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تأثیر استعمال تدریبات التحمل على بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة  
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 الخلاصة
اذ ان , تعد المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة من اھم الصفات المھمة التي تحتاجھا ریاضة المبارزة      

اللاعبة تخوض عدة منافسات في نفس الیوم، وھذا یتطلب منھا تحمل عالي حتى تتمكن من تكرار المھارات 
 .ن الشعور بالتعب وھبوط المستوىالھجومیة والدفاعیة، وبتالي الاستمرار في المنافسات بكفاءة عالیة دو

على بعض المتغیرات ) ثا60ثا و30(لذا ھدف البحث الى التعرف على تاثیر تدریبات التحمل بازمنة مختلفة 
 .البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة

لاعبة وقسمت عینة  )12(استخدم المنھج التجریبي على لاعبات نادي فتاة بغداد بالمبارزة والبالغ عددھن     
یستعملن ) لاعبات 6(حیث كانت المجموعة التجریبیة الأولى , البحث بالطریقة العشوائیة إلى مجموعتین

یستعملن تدریبات التحمل ) لاعبات 6(ثا  بینما كانت المجموعة التجریبیة الثانیة30تدریبات التحمل بازمنة 
تم إعداد المنھاج التدریبي باستعمال , في الاختبارات القبلیة وبعد اجراء اسس التجانس والتكافؤ, ثا  60بازمنة 

ثا والمجموعة 30المجموعة التجریبیة الاولى تطبق التدریبات بزمن . تدریبات التحمل وبزمنین مختلفة
 وبعد انتھاء المنھاج التدریبي تم اجراء الاختبارات البعدیة ومن ثم معالجة.  ثا60التجریبیة الثانیة تطبق بزمن 

 .  spss النتائج إحصائیا بوساطة نظام 
واستنتجت الباحث ان  لتدریبات التحمل بازمنھ مختلفة تاثیر ایجابي في تطویر بعض المتغیرات البدنیة 

ثا 30فضلا عن وجود فروق معنویة بین تدریبات التحمل بزمن . والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة
البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة ولصالح مجموعة التي ثا  في تطویر بعض المتغیرات 60و

 .ثا  60استعملت تدریبات التحمل بزمن 
لذا توصي باعتماد تدریبات التحمل بازنة مختلفة في تطویر بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة   

 . لدى لاعبات المبارزة
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 مقدمة البحث وأھمیتھ 1-1

والتي استقطبت  كثیر من اھتمام العلماء والباحثین المختصین في , ریاضة المبارزة من الریاضات الشیقة     
, ودراسة التكیفات التي تحدث نتیجة ممارسة النشاطات الریاضیة, مجال التدریب والفسلجة الریاضیة

ورات عدیدة في طرائق التدریب والتدریب المستمر والتغیرات التي تحدث لأجھزة الجسم ، مما أدى إلى تط
إذ أن زیادة مقادیر التدریب تتطلب من المدرب الإلمام الصحیح بالأسالیب التي تسمح بالإنجاز . وأسالیبھا 

ومھما تنوعت ھذه الطرائق أو . الریاضي ویتوقف ذلك على الاختیار الصحیح للأسلوب التدریبي الناجح 
ا على أنواع التدریب التي تحدد النظام الأساسي المستخدم للإمداد الأسالیب التدریبیة فھي تعتمد في جوھرھ

 .العضلات بالطاقة أثناء المجھود البدني
الوصول بمستوى اللاعب الى أفضل درجة ممكنة في نشاطھ "أن التدریب الریاضي یھدف الى     

یقة المناسبة للفعالیة وما على المدرب الا أن یكون جدیر في اختیار الاسلوب او الطر)  53:1"(التخصصي
 .التي یمكن فیھا استخدام الطریقة الأكثر فاعلیة من بقیة الطرائق الأخرى 

اذ , وتعد المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة من اھم الصفات المھمة التي تحتاجھا ریاضة المبارزة    
ت تصبح المنافسة اصعب وھذا من المنافسا )خروج المغلوب(عندما تصل اللاعبات إلى المرحلة الثانیة 

یستمر على طول یوم المنافسة مما یجعل اللاعبة تخوض عدة منافسات في نفس الیوم، وھذا یتطلب منھا 
تحمل قوة وسرعة الأداء للأطراف العلیا والسفلى حتى تتمكن من تكرار المھارات الھجومیة والدفاعیة، 

 .الشعور بالتعب وھبوط المستوى وبتالي الاستمرار في المنافسات بكفاءة عالیة دون
ثا 30تدریبات بازمنة مختلفة ( وبناءاً على ما تقدم فأن أھمیة البحث تكمن بمعرفة تأثیر تدریبات التحمل  
 .على بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة)ثا 60و
 مشكلة البحث 1-2
سالیب التدریبیة باختلاف تأثیراتھا وحاجة الریاضیین لھا في فترة یسعى المدربون الى تنوع الطرائق والأ   

