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تاثير إستخدام التدريب العنقودي المدعم بتناول جرعات من الماء عمى بعض المتغيرات 
 ومستوى الأداء المهاري للاعبي كرة الطائرة (NA-Kالبيوكميائية )

    
 
 
 

 المقدمة ومشكمة البحث :
في تطورىا في مختمف المجالات , وقد حظى  تعتمد الدول المتقدمة عمى  البحث العممي

النشاط الرياضي نصيب كبير من إىتمام الدول المتقدمة رياضياً , حيث يشيد العصر الحديث 
نيضة واسعة النطاق في مختمف الانشطة الرياضية والتى يمكن ملاحظتيا من خلال تطور 

 المستوى المستمر فى البطولات والمحافل الرياضية المختمفة.
تميززززززة رياضززززززة الكززززززرة الطززززززا رة ك حززززززد املعززززززاب الجماعيززززززة التززززززي تحتززززززاج إلززززززى متطمبززززززات وت

مياريزززززة وخططيزززززة وبدنيزززززة عزززززدة تميةىزززززا كزززززون امدا  بيزززززا مسزززززتمر ب سزززززتمرار الكزززززرة بزززززين الفزززززريقين 
مززززابين الززززدفاع واليجززززوم ت حيززززث تتعززززدد تمززززك الميززززارات مززززا بززززين الاسززززتقبال وا عززززداد وحززززا ط الصززززد 

ضزززززافة إلزززززى ا رسزززززال والضزززززرب السزززززاحقت كمزززززا تحتزززززاج كزززززل مزززززن تمزززززك والزززززدفاع عزززززن الممعزززززب با 
الميزززززززارات إلزززززززى متطمبزززززززات بدنيزززززززة تسزززززززاىم فزززززززي إنجاةىزززززززا عمزززززززى النحزززززززو امم زززززززل وتحقيزززززززق الواجزززززززب 
الحركززززي المنززززوط بيززززات ومززززن  ىززززم تمززززك الميززززارات ميززززارتي ا رسززززال والضززززرب السززززاحق الزززز ين يعززززدا 

 (015ت011: 01من  ىم الميارات اليجومية في إحراة النقاط. )
وتكمززن  ىميززة البحززث العممززي فززي المجززال الرياضززي كونززو يبحززث بشززكل مسززتمر عززن  فضززل 
امسالييب التدريبية الحدي ة والتي تسيم في مساعدة الرياضيين في تحقيق مستويات رياضزية  فضزل 
مما يسيم في إكتساب ميةة تنافسية سوا  بين الرياضي ونفسو  و غيره من الرياضيين مما يسيم في 

 (22: 01ب ل الجيد المستمر في سبيل تحقيق الفوة والتمية. )
كما  ن تطوير عمميات التدريب الرياضي وتقنين امحمال التدريبية ظيزر فزي حجزم ا نجزاة 
البشززري الزز ي فززاق كززل التصززورات خززلال نتززا ل المنافسززات والبطززولات العالميززة كززون عمميززة التززدريب 

لاعززززب وىزززز ا مززززا نلاحظززززة فززززي تطززززور امدا  المسززززتمر عمميززززة مسززززتمرة تيززززدف الززززى رفزززز  مسززززتوى ال
 (20:  2لمرياضيين في البطولات الرياضية.)

ويعتبر التطور الممحوظ في المستويات الرياضية ليس وليد لمصدفة بل ىو نتيجة  تباع 
ا سموب العممي في التدريب الرياضي وال ي يعتبر من  ساسيات تحقيق امدا  امفضل في 

 أ.م.د/مهند محمد منيــر أبو حمر*  
 بقسم الرياضات الجاعية و لعاب ستا  مساعد 

 جامعة طنطا.-المضرب بكمية التربية الرياضية

 د/صاحب الشحات البهنسي**           
دكتوراة بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية 

 جامعة امسكندرية-الرياضية لمبنين التربية 
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دنية والفنية  والنواحي الخططية وكيفية امستفادة منيا في المباريات , كمزا في المتغييرات الب
امنشطزة الجماعية حيث تطورت تطوراً ممموسزاً عمزى الصعيزديزن البزدنزي والميززاري با ضزافززة إلززى 

يززة بصفزة عززامززة والكززرة الطا رة الجزانزب الزفزنزي مما جعزميزا تتبزو  مكانزاً مزرمزوقززاً بزيززن امنشطززة الزريزاض
 (11:1بزصفززة خزاصززة.)

كما  ن ةيادة عبئ شزدة امحمزال التدريبيزة يةيزد مزن قزدرة اللاعزب عمزى التكيزف مز  التعزب , 
والززز ي يمكزززن ملاحظزززة مظزززاىرهل فزززي نيايزززة المبزززاراة , حيزززث يتطمزززب مزززن اللاعزززب التغمزززب عمزززى ىززز ا 

بالسززرعة الحركيززة العاليززة ويضززاف إلززى  لززك  ن معرفززة المززدرب ا جيززاد والتعززب الةا ززد مزز  الاحتفززاظ 
واللاعب بديناميكية حدوث التعب وميكانيةم , يسمح ليم ب جتياة عتبات ا حساس بالتعب ومقاومتو 

 ( .11:  8لمتغمب عميو مما يساعد عمى عدم انخفاض النشاط الحركي )
اح ين الى معرفة ت  ير تغيرات فترات الراحة وفيما يرتبط بمتغيرات التدريب عامة , يسعى الب       

-Moraكوستوديو وآخرون , -مورا بين المجموعات عمى مستوى امدا  , حيث ي كر "
Custodio et al(8108إلى  نو من المتغيرات التي تحظى ب ىتمام كبير من الباح ين ىو م )

 Clusterإدخال فترات راحة بين المجموعات والمعروفة تقميدياً باسم التدريبات العنقودية 
Training  . (21 :281) 

(  ن م8106) .Gareth Nicholson et al وآخرون نيكولسون جاريث  لك ويؤكد
 و تدريب إدراج فترات راحة قصيرة بين مجموعات صغيرة من التكرارات سمي بالتدريب العنقودي 

المجموعات العنقودية , و ن التمرينات المؤداه وفق المجموعات العنقودية  ظيرت السماح 
 .(081:   22بالمحافظة عمى سرعات اعمى خلال مجموعات متعددة. ) 

(  ن ىناك طريقة لمواجية إنخفاض م8106).Oliver et al وآخرون أوليفر ويشير
السرعة والقدرة المنتجة وىي إستخدام المجموعات العنقودية والتي تتكون من فترات راحة قصيرة بين 

(  انية من ا ستشفا  بين التكرارات تسمح 01: 01مجموعة من التكرارات , ولقد تم إفتراض  ن )
الكرياتين وبالتالي تسييل امستشفا  الكافي لمسماح بةيادة جودة بتجديد جة ي لمخاةن فوسفات 
 (201:  20الحركة في التكرات اللاحقة . ) 
إلزى تغيزرات بدنيزة فسزيولوجية وكيميا يزو داخززل  يززؤدى النشزاط البزدنيىز ا ومزن المعزروف  ن 

نشزاط اليرمونزات الخلايا العضمية  طلاق الطاقة اللاةمة للأدا  الرياضي ويحدث  لك نتيجزة ةيزادة 
وا نةيمات ومواد الطاقة التي تشترك في عمميات التم يل الغ ا ي ت ويتوقف تقزدم المسزتوى الزوظيفي 
لمفرد عمى مدى إيجابيزة تمزك التغيزرات بمزا يحقزق التكيزف مجيزةة و عضزا  الجسزم لكزي تواجزو الجيزد 

 .(15: 1والتعب البدني والفسيولوجي ال ي ينتل عن النشاط البدني )
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كما  ن إستخدام وسا ل ا ستشفا  بالتدريب الرياضي لا تقل  ىمية عن ادا  امحمال  
التدريبية  ات الشدة العالية والتي تعتبير الوسيمة الر يسية لمت  ير عمى  جيةة الرياضي الداخمية 

اضي بيدف ا رتقا  بمستوى ا نجاة وم  ك رة المنافسات والبطولات الر يسية التي يشترك بيا الري
وادا   حمالًا تدريبية متعاقبة دون التخمص بدرجة كافية من نواتل التعب الناتل عن الاحمال البدنية 
السابقة تةداد إحتمالية وصول الرياضي إلى مرحمة ا جياد لمجياة الحركي م  ضعف المناعة 

 (12,10:  0وا صابة باممراض امخرى )
 والتدريب المك ف  و الشدة العالية , حيث ى ا وللإستشفا   ىمية خاصة في المنافسات

عمى ا ستشفا  السري  , فكان واجباً  طاقتول الطبيعية تفوق و عبا يتعرض اللاعب إلى ضغوط
ا ستعانة ببعض الوسا ل وامساليب العممية الحدي ة والتي تساعد اللاعب في سرعة إستعادة 

عادة حيوتو خلال التدريب والمنافسة ,  ل ا فمن الميم  ن يكون المدربين عمى وعي ا ستشفا  وا 
ب فضل امساليب ا ستشفا ية التي تساعد اللاعبين في سرعة إستعادة ا ستشفا  للإستعداد لمتدريب 

 (210: 01( )00: 05 و المنافسة القريبة مما يساىم في تحقيق مستوى  دا   فضل.)
ىاماً في عممية التكيف ,  ى ا ويعد تكيف امنسجة العضمية م  ا جياد البدني  مراً 

فا ستشفا  السميم لي ة امنسجة   نا  وبعد التدريب والمنافسة يعد  مراً ضرورياً في ةيادة المستوى 
التدريجي لمياقة البدنية وامدا  المياري , فيعتمد الادا  امقصى عمى التواةن بين تكيف المجيود 

المجيود البدني عن مستوى ا ستشفا  ف ن  لك  البدني وا ستشفا  , حيث إ ا حدث خمل يةيد من
 (001:01( )501: 05يعرض اللاعب إلى مظاىر التدريب الةا د .)

