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بعض الوتغيراث الفسيولوجيت  علي  ) تحول+ هقاوهاث(الوتباينالتدريب  تأثير استخدام

 والقوة العضليت لدى ناشئ كرة السلت
 ايمن عبد العزيز عبد الحميدد/1
 احمد شعراوى محمد د/  2                                                

  

 مقدمة البحث:

 طوراً هائلًا خلال السنوات السابقة بحيث أصبحت ملائمةتطورت طرق التدريب الرياضي ت

 قبدم  للاعبين وأصبب  المبدرب يتبابل جبي  ديبد ابي م بال التبدريب بربجي مسبتمر لأبي  سبتط ل أن
 (9:16)(4:2).الريء الأاضي والأحسن اي هذا الم ال ويرال من مستوى وأداء لاعب ه

الحديثبببة لادراسببببات ال ام ببببة إلبببن أن الات اهببببات ( 0222عصاااابم عبااااد الحميااااد  ويبببذجر   
المتتب ببة لاتطببور اببي م ببال الرياضببة ت ببتم بم راببة الاسببت ابات الةسببيولو  ة النات ببة عببن تطبيبب  
بببراما التبببدريب الرياضببي وأسببباليبه المتنوعببة عابببن مختابب  الأنربببطة الرياضبب ة بحيبببث تحقبب  تابببك 

البيولو  بة لأ  بزة  البراما الأهداف التي وض ت من أ ا ا وبما  حق  التطور لمختاب  الوظبائ 
 (2::4.) ال سم

أن الت رف عان التغيرات الةسيولو  ة وم جانيزمات ا ابي ال سبم أثنباء النربار الرياضبي لبه و 
أهم ة حيث تساعد هبذ  الم اومبات ابي الت برف عابن مقبدار اأتسباب أ  بزة  سبم اللاعبب و درتبه 

إلبن التبدريب الرياضبي عابن  ومن هذا المنطا   مجن النظبر والت ب, عان التأي  لموا  ة ال  د
انبه عما ببة يبتم اي ببا تطبوير واسببتخدام أسبباليب ووسبائي تدريب ببة مختاةبة ب ببدف تغيبر حالببة المتببدرب 

 (8::9 واقا ل دف تم تحديد  مسبقا.
 

أنبه  الأداء الرياضي , حيبث أثناء الت ب  أحد أهم مظاهر هو اللاأت ك حامض تراأم  تبر و 
  من اللاأتبات جم ات جبيرة ذو الردة ال ال ة  مجن أن تنتا, و ى و قصالرد  ال خلال التدريب ذو

القبوة لبذا  لاحةبا  عابن ال ضبلات مبن  بدرة  ضب   ابي ال ضبلات , وتراأم اللاأتات ال ضلات اي
القبدرة عابن الأداء الببدنن المرتةبل  تبؤثر عابن خبارج أل باف ال ضبلات اللاأتبات نقي عان القدرة اإن

  وأ ضبا إعبادة اسبتخدام إعبادة توزيبل ال ضبلات عابن عما بة  بدرة إنبالإضبااة إلبن ذلبك اب الربدة ,
 (:41:1).الأداء البدنن يزيد من جةاءة ال ضلات ب د اللاأتات

                                           
1
 هدرس بقسن التدريب الرياضي وعلوم الحركت كليت التربيت الرياضيت جاهعت أسيوط.   

  دهياط.بعلوم الصحت الرياضيت  كليت التربيت الرياضيت هدرس بقسن  2
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إلن أن الإعداد البدني  مثي القاعدة الأساس ة التبي تبنبن  (0222  ببلىجالعويس و رير 
ن از مستو ات من الأداء الةني , وهو المد خي الأساسي لاوصول باللاعب عاي ا عما ات إتقان وا 

إلن المستو ات الرياضب ة ال ال بة , وذلبك مبن خبلال تطبوير مسبتوى الخصبائة البدن بة والوظ ة بة 
 (62:11)للاعب.

 جبكنااون ريباارو  (Aagaard & Andersen  0202اجاابرد ودردرنااون    ويتةبب 

Jackson, N. P 022:)ابب  إلببن أن متطابببات الرياضببي مببن عنصببرل القببوة والتحمببي تخت م
ببباختلاف طب  ببة النرببار الممببارس , اببب ض الرياضببات تحتبباج إلببن عنصببر القببوة ال ضببا ة بدر ببة 
اأبر من عنصر التحمي , والب ض الأخبر  حتباج إلبن عنصبر التحمبي ال ضباي بدر بة اأببر مبن 
القوة ال ضا ة , والغالب ة تحتاج إلن ال نصرين م ا بنةس الدر ة والأهم ة , ومن هبذ  الرياضبات 

 (426:42()4:12:)جرة الساة.رياضة 
 

حيبببث يتضبببمن الأداء ابببي جبببرة السببباة ال ديبببد مبببن الموا ببب  التبببي تتطابببب أن يتميبببز اللاعبببب 
بالقوة المميزة بالسبرعة , اضبلًا عبن إمجان بة إضبااة أو بات إضباا ة ابي حالبة الت بادل ممبا يتطابب 

اا ة بالأةباءة  ات با الإضبنوع آخر من أنواع القوة وهن تحمي القوة حتن يؤدى اللاعبب المبباراة, وأو 
 (18::2).البدن ة المطاوبة

 

وببببباوليتو  Brittenhamنقببببلًا عببببن جببببي مببببن برتن ببببام (م0222دناااابمة الرماااار  و رببببير 
pauletto  إلي أن عناصر الا ا ة البدن ة الخاصبة بلاعببي جبرة السباة هبي القبوة القصبوى, والقبدرة

 (8::)الدورل التنةسي, والمرونة.ال ضا ة, والتحمي ال ضاي, والررا ة, والسرعة, وال اد 
 

عان أن طب  ة الأداء ابي جبرة السباة تتطابب  م(0202  محمد عبد الرحيم رنمبعيل يؤجدو 
أن يتميز اللاعب بمستوى عالٍ من التحمبي والسبرعة الحرج بة وتحمبي عضباي  بوى لابر اين وهبذ  

 (94:12.)اء اللاعب لامباراة بصورة مؤثرةالمتطابات ضرورية لأد

( 19)(م0222  مصااط ى محمد زياادان( 0( م0220  احمااد عمااى حنااين جببلا مببن واتةبب 
 عان أن الصةات البدن ة الخاصة بلاعبي جرة الساة تتأون من :

( و رمي: تحمي سرعة, وتحمي وثب, وتحمبي لاهبوائي ) تحمبي خباة  %22التحمي )  -1
 للاعبي جرة الساة( .

 لرمي .( وترمي: القوة الخاصة بالوثب, و وة ا %02القبوة )  -2

 ( وترمي: سرعة رد الة ي .% 02السرعة )  -3
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 ( . %02التواا  )  -4

 % ( 11المرونة )  -5

ونلاحظ مما سب  أن عنصرل التحمي والقوة   تبرا من المتطابات الرئ س ة اي رياضبة جبرة 
السببباة , لبببذا ي بببب أن تربببتمي  م بببل ببببراما التبببدريب الرياضبببي عابببن تطبببوير هبببذين ال نصبببرين , 

ولضبمان ااعا ببة أل نبوع مبن أنببواع وطبرق التببدريب ابلا بببد أن مسببتوى الأداء. لارتبباط م بطب  بة و 
  جون ذلك بضمان أ صن استةادة اسيولو  ة ممجنة .

 

 .Anthony J ( ارزورماى جابLaura Hokka, 0202 لاورا ووااب   جبلا مبن وتبرى 

Blazevich (4111)أن ب بببض الرياضبببيين   تقبببدوا أن إضبببااة تبببدريبات التحمبببي ال بببوائي إلبببنم 
تببدريبات القببوة رتمببا تحقبب  لببه المجاسببب المزدو ببة مببن تببدريبات القببوة وتببدريبات التحمببي اببي نةببس 

 (42:41()86:81)تو يت التدريب.
 

إلبببن أن التدأيبببد  م(Bassett 0222 ببناااتر (مKravitz,   0222ارافيتاااز  و ربببير
طببرق تببدريب المسببتمر والمتزايببد ت ببا  الوصببول إلببن الان بباز الرياضببي ,  بباد ال امبباء لابحببث عببن 

  تبر إحبدى هبذ  الطبرق التبي اسبترعت المتابين  جون ل ا تدثيرات اي اب ة عان الأداء , والتدريب 
 (61:41:()82:81 )الانتبا  اي الآونة الأخيرة.

 

 Gregory D م( جااابروجمىBastiaans JJ 0222 اااان مااان ببتااابرس و ضبببي 
هببو مببزج تببدريبات بين المتبباإلببن أن التببدريب م( Hickson RC  0222م( جبكنااون 0222 

التحمي )هوائي أو لاهوائي( بتدريبات القوة ال ضا ة اي نةس الوحبدة التدريب بة أو بدربجال م زولبة 
تبببدريب ا داخبببي البرنببباما التبببدريبي )وحبببدة تدريب بببة لتبببدريبات مقاومبببة يتب  بببا وحبببدة تدريب بببة لتبببدريبات 

دريبي لتدريبات التحمبي( , أو تقسب م التحمي( , أو )أسبوع تدريبي لتدريبات مقاومة يتب  ا أسبوع ت
البرنبببببببببببببببببببباما جبببببببببببببببببببباملا وبالتسبببببببببببببببببببباول زمن ببببببببببببببببببببا بببببببببببببببببببببين تببببببببببببببببببببدريبات المقاومببببببببببببببببببببة وتببببببببببببببببببببدريبات 

 (:92:4()21:42:()26:44)التحمي.
 

