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 ومشكلة البحث: المقدمة

تعد خصوصية التدريب أحد المبادئ الأساسـية التي تحـكم عمليـة التـدريب  ـي تحــاله ال ـد  
تـــدريب تـــد تكـــو  منـــ  ه  اـــو الملـــتو  العــــالي مـــن اط اــــار  ـــي النةـــاا الم تـــاره  العموميـــة  ـــي ال

مناســــبة للممــــار  العــــادط ه النمــــا اتيلــــب ال اــــار العــــالي تط لــــ   ــــ  تــــو  التــــدريب  ــــي النةــــاا 
الت صصــــي يمــــا اتناســــب  عم ا يــــا  المعــــب ه  الةــــ   ط عم ــــن أ  ع ــــو  ييــــم   ــــي  ميــــ  

ه حلــي اتملــ   ــ   ةــاا رياضــي انــود خــال مــن الاــدرا  اللد يــة  الو ي يــة  الم اريــة  الطياضــا 
ه  اـي اـكلت تتيلـب  و يـة خاصـة مـن التـدريبا   ل ييية ه  التـي عح م ـا يليعت ـا ال اصـة ا ـا ا

 .يما اتنـاسب  يليعة المنا لة

( أ  علمـا  الطياضـة ابحنـو  2009) Aagaard & Andersen أجارد وأندرسون   يةـلط 
 اكتلـا  ملـ   ية   دائم ه  ملتمط عن اليطق التدريليـة الحدانـة ا ـد  تحلـلن الأدا  الطياضـ  ه 

 ( 39:26)تنا لية ه  تدريبا  اللاكلو تعتلط إحد  اكه التانيا  الملت دمة    الماال الطياض .

ه Speedمةــته مــن الحــط   الأ لــ  لكــ  مــن اللــطعة ال ييـــة  SAQ مصــيلا اللــاكلو 
 Quickness.(495:35 )  اللطعة الحط ية التفاعلية،   Agilityالطشاتة 

و من التدريبا  شائعة اطست دام حدانا     الماـال الطياضـ  ه  تـد  أصبحت تدريبا  اللاكل
ليــا  أثلتـت  اعللت ـا  ــ  تحلـلن الاــدرا  اللد يـة ه  الحط يــة  الو ي يـة لمعلــلن  ـ  العداــد مـن الفعا

 ( 15:37الطياضية.)

 تعتلــط تــدريبا  اللــاكلو مــن التــدريبا  الو ي يــة ه أ  التــ  تحــاك   فــ  الملــارا  الحط يــة 
ــكاكط  لي ليعــة النةــاا الطياضــ  الممــار  ه   ــ  تعمــ  علــ  تنميــة الم ــارا  الحط يــة ه  تحلــلن ال

 Muscle Memory(.98:38 )العضلية 

 على البيتا أندورفين  S.A.Qاستخدام تدريبات الساكيو  فاعلية

 والتروبونين العضلي والكرياتين كينيز ومستوى الأداء المهارى 

  الهجومي للاعبى كرة اليد
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ــــك ط  ــــ  مــــن المم ــــن اســــت دام Jovanovic,et.,al (2011 )جنفوووواننفوآخ ون وووو و   ي أ 
ة االية ه أ  رشاتتدريبا  اللاكلو ية   منفطد أ  اتم التدريب عل     عنصط سوا  أكا  سطعة ا ت

ه أ  ســــطعة اســــتااية حط يــــة منفــــطدا  عــــن ااخــــط ه  ســــو  تحاــــه النتــــائ  المط ــــو  ه لكــــن لــــو تــــم 
ائ  است دام ا سويا  ه  التدريب علل ا ية   متكام  داخ  الوحـد  التدريليـة اللوميـة  لـو  تحاـه  تـ

  (1285:33اائلة    تحللن  نيا  الأدا  الطياض .)

تدريبا  اللـاكلو ين  ـا ن  مـام تـدريل   Polman, et., al (2009) بنلما  ون  و   يعط  
عة ه  ســط  ه  التوا ــه اــلن العــلن  اللــد الاــدم ه الاــدر  اط فااريــة متكامــ  ا ــد  إلــ  تحلــلن التلــارد

 (   496:35".)اطستااية  الادرا  الفللولو ية  الأدا  الفن 

ين  ـا ن  Velmurugan & Palanisamy (2012)فليمنرجوا  وااننياوام  كما ععط  ـا 
ل   مام تـدريل  حـداي انـت  عنـ  تـنثلطا  متكاملـة  ـ  الاـدرا  اللد يـة  الو ي يـة داخـ  اط ـام  تـدري

 ( 12:37) احدن.

أ  ممارسـة  ـط  اللـد تتيلـب ما ـود اـد ي أتـ  مـن ( 2000كمال درويخ ون و و    ك طيـ  
اـكا الما ـود لمـد  يويلـة  لـليا  مـ  الحفـا  علـي  الأتصي إلي أتصـي ما ـود لمعـب ه  عسـتمطار

 دتــة الأدا  ممــا انــت  عنــ  حــد   ألــم عضــلي لمعلــلن  تياــة تكــطار الأدا  تحــت ه تــو   ســطعة 
 الفلــــــــلولو ي النـــــــات  عـــــــن الأدا  مطتفــــــــ  الةـــــــد  لفتـــــــطا  يويلــــــــة ه ضـــــــب  التعـــــــب العضـــــــلي 

 ( 71:10) لليا .

  قباضـــا  العضــلية اــ دط الـــي حــد   تلـــ دا  الأالعضـــلي النــات  عــن  الما ــود  أكمــا 

لـي ريـاد   لـبة تط لـ  يعـت المتبلـطا  الللو يميائيـة  ـي مصـ  إاـ دط  ا اـكه  لاة العضـلية لأيا
 Troponin   التط بـو لن العضـلي Creatine Kinase  (CK) ـ يم الكطيـاتلن  لنلـ  إالدم منـ  

I ة مطتفعة الةد  تلاام  ي رياد   لبة   الأ ةية اللد يألي إشار  العداد من الدراسا  أ  كلت ه
  ال  اد العضلي .   التعب  حد   الألم  بالتالي رياد   طصةه  تط ل  اكه المتبلطا  يالدم

  (1077:36)ه(1164:31)ه(199:38)ه(102:28)ه(46ه  45: 3)                  

 ـــي أ تـــا   Pituitaryمـــن الفـــ  الأمـــامي للبـــد  الن اميـــة   ـــد ر لنأ ـــطار الللتـــا إ يـــتم    
تحاد ل د ر لن ياأ حاط  الحلا  يالألم حلي عاوم الللتا  ، الضبوا النفلية الةداد  ه ال  اد 

ــا العصــلية ــم  Neurotransmitter يملــتالم  الألــم  ــي ال مع ه  اــكا اــتم عنــدما الــدأ ريــاد  الأل
لـــي خمعـــا عصـــلية إ   طبيـــا  ه  امـــطه  يميائيـــا  أرســـال إ الضـــب  النفلـــي  العصـــلي ه  للـــدأ المـــ  ي

 ـد ر لن أ ـطار الللتـا إ يحن ـا علـي ه  Spinal Cord الن ـاد الةـو ي ه خاصة  ي الاةط  الم ية 
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 ـطار الللتـا ا ـد ر لن إ يتم  ه حلا  يالألملخاصة  ي مطاك  ا Receptorsلتعم  م  ملتالم  
 د ر لن  ي تاللـ  أن  عم  الللتا  يتمه إستااية لك  من ال  اد  الضب  النفلي  الألم العضلي 

 تحلن النواحي الم ا يـة ال فعاليـة ه  رياد   اعلية   فا   عم  الا ار المناعي ه الةعور يالألم 
 يلاام  ي تالل  الألـم النـات  عـن التـدريبا  اللد يـة المطتفعـة  ه  العاااية  رياد  الةعور ياللعاد 

 ضلي.خفت در ة التوتط الععل   يعم  ه الةد  

  (162:34)ه(201:29)ه(24: 6)ه(81:5)ه(154: 1)

ـــا  يملـــا مط عـــ  للدراســـا   ـــة تـــام الباحن ـــت تـــدريبا  اللـــاكلو  المط عي  S.A.Qالتـــ  تنا ل

جنفوووووووواننفوآخ ون وووووووو و  :  لمعلــــــــ  الطياضــــــــا  الفطدعــــــــة  الاما يــــــــة منــــــــ  دراســــــــة  ــــــــ  مــــــــن
Jovanovic,et.,al (2011()33)  زورا  مولانوووووووووووووونفوآخ ون وووووووووووووو و ،Zoran 

