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بعض   على العضـليةة  القـدر ل ـر تحمـتطوياستخدام التدريب الباليستى لير  ـتأث
 متر حرة  50الرقمى لسباحى والمستوى المتغيرات البيوكيميائية 

 المقصود الدكتور/ أحمد علي عبد
 

 ملخص البحث باللغة العربية:

أستتتتتتتتتدرد  البا ث و ،  باستتتتتتتتتدردا  الددريت البال  تتتتتتتتتدىبناء برنامج تدريبى  يهدف هذا البحث إلى 
المنهج الدجريبي لمناستتبدل ليب  ه هذا البحثم مدب اا الديتتم ت الدجريبي لومجماله الاا دس باستتدردا   

  ناشئى ال با همن قا  البا ث باخد ار لينه البحث باليريقه ال مديه  كما  مالق اسات القبو ه والب ديه
الرياضتتى م   نادى بنها الأنديه الرياضتت ه الدال ه    من  ستتبا اا (  18والبالغ لددهت )م  ستتنه  (17)تحت 
والم تتجوين باحتحاد الميتترى لو تتبا ه وى الماستتت ال بار الرياضتتىم والداب ين لمنيقه القاهرسم    نادى

  نادى بنهامن    ستتتتتبا ين  (10 يث تت إخد ار ال ينه الأستتتتتاستتتتت ه وقاامها )م    2023/2024  الددريبى
ك ينه إستتتتدي ل ه لدقنين    ال بار الرياضتتتتى  نادىمن    ستتتتبا ين( 8تت اخد ار لدد )م كما  الرياضتتتتى  
 وأشارت أهم النتائج إلى:م قيد البحث  تحمل القدرس ال ضو هإخدبارات 

تحمل القدرس   لوي  0.05دال إ يتتتتتتان اا لند م تتتتتتداى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  تتتتتتد ه .1
 .( سنه سنه17( مدر  رس تحت )50ل با ى ) لوذرالين والجذع والرجوين ال ضو ه

وى خفض تركيز   0.05دال إ يتتتتتتان اا لند م تتتتتتداى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  تتتتتتد ه .2
  ( سنه.17( مدر  رس تحت )50ل با ى ) م داى ب ض المدغيرات البياك م ان ه

الم داى الرقمى    لوي  0.05دال إ يان اا لند م داى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  د ه .3
 .( سنه17مدر  رس تحت ) 50ل با ى 

Summary of the research in English: 

This research aims to build a training program using ballistic training. 

The researcher used the experimental method for its suitability to the nature 

of this research, following the experimental design for one group using pre- 

and post-measurements. The researcher also selected the research sample 

intentionally from swimming juniors under (17) years old, numbering (18) 

swimmers from the following sports clubs: Benha Sports Club, El-Obour 

Sports Club, affiliated to the Cairo region, and registered with the Egyptian 

Swimming Federation in the training season 2023/2024. The basic sample 

was selected, consisting of (10) swimmers from Benha Sports Club. A 

number of (8) swimmers were also selected from El-Obour Sports Club as a 

survey sample to standardize the muscular endurance tests under study. The 

most important results indicated: 
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1. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level on the muscular endurance of the arms, trunk and legs for (50) 

meter freestyle swimmers under (17) years old. Year. 

2. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level in reducing the concentration level of some biochemical variables 

for (50) meter freestyle swimmers under (17) years. 

3. Ballistic training has a statistically significant positive effect at the 0.05 

level on the numerical level of 50 meter freestyle swimmers under (17) 

years. 

 لمقدمة ومشكلة البحث:ا
إن الديار ال تتتريى وى تحقيل الم تتتدايات الرياضتتت ه ال و ا وى شتتتدى المجاست الرياضتتت ه ستتتااء 

لوى ندانج بحاث لوا  الدرب ه البدن ه والرياضتتتتتته من   الجمال ه يأتى م تتتتتتدنداا و وى الرياضتتتتتتات الفرديه  
بالأداء الفنى ل لت والفريلم ولوى الرغت من ت دد الأهداف الدى ن تتتتتتت ى إلى تحق قها    رتفاع  أجل اح 

 م ن هناك هدوين أستتتاستتتين هما تحقيل الدنم ه المدلاموه لورياضتتتى إ لندما ن مل وى الددريت الرياضتتتى و 
وستتاف ت تتدمر نحا مزيد من الفهت الألمل لما يدضتتمنل لوت   م وتحقيل الفازم ومن ثت الجهاد م تتدمرس 

وبواغ    م ريب ه ل لت م داى الحاله الدد   تح ين ومفاه ت ت الد وى   م الددريت الرياضى من أسس وقاالد 
 الم دايات الرياض ه ال و ا. 

لوى توك النال ه من الددريبات    Ballistic Training تتتتتدى   ييول ميتتتتتيود الددريت البال و 
    نقباضات ال ضو ه الدقييريه القياى سدردا  اح إ والتتتتتتتتدى تدت ب   م رتفاع بم دست القدرس الدى تهدف إلى اح 

Concentric Contraction    نقباضتتتتتتتتات تيايو ه ستتتتتتتتري ه  إ ب دEccentric Contraction    م
و ند أداء لمل لضتتتتتتتتتتتوى بالديايل نجد أن م لت الياقه الم تتتتتتتتتتتدردمه وى اح اله وقدت كحرارسم وللن  
ب ض من هتتذا اليتتاقتته يمين ترزينتتلم وهتتذا اليتتاقتته المرزونتته تلان مدتتا تته وق  لو ضتتتتتتتتتتتتت ت خ ل  

ن هتذا اليتاقته المردزنته تفقتد وى  تالته لتد  أداء أ نقبتا  الديايوىم و نقبتا  الدقيتتتتتتتتتتتتتيرى الدتالى ل  اح 
نقبا   إ سدفادس من هذا الياقه بأن يدت  نقباضات الديايو ه مباشرسم لذا وجت اح نقبا  تقييرى ب د اح إ 

   ( 212   24قير وقت ممين.) أ ال ضوه وى  

أن الددريبات البال  تتتتتتتد ه تأ د من أن تتتتتتتت الددريبات   (2008علي البيك وآخرون )ويذكر 
الم تتتتتتتتتدردمه وى تنم ه القاس ال لمى والقدرس ال ضتتتتتتتتتو هم لأنها تمداز لن غيرها من تدريبات تنم ه  
القاس ال ضتتتتتتتو ه بأنها تجمى وى  ب  ه أدانها بين قتتتتتتتفدى القاس ال ضتتتتتتتو هم وال تتتتتتترله م اام بجانت  

 ( 217  13المقاومات المداسيه الم دردمه.)

 تتتدى أنل يزيد من الأداء الحركىم بم نى أن هذا الناع من   ومن أهت مميزات الددريت البال
وذلتك بزيتادس قتدرس   مرتفتاع م تتتتتتتتتتتتتتدايتات الأداء الحركى وى الن تتتتتتتتتتتتتتا  الممتار إالدتدريتت يؤدى إلى  
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وبيل  مخ ل مدى الحركه وى المفيتتتتتتتل  وأكثر تفجيراا  منقبا  بم دل أستتتتتتترعال ضتتتتتتت ت لوى اح
   (305  34سرلات الحركه.)

أن إمد ك ال لتتتتت لميان Bayer &Gerhart  (2009  )بــا ر وريرهــارت  ويتتتتذكر  
تحمل القدرس ال ضتتتو ه يح تتتن من مقدرتل لوى أداء الحركات م والمهارات اليتتتىبه بم تتتداى لالى  

 (  21 105من اللفاءس خاقه وى نهايه المباراس.)

ــر وباهر  ويضتتتتت     أنل ينبغى لوى ال لت أن يهدت    Resser & Bahr(2003) ريسـ
بدياير ميان تحمل القدرس ال ضو ه ب يل أساسى خ ل ودرس احلداد الراص والمناو ات م وذلك 
لأن ال لبين ي تتتت رون بالد ت واحجهاد وى المرا ل الأخيرس من المباريات والمناو تتتتات م ومن ثت  

 ( 30 30تنرفض و ال ه الأداء.)

 Michael (، مــالكــل دويــل  2007)  Alan Boraasألن بوراس  ويدفل كتتتل من    

Doyle(2010)   أن المبدأ الأستتتتتتتاستتتتتتتى وى تياير تحمل القدرس ال ضتتتتتتتو ه ها تل   الرياضتتتتتتتى
لومناو تتتتتتتتته حنداا الياقه الهاان ه وال هاان ه وددريت تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتو ه ي دمد لوى تاقتتتتتتتتتيل  

كفاءس القوت( والجو ياجين )ستتتتيريات الد ( ل ستتتتدفادس منها م وكذا لودرو   –الأك تتتتجين )الدنفس  
من  امض ال كد كم ويجت إستتتتتتتتتتتتتتدردا   ريقه الددريت الفدرى المنرفض والمرتفى ال تتتتتتتتتتتتتتدس لوى  

( من  %80  -  %70شترييه أن ييان وى مجمالات مى م  له أن تنحيتر شتدس الحمل ما بين )
 (28 115()19 311ال دس القياى ل لت.)

داء أثنتاء  أوالد رف لوى الدغيرات البياك م تان ته والف تتتتتتتتتتتتتتيالاج ته الدى تحتدث وى الج تتتتتتتتتتتتتتت 
وتف تتتتتتتتتير الدغيرات   م يث أن الحيتتتتتتتتتال لوى م وامات لن وقتتتتتتتتت   الن تتتتتتتتتا  البدنى لل أهميدلم

والبياك م ان ه الدى   مداء هذا الن تتتتتتتتتتا  ي تتتتتتتتتتالد لوى وهت القاانين اليب ى هأالاظ ف ه والناتجه لن  
التتدتتغتتيتترات  هتتتتتتتذا  لتتوتتيتتهتتتتتتتا  ختت ل   متتتقتتا   وتت تتتتتتتالتتيتتدتتهتتتتتتتا  وزيتتتتتتتادس  وتتيتتهتتتتتتتا  التتدتتحتتيتتت  يتتمتتيتتن  ثتتت  ومتتن 

  (16 73()3 3الددريت.)

