
 

 

 
 
 
 

 وزارة التعميم العالي والبحث العممي
 جامعة ميسان            

 كمية التربية البدنية وعموم الرياضة
 الدراسات العميا / الماجستير   
 
 

ها ( وتأثيرwhey protein)تأستخذامتمريناخ خاصح 

القوج  أنواعفي الكفاءج الفسيولوجيح وتعض 

 شثابلللاعثي كرج السلح ذى ل

 
 بها ترسالة تقدم

 زهراء طالة كرين

 

الى مجمس كمية التربية البدنية وعموم الرياضة جامعة ميسان وهي جزء من 
 متطمبات نيل درجة الماجستير في التربية البدنية وعموم الرياضة

 
 شرافبإ

إسماعيل             عمار علي أ.م.د 

 أ.د احمذ عثذالائمح كاظن
 
 

 م 2023ه                                                      1445
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 ينإقرار المشرف
 

                                       
 شيد أف إعداد ىذه الرسالة الموسومة بػػػػػػػ  ن

الفسيولوجية وبعض ( وتأثيرها في الكفاءة whey protein)بأستخدام ))تمرينات خاصة 
 شباب((. لملاعبي كرة السمة دى القوة ل أنواع
فػي كمية التربية  ناتمت تحت إشراف (زهراء طالب كريم) الماجستير ةمف قبؿ طالب ةالمقدم

جامعة ميساف، وىي جزء مف متطمبات نيؿ درجة الماجستير في  –البدنية وعموـ الرياضة 
 التربية الرياضية، ولأجمو وقعت.  

 
       

 التوقيع                                                   التوقيع        
 أ.د احمد عبدالائمة كاظم         أ.م.د عمار عمي إسماعيل                       

 الأول                                           المشرف الثانيالمشرف      
 2023/  9/   التاريخ                                    2023/  9/   التاريخ  

 
 

 بناءً عمى التعميمات والتوصيات المتوافرة نرشح ىذه الرسالة لممناقشة.
 
 
 

 التوقيع                                                        
 أ.م. د حسن غالي مهاوي                                                  

 معاون العميد لمشؤن العممية والدراسات العميا                                        
 جامعة ميسان – كمية التربية البدنية وعموم الرياضة                                    
  2023/  9/  التاريخ                                              
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 إقرار المقوم المغوي
 

 أشيد أف الرسالة الموسومة بػ 
( وتأثيرها في الكفاءة الفسيولوجية وبعض whey protein)بأستخدام ))تمرينات خاصة 

 ((. شبابلملاعبي كرة السمة دى لالقوة  أنواع
تمت مراجعتيا مف الناحية المغوية  (زهراء طالب كريم) الماجستير ةمف قبؿ طالب ةالمقدم

تحت إشرافي، وأصبحت بأسموب لغوي سميـ خاؿٍ مف الأخطاء والتعبيرات المغوية والنحوية 
 غير الصحيحة، ولأجمو وقعت.

 
 
 
 
 
 
 

 التوقيع
  : حسن منصور محمد الاسم

 القسم : المغة العربية  
 الكمية : التربية الاساسية  
  2023/  9/   التاريخ : 
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 اقرار لجنة المناقشة والتقويم
 نشيد أننا أعضاء لجنة المناقشة والتقويـ، اطمعنا عمى الرسالة الموسومة بػ 

( وتأثيرها في الكفاءة الفسيولوجية وبعض whey protein)بأستخدام ))تمرينات خاصة 
 ((. شبابلملاعبي كرة السمة دى لالقوة  أنواع
وناقشنا الطالب في محتوياتيا، وفيما  (،زهراء طالب كريم)الماجستير  ةمف قبؿ طالب ةالمقدم

 ليا علاقة بيا، ونقر بأنيا جديرة بالقبوؿ لنيؿ الماجستير في التربية البدنية وعموـ الرياضة. 
 

   

 التوقيع 
 عمي عزيز داودد م.أ.الاسم 

 عضو المجنة
 2023/ 9/   ريخ االت

 

 التوقيع         
 محمد عبد الله صيهودأ.م.د  الاسم  

 عضو المجنة        
 2023/  9/   ريخ االت        

 

 

 
 

 التوقيع
 احمد عبد الزهرة عبد اللهد  أ. الاسم

 رئيس المجنة
 2023/ 9/   التأريخ  

 

 جامعة ميسان بجمسته المرقمة  –صدَّق عميها مجمس كمية التربية البدنية وعموم الرياضة 
 8/2023 /15لمنعقدة بتأريخ  )       ( وا

 
 

 التوقيع                                                           
 أ.د ماجد شندي والي        

 جامعة ميسان -عميد كمية التربية البدنية وعموم الرياضة                         
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 الاىـــــــداء
 إلى نبينا وحبيبنا ومعلمنا وسيدنا محمد

 ... صلى الله عليو والو وسلم ...
 لى كل من سال دمو لأجلك يا عراقخذ يتعافى من جراحو ، إأ إلى بلدي الحبيب الذي  

ء ولم يبخل بشيء من أجل دفعي إلى طريق  إلى ...مَن سعى وشقي لأنعم بالراحة والينا
 السعادة  

 أطال الله في عمره
 ... أبي العزيز ...

 لى من أقف خجلاً بين كفييا طالباً رضا ربي لأنال ما تحت قدمييا ، الى طريق الحياةإ
 نبع الحنان
 ... أمي ...

 لى سر كفـاحي وصبري على صعاب الدنيا وىمومياإ
 ...اخي ، اخواتي ...

 من شاركني في اتمام بحثي والحمد لله  لى كلإ
 
 
 
 
 
 
 

 الباحثة 
 

 زهراء طالب كريم 
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 الشكــــر والتقديـــر

 المحظات تطيب ولا .... بطاعتؾ لاإ النيار يطيب ولا .... بشكرؾ الا الميؿ يطيب لا اليي

 جؿ ربي بوجيؾ لاإ الجنة تطيب ولا .... بعفوؾ لاإ الآخرة تطيب ولا .... بذكرؾ لاإ

 .جلالؾ

 محمد وقدوتنا وقائدنا حبيبنا ىمع والسلاـ والصلاة وب ونستعيف ونستغفره نشكره للهدالحم

يسعني بعد فلا  بعدا مّأ ، الديف يوـ إلى دايةيب تدىىا ومف ريف،ىالطا الطيبيف آلة ىموع

البدنية  أتقدـ بالشكر والتقدير إلى عمادة كمية التربية وعرفانا بالجميؿ إلا أفإتماـ ىذا البحث 

معاوف و  ،واليستاذ الدكتور ماجد شندي بالعميد الأجامعة ميساف المتمثمة –الرياضة وعموـ 

 قسـ وموظفي واساتذة غالي مهاوي حسنالدكتور ستاذ المساعد الأالعميد لمدراسات العميا 

أ.د مصطفى سمطان د. علاء  ، أ.د عمي محمد ياسين ،أ.د مجيد جاسب حسين) ساتاالدر 

 .فميـ مني خالص الحب ولاحتراـ  ( والست ) ورود(جواد كاظم

 مساعد الدكتورالأستاذ اىتدي بو أتقدـ بالشكر والتقدير إلى مشرفي الذي رعاني بنورٍ كما 

لتوجيياتو السديدة والملاحظات العممية القيمة والمصادر التي أغنت عمار عمي اسماعيل 

لا أف أتقدـ بالشكر إولا يسعني  أصبح بيذه الصورة فجزاه الله عني خير الجزاءالبحث حتى 

لتوجيياتو  احمد عبد الائمة لممشرف الثاني الأستاذ الدكتورالجزيؿ مطرز بالود والاحتراـ 

 .ونصائحو
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 وابداء بحثي مناقشة ـيقبول ىمع جنةمال عضاءأ السادة لىإ وتقديري شكري بفائؽ اتقدـ كما

 .ـىويرعا ـييحفظ أف وجؿ عز الله مف داعيا السديدة ـيملاحظات

المحترميف لما قدموه مف توجييات الموضوع لجنة المناقشة  الموصوؿ إلىوالشكر 

 .وملاحظات عممية تزيد الرسالة رصانةً 

داء المنيج التدريبي إعينة البحث لاستمرارىـ معي طيمة كؿ المدربيف و  وأتقدـ بالشكر إلى  

وأتوجو بخالص الشكر إلى أعضاء فريؽ العمؿ المساعد  والامتناف،فميـ مني كؿ الحب 

 عمى تعاونيـ معي في تنفيذ التجربة.

وأخيراً  سة،ار دال مدة ةمطي والدائـ المستمر ـيلتعاون سةار دال صدقاءأ لىإ بالشكر اتقدـ وكذلؾ

 اىمؤ رضاىما مف رضا الله عز وجؿ فكاف دعا ـ مف كافأمافأفٌ الصمت أبمغ مف الكلاـ 

 كؿ عَسر أبي وأمي أمد الله بالخير بعمرىما. اً منجياً مف كؿ مكروه وميسر 

      

 

 

 

 ربنا لا تؤاخذنا ان نسينا او اخطأنا والله ولي التوفيق

 

 
 

 الباحثة                                                                                
 زهراء طالب كريم                                                                        
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 بالمغة العربية مستخمص الرسالة
( وتأثيرها في الكفاءة الفسيولوجية وبعض whey protein)بأستخدام ))تمرينات خاصة 

 ((.شبابلملاعبي كرة السمة دى لالقوة  أنواع
 الثاني المشرف                     المشرف الاول                       ةالباحث   

 أ.د احمد عبدالائمة كاظم          أ.م.د عمار عمي اسماعيل           زهراء طالب كريم
 م2023                                             هـ                1445

 اشتممت الرسالة عمى خمسة فصوؿ

 wheyعطاء اللاعبيف إ فيتأتي اىمية ىذه الدراسة ىمية الدراسة أوؿ اء في فصميا الأوالتي ج -1

protein) لدى لاعبي كرة  ةالقو  أنواعفي الكفاءة الفسيولوجية وبعض بدنية العداد تمرينات خاصة ا  ( و

 والكفاءة ةالقو أف لعبة السمة مف الألعاب التي تحتاج الى ، أما مشكمة البحث فتجمت عمى سمة الشباب

أف تستخدـ نوع مف أنواع البروتينات وتدرس  الباحثة لعضلات الجسـ لمتطمبات المعبة لذلؾ ارتأت ،

مع  تتلائـىذا المكمؿ لتماريف القوة  بأستخداـمدى تأثيره عمى الكفاءة الفسيولوجية لمعضلات وكذلؾ 

خاصة اعداد تمرينات   أما أىداؼ البحث وحجـ الوحدات التدريبية د مع الشد تتلاءـالجيد وبنسب 

التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة مع المكملات عمى المتغيرات و  لدى لاعبي كرة السمة الشباب

التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة مع المكملات وكذلؾ  الفسمجية لدى لاعبي كرة السمة الشباب

 عمى انواع القوة لدى لاعبي كرة السمة الشباب

متغيرات الدراسة ومفاىيميا  ةفيو الباحث توضحأفاشتمؿ عمى الجانب النظري الذي  الفصل الثاني أما

 .الدراسة الحالية في بعض جوانبيا إلى دراستيف تشابيت مع فيووتـ التطرؽ 

 االباحثة المنيج التجريبي ذاستعممت  حيث منيج البحث ةفيو الباحث توضحأفقد  الفصل الثالثفي 

 تمثؿمجتمع البحث  أماوذلؾ لملاءمتو لطبيعة المشكمة  المتكافئتيف التجريبية والضابطة المجموعتيف

ميساف، دجمة،  )نفطندية أعف  ًالاعب 30ميساف والبالغ عددىـ  مدينةبلاعبي كرة السمة الشباب في 



01 
 

 

 ًلاعبا 12والبالغ عددىـ العمارة( وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية وىـ لاعبو نادي نفط ميساف 

جراء التجانس والتكافؤ والاختبارات القبمية والبعدية وتطبيؽ التجربة الرئيسية ومعالجة النتائج إوتـ 

 .SPSSإحصائية مف خلاؿ 

/ كفاءة العضلات  البايوكيمائيةالخاصة بالاختبارات ) وتحميؿ ومناقشة النتائج عرضتـ  في الفصل الرابع

 ./ القياسات الجسمية / البدنية(

 :ومنيالى عدد مف الاستنتاجات إتـ التوصؿ  الفصل الخامس أما

اظير  (whey protein)لمكمؿ بروتيف مصؿ المبف  بأستخداـىذه التمرينات الخاصة  عماؿف استإ .1

لدى  القوة( تحمؿ بالسرعة،القوة المميزة  الانفجارية،القوة العضمية )القوة  أنواعفاعمية في تطوير 

 المجموعة التجريبية. 

متدريب العضمي يرفع مستوى القدرات البدنية الخاصة مما لف آلية تنفيذ وتطبيؽ التمرينات المعدة إ .2

 .انعكس عمى انجاز الاختبارات البعدية ليذه القدرات

 : عدة منياالتوصيات فكانت  أما

 (whey protein)بروتيف مصؿ المػبف  لمكمؿ بأستخداـالتأكيد عمى استخداـ التمرينات الخاصة  .1

 القوة العضمية لدى لاعبي كرة السمة الشباب. أنواعلتطوير 

القوة لأىميتيػا وبمػا ينسػجـ مػع متطمبػات  أنواعالاىتماـ بتنويع الوسائؿ التدريبية الخاصة بتطوير  .2

 لعبة كرة السمة.
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 التعريف بالبحث-1

 البحث وأهمية  مقدمةال1-1

في مختمؼ جوانب الحياة العامة والخاصة ىو دليؿ عمى رقي التطور الحاصؿ في البمداف المتقدمة اف 

اىـ جوانب الحياة أحد  حضارات تمؾ المجتمعات وتقدميا ولا يخفى عمى البعض اف الجانب الرياضي ىو

الأفضؿ تحسيف المستوى الرياضي نحو  الابتكار في أتقدـ المجتمعات وتطورىا. إذ بدالتي تعكس 

مف خلاؿ مواكبة التطور الحاصؿ في ىذه والذي جاء ؼ الألعاب الرياضية وتحقيؽ النتائج الجيدة لمختم

 .البمداف

لما ليا مف  ،مف قبؿ المعنييف والمختصيف اً كبير  اً لعبة كرة السمة مف الألعاب الرياضية التي لاقت اىتمامو 

لاداء االقوة في و شعبية كبيرة ومتعة في المشاىدة مف محبييا. إذ تعتمد ىذه المعبة عمى الايقاع السريع 

بالتأكيد وىذا  ،طمؽ عمييا بمعبة الثوانيولذلؾ أ ،عف باقي الألعاب تياوىي مف الصفات البدنية التي ميز 

لما ليا مف أىمية  ،بيف القوة والسرعة في أداء الواجبات الدفاعية واليجومية عمى حد سواء  يتطمب المزج

اجادة  مف بأقصى درجة ويمكنيـوالتكتيكي  ء التكنيكيفي أعداد اللاعبيف أعداداً جيداً مع طبيعة الأدا

 الدفاعية بصورة جيدة. و الميارات اليجومية 

إليو  اتتطمب عوامؿ النجاح في المجاؿ الرياضي أتباع الأسموب العممي الصحيح الذي يحقؽ ما يصبو 

المدربوف لموصوؿ إلى أفضؿ النتائج مف خلاؿ استخداـ المناىج التدريبية المناسبة ، وتعد لعبة كرة السمة 

مف الألعاب الفرقية التي تمتاز بمستوى عاؿٍ بالأداء المياري والخططي فضلًا عف الصفات البدنية 

ي تحقيؽ الانجاز عمى الصعيديف الفردي والقدرات الحركية والعقمية واف ليذه القدرات دورا فعالا وكبيرا ف

التي تعد مف الفئات العمرية الميمة و الأساس في العممية التدريبية في  بفئة الشبا ّوأف، والفرقي للاعبيف

بوصفيـ الركيزة التي يعتمد عمييا تحقيؽ الطموحات الرياضية ،ليذا يتطمب أعداد تمرينات  ىذه المعبة

مف ىذا الفيـ الموضوعي و خاصة لتطوير القدرات البدنية والحركية عمى وفؽ الأسس العممية المتبعة ، 
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مة بناء ليذه المرحمة ألعمريو ،كونيا مرح(  whey protein)  لأىمية التمرينات الخاصة وباستخداـ

 .تخصصية قائمة بذاتيا وقاعدة عريضة لموصوؿ إلى المستويات العميا

عمى الكفاءة    ((whey proteinبأستخداـ  )بدنية( خاصة تأثير التمرينات البحث ىميةأتكمف و 

 لدى لاعبي كرة سمة الشباب.الفسيولوجية وبعض انواع القوة 

 مشكمة البحث  1-2

مجاؿ المعبة إلى التسابؽ في البحث عف أفضؿ الطرؽ والوسائؿ حدا بالباحثيف والمختصيف في 

لتدريب وتصميـ البرامج ، سواء كانت تمؾ التي تتعمؽ با شأنيا أف ترتقي بمستوى اللاعبيف التي مف

ف ترفع مف قابميات وقدرات أالتي مف شأنيا و ة أـ الوسائؿ المساعدة الأخرى والبرامج الغذائي التدريبية

بشكؿ كبير  تأتي المكملات الغذائية في مقدمتيا ولذا أخذت بالانتشار في الوسط الرياضي اللاعبيف والتي

ومف المشكلات البحثية التي تحاكي الواقع الرياضي لدى الشباب في مختمؼ الألعاب  ، في الآونة الأخيرة

الرياضي ىو وأف ىدؼ   ،عف المنشطات ًصبحت بديلًا شرعياأوالتي  ،ياأنواعىي المكملات الغذائية ب

لذلؾ فيو مع المختصيف يبحثوف عف الوسائؿ والسبؿ  ،الفوزالمستوى البدني والمياري لتحقيؽ الارتقاء ب

لعضلات الجسـ  ، والكفاءة ةمف الألعاب التي تحتاج الى القو  لتحقيؽ اليدؼ وترى الباحثة أف لعبة السمة

تينات الشائعة وتدرس مدى تأثيره عمى الكفاءة البرو  أنواعلمتطمبات المعبة لذلؾ ارتأت أف تستخدـ نوع مف 

مع  تتلاءـوبنسب  حمؿمع ال ـتتلائىذا المكمؿ لتماريف القوة  بأستخداـالفسيولوجية لمعضلات وكذلؾ 

وىنا يظير دور القوة في الأداء مف خلاؿ قدرة اللاعب عمى تحمؿ التعب الشده وحجـ الوحدات التدريبية 

ي يجب البدنية الت الصفاتتحمؿ القوة مف أىـ  عدلذا  ، طيمة وقت المباراةالحاصؿ لأطوؿ فترة ممكنة 
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ومعرفة الأثار المترتبة عميو وذلؾ للارتقاء بمستوى اللاعبيف الشباب في  ،(1)إف يمتمكيا لاعب كرة السمة

  .المعبةىذه 

 هداف البحثأ 1-3

 اعداد تمرينات خاصة لدى لاعبي كرة السمة الشباب.   -2

لدى لاعبي كرة السمة التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة مع المكملات عمى المتغيرات الفسمجية   -3
 .الشباب

                                                            . لدى لاعبي كرة السمة الشبابعمى انواع القوة  التعرؼ عمى تأثير التمرينات الخاصة مع المكملات -4

 فروض البحث  1-4

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية في تأثير لا  -1
 الشباب.لاعبي كرة السمة  الخاصة لدىلتمرينات ( (whey proteinالمكمؿ تناوؿ 

توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية لمكفاءة لا  -2
 الشباب.القوة لدى لاعبي كرة السمة  أنواعالفسيولوجية وبعض 

 الضابطة لمكفاءةتوجد فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  -3
 السمة الشباب.لاعبي كرة  ة لدىالقو  أنواعالفسيولوجية وبعض 

                                            توجد فروؽ ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بيف المجموعتيف التجريبية والضابطة. -4

 مجالات البحث  1-5

 .2023-2022لمموسـ الرياضي  لمشبابنادي نفط ميساف  والاعب البشري:المجال  1-5-1

 28/3/2023لغاية  7/1/2023 الزماني:المجال  1-5-2

 .قاعة الشييد وساـ عريبي الأولمبية  المجال المكاني: 1-5-3

                                                 

p89.  (1980, (U.S.A...Practical modern baskt ballJohen. R. wooden.  (1) 
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 تعريف المصطمحات 1-6

(whey protein) :واي كممة whey)  ) المبف وشرش المبف ىو السائؿ الناتج  (شرش)تعنى بالعربية

عند عممية صنع الجبنة فبعد تكوف قطع الجبف يتبقى سائؿ يسمى شرش المبف وىذا ما يتـ صناعة 

 .(1) منوبروتيف  (الواي)

 

 

                                                 

 . عف عفالمكملات الغذائية فف مش بياء عمارة :  (1)
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 الدراسات النظرية والسابقة -2

 الدراسات النظرية  2-1

 التمرينات الخاصة 2-1-1

جؿ رفع المستوى الرياضي يجب أف تستعمؿ وسائؿ متعددة ومنيا التمرينات الجسمية التي تأتي أمف 

ولأىمية التمرينات لمبدف والصحة بصورة عامة في المجتمع وبصورة خاصة في المجاؿ  (1) الأولىبالدرجة 

 مميزا بيف الأنشطة الرياضية المختمفة.  ًالرياضي أخذت بذلؾ وضعا

ة ىي كؿ الأوضاع والحركات البدنية المختارة طبقا لممبادئ والأسس التربوية والعممية فالتمرينات الخاص

بغرض تشكيؿ مستوى وبناء الجسـ وتنمية مختمؼ قدراتو الحركية لتحقيؽ أحسف مستوى ممكف في الأداء 

 . (2) المختمفةالرياضي والميني وفي مجالات الحياة 

التمرينات الخاصة تخدـ توجيو تكامؿ مستوى لياقة عنصر معيف وكذلؾ قابمية التوافؽ وعنصر  ّفإ

ف جدوى التماريف الخاصة قبؿ أو تكنيكي وربطو ببناء نوعية الخمؼ والصفات النفسية لممنافسة، أتكتيكي 

 .( 3) الخاصكؿ شيء ىي بوساطتيا يتـ تغير عناصر الحمؿ قياسا يميزه حمؿ المنافسة 

 ماهية التمرينات الخاصة  2-1-1-1

 تعمؿ عمى لأنيا ، ضرورية التمرينات ىذه وتعد الحركية القدرات تطوير عمى ساساً أ التمرينات ىذه تعمؿ

 الفيـ الخططي وترقية المياري داءالأ تكامؿ وعمى للاعبيف العالي الرياضي لممستوى المباشر البناء

وقانوف  لشروط طبقاً  المعب مواقؼ في تؤدى التي التنافسية التمرينات مف التماريف ىذه وتعد .للاعبيف

 لعابمف الأ لكثير والمنافسات عدادالإ فترة خلاؿ التدريب شكؿ لتطوير الوسيمة دتع نياوأ ، المعبة
                                                 

 ـ.1990، سنة88، الموصؿ ، مطبعة التعميـ العالي ص2،عبد عمي نصيؼ :ط اصوؿ التدريب)ترجمة(( ىارة: 1)
، بغداد ، مديرية  طرؽ التدريس في مجاؿ التربية الرياضية( بسطويسي احمد بسطويسي وعباس احمد السامرائي: 2)

 ـ.1984،سنة 136مطبعة الجامعة ، ص
 ـ.1980، 88، ص بؽالمصدر السا( ىاره: 3)
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 الترابط تحافظ عمى فبذلؾ خرىالأ التدريب وسائؿ الى قياساً  وكاملاً  فعالاً  يكوف تأثيرىا فا  و  الرياضية

 . (1)وتطويره التدريب مكونات بيف الجيد

 كؿ تحويؿ ىو ساسالأ اليدؼ يكوف ذإ عداد،الإ مف النيائي نيا الجزءأ) 1994حيث )يرى عمي البيؾ 

 المسبؽ التوافؽ وىي بمثابة المباريات خلاؿ والحقيقي الفعمي الاستخداـ لىإ والخاص العاـ عدادالإ مف

 . (2) المباريات خلاؿ العمؿ نقاط عمى لمتعرؼ

 مكونات ربط خلالو مف يمكف شكؿ تدريبي ىي التمرينات ف ىذهإ( 2004اللامي  عبد اللهبينما يرى )

 المنافسة لمتطمبات والتكنيكية البدنية وصلاحية لنواحي ملاءمة في ويسرع المختمفة التدريب حالات

 حساسوالإ الخوؼ عامؿ عمى التغمب وكذلؾ بحمؿ المنافسات حساسالإ عمى التمرينات ىذه وتعمؿ

 . (3) المنافسات في الذي يحدث والتردد التشكؾ عمى والقضاء بالثقة

 الرياضية لعابوالأ الفعاليات الرياضي في المستوى لتنمية الرئيسة الوسائؿ مف الخاصة التمرينات وتعد

 والعاب المنظمة والالعاب العاب المطاولة في وخاصة المنافسات فترة وخلاؿ قبؿ التدريب حالة لتطوير

 الجيدة العلاقة عمى المحافظة في خاصة بصورة وتعمؿ الفنية النواحي عمى تعتمد التي والالعاب القوى

 . (4) وتطويرىا التدريب مكونات بيف

سس أداء حركي يؤدي بغرض معيف تحت أو تكرار أوعرفيا حامد محمد بأنو عبارة عف حركات عدة 

 .( 5)الخ(…و تشريحية و تربوية  فسيولوجية)عممية 

                                                 

 ـ.2001،  سنة  ٣ ص ، والنشر لمطباعة الكتب دار الموصؿ، ، اليد كرة محمد: ونوفؿ الخياط ( ضياء1)
 ـ .1994، سنة ٧٧ ص المعارؼ، منشأة الاسكندرية، ،  الرياضي حةرا البيؾ: ( عمي2)
 . 2004، سنة  ٧٢٧ ص ، لمطباعة الطيؼ ، الرياضي التدريب في العممية الاسس اللامي: الله ( عبد3)
 ـ1979سنة  ٧ ص ، بغداد جامعة بغداد ، مطبعة نصيؼ، عمي عبد ترجمة ، الرياضي التدريب عمـ ( ىارة:4)
 ـ.1999،سنة  72، مكتبة الرشيد، ص التربية البدنية لمتعميـ الاساسي( حامد محمد القنواتي ،محمود محمد عيسى: 5)
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لكنيا  العامة،مف التمرينات البدنية  أصعبىي تمرينات  (1)نيا أ( فقد عرفيا ب1986جاسـ نايؼ  أما)

و الألعاب الرياضية المختمفة في ألى تحسيف تكنيؾ الفعاليات إمف تماريف المنافسات التي تيدؼ  أسيؿ

   .ةو الفعاليأ التكنيؾ فيي جزء مف المعبةمراحؿ مرحمة مف  المياري وتمثؿغرضيا 

ساسية مف حيث نيا لا تختمؼ التماريف الخاصة عف التماريف الأأ( ب1958خروف آ)ويرى معيوؼ و

 دائيا،ألكنيا تختمؼ عنيا مف حيث الغرض مف  ، و كونيا تماريف تقوـ بيا مختمؼ اجزاء الجسـأ المبدأ،

يستطيع مف خلالو الفرد الارتقاء بنواحي  ًمساعدا ًة تعد عاملاف التماريف الخاصة الغرضيأومف ىنا نرى 

و ممارستيا مف قبؿ غير الرياضييف أالحياة كافة سواء كاف الغرض منيا الوصوؿ بالرياضي للإنجاز 

 .(2) الصحةوذلؾ لمحفاظ عمى 

 خاضعة تكوف فأ عمى المنافسة لحالات ومشابية تكوف قريبة التي التمرينات وتعرفيا الباحثة اجرائيا ىي

 التي الحالة لىإ لموصوؿ والنفسي والمياري البدني مكممة للأعداد تكوف شأنيا مف والتي المعبة لقانوف

 .الحقيقية المنافسة الى اجواء اللاعب دخوؿ خلاليا مف يمكف

 اهمية التمرينات الخاصة  2-1-1-2

البدنية بانتظاـ تؤدي إلى تغيرات مرغوبة في أفادت الكثير مف البحوث والدراسات بأف ممارسة التمرينات 

عداد البدني عمى وفؽ نوع النشاط فيي تعمؿ عمى تكويف الجسـ ، فيي الركيزة التي يتأسس عمييا الإ

اكتساب المياقة البدنية ، وتقمؿ مف مساحة سطح الجسـ)سمؾ طبقة الدىف تحت الجمد( والوزف، وكذلؾ  

يرت النتائج أنيا تعمؿ  عمى الزيادة في القوة العضمية ، والسعة الحيوية ذ أظإرفع مستوى المياقة البدنية ، 

لذا فأف التمرينات البدنية ليا أىدافيا المتعددة ، فيناؾ مف يمارسيا لتنمية العضلات وزيادة  ؛، والمرونة 

                                                 

،رسالة ماجستير،  التحضيرية العامة والخاصة في تعميـ تكنيؾ ركض المونعفعالية التماريف ( جاسـ محمد نايؼ : 1)
 ـ.1986، سنة49جامعة بغداد،كمية التربية الرياضية ، ص

، الموصؿ : مطابع التعميـ العالي،  المبادئ الفنية والتعميمية لمجمباز والتماريف البدنية( معيوؼ ذنوف حنتوش واخروف : 2)
 ـ.1985،سنة  346ص
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وىناؾ مف  عمى أداء واجب معيف ، ًكفايتيا، ومنيـ مف يمارسيا بيدؼ زيادة المياقة البدنية ليصبح قادرا

يمارسيا بيدؼ الاستمتاع بحياة ممموءة بالصحة والإنتاجية والعطاء ، ومما لاشؾ فيو أف الذيف يمارسوف 

التمرينات البدنية بصفة خاصة)الأعداد البدني الخاص( كي تعمؿ عمى زيادة السعة الحيوية لمرئتيف 

القوؿ أف ممارسة التمرينات البدنية تزيد  والسعة الاحتياطية لمقمب والأوعية الدموية، في ىذا الصدد يمكننا

 وذلؾ بزيادة كفاية الأعضاء التي تحصؿ عميو والتي تمد الجسـ بو ؛ مف استيلاؾ الأوكسجيف في الجسـ

لى تحسيف أو المحافظة إمف ذلؾ يبرز دور وأىمية التمرينات واىميتيا كوسيمة مساعدة تيدؼ  وانطلاقا ،

 .(1)والارتقاء بالأداء الحركي ورفع الروح المعنوية للاعبيفعمى القوة ومدى الحركة 

عبارة عف تمرينات بدنية الغرض منيا تنمية الميارات الرياضية ولذلؾ فيي تأخذ  ًأيضا وترى الباحثة ىي

 الرياضية.مف شكؿ الميارة  ًجزءا

رتبط بالناحية الجسمية لذا يجب عدـ النظر إلييا بكونيا احتياطا بؿ ىي وسيمة فعالة ذات شروط مؤثرة ت

وليا دور ميـ في المدة التحضيرية لمختمؼ الألعاب الرياضي وبذلؾ توثر بشكؿ فعاؿ عند ارتباطيا 

 .(2) السباقاتبتمرينات 

 أسس التمرينات الخاصة  2-1-1-3

إفّ التمرينات الخاصة التي يتـ وضعيا مف قبؿ المدرب للاعب واحد أو عدد مف اللاعبيف تكوف ضمف 

أسس وقوانيف خاصة تعمؿ عمى تطوير اللاعب بدنياً وميارياً وخططياً ونفسيا. وتنمي لديو الميارات 

                                                 

)القاىرة ، الأسكندرية ، دار الوفاء لدنيا  الأسس العممية لمتمرينات والعروض الرياضية .صديؽ محمد طولاف واخروف( 1)
 ـ. 2012،سنة 165الطباعة والنشر ( ، ص

، وزارة التعميـ العالي والبحث العممي ، بغداد،  مبادئ عمـ التدريب( عبد عمي نصيؼ و قاسـ حسف حسيف: 2)
 .ـ1987،سنة 87ص



 الفصل الثاني: الذراسات النظرية والذراسات السابقة ...................................     30

 

 

التي تعتمد عمى الاساسية والسرعة الحركية التي تؤثر في خطط المعب وخمؽ جو مشابو لجو المباريات 

 .(1) التدريبيةالسمسمة 

 .أف تكوف سيمة الفيـ والإدراؾ ولا تحتاج إلى شرح طويؿ 

  .أف تكوف منسجمة مع القابمية الذىنية والبدنية للاعبيف 

 .أف تكوف مشوقة في اثناء تأديتيا 

 .أف تتوافر فييا كؿ مف المنافسة الفردية والجماعية 

 ساسي مف عممية التعميـ سواء كانت بدنية، أو ميارية، أو تمبي التمرينات الخاصة اليدؼ الأ أف

 خططية.

