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 في ضوء تغنًاتأثر تقننٌ فترات الراحة بنٌ أجزاء الوحدات التدريبية 
 التستوستنًوف الذرمونية على تنمية بعض القدرات البدنية

 للاعبي جري الدسافات الطويلة والدتوسطة
      

 لمحمد أبو جمي أ.ـ.د. عصاـ أحمد حلمي  *        
 

لديػػة والمولدبيػػة والقاريػػة لذػػو نتي ػػة االعالبطػػو ت  تشػػهد  الػػليإف التطػػور الدػػللل للمسػػتويات الرياضػػية 
مػػا استصلالػػات  والعلػػوـ الدرتبطػػة ضلرياضػػة الرياضػػيدريب لرػػاؿ التػػ ا تولػػلل إليػػحا الملػػاي العلميػػة فيبػػللأخػل 

 .تقننٌ التدريب  عملية فعالياتما ترفع تسهم في تشكيل المسس والقواعد التي 
للأحماؿ التدريبية بػدرجااا وااالااػا ( Hormonal System) نيالذرمو وتعتبر دراسة است اضت الجهاز 

 همحػػيم لؽكػػنوفسػػيولوجيا الرياضػػة  الرياضػػييب لرػػاؿ التػػدر  فيناولذػػا البػػاح وف تي الػػتيالدصتلفػػة مػػا ألػػم ا ػػا ت 
درجػػات حيػػ  مػػا  الرياضػػيعمليػػة التػػدريب  تقنػػنٌالدزيػػد مػػا ا ستصلالػػات الػػتي ترفػػع مػػا  فػػاء  التولػػل إ  

بػا المحمػاؿ التدريبيػة الدصتلفػة  وطبيعة فترات الراحة بػنٌيتم أدائها ، وما حي  طوؿ مد   التي االات المحماؿوا
لسبل الدشروعة لتققيق ض، وفى نفس الوقل مع ا لتزاـ  ترفع ما فعالية التدريبلػقق أفضل است اضت لرمونية 

 لرمػوفلو  الرياضيمستوى المداء  لتنمية عملية التدريب ، وما ألم الذرمونات ذات العلاقة الوطيد  بتقننٌ للا
    . التستوستنًوف
مػا ألعهػا  والػتي، لػدى الػل ور  الرياضػيرفع مسػتوى  في أدوار أساسية إلغابيةلحا  التستوستنًوفهرموف ف

، لجسم دلوف ا ، والخفض ما العظاـولظو ،  تلة العضلات زياد   يعمل على بناء وإللاح الخلايا والمنس ة و  أنحا
لسزوف العضلات ما الفوسفات والجليكوجنٌ ما   أيضاً   ما يزيدعلى إخراج القو  ،   العصبيقدر  الجهاز  وتحسنٌ

،  436،  427:  24) ( ،22( ، )156:  13( ، )111:  9)ا إنتاج خلايا الدـ الحمػراء ػم  للك  يزيدو ، 
437( ، )25  :199( ، )27  :36 )( ،35  :917 ، )(38  :67، ) (39  :48( ، )41   :347 ، )

 ومػػػا ، ومػػا ف فهنػػػحا يزيػػػد مػػػا القػػػو  العضػػػلية( 3-37: 54)، ( 536:  51) ( ،11:  49) ، (81:  46)
 والذوائي على السرعة والتقمل اللالوائى الرياضيما قدر  و  ( ،11،  9:  44) المداء فيدرجة القدر  والشد  

لتشػػكيل المحمػػاؿ  -والغػػنً لّزرةمػػة رياضػػياً  -المسػػباا الدمكنػػة ،  ولػػلا فػػهف الباحػػ  يػػرى أنػػحا لغػػب المخػػل بكػػل 
أنواعهػا بػا يعمػل علػى أف تكػوف نسػبة لرمػوف  ؼالتدريبيػة وطػوؿ وطبيعػة فػترات الراحػة بػنٌ لػل  المحمػاؿ ضخػتلا

تقػاء ما للا الذرموف ما أجل ا ر لشكنة لتققيق أ بر استفاد  التستوستنًوف ضلدـ في أعلى ما لؽكا ولمطوؿ فتر  
 بفعالية عملية التدريب في تطوير مستوى الرياضي .

ا ست اضت الذرمونية بطبيعتها تستمر بعػد أداء المحمػاؿ لفػترات طويلػة نسػبياً تػتراوح مػا ولدا  انل 
:  34(  ، )15 - 7:  32( ، )437،  435: 24) ، (111:  9بػػػػنٌ عػػػػد  دقػػػػائق إ  عػػػػد  سػػػػاعات )

الدراسػػػػات أ ػػػػارت إ  أف نتػػػػائ  بعػػػػض الدراجػػػػع و وأف  (67:  38)( ، 65 - 61:  35( ، )252 - 229
دقيقػػػة إ  15 لدػػػدد تػػػتراوح مػػػا بػػػنٌنسػػػبة تر يػػػز لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف ضلػػػدـ ترتفػػػع بعػػػد أداء المحمػػػاؿ التدريبيػػػة 

                                                 
أستتذ م استت كت ت ذتتم  لتستتب الذتتت  و ال   لتتك مككتتمب الر  تتا ل كضتتا الذ نضتتا ال   لتتضا لكورتتعي مالورتت       ا تتا وتتم  ستت عت  *

 و اهم  ا اص  ال  نضا .
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لإطالة فتر  المحافظة هنحا ف( ، 1154 - 1148:  53)، ( 361 - 339:  36( ، )437:  24دقيقة )31
لا الذرمػوف لؽكػا إعطػاء فػترات بػمػا أجػل تضػصيم ا سػتفاد   لدـالتستوستنًوف مرتفعة ضعلى نسبة لروف 

بػنٌ أجػزاء الوحػدات التدريبيػة الػتي تشػتمل  -في ضوء ما تسمح بحا الظػروؼ التدريبيػة  -للراحة طويلة نسبياً 
 . على أداء أحماؿ تدريبية ذات درجات لذا اعتبارلا ما ا رتفاع

 القصػوى  والقػو ا نتقاليػة القصػوى التقمػل الذػوائي والسػرعة  قػدراتل علػى تنميػة العمػ ونظراً لمفللا 
:  12، ) (113:  7)عتػػػبر الذػػػدؼ المساسػػػي الموؿ في بنػػػاء الػػػبرام  التدريبيػػػة ت مػػػنهم البدنيػػػة الدر بػػػة قػػػدراتالو 

مػػا  تختلػػ ى وأف قػػدرات التقمػػل الذػػوائي والسػػرعة ا نتقاليػػة القصػػوى والقػػو  القصػػو ( ، 91:  23( ، )211
 الػػتي يػػةحمػاؿ التدريبالمحيػػ  متغػػنًات تختلػػ  تدامػاً همػػا و  فػػاء   ػل من  فيتقكمػػة أنظمػػة الطاقػة الدمصػػادر و حيػ  
:  41) ، (181 - 151:  23، )( 216 - 147:  7، ) (216 - 136:  2)همػػػػػػػػا تل علػػػػػػػػى تنميػتعمػػػػػػػ
لالذػػػا نسػػػبة تر يػػػز لرمػػػوف ب التعػػػرؼ علػػػى الفػػػترات الػػػتي تظػػػل خلغػػػحا فػػػهف الباحػػػ  يػػػرى أنػػػ، ( 394 - 349

 التقمػل الذػوائي أو السػرعةتنميػة  اتغلػب عليهػا ااالػـ علػى أثػر أداء أحمػاً  تدريبيػة تالتستوستنًوف مرتفعػة ضلػد
 أجػزاء فػترات الراحػة بػنٌ اسػت مارتعمػل علػى  حػيم لؽكػا بنػاء بػرام  تدريبيػةالقصوى و  أو الق ا نتقالية القصوى

في ا حتفاظ لمطػوؿ فػتر  لشكػا ضرتفػاع تر يػز ا االات ال لاثة ب عليها أي ما تلك غلالوحدات التدريبية التي ت
 . ؿ أداء الوحدات التدريبيةلرموف التستوستنًوف ضلدـ خلا

اسػت اضت لرمػوف التستوسػتنًوف للأحمػاؿ التدريبيػة الدصتلفػة حػنً واضػقة وتحتػاج لدزيػد مػا الدراسػػات ف
 التستوسػتنًوفلرموف  تالدراجع بشأف است اضبعض أ ارت إليها  التي ل الدعلوماتتضارب، حي   (44:  27)

لطبيعيػة وبشػأف الدػدد الزمنيػة المحماؿ التدريبية الدصتلفة ضرتفاع أو ضلطفاض نسبتحا ضلدـ عا الدسػتويات اأداء بعد 
يػنصفض  تستوسػتنًوفالحنٌ أ ػار أحػد الدراجػع إ  أف لرمػوف  ا للا ا رتفاع أو ا لطفاض ، ففييستمر إليه التي

: 38بعػػد التػػدريب الشػػديد ويعػػود إ  مسػػتوياتحا الطبيعيػػة بعػػد أسػػبوع مػػا الراحػػة أو التػػدريب الدػػنصفض الح ػػم )
 مػػػا ( ،  437:  24دقيقػػػة )31فػػػهف مرجػػػع أخػػػر أ ػػػار إ  أف نفػػػس الذرمػػػوف يػػػزداد بعػػػد التػػػدريب لدػػػد   ، (67

(  65 - 61:  35)،  (732 - 714:  33) شػأفنفس البػالعلميػة وللل إليػحا الدراسػات ػأيضاً ما تػ تضارا
، لشػا  وذات ا رتبػا  بػا لدراسػة الحاليػةض الدراسػات السػابقة ل ما سيتضح عند عر ( 361 - 339:  36)، 

 ااػا  ػل لػب عليهػا  يغالتعرؼ على است اضت لرموف التستوستنًوف بعد المحمػاؿ التدريبيػة الػتي إ  يظهر الحاجة 
مػػا  حػػيم لؽكػػا بنػػاء  الػػبرام  التدريبيػػة في ضػػوء تحقيػػق أ ػػبر اسػػتفاد  لشكنػػةالسػػابقة الػػل ر مػػا ا االػػات ال لاثػػة 

أي غلب عليها ت التدريبية التي يأجزاء الوحداا نتهاء ما أداء بعد خلاؿ فترات الراحة است اضت ذلك الذرموف 
في ولػ  تلػك ا سػت اضت بعػد اليػة جانباً مػا ألعيػة الدراسػة الحأيضاً ا االات ،  ما يظهر للا  تلكما ااا  

 . تلك المحماؿ
الػػتي تناولػػل سػػقب عينػػات الػػدـ لإجػػراء القياسػػات الذرمونيػػػة  السػػابقةالدراسػػات وقػػد اتفقػػل جميػػع 

،  دقيقػة31دقيقػة ، 15وخالة لذرموف التستوستنًوف بعد أداء المحماؿ التدريبية على سقب لل  العينات بعػد 
  – مػا سيتضػح عنػد عػرض الدراسػات السػابقة والتعليػق عليهػا   – المحمػاؿلػل  أداء ا نتهاء ما ما دقيقة  61

(33  :714 - 732)  ، (35 :61 - 65)  ،(36 :339 - 361)  ،(37  :976 – 989( ، )47 :157 
،  دقيقػة15بعػد  أف قياس مستوى تر يز لػلا الذرمػوفوللا يرى الباح  ( ، 1154 - 1148: 53)( ، 166 –
 رات لؽكا أف يعطى مؤ بعد ا نتهاء ما المحماؿ التدريبية  قياسات بعدية دقيقة ،61، ف بعد دقيقة  31بعد ف 

 . لذل  المحماؿ  التستوستنًوفف لرمو جيد  عا است اضت 
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ضلإضػػافة إ  مػا سػػبق فهنػػحا مػا الدسػػلمات أف عضػػلات الػرجلنٌ مػػا ألػػم عضػلات الجسػػم للاعػػبي و لػلا 
العامػػة  العظمػػىالقػػو  للػػرجلنٌ عػػا مسػػتوى  العظمػػى القػػو تعتػػبر و لاؽ ، مػػا ت تكػػوف ألعهػػا علػػى الإطػػ –الجػػري 

،  مػػػػا يتميػػػػز الػػػػبرنام  التػػػػدريبي للاعػػػػبي جػػػػري الدسػػػػافات الطويلػػػػة ( 312:  45( ، )251:  41للرياضػػػػي )
والدتوسػػطة بكػػبر ح ػػم حمػػل التػػدريب ، لشػػا يػػوفر الفرلػػة الدناسػػبة لطبيعػػة الدراسػػة الحاليػػة حيػػ  يشػػكل التقمػػل 

 .ي أحد ألم جوانبها الذوائ
اسػت اضت التعرؼ علػى لزاولة  فيفهنحا لػددلا ، عرض مشكلة الدراسة  فيونظراً لكل ما قدمحا الباح  

ا نتقاليػة ؿ التدريبية التي يغلب عليها ااا  التقمل الذوائي ، وااا  السػرعة أداء المحمابعد  التستوستنًوف لرموف
رنام  بػػ لتعػػرؼ علػػى  ثػػنً، ف ادقيقػػة  61دقيقػػة ، و31دقيقػػة ، و15بػػزما القصػػوى القػػو   ، وااػػا القصػػوى 
التغػػػػنًات في نسػػػػب لرمػػػػوف التدريبيػػػػة في ضػػػػوء  حاوحداتػػػػبعػػػػض فػػػػترات الراحػػػػة بػػػػنٌ أجػػػػزاء تقنػػػػنٌ ) يػػػػتم تػػػػدريبي 

 ةعلػى تنميػ( ال لاثػة ا االػات  تلػكأي ااػا  مػا  المحماؿ التدريبيػة فيا نتهاء ما أداء بعد التستوستنًوف ضلدـ 
الدسػػافات جػري للاعػبي ا نتقاليػة القصػوى والقػو  القصػوى لعضػلات الػرجلنٌ والسػرعة الذػوائي مسػتوى التقمػل 
 .الطويلة والدتوسطة 

 توليات تطبيقية ميدانيةلل  الدراسة ما نتائ  إليحا تتولل أف ما قد ، ما ألعية لل  الدراسة  زيدولشا ي
تبنٌ ندر  قد الراحة بنٌ بعض أجزاء الوحدات التدريبية ،  ما أنحا  فتراتتقننٌ  فيقد توفر معلومات لامة تساعد 

 .الدراسات التي تناولل متغنًات الدراسة الحالية 
  
 -الدراسة : ألداؼ

 مرحلتنٌ وفيما يلي ألداؼ  ل مرحلة للدراسة 
 

 : الدرحلة المو  ما الدراسةالملداؼ  - 1
 
بعػػػد وحػػػد  تدريبيػػػة لدػػػد  سػػػاعة واحػػػد  في ااػػػا   التعػػػرؼ علػػػى اسػػػت اضت لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف -أ  

 دقيقة . 61دقيقة ، ف 31دقيقة ، ف 15بزما  التقمل الذوائي
ا  ااػػػلدػػػد  سػػػاعة واحػػػد  في تدريبيػػػة بعػػػد وحػػػد   التستوسػػػتنًوفالتعػػػرؼ علػػػى اسػػػت اضت لرمػػػوف  -ا

 دقيقة . 61دقيقة ، ف 31دقيقة ، ف 15بزما ا نتقالية القصوى  السرعة
 تعرؼ على است اضت لرموف التستوستنًوف بعد وحػد  تدريبيػة لدػد  سػاعة واحػد  في ااػا  القػو ال -ج

 دقيقة . 61دقيقة ، ف 31دقيقة ، ف 15بزما  القصوى
 
 : لدؼ الدرحلة ال انية ما الدراسة – 2
 
في ضوء ما تم  التدريبية حاوحداتأجزاء بعض فترات الراحة بعد  تقننٌتم دريبي برنام  ت أثرالتعرؼ على  -

ا نتقاليػػة القصػػوى مسػػتوى التقمػػل الذػػوائي والسػػرعة  نميػػةعلػػى تالتولػػل إليػػحا خػػلاؿ الدرحلػػة المو  مػػا الدراسػػة 
 .الدسافات الطويلة والدتوسطة ري جللاعبي والقوى القصوى لعضلات الرجلنٌ 
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 -الدراسة : فروض
 مػا  -في أحد مرحلتي الدراسة لتبايا لتقليل ا (Friedmanاختبار فريدماف )ستصداـ الباح   نظراً 

فهف الباح   ( ،315:  28الفروض الصفرية ) ا ختبار يستصدـ لتققق ما لقةوأف للا  ،سيتضح فيما بعد 
 -:  الفروض الصفرية التالية للدراسة  يضع

و  ضلػػدـ لػدى ا موعػػة الت ريبيػػة الم   توجػد فػػروؽ دالػة إحصػػائياً في نسػبة لرمػػوف التستوسػتنًوف -1
 دقيقة .61دقيقة ، وبعدلا بػ31دقيقة ، وبعدلا بػ15ااا  التقمل الذوائي ، وبعدلا بػ قبل الوحد  التدريبية في

المو  الت ريبيػػة ضلػػدـ لػدى ا موعػػة  التستوسػتنًوفنسػبة لرمػػوف  توجػد فػػروؽ دالػة إحصػػائياً في   -2
دقيقػػة ، وبعػػدلا 31، وبعػػدلا بػػػ دقيقػػة15بػػػ، وبعػػدلا  ا نتقاليػػة القصػػوىااػػا  السػػرعة  قبػػل الوحػػد  التدريبيػػة في

 .دقيقة 61بػ
المو  الت ريبيػػة ضلػػدـ لػدى ا موعػػة    توجػد فػػروؽ دالػة إحصػػائياً في نسػبة لرمػػوف التستوسػتنًوف -3

 دقيقة .61دقيقة ، وبعدلا بػ31دقيقة ، وبعدلا بػ15، وبعدلا بػالقصوى ااا  القو   قبل الوحد  التدريبية في
يػة ال انيػة   توجد فروؽ دالة إحصائياً بنٌ القياسنٌ البعدينٌ للم موعػة الضػابطة وا موعػة الت ريب -4
 . ا نتقالية القصوى ، والقو  القصوى لعضلات الرجلنٌ والسرعة ، التقمل الذوائي  في مستوى

 
 -: الدراسات السابقة

 
بقػػاو ت لومػػات والدكتبػػات الدتصصصػػة ( ومرا ػػز الدعInternetقػػاـ الباحػػ  عػػبر  ػػبكات الإنترنػػل )

الدراسػػات الػػتي لذػػا ارتبػػا  في  وقػػد وجػػد العديػػد مػػا ضلدراسػػة الحاليػػة ، الدرتبطػػةالسػػابقة الدراسػػات للتولػػل إ  
أو أ  ر ضلدراسػة الحاليػة ، ولػلا اقتصػر الباحػ  فيمػا يلػي علػى عػرض أحػدي الدراسػات وأ  رلػا ارتباطػاً  جانب

 -:ضلدراسة الحالية 
 
ـ( بعنػػواف ت تػػدريب متناسػػب مػػا القػػو  عاليػػة 1995وآخػػروف عػػاـ )( Kraemer)دراسػػة  ػػرالؽنً  -1

الشد  والتقمل على التكيفات الذرمونية والعضلة الذيكلية ت ، و اف ما ألم ألػدافها الدقارنػة بػنٌ أثػر عػد  بػرام  
وقػد ات النوعيػة داخػل العضػلات ، تدم  ما بنٌ تدريبات القو  والتقمل على ا ست اضت الذرمونية وعلى التغنً 

ؽ مػا ا نتهػاء مػا أداء 61وبعػد ؽ ، 31 وبعػد ، (ؽدقيقة )15تم أخل القياسات البعدية في لل  الدراسة بعد 
و ػػاف مػػا ألػػم نتائ هػػا أف  ػػل نوعيػػة مػػا الػػبرام  التدريبيػػة يكػػوف لذػػا آ رلػػا المحمػػاؿ التدريبيػػة المحػػدد  ضلدراسػػة ، 

 (989 - 976:  37ت الذرمونية وعلى التغنًات النوعية داخل العضلات . )الدصتلفة على ا ست اض
 
ـ( بعنواف ت اللا تات و ثنًات 1997عاـ )( Williams & Wilkins)دراسة وليامز وويلكنيز   -2

التمريا على إفراز التستوستنًوف ت ، و اف ما ألم ألدافها تحديد  ثنً السباحة ذات الشد  العالية على مستوى 
 ؽ ،31وبعػػػػد ؽ ، 15وقػػػػد تم أخػػػػل القياسػػػػات البعديػػػػة في لػػػػل  الدراسػػػػة بعػػػػد  لرمػػػػوف التستوسػػػػتنًوف ضلػػػػدـ ،

و اف ما ألم نتائ ها أف إفراز التستوستنًوف  ؽ ما ا نتهاء ما أداء المحماؿ التدريبية المحدد  ضلدراسة ،61وبعد
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ف التستوسػػتنًوف يظػػػل مرتفعػػاً عػػا الدسػػػتوى واللكتػػات يػػزداد بعػػد السػػػباحة ضلشػػد  العاليػػة ، وأف مسػػػتوى لرمػػو 
 (1154 – 1148:  53بعد ا نتهاء ما وحد  السباحة التدريبية . )ؽ  31الطبيعي لحا ضلجسم لدد  

 
ـ( بعنػػواف ت علاقػػات تعػػاطي التستوسػػتنًوف لػػدى 2111وآخػػروف عػػاـ )( Bhasin)دراسػػة ضزيػػا   -3

علػػى أثػػر مقػػادير لستلفػػة مػػا الجرعػػات علػػى زياد  ح ػػم الشػػباا الملػػقاء ت ، و ػػاف مػػا ألػػم ألػػدافها التعػػرؼ 
العضػػلات وقواػػا ، و ػػاف مػػا ألػػم نتائ هػػا أف تعػػاطي التستوسػػتنًوف  رعػػات ذات مقػػادير عاليػػة يزيػػد مػػا ح ػػم 

.    ما ح م العضلات و  ما قواا ا قواا ، أما تعاطي الجرعات ذات الدقادير الصغنً  فلا يزيدػالعضلات وم
(31  :1172 - 1182) 

 
ـ( بعنػػػػػػواف ت اسػػػػػػت اضت التستوسػػػػػػتنًوف 2114وآخػػػػػػروف  عػػػػػػاـ ) (Carlson)دراسػػػػػػة  ارلسػػػػػػوف  -4

والكػػورتيزوؿ التابعػػة لتمػػريا الدقاومػػة وإضػػافات الكربوليػػدرات ت ، و ػػاف مػػا ألػػم ألػػدافها التعػػرؼ علػػى أثػػر تدػػريا 
ا  ػػاف تنػػاوؿ الكربوليػػدرات لؽكػػا أف الدقاومػػة عػػاج الح ػػم علػػى نسػػب لرمػػوني الكػػورتيزوؿ والتستوسػػتنًوف ، ومػػا إذ

 وبعػد أداء الحمػل مبا ػر  ،وقد تم أخل القياسات البعديػة في لػل  الدراسػة بعػد  يؤثر على نسبتي لليا الذرموننٌ ،
و ػاف   ؽ ما ا نتهاء ما أداء المحماؿ التدريبية المحدد  ضلدراسة ،91وبعد ؽ ، 61وبعد ؽ ،31وبعد ؽ ، 15

ز التستوسػػتنًوف ضلػػدـ   يرتفػػع علػػى أثػػر تػػدريب الدقاومػػة عػػاج الح ػػم ، في حػػنٌ يػػنصفض يػػ مػػا ألػػم نتائ هػػا أف تر 
مػػا انتهػػاء فػػتر  أداء التمػػريا عػػا مسػػتوا  الطبيعػػي وعػػا مسػػتوا  بعػػد انتهػػاء فػػتر   ؽ91يػػز الكػػورتيزوؿ ضلػػدـ بعػػد تر 

رات   يػػػؤثر علػػػى نسػػػبة أي مػػػا أداء التمػػػريا مبا ػػػر  ، و ػػػللك  ػػػاف مػػػا ألػػػم نتػػػائ  الدراسػػػة أف تنػػػاوؿ الكربوليػػػد
 (732 - 714:  33الذرموننٌ .  )
 

ـ( بعنػػػػػػواف ت عمػػػػػػل الكػػػػػػورتيزوؿ والتستوسػػػػػػتنًوف 2114عػػػػػػاـ ) (Heidelberg)دراسػػػػػػة  ليػػػػػػديلبنًج  -5
والمنسولنٌ خلاؿ تدريب السباحة العني  للإنساف ت ، و ػاف مػا ألػم ألػدافها التأ ػد مػا أثػر تػدريب التقمػل العػاج في 

وقػػد تم أخػػل القياسػػات البعديػػة في لػػل  الدراسػػة بعػػد لػػى  ػػل مػػا لرمػػونات الكػػورتيزوؿ والتستوسػػتنًوف ، السػػباحة ع
ؽ ما ا نتهاء ما أداء المحماؿ التدريبيػة المحػدد  121 وبعد ؽ ،91وبعد ؽ ، 61وبعد  ؽ ،31 وبعد ؽ ،15

