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فعالية التدريبات الهوائية متوسطة المدي على عامل التغذية العصبية والتذكر 
 والمستوى الرقمى للاعبات دفع الجلة

 د.  مايسة محمد ربيع عبد الرحمن 
ساعد بقس  تدريب مسابقات الميداو والمضمار استام م

قامعة  –كلية التربية الرياضية بنات بالقويرة  –
 فلواو

    ملخص البحث 
يهدف البحث إلى تصميم برنامج تدريبى باستخدام التدريبات الهوائية  متوسطة المدى للاعبات دفع 

باستخدام التصميم التجريب  ذو القياس القبل   ستخدمت الباحثة المنهج التجريبىتحقيقًا لأهداف البحث إالجلة و 
قامت الباحثة بإختيارعينة البحث بالطريقة العمدية كما  البعد  لمجموعة واحدة وذلك لملائمته لطبيعة الدراسة

 10بالقليوبية  والمتطوعات فى الدراسة وعددهن ) –ة من نادى بنها الرياضى العشوائية من لاعبات دفع الجل
 ( لاعبات لإجراء التجربة الإستطلاعية من مجتمع البحث، ومن خار، العينة الأساسية3ضافة إلى )لاعبات(، بالإ

توصلت الباحثة إلى الإستنتاجات التالية التدريبات الهوائية متوسطة المدى لها تيثير إيجابى على زيادة عامل و 
بات الهوائية متوسطة المدى لها تيثير التغذية العصبية فى المخ فى كل من وقت الراحة وبعد المجهود والتدري

 إيجابى على زيادة القدرة الهوائية.
 مقدمة ومشكلة البحث ال

تعد برامة التدريب الرياض  مو الوسااش اليعالة الت  تؤدة إلى التقد  بمستوي اللاعبيو            
يو والخبرال على تياق معي  المدربإواليرق ف  قميع اءلعاب والرياضات المختلية  وبالرغ  مو 

تفديد المفتويات والمكونات الرايسية لبرامة التدريب إلا بنه ماواش هناك تبايو شديد ف  الوسااش 
 والطرق الت  تعمش على تفقيق اءهدا  الرايسية لهمه المفتويات الت  تتكوو منها برامة التدريب. 

( إلى بو  مياهي  وبساليب 2002)"مفمد العربى"   "وماقدة اسماعيش "وقد بشاركش مو            
التدريب قد تطورت وبات واضفا الفاقة إلى إعداد برامة تدريبية تهد  إلى تنمية النوافى العقلية 

 (30:  8% ( مو برامة ااعداد للوصوش إلى البطوله .)  35والمعرفية والتى تم ش بك ر مو )
ير مو الدراسات العلمية بوضفت بو بو ك Jim Taylor"( "2014 )ويضي  "قي  تايلور"         

") فؤاد البناالنقاح والتطور ف  اءدال الفرك  يتوق  على النشاط العقل  بشكش كبير. ويعووملك "
لى بو للعقش تا يرات كبيرة على القس  فى ضول التطورات المعرفية المتسارعة 2013 ( فيت بشارا 

 (3:  7()  304 -201:  26و ايقابا . ) فكلما فكر العقش واعتقد  ب ر ملك على القس  سلبا ب
التقارب السابقة  ستردادا الماكرة ستعادةإ ( بهمية2000ويوضح "بسامة راتب")          

قبش  وكملك التقارب الناقفة المسابقات والقوانب الينية للأدال ف  الواقب اتباعها وااستراتيقيات
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لعقلى هو اءسان لنقاح عملية التعلي  بو لتفقيق اءهدا   وبكد على بو النشاط ا المنافسة
 ( 361   32:  2التدريب بو المنافسة فى بشكالها المختلية. ) 

على بو عملية التمكر تعد مو Frieden T, et al ("( 2010كما بكد "فريدو وبخروو""         
تدعال المعلومات   المهارات القيمة والهامة قدا  عند الكاانات العليا   وبوضح بنها القدرة على اس

 23ولكو عندما نتفدت عو ضع  فى الماكرة ف ننا نتفدت عو ضع  فى إستدعال المعلومات. ) 
 :276 ) 

 ومناقشات العقديو الماضييو ااهتما  ف  قدرا كبيرا مو الماكرة العاملة ميهو ى وقد تلق        
 المعرفية وااقتماعية بما ف  ملك ا عل  النين تقريب قميع فروع شااعة ف  الآو ه  الماكرة العاملة

ك يرا  اهتماما بقشى تلق الماكرة العاملة بو ميهو  لملك  فمو المستررب. والبياات التعليمية والتنموية 
 ف  اءبفات عل  النين  وخصوصا غيرها مو فروع بالمقارنة مع عل  النين الرياض  مقاش ف 

واادراك واتخام  اانتباه م ش المعرفية المياهي  يدعلى نفو متوا وقد بدرقت عل  النين الرياض  
 تفقيق وبالتال  مو الضرورة . الماكرة العاملة تعتمد بشكش كبير على يوع  بنها   والت  القرارات
 صلافية ستكشا ا م مر مقاش المقاش الرياضى  والمة تقد  ف  الماكرة العاملة نيا  منهقية
  (194-171 :37.) ف  مقالات بخري المتقدمة النمامج
عددا مو القينات الضرورية لهمه  التى تناولت التعل  والماكرة  وقد فددت الدراسات       
 Mattsonوكاو مو بينها ما يعر  بعامش الترمية العصبية.ويشير"ماتسوو وبخروو " . العمليات

M,et al" ( "2004إلى بو عامش الترمية العصبية ) (BDNF ) 
 ف  التنمية ويشارك تكويو الخلايا العصبيةويساعد على نمو و ينات بالقس  البروت هو بفد به 

القهاو  ف  كش موه ويت  إنتاق. التعل  والماكرة م ش والوياا  المعرفية المواج  وتنيي  الخلوية
Wetmore C,et al"  (2006 )" "ويتمور وبخروو "ويفدد العصب  المركوة واءنسقة اءخري .

 ف  ويشارك يتواقد بك رة فى المنطقة الرايسية مو الدماا bdnf   لعصبيةبو عامش الترمية ا
 ( 152 -141:  45) (594 -589:  35) ( 649:  33 (الماكرة وتخويو المعلومات. تشكيش

وقد بيهرت نتااة العديد مو الدراسات تفسنا  ملفويا  فى فق  المأ نتيقة ممارسة النشاط   
" الييو اط الويادة فى فق  المأ بويادة عامش الترمية العصبية الرياضى . كما بشارت إلى إرتب

وبو الممارسة الرياضية الهوااية  لا تساعد فقط على تقديد Alves,et al ( "2011 )وبخروو " 
نما تساعد  : 11على إنتاج مواد كيميااية بخري تساعد على التمكر والتعل . )الخلايا الدماغية وا 

317  ()46  :89 ) 
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( فيت 1993) Zola-Morgan S, &Suire LRوولا مرقاو وسيور"  "وتؤكد ملك كش مو      
عامش الترمية  ف  مستويات ويادة المعرفية و العديد مو اليوااد لديها بوضفتا بو التمرينات الهوااية 

مداد المواد الرمااية للمأ   اءوكسقيو العصبية  وتفسيو ى بااضافة إل الخلايا العصبية وويادة وا 
: 48ف  سو الشيخوخة .)  القدرات العقلية والفياي على تفسيو بدال الماكرة للطلبة واللاعبيو 

547- 563)  
التمرينات الهوااية   وقد الباف وو بو البريطانية  كولومبيا ف  قامعة دراسة بقريت وف     