 بالحد الأ صن لاست لاك أ ضاً   سمن ما أو القصوى  ال وائ ة القدرة مصطا  أنو 

الببدني  ال  بد و  ااسبيول م بال ابي اسبتخداما الوظ ة بة المصبطاحات أأثر للأأس ين من
للأأسب ين  الحد الأ صن لاسبت لاك   اس أن بي  (VO2 max)بالرمز له يرمز والذل
 الةسبيولو ي التقبو م اختببارات الروتين بة ضبمن مبن الإ براءات أصبب  مقبدار  وم رابة

 (18::2السواء.) عان البدني النرار ول امة ممارسي لارياضيين
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الاختبببارات الةسببيولو  ة الحديثببة اببي تقببو م البببراما  أهببم  بباس لاأتببات الببدم مببن  أصببب ولقبد 
الطا ة ال وائ ة واللاهوائ ة اتدريب الرياضيين عان  أطلاقاي نظم  تدثيرهاوالت رف عان  التدريب ة

السببباق ي  ا ببم  ببادرين عاببن  أثنبباءزيببادة القببدرة عاببن تحمببي اللاأت ببك الببذل يتببراأم اببي عضببلات م 
مزيببد مببن  بإنتبباجا ببذ  التأ ةببات الةسببيولو  ة تسببم   يولو  ة عال ببةالمببباراة بجةبباءة بدن ببة واسبب إن بباء

 (12:41.)الطا ة اللاهوائ ة
 

 الأداء الرياضي خلال الرياضيون  المرجلات التي يوا   ا من أأثر  الت ب مرجاة ت تبرو   
يوا   ببا اللاعبببين والمببدرتين بببي وجااببة المرببتغاين  التببيالأخببرى  م و ببات الأداء , اضببلا عببن

 الأداء الأمثبي إلبن الوصبول هبو التدريب الرياضبي من عما ة ال الرياضن , اال دف الن ائيبالم 

 ممجنبة , لأطبول اتبرة ظ بور  ربمحاولبة  تدخيبو مبجبر  ت بب دون حبدوث خبلال المنااسبات للاعببين
عببن طريبب  دمببا تببدريبات التحمببي مببل تببدريبات القببوة ال ضببا ة لتنم ببة الأةبباءة البدن ببة والةسببيولو  ة 

ومببن هنببا بببدت لببدى الببباحثين مرببجاة البحببث حيببث أ ريببت تاببك الدراسببة عبببي جببرة السبباة لببدى لا
) تحمي+ مقاومات( عان  ب ض المتغيرات  التدريب المتباين متدثير استخدا لمحاولة الت رف عان

 الةسيولو  ة والقوة ال ضا ة لدى نارئ جرة الساة
 

 ودف البحث :

) تحمبببي+ مقاومبببات( عابببن  المتبببباينلتبببدريب ا متبببدثير اسبببتخداي بببدف البحبببث إلبببن الت بببرف 
 .المتغيرات الةسيولو  ة والقوة ال ضا ة لدى نارئ جرة الساةب ض 

 

  فروض البحث :

    المتغيببببرات الةسببببيولو  ة  ب ببببضاببببي تو ببببد اببببروق دالببببة إحصببببائ ا بببببين الق بببباس القباببببي والب ببببدل  -
 .ةة ال ضا ة لدى نارئن جرة الساة م موعة البحث الت ريب و والق

المتغيبرات الةسبيولو  ة والقبوة  ب بضابي تو د اروق دالة إحصبائ ا ببين الق باس القبابي والب بدل  -
 ال ضا ة لدى نارئن جرة الساة م موعة البحث الضابطة

 اببببي تو بببد ابببروق دالبببة إحصبببائ ا ببببين الق اسبببين الب بببديين لام مببببوعتين الت ريب بببة والضبببابطة -
 ل  لام موعة الت ريب ة.لصا المتغيرات الةسيولو  ة والقوة ال ضا ة

 

 بعض المصطمحبت الواردة في البحث:

 :المتببينالتدريب 



: 

القبوة ال ضبا ة يبتم التبدريب  تهو مزيا بين تدريبات التحمي ال وائي أو اللاهوائن وتدريبا 
 (242:88)خلال البرناما التدريبي بطريقة متباينة بين ما.

 الحد الأقصى لانتهنك الأكنجين 

 (4:46:.)اي الد  قة او الماايتر لأوجس ين المست اك بالاترمن ا ح مأ صن 
 حبمض النكتيك

 (1::6الناتا الن ائي ل ما ة تحاي ال اوجوز بدون أأس ين.)

 النعة الحيوية 

  (42: 4).هي ح م هواء الزاير ب د أ صن زاير تابل لأ صن ر ي  ممجن
 

 بعض الدرانبت النببقة:

ب نبببوانا ااعا بببة التبببدريب المتبببباين عابببن تطبببوير ( 2م( 0202دراناااة بشااابير حبماااد عباااد     -
اسبت دات  ب ض القدرات البدن ة الخاصة والمستوى الر مي لنارئات الوثب الطويبي بدولبة الأويبت,

الدراسة الت رف عان تدثير استخدام التدريب المتباين عان تطبوير ب بض القبدرات البدن بة الخاصبة 
طويببي واسببتخدمت الباحثببة المببن ا الت ريبببي بتصببم م الق بباس والمسببتوى الر مببي لنارببئات الوثببب ال
واحبببدة وارببببتمات عينببببة البحببببث عابببن نارببببئات الوثببببب الطويببببي  ةالقبابببي الب ببببدى لم موعببببة ت ريب بببب

( سنة بدولة الأويت وجانت من أهم النتائا و ود تحسن ببين الق باس القبابي والب بدى 12-19من)
 . ةم موعة البحث الت ريب  اي المستوى الر مي لدى نارئات الوثب الطويي

 

ب نببوانا تببدثير التببدريب بدسبباوب الحمببي المتببباين ( 00م( 0202درانااة محمد حناارى مصااط ى   -
اسببت دات الدراسببة الت ببرف عاببن تببدثير التببدريب  عاببن المسببتوى الر مببي لانارببئين اببي راببل الأثقببالا

واسبتخدم الباحبث المبن ا  بدساوب الحمي المتباين عان المسبتوى الر مبي لاناربئين ابي رابل الأثقبال
( لاعب 14واحدة وارتمات عينة البحث عان ) ةالت ريبي بتصم م الق اس القباي لم موعة ت ريب 

 مرابببل أثقبببال ب ام بببة المنصبببورة وجانبببت مبببن أهبببم النتبببائا أن لابرنببباما التبببدريبي المقتبببرح باسبببتخدا
مستوى الر مي لدى لاعبي رال التدريبات المتباينة لاقوة ال ضا ة والتحمي اثر اي ابي اي تحسن ال

 الأثقال عينة البحث.

 
 

ب نبوانا تببدثير برنبباما تببدريبي لتنم ببة القببدرة ال ضببا ة ( 02م( 0228عمااى الناايد عمااى  دراسبة  -
لاببر اين والببذراعين باسببتخدام التمرينببات الباومتريببة بالأثقببال الحببرة بالأثقببال عاببن ب ببض الم ببارات 
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اسبت دات الدراسبة الت برف عابن  تبدثير برنباما تبدريبي  ةسبن 19ال  وم ة لنارئ جرة السباة تحبت 
لتنم ببة القببدرة ال ضببا ة لاببر اين والببذراعين باسببتخدام التمرينببات الباومتريببة بالأثقببال الحببرة بالأثقببال 
عابببن ب بببض الم بببارات ال  وم بببة لناربببئ جبببرة السببباة واسبببتخدم الباحبببث المبببن ا الت ريببببي بتصبببم م 

والأخبرى ضبابطة واربتمات عينبة البحبث عابن  ةحبدهما ت ريب بالق اس القباي الب دى لم موعتين ا
( سنة وجانت من أهم النتائا أن لاسبتخدام تبدريبات 19نارئ جرة الساة بمحااظة السو س تحت )

البايومترك المقترحة تدثير اي ابي اي تنم ة القوة ال ضا ة ومستوى الأداء الم ارى ال  بومي لبدى 
 لاعبي جرة الساة.    

