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تأثير التدريبات الوظيفية التكاممية  عمى المالون ثنائى ألدهايد وبعض 
 م جرى 0511المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى لناشئ 

 أ.م.د/ حدام ؽؿال اؾدين ؿحؿود أبو اؾؿعاطى
 المقدمة ومشكمة البحث :

 الدول تقدم مظاىر تعكس التي الحديثة المظاىر أحد الرياضة أصبحت
 العالميمة الدوليمة فالمقما ات الجديمد  الإنسمان ببنما  تماميماواى وحجمم ريييما
 البمدنى الآدا  مسمتو   فييما يتجممى محافم  تعتبر منيا وحتى المحمية والأوليمبية
 ىملا لتحقيم  عمميمة جيمود بملل  فتتمو  والتقمدم الإنسمانى والخططمى والميمار  
 المتميز. الأدا 

اضمممى خطممموات كبيمممر  وحققمممت التمممدريبات الحديثمممة فمممى مجمممال التمممدري  الري
للأممممام فمممي العصمممر الحمممدي   وتجممممى للممم  فمممي الوصمممول إلمممى إنجمممازات رياضمممية 
عاليممة  والتممي كممان مممن الصممعوبة الوصممول إلييمما مممن خممال القمما مين عمممى بممرام  
التمممدري  النمطيمممة فمممي ىممملا المجمممال  ويعمممود الإضممم  فمممي ىممملا التطمممور إلمممى التقمممدم 

بعضمميا بممبعذ وىمملا ا رتبمماو تممم  العممممي فممى ارتبمماو العممموم الرياضممية المختمإممة
 تسخير  فى إعداد الرياضيين  وبخاصة الناش ين منيم.

 من الرياضي التدري أن  م(1002) "أبو العلا أحمد عبد الفتاح"ويشير 
 تاثير تحت  الحيوية الجسم أجيزه إخضاع عمميات إ  ىو ما البيولوجية الوجو

زيماد  عنيا ينت  ومورفولوجية ةفسيولوجي تغيرات و دح إلي تؤدي بدنية تدريبات
 تبعما والبنا يمة الإسميولوجية المتطمبات ومواجيو فالتكي عمي ويدرتو الجسم كإا 
 (4: 2) .النشاو الممارس لنوع

 Free Radicalالشموارد الحمر  ن أ (م1027) "Bailey باايمى" ويشمير 
د ىممممى عبممممار  عممممن مركبممممات كيميا يممممة لات فاعميممممة تمممم ثير عاليممممة  لأنيمممما تإقممممد أحمممم

الإلكترونات وبلل  فإنيا تحتو  عمى إلكترونات غير مزدوجمة بممدارىا الخمارجى 
وىمممملا يجعميمممما تتحممممر  لمحاولممممة اسممممتعاد  الإلكتممممرون المإقممممود خممممال الجسممممم مممممن 
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مركبممممات الجسممممم الأخممممر  وبمممملل  تسممممب  تمإمممما للأنسممممجة والخايمممما  وىممممى تتكممممون 
ا تسببو ممن تممف كمخمإات لتإاع  الأكسجين مع جزي ات معينة وي تي خطور  م

( وىممو يوجممد فممى نمموا  DNAأنيمما تممؤثر عمممى مكونممات الخميممة الضممرورية وأىميمما )
 (208: 25) الخمية والميتوكوندريا.

لممى أن تزايممد الشمموارد الحممر  بعممد إ (م1027) "Pinho بينهااو" كممما يشممير
التمرين لو الشد  العالية يرتبط بتزايد الت كسد الكام  لمدىون مما ينت  عنو عمدم 

اممم  فممى الخميممة العضمممية  ويؤكممدان إن زيمماد  الشمموارد الحممر  مممن أىممم مسممببات تك
 (22: 10التع  العضمى. )

الممالون ثماني الدىايمد أن  مVasankari (2885)" فاسانكارى " ويشمير
MDA  من أىم المركبات التى يستدل من خاليا عمى الشوارد فى جسم ا نسان

 (41: 12) .لوتحديد نسبيا ولل  عن طري  الدم أو البو 
ساسممممية التممممي تحكممممم عمميممممة لأحممممد المبمممماد  اأتعممممد خصوصممممية التممممدري  و 

نجمماز فممي النشمماو لإوىممو المسممتو  العممالي مممن ا  التممدري  فممي تحقيمم  اليممد  منممو
المختار  فالعمومية في التدري  يد تكون مناسمبة لممممارس العمادي بينمما يتطمم  

لتخصصممي بمممما يتناسممم  نجمماز العمممالي تركيممز كممم  يمممو  التممدري  فمممي النشممماو الإا
فمممي جميمممع الرياضمممات   ن يكمممون بطممماا أيمكمممن  مكانيمممات الاعممم  فالشمممخ   ا  و 

حيمممم  يتميممممز كمممم  نشمممماو رياضممممي بنمممموع خمممما  مممممن القممممدرات البدنيممممة والمياريممممة 
وىمممي بممملل  تتطمممم  نوعيمممة   والتمممي يحكميممما طبيعتيممما الخاصمممة بيممما  والخططيمممة

 (481: 24. )ةالمنافس خاصة من التدريبات بما يتنماس  وطبيعة
أن  (م1008) "لبياااعم عمااااد عبااااسم   عباااد اعماااى فهماااى "ويشمممير 

لأعممممداد  التممممدري  الرياضممممي عمميممممو تربويممممة ىادفممممو وموجيممممو لا تخطمممميط عممممممي 
بممممدنيا  الاعبممممين بمختمممممف مسممممتوياتيم وحسمممم  يممممدراتيم أعممممداد متعممممدد الجوانمممم  

 ( 26: 8) ومياراي وفنيا ونإسيا لموصول ألي أعمى مستو  ممكن.
تممم   ىممي الوظيإيممةالتممدريبات أن  (1004) "عصااام عبااد ال ااال "ير ويشمم

تتشابو في تكوينيا من حي  تركي  الأدا  الميار  ممن  التيالحركات الرياضية 
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مممع تممم  فييمما  العضممميلمقممو   وكمملل  اتجمماه العممم   الزمنممييممو  وسممرعة والمسممار 
لممسممتو   سمميالر يتعتبممر وسمميمة مباشممر  ل عممداد  فيمميالحركممات المممؤدا   ولمملل  

لتطمموير الحالممة التدريبيممة لمإممرد  بحيمم  تكممون حركممة الإممرد مناسممبة لنمموع  الرياضممي
وتتممابع مسممار الأدا   الحركمميمممن حيمم  التوافمم    التخصصممي الرياضمميالنشمماو 
وتكممون   الإعممداد والمنافسممات تممىويجمم  ا ىتمممام بيمما فممي فتر   واتجاىممو الحركممي
البدنيمة والحركيمة الخاصمة بالنشماو  اتالقمدر تطوير  ىي التدريبات الوظيإية مُيمة

وتطبيقو فمي أشمكال مختمإمة   لمنشاو الممارس الحركيللأدا   والإتقان  الممارس
: 7) بتطمموير مكونممات مياريممة لمنشمماو الممممارس مممن أجمم  التطمموير السممريع ليمما.

130)  
إلمممى أدا   جمممر ( 2400-م 700المسمممافات المتوسمممطة )ويحتممما  سمممبايي 
تتميز بالعم  اليوا ى والاىوا ى  ويمكن أن تساىم سا   أعمال عضمية متكرر  

الإستشإا  عمى أدا  الأعمال التى تتطمم  شمد  عاليمة فمى الأدا   كمما يمكمن أن 
 ( 247: 2) تساعد عمى سرعة معدل ا ستشإا  بعد انتيا  السباق.