ــام حلمى )بدفل كتل من   و  (، بهـا  الـد ن  2003(، أبو العلا عبـدالتتـا) )1998عصـــــــ
ال مل الهاانى ها الدغيرات البياك م ان ه الدى تحدث وى ال ضتتتتتتتتت ت لوى أن   (2004ســــــلامة )

وتدمثل وى   مداء مجهاد بدنى باستتتتتتتتتتدردا  اك تتتتتتتتتتجين الهااء الجاى لأال اموه سنداا الياقه ال زمه 
وزيتادس أك تتتتتتتتتتتتتتدس   موهى زيتادس محداى ال ضتتتتتتتتتتتتتت ت اله يو ته من المياجوابين متل فتات هاان ته  ث ث 

بينما ال مل   موأيضتتتا زيادس م تتتداى تركيز اسنزيمات   موزيادس لدد و جت الميداكاندريا  مالجو ياجين
ندتاا اليتاقته ال زمته حال هاانى ها الدغيرات البياك م تان ته الدى تحتدث وى ال ضتتتتتتتتتتتتتت ت ال تاموته  

ولد  كفايه أك تتجين الهااء الجاى م وهى ترتب  بزيادس ستت ل النلا  الف تتاستتفاتى  داء المجهاد ملأ
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(ATP-PC)   وذلتك من خ ل زيتادس م تتتتتتتتتتتتتتدايتات المرزون ال ضتتتتتتتتتتتتتتوى من(ATP-PC)   وزيتادس
  (147م 132  5()276م 273م 12  87()2   438.)ATPاسنزيمات المرتبيه بدحايل 

و تتتتتتتتتتتتتتفاكتتتتتتاينيز   كريتتتتتتاتين  أنزيت  بدحفيز    Creatine Phosphokinase  (CPK)ويقا  
بتتتتإندتتتتاا   سهاان تتتتا خ ل النلتتتتا  الفاستتتتتتتتتتتتتتفتتتتاجينى    ATPالدفتتتتال ت البياك م تتتتان تتتته الرتتتتاقتتتتتتتتتتتتتتتتته 

Phosphogen system  (ATP . PC)    لدلت مديوبات الددريت مرتفى ال تتتتتتدس من الياقه لفدرس
  Lactate Dehydrogenase (LDH)زمن تته قيتتتتتتتتتتتتتتيرس . كمتتا أن أنزيت سكدتتات ديهيتتدروجينيز  

خ ل    ATPسندتتاا     Lactateإلى سكدتتات     Pyruvateيحفز الدفتتال ت المحالتته لوبيرووتتات 
ل متتداد بتتاليتتاقتته ال زمتته ل ستتتتتتتتتتتتتتدمرار وى   Anaerobic Glycolysisنلتتا  الجولزس ال هاان تته  

 ( 36  31()258  32الددريت مرتفى ال دس لفدرس  ايوه ن ب اا.)

ويرى البا ث أن جهاد المدريتتتيتتتين وى تدريت ال تتتبا ه تركزت وى البحث لن أوضتتتل 
م ولو ل ظهرت بالم تتتداى الفنى والرقمى ل تتتبا ى الحرس الناشتتتئيناليرق والاستتتانل المؤديه ل رتقاء  

 رق وأستتتتتتتتتتتتتتاليتت تتدريب ته لتديتدس منهتا الدتدريتت بتالأثقتالم ومنهتا الدتدريتت البيوامدرىم ومنهتا الدتدريتت 
المردو  كما أن المدربين والبا ثين أستتتتدردماا تدريبات الأثقالم وتدريبات البويامدر  وي برامجهتم  

ا دات الددريب هم وللنهت لت وأبحاثهت بيتتتتارس منفيتتتتوه تماماا  يث أستتتتدردماها إما بالدناو  بين ال
 م ان ه  لدياير تحمل القدرس ال ضتتو هم وب ض المدغيرات البياكالددريت البال  تتدى  يقاماا باستتدردا   

 .مدر  رس 50والم داى الرقمى ل با ى 
خ ل خبرس البا ث ال وم ه والديب ق ه وى تدريت ال تتتتتتتبا ين الناشتتتتتتتئين بنادى  من   كما أنل
(  17) تحت الناشتتتتتئين    ( مدر  رس50)م س ظ إنرفا  الم تتتتتداى الرقمى ل تتتتتبا ى  بنها الرياضتتتتتى

ستتتتتتنهم وقد ييان أ د الأستتتتتتبا  الرن  تتتتتت ه الدى تؤدى إلى لد  تحقيل م تتتتتتدايات رقم ه لال ه وى 
القدرات الاظ ف هم  تحمل القدرس ال ضو ه لوذرالين والرجوينم وب ض  ض    ها     رس     (50سباق )

  ات لوى الدتتدريبتت  ال تتتتتتتتتتتتتتبتتا ينالدرو  من مروفتتات اليتتاقتهم وذلتك حلدمتتاد القتتدرس لوى  وإنرفتتا   
 .الم دادس

ال وم هم والدى تناولت الددريت البال  تتدى وى الرياضتتات الدراستتات ال ديد من    وباستتد را  
  مAshraf, et.,al  (2020()20 )أشــــــــر  وآخرون الفرديه والجمال ه مثل دراستتتتتتتتتتتته كل من   

عماد  ورفعت عبد اللطيف    م  (4()2021)ألمن مســـــلم  م  Sohaib (2020)  (33) صـــــهيب  
حســـــــــن أحمـد  م(18()2022)محمود عـدنـان    م(9)(2022رانيـا على ) م(10()2021)فوزى  

تناولت   -وى  دود لوت البا ث   -لد  وجاد دراستتتتتتتتتتتتتته لوم ه وا دس   لوبا ث تبين    (7)  (2023)
وتح تتتتين م تتتتداى تركيز ب ض  تحمل القدرس ال ضتتتتو هدراستتتته تأثير الددريت البال  تتتتدى وى تياير  

 مدر  رس. 50والم داى الرقمى ل با ى المدغيرات البياك م ان ه 
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اسدردا  ير  تتتتتتتتتتتتإلى دراسه تأثال وم هم والدى تهدف  هذا الدراسه ب  لوق ا البا ث  تقد  دوىمما و 
والم داى ب ض المدغيرات البياك م ان ه  لوى   القتتتتتتتتدرس ال ضتتتتتتتتو هل  تتتتتتتتر تحمتتتتتتتتديايالددريت البال  دى ل

 .( سنه17تحت ) مدر  رس 50الرقمى ل با ى 

 هد  البحث:

بناء برنامج تدريبى باستتتتتدردا  الددريت البال  تتتتتدى وم روه تأثيرا لوى  يهدف هذا البحث إلى 
  كل من

 .( سنة17متر حرة تحت ) 50لسباحى لوذرالين والرجوين  القتدرس ال ضتو هل تتحم -1
انزيم لاكتات    -  GPTبعض المتغيرات البيوكيميائية )انزيم جلوتاميك بيروفيت ترانسااااامينيز  -2

(  17متر حرة تحت )  50لساباحى    CPK)انزيم كرياتين فساووكاينيز    -  LDHديهيدروجينيز  

 .سنة

 .( سنه17)متر حرة تحت  50المستوى الرقمى لسباحى  -3

 فروض البحث: 
ل تتتتتتتتتاجد وروق داله إ يان اا بين الق اسين القبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأساس ه وى تحم  -1

 ليالد الق ا  الب دى.لوذرالين والرجوين  القتدرس ال ضتو ه
ب ض تاجد وروق داله إ يتتان اا بين الق استتين القبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأستتاستت ه وى   -2

انزيم لاكتااات    -   GPT)انزيم جلوتاااميااك بيروفياات ترانسااااااامينيز  المدغيرات البياك م تتتتان تتتته

 ليالد الق ا  الب دى. CPK)انزيم كرياتين فسووكاينيز  -  LDHديهيدروجينيز 
تاجد وروق داله إ يتتتتتتتتتان اا بين الق استتتتتتتتتين القبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأستتتتتتتتتاستتتتتتتتت ه وى   -3

 ليالد الق ا  الب دى.مدر  رس  50الم داى الرقمى ل با ى 

 مصطلحات البحث: 

 :Ballistic Training  ستىبالتدريب البال
نقبا  الأل اف ال ضتتتتتو ه إلى أقيتتتتتى إأستتتتتوا  ي نى بدحقيل قدرس لضتتتتتو ه بد تتتتتارع    ها"

ستتتتتتترله بالدزامن مى ستتتتتتترله القذف الف و ه لغج تتتتتتتا  وى الفراغ وي دمد هذا الناع من الددريت لوى  
 ( 5  29.)"الدحرر من الثقل ووقا ليب  ه كل أداء
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 :Muscular enduranceالعضلية تحمل القدرة 
المقدرس لوى أداء انقباضتات لضتو ه تد تت براقت ه اسنفجاريه لأ ال ودرس زمن ه ممينه    هى"

م ويرى أن امد ك ال لت لريتتتتان  القاس القيتتتتاى وال تتتترله القيتتتتاى والدحمل ال ضتتتتوى لفدرس  
مداستتتتتتتتتتتتيه يد د ل لت ألوى م تتتتتتتتتتتتداى من تحمل القدرس كما أن تنم ه تحمل القدرس يديوت الأداء 

%( باستدردا  ودرات را ه كبيرس    80  -  70تلرار( ب تدس تدراو  ما بين )  30 -  15الم تدمر من )
 (  7-5   22ن ب اا وخاقه مى الناشئين".)

  Biochemical Variables:المتغيرات البيوكيميائية

( مدر  رس الدى 50هى "الدغيرات الحادثه وى الدركيت اللمى ل نزيمات ند جه ستتتتتتتتتتتتبا ه ) 
 يؤديها ال با ".)ت ري  إجرانى(

  Enzymes:الانزيميات

وهى" لبتتتارس لن جزيئتتتات بروتين تتته ت متتتل كحتتتاوزات بيالاج تتته لزيتتتادس م تتتدل الدفتتتال ت   
البياك م ان ه بالر يا الح ه من خ ل الدحيت وى الم تتتتتتارات اسيضتتتتتت ه دون ان تدغير أو ت تتتتتتدهوك  

 ( 51  31وى الدفالل".)

