠١٣   ٣العدد  ..... ٢٥ الد .....جامعة بغداد . ....مجلة كلية التربية الرياضية 
 

  )٧(

  البــاب الثانـي
  النظرية  الدراسات -٢
    التدريب الهوائي واللاهوائي١-٢

إن التطور الكبیر الـذي شـهده علـم التـدریب الریاضـي مـن خـلال ارتباطـه فـي اغلـب   
ة والإنــسانیة والاســتفادة مــن نتــائج الدراســات والبحــوث فیهــا لإرســاء قواعــد العلــوم الطبیعیــ

علـــم وظـــائف ) ( الفـــسیولوجیا ( ومـــن أهـــم هـــذه العلـــوم هـــو . وقـــوانین التـــدریب الریاضـــي 
لذلك أصبح المدخل العلمي في تشكیل الأحمال التدریبیـة وتوجیههـا نحـو أهـداف ) الأعضاء 

 أنظمة إنتاج الطاقـة الـسائدة فـي أداء اللعبـة أو الفعالیـة التدریب المبتغاة هو معرفة وتحدید
  .الریاضیة أو عناصر الإعداد البدني فیها 

ومهما تنوعت طرائق التدریب وأسـالیبها فأنهـا تعتمـد علـى احـد أنـواع التـدریب التـي 
تتحــدد طبقــاً لنظــام الطاقــة الــسائد إثنــاء المجهــود ألبــدني وعلیــه یمكــن تقــسیم التــدریب إلــى 

  ) ٧٥: ٢( .ن أساسین هما نوعی
 التدريب اللاهوائي  -١

والذي یتضمن أداء تمرینات بدنیة تتمیـز بالـشدة القـصوى أو دون القـصوى ولمـدى 
( زمنــي قــصیر اقـــل مــن دقیقتـــین حیــث یعتمـــد فیهــا إنتـــاج الطاقــة علـــى النظــام اللاهـــوائي 

Anaerobic system  ( والـذي یتمثـل بالنظـام الفوسـفاتي . بنسبة كبیرة )ATP-CP ( 
  ) . Lactic Acid( والنظام اللاكتیكي 

 التدريب الهوائي  -٢

ویتضمن أداء تمرینات بدنیـة تتمیـز بالـشدة المعتدلـة إلـى اقـل مـن القـصوى ولمـدى 
 Aerobic system( زمني أكثر من دقیقتین تعتمد في إنتاج الطاقة على النظـام الهـوائي 

وتـشتمل أنظمـة إنتـاج .  الهـواء لإنتـاج الطاقـة بنسبة كبیـرة  والـذي یعتمـد علـى أوكـسجین) 
   ) ١٥٠: ١(الطاقة اللاهوائیة على تدریب الصفات والقدرات البدنیة التالیة 
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  -:نظام الطاقة الفوسفاتي ویشتمل تدریب  .١
 .القوة القصوى الثابتة   - أ 
 .القوة القصوى المتحركة   -ب 
 .السرعة   - ج 
 .القوة الانفجاریة والقوة الممیزة بالسرعة   -د 

 -: حامض اللاكتیك ویشتمل تدریب نظام .٢
 .تحمل السرعة   - أ 
 .تحمل القوة المتحركة   -ب 
 .تحمل القوة الثابتة   - ج 

ــدریب صــفة التحمــل العــام أو التحمــل  ــة الهــوائي علــى ت ویــشتمل نظــام إنتــاج الطاق
الـذي یتطلـب اسـتمرار العمـل العـضلي لفتـرة طویلـة  )  Aerobic endurance( الهـوائي 

  ) ٢٠٨: ١ ( .تزید عن خمسة دقائق 
وفـــي تخطـــیط التـــدریب یفـــضل أداء التـــدریبات الهوائیـــة بعـــد التـــدریبات اللاهوائیـــة 

كـذلك إن الارتقـاء بالقـدرات .للاستفادة من خصائصها الفـسیولوجیة فـي عملیـات الاستـشفاء 
والـصفات البدنیــة اللاهوائیــة یجــب إن یبنـى علــى قاعــدة واســعة مـن القــدرات الهوائیــة والتــي 

 بناء التكیفات الوظیفیة المناسبة للانتقـال بالأحمـال التدریبیـة مـن الحجـم تشكل الأساس في
  .التدریبي إلى تمرینات الشدة 

   تحمل القوة ٢-٢
تعد صفته تحمل القوة من أهـم الـصفات البدنیـة المركبـة التـي یتمیـز بهـا الأداء فـي   

ــدار ونــ ــات الریاضــیة كــلاً حــسب خــصوصیته مــن حیــث مق ــب الألعــاب والفعالی وع القــوة اغل
( ویــشیر بسطویــسي احمــد نقــلاً عــن مــا تفیــف بــان تحمــل القــوة  .والمــدى الزمنــي لإظهارهــا