المأ  منطقة فق ويادة  تعمش بقوة   بيهرت المنتيمة  التى تقعش القلب وكملك الردد العرقية
العضلية ل  بينما تمرينات المقاومة والتواوو  وتمرينات النرمة  والتعل . اللييية الماكرة ف  المشاركة

  (194: 32 ( تعطى نين النتااة.
( فيت يشيروا إلى بنه 2010" )S ,et al" Thomasتومان وبخروو " "ويؤكد ملك 

مستويات عامش  يادة اللياقة القليبة يويد القس  موبيضش التماريو الرياضية الهوااية المنتيمة  وو 
والتواصش معا  بطرق قديدة.  الترمية العصبية  وتبدب الخلايا العصبية ف  الدماا باانتشار والترابط

اايقاب  ف  شفو الخلايا الدماغية وهما يعن   بو  كما بشاروا إلى بو تدريبات القري لها تا يرها
 (56 -55:  44ميعوش سافر على الخلايا الدماغية. ) مش  للقري لهويادة شدة التدريب مو ال

وتعتبر سباقات بلعاب القوي بشكش عا  ومسابقات الرمى بشكش خا  كما فى مسابقة دفع 
القلة مو المسابقات التى تتميو بادالات فركية مركبة " المرافش الينية للمسابقة " والتى تعتمد 

إسترقاع شكش وترتيب وتكنيك اءدال الفركى بطريقة انسيابية  بشكش كبير على قدرة اللاعب على
متسلسلة   وكما قدرته على تلافى اءخطال الشااعة وتمكر تعليمات اءدال الصفيفة بما يعود 

 بشكش إيقابى على تفسو المستوي الرقمى للمسابقة .
وت التى ومو خلاش خبرة الباف ة فى مقاش بلعاب القوي   وااطلاع على نتااة البف

تناولت تصمي  برامة تدريبية لمسابقة دفع القلة   ومو خلاش إستطلاع برال العامليو فى مقاش 
تصمي  وتنييم البرامة التدريبية للمسابقة فقد لافيت الباف ة بو معي  البرامة التدريبية تعتمد بشكش 

ة مريلة التدريبات بساسى على تدريبات تنمية عناصر اللياقة البدنية الخاصة بسباق دفع القل
الهوااية وبهميتها فى تطوير القدرات العقلية وما تشملة مو تفسو فى وياا  المأ   بما يعود 
بشكش إيقابى على تطور عامش الترمية العصبية والتمكر ودوره  الملمون فى تفسو اءدال 

 الفركى والمستوي الرقمى للمسابقة.
فعالية التدريبات الهوااية متوسطة ي علىبهد  التعر   لما فقد قامت الباف ة بهمة الدراسة      

 المدة عل  عامش الترمية العصبية والتمكروالمستوي الرقمى للاعبات دفع القلة".
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 البحث  أهداف 
 يهدف البحث إلى الأتى:

 لتنمية اءتى  تصمي  برنامة تدريبى باستخدا  التدريبات الهوااية  متوسطة المدي للاعبات دفع القلة
 .BDNFمش الترمية العصبية  عا -
 القدرة على التمكر. -
 .VO2 maxالقدرة الهوااية  -
 المستوي الرقمى لمسابقة دفع القلة. -
 : فروض البحث 
توقد فروق داله إفصاايا بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمقموعة البفت  -1

ت دفع القلة لصالح التقريبية فى مستوي عامش الترمية العصبية  والقدرة الهوااية للاعبا
 القيان البعدي.

توقد فروق داله إفصاايا بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمقموعة البفت  -2
 التقريبية فى مستوي  التمكر للاعبات دفع القلة لصالح القيان البعدي.

توقد فروق داله إفصاايا بيو متوسطات القياسات القبلية والبعدية لمقموعة البفت  -3
 ية فى المستوي  التقريب

 الرقمى  للاعبات دفع القلة لصالح القيان البعدي. 
 :مصطلحات البحث 

 BDNFعامل التغذية العصبية بالدماغ 
هو بىروتيو يسىاعد الخلايىا العصىبية علىى النمووالتواصىش بشىكش بك ىر فاعليىة كمىا تسىاه  هىمه 

 (594 -589:  34المادة بضأ اءكسقيو والمواد المرمية لخلايا الدماا. ) 
  Rememberالتذكر 

( وهو عملية عقلية تتطلب مو اليرد 306: 9هو إسترقاع ما سبق بو تعلمناه وافتيينا به. )
:  6تقريىىر شىىىل فىىدت فىىى الماضىىى   ويكىىوو هىىما التقريىىر عىىو طريىىق إسىىتقابة ليييىىة بوفركيىىة. )  

245) 
 Aerobic exercise    Medium Rangeالتوودريبات الهوائيووه متوسووطة الموودى

ويعنىىى  مقىىىدرة خلايىىىا القسىىى  علىىى  إسىىىتخدا  بكسىىىقيو الهىىىوال إلىىى  بقصىىى  درقىىىة لتوليىىىد الطاقىىىة       
:  5)دقيقىىة . 30:  8اللاومىة ءدا ل القهىد المبىموش خىىلاش النشىاط الرياضى  ليتىرة ومنيىىة تتىراوح مىو 

113 ) 
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الدراسات السابقة:     
راسة بعنواو "تا ير د (35() 2014ي)Nicole E,et alأجرتي نيكول نيمان وأخرونيي  -1

التدريبات الهوااية على إستعادة الماكرة للطالبات القامعيات"   وقد بقريت الدراسة على 
( طالبة قامعية مو المتطوعات للدراسة كمقموعة تقريبية وافدة وت   20عينة قوامها) 

دقااق  10قيان مستوي الماكرة قبش وبعد مقهود بدنى ) المشى على التريدميش( لمدة 
( نبضة مو بقصى معدش للنبل وملك باستخدا  إختبار  60:  50بمعدش نبل مو )

كلمة ويطلب مو كش ميردة تمكر الكلمات بعد  15ماكرة عبارة عو قاامة مكونة مو  
المقهود مباشرة وبسيرت النتااة لكش ميردة عو فدوت تفسو معنوي فى مستوي الماكرة 

 للطالبات القامعيات.
دراسىىة بعنىىواو "تىىا يرات  (25( )2012) .يHötting, et alنيهوووتنج واخووروبقىىري " -2

طىىالات( علىىى القىىدرات اادراكيىىة لىىدي كبىىار السىىو "   –التىىدريب الرياضىى  )هىىواا   توافىىق وا 
عىىا    تىى  تقسىىيمه   60 -54( فىىرد   تتىىراوح بعمىىاره  مىىا بىىيو 68علىىى عينىىة بلىىع قوامهىىا )

ى قامىت بىادال تىدريبات التفمىش علىى بالتساوة إلىى مقمىوعتيو تقىريبيتيو  المقموعىة اءولى
( شىهور   والمقموعىىة ال انيىة قامىت بىىادال تىدريبات التوافىق وااطىىالات 6اءرقىوميتر لمىدة )

( وفدة تدريبية بسبوعيا لكلا المقموعتيو   وكاو مو به  النتااة 2( شهور بواقع )6لمدة )
والقىىدرات اادراكيىىة تيىىوق مقموعىىة التفمىىش فىى  مسىىتويات عامىىش الترميىىة العصىىبية بالىىدماا 

 مقارنة بمقموعة ااطالات والتوافق.
دراسىة بعنىواو "تىا ير برنىامة تىدريب   ( 4()2012أجرت بديعوة علوى ونجولاء البودرىي )" – 3