عممى أن متسمابقى المسمافات  م(1001) "سمير عبااس وخ ارون " ويشمير
بعنصممممر تحممممم  السممممرعة حيمممم  تحتمممما  سممممبايات المسممممافات  المتوسممممطة يتميممممزون 

المتوسطة إلى يمو  التحمم  الممزوجمة بالسمرعة  والتمى تمكمن المتسماب  ممن جمر  
السباق دون أن تنق  درجة الإنتاجية وسرعة متناسبة  وترتبط ىنما يمو  التحمم  

 والتغيمممرات -التمممنإس -المممدور  الدمويمممة -بالقمممدر  الوظيإيمممة لأجيمممز  الجسمممم )القمممم 
 ( 72:6الكيميا ية فى العضات(. )

إن الوصول إلى المستويات العالية في يطاع البطولة يتطم  اىتمام بالغ 
الأىمية في عد  نواحي من أىميا ما يتعم  بش ون برام  التمدري  عاممو وبمرام  

  .إعداد تدري  إعداد الناش ين خاصة
خير ظيمور وير  الباح  أن كافة نظريات التدري  سعت إلمى محاولمة تم 

وبالتمممالى إمكانيمممة الإسمممتمرار فمممى أدا  المجيمممود البمممدنى بمممنإس  عاممممات التعممم  
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ويممد أعتبممر تمم خر ظيممور التعمم    م جممر  2400سممباق الكإمما   عمممى مممدار زمممن 
وبمالرغم ممن النظريمات والحقما   العمميمة  مقياساا لنجاح بمرام  الإعمداد لممتسماب  

اسممتنباطيا مممن نتمما   الدراسممات  العديممد  حممول ظمماىر  التعمم  العضمممى  والتممى تممم
العمميممة  إ  أن ىممملا الموضممموع مممما زال يجمممل  كثيممر ممممن البممماحثين  فمممى محاولمممة 
مممنيم لتإسممير ىممله الظمماىر  الإسمميولوجية بيممد  إعممداد بممرام  التممدري  التممى تممؤد  

 إلى تحسين مقدر  الرياضى عمى التحم  وت خير ظيور التع . 
طبيقيمممممة فمممممى تمممممدري  متسمممممابقى وممممممن خمممممال خبمممممر  الباحممممم  العمميمممممة والت

بطمو ت  حم  الم( جر   ومتابعتو لنتا   2400 -م700المسافات المتوسطة )
م( 2400إنخإمماذ المسممتو  الريمممى لمتسممابقى تممم  السممبايات  وخاصممة سممباق )
والشمموارد  جممر   ويممد يرجممع السممب  ورا  للمم  إلممى تممراكم مخمإممات إنتمما  الطايممة 

وعمممدم اسمممتخدام التعممم  العضممممى بسمممرعة  أثنممما  السمممباق  وممممن ثمممم حمممدو  الحمممر  
التمممدريبات الوظيإيمممة التكامممممة بالصمممور  العمميمممة التمممى تعمممم  عممممى دعمممم القصمممور 

الأمممممر يمثمممم  وجممممود مشممممكمة تتطممممم  البحمممم  البممممدنى والميممممار  لممتسممممابقين وىمممملا 
عممى التمدريبات الوظيإيمة التكامميمة والدراسة  الأمر الل  دعما الباحم  إلمى تم ثير 

وبعمممممذ المتغيمممممرات البدنيمممممة والمسمممممتو  الريممممممى لناشممممم  ألدىايمممممد  الممممممالون ثنممممما ى
 .م جر  2400

 : هدف البحث
التممدريبات الوظيإيممة ييممد  ىمملا البحمم  إلممى وضممع برنممام  تممدريبي مقتممرح 

وبعذ المتغيمرات البدنيمة والمسمتو  الريممى عمى المالون ثنا ى ألدىايد التكاممية 
 ومعرفة ت ثيره عمى:م جر  2400لناش  

لمعينمة ييمد  ( سمنة25م جر   تحمت )2400لون ثنا ى ألدىايد. لناش ى الما -2
 .البح 

( 25م جمر  تحمت )2400لناشم ى  المتغيرات البدنيمة الخاصمة  المتغيرات  -1
 .لمعينة ييد البح  سنة
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لمعينمممة ييمممد  ( سممنة25تحمممت )ييممد  جمممر   م/2400لناشمم ى المسممتو  الريممممى  -2
 .البح 

 :فروض البحث 
ة إحصما يا بمين القياسمين القبممي والبعمدي فمى الممالون ثنما ى توجد فروق دالم -2

 ألدىايد ييد البح .
توجمممد فممممروق دالمممة إحصمممما يا بمممين القياسممممين القبممممي والبعممممدي فمممى المتغيممممرات   -1

 .المتغيرات البدنية ييد البح 
توجد فروق دالة إحصا يا بين القياسين القبمي والبعدي فى المستو  الريمى  -2

  .ر  ييد البح م/ج2400لسباق 
 : مصطمحات البحث

 :التكاممية التدريبات الوظيفية -
حركممات متكاممممة ومتعممدد  المسممتويات تشممم  عمممي التسممارع والتثبيممت  ىممى

 والتبمممماطؤ بيممممد  تحسممممين القممممدر  الحركيممممة والقممممو  المركزيممممة ويقصممممد بيمممما )العمممممود
 (76:11) منتصف الجسم( والكإا   العصبية. االإقري 

 :لدهايدإ ثنائىالمالون  -
ىو مرك  عضوي ينت  من فوق اكسميد المدىون غيمر المشمبعة الموجمود  

كمممما زادت لشمموارد الحممر  عمممي ىممله الأغشممية  و ر ا ثيبا غشممية الخمويممة نتيجممة تمم
معد تو كمما زاد تاثير الشموارد الحمر  عممي ا نسمجة ممما يمؤدي المي زيماد  تمدمير 

 (6:  1الخايا. )
 :الدراسات المرجعية

 :ات المرجعية العربيةالدراس
تااأثير " بعنممواندراسااة  (21) م(1027) "مصااطفز زناااتز محبااو " أجممر   -

برنااامت تاادريبز بأساات دام تاادريبات القااو  الوظيفيااة عمااز بعااض الصاافات 
يممد   ب "البدنيااة والمسااتوم المهااارم والرقمااز لسااباحز الاادولفين الناشاائين
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البدنيمممممة  التعمممممر  عممممممي تممممم ثير البرنمممممام  التمممممدريبي عممممممي بعمممممذ الصمممممقات
  واسممتخدم والمسممتوي الميمماري والمسممتوي الريمممي لسممباحي الممدولإين الناشمم ين

تمم أختيمار العينمة و المني  التجريبي لممجموعتين ضمابطة وتجريبيمة الباح  
البرنام  المقترح أثمر أىم النتا   : ( سباح ناش 21) بالطريقة العمدية لعدد

ارات الأساسمممية لسمممباحة تممم ثير ايجمممابي فمممي تحسمممين المسمممتوي الميممماري لمميممم
الممدولإين لميممارتي البممد  والممدوران وتنميممة الصممإات البدنيممة وتحسممين مسممتوي 

 الأدا  المياري والريمي 
تاااأثير " دراسمممة بعنممموان (22م( )1026)" مناااة ح محماااود صاااابر"أجمممرت  -

التااادريبات الوظيفياااة ومااااادات ا كساااد  عماااز كثافاااة العظاااام وتحساااين 
التعمر  عممي تم ثير التمدريبات  بيمد  "لتايكنادوامستوم ا داء فز ريااة ا

الوظيإيممة ومضممادات الأكسممد  عمممي كثافممة وتركيممز الكالسمميوم والإسممإور فممي 
 الممممدم وتمممم ثيرىم عمممممي تحسممممين أدا  ركمممممة التإريجممممي فممممي رياضممممة التايكنممممدوا

 عبممممة  14 عمممممى العينممممةواشممممتممت المممممني  التجريبممممي  واسممممتخدمت الباحثممممة
التمممدريبات المقترحمممة ليممما تممم ثير ايجمممابي عممممي  أىمممم النتممما   أسمممتخداموكانمممت 

تحسمممين كثافمممة معمممادن ومحتممموي العظمممام وت ثيرىممما عممممي تحسمممين أدا  بعمممذ 
 .الركات في رياضة التايكندوا

 ( دراسمممة بعنممموان23م( )1026)" هباااة عباااد المااانعم   مصاااطفز"أجمممرت  -
تااااأثير التاااادريبات الوظيفيااااة عمااااز القاااادر  العااااامية وبعااااض المكونااااات "

التعممر  عمممي تمم ثير البرنممام  المقتممرح يممد  ب "ة لناشاائات الجمبااازالجساامي
الظير( لناشم ات الجمبماز  البطن  اللراعين  عمي القدر  العضمية )لمرجمين 

ناشممم ة   27 عممممى العينمممةواشمممتممت الممممني  التجريبمممي  واسمممتخدمت الباحثمممة 
أىمم النتما   أثمر البرنمام  تم ثيرا ايجابيما عممي وكانت سنة  21-8تحت سن 