  أف يتوافر في التمرينات الخاصة السيولة والانسيابية بما يتوافؽ مع قدرات اللاعبيف مف حيث

 التطبيؽ والأعمار ومستواىـ التدريبي.

 اهداف التمرينات الخاصة  2-1-1-4

و الخططية حسب خصوصية المعبة أو الميارية ألتمرينات الخاصة سواء مف الناحية البدنية يتـ بناء ا

 جميا.أىداؼ التي وضعت مف والأ

التي تيدؼ إلى تنمية عناصر  بأنيا التمرينات( التمرينات الخاصة 1982) صالحويرى محي محمد 

 .(2) الرياضيالمياقة البدنية الخاصة بالنشاطات الرياضية وتييئة الجسـ بما يتناسب ومتطمبات النشاط 

 

                                                 

،  تأثير تمرينات خاصة بأسموب المعب السريع في تطوير سرعة الأداء الخططي ودقتو بكرة القدـ ( ناجي كاظـ عمي:1)
 ـ .2010، 33اطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ص

ة دراسات وبحوث في :  مجمتأثير التمرينات العضمية الخاصة عمى مستوى الأداء في الجمبازمحي محمد صالح :  (2)
 .1982، جامعة حمواف 1،العدد 6التربية الرياضية ، المجمد 
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الحركات الرياضية التي تتشابو في  الخاصة بأنيا( التمرينات 1999عبد الخالؽ ) يرى عصاـبينما 

 . (1) رعةوستكوينيا مف حيث تركيبة الأداء الحركي مف قوة 

تمرينات بدنية ميارية الغرض  ( بأنيا1984)والتمرينات الخاصة كما يراىا بسطويسي أحمد وعباس أحمد 

 . (2) الحركةمف شكؿ  تأخذ جزءمنيا تنمية الميارات الرياضية كذلؾ فيي 

ىي الوسيمة المثمى لتطبيؽ الميارة المعممة  ( التمرينات الخاصة1998)راىيـ بإوكذلؾ يرى مفتي 

 . (3) جزئيوالتدريب عمييا سواء كاف ذلؾ بشكؿ كمي أو كمي جزئي أو 

وفي لعبة كرة السمة تعد التمرينات الخاصة ليا دور فعاؿ في بناء المعب الصحيح والخطط الموضوعة 

لى وضع تمرينات إف المساحة الصغيرة وكثرة اللاعبيف تحتاج أوليذا ف ؛اليجوـو أسواء في الدفاع 

 الظروؼ.داء السريع والفعمي ليذه تتماشى مع الأ

عمؿ يقوـ بو الإنساف يجب أف يكوف لديو  ( كؿ1998حمد )أويرى كؿ مف عباس السامرائي وبسطويسي 

طريؽ التمريف فمف خلالو ىدؼ ومف أجؿ تحقيقو يجب اختيار الوسيمة الملائمة ولا سيتحقؽ ذلؾ إلا عف 

فالتمريف يمكف أف يكوف عبارة عف حركات منظمة وىادفة  والحركيةنستطيع أف نطور قدرات الفرد البدنية 

 .(4) والرياضةتحصؿ مف خلاليا عمى تنمية الصفات البدنية والحركية والميارية في مجاؿ الحياة 

 

 

                                                 

 ـ.1999،سنة  21، ص1: دار المعارؼ ، القاىرة ، ط التدريب الرياضيعصاـ عبد الخالؽ:  (1)
مطبعة جامعة الموصؿ ،  ص  –:  الموصؿ  طرؽ التدريس في المجاؿ الرياضيبسطويسي أحمد ، عباس أحمد :  (2)

 ـ.1984،سنة 63
 ،سنة197و دار الفكر العبي ، القاىرة ، صالتدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة مفتي إبراىيـ حماد :  (3)

 ـ.1998
،سنة 235، دار الفكر العربي ، القاىرة، ص طرؽ التدريب في المجاؿ الرياضيعباس السامرائي وبسطويسي أحمد :  (4)

 ـ. 1998
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 المكملات الغذائية  2-1-2

 ًيمكف تمييزه نظريا الاىتماـوىذا لدى الشعوب الغربية  ًاكبير  ًأماواىتم ًانتشارالاقت المكملات الغذائية 

مف أبحاث لا حصر ليا لدراسة تأثير المكملات الغذائية  بأجراءنظريا فمف خلاؿ ما قاموا  ّأما ، ًوعمميا

ف بعضيا يفوؽ إعمى صحة الإنساف وقاموا بتطوير صيغ عديدة مف ىذه المكملات لزيادة فاعميتيا حتى 

فمف خلاؿ التنافس الضخـ بيف شركات إنتاج المكملات الغذائية في  ًطبية مف حيث التأثير وعمميا عقاقير

العالـ بشكؿ عاـ وفي الولايات المتحدة الأمريكية بشكؿ خاص لإنتاج وتطوير صناعة المكملات بشتى 

يا ومدى تأثيرىا أنواعه المكملات و ومنو وجب عمى الرياضييف معرفة خصائص ىذ (1) أصنافيا وأشكاليا

 .يناسبو حسب النشاط الذي يقوـ بو وفعاليتيا حتى يتسنى لو اختيار ما

المواد  مف وغيرىا نباتية ،حيوانية (طبيعية غذائية مكونات مف مستخمصة تركيبة فالمكملات الغذائية ىي

، سوائؿ ،كبسولات اقراص، (والأحجاـ الأشكاؿ بمختمؼ جاىزة منتجة وىي) الغذائية الوجبة ضمف الداخمة

 الجسـ في نسبتو زيادة لىإ الرياضي ييدؼ الذي الغذائي والمركب الغذائية المادة عمى تحتوي) مساحيؽ

الفعالية  حسب وذلؾ العضمية الخمية مساحة لزيادة أو اللازمة الطاقة عمى لمحصوؿ العضمية أو الخلايا

 .(2) رياضي انجاز عمىأ لىإ الوصوؿ لأجؿ التخصصية

 :كالآتي تعرفياو  (fda) الأمريكية والدواء الغذاء ىيئة تدعوىا وكما

                                                 

 ـ. 2018، سنة8العربية، ص الكندؿ مكتبة ، تعمؿ كميا ليست الغذائية المكملات  :الأغبر ( أسامة1)
 ، والتوزيع لمنشر العربي المجتمع مكتبة ،  1ط ، الرياضي والنشاط التغذية  :حاتـ داخؿ عبير ، مالح عبد ( فاطمة2)

 ـ.2013، سنة 151 ص ،  ،الأردف عماف
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 مواد (وأي ،أمينية حوامض ،) التبغ ماعدا (أخرى نباتية مواد أي أو ،أعشاب ،معدنية أملاح ،فيتامينات

، خلاصة أو ،توليؼ ،تركيز (و ،الشاممة الغذائية جرعتو لزيادة الإنساف قبؿ مف تستخدـ) غذائية أولية

 . (1) أعلاه ذكورةمال العناصر أي مف ومزيج

المواد  مف وغيرىا) نباتية حيوانية، طبيعية، (غذائية مكونات مف مستخمصة تركيبة ىي الغذائية المكملات

كبسولات،  كأقراص، والأحجاـ الأشكاؿ بمختمؼ توجد جاىزة منتجات وىي طبيعية غذائية لوجبة المكونة

 نسبتو زيادة إلى الرياضي ييدؼ الذي الغذائي المركب أو الغذائية المادة عمى تحتوي مساحيؽ سوائؿ،

 وذلؾ العضمية الخمية مساحة لزيادة أو اللازمة الطاقة عمى لمحصوؿ العضمية الخلايا أو في الجسـ

 . (2) رياضي انجاز لأعمى الوصوؿ بغية الفعالية التخصصية حسب

  (3) شيوعاالعناصر التكميمية الأكثر  2-1-2-1

 المستقرة،العناصر التي تحتوي مضادات الأكسدة: تعني مواد تقضي عمى الجزيئات التفاعمية غير 

ىذه المكملات تساعد عمى  النباتية، وفوائدوالفيتامينات والمعادف والمواد الكيميائية  الإنزيمات عمىوتشمؿ 

 اجياأنتتقميؿ الأعراض والمخاطر التي ترتبط بارتفاع مستويات الجزيئات التفاعمية غير المستقرة التي يتـ 

 كاروتيف وحامضيا )بيتا أنواع العمر، ومففي أثناء التدريب وتقي مف الأمراض المرتبطة بالتقدـ في 

 ؾ(.وحامض الاجي وليوتيف، وليكوبيف، الكوماريؾ،

وىي عبارة عف مساحيؽ يتـ مزجيا بالحميب أو الماء لعمؿ مشروب  العناصر التي تحتوي البروتيف

تعمؿ بروتينات مصؿ المبف  الأخرى، إذقيمة حيوية أعمى مف المصادر الغذائية  االبروتيف، ولييحتوي 

                                                 

 ،  1ط ، الأردف عماف ، والتوزيع لمنشر ،دار  اسامة الغذائية والمكملات الرياضية المنشطات  :الآلوسي فؤاد ( سؤدد1)
 .ـ2012، سنة22ص
 .  31- . 32ص ،  1ط والتوزيع، لمنشر المجد دار عماف، ،الرياضية المنشطات عمراف روز:  ( غازي2)
سنة ،98، ص2004، ترجمة خالد العمري ،الطبعة العربية الأولى،برنامج غذائي متكامؿ لمرياضييفبيف :آنيتا  (3)

 ـ .2004
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انخفاض المناعة  مف العضلات، ويقيعمى تقوية جياز المناعة كما أف زيادة محتوى الكموتاميف يحمي 

 الشديد.في أثناء التدريب 

  (1) أهمية المكملات الغذائية 2-1-2-2

 .أمداد الجسـ بالطاقة 

 .إعادة بناء الخلايا التالفة، وصيانة الألياؼ العضمية بعد التماريف الرياضية 

  .زيادة مساحة المقطع الفسيولوجي للألياؼ العضمية 

  .كسب القوة العضمية 

  التنفسي.-والقدرة عمى العمؿ البدني لمدة طويمة، وزيادة مطاولة الجياز الدوريزيادة التحمؿ 

 (2) الغذائيةشروط تناول المكملات  2-1-2-3

إف كُؿّ شخص يمكنو تناوؿ ىذه المكملات ولكف بحسب نوع الجيد والنشاط الذي يبذلو ويقوـ بو ولحسب 

الرياضية المجيدة يمكنو أف يستخدـ ىذه طبيعة تغذيتو فالشخص الرياضي الذي يمارس التماريف 

المكملات والرياضي صاحب الانجاز العالي الذي يمارس التدريبات الرياضية بوحدات تدريبية تصؿ إلى 

وحدتيف تدريبيتيف يومياً وقسـ مف الرياضات يصؿ عدد الوحدات التدريبية إلى ثلاث وحدات تدريبية في 

   الغذائية.عمى ىذه الفئة أف تستخدـ المكملات  أماة فكاف لز اليوـ الواحد استعداداً لمنافسة معين

ولعؿّ استخداـ المكملات ىو جانب آخر يُسيـ مع الجانب التربوي والتوعوي لمرياضييف في الابتعاد    

عف استخداـ المنشطات والمواد المحظورة التي تسيء إلى سمعة الرياضي وسمعة بمده بؿ إف العقوبات 

                                                 

 .80صمصدر سبؽ ذكره ، آنيتا بيف : (1)
، بغداد ، دار الحوراء لمطباعة والنشر ،  1: ط   المكملات الغذائية وبديؿ المنشطاتمصطفى صالح الزبيدي ؛  (2)

 ـ.2011، سنة13-12ص
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ياضي تكاد تنيي مستقبمو الرياضي إذ قد تصؿ العقوبة إلى الحرماف مدى الحياة فضلًا الر  يواجياالتي 

  ذلؾ.ت المالية المترتبة عمى أماعف الغر 

لذلؾ وجب عمينا أف نعمـ كيؼ ومتى يمكننا أف نستخدـ المكملات الغذائية وكيؼ يمكف أف نفرؽ بيف     

رة التي تتميز بالسرعة وكيؼ يمكف أف يستخدميا المواد التي يستخدميا الرياضي في المسافات القصي

لاعب الريشة الطائرة أو كرة السمة أو السباحة أو رفع الأثقاؿ أو بناء الأجساـ إذ إف لكُؿّ نوع مف ىذه 

الرياضات مواد محددة يمكف أف يستخدميا وليس الفكرة الخاطئة المتداولة باف كُؿّ ىذه المواد ىي تعمؿ 

تمة العضمية الكبيرة التي تضاىي تمؾ التي يستخدميا لاعب بناء الأجساـ أو رفع عمى إعطاء الجسـ الك

الأثقاؿ بؿ إف ىنالؾ الكثير مف المنتجات تعمؿ عمى تزويد الجسـ بالطاقة وتعمؿ عمى تقميؿ نسبة 

 .الدىوف الموجودة لدى الرياضي

 الفرق بين المنشطات والمكملات الغذائية  2-1-2-4

 المواد مصدرىا الغذائية المكملات إف حيث كبير، بشكؿ المنشطات عف غذائيةال المكملات تختمؼ

 البيض، أو المبف مصؿ مف البروتيف منتجات معظـ تستخرج المثاؿ، سبيؿ فعمى يا،أنواعالغذائية ب

 ، المختمفة النشويات في الموجودة الكربوىيدرات مف كبيرة كميات عمى العضمية مكسب الكتمة ويحتوي

 مف المُستخرجة الحيوانية اليرمونات ىو الرئيسي مصدرىا يعد التي المنشطات عف أماتم ذلؾ ويختمؼ

 مف التستوستيروف وىرموف النمو كيرموف الجسـ ىرمونات نسب تغيير عمى فالمنشطات تعمؿ ، الحيواف

 المسابقات في قانونية غير المنشطات معظـ أف كما لمعضلات، البناء عمميات إعادة تسريع أجؿ

 . (1)عمني بشكؿ بيعيا والمرخص الغذائية بعكس المكملات الرياضية، والنوادي

                                                 

 الكماؿ رياضة لاعبي عمى لمعضلات المنمية الأدوية تأثير حوؿ مصور ريبورثاج  :زينب طيب سي ، سارة ( عمور1)
مستغانـ ،  ، باديس بف الحميد عبد جامعة ، العممية الصحافة في الماستر شيادة لنيؿ تخرج  مذكرة ، الجسماني بمستغانـ

 ـ .2017 / 2016 سنة ، 28-27ص
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 أسباب تناول المكملات الغذائية 2-1-2-5

التي  الحرارية السعرات مف المزيد بتناوؿ يرغبوف إذ الغذائية، المكمّلات ىذه إلى الرياضيوف يمجأ ما غالبا

 اكتساب الناس مف الفئة ىذه وتحاوؿ ،الرياضة ممارسة عند إلييا يحتاجوف التي الطاقة وحجـ تتلاءـ

 تشكّؿ التي المينة الأنسجة فتستخدـ البروتينات مف كبيرة كميات استيلاؾ إلى فتمجأ ،ضخمةعضلات 

 إلى الجسـ سيحتاج العضلات حجـ وبزيادة خاص بوجو السعرات الحرارية العضلات الأساسي مكوّف

السعرات  فائض عمى الإنساف يحصؿ ما وغالبا العضمي، الإطار عمى السعرات الحرارية ليحافظ مف مزيد

 . (1) الطعاـمف  المزيد بتناوؿالحرارية 

 البروتينات  2-1-3

 ملاييف عدة إلى الؼ 13 مف عالية اوزاف جزيئية ذات التركيب معقدة نتروجينيو عضوية مواد وىي

 وتتحمؿ وجدارىا الخمية بروتوبلازـ مف عالية نسبة تكوف حيث والنباتية الحيوانية الخلايا جميع موجودة في

 amino الأمينية الأحماض تسمى أصغر جزيئية وحدات إلى والإنزيمات والقواعد بفعؿ الأحماض

acids) تساعد إذ العضمية والخلايا للأنسجة الأساسية البنائية المركبات أىـ مف البروتينات ( وتعد 

 ، الجسـ وزف %( مف15-12) البروتيف ويشكؿ ، المستيمكة الخلايا واستبداؿ عممية النمو في الجسـ

 وزف %( مف 65  (( 40-مف العضمي الجياز في موجودة نسبة أكبر أف مختمفة الا مناطؽ في ويوجد

 غ 1.4 إلى غ 1.3 مف حدود في ، الخفيفة الأعماؿ حالة في مف الذكور البالغ الشخص يحتاج الجسـ

 غراـ 1.5 إلى تصؿ الشديد البدني الجيد حالة وفي ، الجسـ مف وزف واحد كيموغراـ لكؿ البروتينات مف

 .(2)الجسـ وزف مف واحد كيموغراـ لكؿ

                                                 

 ـ.  2013،سنة121الرياض، ص ، 1ط ، المؤلؼ دار ، والتغذية الغذاء  :منعـ زينب ، غاندي ويبستر ( جواف1)
 .80 ص ، المصدر السابؽ، : حاتـ داخؿ عبير المالح، عبد ( فاطمة2)
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وزنيـ  زيادة في المساعدة الأثقاؿ برامج باستخداـ وذلؾ القوة لاكتساب يتدربوف الذيف الرياضيوف

الجسـ  وزف مف كيموغراـ لكؿ غراـ (2-2.5)بحدود  البروتيف مف كميات بتناوؿ وذلؾ العاممة والعضلات

بنسبة  بروتيف عمى تحتوي التي الغذائية الوجبة أف كما ،العضمة ووزف حجـ زيادة عممية لتسييؿ وذلؾ

 . (1) الراحةوقت  في الرياضييف ولغير الرياضييف لمعظـ كافية تعد %(12-15)

ذا تناوؿ الرياضي كمية كبيرة مف البروتيف مثؿ ما ىو حاصؿ عند تناوؿ مستحضرات البروتيف  وا 

ف تقوـ بصيانتيا كمية أخرى عف تمؾ التي يجب أو صيانة خلايا أفأف الجسـ لف يقوـ ببناء  الجاىزة،

لى دىوف واثناء كما اف الجسـ يقوـ بتحويؿ البروتيف الزائد ا لمرياضي،مناسبة مف البروتيف المقررة يوميا 

وىي  )يوريا(خرى تسمى ألى مادة إوىذه المادة سامة وتتحوؿ بعد ذلؾ  )الامونيا(ىذه العممية تتحرر مادة 

فأف الجسـ يذيبيا في البوؿ وتقوـ  )اليوريا(. ولمتخمص مف )الامونيا(سامة كذلؾ ولكنيا اقؿ خطرا مف 

وازنة تكوف نسبة مساىمة البروتيف في الطاقة الكمية وعند تناوؿ وجبة اعتيادية مت البوؿبطردىا مع  الكمية

 .   (2) لأعضائو% وعندىا يتخمص الجسـ مف اليوريا بسيولة وبدوف عبء او اجياد 15-12حوالي 

 (3) الرياضيالتدريب أهمية البروتينات في  2-1-3-1

الماضية أىمية وفوائد التغذية السميمة وتأثيرىا الإيجابي  أمااكدت البحوث العممية عمى مدار العشريف ع

عمى الأداء الرياضي ، حيث لا يوجد ادنى شؾ في أف ما يأكمو الرياضي ويشربو يؤثر بشكؿ مباشر 

عمى صحتو ووزنو وتكويف جسمو ومصادر الوقود فيو حلاؿ التمريف وبعده  وبصورة اكبر أثناء 

ية المثمى التي تحتوي عمى )بروتينات وباقي العناصر الغذائية الدىوف المنافسات الرياضية ، فإف التغذ

والكاربوىيدرات..الخ( تعمؿ عمى تحسيف النشاط البدني والأداء الرياضي والتعافي بعد النشاط البدني ، 

                                                 

 .. 81 - 80 ص ، المصدر السابؽ : حاتـ داخؿ عبير المالح، عبد ( فاطمة1)
 ـ1989، سنة  8-7، المؤسسة العربية لمطباعة والنشر ، البحريف ، ص1، ط تغذية الرياضي( عبد الرحماف مصيقر: 2)
،سنة 285. دار الفرات لمثقافة وألاعلاـ ، بابؿ العراؽ ، ص المياقة البدنيةمصطفى جاسـ عبد زيد واخروف :  (3)

 ـ.2020
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مثاؿ ، عمى سبيؿ ف الاختيار الدقيؽ لمطعاـ يوفر العديد مف الفوائد لمرياضييف منيا عمى سبيؿ الإكما 

ستفادة المثمى مف التدريب، تحسيف الاستشفاء مف التدريب والمنافسة، تحقيؽ الوزف الإ ،المثاؿ لا الحصر

اثناء في والتركيب المثالي لمجسـ، تقميؿ مخاطر الإصابة والمرض، زيادة الثقة لممنافسة، ثبات المستويات 

لمرياضي مف  َّف لابدأف ، دة عاليةالمنافسات، كما تساىـ في استمتاع الفرد بالغذاء، وعتد التدريب بش

بقاء الصحة حيث  لإبقاءاستيلاؾ كميات كافية مف الطعاـ  ف تقميؿ إوزف الجسـ وزيادة تأثير التدريب وا 

و الإخفاؽ في زيادة كثافة العظـ وزيادة ألى فقداف الكتمة العضمية وفقداف إاستيلاؾ الطاقة سوؼ يؤدي 

 مرض. مخاطر الوقوع في التعب والاصابات وال

 (1) لمبروتينعممية التمثيل الغذائي  2-1-3-2

 تنفصؿ عممية اليضـ وعند ،الأمينية الأحماض مف كبيرة سمسمة مف تتكوف فالبروتينات معروؼ ىو كما

 تتحوؿ أف الممكف ومف الغذاء، في عنيا الاستغناء فلا يمك مواد البروتينات وتعد ،الأمينية الأحماض

 .دىوف الى ثـ كربوىيدرات ىال

 :الأتية الأغراض في الأمينية الأحماض الجسـ ويستخدـ

 لتحؿ الأنسجة بروتينات منيا ليتكوف الأمينية الأحماض تكويف يعاد الجسـ :فالبروتي تخميؽ 

 .والبالية الأنسجة اليرمة محؿ

 غير النيتروجينية المواد بعض تكويف الجسـ في يتـ بروتينية غير نيتروجينية مواد تخميؽ 

 ،والبيريميديف ،البيوريف ،الكوليف ،الكرياتيف مثؿ الأمينية الممتصة الأحماض مف البروتينية

 .الجسـ فسيولوجيا في قصوى أىمية المواد ليا ىذه وكؿ الجموتاثيوف

                                                 

كمية التربية البدنية وعموـ ترض ، جامعة الممؾ سعود ،  336التغذية والتركيب الجسماني ( خالد صلاح الديف : 1)
 ، لـ يذكر السنة .22-21الحركة ، ص
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 السابقيف المطمبيف تحقيؽ بعد الممتصة الأمينية الأحماض مف الفائض الأميني الحامض تحمؿ 

 إزالة تتـ حيث (NH2-) مجموعة نزع عف وينتج ،الأميني الحامض الجسـ مف في يستغؿ

 بعد الكمية لتقوـ الكبد في بولينا ىلا تحويميا يتـ والتي الأمونيا تكويف الأميف يالأمين مجموعة

 قد النيتروجيني غير الجزء وىو الأمونيا إزالة بعد الأميني الحامض مف يما تبق ، بإخراجو ذلؾ

 – طاقة عمى منيا لمحصوؿ اليوائية كربس دورة في تدخؿ أف يمكف مركبات لىا جزء منو يتحوؿ

 في تختزف دىوف إلى يتحوؿ فقد الأخر والبعض ،جموكوز الى يتحوؿ أف يمكف وجزء أخر

 .الجسـ

  (whey protein)مكمل بروتين مصل المبن  2-1-3-3

 عف يفصؿ الذي البقري الحميب مف المائي الجزء عف عبارة وىو المبف مصؿ مف يستخرج بروتيف وىو

 مستوى لرفع بروتيف (الواي (ويستخرج ، الدىوف واستخلاص الجبف تصنيع مرحمة بعد الخثرة المتجبنة

 فعاؿ دور لو ًأيضا ، الصناعات مف العديد في يدخؿ حاليا نوإ حيث الغذائية المواد في محتوى البروتيف

 الديف الأشخاص لذى الحميب عف وبديؿ ، غذائي كمكمؿ يستخدـ لذلؾ الرياضي داءالأ تحسيف في

 تغذية في يستخدـً وأيضا ، بروتيف الواي مف أنواع ثلاثة ىناؾ لأف ؛ اللاكتوزتحمؿ  عدـ مف يعانوف

 عمى تجاريا المبف مصؿ بروتيف ويباع ، الوزف فقداف وعند الكولستروؿ والسمنة وارتفاع الربو مرضى

 كما ، النكيات مف وغيرىا والموز والفانيميا والفريز الشوكولا مثؿ مختمفة وبنكيات بودرة أو شكؿ مسحوؽ

 (1) .بيولوجيا النشطة المركبات مف مجموعة عمى باحتوائوبروتيف  الواي يتميز

 ، الحميب البيض في يوجد أف يمكف العالية النوعية ذو البروتيف ، البروتيف مف مختمفة أنواع ىناؾ

 مف مختمفة أنواع توجد كما ،...إلخ الدواجف ، والسمؾ البقر لحـ ) الفلاحي أو( والجبف البمدي

                                                 

 .  17ص ، فيتنس يلا أكاديمية ، والتنشيؼ اسرار التضخيـ  :أكرـ ( مينا1)
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 بيف ومف ، نباتية بروتينات وحتى ، البقر ، الصويا ، البيض بروتيف الأسواؽ البروتيف في مستحضرات

 حيث ، فعالية والأكثر شيوعا الأكثر ىو ( whey protein)الحميب مصؿ فإف بروتيف نواعالأ ىذه كؿ

 منخفض أنو كما) العالية المختمفة الأمينية الحوامض نسب خلاؿ مف ( البيولوجية العالية بالقيمة يتميز

 ، مف الأشخاص لمعديد لميضـ ًوعسرا ًانتفاخا يسبب والذي الطبيعي الحميب سكر( اللاكتوز نسبة في

القيمة  مف رغـال عمى الطبيعي الحميب مف لمبروتيف أفضؿ مصدر ، الحميب مصؿ بروتيف يصبح وبذلؾ

 الدقيقة الجزيئات وفمترة ، الأيونات تبادؿ تقنية عمى الحميب مصؿ بروتيف ويعتمد )للأخير العالية الغذائية

 . (1) الاستخداـ في فيو سيؿ ولذلؾ لمبروتيف

 

 
 ( 1الشكل )

 بروتين الواي مكمل لعمبة صورةيوضح 
 ( 2) العضلاتكفاية  2-1-4

( بانيا مقياس لقوة العضلات بالنسبة لحجميا )كتمتيا("، وبذلؾ تتكوف Q Mتعرؼ كفاية العضمة )

العضمة بشكؿ عاـ مف نوعيف رئيسييف مف الأنسجة، أحدىما يتقمص )نسبح مقمص( والآخر لا يتقمص 
                                                 

،   1ط ، الأردف عماف ، والتوزيع لمنشر ، دار اسامة الغذائية والمكملات الرياضية المنشطات  :الآلوسي فؤاد ( سؤدد1)
 ـ. 2012 ،سنة41ص

(2( https//support.musclesound.com.pm5.33. 
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( مف خلاؿ الكميات النسبية ليذه الأنسجة في عضلاتؾ، حيث Q M)نسبح غير مقمص(، يتـ تحديد )

 جلياؼ متخصصو تمكف العضلات مف ممارسة القوة، بينما يتكوف النسيأمف يتكوف النسيج المقمص 

ثابتاً نسبياً في الحجـ،  بقىي يوفر أطاراً ىيكميا لمعضمة ويساسي مف نسيج ضاـ دىنأالغير مقمص بشكؿ 

ف تكوف رواسب الدىوف داخؿ العضلات الأنسجة الدىنية داخؿ العضلات مصدراً لمطاقة، ومع أويمكف 

( ، لذلؾ عمى الرغـ Q Mا يتراكـ بشكؿ زائد فأنو يزيد مف نسبة عدـ الانقباض بأكمميا ويقمؿ )ذلؾ عندم

مف أف العضلات قد لا تتغير في الحجـ فإف قدرتيا عمى ممارسة القوة سوؼ تنخفض، بينما كمما زادت 

ابؿ حجميا ف تنتجيا مقأنسبة تقمص العضمة إلى الأنسجة الغير مقمصة زادت كمية القوة التي يمكف 

 .(2( وكما في الشكؿ )Q Mزادت  )

 
 (2شكل )

 الجسم داخل الدهون وكمية العضلات كمية بين الفرق يوضح
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 الدراسة العضلات قيد 2-1-4-1

، بينما يبدأ الراس الكبير ةالغرابيعمى الناتئ أالراس الصغير مف  أيبد العضدية ذات الراسين: العضمة- 1

ف ألى إىذا الناتئ، ثـ يتحد الرأساف معاً ويشكلاف عضمة واحدة تسير داخؿ نفؽ خاص بيا  أسفؿمف 

 (.3، كما في الشكؿ )(1) الكعبرةوتر كبير وقوي عمى حدبة  تمتحـ بواسطة

الكبير  رأسيايبدأ و وىي العضمة الوحيدة الموجودة عمى ظير )خمؼ( العضد ثلاثية الرؤوس:  العضمة-2

خراف عمى العضد، ثـ تنفرج الثلاثة رؤوس مشكمة لفافة الآحة الكتؼ، بينما يبدأ الرأساف مف عمى لو 

 لممرفقيفعريضة تضيؽ فيما بعد لتشكؿ وتراً دقيقاً تمتحـ بواسطة عمى الطرؼ الخمفي لمسطح العموي 

 (3كما في الشكؿ ) (2)لمزند 

 
 (3الشكل )

 ذات الثلاثة رؤوس العضدية والعضمةذات الرأسين العضدية  تانيوضح العضم
 

مي مف القفص ماىي عضمة سطحية كبيرة مثمثة الشكؿ تقريبا توجد عمى الجزء الأ الصدر: عضمة-3

 وتدعـمي الداخمي لعضـ الترقوة ما، وتنشأ مف الثمث الأاطيةالبمي لمحفرة ماوتكوف الجدار الأ الصدري

                                                 

 ـ.2000، سنة 159ص الشرؽ ، دار عماف ، ، الانساف جسـ تشريح  :افريحات الكريـ عبد ( حكمت1(
 . 159ص نفسة، السابؽ المصدر :افريحات الكريـ عبد ( حكمت2(
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في الحافة الخارجية لمميزاب بيف الحدبتيف في عظـ العضد والذي يسمى باسـ )ميزاب وتر العضمة ذات 

 (4كما في الشكؿ )( 1)الرأسيف( 

 
 (4الشكل )

 ىالكبر  الصدر ةمعض يوضح
سفؿ في منتصؼ عمى ورأسيا إلى الأطحية مثمثة الشكؿ قاعدتيا إلى الأىي عضمة س الكتف: عضمة-4

مي لمثمث ماـ والوحشية مف الخمؼ وتنشأ مف الحرؼ الأمامفصؿ الكتؼ مف الأ العضد وىي تغطي

 (5كما في الشكؿ ) (2)العضد في العضمة الدالية لعظـ  وتدغـالخارجي لعظـ الترقوة 

 
 (5الشكل )

 يوضح عضمة الكتف

                                                 

 ـ. 2017،سنة ، 177ص حمواف، جامعة مطبعة القاىرة، ،لمرياضييف التطبيقي التشريح :واخروف شافعي سعيد ( ياسر1(

