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 الملخص:
تعررررث  هرررر  رررر    كررررة اليررررد و  تطررررل ال حرررا دلرررم انررررداد تمريدرررات التحمرررل لرررر داء المهررراري

التمريدات في  عض المؤشرات الفسيولوجية كمعدل ضر ات القلب وتشر   الردب  الأوكسرجيا والحرد 
الأقصررررم لاسررررتهجل الأوكسررررجيا وتركيرررر  حررررامض الجكتيرررر  ، لرررر ل  اسررررت دمت ال احهررررة المررررده  

 التدري ي لأده  فضل المدا   لمجئمة ط يعة المشكلة والوصول دلم تحقيل الهدث.
( وحردات تدري يرة فري 3(  سرا ي   واقر   8قامرت ال احهرة  تط يرل مفرردات التمريدرات لمردة   

ترررب الا ت رررار لتحمرررل الأداء المهررراري وكررر ل  مسرررتو   د الار عررراء(،  –الأهدررريا  –الاسررر وس  سررر ت 
المتغيررررات الفسررريولوجية قيرررد الدراسرررة. ودتيجرررة كفررراءة التمريدرررات ال اصرررة للمرررده  المعرررد مرررا ق رررل 

ة . وما  ل  شهدت المتغيرات الفسيولوجية  معدل ضر ات القلب وتشر   الردب  الأوكسرجيا ال احه
والحرررد الأقصررررم لاسررررتهج  الاوكسررررجيا وتركيرررر  حررررامض الجكتيرررر  وتحسرررريا مسررررتو  ادائهررررا فرررري 



 
 

2 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        42العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

الا ت ررارات ال عديررة للمجمررونتيا الضررا طة والتجري يررة دتيجررة ا ديرراد الاحتفرراي فرري ا ديرراد التكيفررات 
استدتجت ال احهة تفرول المجمونرة التجري يرة نلرم الضرا طة  د فانلية ال ردام  المؤهر الداتجة ما 

لمتغيرات ال حا قيد الدراسة وك ل  استدتجت ا دياد دس ة الاحتفاي في التكيفات الداتجرة نرا  ر ا 
وفررل ال ردررام  نلررم  وصررت ال احهررة ضرررورة تقدرريا الحمررل للتمريدررات و المررده  وقلررة دسرر ة فقدادرره، 

 ي ي لتجفي ال لل في الوحدة التدري ية.التجر 
Abstract  

The research dealt with preparing endurance exercises for 

handball performance and identifying the effect of these exercises on 

some physiological indicators such as heart rate, oxygen saturation, 

maximum oxygen initiation and lactic acid concentration, so the 

researcher used the training approach because it is the best approach to 

fit the nature of the problem and reach the goal achievement. 

The researcher applied the vocabulary of the exercises for a period 

of (8) weeks at the rate of (3) training units per week (Saturday - Monday 

- Wednesday), where the test was carried to bear the skill performance as 

well as the level of physiological variables under study. As a result of the 

efficiency of the special exercises of the curriculum prepared by the 

researcher. 

From that, the physiological variables (heart rate, blood saturation 

with oxygen, maximum oxygen consumption, concentration of lactic acid, 

and improvement of their performance in the dimensional tests of the 

control and experimental groups witnessed as a result of increased 

retention in the increase of adaptations resulting from the effectiveness of 

the influencing program. 

The effect of the training curriculum where the researcher 

concluded the superiority of the experimental group on control of the 

research variables under study, and also concluded that the rate of 

retention in the adaptations resulting from this curriculum increased and 

the percentage of its loss was lost, as the researcher recommended the 

need to codify the pregnancy load according to the experimental program 

to avoid defects in the training unit. 
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 المقدمة:-1
نلميرررة تهررردث دلرررم انرررداد   ا التررردريب الرياضررري  رررو نمليرررة متكاملرررة تسرررتدد دلرررم م ررراد ء