 .العضمية والمكونات الجسمية  لناش ات الجمبازجميع متغيرات القدر  
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 ( دراسمممة بعنممموان2م( )1026)" أساااماء عباااد العظااايم عباااد الفتااااح" أجمممرت -
فعالية تدريبات القو  الوظيفية التكاممياة لتحساين مساتوم ا داء الرقماز "

ممي التعمر  عممي تم ثير البرنمام  المقتمرح عيمد  ب "لمسابقة الوثا  الطويا 
وتحسممين مسممتوي القممو  العضمممية الموجييممة نحممو القممدرات الحركيممة الوظيإيممة 

عمممى  العينممةواشممتممت المممني  التجريبممي واسممتخدمت الباحثممة الأدا  الريمممي 
وكانممت ( طالبمات ب سممتخدام القيماس القبمممي والبعممدي لممجموعمة الواحممد  20)

في تحسمين القمدر  أىم النتا   أستخدام التدريبات المقترحة ليا ت ثير ايجابي 
العضمممممية المطموبممممة لأدا  الميمممماري لموثمممم  الطويمممم  لأنتمممما  القممممو  السممممريعة 

 .)القدر  الأنإجارية( وتحسين مستوي الأدا  الريمي
(  دراسممة بعنمموان 3) (1025) "جهاااد نبياام محمااود عبااد المحساان"أجممر   -

لدهاياد أتحما  ععماى الماالون ثناائى  -تأثير التدري  المتزامن )مقاوماات"
يمد  ب "م جارى 811وتحم  القو  العامية والمستوى الرقماى لمتساابقيى 

عممممى الممممالون  تحمممم ( -التعمممر  عممممى تممم ثير التمممدري  المتمممزامن )مقاوممممات
م  700ثنمما ى ألدىايممد وتحممم  القممو  العضمممية والمسممتو  الريمممى لمتسممابقيى 

( متسماب  24) العينمة واشمتممت الممني  التجريبميواسمتخدمت الباحثمة  جمر  
النتما   برنمام  التمدري   ىممأ  لعما  القمو  وكانمتلأمين بمنطقة الدييمية مسج

 وخإممذ مسممتو  المممالون ثبممت فاعميممة فممى تحممم  القممو  العضمممية أالمتممزامن 
 ري.    جمتر  700ثنا ى الدىايد وتحسن المستو  الريمى لمتسابقى 

فاعميااااة " ( دراسممممة بعنمممموان4) م(1003) "ربياااام عثمااااان الحدياااادى"أجممممر   -
يبات الهوائياااة واللاهوائياااة فاااى تطاااوير بعاااض المتغيااارات البدنياااة التااادر 

التعممر  يممد  ب "م/جاارى 0511والفساايولوجية والمسااتوى الرقمااى لساابا  
عمممممى تمممم ثير اسممممتخدام التممممدريبات اليوا يممممة والاىوا يممممة فممممى تطمممموير بعممممذ 

م/جممممر  2400المتغيمممرات البدنيممممة والإسممميولوجية والمسممممتو  الريممممى لسممممباق 
 عممم  ممممن منطقمممة  27الممممني  التجريبمممي العينمممة:   حيممم  اسمممتخدم الباحممم
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الشريية  وكانت أىم النتا   وجود فروق دالة إحصا ياا فى القياسات البدنية 
م/جممر  وأيضمماا وجممود عايممة 2400والإسمميولوجية والمسممتو  الريمممى لسممباق 

 والقياسات البدنية والإسيولوجية.ارتباطية بين المستو  الريمى 
 : لاجنبيةالدراسات المرجعية ا

 دراسمة بعنموان Laura & Hokka" (1022) (28)لاورا وهوكاا " تأجمر  -
مسااتويات هرمونااات مصاا  الاادم والقااو   عمااى المتاازامن التاادري  تاأثير"

 التدري  ت ثيرالتعر  عمى يد  ب ."العامية لدى لاعبى ولاعبات التحم 
 مسمتويات ىرمونمات مصم  المدم والقمو  العضممية لمد   عبمى عممى المتزامن

 عممى العينمة واشمتممتالتجريبمي  الممني واستخدم الباحثان  .و عبات التحم 
 المتمزامن التمدري إسمتخدام  يمؤثر النتما   اىمم وكانمت  عبمة عم  و ( 21)
القممممو  لممممد   عبممممى و عبممممات وتحممممم  القممممدر  العضمممممية إيجابيمممماا عمممممى  اا ر ي ثتمممم

    .التحم 
دراسمممة  Gregory Levin" (1006) (26)ليفاااين جريجاااورى "أجمممر   -

بعااض المتغياارات الفساايولوجية  عمااى المتاازامن التاادري  تااأثير" بعنمموان
التعمر  يمد  ب "وقياسات ا داء لدى لاعبى الدراجات ذو المساتوى العاالى

بعمذ المتغيمرات الإسميولوجية ويياسمات  عممى المتمزامن التمدري  تم ثيرعممى 
 الممني باحم  واسمنخدم ال .الأدا  لد   عبى الدراجات لو المستو  العمالى

 النتما   اىمم وكانمت عم  دراجمات ( 23)عممى العينمة واشمتممت التجريبمي 
   .فى تطوير أدا   عبى الدراجات المتزامن التدري فاعمية 

دراسة  Gregory, et., al (1004) (27)" جريجورى وخ رون "أجر   -
المساافات مساتوى أداء ساباحى  عماى المتازامن التادري  تاأثير"بعنموان 
مسمتو  أدا   عممى المتمزامن التمدري  تم ثيرالتعمر  عممى يمد  ب "يماةالطو 

 العينمممةواشمممتممت  الممممني  التجريبمممي واسمممتخدم الباحثمممان .سمممباحى المنافسمممات
يمؤثر إيجابيماا عممى  المتزامن التدري : النتا   اىم ( سباحاا وكانت23) عمى

 المسافات الطويمةمستو  الأدا  الإنى والريمى لسباحى 
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 حث :إجراءات الب

 منهت البحث :
ب حممممد التصممممميمات  ا سممممتعانة تمممممو  المممممني  التجريبممممى  الباحمممم  سممممتخدما

بإسمممتخدام القيممماس القبممممى  واحمممد  ةوىمممو التصمممميم التجريبمممى لمجموعممم التجريبمممي 
 . البعد 

 عينة البحث:مجتمم و 
المسمافات المتوسمطة  ممن ناشم ي ةبالطريقمة العمديمالبحم  تم اختيار عينمة       

سمممنة المقيمممدين بمنطقمممة الشمممريية والمسمممجمين با تحممماد 25تحمممت  م جمممر (2400)
   ويتمدربون بسمتاد جامعمة الزيمازي 1027/1028المصر  لألعا  القمو  موسمم 

ويمام الباحم  بإختيمار عمدد  اٌ ناشم  (23)عينة البحم  عدد أفراد بمغ إجمالي  يدو 
  وخمار  ع البحمممممن مجت ا سمتطاعيةبالطريقة العشوا ية لمدراسة  ناش ين( 4)

( 8وبممملل  أصمممبحت عينمممة البحممم  الأساسمممية يواميممما )   عينمممة البحممم  الأساسمممية
 سنة. 25م جر  تحت 2400ناش ين لسباق 

 ع0جدول )
 ع04ن= ) المتغيرات قيد البحثعينة البحث فى تجانس أفراد 

 اؾؿتغيرات
وحدة 

 اؾقياس

اؾؿتودط 
 اؾحدابى

الإـحراف 
 اؾؿعيارى

 اؾوديط
ؿعاؿل 
 الإؾتواء

 0.87 24.00 0.41 24.26 نةس نالس

 0.82 255.00 3.85 256.40 سم الطول الكمى لمجسم

 0.75 48.64 2.66 50.72 كجم الوزن 

 2.45 2.00 0.31 2.12 سنة العمر التدريبى

لتممموا  لأفمممراد عينمممة البحممم  فمممى  ( أن معمممامات ا2يتضمممن ممممن جمممدول )
لبدنيمممممة الخاصمممممة والعممممممر التمممممدريبى والقمممممدرات امتغيمممممرات السمممممن  الطمممممول  الممممموزن 