 . 121ص ،نفسة السابؽ المصدرواخروف :  شافعي سعيد ( ياسر2(
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ربع أرؤوس تشكؿ  ةمي والوحشي مف الفخذ ليا أربعماوتكوف القسـ الأ الرؤوس:الرباعية  العضمة-5

 (6، كما في الشكؿ ) (1)الظنبوب عضلات في 

 
 (6الشكل )

 الرؤوس رباعية ةمالعض يوضح

أف ىذه العضمة ، عضمة الذراع التي تعمؿ عمى ثني الذراع ومفصؿ المرفؽ  ىيالساعد:  عضمة-6

قادرة أيضاً عمى إنجاز كمتا الحركتيف كب اليد أي توجيو راحة اليد عمى الأرض وحركة بسط اليد وىذا 

يكوف معتمد عمى وضعية الذراع حيث تتصؿ ىذه العضمة بالنتوء الابري البعيد لعظـ الكعبرة الزائدة 

لحرؼ الوحشي فوؽ المقمة العضدية الإبرية لمكعبرة عف طريؽ الرباط العضدي الكعبري، كما تتصؿ با

 (.7، وكما في الشكؿ ) (2)لعظـ العضد 

 

                                                 

 ـ.2006،سنة  49ص والنشر، اليازوري لمطباعة دار عماف، ،التشريح عمـ :الرب ابو محمد الديف ( صلاح1(

(2) https://ar.wikipedia.org/wiki/. 

https://ar.wikipedia.org/wiki/


 الفصل الثاني: الذراسات النظرية والذراسات السابقة ...................................     45

 

 

 
 (7شكل )

 يوضح عضمة الساعد
تعد العضمة التوأمية الساقية أكبر وأكثر عضلات سطحية وتعمؿ مع كؿ مف  ربمة الساق: عضمة-7

(، وتعد عضمة الساؽ المكوف بالسمانةثلاثية الراس  )العضمةخمسية وتسمى مجتمعو العضمة النعمية والا

 (.8، وكما في الشكؿ )( 1)الرئيسي لمدفع والمشي والجري وتنشأ مف السطح الخمفي السفمي لمفخذ 

 
 (8شكل )

 الساق ربمة ةمعض يوضح
 

 

 

                                                 

 ـ.2016، سنة 54ص السويد، في الرياضية لمعموـ العالمي المجمس ،الرياضي التشريح :سمماف فالح ( عمي1(
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 القوة العضمية  2-1-5

 إحدىالقوة العضمية واحدة مف الصفات البدنية اللازمة والميمة لبناء العضلات فضلًا عف كونيا  ُّتعد

المكونات الأساسية لمياقة البدنية ولمختمؼ الألعاب والميارات الحركية والتي يعتمد عمييا الإنجاز 

ف تنتجيا ضد أة ومتطمباتو وىي تعني المقدرة آو التوتر الذي تستطيع العضمة آو المجموعة العضمي

 . (1) لياالمقاومة في أقصى انقباض إرادي واحد 

 
 .(2) فيووتعرؼ القوة ميكانيكياً عمى أنيا الفعؿ الميكانيكي الذي يغير أو يحاوؿ تغيير حالة الجسـ المؤثر 

 .( 3) مواجيتياوعرفيا محمد حسف علاوي بانيا قدرة العضمة في التغمب عمى مقاومات خارجية أو 

 . (4) مقاومةكما يمكف تعريفيا بأنيا قابمية العضمة عمى بذؿ الجيد ضد 

يا عبارة عف قدرة الرياضي في التغمب عمى المقومات أنواعحيث إفَّ القوة العضمية عمى اختلاؼ 

 .(5) لياالخارجية او التصدي 

ية عمى إنتاج اقصى قوة قدرة العضمة أو المجموعة العضم ثاكسوف( بأنياويعرفيا مفتي إبراىيـ عف )نولاف 

 .(6) مقاومةممكنة ضد 

( أنيا المقدرة عمى مواجية والتغمب عمى المقاومات المختمفة أو إنيا قدرة 2010وعرفيا )ليث إبراىيـ،

نيا المكوف الأساس لمياقة العضمية الييكمية  العضمة في التغمب عمى مقاومة خارجية أو مواجيتيا وا 

 . (1) القوةوتسمى لياقة 
                                                 

 ـ.2001، سنة167، القاىرة: دار الفكر، ص1ط التدريب الرياضي الحديث،مفتي إبراىيـ حماد:  (1)
 ـ.1988،سنة 135: بغداد، مطبعة جامعة بغداد، ص الرياضيالبيوميكانيؾ سمير مسمط الياشمي،  (2)
 ـ.1992،سنة 91: القاىرة، دار المعارؼ، ص 12، طعمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي،  (3)

(4) Edenton, D.W. & Edger, V.R, The Biology of Physical Activity: Boston, Houghton Mifflin 
Co, 1976, P.274 

 ـ.2002، ، سنة 35، صنظريات تدريب القوة ريساف خريبط وعمي تركي مصمح:  (5)
 ـ.2011، سنة125ص، المصدر السابؽ مفتي إبراىيـ حماد:  (6)
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قوة يمكف لمعضمة المنفردة أو المجموعة العضمية بذليا  أنيا أقصى( 2007وعرفيا )عمي جلاؿ الديف،

 .(2)  واحدةلمتغمب عمى مقاومة ما، لمرة 

( نقلًا عف زاتوفيسكي أنيا قدرة في التغمب عمى مقاومة خارجية بواسطة 2004اللامي، عبد اللهويعرفيا )

 . (3) العضلاتقوة 

( فقد عرؼ القوة العضمية بأنيا مقدرة اللاعب في التغمب عمى مقاومات 2001)أمر الله أحمد،  أما

 . (4) البدنيةمختمفة ومواجيتيا، وىي مف أىـ مكونات المياقة 

فالقوة ىي أساس الحركة التي يستطيع الإنساف مف خلاليا أف يحرؾ شيئًا أو مقاومتو، لذا لا نبالغ إذا قمنا 

ضمية أىـ عناصر المياقة البدنية، واللاعب كرة السمة إذا لـ يكف قويًا لا يُمكف أف يخطو إف القوة الع

 . (5) المطموببقدراتو البدنية لوصوؿ للإنجاز 

 أهمية القوة العضمية  2-1-5-1

تزداد أىمية القوة العضمية للإنجاز الرياضي بمقدار المقاومة التي يجب التصدي ليا أو التغمب عمييا في 

أثناء المنافسة أو المباراة وتنعكس القوة العضمية عمى الانجاز بشكؿ مختمؼ وذلؾ ارتباطاً بمتطمبات كؿ 

ثقؿ لدى الرباعيف وقوة الضرب وقوة نوع مف الرياضة، عمى سبيؿ المثاؿ تظير القوة العضمية كقوة رفع ال

                                                                                                                                                        

)المطبعة المركزية، جامعة ديالى، كمية التربية الرياضية، ،الرياضي، أساسيات منيجيةالتدريب ليث إبراىيـ جاسـ: (1)
 ـ.2010، سنة 46ص
،  96، مصر:الزقازيؽ،ص1لمتربية البدنية والتدريب الرياضي، ط –مبادئ ووظائؼ الأعضاء،عمي جلاؿ الديف:  (2)

 ـ.2007سنة
 ـ.2004، سنة  68، الطيؼ لمطباعة، صالأسس العممية لمتدريب الرياضيعبد الله حسيف اللامي:  (3)
، الإسكندرية: دار الجامعة دـ،تخطيط وتدريب وقياسالتدريب البدني الوظيفي في كرة القأمر الله احمد البساطي:  (4)

 ـ.2011، ، سنة89الجديدة لمنشر، ص
، سنة 27الجامعة الأردنية، ص ، عماف:2التدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشريف، طكماؿ جميؿ ألربضي:  (5)

 ـ.2004
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الارتقاء في الكرة الطائرة وقوة الرمي في رمي الرمح وكذلؾ قوة السحب في السباحة وقوة التصويب بالقفز 

 . (1)بكرة السمة 

 :(2) فيوتبرز أىمية مكوف القوة العضمية في المجاؿ الرياضي وأسباب الاىتماـ بيا 

  التدريب والانجاز.لمقوة علاقة كبيرة لعمميات 

 .تتأثر القوة بالعوامؿ الصحية والغذائية والحياتية 

  الكماؿ الجسماني(.الجمالي القوة ضرورية لمجانب( 

 .القوة مف المكونات الأساسية لرفع المياقة البدنية العامة والخاصة 

 .القوة تعطي الإنساف المقاومة والمناعة ضد المرض والضعؼ العاـ 

  ة علاجاً ضد التشوىات والعيوب الجسمية.تستخدـ تماريف القو 

  القوة مقياس لمياقة العضمية 

تُعدَّ اختبارات القوة أحد المقاييس العممية لتقدير المياقة لدى شباب المدارس، ولقد استخدمت بنجاح 

 :(3) الآتيةـ، فالقوة تعكس المياقة الكمية وذلؾ للأسباب 1930تاـ منذ عاـ 

 .كبيرىدؼ القوة ىي مقياس لو  

 القوة تتأثر بحالات المرض مثؿ العدوى بالتياب الموز والسرطاف والقرحة والدمامؿ ونزلات البرد. 

 القوة تتأثر بالمشاكؿ النفسية والعاطفية. 

أف الأفراد  (ماكموي)ولقد أثبت العديد مف الخبراء ارتباط القوة العضمية بنواحي أخرى متعددة، فمثلًا أثبت 

ة العضمية يستطيعوف تسجيؿ درجة عالية مف القدرة البدنية العامة، وفي دراسة أخرى الذيف يتمتعوف بالقو 

                                                 

 .35، صالمصدر السابؽريساف خريبط مجيد وعمي تركي مصمح:  (1)
 .47، صالمصدر السابؽليث إبراىيـ جاسـ:  (2)
 .48، صالمصدر نفسوليث إبراىيـ جاسـ:  (3)
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أشار روجرز إِلى أفَّ انخفاض القوة العضمية دليؿ عمى وجود عمؿ أو أمراض. كما إنو يؤثر عمى 

 .الوظائؼ الحيوية للإنساف، وفي بحوث أخرى ثبت ارتباط القوة بالنضج الفسيولوجي

( إفَّ أىمية القوة بالألعاب 1998( نقلًا عف )ريساف خريبط مجيد،2009عبد الرحمف، كما أشار )ناطػػؽ 

 :(1) بػالرياضية يمكف تمخيصيا 

ىناؾ فعاليات رياضية تكوف القوة فييا العامؿ الحاسـ والميـ جدًا مثؿ رفع الأثقاؿ، المصارعة،  

 الملاكمة.

تأثيرًا مثؿ مسافات المتوسطة، السباحة، الألعاب ىناؾ فعاليات رياضية يكوف دور القوة فييا أقؿ  

 الفرقية.

 ىناؾ فعاليات تكوف فييا القوة النسبية قميمة جداً مثؿ الماراثوف والمسافات الطويمة. 

 العوامل المؤثرة بالقوة العضمية  2-1-5-2

  (2) وىيعوامؿ رئيسية  ةف اظيار القوة العضمية يعتمد عمى ثلاثأ المدامغة،كد محمد رضا إبراىيـ أ

 الحركة،ىي مجموع القوة المنجزة عف طريؽ جميع العضلات المشتركة في أداء  الكامنة:قدرة العضمة 

( مرات اعمى إنجازات اقرانيـ 3-2.5)ظيار قوة ىي إبأف القدرة عمى  (1978 ،)باروكاطبقا لما ذكره 

  الاثقاؿ.في رفع 

لى قابمية الرياضي باستعماؿ إيعزى استخداـ القدرة العضمية الكامنة  الكامنة:استخدام القدرة العضمية 

قابمية الرياضي عمى رفع او زيادة استخداـ قدرة  الياؼ عضمية كثيرة في آف واحد المركزية فييا والمحيطية

                                                 

 الفسيولوجي الأحماض الامينية عمى التضخـ العضمي باستخداـ تأثيرمنيج تدريبي مقترح ناطؽ عبد الرحمف وريثة:  (1)
ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة )رسالة ،لمرباعيف الشباب وبعض المتغيرات البيوكيميائية ومستوى الانجاز

 ـ.2009،سنة 14القادسية، ص
، مكتب الفضمي  1، ط التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمحمد رضا إبراىيـ إسماعيؿ المدامغة :  (2)

 ـ. 2008،سنة  617، بغداد العراؽ ، ص
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تماريف التغمب عمى قوة اـ تماريف خاصة مف كلا النوعيف )العضمة الكامنة يكوف سيلا عف طريؽ استخد

 السباؽعمى مف سرعة ايقاع أيقاع إفالتماريف التي تؤدى بسرعة  اضافة الى ذلؾالجذب( ومقاومة جذب ال

 جدا  فعالااستخداـ معقوؿ لتقمصات ثابتة مع تقمصات حركية يمكف اعتبارىا تدريبا  كبيرمع حجـ تدريبي 

 30)تكوف مقيدة فسيولوجيا بنحوي  كغـ( 100)اف العضمة التي ليا قدرة رفع  )الفني(:الأداء المهاري 

يمكف اف يرفع  كغـ( 800)باف قدرة الرياضي لػ  سابقاكما ىو مقترح  كغـ( 30)مف قدرتيا او بػ  %(

مف خلاؿ التدريب الخاص اليادؼ  حاؿعمى كؿ  كغـ( 340)الرباع في ىذه الحالة حملا مقداره حوالي 

ف يخدـ تحسيف أيمكف  ًالكامنة مستخدما حملا متوسطا الى تحسيف عممية الاستخداـ الامثؿ لقدرة العضمة

يكوف الرباعوف قادروف عمى  لذلؾ،كنتيجة  القصوىمف قدرتو  %(80)قابمية الرياضي عمى رفع ثقؿ لحد 

ف احتماؿ تحقيؽ أـ( يبدو 370- 3،60بيف ) ًف يقفز ارتفاعاأف واثب العالي يستطيع أ( و كغـ 640رفع )

عمى قدرة الرياضي عمى اشراؾ اليافا عضمية كثيرة مركزية ومحيطية في آف مثؿ ىذا الانجاز يعتمد 

  .واحد

 : (1) وىيف ىناؾ عوامؿ عدة مؤثرة في القوة العضمية أ 2020ويرى مصطفى جاسـ عبد زيد واّخروف 

 مساحة المقطع الفسيولوجي. 
  زاويا الشد العضمي. 
  اتجاه الالياؼ العضمية. 
  العمر الزمني والتغذية والراحة. 
  الوراثة. 
  حالة العضمة قبؿ بدء الانقباض. 
 فترة الانقباض العضمي .  

 

                                                 

 . 76، ص مصدر سبؽ ذكرهمصطفى جاسـ عبد زيد واخروف :  (1)
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  كرة السمة 2-1-6

 طبيعة التدريبات الخاصة بكرة السمة 2-1-6-1

تعددت وتنوعت فمسفات المدربيف في الاتجاه نحو الأفضمية في تدريب كرة السمة في الإشارة إلى تدريب 

 النتائج.الميارات اليجومية أو الدفاعية عمى الرغـ مف الأىمية المشتركة لكلا الجانبيف في تحقيؽ 

مضرر النفسي السمبي فيرى بعض مف المدربيف أىمية أكبر لتطوير الجانب الدفاعي لدى فرقيـ وذلؾ ل 

وما يمكف استغلالو كعامؿ إيجابي  التيديؼالذي يتركو الدفاع الجيد لدى الفريؽ المياجـ في منعو مف 

نفسي لتحقيؽ ىجوـ أفضؿ في حيف يرى البعض مف المدربيف إف قوة اليجوـ وما يمكف الحصوؿ مف 

ؼ ومف خلاؿ استخداـ الميارات خلالو عمى نقاط تعوض النقاط التي يفقدىا في الدفاع فاليجوـ ييد

 .(1) وضعاليجومية بالشكؿ الجيد إلى تسجيؿ الأىداؼ بقدر المستطاع ومف أي 

فضلًا عف اف ىنالؾ ميوؿ لدى اللاعبيف في التدريب عمى تمؾ الميارات لما تتركو مف شعور جيد  

رسة تمؾ الميارة وىذا انطباع حسف لدييـ بنتيجة إحراز النقاط واستخداـ الكرة المستمر مف خلاؿ مما

 بالتأكيد سيجعميـ يشعروف بمتعة إثارة أكبر.

إف تعدد التفاصيؿ اليجومية مف الأداء الخططي الفردي والأداء الخططي الجماعي يفرض كماً تدريبياً  

كبيراً مطموباً ممارستو في أثناء الوحدات والتدريبية وبطبيعة الحاؿ فإنيا تفرض جيداً فكرياً مضافاً باتجاه 

المعب والسيطرة عمييا فاليجوـ  إيجاد أفضؿ الحموؿ التكتيكية اليجومية لمتفاعؿ الصحيح مع مواقؼ

 .(2) اليجوميةسريعاً وعاؿ المستوى لمميارات  أماالسريع يتطمب تفوقاً عددياً واستخد

 

                                                 

(1) Dean Smith : Basketball offense and defense, prentice hall, Englewood cliffs, N.G 
2000.P.15 

 ـ.1996،سنة122 ، ترجمة، عمي سماكة، جامعة بغداد، ص؛ كرة سمة أساسيات لمتفوؽنبيؿ ليساس، ديؾ موتا  (2)
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 الدراسات السابقة 2-2

   (1)خالد محمد صادق السلامةدراسة  2-2-1

تأثير تناول الواي بروتين مع التدريب المركب عمى بعض المكونات الجسمية والمتغيرات ))

 ((والبدنية لممصارعين ةالبيوكيميائي

 اهداف الدراسة 
  :ييدؼ البحث إلى التعرؼ عمى تأثير تناوؿ الواى بروتيف مع التدريب المركب عمى كلا مف

المكونات الجسمية )وزف الكتمة العضمية، الػػوزف النسبي لمكتمة العضمية، وزف الدىوف، الوزف  .1

 كمية البروتيف داخؿ خلايا الجسـ( لدى المصارعيف النسبي لمدىوف، وزف الجسػـ بدوف دىػوف،

المتغيرات البيوكيميائية المتمثمة في أيض البروتيف )البروتيف الكمى، الألبوميف، اليوريا، الكرياتيف،  .2

  .حمض اليوريؾ(، وحامض اللاكتيؾ لدى المصارعيف

لات الظيػر والػرجميف، القػدرة المتغيػرات البدنيػة )قػوة القبضة اليمنى واليسرى، القػوى القصػوى لعض .3

 التحمؿ العضمي( لدى المصارعيف العضمية،

  الدراسة:اجراءات 

لمجمػوعتيف  والبعدي القبمياسػتخدـ الباحػث المػنيج التجريبػي باسػتخداـ التصػميـ التجريبػي لمقيػاس  

 تجريبيتيف وذلؾ لملائمتو لطبيعة ىذه الدراسة 

تػـ اختيػار عينػة البحػث بالطريقػة العمديػة مػف فريػؽ المصػارعة بمركػز شػباب شػيبة المطػور بمنطقػة 

( 20( مصارع ، حيث بمغ عدد عينة البحث الأساسػية )26الشرقية لممصارعة ، وقد بمغ عددىـ )

التػدريب المركػب ( والمجموعػة مصػارع تػـ تقسػيميـ لمجمػوعتيف مجموعػة تجريبيػة أولػى)الػواى بػروتيف مػع 

                                                 

مع التدريب المركب عمى بعض المكونات الجسمية والمتغيرات  تأثير تناوؿ الواي بروتيفخالد محمد صادؽ السلامة :  (1)
، بحث منشور،مجمة بحوث التربية الشاممة، كمية التربية الرياضية لمبنات، جامعة البيوكيميائية والبدنية لممصارعيف

 .2017الزقازيؽ، مصر، المجمد الاوؿ، لمنصؼ الثاني للأبحاث العممية، 
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( 6( مصػارعيف ، كمػا اسػتعاف الباحػث بعػدد )10التجريبيػة الثانية )التدريب المركب( قػواـ كػؿ مجموعػة )

مصػارعيف كعينة استطلاعية مػف خػارج عينػة البحػث الأساسػية ومػف نفػس مجتمػع البحػث لحسػاب 

تمت معالجة النتائج احصائيا باستخداـ الحقيبة الاحصائية و  لبحثالمعػاملات العمميػة للاختبارات قيد ا

(SPSS)  

 الاستنتاجات:

مػع التػدريب المركػب أدى إلػى تغيػرات في مسػتوى أيػض  Protein Whey تنػاوؿ الػواى بػروتيف .1

البروتيف الكمى وزيادة في تركيز الألبوميف واليوريا والكرياتنيف وحمض اليوريؾ وحػامض اللاكتيػؾ 

  .الدـ لممصارعيف في

مػع التػدريب المركػب أدى إلػى تحسػف مكونػات الجسػ )ـ  Protein Whey تنػاوؿ الػواى بػروتيف .2

وكميػة البػروتيف داخػؿ  ادة الكتمػة العضػمية والػوزف النسبي لمعضػلات ووزف الجسػـ بػدوف دىػوفزيػ

 خلايا الجسـ، وانخفاض الدىوف والوزف النسبي لمدىوف( لدى المصارعيف

مػع التػدريب المركػب أدى إلػى تحسػيف المتغيػرات البدنيػة  Protein Whey تناوؿ الواى بروتيف .3

 ة وقوة عضلات الظير والرجميف والقدرة العضمية والتحمؿ العضمي( لدى المصارعيف )قػوة القبض

التدريب المركب أدى إلى تغيرات في مستوى أيض البروتيف الكمى وزيادة في تركيز الألبػوميف  .4

 واليوريػا والكرياتنيف وحمض اليوريؾ وحامض اللاكتيؾ في الدـ لممصارعيف
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 (1) زاويثامر كاظم أرحيم الع 2-2-2
 القوة والسرعة للاعبي كرة السمة أنواعتأثير تمارين دفاع رجل لرجل في تطوير بعض ))العنوان 

 الشباب((
  الدراسة:اهداف     

يما المختمفة أنواعالتعرؼ عمى تأثير تماريف دفاع رجؿ لرجؿ في تطوير بعض الصفات البدنية و  .1

 السمة فئة الشباب.للاعبي المجموعة التجريبية مف عينة البحث بكرة 

التعرؼ عمى الفروؽ بيف نتائج الاختبارات القبمية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية في تطوير  .2

 يما المختمفة للاعبي كرة السمة فئة الشباب. أنواعبعض الصفات البدنية و 

 الدراسة:اجراءات   

باختيار عينة البحث  وقاـ الباحث المجموعتيف الضابطة والتجريبية التجريبي بطريقةاختار الباحث المنيج 

ـ يشكموف ( لاعباً وى12بالطريقة العمدية والمتمثمة بشباب نادي نفط الجنوب الرياضي البالغ عددىـ )

صمي في محافظة البصرة وتـ تقسيميـ إلى مجموعتيف )ضابطة/ وتجريبية( % مف المجتمع الأ25نسبة 

( لاعبيف. طبقت المجموعة التجريبية الاولى التمرينات المقترحة بطريقة 6عدد كؿ مجموع ) أصبحبحث 

 المجموعة الضابطة واعتمدت عمى البرنامج الاصمي الذي وضعو مدرب الفريؽ أما)دفاع رجؿ لرجؿ( 

   . (SPSS)الحقيبة الاحصائية  عماؿحصائيا باستإتمت معالجة النتائج و 

 الاستنتاجات:

ف كلا مف الطريقتيف التدريبية التقميدية وطريقة لعب دفاع رجؿ لرجؿ مف الطرؽ التدريبية التي أتبيف  .1
 القوة والسرعة للاعبي كرة السمة.  أنواعتسيـ في تطوير بعض 

                                                 

تأثير تماريف دفاع رجؿ لرجؿ في تطوير بعض انواع القوة والسرعة للاعبي كرة السمة ثامر كاظـ أرحيـ العزاوي:  (1)
 . 2006، رسالة ماجستير، جامعة البصرة، كمية التربية البدنية وعموـ الرياضة، الشباب
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ظير أف طريقة المعب التخصصي )الدفاع رجؿ لرجؿ( تسيـ بشكؿ فعاؿ وأفضؿ مف الطريقة التقميدية  .2
 والسرعة للاعبي كرة السمة.  القوة أنواعفي تطوير بعض 

القوة والسرعة معاً وبصورة متداخمة ضمف برنامج تدريبي تخصصي بطريقة لعب  أنواعتطوير بعض  .3
 دفاع رجؿ لرجؿ. 

 أنواعالتمرينات المقننة والمختارة بأسموب عممي وذات التخصص الدقيؽ تساعد عمى تطوير بعض  .4
 القوة والسرعة للاعبي كرة السمة. 

 السابقةقشة الدراسات منا 2-2-3

ل تمرينات خاصة مصاحبة في ضوء اطلاع الباحثة عمى الدراسات المرتبطة مع دراستيا الحالية )

(whey protein وتأثيرها في الكفاءة الفسيولوجية وبعض )القوة للاعبي كرة السمة الشباب أنواع )

ة منيا في الوصوؿ ستفادللإً نفاآحددت الباحثة نقاط التشابو والاختلاؼ بيف دراستيا والدراسات المذكورة 

 أفضؿالى مستوى 

  خالد محمد صادق السلامةوجه التشابه والاختلاف بين الدراسة الحالية ودراسة أ

 التجريبي،في منيجية البحث حيث استعمؿ المنيج  دراسة خالد محمدتفقت الدراسة الحالية مع حيث ا

 .(whey protein)تناوؿ البروتيف نفسو كذلؾ اتفقت الدراستاف في 

  مع دراسة خالد محمداوجه الاختلاف 

كذلؾ كاف الاختلاؼ في نوع عينة البحث  المستخدمة، عينة البحثالدراسة الحالية في  مع اختمؼ

السابقة في الدولة ونوع المعبة وكذلؾ اختمفت اضافتا الى ما سبؽ كاف الاختلاؼ مع الدراسة  وحجميا،

ودراستنا مجموعة  ففي نوع التجريب في المنيجية حيث الدراسة المشابية كانت مجموعتيف تجريبيتي

 تجريبية وأخرى ضابطة. 
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 عزاوياوجه التشابه بين الدراسة الحالية ودراسة ثامر كاظم أرحيم ال

واتفقت  التجريبي،اتفقت الدراسة الحالية مع الدراسة المتشابية في منيجية البحث حيث استخدـ المنيج 

في تطوير واتفقت الدراستاف  المعبة المختارة،في نوع  ثامر كاظـ أرحيـ العزاويالحالية مع دراسة  الدراسة

وجو بنفس الفئة العمرية وحجـ العينة  القوى للاعبي كرة السمة الشباب، وكذلؾ تشابيت أنواعبعض 

 .الاختلاؼ بيف الدراستيف اعلاه 

في  واختمفت الدراستاف المستخدمة،ابية في عينة البحث فقد اختمفت الدراسة الحالية مع الدراسة المش

المجاليف الزماني والمكاني واختمفت الدراسة مع دراساتنا حيث الدراسة المشابية كانت تعني بتطوير 

 .عة لدى لاعبي السمة الشبابالسر 

  السابقةالاستفادة من الدراسات  2-2-4

ستفادة واستكماؿ لمجيود المبذولة ىمية في الإأف الاطلاع عمى الدراسات المشابية مع الدراسة الحالية لو إ

لتمؾ الدراسات فعمى ضوء الاساليب المستخدمة والمنيجية وطرؽ العمؿ  المجاؿ.ضمف ىذا  ًسابقا

الملائمة لمبحث واستفادت مف الايجابيات وتجاوزت اليفوات حيث كاف للاطلاع  طالباحثة الخطوضعت 

تطوير بعض ثره في أ( و لمواي بروتيف بأستخداـالتمرينات الخاصة ثر في الاستفادة مف المتغير المستقؿ )أ

مستخدمة والتي ساعدت و المتناوؿ مف قبؿ الدراستيف ، كذلؾ معرفة المنيجية الالقوة لعينة البحث  أنواع

في اختيار المنيج الصحيح في البحث ، كذلؾ كونت الباحثة خمفية عمى عينة البحث المستخدمة والتي 

سيمت  ًفالاطلاع عمى المجتمعات المستخدمة سابقا ، اختمفت مف حيث العمر والمرحمة الدراسية والمكاف

ساعدت الدراسات في اعداد  ،ذلؾفضلا عف  في اختيار مجتمع مختمؼ جديد لتجريب الدراسة الحالية

الاطلاع عمى الادوات والاجيزة المستخدمة واختيار الانسب منيا اضافتا الى الاستفادة و التماريف الملائمة 

مف الوسائؿ المتبعة في المعالجات الاحصائية حيث سيمت في استخراج النتائج الخاصة بالبحث الحالي 
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ثر لمعرفة مدى ما توصمت اليو البحوث العممية مف لتوصيات كاف ليا  الأستنتاجات وابالنسبة للا أما، 

 .نتائج ايجابية شجعت عمى استكماؿ المسيرة العممية 

 (1جدول )

 يبين المقارنة بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة

 الدراسة الحالية دراسة كاظـ ارحيـ دراسة محمد صادؽ 
متغير البحث 

 الاوؿ
بروتيف  تناوؿ الواي

 مع التدريب المركب
تماريف خاصة مصاحبة لمواي  تماريف دفاع رجؿ لرجؿ

 بروتيف

متغير البحث 
 الثاني

بعض المكونات 
الجسمية والمتغيرات 

 البيوكيميائية

القوة  أنواعتطوير بعض 
 والسرعة

، )الالبوميف ،  القوة أنواع
الالانينيف ، الكرياتينيف ، 

 اليوريا(
المنيج 
 المستخدـ

 المنيج التجريبي المنيج التجريبي المنيج التجريبي

 عدد المجاميع
 مجموعتيف
 )تجريبيتيف(

 مجموعتيف
 )تجريبية وضابطة(

 مجموعتيف
 )تجريبية وضابطة(

 نوع العينة

فريػؽ المصػارعة 
بمركػز شػباب شػيبة 
المطػور بمنطقػة 
 الشرقية لممصارعة

لاعبي نادي نفط الجنوب 
 الرياضي

لاعبي الشباب نادي نفط ميساف 
(15-18 ) 

 لاعب 12 لاعب 12 لاعب 20 حجـ العينة
نوع المعبة / 

 الدراسة
 كرة السمة كرة السمة المصارعة
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 الفصل الثالث
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -3
 منهج البحث  3-1
 مجتمع البحث وعينته 3-2 

 وسائل البحث واجهزته وادواته  3-3
 إجراءات البحث الميدانية  3-4
 الاختبارات البايوكيمائية  3-4-1
  اختبارات كفاية العضلات 3-4-2
 اختبارات محيط العضلات  3-4-3
 الاختبارات البدنية لبعض أنواع القوة  3-4-4
 ( كغم3رمي الكرة الطبية زنة ) اختبار 3-4-4-1
 اختبار الوثب العمودي من الثبات 3-4-4-2
 ثا(10اختبار ثني الذراعين كاملا من الانبطاح المائل في ) 3-4-4-3
 م36اختبار الحجل  3-4-4-4
 ر الشد لأعمى عمى العقمةاختبا 3-4-4-5
 اختبار تحمل القوة لمرجمين 3-4-4-6
 التجربة الاستطلاعية  3-4-3
 الاختبارات القبمية  3-4-4
 تنفيذ التجربة الرئيسية )التمرينات الخاصة( 3-4-5
 الاختبارات البعدية  3-4-6
 الوسائل الإحصائية  3-5
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 البحث واجراءاته الميدانية  منهجية-3

 منهج البحث  3-1

لى تحقيؽ إإف المشكمة المزمع دراستيا ىي التي تحدد المنيج اللازـ استخدامو في البحث والذي يؤدي  

لذلؾ فأف اختيار المنيج المناسب لطبيعة المشكمة ىي مف الأمور الميمة في إتماـ البحث  البحث،ىداؼ أ

المجموعتيف  اذ الباحثة المنيج التجريبي عممتلذلؾ است المشكمة،وخطوة أولى عمى الطريؽ السميـ لحؿ 

متعمد ومضبوط لمشروط المحددة لحادثة ما  " تغير ىو والذي-لملائمتو لمشكمة البحث  المتكافئتيف

 . (1) وملاحظة التغييرات الناتجة عف الحادثة نفسيا وتفسيرىا"

 مجتمع البحث وعينته 3-2 

والبالغ  مدينة ميسافحددت الباحثة مجتمع البحث بالطريقة العمدية متمثلا بلاعبي كرة السمة الشباب في 

وتـ اختيار عينة البحث بالطريقة ( ، نادي العمارة، نادي دجمة  عف اندية ) نفط ميسافً لاعبا 30عددىـ 

بدوا أنيـ مستمريف بالتدريبي و وذلؾ كو  ًلاعبا 12العمدية وىـ لاعبو نادي نفط ميساف والبالغ عددىـ 

بدا المدرب التعاوف في أ وكذلؾجراءات البحثية ىمية الإأف شرحت أفي التعاوف مع الباحثة بعد  ًاستعدادا

% مف 40وقد مثمو نسبة  (2 ) جدوؿفي المبيف اتماـ المنيج التجريبي المزمع تطبيقو عمى اللاعبيف كما 

 ةجري الباحثتالنموذج الذي  صؿ أولاالجزء الذي يمثؿ مجتمع افالعينة "ىي   مجتمع البحث الأصمي، 

المجموعتيف المتكافئتيف  اتمدت الباحثة التصميـ التجريبي ذحيث اع (2) "اعميو مجمؿ و محور عممي

بأسموب القرعة  ًلى مجموعتيف عشوائياإفراد العينة أ ةمجموعة تجريبية والأخرى ضابطة و وزعت الباحث

                                                 

 ـ.2001،سنة 289، عماف ،دار المناىج لمنشر والتوزيع ، ص1. طأصوؿ البحث العممي ومناىجو وجيو محجوب ؛ (1)
، 164:  بغداد ، مديرية دار المناىج لمنشر والتوزيع  ، ص أصوؿ البحث العممي ومناىجووجيو محجوب ؛  (2)

 ـ.2002سنة
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( يبف ذلؾ والتكافؤ لأفراد العينتيف كما في 4( وتـ اجراء التجانس والجدوؿ )3في الجدوؿ رقـ ) بيفوكما م

 (  5الجدوؿ )

 (2) الجدول   

 يبين التصميم التجريبي لمبحث

المنهج  القياس القبمي المجموعة
 القياس البعدي التجربة الرئيسية التدريبي

المجموعة 
 التجريبية

 البايوكيمائيةالاختبارات 
اختبارات كفاءة 

 العضلات
 الجسمية  القياسات

 الاختبارات البدنية 

المنهج 
التدريبي 
الخاص 
 بالمدرب

التمرينات 
الخاصة 

 whey)وال
protein). 