ومن خلال خبرة الباحثة , الإعداد البدني بما یتناسب مع إمكانیات وقدرات اللاعبین وفق الفعالیة ومتطلباتھا
ل وجدت أن اغلب لاعبات المبارزة تعاني من ظھور التعب بشك, في مجال العمل التدریبي وریاضة المبارزة 

وضعف قدرة اللاعبة  بالاحتفاظ على نفس المستوى طول فترة , مبكر في الدور الثاني من مراحل اللعب
سعت الباحثة , المنافسات بسبب ضعف التحمل، وحتى تتمكن من الأداء على نفس المستوى طیلة فترة المنافسة

ا وبیان مدى تاثیرھا على بعض الى تجریب  تأثیر تدریبات متشابھة في الاداء ومختلفة من حیث زمن اداءھ
 .المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة

 ھدفا البحث 1-3
 لتلاءم متطلبات ریاضة المبارزة ) ثا 60ثا و30(من تدریبات التحمل بازمنة مختلفةإعداد منھاج  -1
بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات  على) ثا 60ثا و30(تدریبات التحمل بازمنة مختلفةالتعرف على تاثیر  -

 .الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة
 فرضیة البحث 1-4
تاثیر ایجابي على بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات ) ثا 60ثا و30(تدریبات التحمل بازمنة مختلفة -1 

 .الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة
على بعض المتغیرات البدنیة ) ثا 60ثا و30(ةوجود فروق معنویة  بین تدریبات التحمل بازمنة مختلف -2

 .والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة
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 مجالات البحث  5 -1
 . لاعبة) 12(لاعبات نادي فتاة بغداد  بالمبارزة والبالغ عددھن :المجال البشري 1-5-1
 .م2013-8-26لغایة 2013-6-8:المجال ألزماني  1-5-2
 .قاعة المبارزة في كلیة التربیة الریاضیة للبنات جامعة بغداد:المجال المكاني  1-5-3
 

 الدراسات النظریة والدراسات السابقة   -2
 :الدراسات النظریة  2-1
 :تدریبات التحمل والمؤشرات الوظیفیة  2-1-2 

ان قابلیة الفرد على الاستمرار بالعمل والاداء ومقاومة التعب والعودة الى الحالة الطبیعیة قبل التدریب اي      
تعویض مصادر الطاقة وحصول الاستشفاء بوقت قصیر تعد من المحددات المھمة في اختیار اللاعبین 

 )24:12(للالعاب التي تتمیز بالتحمل
رات الوظیفیة للانسان بعد تعرضھا لضغوط زائدة اوتعرضھا لتأثیر اداء نشاط كما ان استعادة تحدید المؤش  

ویمكن قیاس او تقدیر ھذه الحالات موضوعیا من خلال قیاس المؤشرات . تعد من مؤشرات التحمل, مستمر
كما ان استعمال طرائق واسالیب التدریب المختلفة تساعد على تحسین استجابة اجھزة ). 58:1(الوظیفیة

وتحد من ظاھرة , وقابلیتھا على الاستمرار بالاداء لفترة اطول دون الشعور بالتعب, سم للمثیرات التدریبیة الج
كما انھا تعمل . تكرار الاصابات التي یمكن ان یتعرض لھا الریاضي والناجمة من الاحمال التدریبیة المختلفة

ء كان ذلك من خلال  اسالیب تدریب مختلفة او على الاسراع بعملیات اعادة حیویة اجھزة الجسم المختلفة سوا
برامج استرخاء بدنیة او برامج استرخاء عقلیة مما یساعد في تقصیر الفترات الزمنیة المخصصة للراحة 

والتي تساعد على استمرار وتواصل العملیة التدریبیة بكفاءة , )61:4.(والتي تعد من مؤشرات التحمل والتعب
 .عالیة

 :ابقةالدراسات الس 2-2
على  ) التدرج والتباین بالسرع(تاثیر التدریب المستمر باسلوبي , دراسة فاطمة عبد مالح واخرون 2-2-1

 .التحمل الخاص وبعض مؤشرات التعب لدى لاعبات المبارزة 
تكمن اھمیة البحث في دراسة مؤشرات التعب وتطویر التحمل الخاص نتیجة استعمال التدریب المستمر     

 .باسلوبین مختلفین كخطوة لمساعدة العاملین في مجال تدریب ریاضة المبارزة
إلى تم تقسیم العینة بشكل عشوائي وبالقرعة ,واستخدم المنھج التجریبي على عینة من لاعبات المبارزة    

. المجموعة الأولى تعمل  بطریقة التدریب المستمر وباسلوب التدرج بالسرع , مجموعتین تجریبیة
 . والمجموعة الثانیة تعمل بطریقة التدریب المستمر وباسلوب التباین بالسرع 