ى ا ويعتبر تناول جرعات مقننة من الما    نا  التدريب والمنافسة خلال فترات الراحة من 
ا جياد العضمي  حد الوسا ل ا ستشفا ية والتي تساعد الرياضيين عمى التخمص من نواتل التعب و 

, حيث تساعد في عممية البنا  وتنشيط العديد من العمميات البيولوجية اليامة التي ترف  من مقدرة 
 (000: 0الرياضي عمى امدا  بالتدريب والمنافسة.)

عتمززززززززادا عمززززززززى تحميززززززززل العديززززززززد مززززززززن البطززززززززولات والتززززززززى  كززززززززدت عمززززززززى فاعميززززززززة بعززززززززض  وا 
ا رسزززززال والضزززززرب السزززززاحق مزززززن  ك زززززر الميزززززارات الميزززززارات فزززززي تحقيزززززق الفزززززوة فتعتبزززززر ميزززززارتي 

ـــــي إسزززززتخداماً والتزززززي يعتبزززززر إتقانيزززززا مزززززن  ىزززززم  سزززززباب الفزززززوة وىززززز ا مزززززا  شزززززار إليزززززة  " محمــــــد لطف
إلزززززززى  ن  ىزززززززم الميزززززززارات اليجوميزززززززة فزززززززي الكزززززززرة الطزززززززا رة و ك رىزززززززا إحزززززززراةا لمنقزززززززاط ىزززززززو  (8116")

 (05ت 21:  00الضرب الساحق وا رسال.)
ا  فززززززي رياضززززززة الكززززززرة الطززززززا رة والتززززززي يمكززززززن ملاحظتيززززززا فززززززي ىزززززز ا وبمتابعززززززة تطززززززور امد

العديززززد مززززن البطززززولات يتضززززح  ن احززززراة نقطززززة لززززيس بززززاممر السززززيل كمززززا كززززان معتززززاد سززززابقاً ممززززا 
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يشززززير إلززززى ةيززززادة ةمززززن المبززززاراة لتحقيززززق نقززززاط الفززززوة لكززززل شززززوط مززززن  شززززواط المبززززاراة نظززززراً لتكززززافؤ 
فزززززي الخصزززززم بسزززززيولة ويعتمزززززد ىنزززززا الفزززززوة  النزززززواحي الخططيزززززة والمياريزززززة فيصزززززعب تحقيزززززق نقطزززززة

بشزززززكل كبيزززززر عمزززززى قزززززدرة الفريزززززق عمزززززى الصزززززابرة وتحمزززززل الادا  العزززززالي خزززززلال اشزززززواط المبزززززاراة , 
وبمراجعززززززززة بززززززززرامل التززززززززدريب لفززززززززرق الكززززززززرة الطززززززززا رة اتضززززززززح انيززززززززا تقميديززززززززة ولا تتميززززززززة بالحدا ززززززززة 

ك إسززززتراتيجية واضززززحة , كمززززا  نززززو لززززيس ىنززززا العمميةلمواكبززززة التطززززور اليا ززززل فززززي مسززززتويات الفززززرق
 سززززززتغلال فتززززززرات الراحززززززة بززززززين المجموعززززززات التدريبيززززززة  و امشززززززواط فززززززي المباريززززززات التجريبيززززززة  و 
الفعميزززززة كمحاولزززززة مسزززززاعدة لاعزززززب كزززززرة الطزززززا رة عمزززززى تحقيزززززق  كبزززززر قزززززدر ممكزززززن مزززززن ا ستشزززززفا  
والززززز ي يسزززززمح لزززززو بتحقيزززززق مسزززززتوى ادا  افضزززززل, ومزززززن خزززززلال إسزززززتطلاع الزززززر ي لزززززبعض المزززززدربين 

عبززززي الكززززرة الطززززا رة عززززن عناصززززر الوسززززا ل ا ستشززززفا ية داخززززل الوحززززدة التدريبيززززة  و المباريززززات ولا
إتضززززح  نززززو لززززيس ىنززززاك إىتمززززام بالوسززززا ل ا ستشززززفا ية داخززززل الوحززززدة التدريبيززززة ويعتمززززد المززززدربين 
عطززززا  فتززززرات راحززززة كاممززززة  عمززززى إسززززتخدام درجززززات حمززززل تتناسززززب مزززز  الحالززززة الطبيعيززززة للاعززززب وا 

فززززق مززززز  طبيعززززة الادا  فززززي منافسزززززات الكززززرة الطزززززا رة والتززززي تتسززززم بززززز دا  عززززالي الشزززززدة , و لززززك لايت
وفتززززززرات راحززززززة قصززززززيرة , ومززززززن خززززززلال قززززززرا ات الباح ززززززان عززززززن  ىميززززززة التززززززدريب العنقززززززودي والزززززز ي 
يتسزززززم بفتزززززرات راحزززززة قصزززززيرة بزززززين مجموعزززززات تدريبيزززززة عاليزززززة الشزززززدة وكززززز لك عزززززن  ىميزززززة تعزززززويض 

ليززززززو بعززززززض المعززززززادن لتعززززززويض اللاعززززززب بمززززززا فقززززززده   نززززززا  اللاعبززززززين بالمززززززا  الموجززززززب المضززززززاف إ
امدا  فززززززي التززززززدريب والمنافسززززززة عززززززن طريززززززق العززززززرض حيززززززث ترتفزززززز  درجززززززة حززززززرارة اللاعززززززب   نززززززا  
امدا  عزززززالي الشزززززدة ولفتزززززرات طويمزززززة ممزززززا ينزززززتل عنزززززو افزززززراة كميزززززات مزززززن العزززززرق لتمطيزززززف درجزززززة 

ة اليامززززززة كالصززززززوديوم حززززززرارة الجسززززززم حيززززززث يتحززززززوي العززززززرق عمززززززى بعززززززض المتغيززززززرات البيوكميا يزززززز
والبوتاسزززززيوم والززززز ي يزززززؤدي انخفاضزززززيم إلزززززة انخفزززززاض فزززززي مسزززززتوى الادا  لزززززدى اللاعزززززب  , فكزززززان 
مززززززن الميززززززم التفكيززززززر فززززززي اتجززززززاىين وىمززززززا اسززززززاس فكززززززرة البحززززززث ا تجززززززاه امول مززززززرتبط بالتززززززدريب 
العنقززززززودي والزززززز ي يتوافززززززق مزززززز  طبيعززززززة الادا  المتطززززززور فززززززى الكززززززرة الطززززززا رة والزززززز ي يتميززززززة بشززززززدة 

اليززززة وبشززززكل مسززززتمر حتززززى تحقيززززق اسززززكور الشززززود وفتززززرات راحززززة قصززززيرة , كززززم  نززززو مززززن امىميززززة ع
لضززززمان مواصززززةلاعب كززززرة الطززززا رة فززززي بزززز ل الجيززززد مطززززول فتززززرة ممكنززززة وبمسززززتوى عززززالي  ن لا 
يحزززززث تغيزززززرات بيوكميا يزززززة سزززززمبية تزززززؤ ر عمزززززى مسزززززتواه نتيجزززززة التعزززززرق خزززززلال التزززززدريب والمنافسزززززة 

بالمززززززا  المضززززززاف إليززززززو معززززززادن الصززززززوديوم والبوتاسززززززيوم , ومززززززن  فمززززززن الميززززززم تعززززززويض اللاعززززززب
خززززززلال متابعززززززة العديززززززد مززززززن المباريززززززات المحميززززززة والدوليززززززة وا طززززززلاع عمززززززى المراجزززززز  والدراسززززززات 
السزززززززابقة فزززززززي الكزززززززرة الطزززززززا رة يتضزززززززح  ىميزززززززة ميزززززززارتي ا رسزززززززال والضزززززززرب السزززززززاحق ك حزززززززد اىزززززززم 

ين واىمزززززززا فزززززززي تحقيزززززززق الفزززززززوة خزززززززلال ميزززززززارات الكزززززززرة الطزززززززا رة و ك زززززززرىم اسزززززززتنةاف لطاقزززززززة اللاعبززززززز
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إلزززززززى  ن  ىزززززززم الميزززززززارات  (8116محمــــــــد لطفـــــــي ")الفزززززززوة وىززززززز ا مزززززززا  شزززززززار إليزززززززة  "المباريزززززززات 
:  01اليجوميززززززة فززززززي الكززززززرة الطززززززا رة و ك رىززززززا إحززززززراةا لمنقززززززاط ىززززززو الضززززززرب السززززززاحق وا رسززززززال.)