جية و الجنب والفريرل دلرم المسرتو  الأفضرل ولحردوا نمليرة التطرور التردري ي فري العمليرة الفسريول
فرري الترردريب ولأحررداا نمليررة التطررور والتكيررث ال يولرروجي لأجهرر ة الجسررب والترري تهرردث دلررم الهرردث 

 شركاله   ددي ك يرر  م تلرث ا نلم  داء جهدالاساس في العملية التدري ية، ل ل  فأا قدرة الجن ي
و دوانرره  هدرراء الوحرردات التدري يررة  والترري تحرردا فيهررا التكيفررات الفسرريولوجية والترري حصررلت دتيجررة 

أا التردريب يحردا فرالتدريب ال ددي المقدا والمديب والمستمر والمدتيب في العملية التدري ية، ل ل  
فسررريولوجية يمكرررا حررردوهها مرررا  رررجل تكيفرررات فررري  جهررر ة الجسرررب لط يعرررة الأداء و ررر   التكيفرررات ال

شررهريا  و هجهررة  شررهر وتحمررل الأداء فرري القرردرات ال دديررة والمهاريررة فرري كرررة اليررد الترري يحتاجهررا 
الجنرررب طررروال فتررررة المدافسرررة  هدررراء قيامررره  المهرررارات الفديرررة لتحقيرررل  طرررط اللعرررب سرررواء  كادرررت 

الدرواحي الفديرة و رو الأداء. وير كر  جومية  و دفانية والتي تجمر  الدرواحي ال دديرة و ري التحمرل و 
مفترري د رررا يب حمرراد م ا تحمررل الأداء  ررو المقرردرة نلررم تكرررار المهررارات الحركيررة والأداء الحركرري 

 (195: 1 شكله الفدي الصحيح  كفاءة وحيوية لفترة طويلة دس ياً. 
ويعرّث تحمل الأداء   ي مقدرة الفرد نلم اضي نلم  داء مجمونة ما الحركرات المرك رة 
: 2ال دديرررة والمهاريرررة لمررردة  مديرررة طويلرررة مرررا دوا  ا يرررؤدي دلرررم اد فررراض فررري مسرررتو  الأداء.  

243 ) 
مررا  دررا جرراءت   ميررة ال حررا مررا  ررجل انررداد تمريدررات لتحمررل الأداء وتررأهير  فرري  عررض 

امرا  لوجية لجن ي كرة اليد ما لان ي المدرسة الت صصرية  كررة اليرد فررس ديرالم.المتغيرات الفسيو 
التي تعتمد  هر التمريدات الأداء المهاري للتحمل  ئم ادالسس و الأوفل نلم المشكلة فأا التدريب 

وتراجعهرا لا د ما  ا يحترا  دلرم فتررة ليسرت  القصريرة دتيجرة ترأهير وتراجر  التكيفرات الفسريولوجية 
انداد ليست  القصريرة دلرم انرداد مهراري و رددي متواصرل لتحمرل  مدةو التالي يحتا  الجنب دلم 

الأداء فررري القررردرات ال دديرررة ال اصرررة طرررول مررردة  مديرررة لأداء المدافسرررة  و  هدررراء القيررراب  المهرررارات 
دي والقرردرات ال دديررة مررا  جررل تحقيررل الهرردث لمتطل ررات الفعاليررة سررواء  كادررت مدافسررة  ب  نررداد  ررد

مهاري والوصول  الرياضي دلم الهدث المدشود. وما  ل  حاولرت ال احهرة ايجراد معالجرة لمشركلة 
 انداد تمريدات  اصة لأداء التحمل في الانداد الفدي وال ططي لمتطل ات الفعالية والتي تحترا  

تمريدات  هداء الأداء لجن يا، ل ل   ندت ال احهة  في تطور المتغيرات الفسيولوجية والتي تحصل
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التحمرررل لررر داء المهررراري فررري تطررروير التحمرررل لررر داء و عرررض المتغيررررات الفسررريولوجية لأفرررراد نيدرررة 
نداد تمريدات لجن ي كرة اليد ما  فراد العيدرة مرا لان ري هو ال حا لحل المشكلة.  ما الا داث 