  ) ١٨٣: ٦ .()مجرد علاقة بین القوة والتحمل 
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ولـصفة تحمـل القــوة تعریفـات كثیـرة حیــث یعرفهـا كمـال عبــد الحمیـد ومحمـد صــبحي   
 المجهـود الـدائم الـذي یتمیـز القدرة علـى مقاومـة التعـب إثنـاء( حسانین نقلاً عن هارة بأنها 

    )١٠:٦٨ .()بارتفاع درجة القوة العضلیة في بعض أجزائه ومكوناته 

قدرة الریاضي على إظهار مستوى من القـوة العـضلیة مناسـب ( ویعرفها احمد یوسف بأنها .
: ٤( . )للأداء التخصصي ناتج عن انقباضات عضلیة ثابتة أو متحركة ولأطول فتـرة ممكنـة 

١٦(   
یستخدم تحمل القوة لتطویر قابلیة الریاضي فـي تحـسین الجـودة فـي قـوة انقبـاض و "

ــاجون إلــى تطــویر مــستوى أســاس فــي .العــضلات فــي ظــروف التحمــل  كــل الریاضــیون یحت
من أمثلة فعالیـات تطـویر تحمـل القـوة التـدریب لـدائري وتـدریب الأثقـال وركـض .تحمل القوة 

  )٢٣ :١٤( ."المنحدرات و تدریب الفار تلیك 
    تحمل السرعة٣-٢

 لصفة تحمل السرعة أهمیة كبیـرة فـي أداء اغلـب الألعـاب والفعالیـات الریاضـیة لـذا 
تعد واحدة من أهم عناصر الأعداد الخاص التي یحـرص المـدربون علـى تطویرهـا أو الحفـاظ 

  .على مستواها خصوصا في مرحلة الأعداد الخاص وفترة المنافسات 
المقــدرة علــى اســتمرار أداء الحركــات ( كثیــرة مــن أهمهــا و لتحمــل الــسرعة تعریفــات

المتماثلــة أو غیــر المتماثلــة وتكرارهــا بكفــاءة وفاعلیــة لفتــرات طویلــة بــسرعات عالیــة دونمــا 
  )١٠٧: ١١( ) .هبوط مستوى كفاءة الأداء

وفـــي تـــدریبات تحمـــل الـــسرعة ســـواء فـــي فعالیـــات المـــسافات القـــصیرة أو الطویلـــة وكـــذلك  
رقیة غالبا مـا تتـصف مكونـات الأحمـال التدریبیـة باسـتخدام شـدة تدریبیـة قـصوى الألعاب الف

ــة  أو شــبة قــصوى و أداء مــسافات أطــول مــن مــسافة الــسباق أو الأداء فــي الألعــاب الفرقی
ــك هــو  ــا مــا یكــون نظــام حــامض اللاكتی ویكــون أداء التكــرارات تحــت ظــروف التعــب و غالب

  .السائد في إنتاج الطاقة 
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وتــستخدم .ة یمكــن إن یــستخدم لتطــویر توافــق الانقباضــات العــضلیة تحمــل الــسرع(
طــرق التكــرار بعــدد عــالي مــن المجموعــات وعــدد واطــي مــن التكــرارات ضــمن المجموعــات 

ــر مــن ــى % ٦٠و لمــسافات مــن % ٨٥وبــشدة تدریبیــة أكب مــن مــسافة الــسباق % ١٢٠ال
  )٣: ١٤( .)المنافسة وزمن المحاولات یمكن أن تستخدم في تطو تحمل السرعة.

ولتــدریب صــفة تحمــل الــسرعة یوصــي أبــو العــلا أحمــد وأحمــد نــصر الــدین نقــلا عــن 
 والتــي تتـضمن التــدرج بالــسرعة pick up)بیــك أب( طریقـة باســتخدام) وارد ( و)دنتیمـان (

مـــن الحـــد الأقـــصى إلـــى الـــركض بأقـــصى %٧٥مـــن الهرولـــة إلـــى الـــركض الـــسریع بنـــسبة 
ــم %٧٥ متــر بــسرعة ٢٥ركــض  متــر ثــم ٢٥ســرعة،وذلك مــن خــلال مــشي  مــن القــصوى ث

( .متـر للاستـشفاء وأداء التكـرار الثـاني٢٥ متر بأقـصى سـرعة،یلي ذلـك المـشي ٢٥الركض 
١٩٢: ١(  

  
  لـثالبــاب الثا

  هجية البحث والاجراءات الميدانيةمن -٣
   منهج البحث١-٣

ام   استخدمت الباحثة المـنهج التجریبـي لملائمـة طبیعـة المـشكلة مـن خـلال اسـتخد
  ).الاختبار القبلي والبعدي للمجموعة الواحدة (التصمیم التجریبي 

   مجتمع البحث٢ ـ٣
تكون مجتمع البحث من اللاعبات الشباب من  نادي الفتاة الریاضي بریاضة المبارزة 