 

ب نوانا ااعا ة التبدريب ( 0م( 0229حمد نميمبن ربراويم, دنبمة عبد الرحمن عمى  ادراسة  -
تين والت بيببببر ال ينببببن لاسببببوتر أأسببببيد د سببببتموتيز والقببببدرة و المتببببباين عاببببن الةصببببي الأ رتببببائي لابببببر 

, اسبببت دات الدراسبببة الت بببرف عابببن تبببدثير ال ضبببا ة ومسبببتوى الاداءات الم اريبببة المرجببببة لامببببارزين
تين والت بير ال ينبن لاسبوتر و يبات )القوة+ التحمي( عان ا ال ة الةصي الأ رتائي لابر استخدام تدر 

أأسيد د ستموتيز والقدرة ال ضا ة ومستوى الاداءات الم ارية المرجبة لامبارزين واستخدم الباحثين 
المببن ا الت ريببببي بتصبببم م الق ببباس القبابببي الب بببدى لم مبببوعتين أحبببدهما ت ريب بببة والأخبببرى ظابطبببة 

اربببتمات عينبببة البحبببث عابببن مببببارزين ذوى مسبببتو ات عا بببا وجانبببت مبببن أهبببم النتبببائا أن لابرنببباما و 
التببدريبي المقتببرح باسببتخدام التببدريب المتببباين تببدثير اي ببابي عاببن مسببتوى القببدرة ال ضببا ة ومسببتوى 

 الاداءات الم ارية لدى المبارزين عينة البحث الت ريب ة.   
ب نببوانا التبدريبات التنااسبب ة بالمقاومبة وتدثيرهببا عاببن ( :0 م(:022مااذمن محمد الناايد  دراسبة  -

است دات الدراسة الت رف عان تدثيرات التدريبات  ب ض المتطابات البدن ة والم ارية اي جرة الساة
التنااسببب ة بالمقاومبببة وتدثيرهبببا عابببن ب بببض المتطاببببات البدن بببة والم اريبببة ابببي جبببرة السببباة واسبببتخدم 

واحبدة واربتمات عينبة  ةتصبم م الق باس القبابي الب بدى لم موعبة ت ريب بالباحث المن ا الت ريببي ب
( لاعببب وجانببت مببن أهببم النتببائا أن 14البحببث عاببن لاعبببي جببرة السبباة بنببادل الزمالببك وعببددهم )

لاسببتخدام التببدريبات التنااسبب ة تببدثير اي ببابي اببي تحسببن مسببتوى التصببويب مببن الوثببب وان تحسببن 
 ات ال  وم ة جالخداع والمحاورة لدى لاعبي جرة الساة.    الأةاءة الوظ ة ة  حسن من الاداء

ب نببوانا تببدثير التببدريب المتببباين باسببتخدام الأثقببال ( :م( 0222عاازت ربااراويم الناايد  دراسببة  -
 والبايببببومترك عاببببن ب ببببض القببببدرات البدن ببببة الخاصببببة والمسببببتوى الر مببببي للاعبببببي الوثببببب الطويببببيا

خدام التبببدريب المتبببباين عابببن مسبببتوى ب بببض القبببدرات اسبببت دات الدراسبببة الت بببرف عابببن تبببدثير اسبببت
البدن ة والمستوى الر مي للاعبي الوثب الطويي واستخدم الباحث المن ا الت ريبي بتصم م الق اس 
القباببي الب ببدى لم موعببة ت ريب ببة واحببدة وارببتمات عينببة البحببث عاببن لاعبببي وثببب طويببي أعمببار 

التبببببدريبي المقتبببببرح لاتبببببدريبات المتباينبببببة  ا( سبببببنة وجانبببببت مبببببن أهبببببم النتبببببائا أن لابرنبببببام12-41)
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القبوة  -تحمي القوة –البايومترك وتدريبات الأثقال اثر اي ابي اي تحسن مستوى ) القدرة ال ضا ة 
 ال ضا ة( وجذلك تحسن اي المستوى الر مي لدى لاعبي الوثب الطويي عينة البحث. 

المتبابين ان تبدثير التبدريب ب نبو  (02م( :Gregory Levin.  022جريجورى لي ين دراسة  -
عاببن ب ببض المتغيببرات الةسببيولو  ة و  اسببات الأداء لببدى لاعبببي الببدرا ات ذوى المسببتوى ال ببالي 

باسببتخدام تببدريبات القببوة والتحمببي عاببن المتببابين واسببت دات الدراسببة الت ببرف عاببن تببدثير التببدريب 
مببن ا الت ريبببي بتصببم م ب ببض المتغيببرات الةسببيولو  ة لببدى لاعبببي الببدر ات واسببتخدم الباحببث ال

الق بباس القباببي الب ببدى لم مببوعتين احببدهما ت ريب ببة والأخببرى ظابطببة وارببتمات عينببة البحببث عاببن 
( لاعب درا بات وجانبت مبن أهبم النتبائا تةبوق الم موعبة الت ريب بة ابي القبوة ال ضبا ة والحبد 12)

 الأ صن لاست لاك الأأس ين.
وانا تبدثير اسببتخدام التبدريب المتببباين عابن ت اببم ب نبب( 2م( 0222دراناة عبااد   احمااد فاذاد   -

اسببت دات الدراسببة الت ببرف عاببن تببدثير  الم ببارات الأساسبب ة لأببرة القببدم لتلاميببذ المرحاببة الإعداد ببة
اسبببتخدام التبببدريب المتبببباين عابببن ت ابببم الم بببارات الأساسببب ة لأبببرة القبببدم لتلاميبببذ المرحابببة الإعداد بببة 

 ةم م الق بباس القباببي الب ببدى لام مببوعتين احببدهما ت ريب ببواسببتخدم الباحببث المببن ا الت ريبببي بتصبب
والأخببرى ضببابطة وارببتمات عينببة البحببث عاببن طببلاب مببن المرحاببة الإعداد ببة بمحااظببة الغرت ببة 
وجانبببت مبببن أهبببم النتبببائا أن الت اببب م والتبببدريب عابببن الم بببارات الأساسببب ة ابببي جبببرة القبببدم باسبببتخدام 

قان الم ارات الحرج ة لدى طلاب المرحابة الإعداد بة الأساوب المتباين له تدثير ا ال اي سرعة إت
 .ةم موعة البحث الت ريب 

المتبابين ب نبوان تبدثير التبدريب   (02م(  Syrotuik Bell,.  0222 بيال ناييروتك  دراسبة -
عاببن سببمات ال ضببلات ال  جا ببة وترجيببز ال رمونببات اببي ال سببم, اسببت دات الدراسببة الت ببرف عاببن 

الأ رتبببائي وال رمونبببات المو بببود ابببي ال سبببم لبببدى لاعببببي  طعابببن التخطببب المتبببابين تبببدثير التبببدريب 
ولاعبببات الأل بباب ال ماع ببة واسببتخدم الببباحثون المببن ا الت ريبببي وتببم تقسبب م م الم موعببات إلببن 
أرت ببة م موعببات الم موعببة الأولببن اسببتخدمت تببدريبات القببوة اقببط والم موعببة الثان ببة اسببتخدمت 

) بببوة + تحمبببي( والم موعبببة الراب بببة المتبببابين لثالثبببة اسبببتخدمت تبببدريبات التحمبببي اقبببط والم موعبببة ا
( لاعببب ولاعبببة وتاغببت وجانببت مببن أهببم النتببائا و ببود :2ضببابطة وارببتمات عينببة البحببث عاببن)

لصببال  الم مببوعتين الأولببن  (1RM)اببروق دالببة إحصببائ ا اببي اختبببار القببوة الدينام ج ببة لاببر اين 
 والثالثة.

 رجراءات البحث :خطة 

 :مرهج البحث
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المببن ا الت ريبببي باسببتخدام التصببم م الت ريبببي ذو الم مببوعتين إحببداهما  الباحثبباناسببتخدم 
 وذلك لملائمتة لتطبي  البحث وا  راءاته .ت ريب ة والأخرى ضابطة بالق اسات القبا ة والب د ة 

 عيرة البحث:

المسبامين تم إخت ار عينة البحث بالطريقة ال مد ة من بين نارئ جرة الساة ب م  ة الرببان 
( :بالإضببااة إلببن ) ( نارببئ جببرة سبباة ,41) هاو ببد باببد عببدد سببنة (19تحببت ) , أسببيوربمحااظببة 
ببإ راء الت بانس ابي الطبول  الباحثبانتم إستخدام م ج ينبة لادراسبة الإسبتطلاع ة  و بد  بام  نارئين

 ( يوض  ذلك.1والوزن وال مر الزمني وال مر التدريبي وال دول ر م )
 (0جدول  

معدلات الرمو ومنتوى القوة العضمية والمتغيرات ال نيولوجية يرة البحث في تجبرس ع
  عيرة البحثلدى 

 :4ن = 
المتونط  وحدة القيبس المتغيرات

 الحنببي 
الارحراف 
 المعيبري 

معبمل  الونيط
 الالتواء

 2.82 092.2 2.82 092.8 نم الطول

 2.22 2.2: 0.02 2.8: اجم الوزن 

 2.22 02.0 0.89 02.2 نرة العمر

 :2.8 2.0 0.00 2.2 نرة العمر التدريبي

ممببا يببدل عاببن  8±( أن  بب م م امببي الالتببواء انحصببرت مببا بببين 1يتضبب  مببن ال ببدول ر ببم )
 .لدى نارئن جرة الساة اي متغيرات الطول والوزن وال مر التدريبيت انس عينة البحث 

 
 تكبفذ مجموعتي البحث :

الم مببوعتين الضببابطة والت ريب ببة اببي ضببوء المتغيببرات  بإي بباد التأببااؤ بببين الباحثببان ببام 
 يبببد  القبببوة ال ضبببا ة والةسبببيولو  ةالتال بببة: م بببدلات النمبببو ا السبببن , الطبببول , البببوزن ا والمتغيبببرات 

 .( يوض  ذلك 4وال دول ) البحث

 

 (0جدول  
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معدلات الرمو دلالة ال روق الإحصبئية بين المجموعتين الضببطة والتجريبية في ال من 
 (02 ن =  المتغيرات القوة العضمية والمتغيرات البدرية قيد البحثو 

قيمة ت(  المجموعة الضببطة ةالمجموعة التجريبي وحدة القيبس المتغيرات
 المحنوبة

منتوى 
 0ع 0س 0ع 0س الدلالة 

 غير دال   2.82 0.9 092.0 2.22 092.02 نم الطول 
 دال   غير 2.02 :.0 2.2: 2.20 :0.2: اجم الوزن 
 غير دال   2.22 0.2 02.0 0.22 02.98 نرة العمر 

