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طابـال السظاطية والكـرات الظبية عم  نسؾ   يا تـيرير رـرنامر تدريبي ماترح بالأتخدام ا
 العز ت الييكمية وبعض عشـاصر الميـاقة البدنيـة لشاشئي لأبااة السياه السفتؾاة

 

 كمية التربية البدنية . –جامعة طبرق  -د.محمد رجب الفايدي/ عزؾ ىيئة تدريس 

 بية البدنية السرج.كمية التر  –جامعة رشلازي  –د.مرظف  فرج محمد/ عزؾ ىيئة تدريس 

‌كمية التربية . –جامعة عسر السختار  –د. فتحي السيذيش يؾلأف/ عزؾ ىيئة تدريس 

 السدتخمص:
‌العزلت‌ ‌خليا ‌مسؾ ‌مم  ‌الظبية ‌حال رات ‌السظاطية ‌الأفنال ‌ااتخااش ‌تيرنر ‌درااة ‌النحج ‌اذا ‌في تؼ

 ‌22ح‌ا تسمت‌منشة‌النحج‌مم ‌م‌الاي مية‌حبعض‌مشاير‌المياقة‌البامية‌لشا ئ‌انافة‌السياه‌السظتؾفة

‌م ‌تحت ‌ما ئ ‌تارينات‌14اناح ‌ااتخااش ‌النحج‌أ  ‌إلناا ‌تؾي  ‌التي ‌اراتشتاجات ‌أاؼ ‌حمؽ ‌ا ‌اشة  

‌لا ‌ ‌الخاية ‌البامية ‌المياقة ‌ عض‌مشاير ‌أد ‌إل ‌تشسية ‌حال رات‌الظبية ‌السظاطية ‌ الأفنال السعاحمة

‌أد ‌إل ‌تحدنؽ‌ ‌كسا ‌ا ‌السظتؾفة ‌السياه ‌ما ئ‌انافة ‌م ‌ العزلت‌الاي مية  ) في‌مام ‌مسؾ‌الخليا

FGF-2‌.حالذي‌أد ‌ناحره‌إل ‌زيادة‌مسؾ‌الألياف‌العزمية‌مؽ‌فنج‌الحجؼ‌ 
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The effect of a proposed training program using the rubber ropes and 

medical balls on the growth of skeletal muscle cells and some elements of 

physical fitness for open water swimming juniors 

 

Abstract  

In this research, the effect of using rubber ropes and medical balls on the growth 

of skeletal muscles and some elements of physical fitness for open water 

swimming juniors was studied ,and the research sample included 22 junior 

swimmers under 14 years old. And one of the most important conclusions 

reached by the research is that the use of resistance training with rubber ropes 

and medical balls led to the development of some elements of special physical 

fitness for open water swimming juniors. 

It also led to an improvement in the growth factor of skeletal muscle cells, 

which in  turn  led to an increase in the growth of muscle fibers in terms of size .    
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 :التعريف بالبح  -1

 :مادمة ومذـكمة البـح  1-1

 ‌الترراري،‌الرياضرري‌يعتسررا‌ممرر ‌تحمنرر ‌البيامررات‌العمسيررة‌حاراررتظادة‌مررؽ‌ار حرراث‌حالارااررات‌الترري‌تؾاكرر،‌إ

التظرؾر‌العمسرري‌الحررا ج‌فرري‌السجررال‌الرياضرري‌ا‌حالررذ ‌يس رؽ‌مررؽ‌خللاررا‌التعرررف‌ممرر ‌الستظمنررات‌الباميررة‌

مج‌تاريبية‌ ااتخااش‌ارارالن،‌حالساارية‌الخاية‌ يمؾاى‌ارمذظة‌الرياضية‌السختمظة‌فت ‌يس ؽ‌ترسيؼ‌نرا

الحا إرررة‌للرتعرررا ‌ سدرررتؾ ‌الأدا ‌الرياضررري‌الأمرررر‌الرررذ ‌ تظمررر،‌مرررؽ‌العررراممنؽ‌ الحعررر ‌الأكررراديسي‌تؾجيررره‌

اراتساش‌ال ‌اراتعامة‌ الأدحات‌الحا إة‌حانت ار‌أاالن،‌حطر ‌تاريبية‌جا اة‌لتحدنؽ‌كظا ة‌الأدا ‌البامي‌

‌ ‌1995.أفسا‌الدؾيظي‌ا‌مساد‌مؾف ‌‌1998) ىمر الله البداطي  حالساار ‌.

حتدرررررررررتخاش‌الأارررررررررالن،‌الحا إرررررررررة‌فررررررررري‌البررررررررررامج‌التاريبيرررررررررة‌ا‌حذلرررررررررػ‌للرتعرررررررررا ‌ سدرررررررررتؾ ‌الأدا ‌لتظرررررررررؾير‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

اررتظرراى‌ ‌ا‌فنررج‌أماررا‌تعتبررر‌مم رررات‌فؿيؿيررة‌لتحا ررا‌مدررتؾ ‌الأدا ‌فرري‌العسميررة‌‌–السدررافة‌‌–م‌الررزمؽ‌

ة‌ ررالأدحات‌حالأجاررزة‌الحا إررة‌حااررتخااماا‌ ظريعررة‌مبت رررة‌يدرراما‌ممرر ‌ارراؾلة‌التاريبيررة‌‌فنررج‌أ ‌اراررتعام

أتعررررررا ‌مدررررررا عات‌السنرررررراا ‌حالسزررررررسار‌مسررررررا‌ ررررررمد ‌الرررررر ‌تظررررررؾر‌كظررررررا ة‌الأدا ‌البررررررامي‌حالساررررررار ‌ا‌حلعررررررا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

رة‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌أربترررررت‌التجرررررارب‌أ ‌التررررراري،‌الرررررذ ‌يدررررررتخاش‌ؼيررررره‌أدحات‌ ظرررررر ‌يرررررحيحة‌ي رررررؾ ‌أرررررررة‌ اؾيررررراَ‌فررررري‌ذاكررررر

‌(2001الظرد‌.م‌محمد‌ملحي‌امحمد‌مرر‌الا ؽ‌

الشذا ‌الرياضري‌‌–مشاير‌المياقة‌البامية‌‌–الجشس‌‌–حيج،‌اراتساش‌ ستغنرات‌العسمية‌التاريبية‌م‌الدؽ‌

التخرررري‌ ‌حغنراررا‌مررؽ‌العشايررر‌ارخررر ‌مشررا‌ترررسيؼ‌البرررامج‌التاريبيررة‌ا‌حمخررتص‌فرري‌اررذه‌الارااررة‌

ا‌فنرج‌أ ‌ارمررااد‌البررامي‌الررحيح‌حالررذ ‌ تشاار،‌مرر ‌مرفمررة‌الشسرؾ‌الخايررة‌ الشا ررئنؽ‌‌نتراري،‌الشا ررئنؽ

 ررمد ‌الرر ‌الؾيررؾل‌لمسدررتؾ ‌ارمإرر ‌لررلأدا ‌الرياضرري‌ا‌حلؾضرر ‌ارارراس‌البررامي‌الدررميؼ‌فرري‌نرررامج‌ترراري،‌