 (05ت 21
ومن خلال العرض السابق فقد تشكمت المتغيرات ول لك كانوا محل إىتمام الباح ان , 

الى التعرف عمى إستخدام تدريب المجموعات العنقودية الباحثان امساسية لمبحث والتي دفعت 
الصوديوم والبوتاسيوم بالدم وتحمل مستوى  وا ستشفا  بتناول الما  الموجب عمى مستوى تواةن

 امدا  المياري للإرسال والضرب الساحق لدى لاعبي الكرة الطا رة.
 هدف البحث :

المدعم بتناول الما   إستخدام التدريب العنقوديىدف البحث الحالي الى التعرف عمى ت  ير 
متغيرات البدنية وتحمل امدا  المتغيرات البيوكميا ية ومستوى بعض ال الموجب عمى مستوى تواةن

 المياري للإرسال والضرب الساحق لدى لاعبي الكرة الطا رة.
 فروض البحث :

توجزد فززروق دالززة إحصزا ياً بززين المجمززوعتين التجريبيزة والضززابطة بعززد مبزاراة تنافسززية بينيمززا  -0
س فززى تحسززن مسززتوى بعززض المتغيززرات البيوكميا يززة ولصززالح المجموعززة التجريبيززة فززي القيززا

 البعدي.
توجزززد فزززروق بزززين المجمزززوعتين التجريبيزززة والضزززابطة فزززى تحسزززن بعزززض المتغيزززرات البدنيزززة  -2

ومسزززززتوى تحمزززززل امدا  الميزززززاري للإرسزززززال والضزززززرب السزززززاحق بالقيزززززاس البعزززززدي ولصزززززالح 
 المجموعة التجريبية.

 مصطمحات البحث:
 :Sodium (NA)الصوديوم 

العصزبية وادا  ا نقبزاض العضزمي , والحفزاظ تعمل  يونات الصوديوم عمى ةيادة ا ستجابة 
مممزي  051الزى  001عمى ا تةان بين امحماض والقمويات في الدم ويبمغ نسبة تركيةه في الدم من 

مكزززافئ/لتر , وعنزززدما يزززنخفض نسزززبة تركيزززة الصزززوديوم يحزززدث ا جيزززاد والتقمصزززات العضزززمية خزززلال 
 (05: 0امدا  )

 :Potassium (K)البوتاسيوم 
يؤ ر البوتاسيوم عمى ا نقباض العضمي والتنبيو العضمي العصبي وىو يعمزل عمزى الحفزاظ 

مممززي مكززافئ /لتززر وان  1إلززى  0.1عمززى تززواةن المززا  فززي الجسززم , ويبمززغ نسززبة تركيززةه فززي الززدم مززن 
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نقززص البوتاسززيوم يززؤدي إلززى خمززل فززي التم يززل الغزز ا ي لمكربوىيززدرات وةيززادة درجززة التعززب العضززمي 
 (22: 0. )دا  النشاط البدنيخلال  

 :Cluster Trainingالتدريب العنقودي 
ىو  حد  نواع التدريب ال ي ييتم بتقنين فترات الراحة بين المجموعات التدريبية , كونو 

 . )تعريف إجرا ي(يتصف ب دراج فترات راحة قصيرة بين مجموعات صغيرة من التكرارات
 أهمية البحث :

 تكمن  ىمية البحث في :
يستمد ى ا الموضوع  ىميتو ب عتبار  ىميزة إسزتمرار لاعزب الكزرة الطزا رة فزي امدا  بفاعميزة  -

  نززا  التززدريب والمنافسززة مزز  تقميززل الشززعور بالتعززب مززن خززلال إسززتخلال فتززرات الراحززة بززين 
الجولات في تحقيق استعادة سريعة للإستشفا  تساعده في تحقيق  فضل  دا  في المجموعزة 

الشوط التالي سوا  في المنافسات  و التدريب خاصة في فتزرة ماقبزل المنافسزات التدريبية  و 
 والتي تتمية بك ر المباريات التجريبية.

 ىميززة تسززميط الضززو  عمززى دراسززة المتغيززرات البيوكميا يززة ودورىززا فززي الحفززاظ عمززى مسززتوى  -
 امدا  للاعبي الكرة الطا رة.

تنزززاول جرعزززات مزززن المزززا  بزززين المجموعزززات يسزززاىم ىززز ا البحزززث بتعريزززف المزززدربين ب ىميزززة  -
التدريبية  و امشواط التنافسزية التجريبيزة  و الفعميزة والتعريزف ب ىميزة المتغيزرات البيوكميا يزة 

 كالصوديوم والبوتاسيوم في مستوى امدا  لدى اللاعبين.
 الدراسات السابقة:

فعالية ان "( بعنو 5)م(8181"إيهاب إسماعيل , محمد فهمي , محمد علام )دراسة  .0
الإستشفاء بكمادات الثمج وجرعات مقننة من الماء عمى التوازن الحراري وبعض المتغيرات 

, ىدف البحث  الفسيولوجية بعد دورة حمل أسبوعية مرتفعة الشدة لدى لاعبي كرة القدم"
إلي التعرف عمى فروق نسبة تركية الالدوستيون والصوديوم والبوتاسيوم ودرجة حرارة الجسم 

لك بين القياس القبمي والبعدي , واتب  الباح ون المنيل التجريبي لممجموعة الواحدة ت و 
( لاعبين كرة قدم بمركة شباب القمعة المسجمين با تحاد 5و جريت ى ه الدراسة عمى )

( 25:01م تراوحت  عمارىممابين )2121م/2101المصري لكرة القدم خلال الموسم الرياضي
النتا ل إلى وجود فروق بين القياس القبمي والبعدي في معدل تركية عام ت وقد اشارت  ىم 

املدوستيرون والصوديوم والبوتاسيوممصالح القياس البعدي كما لاتوجد فروق بين القياسين 
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القبمي والبعدي في درجة الحرارة لدى عينة البحث نتيجة إستخدام ا ستشفا  بكمادات ال مل 
 وجرعات الما .

فاعمية برنامج تدريبي بالاسموب (بعنوان 5)م(8181بعد الهادي الكاروتي" )"أمينة دراسة  .2
بعض المتغيرات البدنية ومستوى الأداء المهارى للارسال والضرب   المركب المتوازي عمى

برنامل تدريبي باستخدام  ", ىدف البحث إلى التعرف عمى ت  ير الساحق في الكرة الطائرة
 سموب التدريب المركب المتواةي عمى بعض القدرات البدنية ومستوى امدا  المياري لميارتي 

, واتبعت الباح ة المنيل التجريبي لممجموعة الارسال والضرب الساحق في الكرة الطا رة  
لتربية الرياضية طالبات تخصص الكرة الطا رة بكمية االواحدة ت و جريت ى ه الدراسة عمى 

 ن استخدام ت وقد اشارت  ىم النتا ل إلى ( 01( سنة وبمغ عددىم )20العريش تحت )
اسموب التدريب المركب المتواةي   ر إيجابياً في تطوير وتحسين بعض المتغيرات البدنية 

 ومستوى الادا  المياري لدى عينة البحث .
التعويض المتوازن بالماء المدعم  ( بعنوان00)م(8117"مصطفى إبراهيم أحمد" )دراسة  .0

بالأملاح الموجبة وتاثيرها عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميائية لدى لاعبي 
, ىدف البحث إلي التعرف الفروق بين التعويض بالما  والتعويض بالما  المدعم التحمل

كم , 01لرقمي لجري بامملاح الموجبة في المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميا ية والمستوى ا
( متسابقين 8واتب  الباحث المنيل التجريبي لممجموعة الواحدة ت و جريت ى ه الدراسة عمى )

جري مسافات طويمة في  ندية محافظة  سيوط طبق عمييم تجربتين بفارق  سبوعين التجربة 
اشارت  ىم امولى بتناول الما  فقط وال انية بتناول الما  المدعم بامملاح الموجبةت وقد 

النتا ل إلى  ن إستخدام الما  المدعم بالاملاح الموجبة ساىم في الحفاظ عمى معدلاتيا 
 بالجسم وتحسن المستوى الرقمي للاعبين عينة البحث.

"التدريب المركب ( بعنوان 25)مWilliam&Douglas ( "8116)"وليام ودوجمس دراسة  .5
", ىدف البحث إلى التعرف عمى خصا ص يةالمتوازي بين التمرينات الإنفجارية والبميومتر 

, واتب  الباح ان المنيل التجريبي ت  التدريب المركب المتواةي لمتدريبات البميومترية وا نفجارية
ت وقد اشارت عينة عشوا ية من لاعبين من  نشطة رياضية مختمفة و جريت ى ه الدراسة عمى 

 لمتدريبات البميومترية وا نفجاريةب المتواةي  ن استخدام اسموب التدريب المرك ىم النتا ل إلى 
   ر إيجابياً في تطوير وتحسين بعض المتغيرات البدنية لدى عينة البحث .
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 -الإستفادة من الدراسات السابقة:
إستفادت الباح ان من الدراسات السابقة في عدة جوانب تم مت في إسيام ى ه الدراسات فزي 

و ىميتيزززات وتحديزززد المفزززاىيمت با ضزززافة لتحديزززد المزززنيل المسزززتخدم حيزززث تحديزززد مشزززكمة الدراسزززة 
إسزززتخدم الباح زززان المزززنيل التجريبززززي كمزززا  شزززارت معظزززم الدراسززززات المشزززابية ولمناسزززبتو لطبيعززززة 

 الدراسة ت وك لك تحديد عينة الدراسة والتعرف  ىم المتغيرات قيد البحث .
 إجراءات البحث :

 منهج البحث: -أولًا :
إستخدم الباح ان المنيل التجريبى باستخدام التصميم التجريبى  و القياس القبمى والبعدى 

لمجموعتين إحداىما )تجريبية( تستخدم التدريب المتواةي المدعم بجرعات الما  في فترات الراحة   
ظراً وامخرى )ضابطة( تتب  إسموب التدريب التقميدي والراحة السمبية التقميدية في الراحة ت ن

 لملا متو لطبيعة البحث.
  مجتمع وعينة البحث : -ثانياً :
تكون مجتم  البحث من لاعبي الكرة الطا رة من نادي طنطا الرياضي بمحافظة الغربية        