وطبقت . سنة  ) ١٧ - ١٥(  لاعبه بأعمار)١٥(والبالغ عددهم ٢٠١٣ - ٢٠١٢لموسم 
اما التجربة الاساسیة فطبقت على باقي ، لاعبات ) ٣( على الباحثة التجربة الاستطلاعیة

  .لاعبة ) ١٢(افراد المجتمع والبالغ 
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   أدوات البحث والأجهزة المستخدمة٣ـ٣
   وسائل جمع المعلومات١ـ٣ـ٣
  . المصادر والمراجع العربیة والأجنبیة  .١
  .شبكة المعلومات الدولیة  .٢
  .ألملاحظة  .٣
  .الاختبارات البدنیة الموضوعیة  .٤

  
  وات والأجهزة المستخدمة الأد٢ـ٣ـ٣

  .٢اسلحة مبارزة سلاح شیش عدد  .١

  . سم ٥٠بقطر)٢٠(أطواق مطاطیة عدد  .٢
  ) .٢( عدد٢,٥وبوزن )٢( كغم عدد٣,٥كرات طبیة بوزن  .٣
  . شریط لاصق ملون  .٤
  ) .٢( ساعات إیقاف عدد .٥
  ) . سم٤٠(مصطبة بارتفاع  .٦
  ) .٥(شواخص عدد .٧
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  ةي إجراءات البحث الميدان٤ـ٣
   التجربة الاستطلاعية١ـ٤ـ٣

 ١/١٢/٢٠١٢             قامــت الباحثــة بــأجراء تجربــة اســتطلاعیة یــوم الــسبت الموافــق 
  -:لاعبین وكان الغرض من التجربة ما یلي ) ٣(على عینة من أفراد المجتمع بلغ عددهم 

  .ـ التحقق من مستوى صعوبة الاختبارات وملاءمتها لأفراد مجتمع البحث١
من اللازم لأجراء الاختبارات و ترتیـب أداء الاختبـارات، حیـث اعتمـد ت ـ حساب الز ٢

الباحثــة البــدء باختبــارات تحمــل الــسرعة لعــضلات الــذراعین ثــم الــرجلین ثــم اختبــارات تحمــل 
  .القوة لعضلات الذراعین ثم الرجلین

  .ـ التحقق من كفاءة الأجهزة والأدوات المستخدمة في أجراء الاختبارات٣
  
  سس العلمية للاختبارات الأ٢ـ٤ـ٣
   صدق الاختبار١- ٢ – ٤ – ٣

اعتمدت الباحثة في استخراج صدق لاختبـارات  فـي دراسـته علـى الـصدق الظـاهري، 
(  علـى مجموعـة مـن الخبـراء والمختـصینحیث اكتفـت الباحثـة بعـرض الاختبـارات المرشـحة 

ذي وضـعت مـن ، وقد اتفق الخبراء على صـدق الاختبـارات فـي تحقیـق الغـرض الـ) ١ملحق 
  .أجله، وبهذا أثبت الباحث صدق اختباراته

  
    ثبات الاختبار٢-٢-٤-٣

اســتخدمت الباحثـــة طریقــة إعـــادة الاختبـــار لإیجــاد معامـــل ثبــات الاختبـــار إذ طبـــق 
لاعبات ثـم أعـاد تطبیـق الاختبـارات علـیهم بعـد مـدة زمنیـة قـدرها ثلاثـة ) ٣(الاختبارات على 

ــام الباحــث بإیجــاد معــاملات  وبــالظرو ٢٠١٢ / ١٢ /٨أیــام فــي  ف نفــسها ومــن نتائجهــا ق
  ).٢(الثبات للاختبارات ودلالاتها الإحصائیة وكما هو مبین في الجدول 

    موضوعية الاختبار٣-٢-٤-٣
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ـــة الاســـتطلاعیة ـــى العین ـــارات عل ـــم إجـــراء الاختب ـــق قیـــام ،  ت وأشـــرت نتائجهـــا عـــن طری
 البحـث وكـان الهـدف مـن ذلـك معرفـة المحكمین لغرض إعطاء تقویم حقیقي لاختبارات عینـة

علـى نتـائج أفـراد العینـة لكـل مـن ) ارتبـاط بیرسـون(موضوعیة الاختبار إذ تـم تطبیـق معامـل 
المحكمـین  وقـد دلـت النتــائج علـى أن هـذه المعـاملات ولجمیــع الاختبـارات كانـت عالیـة جــدا 

   ).١( ي الجدول مما یدل على أن هذه الاختبارات تتمتع بموضوعیة عالیة كما هو مبین ف
   )١( الجدول 