وبعد اجراء الاختبارات القبلیة ومن ثم تطبیق المنھاج التدریبي واجراء الاختبارات البعدیة في متغیرات   
وجد الباحثون ان الطریقة التدریب المستمر وباسلوبي التدرج والتباین . التحمل الخاص ومؤشرات التعب

 ).65:6(.بالسرع خفضت مؤشرات التعب وطورت التحمل الخاص لدى لاعبات المبارزة
 
 منھج البحث واجراءاتھ المیدانیة -3 
- :منھج البحث 3-1

استخدم المنھج التجریبي لملائمتھ وطبیعة البحث إذ یعد ھذا المنھج أفضل ما یمكن إتباعھ للوصول إلى      
 .نتائج دقیقة
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 : عینة البحث 3-2
بالطریقة ) سنة23-20(لاعبة بعمر) 12(تم اختیار لاعبات نادي فتاة بغداد بالمبارزة والبالغ عددھن   

 6(حیث كانت المجموعة التجریبیة الأولى , العمدیھ، وقسمت عینة البحث بالطریقة العشوائیة إلى مجموعتین
یستعملن ) لاعبات 6(ثا  بینما كانت المجموعة التجریبیة الثانیة30یستعملن تدریبات التحمل بازمنة ) لاعبات

العمر الزمني  الطول والوزن و( وأجرت الباحثة التجانس لعینة البحث في  ,ثا  60تدریبات التحمل بازمنة 
إذ أن قیم معامل , ) 1(وتبین أن أفراد عینة البحث ذو توزیع طبیعي وكما مبین في الجدول , )العمر التدریبي و

 ).1+(الالتواء محصورة بین 
 

 یبین تجانس إفراد عینة البحث في بعض المتغیرات) 1( جدول 
 الوسائل الاحصائیة المتغیرات

 معامل الالتواء الانحراف المعیاري الوسیط الوسط الحسابي
 0,27 3,6 166 167 سم/الطول
 0,35 2,7 65 66,4 كغم/الوزن
 0,17 1,7 22 22,3 سنة/العمر

 0,72 0,83 4 4,6 العمر التدریبي
في الاختبارات القبلیة فتبین عدم وجود   ) الاولى والثانیة(التجریبیة كما تم التكافؤ بین المجموعتین       

 .یبین ذلك) 2(والجدول , فروق بین المجموعتین في المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة 

  
 
 

 )2(جدول 
في الاختبارات القبلیة ) التجریبیة الاولى والتجریبیة الثانیة(یبین المعالم الإحصائیة بین المجموعتین

 افؤلغرض التك
تجریبیة اولى بزمن  الاختبارات

 ثا30
تجریبیة ثانیة بزمن 

 ثا60
 قیمة ت

 المحسوبة
 النتیجة

 ع سَ  ع سَ 
غیر   0,91 15,3 104,16 12,9 111,6 م270اختبار ركض 

 معنوي
انبطاح مائل حتى نفاذ 

 الجھد
غیر   1,25 4,03 15,66 2,09 18

 معنوي
الجلوس من الرقود خلال 

 ثا60
 غیر معنوي 0,99 2,03 34,16 1,11 35

تركیز حامض اللاكتیك في 
 الدم 

غیر   0,54 1,8 110,5 1,92 110,08
 معنوي

 غیر معنوي 1,07 2,04 202,5 2,73 201,33 النبض بعد الجھد
 غیر معنوي 1,05 1,4 72,16 1,3 71,5 النبض وقت الراحة

 )3,17= (0,01 خطأواحتمال ) 10(الجدولیة عند درجة حریة) ت(قیمة  -ملاحظة
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 : .الأجھزة والأدوات المستخدمة في البحث  3-3
 .ادوات مختبریة لغرض قیاس نسب حامض اللاكتیك −
 .ساعة توقیت الكترونیة −
 . Lenovoحاسبة الكترونیة نوع  −
 .جھاز قیاس النبض −
 :الاختبارات المستعملة 3-4
 )316:7)(متر  270ركض ( اختبار 3-4-1

 .قیاس تحمل السرعة :  ھـدف الاختبار
یبدأ الاختبار ، حیث تأخذ كل اربع لاعبات مكانھن خلف خط البدایة وذلك عند سماع إیعاز : وصف الأداء 

یبدأ السباق عند سماع إشارة البدء حیث تركض . على الخط ، وھنا تمت مراعاة مبدأ التنافس بین اللاعبات 
لاعبة مؤقت حیث تبدأ الساعة بالتوقیت عند إشارة متر ویخصص لكل  270اللاعبات حول الملعب لمسافة 