ية لجن ي المدرسة الت صصية. والتعرث نلم  هر     التمريدات في تطوير المتغيرات الفسيولوج
كررررة اليرررد مرررا  فرررراد العيدرررة مرررا لان ررري المدرسرررة الت صصرررية. و هرررر التمريدرررات  ررريا  فرررراد العيدرررة 
للمجمونرررررة الضرررررا طة والتجري يرررررة.  مرررررا الفرررررروض كررررراا  درررررا  نجقرررررة  ات دلالرررررة احصرررررائية فررررري 

فررراد الا ت ررارات الق ليررة وال عديررة للمجمونررة التجري يررة والضررا طة لمتغيررر لتحمررل الأداء المهرراري لأ
العيدة و ا  درا  نجقرة  ات دلالرة احصرائية فري الا ت رارات الق ليرة وال عديرة للمجمونرة الضرا طة 

دا   يضاً نجقة  ات دلالة احصائية  والتجري ية في المتغيرات الفسيولوجية لأفراد نيدة ال حا. و 
 ال حا   يا المجمونتيا الضا طة والتجري ية لمتغيرات ال حا قيد الدراسة.  ما مجالات

: لان رررو كررررة اليرررد مرررا افرررراد المدرسرررة الت صصرررية  كررررة اليرررد فررررس ديرررالم. فكاااال المجاااال البشاااري
: مجنرررب المجاااال المكااااني. و 27/10/2019 -27/8/2019: للفتررررة مرررا المجاااال الزماااانيو

 المدرسة الت صصية  كرة اليد فرس ديالم.
 منهج البحث واجراءاته الميدانية -2
 منهج البحث 2-1

متره اجرراء ال حرا  ات ءيا الضا طة والتجري ية  لمجتدمت ال احهة تصميب المجموناست  
 الا ت ار الق لي وال عدي لد  افراد نيدة ال حا

 مجتمع البحث وعينته 2-2
حدد مجتم  ال حا  الطريقة العمدية ما لان ي المرك  الت صصي  كرة اليد فرس ديرالم و  
( ضرررا طة نرررا طريرررل 6( تجري يرررة و 6لكرررل مجمونرررة  ( 12( لان ررراً، ترررب ا تيرررار  24ونررردد ب  

( حرراس مرمرم، حيرا مهلرو 2( ل صرا ة و 2القرنة لجرقاب الفردية وال وجية  عد  ا ترب اسرت عاد  
 %( ما نيدة ال حا الكلية لمتغيرات ال حا قيد الدراسة .46دس ة  

  قامت الباحثة بأجراء التكافؤ بيل المجموعتيل التجريبة والضابطة 2-2-1
 جرررت ال احهررة التكررافؤ  رريا المجمررونتيا التجري يررة والضررا طة فرري متغيرررات تحمررل الأداء   

والمؤشرات الفسيولوجية  معدل ضر ات القلب وتش   الردب  الاوكسرجيا والحرد الأقصرم لاسرتهج  
وتركيرر  حررامض الجكتيرر ( ويهرررت جميرر  القرريب ايررر دالررة احصررائياً و رر ل  يحقررل  –الاوكسررجيا 

 (1و ط الشروس الواحد وكما م يا في الجدول رقب  التكافؤ 



 
 

5 

 ISSN: 6032-2074الرقم الدولي        42العدد  – عشر الثاني المجلد –مجلة علوم الرياضة 