 2021يوليو ، سابععدد الال ،مجلة جامعة طبرق للعلوم الاجتماعية والإنسانية

 

36 
 

اري،‌الشا رئنؽ‌يجر،‌اراتسراش‌نتشسيرة‌العرؾة‌العزرمية‌ ااررتخااش‌حارائ ‌التراري،‌حطرقرة‌الستشؾمرة‌فنرج‌أ ‌ترر

العزلت‌ زيا‌مؽ‌ماد‌الذعنرات‌الامؾية‌حمخزح ‌الظاقرة‌نارا‌مإر ‌الجمي رؾجنؽ‌حالسنؾجمرؾبنؽ‌حارمزيسرات‌

‌‌( 1997) ىرؾ الع  ااسد التي‌يس ؽ‌اراتظادة‌مشاا‌خلل‌اردا ‌الرياضي‌.‌

التاري،‌الخاية‌حف ‌ا حمة‌ارخنرة‌زاد‌اراتساش‌نتارينات‌السعاحمة‌ ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌في‌نرامج‌
نتشسية‌العؾة‌العزمية‌حذلػ‌لمتعب ‌ال بنر‌لاا‌مؽ‌الشافية‌الظبية‌حالرياضية‌كيداة‌فعالة‌لتشسية‌العؾة‌العزمية‌
مؽ‌خلل‌العؾة‌حالسعاحمة‌لمعزلت‌العاممة‌ اهضافة‌ال ‌تحدنؽ‌ارارتجا ات‌العرربية‌الخايرة‌ الخليرا‌

  ‌Philep Bage 2003العربية‌التي‌تؾجا‌ العزلت‌‌.م‌
حيتشاا،‌ذلػ‌م ‌ما‌مذرته‌ال مية‌الأمري ية‌لمظ،‌الرياضي‌ال ‌أ ‌الأفنال‌السظاطية‌قا‌تؼ‌اختناراا‌
حمعا رتاا‌لت ؾ ‌أفا‌الحمؾل‌الظعالة‌حالأمشة‌لمتيرنر‌الدري ‌مم ‌ال ظا ة‌البامية‌حذلػ‌مؽ‌خلل‌تشسية‌

نج‌أ ‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌مشاير‌المياقة‌البامية‌السختمظة‌حبخاية‌مشرر‌العؾة‌العزمية‌ف
يعظ ‌معاارا‌كبنرا‌مؽ‌العؾة‌مؽ‌طري ‌تحريػ‌أكبر‌حأيغر‌العزلت‌فنج‌تتيح‌معاحمة‌رمركزية‌أكإر‌

‌( 2000) مفتي ارراليؼ امديانية‌حتدسح‌ حركات‌أقؾ ‌ا‌حأارى‌.‌
شا ئنؽ‌ا‌لسحاحلة‌حالااف‌الأاااي‌مؽ‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌تشسية‌العؾة‌العزمية‌لا ‌ال‌‌‌‌‌‌‌

فساية‌الشا ئنؽ‌مؽ‌خظر‌التعرض‌للإيا ات‌الشاتجة‌مؽ‌ااتخااش‌الأرعال‌في‌البرامج‌التاريبية‌الخاية‌
ناؼ‌في‌اذه‌الظترة‌الاامة‌مؽ‌فترات‌الشسؾ‌فنج‌أ ‌ااتخااش‌الأرعال‌ مرر‌مم ‌مسؾ‌العغاش‌الظؾيمة‌ الجدؼ‌

اشة‌‌( 16 – 14) بيعي‌"‌حذلػ‌في‌الظترة‌العسرية‌ما‌ننؽ‌في‌الأطراف‌العميا‌حالدظم ‌"‌أرشا ‌فترة‌الشسؾ‌الظ
 لمبشنؽ‌ا‌كذلػ‌رف ‌الأرعال‌ مرر‌مم ‌الأربظة‌حالأحتار‌مسا‌ مرر‌مم ‌مسؾ‌العغاش‌.‌

حبذلػ‌يس ؽ‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌في‌أرشا ‌اذه‌الظترة‌العسرية‌فنج‌أماا‌تداما‌مم ‌تشسية‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌ ‌العزمية ‌تؾافر‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌العؾة ‌ال  ‌ اهضافة ‌ناا ‌الأضرار ‌دح  ‌حالأحتار ‌الأربظة ‌حمرحمة حتعؾية

مؾام ‌الأمؽ‌حالدلمة‌فنج‌يعاب‌مم ‌الأرعال‌الحرة‌ يماا‌أق ‌أماما‌معارمة‌ الأفنال‌السظاطية‌أح‌ال رات‌
 ‌(Wayn  L, Thomas R 1998)الظبية‌.‌
 ي ‌ااتخااش‌تارينات‌الأفنال‌السظاطية‌يعس ‌مم ‌تعؾية‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌نمن،‌نيج‌حيمكا‌ذلػ‌ما‌أ ار‌الية‌ف‌‌‌‌‌‌‌‌

‌الؾفاة‌ ‌ااتإارة ‌زيادة ‌ال  ‌ مد  ‌مسا ‌العربي ‌التؾين  ‌مم  ‌العارة ‌حزيادة ‌العزمية ‌حالأحتار الأربظة
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‌الألياف‌‌‌‌‌‌‌ ‌تؾاف  ‌زيادة ‌ال  ‌ اهضافة ‌ ه ‌السترمة ‌العزمية ‌حالألياف ‌الحركي ‌العر، ‌حا  ‌‌‌‌‌‌الحركية
‌ Phillip Page 2003 )العزمية‌‌.‌

كسا‌أ ‌تارينات‌السعاحمة‌ ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌تجع ‌العزلت‌تعس ‌ سعال‌امؿناضات‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌مظس‌الألياف‌ ‌ااتخااش ‌يزسؽ ‌الأجرا  ‌حاذا ‌السشافدات‌ا ‌أرشا  ‌ارمؿناضات‌السدتخامة ‌لسعال مسارمة

‌في‌السشافدات‌الظعمي ‌السدتخامة ‌مظا عة‌اذه‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌العزمية ‌ر‌يس شاا ‌أح‌الحرة ‌اررعال‌العادية ‌أجازة ‌ننشسا ة
‌ارجرا ات‌.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

حيعا‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌في‌التاري،‌مؽ‌الأمؾر‌الاامة‌التي‌تداما‌مم ‌ااؾلة‌أدا ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌في‌السدار‌الحركي‌ال ‌حااتخااماا ذ ‌ تشاا،‌م ‌الأدا ‌الساار ‌لمشذا ‌التارينات‌مؽ‌خلل‌تظؾيعاا

‌الأفنال‌ ‌في‌تؾجيه ‌التح ؼ ‌معاا ‌يدا  ‌التي ‌السرحمة ‌مؽ ‌مالية ‌نارجة ‌تتسنز ‌السسارس‌لأماا الرياضي
السظاطية‌فنج‌تمع،‌الدرمة‌الحركية‌أح‌ارمة‌اردا ‌الحركي‌دحراى‌ااماى‌في‌ارمذظة‌الرياضيةا‌حلذلػ‌

‌ تشاا،‌م  ‌ سا ‌العزمية ‌العؾة ‌‌يج،‌تشسية .‌ ‌السعاحمة ‌حاتجاه )عبدالعزيز الشسر ، ناريسان الخظيب طبيعة
1996 )‌