 .البدء وتوقف الساعة عند وصول اللاعبة خط النھایة 
یقوم المسجل بتسجیل زمن كل لاعبة في استمارة تسجیل المعدة لھذا الغرض بالثواني إلى اقرب : التسجیـــل 

 .عشر من الثانیة 
 .)14-13: 9(. ثا60اختبار الجلوس من وضع الاستلقاء خلال  3-4-2

 .قیاس مطاولة قوة عضلات البطن وعضلات المثنیة للجذع : الھدف من الاختبار 
تتخذ اللاعبة وضع الاستلقاء بثني الركبتین وتشبیك الیدین خلف الرقبة، وتمسك احد : وصف الاداء 

 .المساعدات قدمي اللاعبة المختبرة على الارض في اثناء الاداء
عند اشارة البدء تبدأ اللاعبة المختبره برفع وخفض الجذع كاملا ، بحیث تلامس الركبتین بالجبھة، تستمر   

 .ثا60اللاعبة المختبرة بالاداء لاكبر عدد ممكن من المرات خلال 
  .اختبار الاستناد الامامي حتى نفاذ الجھد  3-4-3

 .ین والصدر قیاس مطاولة قوة عضلات الذراع: الھدف من الاختبار 
تتخذ اللاعبة وضع الاستناد الامامي و عند اشارة البدء تبدأ اللاعبة المختبره بثني ومد : وصف الاداء 

 وتستمر اللاعبة المختبرة بالاداء حتى نفاذ الجھد, الذراعین
 .الجھد   درجة اللاعبة المختبره ھي عدد مرات التكرار الصحیح حتى نفاذ: التسجیل 

 ).1333:13.(ركیز حامض اللاكتیك في الدم بعد الجھداختبار ت 3-4-4
 .قیاس مستوى تركیز حامض اللاكتیك في الدم بعد الجھد: الھـدف 

تم إجراء اختبار تركیز حامض اللاكتیك في الدم بسحب الدم ، وذلك بعد قیام اللاعبات  بجھد : وصف الأداء 
للتأكد من أن اللاعبات  تعرضن لجھد بدني بحیث وقد تم قیاس النبض ) بعد الإحماء(على جھاز التریدمیل 

د وبعد خمسة دقائق یتم سحب الدم منھمن لمعرفة تركیز حامض اللاكتیك في الدم /ن170یصل النبض الى 
بعدھا یتم  شد ذراع اللاعبة التي یتم سحب الدم منھا برباط , بعد الجھد حیث تجلس اللاعبة على كرسي 

بإدخال الحقنة الطبیة في الورید العضدي لمنطقة  )•(د افراد الفریق الطبيضاغط  ثم سحب الدم من قبل اح
 وبعد ذلك یتم وضع الدم المسحوب في أنابیب طبیة حاویة على مادة , ) سي سي5(المرفق ثم سحب دم بمقدار

 

 تكون الفریق الطبي من - •
 .مركز التحلیلات المرضیة في مدینة طب بغداد, معاون طبي / السیدة مھا احمد داود - 
 .مركز التحلیلات المرضیة في مدینة طب بغداد, معاون طبي / السید محمد علي  حسین-
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ة على مانعة لتخثر الدم بعد رجھا للأعلى والأسفل برفق لغرض مزج المادة بالدم ثم توضع الأنبوبة الحاوی
الذي یحوي على قوالب من الثلج لتحفظ نماذج الدم من التلف نتیجة حرارة , نموذج الدم في صندوق تبرید 

 .الجو ، وتكرر نفس العملیة لجمیع أفراد العینة 
تم نقل عینات الدم إلى مختبر التحلیلات المرضیة في مدینة طب بغداد مباشرة بعد الانتھاء من سحب الدم    

راد مجموعتي البحث ، وبعدھا تم وضع الأنابیب الحاویة على الدم في جھاز الطرد المركزي من جمیع أف
 . دقیقة / دورة  3000دقائق وبسرعة  5لفصل المصل عن محتویات الدم الأخرى  ولمدة 

 :قیاس مؤشر النبض بعد الجھد  3-4-5
تم تحدید مؤشر النبض بعد الجھد من خلال جھاز الكتروني یتحسس النبض عن طریق اصبع السبابة ولمدة    

 .وتم ذلك من خلال اجراءات الاختبار اعلاه لقیاس حامض اللاكتیك. دقیقة واحدة
 :قیاس مؤشر النبض وقت الراحة  3-4-6
وني یتحسس النبض عن طریق اصبع السبابة تم تحدید مؤشر النبض اثناء الراحة من خلال جھاز الكتر   

 .ولمدة دقیقة واحدة
 : التجربة الاستطلاعیة 5 -3

على ثلاث لاعبات مبارزة من منتخب كلیة التربیة الریاضیة 2013-6-8تمّ إجراء تجربة استطلاعیة یوم     
باحثة خلال اجراء للبنات وھن من المجتمع الاصل وخارج العینة للتعرف على المعوقات التي قد تواجھ ال