  یبین ثبات موضوعیة الاختبارات المستخدمة في البحث 

  معامل الثبات  الاختبارات
معامل 

  الموضوعیة
  الاختبارات البدنیة   ت
  
١- 

  ٠.٨٨٧  ).ثانیة ٣٠( ثني ومد الذراعین من الاستناد الأمامي        
  ٠.٨٧٩  

٢-  
  

  املثني ك( القفز العمودي من وضع القرفصاء 
  ٠.٨٨٩  ٠.٨٩٤  ) ثانیة ٣٠) ( بالركبتین 

  ٠,٨٩٩  ٠.٨٤٥  ) ثانیة٣٠(ثني ومد الذراعین من الانبطاح المائل   -٣

  ٠,٨٢٣  ٠.٧٨٥  .من البدء العالي  ) ٨× م ٢٥( الجري المكوكي   -٤

  الأختبارات القبلي٣ـ٤ـ٣
 ١٠/١٢/٢٠١٢فـق     تم أجراء الاختبارات القبلیة لإفراد مجتمع البحث یوم الاثنـین الموا

حیــث بــدأت باختبــار تحمــل الــسرعة لعــضلات الــذراعین ثــم اختبــار " الــساعة الثالثــة عــصرا
اختبـار " تحمل السرعة لعضلات الرجلین تلاها اختبار تحمل القـوة لعـضلات الـذراعین وأخیـرا

تحمل القـوة لعـضلات الـرجلین وكانـت هنـاك فتـرات راحـة مناسـبة بـین اختبـار وأخـر لـضمان 
  .ة الفاعلة للمختبرینالمشارك
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    توصيف الاختبارات-٥-٣

  الاختبار الأول
  )١٣٧: ٣( ) . ثانیة ٣٠( ثني الذراعین ومدهما من وضع الاستناد الأمامي لمدة 

  : الغرض من الاختبار 
  .قیاس تحمل القوة لعضلات الذراعین 

 .  صافرة -٣ ساعة إیقاف -٢ساحة :  الأدوات 
  :مواصفات الأداء 

ة البـدء ومــن وضـع الاسـتناد الأمــامي یقـوم المختبـر بثنــي ومـد الـذراعین باســتمرار عنـد إشـار 
" بحیث یمس الصدر في كل مرة الأرض عند الثني ویمتـد المرفقـان كلیـا)  ثانیة ٣٠( ولمدة 

  .عند المد 
  ) . ثانیة٣٠( یسجل للمختبر عدد المرات الصحیحة التي یقوم بها خلال -:التسجیل 

  

  الاختبار الثاني
: ٣      () . ثانیة٣٠(لمدة ) ثني كامل بالركبتین ( القفز العمودي من وضع القرفصاء و 

١٣٦(  
  .قیاس تحمل القوة لعضلات الرجلین :  الغرض من الاختبار 

 . صافرة -٣ ساعة إیقاف -٢ساحة :  الأدوات 
  :مواصفات الأداء 

بحیـث " لمختبـر بـالقفز عالیـایقـوم ا) ثني كامـل بـالركبتین ( عند البدء ومن وضع القرفصاء 
  ) .  ثانیة ٣٠( تمتد الركبتان وتترك القدمان الأرض في كل قفزة ، یستمر المختبر لمدة 

  ) . ثانیة ٣٠( یسجل للمختبر مرات القفز خلال :  التسجیل 
  الاختبار الثالث 
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  )٢٨٧: ٥ . ( ) ثانیة٣٠( ثني ومد الذراع المسلحه 

  .ة للذراع المسلحة تحمل السرع: الهدف من الاختبار

  سلاح شیش ، شاخص ، ساعة توقیت: الادوات

 وثم ةمن وضع الاستعداد مد الذراع المسلحه باتجاه الشاخص للمس: مواصفات الاداء
   .ةالرجوع للحاله الطبیعی

  . ثانیة٣٠تحسب عدد مرات ثني ومد الذراع خلال الـ : طریقة التسجیل

  الاختبار الرابع 
  ) ١٢٣: ٣    ( . من البدء العالي ٨ × ٢٥الجري المكوكي 

  .قیاس تحمل السرعة لعضلات الرجلین : الغرض من الاختبار 
 ساحة مستویة أطول -٤ ساعة إیقاف -٣ شریط لاصق - ٢ شریط قیاس -١ -:الأدوات 

  . صافرة -٥م  ) ٣٠( من 
  : مواصفات الأداء 

عـب عنـد خـط البدایـة وعنـد م ، یقـف اللا ) ٢٥(     یرسم خطأن متوازیان المـسافة بینهمـا 
إشــارة البــدء یقــوم بــالجري بأقــصى ســرعة باتجــاه الخــط الثــاني لیلامــسه بقدمــه ثــم یــستدیر 

 م ٢٥( مـرات لتـصبح المـسافة المقطوعـة  ) ٨( للعودة إلى خـط البدایـة ، یكـرر هـذا الأداء 
  . م ٢٠٠ ) = ٨× 

بالثانیة  ) ٨× م ٢٥ (یسجل للاعب الزمن الذي استغرقه في قطع المسافة :  التسجیل 
  .وأجزائها 