إ  زياد  تر يػػز لرمػػوف المنسػػولنٌ  و ػػاف مػػا ألػػم نتائ هػػا أف تػػدريب السػػباحة ذات التقمػػل الشػػديد يػػؤدى ضلدراسػػة ،
عػا الدسػتويات الطبيعيػة لذػم .  ؽ121الكػورتيزوؿ ضلػدـ لدػد   والطفاض تر يز لرموف التستوستنًوف وزياد  تر يز لرمػوف

(35  :61 - 65) 
 
ـ( بعنػػواف ت ا سػػت اضت 2115عػػاـ )  (Kraemer & Ratamess) دراسػػة  ػػرالؽنً ورا مػػيس -6

لتمػػػريا وتػػػدريب الدقاومػػػة ت، و ػػػاف مػػػا ألػػػم ألػػػدافها التعػػػرؼ علػػػى اسػػػت اضت لرمػػػونات والتكيفػػػات الذرمونيػػػة 
وقػد تم أخػل القياسػات البعديػة التستوستنًوف والنمو والكورتيزوؿ والمنسولنٌ لمنواع لستلفة ما تػدريب الدقاومػة ، 

 ريبية المحدد  ضلدراسة ،ؽ ما ا نتهاء ما أداء المحماؿ التد61وبعد  ؽ ،31وبعد ؽ ، 15في لل  الدراسة بعد 
و اف ما ألم النتائ  التي تم التولل إليها خلاؿ لل  الدراسة أف مستويات تر يز الذرمػونات البنائيػة م ػل لرمػوني 

ف تدرينػػػات الدقاومػػػة الػػػتي مػػػا انتهػػػاء تػػػدريب الدقاومػػػة ، وأ ؽ31ؽ  إ  15التستوسػػػتنًوف والنمػػػو ترتفػػػع خػػػلاؿ 
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واسػتصداـ درجػػات الشػد  مػػابنٌ  الدرتفعػػة الح ػمالػتي تتميػػز ضلمحمػاؿ التدريبيػة تسػتصدـ فيهػا العضػػلات الكبػنً  و 
 وترفػػػع تر يػػػز الذرمػػػونات البنائيػػػة  التستوسػػػتنًوف والنمػػػاليػػػة والراحػػػات البينيػػػة القصػػػنً  الػػػدرجات الدتوسػػػطة والع

الػدرجات  المحمػاؿ ذاتوالذرمونات الذادمة  الكورتيزوؿ بشكل حاد أ  ر ما تدرينات الدقاومة التي تستصدـ فيها 
 ( 361 - 339:  36الشد  والراحات البينية الطويلة . ) الدنصفضة للق م والدنصفضة

 
ـ( بعنػواف  ثػنً التمػريا علػى الذرمػونات الجنسػية 2118وآخروف عػاـ ) (Vivian)دراسة  فيفياف  -7

لفػػتر  زمنيػػة طويلػػة علػػى الذرمػػونات للرجػػاؿ ضلػػدـ ت، و ػػاف لػػدفها التعػػرؼ علػػى  ثػػنً التمرينػػات الذوائيػػة ضنتظػػاـ 
الجنسية ضلدـ لدى الرجاؿ في الدراحل الدتوسطة ما العمر ، وقػد اسػتمرت فػتر  تطبيػق الػبرنام  التػدريبي للدراسػة 
لدد  سنة  املة ، و اف ما ألم النتائ  التي تم التولل إليها ما خلاؿ لل  الدراسة أف ا نتظاـ لفتر  زمنية طويلة 

:  51تمرينات الذوائية متوسطة الشد  يزيد ما مسػتوى لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ بشػكل دائػم . )في برنام  لل
223 - 233 ) 

 
( ت بعنواف  ثنً فترات قصنً  جداً للراحة على ـ2111وآخروف لاـ ) (Rahimi)دراسة راحيمي  -8

ي ، 91،  )ي(  نيػة61و ػاف لػدفها اختبػار أثػر فػترات  ردود الفعل الذرمونية لتمػريا الدقاومػة لػدى الرجػاؿ ت ،
بػػنٌ ا موعػػات التدريبيػػة لتمرينػػات الدقاومػػة علػػى مسػػتوى لرمػػوني النمػػو والتستوسػػتنًوف لػػدى الرجػػاؿ ،  ي121

ائ ها فيما لؼص ارتباطها ضلدراسة الحالية أنحا  لما طالل فتر  الراحة بنٌ ا موعات التدريبية  لما و اف ما ألم نت
 ( .1859 - 1851:  43عمل للا على زياد  إفراز لرموف التستوستنًوف ضلدـ . )

 
ـ( ت بعنػػواف  ثػػػنً تػػػدريب القػػػو  علػػػى 2113اـ )وآخػػػروف عػػػ (Stankovic)دراسػػة سػػػتانكوفيك  -9

وقد تم أخل القياسات البعدية في لل  الدراسػة بعػد أداء الحمػل مبا ػر  ، التستوستنًوف لدى الرجاؿ ت ، مستوى 
و ػاف لػػدفها  ؽ مػا ا نتهػاء مػػا أداء المحمػاؿ التدريبيػة المحػدد  ضلدراسػة ،61وبعػد ؽ ،31وبعػد ؽ ، 15وبعػد 

رجاؿ ، و اف ما ألم نتائ هػا أف تػدريب التأ د ما  ثنً تدريب القو  على مستوى لرموف التستوستنًوف لدى ال
 ( 166 - 157:  47القو  يزيد ما إفراز للا الذرموف لدى الرجاؿ . )

 
 -: التعليق على الدراسات السابقة

 
لأحمػػاؿ لعػػا اسػػت اضت لرمػػوف التستوسػػتنًوف مػػة لرموعهػػا معلومػػات قية  في وفػػرت الدراسػػات السػػابقة

أظهرت ألعية  ما   الدراسة الحالية ، علومات لؽكا للباح  ا ستعانة با فيموقدمل ، والبرام  التدريبية الدصتلفة 
 -: ي، ويتضح للا فيما يلوالحاجة إليها الدراسة الحالية 

 
إجػػػراء القياسػػػات الذرمونيػػػة وخالػػػة لذرمػػػوف لغػػػرض في الدراسػػػات السػػػابقة عينػػػات الػػػدـ تم سػػػقب  -1

فترات ما أداء لػل  المحمػاؿ ،  مػا اتضػح مػا الدراسػة المو   بعد عد التستوستنًوف بعد أداء المحماؿ التدريبية 
 ؽ15فػترات على سقب لل  العينات بعػد وال انية والرابعة والخامسة والسادسة والتاسعة ، ولكنهم اتفقوا جميعاً 

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Rahimi%20R%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20555276
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: مػػػا 111، حيػػػ  حصػػػلل لػػػل  الفػػػترات علػػػى نسػػػبة  المحمػػػاؿ داء تلػػػكمػػػا ا نتهػػػاء مػػػا أ ؽ61ؽ ، 31، 
ـ لل  الفترات لللك الغػرض في لػل  الدراسػات ، بينمػا حصػلل أي فػترات أخػرى علػى نسػب تكرارات استصدا

، ولػػلا اعتػػبر الباحػػ  أف ذلػػك أسػػاس علمػػي لؽكػػا ([ 1]مرفػػق رقػػم ) –: فأقػػل مػػا تلػػك التكػػرارات 33.33
ما  ؽ61ؽ ، 31ؽ ، 15ا ستناد إليحا في تحديد توقيل سقب عينات الدـ الخالة ضلدراسة الحالية بعد فترات 

 الدراسة .لدرحلة المو  ما ض ا نتهاء ما أداء المحماؿ التدريبية الخالة
 
فيمػػػػا خلصػػػػل إليػػػػحا مػػػػا نتػػػػائ  بشػػػػأف اسػػػػت اضت لرمػػػػوف لدراسػػػػات تضػػػػارضً وتػػػػداخلًا أظهػػػػرت ا -2

التستوستنًوف للأحماؿ التدريبية ذات ا االات الدصتلفة ، ففي حػنٌ خلصػل  ػل مػا الدراسػة ال انيػة والسادسػة 
والسػػابعة وال امنػػة إ  أف تر يػػز ذلػػك الذرمػػوف يرتفػػع ضلػػدـ عقػػب أداء أحمػػاؿ تدريبيػػة في ااالػػات لستلفػػة خلصػػل 
الدراسة الرابعة والخامسة إ  أف تر يػز نفػس الذرمػوف   يرتفػع ضلػدـ عقػب أداء أحمػاؿ تدريبيػة في ااالػات مقاربػة 

ا لشا يظهػر الحاجػة إ  لزاولػة ف إ  أنحا ينصفض ، ولللنفس تلك ا االات ، بل وخلصل إحدى لا ف الدراستا
الذوائي للا التضارا والتداخل بشأف است اضت لرموف التستوستنًوف للأحماؿ التدريبية في ااا  التقمل  توضيح
  ما في الدراسة الحالية .  القصوى والقو  ا نتقالية القصوى والسرعة

 
لذػػا تر يػػز لرمػػػوف التستوسػػتنًوف مرتفعػػػاً أو منصفضػػاً عػػػا الزمنيػػػة الػػتي يظػػػل خلا اختلفػػل الفػػترات -3

الدعػػد ت الطبيعيػػة عقػػب أداء المحمػػاؿ التدريبيػػة ذات ا االػػات الدتقاربػػة الػػتي تضػػمنتها الدراسػػة ال انيػػة والرابعػػة 
ت والخامسػػة والسادسػػة ، لشػػا دعػػي الباحػػ  إ  لزاولػػة تحديػػد تلػػك الدػػدد عقػػب أداء المحمػػاؿ التدريبيػػة في ااالػػا

علػػى النقػػو الػػلي يسػػمح بتشػػكيل أساسػػاً لؽكػػا ا نتقاليػػة القصػػوى والقػػو  القصػػوى والسػػرعة الذػػوائي التقمػػل 
 است اضت لرموف التستوستنًوف للأحماؿ في لل  ا االات . في تصميم برنام  تدريبي  ست مار ا عتماد عليحا
 
ناولل وحد  تدريبية  ل دراسة ت  -تناولل عد  دراسات أثر وحدات تدريبية ذات ااالات لستلفة  -4

علػػى تغػػنً نسػػبة لرمػػوف التستوسػػتنًوف ضلػػدـ ، ولكػػا ت تتنػػاوؿ أي مػػا الدراسػػات أثػػر وحػػدات  - في ااػػا  بعينػػحا
ا نتقاليػة التقمػل الذػوائي وااػا  السػرعة ااػا   -يبية لستلفة في ا االات ال لاثة التي تعنى با الدراسة الحاليػة تدر 

حػيم لؽكػا تحديػد في دراسػة واحػد  على تغنً نسبة لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ  - القصوى القو  وااا القصوى 
 نسػق منػتظم وبشػكل نًوفة مػا أجػل تػاست اضت لرموف التستوسػتنًوف لكػل ااػا  مػا ا االػات التدريبيػة ال لاثػ

اء الوحدات التدريبية ، ولشا يظهػر مقارف ما الدعلومات الذامة التي قد تساعد في تقننٌ طوؿ فترات الراحة بنٌ أجز 
 ضلتاج مدى ألعية  الدراسة الحالية والحاجة إليها .

 
ا سػػػتفاد  مػػػا التغػػػنًات الذرمونيػػػة الػػػتي تعقػػػب أداء  ةت تتعػػػرض أي مػػػا الدراسػػػات الدرتبطػػػة لكيفيػػػ -5

والسرعة ا نتقاليػة القصػوى  الذوائي التقملمستوى  م  التدريبية لتنميةالمحماؿ التدريبية الدصتلفة في تصميم البرا
  ما في الدراسة الحالية ، لشا يظهر الحاجة إ  لل  الدراسة .   والقو  القصوى
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التمل الدراسة ال امنة بقاولة التولل إ  معلومات خالة بتغنً نسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ  -6

، ولكػا  ات الراحة بنٌ تلك المحماؿفي تقننٌ فتر تفيد أف لؽكا ، ولل  الدعلومات على أثر أداء المحماؿ التدريبية 
بنٌ ا موعات التدريبية لتمرينات الدقاومة ، أما الدراسة الحاليػة فقػد التمػل بقاولػة التولػل  انل لل  الفترات  
لؽكا أف تفيد في تقننٌ فترات الراحة بنٌ بعػض أجػزاء الوحػدات التدريبيػة ، لشػا يظهػر ألعيػة وبيانات إ  معلومات 

 ل  الدراسة والحاجة إليها .ل
 

 -: مصطلقات الدراسة
 

  :الدصطلقات الوارد  ضلدراسة  لمتعري  ألض يلييقوـ الباح  فيما 
 
ويسػاعد ( Testiclesذ ػرى تفػرز  الخصػيتنٌ ) بنػائي: لو لرموف  (Testosterone) التستوستنًوف -

 ( .536:  51)( ، 11،  9:  44( ، )67:  38)( ، 36،  35:  27)على لظو العضلات والعظاـ 
  
بقطعهػا  الرياضػييقػوـ  الػتيلرموعة ما الدسػافات المحػدد   لي :(Training Set) ا موعة التدريبية  -

لتققيق مقننة  بينها فترات زمنيةيفصل و ضد مقاومات معينة في أزمنة لزدد   الرياضييؤديها  التيأو ما الدفعات 
 (431،  427:  39)أحراض تدريبية مقصود  . 

 
المجنبيػػة تشػػنً إليػػحا بعػػض الدراجػػع  : ( إجرائػػي  يػػ) تعر ( Maximum Weight)ال قػػل المقصػػى  -
أف يػؤدى   ػبر وزف أو مقاومػة لؽكػا للرياضػيلػو أو  (One Repetition Maximum or 1RM)ضلدصػطلح 

إ  بعػد و الدقاومػة أ ضػد نفػس الػوزفلدػر  أخػرى دور  أداء واحد  للتمريا ، و  يستطيع تكرارلػا ضد  أو ضدلا 
 .فتر  راحة طويلة جداً 

 
أف يقطع  الرياضيزما يستطيع  قللو أ :(  إجرائي) تعري   (Maximum Time)الزما المقصى  -

، و  يسػتطيع تكػرار قطػع نفػس الدسػافة في نفػس الػزما إ  بعػد فػتر  راحػة طويلػة خلالحا مسافة معينة لدر  واحد  
 .جداً 

 
 -إجراءات الدراسة :

 انل الدرحلة  ما سبق أف ذ ر الباح  عند عرض ألداؼ الدراسة ، و   –تمل الدراسة على مرحلتنٌ تش
والتققق ما فروضها ال لاثة  يق ألداؼ الدراسة ال لاثة الخالنٌ بل  الدرحلةتحققاولة المو  ما الدراسة خالة ب
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لدؼ  الدراسػة الوحيػد الخػاذ بػل  الدرحلػة  تحقيققاولة خالة بفكانل الدرحلة ال انية ما الدراسة ، أما المو  
 -:، وقد قاـ الباح  ضلإجراءات الآتية لرابعا فرضها اتققق موال

 
 -الدنه  الدستصدـ : -1

خػػلاؿ الدرحلػػة المو  مػػا حيػػ  قػػاـ ناسػػبتحا لطبيعػػة الدراسػػة ، نظػػراً لد الت ػػريبياسػػتصدـ الباحػػ  الدػػنه  
ولػػي ا موعػػة  –لرموعػػة اريبيػػة واحػػد  فقػػ  علػػى تلػػو المخػػرى واحػػد  لاي اػػارا مسػػتقلة بإجػػراء ثػػالدراسػػة 

الباح  في  ػل اربػة مػا الت ػارا الػ لاي استصداـ ، و واستغرقل  ل اربة بلااا يوماً واحداً  الت ريبية المو  ،
و انػػل ،  (ؽ61بػػػبعػػد الحمػػل  –ؽ 31بعػػد الحمػػل بػػػ –ؽ 15بػػػبعػػد الحمػػل  –قبػػل الحمػػل ) التصػػميم الت ػػريبي

التعرؼ على است اضت لرموف التستوسػتنًوف بعػد وحػد  تدريبيػة  بدؼما لل  الت ارا ال لاي بة المو  الت ر 
التعػرؼ علػى اسػت اضت لرمػوف التستوسػتنًوف بدؼ ربة ال انية ، و انل الت  ا نتقالية القصوى في ااا  السرعة

التعػرؼ علػى اسػت اضت لػلا الذرمػوف ل ػة بػدؼ  انػل الت ربػة ال ا، و بعد وحد  تدريبية في ااػا  التقمػل الذػوائي 
بإجػراء اربػة قػد قػاـ الباحػ  أمػا خػلاؿ الدرحلػة ال انيػة مػا الدراسػة ف، القصػوى بعد وحد  تدريبية في ااا  القو  

ضسػػتصداـ  –الت ريبيػة ال انيػة ا موعػة الضػابطة و ولعػا ا موعػة  –ة الدراسػػلػل  الدرحلػة مػا  علػى لرمػوعتيرابعػة 
وحػد  51)نام  التػدريبي للدراسػة الػبر  التعرؼ على  ثنً بدؼبعد الحمل ( ،  –م الت ريبي ) قبل الحمل التصمي

التقمػل الذػوائي والسػرعة  علػى تنميػة –الدراسػة   ضػوء نتػائ  الدرحلػة المو  مػاواللي تم تصػميمحا في –تدريبية( 
 .الدسافات الطويلة والدتوسطة  جريلعضلات الرجلنٌ لدى  عبي  القو  القصوىا نتقالية القصوى و 

 
 -الدراسة : عينات -2

 : الدراسة على العينات الآتيةا تملل 
 
 الت ريبية المو  ( :) ا موعة المساسية عينة الدرحلة المو  ما الدراسة   –أ  

 - 18في الدرحلػة السػنية الدسافات الطويلة والدتوسػطة ري ما  عبي جضلطريقة العمدية  العينةاختنًت 
، ا ػػتملل علػػى مسػػة مػػا  عػػبي نادي النصػػر الرياضػػي ، و سػػنة الدقيػػديا ض تحػػاد الدصػػري لملعػػاا القػػوى  21
 الوحػدات التدريبيػة ال ال ػة الخالػة ضلت ػارا الػ لاي الػتي تشػملهمذلك نظراً لدوافقػة لػؤ ء اللاعبػنٌ علػى أداء و 

 الدـ الخالة بل  الت ارا . على سقب عينات ، و للك موافقتهم الدرحلة ما الدراسة لل  
  المساسية ويوضح الجدوؿ التاج تولي  عينة الدرحلة المو  ما الدراسة
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 ( 1جدوؿ رقم ) 
 في الدتغنًات المساسيةالمساسية  ة المو  ما الدراسةلتولي  عينة الدرح

 وفي نسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ
 5=  (فعدد أفراد ا موعة )

 معامل ا لتواء ا لضراؼ الدعياري س  الحسابيالدتو  الدتغنًات  

1 

الدتغنًات المساسية
 

 السا
 1.81 1.75 19.21 ]سنة[

 الطوؿ 2
 1.65- 5.56 177.81 ]سنتيمتر )سم([

 الوزف 3
 1.11 3.52 75.11 ] يلو جراـ )  م([

 العمر التدريبي 4
 1.81- 1.75 4.81 ]سنة[

نسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ  5
 1.35- 1.13 5.86 نوجراـ/مليلتر[]نا

في جميع الدتغنًات التي يشػتمل عليهػا  3± ما بنٌ الجدوؿ السابق أف قيمة معامل ا لتواء تنقصر يشنً 
تتػوزع توزيعػاً  -أي ا موعػة الت ريبيػة المو   -المساسػية لدراسػة ف عينة الدرحلػة المو  مػا االجدوؿ ، وضلتاج فه

 .ك الدتغنًات في جميع تلاعتدالياً 
 
 عينة الدراسة ا ستطلاعية : –ا

 - 18في الدرحلػة السػنية الدسافات الطويلة والدتوسػطة ري ما  عبي جضلطريقة العمدية  العينةاختنًت 
، بػدؼ التعػرؼ علػى مػدى لػلاحية اختبػارات قيػاس التقمػل سنة الدقيديا ض تحاد الدصري لملعاا القوى  21

  الدسػػػتصدمنٌ في الدرحلػػػة ال انيػػػة مػػػا الدراسػػػةللػػػرجلنٌ العظمػػػىالقػػػو  و ، تقاليػػػة القصػػػوى ا نوالسػػػرعة ، الذػػػوائي 
( ما  عبي جػري الدسػافات الطويلػة والدتوسػطة بنػادي النصػر الرياضػي ، وجمػيعهم 8على )ا تملل ، و المساسية 

 .برحلتيها ما خارج عينتي الدراسة المساسية 
( ، حيػ  يػتم مػا خػلاؿ  2لاعية في الجػدوؿ التػاج رقػم ) وسيتم توضيح تولي  عينة الدراسة ا سػتط

 نفس الجدوؿ تولي  عينة الدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية .
 

 : المساسية عينة الدرحلة ال انية ما الدراسة –ج 
 - 18في الدرحلػة السػنية الدسافات الطويلة والدتوسػطة ري ما  عبي جضلطريقة العمدية  العينةاختنًت 

والسػادس مػا  مػا  عػبي ناديػي الزمالػك12علػى ا ػتملل ، و سنة الدقيديا ض تحاد الدصري لملعاا القػوى  21
 عبػػػنٌ مػػػا نادي السػػػادس مػػػا أ تػػػوبر   6 عبػػػنٌ مػػػا نادي الزمالػػػك  م موعػػػة ضػػػابطة ، و 6، بواقػػػع  أ تػػػوبر

 للا لسببنٌ التالينٌو ، ) ا موعة الت ريبية ال انية (   م موعة اريبية
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 اختيار  عبي ا موعة الضابطة ما أحد المندية وا موعة الت ريبية ال انية ما نادي آخر نظراً لقلة تم -
 عدد  عبي جري الدسافات الطويلة والدتوسطة ض تمع المللي للدراسة في جميع المندية الدصرية .

بإ ػراؼ الباحػ  للدراسة  دريبيالت على تطبيق البرنام في النادينٌ وافقة  ل ما اللاعبنٌ ومدربيهم م -
. 

  المساسية لدراسةما اال انية الدرحلة  عينة ل ما الدراسة ا ستطلاعية و ويوضح الجدوؿ التاج تولي   
 ( 2جدوؿ رقم ) 

 وعينة الدرحلة ال انية ما الدراسة المساسيةا ستطلاعية  الدراسة ل ما عينة تولي   
 على اختبارات ءتغنًات المساسية وفي مستوى المدافي الد

 لدرحلةض القدرات البدنية الدستصدمة
 

 الدتغنًات  ـ

 عينة الدراسة
 ا ستطلاعية

 8ف = 

 عينة الدرحلة ال انية ما
 الدراسة المساسية

 12ف = 
الدتوس  
 الحسابي

ا لضراؼ 
 الدعياري

الدتوس  
 الحسابي

ا لضراؼ 
 الدعياري

1 

الدتغنًات المساسية
 

 السا
 1.91 18.92 1.84 19.13 ) سنة (

 الطوؿ 2
 2.94 181.51 3.12 181.11 ) سم (

 الوزف 3
 4.11 74.51 4.29 73.88 )   م (

 العمر التدريبي 4
 1.16 5.75 1.99 5.88 ) سنة (

5 

مستوى المداء على ا ختبارات 
البدنية الدستصدمة ضلدرحلة ال انية 

ما الدراسة المساسية
 

فة مساالدستوى على اختبار جري 
 تر )ـ(م2111

 )ؽ(
46.45;7 33.22 44.59;7 28.21 

6 
 ـ ما31الدستوى على اختبار عدو 
 بداية متقر ة

 )ي(
4.22 1.13 4.22 1.11 

7 
القصوى قو  الدستوى على اختبار ال

 الرجلنٌ ضلديناموميترعضلات ل
 )  م(

181.31 11.46 182.79 11.15 
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وعينة عينة الدراسة ا ستطلاعية كل ما ا لضراؼ الدعياري ليشنً الجدوؿ السابق إ  الدتوس  الحسابي و 

ا الدسػتوى بػنٌ  ػل مػدى تقػار ، ويتضػح في جميع الدتغػنًات المحػدد  ضلجػدوؿ الدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية 

 .العينتنٌ ما لرتمع ل ي واحد لشا يبنٌ أف في جميع الدتغنًات ، ما العينتنٌ 

 

 -بيانات :أدوات ووسائل جمع ال -3
وجهػاز دينػاموميتر لقيػاس القػو  لقياس الػوزف  ،  الطبياستصدـ الباح  الرستاميتر لقياس الطوؿ ، والديزاف 

 معامػػػل الدػػػنى فيجػػػراء التقاليػػػل الطبيػػػة لقيػػػاس نسػػػبة لرمػػػوف  التستوسػػػتنًوف وقػػػاـ بإالقصػػػوى لعضػػػلات الػػػرجلنٌ ، 

يقػاؼ الإ ولػلا ضلإضػافة إ  سػاعات،  (Elecsysليسػيز)جهػاز إ ـضسػتصدا( [  2] مرفق رقػم ) للتقاليل الطبية 

 ، واستمارات التس يل .اف ، وأجهز  المثقاؿ والدقاومة ، والمثقاؿ الحر  لستلفة الموز 

 الآتيةالبدنية ا ختبارات  ما استصدـ الباح  

]مرفػػق رقػػم  (362:  52، ) (314:  26لقيػػاس التقمػػل الذػػوائي ) ـ2111جػػري مسػػافة اختبػػار  -

(3]) . 