ومستوي اءدال المهارة ف  مسابقت   (BDNF)نوع  على عامش الترمية العصبية بالدماا 
طالبىىة بكليىىة  30لىىى عينىىة بلىىع قوامهىىا القيىىو بالوانىىة ورمىى  المطرقىىة  وقىىد بقريىىت الدراسىىة ع

التربيىىىة الرياضىىىية بنىىىات   وقسىىىمت إلىىىى مقمىىىوعتيو تقىىىريبيتيو المقموعىىىة التقريبيىىىة اءولىىىى 
( طالبة قامت بادال تدريبات التوافق العصىب  العضىل  الخاصىة برياضىة القيىو بالوانىة  15)

افىىق العصىىب  العضىىل  ( طالبىىة قامىىت بىىادال تىىدريبات التو 15والمقموعىىة التقريبيىىة ال انيىىة )
( وفىىىىدات تدريبيىىىىىة  3( بسىىىىابيع بواقىىىىىع )8الخاصىىىىة برياضىىىىىة رمىىىى  المطرقىىىىىة  وملىىىىك لمىىىىىدة )

البرنىىىامة التىىىدريب  المقتىىىرح ب سىىىتخدا  تىىىدريبات التوافىىىق اسىىىبوعيا  وبسىىىيرت النتىىىااة عىىىو بو 
للمقمىىىوعتيو عامىىش الترميىىىة العصىىبية فىى  الىىدماا النوعيىىة ب ىىر إيقابيىىا  بدلالىىىة معنويىىة علىىى 

 قريبيتيو القيو بالوانة ورم  المطرقة.الت
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( دراسة بعنواو "تدريبات  47) (2009)  يZoladz, et al أجرىي زولادز وآخروني  - 4
التفمش تعمش على تفسيو مستويات عامش الترمية العصبية بالدماا ف  البلاوما لدي 

مية الناشايو"  بهد  التعر  على تا ير تدريبات التفمش على مستويات عامش التر
( ناشئ   قاموا 13العصبية بالدماا ف  البلاوما لدي الناشايو  وبلع قوا  عينة الدراسة )

( بسابيع وبسيرت النتااة عو 5بادال تدريبات التفمش بشدة متوسطة على اءرقوميتر لمدة )
بو تدريبات التفمش بسهمت ف  تفسو مستويات عامش الترمية العصبية بالدماا ف  

 .البلاوما
دراسة بعنواو "تا ير  (15( ) 2007ي)Cassilhas RCىي كاسيهاس وأخرونيي أجر  - 5

عينة قوامها تدريبات المقاومة على القدرات العقلية لكبار السو"  وقد بقريت الدراسة على 
(  ميردة 19( ميردة ت  تقسيمه  إلى  لات مقموعات مقموعة تقريبية قوامها )62)

( ميردة ويمارسوو 20ويمارسوو تدريبات بدنية متوسطة الشدة   ومقموعة تقريبية قوامها )
( 22( بسبوع   ومقموعة ضابطة وقوامها )24تدريبات بدنية مرتيعة الشدة   وملك لمدة )

يرت النتااة عو التا ير اايقابى للبرنامة المقترح على المقموعتيو التقريبيتيو ميردة   وبس
بنين القدر   ووقود فروق معنوية بينهما وبيو المقموعة الضابطة فى مستوي القدرات 

 العقلية.
دراسة عنوانها "تا ير برنامة مقترح للمشى ( 10() 2007أجرت يرضوى سليمان ي) - 6

وعلاقته بكش مو مرل الاكتااب والوهايمر وبعل المتريرات على هرموو ااندروفيو 
( رقش  15اليسيولوقية لكبار السو مو الرقاش"  وقد بقريت الدراسة على عينة قوامها ) 

( بسبوع بواقع 16يم لوو المقموعة التقريبية  قاموا بتطبيق برنامة المشى المقترح لمدة ) 
ى التمكر باستخدا  اختبار التمكر لوكسلرقبش وبعد  لات بيا  اسبوعيا    وت  قيان القدرة عل

البرنامة  وبسيرت النتااة عو التا ير اايقابى للبرنامة التدريبى المقترح على مستوي 
 التمكر لكبار السو.

دراسة  (40( )2006ي )Rojas Vega, et alروجاس فيجا وآخرونيي بقري " - 7
ة بالدماا والكورتيووش لمقهود بدنى بعنواو "إستقابات مستويات عامش الترمية العصبي

بفمش منخيل يتبعه مقهود بدنى على اارقوميتر فتى اانهاك"   وقد بقريت الدراسة 
ق 10( رياضييو   وت  سفب عينات الد  ف  فترة الرافة وبعد 8على عينة بلع قوامها )

ومنة التالية مو التدريب الهواا  مباشرة    بعد المقهود اءقصى فتى اانهاك    بعد اء
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ق بعد الانهاك   وكاو مو به  النتااة ويادة مستويات عامش 15ق  10ق   6ق   3
 الترمية العصبية بالدماا بنسب دالة بعد الوصوش الى مرفلة اانهاك.

 : جراءات البحث  خطة واء
سىتخدمت الباف ىة المىنهة التقريبىى باسىتخدا  تفقيق ىا ءهىدا  البفىت إمنهج البحوث:  -

قريب  مو القيىان القبلى  البعىدة لمقموعىة وافىدة وملىك لملاامتىه لطبيعىة التصمي  الت
 الدراسة.

مىىىو نىىىادي بنهىىىا إشىىىتمش مقتمىىىع البفىىىت علىىىى لاعبىىىات دفىىىع القلىىىة  مجتموووع البحوووث: -
( 21:  19( لاعبة  وتتراوح بعمارهو ما بيو )15بالقليوبية   وعددهو ) –الرياضى 

 .(2016/  2015سنة للعا  الدراس  )
:قامىىىت الباف ىىىة ب ختيارعينىىىة البفىىىت بالطريقىىىة العمديىىىة العشىىىوااية مىىىو  ثعينوووة البحووو -

بالقليوبيىىة  والمتطوعىىات فىىى الدراسىىة  –ة مىىو نىىادي بنهىىا الرياضىىى لاعبىىات دفىىع القلىى
( لاعبىىات اقىىرال التقربىىة ااسىىتطلاعية 3لاعبىىات(  بااضىىافة إلىىى ) 10وعىىددهو )

تىىى  ااختيىىىار لهىىىمه العينىىىة مىىىو مقتمىىىع البفىىىت  ومىىىو خىىىارج العينىىىة اءساسىىىية  ولقىىىد 
 للأسباب الآتية :

 توافر العينة المطلوبة اقرالات البفت مو فيت عدد اللاعبات .  -1
 توافر المكاو واءدوات اللاومة اقرال البفت . -2
وقد قامت الباف ة بعمش التقانن فى  المتريىرات التى  قىد يكىوو مىو شىانها التىا ير علىى البفىت           

 (1)جدول ويوضح ملك 
 المتوسط الحسابى والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء للمتغيرات قيد البحث (1جدول )

قيد  - بو قميع قي  معاملات االتوال لمقموعة البفت ف  ااختبارات (:1يتضح من جدول )
( وهما يشير إلى بو التوويعات تقترب مو ااعتدالية ف  كش  3البفت  قد إنفصرت ما بيو ) 

 ااختبارات مما يدش على تقانن العينة. 