( 2.45: 0.75تراوحممت ممما بممين ) مسممابقة الوثمم  الطويمم والمسممتو  الريمممى فممى 
( ممممما يشمممير إلمممى أن أفمممراد عينمممة البحممم  تمثممم  2نحصمممرت مممما بمممين )اأ  أنيممما 
 عتدالياا متجانساا فى ىله المتغيرات. ا مجتمعاا 
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 ع2جدول )
 ع04=ن) فى )المالون ثنائى إالدهايدعتجانس عينة البحث )الكميةع 

 اؾؿتغيرات
وحدة 

 اؾوديط اؾؿتودط اؾقياس
الاـحراف 
 اؾؿعيارى

ؿعاؿل 
 الاؾتواء

 2.45- 0.31 21.00 22.67 مممول/ لتر المالون ثنا ى إالدىايد

أن جميمممع يممميم معمممامات الإلتممموا  لعينمممة البحممم   (1يتضمممن ممممن جمممدول )
 ةله القيمموأن ىم (2.45-) وكانتييد البح  المالون ثنا ى إالدىايد( في ) الكمية

(  ممممممما يعنممممممى ويممممموع جميممممممع البيانمممممات تحممممممت المنحنممممممى 2إنحصمممممرت مممممممابين )
 .المالون ثنا ى إالدىايد(الإعتدالي  ويؤكد عمى تجانس عينة البح  في )

 ع3جدول )
 ع04 ن=) تجانس عينة البحث الكمية فز المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى

 وحدة اؾؿتغيرات                
 اؾقياس

 ودطاؾؿت
 اؾحدابي

الاـحراف 
 اؾؿعياري

 الاؾتواء اؾوديط

 2,22 - 2,41 0,05 2,38 ثانية السرعة القصو  

 0.81 5.54 0.33 5.68 دييقة م جر  2700تحم  السرعة 

 0.22 12 2.58 12.06 عدد تحم  عضات الرجمين        

 0.21 - 13.40 2.48 13.25 عدد تحم  عضات اللراعين        

 0.27 - 30 2.50 28.68 عدد عام لمجسمالتحم  ال

 0.37 - 3.38 0.03 3.37 دييقة م2400المستو  الريمى 

 ( أن يمممممميم معاممممممم  ا لتمممممموا  تراوحممممممت ممممممما بممممممين2) يتضممممممن مممممممن جممممممدول 
ويمد انحصمرت ىمله البدنية والمستو  الريممى  متغيرات ال( فى 0.81: 2,22 -)

متجانسمممة ويمكمممن أن ممممما يمممدل عممممى أن عينمممة البحممم  [ 2  +2-]القممميم مممما بمممين 
 لممجتمع تمثياا اعتدالياا. ةتكون نتا جيا ممثم

 أدوات ووسائ  جمم البيانات:
يمممام  الباحمممم  بمممما طاع عممممى المراجمممع العمميممممة المتخصصممممة فممممى مجممممال 
التممدري  الرياضممى بصممإة عامممة ومجممال تممدري  المسممافات المتوسممطة فممى العمما  

سممات المرتبطممة بالبحمم  م جمر ( وكمملل  الدرا2400القمو  بصممإة خاصممة سممباق )
لاستإاد  من تم  الدراسات والمراجع عند تصميم البرنمام  التمدريبى وتحديمد أىمم 
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المتغيممرات المرتبطممة بالبحمم  وكمملل  ا ختبممارات المناسممبة لقيمماس ىممله المتغيممرات 
  .وطرق يياسيا وتحديد الأجيز  والأدوات المناسبة

 ا جهز  وا دوات المست دمة فز البحث:
 الرستامير لقياس الأطوال بالسنتيمتر والأوزان بالكميو جرام. جياز -
 جياز الديناموميتر لقياس يو  عضات الرجمين بالكيمو جرام. -
 .(stopwatch) لأير  جز  لمثانية ساعة إيقا  لقياس الزمن -
 شريط يياس معتمد ومسطر  مدرجة لقياس المسافة بالسنتيمتر.  -
 .أثقال باوزان مختمإة -
 .تان  يسا -
 .أنابي  طبية -
 .لتحمي  العينات flow cytometryجياز فموسي وميتر  -
 لقانونية.  اب دواتو  ألعا  يو   مضمار -

                                         :القياسات المست دمة فى البحث 

 .(2يياس وزن الجسم مرف  ) -يياس متغيرات النمو الطول الكمى لمجسم -
 (1مرف  )المالون ثنا ى ألدىايد يياس  -
-م جممر  )السممرعة القصممو  2400ييمماس القممدرات البدنيممة الخاصممة لسممباق  -

 -تحممممم  عضممممات المممملراعين -تحممممم  عضممممات الممممرجمين -تحممممم  السممممرعة
 (2التحم  العام لمجسم(. مرف  )

 (3الساد  المساعدين )مرف   -
 الدراسة الاستطلاعية:

الموافم   السمبتية خمال الإتمر  ممن يموم الدراسمة ا سمتطاع الباحم أجر    
م وللمممم  عمممممى عينممممة 20/6/1028الموافمممم   ا ربعمممما م وحتممممى يمممموم 5/6/1028

سممممنة 25م جممممر ( تحممممت 2400المسممممافات المتوسممممطة ) ( مممممن ناشمممم ي4يواميمممما)
المقيمممدين بمنطقمممة الشمممريية والمسمممجمين با تحممماد المصمممر  لألعممما  القمممو  موسمممم 

ممممممة تدريبمممممات  لتعممممر  عمممممى مامممممن مجتمممممع البحمممم  بيممممد  او  1027/1028
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ت كمممد ممممن مالبرنمممام  المقتمممرح لعينمممة البحمممم  وجميمممع الأدوات المسمممتخدمة وكممملل  ل
ا ختبمممممارات البدنيممممممة المسمممممتخدمة وتمممممم حسمممممما  المعمممممامات العمميمممممة لاختبمممممارات 

 الثبات(عمى النحو التالي: -المستخمدمة )الصدق

   :المالون ثنائى الدهايدصد  قياس 
مميمز  ممن غيمر صمدق التممايز بمين مجمموعتين إحمداىما  دم الباح استخ        

تحت والأخر  مميز   ناش ين( 4مجتمع البح  وخار  العينة الأساسية وعددىم )
 سممنة المقيممدين بمنطقممة الشممريية والمسممجمين با تحمماد المصممر  لألعمما  القممو  27

 :(3كما ىو موضن بجدول )
 ع4جدول رقم )

درجات المجموعتين المميز  وغير المميز   فز دلالة الفرو  بين متوسطات 
 5= 2=ن0ن = )قيد البحثع المالون ثنائى الدهايد

 اؾبيـان

 اؾؿتغيرات
وحدة 

 اؾقياس

ؼيؿة  اؾعيـة اؾؿؿيزة اؾعيـة غير اؾؿؿيزة
 ع س/ ع س/ "ت"

 *2.10 0.33 20.10 0.43 22.30 مممول/ لتر   المالون ثنا ى الدىايد 

 1.462=0.04ة عند مستو  ييمة "ر" الجدولي
( وجمممود فمممروق دالمممة إحصممما ياا لصمممالن المجموعمممة 3يتضمممن ممممن جمممدول )

لمممدي عينمممة  )الممممالون ثنممما ى الدىايمممد(المميمممز  عمممن المجموعمممة غيمممر المميمممز  فمممي 
 الدراسة ا ستطاعية الأمر اللي يشير إلى صدق المقياس. 