‌الرش ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌حطريعة ‌الذ   ‌فنج ‌مؽ ‌تظؾرت ‌التي ‌الأدحات ‌أفا  ‌السظاطية ‌الأفنال حتعتبر
‌أد ‌ال ‌ ‌التاري،‌الرياضي‌مسا ‌نرامج ‌في ‌ال ‌ااتخااماا ‌حالتي‌جذنت‌ارمتناه حالتسريشات‌السدتخامة

ا ‌الرياضي‌لمعا ا‌مؽ‌السدا عات‌كسا‌أماا‌أفا‌الؾاائ ‌التي‌تعس ‌مم ‌تؾفنر‌الؾقت‌تحدؽ‌مدتؾ ‌الأد
‌تؾفره‌مؽ‌مام ‌التذؾي ‌حالتظام ‌ننؽ‌الظرد‌ح‌ ح‌الجاا‌حتشاا،‌مختمف‌السدتؾيات‌العسرية‌ جام،‌ما

‌‌(Erwin,2005)الأداة‌مسا‌ مرر‌ ذ  ‌إيجاني‌مم ‌مدتؾ ‌اهمجاز‌الرياضي‌
 ‌في‌البرمامج‌التاريبي‌ اهضافة‌ Medicine Ball ارينات‌ ااتخااش‌ال رات‌الظبية‌محتعتبر‌الت‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌العؾة‌ ‌تشسية ‌مم  ‌تداما ‌التي ‌الاامة ‌الأدحات ‌مؽ ‌السظاطية ‌الأفنال ‌ ااتخااش ‌السعاحمة ‌تارينات إل 
‌ اه ‌السختمظة‌ا ‌ الشدنة‌للأمذظة‌الرياضية ‌حالدظم ‌لمجدؼ‌حخاية ضافة‌ال ‌ارمظجارية‌للأطراف‌العميا

‌السدتؾيات‌العسرية‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌تظؾر ‌ تشاا،‌م  ‌ سا ‌لاا ‌السختمظة ‌الأحزا  ‌مؽ‌فنج‌الذ  ‌حتعاد ال رات‌الظبية
‌م ‌فرد‌ ‌ السذاركة ‌ ذ  ‌فرد ‌أح ‌حتشؾى‌التارينات‌التي‌يس ؽ‌تيد تاا ‌للأفراد ‌السختمظة حالعارات‌البامية

‌( 1997)ىرؾ الع  عبدالفتاحأخر.‌
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حقا‌أ ار‌لؾر ‌أ ‌مشا‌ااتخااش‌ال رات‌الظبية‌في‌تشسية‌العؾة‌العزمية‌ؼيج،‌اراتساش‌ننعض‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌مؽ‌ ‌مختمظة ‌أمؾاى ‌ال  ‌تحتاج ‌حالتي ‌الشسؾ ‌حمراف  ‌الدؽ ‌مإ  ‌اللمبنؽ ‌ ظبيعة ‌الخاية ارمتنارات

اب‌التؾاف ‌التارينات‌حالتي‌تتشاا،‌م ‌مسؾ‌العغاش‌ا‌حمسؾ‌الشغاش‌العربي‌ العزلت‌الاي مية‌ا‌حاكتد
‌ ‌2007‌Lorne et.alالعربي‌العزمي‌ ذ  ‌يحيح‌.م‌

حتخرراش‌ال رررات‌الظبيررة‌العا ررا‌مررؽ‌الأمذررظة‌الرياضررية‌حخايررة‌ الشدررنة‌لسدررا عات‌السنرراا ‌فرري‌العرراب‌العررؾ ‌
فنررررررج‌يس رررررررؽ‌مررررررؽ‌خللارررررررا‌أدا ‌التسريشررررررات‌ سرررررررا‌ تشاارررررر،‌مررررررر ‌الستظمنررررررات‌الباميرررررررة‌الخايررررررة‌ الشذرررررررا ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

سسرررررارس‌ا‌حتشسيرررررة‌مظرررررس‌السجسؾمرررررات‌العزرررررمية‌العاممرررررة‌الخايرررررة‌ السارررررارات‌التررررري‌ مد ارررررا‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌الرياضررررري‌ال
اللم،‌ا‌حلذلػ‌يج،‌اراتساش‌ اختيار‌التارينات‌السدتخامة‌ سرا‌ تشاار،‌مر ‌الستظمنرات‌الباميرة‌الخايرة‌

‌( 1996)عبدالعزيز الشسر ، ناريسان الخظيب  الشذا ‌الرياضي‌السسارس‌.‌
حمرؽ‌اشرا‌تؾجره‌النرافإؾ ‌الر ‌تررسيؼ‌نرمرامج‌تراريبي‌ اارتخااش‌الأفنرال‌السظاطيرة‌حال ررات‌الظبيرة‌كبراائ ‌
للأرعررررال‌لشا ررررئي‌اررررنافة‌السيرررراه‌السظتؾفررررة‌لمبشررررنؽ‌لمتعرررررف‌ممرررر ‌تيرنراسررررا‌ممرررر ‌أفررررا‌مؾامرررر ‌مسررررؾ‌الخليررررا‌

‌سظتؾفة. العزلت‌الاي مية‌حمم ‌ عض‌مشاير‌المياقة‌البامية‌الخاية‌نشا ئ‌السياه‌ال
 ىىسيـة البـح  : -1-1

‌ااتخااش‌‌ ‌للإيا ات‌متيجة ‌تعرض‌الشا ئنؽ ‌لسذ مة ‌مسمية ‌فمؾل ‌ايجاد ‌النحج‌في ‌اذا يدااؼ
الأرعال‌الحرة‌في‌تشسية‌العؾة‌العزمية‌لا ‌الشا ئنؽ‌حالتي‌تمرر‌مم ‌مسمية‌الشسؾ‌لاذه‌السرفمة‌العسرية‌

‌لتاريبية‌. اهضافة‌ال ‌أدخال‌مشرر‌التذؾي ‌حالأرارة‌في‌العسمية‌ا
 ىىـداف البـح  : -1-2

 ااف‌النحج‌ال ‌ترسيؼ‌نرمامج‌تاريبي‌معترح‌ ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌حال رات‌الظبية‌لا ‌ما ئي‌
‌حالتعرف‌مم ‌تيرنره‌مم ‌:‌انافة‌السياه‌السظتؾفة

‌في‌ لزما‌الاش‌.‌(  FGF – 2)مدتؾ ‌مام ‌مسؾ‌الخليا‌في‌العزلت‌الاي مية‌‌-1
‌الميا -2 ‌مشاير ‌الباميةمالعؾة عض ‌ الدرمة–الر اقة‌–السرحمة‌–التؾاف –قة ‌السسنزة الدرمة‌‌–العؾة

 ارمتعالية ‌.
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 فـروض البـح  : -1-3
مدتؾ ‌مام ‌مسؾ‌تؾجا‌فرح ‌دالة‌إفرائيا‌ننؽ‌السجسؾمة‌التجريبية‌حالسجسؾمة‌الزا ظة‌في‌مدنة‌ -1

‌لرالح‌السجسؾمة‌التجريبية‌.‌(  FGF – 2)الخليا‌في‌العزلت‌الاي مية‌
‌ننؽ‌السجسؾمة‌التجريبية‌حالسجسؾمة‌الزا ظة‌في‌ عض‌مشاير‌المياقة‌ -2 تؾجا‌فرح ‌دالة‌إفرائيا

 البامية‌الخاية‌لا ‌ما ئي‌انافة‌السياه‌السظتؾفة‌لرالح‌السجسؾمة‌التجريبية‌.