 البايوكيمائيةالاختبارات 
اختبارات كفاءة 

 العضلات
 الجسمية  القياسات

 الاختبارات البدنية

المجموعة 
 الضابطة

 البايوكيمائيةالاختبارات 
اختبارات كفاءة 

 العضلات
 الجسمية  القياسات

 الاختبارات البدنية

المنهج 
التدريبي 
الخاص 
 بالمدرب

التمرينات 
 خاصةال

 البايوكيمائيةالاختبارات 
اختبارات كفاءة 

 العضلات
 الجسمية  القياسات

 الاختبارات البدنية
 

 (3جدول )
 يبين توزيع مجتمع وعينات البحث

 الاستطلاعية العينة الرئيسية العدد النادي ت
  12 12 نفط ميسان 1
   8 دجمة  2
 4  10 العمارة 3

 4 12 30 المجموع
 %13.3 %40 %100 النسبة المئوية
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 (4جدول )

 يبين تجانس عينة البحث من خلال اختبار معامل الالتواء في بعض المتغيرات

 

والوزف لغرض تأكد مف تجانس أفراد عينة البحث تـ استخداـ اختبار معامؿ الالتواء بيف متغيرات الطوؿ 

(، وىذا يعني أف العينة متجانسة 1+والعمر الزمني والتدريبي وقد تبيف أف قيـ معامؿ الارتباط محصورة )

لمتأكد مف تكافؤ العينة وكما  T.TEST(، كما أجرت الباحثة اختبار 4كما ىو مبيف في الجدوؿ رقـ )

 ( 5موضح في الجدوؿ )

 
 
 
 
 

 

 وحدة القياس المتغيرات
الوسط 

 الحسابي
 الوسيط

الانحراف 

 المعياري

معامل 

 الالتواء

 0,03 8.3 81.7 81.8 كغم الوزن

 0,03 8.9 180.0 180.3 سم الطول

 0,19 0.71 7 6،8 سنة العمر التدريبي

 0,41 0,91 16،5 16،8 سنة الزمني العمر
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 (5جدول )

المعالم الإحصائية وقيمة )ت( المحتسبة ومستوى الدلالة للاختبارات القبلية بين المجموعتين يبين 
 التجريبية والضابطة لاختبارات قيد الدراسة )التكافؤ(

وحدة  التفاصيل المتغيرات
 القياس

 Tقيمة  التجريبية الضابطة
 المحسوبة

Sig  مستوى
 ع س   ع س   الدلالة

الاختبارات 
 البايوكيمائية

 غير معنوي 0.482 0.73 0.09 4.16 0.14 4.21 مميغرام الالبومين
 غير معنوي 0.194 0.394 0.89 23.06 0.80 23.01 مميغرام الالانين
 غير معنوي 0.418 0.844 0.04 19.01 0.10 18.97 مميغرام اليوريا

 غير معنوي 0.231 0.127 0.06 0.51 0.04 0.47 مميغرام الكرياتينين

كفاءة 
 العضلات

 غير معنوي 0.488 0.71 0.66 78.60 0.16 87.40 درجة عضمة الصدر
 غير معنوي 0.935 0.83 0.33 90.31 0.35 90.33 درجة عضمة الكتف

 غير معنوي 0.214 1.32 0.26 75.40 0.16 75.23 درجة العضمة ذات الرأسين
 غير معنوي 0.823 0.23 0.32 58.45 4.42 58.40 درجة ذات ثلاث رؤوس

 غير معنوي 0.894 0.13 0.39 55.53 0.45 55.56 درجة عضمة الساعد
 غير معنوي 0.258 0.20 0.18 67.30 0.42 67.53 درجة العضمة الرباعية

 غير معنوي 0.318 1.05 0.96 93.06 0.25 92.33 درجة ربمة الساق

محيط 
 العضلات

 غير معنوي 0.786 0.279 0.30 61.33 0.24 61.20 سم الفخذ
 غير معنوي 0.523 0.662 0.20 33.31 0.56 32.96 سم الساق
 غير معنوي 0.892 0.139 0.20 95.48 0.21 95.33 سم الصدر
 غير معنوي 0.515 0.325 0.22 34.28 0.18 34.25 سم العضد
 غير معنوي 0.168 1.48 0.19 23.76 0.05 23.89 سم الساعد

الاختبارات 
البدنية 

 أنواعلبعض 
 القوة

رمي الكرة الطبية زنة 
 غير معنوي 0.381 0.917 0.16 6.18 0.30 6.25 متر ( كغم3)

الوثب العمودي من 
 الثبات

 غير معنوي 0.496 0.706 0.22 40.33 0.25 40.25 سم

ثني الذراعين كاملا 
 غير معنوي 0.481 0.286 0.81 21.66 1.16 21.83 عدد من الانبطاح المائل

 18م ) 36الحجل 
 غير معنوي 0.15 0.61 0.48 13.27 1.06 13.02 ثا إيابا( 18 –ذهابا 

 غير معنوي 0.721 0.398 0.75 13.83 0.81 13.41 عدد الشد لأعمى
 غير معنوي 2.517 0.567 3.036 22.523 0.689 22.689 عدد لمرجمينتحمل القوة 
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  10( ودرجة حرية 0.05غير معنوي عند مستوى دلالة )

( وىذا 10)( عند درجة حرية 0.05مف ) أكبر( t.test( اف مستوى الدلالة لقيمة )3مف الجدوؿ)يتضح 

معنويو بيف أفراد مجموعتي البحث في المتغيرات قيد البحث وىذا يدؿ عمى  كانت غيريعني أف الفروؽ 

 تكافؤ المجموعتيف.

 وسائل البحث واجهزته وادواته  3-3

 .المصادر العربية والأجنبية 

 .)شبكة المعمومات الدولية )الإنترنت 

 والقياس. الاختبار 

 المقابلات الشخصية 

 فريؽ العمؿ المساعد 

 ( حاسبة الكترونية كومبيوتر محموؿLAP TOP( أيرلندية المنشأ نوع )Dell تعمؿ بنظاـ )

Windows 7. 

 ( ساعة توقيت الكترونية الفوتوفنشPhoto Finishيابانية ال ).منشأ 

 سكمبت جياز ( Skulpt Aim)  الدىوف. ونسبة العضلات كفاية لقياس 

 .حزاـ ضاغط يربط عمى منطقة العضد 

 .قطف طبي، مواد معقمة، لاصؽ جروح 

 /5لمرة واحدة حجـ  تستعمؿ 12حقنة طبية )سرنجة( عددcc. 
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 ( أنابيب لحفظ الدـ خالية مف مادة الػHeparen المانعة ).لمتخثر 

 .ماصة يدوية لسحب المصؿ مف الدـ 

 .)شريط لقياس الطوؿ ب)سـ 

  ورقة.قمـ 

  سبورة.قمـ 

  طبية.كرات 

 .العقمة 

 .الميزاف 

 .الالبوميف 

 .الالانييف 

 .اليوريا 

 .الكرياتينيف 

 إجراءات البحث الميدانية  3-4

 الاختبارات البايوكيميائية 3-4-1

تـ سحب الدـ مف أفراد عينة البحث وقبؿ أداء أي جيد )في حالة الراحة( وذلؾ بالنداء عمى اللاعب 

فيجمس عمى الكرسي ويمد إحدى ذراعيو، ويقوـ المعاوف الطبي بمؼ رباط ضاغط في منطقة العضد ليتـ 
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ة )السرنجة( في حصر الدـ في الوريد العضدي عندىا يقوـ بتعقيـ منطقة صغيرة مف الوريد ويغرس الحقن

سي سي( وىي كمية كافية عمى وفؽ ما أشار إليو 5ويبدأ بسحب الدـ بمقدار) الوريد )منطقة المرفؽ(

قيد  البايوكيمائيةمف اجؿ استخراج نتائج المتغيرات وذلؾ لأجراء الفحوصات الكيميائية، ،  مدير المختبر

 .الدراسة 

 

 (9شكل )

 يوضح عممية سحب الدم

  كفاية العضلات اختبارات 3-4-2 

وكما  (skulptجياز امريكي الصنع مقدـ مف قبؿ شركة )تـ قياس كفاءة العضلات مف خلاؿ        

( والتي تختمؼ في طريقة حسابيا عما MQتقنية )ساس استخداـ أعمى  (، يقوـ10مبيف في الشكؿ )

فكؿ ما عمى ،  BMI او   Body Mass lndexبحساب يستعمؿ في اغمب الاجيزة الحالية التي تقوـ 

المستخدـ عممو ىو مسح العضمة المطموبة اختبارىا وترطيبيا بالماء لمسماح لمشحنة بالمرور داخؿ الجسـ 
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 AIM فجياز  ابر وبشكؿ سريعأدوف وخز أو  مف ثـ وضع الجياز عمى العضمة لإجراء عممية الحساب

رساؿ شحنات كيربائية أمختمفة ومعادلات حسابية معقدة عبر  والذي يتعامؿ مع بيانات كثيرة وعوامؿ #

العضمة كفاية ساكنة بكميات صغيرة موجيو بالتحديد لمعضمة المطموبة قياسيا ، يستطيع الجياز قياس 

Muscle Quality   مستشعرا يتعامؿ مع ترددات مختمفة ناتجة عف طريقة تمقي الانسجة  12مف خلاؿ

ا الدىف والعظـ ليذه الترددات . فيسبب الاختلاؼ في كثافة مواد الجسـ والعضلات والالياؼ وخلاي

العضمة المختبرة  المتعمقة بكفايةعمى اصح النتائج  أكبروطبيعة كؿ مادة يستطيع الجياز الحصوؿ بدقة 

 بعد،حتى لو كاف ىنالؾ تغيرا بسيطا قد حدث عمى الخلايا الدىنية في المنطقة ولـ يلاحظيا الشخص 

يمكف معرفة العضلات المجيدة مف التمريف المتكرر او المعب العضمة اذ  كفايةحيث يمكف مف قياس 

 (11)ؿ وكما في الشك

 

 (10شكل )
 مي والخمفيمامن الجانبين الأ  (skulpt aim)يوضح جهاز سكمبت
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 (11شكل )
 العضلات ونسبة الدهون داخل الجسم.( لكفاية Skulpt Aimيوضح كيفية قياس جهاز سكمبت )

 

 
 (12شكل )

 يوضح قياس كفاءة العضلات لمعينة التجريبية
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  طريقة تشغيل جهاز سكمبت(Skulpt Aim) داخل  ونسبة الدهون لاتالعض كفاية لقياس
 .الجسم

( Skulpt Aim)وربطة عمى شبكة الانترنيت عمى تطبيؽ  يتـ ذلؾ مف خلاؿ تشغيؿ جياز سكمبت

( لكي Bluetoothبعدىا يتـ توصيؿ جياز سكمبت عف طريؽ ) (I pad)  apple المثبت عمى جياز

( عضمة رئيسية 12يظير لنا واجية البرنامج الخاصة بتحديد العضلات المراد قياسيا والمقسمة إلى )

بعدىا  يميف يسار، ومف خلاؿ اختيار العضمة المراد قياسيا تظير لنا نافذه خاصة بالموقع الصحيح ،

يقوـ المختبر بترطيب الاقطاب الكيربائية، ومف ثـ وضع الجياز عمى العضمة لتظير القيـ الخاصة 

 لكفاية العضمة ونسبة الدىوف وىكذا بالنسبة لمعضلات المراد قياسيا.

 وتـ اختيار العضلات التالية:

 عضمة الصدر -1

 عضمة الكتؼ -2

 العضمة ذات الرأسيف -3

 ذات الثلاث رؤوس -4

 عضمة الساعد -5

 العضمة الرباعية -6

 عضمة ربمة الساؽ -7
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  القياساسات الجسمية 3-4-3

 محيط الفخذ 

الوقوؼ، بحيث تكوف المسافة بيف القدميف مساوية لعرض الكتفيف، يوضع شريط القياس عمى  مف وضع

 محاذياـ فيكوف مامف الأ أماالفخذ بحيث يكوف أفقيا وفي المنطقة مف الخمؼ أسفؿ طية الآلية مباشرة، 

 (13وكما موضح غي الشكؿ ) (1) نفسو ممستوىل

 

 (13)شكل 
 يوضح طريقة قياس محيط الفخذ

 

 

 

                                                 

 97الحديث ص الكتاب دار :مصر  . 4ط .الرياضي المجاؿ في القياس:  البيؾ فيمي عمي خاطر، محمد ( أحمد1
 .ـ1996،سنة
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 محيط الساؽ 

 عمييا  ًسـ وزف الجسـ موزعا 20الوقوؼ، حيث تكو ف المسافة بيف القدميف حوالي  مف وضع

شريط القياس أفقيا حوؿ محيط لمساؽ، حيث يتـ تحريؾ الشريط القياس لأعمى ولأسفؿ  بالتساوي يمؼ

  (14كما في الشكؿ ) (1) الساؽحتى يصؿ لأكبر قيمة لمحيط 

 
 (14)شكل 

 يوضح طريقة قياس محيط الساق

 محيط الصدر 

مف  الإبطيف وتحت الظير عمى مف القياس شريط يثبت جانبًا، الذراعيف المختبر يرفع الوقوؼ وضع مف

 أقصى فيوضع القياس ويؤخذ العادي الوضع في لأسفؿ الذراعاف لمختبر يسقطا الثدييف، حممتي فوؽ

 (15كما في الشكؿ ) (2) شييؽ

                                                 

 ـ.  1997، سنة  176، صالمصدر سبؽ ذكرةنصر الديف رضولف :  ( محمد1
 .ـ1997، سنة  167العربي ، ص الفكر دار :القاىرة ، 1ط ،الجسمية القياسات  :رضواف الديف نصر ( محمد2
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 (15)شكل 

 يوضح طريقة قياس محيط الصدر

 محيط العضد:  

درجة  90 الكتؼ زاوية ومنقبض، منثف والمرفؽ الأيمف العضد عمى مف القياس يتـ الوقوؼ، وضع مف

 بإحكاـ تطبؽ واليد الانقباض حدود أقصى إلى ومنقبض منثف المرفؽ يكوف درجة، 45 المرفؽ وزاوية

  (16كما في الشكؿ ) (1) لمعضد محيط أكبر لقياس حوؿ شريطا يمؼ

 

 (16)شكل 
 يوضح طريقة قياس محيط العضد

                                                 

(1) Carter J. E. Lindsay, Heath Barbara Honeyman. (2003).Somatotype Development and 
Applications, Cambridge University Press, Cambridge w369. 
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 محيط الساعد: 

 . (17كما في الشكؿ) (1) محيط لمساعد أكبرف يأخذ أيجري ىذا القياس والذراع في الوضع المفرود عمى 

 

 (17)شكل 
 يوضح طريقة قياس محيط الساعد

 القوة  أنواعالاختبارات البدنية لبعض  3-4-4

التي أجرتيا الباحثة تـ تحديد  )*(بعد التشاور مع السيد المشرؼ ولجنة إقرار العنواف والمقابلات الشخصية
 الاختبارات التالية: 

  .(2) كغم( 3رمي الكرة الطبية زنة )اختبار  3-4-4-1

  :( كغـ. 3رمي الكرة الطبية زنة )اسـ الاختبار 

  القوة الانفجارية لمذراعيف.اليدؼ مف الاختبار: قياس 

 :ممعب كرة سمة القانوني.  حزاـ،، طباشير، شريط قياس، كغـ( 3)زنة كرة طبية  الأدوات 
                                                 

                                                                                                                                                 
, 2003, p370.: OP.CITCarter J.E.Lindsay  (2) 

 (2ممحؽ )  )*(
 ـ.2013، ،سنة 44: بغداد، مكتب النور، صفي التربية الرياضية الاختبارات التطبيقيةعمي سمماف عبد الطرفي؛  (2)
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  مف وضع الجموس عمى الكرسي وحزاـ يثبت المختبر يقوـ المختبر برمي الكرة  الأداء:مواصفات

 الطبية مف خمؼ الرأس لأبعد مسافة وتقاس المسافة بالسنتمتر.

 :مسافة حصؿ عمييا. أكبرتعطى لممختبر ثلاث محاولات وتحسب لو  التسجيؿ 

 ختبار ( يوضح طريقة الا18الشكؿ )

 

 (18شكل )

 كغم(3يوضح اختبار رمي الكرة الطبية )

 (1) الثباتاختبار الوثب العمودي من  3-4-4-2

  اسـ الاختبار: اختبار الوثب العمودي مف الثبات 

 :لمرجميف. القوة الانفجاريةقياس  اليدؼ مف الاختبار 

 :حائط، شريط قياس، طباشير. الأدوات 

                                                 

 ـ.2004، سنة88: بغداد، الطيؼ لمطباعة، صالاختبارات والقياس والإحصاء في المجاؿ الرياضيعمي سموـ جواد؛  (1)
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 يتـ تثبيت شريط قياس عمى الحائط، ويأخذ المختبر الوضع الابتدائي للاختبار، طريقة الأداء :

رض، ثـ يؤخذ الارتفاع مع مراعاة عدـ رفع العقبيف عف الأويرفع يديو لأقصى مسافة ممكنة 

( سـ، ويقوـ المختبر بحركة واحدة دوف اي حركات 1الذي وصؿ الية اللاعب ولاعب ولأقرب)

عمى مسافة أووضع علامة بالطباشير باستخداـ الاصبع الوسط عند  تمييدية بالوثب لأعمى

 .ممكنة، ويقوـ المحكـ بمراقبة نقطة الملامسة 

  مع وؿ قياس الأخذ الأدوف أي حركات تمييدية عند مف القواعد والشروط: الوثب مف المكاف

 .رض مراعاة عدـ رفع العقبيف عف الأ

 سـ(، ثـ تسجيؿ المسافة 1لييا اللاعب لأقرب )إصؿ ولى التي و التسجيؿ: يتـ تسجيؿ مسافة الأ

سـ( والفرؽ بينيما تعتبر نتيجة الاختبار يعطي 1لييا اللاعب لأقرب )إالثانية التي وصؿ 

 (.19اللاعب ثلاث محاولات تحسب لو الأفضؿ كما موضح في الشكؿ)

 

 (19الشكل )

  يوضح اختبار الوثب العمودي من الثبات
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 (1) ثا(10)اختبار ثني الذراعين كاملا من الانبطاح المائل في  3-4-4-3

 ثا( 10اسـ الاختبار: ثني الذراعيف كاملا مف الانبطاح المائؿ في )

 .القوة المميزة بالسرعة لمذراعيفالغرض مف الاختبار: قياس 

 رقمية.ساعة إيقاؼ : الأدوات

يتخذ المختبر مف وضع الانبطاح المائؿ عمى الأرض بحيث يكوف الجسـ في وضع  الأداء:طريقة 

 لأعمى.تقوس لأسفؿ أو  وليس بومستقيـ 

يقوـ المحكـ بوضع كؼ يده عمى الأرض ثـ يقوـ بإعطاء إشارة البدء لممختبر الذي يقوـ بثنػي الذراعيف 

 الرجوع.لممس ظير المحكـ ثـ 

 وصمبة.مستوية  يؤدي الاختبار عمى ارضالشروط: 

 الذراعيف.يجب اف يممس المختبر صدره يد المحكـ في كؿ مرة يقوـ فييا بثني 

ـ أو إلى أعمى بينمػا يجب أف تكوف ماعند مد الذراعيف غير مسموح بسحب الجسـ مف الخمؼ للأ -

 أعمى.إلى  أسفؿحركة الجسـ مف 

 الأداء.أثناء  في يجب عدـ التوقؼ -

 فقط.ة يعطى لكؿ مختبر محاولة واحد -

 ثواف. (10)يكرر الأداء أكبر عدد مف المرات في  -

                                                 

داد ، ، بغ الاختبارات ومبأدى الاحصاء في المجاؿ الرياضيقيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد بسطويسي:  (1)
 ـ.1987، سنة347مطبعة جامعة بغداد، ص
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( يوضح 20ثواف. والشكؿ ) (10)يسجؿ المختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قاـ بيا في  التسجيؿ /

 .ذلؾ 

 

 (20شكل )

 ثا(10يوضح اختبار ثني الذراعين كاملا من الانبطاح المائل في )

 (1) م36اختبار الحجل  3-4-4-4

  ـ 36اسـ الاختبار: الحجؿ 

  قياس القوة المميزة بالسرعة لمرجميف  الاختبار:الغرض مف 

  ساعة ايقاؼ  قياس،شريط  ـ، 18خط بداية وخط نياية المسافة بينيـ  صافرة، اللازمة:الأدوات 

  يقؼ المختبر عمى خط البداية وعند سماع الصافرة ينطمؽ باستخداـ الحجؿ عمى  داء:الأوصؼ

 بالثانية. الزمفالرجؿ اليسرى والعودة عمى الرجؿ اليمنى ويسجؿ 

                                                 

الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرؽ القياس لمتقويـ البدني ، مياري ، محمد صبحي حسانيف وحمدي عبد المنعـ :  (1)
 ـ .1988،سنة 186، القاىرة ، مطبعة يوزرسيؼ، ص معرفي ، نفسي ، تحميمي 
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 يسجؿ المختبر الوقت الذي استغرقو في انياء المسافة  واحدة، محاولةلكؿ مختبر  يؿ:جالتس

 بالثانية 

 (1)العقمةعمى اختبار الشد لأعمى  3-4-4-5

 اسـ الاختبار: الشد لأعمى عمى العقمة 

 :قياس تحمؿ القوة لمذراعيف الغرض مف الاختبار. 

 الأدوات: جياز عقمة 

  الأداء: مف وضع التعمؽ يقوـ المختبر بثني ومد الذراعيف الى اقصى عدد ممكف مف وصؼ

 المرات

  (21ي الشكؿ )الاختبار: يسجؿ لممختبر عدد المحاولات الصحيحة كما فحساب درجات 

 
 (21الشكل )

 يوضح اختبار الشد لأعمى عمى العقمة

 

 

                                                 

 ـ.2021، سنة172-171، ص  مصدر سبؽ ذكرهمصطفى جاسـ عبدزيد واخروف:  (1)
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 (1) لمرجمينالقوة  اختبار تحمل 3-4-4-6

 قياس تحمؿ قوة عضلات الرجميف. الاختبار:الغرض من 

سـ توضع ىذه الأداة  ف( خمسو 50للأرض( ارتفاعو ) مواز)مطاط قائماف يوصؿ بينيما حبؿ  الأدوات:

 أثناء الأداء. في خمؼ المختبر

مف وضع الوقوؼ والكفاف متشابكتاف خمؼ الرقبة والركبتاف مثنيتاف نصفا، يقوـ  الأداء:مواصفات 

ثـ النزوؿ في المكاف وثني الركبتيف نصفا  بالقدميف،المختبر بالوثب عاليا عمى أف يوازي الحبؿ الأفقي 

 (.22دد ممكف مف المرات كما في الشكؿ )ع أكبريكرر ىذا العمؿ  بالمقعدة،إلى أف يوازي الحبؿ الأفقي 

 ملاحظات:

 يجب أف يصؿ مستوى الوثب إلى أف توازي القدماف الحبؿ الأفقي. -

 يجب أف يصؿ مستوى ثني الركبتيف إلى أف توازي المقعدة الحبؿ الأفقي. -

 عند الوثب عاليا. أمايجب فرد الجسـ تم -

 الوثب يكوف في الاتجاه العمودي. -

 يخالؼ السابقة تمغى المحاولة.أي أداء  -

 يسجؿ لممختبر عدد المحاولات الصحيحة التي قاـ بيا. التسجيل:

 

                                                 

، ص 1،ج 4، دار الفكر العربي ، القاىرة ، ط القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضيةمحمد صبحي حسانيف :  (1)
 ـ.2001،سنة 237
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 (22شكل )

 يوضح تحمل القوة لمرجمين

 التجربة الاستطلاعية  3-4-5

في إلقاء نظرة عامة حوؿ جوانب الدراسة  الباحثةالخطوة الأولى التي تساعد  الاستطلاعيةالدراسة  ّتعد

 7/1/2023قامت الباحثة رفقة فريؽ العمؿ المساعد بتاريخ الميدانية لمبحث ولغرض إجراء ىذه الدراسة 

لاعبيف مف نادي العمارة الرياضي بكرة السمة وكاف  4بأجراء التجربة الاستطلاعية عمى  سبتيوـ ال

 الغرض مف التجربة: 

 لتي ستواجو الباحث والعمؿ عمى تفادييا.معرفة الصعوبات ا 

 .معرفة الوقت المستغرؽ لإجراء الاختبارات 

 .معرفة قدرة العينة عمى أداء الاختبارات المختارة 
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 .معرفة قدرة الفريؽ المساعد عمى معرفة وتحديد الاختبارات 

 .التأكد مف صلاحية الاختبارات عمى العينة المستيدفة 
عظـ لمتحميلات تطلاعية أخرى في مختبر الرسوؿ الأأجرت الباحثة تجربة اس وبعدىا في اليوـ التالي

عمى المتغيرات البيوكيميائية قيد البحث وعمى الأجيزة  اطمعالمرضية وتـ مقابمة مدير المختبر، إذ 

الحديثة التي تخص التحميلات كافة والتعرؼ عمى الفريؽ الطبي المختبري وحدة أمراض الدـ داخؿ 

 .رالمختب

 الاختبارات القبمية  3-4-6

ولكي يتـ الموافؽ يوـ الاحد  15/1/2023المختبرية البيوكيميائية بتاريخ  الاختبارات القبميةتـ إجراء 

السيطرة والتعرؼ عمى المتغيرات المدروسة ونسبة تركيزىا في الدـ قبؿ الجيد البدني )في أثناء الراحة( 

الموافؽ يوـ الاثنيف  16/1/2023وفي اليوـ التالي  ف أجمياوالخروج بنتائج أىداؼ البحث التي وضعت م

 .الاختبارات البدنيةعف  ًفضلا القياسات الجسميةاختبارات كفاءة العضلات و  تـ اجراء

 تنفيذ التجربة الرئيسية )التمرينات الخاصة( 3-4-7

 البدءقبؿ  ةمرضيعراض أي أكفاءة الكبد والكميتيف وخموىـ مف بتنفيذ اجراء فحص  الباحثةقامت  .1

 .التجريبية البروتيف  المجموعةعطاء أبالبرنامج و 

بعد أف وزعت البروتيف عمى العينة  )*(البرنامج المعد وتطبيؽ التمرينات ببدء الباحثةقامت  .2

حيث كاف ىنالؾ وجبتيف في اليوـ صباحاً  المختارةالتجريبية والتأكيد عمى اخذ البروتيف بالنسب 

لأياـ التي لا يوجد فييا تمريف فيأخذ اللاعب وجبة الصباح فقط وىو سكوب ا ّأماوبعد التمريف 

                                                 

 (4ممحؽ )  )*(
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حسب اراء الخبراء والمختصيف في المجاؿ  whey proteinمف منتج  العمبةواحد يرافؽ 

 )*(التغذية.

 القوةيوميف في الأسبوع مف القسـ الرئيس لمبرنامج المدرب وذلؾ لتطبيؽ تمرينات  الباحثةخذت أ .3

 العينة.عمى افراد 

سابيع بواقع وحدتيف مستيدفو عناصر أفي وضع التمرينات بالقسـ الرئيس العشر  الباحثةراعت  .4

 القوة(تحمؿ  بالسرعة،القوة المميزة  الانفجارية، )القوةالقوة المراد تطويرىا في مشروع البحث وىي 

في يومي الخميس والسبت مف كؿ اسبوع بعد أف اطمعت عمى المنيج الكامؿ لممدرب بحيث لا 

مع اخذ البروتيف  تتلاءـمع الأىداؼ التدريبية لممدرب ولكف بنسب  الباحثةتتعارض اىداؼ 

 العينة. لأفراد

 كؿ وحدةاف  إذالكؿ قدرة بدنية  تأربعة تمريناتماريف بواقع  ثمانيةف كؿ وحدة تدريبيف تتضمف إ .5

 تدريبية تحتوي عمى قدرتيف بدنيتيف.  