وقد تم ( لاعب كرة طا رة ت 01وقد بمغ عددىم )( عام ت 01:05)وتراوحت  عمارىم مابين 
( لاعب 02امساسية بالطريقة العمدية , كما تم ا ستعانة بعدد)( لاعب كعينة البحث 21إختيار)

( لاعبين من مجتم  البحث نظراً 0من مجتم  البحث كعينو إستطلاعية , كما تم إستبعاد عدد )
 صابة إحداىم , وعدم إلتةام لاعبين بالحضور , مما دعى الباح ان ب ستبعادىم من العينة قيد 

    .توصيف مجتم  البحث البحث, والجدول التالي يوضح
 ( 0جدول )

 توصيف مجتمع البحث

 مجتمع البحث
 العينة الأساسية

 مستبعدون العينة الاستطلاعية
 الضابطة التجريبية

 النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد النسبة العدد
53 011% 01 75.32% 01 75.32% 07 52.75% 5 5.32% 

( توصيف عينة البحث حيث بمغت النسبة الم وية لمعينة امساسية 0)يتضح من جدول 
%( لكل منيما , بينما بمغت 28.11%( لممجموعتين التجريبية والضابطة بنسبة )11.05لمبحث )

( لاعبين يشكمون 0%( , كما إستبعد الباح ان عدد )05.28النسبة الم وية لمعينة ا ستطلاعية )
 حث , ويتضح توصيف مجتم  البحث في الشكل التالي%( من مجتم  الب8.11نسبة )
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 (0شكل)

 التوصيف الاحصائي لمجتمع البحث
 أسباب اختيار عينة البحث :

 موافقة المدرب والمعبين بالمشاركة في تطبيق إجرا ات البحث عمييم والتةاميم. -
 موافقة إدارة نادي طنطا الرياضي عمى تطبيق الدراسة عمى عينة البحث وتوفير كل -

 اممكانات.
بالتحقق من إعتدالية البيانات امساسية لمعينة امساسية )التجريبية الباحثان وقد قام  

والضابطة( , و لك ب يجاد معاملات ا لتوا  فى متغيرات النمو والعمر التدريبي وبعض 
 -: ( يوضح  لك2وجدول ) المتغيرات البيوكميا ية والميارية للاعبي الكرة الطا رة قيد البحث

 (8جدول )
 الدلالات الإحصائية لتجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والعمر التدريبي

 وبعض المتغيرات البيوكميائية والبدنية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

المتوسط 
الانحراف  الوسيط الحسابى

 المعيارى
معامل 
 الالتواء

 1.70- 1.64 19.00 18.885 سنة العمر

 0.327 1.66 175.00 175.87 سم الطول

 1.52- 1.57 63.00 62.82 كجم الوزن

 1.303 1.835 8.0 8.315 سنة العمر التدريبي

 1.32 1.835 055.71 138.53 مممي في الراحة Naالصوديوم 

 1.270 0.665 5.21 3.495 مممي في الراحة Kالبوتاسيوم 

بعد مباراة بحمل  Naالصوديوم 
 المنافسة

 1.05- 1.82 070.23 129.64 مممي

0.00%

20.00%

40.00%

 المستبعدون الإستطلاعية الضابطة التجريبية

28.57% 28.57% 
34.28% 

8.57% 

 المستبعدون الإستطلاعية الضابطة التجريبية

 10ن= 
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بعد مباراة بحمل  Kالبوتاسيوم 
 المنافسة

 1.100 0.8 7.21 2.705 مممي

 7.03 0.6 52.71 37.63 سم القدرة العضمية لمرجمين

 1.00- 1.365 4.31 6.415 متر القدرة العضمية لمذراعين

 1.14- 1.58 00.11 18.97 عدد قوة عضلات الذراعين

( ت مما يدل عمى 0إنحصرت بين )( ان معامل الالتوا  لممتغيرات 2يتضح من جدول )        
  ن عينة البحث تق  داخل المنحنى الاعتدالى في المتغيرات المختارة قيد البحث.

كما يتضح  يضاً  ن متوسطات عينة البحث في المتغيرات البيوكميا ية في فترة الراحة تق  
( 1: 0.1( مممي وك لك لمبوتاسيوم مابين )051: 001يوم مابين )في المعدل الطبيعي لمصود

 مممي , لكنيا إنخفضت عن المعدلات الطبيعية بعد مباراة كرة طا رة بينيما بحمل المنافسة.
 -تقسيم عينة البحث الأساسية إلى مجموعتين متكافئتين في المتغيرات قيد البحث:

بعد  ن ت كد الباح ان من تجانس عينة البحث امساسية وخموىا من عيوب التوةيعات الغير        
وفقا لبيناتيم  , قام الباح ان بتقسيميم إلى مجموعتين )تجريبية وضابطة( بالطريقة العمديةإعتدالية 

( في Tقيمة )في المتغيرات السابقة قيد البحث لتحقيق التكافؤ بينيما والت كد من  لك بحساب 
 المتغيرات قيد البحث بين المجموعتين والتي  فادت بعدم دلالتيا كما ىو بالجدول التالي.

 (3جدول )
 الدلالات الإحصائية لتكافؤ المجموعتين التجريبية والضابطة فى متغيرات النمو والعمر التدريبي

 البحثالمتغيرات البيوكميائية والبدنية والمهارية قيد 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (Tقيمة ) المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
 8ع 8م 0ع 0م

 0.168 0.44 05.57 0.47 18.95 سنة العمر

 0.306 0.22 023.23 0.35 175.99 سم الطول

 0.593 0.22 47.4 0.42 63.04 كجم الوزن

 0.517 7.13 5.10 0.47 8.54 سنة العمر التدريبي

 0.207 0.40 055.22 0.05 138.62 مممي في الراحة Naالصوديوم 

 0.09- 1.35 5.30 1.23 3.48 مممي في الراحة Kالبوتاسيوم 

بعد مباراة بحمل  Naالصوديوم 
 0.278 0.47 070.37 7.17 129.76 مممي المنافسة

بعد مباراة بحمل  Kالبوتاسيوم 
 المنافسة

 0.078 1.04 7.40 1.42 2.72 مممي

  20= 1=ن2ن
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 0.35- 1.35 52.45 1.47 52.35 سم القدرة العضمية لمرجمين

 0.07- 0.54 4.22 1.52 4.50 متر القدرة العضمية لمذراعين

 0.884 0.40 05.42 0.22 00.51 عدد قوة عضلات الذراعين

 0.12- 5.72 04.10 7.42 03.52 درجة تحمل اداء الإرسال من أعمى الثبات

 0.133 7.10 02.03 5.73 05.07 درجة دقيقة3الساحق/تحمل اداء الضرب 

 2.0111=  1.11( الجدولية عند مستوى معنوية T*قيمة )   
(  نو لا توجود فروق دلالة إحصا ياً بين المجموعتين )التجريبية 0يتضح من جدول )

الجدولية عند ( T( المحسوبة  قل من قيمة )T)والضابطة(  فى المتغيرات قيد البحث حيث  ن قيمة 
 مما يشير الى تكافؤ مجموعتى البحث فى ى ه المتغيرات . (1.11مستوى معنوية )

 أدوات ووسائل جمع البيانات: -ثالثاً :
 المقابلات الشخصية 

قام الباح ان بتوضيح وشرح فكرة و ىمية البحث إلى إدارة نادي طنطا الرياضي ومدربين   -
 الفريق قيد البحث و لك لمموافقة عمى تطبيق البحث عمى اللاعبين )عينة البحث(.

قناعيم وتحفيةىم ب ىمية   - قام الباح ان بمقابمة اللاعبين لمتعرف عمييم ومحاولة كسب  قتيم وا 
 حث.الاشتراك فى الب

الخبرا  والمتخصصين في المجال الرياضي لتحديد العناصر  كما قام الباح ان بمقابمة السادة -
 بالمتغيرات قيد البحث. امساسية والمرتبطة

 الإستمارات:
 إستمارة إستطلاع آراء السادة الخبراء -

قام الباح ان با طلاع عمى المراج  والدراسات المرتبطة بغرض التوصل للأدوات الر يسية       
ا ختبارات  –جرعات الما  في فترات الراحة ا ستشفا ية قيد البحث  -لمدراسة )التدريب العنقودي

لسادة البدنية ونتا ل المباريات قيد البحث( بما يتناسب م  موضوع البحث ,  م عرضيم عمى ا
( خبرا  لمت كد من مدى مناسبتيما م  طبيعة البحث والمرحمة السنية , وقد 01الخبرا  وعددىم )

 .% ف ك ر11ارتضى الباح ان موافقة السادة الخبرا  بنسبة
 إستمارة تسجيل بيانات عينة البحث الاساسية 

وشممت عمى )الاسم  قام الباح ان بتصميم إستمارة لتسجيل بيانات عينة البحث الاساسية       
–( NA- Kتركية المتغيرات البيوكميا ية) –العمر التدريبي  –الوةن –الطول  –العمر -الشخصى 

 .ا ختبارات البدنية ونتا ل المباريات قيد البحث
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 الأجهزة والأدوات المستخدمة فى البحث: 
  جياة الرستاميتر لقياس الطول ) سززم(. -
 الوةن ) كجم(.ميةان طبى ديجيتال لقياس  -
   ساعة إيقاف لحساب الةمن)  وانزززززززززززززى(. -
 حواجة-ممعب كرة طا رة. - .كرات طا رة -
  قماع تدريب. -
  مممي.011جرعات مياه موجبو  -
  كرات طبية . -
  ساتك تدريبات المقاومة.  -