Melanovic,et.,al (2013()38) أرجننوا ، Arjunan (2015()30)،  محموند حاوو  نيفوو 
هان  عبد العزيز الودب   ،(4)(2017أحمد عاصم عثما    ،(22()2016و وداد محمد مجاهد  

 ،(16()2019، محموود جاسووم محموود  (14( 2018محموود أحموود عبوود العزيووز   ،(23) (2017)
أتضـا مـن  تائا ـا  اعليـة  (19( 2020محمند محمد الشوام    ،(7( 2020أمو  عل  محمند  

  ملتو  الأدا  الم ار  للطياضللن ه الو ي ية     تيويط الادرا  اللد ية S.A.Qتدريبا  اللاكلو 

ـــم الباحنـــا   -إط أ  اـــكه الدراســـا  العلميـــة  ـــم تتيـــطق إلـــ  التعـــط  علـــ   -علـــ  حـــد عل  اعليـــة ل
 الكطيــــاتلن  لنلــــ  أ ــــد ر لن  التط بــــو لن العضــــلي  الللتــــاعلــــ   S.A.Qتــــدريبا  اللــــاكلو اســــت دام 

 . ملتو  الأدا  الم ار  ال اومي لمعل   ط  اللد

لـط ي ن مـاه يالضـا ة إلـ  إحتكاك  مـاالعلمية  العمليـة  ييام  ا كما أ   من خمل خلط  الباحن
 )سطعة  دتة التمطيـط الكطبـا   ملتو  الأدا  الم ار  ال اوميإ  فاض  اطحم  ط  اللدمن مدرب  
 أ  اـطام  تد اط   اللـلب  ـ  كلـت  ه لمعل   ط  اللد (دتة  تو  التصويب من اللاوا –يالرتكار 

 لو  الم ار  خمل  تط  العداد ال ال تكاد ت الو يف التدريب الموضوعة للإرتاا  يملتو  الأدا  
ه ممـا عضـف  علـ  الوحـد   S.A.Qا  اللـاكلو منـ  تـدريبالةـاملة من إسـت دام التـدريبا  المتنوعـة 
ثط ممـا اـ   ه ه  عـدم تـوا ط عنصـط التةـويه ا ـكه اللـطام  التدريليـة التدريلية  نلـط مـن الملـ   الضـله

طعلـ   ــط  ممـا عاعــ  الكنلـط مــن  هلمعلـ   ــط  اللـد الم ــار   الـو يف ياللـلب علـ  ملــتو  الأدا  
 .ةالفورمة الطياضية العاليالتعد   عن  اللد

أ  Zoran Melanovic, et.,al (2013 )زورا  مولانووونفوآخ ون ووو و   انـــا عةـــلط 
ه إط أ  العداــد مــن المعلــلن ط عمارســو   تــدريبا  اللــاكلو تــم اســت دام ا  تيليا ــا للــنوا  عداــد 

ــــة عــــن يليعــــة اــــكه  ــــة الكا ي ــــ  اا  ه  المــــدربو  الطياضــــلو  ط عملكــــو  الدراع ــــدريبا  حت اــــكه الت
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ه  تلــــة الدراســــا  التــــ  تنا لت ــــا يــــالفح    اــــكا تــــد ععــــ   إلــــ   اــــ  الكتــــب العلميــــة التــــدريبا  ه
 التاطيب ه مما  ت  عن  عدم دراعة المدربلن الطياضللن ي ي ية إدراج اكه التدريبا  التكملليـة داخـ  

 ( 102:38اطاما م التدريلية يةدا  ه  أحمال تتماش  م  شدا   أحمال اللط ام  التدريل  العام.)

و  اعليـة اسـت دام تـدريبا  اللـاكللقيـام ا ـكه الدراسـة ا ـد  التعـط  علـ  ل ا  مما د   الباحن
S.A.Q الكطيـــــاتلن  لنلـــــ   ملـــــتو  الأدا  الم ـــــار  أ ـــــد ر لن  التط بـــــو لن العضـــــلي  علـــــ  الللتـــــا 

 ( سنة.20تحت )  ط  اللد            ال اومي لمعل 

 أهداف البحث : 

 ل  ما ال :ا د  البحي إل  التعط  ع

 -ن أ ـد ر ل الللتـا)يعـت المتبلـطا  الللو يميائيـة عل   S.A.Q اعلية است دام تدريبا  اللاكلو  -1

 .( سنة20تحت ) لمعل   ط  اللد (الكطياتلن  لنل  -التط بو لن العضلي 

)ســطعة  دتــة  ملــتو  الأدا  الم ــار  ال اــوميعلــ   S.A.Q اعليــة اســت دام تــدريبا  اللــاكلو  -2
( 20تحــت ) لمعلــ   ــط  اللــد دتــة  تــو  التصــويب مــن اللــاوا( –مطيــط الكطبــا   يالرتكــار الت

 .سنة

 ف وض البحث :

   سية تو د  ط ق دالة إحائيا  الن متوسيا  القياسا  الاللية  البعدعة لأ طاد علنة البحي الأسا -1

صـالا ل (الكطيـاتلن  لنلـ  -التط بـو لن العضـلي  -أ ـد ر لن  الللتـا)يعت المتبلطا  الللو يميائيـة 
 .متوسيا  القياسا  البعدعة

   سية تو د  ط ق دالة إحائيا  الن متوسيا  القياسا  الاللية  البعدعة لأ طاد علنة البحي الأسا -2

 .متوسيا  القياسا  البعدعةلصالا  ملتو  الأدا  الم ار  ال اومي لمعل   ط  اللد

 مصطلحات البحث:
 (:S.A.Q) الااكونتدريبات 

ـــدريلي ـــلن تـــدريبا  اللـــطعة ) اـــ ن أســـلو  ت (  ســـطعة Agility(  الطشـــاتة)Speedاـــدم  ا
(  يصـن  اـكا الأسـلو  S.A.Q(  الت  تدم  إختصارا  يمصيلا )Quicknessإكتلا  التلارد )

 ( 494:35".) م خطا   نسلو   عال لتدريبا  تكي ية للطياضللن

  Beta-Endorphinالبوآا أندورفو  :

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

114 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0053مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

ن أام مل نا  الألم اليليعية  او ععم  علي تالل  در ة الحلا  يالألم م" او
 العضلي النات  من الأحمال اللد ية المطتفعة الةد   ما ععم  علي تحلن  تع ي   فا   عم 
ي   ار المناعة  ما ععم  علي رياد  حالة الةعور ياللعاد   بالتالي ععم  علي تحلن النواح

ك  مللي ل ا و  طام  8,3الي  2,1يللغ تط ل  الللتا أ د ر لن  ي الدم من الم ا ية اطعاااية ه   
 (    21:6)(ه165: 2لتطن.)

 I     Troponinالآ واننو  العضلي : 

ي تنميم  يعم  التط بو لن عل ه العضلي اط قباض عملية  ي د ر  ل  اط تلني مط ب "او         
  ي دط ارتفاد قباض ه  اط بلاا العضلي ه د ر أاو ا  الكالللوم  ي تنميم عمليا  اط

 داا عتحا الكالللوم إيمق أاو ا  إعاتة يطيه عن العضلي اط قباض عملية إعاتة إل  الحموضة

 يعد ريادت   ي الدم من الم شطا  الدالة علي حد   الألم العضلي الفورط  التط بو لن م 
: 9طن.) ا و  طام لك  مللي لت 10إلي  2م من  المتنخط ه  يللغ تط ل  التط بو لن العضلي  ي الد

13 ) 

 

  Creatine Kinase (CK )إنزيم الك ياتو  كونوز : 

نورين أحد اط  يما  الناتلة  يعم  علي إسطاد التفاع  ال ال يإ تاج ثمثي اطدا "او       
ج ت ل تاه  كل PC   وسفا  الكطياتلن،  ADPمن ثنائي اطدانورين الفوسفا    ATPالفوسفا 

ي الياتة للأدا  اللد ي ه  يعد ريادت   ي الدم من الم شطا  الدالة علي حد   الألم العضل
ية  حد  د ل 195إلي  25الفورط  المتنخط ه  يللغ تط ل  إ  يم الكطياتلن  لنل   ي الدم من 

 (73: 24ن.)