 والفترياستخدمت الباحثة طريقة التدريب التكراري  .6

 وكاف تنفيذ التمرينات كالتالي 

 25/3/2023لغاية  19/1/2023: ياـعدد الأ  

 :اسبوع ( 10 ) عدد الأسابيع 

 وحدة بواقع وحدتيف أسبوعية الخميس والسبت(  20 )عدد الوحدات)*( 

  

                                                 

 (2ممحؽ )  )*(
 (5ممحؽ )  )*(
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 الاختبارات البعدية  3-4-8

جريت ُ، إذ أالتمرينات المعدةبعد الانتياء مف تطبيؽ مفردات  يوميفجريت الاختبارات البعدية عمى مدى ُأ

الموافقيف يومي الاثنيف  28/3/2023-27لممجموعتيف الضابطة والتجريبية يوـ الاختبارات البعدية 

واليوـ الثاني اختبارات كفاءة العضلات ومحيطاتيا إضافة والثلاثاء حيث تضمف اليوـ الأوؿ سحب الدـ 

الباحث عمى أف تكوف ظروؼ الاختبارات البعدية مشابية لظروؼ  توقد حرص، الى الاختبارات البدنية

 جؿ تحقيؽ نتائج دقيقة.أالاختبارات القبمية مف حيث المكاف والزماف وفريؽ العمؿ المساعد مف 

 الوسائل الإحصائية  3-5

 الاتية:لاستخراج المعالـ الإحصائية  SPSS 26استخدـ الباحث الحقيبة الإحصائية 
  الوسط الحسابي. 
 الانحراؼ المعياري. 
  اختبارT  لعينة واحدة. 
  اختبارT  لعينتيف مستقمتيف. 
  درجة الحرية. 
  مستوى الدلالة. 
 معامؿ الالتواء . 
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 النتائج وتحميمها ومناقشتها  عرض-4
الاختبارات القبمية و البعدية لممجموعتبف )التجريبية يتضمف الباب عرضا لنتائج البحث في 

مف تحقيؽ  ةتمكف الباحثولكي ت ،التي تـ التوصؿ إلييا عمى وفؽ أىداؼ البحث ،والضابطة( ومناقشتيا
لأنيا  تقمؿ مف احتمالات الخطأ  ؛ عرض النتائج عمى شكؿ جداوؿ وأشكاؿ بيانية آرتأت ،أىداؼ البحث

 وعمى النحو الآتي :. ،(1)وتمنحيا القوة  ،في المراحؿ الآتية في البحث وتعزز الأدلة العممية
  نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة وتحميل عرض 4-1
القبمية والبعدية لممجموعة  البايوكيمائيةعرض وتحميل نتائج الاختبارات  4-1-1

 الضابطة
 (6الجدول )

يبين قيمة )ت( المحتسبة والاوساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية 
  البايوكيمائيةوالبعدية لممجموعة الضابطة لممتغيرات 

 (5( ودرجة حرية )0.05غير معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 

                                                 

نصيؼ ومحمود السامرائي. بغداد، دار ،) ترجمة( عبد عمي طرؽ الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتممر:  (1)
 ـ.1974،سنة 35الحرية، ص

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

Sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 غير معنوي 0.901 0.591 0.31 4.26 0.14 4.21 مميغراـ الالبوميف

 غير معنوي 0.647 0.877 0.18 23.06 0.80 23.01 مميغراـ الالانيف

 غير معنوي 0.136 0.836 0.07 19.03 0.10 18.97 مميغراـ اليوريا

 غير معنوي 0.182 1.44 0.06 0.53 0.04 0.47 مميغراـ الكرياتينيف
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 (23الشكل )
 لممجموعة الضابطة البايوكيمائيةللاختبارات  الوسط الحسابييوضح 

دلالة معنوية بيف نتائج  توجد فروؽ ذاتلا ( يتبيف أفٌ 23( والشكؿ )6ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :بطة وعمى النحو الآتيلممجموعة الضا البايوكيمائيةللاختبارات القبمية والبعدية  الاختبارات

 القبمي والبعدي الاختباريفدلالة معنوية بيف نتائج  ذاتوجود فروؽ بعدـ إذ أظيرت النتائج 

 :الآتيوعمى النحو  لممجموعة الضابطة

وبانحراؼ معياري ( مميغراـ 4.21القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  ()الالبومين 

 (،0.31وبانحراؼ معياري ) (مميغراـ 4.26فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.14)

دالة غير وىي ( 0.591وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة )

( ودرجة 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.901)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنوية

 بيف الاختبارات القبمية والبعديةفروؽ معنوية توجد  ألاوىذا يدؿ عمى ( 0.05مف ) أكبر ( ىي5حرية )

 .لممجموعة الضابطة

( مميغراـ 23.01القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد ين(ن)الالا  اختبارما فيما يخص ّأ

 (مميغراـ 23.06فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.80وبانحراؼ معياري )

وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  (،0.18وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع  (0.647)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة غير وىي ( 0.877)
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فروؽ معنوية توجد  ألاوىذا يدؿ عمى ( 0.05مف ) أكبر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

 .لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية والبعدية

( مميغراـ 18.97القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد (اليوريا)يخص اختبار ما فيما ّأ

 (مميغراـ 19.03فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.10وبانحراؼ معياري )

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا (،0.07وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع  (0.136)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة غير وىي ( 0.836)

فروؽ معنوية توجد  ألاوىذا يدؿ عمى ( 0.05مف ) أكبر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

 .لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية والبعدية

( مميغراـ 0.47القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد )الكرياتينين(يخص اختبار ما فيما ّأ

وبانحراؼ  (مميغراـ 0.53فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.04وبانحراؼ معياري )

( 1.44باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا (،0.06معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.182)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة غير وىي 

بيف الاختبارات فروؽ معنوية توجد  ألاوىذا يدؿ عمى ( 0.05مف ) أكبر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05)

 .لممجموعة الضابطة القبمية والبعدية
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 عرض نتائج اختبارات كفاءة العضلات القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة  4-1-2
 (7الجدول )

وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية يبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 
 لاختبارات كفاءة العضلاتوالبعدية لممجموعة الضابطة 

 (5( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (24الشكل )
 لممجموعة الضابطةللاختبارات كفاءة العضلات الوسط الحسابي يوضح 

وحدة  العضمة
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

Sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.012 3.68 0.52 88.36 0.16 87.40 درجة الصدر
 معنوي 0.046 2.13 0.52 90.90 0.35 90.33 درجة الكتؼ
 معنوي 0.000 8.21 0.83 75.95 0.16 75.23 درجة فذات الراسي

 معنوي 0.036 2.85 0.33 58.83 0.42 58.40 درجة ذات الثلاث رؤوس

 معنوي 0.003 5.53 0.49 55.80 0.45 55.56 درجة الساعد

 معنوي 0.000 9.25 0.47 68.81 0.43 67.53 درجة الرباعية

 معنوي 0.037 2.82 0.30 92.73 0.25 92.33 درجة ربمة الساؽ
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دلالة معنوية بيف نتائج  ذات ًا( يتبيف أفٌ ىناؾ فروق24( والشكؿ )7ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :بطة وعمى النحو الآتيلممجموعة الضاللاختبارات كفاءة العضلات القبمية والبعدية  الاختبارات

وبانحراؼ معياري  درجة( 87.40القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (الصدرعضمة )

 (،0.52وبانحراؼ معياري ) (درجة 88.36فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.16)

 ؛ معنويةدالة  وىي( 3.68وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة )

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.012)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

لممجموعة  بيف الاختبارات القبمية والبعديةفروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ىي

 ولصالح الاختبارات البعدية. الضابطة

 درجة( 90.33القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الكتف) اختبارفيما يخص  أما

وبانحراؼ  (درجة 90.90فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.35وبانحراؼ معياري )

( 2.13باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.25معياري )

( 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.046)مستوى الدلالة للاختبار البالغة معنوية لاف قيمة دالة  وىي

بيف الاختبارات القبمية فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5ودرجة حرية )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة والبعدية

 75.23القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة ذات الرأسين)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 75.95فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.16وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.83وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ة مستوى الدلالة للاختبار البالغة ف قيملأ ؛ معنويةدالة  وىي( 8.21)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة الاختبارات القبمية والبعدية
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القبمي  للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (رؤوسالعضمة ذات الثلاث )يخص اختبار فيما  أما

 58.83فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.42وبانحراؼ معياري ) درجة( 58.40)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت(  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.33وبانحراؼ معياري ) (درجة

بالمقارنة مع  (0.036)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية دالة  وىي( 2.85المحسوبة )

فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مستوى دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية والبعدية

 55.56القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الساعد)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 55.80فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.45وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.49وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.003)ة مستوى الدلالة للاختبار البالغة ف قيملأ ؛معنوية دالة  وىي( 5.53)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة الاختبارات القبمية والبعدية

القبمي  للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة الرباعية)يخص اختبار فيما  أما

فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 0.43وبانحراؼ معياري ) درجة(67.53)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.47وبانحراؼ معياري ) (درجة68.81)

بالمقارنة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 9.25)ت( المحسوبة )

فروؽ توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية والبعديةمعنوية 

القبمي  للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة ربمة الساق) اختبارفيما يخص  أما

فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 0.25وبانحراؼ معياري ) درجة(92.33)
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باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.30وبانحراؼ معياري ) (درجة92.73)

بالمقارنة  (0.037)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 2.82)ت( المحسوبة )

فروؽ توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة الضابطة بيف الاختبارات القبمية والبعديةمعنوية 

 بمية والبعدية لممجموعة الضابطةعرض نتائج القياسات الجسمية الق 4-1-3
 (8الجدول )

يبين قيمة )ت( المحتسبة والاوساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية 
  لمقياسات الجسميةوالبعدية لممجموعة الضابطة 

 (5( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 
 

 (25الشكل )
 لممجموعة الضابطةلمقياسات الجسمية الوسط الحسابي يوضح 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

Sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.014 3.68 0.18 61.71 0.31 61.20 سـ محيط الفخذ
 معنوي 0.026 3.11 0.20 33.53 0.71 33.11 سـ محيط الساؽ
 معنوي 0.012 3.88 0.28 95.76 0.21 95.33 سـ محيط الصدر
 معنوي 0.000 7.65 0.21 34.80 0.18 34.25 سـ محيط العضد
 معنوي 0.007 4.37 0.21 24.21 0.05 23.89 سـ محيط الساعد
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بيف نتائج ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية ( يتبيف أفٌ 25( والشكؿ )8ومف خلاؿ الجدوؿ )

وعمى النحو ولصالح الاختبارات البعدية بطة لممجموعة الضالمقياسات الجسمية القبمية والبعدية  الاختبارات

 :الآتي

وبانحراؼ معياري ( سـ 61.20القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (محيط الفخذ)

 (،0.18وبانحراؼ معياري ) (سـ 61.71فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.31)

 ؛ معنويةوىي دالة ( 3.68باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.014)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

البعدي لممجموعة  الاختباروىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغرىي 

 .الضابطة

( سـ 33.11القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساق)فيما يخص  أما

وبانحراؼ  (سـ 33.53البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.71وبانحراؼ معياري )

( 3.11باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.20معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.026)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

  .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار

 (سـ 95.33القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الصدر)يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (سـ 95.76البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.21وبانحراؼ معياري )

( 3.88باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.28معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.012)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 
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ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار

سـ(  34.25)القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط العضد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  34.80)البعدي  للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.18وبانحراؼ معياري )

( 7.76باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.21معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار

 (سـ 23.89القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساعد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  24.21البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.05وبانحراؼ معياري )

( 4.37باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.21معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.007)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار
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 القوة القبمية والبعدية لممجموعة الضابطة أنواععرض وتحميل نتائج اختبارات  4-1-4
 (9الجدول )

وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية المحتسبة والأ يبين قيمة )ت( 
 القوة  أنواعوالبعدية لممجموعة الضابطة لممتغيرات في 

 0.05ومستوى الدلالة  5درجة الحرية معنوي عند 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (26الشكل )
 لممجموعة الضابطة القوة أنواعلاختبارات  الوسط الحسابييوضح 

وحدة  الاختبار
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

sig  نوع
 ع سً  ع سَ  الدلالة

( 3زنة )رمي الكرة الطبية 
 معنوي 0.000 9.84 0.16 7.01 0.30 6.24 متر كغـ

 معنوي 0.000 14.54 0.616 44.10 0.25 40.24 سـ الوثب العمودي مف الثبات
ثني الذراعيف كاملا مف 

 الانبطاح المائؿ
 معنوي 0.009 4.18 0.75 24.16 1.16 21.86 عدد

 معنوي 0.000 6.25 1.19 11.19 1.06 13.02 ثا ـ36اختبار الحجؿ 
 معنوي 0.037 2.82 0.85 14.66 0.81 13.41 عدد الشد لأعمى

 معنوي 0.001 3.57 0.745 24.784 0.689 22.689 عدد اتحمؿ القوة لمرجميف
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 البعدي القبلً
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دلالة معنوية بيف نتائج  ذات( يتبيف أفٌ ىناؾ فروؽ 26( والشكؿ )9ومف خلاؿ الجدوؿ )

 الآتي:بطة وعمى النحو لممجموعة الضا القوة أنواعلاختبارات القبمية والبعدية  الاختبارات

 )لاختبارالقبمي والبعدي  الاختباريفدلالة معنوية بيف نتائج  ذاتإذ أظيرت النتائج وجود فروؽ 

وبانحراؼ معياري ( ـ 6.24القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (( كغم3رمي الكرة الطبية زنة )

 ،( 0.16ـ( وبانحراؼ معياري ) 7.01فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.30)

 ؛ معنويةوىي دالة ( 9.84ة )ت( المحسوبة )باختبار )ت( إذ كانت قيم ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

البعدي لممجموعة  الاختباروىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغرىي 

 .الضابطة

القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (العمودي من الثباتالوثب ) اختبارفيما يخص  أما

 (سـ 44.10البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.25وبانحراؼ معياري )( سـ40.24)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.616وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 14.54)

وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

  .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبارولصالح 

فقد كاف الوسط الحسابي  (المائلثني الذراعين كاملا من الانبطاح )يخص اختبار فيما  أما

 للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (1.16وبانحراؼ معياري ) (مرة 21.86القبمي ) للاختبار

باختبار )ت( إذ كانت  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.75وبانحراؼ معياري ) (مرة 24.16البعدي )

 (0.009)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 4.18قيمة )ت( المحسوبة )
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ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة )

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختباركانت معنوية ولصالح 

القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (م36اختبار الحجل )يخص اختبار فيما  أما

ثا(  11.19)البعدي  للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (1.06ثا( وبانحراؼ معياري )13.02)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(1.19وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 6.25)

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار

 (مرة 13.41القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (الشد لأعمى)يخص اختبار فيما  أما

وبانحراؼ  (14.66البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.81وبانحراؼ معياري )

( 2.82باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.85معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.037)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5حرية ) ( ودرجة0.05)

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبار

القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (تحمل القوة لمرجمين)يخص اختبار فيما  أما

البعدي  للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.689وبانحراؼ معياري ) (مرة 22.689)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.745وبانحراؼ معياري ) (مرة 24.784)

بالمقارنة  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 3.57)ت( المحسوبة )

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 .البعدي لممجموعة الضابطة الاختبارمعنوية ولصالح 
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 ومناقشتهاالتجريبية نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لممجموعة  وتحميل عرض 4-2
القبمية والبعدية لممجموعة  البايوكيمائيةعرض وتحميل نتائج الاختبارات  4-2-1

 ومناقشتها التجريبية
 (10الجدول )

وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية يبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 
  البايوكيمائيةلممتغيرات  تجريبيةوالبعدية لممجموعة ال

 (5( ودرجة حرية )0.05)معنوي عند مستوى دلالة 
 

 

 

 

 

 

 

 
 (27الشكل )
 تجريبيةلممجموعة ال البايوكيمائيةيوضح الوسط الحسابي للاختبارات 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.000 15.23 0.15 5.01 0.09 4.16 مميغراـ الالبوميف
 معنوي 0.000 10.79 0.54 25.50 0.89 23.06 مميغراـ الالانيف
 معنوي 0.000 41.66 0.31 24.66 0.04 17.01 مميغراـ اليوريا

 معنوي 0.000 10.98 0.04 0.85 0.06 0.51 مميغراـ الكرياتينيف
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دلالة معنوية بيف نتائج  توجد فروؽ ذات( يتبيف أفٌ 27( والشكؿ )10ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :وعمى النحو الآتي تجريبيةلممجموعة ال البايوكيمائيةللاختبارات القبمية والبعدية  الاختبارات

لممجموعة  القبمي والبعدي الاختباريفدلالة معنوية بيف نتائج  ذاتوجود فروؽ  إذ أظيرت النتائج

 :وعمى النحو الأتي التجريبية

وبانحراؼ معياري ( مميغراـ 4.16القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  )الالبومين( 

 (،0.15وبانحراؼ معياري ) (مميغراـ5.01للاختبار البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.09)

معنوية وىي دالة ( 15.23باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( ودرجة حرية 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ؛

 بيف الاختبارات القبمية والبعديةفروؽ معنوية توجد أف وىذا يدؿ عمى ( 0.05مف )أصغر  ( ىي5)

 تجريبية ولصالح الاختبار البعدي.لممجموعة ال

( مميغراـ 23.06القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد ين(ن)الالا  اختبارفيما يخص  أما

 (مميغراـ 25.50للاختبار البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.89وبانحراؼ معياري )

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.54وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 10.79)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05) مفأصغر  ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 تجريبية ولصالح الاختبار البعدي.لممجموعة ال الاختبارات القبمية والبعدية

( مميغراـ 17.01القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد (اليوريا)يخص اختبار فيما  أما

 (مميغراـ 24.66للاختبار البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.04وبانحراؼ معياري )

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.31وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 41.66)
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بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05) مفأصغر  ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 تجريبية ولصالح الاختبار البعدي.لممجموعة ال الاختبارات القبمية والبعدية

( مميغراـ 0.51القبمي ) للاختباركاف الوسط الحسابي  فقد )الكرياتينين(يخص اختبار فيما  أما

وبانحراؼ  (مميغراـ 0.85للاختبار البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.06وبانحراؼ معياري )

( 10.98باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.04معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

بيف الاختبارات فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05)مف أصغر  ( ىي5( ودرجة حرية )0.05)

 تجريبية ولصالح الاختبار البعدي.لممجموعة ال القبمية والبعدية

وتعزو الباحثة سبب ذلؾ التوفؽ الى اف المجموعة التجريبية قد تناوؿ افرادىا الواي بروتيف 

 2021ائية ويرى مصطفى جوىر حيات )مصؿ المبف( وىو الذي اثر بارتفاع نسب المتغيرات البايوكيم

اف تناوؿ البروتينات يحفز المتغيرات البيوكيمائية مما يؤدي الى زيادة تمؾ المتغيرات وارتفاعيا بشكؿ 

 (1)ممحوظ وقد تكوف بعض الزيادات سمبية وليا تأثيرات جانبية

اذا استمرت واف الزيادة الحاصمة في المتغيرات المذكورة ليست جميعيا ذات طابع إيجابي 

بالزيادة بؿ ىناؾ نسب محددة لكؿ متغير اذا ارتفعت ىذا النسب عف النسب المحددة تعتبر حالة مرضسة 

ويجب التوقؼ فورا عف تناوؿ البروتينات او المكملات الغذائية حيث اف "ىناؾ بعض الإيجابيات مف 

وظيفي وتحقيؽ بعض الإنجازات تناوؿ المكملات او البروتينات منيا رفع القدرة البدنية والتحسيف ال

 (2)الرياضية لكف الاستمرار والادماف عمييا يشكؿ مخاطر قد تصؿ الى الوفاة"

                                                 

، الكويت، المركز العربي لمتأليؼ والترجمة، 1، طالمنشطات واثرىا عمى صحة الرياضييفمصطفى جوىر حيات:  (1)
 .95، ص 2021

 ، ص)ج(2021مصطفى جوىر حيات: المصدر السابؽ،  (2)
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عرض نتائج اختبارات كفاءة العضلات القبمية والبعدية لممجموعة التجريبية  4-2-2
 ومناقشتها

 (11الجدول )
ة ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارييبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 

 لاختبارات كفاءة العضلات التجريبيةوالبعدية لممجموعة 

 (5( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 
 
 

 (28الشكل )
 لممجموعة التجريبيةللاختبارات كفاءة العضلات الوسط الحسابي يوضح 

 العضمة
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
المحسو 
 بة

sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.001 7.31 0.78 89.55 0.66 78.60 درجة الصدر
 معنوي 0.001 7.58 0.32 91.80 0.33 90.31 درجة الكتؼ

 معنوي 0.000 10.02 0.53 76.98 0.26 75.40 درجة فذات الرائسي
 معنوي 0.005 4.76 0.22 59.30 0.32 58.45 درجة ذات الثلاث رؤوس

 معنوي 0.036 2.85 0.40 56.40 0.39 55.53 درجة الساعد
 معنوي 0.000 12.39 0.20 69.56 0.18 67.30 درجة الرباعية
 معنوي 0.031 4.30 0.42 93.36 0.96 93.06 درجة ربمة الساؽ

78.6 90.31 
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دلالة معنوية بيف نتائج  ذات ًا( يتبيف أفٌ ىناؾ فروق28( والشكؿ )11ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :التجريبية وعمى النحو الآتيلممجموعة للاختبارات كفاءة العضلات القبمية والبعدية  الاختبارات

وبانحراؼ معياري  درجة( 78.60القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الصدر)

 (،0.78وبانحراؼ معياري ) (درجة 89.55فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.66)

 ؛ معنويةدالة  وىي( 7.31باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

لممجموعة  بيف الاختبارات القبمية والبعديةفروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ىي

 ولصالح الاختبارات البعدية. التجريبية

 درجة( 90.31القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الكتف) اختبارفيما يخص  أما

انحراؼ وب (درجة 91.80فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.33وبانحراؼ معياري )

( 7.58باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.32معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي

بيف الاختبارات فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05)

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية القبمية والبعدية

القبمي  للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة ذات الرأسين)يخص اختبار فيما  أما

فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي ( 0.26وبانحراؼ معياري ) درجة(75.40)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.53وبانحراؼ معياري ) (درجة76.98)

 (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 10.02)ت( المحسوبة )

توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية بيف الاختبارات القبمية والبعديةفروؽ معنوية 
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القبمي  للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة ذات الثلاث رؤوس)يخص اختبار فيما  أما

البعدي فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار ( 0.32وبانحراؼ معياري ) درجة (58.45)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.22وبانحراؼ معياري ) (درجة59.30)

بالمقارنة  (0.005)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 4.76)ت( المحسوبة )

فروؽ توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية بيف الاختبارات القبمية والبعديةمعنوية 

 55.53القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الساعد)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 56.40البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار ( 0.39وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.40وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.036)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 2.85)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية الاختبارات القبمية والبعدية

 67.30القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة الرباعية)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 69.56للاختبار البعدي )فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.18وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.20وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 12.39)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية الاختبارات القبمية والبعدية

 93.06القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة ربمة الساق) اختبارفيما يخص  أما

 (درجة 93.36للاختبار البعدي ) فيما كانت قيمة الوسط الحسابي( 0.96وبانحراؼ معياري ) درجة(
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باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.42وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.031)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 4.30)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي5( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 ولصالح الاختبارات البعدية. لممجموعة التجريبية الاختبارات القبمية والبعدية

وتعزو الباحثة ذلؾ الى تأثير التمرينات المصاحبة لمواي بروتيف قد أدى الى زيادة كفاءة 

القبمية والبعدية حيث تفوقت الاختبارات  العضلات مما أدى الى تطورىا وضيور الفروقات بيف الاختبارات

البعدية بذلؾ حيث تعد البروتينات ميمة جدا لتحسيف وتنمية كفاءة العضلات وبعض وظائؼ الجسـ 

وخاصة في بناء الخلايا وترميميا بما في ذلؾ العضلات كما اف البروتينات أساس تكويف اليرمونات 

وترى الباحثة اف الرياضييف يبحثوف بشكؿ متواصؿ عف وسائؿ ترفع مف  (1)والانزيمات والاجساـ المضادة

مستوى أدائيـ إلى الحد الذي يفوؽ قدراتيـ الفردية  ليدؼ تحقيؽ انجازات رياضية، والوصوؿ إلى المراكز 

المتقدمة ،وعمى كافة المستويات ، إذ لـ تعد زيادة الأحماؿ التدريبية وجرعاتيا تفي بطموحات الرياضييف 

،لذا يشيد الوسط الرياضي سباؽ عنيؼ في الحصوؿ عمى وسائؿ تؤمف التطور المنشود ،وبأقؿ ما يمكف 

لتناوؿ ولا يخفى عمى الكثير مف العامميف في المجاؿ الرياضي الأضرار القاتمة  مف التأثيرات الجانبية ،

ومف اىـ ىذا  ،بدائؿعف الذي تسببو لمتعاطييا،ولذا اتجو الكثير مف الرياضييف إلى البحث  المنشطات

                                                 

(1) https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-
Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7
%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20
%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7
%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89
%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9%8A%D9%8A%D9%86
%D8%8C%20%D8%AE%D8%A7%D8%B5%D8%A9%20%D8%A8%D9%86%D8%A7%D8
%A1%20%D8%A7%D9%84%D8%A3%D8%AC%D8%B3%D8%A7%D9%85.  

https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
https://www.moh.gov.sa/HealthAwareness/EducationalContent/Food-and-Nutrition/Pages/Proteins.aspx#:~:text=%D8%AA%D9%8F%D8%B9%D8%AF%20%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA%20%D9%85%D9%87%D9%85%D8%A9%20%D8%AC%D8%AF%D9%8B%D9%91%D8%A7%20%D9%84%D9%84%D8%B9%D8%AF%D9%8A%D8%AF,%D9%84%D8%AF%D9%89%20%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D9
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المكملات الغذائية التي لاقت رواجاً كبيراً لكونيا تؤخذ مف مصادر غذائية طبيعية البدائؿ ىي البروتينات و 

 . (2)سـ بجانب النشاط الرياضي الممارس،وتعمؿ عمى توفير بيئة ملائمة لنمو عضلات الج

 ومناقشتها لممجموعة التجريبيةعرض نتائج القياسات الجسمية القبمية والبعدية  4-2-3
 (12الجدول )

وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية يبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 
  تجريبية لمقياسات الجسميةوالبعدية لممجموعة ال

 (5( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 
 

 (29الشكل )
 لممجموعة التجريبيةلمقياسات الجسمية الوسط الحسابي يوضح 

                                                 

تأثير منيج تدريبي وتناوؿ الكرياتيف المتعدد والبروتينات في تطوير بعض المتغيرات البدنية  عبير داخؿ حاتـ:  (2)
 .32، ص2010جامعة بغداد، ، لمبنات  -كمية التربية الرياضية للاعبي الريشة الطائرة،أطروحة دكتوراه،   الفسيولوجيةو 
 

 الاختبار
وحدة 
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.001 6.29 0.10 62.15 0.30 61.33 سـ محيط الفخذ
 معنوي 0.010 4.016 0.47 34.08 0.20 33.31 سـ محيط الساؽ
 معنوي 0.006 4.60 0.35 96.40 0.20 95.48 سـ محيط الصدر
 معنوي 0.000 9.82 0.20 35.21 0.22 34.28 سـ محيط العضد

 معنوي 0.000 10.16 0.24 24.72 0.19 23.76 سـ الساعدمحيط 
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بيف نتائج ذات دلالة إحصائية  ًاىناؾ فروق( يتبيف أفٌ 29( والشكؿ )12ومف خلاؿ الجدوؿ )

وعمى النحو ولصالح الاختبارات البعدية التجريبية لممجموعة لمقياسات الجسمية القبمية والبعدية  الاختبارات

 :الآتي

وبانحراؼ معياري ( سـ 61.33القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (محيط الفخذ)

 (،0.10وبانحراؼ معياري ) (سـ 62.15فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.30)

 ؛ معنويةوىي دالة ( 6.29وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة )

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

البعدي لممجموعة  الاختباروىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغرىي 

 .التجريبية

( سـ 33.31القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساق)فيما يخص  أما

وبانحراؼ  (سـ 34.8البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.20وبانحراؼ معياري )

( 4.016باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.47معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.010)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

  .التجريبيةالبعدي لممجموعة  الاختبار

 (سـ 95.48القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الصدر)يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (سـ 96.40البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.20وبانحراؼ معياري )

( 4.60باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.35معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.006)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 
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ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

سـ(  34.28)القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط العضد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  35.21)البعدي  للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.22وبانحراؼ معياري )

( 9.82باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.20معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

 (سـ 23.76القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساعد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  24.72البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.19وبانحراؼ معياري )

( 10.16باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.24معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

المصاحبة لمواي بروتيف وتعزو الباحثة ذلؾ التطور في الاختبارات البعدية لنوعية التماريف 

ولاتنظاـ افراد العينة بالتماريف البدنية التي كانت تركز عمى تطوير القوى مما أدى ذلؾ الى تطوير وكبر 

المقطع العرضي لمعضمة بسبب نوعية التماريف المصاحبة لمبروتيف حيث أصبحت البروتينات والمكملات 

حصوؿ عمى بنية جسمانية جذابة مف خلاؿ تسريع نمو الغذائية ملاذ امنا نوعا ما لمرياضييف الشباب لم

 (1)العضلات عف طريؽ تناوؿ البروتينات والمكملات الغذائية.

                                                 

 .5، ص 2021مصطفى جوىر حيات: مصدر سبؽ ذكره،  (1)
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حيث اف التمرينات المصاحبة لمواي بروتيف وضعت بصورة عممية وليست عشوائية وىذا يعد مف 

يادة طبيعية لانيا اىـ الظواىر التي أدت الى كبر حجـ العضمة وزيادة مقطعيا العرض وتعد ىذا الز 

جائت نتيجة التمرينات المتواصمة وىذا التمرينات كانت مصاحبة لمواي بروتيف )مصؿ المبف( وترى )عبير 

وتكمف أىميتيا في عمميات  ،ـ المواد العضوية المكونة لمخميةاف البروتينات مف أى( 2010داخؿ حاتـ 

عادة بناء التالؼ مف الأنسجة ،البناء د عمييا في حالات التمريف الطويؿ لإنتاج ويمكف الاعتما ،وا 

(ATP)(2). 