 (1جدول رقم )
 يبيل تكافؤ المجموعتيل التجريبية والضابطة في متغيرات البحث

 المجمونة المتغيرات
وحدة 
 القياس

 الوسيط
 الادحراث
 المعياري

 دس ة ال طأ
الدلالة 
 الاحصائية

 تحمل الاداء
 تجري ية
 ضا طة

 د/ ها
2,27 
2,10 

0,42 
0,43 

 غير معنوي 0,143

معدل 
ضر ات 
 القلب

 تجري ية
 ضا طة

 ض/ د
69 
71 

1,20 
1,38 

 غير معنوي 0,490

دس ة الدب 
  الاوكسجيا

 تجري ية
 ضا طة

 ملب
  ئ ل

92 
91 

0,51 
1,01 

 غير معنوي 0,405

 الحد الأنلم
في استهج  
 الاوكسجيا

 تجري ية
 ضا طة

 مليلتر
2,70 
3,5 

0,52 
1,46 

 غير معنوي 0,732

تركي  
حامض 
 الجكتي 

 تجري ية
 ضا طة

 ملي
 مول

14,20 
14,10 

1,46 
0,14 

 غير معنوي 0,573

 الوسائل والأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث 2-3
 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث 2-3-1

 .ملعب كرة يد قادودي 
   10كرات يد ندد) 
   15شوا ص ندد.) 
   صيدية.( دوس صدانة 2سانة توقيت ندد 
   آلة تصوير دوسSony  1( يا ادي ندد.) 
   1مي اا ط ي صيدي ندد.) 
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   دوس  1حاس ة الكترودية ندد )Dell.) 
   1جها  لقياس دس ة تش   الدب  الاوكسجيا  مريكي ندد.) 
   1جها  لقياس الحد الأقصم لاستهج  الاوكسجيا ، يا ادي الصد  ندد.) 
 1ي ندد  جها  لقياس معدل ضر ات القلب  مريك.) 
   2جها  لقياس دس ة تركي  حامض الجكتي   الدب يا ادي ندد.) 

 الوسائل لجمع المعلومات 2-3-2
 . المصادر والمراج .1
 . المجحية.2
 . ش كة المعلومات الدولية.3
 . الا ت ارات.4
 . استمارة تسجيل.5

 الاختبارات الخاصة بالبحث 2-4
 اختبار تحمل الأداء 2-4-1

 (، ح ل، نشر كرات ط ية  و شوا ص.2ب( سانة توقيت ندد  30× ب 20ملعب  : الأدوات
 : الأداء
 تدطيط  الكرة  كرة يد  يا الشوا ص  و الكرات الط ية(. .1
 ( هادية.30الوهب  الح ل  القدميا معاً لمدة   .2
 ( متراً هجا مرات.15ندو   .3
 ( متراً.40ندو سري    .4

الاشررارة ي ررد  فرري اداء الا ت ررار حتررم دهايرررة يقرروب الجنررب ندررد دقطررة ال دايررة ندررد سررماس 
 الا ت ار ونلم  ا يتب الا ت ار  دفس الوتيرة و السرنة الممكدة.

: يسررجل لجنررب الرر ما الرر ي اسررتغرقه الأداء مررا الاجرر اء مررا لحيررة ال رردء دلررم الوصررول التسااجيل
 (302: 5دلم  ط ال داية ويتب حساب ال ما لحساب الوحدة كاملة.  
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 (133: 6  ارات المتغيرات الفسيولوجيةاختب 2-4-2
 أولًا: اختبار معدل ضربات القلب

: قياس معدل ضر ات القلب  عد الجهد ما  جل الركض نلرم جهرا  السرير الهدف مل الاختبار
 ( في ا ت ار الحد الأقصم لاستهج  الأوكسجيا.Treadnillsالمتحر   

 (135: 7 ثانياً: اختبار تشبع الدم بالاوكسجيل 
 : قياس دس ة الاوكسجيا  الدب.الهدف مل الاختبار

 ثالثاً: اختبار الحد الأقصى واستهلاك الأوكسجيل ومعدل ضربات القلب
: قيررراس  قصرررم حرررد لاسرررتهج  الاوكسرررجيا، د  يعرررد مؤشرررر كفررراءة تحمرررل الهااادف مااال الاختباااار

جيا لكرل واحرد ( لترر مرا الأوكسر1الجها يا الدوري والتدفسي ما  جل  ما يستهلكه الجسب مرا  
 كيلو اراب ما و ا الجسب وقياس معدل ضر ات القلب  عد الجهد.