 وحدة القياس المتغيرات
 (10المجموعة التجريبية )

 ل ع م

 1.49 2.55 171.43 سم الطول

 -2.28 2.06 63.78 كجم الوزن

 1.48 1.77 20.48 سنة السن

 85.0 42.1 8.6 سنة العمر التدريبي

 0.92 2.60 119.86 مللى لتر/ كجم غط الانقباضىالض

 0.05 3.74 71.07 مللى لتر/ كجم الضغط الانبساطي

 0.27- 0.401 7.57 يوم /ساعة ساعات النوم

 1.56 1.74 41.32 كجم/ق /مللي لتر  القدرة الهوائية
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 ستخدمت الباف ة بدوات ووسااش قمع البيانات على النفو أدوات ووسائل جمع البيانات : إ
  -التال :

 أولا: أدوات وأجهزة القياس المستخدمة :
 .وميواو طب  لقيان الووو ءقرب ) كق ( (  * قهاو الرستاميتر لقيان الطوش ءقرب )س

 .ت وصيارة 1/100وتعمش ءقرب  *  ساعة اايقا  الرقمية
 * قهاو لقيان ضرط الد . 

 * مضمار بلعاب قوي.
 .د /لية 5000* قهاو السنترفيوج ليصش مكونات الد  

 مطهر طب   –بلاستر طب   –فقو بلاستيك وافدة الاستعماش  *بنابيب فاكوتينو لقمع عينات الد  
 ثانياً: إستمارات جمع البيانات المستخدمة : 

 (. 1مرفق ) * إستمارة قمع البيانات لعينة البفت 
  ( 2مرفق )*إستطلاع برال الخبرالالمبينة بسمااه  

دا  التدريبات الهوااية متوسطة إستمارة إستطلاع برال الخبرال فوش البرنامة التدريب  المقترح ب ستخ
 (. 3مرفق )المدة 

 ثالثاً: الإختبارات المستخدمة ف  البحث: 
 ( 4مرفق )VO2 max  (.1  :125   ): لقيان القدرة الهوااية إختبار كوبر -
 Wechsler Adult ( 2000)لوكسلر( نقلا  عو عبد الستار قبار ) إختبار القدرة عل  التذكر -

intelligence scale performance score    : وهو إختبار يتكوو مو تسعة برقا  ينىاير
كش منها تسعة رموو   ويطلب مو المختبر فيي الرمىو الخىا  بكىش رقى   ى  كتابىة شىكش الرمىو 
تفت كش رق    على بو يت  ملىل الخانات بالترتيب دوو إغيىاش مربىع وعنىد إشىارة البىدل يفىاوش 

يىىة بالترتيىىب مىىو اليسىىار الىىى اليمىىيو   ويسىىقش ويعطىىى (  ان120( فقىىلا  فىىى )90المختبرمىىشل )
درقىىة لكىىىش إقابىىىة صىىىفيفة وتقمىىىع عىىىدد ااقابىىات الصىىىفيفة وفاصىىىش القميىىىع يعطىىىى الدرقىىىة 
الخا       تفوش الدرقة الخا  الىى درقىة معياريىة طبقىا  للقىدوش الموضىح للإختبىار. وقبىش البىدل 

 (. 5مرفق )  اءولى بااختبار يتدرب المختبر على اءدال فى العشرة رموو
تىى  الفصىىوش علىىى عينىىات الىىد  وتفليلهىىا بمعمىىش التفاليىىش عىىو طريىىق المتغيوورات البيوكيميائيووة  :  -

سىى ( مىىو الىىد  لقيىىان   مسىىتوي عامىىش الترميىىة العصىىبية وتيريرهىىا فىى  بنابيىىب اليىىاكوتينو  5سىىفب )
بمعرفىىىة الطبيىىىب بعىىىد سىىىفب اابىىىرة لعىىىد  تكسىىىر كىىىرات الىىىد  الفمىىىرال للفصىىىوش علىىىى بلاومىىىا الىىىد  
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المخت      وضعها فى  وعىال ) كولمىاو بىه  لىة مقىروة ( للفيىاي علىى العينىات لفىيو تفليلهىا 
 بالمعمش. 

تىى  قيىىان المسىىتوي الرقمىى  لمسىىابقة دفىىع القلىىة قبىىش وبعىىد البرنىىامة عىىو طريىىق المسووتوى الرقموو :  -
 إعطال  لا ة مفاولات لكش لاعبة  ت  إختيار بفضلها. 

 ة للإختبارات المستخدمة ف  البحث:المعاملات العلمي 
 الصدق والثبات:  -أ

عىادة التطبيىق لفسىىاب معامىش ال بىات للإختبىىارات  قامىت الباف ىة باسىتخدا  طريقىىة التطبيىق وا 
كوبر للقدرة الهوااية ( وقد قامت بفساب الصدق عىو طريىق إيقىاد  –التمكر  –قيد البفت ) البدنية 

( لاعبىىات ومىىو خىىارج العينىىة 3نىىة ااسىىتطلاعية وعىىددها )القىىمر التربيعىى  لمعامىىش ال بىىات علىى  العي
 -(:2اءساسية كما يوضح قدوش )

 3بالبحث                      ن = -معاملات الصدق والثبات للإختبارات قيد  (2جدول )

 المتغيرات م
وحدة 

 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 الارتباط

معامل الصدق 

 ع م ع م الذاتي

8 
اختبار كوبر للقدرة الهوائية              

VO2 max 

مللي 

 /ليتر 

 كجم/ق

9.31 1.48 3.32 18.1 0.921 0.959 

 0.980 0.962 1.33 2.12 0.78 8.11 الدرجة اختبار التذكر 9

 0.532( = 0.05* قيمة )ر( الجدولية عند مستوى الدلالة )
ق الىىمات  بىىيو التطبيىىق اءوش والتطبيىىق : إرتيىىاع قىىي  معامىىش الصىىد( 2يتضووح موون جوودول )
 ال ان    فيت تراوح ما بيو

(   وهما يدش على بو الاختبارات تقين ما وضعت مو بقلىة   بينمىا قىالت 0.980إلى 0.959 )
( وهى معدلات  بات عالية مما يىدش  962.0إلى    0.921قيمة )ر( لمعامش الارتباط ما بيو )  

 .بفتقيد ال –على  بات الاختبارات 
 : الدراسات الإستطلاعية 
 : الإستطلاعية الأول 

  /  11 /  2  1قامت الباف ة بتطبيق التقربة ااستطلاعية اءول  وملك ف  يىوم  اءفىد والا نىيو 
( لاعبات مو نين مقتمع البفت ومو خارج فدود العينة اءساسية  3  عل  عينة قوامها ) 2015

 قبش إقرال الدراسة اءساسية بهد :
 لتاكد مو صلافية اءقهوة واءدوات المستخدمة وطرق القيان واءدال.ا -
التاكىىد مىىو سىىلامة وتنييىىم وتطبيىىق القياسىىات وااختبىىارات ومىىا يتعلىىق بهىىا مىىو إقىىرالات وفىىق  -

 الشروط الموضوعة لها.
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التىىىىىدريب علىىىىىى ويىىىىىادة معلومىىىىىات وخبىىىىىرة المسىىىىىاعدات فىىىىى  ااشىىىىىرا  علىىىىىى تنييىىىىىم القياسىىىىىات  -
تعىىىر  علىىىى اءخطىىىال التىىى  يمكىىىو الوقىىىوع فيهىىىا ب نىىىال التنييىىىم ولضىىىماو وااختبىىىارات وملىىىك لل

 صفة تسقيش البيانات.
 تفديد الومو اللاو  لعملية القيان. -
 التعر  مدي ملاامة التمرينات قيد الدراسة للعينة المختارة . -
 التعر  على الصعوبات الت  قد تواقه الباف ة مو النافية التطبيقية والعمش على تلافيها. -
 لتعر  على مناسبة توقيت إقرالالتدريبات لعينة الدراسة اءساسية.ا -
 تقربة ميعاد التدريب ومدي مناسبته للعينة . -
 إيقاد المعاملات العلمية للإختبارات المستخدمه. -
 تفديد ومو ومسافة التدريبات المقترفة . -
 التعر  على ومو بدال الوفدة التدريبية.  -
  :الإستطلاعية الثانية 
ق الدراسة ااستطلاعية ال انيىة بعىد إسىبوع وافىد مىو الدراسىة الاسىتطلاعية اءولى  وملىك فى  ت  تطبي