 الدراسات المررعية:

أستتتدهدوت الد رف لوى  دراستتته   Ashraf, et.,al  (2020()20)أشــر  وآخرون أجرى  
 لو تو توه المهار   الأداء  لدح تين  النال ه  البدن ه القدرات  ب ض   تياير وي  البال  تدي  الددريت   تأثير

وأستتتتتتتتتدرد    م( ستتتتتتتتتنه13تحت )  الجمناستتتتتتتتتد ك  ل لبي  الأرضتتتتتتتتت ه  الدمرينات  وي  الأمام ه  البهواان ه
ومن أهت  ، جمباز ونى  ات ( سلب10)البا ثان المنهج الدجريبىم وأشتتتتدموت لينه البحث لوى لدد 

 الأداء  وم تتتداى   النال ه  البدن ه القدرات  ب ض تأثيراا إيجاب اا لوى    الددريت البال  تتتديؤثر  يالندانج   
      .الأرض ه الدمرينات  وي الأمام ه البهواان ه لو و وه المهار  

 ددريت استتتدردا  الأستتتدهدوت الد رف لوى تأثير   دراستتته  (6)(2020تامر حســين )وأجرى  
وأستتتتتتدرد    القاس احنفجاريه وم تتتتتتداى قاس ودقه الديتتتتتتايت لدى ناشتتتتتتئى كرس القد م  لوىالبال  تتتتتتدي  

تت تق تتتتتت مهت   ( ستتتتتتنه17ناشتتتتتتىء كرس قد  تحت )(  24البا ث المنهج الدجريبى لوى لينه قاامها )
إلى مجمالدين مد تتتتتتتتاويدين إ داهما مجماله تجريب ه والأخرى مجماله ضتتتتتتتتابيه قاا  كل منهما  

تتأثيراا إيجتاب تاا لوى القاس   تتدريبتات البتال  تتتتتتتتتتتتتتدي  تؤثر  م ومن أهت الندتانج  نتاشتتتتتتتتتتتتتتىء كرس قتد (  12)
 احنفجاريه وم داى قاس ودقه الديايت لدى ناشئى كرس القد .  

 ددريت الأستتتتتتدهدوت الد رف لوى تأثير   دراستتتتتته  Sohaib (2020()33) صــــهيبوأجرى  
وى ضتتتتتتتاء الن تتتتتتتا  اللهربى لو ضتتتتتتت ت ال اموه لحله الدرو   القدرس ال ضتتتتتتتو ه  لوىالبال  تتتتتتتدي  
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(  12م وأستتتتتتتدرد  البا ث المنهج الدجريبيم وبوغ  جت لينه البحث لوى لدد )ل لبى رمى الرمد
وى تياير القدرس   البال  تتتديوالو ه الددريت ( ستتتنهم ومن أهت الندانج   17)تحت   رمى رمدسلت  

        .والم داى الرقمى وى رمى الرمد ال ضو ه

 ددريت ال استتدردا أستتدهدوت الد رف لوى تأثير  دراستته   (4()2021)ألمن مســلم وأجرى  
وأستتتتتتتتتتتدرد  البا ث المنهج    ميه لدى سلبات اللاميد لالمهار   ات الأداءم تتتتتتتتتتتداى   لوي  بال  تتتتتتتتتتتديال

ومن أهت الندتانج   وتالو ته  ،    سلبتات كتارات تل(  10)الدجريبىم وأشتتتتتتتتتتتتتتدموتت لينته البحتث لوى لتدد 
    . يه لدى سلبات اللامد لالمهار  ات الأداءم داى أداء تح ين وى   دي البال الددريت 

أستتتتتتتتتتدهدوت الد رف لوى  دراستتتتتتتتتته ( 10( )2021)عماد فوزى ورفعت عبد اللطيف  وقا  
تح تتتتتتتتين القدرس ال ضتتتتتتتتو ه والدحركات الدوال ه لدغي ه    الددريبات البال  تتتتتتتتد ه لوىاستتتتتتتتدردا   تأثير  

المنهج الدجريبى لوى لينه    انم وأستتتتتتتتتدرد  البا ثالهجا  الرا   ال تتتتتتتتتريى لدى ناشتتتتتتتتتئى كرس اليد 
تت تق تتتتتتت مهت إلى مجمالدين مد تتتتتتتاويدين إ داهما مجماله تجريب ه   ناشتتتتتتتىء كرس اليد ( 20قاامها )

وروق  تاجد   م ومن أهت الندانج  ناشتتتتتىء كرس اليد (  10والأخرى مجماله ضتتتتتابيه قاا  كل منهما )
القدرس ال ضتتتتتتتو ه والدحركات  داله إ يتتتتتتتان اا بين الق استتتتتتتين القبوى والب دى لومجماله الدجريب ه وى

        ليالد الق ا  الب دى.   الدوال ه لدغي ه الهجا  الرا   ال ريى وى كرس اليد 

ددريت برنامج التأثير  أستتتتتتتتتتتتتدهدوت الد رف لوى  دراستتتتتتتتتتتتته  ( 9)  (2022رانيا على )وأجرت         
لدنم ه القاس المميزس بال ترله لوى م تداى أداء ب ض المهارات الهجام ه لناشتئى رياضته    البال  تدي

أهت  م ومن  جادو  ئين( ناشتتتتتتتتت10المنهج الدجريبي لوى لينه قاامها )  هالبا ث ت م وأستتتتتتتتتدردمالجادو
تنم ه القاس المميزس بال تتتتتتتتتتترله وتح تتتتتتتتتتتين  لل تأثير إيجابى وي   ددريت البال  تتتتتتتتتتتديبرنامج ال  الندانج 

        . م داى أداء ب ض المهارات الهجام ه لناشئى رياضى الجادو

تدريبات  أستتتتتتتتدهدوت الد رف لوى تأثير  دراستتتتتتتته (  18( )2022)محمود عدنان  كما أجرى         
م  ال تتتتتتتترله بدوله وو تتتتتتتتيين الرقمى ل تتتتتتتتبا ى  م تتتتتتتتداى  وال  ب ض المدغيرات البدن هلوى    البال  تتتتتتتتدي

تت   م مدر  رس  25ستتتبا  ل تتتباق  (  16م وأشتتتدموت ال ينه لوى )المنهج الدجريبى  واستتتدرد  البا ث 
تق تت مهت إلى مجمالدين مد تتاويدين إ داهما مجماله تجريب ه والأخرى مجماله ضتتابيه قاا  كل 

تأثيراا إيجاب اا لوى المدغيرات    تدريبات البال  تتتتتتتتتتتتتدي  تؤثرومن أهت الندانج   م  ( ستتتتتتتتتتتتتبا ين8منهما )
        .الرقمى ل با ى ال رلهم داى وال البدن ه

 ه  بال  تتد ات  تأثير تدريبأستتدهدوت الد رف لوى   دراستته (7)  (2023)حســن أحمد  وأجرى         
م وأستتتتتدرد  البا ث   يه ل لبى اللارات لالمهار  ات الأداءم تتتتتداى   لويخاقتتتتته بالأستتتتتوا  الدانرى  

تت  ستتتتتتتتتتتتتتنته    (17تحتت )  سلت كارات تل(  24المنهج الدجريبىم وأشتتتتتتتتتتتتتتدموتت لينته البحتث لوى لدد )
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تق تت مهت إلى مجمالدين مد تتاويدين إ داهما مجماله تجريب ه والأخرى مجماله ضتتابيه قاا  كل 
الق استتتتتتتتتتتين القبوى  وروق داله إ يتتتتتتتتتتتان اا بين   تاجد  م ومن أهت الندانج  ( سلت كارات ل12منهما )

ليتتتتتتتتتتتتتتالد الق تا     يته ل لبى اللتارات تلالمهتار   ات الأداءم تتتتتتتتتتتتتتداى    والب تدى لومجمالته الدجريب ته وى
      . الب دى

 إررا ات البحث:

 منهج البحث:
أستتتتتتتدرد  البا ث المنهج الدجريبي لمناستتتتتتتبدل ليب  ه هذا البحثم مدب اا الديتتتتتتتم ت الدجريبي   

 لومجماله الاا دس باسدردا  الق اسات القبو ه والب ديه.

 عينة البحث:
م   ستتتنه  (17)تحت   ناشتتتئى ال تتتبا همن قا  البا ث باخد ار لينه البحث باليريقه ال مديه 

ال بار   الرياضتتتتتتتتتتتى م نادى  نادى بنها الأنديه الرياضتتتتتتتتتتت ه الدال ه    من  ستتتتتتتتتتتبا اا (  18والبالغ لددهت )
  والم تتتتتجوين باحتحاد الميتتتتترى لو تتتتتبا ه وى الماستتتتتت الددريبىالرياضتتتتتىم والداب ين لمنيقه القاهرسم  

م الرياضتى    نادى بنهامن   ستبا ين  (10 يث تت إخد ار ال ينه الأستاست ه وقاامها )م   2023/2024
ك ينه إستتتتتتتتتدي ل ه لدقنين إخدبارات   ال بار الرياضتتتتتتتتتى  نادىمن    ستتتتتتتتتبا ين(  8تت اخد ار لدد )كما 

 قيد البحث. تحمل القدرس ال ضو ه

وى م دست النما )ال تتتن   الأستتتاستتت ه وقا  البا ث بح تتتا  إلددال ه تازيى أوراد لينه البحث 
وبعض المتغيرات  ملوذرالين والرجوين  القدرس ال ضتتتتو هتحمل  و ال مر الددريبى(    -الازن   -اليال    -

 اضد ذلك. ت (3(م)2م)(1)أرقا   ولاجد الو ، مدر  رس  50والم داى الرقمى ل با ى البيوكيميائية، 
 ( 1ردول )