  رابعاً: قياس تركيز حامض اللاكتيك بالدم
( دقرائل دهايرة 5: معرفة مستو  تركي  حامض الجكتي  في الردب  عرد مررور  الهدف مل الاختبار

 الجهد.
 الاختبارات القبلية -3

 29/8/2019 -28الأداء والمتغيرررات الفسرريولوجية يررومي تررب اجررراء الا ت ررار الق لرري لتحمررل 
 الار عاء وال ميس السانة الرا عة نصراً.

 المنهج التدريبي
(  سرررا ي   واقررر  8قامرررت ال احهرررة  تصرررميب ال ررررام  للتمريدرررات فررري التحمرررل لررر داء  لمررردة   

%(، حيررا 95 -%80وحرردتيا ترردري تيا فرري الاسرر وس  الأهدرريا والار عرراء( مررا كررل اسرر وس للشرردة  
المجرررامي ، حيرررا تررردر  و تضررما ال ردرررام  وحررردات مرررا التكررررارات والشررردد والراحررات  ررريا التكررررارات 

(  سررا ي  للمجمونررة التجري يررة،  مررا 8ال ردررام   الشرردة لمفررردات ال ردررام  والوحرردات التدري يررة لمرردة  
ريدرررات تمتضرررما ال ردرررام   د لمت ررر  لديررره الضرررا طة فقرررد اسرررت دمت الاسرررلوب المعرررد مرررا المررردرب ا

 طريقرررة التررردريب الفترررري المرتفررر  الشررردة وحركرررة التمرررو  فررري التحمرررل التررردري ي المسرررت دب لوحررردات 
التمريدررات لتحمرل الأداء و عررض المتغيرررات الفسرريولوجية  و ال ردرام  الترردري ي الرر ي  ندتره ال احهررة 

 في الدراسة لأفراد العيدة.
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 الاختبار البعدي 2-7-3
الا ت رررار ال عررردي لمتغيررررات ال حرررا مرررا تحمرررل الأداء والمتغيررررات  قامرررت ال احهرررة  ررراجراء 

 الجمعة والس ت( ولدفس اليروث التي  2/11/2019-1الفسيولوجية لعيدة ال حا التجري ية يوب 
 لق لية لأفراد العيدة التجري ية.تمت  الا ت ارات ا

 الوسائل الاحصائية 2-8
سررررررت را  الدتررررررائ  ال اصررررررة لدتررررررائ  ( لاspssاسررررررت دمت ال احهررررررة الحقي ررررررة الاحصررررررائية   

 الا ت ارات.
 :مناقشتهاتحليلها عرض النتائج و  -3
 تها:ومداقش هاوتحليل نرض دتائ  الا ت ارات الق لية وال عدية للمجمونة الضا طة 3-1

 (2جدول رقم )
في الاختبار القبلي والبعدي  يبيل قيم الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة ولكوكسل
 لمتغيرات البحث للمجموعة الضابطة

 المتغيرات
 الاحصائية

 وحدة
 القياس

ا ت ار  ال عدية للضا طة الق لية للتجري ية
 ولكوكسا

 دس ة
 ال طأ

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

 معدوي 0,41 3 0,45 2,13 0,43 3,37 ثا/ د تحمل  داء
معدل ضر ات 

 القلب
 معدوي 0,24 3,1 2,38 188 1,67 195 ض/ د

تش   الدب 
 الاوكسجيا

دسم 
 مليمتر

 معدوي 0,029 2,5 1,34 65 1,48 63,5

الحد الأقصم 
لاستهج  
 الاوكسجيا

دسم 
 مليمتر

 معدوي 0,25 0,31 2,19 0,71 1,34 67

تركي  حامض 
 الجكتي 

ملي 
 مول

 معدوي 0,042 3 2,51 13,96 0,14 15,20
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( و مقاردة قريب الوسريط يتضرح لدرا  ا قريب الا ت رارات الق ليرة كادرت 2ما  جل الجدول رقب    
 ك ررر مررا حيررا المتغيرررات لقرريب الفرررول و رر ل  جرراءت لصررالح الا ت ررارات ال عديررة. ومررا  لرر   ا 