 
    :المالون ثنائى الدهايد الثبات -

لحسممما     تطبيقممموطريقمممة تطبيممم  الإختبمممار وا عممماد سمممتخداميمممام الباحممم  ب 
ييمد البحم  ولل  عن طري  تطبي  ييماس الممالون ثنما ى ألدىايمد  معام  الثبات 

عمممى أفممراد العينممة ا سممتطاعية ثممم إعمماد  التطبيمم  مممر  أخممر  عمممى نإممس العينممة 
وحتممممممى  5/6/1028 مممممممن التطبيمممممم  الأول  خمممممممس أيممممممامبإاصمممممم  زمنممممممى يممممممدره 
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ا  معامم  ا رتبماو البسميط بمين نتما   التطبيقمين الأول وتم حسم  20/6/1028
 ( يوضن لل .4وجدول ) والثانى 

 ع5جدول )
معام  الارتباط بين التطبي  ا ول والثانى لمعينة الاستطلاعية قياس المالون 

 ع5ن= ) ثنائى ألدهايد قيد البحث
اؾؿتغيرات ؼيد 

 اؾبحث

وحدة 
 اؾقياس

ؿة ؼي اؾتطبيق اؾثاـى اؾتطبيق الاول
 اؾؿتودط "ر"

 اؾحدابى
 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 اؾؿتودط
 اؾحدابى

 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 *0822 0.02 22.28 0.02 22.30 مممول/ لتر المالون ثنا ى الدىايد   

 0.618=  3ودرجات حرية  0.04ييمة "ر" الجدولية عند 
بممين درجممات التطبيمم   ا( وجممود ارتبمماو دال إحصمما ي4) يتضممن مممن جممدول

ودرجمممممات التطبيممممم  الثمممممانى لمممممنإس  البحممممم  ييمممممد  ألدىايمممممد ثنممممما ى الممممممالون  سييممممما
يميم معامم  ا رتبماو )ر( المحسموبة يمد جميع حي  أن  ا ستطاعية المجموعة 

  وىملا يعنمى 3ودرجمات حريمة  0.04فايت ييمتيا الجدولية عند مستو  معنويمة 
 .تحت نإس الظرو  مر  أخر   اعند إعاد  تطبيقي اتثبات ا ختبار 

 :والمستوى الرقمى لا تبارات البدنيةا صاد 
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 ع6جدول )
دلالة الفرو  بين المجموعتين المميز  وغير المميز  لمعينة الاستطلاعية  فز 

 م جرى 0511المتغيرات البدنية والمستوى الرقمى 
                                (                                                                        4= ) 1= ن 2ن   

 
 اؾؿتغيرات ؼيد اؾبحث

وحدة 
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾؿجؿوعة اؾؿؿيزة اؾؿجؿوعة غير اؾؿؿيزة
 اؾؿتودط "ت"

 اؾحدابى
 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 اؾؿتودط
 اؾحدابى

 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 *5.60 0.02 2.12 0.04 2.28 ثانية السرعة القصو   

 *23.25 0.02 4.78 0.05 5.52 دييقة م جر  2700تحم  السرعة 

 *21.71 0.33 15.1 0.43 12.3 عدد تحم  عضات الرجمين

 *21.44 2.08 18.7 0.43 12.3 عدد تحم  عضات اللراعين

 *14.18 0.78 38.3 0.43 32.3 عدد التحم  العام لمجسم

 *10.28 0.04 3.25 0.02 3.36 دييقة م2400المستو  الريمى 

 1.205=  7ودرجات حرية  0.04ييمة "ت" الجدولية عند 
فمممى متغيمممرات ( وجمممود فمممروق لات د لمممة إحصممما ية 5) يتضمممن ممممن جمممدول

المميممز  غيممر بممين كمم  مممن المجموعممة المميممز  و  البحمم  البدنيممة والمسممتو  الريمممى
ولصممممالن المجموعممممة المميممممز   حيمممم  أن ييمممممة "ت" المحسمممموبة فايممممت ييمممممة "ت" 

  مممما يممدل عمممى صممدق  7  ودرجممة حريممة 0.04  معنويممة الجدوليممة عنممد مسممتو 
التى وضعت من س المتغيرات وىلا يعني أنيا اختبارات صادية لقيا ا ختبارات 

 أجميا.
 ثانياً: معام  الثبات:
لحسممما     تطبيقممموسمممتخدام طريقمممة تطبيممم  الإختبمممار وا عممماديمممام الباحممم  ب 

ييمد ة والمسمتو  الريممى معام  الثبات ولل  عن طريم  تطبيم  ا ختبمارات البدنيم
عمممى أفممراد العينممة ا سممتطاعية ثممم إعمماد  التطبيمم  مممر  أخممر  عمممى نإممس البحمم  

وحتممى  5/6/1028 مممن التطبيمم  الأول  خمممس أيممامالعينممة بإاصمم  زمنممى يممدره 
وتم حسما  معامم  ا رتبماو البسميط بمين نتما   التطبيقمين الأول   20/6/1028

 ( يوضن لل .6وجدول ) والثانى 
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 ع7) جدول
معام  الارتباط بين التطبي  ا ول والثانى لمعينة الاستطلاعية  فز الا تبارات 

 ع5البدنية والمستوى الرقمى ن = )

وحدة  اؾؿتغيرات ؼيد اؾبحث
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾتطبيق اؾثاـى اؾتطبيق الاول
 اؾؿتودط "ر"

 اؾحدابى
 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 اؾؿتودط
 اؾحدابى

 الاـحراف
 اؾؿعيارى

 

 *0.753 0.05 2.86 0.04 2.36 ثانية السرعة القصو  
 *0.764 0.45 6.20 0.32 5.60 دييقة م جر  2700تحم  السرعة 

 *0.701 1.24 12 2.32 12 عدد تحم  عضات الرجمين
 *0.804 3.11 13.20 2.83 12 عدد تحم  عضات اللراعين

 *0.800 2.40 28 1 32 عدد التحم  العام لمجسم
 *0.823 0.06 3.24 0.04 3.35 دييقة م2400  الريمى المستو 

 0.618= 3ودرجات حرية  0.04ييمة "ر" الجدولية عند      
بممين درجممات التطبيمم   ا( وجممود ارتبمماو دال إحصمما ي6) يتضممن مممن جممدول

ودرجممممات التطبيممممم  الثممممانى لمممممنإس  البدنيممممة والمسمممممتو  الريمممممىالأول لاختبممممارات 
يميم معامم  ا رتبماو )ر( المحسموبة يمد جميع ن حي  أ ا ستطاعية المجموعة 

  وىملا يعنمى 3ودرجمات حريمة  0.04فايت ييمتيا الجدولية عند مستو  معنويمة 
 تحت نإس الظرو  مر  أخر . اعند إعاد  تطبيقي اتثبات ا ختبار 

 ع5البرنامت التدريبز المقترح:  مرف  )
 ( 3) ( 6)  (2من خمال ا طماع عممى المراجمع العمميمة المتخصصمة )

( وكممممممملا الدراسمممممممات السمممممممابقة والمنايشمممممممة ممممممممع الخبمممممممرا  4( )27) ( 26(  )28)
والمممدربين وا طمماع عمممى البممرام  المماثمممة فقممد يممام الباحمم  بتحديممد فتممر  تطبيمم  

( وحدات تدريبية فى الأسبوع وبيملا يشمم  2( أسابيع تدريبية بوايع )7البرنام  )
 ( دييقمممة 210-70كممم  وحمممد  ممممن ) زممممن ( وحمممد  تدريبيمممة 13البرنمممام  عممممى )

زممممن % ممممن أيصمممى أدا  لمإمممرد  و80-50تراوحمممت شمممد  التمممدري  فمممى البرنمممام  ممممنو
 ن( تكمممرار لمتممممري7-5مممما بمممين ) ت( دييقمممة  وعمممدد التكمممرارا50-24الأدا  بمممين )

تكون فترات الراحة البينيمة كافيمة حتمى   و ( 3-1الواحد وعدد المجموعات من)
ممة التعم  ممما يمؤد  إلمى حمدو  التطموير لمتغيمرات يحد  تكرار الحم  فى مرح

 البح  المختار  وعدم حدو  الإصابات لأفراد عينة البح .
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 القياسات القبمية:
والقممدرات  -لمعينممة فممى )المممالون ثنمما ى ألدىايممدتممم إجممرا  القياسممات القبميممة   

م جمممممممممر ( يممممممممموم الجمعمممممممممة 2400البدنيمممممممممة الخاصمممممممممة والمسمممممممممتو  الريممممممممممى فمممممممممى 
 م23/6/1028الأحد  م الى21/6/1028

  تطبي  البرنامت التدريبى المقترح :
ات يام الباح  بتطبي  محتو  البرنام  التدريبي المقترح بإستخدام التدريب

م المممى 24/6/1028ا ثنمممين  عينمممة البحممم  يمممومعممممى أفمممراد  الوظيإيمممة التكامميمممة
 ( وحمدات تدريبيمة فمى الأسمبوع2( أسمابيع بوايمع )7ولممد  )م 6/8/1028السبت 
 .الواحد

 القياسات البعدية:
إجممرا  القياسممات بعممد الإنتيمما  مممن مرحمممة التطبيمم  لمبرنممام  التممدريبى تممم 