 :(NA- K)قياس المتغيرات البيوكميائية 
مستوى الصوديوم والبوتاسيوم بالدم ك ىم المتغيرات إعتمد الباح ان عمى قياس تركية 

البيوكميا ية المرتبطة بالادا  الرياضي وفقاً لما توصل إليو الباح ان با طلاع عمى بعض الدراسات 
و لك عن طريق التحميل المعممي في ,  (1)م(8181إيهاب إسماعيل وآخرون" )السابقة كدراسة "
الحالة الطبيعية للاعب الكرة الطا رة )عينة البحث( لمت كد من    نا  الراحة  ي في القياس القمبي

سلامة الحالة الطبيعية لتواةن المتغيرات البيوكميا ية لعينة البحث في الحالة الطبيعية ,  م قياس 
 شواط بين مجموعتي البحث( و لك في القياس القبمي  5تركيةىا مرة  خرى بعد مباراة تنافسية )

 .والبعدي قيد البحث
 -الإختبارات البدنية قيد البحث:

إعتمد الباح ان في إختيار اختبارات المتغيرات البدنية قيد البحث ك حد المتغيرات اليامة          
في الت كد من تجانس وتكافؤ عيني البحث من خلال ا طلاع عمى بعض الدراسات السابقة كدراسة 

م( , عادل حسين 8111)Newton et allم( , نيوتون وآخرون 8116")Jeremian"جيرمان 
حيث توصل الباح ان إلى م( 8106م( , إيهاب الغندور )8110م( , محمود محمد )8110)

إختبارات لمقدرة العضمية لم راعين والقدرة العضمية لمرجمين والقوة العضمية لم راعين ك ك ر 
رة واتفق عمى  لك السادة الخبرا  ا ختبارات إستخداماً نظراً  رتباطيم بطبيعة ا دا  في الكرة الطا 

 , وتم تطيقيم عمى العينة ا ستطلاعية لمت كد من توافر المعاملات العمية بيما.
 -تحمل الأداء المهاري للإرسال من أعمى الثابت والضرب الساحق:

قام الباح ان ب ختبار مستوى تحمل امدا  المياري للإرسال من  عمى ال ابت والضرب 
م( , إيهاب 8181, أمينة الكاروتي )"الساحق من خلال ا طلاع عمى الدراسات السابقة كدراسة 
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و لك بحساب عدد النقاط لمميارات الصحيحة للإرسال والضرب الساحق والتي م( 8106الغندور )
اخل ممعب الخصم ولمدة دقيقة , كما قام الباح ان بعض ا ختبارين عمى السادة تحقق نقطة د

الخبرا  والتي افادت بصلاحية ا ختبارين فى التاكد من مستوى تحمل امدا  المياري , كما تم 
التاكدد من توافر المعاملات العممية بيما بعد تطبيقيم عمى العينة ا ستطلاعية كما ىو موضح 

 لاحقاً.
(4ول )جد  

 النسبة المئوية لأراء الخبراء لتحديد أهم الإختبارات البدنية المهارية قيد البحث
 النسبة المئوية وحدة القياس المتغيرات م
 %51 سم القدرة العضمية لمرجمين 0

 %51 متر القدرة العضمية لمذراعين 2

 %71 سم مرونة الكتفين 0

 %011 عدد قوة عضلات الذراعين 5

 %01 درجة مهارتي الإرسال والضرب الساحقدقة  1

 %01 درجة دقيقة3تحمل اداء الإرسال من أعمى الثابت / 5

 %01 درجة دقيقة3تحمل اداء الضرب الساحق/ 1

%( 81يتضح من الجدول السابق  ن المتغيرات التى حصمت عمى نسب م وية بمغت ) 
لمرجمين )الو ب العمودي( , القدرة العضمية القدرة العضمية ف ك ر من  را  السادة الخبرا  ىي 

لم راعين )متوسط مسافة دف  كرة طبية لم راعين(, تحمل قوة عضلات ال راعين )  ني ومد ال راعين 
دقيقة( , تحمل امدا  للإرسال والضرب الساحق )عدد ميارتي ا رسال  0من ا نبطاح الما ل 

 ن قام الباح ان بتحديد ا ختبارات المرتبطة  دقيقة لكل منيما( وبعد 0والضرب الساحق خلال 
بطبيعة البحث إعتماداً عمى الدراسات السابقة وآرا  السادة الخبرا  , تم تطبيقيا عمى العينة 

 (.5, 1, كما يتضح في جدول ) ا ستطلاعية لمت كد من المعاملات العممية
 الدراسات الإستطلاعية: -رابعاً :

م 01/0/2120سة الاستطلاعية في الفترة من يوم الا نين الموافق قام الباح ان ب جرا  الدرا
( لاعب كرة طا رة من 02م ت عمى عينة إستطلاعية قواميا)21/0/2120الى يوم الا نين الموافق

ال بات( للإختبارات البدنية  –خارج عينة البحث الاساسية و لك لايجاد المعاملات العممية )الصدق 
وات المستخدمة وتدريب المساعدين والتعرف عمى المشكلات التي قد والت كد من صلاحية امد

 تواجو الباح ان في تطبيق الدراسة قيد البحث .
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 -المعاملات العممية للإختبارات البدنية المهارية قيد البحث:
 Validity  أولًا : الصدق 

عمى عمى العينة  قام الباح ان ب يجاد صدق التماية للإختبارات قيد البحث من خلال تطبيقيا
م , بعد تقسيميم إلى مجموعتين إحداىما مميةة 01/0/2120ا ستطلاعية يوم ا  نين الموافق 

و خرى  قل تميةاً وفقاً  ستطلاع ر ى مدرب الفريق الر يسي ومساعديو في المستوى البدني المياري 
( لاعبين ت وتم حساب قيمة 5لدييم لتصنيفيم إلى مجموعتين ) مميةة و قل تميةاً( وبمغ عدد منيما )

(T بين المجموعتين المميةة وامقل تميةاً فى المتغيرات قيد البحث ت ويتضح  لك في الجدول )
 التالي.

(5جدول )  
 دلالة الفروق بين المجموعة المميزة والأقل تميزاً 

 في المتغيرات البدنية المهارية قيد البحث
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 (Tقيمة ) المجموعة الأقل تميزاً  المجموعة المميزة
 8ع 8م 0ع 0م

 *12.1 1.85 01.11 0.85 50.11 سم القدرة العضمية لمرجمين
 *3.31 1.58 1.50 0.51 1.85 متر القدرة العضمية لمذراعين
 *4.42 0.50 01.11 2.11 20.11 عدد قوة عضلات الذراعين

 *4.87 0.11 00.01 0.01 01.15 درجة دقيقة3تحمل اداء الإرسال/
 *4.51 0.00 05.52 2.11 21.11 درجة دقيقة3تحمل اداء الضرب الساحق/

 2.11=  1.11( الجدولية عند مستوى معنوية T*قيمة )
(  نو توجود فروق دلالة إحصا ياً بين المجموعتين )المميةة وامقل 1يتضح من جدول )

( T( المحسوبة  كبر من قيمة )T)تميةاً(  فى المتغيرات البدنية الميارية قيد البحث حيث  ن قيمة 
 مما يشير الى صدق ا ختبارات قيد البحث. (1.11الجدولية عند مستوى معنوية )

 : Reliability ثانياً: الثبات
قام الباح ان ب عادة تطبيق الاختبارات عمى المجموعة المميةة بعد  سبوع و لك يوم ا  نين 

م لمت كد من  بات نتا ل ا ختبارات المستخدمة عن طريق حساب معامل 22/0/2120الموافق 
  نا  الت كد من ا رتباط بين نتا ل المجموعة المميةة و لك ب ستخدام نفس نتا ل التطبيق امول 

 صدق ا ختبارات , والتطبيق ال اني ويتضح  لك في الجدول التالي.
 

  5= 1=ن2ن
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 (6جدول )
 معاملات الارتباط بين التطبيق الأول والتطبيق الثانى

 للإختبارات البدنية المهارية لمكم قيد البحث 

وحدة  المتغيرات
 القياس

 التطبيق الثاني التطبيق الأول
 قيمة"ر"

 8ع 8م 0ع 0م
 *1.00 0.02 27.07 0.52 20.03 سم القدرة العضمية لمرجمين

 *1.05 0.22 2.25 0.20 2.52 متر القدرة العضمية لمذراعين

 *1.54 7.57 70.42 7.20 70.22 عدد قوة عضلات الذراعين

 .*1.02 0.42 05.10 0.50 02.04 درجة دقيقة 3تحمل اداء الإرسال/

 *1.02 0.02 71.52 7.23 71.32 درجة دقيقة 3الساحق/تحمل اداء الضرب 

 1.800= 1,11قيمة"ر" الجدولية عند مستوى دلالة  
( بين التطبيق 1.11( وجود علاقة إرتباطية عند مستوى معنوية )5يتضح من جدول) 

المحسوبة امول والتطبيق ال اني لنتا ل ا ختبارات البدنية الميارية قيد البحث حيث  ن قيمة )ر( 
  كبر من قيمة )ر( الجدولية , مما يعطي مؤشراً ل بات نتا ل ا ختبارات قيد البحث.