( ، 112 – 111: 18)ا نتقاليػػة القصػػوى  لقيػػاس السػػرعةمػػا بدايػػة متقر ػػة  ـ31ار عػػدو اختبػػ -

 .([3]مرفق رقم ) (364،  363:  26)

 23)،   (563:  21)( ، 73،  72: 18)القو  القصػوى لعضػلات الػرجلنٌ ضلػديناموميتر  اختبار -

 . ([3]مرفق رقم )( 248، 247:  26)( ، 132 – 131: 

   

 -: الدراسة ا ستطلاعية -4
( ما 8على عينة قوامها )ـ 2113 / 8 / 29الخميس و ،  8 / 22الخميس  يفي يومأجريل الدراسة 

 بدؼ التعرؼ على مدى ثبات عبي الجري بنادي النصر الرياضي ، وجميعهم ما خارج عينة الدراسة المساسية ، 

، وقػد تم اسػتصداـ طريقػة تطبيػق ا ختبػار ف ا الدراسة المساسػية البدنية الدستصدمة ضلدرحلة ال انية مختبارات  ا

 . إعاد  تطبيقحا بفالل زمني مدتحا أسبوع واحد بنٌ التطبيقنٌ لحساا معامل ال بات لجميع لل  ا ختبارات

 ل ما التطبيقنٌ الموؿ وال اني على عينة الدراسػة ا سػتطلاعية والبيػانات بيانات  ويوضح الجدوؿ التاج 

 لة لساا معاملات ال بات .الخا
 

 ( 3جدوؿ رقم ) 
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 البيانات الخالة لساا ثبات ا ختبارات البدنية الدستصدمة
 ضلدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية

 8ف = 

 البياف
 التطبيق ال اني التطبيق الموؿ

الفرؽ بنٌ 
 الدتوسطنٌ

مربع فروؽ 
الرتب بنٌ 
 التطبيقنٌ

 (2)ؼ 

معامل 
 ال بات

 [رتباطالا]معامل 
 )ر(

الدتوس  
 الحسابي

ا لضراؼ 
 الدعياري

الدتوس  
 الحسابي

ا لضراؼ 
 الدعياري

مستوى المداء على ا ختبارات البدنية الدستصدمة 
ضلدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية

الدستوى على اختبار جري  

 ـ2111مسافة 

 )ؽ(

46.45;7 33.22 49.63;7 37.47 - 13.18;1 12 1.857** 

الدستوى على اختبار عدو 

 ـ ما بداية متقر ة31

 )ي(

4.22 1.13 4.34 1.35 -1.12 9 1.893** 

الدستوى على اختبار القو  
القصوى لعضلات الرجلنٌ 

 ضلديناموميتر
 )  م(

181.31 11.46 181.51 11.24 -1.19 1.51 1.994** 

 28)، ( 315:  1) 1.881 ، 1.738لي  1.11،  1.15قيمة )ر( الجدولية عند مستوى د لة 
 :348) ، (29  :316  ،364 )  

، ( 1.857)ـ  انػػل 2111 ختبػػار جػػري مسػػافة يشػػنً الجػػدوؿ السػػابق إ  أف قيمػػة معامػػل ال بػػات 
، و ختبػػػػػار القػػػػػو  القصػػػػػوى لعضػػػػػلات الػػػػػرجلنٌ  (1.893)ـ مػػػػػا بدايػػػػػة متقر ػػػػػة  انػػػػػل 31و ختبػػػػػار عػػػػػدو 

 .اً معاملات ثبات قوية ، ولي جميع (1.994)ضلديناموميتر  انل 
 
 الصلاحية العلمية للاختبارات البدنية الدستصدمة ضلدرحلة ال انية ما الدراسػة المساسػية  -5

:- 
 الصدؽ  -أ   
، حيػػ  تم اسػػتطلاع رأي   ختبػػاراتاتلػػك الدنطقػػي لتقديػػد مػػدى لػػدؽ صػػدؽ الباحػػ  الصداـ اسػػت

، وقػد أجمعػوا في قيػاس القػدرات البدنيػة الدقصػود   لػدؽ لػل  ا ختيػارات حػوؿ([ 4]مرفػق رقػم )الخبراء بعض 
 لقيح ( . 1لي )معامل الصدؽ الدنطقي لجميع لل  ا ختبارات قيمة كوف على لدقها ، وبلا ت

 ال بات -ا 
( ، 1.994 ، 1.857( أف معػاملات ثبػات جميػع تلػك ا ختبػارات تػتراوح بػنٌ )3اتضح ما جدوؿ )

مرتفعػة وتػدؿ علػى اسػتقرار لػل  ا ختبػارات للأحػراض القياسػية الػتي اختػنًت  جميعاً معاملات ثبػاتوبلا يكونوا 
 . اما أجله

 الدوضوعية -ج 
واختبػار تؤخػل بسػاعات رقميػة ،  اتؤخػل بياناامػاختبػاريا رقميػنٌ تشتمل تلػك ا ختبػارات ال لاثػة علػى 

لػلا  للقػائمنٌ لرػاؿ لتػدخل التقػدير ا فػلاومػا ف ، ما يشنً إليحا مؤ ر جهػاز الػديناموميتر بياناتحا ما خلاؿ قراء  
 ساا معاملات الدوضوعية .لحعملية القياس ، وبتاج فلا حاجة على 
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 -لدراسة :الوحدات التدريبية الخالة ضلدرحلة المو  ما ا -6
للتطبيػػق علػػى ا موعػػة الت ريبيػػة المو  خػػلاؿ ،  [(5) مرفػػق رقػػم] تم تصػػميم ثػػلاي وحػػدات تدريبيػػة

وأخػرى في ااػا  ، إحػدى لػل  الوحػدات في ااػا  التقمػل الذػوائي و انػل  مػا الدراسػة المساسػية ، الدرحلة المو 
في تصميم لل  الوحدات التدريبية ال لاي ، وقد تم القصوى في ااا  القو   ، والمخنً ا نتقالية القصوى السرعة 

 ضوء المسس التالية :
 ل ااا  مػا ا االػات التدريبيػة ال لاثػة ،   تدريبية فيالوا موعات أف تتفق مع أسس بناء الوحدات  -

،  311 -296:  5) ( ،348 - 328،  69،  68:  4)( ، 214 -187: 3)الدراجػػػػػػػػػػع  ل ور  فيػوالدػػػػػػػػػػ
353- 368  ،413 – 412 ، )(14  :9717،  )  (15  :131- 145)  ،(17  :318 - 341 ، )

(21  :213- 219 ، )(23 :122 ،157 ،158 ،181- 183 ، )(31  :322 - 353 ،  )(41  :
512 - 516)  ،(48  :6 - 35  ،46 - 97) . 

 ؽ( .61أف تكوف مد   ل وحد  ما الوحدات ال لاثة ) -
مراعػا  الفػروؽ الفرديػػة بػنٌ أفػػراد ا موعػة في تحديػد السػػرعة الدسػتصدمة في قطػػع الدسػافات التدريبيػػة  -

ائي وللسػػرعة ، وفي تحديػػد ال قػػل الدسػػتصدـ في أداء التمرينػػات المحػػدد  المحػػدد  ضلوحػػدتنٌ التػػدريبيتنٌ للتقمػػل الذػػو 
ضػػوء الػػزما المقصػػى وال قػػل المقصػػى لكػػل فػػرد علػػى حػػد  في  ػػل ، ولػػلا في ضلوحػػد  التدريبيػػة للقػػو  القصػػوى 

  مسافة وفي  ل تدريا وفقاً لدستويات الشد  الخالة بكل ااا  ما ا االات التدريبية الدقصود  . 
حالة قطع الدسافات التدريبية الطويلة الدتصلة لتنمية التقمل الذوائي لؽكا استصداـ معدؿ النبض  في -

  ( .343:  52نبضة / ؽ )171في تقننٌ الشد  ، ولغب أ  يقل معدؿ النبض خلاؿ قطع لل  الدسافات عا 
يبيػػػة للأحػػػراض في مناسػػػبة الوحػػػدات التدر [ (6]مرفػػػق رقػػػم )خػػػبراء تم اسػػػتطلاع رأى ثلاثػػػة لػػػلا وقػػػد 

بعػػد أف تم المحػػراض  لتلػػك، وقػػد أ ػاروا إ  مناسػػبة لػػل  الوحػػدات آرائهػػم ، وتم تعػػديلها في ضػػوء الدقصػود منهػػا 
 . تعديلها 

 
 -الدراسة المساسية : -7

 الدراسة المساسية وفق الخطوات التالية مرحلتي تم إجراء 
 
 المساسية الدرحلة المو  ما الدراسة –أ 

لتعػرؼ علػى اسػت اضت لرمػوف ثػلاي اػارا مسػتقلة لالمساسية رحلة المو  ما الدراسة الدأّجريل خلاؿ 
ا نتقاليػػػة والسػػػرعة التقمػػػل الذػػػوائي ،  اتفي ااالػػػالػػػ لاي تدريبيػػػة ال الوحػػػدات ػػػل وحػػػد  مػػػا التستوسػػػتنًوف بعػػػد  
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/ 15/8الخمػػيس و ،  13/8الػػ لا ء و ،  11/8المحػػد في أياـ بنػػادي النصػػر الرياضػػي ، القصػػوى ، والقػػو  القصػػوى 
وللا بتطبيػق لػل  الت ػارا ال لاثػة واحػد  تلػو المخػرى علػى عينػة الدرحلػة المو  مػا الدراسػة المساسػية ـ ، 2113

صص اليوـ الموؿ ما لػل  المياـ الػ لاي لإجػراء الت ربػة الخالػة ضلوحػد  حي  خّ الت ريبية المو  ،  ا موعةأي  –
صػػص اليػػوـ ال ػػاني لإجػػراء الت ربػػة الخالػػة ضلوحػػد  التدريبيػػة في ، وخّ القصػػوى  اليػػةا نتق التدريبيػػة في ااػػا  السػػرعة

القصػوى  لتدريبيػة في ااػا  القػو صص اليػوـ ال الػ  لإجػراء الت ربػة الخالػة ضلوحػد  اااا  التقمل الذوائي ، بينما خّ 
الػػدـ الخالػػة ضلقيػػاس القبلػػي قبػػل بأف تم سػػقب عينػػة  ة مػػا الت ػػارا الػػ لاي الدشػػار إليهػػا، وقػػد تم إجػػراء  ػػل اربػػ

سػػقب عينػػات الػػدـ الخالػػة ، ف تم الدقصػػود  أداء الوحػػد  التدريبيػػة أداء الوحػػد  التدريبيػػة الخالػػة ضلت ربػػة ، ف تم 
  . ؽ61بػبعد التطبيق ، ف  ؽ31بعد التطبيق بػ، ف  ؽ15بػ الوحد  التدريبية قياسات البعدية للت ربة بعد تطبيقضل

 مػػػأ و ت أو مشػػػروضت عػػػدا الدػػػاء ، منػػػلاعػػػا  عػػػدـ تنػػػاوؿ أفػػػراد العينػػػة لمي مر  ل ر أنػػػحا تدػػػوجػػػدير ضلػػػل 
وحػػيم ا نتهػػاء مػػا سػػقب عينػػات الػػدـ لجميػػع القياسػػات  سػػقب عينػػات الػػدـ الخالػػة ضلقيػػاس القبلػػي لكػػل اربػػة

يػػػػة علػػػػػى الدػػػػػواد خالػػػػػة المحتو  - تنػػػػػاوؿ الدػػػػأ و ت أو الدشػػػػػروضتالخالػػػػػة بػػػػنفس الت ربػػػػػة حػػػػػيم   يػػػػؤثر البعديػػػػة 
 ( . 732 - 714:  33نسب بعض الذرمونات ضلجسم ) في تغنً  -الكربوليدراتية 

 
 المساسية ما الدراسة ال انيةالدرحلة  – ا

ى أثػػر الػػبرنام  التػػدريبي الت ربػػة الخالػػة ضلتعػػرؼ علػػ المساسػػيةمػػا الدراسػػة  الدرحلػػة ال انيػػةأّجريػػل خػػلاؿ 

أجزاء وحداتحا التدريبية في ضوء مػا تم التولػل إليػحا خػلاؿ الدرحلػة بعض راحة بنٌ واللي تم تقننٌ فترات ال – للدراسة

القػػػػو  و ا نتقاليػػػػة القصػػػػوى ، والسػػػػرعة ، علػػػػى تطػػػػوير مسػػػػتوى التقمػػػػل الذػػػػوائي  –المو  مػػػػا الدراسػػػػة المساسػػػػية 

طبيػػق تم تحيػػ  ـ ، 7/11/2113إ  الخمػػيس  31/8لفػػتر  مػػا السػػبل ولػػلا في ا،  لػػرجلنٌعضػػلات ال القصػػوى

، بينمػػا تم تطبيػػق الػػبرنام  التػػدريبي الزمالػػك الػػبرنام  التػػدريبي الخػػاذ ض موعػػة الضػػابطة علػػى لػػل  ا موعػػة بنػػادي 

بعػػد ا تفػػاؽ مػػع ،  السػػادس مػػا أ تػػوبربنػػادي  –أي ا موعػػة الت ريبيػػة ال انيػػة  –الت ػػريبي علػػى ا موعػػة الت ريبيػػة 

بإ ػػراؼ  لرموعػػة مػػا ا مػػوعتنٌلدراسػػة ضلكيفيػػة المحػػدد  لكػػل م  التػػدريبي لتطبيػػق الػػبرناعلػػى مػػدربي فريقػػي النػػادينٌ 

 ، وبعد إجراء التكافؤ بنٌ ا موعتنٌ .الباح  

الدرحلػة  للتققػق مػا تكػافؤ لرمػوعتي (وتيػني –مػاف )البيانات الخالة بتطبيق اختبار ويوضح الجدوؿ التاج 

 وا موعة الت ريبية ال انية . ا موعة الضابطة –المساسية ما الدراسة ال انية 
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 ( 4جدوؿ رقم ) 
 البيانات الخالة لساا التكافؤ بنٌ لرموعتي الدرحلة ال انية

 ما الدراسة المساسية

ٌ1 ٌ =2   =6 

 الدتغنًات

يخىصظ انقُبس انقبهٍ 

انفرق بٍُ  نهًجًىػت

 انًجىػخٍُ

 يجًىع رحب

 انًجًىػت 

قًُت 

إحصبئٍ 

 الاخخببر

 )ٌ(

 انًحضىبت
 بغتانضب

انخجرَبُت 

 انزبَُت
 انضببغت

  انخجرَبُت

 انزبَُت

1 

الدتغنًات المساسية
 

 السا
 ) سنة (

19.11 18.83 1117 41 37 16 

2 
 الطوؿ
 ) سم (

181.83 181.17 1166 41 37 16 

3 
 الوزف

 )   م (
74.17 74.83 -1166 38 41 17 

4 
 العمر التدريبي

 ) سنة (
5.67 5.83 -1116 37 41 16 

5 

مستوى المداء على ا ختبارات 
البدنية قيد الدراسة

 

الدستوى على اختبار جري 
 ـ2111مسافة 

 )ؽ(
42.16;7 47.12;7 -14.86;1 38 41 17 

6 

الدستوى على اختبار عدو 
 ـ ما بداية متقر ة31

 )ي(

4.22 4.23 -1111 38 41 17 

7 

الدستوى على اختبار القو  
القصوى لعضلات الرجلنٌ 

 موميترضلدينا
 )  م(

183.83 181.75 2118 41 38 17 

، لعػا 1.15، عنػد مسػتوى د لػة  6= 2= ف1( الجدوليػة عنػد ف يالحد المدنى والحد المعلى لقػيم ) 
 ( .243: 11على التواج ) 31،  6

( الجدوليػة عنػد  المدنى والمعلػى لقيمػة ) ي الحػديا( المحسػوبة تقػع بػنٌ  ف قيمػتي ) يويتضح ما الجػدوؿ أ

لجميػػع الدتغػػنًات الػػتي بػػنٌ رتػػب ا مػػوعتنٌ ؽ و ر جميػػع الفػػ، لشػػا يشػػنً إ  أف  ة الدشػػار إليػػحاسػػتوى الد لػػة الإحصػػائيم

، ومػا ف فػػهف أي تغػنً إحصػػائي في ( 261:  28( ، )56،  55:  11إحصػػائياً )دالػة حػػنً يشػتمل عليهػػا الجػدوؿ 

فػػترات الراحػػة الدقننػػة بػػنٌ أجػػزاء الوحػػدات التدريبيػػة في  الفػػروؽ بػػنٌ ا مػػوعتنٌ لؽكػػا إرجاعػػحا إ  العامػػل الت ػػريبي )

في ضػوء النتػائ  الػتي خلصػل إليهػا الدرحلػة  تقنينهافيما بعد والتي سيتضح  –ضوء تغنًات التستوستنًوف الذرمونية ( 

 المو  ما الدراسة المساسية .
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 -:البرنام  التدريبي للدراسة  -7
 الخطو  العريضة للبرنام فيما يلي ألم 

 
 البرنام  : الدف -أ  
القػػػػدرات البدنيػػػػة الدصتلفػػػػة للاعػػػػبي جػػػػري الدسػػػػافات الطويلػػػػة والدتوسػػػػطة والصػػػػازاام الرقميػػػػة في تنميػػػػة  -

 سباقاام التصصصية .
بػنٌ أجػزاء الوحػدات التدريبيػة في ضػوء تغػنًات الدقننػة فػترات الراحػة أثػر العامػل الت ػريبي ) التققق مػا  -

 –) التقمػل الذػوائي المساسػية الدراسػة الدرحلػة ال انيػة مػا تنمية القػدرات البدنيػة قيػد على (  التستوستنًوف الذرمونية
 لعضلات الرجلنٌ ( . القو  القصوى –السرعة ا نتقالية القصوى 

 
 أسس البرنام  : -ا
ة أف يكػػوف ا خػػتلاؼ الوحيػػد بػػنٌ الػػبرنام  التػػدريبي للم موعػػة الضػػابطة والػػبرنام  التػػدريبي للم موعػػ -

علػػى الػػبرنام  التػػدريبي للم موعػػة الت ريبيػػة  –السػػابق الإ ػػار  إليػػحا  –الت ريبيػػة ال انيػػة لػػو دخػػوؿ العامػػل الت ػػريبي 
 ال انية . 

أف تكػػوف فػػترات الراحػػة الدسػػتصدمة بػػنٌ بعػػض أجػػزاء الوحػػدات التدريبيػػة ضلػػبرنام  التػػدريبي للم موعػػة  -
، ضرتفػػاع نسػبة لرمػػوف التستوسػػتنًوف ضلػػدـ خػػلاؿ لػػل  الفػػترات مػػا أجػػل ا حتفػػاظ ؽ 61 – 31الت ريبيػة ال انيػػة 

والػػلي سيتضػػح عنػػد عػػرض ومناقشػػة نتػػائ   –ولػػلا في ضػػوء مػػا تم التولػػل إليػػحا خػػلاؿ الدرحلػػة المو  مػػا الدراسػػة 
وتوضػػيح  يػػ  اسػػتفاد الباحػػ  مػػا الدرحلػػة المو  مػػا الدراسػػة المساسػػية في توجيػػحا الفػػرض الموؿ وال ػػاني وال الػػ  

 .رحلة ال انية ما نفس الدراسة الد
، 68:  4)، ( 214 – 187:  3)أف يتفػػق مػػع قواعػػد بنػػاء الػػبرنام  التػػدريبي والدػػل ور  في الدراجػػع ] -

69 ،328  ،329  ،248 )( ،5  :285 – 318  ،353 – 368  ،413 – 418) ( ،6  :111 ،
111 ، )(7  :346 – 364 ، )(13  :318 – 341 ) ،(16  :64 – 174)  ،(19 :43 – 54  ،
91 – 117  ،181 – 196 ) ،(21 :93 – 112  ،142- 233) ( ،21  :117 – 464 ) ،(23  :
63 – 69  ،79 – 91  ،122 – 248  ،298 – 318 ، ) (48  :5 – 97 )] . 

علػى أف ينتهػي عشػر  أسػابيع تدريبيػة ،  –أف يتكوف البرنام  التدريبي مػا عشػر دورات تدريبيػة لػغرى  -
ـ بخمػػس أياـ إ  سػػل وعشػػريا 2113م  قبػػل بطولػػة الجمهوريػػة لملعػػاا القػػوى التاليػػة لتطبيػػق الػػبرنام  عػػاـ الػػبرنا
بعػػد مػػس أياـ مػػا ا نتهػػاء ـ 2113/  11/  15 – 13 بطولػػة الجمهوريػػة للكبػػار في الفػػتر  حيػػ  أقيمػػل، يومػػاً 

/  6 – 4في الفػػتر  سػػنة  21ة للشػػباا تحػػل بطولػػة الجمهوريػػ ، بينمػػا أقيمػػلمػػا تطبيػػق الػػبرنام  التدريبيػػة للدراسػػة 
بعػػد سػػل وعشػػريا يػػوـ مػػا ا نتهػػاء مػػا تطبيػػق الػػبرنام  التػػدريبي للدراسػػة ، ولػػلا لإعطػػاء الفرلػػة ـ 2113/ 12

لددربي اللاعبنٌ الدطبةق عليهم البرنام  للتر يز علػى اهيػز  عبػيهم لسػباقاام التصصصػية أو موالػلة تخفيػ  المحمػاؿ 
 في ضوء ضبطها با يناسب مع الحالة الفردية لكل  عب على حد  .الواقعة عليهم 
علػػػى مػػػس وحػػػدات تدريبيػػػة ، وبػػػلا لػتػػػوي  –أسػػػبوع تػػػدريبي  –أف تحتػػػوي  ػػػل دور  تدريبيػػػة لػػػغرى  -

 ؽ .181 –ؽ 91البرنام  التدريبي على مسنٌ وحد  تدريبية ، وزما  ل وحد  
علػػػى تػػػدريبات المثقػػػاؿ خػػػلاؿ ثػػػلاي   –ابيع التدريبيػػػة المسػػػ –أف تحتػػػوي الػػػدورات التدريبيػػػة الصػػػغرى  -

وحػػػدات تدريبيػػػة متفرقػػػة ضلػػػدور  ، فيمػػػا عػػػدا المسػػػبوع المخػػػنً مػػػا الػػػبرنام  التػػػدريبي قبػػػل إجػػػراء القيػػػاس البعػػػدي 
  ستبعاد الآ ر السلبية للتعب ما تدريبات المثقاؿ على نتائ  القياس بقدر الإمكاف .
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 ية لعينة الدراسة .مراعا  خصائص الدرحلة السن -
 مراعا  التدرج لمل التدريب خلاؿ مراحل البرنام  . -
الضػػابطة  –المساسػػية ب موعتيهػػا الدراسػػة الدرحلػػة ال انيػػة مػػا مراعػػا  الفػػروؽ الفرديػػة بػػنٌ  عػػبي عينػػة  -

 قػل اللمسػافات و لوقيػاس السػرعة القصػوى ، في ضوء التقونً الدوري طواؿ مد  تنفيػل الػبرنام   –والت ريبية ال انية 
 .لكل  عب على حد  المقصى لكل تدريا ما التمرينات الدستصدمة في البرنام  التدريبي 

لكػػل مرحلػػة مػػا مراحػػل الدكونػػة مراعػػا  تدػػوج مسػػتويات حمػػل التػػدريب خػػلاؿ دورات الحمػػل الصػػغرى  -
 . البرنام 

برنام  التػػػدريبي في ضػػػوء الدراجػػػع تقنػػػنٌ المحمػػػاؿ التدريبيػػػة وتحديػػػد التمرينػػػات الدناسػػػبة الدسػػػتصدمة ضلػػػ -
في مناسػػػبة ([ 6]مرفػػػق رقػػػم ) خػػػبراءتم اسػػػتطلاع رأى ثلاثػػػة حيػػػ   الدشػػػار إليهػػػا وفي ضػػػوء اسػػػتطلاع رأي الخػػػبراء ،

للغػرض سػنحا ، و  21 – 18للاعػبي جػري الدسػافات الطويلػة والدتوسػطة في الدرحلػة السػنية للدراسة  البرنام  التدريبي
لذػلا الغػرض  تعػديل الػبرنام  وفقػاً لدػا أ ػاروا إليػحا ، ورأوا مناسػبة الػبرنام  لذػؤ ء اللاعبػنٌ و وتمالدقصود منحا ، البق ي 

 .بعد أف تدل التعديلات 
 
 : لدراحل البرنام التقسيم الزمني  –ج 

 يوضح الجدوؿ التاج التقسيم الزمني للبرنام  التدريبي
 (5جدوؿ رقم )

 التقسيم الزمني للبرنام  التدريبي
 

 ----- البرنام  مراحل
ترتيب 
الدور  
 الصغرى

 نوع الدور 

 الزما

الكلي 

للوحدات 

التدريبية 

 ضلدور 

 )ؽ(

 الزما
الكلي 

الدصصص 
لتدريبات 
المثقاؿ ما 
الوقل 
الكلي 

للوحدات 
التدريبية 
ضلدور  
 )ؽ(

تدريبات الجري الدصصص ما  الزمانسبة 
كل مستوى ما مستويات ضلدور  التدريبية ل

 الشد  

75: 

 فأقل

 أعلى
 ما
75: 
 إ 
85: 

 أعلى
 ما
85: 

الدرحلة الإعدادية
 

مرحلة الإعداد 
ا

لعاـ
الدورات التدريبية الصغرى ) المسابيع التدريبية ( 

 :3 :12 :85 91 515 تدهيدية المو  
 :5 :21 :75 91 561 أساسية ال انية
 :7 :23 :71 91 551 أساسية ال ال ة
 :11 :9 :81 91 451 يةاستشفائ الرابعة

مرحلة الإعداد 
ذ

الخا
 :11 :41 :51 121 451 تدهيدية الخامسة 

 :13 :45 :42 121 551 أساسية السادسة
 :15 :48 :37 151 661 أساسية السابعة
 :41 :43 :52 151 451 استشفائية ال امنة

مرحلة ما قبل 
 القياس البعدي

 :17 :53 :31 151 611 أساسية التاسعة
 :15 :35 :51 --- 531 استشفائية العا ر 
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الإػذاد يرحهت 

 انخبص

 الدورات التدريبية الصغرى ضلبرنام  التدريبيمستويات حمل 

و 
الم

نية 
ال ا ال ة
ال 

ابعة
الر

سة
لخام

ا

سة
ساد

ال

بعة
لسا

ا

منة
ال ا

سعة
التا

 ر 
العا

يب قبم يرحهت 

 انقُبس انبؼذٌ

الإػذاد يرحهت 

 انؼبو

 مػا يتبػنٌ ،  دورات لػغرى عشػر يتبنٌ ما الجدوؿ السابق أف البرنام  يشتمل على ثلاي مراحل تدريبية و 
 مػا يتبػنٌ أيضػاً ،   ما الجدوؿ أف البرنام  يتضما دورتنٌ تدهيديتنٌ ومس دورات أساسية وثػلاي دورات استشػفائية

الػزما في الػزما التػدريبي الدصصػص لكػل دور  و الػدورات المساسػية في مػا دور  إ  أخػرى خػلاؿ لتدرج اما الجدوؿ 
يتبػػنٌ مػػا و ػػللك وأف الػػدور  المخػػنً    تشػػتمل علػػى تػػدريبات المثقػػاؿ ، كػػل دور  ، ل الدصصػػص لتػػدريبات المثقػػاؿ

صدمة ، ولػلا  لػحا بػا يتفػق الدسػتمػل الح ػد   نسػبخلاؿ الدورات المساسية في ما دور  إ  أخرى الجدوؿ التدرج 
 أسس البرنام  السابق ذ رلا . مع

 دى الزمني للبرنام  التدريبيالدويوضح الشكل التاج تدوج مستويات حمل التدريب على  
 
 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 
 
 

 
 ( 1 كل رقم ) 

 الدورات التدريبية الصغرى لى مدىتدوج مستويات حمل التدريب ع
 ضلبرنام  التدريبي

إ  ا تماؿ الػبرنام  التػدريبي علػى ثػلاي مراحػل تدريبيػة ، وعشػر دورات تدريبيػة نً الشكل السابق يش
السابق ذ رلا البرنام  لمسس وفقاً ، تدوج مستوى حمل التدريب على مدى لل  الدورات  ما يشنً إ  لغرى ،  

. 
  

 الوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي : -د  
 ([ .7يلًا ]مرفق رقم )تفص –وحد  تدريبية  51 – للبرنام  التدريبي ةتوجد الوحدات التدريبي
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   -الإحصائية :والم كاؿ الدعالجات  -8
( في معالجػة البيػانات الخالػة Non Parametric Statistics) ياستصدـ الباح  الإحصاء اللاضرامتر 

معالجػػة البيػػانات  في البػػارامتريصػػاء نػػحا أفضػػل مػػا الإححيػػ  أ –لقلػػة عػػدد أفػػراد عينػػات الدراسػػة  نظػػراً ضلدراسػػة 
 - 71:  29( ، )79:  28) ثلاثػػنٌأقػػل مػػا  عػػدد أفػػراد العينػػةكػػوف عنػػدما يوالتولػػل إ   النتػػائ  الإحصػػائية 

 و اف للا على النقو التاج  –( 82
 :استصدـ الباح  ما يلي  سة المساسيةالدرحلة المو  ما الدرا* خلاؿ 

 Friedman ANOVA for Moreايا لم  ػر مػا عينتػنٌ مػرتبطتنٌ )اختبػار فريػدماف لتقليػل التبػ -

than Two Correlated Samples   )طريقػػة أقػػل فػػارؽ معنػػوي، و ([LSD )Least Significant 

Difference Method] 231:  1رؼ علػػى الد لػػة الإحصػػائية للمتوسػػطات الدترابطػػة لعينػػة واحػػد  )للتعػػ- 
، ولػػلا للتققػػق مػػا الد لػػة الإحصػػائية ( 315،  131 - 127 :  29)( ، 214 -195:  11( ، )264

مػا الت ػارا الػ لاي الػتي تم تطبيقهػا على حػد  والقياس القبلي الخالنٌ بكل اربة  ةبنٌ القياسات البعدية ال لاث
 . الت ريبية المو موعة على ا 

ف في القياسػات ستوستنًو التلرموف  نسبة ار ا رتفاع أو ا لطفاض فيالنسب الدئوية للتعرؼ على مقد -
لػػدى ا موعػػة الت ريبيػػة المو  خػػلاؿ  ػػل اربػػة علػػى حػػد  مػػا الت ػػارا  نسػػبتحا في القيػػاس القبلػػيعػػا البعديػػة 

 ال لاي التي تم تطبيقها على ا موعة الت ريبية المو  . 
 :* خلاؿ الدراسة ا ستطلاعية استصدـ الباح  ما يلي 

لحسػػاا معامػػل ثبػػات ا ختبػػارات البدنيػػة الدسػػتصدمة ف لفػػروؽ الرتػػب   سػػبنًماامعادلػػة معامػػل ارتبػػ -
 ضلدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية .

 :استصدـ الباح  ما يلي  * خلاؿ الدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية
نٌ مسػػتقلت ( لفػػروؽ الرتػػب بػػنٌ لرمػػوعنThe Mann-Whitney Testٌ) وتيػػني -اختبػػار مػػاف -
تم قبػػل أف يػػ –وا موعػػة الت ريبيػػة ال انيػػة  ا موعػػة الضػػابطة –بػػنٌ لرمػػوعتي لػػل  الدرحلػػة افؤ تكػػالللتققػػق مػػا 
بعد لفروؽ بنٌ نفس  موعتنٌ  الد لة الإحصائية لما للتققق ، و للك  البرنام  التدريبي للدراسةعليهما تطبيق 
  . تطبيق البرنام 
 ػل في مسػتوى  اسات القبلية إ  القياسات البعديػة ما القيللتعرؼ على نسب التقدـ النسب الدئوية  -

لػل  لػدا  ػل مػا لرمػوعتي ا نتقالية القصوى ، والقو  القصوى لعضلات الػرجلنٌ والسرعة ، التقمل الذوائي ما 
 .الدرحلة 

 . أ كاؿ إحصائية لتوضيح بعض البيانات الخالة ضلدراسةللا وقد تم استصداـ عد  
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 -عرض ومناقشة النتائ  :
 
 للدراسة . الخالة بكل فرض ما الفروض المربعة  يقوـ الباح  بعرض ومناقشة النتائ يما يليف
 
 -_ عرض ومناقشة النتائ  الخالة ضلفرض الموؿ :  أ

ضلتققق مػا ااػا  ود لػة الفػروؽ بػنٌ نسػب لرمػوف التستوسػتنًوف النتائ  الخالة يوضح الجدوؿ التاج 
موعػة ا ت البعدية الخالة بتطبيق الوحد  التدريبية في ااا  التقمل الذوائي على ضلدـ في القياس القبلي والقياسا

 . الت ريبية المو 
 ( 6جدوؿ رقم ) 

 وفى القياسات البعدية ال لاثة لنسبة لرموف قبليالقياس ال توسطات الحسابية ولرموع الرتب فيالد
 يمة المحسوبة  ختبار فريدماف للكش والقتنًوف ضلدـ لدى ا موعة الت ريبية المو  التستوس 

 عا د لة الفروؽ فيما بنٌ القياسات المربعة 
 5ف = 

القياس قبل الوحد  
 التدريبية 

ما ؽ 15القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ31القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ61القياس بعد 
القيمة المحسوبة  الوحد  التدريبية

  ختبار فريدماف
(X2)ؼ 

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

5.857 5 7.861 21 7.447 15 6.641 11 15** 
 9.96،  7.81رفنٌ لعا ما الط 1.11،  1.15ماف عند مستوى د لة القيمة الجدولية  ختبار فريد

 ( .388،  321:  28) على التواج
دولية للاختبار عند  ل ما أف القيمة المحسوبة  ختبار فريدماف أ بر ما القيمة الجالسابق الجدوؿ  يشنً

 لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف في يػػة بػػػنٌ نسػػب، لشػػا يشػػػنً إ  وجػػود فػػػروؽ معنويػػػة قو  1.11،  1.15د لػػػة  مسػػتويي
الوحد  التدريبية في ااا   ، ويدؿ للا على أفللدراسة  ر إليها ، وللا ينفى الفرض الصفري الموؿالقياسات الدشا
ولكػػا لػػل   تغػػنً مػػا مسػػتويات التستوسػػتنًوف ضلػػدـ فيمػػا بػػنٌ القياسػػات المربعػػة الدسػػتصدمة ، التقمػػل الذػػوائي

 ما القياسات المربعة .     الفروؽ   تزاؿ حنً معرفة بنٌ أي
 

والجػدوؿ التػػاج يوضػػح البيػػانات اللازمػػة لحسػػاا قيمػػة أقػػل فػػارؽ معنػػوي بػػنٌ متوسػػطات قياسػػات نسػػبة 
،  1.15لرموف التستوسػتنًوف ضلػدـ المربعػة الدػل ور  ، والقيمػة المحسػوبة لمقػل فػارؽ معنػوي عنػد مسػتوى د لػة 

1.11  . 
 ( 7جدوؿ رقم ) 

 البعدية ال لاثةوالقياسات  لقبليالقياس ا قيمة أقل فارؽ معنوي فيما بنٌو قيمة تبايا الخطأ 
  للم موعة الت ريبية المو 

 5ف = 
 ( MSrتبايا الخطأ ) 

(  LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 
 1.15عند مستوى 

(  LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 
 1.11عند مستوى 

1.113 1.197 1.326 
 4.61،  2.78للطػرفنٌ لعػا علػى التػواج  1.11،  1.15دولية عند مستوى د لة قيمتي )ت( الج

(1 :226-233،316( ، )11 :228( ، )28  :344. ) 
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 1.197 لػي الدػل ور القياسػات ت بػنٌ متوسػطا مػة أقػل فػارؽ معنػويأف قيالسػابق ما الجدوؿ يتضح 
  . 1.11عند مستوى د لة  1.326،  1.15عند مستوى د لة 

تدػل للتعػرؼ علػى نسػبة لرمػوف  ؽ فيما بنٌ القياسات المربعة التيفيوضح د لة الفرو  أما الجدوؿ التاج
 ل وبعد تطبيق الوحد  التدريبية في ااا  التقمل الذوائيقب  ضلدـ لدى أفراد ا موعة الت ريبية المو التستوستنًوف 

. 
 ( 8جدوؿ رقم ) 

 لنسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ والقياسات البعدية ال لاثة متوسطات القياس القبلي د لة الفروؽ بنٌ
  ت ريبية المو ا موعة اللدى 

 5ف = 

 القياس
 توس  الحسابيالد

 )نانوجراـ/مليلتر(

 بنٌ متوسطات القياسات المربعة الفروؽ

قبل تطبيق 
 الوحد 

ما  ؽ15بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ31بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ61بعد 
 نهاية الوحد 

 تطبيق قبل
 الوحد 

5.857 --- 2.114** 1.591** 1.784** 

ما  ؽ 15بعد 
 نهاية الوحد 

7.861  --- -1.414** -1.221** 
ما  ؽ31بعد 

 نهاية الوحد 
7.447   --- -1.816** 

ما  ؽ61بعد 
 نهاية الوحد 

6.641    --- 

جميػػع بػنٌ  1.11، و  1.15أف الفػروؽ الدعنويػة توجػد عنػػد مسػتوى د لػة السػػابق الجػدوؿ  يتضػح مػا
مػا نسػبة بدرجػة معنويػة ا يػدؿ علػى أف الوحػد  التدريبيػة في ااػا  التقمػل الذػوائي تغػنً ولػل ات الدػل ور  ،القياس

  ما ا نتهاء ما تطبيق الوحد  . ؽ61شكل دائم على مدى توستنًوف ضلدـ بلرموف التس
 ضلػػػدـ فيقارنػػػة بػػػنٌ النسػػػب الدئويػػػة  رتفػػػاع والطفػػػاض لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف الديوضػػػح والشػػػكل التػػػاج 

 .   ية ال لاثة ضلنسبة للقياس القبلي لدى ا موعة الت ريبية المو القياسات البعد
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 ( 2  كل )
ال لاثة بعد الوحد  التدريبية  القياساتستوى لرموف التستوستنًوف ضلدـ في مالنسب الدئوية للارتفاع متوسطات 
 نفس الوحد  لدى ا موعة الت ريبية المو  ضلنسبة إ  القياس قبل في ااا  التقمل الذوائي
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ات ال لاثػة بعػد تطبيػق القياسػ ضلػدـ في نسػبة لرمػوف التستوسػتنًوفلنسب الدئوية  رتفاع ( ل 2 كل ) يشنً 
لرمػػػػوف نسػػػػبة قبػػػػل تطبيػػػػق الوحػػػػد  ،  ويتضػػػػح أف الوحػػػػد  التدريبيػػػػة في ااػػػػا  التقمػػػػل الذػػػػوائي عػػػػا نسػػػػبة الذرمػػػػوف 

ا عنػد القيػاس مػا انتهػاء الوحػد  التدريبيػة عػا مسػتوال ؽ15القيػاس بعػد  ل عنػدارتفعػضلدـ  انػل قػد التستوستنًوف 
 ف أخػػلت في ا لطفػػاض تػػدرلغياً ،  :34.215أي بنسػػبة ) نانػػوجراـ / مليلػػتر (  2.114دار  تطبيػػق الوحػػد  بقػػ قبػػل

لشػػا  انػػل عليػػحا قبػػل  أعلػػى ؽ61 ولكنهػػا ظلػػل حػػيم القيػػاس بعػػد ؽ61بعػػد ف عنػػد القيػػاس  ؽ31عنػػد القيػػاس بعػػد 
عمػػا  انػػل  ؽ61عػػد ؽ وب31عػػة ضلػػدـ عنػػد القيػػاس بعػػد تطبيػػق الوحػػد  التدريبيػػة ، حيػػ   انػػل نسػػبة الذرمػػوف مرتف

، أي بنسػػبتي ) نانػػوجراـ / مليلػػتر (  1.784ف بقػػدار ) نانػػوجراـ / مليلػػتر (  1.59عليػػحا قبػػل تطبيػػق الوحػػد  بقػػدار
 : على التواج .13.393: و 27.147

ترفػع مػا الوحػد  التدريبيػة في ااػا  التقمػل الذػوائي ) ( علػى أف  2 ػكل ) (  8دوؿ ) ويدؿ مػا سػبق في جػ
لدػد    الوحػد  التدريبيػة أداء ضلػدـ خػلاؿ الراحػة بعػد ا نتهػاء مػا عػا مسػتوياتحا الطبيعيػة وف التستوسػتنًوف تر يز لرم
، ف تػػنصفض تػػدرلغياً مػػا انتهػػاء الوحػػد  التدريبيػػة  ؽ15أعلػػى درجااػػا بعػػد  ، وأف الػػزياد  تكػػوف في(  ؽ61تقػػل عػػا 

ـ( ، و محمد Maglischo( )2113، وماجلشػػػكو ) ـ(Watson( )2118واتسػػػوف )ولػػػػلا يتفػػػػق مػػػػع مػػػا أ ػػػار إليػػػحا 
، وأبػػػو العػػػلا أحمػػػد  و محمد حسػػػا عػػػلاوي ( ، ـ1999، )ـ( 2111بػػػاء الػػػديا سػػػلامة )ـ(  ، و 2112علػػػى القػػػ  )

نسػػػبة تر يػػػز  ض رتفػػػاع عامػػػة تكػػػوف  صػػػفةب  ابة التستوسػػػتنًوف للتػػػدريب البػػػدني، بأف اسػػػت ـ( 2111عبػػػد الفتػػػاح  )
( ، 426،427:  24( ، )111:  9( ، )152:  8)الوقػػػل مػػػا لفػػػتر  أداء الجهػػػد البػػػدني  بعػػػد ا نتهػػػاء مػػػاضلػػػدـ 

ولكنػػػػػػػػػػػحا يتعػػػػػػػػػػػارض مػػػػػػػػػػػع مػػػػػػػػػػػا تولػػػػػػػػػػػل إليػػػػػػػػػػػحا ليػػػػػػػػػػػديلبنًج ( 536:  51)( ، 348:  39)( ، 49،  34:  27)
(Heidelberg(  )2114 بأف تػػػػػػػدريب السػػػػػػػباحة ذات التقمػػػػػػػل الشػػػػػػػديد يػػػػػػػؤدى إ  الطفػػػػػػػاض تر يػػػػػػػز لرمػػػػػػػوف )ـ
 .( 65 - 61:  35) بعد ا نتهاء ما أداء الجهد البدني ؽ121لدد   حا الطبيعيةستوياتم تستوستنًوف عاال

ضلدـ لفتر  ما الوقل بعد ا نتهاء ما تطبيػق الوحػد   فتستوستنًو ويعلل الباح  ارتفاع نسبة لرموف ال
د خػػلاؿ الراحػػة بعػػد لتػػدريب ، ولكنػػحا يػػزداعامػػة يقػػل خػػلاؿ أداء ا ةصػػفالتدريبيػػة إ  أف معػػدؿ إفػػراز الذرمػػونات ب

ماجلشػػكو ، و ـ( Bosco( )2115بوسػػكو ) ع مػػا أ ػػار إليػػحا  ػػل مػػاػلا يتفػػق مػػػلفػػتر  مػػا الوقػػل ، ولػػ التػػدريب
(Maglischo  ) (2113 ، )ـ( ، 2111د الفتػػاح  )وأبػػو العػػلا أحمػػد عبػػ ومحمد حسػػا عػػلاوي، ـ( 1993)ـ

كنػحا يزيػد إفراز الذرمونات خلاؿ التدريب ، ولحي  أ ار لرموعهم إ  أف التأثنً العاـ للتدريب لو خفض معدؿ 
( ، 15 - 7:  32) ،( 435:  24لوقػػل )لفػػتر  مػػا ا ػد البػػدنيأداء الجهػػمػػا بعػػد ا نتهػػاء  مػػػا معػػدؿ إفرازلػػا

نسػبة لرمػوف  ما يرجع الباحػ  ا لطفػاض التػدرلغي في ( ،  47:  41) ( ،348:  39) ( ،65 - 61:  35)
إ  لزاولة الجسم اسػتعاد  الدسػتويات الطبيعيػة ما انتهاء الوحد   ؽ61ؽ إ  15ستوستنًوف خلاؿ الفتر  ما الت

 للهرموف ضلدـ .  
توستنًوف بعد الوحد  التدريبيػة في ااػا  التقمػل التعرؼ على است اضت لرموف التسلا يكوف قد تم بو 

 لدراسة . ما المرحلة المو ل الذدؼ الموؿ ، وتم تحقيق ؽ61، ف  ؽ31ؽ ، ف 15بزما الذوائي 
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 -: قشة النتائ  الخالة ضلفرض ال اني_ عرض ومناا
ضلتققق مػا ااػا  ود لػة الفػروؽ بػنٌ نسػب لرمػوف التستوسػتنًوف النتائ  الخالة يوضح الجدوؿ التاج 

صػػوى ا نتقاليػة الق السػرعةلتدريبيػة في ااػا  ضلػدـ في القيػاس القبلػي والقياسػات البعديػة الخالػة بتطبيػق الوحػد  ا
 .  موعة الت ريبية المو على ا

 ( 9جدوؿ رقم ) 

 وفى القياسات البعدية ال لاثة لنسبة لرموف قبليالقياس ال توسطات الحسابية ولرموع الرتب فيالد
 والقيمة المحسوبة  ختبار فريدماف للكش تنًوف ضلدـ لدى ا موعة الت ريبية المو  التستوس 

 القياسات المربعةعا د لة الفروؽ فيما بنٌ  
 5ف = 

القياس قبل الوحد  
 التدريبية 

ما  ؽ15القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ31القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ61القياس بعد 
القيمة المحسوبة  الوحد  التدريبية

  ختبار فريدماف
(X2)ؼ 

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

5.876 9 6.958 19 6.367 15 5.562 7 12.121** 
 9.96،  7.81رفنٌ لعا ما الط 1.11،  1.15القيمة الجدولية  ختبار فريدماف عند مستوى د لة 

 ( .388،  321:  28) على التواج
دوليػة للاختبػار عنػد  أف القيمة المحسػوبة  ختبػار فريػدماف أ ػبر مػا القيمػة الجالسابق يتضح ما الجدوؿ 

ية بػنٌ نسػب لرمػوف التستوسػتنًوف ، لشا يشنً إ  وجود فروؽ معنوية قو  1.11،  1.15د لة   ل ما مستويي
الوحػد  التدريبيػة في ااػا   علػى أف، ويػدؿ للدراسة ى الفرض الصفري ال اني ر إليها ، وللا ينفالقياسات الدشا في

ولكػا  تغنً ما مستويات التستوستنًوف ضلدـ فيما بنٌ القياسات المربعة الدسػتصدمة ،ا نتقالية القصوى  السرعة
 لل  الفروؽ   تزاؿ حنً معرفة بنٌ أي ما القياسات المربعة .    