 مرظمحات البح  : -1-4
  Resistance strength bandاطابال السظاطية :  -1

مررادة‌ال راحتش‌السزرغؾ ‌ا‌ذات‌درجرات‌معاحمرة‌مختمظررة‌ا‌ح‌‌اري‌أماننر،‌مظاطيرة‌مررشؾمة‌مرؽ‌‌‌‌‌‌‌‌‌
‌"  (Erwin,2005:7)"  شتا ‌طرفناا‌ سؿنزنؽ‌لمتح ؼ‌ناا‌.‌

  Medicine ballالكرات الظبية :  -2
ارري‌عنررارة‌مررؽ‌مجسؾمررة‌مررؽ‌ال رررات‌السرررشؾمة‌مررؽ‌السظررا ‌ا‌ذات‌أحزا ‌مختمظررة‌تتشاارر،‌مرر ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌

‌" Marks stone B Connell 2006:20"ي‌السسارس‌.‌الدؽ‌ا‌الجشس‌ا‌مؾى‌الشذا ‌الرياض

  Fiber blast growth factorعام  نسؾ الخ يا :  -3

ارؾ‌عنرارة‌مرؽ‌مائمررة‌مرؽ‌البرحتنشرات‌الستذراناة‌فرري‌العسر ‌العراش‌ا‌حالتري‌تررمرر‌ممر ‌مرؾى‌حمسررؾ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
ا‌لشرررؾى‌الشذرررا ‌الخليرررا‌العزرررمية‌ا‌كسرررا‌ رررمرر‌ممررر ‌اارررتجا ة‌العزرررلت‌مرررؽ‌فنرررج‌الحجرررؼ‌ح‌الذررر  ‌تنعررر

‌متعريف‌إجرائي  الرياضي‌السسارس‌.
 الدرالأـات السرتبظـة : -1-5
 ىولا : الدرالأـات العربية : -1-6-1 
ا‌حمشؾامارررا‌"‌أررررر‌اارررتخااش‌تسريشرررات‌‌(1995)عســـاد الـــديؽ نؾفـــ  ا‌‌ىاســـد مرـــظف  الدـــؾيف دراارررة‌‌-1

الدرنافة‌"‌ناراف‌التعررف‌ممر ‌الأاتيػ‌السظا ‌مم ‌ عض‌الستغنرات‌الظدرنؾلؾجية‌حالباميرة‌حمدرتؾ ‌أدا ‌
تيرنر‌ترارينات‌السعاحمرة‌ممر ‌ عرض‌الستغنررات‌الباميرة‌حالظدرنؾلؾجية‌ا‌حتحدرؽ‌مدرتؾ ‌الأدا ‌السارار ‌فري‌
الدنافة‌الحرة‌ا‌حأاتخاش‌النافإؾ ‌السشاج‌التجريبي‌ااتخااش‌مجسؾمتنؽ‌ا‌حكامت‌أارؼ‌الشترائج‌أ ‌تسريشرات‌

حالأدا ‌الساررررار ‌لمدررررنافة‌الحرررررة‌.‌‌ةالباميررررة‌حالظدررررنؾلؾجي‌الأاررررتيػ‌السظررررا ‌تررررمرر‌ايجانيررررا‌ممرررر ‌العررررارات
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ـــيؽ ‌‌-2 ـــع ىم ـــؾد ربي ا‌حمشؾامارررا‌"‌تررريرنر‌التررراري،‌ الأفنرررال‌السظاطيرررة‌ممررر ‌العرررارة‌‌(2222)درالأـــة محس
العزمية‌حمدتؾ ‌الأدا ‌في‌رياضة‌ال اراتيه‌"‌نااف‌التعرف‌مم ‌ما ‌تيرنر‌تارينات‌الأفنرال‌السظاطيرة‌

حمرا ‌تحدرؽ‌الأدا ‌السارار ‌للمبري‌ال اراتيره‌ا‌حأارتخاش‌النرافإؾ ‌السرشاج‌التجريبري‌‌مم ‌العارة‌العزمية
 ااتخااش‌مجسؾمة‌تجريبية‌حافاة‌ا‌حكامت‌أاؼ‌الشتائج‌أ ‌الأفنال‌السظاطية‌لاا‌تيرنر‌إيجراني‌ممر ‌تشسيرة‌

‌العارة‌العزمية‌ا‌حمم ‌مدتؾ ‌الأدا ‌الساار ‌.
اماا‌"‌تيرنر‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌مم ‌العارة‌العزرمية‌حمشؾ‌‌(2224)السيتدى ادؽ عم  ‌درالأة‌-3

لمرررجمنؽ‌حالررذرامنؽ‌للمبرري‌كرررة‌النررا‌الشا ررئنؽ‌"‌نارراف‌التعرررف‌ممرر ‌ترريرنر‌ااررتخااش‌نرمررامج‌ترراريبي‌معترررح‌
 ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌ممر ‌العرارة‌العزرمية‌لمررجمنؽ‌حالرذرامنؽ‌للمبري‌كررة‌النرا‌الشا رئنؽ‌ا‌حأارتخاش‌

السشاج‌التجريبي‌ا‌حكامت‌أاؼ‌الشتائج‌أ ‌التارينات‌السعترفة‌ ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌أدت‌ال ‌‌النافج
‌تحدؽ‌العارة‌العزمية‌لمرجمنؽ‌حالذرامنؽ‌للمبنؽ‌‌

ا‌حمشؾامارا‌"‌تريرنر‌اارتخااش‌أربظرة‌السعاحمرة‌السظاطيرة‌ممر ‌تشسيرة‌‌(2008)درالأة بدشت لأعد الـديؽ  -4
يررة‌الخايررة‌حالسدررتؾ ‌الرقسرري‌لسدررا عات‌السدررافات‌العرررنرة‌"‌نارراف‌التعرررف‌ عررض‌مشايررر‌المياقررة‌البام

مم ‌ما ‌تيرنر‌ااتخااش‌أربظة‌السعاحمة‌السظاطية‌مم ‌ عض‌مشاير‌المياقة‌البامية‌الخاية‌ السدافات‌
العررنرة‌فرري‌مدررا عات‌السزررسار‌ا‌حقررا‌ااررتخامت‌النافإرة‌السررشاج‌التجريبرري‌ ااررتخااش‌مجسررؾمتنؽ‌احكامررت‌

تائج‌أ ‌تسريشات‌أربظة‌السعاحمة‌السظاطية‌لاا‌تيرنر‌إيجاني‌ممر ‌مشايرر‌المياقرة‌الباميرة‌حالسدرتؾ ‌أاؼ‌الش
‌الرقسي‌لدناقات‌السدافات‌العرنرة‌في‌مدا عة‌السزسار‌.