  
  البرنامج التدريبي  ٦-٣
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یهدف إلـى تطـویر تحمـل القـوة والـسرعة لـدى اللاعبـات " تدریبا"       اعدت الباحثة برنامجا
الــشباب باســتخدام تمرینــات لا هوائیــة وكانــت مــدة البرنــامج التــدریبي شــهرین ، وبلــغ عــدد 

تین تدریبیتین في الأسبوع ولقـد أشـتمل البرنـامج وحدة بواقع وحد ) ١٦( الوحدات التدریبیة 
  .التدریبي على المفردات التالیة 

 ) . الفتري مرتفع الشدة : ( طریقة التدریب  -
  .شبه قصوى % ) ٩٠( الشدة التدریبیة المستخدمة  -
دقیقــة  ) ١٠٦٧( مج التــدریبي بلــغ الحجــم التــدریبي للبرنــا: الحجــم التــدریبي  -

 : م الىمقس
  .دقیقة  ) ٤٠٠( ري القسم التحضی -١
  .دقیقة  ) ٨٠(  الجانب التنظیمي –أ

  .دقیقة  ) ١٦٠(  الإحماء العام –ب 
  .دقیقة  ) ١٦٠(  الإحماء الخاص –ج 
  .دقیقة  ) ٥٠٧(  القسم الرئیسي -٢
  .دقیقة  ) ١٦٠(  القسم الختامي -٣
ــ:  الراحــة - ى تخللــت التمرینــات فتــرات راحــة بــین التكــرارات حتــى عــودة النــبض إل

د وهــي راحــة /ض١٠٠د وبــین المجموعــات حتــى عــودة النــبض إلــى /   ض١٢٠
   ) .٢( وكما مبین في الملحق .سلبیة غیر تامة 

  
  )١٢٣ : ١٣      ( . الوسائل الإحصائية -٧-٣
   الوسیط-١
   نصف المدى الربیعي                   -٢
   )٣٠٣: ١٢  ( )الفرق بین الرتب (  اختبار ولكوكسن -٣
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  الرابــعاب البــ

  عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها -٤
  ليل نتائج اختبارات تحمل القوة  عرض وتح١-٤

  
  )٣(الجدول 

  یبین الوسیط ونصف المدى الربیعي لنتائج اختبارات تحمل القوة في القیاس القبلي والبعدي
  القیاس ألبعدي  القیاس القبلي

  الاختبار  ت
  الوسیط

نصف المدى 
  الوسیط  الربیعي

نصف المدى 
  الربیعي

  ٢٥  ٢  ٢١  ) ثانیة٣٠(الاستناد الأمامي   ١
١.٥  
  

  ٢٣.٥  ١  ٢٠.٥  ) ثانیة٣٠(القفز العمودي من القرفصاء   ٢
٢  
  

  
الوسیط ونصف المدى الربیعي نتائج اختبارات تحمل القوة فـي الفیاسـین ) ٣(یبین الجدول 

 ٢١)  ثانیــة ٣٠( لأمــامي حیــث بلــغ الوســیط لنتــائج اختبــار الاســتناد ا. القبلــي والبعــدي 
 في القیاس القبلـي فـي حـین بلـغ الوسـیط فـي القیـاس ألبعـدي ٢وبلغ نصف المدى الربیعي

وبلــــغ الوســـیط لنتـــائج اختبــــار القفـــز العمـــودي مــــن . ١.٥ ونـــصف المـــدى الربیعـــي ٢٥
 فـي حـین ١ وبلـغ نـصف المـدى الربیعـي٢٠.٥فـي القیـاس القبلـي)  ثانیـة ٣٠( القرفصاء 

ومن خلال ملاحظـة هـذه  .٢ ونصف المدى الربیعي ٢٣,٥ القیاس البعدي،بلغ الوسیط في
المعطیات الإحـصائیة یتـضح لنـا وجـود فـروق بـین نتـائج الاختبـارات فـي القیاسـیین القبلـي 
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والبعدي وبغیة التحقق من معنویة هذه الفروق استخدم الباحثان اختبار ولكوكسن للعینات 
  .المتناظرة 

  
   )٤( جدول 

  ة الفروق بین نتائج اختبارات تحمل القوة في القیاسیین القبلي والبعديیبین معنوی

  الاختبار  ت
قیمة ولكوكسن 

  المحسوبة
قیمة ولكوكسن 

  معنویة الفروق  الجدولیة

  معنوي  ١٧  صفر  ) . ثانیة ٣٠(الاستناد الأمامي   ١

٢  
 ٣٠(القفز العمودي من القرفصاء 

  معنوي  ١٧  صفر  )ثانیة

   
معنویــة الفــروق بــین نتــائج اختبــارات تحمــل القــوة فــي القبلــي ) ٤( ول         یبــین الجــد