لبيػػانات اللازمػػة لحسػػاا قيمػػة أقػػل فػػارؽ معنػػوي بػػنٌ متوسػػطات قياسػػات نسػػبة والجػدوؿ التػػاج يوضػػح ا
،  1.15لرموف التستوسػتنًوف ضلػدـ المربعػة الدػل ور  ، والقيمػة المحسػوبة لمقػل فػارؽ معنػوي عنػد مسػتوى د لػة 

1.11  . 
 ( 11جدوؿ رقم ) 

 اسات البعدية ال لاثةقيمة تبايا الخطأ وقيمة أقل فارؽ معنوي فيما بنٌ القياس القبلي والقي
 للم موعة الت ريبية المو  

 5ف = 

 ( MSrتبايا الخطأ ) 
(  LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 

 1.15عند مستوى 
(  LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 

 1.11عند مستوى 
1.176 1.485 1.813 

 4.61،  2.78للطػرفنٌ لعػا علػى التػواج  1.11،  1.15قيمتي )ت( الجدولية عند مستوى د لة 
(1 :226-233،316( ، )11 :228( ، )28  :344. ) 
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عنػػد  1.485يتضػػح مػػا الجػػدوؿ أف قيمػػة أقػػل فػػارؽ معنػػوي بػػنٌ متوسػػطات القياسػػات الدػػل ور  لػػي 
 .  1.11عند مستوى د لة  1.813،  1.15مستوى د لة 

أما الجدوؿ التاج فيوضح د لة الفروؽ فيما بنٌ القياسات المربعة التي تدػل للتعػرؼ علػى نسػبة لرمػوف 
 لتدريبيػػة في ااػػػا  السػػػرعةالتستوسػػتنًوف ضلػػػدـ لػػدى أفػػػراد ا موعػػػة الت ريبيػػة المو  قبػػػل وبعػػد تطبيػػػق الوحػػػد  ا

 .تقالية القصوى ا ن
 ( 11جدوؿ رقم ) 

 د لة الفروؽ بنٌ متوسطات القياس القبلي والقياسات البعدية ال لاثة لنسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ
  ا موعة الت ريبية المو لدى 

 5ف = 

 القياس
 الدتوس  الحسابي
 )نانوجراـ/مليلتر(

 الفروؽ بنٌ متوسطات القياسات المربعة

قبل تطبيق 
 لوحد ا

ما  ؽ15بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ31بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ61بعد 
 نهاية الوحد 

 تطبيق قبل
 الوحد 

5.876 --- 1.182** 1.491* -1.314 

ما  ؽ15بعد 
 نهاية الوحد 

6.958  --- -1.591* -1.396** 
ما  ؽ31بعد 

 نهاية الوحد 
6.367   --- -1.815** 

ما  ؽ61بعد 
 نهاية الوحد 

5.562    --- 

القيػاس بػنٌ  1.11، و  1.15يتضح ما الجدوؿ السابق أف الفروؽ الدعنوية توجد عند مسػتوى د لػة 
مػا تطبيػق  ؽ61ؽ وبعػد 15الوحػد  ، وبػنٌ القيػاس بعػد دقيقػة مػا ا نتهػاء مػا تطبيػق 15القبلي والقياس بعد 

توجد أيضاً فروؽ دالة عند مستوى  ما تطبيق الوحد  ،  ما ؽ61ؽ وبعد 31، و للك بنٌ القياس بعد الوحد  
والقيػػاس بعػػد  ؽ15بعػػد القيػػاس مػػا تطبيػػق الوحػػد  ، وبػػنٌ  ؽ31القبلػػي والقيػػاس بعػػد بػػنٌ القيػػاس 1.15د لػة 
مػا تطبيػػق الوحػد  فلػػم يصػػل إ   ؽ61لقيػػاس القبلػي والقيػػاس بعػػد أمػػا الفػػارؽ بػنٌ امػا تطبيػػق الوحػد  ،  ؽ31

تغػػػنً مػػػا نسػػػبة لرمػػػوف  لتدريبيػػػة في ااػػػا  السػػػرعةلػػػى أف الوحػػػد  ا، ولػػػلا يػػػدؿ ع 1.15مسػػػتوى الد لػػػة عنػػػد 
 ،  مػا تػدؿ الإ ػار تطبيػق الوحػد   مػا ا نتهػاء مػا ؽ31على مدى بدرجة لذا د لة معنوية تستوستنًوف ضلدـ ال

فػارقنٌ بػنٌ ؽ إ  ا اػا  الدضػاد للااػا  الػلي  ػاف يت ػحا إليػحا اللذػلا الفػارؽ المخػنً إ  انعكػاس ااػا  الفػر السالبة 
 ما تطبيق الوحد  . ؽ31ؽ وبعد15القبلي و ل ما القياس بعد القياس 

والشػػػكل التػػػاج يوضػػػح الدقارنػػػة بػػػنٌ النسػػػب الدئويػػػة  رتفػػػاع والطفػػػاض لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف ضلػػػدـ في 
 القياسات البعدية ال لاثة ضلنسبة للقياس القبلي لدى ا موعة الت ريبية المو  .  
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 ( 3ل )  ك
التدريبية ال لاثة بعد الوحد   القياساتستوى لرموف التستوستنًوف ضلدـ في مالنسب الدئوية للارتفاع متوسطات 
 نفس الوحد  ضلنسبة إ  القياس قبلا نتقالية القصوى  في ااا  السرعة

 لدى ا موعة الت ريبية المو 
 

ات القياسػػػ نسػػػبة لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف ضلػػػدـ فياض والطفػػػالنسػػػب الدئويػػػة  رتفػػػاع إ  (  3 ػػػكل ) يشػػػنً 
قبػػػل تطبيػػػق الوحػػػد  ،  عػػػا نسػػػبة الذرمػػػوف ا نتقاليػػػة القصػػػوى ال لاثػػػة بعػػػد تطبيػػػق الوحػػػد  التدريبيػػػة في ااػػػا  السػػػرعة 

مػػا انتهػػاء الوحػػد  التدريبيػػة  ؽ15القيػػاس بعػػد  ل عنػػدارتفعػػضلػػدـ  انػػل قػػد لرمػػوف التستوسػػتنًوف نسػػبة ويتضػػح أف 
ف ،  :18.414أي بنسػػػبة ) نانػػػوجراـ / مليلػػػتر (  1.182تطبيػػػق الوحػػػد  بقػػػدار  ا عنػػػد القيػػػاس قبػػػلوالعػػػا مسػػػت

أي فقػػػ  ) نانػػػوجراـ / مليلػػػتر (  1.491صػػػبح لي ؽ31تػػػدرلغياً عنػػػد القيػػػاس بعػػػد في ا لطفػػػاض  أخػػػل لػػػلا ا رتفػػػاع
ا  انػػػل عليػػػحا في القيػػػاس القبلػػػي ، ف اسػػػتمرت نسػػػبة الذرمػػػوف ضلػػػدـ في ا لطفػػػاض لتصػػػبح أقػػػل لشػػػ: 8.356بنسػػػبة 
ؽ الدشػػار إليػػحا في التعليػػق انعكػػاس ااػػا  الفػػر  فسػػرولػػلا ي: 5.344أي بنسػػبة ) نانػػوجراـ / مليلػػتر (  1.314بقػػدار 

 .( 11على جدوؿ )
ا نتقاليػػػة  لتدريبيػػػة في ااػػػا  السػػػرعةالوحػػػد  ا) ( علػػػى أف 3 ػػػكل )( و 11جػػػدوؿ )يػػػدؿ مػػػا سػػػبق في 

أداء ضلػػدـ خػلاؿ الراحػة بعػػد ا نتهػاء مػػا عػا مسػػتوياتحا الطبيعيػة رمػػوف التستوسػتنًوف ترفػع مػػا تر يػز لالقصػوى 
مػػا انتهػػاء الوحػػد   ؽ15أعلػػى درجااػػا بعػػد  ، وأف الػػزياد  تكػػوف في(  ؽ31لدػػد    تقػػل عػػا الوحػػد  التدريبيػػة 

الطبيعي قبل البدء في أداء إ  أف يصبح مستوى تر يز الذرموف ضلدـ أقل ما مستوا  ف تنصفض تدرلغياً التدريبية 
 (Rhyanراليػػاف )تولػػل إليػػحا مػػع  ولػػلا يتفػػق ،وإف  ػػاف لػػلا ا لطفػػاض حػػنً مؤ ػػد إحصػػائياً الوحػػد  التدريبيػػة 

يزيػػد مػػا مسػػتويات  –ا نتقاليػػة القصػػوى تػػدريب السػػرعة   مػػا في  –ـ( ، بأف التػػدريب ضلشػػد  العاليػػة 2111)
عػػاـ  (Williams & Wilkinsتولػػلا إليػػحا وليػػامز وويلكنيػػز ) مػػاو ،  ( 11،  9:  44التستوسػػتنًوف ضلػػدـ )

ضلشػػد  العاليػػة ، وأف مسػػتوى لػػلا الذرمػػوف  يػػزداد بعػػد المداء البػػدني ـ( بأف إفػػراز لرمػػوف التستوسػػتنًوف1997)
ولكنػحا يتعػارض مػع مػا ( ، 1154 – 1148:  53. ) ؽ31لػحا ضلجسػم لدػد   يعييظل مرتفعاً عا الدستوى الطب

 مػػا في   -يػنصفض بعػػد التػدريب الشػديد  التستوسػتنًوفلرمػػوف ـ( بأف Legwold( )2117وولػد )أ ػار إليػحا لج
ويعػود إ  مسػتوياتحا الطبيعيػة بعػد  -التدريب  حي  استصداـ الشد  العالية فيا نتقالية القصوى ة تدريب السرع

 .( 67:  38أسبوع ما الراحة أو التدريب الدنصفض الح م )
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ضلدـ لفتر  ما الوقل بعد ا نتهاء ما تطبيق الوحد   التستوستنًوفنسبة لرموف ويرجع الباح  ارتفاع 
عامػػة يقػػل خػػلاؿ أداء التػػدريب ، ولكنػػحا يػػزداد خػػلاؿ الراحػػة بعػػد  صػػفةالتدريبيػػة إ  أف معػػدؿ إفػػراز الذرمػػونات ب

( Watsonواتسػػػوف ) نتػػائ  دراسػػػة  ػػل مػػا إليػػحا تمػػػع مػػا أ ػػػار تفػػق لػػػلا يحيػػ   لفػػتر  مػػا الوقػػػل ، التػػدريب
بػػػاء الػػػديا سػػػلامة و  ـ( ،2112( ، و محمد علػػػى القػػػ  )ـMaglischo ( )2113ماجلشػػػكو )، و ( ـ2118)
 ابة اسػػػػتـ( بأف 2111، وأبػػػػو العػػػػلا أحمػػػػد عبػػػػد الفتػػػػاح  ) و محمد حسػػػػا عػػػػلاوي( ، ـ1999)، ـ( 2111)

ا نتهػاء مػا أداء الجهػد البػدني  نسػبة تر يػز  ضلػدـ بعػدض رتفػاع عامة تكػوف  قدر ب التستوستنًوف للتدريب البدني
،  مػا يرجػع الباحػ  الطفػاض لفتر  ما الوقل ، ولو ما سبق الإ ار  إليحا عند التعليػق علػى نتػائ  الفػرض الموؿ 

ما انتهاء الوحد  التدريبية إ  أقل ما مسػتوالا قبػل بدايػة الوحػد  إ  أف  ؽ61بعد  التستوستنًوفنسبة لرموف 
ستويات الطبيعية للهرموف ضلدـ خلاؿ لزاو ت الجسم استعاد  الد، و  ضلب ءبيعتها تتميز ا ست اضت الذرمونية بط

، ولعػل توقيػل  حػيم تسػتقر عنػد مسػتويااا الطبيعيػةتناوا مابنٌ ا رتفاع وا لطفاض فهف معد ت إفراز الذرموف ت
ل فيهػػا الذرمػػوف عػػا ع فػػتر  يقػػمػػا الوحػػد  التدريبيػػة  ػػاف يتوافػػق مػػ ؽ61الػػدـ الخالػػة ضلقيػػاس بعػػد  أخػػل عينػػات

 .   نسبة الذرموف عند لل  الدستوياتاستقرار الجسم استعاد   مستوياتحا الطبيعية خلاؿ لزاو ت
 ااػا  السػرعة بعػد الوحػد  التدريبيػة في التستوستنًوفالتعرؼ على است اضت لرموف  تميكوف قد  بلاو 

 دراسة .مرحلة المو  ما اللل الذدؼ ال انيوتم تحقيق  ، ؽ61، ف  ؽ31ؽ ، ف 15ا نتقالية القصوى ، بزما 
 
 -: قشة النتائ  الخالة ضلفرض ال ال _ عرض ومناج

يوضح الجدوؿ التاج النتائ  الخالة ضلتققق مػا ااػا  ود لػة الفػروؽ بػنٌ نسػب لرمػوف التستوسػتنًوف 
 القصػوى علػى ا موعػة القػو تدريبية في ااا  ضلدـ في القياس القبلي والقياسات البعدية الخالة بتطبيق الوحد  ال

 الت ريبية المو  .
 ( 12جدوؿ رقم ) 

 الدتوسطات الحسابية ولرموع الرتب في القياس القبلي وفى القياسات البعدية ال لاثة لنسبة لرموف
 التستوستنًوف ضلدـ لدى ا موعة الت ريبية المو  والقيمة المحسوبة  ختبار فريدماف للكش  

 عا د لة الفروؽ فيما بنٌ القياسات المربعة 
 5ف = 

القياس قبل الوحد  
 التدريبية 

ما  ؽ15القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ31القياس بعد 
 الوحد  التدريبية

ما  ؽ61القياس بعد 
القيمة المحسوبة  الوحد  التدريبية

  ختبار فريدماف
(X2)ؼ 

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
الحسابي 
 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
 الحسابي

 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

الدتوس  
الحسابي 
 )نانوجراـ/مليلتر(

لرموع 
 الرتب

5.862 9 7.253 19 6.471 16 5.655 6 13.181** 
 
 ما القيمة الجدولية للاختبار عند  ل ما الجدوؿ السابق أف القيمة المحسوبة  ختبار فريدماف أ بر شنًي

إ  وجػػػود فػػػروؽ معنويػػػة قويػػػة بػػػنٌ نسػػػب لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف في  ، لشػػػا يػػػدؿ 1.11،  1.15مسػػػتويي د لػػػة 
الوحػد  التدريبيػة في للدراسػة ، ويػدؿ لػلا علػى أف  ، ولػلا ينفػى الفػرض الصػفري ال الػ  القياسات الدشػار إليهػا

،  7.81مػػػا الطػػػرفنٌ لعػػػا  1.11،  1.15القيمػػػة الجدوليػػػة  ختبػػػار فريػػػدماف عنػػػد مسػػػتوى د لػػػة 
 ( .388،  321:  28على التواج ) 9.96
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ولكػا لػل   فيمػا بػنٌ القياسػات المربعػة الدسػتصدمة ،ا مستويات التستوستنًوف ضلػدـ تغنً مالقصوى  ااا  القو 
 .    الفروؽ   تزاؿ حنً معرفة بنٌ أي ما القياسات المربعة 

والجػدوؿ التػػاج يوضػػح البيػػانات اللازمػػة لحسػػاا قيمػػة أقػػل فػػارؽ معنػػوي بػػنٌ متوسػػطات قياسػػات نسػػبة 
،  1.15ل ور  ، والقيمػة المحسػوبة لمقػل فػارؽ معنػوي عنػد مسػتوى د لػة المربعػة الدػالتستوسػتنًوف ضلػدـ  لرموف
1.11  . 

 ( 13جدوؿ رقم ) 

 قيمة تبايا الخطأ وقيمة أقل فارؽ معنوي فيما بنٌ القياس القبلي والقياسات البعدية ال لاثة
 للم موعة الت ريبية المو  

 5ف = 

 ( MSrتبايا الخطأ ) 
 ( LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 

 1.15عند مستوى 
(  LSDقيمة أقل فارؽ معنوي ) 

 1.11عند مستوى 
1.147 1.382 1.632 

 4.61،  2.78للطػػرفنٌ لعػػا علػػى التػػواج  1.11،  1.15قيمػػتي )ت( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى د لػػة 
(1 :226-233،316( ، )11 :228( ، )28  :344. ) 

عنػػػد  1.382القياسػػػات الدػػػل ور  لػػػي  أف قيمػػػة أقػػػل فػػػارؽ معنػػػوي بػػػنٌ متوسػػػطاتإ  الجػػػدوؿ  يشػػػنً
 .  1.11عند مستوى د لة  1.632،  1.15مستوى د لة 

أما الجدوؿ التاج فيوضح د لة الفروؽ فيما بنٌ القياسات المربعة التي تدػل للتعػرؼ علػى نسػبة لرمػوف 
القصوى  ريبية في ااا  القو لتدالتستوستنًوف ضلدـ لدى أفراد ا موعة الت ريبية المو  قبل وبعد تطبيق الوحد  ا

. 
 ( 14جدوؿ رقم ) 

 د لة الفروؽ بنٌ متوسطات القياس القبلي والقياسات البعدية ال لاثة لنسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ
  ا موعة الت ريبية المو لدى 

 5ف = 

 القياس
 الدتوس  الحسابي
 )نانوجراـ/مليلتر(

 الفروؽ بنٌ متوسطات القياسات المربعة

قبل تطبيق 
 الوحد 

ما  ؽ15بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ31بعد 
 نهاية الوحد 

ما  ؽ61بعد 
 نهاية الوحد 

قبل تطبيق 
 الوحد 

5.862 --- 1.391** 1.619* -1.217 

ما  ؽ15بعد 
 نهاية الوحد 

7.253  --- -1.782** -1.598** 

ما  ؽ31بعد 
 نهاية الوحد 

6.471   --- -1.816** 

ما  ؽ61بعد 
 اية الوحد نه

5.655    --- 

لقيػاس بػنٌ ا 1.11، و  1.15أف الفػروؽ الدعنويػة توجػد عنػد مسػتوى د لػة إ  الجدوؿ السػابق يشنً 
 ػل مػا القيػاس بعػد و  ؽ15بػنٌ القيػاس بعػد  للك ما ا نتهاء ما تطبيق الوحد  ، و  ؽ15القبلي والقياس بعد 

مػا  ؽ61بعػدالقيػاس و  ؽ31بػنٌ القيػاس بعػد أيضػاً ك تطبيق الوحد  ، و للا نتهاء ما ما  ؽ61بعد و  ؽ31
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والقياس  ؽ15بعد  بنٌ القياس1.15توى د لة عند مسمعنوية دالة ذات ؽ  ما يوجد أيضاً فار ،  تطبيق الوحد  
مػا تطبيػق الوحػد   ؽ61لقياس القبلي والقيػاس بعػد ، أما الفارؽ بنٌ ا  تطبيق الوحدا نتهاء ما ما  ؽ31بعد 

تغػػنً القصػػوى  الوحػػد  التدريبيػػة في ااػػا  القػػو ، ولػػلا يػػدؿ علػػى أف  1.15توى الد لػػة عنػػد فلػػم يصػػل إ  مسػػ
مػا ا نتهػاء مػا تطبيػق الوحػد  ،  مػا تػدؿ  ؽ31ف ضلدـ على مػدى ما نسبة لرموف التستوستنًو بدرجة معنوية 

ضػاد فػروؽ إ  ا اػا  الدإ  انعكاس ااػا  ال ؽ61وبعد  ؽ31روؽ الخالة ضلقياسات بعد للفالإ ارات السالبة 
 ما تطبيق الوحد  . ؽ31ؽ وبعد15القبلي و ل ما القياس بعد الفارقنٌ بنٌ القياس  اا  

والشػػػكل التػػػاج يوضػػػح الدقارنػػػة بػػػنٌ النسػػػب الدئويػػػة  رتفػػػاع والطفػػػاض لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف ضلػػػدـ في 
 الت ريبية المو  .  القياسات البعدية ال لاثة ضلنسبة للقياس القبلي لدى ا موعة 

 
 
 

 
 
 

 
 

 ( 4 كل ) 
الوحد  التدريبية النسب الدئوية للارتفاع متوسطات مستوى لرموف التستوستنًوف ضلدـ في القياسات ال لاثة بعد 

 ضلنسبة إ  القياس قبل نفس الوحد  لدى ا موعة الت ريبية المو القصوى  في ااا  القو 
 

نسػػػبة لرمػػػوف التستوسػػػتنًوف ضلػػػدـ في القياسػػػات الطفػػػاض و لدئويػػػة  رتفػػػاع النسػػػب اإ  (  4 ػػػكل ) يشػػػنً 
عػا نسػبة الذرمػوف قبػل تطبيػق الوحػد  ،  ويتضػح أف نسػبة  لقػو  القصػوىال لاثة بعد تطبيػق الوحػد  التدريبيػة في ااػا  ا

ة عػا مسػتوالا عنػػد مػا انتهػاء الوحػد  التدريبيػ ؽ15قػد ارتفعػل عنػد القيػاس بعػد لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ  انػل 
: ، ف أخػػل لػػلا ا رتفػػاع في 23.729) نانػػوجراـ / مليلػػتر ( أي بنسػػبة  1.391القيػػاس قبػػل تطبيػػق الوحػػد  بقػػدار 

: ، ف 11.389) نانػػوجراـ / مليلػػتر ( فقػػ  أي بنسػػبة  1.619ليصػػبح  ؽ31تػػدرلغياً عنػػد القيػػاس بعػػد ا لطفػػاض 
) نانػوجراـ / 1.217بح أقػل لشػا  انػل عليػحا في القيػاس القبلػي بقػدار استمرت نسػبة الذرمػوف ضلػدـ في ا لطفػاض لتصػ

 ( .14وللا يفسر انعكاس ااا  الفروؽ الدشار إليحا في التعليق على جدوؿ )، : 3.531مليلتر ( أي بنسبة 
ترفػػع القصػػوى  الوحػػد  التدريبيػػة في ااػػا  القػػو ) ف ( علػػى أ 4 ػػكل ) ( و  14يػػدؿ مػػا سػػبق في جػػدوؿ ) 

ز لرموف التستوستنًوف عا مستوياتحا الطبيعية ضلػدـ خػلاؿ الراحػة بعػد ا نتهػاء مػا أداء الوحػد  التدريبيػة لدػد  ما تر ي
مػػا انتهػػاء الوحػػد  التدريبيػػة ف تػػنصفض تػػدرلغياً  ؽ15تكػػوف في أعلػػى درجااػػا بعػػد ، وأف الػػزياد  (  ؽ31  تقػػل عػػا 
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ا  الطبيعػي قبػل البػدء في أداء الوحػد  التدريبيػة وإف  ػاف لػلا إ  أف يصبح مستوى تر يز الذرمػوف ضلػدـ أقػل مػا مسػتو 
( Boscoبوسػكو )، و ( ـWatson( )2118واتسػوف ) ولػلا يتفػق مػع مػا تولػل إليػحاا لطفاض حنً مؤ د إحصػائياً ، 

بأف الوحػػد   ـ( Kraemer & Ratamess( )2115ومػػا تولػػل إليػػحا  ػرالؽػػػر ور مػػيس )،  ـ( 2115وآخػػػروف )
 - 339:  36( ، )15 - 7:  32)التستوسػػتنًوف عػػا الدسػػتوى الطبيعػػي  تمرينػػات المثقػػاؿ ترفػػع مسػػتوىالتدريبيػػة ل

( ، و محمد ـMaglischo( )2113ماجلشػػػكو )،  مػػػا يتفػػػق ذلػػػك أيضػػػاً مػػػع مػػػا أ ػػػار إليػػػحا  (536:  51)، ( 361
نًوف للتػػدريب البػػدني ، بأف اسػػت ابة التستوسػػت( ـ1999ـ( ، )2111)بػػاء الػػديا سػػلامة ـ( ، و 2112علػػى القػػ  )

:  39( ، ) 49،  34:  27)،  (111:  9( ، )152:  8)تكػػػػػوف متػػػػأخر  ، وتكػػػػوف ضرتفػػػػاع نسػػػػبة تر يػػػػز  ضلػػػػدـ 
ـ( بأف 2111، وأبػػػو العػػػلا أحمػػػد عبػػػد الفتػػػاح  ) محمد حسػػػا عػػػلاويو ػػػللك يتفػػػق أيضػػػاً مػػػع مػػػا أ ػػػار إليػػػحا ( 348

يتعػػارض مػػع مػػا تولػػل إليػػحا  ارلسػػوف   حا( ، ولكنػػ427،  426:  24) ؽ31ف يػػزداد بعػػد التػػدريب لدػػد  التستوسػػتنًو 
(Carlson( )2114( بأف تر يػز التستوسػتنًوف ضلػدـ   يرتفػػع علػى أثػر تػػدريب الدقاومػة عػاج الح ػػم )714:  33ـ 
- 732. ) 

ضلػػدـ لفػػتر  مػػا الوقػػل بعػػد ا نتهػػاء مػػا تطبيػػق الوحػػد   فويعلػػل الباحػػ  ارتفػػاع نسػػبة لرمػػوف التستوسػػتنًو 
عامػػػة يقػػػل خػػػلاؿ أداء التػػػدريب ، ولكنػػػحا يػػػزداد خػػػلاؿ الراحػػػة بعػػػد  صػػػفةالتدريبيػػػة إ  أف معػػػدؿ إفػػػراز الذرمػػػونات ب

و ماجلشػػػكو ـ( ، Bosco( )2115بوسػػػكو )التػػػدريب لفػػػتر  مػػػا الوقػػػل ، ولػػػػلا يتفػػػق مػػػػع مػػػا أ ػػػار إليػػػحا  ػػػل مػػػا 
(Maglischo( )2113ـ ، )(ومحمد حسػػػا عػػػلاوي1993 ، )( ، حيػػػ  ـ2111وأبػػػو العػػػلا أحمػػػد عيػػػد الفتػػػاح ) ـ

أ ػػػار لرمػػػوعهم إ  أف التػػػأثنً العػػػاـ للتػػػدريب لػػػو خفػػػض معػػػدؿ إفػػػراز الذرمػػػونات خػػػلاؿ التػػػدريب ، ولكنػػػحا يزيػػػد مػػػػا 
:  39( ، )15 - 7:  32) ،( 435:  24) معػػدؿ إفرازلػػا بعػػد ا نتهػػاء مػػا أداء الجهػػػد البػػدني لفتػػػر  مػػػا الػػػوقل

مػػػػا انتهػػػػاء الوحػػػػد   ؽ61ة لرمػػػػوف التستوسػػػػتنًوف بعػػػػد ويػػػػرى الباحػػػػ  أف الطفػػػػاض نسػػػػب، ( 47:  41( ، )348
التدريبيػة إ  أقػػل مػػا مسػػتوالا قبػل بدايػػة الوحػػد  يرجػػع إ  أف ا سػػت اضت الذرمونيػة بطبيعتهػػا تتميػػز ضلػػب ء ، فعنػػدما 

ب لػػػاوؿ الجسػػم اسػػتعاد  الدسػػتويات الطبيعيػػة للهرمػػوف ضلػػدـ فيقلػػل مػػا إفػػراز ترتفػػع نسػػبة الذرمػػوف ضلػػدـ بعػػد التػػدري
الذرمػػػوف إ  معػػػدؿ أقػػػل مػػػا الدعػػػدؿ الطبيعػػػي ، وحينمػػػا يتنبػػػحا الجسػػػم لمف مسػػػتوى الذرمػػػوف ضلػػػدـ قػػػد ألػػػبح أقػػػل مػػػا 

عندئػػل يكػػوف قػػد ظػػل الدسػػتوى الطبيعػػي فهنػػحا يبػػدأ في إفػػراز الذرمػػوف ضلدسػػتوى الطبيعػػي ، ولكػػا مسػػتوى الذرمػػوف ضلػػدـ 
الػدـ الخالػة ضلقيػاس بعػد  لفتر  أقل ما مستوا  الطبيعي ، ولعل لل  الفتر  تكوف قد توافقػل مػع توقيػل أخػل عينػات

مػػا الوحػػد  التدريبيػػة ، لشػػا تسػػبب في الطفػػاض مسػػتوى الذرمػػوف ضلػػدـ عػػا الدسػػتوى الطبيعػػي عنػػد أخػػل العينػػات  ؽ61
 الخالة بلا القياس .  