الدراسة الاساسية: -خامساً :  
 القياس القبمي:

حيث تم إجرا  القياس القبمى لعينة البحث امساسية )التجريبية والضابطة( لممتغيرات 
م( وبعدىا تم إجرا  إختبارات تحمل امدا  2120/ 5/ 5البدنية الميارية, يوم "امحد" الموافق )

المياري للإرسال والضرب الساحق وتناول جرعات الما  قيد البحث لممجموعة التجريبية  بين 
ا ختبارات كاحد الوسا ل ا ستشفا ية بينما المجموعة الضابطة تتب  الراحة السمبية التقميدية ,  م 

ات مباشرة لقياس نسب تركية المتغيرات البيوكميا ية  خ  عينة دم من كل لاعب بعد ا ختبار 
 )الصوديوم , البوتاسيوم( قيد البحث.

 -عناصر التدريب العنقودي:
جرا  المقابلات الشخصية م  المدربين   بعد ا طلاع عمى الدراسات والمراج  السابقة وا 

واللاعبين والتعرف عمى طبيعة امدا  في الكرة الطا رة والتي يمتةج فييا العديد من المتغيرات 
اراة , البدنية والميارية والفسيولوجية والنفسية والتي يعتمد تطوير مستوى امدا  وا نتصار في المب

تبين  ىمية التدريب العنقودي وال ي يتمية ب دا  مجموعات تدريبية بفترات راحة قصيرة نسبياً , كما 
ىو الحال في مباريات الكرة الطا رة والتي تتصف بطبيعة  دا  مستمر بين الفريقين يتخممو فترات 

 ىمية التدريب  راحة قصيرة جداً بين اليجمات ,  ومن خلال العرض السابق فتبين لمباح ان

 5ن= 
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العنقودي للاعبي الكرة الطا رة خاصة في فترة ماقبل المنافسات والتي تتمية بك رة المباريات 
التجريبية للاعبين , وتم تحديد العناصر الر يسة لمتدريب العنقودي لفترة ماقبل المنافسات خلال 

ا  لمت كد من مدي مناسبتيا المنافسات التجريبية للاعبي الكرة الطا رة وعرضيا عمى السادة الخبر 
 -وا ضافة والتعديل والتي إشتممت عمى امتي :

 قام الباحثان بتقسيم الوحدة التدريبية المقترحة إلى الآتي:
قام الباح ان بعمل مسح مرجعي لممراج  العممية والدراسات المرتبطة لتحديد طبيعة وشكل 

 سابي (  8واشتممت عمى فترة شيرين بواق  )التدريب العنقودي ومكونات الحمل وفترات التنفي  , 
 ق(. 021ق :  11( وحدات تدريبية ةمن الوحدة التدريبية تتراوح ما بين ) 5يتضمن كل  سبوع ) 

الفترة ما  وتم تطبيق عناصر التدريب العنقودي قيد البحث خلال فترة ماقبل المنافسات في
 م.0/5/2120افق م الى يوم الخميس المو 01/5/2120بين السبت الموافق 

 ا حما  وا عداد البدني. الجزء التمهيدي: -
 ويشمل عمى تدريبات ا رسال والضرب الساحق بالمجموعات العنقودية. الجزء الرئيسي: -
 ويشمل عمى تدريبات خفيفة تيدف لعودة اللاعبين لمحالة الطبيعيززززززززززة.الجزء الختامي:  -

 ( لمتدريبات العنقودية قيد البحث.0:2عمى تشكيل حمل تدريبي ) الباحثانكما إعتمد 
( مززن  قصززى مقززدرة للاعززب عنززدما يكززون :11: 51حيززث تراوحززت شززدة الحمززل المتوسززط ) -

 ن/ق(. 051: 011معدل نبضو يتراوح بين )
( من  قصى مقدرة لاعزب الكزرة :81: 11كما تراوحت شدة الحمل المختمط )عالي الشدة( ) -

 ن/ق(. 080: 051البحث( عندما يكون معدل النبض ) الطا رة )عينة
( مززن  قصزى مقززدرة للاعزب عنززدما يكززون :011: 81كمزا تراوحززت شزدة )الحمززل امقصزى( ) -

 ن/ق(. 215: 080معدل النبض فوق )
وتزززم حسزززاب  لزززك مزززن خزززلال إسزززتخدام معادلزززة )كزززارفونين( ب عتبزززار  ن  قزززل عمزززر 

الباحززث بقيززاس معززدل النززبض بالراحززة وكززان ( عززام, كمززا قززام 05للاعبززين ) عينززة البحززث ( )
 ( نبضة/ دقيقة.51متوسط معدل النبض )

وقززد روعززي فززي البرنززامل   نززا  تشززكيل امحمززال التدريبيززة خززلال الفتززرات المختمفززة  ن تحتززوى  -
( يمييزا ارتفزاع 2, 0امسابي  امولى عمى  حجام تدريبية كبيرة وشدة متوسطة في الاسزابي  )

( وفززززى 5: 0ل التدريبيزززة عمزززى حسززززاب امحجزززام فزززي امسززززابي  مزززن )تزززدريجي لشزززدة امحمززززا
(, تزززم تك يزززف المباريزززات التجريبيزززة وةيزززادة فتزززرات الراحزززة , إسزززتعدادا لمقيزززاس 8, 1امسزززبوع )
 البعدي.
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 -جرعات الماء:
مممزي بعزد الاشزواط   نزا  المنافسزات التجريبيزة 011تم إعداد الما  لكي يتناولو اللاعبين بمعزدل 

مممززي بززين المجموعززات التدريبيززة و لززك لتجنززب وصززول اللاعبززين إلززى حززالات التعززب  و  11 و 
% منززو عمززى  يونززات الصززوديوم والبوتاسززيوم ومكسززبات 0الجيززاد الحززراري , ويحتززوي المززا  عمززى 

إيهـاب إسـماعيل كوة لتحسزين المزةاق ودعزم اللاعبزين بالطاقزة, وىز ا يتفزق مز  دراسزة طعم وجمو 
والتزززي  ضزززافت مكسزززبات طعزززم  (00م()8117مصـــطفى أحمـــد" )( , 5) م(8181وآخـــرون )

 لجرعات الما  للاعبين.
 القياس البعدي:

م حيززث تززم إجززرا  القيززاس البعززدي لعينززة البحززث امساسززية , بززنفس طريقززة القيززاس القبمززي يززو 
 م(.2120/ 5/ 5"الاحد" الموافق ) 

 المعالجات الإحصائية: -سادساً :
قام الباح ان بمعالجة البيانات الخام إحصا ياً عن طريق الحاسب املى باستخدام برنامل 

 ( وفقاً لطبيعة البحث و لك لمحصول عمى ما يمى:SPSSا حصا  )
معامل ا رتباط البسيط  -الالتوا   معامل -ا نحراف المعياري -الوسيط -المتوسط الحسابي -

 ( لمفروق .Tلبيرسون , اختبار )
 

 عرض ومناقشة النتائج : -سابعاً :
 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول:

 (9جدول )
 دلالة الفروق بين القياسين البعديين لممجموعتين التجريبية 

 والضابطة في المتغيرات البيوكميائية قيد البحث

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
(T) 

فروق 
 8ع 8م 0ع 0م التغير%

 11.55% 16.78* 2.22 121.2 2.51 139.94 مممي في الراحة Naالصوديوم 

 7.82% 7.17* 0.41 2.74 0.31 3.97 مممي في الراحة Kالبوتاسيوم 

بعد مباراة بحمل  Naالصوديوم 
 المنافسة

 6.42% 4.56* 2.75 129.4 2.94 138.21 مممي

 27.89% 3.25* 0.52 2.84 0.51 3.63 مممي بعد مباراة بحمل المنافسة Kالبوتاسيوم 

 2.0111=  1.11( الجدولية عند مستوى معنوية T*قيمة )

  20ن= 
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(  نو توجود فروق دلالة إحصا ياً في القياس البعدي بين المجموعتين 1يتضح من جدول )
( المحسوبة  كبر من T))التجريبية والضابطة( فى المتغيرات البيكوميا ية قيد البحث حيث  ن قيمة 

وبفروق نسب تغير م وية تراوحت ما بين  (1.11( الجدولية عند مستوى معنوية )Tقيمة )
 %( ولصالح المجموعة التجريبية.%21.81 : 5.52)

 
 (8شكل )

 متوسطات القياس البعدي لممجموعتين التجريبية 
 والضابطة في مستوى الصوديوم قيد البحث    

 
 (3شكل )  

 متوسطات القياس البعدي لممجموعتين التجريبية 
 والضابطة في مستوى البوتاسيوم قيد البحث   
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بين المجموعتين التجريبية والضابطة في معدل تركية الصوديوم ويعةي الباح ان ى ة الفروق 
والبوتاسيوم ولصالح المجموعة التجريبية إلي  ن المجموعة التجريبية تناولت جرعات ما  معةة 
بامملاح المعدنية   نا  فترات الراحة مما كان لو ام ر الواضح في تعويض مايفقده اللاعبين   نا  

أبو العلا عبد  رتفاع درجة حرارة الجسم ويتفق  لك م  ما  شار إليو " التدريب نتيجة التعرق
 ن امدا  البدني يحدث ةيادة في النواتل الحرارية في العضلات العاممة , حيث م( 8111الفتاح")

تتجو ى ة الحرارة المتولدة في العضلات إلى الدم وتؤدي إلى ةيادة درجة حرارة الجسم , حيث يتم 
لتنظيم الحراري بمقاومة تمك الحرارة عن طريق بفقدان جة  من الحرارة المكتسبة من تنبيو جياة ا

 (511: 0خلال عمميات التعرق و لك في محاولة من الجسم لمتخمص من درجة الحرارة الةا دة.)
حيث يرى الباح ان  ن لاعب الكرة الطا رة يبةل مجيود كبير خلال مباراة الكرة الطا رة خلال 