 . المنھاج التدریبي والاختبارات
- :خطوات إجراء البحث  3-6
 : الاختبارات القبلیة   3-6-1
في ملعب الساحة , الساعة التاسعة صباحاً  13/6/2013(تم أجراء الاختبارات القبلیة على عینة البحث یوم    

اختبار النبض وقت الراحة ومن ثم  (وعلى التوالي  والمیدان وقاعة الرشاقة  في كلیة التربیة الریاضیة للبنات
ثا  ومن ثم اختبار الاستناد الامامي حتى نفاذ 60م وبعدھا اختبار الرقود من الجلوس خلال 270اختبار ركض 

وبعد ذلك تم اداء جھد بدني على جھاز التریدمیل في قاعة الرشاقة وبعد خمسة دقائق تم سحب الدم من , الجھد 
تم تثبیت كافة الظروف الزمانیة والمكانیة لغرض . تم اعطاء خمسة دقائق بین اختبار واخر) اللاعبات 

 .توحیدھا مع الاختبارات البعدیة وتلافي حدوث الخطأ
 .منھاج التدریبي باستعمال تدریبات التحمل 3-6-2

المجموعة التجریبیة الاولى تطبق . تم إعداد المنھاج التدریبي باستعمال تدریبات التحمل  وبزمنین مختلفة     
إذ تم تطبیق مفردات المنھاج بتاریخ .  ثا60ثا والمجموعة التجریبیة الثانیة تطبق بزمن 30التدریبات بزمن 

 :وفق الأتي )  2013-8-25(ولغایة ) 14-6-2013(
 .دورات متوسطة ) 3(أسابیع مقسمة على ) 9(لمنھاج التدریبي من یتكون ا  -
دقیقة بضمنھا الإحماء ) 90(استغرق تنفیذ الوحدة التدریبیة زمن قدره . وحدات تدریبیة أسبوعیاً ) 3(بواقع  -

 )  . دقیقة20(بزمن (وكان  زمن تدریبات التحمل , والراحة
 ) .1:  2(یكون تموج درجة الحمل في كل دورة متوسطة  -
 120أي وصول النبض إلى ( تبدأ كل وحدة تدریبیة بالإحماء العام والخاص لتھیئة عضلات الجسم للعمل  -
مھارات المبارزة (، وقد تضمن القسم الرئیس من الوحدة التدریبیة على الإعداد المھاري والخططي ) د/ن

الخاص والتي تضمنت تدریبات التحمل  فضلاً عن تدریبات الإعداد البدني) المختلفة وحسب توجیھ المدرب
 .  فضلا عن القدرات الأخرى التي یعتمدھا المدرب) سرعة وقوة الأداء المھاري بالمبارزة(الخاص

 .  أي العودة للنبض الطبیعي قبل التدریب, تنتھي الوحدة التدریبیة بتدریبات التھدئة -
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بیة في الوقت نفسھ بحیث تطبق المجموعة التجریبیة یطبق المنھاج التدریبي على كلتا المجموعتین التجری -
 .ثا60بینما تطبق المجموعة التجریبیة الثانیة تدریبات التحمل بزمن ,ثا 30الأولى تدریبات التحمل بزمن 

 :الاختبارات البعدیة  3-6-3
وتم ,صباحاً  الساعة التاسعة) 2013-8-26(تم أجراء الاختبارات البعدیة على أفراد عینة البحث بتاریخ    

 .مراعاة  كافة الظروف الزمانیة والمكانیة في الاختبارات القبلیة 
 :الوسائل الإحصائیة 3-7
  -:وباستخدام القوانین الآتیة spss تم معالجة النتائج إحصائیا بوساطة نظام   
 .الوسط الحسابي −
 .الانحراف المعیاري −
 .معامل الالتواء −
 .قانون النسبة المئویة −
 .لمتوسطین غیر مرتبطین )ت(اختبار  −
 ). 218:11(.لمتوسطین مرتبطین) ت(اختبار  −

 

 

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا   -4
عرض وتحلیل النتائج بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى المجموعتین التجریبیة  في بعض المتغیرات 4-1

  -:البدنیة والمؤشرات الوظیفیة 
لغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لدى إفراد المجموعة التي       

  .للعینات المترابطة) ت ( استعملت اسلوب تدریب الفارتلك تم استخدام اختبار 
 

 

 

 

 

 

 

 )3(جدول 
 ثا30عملت تدریبات التحمل بزمن یبین الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي لدى  إفراد المجموعة  التي است

 )ت(قیمة  ع ف س ف الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي الاختبار
 المحتسبة