 غير دال   :2.9 2.20 :.2 0.8 2.0 نرة العمر التدريبي
 غير دال   2.22 0.2 00.2 0.0 02.02 اجم قوة القبضة يمرى
 غير دال   2.22 0.8 00.02 0.2 02.08 اجم قوة القبضة ينرى 
 غير دال   :2.0 2.2 9.02: 2.2 92.02 اجم قوة عضنت الرجمين
 غير دال   ::.2 2.2 2.2: 2.00 2.22: اجم قوة عضنت الظهر
 غير دال   :2.2 0.8 :.00 0.2 02.00 عدد الاربطبح المبئل 
 غير دال   0.00 0.2 2.:0 0.2 09.0 نم الوثب العمودي
 غير دال   :0.0 0.0 0.20 :0.2 0.02 متر الوثب العريض
 غير دال   0:.2 :.0 2.0 0.20 2.8 متر رمى ارة طبية

الحد الأقصى لانتهنك 
 الأكنجين 

 غير دال   2.82 2.02 2.20 2.29 2.20 لتر/ق

 غير دال   2.02 9.22 029.02 28.: 020.02 ربضة/ق ربض في المجهود
 غير دال   2.22 2.00 0.98 2.09 :0.8 لتر/ق النعة الحيوية

 غير دال   2.82 2.22 0.02 2.82 0.00 رممميمتر /لت حبمض النكتيك في الراحة 
 غير دال   :2.2 :0.2 02.8 0.00 :.02 ممميمتر /لتر حبمض النكتيك بعد المجهود

    0.28( = 2.22قيمة  ت( الجدولية عرد منتوى دلالة  
 

لا تو ببد اببروق ذات دلالببة إحصببائ ة بببين م مببوعتي البحببث  أنببه( 4يتضبب  مببن ال ببدول )
 يببد البحببث حيببث أن  القببوة ال ضببا ةاببي جببي مببن م ببدلات النمببو والمتغيببرات الضببابطة والت ريب ببة 

( ممبا  ربير إلبن :1.1من   مة )ت( ال دول ة عنبد مسبتوى دلالبة ) ا ي م ل   م )ت( المحسوبة 
 تأااؤهما اي تاك المتغيرات .

 
 

 ددوات وونبئل جمع البيبربت :
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 دولًا: الأجهزة والأدوات المنتخدمة في البحث :

 لرستامير لق اس إرتةاع القامة  از ا 

  ميزان طبي م اير لق اس الوزن 
 رريط   اس 
 جرات طب ة 
     مقاعد سويد ة 
   صنادي  بارتةاعات مختاةة 
    )أ  زة   م مت دد )مالتي   م 
 .أثقال بدوزان مختاةة 

 .الديناموميتر لق اس القوة ال ضا ة الثابتة 

  .از اأوسبورت لق اس حامض اللاأت ك   

 لدرا ة الار ومترية لتقدير الحد الأ صن لاست لاك الأأس ين.  از ا 

  .الاسبيروميتر لق اس الس ة الحيو ة 
 (0الاختببرات المنتخدمة في البحث: مرفق    -ثبريب 

  الحد الأ صن لاست لاك الأأس ين. الدرا ة الار ومترية لتقدير -1

  الدرا ة الار ومترية )مقبض الدرا ة( لق اس م دل النبض. -2

 .الذراعين لق اس  وة عضلات الانبطاح المائيار تباخ -3

 الر اين .  عضلات لق اس  وة الديناموميتر -4
 .الظ ر لق اس  وة عضلات الديناموميتر -5

  الديناموميتر لق اس  وة القبضة. -6

 . ( د ائ :ب د الأداء ) اأوسبورت لق اس حامض اللاأت ك -7

 الاسبيبروميتر لق اس الس ة الحيو ة.  -8

 

 -والمقببنت الشخصية: مبرات: الانتثبلثب
(, 14(,)2( ,)2(,)8)السبابقة بالإطلاع والمس  المر  ي لامرا ل ال ام بة والدراسبات ان ام الباحث

بصبةة  جبرة السباةال رت ة والأ نب ة المتخصصة اي م بال التبدريب الرياضبي عامبا وتبدريب  (41)
لةسببيولو  ة المسببتخدمة اببي او  القببوة ال ضببا ة خاصببة  ب ببدف حصببر وتحديببد أهببم وأنسببب اختبببارات

 -عان النحو التالي:البحث 
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 الةسبيولو  ة  ل ينبة البحبثو  القبوة ال ضبا ة ختبباراتلااستمارة لاستطلاع رأى الخبراء لتحديبد ا -1
 (8مرا )

 محتبببوى البرنببباما التبببدريبي )التحمبببي+ القبببوة(اسبببتمارة لاسبببتطلاع رأى الخببببراء لتحديبببد مناسببببة  -4
 (8نات البرناما المقترح.مرا )وجذلك مجو  المستخدمة  يد البحث

 (2. )مرا  نارئناستمارة  مل ب انات لتس يي الب انات الخاصة بجي  -8
 

  البحث فيالمنتخدمة  لنختببرات المعبمنت العممية

  التمبيز صدق

) يببد  القببوة ال ضببا ةلحسبباب صببدق الاختبببارات والمقبباي س التببي تقبب س متغيببرات البحببث  
, اقببام الباحثببان بتطبيبب  هببذ  الاختبببارات صببدق التمببايزالباحثببان  البحببث( لا ينببة البحببث اسببتخدما

 الأحببببببببد الةتببببببببرة مببببببببن اببببببببي وذلببببببببك ,نارببببببببئين( :والمقبببببببباي س عاببببببببي عينببببببببة اسببببببببتطلاع ة عببببببببددها)
إي اد دلالة الةروق بين الرت بل  من خلال م2/4/4114المواا   ثلاثاءالم إلن 4/4114/:المواا 

 .(الأتي8( , ويوض  ذلك  دول)الأعان , والرت ل الأدنن باستخدام اختبار)ت
 ( 2جاادول  
  الربيع الأعمىدلالة ال روق بين 

      (2=  ن        قيد البحث(  القوة العضميةلنختببرات  التمبيز( صدق  والربيع الأدرى                 
وحدة  الاختببرات

 القيبس
قيمة   الربيع الأدرى الربيع الأعمى

  ت( 
منتوى 
 ع س ع س الدلالة

 دال  *2.0 0.2 02.0 :.0 02.9 اجم قوة القبضة يمين
 دال *0.8 0.2 08.2 0.9 02.2 اجم قوة القبضة شمبل

 دال *0.82 0.02 90.0 2.0 99.2 اجم قوة عضنت الرجمين

 دال *2.20 0.2 0.2: 2.2 2.2: اجم قوة عضنت الظهر

 دال *2.2 :.0 :.02 0.0 02.0 عدد الاربطبح المبئل ثرى الذراعين

 دال *2.2 0.8 02.0 0.2 22.2 نم الوثب العمودي من الثببت

 دال *2.8 0.2 0.02 0.02 0.22 متر  الوثب العريض

 دال *0.80 0.02 2.2 0.22 2.0 متر رمى ارة طبية لأبعد منبفة

 9:.0( =2.22عرد منتوى الدلالة   قيمة  ت( الجدولية  

 ابي( :1.1م نو ة دالة إحصائ اً عند مسبتوى)اروق  تو د هأن (2 دول ر م ) يتض  من
, حيبث جانبت   مبت الرت بل الأعابنلصبال   )القوة ال ضبا ة(الخاصبة ببالمتغيرات البدن بة الاختببارات
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ممببا يببدل عاببن صببدق  (:1.1عنببد مسببتوى الدلالببة ) )ت( المحسببوبة أأبببر مببن   مببة)ت( ال دول ببة
 .( و درات ا عاي التميزد البحثي الاختبارات البدن ة )

 
 
 الاختببرات ببتث

اقامبا  ((Test – Re testطريقبة تطبيب  الاختببار وا عبادة تطب قبه مالباحثبان باسبتخدا  امبا
وذلببك اببي  ناربئين( :عببددهم ) دببإ راء التطبيبب  الأول للاختببارات عاببي ال ينببة الاسبتطلاع ة البببال

لامببرة الثان ببة عاببي ثببم إعببادة تطبيبب  الاختبببارات م إلببن 6/4/4114المواابب خمبب س ال الةتببرة الزمن ببة
 تطبيب بةبارق عربرة أ بام ببين ال  م16/4/4114المواا   لأحدا ذات ال ينة وذلك اي الةترة الزمن ة

  (الأتي.: دول) والتطبي  الثاني يوض  ذلك لأولا
 (2جدول 

                       (2 ن = لنختببرات  قيد البحث(  معبمل الارتببط بين التطبيق الأول والتطبيق الثبري
وحدة  الاختببرات

 القيبس
معبمل  التطبيق الثبري   التطبيق الأول

 الارتببط 
منتوى 
 ع س ع س الدلالة

 دال  2.822 :.0 20.2 0.2 20.2 اجم قوة القبضة يمين
 دال 2.822 0.22 :.00 2:.0 00.2 اجم قوة القبضة شمبل

 دال 2.822 0.20 92.2 0.22 92.9 اجم قوة عضنت الرجمين

 دال 2.890 2.82 2.2: 2.89 2.2: اجم قوة عضنت الظهر

 دال 2.880 :2.9 00.0 0.20 00.8 عدد الاربطبح المبئل ثرى الذراعين

 دال 2.882 0.29 22.20 0.00 09.22 نم الوثب العمودي من الثببت

 دال 2.822 :0.2 0.02 0.80 0.00 متر  الوثب العريض

 دال 2.802 0.22 2.22 0.22 2.9 متر رمى ارة طبية لأبعد منبفة

   2.900( =2.22عرد منتوى الدلالة   قيمة  ر( الجدولية *

 متوسبطات ببين عبدم و بود ابروق ذات دلالبة إحصبائ ا جبيبرة( :يتض  مبن ال بدول ر بم )
عنببببد مسببببتوى  يببببد البحببببث  )القببببوة ال ضببببا ة( للاختبببببارات البدن ببببةالثبببباني التطبيبببب  لأول و االتطبيبببب  

 هببذ   ممببا يببدل عاببن ثبببات  مببة ) ر( المحسببوبة أأبببر مببن   مت ببا ال دول ببة  حيببث  بباءت( :1.1)
بين التطبي  الأول والتطبي  الثاني التبي  ر) يد البحث(, ويؤجد ذلك   م م امي الارتبا الاختبارات

( مما يدل عاي أن الاختبارات المختارة ذات م املات ثبات  1.664إلن 1.611(تراوحت ما بين
 عال ة.
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 ة الانتطنعية :الدران

م إلبن 41/4/4114الموااب  ثلاثباءلا بإ راء دراسة اسبتطلاع ة ابي الةتبرة مبن ان ام الباحث 
( نارببئين مببن عينببة م تمببل البحببث :وذلببك عاببن عينببة  وام ببا ) م48/4/4114المواابب   خمبب سال

 ومن خارج عينة البحث الأساس ة ب دف.