البا ما يتعرض لمتعرق بشكل كبير نتيجة  رتفاع درجة حرارة الجسم خاصة في  شواط وغ 5
الملاعب المكشوفة والتعرض لحرارة الشمس والتي تفقده كميات  كبر من العرق والمحمل بالمعادن 
اليامة والمرتبطة بامدا  الرياضي , مما تعرض اللاعب إلى حالة من عدم تواةن السوا ل بالجسم 

خصا ص الدم مما يكون لو   ر واضح عمى مستوى الادا  , وى ا ما  شارت دراسة وتغيرات في 
 (00)م(8117مصطفى إبراهيم أحمد" )(, 5) م(8181"إيهاب إسماعيل وآخرون")إليو كلًا من 

كما يؤكد الباح ان عمى  ىمية الت كد من تواةن المعادن في الدم لدي للاعبي الكرة الطا رة 
 تنفي  واجبات البرنامل التدريبي وخاصة قبيل ا شتراك في المنافسة. لمت كد من قدرتيم عمى

( إنخفاض مستوى الصوديوم والبوتاسيوم لممجموعتين بعد المكم 0, 2حيث يوضح شكل )
بحمل المباراة حيث يتضح يؤكد  لك عمى  ن امدا  البدني عالي الشدة يؤ ر عمى إنخفاض مستوى 

د عمى  ىمية تعويض لاعبي الكرة الطا رة بجرعات من الما  الصوديوم والبوتاسيوم ول لك يؤك
الموجب المضاف إلية بعض المعادن اليامة والتي تساعدىم عمى تنفي  الواجبات التدريبية 

 والتنافسية بكفا ة حتى نيايتيا, حيث يحدث تغيرات فسيولوجية نتيجة النشاط البدني.
إلى تغيرات بدنية  يؤدى النشاط البدني ن  م(8111بهاء سلامة" )وى ا ما  شار إليو  كد "

فسيولوجية وكيميا يو داخل الخلايا العضمية  طلاق الطاقة اللاةمة للأدا  الرياضي ويحدث  لك 
نتيجة ةيادة نشاط اليرمونات وا نةيمات ومواد الطاقة التي تشترك في عمميات التم يل الغ ا ي ت 

دى إيجابية تمك التغيرات بما يحقق التكيف مجيةة ويتوقف تقدم المستوى الوظيفي لمفرد عمى م
 (15: 01.)و عضا  الجسم لكي تواجو الجيد والتعب البدني والفسيولوجي

ومن خلال العرض السابق وفي ضو   ىداف البحث وفروضة ومن خلال العرض السابق  
في القياس البعدي لممجموعتين  ( NA-K)والتحميل ا حصا ي لنتا ل المتغيرات البيوكميا ية 
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"توجد فروق  التجريبية والضابطة  قيد البحث فقد تحقق الفرض امول لمبحث وال ي ينص عمى  نو
دالة إحصائياً بين المجموعتين التجريبية والضابطة بعد مباراة تنافسية بينهما فى تحسن مستوى 

 في القياس البعدي".بعض المتغيرات البيوكميائية ولصالح المجموعة التجريبية 
 -عرض ومناقشة نتائج الفرض الثاني:

 (01جدول )
دلالة الفروق بين القياسيين البعديين لممجموعتين التجريبية والضابطة في بعض المتغيرات البدنية وتحمل الأداء 

 المهاري للإرسال والضرب الساحق قيد البحث
 

وحدة  المتغيرات
 القياس

قيمة  المجموعة الضابطة التجريبيةالمجموعة 
(T) 

فروق 
 8ع 8م 0ع 0م التحسن%

 %02.50 *7.14 0.03 50.45 0.50 22.03 سم القدرة العضمية لمرجمين

 %72.04 *2.25 0.54 2.72 0.53 5.02 متر القدرة العضمية لمذراعين

 %00.03 *3.92 0.20 77.03 0.32 73.72 عدد قوة عضلات الذراعين

 %75.22 *3.52 0.50 02.70 0.72 71.22 درجة اداء الإرسال من أعمى الثابتتحمل 

 %74.52 *5.05 0.72 00.53 0.55 72.50 درجة دقيقة3تحمل اداء الضرب الساحق/

 2.0111=  1.11( الجدولية عند مستوى معنوية T*قيمة )
(  نو توجود فروق دلالة إحصا ياً بين المجموعتين )التجريبية 01يتضح من جدول )

والضابطة( فى المتغيرات البدنية وتحمل امدا  للإرسال والضرب الساحق قيد البحث حيث  ن قيمة 
(T( المحسوبة  كبر من قيمة )T( الجدولية عند مستوى معنوية )1.11)  وبفروق نسب تحسن

 %( ولصالح المجموعة التجريبية.21.15% : 00.11م وية تراوحت ما بين )

 
 (4شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعتين 
 التجريبية والضابطة في المتغيرات البدنية قيد البحث
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 قوة عضلات الذراعين القدرة العضلية للذراعين القدرة العضلية للرجلين

  20ن= 
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 (5شكل )

 نسب التحسن المئوية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعتين التجريبية 
 والضابطة في تحمل الاداء للإرسال والضرب الساحق قيد البحث

 
ويعةي الباح ان الدلالة ا حصا ية لمفروق بين المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة 

حمل الادا  المياري للإرسال والضرب الساحق ولصالح المجموعة التجريبية في المتغيرات البدنية وت
%( ولصالح 21.15% : 00.11قيد البحث وبفروق نسب تحسن م وية تراوحت ما بين )

( إلي التدريب العنقودي وال ي يتوافق م  طبيعة 1,5المجموعة التجريبية كما يتضح من الشكمين )
الراحة القصيرة كما ىو الحال فى الادا  في رياضة الكرة الطا رة حيث امدا  المستمر وفترات 

تدريبات المجموعات العنقودية حيث مجموعات التدريب عالية الشدة والتي يتخمميا فترات راحة 
(  ن م8106) .Gareth Nicholson et al وآخرون نيكولسون جاريث  لك , ويؤكدقصيرة 

 و تدريب إدراج فترات راحة قصيرة بين مجموعات صغيرة من التكرارات سمي بالتدريب العنقودي 
المجموعات العنقودية , و ن التمرينات المؤداه وفق المجموعات العنقودية  ظيرت السماح 
بالمحافظة عمى سرعات وقدرة مخرجة اعمى خلال مجموعات متعددة م  انخفاض مستوى الاجياد 

 .(081:   05ضي . ) الاي
حيث يرى الباح ان  نو من امىمية  ن يكون ىناك إستراتيجية لمواجية انخفاض مستوى 
الادا  البدني المياري لدى لاعبي الكرة الطا رة من خلال التدريب ال ي يشبو في طبيعتو امدا  في 

 القدرة منافسات الكرة الطا رة حيث امدا  عالي الشدة م  ا حتفاظ مستوى القدرات البدنية اليامة حي
العضمية والادا  السري  الخاطف لنياية المباراة واستغلال فترات الراحة القصيرة في تعويض 

 جوناثاناللاعبين لمواجية التعب و مكن تحقيق  لك من خلال التدريب العنقودي وى ا ما  شار إليو 
م(  ن ىناك طريقة لمواجية إنخفاض 2105).Jonathan Oliver et al وآخرون أوليفر
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السرعة والقدرة المنتجة وىي إستخدام المجموعات العنقودية والتي تتكون من فترات راحة قصيرة بين 
(  انية من ا ستشفا  بين التكرارات تسمح 01: 01مجموعة من التكرارات , ولقد تم إفتراض  ن )

ادة جودة بتجديد جة ي لمخاةن فوسفات الكرياتين وبالتالي تسييل امستشفا  الكافي لمسماح بةي
 (201:  01الحركة في التكرات اللاحقة . ) 

كمززا يشززير الباح ززان إلززى  ىميززة الاسززاليب ا ستشززفا ية المسززتخدمة خززلال فتززرات الراحززة فززي 
دعززم لاعبززي الكززرة الطززا رة لتنفيزز  مجموعززات التززدريب العنقززدوي التاليززة مزز  تقميززل الشززعور ب نخفززاض 

عزززززات المزززززا  الموجزززززب المضزززززاف إليزززززو معزززززادن مسزززززتوى امدا  مزززززن خزززززلال تعزززززويض اللاعبزززززين بجؤ 
الصوديوموالبوتاسززيوم والتززي تززرتبط بتحسززن مسززتوى الادا  وتسززاعد عمززى الحفززاظ عمززى مسززتوى امدا  

( خلال نتا ل 1)م(8181إيهاب إسماعيل , محمد فهمي , محمد علام )م  ما  شار إليو كلا من 
رعزززات مقننزززة مزززن المزززا  عمزززى التزززواةن دراسزززتيم لمتعزززرف عمزززى فاعميزززة الاستشزززفا  بكمزززادات الززز مل وج

الحززراري وبعززض المتغيززرات الفسززيولوجية , والتززي  كززدت عمززى  ىميززة تعززويض الرياضززيين بمشززروبات 
مضززززاف إلييززززا المعززززادن المفززززودة خززززلال التعززززرق ا نززززا  التززززدريب والمنافسززززة ممززززا يسززززاعدىم فززززي تنفيزززز  

 مدا  المياري مطول فترة ممكنة.الواجبات التدريبية والتنافسية بفاعمية والحفاظ عمى مستوى ا
 ن  يونات الصزوديوم  حيث يشير إلىم( 8111أبو العلا عبد الفتاح")حيث  كد عمى  لك "