 : الم جعيةالدراسات 

أســت د ت التعــط   دراســة Jovanovic,et.,al (2011()33)جنفوواننفوآخ ون وو و   أ ــط  
( علـ  الاـدر  العضـلية  بعـت المتبلـطا  الفلـلولو ية لمواـوب  SAQاللاكلو )تدريبا  تنثلط  عل 

 ،لاـدم( مواوبا  لكـط  ا30 تكو ت علنة البحي من ) ، المن   التاطيل  و   أست دم الباحن ،كط  الادم 
ا  يـــا  علـــ  الاـــدر  العضـــلية  بعـــت المتبلـــط تـــنثلطا  إعااااللـــاكلو تـــ ثط تـــدريبا   :  مـــن أاـــم النتـــائ 

 .  الفللولو ية لمواوب   ط  الادم

 ادراســـة Zoran Melanovic,et.,al (2013()38)زورا  مولانووونفوآخ ون ووو و    تــام

( علــ  SAQ)أســلود ياســت دام تــدريبا   (12اط ــام  تــدريل  لمــد  )تــنثلط  أســت د ت التعــط  علــ 
تكو ـت  ، المـن   التاطيلـ  و   أست دم البـاحن ،   الادم الةبا ملتو  الأدا  الم ار  لد  طعل   ط 
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 اعليــة تــدريبا  اللــاكلو  ــ   :  مــن أاــم النتــائ ه  ( ط بــا  لكــط  الاــدم الةــبا 40علنــة البحــي مــن )
   .لد  طعل   ط  الادم الةبا  ماار ة يالتدريب التاللد  تيويط ملتو  الأدا  الم ار  

تــدريبا  تــنثلط  أســت د ت التعــط  علــ  دراســة Arjunan (2015()30) أرجننووا   أ ــط  
 ية  )اللــاكلو( علــ  يعــت المتبلــطا  اللد يــة  الفلــلولو  اللــطعة  الطشــاتة  اللــطعة الحط يــة التفاعليــة

( 60 تكو ـت علنـة البحـي مـن ) ،  أسـت دم الباحـي المـن   التاطيلـ  لد   اشئ  مدار   ط  الادمه
 اعليـة تـنثلطا  تدريبا  اللطعة  الطشاتة  اللطعة الحط ية التفت ثط  : النتائ  من أام  ،  اشئا  لكط  الادم

 .   إعااايا  عل  يعت المتبلطا  اللد ية  الفللولو ية لناشئ  مدار   ط  الادم

دراسـة أسـت د ت التعـط   (22()2016و وداد محمود مجاهود   محموند حاوو  نيفو  أ ط  
 م ـارا  يعـت تيـويط أدا  علـ ( (Speed Agility Quickness S.A.Q تـدريبا  تـنثلط علـ 

 تكو ـت علنـة ه لـييالتاط  المـن   تـا الباحن سـت دمتأ   ،الاـود  رياضـة  تيـا  لـد  المط ـب ال اـوم
تيـويط   ـ ( (S.A.Q الساكيو  تـدريبا  اعليـة  : النتـائ  أاـم  مـن(  اشـئا   ـود ه 10البحي مـن )

  .  الاود  رياضة  تيا  لد   بالمط  ال اوم م ارا  يعت أدا 

تـنثلط تـدريبا  اللـطعة  علـ ادراسة أست د ت التعـط   (4)(2017أحمد عاصم عثما     تام
عل  تيويط أدا  ماموعا  )النا    و اتا( لد  طعل  رياضة  S.A.Q الطشاتة  سطعة ال يمق 

  : النتـائ  أاـم  من للن  ود ه( طع10علنة توام ا ) عل  التاطيلي المن   الباحي ست دم أالاود ه 

 .   أدا  ماموعا  )النا    و اتا( لمعل  الاود إعااا     تيويط  ل ا تنثلط السكيو تدريبا  

تـنثلط تـدريبا  دراسـة أسـت د ت التعـط  علـ   (23) (2017)هان  عبد العزيز الدب    أ ـط  
ه   ا يـــة لـــد   اشـــئ   ـــط  اللـــلةاللـــاكلو علـــ  الطشـــاتة التفاعليـــة  تحط ـــا  الاـــدملن ال اوميـــة  الد

 النتـائ   أام سنة 16(  اشئ  ط  سلة تحت 30) عل  علنة توام ا التاطيلي المن   الباحي ست دم أ

اوميــة علــ  الطشــاتة التفاعليــة  تحط ــا  الاــدملن ال  تــنثلطا  إعااايــا   اــ ثط إســت دام تــدريبا  اللــاكلو
       .سنة 16 الد ا ية لناشئ   ط  الللة تحت 

تــنثلط تــدريبا  أســت د ت التعــط  علــ   ادراســة (14( 2018محموود أحموود عبوود العزيووز  تـام   
م  أسـت د،  الفلـلولو ية  الملـتو  الطتمـ  لللـباحلن الناشـئلن اللاكلو علـ  يعـت المتبلـطا  اللد يـة

ه  مـن أاـم النتـائ :  سـنة 14( سـبا   اشـ   تحـت 20)الباحي المن   التاطيل  عل  علنـة توام ـا 
 د يــةالمتبلــطا  الل ــط ق دالــة إحصــائيا  اــلن القياســلن الاللــ   البعــدط للماموعــة التاطيليــة  ــ    ــود 

 .  لصالا القيا  البعد  الفللولو ية  الملتو  الطتم  لللباحلن 
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 اعليــة اســـت دام  علـــ دراســـة أســت د ت التعــط   (16()2019محموود جاسوووم محموود    أ ــط  
الكــط     التوا قيـة  الأدا  الم ــار  ال اــوم  لــد  طعلــ تـدريبا  اللــاكلو علــ  ملــتو  يعــت الاــدرا

( 20ه  أشـتملت علنـة البحـي علـ  عـدد ) ست دم الباحي المن   التاطيل أ   ،اليائط  اد لة الكويت 

 اعليـة اســت دام تـدريبا  اللــاكلو  ـ  تحلــلن يعـت الاــدرا   :النتــائ   مــن أاـمه    طعـب  ــط  يـائط 
 اوم  لمعل  الكط  اليائط  ماار ة يالتدريب المعتاد.  التوا قية  الأدا  الم ار  ال 

دراسة أست د ت التعط  عل  تنثلط تدريبا  اللاكلو ( 7( 2020أمو  عل  محمند    أ ط   
   أست دم الباحـي المـن   التاطيلـ ،   تيويط الادر  العضلية  ملتو  ال اار لناشئ  رم  الطما 

اـ ثط اسـت دام  ه  من أام النتائ  :اشئلن    رم  الطما (  10ه  أشتملت علنة البحي عل  عدد )
 .  عل  الادر  العضلية  ملتو  ال اار لناشئ  رم  الطماتنثلطا  إعااايا  تدريبا  اللاكلو 

ادراســـة أســت د ت التعـــط  علـــ  تـــنثلط إســـت دام  (19()2020) محموووند محمووود الشوووام  تــام 
ال اصــة  الملـتو  الطتمـ  لناشـئ  الوثـب اليويــ   علـ  الاـدرا  اللد يـة( (S.A.Qتـدريبا  اللـاكلو 

ه  مـن  اشئلن  ثب يويـ ( 5) أست دم الباحي المن   التاطيل  عل  علنة توام ا  ه سنة 18تحت 
ملـتو  الاـدرا  اللد يـة ال اصـة  ال بعا  تطا ر  فا تـدريبا  اللـاكلو  إستخدام فكعلوة : أام النتـائ 

 .الطتم  لناشئ  الوثب اليوي 

 لبحث:إج اءات ا
 منهج البحث:

أست دم الباحنا  المـن   التاطيلـي لممئمتـ  ليليعـة البحـي الحـال  ه  كلـت يإتبـاد التصـميم  
 التاطيلي ك  الماموعة الواحد  ييطياة القيا  الاللي البعدط.