الدلالة 
 2ع 2س︠ 1ع 1س︠ الإحصائیة

 معنوي 21,82 2,78 24,83 13,3 86,8 12,9 111,6 م270اختبار ركض 
الانبطاح المائل حتى 

 نفاذ الجھد
 معنوي 7,69 4,08 12,66 3,6 30,6 2,09 18

الجلوس من الرقود  
 ثا60خلال 

 معنوي 13,6 2,9 11,4 1,8 40,5 1,11 35

 معنوي 9,13 2,17 5,7 2,2 121,5 1,92 110,08 تركیز حامض اللاكتیك 
 معنوي 4,66 3,06 5,83 0,83 195,5 2,73 201,33 النبض بعد الجھد

 معنوي 5,32 1,13 1,75 0,93 69,8 1,3 71,5 النبض وقت الراحة
 4,03= ) 0,01(واحتمال خطا ) 5(الجد ولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة : ملاحظة
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المحسوبة  للاختبارات المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى ) ت ( أن قیم )  3(تبین من الجدول    

تحت ) 4,03(الجدولیة والبالغة ) ت(ثا اكبر من قیم 30إفراد المجموعة التي استعملت تدریبات التحمل بزمن
فھذا یعني , الجدولیة) ت(اكبرمن قیمةالمحسوبة ) ت(ولما كانت قیمة ) 0,01(واحتمال خطا ) 5(درجة حریة 

وجود فروق معنویة لصالح الاختبارات البعدیة أي أن إفراد المجموعة التي استعملت تدریبات التحمل 
 .ثا حققت تطورا في اختبارات المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة30بزمن

المحسوبة  للاختبارات المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى ) ت ( أن قیم )  4(كما  تبین من الجدول 

تحت ) 4,03(والبالغة الجدولیة ) ت(ثا اكبر من قیم 60إفراد المجموعة التي استعملت تدریبات التحمل بزمن
فھذا یعني , الجدولیة) ت(المحسوبة اكبرمن قیمة) ت(ولما كانت قیمة ) 0,01(واحتمال خطا ) 5(درجة حریة 

وجود فروق معنویة لصالح الاختبارات البعدیة أي أن إفراد المجموعة التي استعملت تدریبات التحمل 
 .والمؤشرات الوظیفیة ایضا ثا حققت تطورا في اختبارات المتغیرات البدنیة60بزمن

 :عرض وتحلیل النتائج بین المجموعة التجریبیة الاولى والثانیة في الاختبارات البعدیة  4-2
المجموعة التي استعملت تدریبات ( ولغرض اختبار الفرضیة المتعلقة بدلالة الفروق بین المجموعتین    

في الاختبارات البعدیة  تم ) ثا60ثا والمجموعة الثانیة التي استعملت تدریبات التحمل بزمن30التحمل بزمن
 ) 5(فتبین من الجدول , للعینات المستقلة) ت(استخدام اختبار 

الجدولیة ) ت(اكبر من قیم , المحسوبة لاختبارات المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة) ت(قیم أن    
 ولما كانت القیمة المحسوبة اكبر من القیمة ,  )0,01(واحتمال خطا) 10(تحت درجة حریة ) 3,17(والبالغة 

 

 )4(جدول 
 ثا60لمجموعة  التي استعملت تدریبات التحمل بزمن یبین الفرق بین الاختبار القبلي والبعدي لدى  إفراد ا

 )ت(قیمة  ع ف س ف الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي الاختبار
 المحتسبة

 النتیجة
 2ع 2س︠ 1ع 1س︠

 معنوي 6,8 16,7 46,8 2,2 57,3 15,3 104,1 م270اختبار ركض 
 معنوي 10,8 5,8 26 4,5 41,6 4,03 15,6 الانبطاح المائل حتى نفاذ الجھد

 معنوي 21,3 4,6 21,33 1,2 47,8 2,03 34,16 ثا60الجلوس من الرقود  خلال 
 معنوي 17,9 2,6 13,6 4,2 131,8 1,8 110,5 تركیز حامض اللاكتیك

 معنوي 8,64 3,20 11,33 1,51 191,5 2,04 202,8 النبض بعد الجھد
 معنوي 11 1,7 5,5 0,98 66,6 1,4 72,16 النبض وقت الراحة

 4,03= ) 0,01(واحتمال خطا ) 5(الجد ولیة عند درجة حریة ) ت(قیمة : ملاحظة

 )5(جدول 
 في الاختبارات البعدیة) التجریبیة الاولى والتجریبیة الثانیة(یبین المعالم الإحصائیة بین المجموعتین

 قیمة ت ثا60تجریبیة ثانیة بزمن  ثا30تجریبیة اولى بزمن  الاختبارات
 المحسوبة

 النتیجة
 ع سَ  ع سَ 

 معنوي 5,34 2,2 57,3 13,3 86,83 م270اختبار ركض 
 معنوي 4,66 4,5 41,66 3,6 30,66 انبطاح مائل حتى نفاذ الجھد