 ااػا  القػػو  توسػتنًوف بعػػد الوحػد  التدريبيػػة فيتم التعػرؼ علػػى اسػت اضت لرمػػوف التسد وبػلا يكػوف قػػ
 . مرحلة المو  ما دراسةلل الذدؼ ال ال ، وتم تحقيق  ؽ61ؽ ، ف 31ؽ ، ف 15القصوى ، بزما 
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يػة ( والتعليق عليهم يتضح أف أ  ػر الوحػدات التدريب4( ، )3( ، )2وما خلاؿ الدقارنة بنٌ الم كاؿ )
الدسػػتصدمة ضلدراسػػة الػػتي رفعػػل مػػا تر يػػز لرمػػوف التستوسػػتنًوف ضلػػدـ لػػي الوحػػد  التدريبيػػة الخالػػة ضلتقمػػل 

، ا نتقاليػة القصػوى ف الوحػد  التدريبيػة الخالػة ضلسػرعة ، القصوى ف الوحد  التدريبية الخالة ضلقو  ، الذوائي 
بعػد أداء الوحػد  التدريبيػػة الخالػة ضلتقمػػل الذػوائي عػػا أطػػوؿ وأف ا رتفػاع في نسػبة الذرمػػوف ضلػدـ تسػػتمر لفػتر  

ا نتقاليػة وحػدتنٌ التػدريبيتنٌ الخالػتنٌ ضلسػرعة الالفتر  التي تستمر خلالذػا تلػك النسػبة مرتفعػة بعػد أداء أي مػا 
 .القصوى أو القو  القصوى 

لػػة المو  مػػا الدراسػػة قػػد وبعػػرض مناقشػػة النتػػائ  الخالػػة ضلفػػرض الموؿ وال ػػاني وال الػػ  تكػػوف الدرح
 انتهل ، وتم نفي جميع الفروض الخالة با ، وتم تحقيق جميع ألدافها .

 
 ال انية :    ة المو  ما الدراسة في توجيحا مرحلتها* ا ستفاد  ما الدرحل

الخالػنٌ ضلدرحلػة المو  مػا  –تم خلاؿ عرض ومناقشػة النتػائ  الخالػة ضلفػرض الموؿ وال ػاني وال الػ  
 لدراسة التولل إ  ما يليا

ترفػػػػع مػػػا تر يػػػز لرمػػػػوف  –ؽ 61والػػػػتي اسػػػتمرت لدػػػد   –الوحػػػد  التدريبيػػػة في ااػػػػا  التقمػػػل الذػػػوائي  -
لدػػد    تقػػل عػػا التستوسػػتنًوف عػػا مسػػتوياتحا الطبيعيػػة ضلػػدـ خػػلاؿ الراحػػة بعػػد ا نتهػػاء مػػا أداء الوحػػد  التدريبيػػة 

 . ؽ61
ترفػع مػا تر يػز  –ؽ 61والتي استمرت لدػد   –رعة ا نتقالية القصوى الوحد  التدريبية في ااا  الس -

لدد    تقل الوحد  التدريبية أداء ضلدـ خلاؿ الراحة بعد ا نتهاء ما عا مستوياتحا الطبيعية لرموف التستوستنًوف 
 . ؽ31عا 

 يػػػػز لرمػػػػوف ترفػػػػع مػػػػا تر  –ؽ 61والػػػػتي اسػػػػتمرت لدػػػػد   –القصػػػػوى الوحػػػػد  التدريبيػػػػة في ااػػػػا  القػػػػو   -
التستوسػػتنًوف عػػا مسػػتوياتحا الطبيعيػػة ضلػػدـ خػػلاؿ الراحػػة بعػػد ا نتهػػاء مػػا أداء الوحػػد  التدريبيػػة لدػػد    تقػػل عػػا 

 . ؽ31
والػتي تسػتمر مػد  أداء  –ولؽكا ا ستفاد  لشا سبق في تقننٌ فترات الراحػة بػنٌ أجػزاء الوحػد  التدريبيػة 

  ما يلي  –تدريبي اللي تم تطبيقحا على ا موعة التدريبية ال انية ؽ  ما في البرنام  ال181ؽ إ  91أنشطتها 
غلػػب عليػػحا المنشػػطة الدوجهػػة زء مػػا الوحػػد  الػػلي تإعطػػاء اللاعػػب خػػلاؿ الوحػػد  التدريبيػػة بعػػد الجػػ -

 ؽ .61الراحة ، وما المفضل أف تستمر لل  الفتر  لدد    تقل عا مطولة ما لتنمية التقمل الذوائي فتر  ما 
غلػػب عليػػحا المنشػػطة الدوجهػػة ريبيػػة بعػػد الجػػزء مػػا الوحػػد  الػػلي تطػػاء اللاعػػب خػػلاؿ الوحػػد  التدإع -

مػا الراحػة ، ومػا المفضػل أف تسػتمر لػل  الفػتر  لدػد    تقػل عػا مطولػة لتنمية السػرعة ا نتقاليػة القصػوى فػتر  
 . ؽ31
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ب عليػػحا المنشػػطة الدوجهػػة غلػػريبيػػة بعػػد الجػػزء مػػا الوحػػد  الػػلي تإعطػػاء اللاعػػب خػػلاؿ الوحػػد  التد -
 ؽ .31ما الراحة ، وما المفضل أف تستمر لل  الفتر  لدد    تقل عا مطولة لتنمية القو  القصوى فتر  

وللا ما أجػل إطالػة فػتر  ا حتفػاظ بنسػبة لرمػوف التستوسػتنًوف مرتفعػة ضلػدـ لتضػصيم ا سػتفاد  مػا 
مػػا تم مراعاتػػحا في الػػبرنام  التػػدريبي الػػلي تم تطبيقػػحا علػػى  لػػلا الذرمػػوف في تنميػػة القػػدرات البدنيػػة للاعػػب ، ولػػو

الػػبرنام  التػػدريبي الػػػتي سػػبق ذ رلػػػا خػػلاؿ عػػػرض تدػػل الإ ػػػار  إ  لػػلا في أسػػػس ا موعػػة الت ريبيػػة ال انيػػػة ، و 
 إجراءات لل  الدراسة .  

 
 -: قشة النتائ  الخالة ضلفرض الرابععرض ومناد _ 

بػػػنٌ  للتققػػػق مػػػا د لػػػة الفػػػروؽ (وتيػػػني –مػػػاف )لخالػػػة بتطبيػػػق اختبػػػار يوضػػػح الجػػػدوؿ التػػػاج البيػػػانات ا
في القياسػػػات  –ا موعػػػة الضػػػابطة وا موعػػػة الت ريبيػػػة ال انيػػػة  –لرمػػػوعتي الدرحلػػػة ال انيػػػة مػػػا الدراسػػػة المساسػػػية 

 .البعدية 
 ( 15جدوؿ رقم ) 

 بنٌ لرموعتي الدرحلة ال انيةالبيانات الخالة لساا د لة الفروؽ 
 في القياسات البعدية ا الدراسة المساسيةم

 

 6=   2= ف 1ف

 الدتغنً

 متوس  القياس البعدي
الفرؽ بنٌ  للم موعة

 ا وعتنٌ

 لرموع رتب
 ا موعة 

قيمة 
إحصائي 
 ا ختبار
)ي( 
 المحسوبة

 الضابطة
 الت ريبية
 ال انية

 الضابطة
  الت ريبية
 ال انية

الدستوى على اختبار جري مسافة 
 ـ2111
 )ؽ(

11.87;7 11.27;7 1.11.61 54 24 3* 

ـ 31الدستوى على اختبار عدو 
 ما بداية متقر ة

 )ي(
3.75 3.52 1.23 53 25 4* 

الدستوى على اختبار القو  
القصوى لعضلات الرجلنٌ 

 ضلديناموميتر
 )  م(

199.51 215.75 -16.25 25.5 52.5 4.5* 

، لعػا 1.15لػة ، عنػد مسػتوى د  6= 2= ف1ليػة عنػد ف( الجدو  يالحد المدنى والحد المعلى لقػيم ) 
 ( .243: 11) على التواج 31،  6

الحػديا المدنى  تقػع خػارجلجميػع الدتغػنًات الدشػار إليهػا ضلجػدوؿ ( المحسػوبة  ) ي الجدوؿ أف قػيمويشنً 
أقػػل مػػا الحػػد انوا  ػػ ، حيػػ  أنهػػم جميعػػاً  ائية الدػػل ور( الجدوليػػة عنػػد مسػػتوى الد لػػة الإحصػػ والمعلػػى لقيمػػة ) ي
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في جميػع تلػك الدتغػنًات  انػل جميعػاً ؽ بػنٌ رتػب ا مػوعتنٌ و ر الجدولية ، لشػا يشػنً إ  أف الفػ ( لقيمة ) ي المدنى
الفػرض  ليػاً ينفػي  ولػلا ، ( 261:  28)( ، 56،  55:  11) 1.15عنػد مسػتوى د لػة إحصػائياً  وقاً دالةر ف

في تنميػػة  علػػى فعاليػػة الػػبرنام  التػػدريبي الضػػاب الت ػػريبي نام  التػػدريبي الػػبر يؤ ػػد تفػػوؽ فعاليػػة للدراسػػة ، و  الرابػػع
والػتي تقيسػها ا ختبػارات ا نتقالية القصوى والقػو  القصػوى لعضػلات الػرجلنٌ التقمل الذوائي والسرعة قدرات 

 .البدنية الدل ور  ضلجدوؿ 
تديػػز لػػلا إ   ة تلػػك القػػدرات الػػ لايتنميػػ الت ػػريبي فيتػػدريبي البرنام  ارتفػػاع فعاليػػة الػػالباحػػ   عويرجػػ

أجػػزاء الوحػػدات بعػػض بعػػد ا نتهػػاء مػػا أداء  –ؽ 61ؽ إ  31 –بإ حػػة فػػترات مػػا الراحػػة الطويلػػة  الػػبرنام 
ا نتقاليػػة  أو السػػرعةالػػتي تغلػػب عليهػػا المحمػػاؿ التدريبيػػة في ااػػا  التقمػػل الذػػوائي للػػبرنام  التػػدريبي و التدريبيػػة 
، حي  تػزداد نسػبة تر يػز لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ خػلاؿ تلػك الفػترات بػدرجات  صوى القأو القو   القصوى
، لشػا  ال لاثة المو  الخالػة ضلدرحلػة المو  مػا الدراسػةفروض التأ د منحا ما خلاؿ مناقشة الولو ما تم  – بنً  
ما الفوسفات والجليكوجنٌ ، لسزوف العضلات  زياد في الحيوية الذرموف  ذلكوظائ  فاد  ما ستا درجة ما رفع 
 ػاف لػحا ، لشػا  والتقمػل القػو  السػرعة و قػدر  الجهػاز العصػبي علػى إخػراج ورفػع إنتاج خػلايا الػدـ الحمػراء ،  وزياد 

القصػوى والقػو  القصػوى لعضػلات ا نتقاليػة والسػرعة التقمػل الذػوائي  ى قدراتمستو على تطوير المثر الإلغابي 
 تطػوير لػل  القػدرات بفعالية أ بر مػا فعاليػة الػبرنام  التػدريبي الضػاب  فيية ال انية لدي ا موعة الت ريبالرجلنٌ 

( وآخػػػروف Stankovicسػػػتانكوفيك )ويتفػػػق لػػػلا مػػػع مػػػا أ ػػػار إليػػػحا  ػػػل مػػػا ،  الضػػػابطة عػػػبي ا موعػػػة  لػػػدى
(  ، و ػػػػػرالؽنً ورا مػػػػػيس Legwold( )2117(  ، ولي وولػػػػػد )Watsonـ( )2118وواتسػػػػػوف )ـ( ، 2113)
(Kraemer & Ratamess( )2115( ولػػػػديلبرج ،  )ـHeidelberg( )2114 ،  )وتػػػػو يو و و ػػػػنً ـ
(Tokish & Kocher )(2114 )ـ  ،( وويلسػػػوفWilson( )2114( وماجلشػػػكو ،  )ـMaglischo )
ومحمد ـ(  ، 2111( وآخػػػروف )Bhasinوبػػػازيا )ـ(  ، 2112لقػػػ  )ـ(  ، ومحمد علػػػى ا1993ـ( ، )2113)

وفػػػارؽ عبػػػد الولػػػاا ـ(  ، 1999بػػػاء الػػػديا سػػػلامة )و ـ( ، 2111حسػػػا عػػػلاوي وأبػػػو العػػػلا عبػػػد الفتػػػاح )
 حي  أ ار لرموعهم إ ـ(  ، 1993وطلقة حساـ الديا )ـ(  ، 1997ـ(  ، ومحمد سمنً سعد الديا )1998)

: 24)،  (22، ) (156: 13) ( ،111: 9) الحيويػػػػػػػػػػػػػػةالوظػػػػػػػػػػػػػػائ   وف تلػػػػػػػػػػػػػػكأف لذرمػػػػػػػػػػػػػػوف التستوسػػػػػػػػػػػػػػتنً 
427،436،437، ) (25 :199، ) (27 :36)  ،(31 :1172- 1182( ، )35 :917)  ،(36 :

239 – 361 )( ،38 :67 )، (39 :48( ، )41 :347( ، )47 :157- 166 ) ،(49 :11)  ،
(51 :536)  ،(54 :3- 37 ). 

 حاوحداتػػأجػػزاء بعػػض فػػترات الراحػػة بعػػد  تم تقنػػنٌدريبي بػػرنام  تػػ أثػػرعلػػى  التعػػرؼوبػػلا يكػػوف قػػد تم 
مستوى التقمل الذوائي والسرعة  نميةعلى تفي ضوء ما تم التولل إليحا خلاؿ الدرحلة المو  ما الدراسة التدريبية 

http://www.abcbodybuilding.com/presidentprofile.php
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، وتم تحقيػػق  الدسػػافات الطويلػػة والدتوسػػطةري جػػللاعػػبي ا نتقاليػػة القصػػوى والقػػوى القصػػوى لعضػػلات الػػرجلنٌ 
 . رحلة ال انية ما دراسةلدالذدؼ الوحيد الخاذ ض
ا موعة الضابطة  –لدى لرموعتي الدرحلة ال انية ما الدراسة التقدـ الدئوية  التاج نسب ويوضح الشكل

اذ بكػل على ا ختبارات البدنية الدستصدمة بػل  الدرحلػة  ػأثر لتطبيػق الػبرنام  التػدريبي الخػ –ال انية  والت ريبية
 لرموعة على حد 

  
 
 
 
 

 
 
 

 ( 5 كل )   
 نسب التقدـ الدئوية ما القياس القبلي إ  القياس البعدي على ا ختبارات البدنية الدستصدمة

 ضلدرحلة ال انية ما الدراسة لدى  ل ما ا موعة الضابطة وا موعة الت ريبية ال انية
( لدسػػتويات أداء لرمػػػوعتي 4،15ل ور   ػػػدوج )ومػػػا مقارنػػة البيػػػانات الدػػ يتضػػح مػػا الشػػػكل السػػابق

الدرحلػػة ال انيػػة مػػا الدراسػػة علػػى ا ختبػػارات البدنيػػة المحػػدد  لقيػػاس قػػدرات التقمػػل الذػػوائي والسػػرعة ا نتقاليػػة 
ا موعة الضػابطة وا موعػة الت ريبيػة ال انيػة  –ا موعتنٌ أف  لًا ما القصوى والقو  القصوى لعضلات الرجلنٌ 

، ولكػا نسػبة التقػدـ  تلك ا ختباراتعا القياس القبلي في مستوى المداء على  تقدمتا في القياس البعدي قد –
،  في  ػل مػا القػدرات الػ لايلدى ا موعة الت ريبية ال انية  انل أ بر ما نسبة التقدـ لػدى ا موعػة الضػابطة 

، التقمػػػل الذػػػوائي ـ المحػػػدد لقيػػػاس 2111جػػػري مسػػػافة حيػػػ  تقػػػدمل ا موعػػػة الضػػػابطة في زمػػػا أداء اختبػػػار 
بينمػا تقػدمل ا موعػة الت ريبيػة ، : 6.55أي بنسػبة ، ي 31.29بقػدار فالطفض زما قطػع مسػافة ا ختبػار 

أي بنسػػػػبة ، ي 46.75بقػػػػدار مػػػػا قطػػػػع مسػػػػافة ا ختبػػػػار ، فػػػػالطفض ز ال انيػػػػة في زمػػػػا أداء نفػػػػس ا ختبػػػػار 
ـ مػا بدايػة متقر ػة والمحػدد لقيػاس 31عػدو في زما أداء اختبػار  : ، و للك تقدمل ا موعة الضابطة11.11

بينمػا ، : 11.14أي بنسبة ، ي 1.47 بقدار ما قطع مسافة ا ختباررعة ا نتقالية القصوى ، فالطفض ز الس
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ـ ما بداية 31عدو 

  متقر ة
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بقػػػدار ، فػػػالطفض زمػػػا قطػػػع مسػػػافة ا ختبػػػار تقػػػدمل ا موعػػػة الت ريبيػػػة ال انيػػػة في زمػػػا أداء نفػػػس ا ختبػػػار 
القػػػو  القصػػػوى أداء اختبػػػار  ، وأيضػػػاً تقػػػدمل ا موعػػػة الضػػػابطة في مسػػػتوى :16.78أي بنسػػػبة ،  ي1.71

أي ،    ػم15.67للرجلنٌ ضلديناموميتر والمحدد لقياس القو  القصوى لذل  العضلات ، فارتفع الدستوى بقدار 
بقػدار ، فارتفع الدستوى ا ختبار أداء نفس   موعة الت ريبية ال انية في مستوىبينما تقدمل ا، : 8.52بنسبة 
 . :18.71  م ، أي بنسبة 34

إ  بناء البرنالرنٌ   الدل ور لرموعتي الدرحلة ال انية ما الدراسة في مستوى القدرات تقدـ لباح  ويرجع ا
يبيػػة علػػى المسػػس العلميػػة السػػليمة ، أمػػا ارتفػػاع نسػػبة التقػػدـ لػػدى ا موعػػة الت ر مػػوعتنٌ التػػدريبينٌ لكػػل مػػا ا 

ال انية عػا نسػبة التقػدـ لػدى ا موعػة الضػابطة فػهف الباحػ  يرجعػحا إ  أف الػبرنام  التػدريبي الت ػريبي  ػاف أ  ػر 
، ولكػا  (15تلك القدرات نظراً للأسباا التي ذ رلا الباح  في التعليػق علػى جػدوؿ )فعالية في تطوير مستوى 

أعلػى للقػو  القصػوى لعضػلات الػرجلنٌ  ليبي الت ػريبي  انػتطبيق الػبرنام  التػدر ل التقدـ  نتي ةنسبة يلاحظ أف 
للتقمػل الذػوائي ، ويػرى  لشا  انل للسرعة ا نتقالية القصوى ، و انل لذل  القدر  البدنية المخنً أعلػى لشػا  انػل

ع ومػا الدتوقػ، عمل على زياد  نسػبة لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ الباح  أف للا يرجع إ  أف البرنام  الت ريبي 
لقصوى لشا يكوف تنمية السرعة القصوى والتي يكوف بدور  تنمية القو  ايكوف أعلى لأف المثر الإلغابي لذلا الذرموف 

 تنمية التقمل الذوائي .أعلى لشا ل
بة لرموف التستوستنًوف ضلدـ بدرجة ففي حنٌ أف تدريب التقمل الذوائي يزيد ما إفراز ومد  ارتفاع نس

يب السػرعة مػا تػدر لقصوى وأف تػدريب القػو  القصػوى يزيػد إفػراز الذرمػوف بدرجػة أعلػى اما تدريب القو   أعلى
فهف التدريب اللي يعمل  ما سبق أف أوضح الباح  في نهاية التعليق على الفرض ال ال  ،   –ا نتقالية القصوى 

 لشػػا يػػؤدى إ  تنميػػة   تنميػػة القػػو  القصػػوى بدرجػػة أعلػػىإ علػػى زياد  نسػػبة لرمػػوف التستوسػػتنًوف ضلػػدـ يػػؤدي
السػػرعة ا نتقاليػػة القصػػوى بدرجػػة أعلػػى لشػػا يػػؤدي إ  تنميػػة إ  تنميػػة  ،  مػػا يػػؤديالقصػػوى ا نتقاليػػة السػػرعة 

   التقمل الذوائي .
 
 الدراسػػةألػػداؼ تكػػوف جميػػع فػػروض الدراسػػة قػػد تم نفيهػػا ، و ػػللك تم تحقيػػق جميػػع فهنػػحا بػػلا أخػػنًاً و 
 .برحلتيها 

 

 -: ا ستصلالات

لجااػػا الإحصػػائية ، جمعهػػا الباحػػ  ومعا ألػػدافها ، ومػػا واقػػع البيػػانات الػػتيإطػػار مشػػكلة الدراسػػة و  في
 : ياستصلاذ ما يل حاعينة الدراسة ، لؽكن نطاؽ في فهف الباح ،  تم الولوؿ إليها والنتائ  التي
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يػػق ضلػػدـ بعػػد تطب تنًوفالتستوسػػمػػا نسػػبة لرمػػوف  ترفػػع يػػة في ااػػا  التقمػػل الذػػوائيإف الوحػػد  التدريب( 1

ة نسػبانتهػاء تطبيػق الوحػد  ، ف تػنصفض مػا  ؽ15بعػد  ، ويصل ا رتفاع إ  أقصػا  ؽ61الوحد  لدد    تقل عا 
بعػػد ا نتهػػاء مػػا أداء الوحػػد   ؽ61ا حػػيم بعػػد انقضػػاء مػػد  الػػػالتاليػػة ، ولكنهػػ ؽ45الذرمػػوف تػػدرلغياً علػػى مػػدى الػػػ

 نسػػبة الذرمػػوف عاليػػاً  في تطبيػػق الوحػػد  ، ويكػػوف ا رتفػػاع مػػا  انػػل عليػػحا قبػػللػػل  النسػػبة   تػػزاؿ مرتفعػػة عتكػػوف 
 . اً ومؤ د

مػا نسػبة ترفػع  القصػوى ااػا  القػو  أو فيالقصػوى ا نتقاليػة  ااػا  السػرعة إف الوحػد  التدريبيػة في (2
 مػا ؽ15بعد  أقصا ، ويصل ا رتفاع إ   ؽ31  تقل عا  ضلدـ بعد تطبيق الوحد  لدد  لرموف التستوستنًوف

ما انتهاء  ؽ61ؽ التالية ، لتصبح بعد 45رموف تدرلغياً على مدى الػنسبة الذ انتهاء تطبيق الوحد  ، ف تنصفض
الوحػد  أداء بعػد  اً ومؤ ػد مػوف عاليػاً نسػبة الذر  في التطبيق ، ويكوف ا رتفاع تطبيق الوحد  أقل لشا  انل عليحا قبل

 .  ؽ61 أداء الوحد  بد في نسبة الذرموف حنً مؤ د بعد  ، بينما يكوف ا لطفاض ؽ31لدد  
ا نتقالية  و السرعةأ التقمل الذوائيااا   يست يب للوحدات التدريبية في التستوستنًوفرموف إف ل( 3

لػل  خػلاؿ فػتر  الراحػة بعػد انتهػاء تطبيػق الوحػد  ، ولكػا أ  ػر  ضرتفػاع نسػبتحا ضلػدـالقصوى أو القو   القصوى
مد  ارتفاع لل  النسػبة لػي الوحػد  إطالة  الذرموف ضلدـ وأ  رلا  ثنًاً فيالتدريبية  ثنًاً في ارتفاع نسبة  الوحدات

، ف الوحػػد  التدريبيػػة في ااػػا   القصػػوى  القػػو التدريبيػػة في ااػػا  التقمػػل الذػػوائي ، ف الوحػػد  التدريبيػػة في ااػػا  
 .القصوى ا نتقالية السرعة 

الذػػوائي التقمػػل ااالػػات غلػػب عليهػػا تالػػتي ات الراحػػة بػػنٌ أجػػزاء الوحػػدات التدريبيػػة أف إطالػػة فػػتر  (4
تعمػػل وخالػػة بعػػد المجػزاء الػػتي يغلػػب عليهػػا ااػا  التقمػػل الذػػوائي  القصػػوىا نتقاليػة  والسػػرعة القصػػوى والقػو 

القصػوى والقػو  القصػوى يػة ا نتقالمسػتوى التقمػل الذػوائي والسػرعة  عالية البرنام  التػدريبي في تنميػةعلى رفع ف
 . لعضلات الرجلنٌ  عبي جري الدسافات الطويلة والدتوسطة

البرنام  التدريبي اللي يرفع ما نسبة لرموف التستوستنًوف ضلدـ ويطيل ما فػترات ارتفػاع لػل  أف  (5
ائي ، ولكنػحا لػقػق لذػو القصػوى والتقمػل اا نتقالية والسرعة القو  القصوى  ل ما النسبة ضلدـ يعمل على تنمية  

القصوى ،  ما لػقق تنمية للسػرعة ا نتقاليػة القصػوى أ ػبر ا نتقالية لسرعة تنمية للقو  القصوى أ بر لشا لػقق ل
 .للتقمل الذوائي لشا لػقق 