 التجريبيةالقبمية والبعدية لممجموعة  القوة أنواعاختبارات نتائج  وتحميل عرض 4-2-4
 ومناقشتها

 (13الجدول )
وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات القبمية يبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 

 القوة  أنواعلممتغيرات في  متجريبيةلممجموعة ال والبعدية

 0.05ومستوى الدلالة  5درجة الحرية معنوي عند 

                                                 

 36، ص2010عبير داخؿ حاتـ : مصدر سبؽ ذكره،  (2)

وحدة  الاختبار
 القياس

 Tقيمة  الاختبار البعدي الاختبار القبمي
 المحسوبة

Sig  نوع
 ع سً  ع سَ  الدلالة

( 3رمي الكرة الطبية زنة )
 كغـ

 معنوي 0.000 11.36 0.41 7.86 0.16 6.18 متر

الوثب العمودي مف 
 الثبات

 معنوي 0.000 16.17 0.29 47.60 0.22 40.33 سـ

ثني الذراعيف كاملا مف 
 الانبطاح المائؿ

 معنوي 0.000 10.51 0.98 26.16 0.81 21.66 عدد

 معنوي 0.000 18.71 0.36 9.39 0.48 13.27 ثا ـ36الحجؿ 

 معنوي 0.002 5.39 0.51 16.33 0.75 13.81 عدد الشد لأعمى

 معنوي 0.000 4.21 0.865 27.895 0.567 22.523 عدد تحمؿ القوة لمرجميف
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 (30الشكل )
 لممجموعة التجريبية القوة أنواعلاختبارات الوسط الحسابي 

دلالة معنوية بيف نتائج  ذات( يتبيف أفٌ ىناؾ فروؽ 30( والشكؿ )13ومف خلاؿ الجدوؿ )

 الآتي:التجريبية وعمى النحو لممجموعة  القوة أنواعلاختبارات القبمية والبعدية  الاختبارات

 لاختبارالقبمي والبعدي  الاختباريفدلالة معنوية بيف نتائج  ذاتإذ أظيرت النتائج وجود فروؽ 

وبانحراؼ معياري ( ـ 6.18القبمي ) للاختبارإذ كاف الوسط الحسابي  (( كغم3رمي الكرة الطبية زنة ))

 ،(0.41وبانحراؼ معياري ) (ـ 7.86فيما كانت قيمة الوسط الحسابي للاختبار البعدي )( 0.16)

 ؛معنوية وىي دالة ( 11.63باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

البعدي لممجموعة  الاختباروىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغرىي 

 .التجريبية
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القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (الوثب العمودي من الثبات )اختبارفيما يخص  أما

 47.60البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.22وبانحراؼ معياري )( سـ 40.33)

وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت(  ،(0.29وبانحراؼ معياري ) (سـ

بالمقارنة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 16.17المحسوبة )

وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

  .التجريبيةالبعدي لممجموعة  الاختبارمعنوية ولصالح 

فقد كاف الوسط الحسابي  (ثني الذراعين كاملا من الانبطاح المائل)اختبار يخص فيما  أما

 للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.81وبانحراؼ معياري ) (مرة 21.66القبمي ) للاختبار

باختبار )ت( إذ كانت  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.98وبانحراؼ معياري ) (مرة 26.16البعدي )

 (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 10.51قيمة )ت( المحسوبة )

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة )

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختباركانت معنوية ولصالح 

 (ثا 13.27القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  م(36)اختبار الحجل يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (ثا 9.39البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.48وبانحراؼ معياري )

( 18.71باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.36معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.000)لاف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة  ؛ معنويةوىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

 (مرة 13.81القبمي ) للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  (الشد لأعمى)اختبار يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (مرة 16.33البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.75وبانحراؼ معياري )
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( 5.39باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.51معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.002)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5ودرجة حرية )( 0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

القبمي  للاختبارفقد كاف الوسط الحسابي  )اختبار تحمل القوة لمرجمين(يخص فيما  أما

البعدي  للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.567وبانحراؼ معياري ) (مرة 22.523)

وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ،(0.865وبانحراؼ معياري ) (مرة 27.895)

بالمقارنة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 4.21)ت( المحسوبة )

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبارمعنوية ولصالح 

ومف خلاؿ النتائج أعلاه وظيور الفوارؽ المعنوية بيف الاختبارات القبمية والبعدية ولصالح 

الاختبارات البعدية بالنسبة لممجموعة الضابطة وتعزو الباحثة سبب تمؾ الفروؽ الى التمرينات الموضوعة 

يؤكد )اسامة كامؿ  ذإوالمصاحبة لمواي بروتيف حيث كاف لتمؾ التمرينات الأثر لايجابي في ىذا التطور 

حالة الكفاية  إلى( "إفٌ التدريبات جميعيا التي يؤدييا الرياضي خلاؿ برنامج التدريب تقود 2000 راتب

 .(1)البدنية لمرياضييف"

 ةمنظم انيا استخدمت تماريفسبب التطور الحاصؿ في المجموعة التجريبية  ةعزو الباحثوت

اتسمت بالحداثة والتمرينات الجديدة والمخصصة وابتعدت عف العشوائية والنمطية في اختيار التماريف 

الجديد يجب اف يكوف خاصا بالرياضي  التمريف( عمى اف  2008وىذا ما أكده ) محمد رضا المدامغة 

يف بناء مناىج تدريبية الفعالية الرياضية الممارسة ، ويجب عمى المدرب أوبالفريؽ وبخصوصيات المعبة  أو

                                                 

 . 38، ص2000، القاىرة، دار الفكر العربي، 3. طعمـ النفس الرياضيأسامة كامؿ راتب:  (1)
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حديثة وجديدة ذات قيمة تأخذ بنظر الاعتبار ضمف كثير مف العوامؿ الأخرى مثؿ صفات الحكـ النفسية 

واف التماريف المصاحبة لمواي بروتيف والمتبعة مف . (1)، قدراتو الفسيولوجية ، الأجيزة والأدوات المتاحة 

النتائج أعلاه وذلؾ بسبب وضوح أىدافو و وسائؿ تنفيذىا قبؿ المجموعة التجريبية اثبت تفوقيا مف خلاؿ 

فضلا عف احتوائو عمى تماريف متنوعة ومركزة ومخصصة حسب القدرة المستيدفة وابتعدت عف العشوائية 

( كمما تميز المدرب الرياضي بالتأىيؿ التخصصي العالي وكمما 2008. وىذا ما أشار اليو ) عمي البيؾ 

نظرية وطرؽ تطبيقيا كمما كاف قادر عمى تخطيط عممية التدريب والمنافسة الرياضية زاد اتقانو لممعارؼ ال

 . (2)بصورة عممية تسيـ بدرجة كبيرة في تنمية وتطوير مستوى الحكاـ إلى اقصى درجة ممكنة

اف التماريف  إلى أنواع القوةىذا التطور الحاصؿ لدى المجموعة التجريبية في كذلؾ اف و 

" اَّف زيادة  إذ(  1999أكد ) نوفؿ الحيالي  إذ حديثة ومصممة وفؽ أسموب عممي. المستخدمة تماريف

قات زمنية تسمح بحدوث التكيؼ الوظيفي ولتحقيؽ زيادة الحمؿ أو حمؿ التدريب يجب أف تحدث وعمى 

 . (3)آخر" إلىآخر ومف شير  إلىالتدريبي يفضؿ التدرج بمكونات الحمؿ مف أسبوع 

 

 

 

 

 

                                                 

بغداد، الدار الجامعية ،  2. طالتطبيؽ الميداني لنظريات التدريب الرياضي المدامغة:محمدرضا إبراىيـ إسماعيؿ  (1)
 .  84، ص 2009لمطبع والنشر، 

ص  2008مصر ، -، منشاة المعارؼ ، الاسكندري 4، ج تخطيط التدريب الرياضيعمي فيمي البيؾ واخروف : :  (2)
26  . 
استخداـ برنامجيف تدريبييف بالأسموب المنفرد والمركب في تطوير عدد مف الصفات البدنية الخاصة  إثرنوفؿ الحيالي:  (3)

 13(، ص1999جامعة بغداد،  -، )أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضيةبكرة اليد
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 ومناقشتها الضابطة والتجريبية تينلممجموع البعديةنتائج الاختبارات  وتحميل عرض 4-3
 تين الضابطةلممجموع البعدية البايوكيمائيةعرض وتحميل نتائج الاختبارات  4-3-1

 ومناقشتها والتجريبية
 (14الجدول )

تين لممجموعالبعدية  وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية للاختباراتيبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 
 البايوكيمائيةلممتغيرات في لممتغيرات  لتجريبيةاو  الضابطة

 (10( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 

 

 

 

 
 
 (31الشكل )

 البعدية لممجموعتين الضابطة والتجريبية البايوكيمائيةيوضح الوسط الحسابي للاختبارات 
دلالة معنوية بيف نتائج  توجد فروؽ ذات( يتبيف أفٌ 31( والشكؿ )14ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :وعمى النحو الآتي تجريبيةالو  تيف الضابطةلممجموع البايوكيمائيةللاختبارات  البعدية الاختبارات

 الاختبار
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 Tقيمة 
المحسو 
 بة

sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.000 8.69 0.15 5.01 0.31 4.26 مميغراـ الالبوميف
 معنوي 0.000 10.33 0.54 25.50 0.18 23.06 مميغراـ الالانيف
 معنوي 0.000 24.70 0.31 24.66 0.07 19.03 مميغراـ اليوريا

 معنوي 0.000 9.58 0.04 0.85 0.06 0.53 مميغراـ الكرياتينيف
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 التجرٌبٌة الضاطة الكرٌاتٌنٌن الٌورٌا الالانٌن الالبومٌن
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وبانحراؼ معياري ( مميغراـ 4.26) الضابطةلممجموعة إذ كاف الوسط الحسابي  )الالبومين(

وبانحراؼ معياري  (مميغراـ5.01) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( .310)

وىي دالة ( 8.69باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا (،0.15)

( ودرجة 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.000)معنوية لاف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة 

بيف الاختبارات البعدية فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف )أصغر  ( ىي10حرية )

 تجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.الالضابطة و  لممجموعتيف

 23.06) لممجموعة الضابطةكاف الوسط الحسابي  فقد ين(ن)الالا  اختبارفيما يخص  أما

 25.50) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.18وبانحراؼ معياري )( مميغراـ

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت(  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.54وبانحراؼ معياري ) (مميغراـ

بالمقارنة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 10.33المحسوبة )

توجد فروؽ  وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف )أصغر  ( ىي10( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 معنوية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

( مميغراـ 19.03)لممجموعة الضابطةكاف الوسط الحسابي  فقد (اليوريا)خص اختبار يفيما  أما

 (مميغراـ 24.66) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.07وبانحراؼ معياري )

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.31وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 24.70)

توجد فروؽ معنوية بيف  وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف )أصغر  ( ىي10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 الاختبارات البعدية  لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 0.53)لممجموعة الضابطةكاف الوسط الحسابي  فقد )الكرياتينين(يخص اختبار فيما  أما

 (مميغراـ 0.85) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.06وبانحراؼ معياري )( مميغراـ
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باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.04وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 9.58)

توجد فروؽ معنوية بيف  وىذا يدؿ عمى أف( 0.05مف )أصغر  ( ىي10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 الاختبارات البعدية  لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 البايوكيمائيةفي ما يخص المتغيرات ( نلاحظ 31( والشكؿ )14مف خلاؿ الجدوؿ )و 

الاختبارات  فقد كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف )الالبومين، الالانين، الكرياتينين، اليوريا(

أف المجموعة الباحثة  اوتعزو  ؛ البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية

الحسابية في الاختبارات البعدية عمى المجموعة الضابطة عف طريؽ مقارنة الأوساط ازدادت التجريبية قد 

لى رفع مستوى إدى أوالذي   (whey protein)بروتيف مصؿ المبف مما يدؿ عمى تأثير في زيادة تناوؿ 

قيد الدراسة عف طريؽ الفحوصات المختبرية ومف الناحية العممية تعد الزيادة في  البايوكيمائيةالمتغيرات 

أف ىذه الزيادة كانت ضمف الحدود  ًيجابي وعمماإالمذكورة ذات طابع غير  البايوكيمائيةالمتغيرات 

-0مميغراـ بينما الحدود الطبيعية لمتغير الالانيف  4-4.5الطبيعية والحدود الطبيعية لمتغير الالبوميف 

اليوريا  مي غراـ والحدود الطبيعية لمتغيرم 1-0.5ممي غراـ والحدود الطبيعية لمتغير الكرياتينيف  50

)بروتيف مصؿ واف تناوؿ لى حالة مرضية إحدىا الطبيعي تتحوؿ ذا زادت عف أأي ف *مميغراـ 8.4-42

يحتاج  ( 2004 انيتا بيف) عميو توالبدنية وىذا ما اتفق البايوكيمائيةالمتغيرات  زيادةساىـ ب whey)المبف 

تمثؿ المثير الذي  لأنيا ؛ مف يمارسوف تدريبات بناء العضلات وزيادة القوة كميات اضافية مف البروتينات

ف الدلالة التي ظيرت في المجموعة التجريبية أوترى الباحثة  (1) يعمؿ عمى عممية بناء العضلات ونموىا

بجرعات متنظمة التي تمقاىا أفراد المجموعة التجريبية  (whey protein)ناتج عف استخداـ بروتيف 
                                                 

 نقلا عف مختبر الرسوؿ الأعظـ لمتحميلات المرضية  *
 ،سنة64، دار الفاروؽ لمنشر والتوزيع ،إي اندسي بلاؾ ( ، ص 1،) طلمرياضييفبرنامج غذائي متكامؿ انيتا بيف:  (1)

 ـ.2004
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نتائج  المجموعة الضابطة للاختبارات  أماارتفاع المتغيرات البايوكيمائية المبحوثة ، لى إ دتأوالتي 

)الالبومين، الالانين، الكرياتينين، فقد أظيرت النتائج قيـ غير دالة ذلؾ لعدـ ارتفاع معدؿ  البايوكيمائية

ف أضمف الحد الطبيعي وىذا يدؿ عمى عدـ تناوؿ البروتيف المعد مف قبؿ الباحثة وترتأي الباحثة  اليوريا(

ف مف أىـ إ"قيد الدراسة المتغيرات البايوكيمائية الزيادة في تناوؿ البروتينات لفترات طويمة يزيد مف ارتفاع 

نتيجة زيادة محتوى الماء بيف  عضميةبالتقمصات ال الآثار السمبية لاستخداـ البروتينات أنو يسيـ بالإصابة

الأملاح ، وكذلؾ زيادة الوزف خاصة بالنسبة للاعبيف الذيف يخضعوا  الخلايا مما يخفؼ مف تركيز

وكاف تناوؿ البروتيف عمى المجموعة التجريبية لفترة امنو والدليؿ  (1)" طويمةولفترة زمنية  لتدريب بدني عاؿ

 قيد الدراسة ضمف الحدود الطبيعية. البايوكيمائيةالمتغيرات عمى ذلؾ كاف ارتفاع 

 والتجريبية تين الضابطةلممجموع عرض نتائج اختبارات كفاءة العضلات البعدية 4-3-2
 ومناقشتها

 (15الجدول )
تين البعدية لممجموع يبين قيمة )ت( المحتسبة والاوساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية للاختبارات

 كفاءة العضلاتفي  والتجريبية لممتغيرات الضابطة

                                                 

 .236ص - مصدر سبؽ ذكره( انيتا بيف :1)

 العضمة
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 Tقيمة 
المحسو 
 بة

sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.012 3.08 0.78 89.55 0.52 88.36 درجة الصدر
 معنوي 0.003 3.80 0.32 91.80 0.52 90.90 درجة الكتؼ

 معنوي 0.001 4.71 0.53 76.98 0.83 75.95 درجة فذات الرائسي
 معنوي 0.019 2.80 0.22 59.30 0.33 58.83 درجة ذات الثلاث رؤوس

 معنوي 0.043 2.31 0.40 56.40 0.49 55.80 درجة الساعد
 معنوي 0.005 3.57 0.20 69.56 0.47 68.81 درجة الرباعية
 معنوي 0.014 2.96 0.42 93.36 0.30 92.73 درجة ربمة الساؽ
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 (10( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة )
 
 
 
 
 
 
 
 

 (32الشكل )
 لممجموعتين الضابطة والتجريبيةللاختبارات كفاءة العضلات البعدية الوسط الحسابي يوضح 

دلالة معنوية بيف نتائج  ذات ًا( يتبيف أفٌ ىناؾ فروق32( والشكؿ )15ومف خلاؿ الجدوؿ )

 :التجريبية وعمى النحو الآتيو  تيف الضابطةلممجموعلكفاءة العضلات البعدية  الاختبارات

وبانحراؼ معياري  درجة( 88.36) المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الصدر)

وبانحراؼ معياري  (درجة 89.55) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.52)

دالة  وىي( 3.08باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا (،0.78)

( ودرجة 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.012)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنوية

البعدية بيف الاختبارات فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10حرية )

 لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 90.90) المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الكتف) اختبارفيما يخص  أما

 (درجة 91.80) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.52وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.32وبانحراؼ معياري )
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بالمقارنة مع مستوى  (0.012)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية دالة  وىي( 3.80)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. الاختبارات

 المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة ذات الرأسين)يخص اختبار فيما  أما

 لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.83وبانحراؼ معياري ) درجة( 75.95)

وبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ،( 0.53وبانحراؼ معياري ) (درجة 76.98)

بالمقارنة  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 4.71)ت( المحسوبة )

فروؽ توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.معنوية 

المجموعة إذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة ذات الثلاث رؤوس)يخص اختبار فيما  أما

لممجموعة فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.33وبانحراؼ معياري ) درجة( 58.83) الضابطة

باختبار )ت( إذ  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.22وبانحراؼ معياري ) (درجة 59.30) التجريبية

ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 2.80كانت قيمة )ت( المحسوبة )

وىذا يدؿ ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.019)

بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة فروؽ معنوية توجد عمى أف 

 التجريبية.

 55.80) المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة الساعد)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 56.40) عة التجريبيةلممجمو فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.49وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.40وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.043)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 2.31)
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بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 68.81) المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (العضمة الرباعية)يخص اختبار فيما  أما

 (درجة 69.56) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.47وبانحراؼ معياري ) درجة(

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.20وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.005)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 3.57)

بيف فروؽ معنوية توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.

 المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (عضمة ربمة الساق) اختبارفيما يخص  أما

 لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.30وبانحراؼ معياري ) درجة( 92.73)

باختبار )ت( إذ كانت قيمة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.42وبانحراؼ معياري ) (درجة 93.36)

بالمقارنة  (0.014)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةدالة  وىي( 2.96)ت( المحسوبة )

فروؽ توجد وىذا يدؿ عمى أف ( 0.05مف ) أصغر ( ىي10( ودرجة حرية )0.05مع مستوى دلالة )

 بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية.معنوية 

بيف نتائج الاختبارات  ًمعنوية ًاف ىناؾ فروقأ( نلاحظ 32( والشكؿ )15مف خلاؿ الجدوؿ )و 

أف  ةوتعزو الباحث في اختبارات كفاءة العضلات قيد الدراسة البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية

كفاءة العضلات لدى أفراد العينة التجريبية مف خلاؿ المتابعة ليـ باختبار الكفاءة بالجياز قيد البحث 

مف خلاؿ أداء التماريف والاختبارات بجودة عالية والذي دؿ عمى تطور كفاءة العضلات لدى اللاعبيف 

سبب ىذه الفروؽ الى اف تناوؿ لمواي بروتيف مف و  مما يدؿ عمى تحسف واضح لكفاءة عمؿ العضلات

  Whey تناوؿ الواى بروتيفف لأ"قبؿ المجموعة التجريبية مصاحب لمتمرينات قد ساىـ في ىذا التطور 
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 Protein الرياضية يعمؿ عمى تقميؿ نسبة الدىوف بالجسـ ويحافظ كمػا  كمكمؿ غذائي مع التدريبات

واف ىذا التطور في كفاءة العضلات قيد الدراسة قد ضير  (1) "يزيػد الكتمة العضمية بالجسـ لدى اللاعبيف

جميا مف خلاؿ متابعة الباحثة للاعبيف أفراد العينة التجريبية مف خلاؿ النشاط الحيوي الذي امتازوا في 

ف كفاءة العضلات إأداء التماريف الرياضية وكذلؾ مف خلاؿ ارتياح المدرب للأداء المياري حيث اثناء 

حساسو بالقدرة البدنية الفعالة انعكس و  تعطي اريحية بالأداء ونشاط عالي ينعكس عمى نفسية اللاعب وا 

ترى الباحثة أف و ، البدنيةالكفاءة العضمية وبالتالي الى زيادة المياقة عمى تطور  تناوؿ )الواي( بروتيف

المياقة البدنية ىي القاعدة العريضة والأساس الذي يستطيع فيو اللاعب والفريؽ تحقيؽ الأداء المطموب 

لأف كؿ ىذه الألعاب  ؛منو داخؿ الممعب، والمياقة البدنية لجميع الالعاب الجماعية تعد مرتبة متقدمة 

ـ ، فلاعب كرة السمة يحتاج لقوة الذراعيف كي يستطيع أداء تستند في المقاـ الأوؿ عمى ذلؾ العنصر اليا

والتصويبات بالقوة المطموبة ، ولقوة الرجميف ليستطيع القدرة عمى الوثب، ومف ىنا تظير أىمية  الحركات

وانعكاس ذلؾ عمى مستوى الحركي  والعضمي کاساس لمجياز الدور الياـ والحيوي لمجيازيف العصبي

، بالإضافة إلى أىمية الأجيزة الفسيولوجية ودورىا المؤثر في إمداد الجسـ بالطاقة  الأداء في كرة السمة

المطموبة والضرورية ليذه الحركات المختمفة أثناء الأداء البدني أو المياري أو الخططي. ونظرا لمطفرة 

ادة ىائمة في وما يتطمبو ذلؾ مف زي -حاليا  -اليائمة التي حدثت في طبيعة الأداء الفني لكرة السمة 

عمى المدرب أف يمـ بالتأثيرات الفسيولوجية  أماالأحماؿ التدريبية سواء مف حيث الشدة أو الحجـ، كاف لز 

الناتجة عف الأحماؿ التدريبية عمى لاعبيو حتى يتمكف مف تقنيف تمؾ الأحماؿ ليضمف التأثيرات الايجابية 

نب المختمفة وخاصة الجوانب البدنية والميارية ليا عمى لاعبيو، والذي يظير في تطور و ارتقاء الجوا

يرتبط ارتباط وثيؽ بكفاية العضلات  اوالخططية، وبالتالي الوصوؿ لأعمى المستويات الرياضية وىذ
                                                 

(1 (Frestedt, J. L., Zenk, J. L., Kuskowski, M. A., Ward, L. S., & Bastian, E. D. (2008). A 
whey-protein supplement increases fat loss and spares lean muscle in obese subjects: a 
randomized human clinical study. Nutrition & metabolism, 5(1), 8 
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( كمما زادت حجـ الألياؼ 2009والمقطع الفسيولوجي لمعضمة، وىذا ما يؤكده )يوسؼ لازـ وصالح بشير

قؿ الحجـ قمت القوة العضمية ويعمؿ التدريب الرياضي عمى زيادة العضمية زادت القوة العضمية وكمما 

ليفة عضمية مف حجـ الألياؼ العضمية وترجع الزيادة العامة في حجـ العضمة إلى زيادة مكونات كؿ 

وكتيف والمايوسيف ولزيادة الشعيرات الدموية المغذية لمعضمة ولقوة الأوتار العضمية حيث زيادة خيوط الا

ما يخص المقطع الفسيولوجي فيو مجموع مقطع كؿ ألياؼ العضمة الواحدة، أي انو كمما كبر ب أماأيضا، 

المقطع الفسيولوجي لمعضمة كمما زادت القوة العضمية أي أف قوة العضمة تزداد بزيادة حجـ الألياؼ 

امؿ العضمية، ومف المعروؼ أف عدد الألياؼ في العضمة الواحدة ثابت لا يتغير ولا يزداد بسبب ع

ذ أشار إ( 2005يضاً )ىزاع بف محمد اليزاع أ. وىذا ما يؤكد عمية (1)التدريب الرياضي مف حيف لآخر

إلى وجود علاقة طردية بيف القوة العضمية ومساحة المقطع العرضي لمعضمة، وعمى ذلؾ فإف الأفراد ذوي 

. حجما صغرالعضلات الضخمة غالبا ما يكونوف أكثر قوة مف الأفراد ذوي العضلات الأ
(2)  

 والتجريبية تين الضابطةلممجموع عرض نتائج القياسات الجسمية البعدية 4-3-3
 (16الجدول )

وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختبارات البعدية يبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 
  تجريبية لمقياسات الجسميةالو  تين الضابطةلممجموع

                                                 

، عماف، دار زىراف لمنشر عمـ وظائؼ الاعضاء في المجاؿ الرياضييوسؼ لازـ كماش، صالح بشير ابو خيط:  (1)
 ـ.2009،سنة 43والتوزيع، ص

 ـ.2005، جامعة الممؾ سعود، الرياض،سنة السمنة والنشاط البدني في مرحمة الطفولة المبكرةىزاع بف محمد اليزاع:  (2)

 الاختبار
وحدة 
 القياس

المجموعة 
 الضابطة

المجموعة 
 التجريبية

 Tقيمة 
المحسو 
 بة

Sig نوع الدلالة 
 ع سً  ع سَ 

 معنوي 0.001 5.022 0.10 62.15 0.18 61.71 سـ محيط الفخذ
 معنوي 0.026 2.629 0.47 34.08 0.20 33.53 سـ محيط الساؽ
 معنوي 0.007 3.38 0.35 96.40 0.28 95.76 سـ محيط الصدر
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 (15( ودرجة حرية )0.05معنوي عند مستوى دلالة)
 
 
 
 

 

 (33الشكل )
 لممجموعة التجريبيةلمقياسات الجسمية الوسط الحسابي يوضح 

بيف نتائج ذات دلالة إحصائية  ًاىناؾ فروق( يتبيف أفٌ 33والشكؿ )( 16ومف خلاؿ الجدوؿ )

وعمى ولصالح المجموعة التجريبية التجريبية و  تيف الضابطةلممجموعلمقياسات الجسمية  البعدية الاختبارات

 :النحو الآتي

وبانحراؼ معياري ( سـ 61.71) المجموعة الضابطةإذ كاف الوسط الحسابي  (محيط الفخذ)

 (،0.10وبانحراؼ معياري ) (سـ 62.15) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.18)

 ؛ معنويةوىي دالة ( 5.022باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا

( ودرجة حرية 0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ

 ولصالح المجموعة التجريبيةوىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10)

( سـ 33.53) المجموعة الضابطةفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساق)فيما يخص  أما

وبانحراؼ  (سـ 34.08) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.20وبانحراؼ معياري )

( 2.629باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.47معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.026)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

 معنوي 0.007 3.40 0.20 35.21 0.21 34.80 سـ محيط العضد

 معنوي 0.003 3.80 0.24 24.72 0.21 24.21 سـ محيط الساعد
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ولصالح وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05)

  المجموعة التجريبية

 (سـ 95.76) المجموعة الضابطةفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الصدر)يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (سـ 96.40) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.28وبانحراؼ معياري )

( 3.38باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.35معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.007)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

ولصالح ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05)

 .المجموعة التجريبية

سـ(  34.80)المجموعة الضابطة فقد كاف الوسط الحسابي  (محيط العضد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  35.21) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.21وبانحراؼ معياري )

( 3.40باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.20معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.007)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لا ؛ معنويةوىي دالة 

ولصالح ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05)

 .المجموعة التجريبية

 (سـ 24.21) المجموعة الضابطةفقد كاف الوسط الحسابي  (محيط الساعد)يخص فيما  أما

سـ( وبانحراؼ  24.72) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.21وبانحراؼ معياري )

( 3.80باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.24معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.003)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

ولصالح ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05)

 .المجموعة التجريبية
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( نلاحظ أف ىناؾ فروقاً معنوية في نتائج اختبارات 33( والشكؿ )16مف خلاؿ الجدوؿ )و 

بيف  )محيط الفخذ، محيط الساق، محيط الصدر، محيط العضد، محيط الساعد(القياسات الجسمية 

لى إ التجريبية ويرجع سبب تطور المجموعة ريبية ولصالح المجموعة التجريبيةالمجموعتيف الضابطة والتج

قد ساىـ في تطور القياس  (whey protein)فراد المجموعة التجريبية لبروتيف مصؿ المبف أف تناوؿ أ

تأثير جرعات  فأ( 2009الجسمية محيط العضلات قيد الدراسة وىذا ما أكده )ناطؽ عبدالرحمف 

ساسية لمبروتينات. حيث يعاد بنائيا الاحماض الامينية التي تمثؿ مكملات غذائية وىي الوحدات الأ

والتي تـ أتلافيا مف خلاؿ التدريب  ةنسجة البالييتكوف منيا البروتيف وتسيـ في تعويض الأ يةعمو 

)بياء الديف سلامة  يتفؽ معذا ما ىو  (1)وبالتالي تساىـ في زيادة المقطع الفسيولوجي للأنسجة العضمية

حؿ محؿ الانسجة ( في الجسـ يعاد بناء الاحماض الامينية ليتكوف منيا بروتيف الانسجة لكي ت1990

مينية تكوف الانزيمات واليرمونات التي ىي مف أصؿ ف تمؾ الاحماض الأأ عف ًفضلاالبالية او اليرمة 

( ىنالؾ حالات خاصة تستمزـ احتياجات الشخص 1982خروف آ)سممى عمواف و وأكدت ذلؾ (2)بروتيف

ف ىذا يمثؿ مرحمة مف أو لى زيادة حجـ العضلات إمف البروتيف ومنيا التدريب العضمي الذي يؤدي 

ومف  (3) ف يحصؿ الرياضي عمى حاجتو مف البروتيف لبناء ىذه الخلايا الجديدةأمراحؿ النمو ويجب 

خلاؿ ما تقدـ تتفؽ نتائج البحث في زيادة محيط بعض العضلات مف خلاؿ بناء بعض الخلايا العضمية 

ف المكملات الغذائية وكذلؾ نتيجة م إضافيةوزيادة مقطعيا الفسيولوجي نتيجة الحصوؿ عمى كميات 

 ةعزو الباحثتكما و  (1( )4)مف دراسة أحمد عبد الزىرة وعمار مثنى جميؿ.وىذا أكدتو كؿ تماريف المقاومة 

                                                 

 ـ .2009،سنة 61ذكرة، ص مصدر سبؽناطؽ عبدالرحمف وريثة:  ((1
 ـ .1990، سنة 123، دار الفكر العربي، القاىرة، صالكيمياء الحيوية في المجاؿ الرياضيبياء الديف سلامة:  (2)
 ـ .1982،سنة 141-140، دار المعارؼ، الاسكندرية، ص بيولوجيا الرياضة والتدريبوآخروف:  سممى عموي (3)
أحمد عبد الزىرة الخفاجي: تأثير تماريف المقاومة والاحماض الامينية في التضخـ الفسيولوجي لبعض الييكلات  (4)

 .110، ص2005عالياً . أطروحة دكتوراه غير منشورة، العضمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة التصويب مف القفز 
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 بأستخداـو  الى مجموعة التماريف المستخدمة التجريبية والضابطةالفروؽ التي ظيرت في المجموعتيف 

زيادة التدريجية في الاحماؿ التدريبية والتي أدت الى زيادة سمؾ في البرنامج التدريبي وال لمواي بروتيف

ف تضخـ العضمة يعد إ( "1997الميفة العضمية وبالتالي حدوث تضخـ بالعضمة وىذا ما أكده )أبو العلا، 

ساسية المرتبطة بالقوة العضمية ومف المعروؼ اف تدريب القوة يزيد مف حجـ العضلات أحد العوامؿ الأ

  (2)"يج العضميونسبة النس

 تين الضابطةلممجموع البعدية القوة أنواعاختبارات نتائج  وتحميل رضع 4-3-4
 ومناقشتها والتجريبية

 (17الجدول )
البعدية  وساط الحسابية وانحرافاتها المعيارية ومستوى الدلالة للاختباراتيبين قيمة )ت( المحتسبة والأ 

 القوة  أنواعفي  والتجريبية لممتغيرات تين الضابطةلممجموع

 0.05ومستوى الدلالة  10درجة الحرية معنوي عند 

 

 
                                                                                                                                                        

عمار مثنى جميؿ: أثر بعض المدعمات الغذائية في تطوير القوة والضخامة الفسيولوجية لمعضلات ومؤثراتيا السمبية  (1)
 .2007لدى لاعبي بناء الاجساـ، رسالة ماجستير غيرمنشورة،

،سنة 103، دار الفكر العربي، القاىرة، ص1، طسس الفسيولوجية(التدريب الرياضي )الاأبو العلا عبد الفتاح:  (2)
 ـ.1997

وحدة  الاختبار
 القياس

 Tقيمة  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة
 المحسوبة

Sig  نوع
 ع سً  ع سَ  الدلالة

 معنوي 0.001 4.46 0.41 7.86 0.16 7.01 ـ ( كغـ 3رمي الكرة الطبية زنة )
 معنوي 0.000 12.53 0.25 47.60 0.616 44.10 سـ الوثب العمودي مف الثبات
ثني الذراعيف كاملا مف 

 الانبطاح المائؿ
 معنوي 0.003 3.84 0.98 26.16 0.75 24.16 عدد

 معنوي 0.001 4.08 0.36 9.39 1.19 11.19 ثا ـ36الحجؿ 
 معنوي 0.002 4.22 0.51 16.33 0.85 14.66 عدد الشد لأعمى

 معنوي 0.000 6.1 0.865 27.895 0.745 24.784 عدد تحمؿ القوة لمرجميف
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 (34الشكل )
 لممجموعتين الضابطة والتجريبية القوة نواعلأ  البعدية لاختبارات الوسط الحسابي

دلالة معنوية بيف نتائج  ذات( يتبيف أفٌ ىناؾ فروؽ 34( والشكؿ )17ومف خلاؿ الجدوؿ )

 الآتي:التجريبية وعمى النحو لممجموعة  القوة أنواعلاختبارات القبمية والبعدية  الاختبارات

لممجموعتيف  البعدي الاختباردلالة معنوية بيف نتائج  ذاتإذ أظيرت النتائج وجود فروؽ 

لممجموعة إذ كاف الوسط الحسابي  (( كغم3رمي الكرة الطبية زنة ) )لاختبار الضابطة والتجريبية

 (ـ 7.86) لممجموعة التجريبية فيما كانت قيمة الوسط ( 0.16وبانحراؼ معياري )( ـ 7.01) الضابطة

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،( 0.41وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛معنوية وىي دالة ( 4.46)

وىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبارولصالح 

لممجموعة فقد كاف الوسط الحسابي  (الوثب العمودي من الثبات )اختبارفيما يخص  أما

لممجموعة فيما كانت قيمة الوسط الحسابي ( 0.616وبانحراؼ معياري )( سـ 44.10) الضابطة

باختبار )ت( إذ  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.25وبانحراؼ معياري ) (سـ 47.60) التجريبية

ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 12.53كانت قيمة )ت( المحسوبة )
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وىذا يدؿ ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.000)