 معنوي 13,9 1,2 47,8 1,8 40,5 ثا60الجلوس من الرقود خلال 
 معنوي 11,2 4,2 131,8 2,2 121,5 تركیز حامض اللاكتیك في الدم

 معنوي 5,65 1,51 191,5 0,83 195,5 النبض بعد الجھد
 معنوي 8,06 0,98 66,6 0,93 69,8 النبض وقت الراحة

 )3,17= (0,01 واحتمال خطأ) 10(الجدولیة عند درجة حریة) ت(قیمة  -ملاحظة
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أي أن المجموعة التجریبیة  وعتینالجدولیة فھذا یعني وجود فروق معنویة بین الاختبارات البعدیة بین المجم
كانت افضل من المجموعة التجریبیة  الاولى التي التي  ثا60التحمل بزمن الثانیة التي استعملت تدریبات 

 . ثا30استعملت تدریبات التحمل بزمن 
 :مناقشة النتائج 4-3

ثا كانت 60حمل بزمن ان المجموعة التجریبیة التي استعملت تدریبات الت) 5(تبین من خلال الجدول     
ثا في تطویر المتغیرات البدنیة والمؤشرات 30افضل  من المجموعة التي استعملت تدریبات التحمل بزمن 

 . الوظیفیة
وترى الباحثة بما ان قابلیة اللاعبات تحسنت في التخلص من تركیز حامض اللاكتیك  وانتقالھ من العضلات   

ھذا یعني الاستمرار بالعمل لاطول فترة دون , ض وقت الراحة والجھدفضلا عن انخفاض معدل النب, الى الدم 
وھذا ما نجده عند تطور اختبار تحمل السرعة , الشعور بالتعب اي ازدیاد قابلیة اللاعبات على التحمل

 .م واختبار تحمل القوة لعضلات البطن والجذع 270لركض
راحة قلیلة تعد من العوامل الحیویة في  ریبیة وفتراتاذ ان تشكیل التدریب والتنظیم الصحیح للأحمال التد   

 ). 61:5(نجاح العملیة التدریبیة 
إذ  .ثا اعطى قابلیة اكبر على تحمل الاداء البدني وتطورالمؤشرات الوظیفیة60وترى الباحثة ان زمن اداء    

حیث , لمؤشرات الوظیفیةتختلف طبیعة التدریب عندما یتعلق الأمر بالمتغیرات البدنیة الخاصة بالتحمل وا
ویعد ذلك امرأ , التدریب على مسافات اكبروبتكرارات عالیة ومختلفة في الشدة والحجم "یتطلب من اللاعبھ 

ضروریا لحدوث عملیة التكیف للنشاط الممارس والذي یشیر إلى تطور المستوى وإمكانیة الارتقاء بالتحمل 
 ). 24:2"(ومستوى الانجاز

تغیرات فسیولوجیة ویتقدم مستوى الأداء الریاضي كلما كانت  لریاضي یؤدي إلى حدوثاذ أن التدریب ا   
 بما یحقق التكیف لأجھزة الجسم لأداء التحمل البدني وتحمل الأداء بكفاءة عالیة مع ھذه التغیرات الإیجابیة

 ).  24:9.(الاقتصاد بالجھد
اذ ان طریقة زمن الاداء في إثناء . وترى الباحثة ان تحسین القدرة الھوائیة دلیل على خفض مؤشرات التعب   

 ). 278:3"(التدریب طریقة ذات تأثیر في تحسین القدرة الھوائیة
ترى الباحثة إن إفراد عینة البحث استطاعت تحقیق مستوى عالي من القوة لأطول مدة زمنیة ممكنة في 

اذ ان تطور . ثا 60التعب وأداء اكبر عدد من التكرارات  نتیجة تحملھا لزمن التمارین الذي استغرق  مواجھة
اختبار تحمل القوة للذراعین والجذع یعني القدرة على تطبیق القوة بشكل متكرر أوعلى فترة زمنیة طویلة 

وھذا ما اثر وسبب ). 2:8(طویلة وھذا یعني قدرة العضلة على إنتاج القوة بشكل متصل على مدار فترة زمنیة
التي استخدمت زمن أطول من  الذراعین والجذع في تطور المجموعة التجریبیة الثانیة في تحمل قوة

إذ تعد صفة تحمل القوة من الصفات البدنیة المركبة والتي تتكون من خلیط من . المجموعة التجریبیة الأولى
راً واضحاً وإیجابا في مستوى أداء بعض الألعاب الریاضیة التي التحمل والقوة ، إذ تؤدي ھذه الخاصیة تأثی

 . تحتاج إلى مثل ھذه الصفة
وتعزو الباحثة السبب في ھذا الفرق إلى استخدام تدریبات التحمل بأزمنة مختلفة  وترتیب وتنسیق التمارین    