تأهير في متطل ات التمريدات لتحمل الأداء وتطوير المستو  و  ل  تع و ال احهة  لر   لها الفرول
تطور الادتيار في التدريب والاستمرار و  ل  حدا   ا التطور لمتطل رات المتغيررات قيرد ال حرا ل

، و رر ل  تعرر و ال احهررة  ا تواصررل التمريدررات لتحمررل الأداء والترري شررملت المتطل ررات قيررد ال حررا. 
(  سرررا ي  و واقررر  وحررردتيا فررري 8حيرررا حررردا التطرررور مرررا  رررجل التواصرررل فررري التمريدرررات لمررردة  

والترري  سرهمت  شرركل ك يرر فرري تطرور العمليررة التدري يرة وحرردا التكيرث الفسرريولوجي  ممررا الاسر وس 
يعمل نلم تحسيا قدرة الجنب ال ددية والوييفية و  ل  قدرة الجنب نلرم تحمرل الأداء  م تلرث 

 (28: 8الدواحي الفدية  الدشاط لأفراد العيدة الت صصي. 
 تها:ومناقش هاوتحليل للمجموعة التجريبية لية والبعديةعرض نتائج الاختبارات القب 3-2

 (3جدول رقم )
يبيل الاوساط الحسابية والانحراف المعياري وقيمة ولكوكسل في الاختبار القبلي والبعدي 

 لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
 الاحصائية

 وحدة
 القياس

ا ت ار  الا ت ار ال عدي الا ت ار الق لي
 ولكوكسا

 دس ة
 ال طأ

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

 معدوي 0,02 2 0,34 2,58 0,39 3,31 ثا/ د تحمل  داء
معدل ضر ات 

 القلب
 معدوي 0,012 1,3 2,93 179 1,14 191 ض/ د

تش   الدب 
 الاوكسجيا

دسم 
 زئبق

 معدوي 0,023 3 0,53 98 0,44 95

الحد الأقصم 
لاستهج  
 الاوكسجيا

 معدوي 0,26 2,3 1,48 68 0,87 63 مليتر

تركي  حامض 
 الجكتي 

ملي 
 مول

 معدوي 0,28 2,7 2,52 13,96 0,13 15,6
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( ودسر ة 2 ري   ( وفي ا ت ار التحمل كادت قيمة ا ت ار ولكوكسا3ما  جل الجدول رقب   
( ممرررا يعطررري دور ك يرررر فررري معرفرررة الفررررول فررري الا ت رررار 0,05( و ررري  قرررل مرررا  0,02ال طرررأ  

الق لرري وال عرردي و رري جميعهررا قرريب معدويررة مؤكرردة ومعدويررة  ا معدويررة الفرررول لج ت ررارات الق ليررة 
لا ت ررارات وال عديررة، و رر ا يرردل  ا تمريدررات التحمررل لرر داء المهرراري لأفررراد العيدررة تطررور لصررالح ا

للمجمونررة التجري يررة و رر ا يرردل نلررم المررده  المعررد مررا ق ررل ال احهررة. وتعرر و ال احهررة  ا معدويرررة 
الفررررول لوضررروا مفرررردات ال ردرررام  التررردري ي وتطرررور مسرررتو  المجمونرررة التجري يرررة. ومرررا  لررر   ا 

للمجمونرة لفررول الا ت رارات  اً ايجا ي اً التطور الحاصل في المستو  ال ددي والفسيولوجي شكل دور 
التجري ية والضا طة ولصالح التجري ية. و  ا يدل نلم التطرور فري وحردات ال ردرام  التردري ي مرا 
 جل تطور الأداء المهاري ودم  التمريدات  دعكس نلم تطور المؤشرات الفسيولوجية الر ي  د  