‌
 رانيا : الدرالأـات اطجشبيـة : -1-6-2
خظزرررة‌الذررراة‌حمشؾامارررا‌"‌تررريرنر‌السعاحمرررة‌مش‌Delouse et.al (1999)دلأمدـــيؾس وى ـــرون  دراارررة‌ -1

مترر‌مرراح‌"‌ناراف‌التعرررف‌ممر ‌ترريرنر‌ترارينات‌السعاحمررة‌ذات‌الذرراة‌‌200حالعاليرة‌لترراري،‌الدررمة‌لدررنا ‌
متررر‌مرراح‌أاررتخاش‌النافررج‌200السشخظزررة‌حالعاليررة‌ممرر ‌ترراري،‌الدرررمة‌لتحدررنؽ‌السدررتؾ ‌الرقسرري‌لدررنا ‌

السعاحمرة‌العاليرة‌أدت‌الر ‌تحدرؽ‌رم،‌ا‌حكامرت‌أارؼ‌الشترائج‌أ ‌‌(43)السشاج‌التجريبي‌مم ‌منشة‌قؾاماا‌
‌متر‌ماح‌.‌200السدتؾ ‌الرقسي‌لستدا عي‌

حمشؾاماررا‌"‌ترريرنر‌الجرمررة‌التاريبيررة‌الؾافرراة‌لمررذرامنؽ‌ممرر ‌‌Dan et.al( 2005) درالأــة دان وى ــرون ‌-2
حارمرؾ ‌الشسرؾ"‌ناراف‌التعررف‌ممر ‌‌‌1-حالأمدؾلنؽ‌السذرا ه‌لعامر ‌الشسرؾ‌‌FGF – 2مام ‌مسؾ‌الخليا‌
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الجرمة‌التاريبية‌الؾافاة‌رمحشا ‌السعرؼ‌م ‌ااتخااش‌معاحمة‌مم ‌مام ‌مسؾ‌الخليا‌حارمؾ ‌الشسؾ‌‌تيرنر
أحرد‌ا‌حكامررت‌أاررؼ‌الشتررائج‌ارري‌زيررادة‌مدررنة‌‌(10)حأاررتخاش‌النررافإنؽ‌السررشاج‌التجريبرري‌ممرر ‌منشررة‌قؾاماررا‌
‌،‌الرياضي‌.‌متيجة‌التاري‌FGF–2تركنز‌ارمؾ ‌الشسؾ‌ا‌زيادة‌في‌مدنة‌تركنز‌مام ‌الشسؾ‌

ا‌حمشؾاماا‌"‌التغنرر‌فري‌فجرؼ‌العزرلت‌‌Loris Holm et.al (2008)لؾريس ىؾلؼ ، وى رون درااة‌‌-3
كااررتجا ة‌لتررارينات‌السعاحمررة‌ذات‌الذرراة‌العاليررة‌حذات‌الذرراة‌السشخظزررة‌"‌نارراف‌التعرررف‌ممرر ‌ترريرنر‌كرر ‌

ت‌ح‌العرررؾة‌العزرررمية‌حبررررحتنؽ‌مرررؽ‌ترررارينات‌السعاحمرررة‌ذات‌الذررراة‌العاليرررة‌حالسشخظزرررة‌ممررر ‌فجرررؼ‌العزرررل
رمرر،‌ا‌حكامرت‌أاررؼ‌الشتررائج‌أ ‌‌(11)العزرلت‌ا‌حااررتخاش‌النررافإؾ ‌السرشاج‌التجريبرري‌ممرر ‌منشرة‌قؾاماررا‌

مسرؾ‌‌–تحدرؽ‌العرارة‌العزرمية‌‌–تارينات‌السعاحمة‌ذات‌الذراة‌العاليرة‌أدت‌الر ‌م‌زيرادة‌نررحتنؽ‌العزرلت‌
‌في‌فجؼ‌العزلت‌ ‌.‌

حمشؾاماررا‌"‌ترريرنر‌تررارينات‌السعاحمررة‌ممرر ‌ Jeson Tang et.al (2008) ح ‌درااررة‌جيدررؾ ‌تررامج‌حأخررر‌ -4
نررررحتنؽ‌العزررررلت‌لرررا ‌البشررررنؽ‌"‌نارررراف‌التعررررف‌ممرررر ‌تررريرنر‌ااررررتخااش‌تررررارينات‌السعاحمرررة‌ممرررر ‌نرررررحتنؽ‌

مرؽ‌البشرنؽ‌ا‌حكامرت‌أارؼ‌الشترائج‌‌(10)العزلت‌ا‌حأاتخاش‌النافإؾ ‌السشاج‌التجريبي‌مم ‌منشرة‌قؾامارا‌
‌(15)السعاحمة‌أدت‌ال ‌زيادة‌مدنة‌نرحتنؽ‌العزلت‌نشدنة‌أكبر‌مؽ‌ااتخااش‌رف ‌‌‌الأرعال‌أ ‌تارينات‌

 البـحث : إجراءات -2

‌تجريبنتنؽ‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌ ‌لسجسؾمتنؽ ‌النعاي ‌العبم  ‌العنراس ‌ ااتخااش ‌التجريبي ‌السشاج ‌البرافإؾ  أارتخاش
‌ضا ظة‌ ‌حذلػ‌لسشاابته‌لظبيعة‌النحج‌.‌–م‌تجريبية‌

 ـة البـح  :عيش -2-1
اشة‌حتؼ‌اختياراؼ‌‌14اناح‌ما ئ‌ دنافة‌السياه‌السظتؾفة‌تحت‌‌(22)ا تسمت‌منشة‌النحج‌مم ‌‌

‌ الظريعة‌العساية‌
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( 1جدول )   
لعٌنة البحث فى المتغٌرات الإحصائًالتوصٌف   

 

المتوسط  المتغٌرات
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

الالتواءمعامل   الوسٌط 

 152 1.313919 7.31363 152.8182 الطول

 45 0.12307 5.775002 44.72727 الوزن

 17 2.602803 7.232832 19.13636 لوة المبضة الٌمنى

 14.5 2.488186 5.498721 15.95455 لوة المبضة الٌسرى

 45 0.642971 10.32219 47.5 لوة عضلات الرجلٌن

 40 0.112384 6.310851 42.27273 لوة عضلات الظهر

 5.65 0.53096 0.213201 5.645455  متر 03عدو 

 1.725 0.27162 0.068889 1.738636 الوثب الطوٌل من الثبات

 39 1.11932 3.816403 38.22727 الوثب العمودي من الثبات

 5.30 1.924943 0.85559 5.581818 رمى الجلة من الخلف

 31 0.46256 4.882474 30.19545 رمى كرة الهوكى

F G F 4.913636 0.435666 0.44729 4.9 
 

تذنر‌متائج‌الجاحل‌إل ‌الستؾاط‌الحداني‌حارمحراف‌السعياري‌حمعام ‌ارلتؾا ‌حالؾايط‌لمستغنرات‌قنا‌‌‌‌
  ‌.‌‌3-ا‌‌3الارااة‌ا‌كسا‌ تزح‌تجامس‌أفراد‌العنشة‌فنج‌تراحح‌معام ‌ارلتؾا ‌ننؽ‌م‌+‌

 

(  2جدول )   

ه الفروق بٌن المٌاس المبلى للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة لمتغٌر نمو ودلال المعٌاريوالانحراف  الحسابًالمتوسط 