تعمزززززل عمزززززى ةيزززززادة ا سزززززتجابة العصزززززبية وادا  ا نقبزززززاض العضزززززمي , والحفزززززاظ عمزززززى ا تزززززةان بزززززين 
مممززي مكززافئ/لتر ,  051الززى  001امحمززاض والقمويززات فززي الززدم ويبمززغ نسززبة تركيززةه فززي الززدم مززن 

يززؤ ر دا  , وعنززدما يززنخفض نسززبة تركيززة الصززوديوم يحززدث ا جيززاد والتقمصززات العضززمية خززلال ام
البوتاسزيوم عمزى ا نقبزاض العضزمي والتنبيززو العضزمي العصزبي وىزو يعمززل عمزى الحفزاظ عمزى تززواةن 

مممززززي مكززززافئ /لتززززر وان نقززززص  1إلززززى  0.1المزززا  فززززي الجسززززم , ويبمززززغ نسززززبة تركيززززةه فززززي الزززدم مززززن 
 التزدريبالبوتاسيوم يزؤدي إلزى خمزل فزي التم يزل الغز ا ي لمكربوىيزدرات وةيزادة التعزب العضزمي خزلال 

 (22,05: 0والمنافسة)
كما يعةي الباح ان الفروق الواضحة بين المجموعتين التجريبية والضزابطة إلزى  ن إسزتخدام 
التدريب العنقودي تدريبي وتناول جرعات الما  الموجب خزلال فتزرات الراحزة وبشزكل مزنظم ك سزموب 

عبزي الكزرة الطزا رة )المجموعزة مستحدث لدى عينة البحث التجريبية , كزان بم ابزة عامزل تحفيزةي للا
التجريبيزززة( سزززاعدىم فزززي ا ىتمزززام بحضزززور جميززز  الوحزززدات التدريبيزززة ومحاولزززة تحقيزززق  فضزززل  دا  
ممكزززن عمزززى عكزززس المجموعزززة الضزززابطة والتزززي تتزززدرب بالطريقزززة التقميديزززة والتزززي لزززم ت يزززر إىتمزززاميم 

لاعبي المجموعزة الضزابطة برغبتزو بالقدر الكافيمقارنو بالمجموعة التجريبية , حيث  شار العديد من 
با نضززمام لممجموعززة التجريبيززة لرغبتززو فززي تنفيزز  واجبززات تدريبيززة جديززدة كمززا لاحززظ الباح ززان حالززة 
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فتور تدريبية لدييم   نزا  التزدريب وكزل  لزك كزان لزو   زر واضزح فزي نتزا ل القيزاس البعزدي لممتغيزرات 
احق , ممززا يؤكززد عمززى  ىميززة إتبززاع الاسززاليب البدنيززة وتحمززل امدا  الميززاري للإرسززال والضززرب السزز

إيهــاب العمميززة الحدي ززة فززي التززدريب ومواكبززة التطززورات العمميززة فززي التززدريب وىزز ا مززا  شززار إليززو " 
ــدور")  ن إتبززاع ا سززموب العممززي فززي التززدريب الرياضززي مززن  ساسززيات تحقيززق امدا   م(8106الغن

ي الخططيزززة وكيفيزززة امسزززتفادة منيزززا فزززي المباريزززات  امفضزززل فزززي المتغييزززرات البدنيزززة والفنيزززة والنزززواح
:  8ويزبزقززى عزمزم التزدريزب الزريزاضزي ىززو المنبزر الز ي يزنزطزمزق منززو امدا  الزرفيزز  والمستززوى العزالزززي )

11 ) 
ومن خلال العرض السابق وفي ضو   ىداف البحث وفروضة ومن خلال العرض السابق 

 ل المتغيرات البدنية وتحمل الادا  المياري للإرسال والضرب الساحق في والتحميل ا حصا ي لنتا
القياس البعدي لممجموعتين التجريبية والضابطة  قيد البحث فقد تحقق الفرض ال اني لمبحث وال ي 

توجد فروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة فى تحسن بعض المتغيرات ينص عمى  نو "
لأداء المهاري للإرسال والضرب الساحق بالقياس البعدي ولصالح البدنية ومستوى تحمل ا

 .المجموعة التجريبية"
 

 -الإستنتاجات :
في ضوء أهداف البحث وفروضه ومن خلال عرض ومناقشة النتائج يمكن إستخلاص 

 -النتائج التالية :
  ساىم التدريب العنقودي المدعم بجرعات الما  الموجب في تحسن مستوى بعض المتغيرات

البيوكميا ية للاعبي الكرة الطا رة لممجموعة التجريبية متفوقة عمى المجموعة الضابطة في 
%( ولصالح 21.81% : 5.52)القياس البعدي وبفروق نسب تغير م وية تراوحت ما بين 

 المتغيرات البيوكميا ية قيد البحث. في المجموعة التجريبية
  ساىم التدريب العنقودي المدعم بجرعات الما  الموجب في تحسن مستوى مستوى بعض

المتغيرات البدنية وتحمل امدا  المياري للإرسال والضرب الساحق لممجموعة التجريبية 
راوحت ما متفوقة عمى المجموعة الضابطة في القياس البعدي وبفروق نسب تحسن م وية ت

 ولصالح المجموعة التجريبية قيد البحث. %(21.81% : 5.52)بين 
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 -التوصيات :
  ضرورة توعية إدارات النوادي ب ىمية التنوي  في  ساليب وطرق التدريب وا ىتمام بتعويض

اللاعبين بفاقد المتغيرات البيوكميا ية خلال التدريب والمنافسة ك حد العوامل اليامة في 
 مى مستوى الادا  لمرياضيين.الحفاظ ع

  توعية المدربين ب ىمية إجرا  تحميل معممي عمى الرياضيين لمتعرف عمى مستويات
 المتغيرات البيوكميا ية لدورىا الفعال فى التدريب والمنافسة.

 .توفير جرعات من الما  الموجب لدى الرياضيين خلال التدريب والمنافسة 
  لممدربين ب ىمية التدريب العنقودي وتواةن المتغيرات عقد دورات تدريبية وندوات

 البيوكميا ية لمرياضيين.
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 -قائمة المراجع :
 -أولًا المراجع العربية :

,  2ا ستشفا  في المجال الرياضي , دار الفكر العربي , ط : م(8111أبو العلا أحمد عبد الفتاح )  -0
 القاىرة 

 مبادئ فسيولوجيا الرياضة , مركة الكتاب لمنشر , القاىرة .  : م(8104الدين سيد )أحمد نصــــــــر   -8

 : م(8108أشــــــرف نبيــــــــــه إبراهيم )  -3

تا ير تناول جرعات مقننو من السوا ل وامملاح في الجو 
وبعض المتغيرات  IIالحار عمى المدوستيرون والانجيوتنسين 

الصحية لمرياضيين,المجمة العممية لعموم وفنون الرياضة,كمية 
 التربية الرياضية لمبنات,جامعة حموان

 : م(8181أمينة عبدالهادي الكاروتي )  -4
  فاعمية برنامل تدريبي بالاسموب المركب المتواةي عمى

بعض المتغيرات البدنية ومستوى امدا  الميارى للارسال 
 ولمضرب الساحق في الكرة الطا رة

 : م(8106إيهاب عبد العزيـــز الغـدور)  -5

ت  ير استخدام تدريبات القوة الوظيفية عمى تنمية بعض 
المتغيرات البدنية والميارية للاعبي الكرة الطا رةت بحث 

التربية الرياضية جامعة بني دكتوراه غير منشورت كمية 
 سويفت بني سويف.

6-  
إيهــــــــــاب محمــــــــد إسماعيــــــــل , محمــد 

حامد فهمــــــــي , محمـــــــد عبد 
 م(8181الوهــــــــــــــــاب عـــــــــــلام )

: 

فاعمية الاستشفا  بكمادات ال مل وجرعات مقننة من الما  
عمى التواةن الحراري وبعض المتغيرات الفسيولوجية بعد دورة 

المجمة حمل  سبوعية مرتفعة الشدة لدى لاعبي كرة القدم , 
, كمية التربية الرياضية  العممية لمتربية البدنية وعموم الرياضة

 لمبنين جامعة حموان.

فسيولوجيا الرياضو وامدا  البدنى ) لاكتات الدم ( ت دار  : م(8111بهاء الدين إبراهيم سلامه)  -7
 الفكر العربى ت القاىره.

 : م(8118سامح عبد الرؤوف محمود)  -8

معامل التحمل وفاعمية امدا  الفني لملاكمي الدرجة امولى 
طبقا لمستوى نتا ل المباريات  ت بحث منشور ت المجمة 

العممية لمبحوث والدراسات ت كمية التربية الرياضية ت جامعة 
 قناة السويس.

ت  ير برنامل مقترح لمقدرة العضمية عمى تحقيق المستيدف  : م(8110عـــــــــــــادل محمـــد حســـــــين )  -9

https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
https://search.mandumah.com/Databasebrowse/Tree?searchfor=&db=&cat=&o=0495&page=1&from=
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من الضرب الساحق للاعبي الكرة الطا رةت ماجستير غير   
منشورت كمية التربية الرياضية لمبنين باليرمت جامعة حموانت 

 القاىرة.
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  ر استخدام تدريبات البمومترك عمى تنمية القدرة العضمية 
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في الكرة الطا رةت دكتوراهت كمية التربية الرياضية جامعة 
 المنيا.

 : م(8117مصطفى إبـــــراهيم أحمد" )  -03

التعويض المتواةن بالما  المدعم بامملاح الموجبة وتا يرىا 
عمى بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكميا ية لدى لاعبي 
التحمل , بحث منشور بمجمة كمية التربية الرياضية جامعة 

  سيوط.
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