 الطول –إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى مـعدلات النمو )السن 
 10= ن           متر حرة 50العمر التدريبى( والمستوى الرقمى لسباحى  –الوزن  –                      

ق ت  (  1)رقت  جدول  ال  من  ضددي البحث اسلدااء    ت م ام أن  قيد  النما  م دست  وى 
أوراد لددال ه تازيى  إ لى  إ  ي ير  مما  (3±)مدر  رس تنحير ما بين    50والم داى الرقمى ل با ى  
 .مدغيرات ال ينه الأساس ه وى هذا ال

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحرا   
 معامل الإلتوا   الوسيط  المعياري 

 0.80 16.00 0.75 16.20 سنة السن
 0.76 178.00 5.92 179.50 سم الطول
 0.82 73.00 3.66 74.00 كجم الوزن 
 0.74 8.70 0.81 8.90 سنة التدريبىالعمر 

 0.57 27.51 0.79 27.66 ثانية  متر حرة( 50لـ )المستوى الرقمى 
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 ( 2ردول )
 الأساسية  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث     

 10ن = تحمل القدرة العضلية قيد البحث                          فى                                       

تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتتتو ه   لمدغيرات اسلدااء  ت م ام أن ق ت  (  2)رقت جدول  ال  من  ضتتتتتتتتتتتددي
أوراد ال ينه الأستتتاستتت ه وى لددال ه تازيى  إ لى إ  ي تتتير مما  (3±)لوذرالين والرجوين تنحيتتتر ما بين  

 .مدغيرات هذا ال
 ( 3ردول )

 إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث الأساسية فى  
 10= ن  )بعدالمجهود(                     بعض المتغيرات البيوكيميائية                               

لومدغيرات البياك م ان ه قيد البحث اسلدااء    ت م ام أن ق ت  (  3)رقت  جدول  ال  من  ضددي
 .مدغيرات أوراد ال ينه الأساس ه وى هذا اللددال ه تازيى إ لى إ ي ير  مما (3±) تنحير ما بين 

 أدوات رمع البيانات :

 وتنق ت إلى ما يوى  

  (1موحل ) :قيد البحث  إختبارات تحمل القدرة العضلية أولًا :

  ع  احمن خ ل   تحمتل القتدرس ال ضتتتتتتتتتتتتتتو ته الدي تق ساحخدبتارات   أهت  قتا  البتا تث بدحتديتد       
  وف ما يوى  (16(م)15)م(12)م(8)م(1)ال تتتتبا ه والق ا   المدريتتتتيتتتته وى   ال وم هلوي المراجى 

  الدى تت الداقل إليهااحخدبارات 

 ( ث.15لمدس ) إخدبار الدوى بالذرالين لوى جهاز المداازيين -1

 ( ث.15لمدس ) إخدبار روى الرجوين مفرودتين من الد ول -2

 ( ث.15لمدس ) إخدبار ال د لألوى لوى جهاز ال قوه -3

 ( ث 15الاثت من واق الحااجز لمدس )إخدبار  -4

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

المتوسط  
 الحسابي 

الإنحرا   
 معامل الإلتوا   الوسيط  المعياري 

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

 0.63 9.50 2.84 10.10 عدد/ث   ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 0.96 12.50 3.11 13.50 عدد/ث    ( ث15لمدة ) رفع الررلين مترودتين من التعلق

 0.85 8.50 2.47 9.20 عدد/ث   ( ث15الشد على العقلة لمدة )
 0.51 9.00 2.39 9.40 عدد/ث   ( ث15الوثب فوق الحارز لمدة )

المتوسط   وحدة القياس  المتغيرات 
 الحسابي 

الإنحرا   
معامل   الوسيط  المعياري 

 الإلتوا  
 0.73 33.51 6.74 35.16 وحدة دولية /لتر  GPTانزيم رلوتاميك بيروفيت ترانسامينيز

 0.85 390.69 44.19 403.25 وحدة دولية /لتر     LDHانزيم لاكتات د هيدرورينيز  
 0.61 152.93 28.51 158.71 وحدة دولية /لتر  CPKانزيم كرياتين فستوكا نيز  
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 ثانياً: القياسات البيوكيميائية قيد البحث:
تت ستتتتتحت لينات الد  من ال تتتتتبا  ب د المجهاد مباشتتتتترس )ب د اندهاء ال تتتتتبا  مباشتتتتترس من          
مدر(  يث يجوس ال با  لوى مق د بجاار من  ما  ال با ه وبجاار منضدس م دايه    50سبا ه  

( ستت وت تحت 5ويرب  ال ضتد بربا  ميا ىم وتلهر منيقه ستحت الد  م وت تحت لينه قدرها )
وتفرغ لينتتته التتتد  وى أنبابتتته اخدبتتتار بب ء لوى الجتتتدار التتتداخوى لدجنتتتت  تتتدوث الحقنتتته بب ءم  

اسنح ل التتتدماى )اني ق اله ماجوابين من اللريتتتات( ثت ترق ت الأنبابتتتهم وتاضتتتتتتتتتتتتتتى وى  تتتامتتتل 
( دقانل لند درجه  رارس الغروه ثت تحفظ وى قتتتتتتتتتتتندوق جمى لينات الد  10الأنابيت تدرك لمدس )

 الدحاليل اليب ه ال زمه.ثت تنقل لوم مل حجراء 

 :حرة( متر 50قياس المستوى الرقمى لـ )  ثالثاً:
لن  الأساس ه  البحث   لينهلأوراد    رس( مدر 50ق ا  الم داى الرقمى لتتتتتتتتتتتتتت )قا  البا ث ب

( م وقد تت ذلك وى قتتتتتارس ستتتتتباق  2 يا  مقيدين باحتحاد الميتتتتترى لو تتتتتبا ه موحل )  (4) ريل 
م وذلك بد تتتتتجيل  يمين لوناشتتتتتىء الذى يحيتتتتتل لوى المركز الأول و يمين  خرين    ناشتتتتتئانبين  

لوناشتتتتىء الذى يحيتتتتل لوى المركز الثانى بإستتتتدردا  ستتتتاله إيقاف م دمدس. ويدت تحديد رقت زمن 
 كل سبا  بأخذ مداس  زمن الحيمين.

 الأرهزة والأدوات المستخدمة في البحث:رابعاً:  

 جهاز الرسدامير لق ا  اليال اللوى لوج ت.                   -

 .     ميزان  بي م اير لق ا  الازن  -

أنابيت ب ستتتتتتتتتتتتد ي ه جاوه وم قمه وذات غياء محيت لحفظ لينات الد  بها ونقوها إلى م مل   -
 الدحاليل.

 بل لدد من أك ا  الثوج.  Ice Boxقندوق ثوج  -

 .Spectrophotometerجهاز  رد مركزى لفيل ميانات الد  وجهاز الدحويل الي فى  -

       من الثان ه. 0.01ساله إيقاف لق ا  الزمن لأقر   -

 أجهزس أثقال مد ددس المحيات )مالدى ج ت( وأثقال  رس بأوزان مردوفه. -

                             كرات  ب ه بأوزان مردوفه.  -
 متا    -     شتتتتتتتتتتتتتتدادات اللفين. -    لاامتات ال تتتتتتتتتتتتتتد اليتاف ته.  -    لا تات  فا. -  زلتان . -

 سبا ه.
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 الثبات( للإختبارات قيد البحث: –المعاملات العلمية )الصدق 

 أولًا: معامل الصدق:
( ستتتتتتبا ين  8ون اا )أستتتتتتدرد  البا ث قتتتتتتدق الدمايز بين مجمالدين إ داهما مجماله مميزس  

ستتتتبا ين  (  8)ون اا  بنادى ال بار الرياضتتتتىم والأخرى مجماله غير مميزس  ( ستتتتنه  17ناشتتتتئين تحت )
م وهت أوراد لينه البحث احستتتتتتتدي ل ه من مجدمى البحث وخارا ال ينه   ( ستتتتتتتنه17)  ناشتتتتتتتئين تحت 

الأستتتتتتتتتاستتتتتتتتت ه م وتت   تتتتتتتتتا  دسله الفروق بين ندانج المجمالدين المميزس وغير المميزس وى إخدبارات  
 ( ياضد ذلك.4تحمل القدرس ال ضو ه قيد البحثم والجدول رقت )

 ( 4رـدول )
 دلالة التروق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة 

 فى إختبارات تحمل القدرة العضلية قيد البحث

 0.05* دال عند مستوي                                          2.145=  0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوي         

بين المجمالدين    0.05( وجاد وروق داله إ يان اا لند م دا   4يدضد من الجدول رقت )
قيد البحثم وليالد المجماله المميزس مما  إخدبارات تحمل القدرس ال ضو ه  المميزس وغير المميزس وي  

 ي ير إلي قدق اسخدبارات لما وض ت من أجول.
 ثانياً: معامل الثبات: 

وذلك لن  الثباتم  م امل  لح ا   وإلادتل  احخدبارم  تيبيل  باسدردا   ريقه  البا ث  قا  
 ريل تيبيل إخدبارات تحمل القدرس ال ضو ه لوى ال ينه اسسدي ل ه ثت إلادس الديبيل مرس أخرى  

ين  ( أيا م وتت   ا  م امل اسرتبا  الب    بين ندانج الديب ق 7لوى نفس ال ينه بفاقل زمنى قدرا )
 ( ياضد ذلك. 5الأول والثانىم والجدول رقت )

 ( 5رـدول )
      8معامل الثبات إختبارات تحمل القدرة العضلية قيد البحث              ن =                           

 0.05* دال عند مستوي                                      0.795=  0.05قيمة " ر " الجدولية عند مستوي             

وحدة   المتغيرات 
 القياس

 المجموعة المميزة 
 8ن=

 المميزة غير المجموعة 
 قيمة "ت"  8ن=

 ع م ع م

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

 * 4.19 2.26 9.50 1.91 13.63 عدد/ث   ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 *3.11 2.51 14.00 2.24 17.50 عدد/ث    رفع الررلين مترودتين من التعلق

 *3.54 2.19 9.00 1.85 12.38 عدد/ث   ( ث15الشد على العقلة لمدة )
 *3.65 2.27 9.38 1.92 13.00 عدد/ث   ( ث15الوثب فوق الحارز لمدة )

 المتغيرات 
وحدة 
 القياس 

 التطبيق الثانى  التطبيق الأول 
 " ر"  قيمة 

 ع  م ع  م

تحمل  
القدرة  
 العضلية 

 * 0.861 2.41 10.00 2.26 9.50 عدد/ث   ( ث15لمدة ) المتوازيينالدفع بالذراعين على 
 * 0.873 2.79 14.40 2.51 14.00 عدد/ث    رفع الررلين مترودتين من التعلق

 * 0.849 2.25 9.63 2.19 9.00 عدد/ث   ( ث15الشد على العقلة لمدة )
 * 0.888 2.36 9.50 2.27 9.38 عدد/ث   ( ث15الوثب فوق الحارز لمدة )
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بين ندانج    0.05( وجاد إرتبا  دال إ يتتتتتتتتتتان اا لند م تتتتتتتتتتدا  5يدضتتتتتتتتتتد من الجدول رقت )
البحتث ممتا ي تتتتتتتتتتتتتتير إلى ثبتات هتذا الديب قين الأول والثتانى حخدبتارات تحمتل القتدرس ال ضتتتتتتتتتتتتتتو ته قيتد  

 اسخدبارات لند إجراء الق ا .