 الخلاٌا

22ن =   

 المتغٌرات

ضابطة المبلً المبلى تجرٌبٌة  
الفرق بٌن 

 المتوسطٌن
المتوسط  لٌمة " ت "

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

المتوسط 

 الحسابً

الانحراف 

 المعٌاري

F G F 4.9364 0.46962 4.8909 0.42061 0.239 0.04545 

(  9.32)  هً 3.30لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوى معنٌة   

ا بهٌن المٌها  المبلهى للمجموعهة التجرٌبٌهة         تشٌر نتائج الجدول إلى أنه  توجهد فهروق غٌهر داله  إحصهائٌا

.متغٌهههههههههر نمهههههههههو الخلاٌههههههههها ممههههههههها ٌهههههههههدل علهههههههههى تكهههههههههاف  المجمهههههههههوعتٌن   فهههههههههًوالضهههههههههابطة 
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( 3جدول )   

ودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة للمتغٌرات  المعٌاريوالانحراف  بًالحساالمتوسط 
 البدنٌة 

22ن =   

 المتغٌرات

 المبلى ضابطة المبلى تجرٌبٌة
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

المتوسط  لٌمة " ت "
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 0 0 7.49424 152.8182 7.49424 152.8182 الطول

 0 0 5.91762 44.7273 5.91762 44.7273 الوزن

 0.27273 0.086 7.25259 19 7.56427 19.2727 لوة المبضة الٌمنى

 0.45455 0.189 5.71123 15.7273 5.5465 16.1818 لوة المبضة الٌسرى

 0.45455 0.101 10.33529 47.2727 10.80825 47.7273 لوة عضلات الرجلٌن

 0 0 7.53778 42.2727 5.17863 42.2727 لوة عضلات الظهر

متر  30عدو   5.6455 0.21616 5.6455 0.22074 0 0 

 0.02273 0.766 0.06467 1.7273 0.07416 1.75 الوثب الطوٌل من الثبات

 1.54545 0.947 3.88236 37.4545 3.76829 39 الوثب العمودى من الثبات

لة من الخلفرمى الج  5.6091 0.87687 5.5545 0.87563 0.146 0.05455 

الهوكًرمى كرة   30.2091 5.10851 30.1818 4.89527 0.013 0.02727 

  ( 2.29)  هً 2.25لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوى معنٌة 

ا بهٌن المٌها  المبلهى للمجموعه     ة التجرٌبٌهة  تشٌر نتائج الجدول إلى أن  توجد فهروق غٌهر داله  إحصهائٌا

 والضابطة  فً متغٌرات البحث البدنٌة مما ٌدل على تكاف  المجموعتٌن .

 
 :  ولأـائ  جسـع البيـانات -2-2

‌السعانمة‌الذخرية‌. -1

 السراج ‌حالأ حاث‌العمسية‌. -2

 ااتسارات‌جس ‌البيامات‌. -3

 الأجازة‌حالأدحات‌السدتخامة‌في‌النحج‌. -4

 ىولا : الساارمة الذخرية : - 2-2-1

أاتخاش‌النافإؾ ‌السعانمة‌الذخرية‌لأفراد‌منشة‌النحج‌حالساربنؽ‌حارخرائننؽ‌الرياضننؽ‌ا‌‌حذلػ‌‌‌‌‌‌‌
‌لمحرؾل‌مم ‌البيامات‌التالية‌:

‌الظترة‌الزمشية‌لمسؾاؼ‌الرياضي‌.‌-
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 ارتظا ‌مم ‌مؾامنا‌تظبن ‌البرمامج‌التاريبي‌ا‌حالتؾقنت‌السشاا،‌لأجرا ‌الؿيااات‌.‌-
 ؾلنؽ‌لأخذ‌السؾافعة‌مم ‌تظبن ‌النحج‌حأجرا ‌الؿيااات‌.التعرف‌مم ‌السدئ‌-
 التعرف‌مم ‌الساربنؽ‌حارخرائننؽ‌الرياضننؽ‌لمسداماة‌ارشا ‌أجرا ‌الؿيااات‌.‌-
‌– اللمبنؽ‌م‌العسر‌الزمش ‌ااتخااش‌الدجلت‌الخاية‌ اللمبنؽ‌لمحرؾل‌مم ‌البيامات‌الخاية‌‌-

‌.الحالة‌الرحية‌ ‌–العسر‌التاريبي‌
 رانيا : السراجع واطبحاث العمسية :  - 2-2 -2

قرراش‌النررافإؾ ‌ عسرر ‌مدررح‌لمسراجرر ‌حالأ حرراث‌العمسيررة‌السرتنظررة‌ ستغنرررات‌النحررج‌حمنشررة‌النحررج‌حذلررػ‌‌‌   
 لسعرفة‌ا تي‌:

 .‌ خرائص‌حطبيعة‌منشة‌النحج‌م‌الشا ئنؽ‌‌
 ة‌لاا‌. عض‌مشاير‌المياقة‌البامية‌الخاية‌ سدا عة‌حارختنارات‌البامية‌السلئس 
 .التارينات‌البامية‌السشاانة‌لأفراد‌منشة‌النحج‌حذلػ‌لترسيؼ‌البرمامج‌التاريبي‌السشاا،‌لعاراتاؼ‌ 
 

 رالثا  : الأتسارة جسع البيانات : -2-2-3

العسرر‌‌–الدرؽ‌‌–الرؾز ‌‌–قاش‌النافإؾ ‌نترسيؼ‌ااتسارة‌لجس ‌البيامات‌الخاية‌ عنشة‌النحج‌م‌الظؾل‌‌-
‌المياقة‌البامية‌الخاية‌ ‌.‌ عض‌مشاير‌-التاريبي‌

‌قاش‌النافإؾ ‌نترسيؼ‌ااتسارة‌لجس ‌البيامات‌الخاية‌ الؿيااات‌الظدنؾلؾجية‌.‌-

 رابعا  : اطجيزة واطدوات السدتخدمة في البح  : -2-2-4
 الادوات واطجيزة السدتخدمة لمكيالأات اطنثروبؾمترية والفديؾلؾجية . -2-2-4-1

 ل نمؾجراش‌.منزا ‌طب ‌لؿياس‌الؾز ‌ ا‌
 ‌‌.جااز‌الراتامنتر‌لؿياس‌الظؾل‌ الدشتيستر‌ 
 .جااز‌الظرد‌السركزي‌لظر ‌م ؾمات‌الاش‌ 
 .مجسؾمة‌مؽ‌الدر‌مجات‌النلاتي ية‌التي‌تدتخاش‌لسرة‌حافاة‌ 
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 .قظؽ‌طب ‌حكحؾل‌لمتظانر‌حبلاتر 
 .انناريؽ‌لحظظ‌الاش‌مؽ‌التجمط‌ 
 ات البدنية .اطدوات واطجيزة السدتخدمة في الكيالأ -2-4-2–2