 عونة البحث:

( سنة اناد  الصفو  20طعل   ط  اللد تحت )تم إختيار علنة البحي ياليطياة العمدعة من  
ه  بلـغ 2020/2021  ـ  الموسـم التـدريل لطياض  يالعاشـط مـن رمضـا  يمنياـة الةـطيية لكـط  اللـد ا

( طعلـــلن 10ط بـــا  مــن م عــدد )( 12)ه تـــم إســتبعاد عــدد  ط بــا  ( 22حاــم ماتمــ  البحـــي الكلــ  )
كعلنة للدراسة الستيم ية ه  عدد ط با  لم اوا اوا عل  سحب علنا  دم ه  بكلت أصبحت علنة 

 %(.45.45انلبة مئوية تدراا )( سنة 20طعللن  ط  اللد تحت )( 10لبحي الأساسية )ا

 إعآدالية تنزيع أف اد عونة البحث:
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 ــ  معــدط  النمــو  الاــدرا  اللد يــة الأساســية حلــا  إعتداليــة توريــ  أ ــطاد علنــة البحــي تــم 
ن ه   ــد لل معلــ   ــط  اللــد ملــتو  الأدا  الم ــار  ال اــومي ل المتبلــطا  الللو يميائيــة  ه  ال اصــة

 ( اوضحا  كلت. 1-2)
 (1جودول    
 الطنل  –في معدنت النمن الا  الأساسية إعآدالية تنزيع أف اد عونة البحث 

                10=                  والمآغو ات البونكيميائية قود البحثالعم  الآدريب (  –النز   –                       

 وحدة القياس المآغو ات
المآنسط 
 الحااب 

الإنح اف 
 المعيارى 

 معامل الإلآناء النسيط

 0.95 18.70 0.63 18.90 سنة الا 

 0.84 181.50 7.18 183.50 سم الطنل 

 0.66 78.00 5.94 79.30 كجم النز  

 0.93 5.90 0.71 6.12 سنة العم  الآدريبي

      المآغو ات البونكيميائية :

 0.41 1.79 29,0 83,1 نانن ج ام / مل. لآ  و البوآا أندورف

 0.71 2.37 17,0 41,2 نانن ج ام / مل. لآ  الآ واننو  العضلي

 0.55 144.81 21,15 147.59 وحدة دولية الك ياتو  كونوز

المتبلطا    ( أ   مي  ييم معامم  اللتوا  لمعدط  النمو 1اتضا من الاد ل )
 لبحيا( مما عةلط إل  إعتدالية توري  أ طاد علنة  3صط  ما الن )إ حالللو يميائية تلد البحي 

    اكه المتبلطا . الأساسية

 (2جودول  
  الأسوووواسية  اد عونة البحثووووع أفووودالية تنزيووووإعآ

 10=                          ثالمآغو ات البدنية والمهارية قود البحف                                 

 المآغو ات
وحدة 
 القياس

المآنسط 
 الحااب 

الإنح اف 
 المعيارى 

 النسيط
معامل 
 الإلآناء

 0.65 5.35 0.69 5.50 مآ  القدرة العضلية للذراعو 

 0.56 2.20 0.27 2.25 مآ  القدرة العضلية لل جلو 

 0.72 8.64 0.71 8.81 ث ال شاقة

 0.83 16.50 2.53 17.20 درجة والك ةالآنافق بو  العو  

 0.92 23.50 4.26 24.80 عدد الم ونة الدبناميكية

 0.72 24.50 4.58 25.60 عدد س عة الآم ي 

 0.31 19.00 3.92 20.40 درجة دقة الآم ي 

 0.55 9.50 2.73 10.00 درجة دقة الآصني  م  الاقنط

 0.87 20.00 4.16 21.20 درجة قنة الآصني  م  الاقنط

   ملتو  الأداللمتبلطا  اللد ية ( أ   مي  ييم معامم  اللتوا  2اتضا من الاد ل )
 ( مما عةلط إل  إعتدالية 3إ حصط  ما الن ) تلد البحي الم ار  ال اومي لمعل   ط  اللد

    اكه المتبلطا .الأساسية توري  أ طاد علنة البحي 

  تنالم إل  ما ال  : : جمع البياناتأدوات 
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 الأجهزة والأدوات الماآخدمة في البحث : أونً: 

 .ط لقيا  اليول الكل  للالممل  ار الطستا -

 مل ا  يلي معااط لقيا  الور . -

أ االــب امســتي ية  ا ــة  معامــة  كا  ميــا  مح ــم لحفــه علنــا  الــدم ا ــا   ال ــا إلــ  معمــ   -
 التحالل .

 .كيا  النل أي  عدد من   Ice Box  صند ق ثل -

 . )ساعا  اعاا ( لاعا  الطتميةماموعة من ال -

 .Spectrophotometer  ار يطد مط    لفص  م و ا  الدم    ار التحلل  الييف   -

 .للتعط  عل  المتبلطا  الللو يميائية تلد البحي Kits واش   يميائية  -

 شطي  ييا . –       .                                          ساعة إعاا  -

                               مطاتب إسفناية. -                           (  ام.         3 طا  يلية ر ة ) -

                                      .ملعب   طا  اد تا و ية -

         (1) مط ه:  قود البحث يةالإ آبارات البدنثانياً: 

ط  ملتو  الأدا  الم ار  ال اـومي لمعلـ   ـاتحداد الختبارا  اللد ية  ييا   تام الباحنا 
(      11 ـــي الختبـــارا   الماـــااي    ـــط  اللـــد )مـــن خـــمل اليـــمد علـــ  يعـــت المطا ـــ  العلميـــة  اللـــد

  اا    ما الي : (21(ه)18(ه)17ه)(15(ه)13(ه)12)

 تبار د    ط  يلية لأتص  ملا ة. إخ -

    إختبار الوثب العطيت من النبا .        -

 م4.5×  3إختبار الاط  ال   ا   ييطياة يار   -

              . رم   عستقبال الكطا إختبار  -

             . اللم  اللفل   الاا ل إختبار  -

 (2)مط ه :قود البحث  ةالإ آبارات المهاريثالثاً : 

 إختبار سطعة التمطيط.  -1
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 إختبار دتة التمطيط.  -2

 .دتة التصويب من اللاواإختبار  -3

 .تو   دتة التصويب من اللاواإختبار  -4

 رابعاً : القياسات البونكيميائية قود البحث:

مــن  ــ  طعــب مــن أ ــطاد علنــة البحــي الأساســية يعــد  3( ســم5تــم ســحب علنــة دم ماــداراا ) 
ه تدريلية من اللط ام  التدريل  الماتط  اواسية يللب مت ص     التحالل  اليليـة أدا  أ ل  حد 

يإست دام حان امستيت معامة تلتعم  لمط   احد   ا  ه حلي الغ  Antecubital كلت من الوريد 
 خمل تيلله القياسا  الاللية  البعدعـة ه  تـم تفطيـغ العلنـا  3( سم10ما تم سحب  من    طعب )

الــب امســتيت  ميفــة  معامــة حلــي تــم تطييم ــا اواســية تلــم التحللــطه  تــم تطتلل ــا  تلللــل ا  ــ  أ ا
 داخ  صند ق التحالل   ك  أ لوبة امستيت أخك  رتم محدد. 

 تــم  اــ  علنــا  الــدم إلــ  المعمــ  لفصــ  اللــلطم )مصــ  الــدم( عــن ال معــا اواســية   ــار  
 قد ر  /  3000الـك  ياـو  اليـطد المط  يـة يلـطعة  المانن علميـا  ه    Centrifugeاليطد المط    
  كلـت تم لـدا  لقيـا  ( دتائه ه  تد تـم  ضـ  الأ االـب يةـ   متـوار  داخـ  الا ـاره5ه  كلت لمد  )

 الكطياتلن  لنل     الدم.    -التط بو لن العضلي  -أ د ر لن  تط ل  الللتا

 لبحث:الثبات( للإ آبارات قود ا –المعاملات العلمية  الصدق 

 معامل الصدق:أونً: 

صــدق لحلــا  معامــ  الصــدق للإختبــارا  اللد يــة  الم اريــة تلــد البحــي  ا أســت دم الباحنــ
مــن  ســنة( 20طعلــلن  ــط  اــد تحــت )( 10التمــاا  اــلن مامــوعتلن إحــدااما ماموعــة مملــ   م اريــا  )

طعلـلن  ـط  ( 10)يا  ماتم  البحي  من خارج العلنة الأساسية ه  الأخط  ماموعة ملط ممل   م ار 
ه  تم حلا  دطلة الفط ق الن  تـائ  المامـوعتلن  ـ  اطختبـارا  تلـد البحـي ه  ( سنة18اد تحت )
 ( اوضا كلت.3 الاد ل )

 (3جودول                                       

 قود البحث والمهاريةف  الإ آبارات البدنية  دنلة الف وق بو  المجمنعآو  المموزة وغو  المموزة

 المآغو ات
وحدة 
 القياس

 المجمنعة المموزة
 = 10  

 المجمنعة غو  المموزة 
 قيمة "ت" 10 =

 ع م ع م

 *2.81 0.51 4.95 0.47 5.60 مآ  القدرة العضلية للذراعو 

 *3.03 0.13 2.00 0.15 2.20 مآ  القدرة العضلية لل جلو 

 *2.61 0.47 9.26 0.39 8.73 ث ال شاقة
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 *2.50 2.11 14.50 2.29 17.10 درجة افق بو  العو  والك ةالآن 

 *2.35 2.96 21.00 3.51 24.60 عدد الم ونة الدبناميكية

 *2.81 3.74 20.20 4.27 25.50 عدد    س عة الآم ي 

 *2.46 2.31 17.50 2.53 20.30 درجة دقة الآم ي 

 *2.23 1.74 8.90 2.39 11.10 درجة دقة الآصني  م  الاقنط

 *2.78 2.29 18.00 3.02 21.50 درجة قنة الآصني  م  الاقنط

 0.05ني * دال عند ماآ                                  2.101=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند ماآني          