 . تحديد الو ت الذل  مجن أن تستغر ه الاختبارات 

 . التحق  من صلاح ة الأ  زة المستخدمة اي الق اس 

 .الت رف عان مدى است داد أاراد عينة البحث لاخضوع لظروف إ راء الت رتة 

 . الت رف عان و ود أل م و ات ومحاولة تلااي ا 

 . الوصول لأاضي ترتيب لإ راء الق اسات 

 :المتببين برربمج التدريب 

 متغيببببببراتالإلببببببن تنم ببببببة وتطببببببوير المتببببببابين دريب ي ببببببدف البرنبببببباما المقتببببببرح بإسببببببتخدام التبببببب
سبنة بنبادل الرببان المسبامين  19القوة ال ضا ة لدى نارئ جبرة السباة تحبت  ومستوى  الةسيولو  ة

 .أسيور
 دنس بربء البرربمج التدريبي المقترح :

  مراعاة مبدأ التنوع اي أداء التدريبات داخي الوحبدة التدريب بة حتبن لا  رب ر الناربئ
 الرتابة .بالماي و 

  مناسبة المحتو ات المختارة لامرحاة السن ة 
  إتباع مبدأل التدرج من الس ي إلن الص ب ومن البس ط إلن المرجب 
 الاسترراد بنتائا الدراسات السابقة عند وضل البرناما 

 خصبئص محتويبت البرربمج

 (د  قببة خببلال الوحببدة التدريب91تثبيببت زمببن التطبيبب  اليببومي لت رتببة البحببث ب ) ببة 
 ( وحدة تدريب ة.42( وحدات أسبوع ا بإ مالي )8( أساب ل بوا ل )2اليوم ة لمدة )

  61-91استخدام طريقة التدريب الدائرل عند تنةيذ البرناما بةترات راحة بين ة من 
 ث

 .استخدام طريقة الحمي المستمر لتطوير التحمي ال وائي 

  ننالبداستخدام م دل النبض جوسياة لتحديد ردة الم  ود. 

 .)البدء بتمرين المقاومة أولا يتب ه تمرين ال رل ال وائي النوعي )خاة بجرة الساة 
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  . مراعاة مظاهر حدوث الإ  اد والت ب لدى النارئ أثناء الأداء 

 التوزيع الزمري لمبرربمج التدريبي المقترح :

 ( ق:*الت يئة البدن ة )الإحماء( .)

 ( ق11*الإطالة ال ضا ة .      )

ق تببدريبات تحمبببي 41ق تببدريبات مقاومبببة( يتب  ببا )41( ق )21يب المتببزامن.     )*التببدر 
 هوائي(

 ( ق:* الت دئة والختام .      )
 خطوات تر يذ البحث:

 القيبنبت القبمية :

الموااب  ثنين الام إلن 4/4114/:4المواا   سبتال تم إ راء الق اسات القبا ة اي الةترة من
 لتالي :واقاً لاترتيب ا م42/4/4114

  اس المتغيرات البدن ة بصالة الا ا ة البدن ة بنادل الربان المسامين بدسيور اي يبوم  -1
 م.4/4114/:4المواا   سبتال

  بباس المتغيببرات الةسببيولو  ة يببوم الأرت بباء بم مببي اسببيولو  ا الرياضبب ة بجا ببة الترت ببة  -4
 م.49/4/4114المواا   حدالرياض ة  ام ة أسيور اي يوم الأ

( د بائ  لاتدأبد مبن وصبول :وب بد مبرور )  اس مسبتوى حبامض اللاأتبك ابي الراحبة  -8
مببن الحمببي البببدنن عاببن الدرا ببة الار ومتريببة وذلببك  حببامض اللاأت ببك إلببن ال ضببلات

 م.  42/4/4114المواا   ثنينيوم الا
 تر يذ تجربة البحث:

 (2)ة الت ريب بة لمبدة المقترحبة عابن الم موعب )التحمبي+ القبوة( المتباينبة تم تطبي  تدريبات
 خمب سلاوحبدة تدريب بة ابي الةتبرة مبن  (42)وحبدات تدريب بة ابي الأسببوع  بوا بل  (8بوا ل )أساب ل 
وذلك اي اترتي الإعداد البدني ال بام  م.42/2/4114المواا   ثلاثاءال إلنم 1/8/4114المواا  

 والخاة وب د انت اء زمن الوحدة التدريب ة لام موعتين. 

 

 البعدية : القيبنبت



1: 

رت باء الأعان نحو ما تم   اسة اي الق اس القبابي وذلبك ابي يبوم  تم إ راء الق اسات الب د ة
  م.42/2/4114المواا    م ةالم إلن 2/4114/:4المواا  

 المعبلجبت الإحصبئية :

 و د تضمنت خطة الم ال ة الإحصائ ة لاب انات الأول ة:

     الم  ارل  الانحراف*                    المتوسط الحسابي 

  إختبار اتا .*      م امي الالتواء *                        م امي ارتبار بيرسون 

 عرض ومربقشة الرتبئج
 (2جدول  

 دلالة ال روق بين متونطبت القيبنبت القبمية والبعدية  
 وال نيولوجية ممجموعة الضببطة في الاختببرات البدريةل

   02ن=
 البيبن

 اتالمتغير 
 وحدة القيبس

ال رق بين  القيبس البعدي القيبس قبمي
 المتونطين

رنبة 
 التحنن

 قيمة ت
منتوى 
 ع م ع م الدلالة 

 دال  0.22 %00.22 0.2 2.2 02.8 0.2 00.2 اجم قوة القبضة يمين

 دال 2.02 %00.20 0.22 0.2 02.29 0.8 00.02 اجم قوة القبضة شمبل

 دال 2.22 %90.: 2.00 2.2 92.22 2.2 9.02: اجم قوة عضنت الرجمين

 دال :2.0 %29.: 0:.2 2.0 92.20 2.2 2.2: اجم قوة عضنت الظهر

 دال 0.90 %00.28 0.2 0.2 02.2 0.8 :.00 عدد الاربطبح المبئل 

 دال 2.00 %8.90 :.0 0.00 22.0 0.2 2.:0 نم الوثب العمودي

 دال 2.28 %2.:0  2.09 0.02 0.22 0.0 0.20 متر الوثب العريض

 دال 2.02 %0:.02 2:.2 0.22 2.9 :.0 2.0 متر رمى ارة طبية

الحد الأقصى لانتهنك 
 الأكنجين 

 دال *2.09 %00.29 2.20 2.22 0:.2 2.02 2.20 لتر/ق

 دال *0.02 %2.22 2.22 8.0 022.2 9.22 029.02 ربضة/ق الربض في المجهود 

 دال 0.22 %:2.8 2.00 2.02 0.20 2.00 0.98 لتر/ق النعة الحيوية

حبمض النكتيك في 
 دال 0.92 %2.22 2.22 0.00 0.28 2.22 0.02 ممميمتر /لتر الراحة 

حبمض النكتيك بعد 
 دال  :2.0 %8.: 2.9 0.02 02.0 :0.2 02.8 ممميمتر /لتر المجهود

 0.02=2.22قيمة ت عرد منتوى 
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 (0شال  
 مجموعة الضببطةالال نيولوجية لدى و مية والبعدية في منتوى القوة العضمية ال روق بين القيبنبت القب

و بود ابروق ذات دلالبة إحصبائ ة ببين  (1والربجي الب باني ر بم ) (:يتض  مبن  بدول ر بم )
الق بباس القباببي والب ببدل لام موعببة الضببابطة اببي متغيببرات  ببوة عضببلات الببر اين و ببوة عضببلات 

و  ببزى الباحببث ذلببك التحسببن إلببن  لصببال  الق بباس الب ببدى اعينالظ ببر والانبطبباح المائببي ثنببن الببذر 
 ممارسة الم موعة الضابطة إلن البرناما التقايدل المقترح.