والقممدرات البدنيممة الخاصممة والمسممتو  -لمعينممة فممى )المممالون ثنمما ى ألدىايممدالبعديممة 
لممممممممممى الثاثمممممممممما  إم 7/8/1028يمممممممممموم ا حممممممممممد  م جممممممممممر ( 2400الريمممممممممممى فممممممممممى 

 .ات القبميةبنإس ترتي  وشروو القياس م20/8/1028
 المعالجات الإحصائية:

سممممتخدام أسممممالي  التحميمممم  اب يممممام الباحمممم  بمعالجممممات البيانممممات إحصمممما ياا  
 حصا ى التالية: ا
     .المتوسط الحسابى -
 .نحرا  المعيار   ا -
      .الوسيط -
  .لتوا  معام  ا -
    .رتباو البسيط معام  ا -
 ختبار "ت"ا -
  .نس  التحسن -
 حداا لمد لة الإحصا ية. 0.04الباح  مستو  معنوية تبنى  -
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 النتائت ومناقشة عرض
 الفرض الاول:نتائت  ومناقشة عرض

 ع8جدول )
 التجريبية لممجموعة بين القياس القبمى والبعدى ونس  التحسن دلالة الفرو  

 ع9ن= ) قيد البحث العينةلدم  )المالون ثنائى إالدهايدع

حدة و اؾؿتغيرات اؾفديوؾوجية
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
 "ت"

ـدبة 
اؾتحدن 

 اـحراف ؿتودط اـحراف ؿتودط "٪"

 %21.23 *7.111 0.33 20.11 0.40 22.55 مممول/ لتر المالون ثنا ى إالدىايد

 1.07= 0.4* ييمة "ت" الجدولية عند مستو  
 

 
 
 
 
 
 

 ع0شك  )
لممجموعة التجريبية   سبة التحسنون القياسيين القبمى والبعدىمتوسط 

 البحث قيد العينة لدمع إالدهايد ثنائى المالون )
وجممممممود فممممممروق لات لو د لممممممة ( 2والشممممممك  )( 7ويتضممممممن مممممممن الجممممممدول )

إحصا ية بين القياس القبمى والقياس البعد  والبعد  فى المتغيمرات الإسميولوجية 
جريبيممة ولصممالن القيمماس )المممالون ثنمما ى إالدىايممد( ييممد البحمم  لممدي المجموعممة الت

( وىممممى أكبممممر مممممن ييمممممة ت *9م 306-البعممممد   وكانممممت ييمممممة ت المحسمممموبة )
 . 0.04الجدولية ولل  عند مستوي معنوية 

ىمممو  ثنممما ى إالدىايمممد( لمممممالون ) أسمممبا  التقمممدم الحممماد  أنويمممر  الباحممم  
ترتيمم  التمرينممات داخمم  كمم  وحممد  تدريبيممة بصممور  عمميممة معتمممد  عمممى ا سمماس 
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ويمد  ب ستخدام التمدريبات الوظيإيمة التكامميمة ىبرنام  التدريبالفى تصميم العممي 
كممان ليمما تمم ثير واضممن فممى تقميمم  نسممبة المممالون ثنمما ى إالدىايممد لمعينممة ييممد البحمم  

 ولل  الإرق كان واضحا فى القباسات البعدية عن القياسات القبيمية.
 تمممدري ان ال( 2م( )2888)" أباااو العااالا أحماااد عباااد الفتااااح" ويشمممير

الحيوية    الجسم أجيزه إخضاع عمميات إ  ىو ما البيولوجية الوجو من الرياضي
 ومورفولوجيمة فسميولوجية تغيمرات حمدو  إلمي تمؤدي بدنيمة تمدريبات تماثير تحمت
 المتطمبمات ومواجيمو التكيمف عممي ويدرتمو الجسمم زيماد كإما  عنيما ينمت 

     .النشاو الممارس لنوع تبعا والبنا ية الإسيولوجية
 (12)( م2885)  Vasankari et alنخمروآكمما يؤكمد  فاسماتكار  و 

ن الشمموارد الحممر  تتميممز بعمممر يصممير مممما يصممع  يياسمميا ولكممن ا سممتد ل ألممى إ
  MDAعن وجودىا ونسبيا من خال التعر  عن نس  المالون ثنما ى ألدىايمد 

 .فى الدم أو البول
 عGregory Levin (2117ليفاااين جريجاااورى ويتإممم  الباحممم  ممممع 

ينمت   الرياضمي الإنجماز إلمى الوصمول تجماه والمتزايمد المسمتمر الت كيمد أن  (26)
 .عن طري  أستخدام التدريبات الحديثة والتى تعم  عمى ا ىتمام بالمتغيرات

بمممممين نسممممم  تحسمممممن ( وجمممممود 2( والشمممممك  )7) يتضمممممن ممممممن جمممممدولكمممممما 
ثنا ى إالدىايد( )المالون القياسين القبمي والبعد  ولصالن القياس البعد  فى 

بمغممت نسممبة تحسممن بممين القياسممين القبمممي والبعممد  ولصممالن القيمماس البعممد  
  ويرجع الباح  السب  فى تمم  النسم  إلمى تم ثير (%21.23) حي  بمغت

البرنام  التدريبي المقترح باستخدام التدريبات الوظيإيمة التكامميمة التمى أدت 
 ييد البح .يد( )المالون ثنا ى إالدىاإلى وجود نس  تحسن فى 

 "جهاااد نبياام محمااود عبااد المحساان"ويتإمم  الباحمم  مممع نتمما   دراسممة 
)الممالون ثنما ى أن البرنام  التدريبي أد  الى أنخإماذ نسمبة  (3) (2106)

ووجود نس  تحسن بين القياسين القبممى والبعمد  ولصمالن القيماس  إالدىايد(
 البعد .
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( يتضممن لممد  2) (  والشممك 7ومممن خممال ممما تممم عممرذ فممى الجممدولين )
الباحِممم أ  أن البرنمممام  التمممدريبى المقتمممرح باسمممتخدام التمممدريبات الوظيإيمممة أدت إلمممى 

لمعينمممة ييمممد الممممالون ثنممما ى ألدىايمممد يجمممابى ممممن خمممال أنخإممماذ نسمممبة التممم ثير ا 
 .البح 

توجمد فمروق دالمة : وبذلع يتحق  صحة فرض البحث الاول والذى يان 
 عدي فى المالون ثنا ى ألدىايد ييد البح  إحصا يا بين القياسين القبمي والب

 مناقشة نتائت الفرض الثانى:عرض و
 ع9جدول )

 التجريبية لممجموعة بين القياس القبمى والبعدى ونس  التحسن دلالة الفرو  
 ع9ن= ) البدنية قيد البحث الا تباراتفز 

وحدة  الاختبارات اؾبدـية
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
 ""ت

ـدبة 
 اؾؿتودط "٪اؾتحدن "

 اؾحدابي
 الاـحراف
 اؾؿعياري

 اؾؿتودط
 اؾحدابي

 الاـحراف
 اؾؿعياري

 2.329 *2.631 0.05 2.27 0.04 2.40 ثانية السرعة القصو  

 22.709 *1.582 0.52 4.72 0.34 5.63 دييقة م جر  2700تحم  السرعة 

 28.209 *6.315 2.55 18.56 2.40 12.22 عدد تحم  عضات الرجمين

 7.239 2.231 2.72 15.45 2.46 13.45 عدد تحم  عضات اللراعين

 25.309 *2.374 2.76 34.67 3.27 28.22 عدد التحم  العام لمجسم

 1.205=  7ودرجات حرية  0.04ييمة "ت" الجدولية عند     
 
 

 

 

 

 ع2شك  )
 البدنية  تباراتالا فزلممجموعة التجريبية و  القياسيين القبمى والبعدىمتوسط 

 البحث قيد العينة لدم
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 ع3شك  )

متوسط القياسيين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية  بين  نسبة التحسن
 فز الا تبارات البدنية لدم العينة قيد البحث

وجممممممود فممممممروق لات د لممممممة  (2( )1والشممممممك  ) ع9) يتضممممممن مممممممن جممممممدول
 المتغيمممراتقيممماس البعمممد  فمممى إحصممما ية بمممين القيممماس القبممممى والبعمممد  ولصمممالن ال

   وعمممدمييممممة "ت" الجدوليمممة أكبمممر ممممنييممممة "ت" المحسممموبة  كانمممتحيممم  البدنيمممة 
نتممما   تحمممم  عضمممات الممملراعين  حيممم  وجمممود فمممروق لات د لمممة إحصممما ية فمممى 