اــلن المامـــوعتلن  0.05(   ــود  ــط ق دالــة إحصــائيا  عنــد ملــتوط 3اتضــا مــن الاــد ل )
ه ممـا  تلـد البحـيه  لصـالا الماموعـة المملـ   الم اريـة     ي اطختبارا  اللد يةالممل    ملط الممل  

 .عةلط إلي صدق اطختبارا  تلد البحي

 معامل الثبات:

ن  كلت ع ه إست دام يطياة تيلله الختبار  ععادت  لحلا  معام  النبا تام الباحنا  ي
 لله مط علنة اطستيم ية ثم إعاد  التيعل  أ طاد ال الم ارية  يطيه تيلله اطختبارا  اللد ية

 تم حلا  معام   ه ( أعام من التيلله الأ ل5أخط  عل   ف  العلنة يفاص  رمن  تدره )
 ( اوضا كلت.4 الاد ل ) ه اطرتباا البلي  الن  تائ  التيليالن الأ ل  النا  
 (4جودول  

 10=                        والمهارية قود البحثبدنية معامل الثبات للا آبارات ال                             

 المآغو ات
وحدة 
 القياس

  الآطبوق الثاني الآطبوق الأول
 ع م ع م قيمة "ر"

 *0.795 0.54 5.75 0.47 5.60 مآ  القدرة العضلية للذراعو 

 *0.901 0.21 2.25 0.15 2.20 مآ  القدرة العضلية لل جلو 

 *0.896 0.35 8.69 0.39 8.73 ث ال شاقة

 *0.852 2.41 17.20 2.29 17.10 درجة الآنافق بو  العو  والك ة

 *0.804 3.28 25.00 3.51 24.60 عدد الم ونة الدبناميكية

 *0.799 3.95 25.90 4.27 25.50 عدد    س عة الآم ي 

 *0.762 2.37 21.00 2.53 20.30 درجة دقة الآم ي 

 *0.833 2.24 11.20 2.39 11.10 درجة دقة الآصني  م  الاقنط

 *0.802 2.96 22.40 3.02 21.50 درجة قنة الآصني  م  الاقنط

 0.05ني  * دال عند ماآ                                    0.632=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند ماآني        

الن  تـائ  التيلياـلن  0.05 (   ود إرتباا دال إحصائيا  عند ملتوط 4اتضا من الاد ل )
 اطختبارا . تلتتلد البحي ه مما عةلط إل  ثبا   الم ارية  اللد يةالأ ل  النا   للإختبارا  
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 :           باسآخدام تدريبات الااكون الب نامج الآدريب 

 الهدف م  الب نامج الآدريب  :

دتــة  –كطبــا   يالرتكــار تيــويط ملــتو  الأدا  الم ــار  ال اــومي )ســطعة  دتــة التمطيــط ال
 -لي التط بـو لن العضـ -أ ـد ر لن  الللتـا) بعت المتبلطا  الللو يميائية   تو  التصويب من اللاوا(

( ســنة مــن خــمل تيللــه اللط ــام  التــدريل  ياســت دام 20لمعلــ   ــط  اللــد تحــت ) (الكطيــاتلن  لنلــ 
 تدريبا  اللاكلو.

 : أسس وضع الب نامج الآدريبي

 حنا  عند  ض  محتو  اللط ام  التدريلي الأس   المعاالط العلمية التالية:راع  البا

 أسلود. (8)مد  اللط ام  التدريلي الماتط   -

 تدريلية.  حدا  (3)عدد الوحدا  التدريلية داخ  الأسلود  -

 ( ديياة.120)إل   ( ديياة100)رمن الوحد  التدريلية من  -

 عللن خمل تيلله اللط ام  التدريل .مطاعا  الفط ق الفطدعة الن الم -

 .اداعة الوحد  التدريلية   سلو  مبل  ن تواعداا ي اللاكلوشط  تدريبا   -

ملـتو  الأدا  الم ـار  تيـويط الملـت دمة  ـي  اللـاكلوتحداد محتو  اللط ام  من تـدريبا   -
 .( سنة20تحت ) لمعل   ط  اللد المتبلطا  الللو يميائية بعت  ال اومي

مة ليطق التدريب الملت د ا  سااي  التدربية   الأتحداد در ا  توري  الحم  التدريل  خمل ا -
عــاد  ر ــ  إ  ــ  التــدريب مــن حلــي التــدرج  ــ  ر ــ  شــد  الحمــ   النبــا   النــ  ل يالحمــ  ثــم 

% 90% ثـم التـدرج حتـ  60 تد تم تحداد اداعة حم  التدريب اــ ه خط  أدر ة الحم  مط  

 .تصيالحم  الأ اداعة

التــدرج  ــ  التــدريبا  مــن البلــي  ا لــ  المط ــب  ــ  التوريــ  داخــ  التــدريبا  خــمل مطاحــ   -
اللط ام  التدريل ه  ما تم مطاعا  أ  ع و  ملـتو  الحمـ  متوسـ  خـمل التـدريبا  الصـعبة 

 ملتو  عال  من التط ل . إل  الت  تحتاج ه 

 :الآدريبي محآنى الب نامج 

من خمل اليمد  اللاكلوالتدريل  يإست دام تدريبا  اتحداد محتو  اللط ام  تام الباحنا          
ه (21) (ه17(ه)13(ه)12(ه)11(ه)10) المت صصــة  ــ   ــط  اللــدالعلميــة المطا ــ  علــي العداــد مــن 

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 

122 
 م2021فبراير  –( 1العدد ) –( 0053مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: الالكتروني البريد  ijssa.journals.ekb.eg : الالكتروني الموقع

حلــــي ( 23(ه)22(ه)19(ه)16(ه)14(ه)7(ه)4) اللــــاكلو ــــي تــــدريبا  المط عيــــة الدراســــا     (25)
 بعـت  ملتو  الأدا  الم ار  ال اـوميلتيويط  اللاكلووعة من تدريبا  إل  مام ا توص  الباحن

 أســاتك  تـم عطضــ ا علـي ماموعـة مـن  ه( سـنة 20تحـت ) لمعلـ   ـط  اللــد المتبلـطا  الللو يميائيـة

مـــ  مطاعـــا   اللـــاكلو لـــب تـــدريبا  أ( لتحداـــد 3) تـــدريب  ـــط  اللـــد ي ليـــا  التطبيـــة الطياضـــية مط ـــه
 .  كلت تحداد محتو  اللط ام  التدريل  الماتط  هالأساسية  د علن  البحيمناسلت ا لملتوط أ طا

 تحدبد ط ق الآدري  الماآخدمة:

ه لتنفلـــك مـــن فت الةـــد   مطتفـــ  الةـــد   ايطياـــة التـــدريب الفتـــطط انوعل ـــ ا ســـت دم الباحنـــأ 
 حموند وأمو ماعد عل  م عةـلطه حلي  اللاكلوتدريبا  محتو  اللط ام  التدريل  الماتط  ياست دام 

( أ  التــدريب الفتــطط ععتمــد يصــفة أساســية علــ  النمــام 2005)الله الباوواطي حمحموود شوونقي كشوو  
ه حلـــي علـــ م  نلـــطا  ـــي إحـــدا   ( يالضـــا ة للـــنمم الأخـــط  ATP-PCالفوســـفاتي ل تـــاج الياتـــة )

  (109:20عملية التكيف اتنثلطه الفعال من خمل التح م  ي متبلطات   ي  مي  الأ ةية الطياضية.)

 القياسات القبلية:

ة علنــة البحــي الأساســية  ــ  يعــت المتبلــطا  الللو يميائيــ تــم إ ــطا  القياســا  الالليــة لأ ــطاد
سـطعة  ملـتو  الأدا  الم ـار  ال اـومي ) (الكطيـاتلن  لنلـ  -التط بـو لن العضـلي  -أ ـد ر لن  الللتا)

 نمـ ـ  الفتـط   اللـاوا( لمعلـ   ـط  اللـد دتة  تو  التصويب مـن – دتة التمطيط الكطبا   يالرتكار 
 .26/10/2020إل   24/10/2020

 :  الب نامج الآدريب  باسآخدام تدريبات الااكونتطبوق 

علـــ  أ ـــطاد  (4) مط ـــهتيللـــه اللط ـــام  التـــدريل  ياســـت دام تـــدريبا  اللـــاكلو تـــام الباحنـــا  ا
 أسااي  متصلة (8) لمد   ه 29/12/2020إل   28/10/2020   الفتط  من  الأساسية علنة البحي

 .اوات  ثم   حدا  تدريلية أسلو ية

 القياسات البعدية:

دعــة إ طا  القياســا  البعتــام الباحنــا  يــ الماتــط عاــب اط ت ــا  مــن تيللــه اللط ــام  التــدريل  
اــنف  تطتلــب  لمعلــ   ــط  اللــد  ملــتو  الأدا  الم ــار  ال اــومييعــت المتبلــطا  الللو يميائيــة  ــ  
 .2/1/2021إل   31/12/2020الفتط  من  كلت     ه  ا القياسا  الاللية شط 

 :قود البحثالإحصائية  الأسالو 

 تام الباحنا  يمعالاة الليا ا  إحصائيا  ياست دام الأساللب الحصائية التالية:
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      اط حطا  المعيارط. -   المتوس  الحلااي. -

 معام  اطلتوا . -    الوسي . -

 لــــــــــــــــــــــــــــــــــب  -  معام  اطرتباا. -    ر ن  ن.اختبا -
 التحلن%.