 

ببدن جبرة السباة مبن الأنربطة ذات الموا ب   م(4116) محمد عباد الارحيم رنامبعيلويتةب   
 ا عابن م بارات ان بة المتغيرة المتميزة بتباين وت قد طب  ة وظروف المنااسة ب ا اضلًا عن احتوائ

مت بددة يت بين عابن اللاعبب تنةيبذها مبن الحرجبة لاتغابب عابن سبرعة و بوة انقضباض الخصبم وأنببة 
القدرات البدن ة المتمثاة اي لأي يتحسن سرعة ود ة التواا  الحرجي للاعب جرة الساة يازم تطوير 

و  ة التببي تؤهاببة لاق ببام القببوة ال ضببا ة والتحمببي ال ضبباي والررببا ة بالإضببااة إلببن القببدرات الةسببيول
 ( 111:  18) .بالوا بات الم ارية

 

عما ات البناء  اي تحسن أهم ة القدرات البدن ة والةسيولو  ة ظ رتانة ويرى الباحثان 
بدداء الم ارات الأساس ة اي والتطوير والإن اء جنتي ة طب   ة لاتدريبات التي احتوت عان رتط 

عان تضيي  مساحات الا ب اي أ زاء الما ب  منااسينال اللاعبينوجذلك  درة  جرة الساة
المختاةة , وان ب ض الأح ان جنتي ة طب   ة لب ض التحرجات ال روائ ة التي  د تؤثر بطريقة 

جي هذة المتغيرات التي يوا  ا  مباررة أو غير مباررة عان عدم و ود مساحات لا ب المؤثر
 ن وال انب والةسيولو ي.لاعب جرة الساة تسير م اريا مل ال انب البدن

 

عان أن طب  ة الأداء ابي جبرة السباة تتطابب  م(0202  محمد عبد الرحيم رنمبعيل يؤجدو 
أن يتميز اللاعب بمستوى عالٍ من التحمبي والسبرعة الحرج بة وتحمبي عضباي  بوى لابر اين وهبذ  

 (94:12.)المتطابات ضرورية لأداء اللاعب لامباراة بصورة مؤثرة
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(, مذمن محمد 02م( 0228عمى النيد عمى ة الدراسة مل دراسة جلا من وتتة  نتائا هذ
( اي أن الإعداد البدنن والم ارى ال ديد يتناسب طرد ا مل تحسبن المسبتوى 12م()4112) النيد

 الم ارى لدى لاعبي جرة الساة.
 

و ود اروق ذات دلالبة إحصبائ ة ببين  (1والرجي الب اني ر م ) (9يتض  من  دول ر م )
الحبببد الأ صبببن لاسبببت لاك الأأسببب ين  اس القبابببي والب بببدل لام موعبببة الضبببابطة ابببي متغيبببراتالق ببب

وم بدل النبببض ابي الم  ببود وحببامض اللاأت بك خببلال الراحبة وب ببد الم  ببود و  بزى الباحثببان هببذا 
 التحسن إلن استخدام الم موعة الضابطة البرناما التقايدل لدى لاعبي جرة الساة.

والتببي تسببتخدم اببي  ة( أن لبببراما التببدريب التنااسبب 12()4112) مااذمن محمد الناايد ويببذجر
أهم بببة جببببرى ابببي تحسبببن مسبببتوى اسبببت لاك الأأسببب ين  ةلاببببراما التدريب ببب ةن ا بببة الوحبببدات التدريب ببب

وخةببض مسببتوى ت مببل اللاأت ببك اببي ال ضببلات والببذل يتببراأم بببدر ات عال ببة اببي ن ا ببة الوحببدات 
 . ةالتدريب 

 

( أن تحسبببببببن مسبببببببتوى الأةببببببباءة البدن بببببببة 14()4111) محمد حنااااااارى مصاااااااط ى ويبببببببذجر
التببي تبنببن  ةوالةسببيولو  ة يتناسببب طرد ببا مببل تحسببن مسببتوى الأداء الم ببارى وان البببراما التدريب بب

واقا لاخصائة الةسبيولو  ة جتنم بة الحبد الأ صبن لاسبت لاك الأأسب ين للاعبب هبي التبي تسب م 
 اي تحق  الوا بات الم ارية بجةاءة عال ة.

 

الةسبيولو ي لابرنباما التبدريبي المنةبذ  ستوى الأداء الةني يبرتبط بمبدى التغيبرجما أصب  م
ومدى ا اليتة اي تقايي عنصر الت ب عن طري  خةض مستوى حامض اللاأت بك ابي ال ضبلات 

المقببدرة انخةبباض م ببدل النبببض مؤرببرا هامببا لات ببرف عاببن  والببذى   ببدالةسببيولو  ة  المقببدرةوراببل 
 (12::4) الةسيولو  ة للاعب

 

ان الحبببد الا صبببن لاسبببت لاك الاأسببب ين والسببب ة م( Bassett  0222وياااذار ببنااايتت 
الحيو ة من الق اسات ال امبة لادلالبة عابن جةباءة الببراما التدريب بة الرياضبة حيبث يتناسبب تغيرهمبا 

 ( 411:41مل تغير مستوى الاداء الم ارى سواء اأان اي اب ا او ساب اً.)
 

م( انبة  ةضببي الاستررباد بم ببدل النببض اببن الم  ببود 4111و ربير عصببام عببد الحميببد )
والراحببة لابببداء اببن الاحمببال البدن ببة وتأرارت ببا اقبب م م ببدلالنبض   تبببر مؤرببر مامببوس لادلالببة عاببن 

 (44:2م دل وصول الال ب لاحمي المطاواب او م دل اتمام عما ة الاسترةاء لتأرار الحمي.)
 

محمد عباد  م(0222( 2 دنابمة احماد الرماروتت ق رتبئج وذة الدرانة مع رتبئج ان من 
اي أن التدريب الرياضي يؤثر طرد ا مل جبلا مبن الحبد الأ صبن  (18م()4116)الرحيم رنمبعيل
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لاسببت لاك الأأسبب ين وتتناسببب عجسبب ا مببل نسبببة حببامض اللاأت ببك اببي الببدم وم ببدل النبببض لببدى 
 لاعبي جرة الساة.

 (2جدول  
 لقبمية والبعدية دلالة ال روق بين متونطبت القيبنبت ا

 القوة العضميةممجموعة التجريبية في الاختببرات ل
 11ن=

 البيبن
 المتغيرات

 وحدة القيبس
ال رق بين  القيبس البعدي القيبس القبمي

 المتونطين

رنبة 
 التحنن

 قيمة
 ت

منتوى 
 ع م ع م الدلالة

 لدا *9:.2 %00.89 2.28 2.00 09.02 0.0 02.02 اجم قوة القبضة يمين

 دال *2.02 %02.2 2.02 2.2 02.22 0.2 02.08 اجم قوة القبضة شمبل

 دال *2.88 %02.2 00.20 2.2 :80.2 2.2 92.02 اجم قوة عضنت الرجمين

 دال *20.: %00.9 :8.2 2.2 0:.92 2.00 2.22: اجم قوة عضنت الظهر

 دال *8.22 %29.2 2.29 :.0 9.:0 0.2 02.00 عدد الاربطبح المبئل 

 دال *9.00 %02.2 2.82 0.00 22.0 0.2 09.0 نم لوثب العموديا

 دال *2.20 %22.2 8:.2 2.88 0.29 :0.2 0.02 متر الوثب العريض

 دال *2.2 %02.8 0.22 0.22 2.8 0.20 2.8 متر رمى ارة طبية

الحد الأقصى 
 لانتهنك الأكنجين 

 2.20 2.00 2.29 2.20 لتر/ق
 دال *:.2 2%.:0 2.20

 دال *2.20 %8:.2 9.22 9.2 020.0 28.: 020.02 ربضة/ق في المجهود الربض 

 دال *2.82 %02.2 2.22 2.02 0.22 2.09 :0.8 لتر/ق النعة الحيوية

حبمض النكتيك في 
 الراحة 

 دال *2.00 %02.0 2.02 0.00 2.89 2.82 0.00 ممميمتر /لتر

حبمض النكتيك بعد 
 0.02 8.2 0.00 :.02 ممميمتر /لتر المجهود

0.0 
00.2% 2.22* 

 دال

 0.02=2.22قيمة ت عرد منتوى 
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 (0شال  

  ةمجموعة التجريبيالال نيولوجية لدى و ال روق بين القيبنبت القبمية والبعدية في منتوى القوة العضمية 

و ود اروق ذات دلالة إحصائ ة بين الق اس  (4والرسم الب اني ر م ) (9يتض  من  دول )
 بببوة القبضبببة  مبببين و بببوة القبضبببة ربببمال و بببوة عضبببلات ابببي والب بببدل لام موعبببة الت ريب بببة ابببي القب

ومسبببببتوى ب بببببض المتغيبببببرات  البببببر اين و بببببوة عضبببببلات الظ بببببر والإنبطببببباح المائبببببي ثنبببببن البببببذراعين
  حامض اللاأت ك( -الحد الأ صن لاست لاك الأأس ين–الةسيولو  ة )م دل النبض 

اببي تحسببين المتببابين برنبباما المقتببرح باسببتخدام التببدريب ذلببك إلببن تببدثير ال الباحثببانو  ببزى 
 المتغيرات البدن ة  يد البحث.

القبوة ال ضبا ة بدربجال ا المتنوعبة ومن با القبوة ال ضبا ة القصبوى والقبدرة  أن الباحثبان ويبرى 
 عابن ي بب حيبث جبرة السباة للاعببي ال ضبا ة الا ا بة مجونات أهم   تبروا من القوة تحميال ضا ة و 

القبوة  ببنةس المبباراة خبلال والوثبب وال برل  والمحباورة والتصبويب التمرير أداء اي الاستمرار يناللاعب
 .القوة تحميالقوة و  مناسب من مستوى  و ود اي إلا ذلك يتدتن ولن ت ب وتدون 

 

,  (02م(  Bell, et al.  0222بيال وخخارون  وتتةب  نتبائا الدراسبة مبل دراسبة جبلا مبن
 .Karavirta , et al( ابرافيرتب وخخرون Anthony , et al.  0220 )02ارثورى وخخرون 

  حسن القوة ال ضا ة بدرجال ا.المتابين ( اي أن التدريب 08( 0228 
 

إلبن أن تبدريبات  (:0م( Hickson,  0222وياناون وخخارون  وان هذا الصبدد يؤجبد 
الحبد  أهم با زيبادة ت مي عان حبدوث تأ ةبات ماحوظبة مبنالمتابين التحمي ال وائي داخي التدريب 
 الأ صن لاست لاك الأأس ين.