 بهد  : 2015  /  11  / 11 10يوم   ال لا ال واءربعال   
 إعادة تطبيق ااختبارات على العينة السابقة ايقاد معاملات الصدق وال بات . -
دارة سير -  العمش   واكتشا  نوافى القصور. الوقو  على بفضش طريقة لكييية تنيي  وا 
 التاكد مو سلامة التطبيق فى ضول التعديلات مو واقع نتااة التقربة ااستطلاعية اءولى. -

 نتائج الدراسات الإستطلاعية :
 إيقاد المعاملات العلمية للإفتبارات المستخدمة. -
 ة.تفديد التمرينات المناسبة فى اافمال والتهداة والملاامة لطبيعة العين -
 تصمي  إستمارة خاصة للقيان وتدويو النتااة بها. -
بدال التدريبات المقترفة ) القىري ( بشىكش قمىاعى ممىا كىاو لىه عيىي  اء ىر فىى تشىقيع اءفىراد  -

 على تكملة ومو القري المقترح.
  (6مرفق ): البرنامج المقتر 
 : الهدف من البرنامج 

دافها ووفق ما بشارت إليه المراقع ف  ضول موضوع الدراسة الفالية  وف  سبيش تفقيق به
 ,Chaudhry"(  "شودهري ولور""ا3( ) 2004( "بويو بارد" )2( )2007"بسامة راتب")

Laura (2004 ()16(" والدراسات المرتبطة "رضوي سليماو  )بديعة  10()2007" )
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() karege F et al" (2010"كارج وبخروو "( "4() 2013على و نقلال البدري ")
خبرات الميدانية بعدت الباف ة البرنامة المقترح بهد  التعر  على فعالية (  وال28

  -على كش مو : التدريبات الهوااية متوسطة المدي للاعبات دفع القلة 
 عامش الترمية العصبية  -
 .مستوي التمكر  -
 المستوي الرقمى . -

 :الشروط التى راعتها الباحثة عند وضع البرنامج- 
رفع القدرة الهوااية عو طريق إستخدا  ني  الطاقة بما يتناسب بسلوب العمش كاو بساسه  -

 %( مو بقصى معدش للنبل. 80:  70مع السو والهد  وتراوفت شدة العمش ما بيو ) 
استخدا  تدريبات القري المستمرلاعتبارها مو به  التدريبات الهوااية التى تساه  فى رفع  -

 القدرة الهوااية للاعب .
 كش بسبوعيو . %5ى شدة الفمش بمعدش الويادة المتدرقة ف -
دقيقة ( كمدي متوسط للقري على مدار  30:  15تراوح ومو تدريبات القري ما بيو )  -

 فترة البرنامة.
إستخدا  نمط القري الخيي  فى الوفدات التدريبية مع مراعاة بو السرعة تكوو مريفة  -

 تسمح بالفديت فى قمش متكاملة. 
لمشى عند الشعور بالتعب وعد  القدرة على مواصلة اءدال تقليش سرعة القري ويسمح با -

 بنين المستوي .
 تفديد عدد الوفدات اءسبوعية وومو الوفدة الوافدة. -
متر ( على مدار فترة  5000:  2500تراوفت مسافات تدريبات القري ما بيو )  -

 البرنامة.
  :التوزيع الزمنى للبرنامج 

وااطلاع على الدراسات السابقة بتفديد التوويع الومنى قامت الباف ة مو خلاش ربي المختصيو 
 للبرنامة المقترح كما يلى:

 ( بسابيع.6المدة الومنية للبرنامة ) -
 ( وفدة تدريبية . 3عدد الوفدات التدريبية ) -
 ( وفدة تدريبية. 18اقمالى الوفدات التدريبية )  -
 : خطوات تنفيذ  البحث 
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 أولًا :   القياسات القبليه:
البفت يومى اءفد والا نيو    -ال القياسات القبلية ) قبش البرنامة ( للمقموعة التقريبية قيد ت  إقر 
   وملك وفقا لما يلى: 2015 /11  /16  15

 سفب عينة الد  لقيان عامش الترمية العصبية ب نال الرافة .  -
 قيان القدرة الهوااية بعد المقهود ) اختبار كوبر ( . -
 عامش الترمية العصبية بعد المقهود. سفب عينة الد  لقيان -
 قيان القدرة على التمكر ب ستخدا  إختبار التمكر للبالريو ) لوكسلر( -
 قيان المستوي الرقمى للاعبات دفع القلة.  -

 ثانياً : تنفيذ البرنامج المقتر :
إلى   2015/    11/ 19فى اليترة مو الخمين ت  تنييم البرنامة المي ت  تصميمه مو قبش الباف ة 

( وفىىىىدات تدريبيىىىىة علىىىىى  ىىىىلات بيىىىىا   3بسىىىىابيع ( بواقىىىىع ) 6  ولمىىىىدة )  2016/  1 /14الخمىىىىين 
 ( وفدة تدريبية وفقا  للشروط التالية : 18بسبوعيا   باقمالى ) 

 .يت  تطبيق الوفدة التدريبية صبافا  فى اءيا  المفددة وفقا  لملاامته ليرو  العينة 
 افطار بمدة لا تقش عو ساعتيو .يت  التطبيق بعد تناوش وقبة ا 

  -وقد ت  تقسي  الوفدة التدريبية إلى  لات فترات رايسية هى:
  فترة الافمالwarming up( :7  :10  دقااق   والررل منها هىو تقهيىو القسى  للعمىش )

  وويىىىادة درقىىىة فىىىرارة القسىىى  والفصىىىوش علىىىى رد فعىىىش سىىىريع للعضىىىلات العاملىىىة   وتيىىىادي 
 الاصابات.

  الرايسى : القول’Main part .ت  التدريب على البرنامة : 
  القول الختامىcall down ( :5 دقااق   والررل منه تهداىة  القسى    واسىتعادة النشىاط )

  والتخل  مو فامل اللاكتيك ومعىدش التىنين الطبيعىى وفيمىا يلىى نمىومج لوفىدة تدريبيىة 
 ( .3قدوش )
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نمو ج لوحدة تدريبية (3جدول )  

 ( ق30الإسبوع الأول  الزمن الكلى للوحدة )

 ثالثاً : القياس البعد :
بعىد إنتهىال المىدة المفىددة لتطبيىىق البرنىامة المقتىرح  قامىت الباف ىىة بى قرال القياسىات البعديىه لعينىىة          

بىىنين خطىىوات القيىىان  2016 / 1/  18  17ا نىيو البفىت فىى   اليتىىرة مىو       يىىومى اءفىىد وا
 القبلى وبنين الترتيب.