 

 ع ض ومناقشة النآائج :

ــا  اــلن ":الفوو ض الأول والووذى بوون  علوو  نآووائج ومناقشووة أونً : عوو ض   تو ــد  ــط ق دالــة إحائي
يعـــــت المتبلـــــطا    ـــــ متوســـــيا  القياســـــا  الالليـــــة  البعدعـــــة لأ ـــــطاد علنـــــة البحـــــي الأساســـــية 

ــــة  ــــو لن العضــــلي  -لن أ ــــد ر  الللتــــا)الللو يميائي ــــ  -التط ب متوســــيا  لصــــالا  (الكطيــــاتلن  لنل
 ".القياسا  البعدعة

 (5جدول  

  دنلة الف وق بو  القياسو  القبلي والبعدى لأف اد عونة البحث

 10  =                  قود البحثالمآغو ات البونكيميائية ف  الأساسية                          

 قيمة "ت"
 وحدة القياس القياس القبلي  بعدىالقياس ال

 
 م ع م ع المآغو ات

 المآغو ات البونكيميائية :      
 البوآا أندورفو  نانن ج ام / مل. لآ  83,1 29,0 2.14 0.18 *2.96
 الآ واننو  العضلي نانن ج ام / مل. لآ  41,2 17,0 2.02 0.12 *5.11

 الك ياتو  كونوز ليةوحدة دو  147.59 21,15 133.18 10.16 *2.73

 0.05نى * دال عند ماآ                                 2.262 = 0.05قيمة "ت" الجد ولية عند ماآنى            

 القياسلن الالل الن  0.05  ود  ط ق دالة إحصائيا  عند ملتو  ( 5اتضا من الاد ل )
ط بو لن الت -أ د ر لن  الللتا)لو يميائية المتبلطا  الل  يالأساسية  لأ طاد علنة البحي البعد  
 .لصالا القيا  البعد  (الكطياتلن  لنل  -العضلي 

إلـ   الأساسـية لأ ـطاد علنـة البحـي كلـت التحلـن  ـ  المتبلـطا  الللو يميائيـة ا الباحنـ ط   ي
ه  تــــدريبا  اللــــاكلو ه  التــــ  أشــــتملت علــــ  تــــدريبا  اللــــطعة ال تااليــــة  الحط يــــة  اعليــــة إســــت دام

 التـــ  ه أدا  الم ـــارا  ال اوميـــة  ـــ   ـــط  اللـــد  تـــدريبا  الطشـــاتة المتنوعـــة للعضـــم  العاملـــة  ـــ  
مـن حلـي ( سـنة 20تحـت )  ـط  اللـدطعلـ  لتناسـب تـدرا   ر ع   ل ا تانلن شد  الأحمال التدريليـة

ي تعــد ريــاد   ــد ر لن حلــأارتفــاد  لــبة تط لــ  الللتــا   ــ  ســ مالأمــط الــك  أ ه  الفنــ الملــتو  اللــد   
العضــلي ه  ال  ــاد الم شــطا  التــي تلــاام علــي تاللــ   طصــة حــد   ه  لــبة تط ل اــا مــن العوامــ  

العضـلي ه  الكطيـاتلن  سـاام  ـي ا  فـاض  لـبة تط لـ  التط بـو لنتدريبا  اللـاكلو است دام  كما أ 
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ن الـــدطئ  التـــي تعـــد مـــ العضـــلي ه  الكطيـــاتلن  لنلـــ    ريـــاد   لـــبة تط لـــ  التط بـــو لنأ حلـــي كلنلـــ 
تدريبا  اللـاكلو  اللط ام  التدريل  يإست دام كلت يعد اط ت ا  من تنفلك ه العضلي  التعبتصاحب 

أ ــ  مــ  إســتمطار   (2010) إبوو اميم سووالم الاووكار ون وو و   تتفــه اــكه النتياــة مــ  مــا أشــار إليــ   ه
الللتا أ د ر لن  الأ  يم النارد إ طار اطمو   رياد لمعب تتحلن مادرت  عل   الادرا  الو ي يةتنمية 

  (126:1لل لدر  لن.)

اللــاكلو تــدريبا  أ  ( 2009بنلمووا  ون وو و   مــا أشــار إليــ   اــكه النتياــة مــ  كمــا تتفــه 
تحلـــلن  يالضـــا ة إلـــ  ه  مـــام تـــدريل  شـــام  ا ـــد  إلـــ  تحلـــلن ملـــتو  الأدا  الفنـــ  للطياضـــللن

 ( 494:35.)الحد الأتص  للأكلالن( –ا  الدم تط ل  طكت –)اللعة الحلوية  الادرا  الو ي ية

جنفوووووووواننفوآخ ون وووووووو و   كمــــــــا تتفــــــــه اــــــــكه النتياــــــــة مــــــــ   تــــــــائ  دراســــــــة  ــــــــ  مــــــــن :
Jovanovic,et.,al (2011()33) أرجننووا ، Arjunan (2015()30)،  محموود أحمووود عبووود

 علــ تيــويط الاــدرا  الو ي يــة لم ــ   اللــاكلوتــدريبا  إســت دام  أاميــةعلــ   (14( 2018العزيووز  

 .الطياضا  الفطدعة  الاما ية

ه  Akhil Mehrotra (2012)أ وول موه وتو ا ون و و   :   ـ  اـكا الصـدد عةـلط  ـ  مـن
أ  تـدريبا  اللـاكلو تتـيا Velmurugan & Palanisamy  (2012 )فولمنرجا  وااننياوام 

 تعـدد مأشـ ال حط يـة لمعمم المدربلن الطياضللن التنود  اطاتكار    تنفلك تمطينات ا طحتوائ ا عل  

ـــ  الحط ـــا  الاا ليـــة ه  ه   ـــ  ط ت ـــتم  اـــ  يالحط ـــا  ال ييـــة ) ـــ  اتاـــاه  احـــد( اـــ  تحتـــو  عل
الأمــط الــك  اــ د  إلــ  تحلــن العداــد   الحط ــا  العمودعــة يالضــا ة إلــ  الحط ــا  الع لــية أعضــا  ه

    (15:37(ه)293:27).من الادرا  الفللولو ية للطياضللن

 (6جدول  

 لأف اد عونة البحثل  ودى ع  القبوواس البعووو  القوووو  تحاووونا 

            قود البحث       المآغو ات البونكيميائية في  الأسواسية 

 10  =             الناحدة     المجمنعة  المآغو ات

 نا  الآحا  بعدى قبلي

    المآغو ات البونكيميائية :

 %16.94 2.14 83,1 البوآا أندورفو 

 %19.31 2.02 41,2 الآ واننو  العضلي

 %10.82 133.18 147.59 الك ياتو  كونوز

(   ــود  لـب تحلــن للقيـا  البعــد  عـن الاللــي لأ ـطاد علنــة البحــي 6اتضـا مــن الاـد ل )
 %(.19.31 : %10.82تطا حت ما الن ) تلد البحي   المتبلطا  الللو يميائية الأساسية 
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ائية للو يمي   المتبلطا  الالأساسية أ طاد علنة البحي  لد  لتحلن يط   الباحنا  كلت ا
ياد  ر م    )تلد البحي( إل  رياد  الادرا  الو ي ية لد  طعل   ط  اللد مما ساعد عل  رياد  تدرات 

  لن  لنلالعضلي ه  الكطيات  لبة تط ل  التط بو لنه  ع  فاض ملتو   إ طار اطمو  الللتا أ د ر لن
 .   الدم

 واذل  بآحقق صحة الف ض الأول

ن تو ــد  ــط ق دالــة إحائيــا  اــل "الفوو ض الثووان  والووذى بوون  علوو  :نآووائج ومناقشووة عوو ض  ثانيوواً:
  ملـتو  الأدا  الم ـار   ـ متوسيا  القياسا  الالليـة  البعدعـة لأ ـطاد علنـة البحـي الأساسـية 