 

عاببن أن التحسببن اببي  (00م( Bassett, & Howley  0220 ببناايت ووااولىويؤجببد 
المتغيبببرات الةسبببيولو  ة   بببزى إلبببن زيبببادة عبببدد وح بببم الميتوجنبببدريا )بيبببوت الطا بببة( داخبببي الخلا بببا 

الحصبول  متطابات ال ضاة ايال ضا ة لارتباط ا بزيادة ب ض الإنزيمات , مما يؤثر عان زيادة 
التنةسببي  عاببن الأأسبب ين الببلازم لإنتبباج الطا ببة ممببا يترتببب عا ببه تحسببن وظببائ  ال  بباز الببدورل 

 لاوااء ب ذ  المتطابات.
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أن التحسبن ابي القبدرات  (20م( Leveritt, et al.  0222لي ريت وخخارون  بينما يؤجد
إلن نقة م دل ضرتات القاب الناتا جتأي   إنما   زى المتابين الةسيولو  ة نتي ة أداء التدريب 

 للاستمرار تحتاج للأداء ولأن ا  وة أ صن أو سرعة أ صن تتطاب لا التي ال وائي التحمي تدريباتل

  , مما ينتا عن ا نةاذ سريل ل ا جو ين ال ضاة لدى المتدرتين . أطول لةترة الأداء اي
ط  المثال بببة الخاصبببة بم بببدلات ( إلبببن المنبببا12)(م:022  ماااذمن محمد النااايد جمبببا أربببار

 – 121النبببض التببي تببؤدى إلببن أاضببي النتببائا لتطببوير نظببام إنتبباج الطا ببة والتببي تتمثببي اببي مببن 
 جون مثال ا لضبط التدريبات التي تؤثر برجي مبارر عان نظام ال مي ال بوائي , أمبا نظبام  191

بضبة / د  قبة أمبا النظبام ن 161ال مي اللاهوائي اإنبه  جبون ابي حبدود ارتةباع م بدل النببض ابوق 
 161 -121ن مبببا ببببين الخببباة ببببالخاط ببببين ال مبببي ال بببوائي واللاهبببوائي ابببان حبببدود النببببض تأبببو 

  .نبضة / د  قة
أثناء اسبتخدام التبدريبات المختاةبة  اتدريب الرياضيين عان زيادة القدرة عان تحمي اللاأت ك

 إن بباءسببباق ي  ا ببم  ببادرين عاببن ال أثنبباءالببذل يتببراأم اببي عضببلات م  )القببوة ال ضببا ة +التحمببي(
مزيببد  بإنتبباجا ببذ  التأ ةببات الةسببيولو  ة تسببم   اتببرة ممجنببة لأطببولبم ببدل سببرعة عال ببة  المباريبات

)  تحسببببين عمببببي المنظمببببات   مببببن الطا ببببة اللاهوائ ببببة اذ يببببتم تنم ببببة تحمببببي اللاأت ببببك مببببن خببببلال
Buffers  إنببببببزيم(  بزيببببببادة نرببببببار  LDH)  بات التحمببببببي عببببببن طريبببببب  تببببببدري ( اببببببي ال ضببببببلات
 (441:42ال وائي.)

 
الن اهم ة استخدام تدريبات التحمي الدورى التنةسن م( 0220احمد عمى حنين  و رير 

اببن البببراما التدريبببة الخاصببة بلاعبببن جببرة السبباة خاصببة اببن اتببرة الاعببداد البببدنن ال ببام او الاولببن 
لاداء خبببلال الموسبببم والبببذى يتطابببب تحةيبببذ القبببدرات الةسبببيولو  ة للاعبببب لاتغابببب عابببن م امبببات ا

 (99:4).التدريبن التنااسن 
 

مااع ( 1مببم()4112)دناابمة عبااد الاارحمن عمااى و  ربااراويممبن ياحمااد ناامويتبب  جببلا مببن 
  بببد اسبببتخدام تببدريبات التحمبببي داخبببي الببببراما التدريببببة ( ان 2م( 0202بشااابير حبماااد عباااد    

التدريب المتباين يزيد من تحسبن  المتابينة وخاصة ان ال زء الاول لاوحدة التدريبة المستخدمة ان
ووصبولة  بالأأسب ينعما ة تبادل الغازات ان الرئتين وتوس ل عما ة دخول وخبرج ال بواء المحمبي 

لادم مما يزيد من عما ة خةض اأسدة الاأس ين ال ضلات والتن تساعد عان خةض نسببة تبراأم 
  اللاأت ك ان الدم.

عان حصول عما ة التأي  لاتديب اثنباء  و  تمد تطوير ال ضاة او الم موعات ال ضا ة
الوحدات التدريبة وانة من ابز حالات التأي  الةسيولو ين هو زيادة ح م ال ضلات بين الضباوع 
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والتببن تحسببن الأةبباة التنةسبب ة وال ضببلات ذات الاح ببام الأبيببرة مثببي الببذراعين والببر اين والتببن تقاببي 
  (2::9مستوى اللاأتك ان ال ضلات.)

 ان اسبببتخدام تببدريبات التحمببي ال بببوائن يزيببد مبببنم( 0222باااد الحميااد  عصاابم عويببذجر 
 (49:2مستوى الح وم الرئو ة للاعبين وتحسن مستوى الس ة الحيو ة لدي م.)

 
ابرافيرتاب  (20م( Laura Hokka, 0202 لورا وواب   وتتة  نتائا الدراسة مل دراسة جلا من

 حسبببن القبببدرات المتبببابين تبببدريب ( ابببي أن الKaravirta , et al.  0228 )08وخخااارون 
 الةسيولو  ة.

 (:جدول  
والضببطة  دلالة ال روق بين متونطبت القيبنبت البعدية لربشئ  المجموعة التجريبية

                                  ال نيولوجية قيد البحث القوة العضمية والمتغيراتفي الاختببرات 
  02ن =                                                                           

 البيبن
 المتغيرات

 وحدة القيبس
ال رق بين  المجموعة الضببطة المجموعة التجريبية

 المتونطين
 قيمة ت

منتوى 
 ع م ع م الدلالة 

 دال  *2.22 2.22 2.2 02.8 2.00 09.02 اجم قوة القبضة يمين

 دال *0.29 0.92 0.2 02.29 2.2 02.22 اجم قوة القبضة شمبل

 دال *2.29 9.20 2.2 92.22 2.2 :80.2 اجم قوة عضنت الرجمين

 دال *:2.0 :.2 2.0 92.20 2.2 0:.92 اجم قوة عضنت الظهر

 دال *8.02 2.2 0.2 02.2 :.0 9.:0 عدد الاربطبح المبئل 

 دال *9.02 2.8 0.00 22.0 0.00 22.0 نم الوثب العمودي

 دال *2.2 2.09 0.02 0.22 2.88 0.29 متر يضالوثب العر 

 دال *2.00 0.0 0.22 2.9 0.22 2.8 متر رمى ارة طبية

الحد الأقصى 
 لانتهنك الأكنجين 

 دال *2.92 2.28 2.22 0:.2 2.20 2.00 لتر/ق

 دال  *2.90 2.0 2.28 0.22 2.20 0.02 ربضة/ق الربض فى المجهود 

 دال  *22.: 2.20 2.02 0.20 2.02 0.22 لتر/ق النعة الحيوية

حبمض النكتيك في 
 دال *2.02 2.00 0.00 0.28 0.00 2.89 ممميمتر /لتر الراحة 

حبمض النكتيك بعد 
 دال *2.08 2.22 0.02 02.0 0.02 8.2 ممميمتر /لتر المجهود

 4.16=:1.1  مة ت عند مستوى 
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 (2شال  
 البحث  مجموعتيال نيولوجية لدى  ولقوة العضمية في منتوى ا ةال روق بين القيبنبت البعدي

و بببود ابببروق ذات دلالبببة إحصبببائ ة ببببين  (8والربببجي الب ببباني ر بببم ) (2يتضببب  مبببن  بببدول )
 وة القبضة  مين و وة القبضة رمال الق اس الب دل لام موعتين الت ريب ة والضابطة اي متغيرات 
لصببال  الم موعببة ئببي ثنببن الببذراعين و ببوة عضببلات الببر اين و ببوة عضببلات الظ ببر والإنبطبباح الما

 . ةالت ريب 
 

وير ل هذا التحسن إلن البرناما التدريبي المقترح والذل  حتوى عان تبدريبات الأثقبال التبي 
وان نةس ات ا  ال مي ال ضاي لطب  ة االإطالة والتقصير اتترابه اي الأداء الحرجي مل تدريبات 

 أداء جرة الساة.
إلن أن السؤال الذل جان يا   م(Guillermo Rosa  0202  نميحيث  رير  يا ا ر 

عاببن م ظببم المببدرتين اببي الماضببي بدي مببا نبببدأل  تببدريب التحمببي آم تببدريب القببوة , و ببد أظ ببرت 
الأبحبباث والدراسببات التببي تناولببت هببذ  ال زئ ببة ضببرورة البببدء بتببدريبات المقاومببة أولا , لان البببدء 

ت القبوة ال ضبا ة وذلبك   بزى إلبن أن تبدريب التحمبي بتدريبات التحمي يبؤثر بالسباب عابن مجتسببا
 سببببب الرببب ور بالت بببب مبجبببرا , وبالتبببالي عبببدم  بببدرة اللاعبببب عابببن الاسبببتمرارية ابببي أداء تبببدريبات 

 (8:9:49.)القوة
 

الباحثان عند تنةيبذ البرنباما التبدريبي المقتبرح حيبث تبم ال مبي بتنم بة القبوة   وهذا ما  د راعا
التحمببي ال ضبباي ال ببوائي ولتنم ببة الحببد الأ صببن لاسببت لاك الأأسبب ين  ال ضببا ة ومببن ثببم تببدريبات

 وال مي عان الأداء اي و ود ألاأتك.  
 