( والبعدي ، حیث بلغت قیمة اختبار ولكوكـسن المحـسوبة لنتـائج اختبـار الاسـتناد الأمـامي 
( عنـد حجـم عینـة  ) ١٧( وهي اصغر من القیمة الجد ولیـة البالغـة ) صفر ) (  ثانیة ٣٠
وجـود فـرق معنـوي بـین نتـائج القیاسـیین القبلـي وهذا یعنـي  ) ٠،٥(ومستوى دلالة  ) ١٢

  .والبعدي ولصالح الاختبار ألبعدي 
فقـــد بلغـــت قیمـــة )  ثانیـــة ٣٠(       إمـــا نتـــائج اختبـــار القفـــز العمـــودي مـــن القرفـــصاء 

عنـد حجـم  ) ١٧( وهي اصغر من القیمة الجد ولیة البالغـة ) صفر ( ولكوكسن المحسوبة 
ــاس  ) ٠،٠٥(ومــستوى دلالــة  ) ١٢(عینــة  وهــذا یعنــي وجــود فــرق معنــوي ولــصالح القی
  ألبعدي
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   عرض وتحليل نتائج اختبارات تحمل السرعة ٢-٤
  )٥(الجدول

  .یبین الوسیط ونصف المدى الربیعي لنتائج اختبارات تحمل السرعة في القیاس القبلي والبعدي
  القیاس ألبعدي  القیاس القبلي

  الاختبار  ت
  الوسیط

نصف 
المدى 
  الربیعي

  الوسیط
نصف  
المدى 
  الربیعي

  ٤٢.٥  ٢  ٣٨.٥  ثانیة) ٣٠(ثني ومد الذراع المسلحة   ١
١.٥  
  

  ٤٣.٥٦  ٠.٤٤  ٤٠.٧٨   )٨×  م ٢٥( الجري المكوكي   ٢
١.٠٥  
  

الوســیط ونـــصف المــدى الربیعــي لنتــائج اختبـــارات تحمــل الــسرعة فـــي ) ٥(یبــین الجــدول 
تبـار التمریـر والاسـتلام علـى الجـدار القیاسیین القبلي والبعدي حیث بلغ الوسـیط لنتـائج اخ

 ونـصف ٤٢.٥بینمـا بلـغ الوسـیط٢ ونـصف المـدى الربیعـي ٣٨.٥في القیاس القبلـي) د١(
م ٢٥( وبلـغ الوسـیط لنتـائج اختبـار الجـري المكـوكي . في القیـاس ألبعـدي١.٥المدىالربیعي

 فـي حـین بلـغ الوسـیط فـي ٠.٤٤ ونـصف المـدى الربیعـي٤٠.٧٨في القیاس القبلـي ) ٨×
ومـن خــلال ملاحظــة هــذه النتــائج . ١.٠٥ونــصف المــدى الربیعــي ٤٣.٥٦القیـاس ألبعــدي 

الإحــصائیة تبــین لنــا وجــود فــروق بــین نتــائج الاختبــارات فــي القیاســیین القبلــي والبعــدي و 
بغیـــة التحقـــق مـــن معنویـــة هـــذه الفـــروق اســـتخدام الباحثـــان اختبـــار ولكوكـــسن للعینـــات 

  .المتناظرة 
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  )٦(جدول 
  یة الفروق بین نتائج اختبارات تحمل السرعة في القیاسیین القبلي والبعدي یبن معنو 

  الاختبار  ت
قیمة ولكوكسن 

  الجد ولیة
قیمة ولكوكسن 

  معنویة الفروق  الجد ولیة

١  
التمریر والاستلام على الجدار 

  معنوي  ١٧  ٦,٥  )د ١( 

  معنوي  ١٧  صفر  ٨× م ٢٥( الجري المكوكي   ٢
  

ة الفروق بین نتائج اختبارات تحمـل الـسرعة فـي القیاسـیین معنوی) ٦(یبین الجدول 
حیــث بلغــت قیمــه ولكولكــسن المحــسوبة لنتــائج اختبــار التمریــر والاســتلام .القبلــي والبعــدي 

ومعنویـة ) ١٢( عند حجـم عینـة١٧وهي اصغر من القیمة ألجدولیه )٦,٥)(د١(على الجدار 
ئج القیاسیین القبلي والبعدي ولـصالح وهذا یعني وجود فرق معنوي بین النتا) ٠,٠٥(دلاله 

  .القیاس ألبعدي 
فقد بلغـت قیمـه ولكوكـسن المحـسوبة ) ٨× م ٢٥(إما نتائج اختبار الجري المكوكي 

ـــه )١٢(عنـــد حجـــم عینـــة )١٧(وهـــي اصـــغر مـــن ألقیمـــه ألجدولیـــه )صـــفر ( ومـــستوى دلال
ي ولـــصالح وهــذا یعنــي وجـــود فــرق معنـــوي بــین نتـــائج القیاســیین القبلـــي والبعــد) ٠,٠٥(