 .متوسيا  القياسا  البعدعةنلصالا  ال اومي لمعل   ط  اللد

 (7) ووودولج

 لأف اد عونة دنلة الف وق بو  القياسو  القبل  والبعدى  

 10  =                  قود البحث ف  المآغو ات المهاريةالأساسية البحث                           

 المآغو ات
وحدة 
 القياس

 القياس البعدى  القياس القبل 
 قيمة "ت"

 ع م ع م

 *3.47 2.83 30.90 4.58 25.60 عدد س عة الآم ي 

 *2.82 3.01 24.70 3.92 20.40 درجة دقة الآم ي 

 *2.59 1.64 12.50 2.73 10.00 درجة دقة الآصني  م  الاقنط

 *2.62 2.31 25.00 4.16 21.20 درجة قنة الآصني  م  الاقنط

 0.05* دال عند ماآنى                                 2.262=  0.05 قيمة " ت" الجدولية عند ماآني         

الن القياسلن الالل   0.05(   ود  ط ق دالة إحصائيا  عند ملتوط 7اتضا من  د ل )
يط    ملتو  الأدا  الم ار  ال اومي )سطعة  دتة التمط   البعد  لأ طاد علنة البحي الأساسية

  .لصالا القيا  البعد  التصويب من اللاوا( لمعل   ط  اللد دتة  تو  –الكطبا   يالرتكار 

لأ ـطاد علنـة ملـتو  الأدا  الم ـار  ال اـومي لمعلـ   ـط  اللـد التحلن  ـ   ا يع   الباحن  
حلــي  تلــد البحــي ياســت دام تــدريبا  اللــاكلو تيــويط المتبلــطا  الللو يميائيــةإلــ  الأساســية البحــي 

 التـدريبا  يـالأد ا  ممـا عضـف  علـ  الوحـد  ه  الطشـاتة تـدريبا   عةاللـط الام  الن  وائـد تـدريبا  
يالضا ة إل   هلمعل   ط  اللدتدريبا  اللاكلو المناسبة  حُلن اختيار التدريلية الل اة  اللط ر ه 

تلد البحـي الأدا  الم ار  ال اومي لمعل   ط  اللد تنفلك ماموعة من التدريبا  الم ارية ال اصة ي
 تتفـه اـكه النتياـة ه ملـتو  الأدا  الأدا  الم ـار  ال اـومي لمعلـ   ـط  اللـد م  ـ  تحلـلنمما أس 

أ  المـدربو  الطياضـلو   Akhil Mehrotra (2012)أ ول موه وتو ا ون و و  م  ما أشار إلي  
علت دمو  تدريبا  اللاكلو يصور  تحاك   ف   ـط    مواتـ  اللعـب الم تلفـة ه  التـ  ط تتـوا ط 
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ام  التاللدعـــة  الماا مـــا   اللللومتطيـــت  ملطاـــا حلـــي ت ـــد  إلـــ  تحلـــلن اللـــطعة ين واع ـــا  ـــ  اللـــط 
 (  290:27)الم تلفة  الطشاتة ه  ملتو  الأدا  الم ار   حد   التكيفا  المرمة.

 Zoranزورا  مولانوونفوآخ ون و و   كمـا تتفـه اـكه النتياـة مـ   تــائ  دراسـة  ـ  مـن :

Melanovic,et.,al (2013()38)،  22()2016و وداد محمود مجاهود   محمند حاو  نيفو)، 
محموود أحموود عبوود  ،(23) (2017)هووان  عبوود العزيووز الوودب   ،(4)(2017أحموود عاصووم عثمووا   

 ،(7( 2020أموووو  علووو  محموووند   ،(16()2019، محمووود جاسوووم محمووود  (14( 2018العزيوووز  
 تيــويط ــ   S.A.Qاكلو اســت دام تــدريبا  اللــعلــ   اعليــة (19( 2020محمووند محموود الشووام   

 .ملتو  الأدا  الم ار  للطياضللن

مووواه  صوووال   ،(10) (2000) كموووال درويوووخ ون ووو و   كـــ  مــن :   ــ  اـــكا الصــدد اتفـــه
طتب  إرتبايـــا   ثياـــا  يالعـــداد تـــ الاـــدرا  الو ي يـــةأ   (21)(2004) منوووو  جووو جس (ه13()2000 

 لمـا  لمعلـ   ـط  اللـد الـو يف الملتو   الم ار   ما او د الن ما عمتة يطدعة مو بة  كلما تحلن
   .للم ارا  ال اوميةالعال  ه  الفعال  الم ار  راد  تدرت م عل  الأدا  

أ  الناـا   ـ  أدا  أ  م ـار  عحتـاج إلـ  تيـويط ( 8( 2005عصوام عبود الخوالق    يضيف
      الم و ا  الفللولو ية ال اصة ا ا حلي أ  ا تل م    أدائ ا ية   منال .

 (8دول  ج

 لأف اد عونة البحثل  ودى ع  القبوواس البعووو  القوووو  تحاووونا

            قود البحث        المهاريةالمآغو ات في  الأسواسية 

 10  =             الناحدة     المجمنعة  المآغو ات

 نا  الآحا  بعدى قبلي

 %20.70 30.90 25.60 س عة الآم ي 

 %21.08 24.70 20.40 دقة الآم ي 

 %25.00 12.50 10.00 دقة الآصني  م  الاقنط

 %17.92 25.00 21.20 قنة الآصني  م  الاقنط

  ــود  لــب تحلــن للقيــا  البعــد  عــن الاللــي لأ ــطاد علنــة البحــي ( 8اتضــا مــن الاــد ل )
 %(.25.00 : %17.92تطا حت ما الن )تلد البحي  المتبلطا  الم ارية   يعت الأساسية 

تدريبا  اللاكلو  اكه النتياة إل   اعلية محتو  اللط ام  التدريل  ياست دام   الباحنا  يط 
الأدا  الأدا  الم ـار   المطتبيـة يملـتو  المتبلطا  الللو يميائية تلد البحـي  الك  أد  إل  تيويط ه 

 فوآخجنفووانن  مــ  مــا أشــار إليــ  تتفــه اــكه النتياــة ه  ( ســنة20تحــت ) ال اــومي لمعلــ   ــط  اللــد

Jovanovic (2011 أ  است دام تدريبا  اللاكلو ية   منفطد    الوحد  التدريلية سـو  عحاـه )
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النتائ  المط و  ه لكن لو تـم اسـت دام ا يةـ   متكامـ  داخـ  الوحـد  التدريليـة اللوميـة  لـو  تحاـه 
  (1285:33) تائ  اائلة    تحللن  نيا  الأدا  الطياض .

 ثان واذل  بآحقق صحة الف ض ال

 : انسآخلاصات

 ـــ  ضـــو   تـــائ  البحـــي  أادا ـــ    ط ضـــ    ـــ  حـــد د علنـــة البحـــيه تم ـــن الباحنـــا  مـــن  
 التوص  إل  الست مصا  التالية: 

لــ  ( ع0.05تــنثلطا  إعحاايــا  دال إحصــائيا  عنــد ملــتو  ) S.A.Qاســت دام تــدريبا  اللــاكلو اــ ثط  -1
    ط  اللدلمعل( الكطياتلن  لنل  -التط بو لن العضلي  -أ د ر لن  الللتا)المتبلطا  الللو يميائية 

 .( سنة20تحت )

لــ  ( ع0.05تــنثلطا  إعحاايــا  دال إحصــائيا  عنــد ملــتو  ) S.A.Qاســت دام تــدريبا  اللــاكلو اــ ثط  -2
ب دتة  تو  التصوي –ملتو  الأدا  الم ار  ال اومي )سطعة  دتة التمطيط الكطبا   يالرتكار 

 .( سنة20تحت ) معل   ط  اللدمن اللاوا( ل

المتبلــطا   الأساســية  ــ  لأ ــطاد علنــة البحــيالقيــا  البعــد  عــن الاللــ   ــ  تحلــن  تو ــد  لــب -3
 %(.19.31 : %10.82)تطا حت ما الن تلد البحي الللو يميائية 

ملــتو  الأدا   ــ  الأساســية  لــب تحلــن للقيــا  البعــد  عــن الاللــي لأ ــطاد علنــة البحــي تو ــد  -4
 %(.25.00 : %17.92)    ط  اللد تطا حت ما الن  م ار  ال اوميال

 :الآنصيات

    ضو  ما أسفط  عن   تائ  البحي اوص  الباحنا  يما ال : 