احهرا دلرم رفرر  دلرم رفر  كفراءة الأداء ال رددي  شركل نراب. ومررا  لر   ا ال ررام  التدري يرة تقراس  دج
مستو  التقدب ال ي يحققره الفررد الرياضري  ري دروس الدشراط الممرارس مرا  رجل المسرتو  المهراري 

 (62: 9وال ددي والوييفي وال ي يحدا التكيث في ما يحققه الفرد في المده  ال ي يط قه.  
 عااااارض الاختباااااارات البعدياااااة لمتغيااااارات البحاااااث للمجماااااوعتيل الضاااااابطة والتجريبياااااة 3-3

 تها:ومناقش هايلوتحل
 (4جدول رقم )

 يبيل المقارنة بيل الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث للمجموعتيل الضابطة والتجريبية
 لمتغيرات البحث للمجموعة التجريبية

 المتغيرات
 الاحصائية

ا ت ار ماا  التجري ية الضا طة
 وهدي

 دس ة
 ال طأ

الدلالة 
 ع س ع س الاحصائية

 معدوي 0,043 0,3 0,42 3,01 0,31 2,53 تحمل  داء
 معدوي صفر 1 2,35 181 2,91 177 معدل ضر ات القلب
 معدوي 0,03 3 0,52 91 0,51 96 تش   الدب الاوكسجيا

الحد الأقصم لاستهج  
 الاوكسجيا

 معدوي 0,037 2 1,31 63 1,48 67

 معدوي 0,00 1,3 3,81 15,95 2,51 16,95 تركي  حامض الجكتي 
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( و عررد الاطررجس نلرررم الدتررائ  تعرر و ال احهررة دلررم دتررائ  المعدويرررة 4مررا  ررجل الجرردول رقررب   
ولصرررالح المجمونرررة التجري يرررة  شررركل واضرررح و لررر  دتيجرررة اسرررت داب التررردريب المدرررتيب  الاسررراليب 
لتدريب الفتري المرتف  الشدة وتمريدات مرؤهرة وفتررات راحرة فعالرة دتيجرة اسرت داب العمرل الج روائي 

( ومررا  لرر  الانتمرراد 79: 10يا قرردرة الجنررب لتحمررل الأداء والاحتفرراي  سرررنة المجهررود. وتحسرر
نلررم  سررس نلميررة لل رررام  مررا حيررا الشرردة والراحررة والتكرررار مرر  الراحررة الترري تفصررل  ررأداء وآ ررر 

 (86: 11وصعو ة ل داء تكوا نادةً فول المتوسط  و  درجة نالية. 
والتي كادت  ك ر لد  افراد العيدة للمجمونة التجري يرة  ما  ل  دجحي المقدار لدس ة الوسيط 

 سرر ب وحرردات التررردريب وتط يررل ال ردرررام  الترردري ي المعرررد مررا ق رررل ال احهررة. ومرررا  لرر   دت دلرررم 
 التطور في مستوا ب ال ددي والفسيولوجي  شكلث فعال ومؤهر.

 مناقشة النتائج
مريدات المست دمة في العملية التدري ية ما  جل ما توصلت دليه ال احهة ودتيجة است داب الت   

  ي الم دية نلم  سس نلمية مرا حيرا الشردة والراحرة والتكررار والتري تتماشرم مر  الط يعرة الغال رة
درروس الدشرراط  و درروس الفعاليررة كرروا لع ررة كرررة اليررد مررا الفعاليررات السررريعة، لرر ل   يهرررت التمريدررات 

ي، د   ا التمريدات  يهرت ط يعة الأداء  شركل دتائ  في الا ت ارات ال عدية  شكل واضح وملحو 
نررراب والمهرررارات الت صصرررية  شررركل  ررراص دلرررم اكتسررراب المتغيررررات ال دديرررة والفسررريولوجية والتررري 
 سهمت  شكل فعال وك ير نلم تطوير التحمل ل داء وتطور المتغيرات الفسيولوجية  شكل مرؤهر 