  .التجريبيةالبعدي لممجموعة  الاختبارعمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح 

فقد كاف الوسط الحسابي  (ثني الذراعين كاملا من الانبطاح المائل)اختبار يخص فيما  أما

فيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.75وبانحراؼ معياري ) (مرة 24.16) لممجموعة الضابطة

باختبار  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.98وبانحراؼ معياري ) (مرة 26.16) لممجموعة التجريبية

ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 3.84)ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة )

ىذا يدؿ عمى ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05بالمقارنة مع مستوى دلالة ) (0.003)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبارأف الفروؽ كانت معنوية ولصالح 

 (ثا 11.19) الضابطةلممجموعة فقد كاف الوسط الحسابي  م(36)اختبار الحجل يخص فيما  أما

وبانحراؼ  (ثا 9.39) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (1.19وبانحراؼ معياري )

( 4.08باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة ) ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.36معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.001)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة 

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 5( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

 14.66) الضابطةلممجموعة فقد كاف الوسط الحسابي  (الشد لأعمى)اختبار يخص فيما  أما

 (16.33) لممجموعة التجريبيةفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.85وبانحراؼ معياري ) (مرة

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.51وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى  (0.002)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 4.22)

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05دلالة )

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبارولصالح 
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 24.784) لممجموعة الضابطةفقد كاف الوسط الحسابي  )تحمل القوة لمرجمين(يخص فيما  أما

 (مرة 27.895البعدي ) للاختبارفيما كانت قيمة الوسط الحسابي  (0.745وبانحراؼ معياري ) (مرة

باختبار )ت( إذ كانت قيمة )ت( المحسوبة  ًوبمعاممة تمؾ النتائج إحصائيا ،(0.865وبانحراؼ معياري )

بالمقارنة مع مستوى دلالة  (0.000)ف قيمة مستوى الدلالة للاختبار البالغة لأ ؛ معنويةوىي دالة ( 6.1)

ىذا يدؿ عمى أف الفروؽ كانت معنوية ولصالح ( 0.05مف ) أصغر( ىي 10( ودرجة حرية )0.05)

 .البعدي لممجموعة التجريبية الاختبار

 أنواع( نلاحظ أف ىناؾ فروقاً معنوية في نتائج اختبارات 34( والشكؿ )17مف خلاؿ الجدوؿ )و 

القوة بيف المجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية. ويرجع سبب تطور المجموعة 

 whey)القوة( عف المجموعة الضابطة إلى السبب الرئيس وىو تناوؿ جرعات  أنواعالتجريبية في تطوير )

protein) ذ يذكر إلتدريبية ء الرئيسي مف الوحدات المتمرينات التي تـ تطبيقيا خلاؿ الجز  مصاحب

أف التمرينات الخاصة ىي أداء الحركات المحددة لنوع النشاط الرياضي  (1979)محمد حسف علاوي 

الذي يتخصص فيو الفرد التي مف فوائدىا تثير في النفس الدافعية نحو المثابرة وبذؿ الجيد التي تعمؿ 

. وليذا كانت التماريف (1)النشاط الرياضي الذي يتخصص فيو الفرد أنواعفي تقوية العضلات العاممة في 

ليا الأثر الإيجابي في تطوير  كاف (whey protein)بروتيف مصؿ المبف  لمكمؿ بأستخداـالخاصة 

القوة لدى لاعبي  أنواعلى اليدؼ المراد تحقيقو للاعبيف وتحقيقو وىو تطوير بعض إاللاعبيف والوصوؿ 

( أف تطور 1994، وذلؾ كما أكداه محمد حسف علاوي ومحمد نصر الديف رضواف ) كرة السمة الشباب

القوة العضمية يسيؿ عمى زيادة قدرة العضمة عمى التغمب عمى مقاومات مختمفة خلاؿ زمف معيف إذ 

تؤدي الحركة ضد مقاومة العضمة أكثر قوة المعوؽ المؤثر الذي تحدثو ىذه المقاومة المختمفة عمى 

                                                 

 ـ .1979،سنة 105، ص 6، دار المعارؼ، جامعة حمواف،طعمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي :  (1)
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حيث حرصت الباحثة عمى إعطاء تمرينات تخصصية  .(1)ف ثـ زيادة الأداء في الزمف المحددالسرعة وم

القوة قيد الدراسة فكانت التماريف تتلاءـ مع تطور  أنواعلتحقيؽ اليدؼ المراد تطويره وىو تطوير متنوعة 

القوة المبحوثة ووضعيا في برنامج تدريبي معد عمى أسس عممية مف حيث الشدة والحجـ والراحة  أنواع

( ىناؾ حقيقة عممية لابد مف الوقوؼ عندىا وىي التمرينات 2001حيث يشير )ميند عبد الستار 

مية المستخدمة في المنياج التدريبية تؤدي إلى تطوير الأداء إذ تبنى عمى أسس عممية في تنظيـ عم

التدريب واستخداـ الحمؿ المناسب وملاحظة الفروؽ الفردية وتحت ظروؼ تدريبية جيدة وبأشراؼ مدربيف 

عمى تطوير المستوى  تعمؿجيديف حيث اف البرامج التدريبية المقننة والمنضمة وفؽ الأسس العممية 

ح حيث يشير )حنفي محمد وىذا بالتأكيد يرجع إلى التخطيط السميـ والصحي (2)البدني والمياري للاعبيف

مختار( أف التخطيط السميـ واختيار التمرينات المناسبة تمكف المدرب مف تطوير الصفات البدنية وفي 

 .(3) وقت نفسو يعمؿ اللاعب عمى اتقاف الميارات الأساسية

مف خلاؿ اختبار دفع  لمقوة الانفجارية لمذراعين( كاف التطور واضح 17ومف خلاؿ الجدوؿ )

كغـ حيث ظيرت فروقات ذات دلالة معنوية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف  3الكرة الطبية وزف 

ف التمرينات الخاصة لأ ، الباحثة ىذا الأسباب االضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وتعزو 

اف ليا الأثر الإيجابي في تطوير القوة قد ك (whey protein)بروتيف مصؿ المبف  لمكمؿ بأستخداـ

                                                 

؛  ؛ القاىرة ؛ دار الفكر العربي 3؛ ط اختبارات الاداء الحركي :محمد حسف علاوي و محمد نصر الديف رضواف  (1)
 .78؛ ص 1994

، رسالة تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة للاعبيف الناشئيفميند عبد الستار العاني:  (2)
 .102، ص 2001ماجستير،كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، 

 ـ.1998، سنة96ص، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، المدير الفني لكرة القدـحنفي محمد مختار:  (3)
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أف التدريب الشامؿ والمتزف لجميع  (1)(1982الانفجارية لمذراعيف حيث يوكد ذلؾ )محمد عادؿ رشدي

 مف تدريب الصفة البدنية لوحدىا أكبرالصفات البدنية يساعد عمى تطوير تمؾ الصفات بنسب 

ومف خلاؿ اختبار الوثب العمودي مف الثبات فقد كانت ىناؾ فروؽ  القوة الانفجارية لمقدمين أما

ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية 

 whey)بروتيف مصؿ المبف  لمكمؿ بأستخداـف التمرينات الخاصة ألى إالباحثة ىذا الفروقة  اوتعزو 

protein) وفؽ الأسس العممية مراعية الشدة والحجـ لذلؾ ساىمت بتطور  عمى  انت تمرينات موضوعةك

 .افراد المجموعة التجريبية 

ثا( 10اختبار ثني الذراعيف كاملا مف الانبطاح المائؿ في )ومف خلاؿ  القوة المميزة لمذراعين أما

فقد كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية 

 لمكمؿ بأستخداـولصالح المجموعة التجريبية وتعزو الباحثة سبب تطورىا إلى تأثير التمرينات الخاصة 

مة مف عينة البحث بصورة عممية والمطبقة بصورة منتظ والمختارة (whey protein)بروتيف مصؿ المبف 

يا أنواعوىذا يدؿ عمى تحقيؽ ىدؼ التماريف الموضوعة. ومف المعروؼ اف صفة القوة المميزة بالسرعة و 

المختمفة لا يتـ تطويرىا بصورة تمقائية وعفوية وانما عف طريؽ التدريب المنظـ والمخطط لو وفؽ الصيغ 

 العممية 

ـ( فقد كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة إحصائية 36ومف خلاؿ )الحجؿ  القوة المميزة لمرجمين أما

ذلؾ بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وتعزو الباحثة 

التي تعمؿ عمييا القوة  (whey protein)بروتيف مصؿ المبف  لمكمؿ بأستخداـالتمرينات الخاصة إلى أف 

سواء مف الثبات أو الحركة أثرت وبشكؿ مباشر عمى القوة المميزة بالسرعة لمقدميف لمعينة وبشكؿ تدريجي 

                                                 

،  216، ص2، منشػػورات المنشػػػأة العامػػة لمشػػػر والتوزيػػع، طػػػرابمس، طاسػػػس التػػدريب الرياضػػػيمحمػػد عػػػادؿ رشػػدي:  (1)
 ـ.1982سنة
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يفوؽ قدراتيـ السابقة وساىـ بسد احتياجاتيـ المتنوعة لمتطمبات المعبة وىذا ما يراه )محمد رضا مدامغة 

ي ينفذىا الرياضيوف تسد حاجات قدرة عمؿ أجيزتيـ ( إذ يذكر ما دامت متطمبات التدريب الت2008

الوظيفة أو تفوقيا قميلا ، فإنو مف المتوقع أو المؤكد أف تحصؿ تحسينات في مختمؼ عوامؿ التدريب ) 

البدنية  ، الميارية ، الخططية ، النفسية ، النظرية ( ، مما يؤدي ذلؾ إلى تحسيف مستوى الانجاز 

 (1). والأداء ليؤلاء الرياضييف

فقد كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة اختبار الشد لأعمى ومف خلاؿ  تحمل القوة لمذراعين أما

إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وتعزو 

بروتيف مصؿ المبف  لمكمؿ بأستخداـالتمرينات الخاصة ذلؾ الى إف التكرار والشد المناسبة أف الباحثة 

(whey protein)  الباحثة ساىمت بشكؿ ممحوظ في تنمية تحمؿ القوة لمذراعيف لممجموعة  وضعتياالتي

( إذ يذكر  إف البرنامج التدريبي يؤدي حتما 1996التجريبية وىذا ما يؤكده ) سعد محسف إسماعيؿ ، 

ريب وبرمجتو وباستخداـ الشدد إلى تطور الانجاز إذا بني عمى أساس عممي في تنظيـ عممية التد

 .(2) المناسبة المتدرجة وكذلؾ استخداـ التكرارات المثمى

فقد كانت ىناؾ فروؽ ذات دلالة اختبار تحمؿ القوة لمرجميف ومف خلاؿ  تحمل القوة لمرجمين أما

إحصائية بيف الاختبارات البعدية لممجموعتيف الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية وتعزو 

تأثير التمرينات الخاصة التي طبقيا والتي كانت ليا تأثيرىا الايجابي في تطوير القوة ذلؾ الى الباحثة 

إذ إفً  اليدؼ الرئيسي مف استخداـ المقاومة في التدريب ىو  العضمية لمعضلات العاممة في كرة السمة،

زيادة تحمؿ القوة العضمية وتطويرىا ورفع معدلاتيا بالاستخداـ المبرمج لمعمؿ وتحقيؽ مبدأ الانسجاـ ما 

                                                 

، مكتب الفضمي ، بغداد  2، ط التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمحمد رضا  إبراىيـ المدامغة :  (1)
 ـ.2008، سنة 206، ص

سعد محسف إسماعيؿ: تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة التصويب البعيد بالقفز  (2)
 ـ.1996، سنة  98عاليا في كرة اليد ، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة بغداد ، ص
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بيف مكونات الحمؿ لما لو مف تأثير عمى تطوير القوة لممجاميع العضمية المتدربة، وأخذت تدريبات 

نتشار وبشكؿ واسع وذلؾ في تطوير وتحسيف الصفات البدنية وىي لا تقؿ أىميتيا عف المقاومة بالا

أف  ، و (1)ويعتبر نشاطاً منفصلًا عف رياضة رفع الأثقاؿ أماالأساليب التدريبية الأخرى، وىي تختمؼ تم

الضروري تنمية القوة الخاصة ستجعؿ اللاعب أقدر عمى التعامؿ مع فعاليات ومتطمبات لعبتو ، ومف 

 .(2)جدا أف يتمتع ويتدرب عمى كؿ تمؾ العناصر كي يكوف قادراً عمى تأدية المباراة او المنافسة

 

 

                                                 

 154: القاىرة، دار الفكر العربي، صالنظرية والتطبيقية تدريب السباحة الأسسعمي محمد زكي وأسامة كامؿ راتب؛  (1)
 ـ.1980، سنة 

 ـ.2010،سنة 23: بغداد، المكتبة الرياضية، ص1. طجدولة التدريب والأداء الخططي بكرة القدـقاسـ لزاـ صبر؛  (2)
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 الخامس فصلال
 
 الاستنتاجات والتوصيات-5
 الاستنتاجات  5-1
 التوصيات  5-1
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 والتوصيات:الاستنتاجات  – 5

 الاستنتاجات: 5-1

 بناء عمى النتائج المتحققة استنتجت الباحثة ما يأتي:

مسػتوى أيػض  فيمػع التمرينات الخاصة أدى إلػى تغيػرات  Protein Whey تنػاوؿ الػواى بػروتيف .1

 تركيز الألبوميف واليوريا والكرياتنيف والالانيف لدى عينة البحث  فيالبروتيف الكمى وزيادة 

مػع التمرينات الخاصة أدى إلػى تحسػف مكونػات الجسـ زيػادة  Protein Whey الػواى بػروتيف .2

 الكتمػة العضػمية والحجـ النسبي لمعضػلات قيد الدراسة لدى عينة البحث

مػع التمرينات الخاصة أدى إلػى تحسػيف المتغيػرات البدنية  Protein Whey وؿ الواى بروتيفتنا .3

 قيد الدراسة )بعض انوع القوة( لدى عينة البحث  

القوة والسرعة مجتمعاً وليس منفرداً  أنواعيفضؿ أف يكوف تدريب الصفات البدنية ولاسيما بعض  .4

 لكونيا تعطي نتائج ايجابية.
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 التوصيات: 5-2

 بعدد مف التوصيات ىي: ةخرجت الباحث إليو الدراسةفي ضوء الاستنتاجات التي توصمت 

 (whey protein)لمكمػؿ بػروتيف مصػؿ المػبف  بأسػتخداـالتمرينػات الخاصػة  تعماؿالتأكيد عمى اس .1

 القوة العضمية لدى لاعبي كرة السمة الشباب. أنواعلتطوير 

 .البروتينات لما لو مف تأثيرات جانبية مستقبلاعدـ الاكثار مف تناوؿ  .2

 .ف يكوف تناوؿ البروتينات تحت ايدي اخصائييف وليس بالطرؽ العشوائيةأيفضؿ  .3

القػوة لأىميتيػػا وبمػػا ينسػجـ مػػع متطمبػػات  أنػػواعالاىتمػاـ بتنويػػع الوسػائؿ التدريبيػػة الخاصػػة بتطػوير  .4

 لعبة كرة السمة.

ضػمف منػاىج التػدريب للاسػتفادة منيػا لتطػوير قابميػات اللاعبػيف ستفادة مػف ىػذه الدراسػة وجعميػا الإ .5

 .الشباب

دخػػاؿ متغيػػرات جديػػدة  .6 اقتػػراح تمرينػػات جديػػدة تلائػػـ طبيعػػة لعبػػة كػػرة السػػمة والعمػػؿ عمػػى تطويرىػػا وا 

 والعمؿ عمى التنويع والتغيير المستمر.

 الألعاب. داخؿ وخارج العراؽ ولمختمؼإجراء بحوث ودراسات أخرى عمى عينات مختمفة  .7

عمى مدربي فرؽ الشباب بالاىتماـ بتدريب بعض أنواع القوة والسرعة لما ليا مف تأثير عمى  -8
الشباب.امكانيات لاعبي كرة السمة 
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 أولا: المصادر العربية 
 الفكر  دار،  القاىرة ، البدنية المياقة فسيولوجيا ،سيد الديف نصر أحمد الفتاح، عبد أحمد العلا أبو

 .ـ 2003 سنةالعربي ،
 ـ1980 سنة: بغداد، مطبعة علاء،التدريب الدائري الحديث :أثير صبري وعقيؿ الكاتب. 
  لمطباعة والنشر والتوزيع  ، ب  ، الاسكندرية، الفنية مبادئ كرة السمة :اميف، الفت ىلاؿاحمد

  .ت
  :تأثير تماريف المقاومة والاحماض الامينية في التضخـ الفسيولوجي أحمد عبد الزىرة الخفاجي

،  لبعض الييكلات العضمية وتطوير القوة المميزة بالسرعة ودقة التصويب مف القفز عالياً 
، عمار مثنى جميؿ: أثر بعض المدعمات الغذائية في 2005أطروحة دكتوراه غير منشورة، 

تطوير القوة والضخامة الفسيولوجية لمعضلات ومؤثراتيا السمبية لدى لاعبي بناء الاجساـ، رسالة 
 .ـ2007سنةماجستير غير منشورة،

 الكتاب دار ،مصر،  4ط ،الرياضي المجاؿ في القياس:  البيؾ فيمي عمي خاطر، محمد أحمد 
 .ـ1996الحديث سنة

  : أثر التدريب الفتري في سباحة الزحؼ في بعض المتغيرات أخلاص حسيف دحاـ المعموري
، رسالة ماجستير غير منشوره ، كمية التربية الرياضية ، جامعة الوظيفيو كجيازي الدوراف والتنفس

  .ـ1998 سنةبغداد،
 ـ. 2018العربيةسنة الكندؿ مكتبة ، تعمؿ كميا ليست الغذائية المكملات  :الأغبر أسامة 
 استخداـ تمرينات منوعة لتطوير تحمؿ القوة وتأثيرىا  :إشراؽ عمي محمود ، شيرازد محمد جارو

،مجمة ـ2011سنةبحث منشور، ،عمى بعض الميارات الدفاعية للاعبيف الشباب بكرة السمة
 .الثقافة الرياضية، المجمد الثالث، العدد الاوؿ

  تخطيط وتدريب وقياس التدريب البدني الوظيفي في كرة القدـ،حمد البساطي: أأمر الله ،
 .ـ2011سنةدار الجامعة الجديدة لمنشر، الإسكندرية:

  دار الفاروؽ لمنشر والتوزيع ،إي اندسي 1،) طبرنامج غذائي متكامؿ لمرياضييف: انيتا بيف ،
 .ـ 2004سنةبلاؾ ( ،

 : ترجمة خالد العمري ،الطبعة العربية متكامؿ لمرياضييفبرنامج غذائي آنيتا بيف ،
  .ـ2004سنةالأولى،
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  . مطبعة  –الموصؿ   ، طرؽ التدريس في المجاؿ الرياضيبسطويسي أحمد ، عباس أحمد
 .ـ1984سنةجامعة الموصؿ ، 

  :طرؽ التدريس في مجاؿ التربية الرياضيةبسطويسي احمد بسطويسي وعباس احمد السامرائي  ،
 ـ.1984د ، مديرية مطبعة الجامعة ، سنة بغدا

  :سنة، دار الفكر العربي،القاىرة،الكيمياء الحيوية في المجاؿ الرياضيبياء الديف سلامة 
 .ـ1990

  : المكملات الغذائية فف مش عف عف .بياء عمارة 
  : فعالية التماريف التحضيرية العامة والخاصة في تعميـ تكنيؾ ركض جاسـ محمد نايؼ

 ـ.1986جامعة بغداد،كمية التربية الرياضية سنة  ،المونع،رسالة ماجستير
 الرياض،  ، 1ط ، المؤلؼ دار ، والتغذية الغذاء  :منعـ زينب ، غاندي ويبستر جواف

 ـ. 2013 ،سنة121ص
  :مكتبة الرشيد، ،سنة  التربية البدنية لمتعميـ الاساسيحامد محمد القنواتي ،محمود محمد عيسى ،

 ـ.1999
 القاىرة، مكتبة القاىرة الحديثة، ب تالدفاع الفردي –فف كرة السمة :حسف السيد معوض ، . 
 ـ1995 سنة، القاىرة ، دار الفكر العربي ، كرة السمة لمجميع: حسف السيد معوض.  
  :ـ1998سنة، القاىرة، مركز الكتاب لمنشر، المدير الفني لكرة القدـحنفي محمد مختار. 
  :ـ1998 سنةالقاىرة، مركز الكتاب لمنشر، ،المدير الفني لكرة القدـحنفي محمد مختار. 
  : ة التربية ، جامعة الممؾ سعود ، كمي ترض 336التغذية والتركيب الجسماني خالد صلاح الديف

 .البدنية وعموـ الحركة 
 الاتحاد الدولي لكرة السمة  كرة السمة لملاعبيف الشباب:خوزيو ماريا بوسيتو واخروف،

 .ـ2000سنة،
 بغداد : مطبعة التعميـ العالي  الميارات الفنية بكرة السمة :رعد جابر باقر ، كماؿ عارؼ طاىر ،

  ـ.1987سنة، 
 تاثير تدريب القوة المميزة بالسرعو عمى بعض المتغيرات البدنية وميارية :رعد جابر باقر ،

 .ـ1995 سنةاطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،
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  :ي نصيؼ ومحمود،) ترجمة( عبد عمطرؽ الإحصاء في التربية الرياضيةرودي شتممر 
 .ـ1974سنةبغداد، دار الحرية، ،السامرائي

  ؛ القاىرة ؛  3ط ، اختبارات الاداء الحركي :محمد حسف علاوي و محمد نصر الديف رضواف
 . ـ1994سنة ،دار الفكر العربي

  :ترجمة( عبد عمي نصيؼ ومحمود الرياضيةطرؽ الإحصاء في التربية رودي شتممر (،
 .ـ1974سنة سامرائي. بغداد، دار الحرية،ال

  :بغداد، مكتب نور تطبيقات في عمـ الفسيولوجيا والتدريب الرياضيريساف خريبط مجيد ،
 ـ.1995،سنة لمطباعة

 ـ 2002سنة، نظريات تدريب القوة: ريساف خريبط وعمي تركي مصمح. 
  عماف، دار وائؿ لمنشر، ،المياقة البدنية والصحية :ونورماف عبد الرزاؽ سميـساري احمد حمداف

 .ـ2001سنة
  :تأثير أساليب تدريبية لتنمية القوة الانفجارية لمرجميف والذراعيف في دقة سعد محسف إسماعيؿ

، أطروحة دكتوراه ، كمية التربية الرياضية ، جامعة  التصويب البعيد بالقفز عاليا في كرة اليد
 . ـ1996 سنةبغداد ،

 تأثير مناىج تدريبية مقترحة لتطوير التحمؿ الخاص لممرحمة النيائية في  :سعد محمد دخيؿ
 سنةرسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد، ،ـ حواجز110إنجاز الركض 

 .ـ2001
 ـ1982سنة، دار المعارؼ، الاسكندرية،  بيولوجيا الرياضة والتدريبوآخروف:  سممى عموي.  
 ،بغداد ،الذاكرة لمنشر 1،طاساسيات لعبة كرة السمة :ىلاؿ عبد الكريـ،خالد نجـ سمواف صالح ،

 .ـ2014سنةوالتوزيع،
  : مجمة ، )المكملات الغذائية ومعدؿ توافرىا بالمممكة العربية السعودية(سميماف بف عمر الجمعود

كمية  -نظريات وتطبيقات مجمة عممية في عموـ التربية البدنية والرياضية، جامعة الإسكندرية 
 . ـ2014، سنة 2،ج82التربية الرياضية لمبنيف العدد الثاني 

 ـ1988سنةبغداد، مطبعة جامعة بغداد،  : البيوميكانيؾ الرياضي :سمير مسمط الياشمي. 
 لمبنات  الرياضية التربية كمية في العممي الدراسي البرنامج تأثير :إبراىيـ عمى السلاـ عبد سناء

 التربية كمية  :القاىرة ، ة منشور غير ماجستير رسالة ، الفسيولوجية العناصر بعض عمى
 . ـ1981سنةحمواف ،  جامعة بالقاىرة، الرياضية لمبنيف
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 والتوزيع لمنشر اسامة ، دار الغذائية والمكملات الرياضية المنشطات  :الآلوسي فؤاد سؤدد ، 
 ـ. 2012 ،،سنة 1 ط ، الأردف عماف

 مساىمة بعض عناصر المياقة البدنية والقياسات الجسمية بدقة ميارة  :سوسف جدوع النعيمي
أطروحة دكتوراه، كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  ،الضرب الساحؽ في الكرة الطائرة

 .ـ2001سنة
 القاىرة، مركز الكتاب  ، التدريب الرياضي تدريب وفسيولوجيا القوةنظريات  :السيد عبد المقصود

 .ـ1997 سنةلمنشر،
 القاىرة ،  الأسس العممية لمتمرينات والعروض الرياضية .صديؽ محمد طولاف واخروف(

 ـ. 2012الأسكندرية ، دار الوفاء لدنيا الطباعة والنشر ( ،،سنة
 تطوير القوة الخاصة في الإنجاز لممتسابقيف في  : تأثيرصريح عبد الكريـ ونجـ الديف العراقي

 .ـ2000-1999سنة)مجمة كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  ،الاركاض المتوسطة
 ـ.2001،سنة  والنشر لمطباعة الكتب دار الموصؿ، ، اليد كرة محمد: ونوفؿ الخياط ضياء 
  : سنةأغسطس،،القوة لميواة( لألعابمجمة العاب القوى )الانجاز الدولي عادؿ حممي شحاتة 

 .ـ2000
 القاىرة، مركز  ،1ط، التدريب الرياضي والتكامؿ بيف النظرية والتطبيؽ :عادؿ عبد البصير عمي

  .ـ1999سنةالكتاب لمنشر، 
  : مكتب  ، نظـ تدريب الناشئيف لممستويات العميا –عمـ التدريب الرياضي عامر فاخر شغاتي

  . ـ2011 سنةالنور ، بغداد ،
  : دار الفكر العربي ،  طرؽ التدريب في المجاؿ الرياضيعباس السامرائي وبسطويسي أحمد ،

  .ـ1998 سنةالقاىرة ،
  :المؤسسة العربية لمطباعة والنشر ، البحريف ، سنة 1، ط تغذية الرياضيعبد الرحماف مصيقر ،

 . ـ1989
 رة، مركز الكتاب : )القاى1ط ،والقفزفسيولوجيا مسابقات الوثب  :عبد الرحمف عبد الحميد زاىر

 .ـ2000 سنةلمنشر، 
  القاىرة : مطبعة الاساتذة  1، ط كرة السمة تعمـ تدريب :عبد العزيز احمد ومدحت صالح ،

 . ـ1997سنةلمنشر والتوزيع ، 
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 ـ2004، سنة  لمطباعة الطيؼ ، الرياضي التدريب في العممية الاسس اللامي: حسيف الله عبد. 
  :وزارة التعميـ العالي والبحث العممي  مبادئ عمـ التدريبعبد عمي نصيؼ و قاسـ حسف حسيف ،

  . ـ1987 سنة، بغداد ،
  : سنة. مجموعة مؤيد الفنيو . الديوانيو  1،  ط  أساسيا ت التعمـ الحركيعبدالله حسيف اللامي، 

 . ـ 2006
  رة السمة تطبيقات عممية لطرؽ ك: عصاـ الديف عباس الدياسطي ، طارؽ محد عبد الرؤوؼ

 .ـ  2000 ،سنةالقاىرة  ، 1ط ، (  FIBAالتدريس والتعمـ مع القانوف الدولي )
 ـ1999سنة، 1دار المعارؼ ، القاىرة ، ط،  التدريب الرياضي:عصاـ عبد الخالؽ. 
 الاسكنرية، منشاة 9تطبيقات. ط –نظريات  ،التدريب الرياضي :عصاـ عبد الخالؽ :

  .ـ1999 سنةالمعارؼ،
  :ـ1988 سنةالقاىرة، دار المعارؼ، ،عمـ التدريب الرياضيعصاـ عبد الخالؽ. 
  :1ط ،1ج ، الكره الطائره التدريب والخطط الجماعيو والمياقو البدنيوعقيؿ عبدالله الكاتب. 
 ـ .1994سنة  المعارؼ، منشأة الاسكندرية، ، الرياضي راحة البيؾ: عمي 
  :1لرياضي، طلمتربية البدنية والتدريب ا، ووظائؼ الأعضاءمبادئ عمي جلاؿ الديف ،

 .ـ2007سنةمصر:الزقازيؽ، 
 بغداد، مكتب النور،  ،الاختبارات التطبيقية في التربية الرياضية :عمي سمماف عبد الطرفي

  .ـ2013سنة
 بغداد، الطيؼ لمطباعة،  ،الاختبارات والقياس والإحصاء في المجاؿ الرياضي :عمي سموـ جواد

  .ـ2004سنة
 القاىرة، دار  ،تدريب السباحة الأسس النظرية والتطبيقية :عمي محمد زكي وأسامة كامؿ راتب

 .ـ1980 سنةالفكر العربي،
 ببور  الثانوية لممرحمة الفني التعميـ لتلاميذ والحيوية البدنية الكفاءة عزاـ: الغني عبد محمد عمي

 السويس ، قناة جامعة سعيد، ببور والرياضية التربية كمية :القاىرة ماجستير، رسالة ،سعيد
 .ـ 1996سنة

  : ـ. 2006سنة. آب لمطباعو الفنيو المحدوده . بغداد،  قمب الرياضيعمار جاسـ مسمـ 
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 عمى لمعضلات المنمية الأدوية تأثير حوؿ مصور ريبورثاج : زينب طيب سي ، سارة عمور 
 الصحافة في الماستر شيادة لنيؿ تخرج مذكرة ، الجسماني بمستغانـ الكماؿ رياضة لاعبي
 ـ .2017 / 2016 سنة، مستغانـ ، باديس بف الحميد عبد جامعة ، العممية

 1ط والتوزيع، لمنشر المجد دار عماف، ،الرياضية المنشطات عمراف روز:  غازي  .  
 المركبة بناء وتقنيف بطارية اختبار لقياس بعض الميارات اليجومية   :فارس سامي يوسؼ شابا

 .ـ2006 سنةأطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كمية التربية الرياضية،،بكرة السمة لمشباب
 العربي المجتمع مكتبة ،  1ط ، الرياضي والنشاط التغذية  :حاتـ داخؿ عبير ، مالح عبد فاطمة 

 ـ.2013، سنة ،الأردف عماف ، والتوزيع لمنشر
 : دار الفكر العربي 1ط ، الأعمار المختمفوعمـ التدريب الرياضي في قاسـ حسف حسيف .، 

 . ـ1998سنةالأردف ،
 سنةعماف، دار الفكر لمطباعة والنشر والتوزيع، ،تعمـ قواعد المياقة البدنية :قاسـ حسف حسيف 

 .ـ1998
 سنةبغداد، المكتبة الرياضية،،1ط ،جدولة التدريب والأداء الخططي بكرة القدـ :قاسـ لزاـ صبر 

  .ـ2010
  :الاختبارات ومبأدى الاحصاء في المجاؿ قيس ناجي عبد الجبار وبسطويسي احمد بسطويسي

  . ـ1987سنة، بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ،  الرياضي
  الاسكندرية،مؤسسة عالـ 1، طالتدريب البميومتري داخؿ الوسط المائي لكرة السمة :كارزاف كريـ،

  .ـ2017سنةالرياضة لمنشر،
  :الجامعة الأردنية،  ،، عماف2، طالتدريب الرياضي لمقرف الحادي والعشريفكماؿ جميؿ ألربضي

  .ـ2004سنة
 :المطبعة المركزية، جامعة ديالى، كمية التدريب الرياضي، أساسيات منيجيةليث إبراىيـ جاسـ(،

  . ـ2010سنةالتربية الرياضية،
  : س في التربية الرياضية وعمـ القياس القيامحمد حسف علاوي ، محمد نصر الديف غضباف