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة 
الاحصائى للحصول على النتائج الاحصائية   Spssإستخدمت الباحثة برنامج 

 للمعاملات الأتية:
 فساب المتوسط الفساب  واانفرا  المعياري  ومعامش االتوال . -
 . T-Testق فساب دلالة اليرو  -
 البعدية. –النسب الماوية لمعدلات ترير متوسطات القياسات القبلية  -

 :عرض ومناقشة النتائج 
 أولًا: عرض نتائج البحث :

 دلالة الفروق بين القياسين قبل البرنامج ) راحة(, وبعد البرنامج )راحة( ونسب التغير  (4جدول )

 10ن =  لاعبات دفع الجلة( لPDNF في مستوى تركيز عامل التغذية العصبية )

 وحدة القياس المتغير
 بعد البرنامج ) راحة( قبل البرنامج )راحة(

 الفرق
نسبة 

 التغير
 قيمة ت

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

PDNF 400.0 **-13.86 %67.8 16.74 26.05 68.854 51.215 52.780 بيكوجرام/ملليلتر 

 (0.05ية )( عند مستوى معنو 2.145قيمة ت الجدولية ) 
وقود فروق داله افصاايا بيو القيان قبش البرنامة )رافة( وبعد البرنامة (: 4يتضح من جدول )

 % (. 8.67)رافة( لصالح بعد البرنامة )رافه( فى عامش الترمية العصبية بنسبة ماوية )

 ملاحظات الوحدة التدريبية الزمن حدةتقسيم الو

 10: 7 الجزء التمهيدى ) الاحماء(

 دقائق

      تمرينات مرونة ,وإطالة للعضلات وخاصة القدمين                                                                                  

 والرجلين والزراعين وجرى خفيف

لخفيف وطريقة التعود على نمط الجرى ا

 الجرى الصحيحة

الجزء الرئيسى )برنامج 

 شدة الأداء الجرى(الهدف

 مسافة الجرى

15 

 دقيقة

 الجرى الخفيف

70% 

 متر 2800 :2500

تنظيم التنفس والتحدث بشكل مريح أثناء 

 الجرى

 الجزء الختامى )التهدئة(
 تمرينات مرونة ,وإطالة للعضلات وتمرينات تنفس دقائق 5

التنفس والقلب للوضع الطبيعى  إعادة معدل

 وإزالة أى توتر عضلى
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 بعد المجهود( ونسب التغيردلالة الفروق بين القياسين قبل البرنامج ) بعد المجهود(, وبعد البرنامج ) (5جدول )
 10ن =  ( للاعبات دفع الجلةPDNF في مستوى تركيز عامل التغذية العصبية )

 ( 0.05( عند مستوى معنوية )2.145قيمة ت الجدولية )

وقود فروق داله إفصاايا بيو القياسيو قبش البرنامة )بعد المقهود( وبعد ( 5يتضح من جدول ) 
العصبية بنسبة  البرنامة ) بعد المقهود( لصالح بعد البرنامة )بعد المقهود ( فى عامش الترمية

 % (. 24.19ماوية )

 
 البعدي ونسب التغير في التذكر والقدرة الهوائية   –دلالة الفروق بين القياسين القبلي  (6جدول ) 

 10والمستوى الرقمى للاعبات دفع الجلة   ن= 

 المتغير
 وحدة

 القياس

 بعد البرنامج قبل البرنامج
 الفرق

نسبة 

 تغيرال
 قيمة ت

مستوى 

 ع م ع م الدلالة

القدرة 

 الهوائية

ملليلتر/ 

 كجم/ق
4.32 1.51 6.49 1.77 2.17 

67.34

% 
21.5-** 000.0 

مستوى 

 التذكر
 5.2 031. 2.16 1.88 7.13 الدرجة

43.15

% 
4.79** 0.001 

المستوى 

 الرقمى
 0.003 -3.96* %6.46 0.69 0.41 10.54 0.49 9.85 مسافة

 (0.05( عند مستوى معنوية )2.145ت الجدولية ) قيمة
البعدي لصالح القيان  –وقود فروق داله افصاايا بيو القيان القبلى ( :6يتضح من جدول )

( ووقود فروق داله %67.34البعدي فى مترير القدرة الهوااية للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو )
ان البعدي فى مترير مستوي التمكر للاعبات دفع البعدي لصالح القي –إفصاايا بيو القيان القبلى 

البعدي لصالح  –(. ووقود فروق داله افصاايا بيو القيان القبلى %43.15القلة بنسبة تفسو )
 (.6.46%القيان البعدي فى المستوي الرقمى للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو ) 

 المتغير
 بعد البرنامج ) بعد المجهود( قبل البرنامج )بعد المجهود( وحدة القياس

 قيمة ت نسبة التغير الفرق
مستوى 

 ع م ع م الدلالة

PDNF  000.0 **- 17.88 %19.24 23.300 41.6 84.1240 19.12 61.940 بيكوجرام/ملليلتر 
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 البعد  ف  التذكر والقدرة الهوائية –ن القبل  الفروق بين متوسطات القياسي
 والمستوى الرقمى للاعبات دفع الجلة

 :مناقشة النتائج 
ف  ضوء أهداف البحث ، وفى حدود القياسات والتحليلات الإحصائية المستخدمة تم 

 التوصل إلى النتائج التالية :
 .bdnfية العصبية أولًا : نتائج متغيرالقدرة الهوائية وعامل التغذ             

( وقود فروق داله إفصاايا بيو القياسيو قبش البرنامة )رافة( 6(   )5(   ) 4) يتضح من جدول 
 8.67وبعد البرنامة ) رافة( لصالح بعد البرنامة )رافه( فى عامش الترمية العصبية بنسبة ماوية )

المقهود( وبعد البرنامة ) بعد % (  كملك وقود فروق داله افصاايا بيو القيان قبش البرنامة )بعد 
 24.19المقهود( لصالح بعد البرنامة )بعد المقهود ( فى عامش الترمية العصبية بنسبة ماوية )

البعدي لصالح القيان البعدي فى مترير  –% (.كما توقد فروق داله إفصاايا بيو القيان القبلى 
 .(%67.34القدرة الهوااية للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو ) 

وتري الباف ة  بو ملك قد يرقع إلى التا ير اايقابى للتدريبات الهوااية متوسطة المدي كما 
فى تدريبات القري المستمر والتى تعمش على ويادة فق  الد  متم لا فى ويادة فق  البلاوما وكرات 

يدة للتفمش الد  الفمرال   مما يؤدي إلى ويادة تدفق الد  إلى العضلات بما يدع  القدرة المتوا
الهوااى واءدال وملك نتيقة لتفسو الشعيرات الدموية   وتوصيش كمية بكبر مو الد  المفمش 

وتكويو خلايا عصبية  bdnfباءكسقيو إلى المأ  مما يساعد على تنشيط عامش الترمية العصبية 
 (249:  18قديدة بمرور الوقت .) 
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فيت  يشيروا إلى بنه بيضش  Thomas et al  ("2010)ويؤكد ملك" تومان وبخروو" "
مستويات عامش الترمية  التماريو الرياضية الهوااية المنتيمة  وويادة القدرة الهوااية   يويد القس  مو

والتواصش معا  بطرق قديدة. كما  العصبية  وتبدب الخلايا العصبية ف  الدماا باانتشار والترابط
لايقاب  ف  شفو الخلايا الدماغية وهما يعن   بو ويادة ا ابشاروا إلى بو تدريبات القري لها تا يره

  (55:  44شدة التدريب لها ميعوش سافر على نمو الخلايا الدماغية. )
وفى دراسة نشرت ف  بكاديمية العلو  القومية  بفادت للمرة اءولى بانه  بعد ممارسة 

راسة يكونوو خلايا عصبية قديدة  الد التماريو الرياضية  مدة  لا ة بشهر  بدا بو كش المشاركيو ف 
كونوا بكبر عدد مو الخلايا العصبية. وهما بيضا  يكوو مو  وبولاك الميو إكتسبوا بفضش قدرة هوااية

العصبية الدماغ  المة يفوش الخلايا القمعية إلى خلايا عصبية مكتملة  تا يرات عامش الترمية
 (3:  27وفاعلة. )  النمو