 برنامج التدريب الباليستي المقتر): 

 :التدريب الباليستيأولًا: الهد  من 

 .( سنه17مدر  رس تحت ) 50ل با ى لوذرالين والرجوين  القتدرس ال ضتو هل تتحمتياير  -1

 -  GPTالبياك م ان ه )انزيت جواتام ك بيروويت تران تامينيزالمدغيرات  تركيز م تداى  تح تين    -2
مدر   50ل تتتتتتتبا ى    CPK)انزيت كرياتين و تتتتتتتفاكاينيز    -  LDHانزيت سكدات ديهيدروجينيز  

 .( سنه17 رس تحت )

 .( سنه17مدر  رس تحت ) 50الم داى الرقمى ل با ى  تياير -3

 :التدريب الباليستيأسس وضع ثانياً: 

 احهدما  بأداء تدريبات اح اله والمرونه وى بدايه الا دس الددريب ه.  -1

 الرجوين( لدحقيل أقيى إسدفادس ممينه. -الجذع  -مرالاس مبدأ تلامل الددريبات )الذرالين  -2

 مرالاس مبدأ الدناع وى أداء الددريبات داخل الا دس الددريب ه  دى س ي  ر ال با  بالمول.  -3
مرالاس مبدأ الددرا من ال تتتتتتتتتتهل إلى اليتتتتتتتتتت ت وى أداء الددريبات البال  تتتتتتتتتتد ه داخل الا دات   -4

 الددريب ه.

 إسدرد  البا ث  ريقه الددريت الفدرى ب قيها منرفض ومرتفى ال دس. -5

  بها. الددرا وى زيادس الأ مال الددريب ه والدقد  المناست  -6

 ق(.3 -ق2إلياء ودرس را ه إيجاب ه بين كل مجماله وأخرى مدتها تدراو  ما بين ) -7

 ث( لوددريبات المان ه.45إلياء ودرس را ه إيجاب ه بين الدلرارات مدتها ) -8

 :التدريب الباليستيثالثاً: محتوى برنامج 

 الحمل:شدة  -1
والدى تمثل    %50    %30تدراو  شتتتتدس الحمل الم تتتتدردمه وى الددريبات البال  تتتتد ه ما بين          

 دى س ييان الثقتتل لتتء لوى    -أقيتتتتتتتتتتتتتتى ثقتتل يمين رو تتل لمرس وا تدس    -وى تتدريبتتات الأثقتتال  
 ا(   34 291الج ت ويؤثر سوب اا لوى سرله احنقبا  ال ضوى مما ي بت احقابه.)
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الجوه ذات المقبض( ف مين تحديد شتدس الحمل   –أما بالن تبه لغثقال الحرس )اللرات اليب ه         
  1.50تدراو  أوزان اللرات اليب ه والجوه ذات المقبض ما بين )  من خ ل وزن الأداس نف تها  يث 

 ( 25 119( كيوا جرا .)3-

 المجموعات(: –حجم الحمل )التكرارات  -2
( تلرار وى المجماله 20  -  10ما بين )  لددريبات البال  د ه  الحمل المناست يدراو   جت   

( ق بين  3- 2( مجمالتات وودرات الرا ته من )4 - 3الاا تدس م وأن تدراو  المجمالتات متا بين )
 (  34 293.)المجمالات 

          :التدريبات الباليستيةتنتيذ  رابعاً: مراحل

أن برنتامج الدتدريبتات البتال  تتتتتتتتتتتتتتد ته يجتت أن   (13()2008)على البيـك وآخرون   ي تتتتتتتتتتتتتتير
    رن   ه كما يوىيدضمن ث ث ودرات 

 التأسيس: مرحلة -1
وتلان شتتتتتدس الأ مال    مالبال  تتتتتد هددريبات  اللودل   مى  ال تتتتتبا وت تتتتتمل هذا الفدرس تهيئه  

وت تتتتتتتتتدمل لوى  م  البال  تتتتتتتتتدى وت د هذا الفدرس أستتتتتتتتتا  لوددريت وودرات الرا ه كبيرس ن تتتتتتتتتب اا م قويوه 
( و دات تدريب ه وى الأستباع  3ومدتها أستبالين بااقى )م (3مجماله من تدريبات الأثقال )موحل 

 .%70 - %60وتراو ت شدس الحمل وى هذا الفدرس من م 

 الإعداد: مرحلة -2
الفدرس  وتهتتدف هتتذا الفدرس إلى تنم تته القاس ال ضتتتتتتتتتتتتتتو تته لوتتذرالين والرجوينم ومتتدس تنفيتتذ هتتذا  

م  وت تتتتتدمل لوى مجماله من تدريبات الأثقال  م ( و دات تدريب ه وى الأستتتتتباع3أستتتتتبالين بااقى )
الددريبات    وذلك بهدف تحمل ألباء تنفيذ م  %80 -  %70وتراو ت شتتتتتدس الحمل وى هذا الفدرس من  

 البال  د ه.

 :تطبيق التدريب الباليستي مرحلة -3
والدركيز لوى تدريت  مالمقدر ه  البال  تتتتد هددريبات  الالددريت بإستتتتدردا     وتت وى هذا الفدرس

مدس و  ( مدر  رسم50الأداء وى ستبا ه )تماثل سترله الأداء الحركى أثناء    ىال ضت ت بال ترله الد
وتراو ت شدس الحمل وى هذا الفدرس   م ( و دات تدريب ه وى الأسباع3( أساب ى بااقى )6هذا الفدرس )

 مى وجاد ودرات را ه قويوه ن ب اا.م %50 - %30من 
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 :التدريب الباليستيخامساً: التوزيع الزمنى لبرنامج 
( و دات 3( أستتاب ى بااقى )10بتتتتتتتتتتتتتتتتت )  البال  تتد هقا  البا ث بدحديد ودرس تيبيل الددريبات  

 م دق قه(  15( دق قه مق تتتتتتمه لوى جزء اح ماء )105أستتتتتتبال اام وزمن الا دس الددريب ه اليام ه )
 تدريبات مان ه. ( دق قه30( دقانلم باحضاوه إلى )5الردا  )م و ( دق قه 55والجزء الرن  ى )

تدريت   أستتاتذسمن   المقدر  لوى مجماله  البال  تتديكما تت لر  محداى برنامج الددريت 
لوديبيل    البرنامجم وقد أشتتتاروا إلى قتتت   ه محداى  (4موحل ) ال تتتبا ه بيو ات الدرب ه الرياضتتت ه
 لوى أوراد لينه البحث الأساس ه.

 القياسات القبلية:

قا  البا ث بإجراء الق اسات القبو ه لأوراد لينه البحث الأساس ه وى تحمل القدرس ال ضو ه 
م وذلك وى الفدرس من  ( مدر  رس50الرقمى ل تتتتتتتتتبا ى )م تتتتتتتتتداى  الوب ض المدغيرات البياك م ان ه و 

 .9/2023/ 16إلى  14/9/2023

 ى: التدريب الباليستتطبيق برنامج 
لوى أوراد لينه البحث   (5موحل )المقدر     البال  تتتتتتتتتتتتتتديتت تيبيل محداى برنامج الددريت 

( أستتتتتاب ى بااقى 10لمدس )  26/11/2023و دى   18/9/2023الأستتتتتاستتتتت ه م وذلك وى الفدرس من 
 ث ث و دات تدريب ه وى الأسباع.

 القياسات البعدلة:
وى تحمل القدرس ال ضتو ه وب ض تت إجراء الق استات الب ديه لأوراد لينه البحث الأستاست ه  

بنفس ترتيت وشتترو  الق استتات  ( مدر  رس  50الرقمى ل تتبا ى )م تتداى  الالمدغيرات البياك م ان ه و 
 .29/11/2023و دى  27/11/2023وذلك وى الفدرس من  مالقبو ه

 البحث:الإحصائية قيد  الأساليب

 الأساليت اح يان ه الدال ه لم الجه ب انات البحث أسدرد  البا ث 

 احنحراف المى ارى.                -                              المداس  الح ابى. -

 م امل احلدااء.                -الاس  .                                            -

 م امل احرتبا  الب   . -إخدبار "ت".                                        -

 ن ت الدح ن. -

 



 

 (15( )الثالثم( العدد )2024لعام )  ديسمبر( لشهر  34المجلد )

Print ISSN: 2682-2687 

Online ISSN: 2682-2695  المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة 
Scientific Journal of Physical Education and Sport Sciences 

 عرض ومناقشة النتائج:

 أولًا: عرض النتائج :
 ( 6رــدول ) 

 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة
 10ن =                     البحث الأساسية في تحمل القدرة العضلية قيد البحث                             

 0.05* دال عند مستوى                                         2.262=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

الجدول رقت ) داله إ يان اا لند م دا   6يدضد من  الق اسين    0.05( وجاد وروق  بين 
والب دى   الأساس هالقبوى  البحث  لينه  ال ضو هوي    لأوراد  القدرس  والرجوين  تحمل  ليالد    لوذرالين 
 الق ا  الب دى. 