 متر‌ ‌مؽ‌البا ‌الظائر‌.‌30لؿياس‌الدرمة‌ارمتعالية‌العرؾ ‌م‌ماح‌‌اامة‌ايعاف 
 .ريط‌ؾياس‌لؿياس‌العؾة‌السسنزة‌ الدرمة‌لمذرامنؽ‌  
 ‌ لؿياس‌العؾة‌السسنزة‌ الدرمة‌لمذرامنؽ‌.‌ك 3كرة‌طبية‌حز 
 .جاا‌الا شامؾ‌منتر‌لؿياس‌قؾة‌الؿنزة‌ 
 زلت‌الغار‌حالرجمنؽ‌.جااز‌د شامؾمتر‌لؿياس‌قؾة‌م 
 .‌ منزا ‌طب 

 تدريب السدـاعديؽ :  -2-2-4-3

قاش‌النافإؾ ‌ اختيار‌السداما ؽ‌لمؿياش‌ السداماة‌أرشا ‌الؿياس‌حأرشا ‌التاري،‌ا‌حذلػ‌مؽ‌خلل‌اطلى‌
السداما ؽ‌مم ‌أاااف‌النحج‌,‌حمسؽ‌لا اؼ‌الرغنة‌لمسداماة‌ا‌حتؼ‌تاريباؼ‌مم ‌كيؽية‌تدجن ‌الؿيااات‌

‌حتؼ‌تاري،‌السداما ؽ‌ال ‌حالتعرف‌مم ‌ااتسارة‌تدجن ‌البيامات‌, ,‌ بامية‌حالأمإرحبؾمترية‌حفتعا ‌تشظنذاا
‌مم ‌اجرا ‌الؿيااات‌البامية‌حالأمإرحبؾمترية‌خلل‌أجرا ‌الارااة‌اراتظلعية‌.

 الدرالأـة الالأتظ عية : -2-3

حلساة‌أابؾى‌ا‌مم ‌منشة‌م ؾمة‌مؽ‌م‌‌‌م 2019/  9/ 2أجريت‌الارااة‌اراتظلعية‌نتاري ‌‌       
‌حالظدنؾلؾجية‌‌5 ‌الؿيااات‌الأمإرحبؾمترية ‌مس  ‌حتؼ ‌النحج‌ا ‌الشا ئنؽ‌مؽ‌خارج‌منشة ‌متدا عنؽ‌مؽ  

‌حالبامية‌‌ غرض‌:
 .التاري،‌مم ‌اجرا ‌ؾيااات‌النحج‌‌
 .ضنط‌الأدحات‌حالأجازة‌حتحا ا‌كيؽية‌ااتخااماا‌ 
 ياس‌ل  ‌رم،‌.تحا ا‌الساة‌التي‌تدتغرقاا‌مسمية‌الؿ 
 .الؾيؾل‌لأفز ‌ترتن،‌هجرا ‌الؿيااات‌حتدجن ‌البيامات‌في‌اراتسارة‌السخررة‌ 
 .‌ التيكنا‌مم ‌يحة‌مسمية‌التدجن 
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 .التيكا‌مؽ‌يا ‌حرنات‌ارختنارات‌البامية‌السدتخامة‌في‌النحج‌ 
 .تظبن ‌حفاات‌مؽ‌البرمامج‌التاريبي‌السعترح‌لسعرفة‌ما ‌ملئسته‌لعنشة‌النحج‌ 

 قد ىلأـفرت نتائر الدرالأـة الالأتظ عية ال  :و 
 -‌.المة‌الأجازة‌السدتخامة‌لمؿياس‌‌
 -‌.يلفية‌الس ا ‌السخرص‌لؿيااات‌‌
 -‌.تحا ا‌الظترة‌الزمشية‌التي‌يدتغرقاا‌ك ‌ؾياس‌‌
 -‌‌.خبرة‌السداما ؽ‌الجناة‌في‌الؿياس‌‌
 -2جاحل‌م‌التيكا‌مؽ‌يا ‌حرنات‌ارختنارات‌البامية‌السدتخامة‌في‌النحج‌ح‌‌‌‌ 

‌ ؾضح‌ذلػ‌.
 ترسيؼ وتاشيؽ البرنامر التدريبي : -2-4

ضررؾ ‌مررا‌أ ررارت‌اليررة‌السراجرر ‌العمسيررة‌حالارااررات‌السرتنظررة‌حالخبرررات‌السنااميررة‌قرراش‌النررافإؾ ‌نترررسيؼ‌‌فرري
‌حفعا‌لمخظؾات‌التالية‌:‌التاريبيالبرمامج‌

 اليدف مؽ البرنامر : -2-4-1

لسعترررح‌نارراف‌التعرررف‌ممرر ‌ترريرنر‌تررارينات‌السعاحمررة‌ ااررتخااش‌‌أمررا‌النررافإؾ ‌البرمررامج‌الترراريبي‌ا‌
الأفنال‌السظاطية‌ا‌حال رات‌الظبية‌ممر ‌أفرا‌مؾامر ‌الشسرؾ‌الخليرا‌ العزرلت‌ا‌حبعرض‌مشايرر‌المياقرة‌

‌البامية‌.

 الأس ترسيؼ البرنامر التدريبي : -2-4-2

 .ااتخامت‌تارينات‌السعاحمة‌السشخظزة‌الذاة‌حالسرتظعة‌الذاة‌ 
 كنمؾجراش‌خلل‌السؾاؼ‌التاريبي‌ اهضافة‌ال ‌‌6-2ااتخااش‌ال رات‌الظبية‌ذات‌أحزا ‌متؼ‌‌ 

 ااتخااش‌الأفنال‌السظاطية‌ذات‌السعاحمات‌السختمظة‌.
 90 -%  60تراحفت‌ اة‌الحس ‌مؽ‌م‌‌ ) %‌. 
 .تؼ‌ااتخااش‌معال‌الشنض‌لتعشنؽ‌ اة‌فس ‌التاري،‌ا‌حكسم ر‌لتحا ا‌فترات‌الرافة‌ 
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 التشؾى‌‌–ظرح ‌الظردية‌حالظبيعة‌الخاية‌لعنشة‌النحج‌مؽ‌فنج‌التارج‌في‌فس ‌التاري،‌مراماة‌ال
في‌محتؾيات‌البرمامج‌التاريبي‌ما‌ننؽ‌تارينات‌الجري‌في‌السزسار‌حتارينات‌الأفنال‌السظاطية‌

 حالخرؾيية.‌‌–اراتسرارية‌في‌التاري،‌‌–حال رات‌الظبية‌

 التاديؼ الزمش  لمبرنامر : -2-4-3

ا  وحدة تدرٌبٌة 36 على التدرٌبًملت مدة تطبٌك البرنامج اشت لسمت إلى ثلاث وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا

 دلٌمة . 90لمدة ثلاث شهور ، زمن الوحدة التدرٌبٌة 

 الخظؾات التشفيذية لمبح  :

 الابمي: الكياس  ىولا  

 ت بالترتٌب التالً 3المٌاسا 2019/  9/ 19و 18تم إجراء المٌاسات المبلٌة للبحث على مدار ٌومٌن