ل المجامیع العضلیة الموضوعة في المنھج وفق نظریات علم التدریب الریاضي من حیث التناوب في عم
 .وكذلك من حیث تتابع تدریب الصفات البدنیة . تجنباً للإجھاد
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 الاستنتاجات والتوصیات  -5
 :الاستنتاجات  5-1
لتدریبات التحمل تأثیر بازمنھ مختلفة تاثیر ایجابي في تطویر بعض المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة   -

 . لدى لاعبات المبارزة
ثا  في تطویر بعض المتغیرات البدنیة 60ثا و30فروق معنویة بین تدریبات التحمل بزمن  وجود -

 .ثا  60والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة ولصالح مجموعة التي استعملت تدریبات التحمل بزمن 
 :التوصیات 5-2
والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات اعتماد تدریبات التحمل بازنة مختلفة في تطویر بعض المتغیرات البدنیة  -

 . المبارزة
 .إجراء أسالیب تدریبیة أخرى لتطویر المتغیرات البدنیة والمؤشرات الوظیفیة لدى لاعبات المبارزة -
الاھتمام بمؤشرات التحمل وعملیات الاستشفاء لدى لاعبات المبارزة لتلافي الحمل الزائد والتعب خلال  -

 .الوحدات التدریبیة 
 

 در المصا
صبحي ؛ فسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرائق القیاس والتقویم ، ابو العلا احمد عبد الفتاح ومحمد  .1
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 )1(ملحق 

 )ثا 30مل بزمنتدریبات التح( انموذج لـ 
 د/ن140مرات والراحة الرجوع الى نبض  4ثا  30التقدم والرجوع  على الملعب بزمن  .1
مرات والراحة الرجوع الى نبض  4ثا  30التقدم والرجوع  على الملعب مع الطعن على الشاخص بزمن  .2

 د/ن140
 .د/ن140نبض مرات والراحة الرجوع الى  4ثا  30التقدم والطعن ومن ثم الرجوع والطعن بزمن  .3
 .مرات 5×%) 100مرة بشدة 15الطعن على الشاخص  -%  .4
 د/ن140مرات والراحة الرجوع الى نبض  4ثا  30بزمن , استناد امامي ثني ومد الذراعین  .5
 د/ن140مرات والراحة الرجوع الى نبض  4ثا  30دبني كامل بزمن  .6
 

 )ثا 60تدریبات التحمل بزمن( انموذج لـ 
 د/ن140ثا یكرر مرتان والراحة الرجوع الى نبض 60الملعب بزمن التقدم والرجوع  على  .1
ثا یكرر مرتان والراحة الرجوع الى 60التقدم والرجوع  على الملعب مع الطعن على الشاخص بزمن  .2

 د/ن140نبض 
 د/ن140ثا یكرر مرتان والراحة الرجوع الى نبض 60التقدم والطعن ومن ثم الرجوع والطعن بزمن  .3
 د/ن140ثا یكرر مرتان والراحة الرجوع الى نبض 60بزمن , ني ومد الذراعین استناد امامي ث .4
 د/ن140ثا یكرر مرتان والراحة الرجوع الى نبض 60بزمن دبني كامل  .5
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The impact of the use of endurance training on some 
physical variables and functional indicators to the players 

duel 
ashrak Ghalib odaa 

Faculty of Physical Education for Girls - University of Baghdad 
 
Abstract 
     The variables are physical indicators career of the most important qualities of 
the job that you need fencing , as the player locked in several competitions on the 
same day , and this requires them to carry high so you can repeat the skills, 
offensive and defensive , and therefore continue in the competition, with high 
efficiency without feeling tired and falling level. So the goal of research to identify 
the effect of endurance training at a different time ( 30 seconds and 60 seconds ) on 
some physical variables and functional indicators to the players duel. 
     Use the experimental approach on players club girl Baghdad in fincinig and of 
their number (12 ) player and divided the sample randomly into two groups , where 
the first experimental group (6 players ) uses exercises endurance at a time 30 
seconds while the second experimental group (6 players ) uses exercises endurance 
in time of 60 seconds , and after conducting the basis of homogeneity and parity in 
the tribal tests , training curriculum has been prepared using endurance exercises at 
a different time . The experimental group first applied exercises at a time . The 
second experimental group applied at the time of 60 seconds after the end of the 
training curriculum dimensional tests were conducted , and then processing the 
results statistically mediated SPSS system .The researcher concluded that 
endurance training in different time positive impact in the development of some 
physical variables and functional indicators to the players duel. As well as the 
existence of significant differences between endurance training at the time of p 0 
and 60 seconds in the development of some physical variables and functional 
indicators to the players duel in favor of a group that used endurance training at the 
time of 60 seconds. Therefore recommends the adoption of endurance training at a 
different time in the development of some physical variables and functional 
indicators to the players duel. 
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