 
 -التوليات :

في حدود لرتمع البق  ، والعينة الدصتار  ، وفي ضوء ألداؼ البق  وفروضحا ، وما تم التولل إليحا ما 
 -: ئ  يولي الباح  با يلينتا
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قػدرات القػو  القصػوى والسػرعة القصػوى والتقمػل الذػوائي والقػدرات الدر بػة  ( لزياد  معد ت تنمية1
ضلػػدـ ، لغػػب مراعػػا   التستوسػػتنًوفلرياضػػينٌ عػػا طريػػق زياد  مسػػتوى لرمػػوف دى الػػ مػػا لػػل  القػػدرات الػػ لاي

 : المساس التالية
طويلة عقب أجزاء الوحد  التدريبية التي تغلب عليها ااالات التقمل  راحة سلبية إعطاء الرياضي -أ  

عقػػب المجػزاء الػػتي  ؽ61ديػػد زمػا لػل  الراحػػة لدػد  ، ويفضػل تد القصػػوى أو السػرعةالقصػػوى الذػوائي أو القػو  
،  القصػوى أو السػرعةالقصػوى القػو  غلػب عليهػا عقب المجزاء التي ت ؽ31يغلب عليها التقمل الذوائي ، ولدد 

 بدرجة  بنً  ما مستوا  الطبيعي .أعلى خلاؿ لل  الفترات يكوف في مستوى  التستوستنًوفلرموف نظراً لمف 
مػػػػػا تر يػػػػػز لرمػػػػػوف  أف الجهػػػػػد البػػػػػدني في ااػػػػػا  التقمػػػػػل الذػػػػػوائي يرفػػػػػعا عتبػػػػػار  أف يوضػػػػػع في -ا
و لالعا يرفع مػا ، القصوى القو   ما الجهد البدني في ااا  بعد إتداـ للا الجهد بدرجة أعلىضلدـ  التستوستنًوف

 .ا نتقالية القصوى ما الجهد البدني في ااا  السرعة  رموف بدرجة أعلىتر يز الذ
القو  القصوى والسػرعة  أف زياد  نسبة تر يز لرموف التستوستنًوف ضلدـ تعمل على تنمية  ل ما -ج 

بدرجػة أ ػبر لشػا تعمػل علػى تنميػة القػو  القصػوى ة تنميػ القصوى والتقمل الذػوائي ، ولكنهػا تعمػل علػىا نتقالية 
القصػوى بدرجػة أ ػبر لشػا تعمػل علػى تنميػة ا نتقاليػة ،  مػا تعمػل علػى تنميػة السػرعة القصػوى ا نتقاليػة لسرعة ا
 .لتقمل الذوائي ا

تطبيق دراسات مشابة لذل  الدراسة على  عػبي جػري الدسػافات القصػنً  لبيػاف مػا إذا  انػل لنػاؾ ( 2
 .في حالة ما إذا  اف البرنام  التدريبي موجهاً لذؤ ء اللاعبنٌ  لافات مع ما توللل إليحا نتائ  لل  الدراسةاخت

حػػنً أنشػػطة  –لأنشػػطة الرياضػػية المخػػرى ة للستلفػػ تتطبيػػق دراسػػات مشػػابة لذػػل  الدراسػػة في لرػػا ( 3
ل  الدراسػة أو   يػد مػا تولػلل إليػحا لػنتػائ  لبياف مػا إذا  انػل لنػاؾ اختلافػات مػع مػا تولػلل إليػحا  –الجري 
 عامة . صفةلل  الدراسة لتأ يد تعميم نتائ ها على المنشطة الرياضية بنتائ  

( إجػػػراء مزيػػػد مػػػا الدراسػػػات العلميػػػة للتعػػػرؼ علػػػى اسػػػت اضت  افػػػة الذرمػػػونات المخػػػرى لدصتلػػػ  4
 .الرياضي اء  عمليات تقننٌ التدريب رفع  فلتوفنً مزيداً ما الدعلومات التي ت ااالات المحماؿ التدريبية ،

 
 الدراجع :

 
 : الدراجع العربية : أو ً 

 

 . ..فدالتربية البدنية ،  في الإحصاءساسيات أـ( ، 2112زيد : ) إبراليم خلاؼ أبو -  1
 .ر  العربي ، القالدار الفكر  تدريب السباحة للمستويات العليا ، ، ـ(1994: )أبو العلا أحمد عبد الفتاح  -  2
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ـ( ، الرمي في مسابقات الديداف والدضمار ، دار الكتػب الجامعيػة 1971السعيد علي ندا ، أحمد مالر : ) -  3
 ، القالر  .

ـ ( ، نظػػريات التػدريب الرياضػي ) توجيػحا وتعػديل مسػار الإلصػاز ( ، د . 1995السػػيد عبػد الدقصػود : )  -  4
 ف. ، القالر  . 

( ، المسػس التعليميػة والتدريبيػة لدسػابقات الديػداف 1998 ، محمد محمد إبػراليم : )السيد محمد حسا بسيوني -   5
 . والدضمار ، د.ف.

 ـ( ، أسس وقواعد التدريب الرياضي ، دار الدعارؼ ، الإسكندرية . 1998أمر الله أحمد البساطي : ) -   6
 العربي ، القالر  .الفكر  ر، دا، أسس ونظريات التدريب الرياضي  ( ـ1999)  :بسطويسي أحمد  -  7

 الفكر العربير ، دا، فسيػولوجيا الرياضة والمداء البدني )   تات الدـ (  ( ـ2111) :باء الديا سلامة  -  8
 ، القالر  .

  ، القالر .الفكر العربي ، دار، التم يل الحيوي للطاقة في ا اؿ الرياضي  ( ـ1999) :ػػػػػػ ... -  9
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 الدستصلص
 في ضوء تغنًات أجزاء الوحدات التدريبية أثر تقننٌ فترات الراحة بنٌ

 التستوستنًوف الذرمونية على تنمية بعض القدرات البدنية
 للاعبي جري الدسافات الطويلة والدتوسطة

 
 محمد أبو جميل أ .ـ .د عصاـ أحمد حلمي *

 
 لرمػػوفإ  التعػػرؼ علػػى اسػػت اضت  تنقسػػم الدراسػػة إ  مػػرحلتنٌ ، واػػدؼ الدرحلػػة المو  مػػا الدراسػػة

وتكػوف  ،تسػتمر  ػل منهػا لدػد  سػاعة واحػد  وحػدات تدريبيػة ثػلاي على حػد  مػا وحد   ل بعد   التستوستنًوف
                                                 

*
نخذرَب انرَبضٍ وػهىو انحركت بكهُت انخربُت انرَبضُت نهبٍُُ وانبُبث _ جبيؼت بىر صؼُذ أصخبر يضبػذ دكخىر بقضى ا 

 بجًهىرَت يصر انؼربُت 1

http://www.abcbodybuilding.com/presidentprofile.php
http://www.abcbodybuilding.com/venomprofile.php
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 القػػو ال ال ػػة في ااػػا  ، و تقمػػل الذػػوائي ال ال انيػػة في ا اػػا ، و السػػرعة ا نتقاليػػة القصػػوى ااػػا  في المو  الوحػػد  
أمػا الدرحلػة ،  ؽ61، ف  ؽ31، ف )ؽ( دقيقػة 15ما بػز وللا بعد  ل وحػد  مػا الوحػدات الػ لاي ، القصوى 
في التدريبيػػة  حاوحداتػػأجػػزاء بعػػض فػػترات الراحػػة بعػػد  تم تقنػػنٌدريبي بػػرنام  تػػ رأثػػالتعػػرؼ علػػى تهػػدؼ إ  ال انيػػة ف

ا نتقاليػة مسػتوى التقمػل الذػوائي والسػرعة  نميػةعلػى تضوء ما تم التولل إليحا خلاؿ الدرحلة المو  مػا الدراسػة 
 . الدسافات الطويلة والدتوسطةري جللاعبي صوى والقوى القصوى لعضلات الرجلنٌ الق

قاـ الباح  خلاؿ الدرحلػة المو  مػا  حي استصدـ الباح  الدنه  الت ريبي لدناسبتحا لطبيعة الدراسة ، 
 لػػػار اختي اتم –الت ريبيػػػة المو   موعػػةا  –اريبيػػة واحػػػد   لرموعػػػةالدراسػػة بإجػػػراء ثػػلاي اػػػارا مسػػتقلة علػػػى 

 – 18 في الدرحلػة السػنيةبنػادي النصػر الرياضػي الدسػافات الطويلػة والدتوسػطة  عػبي جػري ضلطريقة العمدية مػا 
وتم تطبيق الت ارا ال لاثة خلاؿ ثلاثة أياـ منفصلة ، حي  تم إجػراء  ػل ،  عبنٌ  5 على ، وا تمللسنة  21

الت ربػة المو  تطبيػق الوحػد  التدريبيػة الخالػة ضاػا   خػلاؿ وتماربة على حد  في يوـ واحد مػا المياـ ال لاثػة ، 
وتم خلاؿ الت ربة ال انية تطبيق الوحد  التدريبية الخالة ضاا  التقمل الذػوائي ، وتم السرعة ا نتقالية القصوى ، 

لدـ بعد  ل وحػد  خلاؿ الت ربة ال ال ة تطبيق الوحد  التدريبية الخالة ضلقو  القصوى ، وتم سقب عينات ما ا
عػػا اسػػت ابة وتحليػػل لػػل  العينػػات مػػا أجػػل الكشػػ   ؽ61، ف  ؽ31، ف ؽ 15بػػزما  مػػا الوحػػدات الػػ لاي

 لرموف التستوستنًوف خلاؿ الراحة بعد أداء الوحد  التدريبية بل  المزمنة .
 الػتيو ، ل  الدرحلػة لػ ةعلى عينػرابعة اـ الباح  بإجراء اربة أما خلاؿ الدرحلة ال انية ما الدراسة فقد ق

ري الدسػػافات الطويلػػة والدتوسػػطة بنػػاديي جػػ عبػػنٌ مػػا ضلطريقػػة العمديػػة  ملاختيػػار تم   عػػب 12ا ػػتملل علػػى 
إ  لرموعتنٌ متكافئتنٌ لل  العينة وتم تقسيم سنة ،  21 – 18في الدرحلة السنية الزمالك والسادس ما أ توبر 

 –اريبيػػة لرموعػػة ضػػابطة بنػػادي الزمالػػك ، والمخػػرى لرموعػػة  إحػػدالعاو  عبػػنٌ ،  6تشػػتمل  ػػل لرموعػػة علػػى 
،  وتم خلاؿ تلك الت ربة الرابعة تطبيػق بػرنام  تػدريبي تم  بنادي السادس ما أ توبر – ا موعة الت ريبية ال انية

اسػت اضت في ضػوء  (ضلنسػبة للم موعػة الت ريبيػة ال انيػة)تقننٌ بعض فترات الراحة بػنٌ أجػزاء وحداتػحا التدريبيػة 
استمر البرنام  لدد  قد ، و التستوستنًوف للأحماؿ التدريبية التي تم الكش  عنها خلاؿ الدرحلة المو  ما الدراسة 

 وحد  تدريبية . 51عشر  أسابيع ا تملل على 
التقمػل قػدرات  تنميػة أي مػافي ااا  الدراسة أف الوحدات التدريبية  وقد  انل ما ألم استصلالات

ى عا الدستو ضلدـ  التستوستنًوفمستوى لرموف تزيد ما القصوى القو   وأالقصوى ا نتقالية السرعة  وأالذوائي 
وأف أ  ػػر الوحػػدات التدريبيػػة الػػتي تزيػػد مػػا مسػػتوى الذرمػػوف ضلػػدـ لػػي الوحػػد  ،  ؽ31الدعتػاد لدػػد    تقػػل عػػا 

، ف الوحػد  التدريبيػة في ااػا  القصػوى   القػو ة تنميػالتقمػل الذػوائي ، ف الوحػد  في ااػا  تنميػة التدريبية في ااا  
أجػػزاء الوحػػدات التدريبيػػة الػػتي تغلػػب عليهػػا  عػػدوأف إطالػػة فػػترات الراحػػة ب، القصػػوى ا نتقاليػػة السػػرعة تنميػػة 

التقمػل الذػوائي تنميػة وخالػة بعػد المجػزاء الػتي يغلػب عليهػا ااػا  الػ لاي قػدرات أي مػا تلػك التنمية ااالات 
كا فعالية التنمية تكػوف أ ػبر ، وللل  القدرات ال لاي مستوى نمية الية البرنام  التدريبي في تفع فعتعمل على ر 

 . قمل الذوائيالت لتنميةالسرعة ا نتقالية القصوى ف لتنمية القو  القصوى ف لتنمية 
ضينٌ عا طريق البدنية لدى الريا قدراتالنمية لزياد  معد ت تأنحا و اف ما ألم ما أولل بحا الدراسة 

التدريبيػة الػػتي  عقػب أجػزاء الوحػداتراحػة إطالػػة فػترات اليفضػل فهنػحا سػتوى لرمػوف التستوسػتنًوف ضلػدـ زياد  م
وخالػػة الػػتي يغلػػب عليهػػا ااػػا   ،القصػػوى  أو السػػرعةالقصػػوى تغلػػب عليهػػا ااالػػات التقمػػل الذػػوائي أو القػػو  

 .ااا  السرعة القصوى التي يغلب عليها لقصوى ف ااا  القو  االتي يغلب عليها ف التقمل الذوائي 
  ِ ABSTRACT 

 
Effect of Rationing the Rest Periods between the Parts of  

the Training Units in the Light of the Testosterone 
Hormonal Changes on the Development 

of Some Physical Abilities for 
Distance - Middle Runners 

 
* Assis. Prof. Essam Ahmed Helmy Mohamed AbouGamil  

 
This research is divided into two stages , the first stage aimed at finding out the 
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last for one hour , the first unit in the direction of aerobic endurance (A.E.) , the second 
unit in the direction of maximum Sprint (M.Sp.) , & the third unit in the direction of 
maximum strength (M.St.) , and this is after each unit of these three units by 15 minutes 
(min.) , 30min., and 60min. . The second stage aimed at finding out the effect of a training 
program which some of its rest periods between the parts of training units were rationed in 
the light of what had been reached in the first stage of the research on the development of 
(A.E.) Level , (M.Sp.) level , & the level of (M.St.) of the leg muscles . 

The researcher used the experimental method . The researcher in the first stage 
applied three independent experiments on one experimental group (the first experimental 
group) which was chosen purposely form distance – middle runners of El-Nasr Sporting 
Club who was 18-20 years old , and included 5 runners . These three experiments was 
applied in three separated days , each experiment in one independent day , the first 
experiment was for the application of the unit which was in the direction of (M.Sp.) , the 
second experiment was for the application of the unit which was in the direction of (A.E.) , 
the third experiment was for the application of the unit which was in the direction of 
(M.St.) , blood samples was taken after each unit of the three units by 15min. , 30min. , & 
60min. for analyzing and finding out the testosterone hormonal responses during the rest 
period followed the unit performance . 

The researcher in the second stage applied forth experiment on the sample of this 
stage , which included 12 runners was chosen purposely form distance – middle runners of 
Zamalek & Six of October Sporting Clubs , who was 18-20 years old , this sample was 
divided into two equal groups , each group included 6 runners , one of them was a control 
group in Zamalek Club & the other was the experimental group (the second experimental 
group) in Six of October Club , this fourth experiment was for the application of a training 
program in which some rest periods between unit parts was rationed in the light of the 
results of the first stage , this program last for 10 weeks and included 50 training unit . 

It was from the most important conclusions of the research , that the training units 
in the direction of development each of (A.E.) or (M.Sp.) or (M.St.) increase the level of 
blood testosterone (B.T.) from the usual level for at least 30min. , the most unit which 
increase the level of (B.T.) is the unit which is in the direction of development each of 
(A.E.) , then which in the direction of (M.St.) , then which in the direction of (M.Sp.) , 
lengthen the periods of rest between the parts of training units which are overcome by 
(A.E.) or (M.Sp.) or (M.St.) trends , especially after the parts which are overcome by 
(A.E.) trend is working to raise the training program effectiveness for development 
athletes level of these three abilities , but the greatest development effectiveness will be for 
(M.St.) , (M.Sp.) , then (A.E.) . 

It was from the most important recommends of the research , that for the further 
development of the physical abilities rates for athletes by increasing the level of (B.T.) , it 
is preferred to prolong rest periods after the parts of training units which are overcome by 
(A.E.) or (M.St.) or (M.Sp.) trends , especially after the parts which are overcome by the 
trend of (A.E.) , (M.Sp.) ,  then (M.St.)  

 ( 1مرفق ) 
 

 ( 16جدوؿ رقم ) 
 توقيتات سقب عينات الدـ لقياسات لرموف التستوستنًوف بعد أداء المحماؿ التدريبية

 في الدراسات السابقة 
 

 
باح وف القائموف ال

 ضلدراسة

 توقيتات سقب عينات الدـ

بعد  الإحالة الدرجعية

الحمل 

بعد 
ؽ 15
ما 

ا نتهاء 
ما أداء 

بعد 
ؽ 31
ما 

ا نتهاء 
ما أداء 

بعد 
ؽ 61
ما 

ا نتهاء 
ما أداء 

بعد 
ؽ 91
ما 

ا نتهاء 
ما أداء 

بعد 
ؽ 121
ما 

ا نتهاء 
ما أداء 
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 ( 3مرفق ) 

 البدنية الدستصدمة في الدراسةا ختبارات 
 
 ـ2111اختبار جري مسافة  –أ 
 :  الغرض ما ا ختبار -

 قياس التقمل الذوائي .

 
 المدوات والإمكانيات :  -
 ساعة إيقاؼ . ▫
 . ـ ، وخ  نهاية الدسافة2111مضمار لزدد عليحا الخ  الدائل الخاذ ببداية مسافة الػ  ▫
 
 :  يفية أداء ا ختبار  -



 

 

46 

 لدصتبر خل  خ  البداية في وضع البدء العاج . يق  ا ▫
ـ حيم خ  النهايػة لزػاوً  قطػع الدسػافة 2111عند إعطاء إ ار  البداية يقوـ الدصّتبر  ري مسافة الػ  ▫

 في أقل زما لشكا .

ع يقوـ الديقا  بتشغيل الساعة عند إعطاء إ ار  البداية ف يقوـ بإيقافها في اللقظة التي يصل فيها جز  ▫
 الدصّتبر لخ  النهاية دوف المطراؼ والرقبة والرأس .

 
 : ملاحظات -
 تبريا دفعة واحد  .ضماف عامل التنافس يؤدي ا ختبار اثننٌ أو ثلاثة ما الدصّ ل ▫
يػتم قيػاس الػزما بواسػطة ثػلاي ميقػاتينٌ ويكػػوف زمػا السػاعة الوسػطى أو السػاعتنٌ الدتفقتػنٌ في زمػػا  ▫

 لدسافة ا ختبار . واحد لو زما قطع الدصتبر
 
 : التس يل -

 ي .1.11يس ل للمصتبر الزما اللي يستغرقحا في قطع الدسافة ا ختبار لمقرا 
 (26  :314) ( ،52  :362) 

 ـ ما بداية متقر ة31اختبار عدو  –ا
 :  الغرض ما ا ختبار -

 قياس السرعة ا نتقالية القصوى .
 
 :  الإمكانات الدطلوبة -
 ساعة إيقاؼ . ▫
ـ 11مساحة ما المرض مرسوـ عليها ثلاي خطو  متوازية ، وتكوف الدسافة بنٌ الخ  الموؿ وال اني  ▫

 ـ .31، وبنٌ الخ  ال اني وال ال  
 . عد  أعلاـ ▫
 
 :   يفية المداء -
 يق  الدصّتبر خل  الخ  الموؿ في وضع البدء العاج . ▫
ى أف يصػل لمقصػى سػرعة عنػد الخػ  ال ػاني ، ولػػافظ عند سماع إ ار  البداية لغري الدصّتبر للأمػاـ علػ ▫

 خ  النهاية . –على أقصى سرعتحا  حيم يت اوز الخ  ال ال  
لشسػكاًً  ضلعلػم ويرفعػحا عاليػاً ، وعنػدما تصػل لؼصص لكل لّستبر مراقب يتصل مكانحا عند الخػ  ال ػاني  ▫

بإنزاؿ العلم على الفور ،  راقبيقوـ للا الدأوؿ نقطة ما جسم الدصّتبر في الذواء أو على المرض فوؽ الخ  ال اني 
، وعندما تصل أوؿ نقطة ما جسم الدصّتبر في الذواء أو على  الساعةبتشغيل  ليقوـ ميقا  يق  عند الخ  ال ال 

 . ةساعال لمرض فوؽ الخ  ال ال  يوق  الديقا ا
 
 : ملاحظات -
 تبريا دفعة واحد  .لدصّ ضماف عامل التنافس يؤدي ا ختبار اثننٌ أو ثلاثة ما ال ▫
 لؼصص لكل لّستبر مراقب وميقا  . ▫
 يعطى  ل لّستبر لزاولتنٌ بينهما مس دقائق للراحة على المقل . ▫

 
 : التس يل -
الػػػزما الػػػلي يسػػػتغرقحا في قطػػػع الدسػػػافة مػػػا الخػػػ  ال ػػػاني إ  الخػػػ  ال الػػػ  لمقػػػرا  سػػػ ل للمّصتػػػبري ▫

 ي .1.11
  ل لحا في المحاولتنٌ .لػتسب للمّصتبر أحسا زما يّس ▫
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 (18 :111 – 112( ، )26  :363  ،364) 
 

 اختبار القو  القصوى لعضلات الرجلنٌ ضلديناموميتر  –ج 
 :  الغرض ما ا ختبار -

 لرجلنٌ .قياس القو  القصوى لعضلات ا

 
 :  المدوات -

صتػبر عليهػػا ، ؼ الدّ و ( م بػػل في قاعػد  ذات مسػػاحة مناسػبة لوقػػ Dynamometerجهػاز دينػاموميتر ) 
 السلسػػة ببػػار مػػا الحديػػد طولػػحاوم بػػل في لزػػرؾ مؤ ػػر الجهػػاز سلسػػلة حديديػػة بطػػوؿ مناسػػب للمّصتػػبر ، وتنتهػػي 

قػػو  اللإحكػػاـ قيػػاس  سػػم ، ويتصػػل ضلبػػار الحديػػدي حػػزاـ مػػا الجلػػد ليػػتم ربطػػحا حػػوؿ خصػػر الدصّتػػبر55 -51
 لرجلنٌ دوف حنًلا . عضلات االقصوى ل

 
 : ار يفية أداء ا ختب -
قػوـ ب ػػني الػػر بتنٌ يقػ  الدصّتػػبر فػوؽ القاعػػد  ويقػبض بيديػػحا علػى طػػرفي البػار الحديػػدي مػا أعلػػى ، وي ▫

البػار فػوؽ الفصػليا وتكػوف السلسػة  افة ما بػنٌ الػلراعنٌ ، وليػ  يكػوف داخل الدس، لي  تكوف الر بتنٌ قليلاً 
 في للا الوضع .  الحديدية حنً مرتخية ، ف يتم ت بيل الحزاـ على خصر الدصّتبر

 عند إعطاء إ ار  البداية يقوـ الدصّتبر بد الر بتنٌ بب ء لزاوً  إخراج أقصى ما لؽكنحا ما قو  . ▫
 
 : ملاحظات -
 ا ختبارلغب أف يكوف وضع رأس وظهر الدصّتبر على استقامة واحد  تتعامد على المرض خلاؿ أداء  ▫

. 
 ر ات ف ائية أو التزازية .دوف حبلغب أف يكوف مد الر بتنٌ بدوء و  ▫
 ؽ .5بنٌ  ل لزاولة وأخرى فتر  راحة   تقل عا  لزاولتنٌ الدصّتبر يعطى ▫
 
 : التس يل -

مقربػة ميتر في  ل لزاولػة ، وتحتسػب للمّصتػبر أفضػل قػراء  في المحػاولتنٌ يتم تس يل قراء  مؤ ر الدينامو 
 إ  أقرا نص   يلو جراـ . 

 (18 :72  ،73 ، )(21  :563)   ،(23  :131 – 132 ، )(26  :247 ،248) 
 

 ( 4مرفق ) 
 ( 17جدوؿ رقم ) 

 خبراء تم استطلاع آرائهم بخصوذ لدؽ ا ختبارات البدنية الدستصدمة
 مع العينة الخالة ضلدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية 

 

 الوظيفة ا سم

اسػػػػػتصداـ اختبػػػػػار 

جػػػػػػػػػػػػري مسػػػػػػػػػػػػافة 

ـ لقيػػػػػػػػػاس 2111

 التقمل الذوائي

تصداـ اختبػػػػار اسػػػػ
ـ مػػػػػػػا 31عػػػػػػػدو 

بدايػػػػػػػػػة متقر ػػػػػػػػػة 
لقيػػػػػػػاس السػػػػػػػرعة 
ا نتقاليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

اسػػػتصداـ اختبػػػار 
القػػػػػػػو  القصػػػػػػػوى 
لعضلات الرجلنٌ 
ضلػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػديناموميتر 
لقيػػػػػػػػػػػاس القػػػػػػػػػػػو  
القصػػػػػػػػوى لذػػػػػػػػل  

 العضلات
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 القصوى
حنً  لادؽ

حنً  لادؽ لادؽ
حنً  لادؽ لادؽ

 لادؽ

 خالد مرجاف            1
أسػػتاذ د تػػور بقسػػم تػػدريب 

الديػػػػػداف والدضػػػػػػمار ألعػػػػػاا 
بكلية التربية الرياضية للبننٌ 

  امعة الإسكندرية .