عنمممد مسمممتو  معنويمممة  المحسممموبةييممممة "ت"  أكبمممر ممممن الجدوليمممةييممممة "ت"  كانمممت
 .  7ودرجة حرية  0,04

  إلممممى تمممم ثير البرنممممام  التممممدريبي المقتممممرح باسممممتخدام ويرجممممع الباحمممم  للمممم
التدريبات الوظيإية التكاممية الل  كان ليا الت ثير الإيجابي عممى تمم  المتغيمرات 

 والتحممم القصممو  وتحممم  السممرعة  ةالممى تطمموير السممرع  حيمم  أد  ىمملا البرنممام
قمو من خمال مما تمم تطبي لمجسم لعضات العام لمرجمين  التحم  لعضات العام

ممممن أحممممال تدريبيمممة فمممى الجمممز  الر يسمممى ممممن البرنمممام  بالإضمممافة المممى أن عمميمممة 
التمممو  بالحممم  وا سممتمرارية فممى التممدري  بالطريقممة العمميممة الصممحيحة كممان ليمما 

كممما أن التممدري   التمم ثير الإيجممابى عمممى تممم  المتغيممرات لممد  أفممراد عينممة البحمم .
تناسبت مع الإروق الإردية لمعينمة ييمد التدريبات الوظيإية التكامميةالتى باستخدام 

البحمم  كممان ليمما تمم ثير عمممى نسمم  التحسممن بممين القيمماس القبمممى والقيمماس البعممد  
( 1( والشممك  )8ولصمالن القيماس البعمد  لمعينمة ا ساسممية  وممن نتما   الجمدول )

تحممممم  ( وجممممد الباحمممم  وجممممود فممممروق ولكممممن غيممممر دالممممو أحصمممما يا فممممى متغيممممر 2)
ون عدم وجودالإروق لات الد لة ا حصا ية الى زممن عضات اللراعين ويد يك
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حتمى يحمد  وىى فتر  غير كافية أسابيع  (7البرنام  التدريبي والل  أستغرق )
 .التطوير الإيجابى الدال إحصا ياا ليلا المتغير

مصاطفز زنااتز محباو  " اليو نتا   الدراسات ويتإ  ىلا مع ما توصمت
هبااة عبااد الماانعم  م(22م( )1026) برمنااة ح محمااود صااا م(21) م(1027)

م( 1026)" أسااماء عبااد العظاايم عبااد الفتاااح  (23م( )1026)   مصااطفز
أن البرنممام  التممدريبي باسممتخدام تممدريبات القممو  الوظيإيممة التكامميممة أد  إلممى  (2)

 .تطور القدرات البدنية لأفراد عينة البح 
ن القياسمين بينس  تحسن ( وجود 2( والشك  )8يتضن من جدول)كما 

القبممي والبعمد  ولصمالن القيماس البعمد  فمى المتغيمرات البدنيمة حيم  سمج  
أعمى نسبة تحسن بين القياسين القبمي  لمرجمين لعضات العام التحم متغير 

(  فمى حمين سمج  28.209والبعد  ولصالن القيماس البعمد  حيم  بمغمت )
الباحممم  ( ويرجمممع 2.329أيممم  نسمممبة حيممم  بمغمممت ) القصمممو   السمممرعةمتغيمممر 

السمممب  فمممى تمممم  النسممم  إلمممى تممم ثير البرنمممام  التمممدريبي المقتمممرح باسمممتخدام 
التممممدريبات الوظيإيممممة التكامميممممة  التممممى أدت إلممممى وجممممود نسمممم  تحسممممن فممممى 

 المتغيرات البدنية ييد البح .
مصااااطفز زناااااتز محبااااو  " ويتإمممم  ىمممملا مممممع ممممما توصمممم  إليممممو كمممم  مممممن

هبااة عبااد الماانعم   (22م( )1026) منااة ح محمااود صااابر م(21) م(1027)
م( 1026) أساااماء عباااد العظااايم عباااد الفتااااح  (23م( )1026)   مصاااطفز

 & Lauraلورا وهوكاا  م(3) (1025)جهاد نبيم محمود عبد المحسن  ( 2)
Hokka (1022) (28)   جريجاااورى ليفاااينGregory Levin (1006) 

ربياام   Gregory, et., al(1004) (27) جريجااورى وخ اارون   (26)
 .(4) م(1003) "ن الحديدىعثما

حي  توص  ك  من ىؤ   إلى أن البرام  التدريبيمة المقترحمة لمدييم 
أدت إلى وجود نس  تحسن فى المتغيرات البدنية ييد أبحاثيم لد  العينات 

 المستخدمة.
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( يتضمممن 2( )1( والشمممك  )8وممممن خمممال مممما تمممم عرضمممو فمممى الجمممدول )
أدت إلممى تحسممين المتغيممرات البدنيممة ييممد لمباحِمم  أن التممدريبات الوظيإممة التكامميممة 

 البح  لد  أفراد عينة البح .
توجد فروق دالة وبيلا يكون يد أمكن التحق  من صحة الإرذ الثانى : 

إحصممما يا بمممين القياسمممين القبممممي والبعمممدي فمممى المتغيمممرات  المتغيمممرات البدنيمممة ييمممد 
 .البح 

 ع01جدول )
ممجموعة التجريبية فز المستوى دلالة الفرو  بين القياس القبمى والبعدى ل

 ع9ن= ) الرقمى

وحدة  اؾؿتغيرات
 اؾقياس

ؼيؿة  اؾقياس اؾبعدى اؾقياس اؾقبؾى
 "ت"

ـدبة 
اؾتحدن 

"٪" 
 اؾؿتودط
 اؾحدابي

 الاـحراف
 اؾؿعياري

 اؾؿتودط
 اؾحدابي

 الاـحراف
 اؾؿعياري

 1.829 *1.888 0.02 3,22 0.03 3.35 دييقة م2400 الريمى المستو  

( وجمممود فمممروق لات د لمممة إحصممما ية بمممين القيممماس 20ضمممن ممممن جمممدول)يت
  حيمممم  أن ييمممممة "ت" المسممممتو  الريمممممىالقبمممممى والبعممممد  ولصممممالن البعممممد  فممممى 

 .المحسوبة فايت ييمة "ت" الجدولية 

 
 ع4شك  )

متوسط القياسيين القبمى والبعدى ونسبة التحسن لممجموعة التجريبية  فز 
 د البحثالمستوى الرقمى لدم العينة قي
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 عرض ومناقشة نتائت الفرض الثالث:
( أنمممممو توجممممممد فمممممروق لات د لممممممة 3( والشمممممك  )20) يتضمممممن ممممممن جممممممدول

إحصممما ية بمممين القياسمممين القبممممى والبعمممد  ولصمممالن البعمممد  فمممى المسمممتو  الريممممي 
 م/جر  ييد البح  لد  أفراد عينة البح .2400لسباق 

رنمممام  التممممدريبى ويرجمممع الباحمممم  السمممب  فممممى تمممم  الإممممروق إلمممى تمممم ثير الب
المقترح باستخدام التمدريبات الوظيإيمة التكامميمة والتمى كمان ليما  التم ثير الإيجمابي 

 م/جر .2400عمى المستو  الريمي 
  Gregory, et al جريجاورى وخ ارون " وىلا يتإ  مع ما توصم  إليمو

أن استخدام التدريبات اليوا يمة ( 4) م(1003) "وربيم الحديدى (27) (1004)
الشمممد  فممممى ا نخإممماذ فمممى نيايممممة الوحمممد  التدريبيمممة يممممؤد  إلمممى تحسممممن  متدرجمممة

المسممممتو  الريمممممى لاعبممممى المسممممافات الطويمممممة  أن البرنممممام  التممممدريبى أد  إلممممى 
 م/جر .2400تحسن المستو  الريمى لسباق 

( أنممممو توجممممد نسمممم  تحسممممن بممممين 3( والشممممك  )20ويتضممممن مممممن جممممدول )
م/ 2400ى المسمتو  الريممي لسمباق القياسين القبممى والبعمد  ولصمالن البعمد  فم

%( ويرجمع الباحم  السمب  فمى تمم  النسمبة إلمى 1.82جر  وبمغمت ىمله النسمبة )
تمم ثير البرنممام  التممدريبى باسممتخدام التممدريبات الوظيإيممة التكامميممة والتممى كممان ليمما  