 ( 1الشكل رقم ) 
 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة   

 البحث الأساسية في تحمل القدرة العضلية قيد البحث                            
 ( 7ردول )

 نســب تحسـن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة   
 البحث الأساسية في تحمل القدرة العضلية قيد البحث  

 وحدة القياس  المتغيرات 
 10أفراد عينة البحث الأساسية         ن = 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 %38.61 14.00 10.10 عدد/ث  ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 %25.19 16.90 13.50 عدد/ث  ( ث15لمدة ) رفع الررلين مترودتين من التعلق

 %48.91 13.90 9.20 عدد/ث  ( ث15الشد على العقلة لمدة )
 %40.43 13.20 9.40 عدد/ث  ( ث15الوثب فوق الحارز لمدة )

0

5

10

15

20

الدفع 
بالذراعين 

على 
المتوازيين

ن رفع الرجلي
مفرودتين 

الشد على 
العقلة 

الوثب فوق 
الحاجز

القياس القبلى

القياس البعدى

 وحدة    المتغيرات 
 القياس  

 ع  م ع  م قيمة"ت"  القياس البعدى  القياس القبلى 

 *3.19 2.15 14.00 2.84 10.10 عدد/ث   ( ث15لمدة ) الدفع بالذراعين على المتوازيين
 *2.78 2.39 16.90 3.11 13.50 عدد/ث    ( ث15لمدة ) رفع الررلين مترودتين من التعلق

 *3.53 2.04 13.70 2.47 9.20 عدد/ث   ( ث15الشد على العقلة لمدة )
 *3.26 2.17 13.20 2.39 9.40 عدد/ث   ( ث15الوثب فوق الحارز لمدة )
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لأوراد لينه  ( وجاد ن تتتتت تح تتتتن وى الق ا  الب د  لن القبوى  7يدضتتتتد من الجدول رقت )
تراو ت ن تتتتتتتتتت الدح تتتتتتتتتن ما بين    لوذرالين والرجوين  تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتو هوي   البحث الأستتتتتتتتتاستتتتتتتتت ه

(25.19% - 48.91%.) 
 ( 8رــدول )

 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث
 10ن =الأساسية في بعض المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث                                               

 وحدة    المتغيرات 
 القياس  

 ع  م ع  م قيمة"ت"  القياس البعدى  القياس القبلى 

 * 2.51 4.81    29.48 6.74 35.16 وحدة دولية /لتر  GPTانزيم رلوتاميك بيروفيت ترانسامينيز
 * 2.96 36.22 358.50 44.19 403.25 وحدة دولية /لتر     LDHانزيم لاكتات د هيدرورينيز  
 * 3.12 21.74 125.24 28.51 158.71 وحدة دولية /لتر  CPKانزيم كرياتين فستوكا نيز  

 0.05* دال عند مستوى                                         2.262=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

الجدول رقت ) داله إ يان اا لند م دا   8يدضد من  الق اسين    0.05( وجاد وروق  بين 
والب دى   الأساس هالقبوى  البحث  لينه  البياك م ان ه وي    لأوراد  المدغيرات  جلوتاميك    ب ض  )انزيم 

ترانسامينيز ديهيدروجينيز    -   GPTبيروفيت  انزيم كرياتين فسووكاينيز    -    LDHانزيم لاكتات 

 ليالد الق ا  الب دى. 

 (2الشكل رقم ) 
 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث

 الأساسية في بعض المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث                       
 ( 9ردول )

 نسب تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث  
 الأساسية في بعض المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث 

 وحدة القياس  المتغيرات 
 10= أفراد عينة البحث الأساسية         ن 

 نسب التحسن  بعدى  قبلى

 %19.27 29.48 35.16 وحدة دولية /لتر  GPTانزيم رلوتاميك بيروفيت ترانسامينيز
 %12.48 358.50 403.25 وحدة دولية /لتر     LDHانزيم لاكتات د هيدرورينيز  
 %26.72 125.24 158.71 وحدة دولية /لتر  CPKانزيم كرياتين فستوكا نيز  

لأوراد لينه  ( وجاد ن ت تح ن وى الق ا  الب د  لن القبوى  9يدضد من الجدول رقت )
  -   GPT)انزيم جلوتاميك بيروفيت ترانسامينيز  ب ض المدغيرات البياك م ان هوي    البحث الأساس ه

GPT
LDH

 CPK

35.16

403.25

158.71

29.48

358.5

125.24

القياس القبلى القياس البعدى
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تراو ت ن ت الدح ن ما    CPK)انزيم كرياتين فسووكاينيز    -   LDHانزيم لاكتات ديهيدروجينيز  
 (.% 26.72  -  %12.48)بين 

 ( 10رــدول )
 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث

 10ن =                ( متر حرة50الرقمى لسباحى )مستوى الالأساسية في                        
 وحدة    المتغير 

 القياس  
 ع  م ع  م قيمة"ت"  القياس البعدى  القياس القبلى 

 * 2.84 0.52 26.91 0.79 27.66 ثانية  ( متر حرة50الرقمى لسباحى )مستوى ال
 0.05* دال عند مستوى                                         2.262=  0.05قيمة " ت" الجدولية عند مستوي          

بين الق اسين    0.05( وجاد وروق داله إ يان اا لند م دا   10يدضد من الجدول رقت )
ليالد  ( مدر  رس  50الرقمى ل با ى )م داى  الوي    لأوراد لينه البحث الأساس هالقبوى والب دى  
 الق ا  الب دى. 

 (3الشكل رقم )                                                   
 دلالة التروق بين القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحث 

                  ( متر حرة50الرقمى لسباحى )مستوى الالأساسية في                       
 ( 11ردول )

 نسبة تحسن القياس البعدى عن القبلى لأفراد عينة البحث  
  ( متر حرة50الرقمى لسباحى )مستوى الالأساسية في  

لأوراد لينه  ( وجاد ن تتبه تح تتن وى الق ا  الب د  لن القبوى  11يدضتتد من الجدول رقت )
 (.%2.79قدرها )( مدر  رس 50الرقمى ل با ى )م داى الوي  البحث الأساس ه

  

القياس البعدىالقياس القبلى

27.66

26.91

متر حرة( 50)المستوى الرقمى لسباحى 

 وحدة القياس  المتغير 
 10أفراد عينة البحث الأساسية         ن = 

 نسبة التحسن  بعدى  قبلى

 % 2.79 26.91 27.66 ثانية  ( متر حرة50الرقمى لسباحى )مستوى ال
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 مناقشة النتائج: ثانياً:

ــة النتائج للترض الأول والذى  نص على :" -أ تاجد وروق داله إ يتتتتتتتتان اا بين الق استتتتتتتتين   مناقشـــ
ليالد  لوذرالين والرجوين  القتتتدرس ال ضتتتو هل تتتالقبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأساس ه وى تحم

 ."الق ا  الب دى

( إلى وجاد وروق داله إ يتتان اا لند م تتدا  1( وال تتيل رقت )6أشتتارت ندانج الجدول رقت )
لوذرالين    تحمل القدرس ال ضتو هوي   لأوراد لينه البحث الأستاست هبين الق استين القبوى والب دى   0.05

 ليالد الق ا  الب دى. والرجوين
لدى أوراد لينه البحث   لوذرالين والرجوين  تحمل القدرس ال ضتتتتو هويرجى البا ث الدح تتتتن وى 

تدريبات الأثقال  الأستتاستت ه إلى والو ه برنامج الددريبات البال  تتد ه م والذى أشتتدمل لوى مجماله من  
لوذرالين والجذع والرجوين لدأستت س القاس ال ضتتو ه )المر وه الأولى من برنامج الددريبات البال  تتد ه(م  
ووى المر وه الثان ه ودرس احلداد تت تنفيذ تدريبات الأثقال ب تتتتتتتتتتدات لال ه  دى ندأكد من تيار القاس 

م ثت تت البدء وى المر وه الثالثه تنفيذ الددريبات ( ستتتتتتتتتنه17تحت )  ال ضتتتتتتتتتو ه لو تتتتتتتتتبا ين الناشتتتتتتتتتئين
البتال  تتتتتتتتتتتتتتد تهم  يتث رولى ويهتا تقنين الأ متال الدتدريب ته بمتا يد نت مى  ب  ته لينته البحتثم والدتدرا 

م  لورجوين والذرالين بالددريبات من ال تتتهل إلى اليتتت تم مما أثر إيجاب اا لوى تحمل القدرس ال ضتتتو ه 
م   ن تتدريبتات بتالأثقتال الرف فتهم وقتذف كرات اليب تهالم تتتتتتتتتتتتتتدرتدمته مبتاحضتتتتتتتتتتتتتتاوته إلى تناع الدتدريبتات  

( كما رالى  % 80-%70والاثت بالدامبوز لوى أن تدراو  شتتتتتتتتتتتدس الحمل خ ل البرنامج الددريبى من )
 .( مدر  رس50سباق )لمجمالات ال ضو ه ال اموه وى البا ث تياير ا

( أن الدتدريبتات  24)Edmund   (2011)إدمونـد  وتدفل هتذا الند جته مى متا أشتتتتتتتتتتتتتتتار إل تل
مثل اللرات اليب ه أو الدامبوز إستتتتتتدردا  الأوزان الرف فه  البال  تتتتتتد ه ت تتتتتتهت وى زيادس ال تتتتتترله ند جه  

يؤثر لوى منحن ات القاس وال تتتترله وتحمل الأداء ستتتتاف  تتتترله أداء لال ه وى تدريت يد تتتتت بالقدرس  ب
ها زيادس م دل سترله إنداا    تحمل القدرس ال ضتو هم والهدف الرن  تى من   الراقته بيب  ه كل مهارس

 ( تلراراا لغداء.30لفدرات  ايوه تيل إلى ) القاس

  Ashraf, et.,alأشـــــــــر  وآخرون : كمتا تدفل هتذا الند جته مى ندتانج دراستتتتتتتتتتتتتته كتل من  
(  2021)عماد فوزى ورفعت عبد اللطيف   مSohaib (2020)  (33) صـــهيب   م(20)  (2020)
برامج الدتتدريتتت لوى وتتالو تته    (18( )2022)محمود عـدنـان    م(  9)  (2022رانيــا على )  م  (10)

 .ل لبى الرياضات الفرديه والجمال ه القدرات البدن ه الراقهوى تياير  البال  دى
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لأوراد ( إلى وجاد ن تت تح تن وى الق ا  الب د  لن القبوى  7وأشتارت ندانج الجدول رقت )
تراو ت ن تتتتت الدح تتتتن ما بين   لوذرالين والرجوين تحمل القدرس ال ضتتتتو هوي   لينه البحث الأستتتتاستتتت ه

(25.19% - 48.91%.) 