    

 

 

 سيد عيسى 2
أستاذ د تور بقسم التدريب 
الرياضػػػػػػػػي وعلػػػػػػػػوـ الحر ػػػػػػػػة 
بكلية التربية الرياضية للبننٌ 

 والبنات  امعة بور سعيد

      

 عادؿ عمر 3
أستاذ د تور بقسم التدريب 
الرياضػػػػػػػػي وعلػػػػػػػػوـ الحر ػػػػػػػػة 

التربية الرياضية للبننٌ بكلية 
 والبنات  امعة بور سعيد 

      

 لريدي    عبد الدنعم  4

أسػػػتاذ د تػػػور متفػػػرغ بقسػػػم 
تػػػػػػػػدريب ألعػػػػػػػػاا الديػػػػػػػػداف 
والدضػػػػػػػمار بكليػػػػػػػة التربيػػػػػػػػة 
الرياضػػػػػػػػية للبنػػػػػػػػنٌ  امعػػػػػػػػة 

 الإسكندرية .

      

 محمد إبراليم           5

أسػػػتاذ د تػػػور ورئػػػيس قسػػػم 
 نظػػػريات وتطبيقػػػات ألعػػػاا
الديػػػػػػداف والدضػػػػػػمار بكليػػػػػػة 
التربيػػػػػػػػة الرياضػػػػػػػػية للبنػػػػػػػػنٌ 
 والبنات  امعة بور سعيد .

      

 :1 :111 :1 :111 :1 :111 النسبة الدئوية
 
 

 ( 5مرفق ) 
 الوحدات التدريبية الدستصدمة مع ا موعة الت ريبية المو 

 ضلدرحلة المو  ما الدراسة
 

   التقمل الذوائي :أو ً : الوحد  التدريبية الخالة ضاا
 

 ( 18جدوؿ رقم ) 
 الوحد  التدريبية الخالة ضاا  التقمل الذوائي

 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت 

 ق11 إحًبء 1

2 
21 X 111و X 75:يٍ انقصىي 

 ق11
 د11
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 ق5 أَشغت اصخرخبء 3

4 
5 X 411و X 75:يٍ انقصىي 

 ق15
 ق1

 ق5 خبءأَشغت اصخر 5

 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111 6

 ق5 أَشغت اصخرخبء 7

 ق61 انزيٍ انكهٍ نهىحذة انخذرَبُت

 

 :ا نتقالية القصوى  نياً : الوحد  التدريبية الخالة ضاا  السرعة 
 

 ( 19جدوؿ رقم ) 
 ا نتقالية القصوى الوحد  التدريبية الخالة ضاا  السرعة

 
 انزيٍ انًجًىػبث انخذرَبُتانُشبط أو انًجًىػت أو  

 ق11 إحًبء 1

2 
4 

[ 
4 X 51و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق11 [
 د5 ق2

 ق5 أَشغت اصخرخبء 3

4 
4 

[ 
4 X 111و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق15 [
 د11 ق3

 ق5 أَشغت اصخرخبء 5

6 
3 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق11
 ق3

 ق5 أَشغت اصخرخبء 7

 ق61 هٍ نهىحذة انخذرَبُتانزيٍ انك

  ل اً : الوحد  التدريبية الخالة ضاا  القو  :
 

 ( 21جدوؿ رقم ) 
 الوحد  التدريبية الخالة ضاا  القو 

 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق11 إحًبء

 ---- يلاحظبث انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت شكم الأداء اصى انخًرٍَ 

1 

Standing 

Barbell 

Calf Raise 

 
3 

[ 6- 8  X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31ق6 ------- [ د 

 د91

2 

Single 

Leg 

Deadlift 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 [ دX 31 الأقصً
 نكم

 عرف
 ق7

 د91
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3 

 Barbell

 Crossover

Lunge 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31د ] 

 نكم

 عرف
 ق7

 د91

4 

 Arm One

 Standing

 Dumbbell

Row 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31د ] 

 نكم

 عرف
 ق7

 د91

5 

Kettlebell 

Pistol 

Squat 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31د ] 

 نكم

 عرف
 ق6

 د91

6 Leg Curl 

 3 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31ق6 ------- [ د 

 د91

7 

Barbell 

Bench 

Press 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31ق4 ------- [ د 

 د91

8 

Barbell 

Bulgarian 

Split 

Squats 

 2 

[ 6- 8 X 
يٍ  :81

 الأقصً
X 31د ] 

 نكم

 عرف
 ق7

 د91

 ق61 انزيٍ انكهٍ نهىحذة انخذرَبُت

 

 
 
 
 
 
 ( 6مرفق ) 

 ( 21جدوؿ رقم ) 
 وحدات التدريبية الخالةال لاي خبراء تم استطلاع آرائهم بخصوذ مناسبة 

 مناسبة البرنام  التدريبي الخاذالمساسية و ة المو  ما الدراسة ضلدرحل
 ضلدرحلة ال انية ما الدراسة المساسية

 

 الوظيفة ا سم 

الخالة الوحدات التدريبية 
ضلدرحلة المو  ما الدراسة 
المساسية مناسبة للأحراض 

 الدقصود  منها

الػػػػبرنام  التػػػػدريبي الخػػػػاذ 
نية ما الدراسة ضلدرحلة ال ا

لعينػػػػػػة المساسػػػػػػية مناسػػػػػػبة 
لػػػػػل  الدرحلػػػػػة وللأحػػػػػراض 

 الدقصود  منحا
 حنً مناسب مناسب حنً مناسبة مناسبة
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 خالد مرجاف            1

أسػػػػػػتاذ د تػػػػػػور بقسػػػػػػم تػػػػػػػدريب 
كليػػػة ألعػػػاا الديػػػداف والدضػػػمار ب

التربيػػػػة الرياضػػػػػية للبنػػػػنٌ  امعػػػػػة 
 الإسكندرية .

  

 

 

 عبد الدنعم لريدي     2

أسػػػػػػػتاذ د تػػػػػػػور متفػػػػػػػرغ بقسػػػػػػػم 
تػػدريب ألعػػاا الديػػداف والدضػػمار 
بكليػػػػػة التربيػػػػػة الرياضػػػػػية للبنػػػػػنٌ 

  امعة الإسكندرية .

    

 محمد إبراليم           3

أسػػػػػػػتاذ د تػػػػػػػور ورئػػػػػػػيس قسػػػػػػػم 
نظػػػػػػػػػريات وتطبيقػػػػػػػػػات ألعػػػػػػػػػػاا 

يػػػداف والدضػػػمار بكليػػػة التربيػػػة الد
الرياضػػػية للبنػػػنٌ والبنػػػات  امعػػػة 

 بور سعيد .

    

 :1 :111 :1 :111 النسبة الدئوية
  
 

 

 
 
 
 
 
 

 
 ( 7مرفق رقم ) 
 ( 22جدوؿ رقم ) 

 الخاذ ضلدرحلة ال انية ما الدراسة الوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي
 (ة ال انيةالت ريبيا موعة الضابطة و م موعة لل)

 و13/9/2113 – 7الأصبىع انزبٍَ :  و6/9/2113 – 31/8الأصبىع الأول : 

 و7/9/2113انضبج :  و31/8/2113انضبج : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء

2 
[ 

12 X 111و X 75:يٍ انقصىي 
 ق31 [

3 
[ 

8 X 211و X 75:يٍ انقصىي 
 ق35 [

 د25 ق3 د11 ق3

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 11111 حت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(را 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

2 
[ 

4 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق31 [

2 
[ 

3 X 811و X 75:يٍ انقصىي 
 ق35 [

 ق2 ق4 ق1 ق3

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 و8/9/2113الأحذ :  و1/9/2113الأحذ : 
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 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

12 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق15

3 
[ 

14 X 111و X 85:يٍ انقصىي 
 ق25 [

 د15 ق2 د35

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 َببث وأَشغت يروَت واصخرخبءحذر

3 X 811و X 75:يٍ انقصىي 
 ق15

6 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق15

 ق1 ق2

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 بء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(راحت نًذة صبػت رى إحً 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 و11/9/2113انزلاربء :  و3/9/2113انزلاربء : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 ٍُ أداءحذرَببث ححض

2 
[ 

5 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق31 [

2 
[ 

8 X 211و X 75:يٍ انقصىي 
 ق21 [

 د25 ق3 ق1 ق4

 ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 ق21 يٍ انقصىي:X 75 و4111 ق11 يٍ انقصىي:X 75 و2111

 ق5 أَشغت واصخرخبء ق5 خبءأَشغت واصخر

 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 و11/9/2113الأربؼبء :  و4/9/2113الأربؼبء : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ ػت أو انًجًىػبث انخذرَبُتانُشبط أو انًجًى

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق15 حذرَببث حىافقُت

3 
[ 

8 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15 [

4 
[ 

12 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق31 [

 د15 ق3 د15 ق3

 ق5 شغت اصخرخبءأَ ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

2 
[ 

12 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق35 [

2 
[ 

5 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق35 [

 َبضت/ق141-131 ق5 د35 ق4

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 بءحذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخ

 و12/9/2113انخًُش :  و5/9/2113انخًُش : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

21 X 111و X 85:يٍ انقصىي 
 ق11

8 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق11

 د35 د15

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 ق15 َبضت/قX 171-181 و3111 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 ت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػ

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 
 الوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي الخاذ ضلدرحلة ال انية ما الدراسة – بع 

 (الت ريبية ال انيةا موعة الضابطة و م موعة لل)
 و27/9/2113 – 21الأصبىع انرابغ :  و21/9/2113 – 14الأصبىع انزبنذ : 

 و21/9/2113انضبج :  و14/9/2113انضبج : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 بث ححضٍُ أداءحذرَب ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء

3 
[ 

6 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق55 [

12 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق31

 ق1 ق1 ق4

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 11111 ء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(راحت نًذة صبػت رى إحًب 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

8 X 811و X 75:يٍ انقصىي 
 ق41

6 X 811و X 75:يٍ انقصىي 
 ق31

 ق2 ق2

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 و22/9/2113الأحذ :  و15/9/2113الأحذ : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ ذرَبُتانُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخ

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق11 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت

2 
[ 

8 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11 [

6 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق5

 د31 د21 ق3
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 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

14 X 111و X 91: ٍانقصىيي 
 ق11

6 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11

 د55 د25

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

8 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق11

4 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق11

 َبضت/ق141-131 د35

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (ق ) نهًجًى31راحت نًذة 

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 و24/9/2113انزلاربء :  و17/9/2113انزلاربء : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

3 
[ 

6 X 411و X 75:يٍ انقصىي 
 ق55 [

8 X 811و X 75:يٍ انقصىي 
 ق41

 ق2 ق1 ق4

 ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 ق21 َبضت/قX 171-181 و4111 ق21 َبضت/قX 171-181 و4111

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 و25/9/2113:  الأربؼبء و18/9/2113الأربؼبء : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء ق15 حذرَببث حىافقُت

2 
[ 

12 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15 [

4 
[ 

8 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11 [

 د21 ق3 د21 ق3

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

3 
[ 

8 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق25 [

2 
[ 

8 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15 [

 د25 ق4 د25 ق4

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

3 
[ 

8 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق35 [

4 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق21

 َبضت/ق141-131 د35 ق4

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 و26/9/2113انخًُش :  و19/9/2113انخًُش : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ ًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُتانُشبط أو ان

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق11 حذرَببث حىافقُت ق11 حذرَببث حىافقُت

6 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق21

3 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق11

 ق3 ق3

 ق5 َشغت اصخرخبءأ ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق31 حذرَببث قىة ق31 حذرَببث قىة

 الوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي الخاذ ضلدرحلة ال انية ما الدراسة – بع 
 (الت ريبية ال انيةا موعة الضابطة و م موعة ل)ل

 و11/11/2113 – 5الأصبىع انضبدس :  و4/11/2113 – 28/9الأصبىع انخبيش : 
 و5/11/2113انضبج :  و28/9/2113انضبج : 

 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت
 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت
2 

[ 
12 X 51و X 91:يٍ انقصىي 

 ق15 [
2 

[ 
6 X 111و X 91:يٍ انقصىي 

 ق15 [
 د31 ق6 د31 ق3

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
3 

[ 
8 X 111و X 91:يٍ انقصىي 

 ق25 [
2 

[ 
8 X 211و X 91:يٍ انقصىي 

 ق31 [
 د55 ق5 د25 ق4

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 انزبَُت فقظ ( ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

3 
[ 

8 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق35 [

2 
[ 

5 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق61 [

 َبضت/ق141-131 ق5 د35 ق4
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 و6/11/2113الأحذ :  و 29/9/2113الأحذ : 
 انزيٍ انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُتانُشبط أو  انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

2 [ 
و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ] 2 ق35 [
و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق35 [
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ق حذرَببث 11
 يروَت واصخرخبء

 ق1ق+2131
ق حذرَببث 11

 يروَت واصخرخبء
 ق1ق+2131

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 ق21 َبضت/قX 171-181 و4111 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(راحت نًذة صبػت رى إحًبء  11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق41 حذرَببث قىة ق41 حذرَببث قىة

 و8/11/2113انزلاربء :  و1/11/2113انزلاربء : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث حىافقُت ق11 ُتحذرَببث حىافق

6 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق5

2 
[ 

8 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11 [

 د21 ق3 د31
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

11 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15

2 
[ 

8 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15 [

 د25 ق4 د55
 ق11 رَببث وأَشغت يروَت واصخرخبءحذ ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

8 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق21

2 
[ 

8 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق25 [

 د35 ق4 َبضت/ق131-141
 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

 ق41 ث قىةحذرَبب ق41 حذرَببث قىة

 و9/11/2113الأربؼبء :  و2/11/2113الأربؼبء : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

2 
[ 

و411و+1211
 و411+

X 
 يؼذل انضرػت

 انًخغظ نهضببق
 ق35 [

3 
[ 

و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق55 [
ق حذرَببث 11

 يروَت واصخرخبء
 ق1ق+2131

ق حذرَببث 11
 يروَت واصخرخبء

 ق1ق+2131

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
2 

[ 
11 X 111و X 75:يٍ انقصىي 

 ق11 [
2 

[ 
5 X 411و X 75:يٍ انقصىي 

 ق31 [
 ق1 ق4 د11 ق2

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(

 ق21 َبضت/قX 171-181 و4111 ق21 َبضت/قX 171-181 و4111
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 و11/11/2113انخًُش :  و 3/11/2113انخًُش : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 فقُتحذرَببث حىا ق11 حذرَببث حىافقُت

4 
[ 

4 X 51و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق11 [

3 
[ 

4 X 111و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق11 [

 د11 ق3 د5 ق2
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

4 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق11

3 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق15

 ق2 َبضت/ق131-141
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق5 ت اصخرخبءأَشغ

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 
 ق41 حذرَببث قىة ق41 حذرَببث قىة

 ة ما الدراسةالوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي الخاذ ضلدرحلة ال اني – بع 
 (الت ريبية ال انيةا موعة الضابطة و م موعة ل)ل

 و25/11/2113 – 19الأصبىع انزبيٍ :  و18/11/2113 – 12الأصبىع انضببغ : 
 و19/11/2113انضبج :  و12/11/2113انضبج : 

 انزيٍ بُتانُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَ انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت
 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت
4 

[ 
11 X 51و X 91:يٍ انقصىي 

 ق31 [
2 

[ 
6 X 111و X 91:يٍ انقصىي 

 ق15 [
 د31 ق6 د31 ق3

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
3 

[ 
11 X 111و X 91:يٍ انقصىي 

 ق41 [
2 

[ 
5 X 211و X 91: ٍانقصىيي 

 ق21 [
 د55 ق5 د25 ق4

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

3 
[ 

5 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق55 [

2 
[ 

5 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق31 [

 َبضت/ق141-131 ق5 د35 ق5
 ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 و21/11/2113الأحذ :  و 13/11/2113الأحذ : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق15 حذرَببث ححضٍُ أداء

2 
[ 

و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق35 [

 و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت انًخغظ 

 نهضببق
 ق11

ق حذرَببث 11
 يروَت واصخرخبء

 ق1ق+2131 ق1ق+2131

 ق11 ت واصخرخبءحذرَببث وأَشغت يروَ ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
2 X 2111و X 171-181و2111 ق25 َبضت/ق X 171-181ق11 َبضت/ق 
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 ق5
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ(
 ق51 حذرَببث قىة ق51 رَببث قىةحذ

 و22/11/2113انزلاربء :  و15/11/2113انزلاربء : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت

3 
[ 

6 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15 [

11 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق5

 د21 د31 ق6
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

2 
[ 

6 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق25 [

2 
[ 

5 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11 [

 د25 ق4 د55 ق5
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

2 
[ 

6 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق41 [

11 X 211و X 85:يٍ انقصىي 
 ق15

 د35 َبضت/ق141-131 ق5
 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

 ق51 حذرَببث قىة ق51 حذرَببث قىة

 و23/11/2113الأربؼبء :  و16/11/2113الأربؼبء : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

3 
[ 

و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق55 [
2 

[ 

و+411و+1211
 و411

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق35 [
ق حذرَببث 11

 يروَت واصخرخبء
 ق1ق+2131

ق حذرَببث 11
 يروَت واصخرخبء

 ق1ق+2131

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 فقظ ( ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

2 
[ 

8 X 211و X 75:يٍ انقصىي 
 ق21 [

8 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق21

 ق1 د25 ق2
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

2 X 3111و X 171-181َبضت/ق 
 ق15 َبضت/قX 171-181 و3111 ق35

 ق7
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 و24/11/2113ش : انخًُ و 17/11/2113انخًُش : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق11 حذرَببث حىافقُت ق11 حذرَببث حىافقُت

4 
[ 

4 X 51و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق11 [

3 
[ 

2 X 111و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق5 [

 د11 ق3 د5 ق2
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

4 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق15

2 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق5

 ق3 ق3
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

8 X 411و X 171-181َبضت/ق 
 ق21

2 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق11

 ضت/قَب141-131 َبضت/ق131-141
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 
 ق51 حذرَببث قىة ق51 حذرَببث قىة

 لدراسةالوحدات التدريبية للبرنام  التدريبي الخاذ ضلدرحلة ال انية ما ا – بع 
 (الت ريبية ال انيةا موعة الضابطة و م موعة ل)ل

 و8/11/2113 – 2الأصبىع انؼبشر :  و1/11/2113 – 26/11الأصبىع انخبصغ : 
 و2/11/2113انضبج :  و26/11/2113انضبج : 

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت

7 
[ 

4 X 111و X ُتأقصً صرػت يًك 
 د31 [

4 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 
 ق15

 ق3 د11 ق3
 ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء ق11 حذرَببث ححضٍُ أداء

4 
[ 

و411و+1211
 و411+

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق75 [
2 

[ 

811و+1211
 و

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق31 [
ق حذرَببث 11

 يروَت واصخرخبء
 ق1ق+2131

 ق حذرَببث11
 يروَت واصخرخبء

 ق2131

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

 ق21 ( [ :91و صرػت 111+ :75و صرػت 311و )411و ] كم 3211
 ق15 َبضت/قX 171-181 و3111

 ق11 اصخرخبءحذرَببث وأَشغت يروَت و ق15 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 و3/11/2113الأحذ :  و 27/11/2113الأحذ : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت

12 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11

12 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11

 د31 د31
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

11 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15

2 
[ 

4 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق21 [

 د55 ق5 د55
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

11 X 411و X 171-1814 ق25 َبضت/ق X 411و X 171-181ق11 َبضت/ق 
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 قَبضت/141-131 د35
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة  ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
 ق51 حذرَببث قىة

 و5/11/2113انزلاربء :  و29/11/2113انزلاربء : 
 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت
6 

[ 
4 X 51و X أقصً صرػت يًكُت 

 د15 [
4 

[ 
4 X 111و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق15 [
 د11 ق3 د5 ق2

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

3 
[ 

 X و811و+1211
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق51 [
2 

[ 

811و+1211
 و

X 
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق31 [
َببث ق حذر11

 يروَت واصخرخبء
 ق2131

ق حذرَببث 11
 يروَت واصخرخبء

 ق2131

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
 ق21 ( [ :91و صرػت 111+ :75و صرػت 311و )411و ] كم 3211 ق11 َبضت/قX 171-181 و2111

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
 11111 راحت نًذة صبػت رى إحًبء خفُف )نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ( ق11 صخرخبءحذرَببث وأَشغت يروَت وا

 ق51 حذرَببث قىة

 و6/11/2113الأربؼبء :  و 31/11/2113الأربؼبء : 
 انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت انزيٍ انُشبط أو انًجًىػت أو انًجًىػبث انخذرَبُت

 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 
 ق15 حذرَببث حىافقُت ق15 حذرَببث حىافقُت

2 
[ 

8 X 51و X 91:يٍ انقصىي 
 ق11 [

8 X 211و X 91:يٍ انقصىي 
 ق15

 ق1111 د21 ق3
 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

2 
[ 

12 X 111و X 91:يٍ انقصىي 
 ق21 [

6 X 411و X 91:يٍ انقصىي 
 ق21

 ق2 د25 ق4
 ق5 خرخبءأَشغت اص

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء
 11111 ق ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ (31راحت نًذة 

6 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق31

4 X 811و X 171-181َبضت/ق 
 ق21

 َبضت/ق141-131 َبضت/ق131-141
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 و7/11/2113انخًُش :  و31/11/2113انخًُش : 
 ق15 إحًبء  ق15 إحًبء 

 ق15 حذرَببث حىافقُت ق11 حذرَببث حىافقُت
3 X 211و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق11
4 

[ 
4 X 51و X أقصً صرػت يًكُت 

 ق11 [
 د5 ق2 ق3

 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء

2 
[ 

 X و811و+1211
يؼذل انضرػت 
 انًخغظ نهضببق

 ق31 [
 X و811و+1211

يؼذل انضرػت انًخغظ 
 نهضببق

 ق11
ق حذرَببث 11

 يروَت واصخرخبء
 ق2131 ق1ق+2131

 ق5 أَشغت اصخرخبء ق5 أَشغت اصخرخبء
2 

[ 
5 X 211و X 85:يٍ انقصىي 

 ق15 [
6 X 411و X 171-181َبضت/ق 

 ق15
 ق1 د35 ق4

 11111 ) نهًجًىػت انخجرَبُت انزبَُت فقظ ( ق31راحت نًذة 
 ق11 حذرَببث وأَشغت يروَت واصخرخبء

 ق51 حذرَببث قىة
 

القػػػػيم
  الجدوليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
 ختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 
فريػػػػػػدماف عنػػػػػػد 
مسػػػػتوى د لػػػػة 

1.15  ،
مػػػػػػػػػػػػػػػػػػا  1.11

الطػػػػػػػػرفنٌ لعػػػػػػػػا 
7.81  ،
علػػػػػػػػػػػػػى  9.96

:  28التػػػػػػواج )
321  ،
388. ) 

يشػػػػنً 
الجػدوؿ السػابق 
أف القيمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
المحسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوبة 

ختبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار  
فريػػػػػدماف أ ػػػػػبر 
مػػػػػػػػػػػا القيمػػػػػػػػػػػة 
الجدوليػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
للاختبػػػػػار عنػػػػػد  
 ػػػػػػػػػػػػػػػػل مػػػػػػػػػػػػػػػػا 
مسػػػػتويي د لػػػػة 

1.15  ،
، لشػػػػػػػػػػػػػا  1.11

يشػػنً إ  وجػػود 
فػػػػػػروؽ معنويػػػػػػة 
قويػػة بػػنٌ نسػػب 
لرمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػوف 
التستوسػػػػػػػػتنًوف 
في القياسػػػػػػػػػػػػات 
الدشػػػػار إليهػػػػا ، 
ولػػػػػػػػػػلا ينفػػػػػػػػػػى 
الفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرض 
الصػػػػفري الموؿ 
للدراسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة ، 
ويدؿ للا علػى 
أف الوحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػد  
التدريبيػػػػػػػػػػػػػػػػػة في 

تقمػػػػػػل ااػػػػػػا  ال
الذوائي تغنً مػا 
مسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػتويات 
التستوسػػػػػػػػتنًوف 
ضلػػدـ فيمػػا بػػنٌ 
القياسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
المربعػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 
الدسػػػػػػػػػػػتصدمة ، 
ولكػػػػػػػػػػا لػػػػػػػػػػل  
الفػػروؽ   تػػزاؿ 
حػػػنً معرفػػػة بػػػنٌ 