 م/جر .2400الت ثير الإيجابي عمى المستو  الريمي 
  (21) م(1027) ز زنااتز محباو مصاطف" وىلا يتإ  مع مما توصم  إليمو     

 هبااااة عبااااد الماااانعم   مصااااطفز  (22م( )1026) منااااة ح محمااااود صااااابر
جهااد نبيام  م(2م( )1026) أسماء عبد العظيم عباد الفتااح  (23م( )1026)

 Laura & Hokka (1022)لورا وهوكا  م(3()1025)محمود عبد المحسن 
جريجاااورى   Gregory Levin (1006) (26)جريجاااورى ليفاااين   (28)

 "ربياام عثمااان الحدياادى  Gregory, et., al (1004) (27) وخ اارون 
أن البرنمممممام  التمممممدريبي باسمممممتخدام التمممممدري  المتقممممماطع أد  إلمممممى  (4) م(1003)

 تحسن مستو  الأدا  الميار  
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( يتضمن لمد  3( والشمك  ) 20ومن خال ما تم عرذ فى الجمدولين ) 
تمممرح باسمممتخدام التمممدريبات الوظيإيمممة التكامميمممة الباحِممم أ  أن البرنمممام  التمممدريبى المق

م/ جممر  2400والتممى كممان ليمما  التمم ثير الإيجممابي عمممى المسممتو  الريمممي لسممباق 
 لد  أفراد عينة البح .

توجد فروق دالة وبيلا يكون يد أمكن التحق  من صحة الإرذ الثال : "
م/جر  2400إحصا يا بين القياسين القبمي والبعدي فى المستو  الريمى لسباق 

 ".ييد البح 
 الاستنتاجات:

التدري  ب ستخدام التدريبات الوظيإية التكاممية أثر إيجابياا عمى تقمي  نسبة  -2
 المالون ثنا ى ألدىايد لمعينة ييد البح .

التممدري  ب سممتخدام التممدريبات الوظيإيممة التكامميممة أثممر إيجابيمماا عمممى تحسممين  -1
 العممممام التحممممم  -تحممممم  السممممرعة -عةالمتغيممممرات البدنيممممة ييممممد البحمممم  )السممممر 

 .الجسم( لعضات العام التحم  -لمرجمين لعضات
التممدري  ب سممتخدام التممدريبات الوظيإيممة التكامميممة أثممر إيجابيمماا عمممى تحسممين  -2

 م/جر . 2400المستو  الريمي لسباق 
 :التوصيات

ون ا سترشاد بالقيم الكمية الوارد  فى البح  والدالمة عممى متغيمر الممال -2
ثنا ى ألدىايمد والمتغيمرات البدنيمة لإجمرا  بحمو  مشمابية فمى مسمابقات 

 أخر  وعمى عينات أخر .
ا ىتمام بالتدري  ب ستخدام التدريبات الوظيإية التكامميمة  لمما ليما ممن  -1

تمم ثير إيجممابي عمممى بعممذ المتغيممرات البدنيممة والمسممتو  الريمممى لسممباق 
 م جر  . 2400

دريبى المقتمرح لمما لمو ممن تم ثير إيجمابي المسمتو  استخدام البرنمام  التم -2
 م جر . 2400الريمى لسباق 
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 (( عــــــــــــــــاؾؿراج)) 

 أولا: اؾؿراجع اؾعربية:
 ا ستشمإا  فمى المجمال الرياضمى مع: 2113أبو العالا أحماد عباد الفتااح ) -0

 القاىر . الطبعة ا ولى  دار الإكر العربى 
المنافسممة عمممى مضممادات  حممم  تمم ثير :مع2115) حمااد حسااين   عماازأ -2

 MDAو ثنممما ي الدىايمممد الممممالون  TBARSالأكسمممد  الكميمممة 
لممدي  عبممي كممر  اليممد لمرجممال )دراسممة مقارنممة(  بحمم  منشممور 
ضممممممممن بحمممممممو  مجممممممممة جامعمممممممة المنوفيمممممممة التربيمممممممة البدنيمممممممة 
والرياضممممممة  السممممممنة الرابعممممممة  العممممممدد الثممممممامن  كميممممممة التربيممممممة 

 فية. الرياضية  جامعة المنو 
فعاليمة تممدريبات القمو  الوظيإيممة  ع:2107) أساماء عبااد العظاايم عبااد الفتاااح -3

التكامميمممممة لتحسمممممين مسمممممتوي الأدا  الريممممممي لمسمممممابقة الوثممممم  
الطويممم   رسمممالة ماجسمممتير  كميمممة التربيمممة الرياضمممية لمبنمممات  

  .سكندريةلإجامعة ا
امن تممم ثير التمممدري  المتمممز  :عم2106) جهااااد نبيااام محماااود عباااد المحسااان -4

لدىايد وتحمم  القمو  أعمى المالون ثنا ى  تحم ( -)مقاومات
م جممر  المجمممة 700العضمممية والمسممتو  الريمممى لمتسممابقيى 
 جامعمممة المنصمممور   العمميممة لعمممموم التربيممة البدنيمممة والرياضممة 

 .16المجمد 
: فاعمية التدريبات اليوا ية والاىوا ية فمي مع2114) ربيم عثمان الحديدم -5

 المتغيمممممرات البدنيممممة والإسمممميولوجية والمسمممممتو   تطمممموير بعممممذ
م جر   رسالة ماجسمتير  كميمة التربيمة 2400الريمي لسباق 

 الرياضية بنين  جامعة الزيازي .
: تم ثير تنماول بعمذ مضمادات ا كسمد  عممى عم2112) رشا عصام الادين -6

 م 700تيتمممم  ا ليمممما  العضمممممية والمسممممتو  الريمممممى لسممممباق 
جامعمة  لتربية الرياضمية لمبنمات القماىر  كمية ا رسالة دكتوراه 

 .حموان
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نظريممات وتطبيقممات مسممابقات الميممدان ع: 2112ساامير عباااس وخ اارون ) -7
 والمضممممار  الجمممز  الأول  مكتبمممة ومطبعمممة الإشمممعاع الإنيمممة 

 الإسكندرية.
 –التمدري  الرياضمي )نظريمات ع:2115عصام الدين عبد ال ال  مصاطفى ) -8

 الإسكندرية. معار    منشا  ال1وتطبيقات(  و
 مع:2119) عمااااد الااادين عبااااس   أحماااد عباااد م عماااى فهماااى البياااعم -9

فى التدري  الرياضى )نظريات وتطبي (  ةا تجاىات الحديث
 سكندريو. لإا النشر لممعار   دار الجز  الثال  

الميايممة مع: 0997كمااال عبااد الحميااد إسااماعي م   صاابحى حسااانين ) -01
 يا  دار الإكر العربى  القاىر . البدنية ومكونات

فاعميممممة القيمممماس والتقممممويم فممممي التربيممممة مع: 2113)   صاااابحز حسااااانين -00
   دار الإكر العربي  القاىر .4البدنية والرياضة  و

سممممتخدام اتمممم ثير برنممممام  تممممدريبي ب ع:2108مصااااطفز زناااااتز محبااااو  ) -02
تممممممدريبات القممممممو  الوظيإيممممممة عمممممممي بعممممممذ الصممممممإات البدنيممممممة 

وي الميممممماري والريممممممي لسمممممباحي المممممدولإين الناشممممم ين  والمسمممممت
 .كمية التربية الرياضية  جامعة أسيوو رسالة دكتوراه 

تمم ثير التممدريبات الوظيإيممة ومضممادات ع: 2107) منااة ح محمااود صااابر -03
الأكسممممد  عمممممي كثافممممة العظممممام وتحسممممين مسممممتوي الأدا  فممممي 

لرياضممممية رياضممممة التايكنممممدوا  رسممممالة دكتمممموراه  كميممممة التربيممممة ا
 .لمبنات  جامعة الزيازي 

تم ثير التمدريبات الوظيإيمة عممي  ع:2107هبة عبد المنعم   مصاطفز ) -04
القمممممممدر  العضممممممممية وبعمممممممذ المكونمممممممات الجسممممممممية لناشممممممم ات 
الجمبمممماز  رسممممالة دكتمممموراه  كميممممة التربيممممة الرياضممممية لمبنممممات  

 جامعة الزيازي 
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