يررؤدي دلررم م ررد  الترردر   الحمررل لرره الرردور وفعررال دتيجررة ال رررام  الصررحيحة للعمررل الترردري ي والرر ي 
الايجا ي نلم المتدر يا.وما  ل   شار محمد نلي دلم   ا ال رام  التدري ية يقاس دجاحها نلرم 
مررد  التقرردب الرر ي يحققرره الفرررد الرياضرري فرري درروس الدشرراط الرياضرري والممررارس مررا  ررجل المسررتو  

لر ي يحققره الفررد مر  المرده  التردري ي الر ي المهاري وال ددي والوييفي. و  ا يعتمد نلرم التكيرث ا
 ا مفترررري د رررررا يب حمرررراد  كررررر  اا تحمررررل الأداء  ررررو المقرررردرة نلررررم تكرررررار و (، 62: 10يط قرررره   

(، ك ل   وجدت 243: 11المهارات لفترة  مدية طويلة دوا  ا يؤدي دلم اد فاض في المستو ( 
لا مررة ا  رري ال طرروة ل درراء  سررس نلميررة  رريال احهررة  ا الهرردب للمتغيرررات الفسرريولوجية والأداء لجن

 لمعالجة المشكلة في العملية التدري ية.
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 الخاتمة: -4
تفررررررول المجمونررررررة التجري يررررررة نلررررررم المجمونررررررة الضررررررا طة فرررررري توصررررررلت ال احهررررررة دلررررررم   

لفسرررررررريولوجية نلررررررررم المجمونررررررررة تفررررررررول المجمونررررررررة التجري يررررررررة فرررررررري المتغيرررررررررات ا، الأداءتحمررررررررل 
شرررررهدت المتغيررررررات الفسررررريولوجية  معررررردل ضرررررر ات القلرررررب، تشررررر   الررررردب  الاوكسرررررجيا ، الضرررررا طة

، الحررررررد الأقصررررررم لاسررررررتهج  الاوكسررررررجيا وتركيرررررر  حررررررامض الجكتيرررررر ( للضررررررا طة والتجري يرررررررة 
جررررررراء دراسررررررات مشررررررا هة ضرررررررورة  ، وتوصرررررري ال احهررررررة يررررررراتولكرررررا تفررررررول للتجري يررررررة  هرررررر   المتغ

متطل رررررات ورة انتمررررراد مدرررررا   تدري يرررررة فعالرررررة لانطررررراء التوجيررررره للمررررردر يا  ضرررررر ، لعيدرررررات   رررررر 
انتمرررررراد ال رررررررام  التدري يررررررة المررررررؤهرة فرررررري تطرررررروير القرررررردرات ال اصررررررة ،  دديررررررة وفسرررررريولوجية مررررررؤهرة

 سواء في تطوير القدرات ال ددية  ب الفسلجية.
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 نموذج لوحدة تدريبية لتحمل الأداء
 الراحة بيل المجاميع الراحة بيل التكرار التكرار اسم التمريل
 د 3-2 مرة 8-6 م30ركض بالقفز 

 د 5-7
 د 5-7
 د 5-7

 د 3-2 مرة 5-4 %90م 50ركض شدة
 د 3-2 مرة 5-4 م30الركض بيل شواخص مسافة 

القفز على مصطبة بالتبادل ارتفاع 
 سم50

 د3-2 مرة 6-8

نيدة ال حا وحدتيا في الاس وس  الاهدريا والار عراء(  تضما ال ردام  لوحدات تحمل الاداء لافراد
لمفردات ال ردرام  التردري ي لافرراد العيدرة حيرا تضرما الشردة والراحرة والتكررار  ريا التكررارات و ريا 

 وفل الشدة .نلم است دمت ال احهة اسلوب التحمل  د المجامي  
 
 