  Fleck & Kramerك وكريمر  يـفل  كتتل من    وتدفل هتتذا الند جتته مى متتا أشتتتتتتتتتتتتتتتار إل تتل
الددريبات أن    Foran  (2011( )26)فوران  (م  13)(2008،على البيك وآخرون )(25)  (2004)

لأنها تمداز لن    تحمل القدرس ال ضتتتتتتو همن أوضتتتتتتل الددريبات الم تتتتتتدردمه وى تنم ه  ت د   تتتتتتد ه   البال
القاس القتدرس ال ضتتتتتتتتتتتتتتو ته بتأنهتا تجمى وى  ب  ته أداءهتا بين قتتتتتتتتتتتتتتفدى  تحمتل غيرهتا من تتدريبتات تنم ته  

   .والدحمل ال ضو ه وال رله م اا 

 وبذلك  تحقق صحة فرض البحث الأول

ــة النتائج للترض الثانى  -ب تاجد وروق داله إ يتتتتتتتان اا بين الق استتتتتتين    والذى  نص على:"  مناقشــ
)انزيم جلوتاميك    ب ض المدغيرات البياك م ان هالقبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأستاست ه وى 

انزيم كرياااتين    -   LDHانزيم لاكتااات ديهياادروجينيز    -   GPTبيروفياات ترانسااااااامينيز

 ."ليالد الق ا  الب دى CPK)فسووكاينيز 

( لن وجاد وروق داله إ يتتان اا لند م تتدا  2( وال تتيل رقت )8أستتفرت ندانج الجدول رقت )
  ب ض المدغيرات البياك م ان هوي   لأوراد لينه البحث الأستتتاستتت هبين الق استتتين القبوى والب دى   0.05

انزيم    -   LDHانزيم لاكتاات ديهيادروجينيز    -   GPT)انزيم جلوتاامياك بيروفيات ترانساااااامينيز

 ليالد الق ا  الب دى.كرياتين فسووكاينيز 

لأوراد ( وجاد ن تتت تح تتن وى الق ا  الب د  لن القبوى  9كما أظهرت ندانج الجدول رقت )
البحتتتتث الأستتتتتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتت تتتته المدغيرات البياك م تتتتان تتتتهوي    لينتتتته  )انزيم جلوتاااميااك بيروفياات    ب ض 

  CPK)انزيم كرياتين فسااااووكاينيز    -  LDHانزيم لاكتات ديهيدروجينيز    -  GPTترانسااااامينيز

 (.%26.72 - %12.48تراو ت ن ت الدح ن ما بين )
أوراد لينه  ويرجى البا ث ذلك الدح تتتتتتتتتتتتتن وى ب ض المدغيرات البياك م ان ه قيد البحث لدى 

 يث ت د من أهت    لوذرالين والرجوينتياير تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتتو ه  البحث الأستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتت ه إلى والو ه  
( مدر  رس  يث الأداء ال تتتتتتريى القاى ولفدرس  ايوه ن تتتتتتب اا م 50المديوبات البدن ه ل تتتتتتباق ستتتتتتبا ه )

والذى ي هل ويياع ال ض ت أثناء الأداء م وتل ت ال ضوه قفات ال رله والقاس والدحمل مرتبيه  
)انزيم جلوتاميك    المدغيرات البياك م ان هخفض م تتتتتتتداى تركيز ب ض  الأمر الذى أستتتتتتتهت وى م اا م 

انزيم كرياتين فساااووكاينيز    -  LDHانزيم لاكتات ديهيدروجينيز    -  GPTبيروفيت ترانساااامينيز

(CPK  ( مدر  رس50ل تبا ى )    يث ت د زيادس ن تبه تركيزها من ال اامل م والمؤشترات الدي ت تاهت 
ت د من الدسنل   الد هذا احنزيمات بلوي تقويل ورقتتتتتتتتته  دوث احجهاد ال ضتتتتتتتتتوي م  يث أن زيادس 
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الدي تيتتتتتتتا ت الد ت ال ضتتتتتتتوي م وذلك ب د اسندهاء من تنفيذ البرنامج الددريبى بإستتتتتتتدردا   ال وم ه 
 (2)  (2012أبو العلا أحمد عبد التتا) ) وتدفل هذا الند جه مى ما أشتتتتتار إل ل  مالبال  تتتتتدى الددريت 

أنتل مى إستتتتتتتتتتتتتتدمرار تنم ته القتدرات الاظ ف ته ل لتت تدح تتتتتتتتتتتتتتن مقتدرتتل لوى زيتادس إوراز الأنزيت النتازع 
)انزيم جلوتاامياك  والقتدرس لوى الدرو  من مروفتات إندتاا اليتاقته ختاقتتتتتتتتتتتتتته إنزيمتات التد   لوهيتدروجين

انزيم كرياتين فساااووكاينيز    -  LDHانزيم لاكتات ديهيدروجينيز    -  GPTبيروفيت ترانساااامينيز

(CPK  . 

 وبذلك  تحقق صحة فرض البحث الثانى

تاجد وروق داله إ يتتتتتتتان اا بين الق استتتتتتتين    والذى  نص على:"  النتائج للترض الثالثمناقشــــة    -ج
ليتالد مدر  رس    50الم تداى الرقمى ل تبا ى  القبوى والب دى لأوراد لينه البحث الأستاست ه وى 

 ."الق ا  الب دى
( لن وجاد وروق داله إ يتتتتتتتتتتتان اا لند  3( وال تتتتتتتتتتتيل رقت )10أستتتتتتتتتتتفرت ندانج الجدول رقت )

الرقمى م تتتتتتداى الوي    لأوراد لينه البحث الأستتتتتتاستتتتتت هبين الق استتتتتتين القبوى والب دى   0.05م تتتتتتدا   
 ليالد الق ا  الب دى.( مدر  رس 50ل با ى )

وي زى البا ث هذا الند جه إلى والو ه الددريبات البال تتتتتد ه المقدر ه م والدى تت إستتتتتدردامها 
م   لورجوين والذرالينمى أوراد لينه البحث الأستتاستت ه مما أثر ذلك إيجاب اا لوى تحمل القدرس ال ضتتو ه  

ب ض المدغيرات البياك م ان ه, الأمر الذى إن يس ب تتتتتتتتتتتتيل إيجابى لوى  وإنرفا  م تتتتتتتتتتتتداى تركيز 
أبو العلا كل من    وتدفل هذا الند جه مى ما أشتتتتار إل لم ( مدر  رس50الرقمى ل تتتتبا ى )م تتتتداى  ال

  Dyson (2010)  (23) دالسـون   ،(16)  (2007القط ) علي  محمد (،1)  (2003عبد التتا) )
والرقمى  ىالفن داءالأم تتتتداى  يرتب  إرتبا اا وث قاا ب  تياير القدرات البدن ه والاظ ف ه لو تتتتبا أن لوى  

الم داى الرقمى لتتتتتتتتت  ح نتياير الجاانت الاظ ف ه يدلند   لأن ال وم ه الدراسات ندانج   أظهرت ا مم ك
    . (  رس50)

( وجاد ن تتتتتتتتتتتتبه تح تتتتتتتتتتتتن وى الق ا  الب د  لن القبوى  11كما أظهرت ندانج الجدول رقت )
 (.%2.79قدرها )( مدر  رس 50الرقمى ل با ى )م داى الوي  لأوراد لينه البحث الأساس ه

لأوراد لينه البحث وجاد ن تتتتتتتتتتتتتت تح تتتتتتتتتتتتتن وى الق ا  الب د  لن القبوى  البا ث     زى وي
م  الدأثير احيجابى لوبرنامج الددريبىإلى   ( مدر  رس50الرقمى ل تتتبا ى )م تتتداى  الوي   الأستتتاستتت ه

تؤدى إلى زيادس أستتتتتتتتتهت وى تياير تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتو هم  يث أن الددريبات البال  تتتتتتتتتد ه  والذى 
يدضتتمن احستتراع بالثقل أو الج تتت البال  تتدي  ال تترله ند جه إستتدردا  أوزان خف فهم كما أن الددريت  

ل تتتتتتتباق  بيريقه إنفجاريه مى الدحمل لهذا القدرس وب تتتتتتترله تدناستتتتتتتت مى  ب  ه مرا ل الأداء الفنى 
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ت تتتتتتتتتتابل إلى  داا كبير مى الأداء تحمل القدرس ال ضتتتتتتتتتتو ه  م كما أن أغوت تدريبات   ( مدر  رس50)
  Komi  (2008()27)كومى   تدفل هذا الند جه مى ما أشتتتار إل لو   م( مدر  رس50)الفنى ل تتتباق

أن الددريت البال  تتتتتتتتدى يزيد من ستتتتتتتترله الأداء الحركى من خ ل ت تتتتتتتتابل  ب  ه أداء تدريباتل بما  
يحاكى الحركه الرياضتتتت ه ووقاا لم تتتتارها الزمنى والهندستتتتى بم نى أن القاس الميد تتتتبه من هذا الناع  

وى من الددريت تؤدى إلى زيادس مقدرس ال ضت ت لوى احنقبا  بم دل أسترع خ ل مدى الحركه 
المفيتتتتتتتتتتتتتلم وتمثل هذا ال تتتتتتتتتتتتترله أهم ه كبيرس لأنها تحقل لانداا تدريب اا لال اا وى م لت المهارات 

 الرياض ه.