  مـن لمـا لـ المتبلـطا  الللو يميائيـة التـدريل  ياسـت دام تـدريبا  اللـاكلو لتحلـلنتيللـه اللط ـام   -1
 .( سنة20تحت ) لمعل   ط  اللد ل اوميملتو  الأدا  الم ار  ا  اعلية    تيويط

البحـــي  مقيـــا  ل يـــاد  أ  إ  فـــاض در ـــا   اطاتمـــام ياســـت دام المتبلـــطا  الللو يميائيـــة تلـــد -2
 .لمعل   ط  اللدالتعب العضلي خمل التدربيا   المنا لا  مطتفعة الةد  لدط 

 لــدلمعلــ   ــط  ال  ــار  ال اــوميملــتو  الأدا  المياســت دام أســاللب التــدريب المناســبة لمرتاــا   -3
 .لتانب  ااط  الحم  ال ائد من ا تدريبا  اللاكلو  ( سنة20تحت )
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ط متدر ـة الصـعوبة يمـا عاعل ـا أكنـ أشـ ال  ضع ا  ي  تدريبا  اللاكلوا كط  اللد ااتمام مدربي -4
 لملـــدأط ه  تحقياـــا  الم ـــارا  ال اوميـــة لمعلـــ   ـــط  اللـــدتنفلـــك تةـــوياا   تةـــاا ا  لمـــا عحـــد   ـــي 

 .ال صوصية  التنود

 ومية الم ارا  ال ايعت إ طا  الم يد من الدراسا  العلمية الت  ت تم اتدريبا  اللاكلو لتيويط  -5
 . ط  اللدلمعل   المتبلطا  الفللولو ية الد ا ية   
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 المو اجووع

 : : الم اجع الع اية أونً 

:  (2010) الوو حم  عبوود الحمووود زاهوو  ، أحموود سووالم حاووو  إبوو اميم سووالم الاووكار ، عبوود –1
 . ه الاااط مط   الكتا  للنةط موسوعة  للولو يا ملاياا  المضمار ه

لعطبي ه دار الفكط ا 2ا ، للولو يا التدريب  الطياضة (: 2003أبن العلا أحمد عبد الفآاح   -2
 ه الاااط . 

 ه دار الفكــط 2اه  تةــفا   ــي الماــال الطياضــيالس:  (2005أبوون العوولا أحموود عبوود الفآوواح   -3
 العطبي ه الاااط . 

عل   S.A.Qتنثلط تدريبا  اللطعة  الطشاتة  سطعة ال يمق (:" 2017أحمد عاصم عثما    -4
ــــ  رياضــــة الاــــود نه رســــالة  ــــا( لــــد  طعل تيــــويط أدا  ماموعــــا  )النــــا    و ات

 ما لتلطه  لية التطبية الطياضية ه  امعة ان ا.

 .ه م تبة الأ الو المصطية ه الاااط  9علم النف  الفللولو ي ه ا (:2008أحمد عكاشة   -5

 لـــلولو يا الطياضـــة )  مطيـــا   تيلياـــا ( ه دار الفكـــط (: 2003أحمووود نصووو  الووودب  سوووود   -6
 العطبي ه الاااط   .

 ــــ  تيــــويط الاــــدر  العضــــلية ( (S.A.Qتــــدريبا  اللــــاكلو (:" 2020) أمووووو  علوووو  محمووووند -7
رسالة ما لتلطه  ليـة التطبيـة الطياضـية ه  ، ملتو  ال اار لناشئ  رم  الطمان  

 . امعة ينيا

 مطيــا   تيلياــا ه دار  –(: التــدريب الطياضــي 2005) عصووام الوودب  عبوود الخووالق مصووطفي -8
 المعار ه اطس ندرية.

ــا(: 2006عموواد الوودب  شووعبا  علووي   -9 تلن  لنلــ  نييــا  التبلــط  ــي ملــتوط تط لــ  ا ــ يم الكطي
 الملو لوبلن  التط بو لن  الألـم العضـلي المـ من يعـد ادا  حمـ  اـد ي مطتفـ  الةـد  

ه المــ تمط العلمـــي الــد لي التاســ  لعلـــوم التطبيــة الطياضــية    ليـــة  لــدط الطياضــللنن
 .س ندريةلالتطبية الطياضية لللنلن ه  امعة ا

: الأسـ  الفلـلولو ية  (2000ي  كمال الدب  درويخ ، عماد أبن زيود ، سوامي محمود علو –10
 لتدريب  ط  اللد ه مط   الكتا  للنةط ه الاااط  .
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 القيـا   التاـويم  تحللـ  (:2002كمال الدب  درويخ ، قدرى م س  ، عماد الودب  ببواس   -11
 تيلياا (ه مط   الكتا  للنةطه الاااط .  –المبارا      ط  اللد ) مطيا  

ه  3القيـا   ـ   ـط  اللـده ا (:2003، محمد صوبح  حاوانو    كمال عبد الحمود إسماعول -12
 دار الفكط العطب ه الاااط . 

 ه دار اللياسةه الكويت. 4 ط  اللد الحدانةه ا (:2000) ماه  صال  محمد -13

 تــنثلط تــدريبا  اللــاكلو علــ  يعــت المتبلــطا  اللد يــة (:"2018محموود أحموود عبوود العزيووز   -14

 الطتمــ  لللــباحلن الناشــئلننه رســالة ما لــتلطه  ليــة التطبيــة الفلــلولو ية  الملــتو  
 الطياضية ه  امعة  فط الةي .    

دار  ه3إختبــارا  اطدا  الحط ــيه ا (:2001نصوو  الوودب  رضوونا    ،محموود حاوو  عوولاوى  -15
 الفكط العطبي ه الاااط . 

وا ـه علـ  ملـتو   اعلية است دام تدريبا  اللـاكلو  سـلم الت( :"2019محمد جاسم محمد   -16
الكــط  اليــائط  اد لــة  الم ــار  ال اــوم  لــد  طعلــ  يعــت الاــدرا  التوا قيــة  الأدا 

 .    رسالة د توراهه  لية التطبية الطياضية ه  امعة ان ا ،الكويت ن

 . ال اوم     ط  اللده ماموعة الدابه الس ندرية(: 1995محمد  الد حمندة ، ياس  دبنر  -17

 ه 4ا ه الاـ   الأ له  التاويم  القيا     التطبية اللد يـة( : 2004حاانو   محمد صبحي  -18
 ه الاااط .  دار الفكط العطب 

لاـدرا  ا علـ ( (S.A.Qتنثلط إسـت دام تـدريبا  اللـاكلو  :"(2020) محمند محمد الشام  -19
رسـالة  سـنةنه 18الطتمـ  لناشـئ  الوثـب اليويـ  تحـت  ملـتو  ال   اللد ية ال اصة

 .راه ه  لية التطبية الطياضية ه  امعة ان اد تو 

محاضـطا   ـي (: 2005) محمود شونقي كشو  ، أم  الله أحمود الباواطي ، ماعد علي محمند -20
  امعة المنصور . ه شاط  الدر ، التدريب الطياضي

لفكـط  ط  اللد للامي   التدريب الةام   التمل  الم ار ه دار ا (:2004منو  ج جس إب اميم   -21
 لعطب ه الاااط . ا

 Speed Agility تـدريبا  تـنثلط(:" 2016) ، وداد محمود مجاهود محموند حاوو  نيفوو  -22

Quickness S.A.Q))  لـد  المط ـب ال اـوم م ـارا  يعـت تيـويط أدا  علـ 
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  الطياضـة المـطأ  "  حـول اللـاي  الـد لي العلمـي المـ تمط "،الاـود  رياضـة  تيـا 

انيـــا  النةـــايا  اللد يــة  الطياضـــية ه  امعـــة مع ـــد علــوم  ت"،  تحـــدعا  راا ــا 
 الملللة ه الا ائط. –محمد اوضيا  

ا  (:ن تـنثلط تــدريبا  اللـاكلو علــ  الطشـاتة التفاعليــة  تحط ــ2017) الوودب عبوود العزيووز هوان   -23
الاــــدملن ال اوميــــة  الد ا يــــة لــــد   اشــــئ   ــــط  اللــــلةنه المالــــة العلميــــة  مطيــــا  

 الطياضية انلن ه  امعة الس ندرية. تيلياا  ه  لية التطبية 

للـعودط اللللـلة الناا يـة لمتحـاد ا،  اللد ي  الا د الأ د ر لن(: 2005هزاع محمد الهزاع   -24
 للتطبية اللد ية  الطياضة ه الطياض   المملكة العطبية اللعودعة  .

 ة.  كط  اللد الحدانةه منةن  المعار ه الس ندري(: 1997ياس  محمد دبنر   -25
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