  .القیاس ألبعدي 
  مناقشه النتائج . ٣-٤

          مــن خــلال عــرض وتحلیــل نتــائج اختبــارات تحمــل القــوة والــسرعة یتــضح لنــا وجــود 
فروق معنویة بین القیاسیین القبلي والبعدي ولصالح القیاس ألبعـدي یـدلل ذلـك علـى حـدوث 

البحــث الــذي یفیــد بــان تطــور فــي صــفه تحمــل القــوة وتحمــل الــسرعة وهــذا یتفــق مــع فــرض 
للتمرینات اللاهوائیة تأثیر ایجابي في تطور تحمل القوة والسرعة لـدى اللاعبـات الـشباب فـي 
ریاضة المبـارزة وتعـزو الباحثـة ذلـك إلـى تـأثیر التمرینـات اللاهوائیـة التـي تـدرب علیهـا أفـراد 

 وظــائف مجتمــع البحــث ،حیــث تطــورات قــدراتهم علــى مقاومــه حالــه التعــب مــن خــلال تحــسن
وبالخــصوص نظــام حــامض اللاكتیــك مــع تحــسن مقــاومتهم " أعــضاء انتــاج الطاقــة لا هوائیــا
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لأثـــار زیـــادة تركیـــز حـــامض اللاكتیـــك فـــي الألیـــاف العـــضلیة بالاضـــافه إلـــى تطـــور وظـــائف 
تصریف حامض اللاكتیك من الألیاف العضلیة إلـى مجـرى الـدم ممـا یقلـل مـن تـأثیره الـسلبي 

  .داء الحركي وتأخر ظهور أعراض حاله التعب في إعاقة استمرار الأ
       ویؤكـد أبـو العــلا احمـد واحمـد نــصر الـدین بــان المـشكلة الرئیـسة التــي تعتـرض العمــل 
العضلي في ظروف التحمـل اللاهـوائي تتمثـل فـي نقـص الأوكـسجین الـوارد للعـضلات العاملـة 

 یودي إلى إنتـاج الطاقـة لا هوائیـا وعدم كفایته لإنتاج الطاقة المطلوبة للاستمرار بالأداء مما
وزیادة تركیز حامض اللاكتیك في العـضلي مـع اسـتمرار الأداء ممـا ) نظام حامض اللاكتیك (

یسبب الإحساس بالتعب العضلي ، ومع الاستمرار فـي التـدریب تتحـسن كفـاءة العـضلات فـي 
  :التحمل اللاهوائي عن طریق التكیفات الوظیفیة التالیة 

ل تجمع حامض اللاكتیـك مـن خـلال تحـسن اسـتهلاك الأوكـسجین فـي ألعـضله  تقلیل معد-١
  .مما یودي الى زیادة أكسده حامض البیروفیك وعدم تحوله الى حامض اللاكتیك 

 زیــادة تخلــص ألعــضله مــن حــامض اللاكتیــك عــن طریــق انتــشاره مــن الخلایــا العــضلیة -٢
د فــي ذلــك تحــسن وظــائف الجهــاز العاملــة الــى الــدم والعــضلات الأخــرى غیــر العاملــة ویــساع

  .الدوري 
 زیــادة تحمــل حــامض اللاكتیــك حیــث تتحــسن قــدره الریاضــي نتیجــة التــدریب علــى تحمــل -٣

  .الآلام والاستمرار في الأداء بالرغم من شعوره بذلك 
    ویشیر طلحه حسام الدین إلى إن التدریب بالحـد الغریـب مـن الحـد الأقـصى للـشدة یـودي 

اذ الكلایكـــوجین فـــي العـــضلات وكـــذلك یقلـــل تـــراكم حـــامض اللاكتیـــك لـــدى إلـــى تقلیـــل اســـتنف
ــى  ــدره العــضلات عل ــك تحــسن ق ــسبب فــي ذل ــر المــدربین وال ــه بغی الریاضــیین المــدربین مقارن
أكـسدة الأحمـاض الدهنیــة الحـرة كوقـود بالاضــافه إلـى زیـادة عــدد وحجـم المیتوكونـدریا داخــل 

ن العوامل الرئیـسیة لظهـر التعـب العـضلي لـذا فـان ألخلیه العضلیة ،وهذان العاملات یعدان م
ــه المحافظــة علــى هــذا المخــزون الحــامض وتقنــین اســتفادة بالاضــافه الــى تخفــیض  محاول
معـدلات تــراكم حــامض اللاكتیــك یعتبــران مــن اهـم العوامــل التــي یهــدف التــدریب الــى تطویرهــا 

  .لتحمل العمل لفترات طویلة 
  

  
  

  الخامــسالبــاب 
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  جات والتوصياتالاستنتا -٥
  تاجات الاستن١-٥
  للتمرینات اللاهوائیة تأثیر ایجابي في تطور صفة تحمل القوة لدى اللاعبات. ١

  . الشباب في ریاضة المبارزة 
للتمرینات اللاهوائیة تأثیر ایجابي في تطور صفة تحمل الـسرعة لـدى اللاعبـات الـشباب . ٢