  Ashraf, et.,alأشـــــــــر  وآخرون   :كمتتا تدفل هتتذا الند جتته مى ندتتانج دراستتتتتتتتتتتتتتته كتتل من
رفعت عبد  م  (4()2021)ألمن مســــــلم   م  Sohaib (2020)  (33) صــــــهيب   م(20)  (2020)

(  2022)محمود عـــدنـــان    م(  9)  (2022رانيـــا على )  م(10( )2021)عمـــاد فوزى  واللطيف  
م تتداى الأداء    تح تتينوى   برامج الددريت البال  تتدىلوى والو ه   (7)  (2023)حســن أحمد   م(18)

 .ل لبى الرياضات الفرديه والجمال ه الفنى والرقمى

أنتتل يجتتت احهدمتتا  بدنم تته    (14()2003)على البيـك وعمـاد الـد ن سبـاس  ويضتتتتتتتتتتتتتت    
وتياير المجمالات ال ضو ه ال اموه وى أداء المهارات الحرك ه المردوفه,  دى يمين أداء المهارس 

 ب يل و ال وبأقل مجهاد, وذلك خ ل ودرس احلداد الراص لورياضيين.

 لثوبذلك  تحقق صحة فرض البحث الثا

 الإستنتارات:
وندانجل أمين لوبا ث الداقل   البحث وي  دود لينه البحث وأهداول ووروضل ووى  دود 

 ات الدال ه نداجل سد
تحمل القدرس   لوي  0.05دال إ يتتتتتتان اا لند م تتتتتتداى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  تتتتتتد ه  -1

 .( سنه سنه17( مدر  رس تحت )50ل با ى ) لوذرالين والرجوين ال ضو ه
  %25.19)بن تت تدراو  ما بين   تحمل القدرس ال ضتو هأ دثت تح تناا وى   الددريبات البال  تد ه  -2

- 48.91%). 

وى خفض تركيز    0.05دال إ يتتتتتتان اا لند م تتتتتتداى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  تتتتتتد ه  -3
انزيم    -   GPT)انزيم جلوتاميك بيروفيت ترانسااامينيز  م تتتتداى ب ض المدغيرات البياك م ان ه

( مدر  رس  50ل تتتتتتبا ى )  CPK)انزيم كرياتين فسااووكاينيز   -  LDHلاكتات ديهيدروجينيز  
  ( سنه.17تحت )
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تراو ت ن تتتت الدح تتتن    أ دثت تح تتتناا وى ب ض المدغيرات البياك م ان ه  الددريبات البال  تتتد ه  -4
 .(%26.72 - %12.48ما بين )

الم داى الرقمى   لوي  0.05دال إ يان اا لند م داى    اا إيجاب   اا تأثير   تؤثر الددريبات البال  د ه  -5
 .( سنه17مدر  رس تحت ) 50ل با ى 

مدر  رس بن تتتتبه قدرها   50أ دثت تح تتتتناا وى الم تتتتداى الرقمى ل تتتتبا ى    الددريبات البال  تتتتد ه  -6
(2.79%). 

 التوصيات:

أستتتفرت لنل ندانج البحث, وما ترتت لويها من استتتدنداجات ياقتتتى البا ث بناء لوى ما 
 بما يوى 

لدياير تحمل القدرس ال ضتتو ه لما لل من تأثير إيجابى وى   استتدردا  برنامج الددريت البال  تتدي  -1
مدر  رس    50خفض تركيز م تداى المدغيرات البياك م ان ه وتح تين الم تداى الرقمى ل تبا ى  

 سنه.( 17تحت )
( مدر 50)لد  ستتتتتتتبا ى  اسهدما  بدياير تحمل القدرس ال ضتتتتتتتو ه خ ل ودرس احلداد الراص   -2

 . رس
نرفتا  درجتات الد تت الزيتادس أو   ؤشتتتتتتتتتتتتتتراستتتتتتتتتتتتتتدرتدا  المدغيرات البياك م تان ته قيتد البحتث كم  -3

 .( مدر  رس50)ال ضوي خ ل الددرب ات والمناو ات مرتف ه ال دس لد  سبا ى 
ددريبات البال  تتتد ه كأ د أستتتاليت الددريت الم تتتدحدثه وى تدريت ستتتبا ى الحرس ضتتتمن  إدراا ال  -4

 . ال با هالدورات الدثق ف ه لمدربى 

تأخذ احتجاا الف تتتتتتتيالاجى والنف تتتتتتتى    البال  تتتتتتتدىالددريت  إجراء دراستتتتتتتات مماثوه لن أستتتتتتتوا    -5
 .الناشئين الحرسل با ي 
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 المرارع

 أولًا : المرارع العربية:

م دار الفلر  الأسس الف يالاج ه  -  الددريت الرياضى  (:2003أبو العلا أحمد عبد التتا) )  -1
 . ال ربى م القاهرس

م دار الفلر ال ربي    4   ،و يالاج ا الددريت والرياضه  (:  2012أبو العلا أحمد عبد التتا) )  -2
 م القاهرس.  

و يالاج ا الو اقه البدن ه م   :(2003أبو العلا أحمد عبد التتا) ، أحمد نصر الد ن سيد )  -3
 م دار الفلر ال ربى م القاهرس.  2 

 م داى أداء ب ض  لوي  بال  ديال ددريت ال اسدردا تأثير   "  (2021)  ألمن مسلم سليمان  -4
"م مجوه الاادى الجديد ل وا  الرياضهم  ات الهجام ه لدى سلبات اللاميد لالمهار 

 .الاادى الجديد كو ه الدرب ه الرياض ه م جام ه  (م4ال دد )

م  2الدمثيل الحياى لوياقه وى المجال الرياضى م    :(2004بها  الد ن ابراهيم سلامة )  -5
 دار الفلر ال ربى م القاهرس. 

الشتيحى)  -6 حسين  التأثير   "(2020تامر  احنفجاريه    لوىالبال  دي    ددريت اسدردا   القاس 
 البدن ه ودرب هل ال وم ه المجوه وم داى قاس ودقه الديايت لدى ناشئى كرس القد "م

 . بنها جام ه مالرياض ه الدرب ه (م كو ه3)  ال دد (م26المجود ) الرياضهملوا  و 

م داى   لوي ه خاقه بالأسوا  الدانرى بال  دات تأثير تدريب "  (2023)   حسن أحمد حسن  -7
اللارات لالمهار   ات الأداء ل لبى  م    دكداراا رساله    "ميه  الرياض ه  الدرب ه  كو ه  م 

 . المنيارسجام ه 

ــكرى ، محمد رابر بريقع )  -8 ستتتتو تتتتوه الددريت المدلامل ليتتتتناله    (:2010خيرية إبراهيم السـ
 .الجزء الأول م من أس الم ارف م اسسيندريهم ( سنه 6 18البيل )

لدنم ه القاس المميزس بال رله لوى    ددريت البال  ديبرنامج ال تأثير    "(:2022رانيا على محمد )  -9
م داى أداء ب ض المهارات الهجام ه لناشئى رياضى الجادو"م مجوه سيناء ل وا   

 . ال ريشكو ه الدرب ه الرياض هم جام ه ( م2(م ال دد) 7الرياضهم المجود)
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البال  د ه  الددريبات  اسدردا   تأثير  :" (2021)  رفعت عبداللطيف مصطتى ، عماد فوزى فؤاد  - 10
تح ين القدرس ال ضو ه والدحركات الدوال ه لدغي ه الهجا  الرا   ال ريى    لوى

  م الدريي ه   والرياضه البدن ه الدرب ه ل وا  ال وم ه المجوه  ملدى ناشئى كرس اليد"
  أساان جام ه مالرياض ه الدرب ه (م كو ه2ال دد)(م10المجود)

النمر    - 11 العزيز  برامج    –الأثقال    تدريبات   (: 2001)  الخطيبناريمان  م  عبد    القاس تيم ت 
 القاهرس.  ميب ه  مان لويباله والن رم  وتري   الماست الددريبىم

اسدرات ج ه تدريت الناشئين وى ال با ه من أا الم ارف م (:1998)  عصام محمد حلمى  -12
 القاهرس. 

البيك    -13 فهمى  )على  الرياضى  (2008وآخرون  الددريت  وى  الحديثه  احتجاهات   سو وه 
وتيب قات   ال هاان ه    –نلريات  القدرات  لدنم ه وتياير  الددريت  وأساليت   رق 

 والهاان ه مالجزء الثالثم من أس الم ارف ماحسيندريه.

 المدر  الرياضى وى الأل ا   (2003عماد الد ن سباس أبو زيد )م  على فهمى البيك    -14
الددريب ه   والأ مال  البرامج  وتيم ت  وتري    وتيب قاتم    -الجمال ه  نلريات 

 من أس الم ارف ماحسيندريه. 

إخدبارات الأداء الحركى م (:  2001محمد نصــــر الد ن رضــــوان )م محمد حســــن علاوي   -15
 م دار الفلر ال ربي م القاهرس.4 

و يالاج ا الرياضه وتدريت ال با ه م الجزء الثانى م المركز  (:2007) محمد على القط  -16
 ال ربى لون ر م القاهرس. 

برامج تدريت احلداد   (:2005طارق قطان )ممدحت صالح  م  محمد محمود عبد الدالم    -17
 البدنى وتدريبات الأثقالم ميابى الأهرا م القاهرس.  

خليل   -18 عدنان  البال  ديتأثير   "(2022)  محمود  البدن هلوى    تدريبات  المدغيرات    ب ض 
الدرب ه    دكداراا م رساله  الرقمى ل با ى ال رله بدوله وو يين"م داى  وال م كو ه 

 .احسيندريهم جام ه  بنات   الرياض ه
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