( علىىى بو الطالبىىات 2011) ""Ricardo Mario""ريكىىاردو مىىاريويؤكىىد وفىىى هىىما الصىىدد          
اللاتىى  يمارسىىو رياضىىة القىىري لمسىىافات طويلىىة يتيىىوقو فىى  مسىىتوي التفصىىيش الدراسىى  مقارنىىة بريىىر 
الممارسىىىىات  وبو هىىىىما التيىىىىوق يُعىىىىوة إلىىىىى تىىىىا يرات ممارسىىىىة الرياضىىىىة علىىىىى تفسىىىىيو عامىىىىش الترميىىىىة 

 (172 -166:  39العصبية بالدماا. ) 
")  Berchtold NC"وتتيق نتااة الدراسة الفالية مع  نتااة دراسة كش مو "بريشتولد "           
2005( )13  ) 

() Zoladz et al "  (2008" "وولاود واخروو"  seifert , et al  (2010)  (41)) "سييرت " 
فيت بشاروا إلى بو التدريب اليومى وكملك التدريب بالتناوب وخاصة النشاط الرياضى  ( 46

المنتي  كما فى القري والمشى ليترات طويلة يويد مو القدرة الهوااية و عامش الترمية العصبية 
Bdnf  .ب نال الرافة 
Ang E T,et al"  ("2003 ()11   )مع نتااة دراسة كش مو "بنة وبخروو "  كما تتيق        

 karege F et"كارج واخروو "  "Goekint M, et al.,  (2010()24   )"قوكينت وبخروو"" 
al" (2010()28 فيت بشاروا إلى بنه كلما وادت مدة وشدة العمش البدنى الهوااى بدي ملك إلى )

وملك فى الرقاش اءصفال وبوصى بعضه  بتقريب ملك  BDNFويادة فى عامش الترمية العصبية 
 على مقتمعات بخري كما فى المرضى مقارنة بتدريبات القوة.

توقد فروق داله افصاايا بيو القياسات القبلية  ينص على  أنهيوهو ما يحقق الفرض الأول والذى 
والبعدية لمقموعة البفت التقريبية فى مستوي  عامش الترمية العصبية  والقدرة الهوااية للاعبات 

 دفع القلة لصالح القيان البعدي".
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 Rememberثانياً: نتائج متغير مستوى التذكر  
ه اإصىىاايا بىىيو القياسىىيو القبلىىى و البعىىدي لصىىالح وقىىود فىىروق دالىى ( 6يتضىىح مىىو قىىدوش )  

 (. %43.15القيان البعدي فى مترير مستوي التمكر للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو )  
وتري الباف ة بنه قد يرقع ملك إلى التىا ير اايقىابى للتىدريبات الهواايىة متوسىطة المىدي قيىد         

(   5( )4امش الترمية العصىبية كمىا بوضىفت نتىااة قىدوش )البرنامة على  ويادة القدرة الهوااية  وع
 (6.) 

( إلىىى بو بدال ماكىىرة بفضىىش بمىىر 2009" ) et al "" Erickson,فيىىت يشىىير "بريكسىىوو وبخىىروو
مرتبط ب رتياع مستويات القدرة الهوااية  وقد بوضىح البىاف وو بو ممارسىة القىري ب نتيىا  تىؤدي إلىى 

لتفسىيو القىدرة علىى إسىتدعال الىماكرة والقىدرة علىى الىتعل  وبعىل نمو ماىات اءلا  مىو خلايىا المىأ 
 ( 130:  20)  المها  اءخري.

يبىدب  ( فيت بشارا إلى بو الدماا2004)Chaudhry, Laura"شودهري ولورا"" ويؤكد ملك  "      
الىىىروابط  تعىىىوو الهواايىىىةوبو الممارسىىىة الرياضىىىية  30 بتىىىدال مىىىو سىىىوإ العصىىىبية اءنسىىىقة فقىىىداو فىىى 

نشىال شىبكة بىيو عىدد ااتصىالات عو طريىق ويىادة العصبية بك ىر ك افىة  والتى   الخلايىا العصىبية  وا 
 المعلومات ومو    إسترقاع بكبر قدر منها وتخويو معالقة بقدر على ه 
( إلى وقود إرتباط داش بيو مستويات 2012") .""Hötting, et alكما يشير" هوتنة وبخروو        

 ( 401:   25)  (  174:  16) صبية بالدماا والقدرات اادراكية للرياضيو . عامش الترمية الع
 بعىىد تىىدخش المىىأ ويىىادة فقىى  ( بو2011" ) et al"  Kirk Iكمىىا يىىمكر"كيرك وبخىىرروو "     

بو  ودعمىىا لهىىمه اليرضىىية  وقىىدوا. ويييىىة الىىماكرة تفسىىيو إلىىى تتىىرق  يقىىب بوالرياضىىية  ممارسىىةال
وهىىما . التمىىاريو الرياضىىية مقموعىىة بدال الىىماكرة فىى  بتفسىىيو بشىىكش مباشىىرمىىرتبط  المىىأ فقىى  ويىىادة

الىماكرة وملىك فى   ويييىة تقىوة  بعد سنة مو الممارسىة الرياضىية المأ فق  بو الويادة ف  يدش على
 (  201:  29)سو البلوا للأشخا  اءصفال. بواخر
هنىاك ويىادة فىى فقى  المىأ  (  بو 2006" ) Stanley J et alويوضىح "سىتانلى وبخىروو ""      

فىىىى المنطقىىىة الرماديىىىة والبيضىىىال وويييىىىة الىىىماكرة لمقموعىىىة مىىىو كبىىىار السىىىو بعىىىد ممارسىىىة التمىىىاريو 
شهور مقارنة بمقموعة مو ممارسى تماريو إطاله ونرمة عضىلية   بينمىا لى  تفىدت  6الهوااية لمدة 

 بي تريرات فى عينة غير ممارسة للنشاط الرياضى مو صرار السو.
 (42 :265 ) 

 Cassilhas RC etوتتيق نتااة الدراسة الفالية مع نتااة دراسة كش مو" كاسيهان وبخروو"    
al ( و" لاشماو وبخروو " "15() 2007") يLachman ME et al  ("2006()28  و"لاباو )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


  

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com          Tel: 01067069843 
295 

 م2016  سبتمبر (2( الجزء )78العدد )    المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة

 pontifex MB,etو"بونتييكن واخروو ""  Labban J et al (  "2011 ( )30 )وانتير""
al(2009  ( )38 "كولكومبى وكرامر"  )Colcombe SJ, Kramer AF (2003( )17  )   "

  " Nofuji S et al( و" نوفوقى وبخروو "  1997( )21" ) Etnier JLet alخروو"" Hاتنير و
(  فيت  بشاروا إلى  التا يراايقابى لممارسى اءنشطة الرياضية الهوااية على 36( ) 2012) 

 القدرات العقلية المختلية كاانتباه والتمكر والمعرفة. 
توقد فروق داله افصاايا بيو القياسات القبلية  وهو ما يحقق الفرض الثانى والذى ينص على أنهي

 لبفت التقريبية فى مستوي  التمكر للاعبات دفع القلة لصالح القيان البعدي".والبعدية لمقموعة ا
البعدي لصالح  –بيضا  وقود فروق داله افصاايا بيو القيان القبلى ( 6ويتضح من جدول )

(  % 32.34القيان البعدي فى مترير مستوي اءدال المهاري  للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو )
البعدي لصالح القيان البعدي فى المستوي الرقمى  –اايا بيو القيان القبلى ووقود فروق داله افص