  .في ریاضة المبارزة 
  
    التوصيات٢ - ٥
تمــام بتطـــویر الـــصفات البدنیـــة لـــدى اللاعبــات الـــشباب وبمـــا یتناســـب مـــع قـــدراتهم  الاه.١

  .وخصائص المرحلة العمریة التي یمرون بها 
 الاهتمـــام بتطـــویر صـــفة التحمـــل بـــصورة عامـــة بمـــا لهـــا مـــن أهمیـــة فـــي تحـــسن الأداء .٢

  .وعملیات الاستشفاء 
ــش.٣ ــات ال ــة الخاصــة لــدى اللاعب باب ومــن أهمهــا التحمــل  ضــرورة تطــویر الــصفات البدنی

  .الخاص 
ـــدى .٤ ـــة فـــي تطـــویر صـــفة تحمـــل القـــوة وتحمـــل الـــسرعة ل  اســـتخدام التمرینـــات اللاهوائی

  .اللاعبات الشباب في ریاضة المبارزة 
  . أجراء بحوث مشابهة على صفات بدنیة وفئات عمریة أخرى .٥
  

  المصــادر العربيــة والأجنبيــة
 القاهرة . فسیولوجیا اللیاقة البدنیة : د نصر الدین أبو العلا احمد عبد الفتاح واحم

  .٢٠٠٣دار الفكر العربي ،: 
 الإسكندریة أسس وقواعد التدریب الریاضي وتطبیقاته: أمر االله البساطي ،  :

 .١٩٩٨المعارف ، 
   تأثیر تطویر مطاولة القوة على انجاز ركض المسافات : اثیر صبري احمد الجمیلي

 . ١٩٨٣. كلیة التربیة الریاضیة ، جامعة بغداد . ستیر رسالة ماج. المتوسطة 
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  تأثیر منهج تدریبي باستخدام میدان مقترح في تطویر -:احمد یوسف متعب
كلیة التربیة . أطروحة دكتوراه . التحمل الخاص للشباب بلعبة ریاضه المبارزة 

 .٢٠٠٣. الریاضیة ، جامعة بغداد 
  ل اللاهوائي بأزمنه مختلفة في تطویر تحمل تأثیر تمرینات التحم: اسیل ناجي فهد

 ،٢٠١٠، رساله ماجستیر ، سرعه وقوة الاداء لدى لاعبات نادي الفتاه بالمبارزة 
 دار الفكر العربي ، : القاهرة  . أسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي احمد

١٩٩٩.  
  دار : لقاهرة ،ا . الأسس الحركیة والوظیفیة للتدریب الریاضي: طلحه حسام الدین

 .١٩٩٤الفكر العربي ،
  ر ، دار الفكر العربي ، مصفسیولوجیا الریاضة:ریسان خریبیط ، مجید مصلح ،

٢٠٠٢  
  دار الفكر العربي، : القاهرة . المبارزة سلاح الشیش. عباس عبد الفتاح الرملي

١٩٩٣. 
  هرة القا . القیاس في ریاضه المبارزة: كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسانین :

 .١٩٨٠. دار الفكر العربي 
  الإحصاء الاستدلالي في علوم التربیة البدنیة والریاضة: محمد نصر الدین روان 

 .٢٠٠٣دار الفكر العربي ، : القاهرة .
  ١٩٧٦. بغداد، ترجمة عبد علي نصیف : اصول التدریب الریاضي : هارة. 
  لإحصائیة واستخدامات التطبیقات ا: ودیع یاسین التكریتي و حسن محمدالعبیدي

   ١٩٩٩، دار الكتب ، :معة الموصل جا . الحاسوب في بحوث التربیة الریاضیة
 Sports coach .Endurance Training . http://www.brainul . 

demon . co . Uklendurance . htm . 2001 . p2 of 3 . 
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  المـــلاحق 
  )١(الملحق 

   من تحقق صدق الاختبارات ةیبین السادة الخبراء الذي استعانت بهم الباحث
  مكان العمل  اختصاص  اللقب العلمي  الاسم  ت

١  
 يبیان على عبد عل

  استاذ  الخاقاني
اختبارات وتدریب 

  المبارزة
/ كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بابل

  قیاس وتقویم  استاذ  لیاسريمحمد جاسم ا  ٢
/ كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعه بابل

  تعلم حركي مبارزة  استاذ  بسام عباس محمد  ٣
/ كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بغداد

  تدریب مبارزة  استاذ  فاطمة عبد مالح  ٤
كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بغداد/ للبنات 

  تعلم حركي مبارزة  استاذ  عادل فاضل علي  ٥
/ كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بغداد

  تدریب مبارزة  استاذ  عبد الكریم فاضل عباس  ٦
/ كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بغداد

  تدریب مبارزة  استاذ مساعد  علاء الراوي  ٧
كلیة التربیة الریاضیة 

  جامعة بغداد/ للبنات 
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