خبلال  اللاعببين حالبة عابن مؤربراً  جون با السباة جبرة للاعببي الأةباءة الةسبيولو  ة أهم بةوت بد 
الأداء لاسبتمرار  ةنتي  التي تحدث مختاةةال ةسيولو  ةال التغيرات إلن ترير حيث التدريبي, الموسم
 اي با ال مبي عبء قلتتدريبات التحمي  أن  (0م( 0229مبن  ياحمد نمطوياة حيث يؤجد   لمدة

 وتتميبز (د بائ  ثبلاث مبن أأثبر) أدائ با ابي أطبول لمبدة وتحتباج التنةسبي, البدورل  ال  باز عابن

 ال مبي ابنع التنةسبي وتأيب  ال  باز البدم مبن أأببر جم بة ضب  عان القاب عضاة وتأي  بةاعايت ا

 توصبيي التنةسبي ابي البدورل  ال  باز تحسبن عابن تبدريبات التحمبي ت تمبد جبذلك أعابن, بجةباءة

 .المختاةة الأ م ائ ة النواتا من والتخاة ال اماة ال ضلات إلن الأوجس ين
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ان البرنباما ال يبد لتطبوير القبوة ال ضبا ة يبؤدى البن  م(0222  قعبد الخبلعصبم ويذجر 
يببببداء اولا ابببن زيبببادة ح بببم الا ةبببة ال ضبببا ة او زيبببادة الح بببوم ال ضبببا ة او زيبببادة نمبببو ال ضبببلات و 

 (44::11الخيور.)
 

محمد  (,2م( 0202بشاابير حبمااد عبااد    وتتةبب  نتببائا هببذة الدراسببة مببل نتببائا جببلا مببن 
( احماااااد ناااااميمبن رباااااراويم, دنااااابمة عباااااد الااااارحمن عماااااى 00م( 0202حنااااارى مصاااااط ى  

ب المتببببباين يببببؤدى إلببببن تحسببببن مسببببتوى القببببدرات البدن ببببة اببببي أن اسببببتخدام التببببدري (0م( 0229 
 والةسيولو  ة لدى النارئين.

 : الانرتتبجبت

        اببببي ضببببوء أهببببداف واببببروض البحببببث واببببي حببببدود ال ينببببة واسببببتنادا إلببببن مببببا أسببببةرت عنببببه 
 الم ال ات الإحصائ ة أمجن التوصي إلن أن :

  بضببة  مببين و ببوة القبضببة رببمال و ببوة  ببوة القاثبببت ااعا ببة اببي تحسببين المتببابين برنبباما التببدريب
 ر والإنبطاح المائي ثنن الذراعين.عضلات الر اين و وة عضلات الظ 

  الحببد الأ صببن لإسببت لاك الأأسبب ين وم ببدل اثبببت ااعا ببة اببي تحسببين المتببابين برنبباما التببدريب
ومسبببتوى حبببامض اللاأت بببك  يبببي وب بببد  نببببض القابببب والت و بببة الرئو بببة وم امبببي الا ا بببة التنةسببب ة

 .لأداءا

 التوصيبت:

 تطبي  البرناما التدريبي المقترح عان نارئ جرة الساة. 

  ابي رياضبات أخبرى وعابن عينبات  التبدريب المتبباينإ راء المزيد من الدراسات التي تتناول اثر
 مختاةة

  بدرجال تدريب ة أخرى اي رياضة  المتباينإ راء المزيد من الدراسات التي تتناول اثر التدريبات
 اة.جرة الس

 
 

 المراجع

 المراجع العربية: –دولا 
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احمااد نااميمبن ربااراويم, دناابمة عبااد الاارحمن عمااى ي فبعميااة التاادريب المتباابين عمااى ال صاال -1
تين والتعبياار الجيرااى لمنااوبر دكناايد دينااتموتيزو والقاادرة العضاامية و الكهربابئي لمباار 

مر البدولي بحبث عامبي منربور,المؤتومنتوى الاداءات المهبرية المرابة لممبابرزين,
 م.4112,الاولمبي ل اوم ال ندسة الرياض ة, ام ة ناتنا, الصين

 م.4114, مجتب رريد لانرر والتوزيل, القاهرة,المرجع في ارة النمة:ا احمد عمى حنين-4

 رماو معادلات عماى الطبقاة وليبقاة العضامية الميبقاة لتادريب بررابمج تاثثير:دنبمة احمد الرمر -2

 الترت بة جا بة , ما سبتير رسبالة , النامة لكارة الأنبناية توالمهابرا البدرياة الصا بت

 م.4111,حاوان  ام ة , لابنين الرياض ة

مونااوعة التمريراابت التطبيقيااة ل لعاابب :ا اربانااابردو يموفااب, ترجمااة وبشاام يبناار حناان -2
 م.  4112مرجز الأتاب لانرر والتوزيل, القاهرة, الريبضية ابفة,

مية التدريب المتببين عمى تطوير بعض القدرات البدرياة الخبصاة بشبير حبمد عبد   ي فبع -:
والمنااتوى الرقمااي لربشاائبت الوثااب الطوياال بدولااة الكوياات, رناابلة مبجنااتير, اميااة 

 م.0202التربية الريبضية لمبربت, جبمعة الزقبزيق, 

ية لكارة عبد   احمد فاذاد : تاثثير اناتخدام التادريب المتبابين عماى تعمام المهابرات الأنبنا -9
, رسببالة ما سببتير, جا ببة الترت ببة الرياضبب ة,  ام ببة القاادم لتنميااذ المرحمااة الإعداديااة

 م.4119المنصورة,

عاازت ربااراويم الناايد ي تااثثير التاادريب المتباابين ببنااتخدام الأثقاابل والبميااومترك عمااى بعااض  -2
ة, رسبالة دجتببورا القادرات البدرياة الخبصاة والمناتوى الرقمااي لنعباي الوثاب الطويال, 

 م.4112,جا ة الترت ة الرياض ة,  ام ة طنطا
تثثير انتخدام بعض الأنبليب ال نيولوجية لتقرين حمل التدريب عمى  :عصبم عبد الحميد -9

ا بءة الجهبز الدوري التر ني وبعض المتغيرات البدرية والمهبرياة لادى ربشائ اارة 
 م.4111,من ا, رسالة دجتورا  , جا ة الترت ة الرياض ة ,  ام ة ال القدم

, دار الم ببارف, الإسببجندرية, عصاابم عبااد الخاابلق: التاادريب الريبضااي, رظرياابت وتطبيقاابت -6
 م.:411

عماااى النااايد عماااى : تاااثثير بررااابمج تااادريبي لترمياااة القااادرة العضااامية لمااارجمين والاااذراعين  -11
ببناااتخدام التمريرااابت البمومترياااة ببلأثقااابل الحااارة ببلأثقااابل عماااى بعاااض المهااابرات 



4: 

رسبالة دجتبوراة, جا بة الترت بة الرياضب ة نارة,  02ة لربشائ اارة النامة تحات الهجومي
 م 4116ببورس يد,  ام ة  ناة السو س,

, القبببببباهرة  G.M.Sالنظريببببببة والتطبيبببببب  , دار  -التببببببدريب الرياضببببببي : عااااااويس الجباااااابلى-00
 م.4111,

رقمااي تااثثير التاادريب بثنااموب الحماال المتباابين عمااى المنااتوى ال :محمد حناارى مصااط ى  -14
بحببث عامببي منرببور, الم اببة ال ام ببة لاترت ببة الرياضبب ة,  لمربشاائين فااي رفااع الأثقاابلي

 م.4111,عدد مارس, المنصورة
, مطب بة جا بة الترت بة الرياضب ة, تطبيقابت الهجاوم, محمد عبد الرحيم رنمبعيل:ي ارة النامة -02

 م.4116 ام ة الإسجندرية,
, مطب بة منرباة الم بارف  العضمية في ارة النامة محمد عبد الرحيم رنمبعيل:ي تدريب القوة -12

 م.4111, الإسجندرية,

الأسببس ال ام ببة والتطب ق ببة, دار الةجببر  محمد محمااود عبااد الاادائم:ي الحااديث فااي ااارة الناامةي -:1
 م.4111ال رتي القاهرة,

مصاااط ى محمد زيااادان:ي موناااوعة تااادريب اااارة النااامة لبااارامج التااادريب البااادرى والمهااابرى -19
 م.4118,دار الةجر ال رتي القاهرة,4ر الر ني والعقمي,والخططي و 

مذمن محمد النيد ي التدريببت التربفنية ببلمقبومة وتثثيرواب عماى بعاض المتطمبابت البدرياة  -12
,رسببببببالة دجتببببببوراة, جا ببببببة الترت ببببببة الرياضبببببب ة,  ام ببببببة والمهبريااااااة فااااااي ااااااارة الناااااامة

 م.4112المنوا ة,
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