 (.%6.46للاعبات دفع القلة بنسبة تفسو ) 
وتعووالباف ة سبب وقود تلك اليروق إلى تا ير البرنامة التدريب  المقترح ب سىتخدا  التىدريبات 

عىىىاش فىىى  تفسىىىيو عامىىىش الترميىىىة الهواايىىىة  متوسىىىطة المىىىدي   والتىىىى كىىىاو لهىىىا  دورهىىىا اايقىىىاب  والي
العصبية بالدماا  ومستوي القدرة الهوااية والتمكر  بما قىد يكىوو إنعكىن ايقابيىا علىى مسىتوي اءدال 
المهىىاري مىىو خىىلاش إسىىترقاع قيىىد لىىلأدال الصىىفيح للفركىىة وتعليمىىات المىىدرب ممىىا ب ىىر بشىىكش غيىىر 

 مباشر على المستوي الرقمى لدة عينة البفت.
تخطىىىيط القيىىىد للبرنىىىامة وتقنىىىيو اءفمىىىاش التدريبيىىىة باسىىىلوب علمىىى  مناسىىىب بااضىىىافة إلىىىى ال

وتشىىىىىير بعىىىىىل الدراسىىىىىات المعتمىىىىىدة اءخىىىىىري إلىىىىىى بو  للمرفلىىىىىة السىىىىىنية والتدريبيىىىىىة لعينىىىىىة البفىىىىىت . 
النشىىىاطات العضىىىلية الهواايىىىة مو الشىىىدة المتوسىىىطة بو المىىىدي الومنىىىى المتوسىىىط  تسىىىاعد علىىىى إبقىىىال 

قابلية الماكرة واادراك ف  بعلىى مسىتوياتها عنىد البشىر وهما ييسىر  يُبق مستلمات الدماا نشطة مما 
ستدعال المعلومات وفتى المناقشة خلاش  المش . علميا  لماما يقد بعل النان تفسو فى التيكيروا 

فيىىت بشىىاروا إلىىى (  4( )2013)ويتيىىق مىىع ملىىك دراسىىة كىىش مىىو بديعىىة علىىى ونقىىلال البىىدري 
ة الرياضية على عامىش الترميىة العصىبية ومسىتوي اءدال المهىاري والرقمىى التا ير الايقابى  للممارس

 .للاعبات المطرقة والقيو بالوانه
توقد فروق داله إفصاايا بيو القياسىات  وهو ما يحقق الفرض الثالث والذى ينص على أنهي

لصىالح القيىان القبلية والبعدية لمقموعة البفت التقريبية فى المسىتوي الرقمىى  للاعبىات دفىع القلىة 
 البعدي".
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وف  ضول مىا سىبق يمكىو القىوش بىاو تىدريبات القىري لمسىافات طويلىة بمىدي متوسىط  تسىاعد 
دارة القلىق  على اافتياي بصىفة عقليىة  بفضىش وتسىهش لليىرد وخاصىة الشىخ  الرياضىى التعامىش وا 

 فضش.وسهولة إستدعال المعلومات وتفسو مو مستوي اءدال وتفقيق نتااة رقمية ب والضروط
 الإستنتاجات :

فى ضوءنتائج البحث الحالية وفى حدود العينوة وكوذا المعالجوات الإحصوائية توصولت الباحثوة إلوى 
 الإستنتاجات التالية:

التدريبات الهوااية متوسطة المدي لها تا ير إيقابى على ويادة عامش الترمية العصبية فى  -1
 المأ فى كش مو وقت الرافة وبعد المقهود.

 الهوااية متوسطة المدي لها تا ير إيقابى على ويادة القدرة الهوااية. التدريبات -2
 . ويادة عامش الترمية العصبية والقدرة الهوااية بدي إلى ويادة مستوي القدرة على التمكر -3
 .القدرة على التمكر مستوي التدريبات الهوااية متوسطة المدي لها تا ير إيقابى على ويادة -4

 التوصيات :
 تنتاجات ونتائج البحث الحالية توصى الباحثة بما يلى:فى ضوءالإس

بو تفتىىوي بىىرامة التىىدريب الخاصىىة بمسىىابقة دفىىع القلىىة ومسىىابقات الرمىىى اءخىىري علىىى يىىو   -1
 يخص  للتدريبات الهوااية متوسطة المدي بوتنيم داخش الوفدات التدريبية.

دقيقىة  30:  15ي مىو بو يسبق المنافسة فترات تدريب تفتوي على تمرينىات هواايىة كىالقر  -2
سترقاع المعلومات عند إفتياقها.  لتنشيط الخلايا العصبية بالمأ وا 

دراسىىة تىىا ير البىىرامة الرياضىىية المتنوعىىة والتىىى تفتىىوي علىىى التىىدريبات الهواايىىة واللاهواايىىة  -3
 واء قاش على عامش الترمية العصبية والتمكر .

 . فاات مختلية مو الرياضييو وعلى  بو تنيم فكرة البفت على بنشطة رياضية بخري -4
 إقرال مويد مو الدراسات على عينة مو اءطياش وكبار السو ومرضى الوهايمر. -5
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 قائمة المراجع:
 المراجع العربية:-أولا

  مركو الكتاب للنشر    طرق قيان القهد البدنى( : 1998فمد نصر الديو رضواو) ب -1
 القاهرة.

دار اليكر  التطبيقات (  –ياضة ) المياهي  عل  نين الر (: 2007بسامة  كامش راتب )  -2
 العربى   القاهرة . 

  ترقمة خالد العمري  دار الياروق  برنامة القري لويادة اللياقة( : 2004بويو باردر ) -3
 للنشر والتوويع   القاهرة.

تا ير برنامة تدريب  نوع  على (: 2012بديعة على عبد السميع ونقلال البدري )  -4
ومستوي اءدال المهارة ف  مسابقت  القيو بالوانة ورم    عصبية بالدماا عامش الترمية ال

   كلية التربية الرياضية    المقلة العلمية الدولية للتربية البدنية والرياضة ، المطرقة
 اءسكندرية.

   ااتقاهىىىات الفدي ىىىة فىىىى تخطىىىيط وتىىىدريب كىىىرة القىىىد ( :2002فسىىىو السىىىيد ببوعبىىىده ) -5
 ع الينية   الاسكندريه.مكتبة ومطبعة الاشعا

  تفليش  فسيولوقيا العمليات العقلية فى الرياضة( : 2000عبد الستار قبار الضمد ) -6
 عماو. –قيان   دار اليكر العربى للطباعة والنششر   والتوويع  –تدريب  –

   دار هيرا للنشر الالكترونى  اليمو . موسوعة القضايا اليكرية  :2013فؤاد البنا  -7
التوقيه واارشاد النيسى فى  ( :2002بى شمعوو   ماقدة مفمد اسماعيش )مفمد العر  -8

   مركو الكتاب للنشر   القاهرة. المقاش الرياضى
  المقموعىىىة 1  ط قىىىوة التركيىىىو وتفسىىىيو الىىىماكرة(:  2012مىىىدفت مفمىىىد ببىىىو النصىىىر) -9

 العربية للتدريب والنشر   القاهرة.
للمشىىىىى علىىىىى هرمىىىىوو اانىىىىدروفيو ( : تىىىىا ير برنىىىىامة مقتىىىىرح 2007رضىىىىوي سىىىىليماو ) -10

وعلاقته بكش مو مرل الاكتااب والوهايمر وبعل المتريرات اليسىيولوقية لكبىار السىو 
 .18مو الرقاش  مقلة عل  النين المعاصر والعلو  الانسانية   العدد 
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