 ـ.1996، سنة   3، دار الفكر العربي ، القاىرة ، مصر ، ط الرياس الرياضي
  : 1979,6، دار المعارؼ، جامعة حمواف،طعمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي . 
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  : القياس في التربية الرياضية وعمـ النفسمحمد حسف علاوي ، محمد نصر الديف رضواف 
 . ـ1998سنة، 2، ط  الرياضي

  : القاىرة  : 3ط ، اختبارات الاداء الحركيمحمد حسف علاوي و محمد نصر الديف رضواف ،
  . ـ1994 ،سنةدار الفكر العربي 

  :ـ.1992، القاىرة: دار الفكر العربي، سنة عمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي 
  :ـ1975 سنة،4المعارؼ، مصر، ط، دار عمـ التدريب الرياضيمحمد حسف علاوي. 
 ـ1988سنةالقاىرة، دار المعارؼ،  ،عمـ التدريب الرياضي :عصاـ عبد الخالؽ.  
  : 2، ط التطبيؽ الميداني لنظريات وطرائؽ التدريب الرياضيمحمد رضا  إبراىيـ المدامغة  ،

 . ـ2008 سنةمكتب الفضمي ، بغداد ،
 بالأثقاؿ لتطوير القوة العضمية وتأثيره في بعض منيج تدريبي مقترح  :محمد صالح محمد

،غير منشورة ، جامعة بغداد،  أطروحة دكتوراه، الميارات اليجومية الفردية والمركبة بكرة السمة
  .ـ1999 سنةكمية التربية الرياضية،

  دار الفكر العربي ،  ، القياس والتقويـ في التربية البدنية والرياضية :محمد صبحي حسانيف
 . ـ2001سنة، 1،ج 4القاىرة ، ط

 القاىرة، مركز  ،1ط ،موسوعة التدريب الرياضي التطبيقي :محمد صبحي حسانيف واحمد كسرى
 .ـ1998 سنةالكتاب والنشر،

  : الأسس العممية لمكرة الطائرة وطرؽ القياس لمتقويـ محمد صبحي حسانيف وحمدي عبد المنعـ
  .ـ1988 سنة، القاىرة ، مطبعة يوزرسيؼ ، معرفي ، نفسي ، تحميميالبدني ، مياري ، 

  :لمشػر والتوزيػع، طػرابمس، ، منشػورات المنشػأة العامػة اسػس التػدريب الرياضػيمحمد عادؿ رشػدي
 .ـ1982ـ، 2ط

  ط1، : كرة السمة تطبيقات عمميةمحمد عبد الرحيـ،) ،الاسكندرية، منشأة المعارؼ 2)اليجوـ
 . ـ2010سنة،

  . جامعة  ، الأساسيات الميارية والخططية اليجومية في كرة السمةمحمد عبد الرحيـ إسماعيؿ
 .ـ 2003سنةالإسكندرية : منشأة المعارؼ ، 

 ـ1990 سنةالكويت، دار القمـ لمنشر والتوزيع، ،1ط ،موسوعة العاب القوى :محمد عثماف . 
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 الفكر دار ، رةھالقا ، السمة كرة في الحديث  :حسانيف صبحي محمد و الدايـ عبد محمود محمد 
 . ـ1999 سنة، العربي

 ـ1997العربي ، سنة  الفكر دار :القاىرة ، 1ط ،الجسمية القياسات: رضواف الديف نصر محمد. 
  مجمة  ،تأثير التمرينات العضمية الخاصة عمى مستوى الأداء في الجمباز :محي محمد صالح

 .ـ1982 ،سنة، جامعة حمواف1،العدد 6دراسات وبحوث في التربية الرياضية ، المجمد 
  : الاسس العممية والطرؽ الاحصائية للاختبارات والقياس في التربيةمرواف عبد المجيد ابراىيـ 

 ـ .1999الرياضة ، عماف ، الادرف ، سنة 
  : الفرات لمثقافة وألاعلاـ ، بابؿ العراؽ ،  دار ،المياقة البدنيةمصطفى جاسـ عبد زيد واخروف 

  .ـ2020سنة
  دراسة التكيؼ الوظيفي لمجياز التنفسي لدى سباحي الطرا ئؽ  :مصطفى حميد محمد عمي

  .ـ1996سنةرسالة ماجستير. كمية التربية الرياضية . جامعة بغدا د،  ، الأربعو
  بغداد ، دار الحوراء  1ط  ، المنشطاتالمكملات الغذائية وبديؿ  :مصطفى صالح الزبيدي ،

  .2011ـ سنةلمطباعة والنشر ،
  سنةدار الفكر العربي ، القاىرة، 1ط،  كرة السمة لممدرب والمدرس :مصطفى محمد زيداف، 

  .ـ1998
 ـ1995سنةحمب، الاتحاد الرياضي،  ،دليؿ المدرب في عمـ التدريب الرياضي :معتصـ غوتوؽ. 
  : الموصؿ  المبادئ الفنية والتعميمية لمجمباز والتماريف البدنيةمعيوؼ ذنوف حنتوش واخروف ،، 

 ـ.1985 سنةمطابع التعميـ العالي،
  : التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيؽ وقيادة و دار الفكر العبيمفتي إبراىيـ حماد  ،

  .ـ1998 سنةالقاىرة ،
  :القاىرة ، دار  2، ط تخطيط وتطبيؽ وقيادة – الحديث الرياضيالتدريب مفتي ابراىيـ حماد ،

 .ـ 2001سنةالفكر العربي ، 
 ـ1998 سنةالقاىرة، دار الفكر العربي، ،1ط ،التدريب الرياضي الحديث :مفتي إبراىيـ حماد.  
  :تأثير برنامج مقترح لبعض الصفات البدنية والميارية بكرة السمة ميند عبد الستار العاني

 .ـ2001سنةرسالة ماجستير كمية التربية الرياضية، جامعة بغداد،  ،للاعبيف الناشئيف
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  الموصؿ ، دار الكتب لمطباعة  2، ط كرة السمة :مؤيد عبد الله جاسـ ، فائز بشير حمودات ،
  . ـ1999سنةوالنشر ، 

 فيتنس يلا أكاديمية ، والتنشيؼ اسرار التضخيـ  :أكرـ مينا. 
 ، تأثير تمرينات خاصة بأسموب المعب السريع في تطوير سرعة الأداء الخططي ناجي كاظـ عمي

 .ـ2010 سنةالرياضية ، جامعة بغداد ، ، اطروحة دكتوراه ، كمية التربية ودقتو بكرة القدـ
  :تأثير منيج تدريبي مقترح باستخداـ الأحماض الامينية عمى التضخـ ناطؽ عبد الرحمف وريثة

رسالة  ،الشبابالمتغيرات البيوكيميائية ومستوى الانجاز لمرباعيف  ضالفسيولوجي وبعالعضمي 
 . ـ2009 سنةماجستير، كمية التربية الرياضية، جامعة القادسية،

  ترجمة، عمي سماكة، جامعة بغداد،  كرة سمة أساسيات لمتفوؽ :نبيؿ ليساس، ديؾ موتا ،
  .ـ1996سنة

 تنمية القوة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة تأثير مناىج تدريبية في  :نجاح سمماف الربيعي
: رسالة ماجستير، كمية التربية الرياضية، لمذراعيف عمى قوة الرامي ودقة التصويب بكرة اليد

 .ـ2000 سنةجامعة بغداد،
 ترجمة(: عبد عمي نصيؼ، جامعة بغداد، مطابع التعميـ العالي، 2، طأصوؿ التدريب:  ىارة( ،

 ـ.1990،سنة 
 :سنة  بغداد جامعة بغداد ، مطبعة نصيؼ، عمي عبد ترجمة ، الرياضي التدريب عمـ ىارة

 .ـ1979
  :جامعة الممؾ سعود، ، السمنة والنشاط البدني في مرحمة الطفولة المبكرةىزاع بف محمد اليزاع

 .ـ2005سنةالرياض، 
  بغداد ، مديرية دار المناىج لمنشر والتوزيع ،   ،أصوؿ البحث العممي ومناىجو :وجيو محجوب

 ـ  .2002،سنة
  عماف ،دار المناىج لمنشر والتوزيع ، 1. طأصوؿ البحث العممي ومناىجو :وجيو محجوب ،

 ـ.2001سنة
 ـ1997سنة)الأسكندرية، دار المعارؼ،  ،كرة اليد الحديثة :ياسر محمد حسف دبور.  
  سنة، بغداد ، مطبعة جامعة بغداد ، في كرة السمةالتكنيؾ  :يوسؼ البازي ، ميدي نجـ 

  .ـ1979
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  :عماف، عمـ وظائؼ الاعضاء في المجاؿ الرياضييوسؼ لازـ كماش، صالح بشير ابو خيط ،
  .ـ2009سنةدار زىراف لمنشر والتوزيع، 

 )المانيا، ،مدخؿ الى نظريات وطرؽ التدريب العامة، ترجمة يورجف شلايؼ :يوىانس )واخروف
  .ـ1994 سنةلايبزؾ، معيد

 ثانيا: المصادر الأجنبية 
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 ( 1ممحق )
 هيل المهمةكتب تس
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 (2ممحق )
 المقابلات الشخصية 

 مكاف العمؿ التخصص الاسـ ت
 جامعة ميساف فسمجة التدريب الرياضي مجيد جاسب حسيفأ.د  1
 جامعة ميساف طرائؽ التدريس/ كرة السمة عمي عبدالائمة كاظـ أ.د  2
 جامعة ميساف فسمجة التدريب الرياضي ناطؽ عبدالرحمف وريثةأ.د  3
 جامعة ميساف فسمجة التدريب الرياضي أ.ـ.د مثنى ليث حاتـ 4
 جامعة ميساف فسمجة التدريب الرياضي أ.ـ.د محمد عبدالله صييود 5
 جامعة ميساف تدريب/ كرة السمة أ.ـ.د عمي محمد ياسيف 6
 جامعة ميساف والتنظيـ/ كرة السمة إدارة أ.ـ.د حسيف كريـ حسوف 7
 تربية ميساف / كرة السمةالاختبارات والقياس ـ. كرار صلاح سمماف 8
 دائرة صحة ميساف  صحة عامة د. غزواف مجيد اللامي 9
 جامعة ميساف عمـ التدريب الرياضي  جماؿ ميدي د. مصطفى 10
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 (3ممحق )
 كادر العمل المساعد

 مكاف العمؿ التخصص الاسـ ت
 تربية ميساف / كرة السمةالاختبارات والقياس كرار صلاح سممافـ ـ.  1
 تربية ميساف التدريب الرياضي / كرة قدـ ـ.ـ محمد عبد الله نعيمو   2
 تربية ميساف  تعمـ حركي / كرة طائرة ـ.ـ عمي عودة فميح 3

 عمـ النفس دعاء رعدـ.ـ  4
كمية تربية البدنية وعموـ 
 الرياضة جامعة ميساف

كمية تربية البدنية وعموـ  بايوميكانيؾ منتيى واثؽ شمخيـ.ـ  5
 الرياضة جامعة ميساف

 فسمجة التدريب الرياضي ـ.ـ ريـ جميؿ 6
كمية تربية البدنية وعموـ 
 الرياضة جامعة ميساف

 طالبة ماجستير ميا عمي رحيـ 7
كمية تربية البدنية وعموـ 

 ميسافالرياضة جامعة 

كمية تربية البدنية وعموـ  طالب ماجستير حسنيف علاء محسف 8
 الرياضة جامعة ميساف

 طالب ماجستير ميدي عبد الحميد ميدي 9
كمية تربية البدنية وعموـ 
 الرياضة جامعة ميساف

 طالب ماجستير عمي عبد محمد خضير 10
كمية تربية البدنية وعموـ 
 الرياضة جامعة ميساف

كمية تربية البدنية وعموـ  طالب ماجستير حسف زامؿمناؼ  11
 الرياضة جامعة ميساف
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 (4ممحق )
 التمارين المستخدمة

 (وة الانفجاريةتمارين )القأولا: 

اللاعب  يبداطبات سم ثلاثسـ(  60)بارتفاع مصطبة يقوـ اللاعب بالوثب فوؽ  (1تمريف ) .1

 ويكرر ىذا التمريف لثلاث مرات بأقصى سرعة للاعب. صعودا

 
يقوـ اللاعب بعد اليبوط للأسفؿ مف فوؽ المقعد  سـ(60( وقوؼ فوؽ مسطبة ارتفاع )2تمريف ) .2

سـ بعد المسطبة عف الشاخص  60مو ثـ الوثب فوؽ حاجز ارتفاعو أمابالوثب فوؽ ثلاث اقماع 

 ـ (1بعد الحاجز الاخير عف اخر شاخص )سـ ( و 50ـ ( وبعد شاخص عف الاخر ) 1الاوؿ )

 .يقوـ اللاعب بالأداء بأقصى سرعة
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 لمسطبة ثـ الوثب بالقدميف معا فوقيا بالتبادؿ عمى جانبي المسطبةا ( وقوؼ لجانب3تمريف ) .3

 .ثلاث مرات يعتبر تكرار واحد

 
 . تبالوثب فوؽ صندوؽ ثلاثة تكرارا ( يقوـ اللاعب4تمريف ) .4

 
 

 ثلاث مرات  للأعمى كغـ( 2( رمي كرة طبية زنة )5تمريف ) .5
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 ثلاث مرات  ـماللأكغـ (  2( رمي كرة طبية زنة )6) تمريف .6

 
 ثلاث مرات لمخمؼ كغـ( 2( رمي كرة طبية زنة )7تمريف ) .7

 
 

  ـ ثلاث مرات لكؿ ذراعماللأبذراع واحدة  كغـ( 2رمي كرة طبية زنة ) (8تمريف ) .8
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 المميزة بالسرعةتمارين القوة ثانيا: 

  .ثا( 10مي )أما( تمريف استناد 9تمريف ) .9

 
 .ثا( 5لكؿ رجؿ ) ثا( 10( الحجؿ بالرجؿ اليميف والرجوع بالحجؿ بالرجؿ اليسار )10تمريف ) .10

 
 ـ( 10( القفز بكمتا القدميف مسافة )11تمريف ) .11
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 .ثا( 10) سـ(30( تبادؿ القفز بالرجميف عمى مسطبة ارتفاع )12) تمريف .12

 
 .ثا( 10) سـ( 30( صعود ونزوؿ بالتناوب بالرجميف عمى مسطبة ارتفاع )13تمريف ) .13

 
ـ( 3بيف زميميف بينيما مسافة ) كغـ( 2واستلاـ بكرة طبية زنة ) مناولو صدرية( 14تمريف ) .14

 .ثا( 10)
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 .ثا( 10)شناو بطف  (15تمريف ) .15

 
 .ثا( 10لكؿ ذراع ) كغـ( 5)ثني ومد الذراعيف مف الوقوؼ بمقاومة  (16تمريف ) .16

 ثالثا: تمارين تحمل القوة

 .ثا( 20)مي أما( تمريف استناد 17تمريف ) .17

 
لكؿ رجؿ  (ثا 20( الحجؿ بالرجؿ اليميف والرجوع بالحجؿ بالرجؿ اليسار )18) تمريف .18

 ثا(.10)
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 ـ(. 20القفز بكمتا القدميف مسافة ) (19تمريف ) .19

 
 ثا( 20سـ( ) 30مسطبة ارتفاع )( تبادؿ الوثب بالقدميف عمى 20تمريف ) .20

 
 .ثا( 20) سـ( 30ونزوؿ بالتناوب بالرجميف عمى مسطبة ارتفاع ) د( صعو 21تمريف ) .21
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ـ( 3بيف زميميف بينيما مسافة ) كغـ( 2واستلاـ بكرة طبية زنة ) مناولو صدرية (22تمريف ) .22

 ثا(. 20)

 
 ثا(. 20)شناو بطف  (23تمريف ) .23

 
 ثا( 20لكؿ ذراع ) كغـ( 5)ثني ومد الذراعيف مف الوقوؼ بمقاومة  (24تمريف ) .24
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 (5ممحق )
 المنهج المستخدم

 عريبي/ ميسان وسامالأسبوع: الاول                                                  المكان: قاعة الشهيد 
 (12عدد اللاعبين: ) الوحدة التدريبية: الاولى                                        

 القوة المميزة بالسرعة،الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية                                                        
 دقيقة 52.42الزمن الكمي لموحدة                                  19/1/2023التاريخ: الخميس 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 لمراحة

 الملاحظات

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 1.5 -----

 د 2
 

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

اداء التمرين يتم 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار 3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 10
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
11 

85%  
 ثا 10

  د 1.5 3
 د 2

 
 ثا 30

 د 5
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

14 85%  
  د 1.5 3 ثا 10

 
 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامالأسبوع: الاول                                                 المكان: قاعة الشهيد 
 (12الوحدة التدريبية: الثانية                                        عدد اللاعبين: )

 تحمل القوة ،الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية                                                               
 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة                                  21/1/2023التاريخ: السبت 

 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت 
 لمعملالكمي 

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 1.5 -----

 د 2
 

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 18
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 19

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 22
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

23 75% 
 
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامالأسبوع: الثاني                                               المكان: قاعة الشهيد 
 (12الوحدة التدريبية: الثالثة                                     عدد اللاعبين: ) 

 الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة                                                       
 دقيقة                       53.8الزمن الكمي لموحدة                              26/1/2023التاريخ: الخميس  

 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت 
الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد
 د 1.5 -----

 
 د 2

 
 د 5 ثا 9

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

4 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار 3 95% 7
 د 11 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 1.5 3 تكرار 3 95% 8
 

 د 11 ثا 10 د 2
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 12
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

13 85%  
  د 1.5 3 ثا 10

 د 2
 
 د 5 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 15
يتم اداء التمرين 

شكل عمى 
 مجموعتين

16 85%  
  د 1.5 3 ثا 10

 
 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامالأسبوع: الثاني                                             المكان: قاعة الشهيد  
 (12الوحدة التدريبية الرابعة                                     عدد اللاعبين: ) 

 الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية، تحمل القوة                                                          
 دقيقة                     55.5حدة من الزمن الكمي لمو                           28/1/2023التاريخ: السبت  

 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 5
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 6
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 20
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 21
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 17
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20 75% 24
التمرين يتم اداء 

عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامالأسبوع: الثالث                                              المكان: قاعة الشهيد 
 (12الوحدة التدريبية الخامسة                                    عدد اللاعبين: ) 

 الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية، القوة المميزة بالسرعة                                                      
 دقيقة                     37.38الزمن الكمي لموحدة من                        2/2/2023التاريخ: الخميس  

 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 اميعالمج

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
  د 1.5 3 تكرار 3 95%

 د 2
 

 د 5 ثا 6-9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

4  
  د 1.5 3 تكرار 3 95%

 د 2
 

 د 5 ثا 6-9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 2 تكرار 5 95% 7
 د 3.5 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 2 تكرار 5 95% 8
 د 3.5 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 10
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
11 85% 

 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 د 2

 
 د 5 ثا 30

اداء التمرين يتم 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

14 85% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 

 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين



 الملاحق ........................................................................................     165

 

 

 عريبي/ ميسان وسام: قاعة الشهيد المكان                                            ثالثال :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                                 سادسةال :الوحدة التدريبية 

 تحمل القوة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                   
 دقيقة                     40.23الكمي لموحدة من   الزمن                              4/2/2023: السبت التاريخ 

 
 

 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

  د 2 د 1.5 3 تكرار 3 95%
 د 5 ثا 6-9

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 9-6 د 2 د 1.5 3 تكرار 3 95% 4
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 3.5 ثا 10 د 2 د 1.5 2 تكرار 5 95% 7
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 2 تكرار 5 95% 8
 د 3.5 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 18
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 19

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 22
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

23 75% 
 
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسام: قاعة الشهيد المكان: الرابع                                              الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                                   سابعةال :الوحدة التدريبية

 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية التدريبي: تطوير القوةالهدف                                                        
 دقيقة 52.42الزمن الكمي لموحدة                               9/2/2023 سالتاريخ: الخمي

 
 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت 
الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
 د 1.5 -----

 
 د 2

 
 د 5 ثا 9

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

 لمتمرين
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

 يتم اداء التمرين
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 

 د 11 ثا 12 د 2
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 10
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
11 85%  

  د 1.5 3 ثا 10
 د 2

 
 د 5 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

14 85%  
  د 1.5 3 ثا 10

 
 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:: الرابع                                                الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                                      : الثامنةالوحدة التدريبية 

 تحمل القوة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                       
 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة                                 11/2/2023: السبت التاريخ 

 
 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت 
الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
 د 1.5 ----

 
 د 2

 
 د 5 ثا 9

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 

 د 11 ثا 12 د 2
اداء التمرين يتم 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 20
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 21

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 17
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

24 75%  
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان: : الخامس                                        الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                                 : التاسعةالوحدة التدريبية 

 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                      
 دقيقة                     37.37الزمن الكمي لموحدة من                          16/2/2023: الخميس التاريخ 

 
 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت 
الكمي 
 لمراحة

 الملاحظات

 
3 
 

 
 د 5 ثا 9-6 د 2 د 1.5 3 تكرار 3 95%

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

4  
 د 5 ثا 9-6 د 2 د 1.5 3 تكرار 3 95%

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 3.5 ثا 10 د 2 د 1.5 2 تكرار 5 95% 7
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 3.5 ثا 10 د 2 د 1.5 2 تكرار 5 95% 8
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 12
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

13 85%  
  د 2 د 1.5 3 ثا 10

 د 5 ثا 30
التمرين يتم اداء 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 15
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

16 85%  
  د 1.5 3 ثا 10

 
 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:: الخامس                                        الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                                : العاشرةالوحدة التدريبية 

 تحمل القوة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                               
 دقيقة                     55.5من  الزمن الكمي لموحدة                         18/2/2023: السبت التاريخ 

 
 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات 

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت 
الكمي 
 لمراحة

 الملاحظات

 
3 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
 د 1.5 -----

 
 د 2

 
 د 5 ثا 9

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

4 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 7
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 1.5 3 تكرار3 95% 8
 

 د 11 ثا 12 د 2
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 18
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 19
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 22
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

23 75%  
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

التمرين يتم اداء 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامالمكان: قاعة الشهيد                                                  السادسالأسبوع: 
 (12عدد اللاعبين: )                                    الحادية عشر الوحدة التدريبية:

 الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية ـ القوة المميزة بالسرعة                                                       
 دقيقة 37.38الزمن الكمي لموحدة                                23/2/2023التاريخ: الخميس 

 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

ين الراحة ب
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 1.5 -----

 د 2
 

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 10
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
11 85% 

 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 د 2

 
 د 5 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

14 85% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 

 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 / ميسانعريبي وسامالمكان: قاعة الشهيد                                          السادسالأسبوع: 
 (12: )عدد اللاعبين                            : الثانية عشرالوحدة التدريبية

 تحمل القوة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                 
 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة من                            25/2/2023: السبت التاريخ 

 
 

 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 1.5 -----

 د 2
 

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 5
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 95% 6
 د 11 ثا 12 د 2

يتم اداء التمرين 
شكل  عمى

 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 20
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 21

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 17
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

24 75% 
 
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            السابع  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : الثالثة عشرالوحدة التدريبية 

 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                      
 دقيقة                     39.38الزمن الكمي لموحدة من                         2/3/2023الخميس  :التاريخ 

 
 
 

 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 جاميعالم

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
  د 1.5 3 تكرار 3 95%

 د 2
 

 د 5 ثا 6-9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

4  
  د 1.5 3 تكرار 3 95%

 د 2
 

 د 5 ثا 6-9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 2 تكرار 5 95% 7
 د 3.5 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

  د 1.5 2 تكرار 5 95% 8
 د 3.5 ثا 10 د 2

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 12
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

13 85% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 د 2

 
 د 5 ثا 30

التمرين  يتم اداء
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 13
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

16 85% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 د 2

 
 د 5 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            السابع  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : الرابعة عشرالوحدة التدريبية 

 تحمل القوة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                   
 دقيقة                     55.5الكمي لموحدة  الزمن                              4/3/2023التاريخ: السبت 

 
 

 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
95% 

 تكرار 3
 لمتمرين
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
شكل عمى 

 مجموعتين

4 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 7
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 8
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 18
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 19
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 22
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

23 75% 
 
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

اداء التمرين يتم 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            الثامن  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : الخامسة عشرالوحدة التدريبية 

 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                       
                     دقيقة 37.38الزمن الكمي لموحدة                               9/3/2023التاريخ: الخميس 

 
 

 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 2 د 1.5 -----

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

التمرين يتم اداء 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 5
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 6
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 10
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
11 85% 

 
 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 85% 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

14 85% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 

 
 د 3 ثا 30

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            الثامن  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : السادسة عشرالوحدة التدريبية 

 القوةتحمل ، الهدف التدريبي: تطوير القوة الانفجارية                                                  
 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة من                            11/3/2023: السبت التاريخ 

 
 

 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 2 د 1.5 -----

 د 5 ثا 9
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

2 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 5
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 6
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 20
يتم اداء التمرين 

عمى شكل 
 مجموعتين

 
 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 21

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين

 د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 75% 17
اداء التمرين يتم 

عمى شكل 
 مجموعتين

24 75% 
 
 د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20

يتم اداء التمرين 
عمى شكل 
 مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            التاسع  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : السابعة عشرالوحدة التدريبية 

 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                    
 دقيقة                     39.38الزمن الكمي لموحدة من                          16/3/2023: الخميس التاريخ 

 
 

 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
95% 

  د 2 د 1.5 3 تكرار 3
 ثا 6-9

يتم اداء التمرين عمى  د 5
 شكل مجموعتين

4  
  د 2 د 1.5 3 تكرار 3 95%

التمرين عمى يتم اداء  د 5 ثا 6-9
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 3.5 ثا 10 د 2 د 1.5 2 تكرار 5 95% 7
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 3.5 ثا 10 د 2 د 1.5 2 تكرار 5 95% 8
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 90% 12
 شكل مجموعتين

15 90% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 د 5 ثا 30 د 2

يتم اداء التمرين عمى 
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 90% 13
 شكل مجموعتين

16 90% 
 
 د 1.5 3 ثا 10

 
 

 
 د 5 ثا 30

يتم اداء التمرين عمى 
 شكل مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            التاسع  :الأسبوع
 (12) اللاعبين:عدد                              : الثامنة عشرالوحدة التدريبية 

 القوةتحمل ، اريةالهدف التدريبي: تطوير القوة الانفج                                                
 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة من                            18/3/2023: السبت التاريخ 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

عدد  الشدة التمرينات
 التكرارات

عدد 
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
3 
 

 
95% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد

 
  د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 9
 شكل مجموعتين

4 95% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 7
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 95% 8
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 18
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 19
 شكل مجموعتين

اداء التمرين عمى يتم  د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 22
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20 80% 23
 شكل مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            العاشر :الأسبوع

 (12) اللاعبين:عدد                              : التاسعة عشرالوحدة التدريبية 
 القوة المميزة بالسرعة، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                       

 دقيقة                     37.38الزمن الكمي لموحدة                          23/3/2023 الخميس: التاريخ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

عدد  الحجم الشدة التمرينات
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

 
100% 

 تكرار 3
لمتمرين 

 الواحد
 د 2 د 1.5 -----

 
 د 5 ثا 9

يتم اداء التمرين عمى 
 شكل مجموعتين

2 100% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----
 شكل مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 100% 5
يتم اداء التمرين عمى  د 11 ثا 12 د 2

 شكل مجموعتين

 د 1.5 3 تكرار3 100% 6
 

 د 11 ثا 12 د 2
يتم اداء التمرين عمى 

 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 90% 10
 شكل مجموعتين

 
11 90%  

  د 1.5 3 ثا 10
 د 2

 
يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 30

 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 30 د 2 د 1.5 3 ثا 10 90% 9
 شكل مجموعتين

14 90%  
  د 1.5 3 ثا 10

 
 
يتم اداء التمرين عمى  د 3 ثا 30

 شكل مجموعتين
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 عريبي/ ميسان وسامقاعة الشهيد  المكان:                                            العاشر :الأسبوع

 (12) اللاعبين:عدد                              : العشرون   الوحدة التدريبية 
 القوةتحمل ، الانفجارية الهدف التدريبي: تطوير القوة                                                 

 دقيقة                     55.5الزمن الكمي لموحدة                             25/3/2023التاريخ: السبت 

 
 

عدد  الحجم الشدة التمرينات
 المجاميع

الراحة بين 
 المجاميع

الراحة بين 
 التمرينات

الوقت الكمي 
 لمعمل

الوقت الكمي 
 الملاحظات لمراحة

 
1 
 

100% 
 تكرار 3

 لمتمرين
 الواحد

 
 د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

يتم اداء التمرين عمى 
 شكل مجموعتين

2 100% 
 تكرار 3

لمتمرين 
 الواحد

 
يتم اداء التمرين عمى  د 5 ثا 9 د 2 د 1.5 -----

 شكل مجموعتين

  د 1.5 3 تكرار3 100% 5
يتم اداء التمرين عمى  د 11 ثا 12 د 2

 شكل مجموعتين

 د 11 ثا 12 د 2 د 1.5 3 تكرار3 100% 6
يتم اداء التمرين عمى 

 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 20
 شكل مجموعتين

 
يتم اداء التمرين عمى  د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 21

 شكل مجموعتين

عمى  يتم اداء التمرين د 4.5 د 1.40 د 1.5 ثا 45 5 ثا 20 80% 17
 شكل مجموعتين

يتم اداء التمرين عمى  د 3 د 1.40  ثا 45 5 ثا 20 80% 24
 شكل مجموعتين



 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ministry of Higher Education and Scientific Research 

 University of Misan 

College of Physical Education and Sport Sciences 

 Postgraduate studies / Masters 

 

Exercises for the use of (whey protein) and its impact on the 

physiological efficiency and some types of strength among youth 

basketball players 
 

A experimental thesis by 

Zahra Talib Karim 

 
To the Council of the College of Education and Sports Sciences, University of 

Maysan, which is part of the requirements for the Nile degree for the master's 

degree in Education and Sports Sciences 

 

Supervised by 

The first supervisor: Assistant. Prof. Dr. Amar Ali Ismail 

The second supervisor: Prof. Dr. Ahmed Abdel-Amamah Kazem 

 

 

 

     
 

2023 A.D                                                     1445A.H 
 

 



ABCTRACT ……………………………………………………     B  

 

 

Abstract 

Exercises for the use of (whey protein) and its impact on the 

physiological efficiency and some types of strength among youth 

basketball players 

The researcher: Zahra Talib Karim 

The first supervisor: Assistant. Prof. Dr. Amar Ali Ismail   

The second supervisor: Prof. Dr. Ahmed Abdel-Amamah Kazem 

0445 AH                                                   2023 AD 

The letter contains five chapters 

Which came in its first chapter, the importance of the study. The 

importance of this study comes in giving the players whey protein)) 

and preparing special exercises in the physiological competence and 

some types of forces for young basketball players. 

As for the second chapter, it included the theoretical side, in which 

the researcher explained the variables and concepts of the study, and 

two studies that were similar to the current study in some aspects 

were addressed. 

In the third chapter, the researcher explained the research 

methodology, where the researcher used the experimental approach 

with two equal groups, due to its suitability to the nature of the 

problem. In the intentional way, they are the 12 players of Naft 

Maysan Club. Homogenization, equivalence, pre and post tests were 

conducted, the main experiment was applied, and the results were 

statistically processed through SPSS. 

In the fourth chapter, the results of the tests (functional / muscle 

efficiency / physical measurements / physical) were presented, 

analyzed and discussed. 

As for the fifth chapter, a number of conclusions were reached, 

including: 

1. The use of these special exercises associated with a whey 

protein supplement showed effectiveness in developing types of 
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muscular strength (explosive strength, strength characterized by 

speed, strength endurance) in the experimental group. 

2. The mechanism of implementation and application of exercises 

prepared for the method of muscular training raises the level of 

special physical capabilities, which was reflected in the 

completion of post-tests for these capabilities 

The recommendations were several of them 

1. Emphasis on the use of special exercises associated with whey 

protein supplement to develop types of muscle strength among 

young basketball players. 

2. Paying attention to diversifying training methods for developing 

types of strength due to their importance and in line with the 

requirements of the basketball game. 

 

 

 