 اليؾم اطول

 متر‌مؽ‌البا ‌الظائر‌لؿياس‌الدرمة‌ارمتعالية‌العرؾ ‌.‌‌30ماح‌ -1
 ب‌لؿياس‌العؾة‌السسنزة‌ الدرمة‌لمذرامنؽ‌.‌3رمي‌جمة‌حزماا‌‌ -2
 الؾر،‌العسؾدي‌لدارجشت‌لؿياس‌العؾة‌السسنزة‌ الدرمة‌لمرجمنؽ‌. -3
 الؾر،‌الظؾي ‌مؽ‌الإنات‌. -4
 .رم ‌جمة‌مؽ‌الخمف‌ -5
 .‌رم ‌كرة‌اؾكي -6
 ؾياس‌قؾة‌الؿنزة‌م‌يسنؽ‌ا‌يدار‌ ‌. -7
 ؾياس‌قؾة‌مزلت‌الغار‌حالرجمنؽ‌. -8
 3   الثانًالٌوم 

‌البرمامج‌التاريبي‌لؿياس‌ ‌فترة ‌قب ‌ح‌ عا ‌اجرا ‌الؿيااات‌الظدنؾلؾجية‌مؽ‌طري ‌اح،‌منشات‌الاش تؼ
‌. ‌‌FGF – 2(‌مام ‌مسؾ‌الخليا‌ العزلت‌الاي ميةمدنة‌
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‌لأـالأـية :التجربة اط

تررؼ‌تظبنرر ‌البرمررامج‌الترراريبي‌ممرر ‌السجسؾمررة‌التجريبيررة‌لسرراة‌رررلث‌أ ررار‌خررلل‌مرفمررة‌اهمررااد‌‌
ا‌حذلرررػ‌ عرررا‌ 2019/  1/ 3إلـــ    2019/ 10/ 3 الخرراص‌حالسشافدرررات‌حكررا ‌ذلرررػ‌خرررلل‌الظترررة‌مرررؽ‌

‌مرض‌البرمامج‌التاريبي‌مم ‌الخبرا ‌في‌مجال‌تاري،‌الشا ئنؽ‌.

 عدي :رانيا  : الكياس الب

تؼ‌اجرا ‌الؿيااات‌النعاية‌ عا‌ارمتاا ‌مؽ‌البرمامج‌التاريبي‌نشظس‌ترتن،‌الؿيااات‌العبمية‌حبشظس‌ال يؽية‌
‌.م  2020/  1/  6و 5حذلػ‌خلل‌ ؾمنؽ‌

‌
 السعالجات الإارائية: -2-4-4

مج‌‌‌ترررررؼ‌تظريرررررغ‌البيامرررررات‌الخايرررررة‌ ستغنررررررات‌النحرررررج‌لأجررررررا ‌السعالجرررررات‌اهفررررررائية‌ اارررررتخااش‌نرمرررررا‌‌‌
‌حاجرا ‌السعالجات‌اهفرائية‌ارتية‌‌:‌‌‌SPSS اهفرائي‌‌

‌الستؾاط‌الحداني‌.‌‌‌‌‌‌‌‌‌-1

‌ارمحراف‌السعياري‌.‌‌‌‌‌‌‌-2

 معام ‌ارلتؾا ‌.‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌-3

‌ ‌لحداب‌دررت‌الظرح ‌.‌‌‌‌‌T اختنارم‌‌-4
‌الشدنة‌السئؾية‌لمتغنر‌ننؽ‌الؿياانؽ‌العبمي‌حالنعاي‌.‌-5
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‌مشاقذـة نتـائر البـح  :عرض و  - 3

ىولا : عرض الشتائر -3-1  

(  4جدول )   

للمتغٌرات البدنٌة للمجموعة  والبعديالمتوسط الحسابى والانحراف المعٌاى ودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى 

 التجرٌبٌة
                                                       

  11ن = 

 المتغٌرات

ىالمٌاس المبل البعديالمٌاس    
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

المتوسط  لٌمة " ت "
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

المتوسط 
 الحسابى

الانحراف 
 المعٌارى

 0 0 7.49424 152.8182 7.49424 152.8182 الطول

 0 0 5.91762 44.7273 5.91762 44.7273 الوزن

 8.372 * 6.90909- 10.15695 26.1818 7.56427 19.2727 لوة المبضة الٌمنى 

 9.698 * 6.45455- 7.48696 22.6364 5.5465 16.1818 لوة المبضة الٌسرى

 6.667 * 18.36364- 18.46865 66.0909 10.80825 47.7273 لوة عضلات الرجلٌن

 8.237 * 19.09091- 10.26911 61.3636 5.17863 42.2727 لوة عضلات الظهر

متر  30عدو   5.6455 0.21616 5.0455 0.18635 .60000 * 13.416 

 30.517 * 25727.- 0.0631 2.0073 0.07416 1.75 الوثب الطوٌل من الثبات

من الثبات العموديالوثب   39 3.76829 47.5455 3.17376 -8.54545 * 20.711 

 10.700 * 1.10455- 1.12962 6.7136 0.87687 5.6091 رمى الجلة من الخلف

الهوكًرمى كرة   30.2091 5.10851 37.2455 5.65816 -7.03636 * 7.613 

 

(  0.90)  هً 3.30لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوى معنٌة   

ا بٌن المٌا  المبلى والمٌا     ولصالح  البعديتشٌر نتائج الجدول إلى أن  توجد فروق دال  إحصائٌا

متغٌرات البحث البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة . فً البعديالمٌا    

(  5ل ) جدو  

لمتغٌر نمو الخلاٌا للمجموعة  والبعديودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى  المعٌاريوالانحراف  الحسابًالمتوسط 

 التجرٌبٌة

11ن=    

 الستليرات
الفرق ريؽ  الكياس البعدي الكياس الابم 

 قيسة " ت " الستؾلأظيؽ
اف السعياري الانحر  الستؾلأط الحداري الانحراف السعياري  الستؾلأط الحداري  

F G F 4.9364 0.46962 6.2364 0.61526 -1.30000 * 10.712 

(  0.90)  هً 3.30لٌمة " ت " الجدولٌة عند مستوى معنٌة   
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تذنر‌متائج‌الجاحل‌إل ‌أمه‌تؾجا‌فرح ‌داله‌إفرائياى‌ننؽ‌الؿياس‌العبم ‌حالؿياس‌النعاي‌حلرالح‌ 
 مة‌التجريبية‌.الؿياس‌النعاي‌في‌متغنر‌مسؾ‌الخليا‌لمسجسؾ‌

( 6جدول )   
عن المبلى لمتغٌر نمو الخلاٌا للمجموعة التجرٌبٌة البعدينسبة تحسن المٌاس   

 ندبة التحدؽ الستؾلأط الحداري لمبعدي الستؾلأط الحداري لمابمي الستليرات
F G F-2 4.9364 6.2364 26.33498 

‌لعبم ‌في‌متغنر‌مسؾ‌الخلياتذنر‌متائج‌الجاحل‌ال ‌مدنة‌تحدؽ‌الؿياس‌النعاي‌مؽ‌الؿياس‌ا
 

( 7جدول )   
عن المبلى للمتغٌرات البدنٌة للمجموعة التجرٌبٌة  البعدينسبة تحسن المٌاس   

 ندبة التحدؽ الستؾلأط الحداري لمبعدي الستؾلأط الحداري لمابمي الستليرات

 0 152.8182 152.8182 الظؾل

 0 44.7273 44.7273 الؾزن 

 35.84915 26.1818 19.2727 قؾة الكبزة اليسش  

 39.88802 22.6364 16.1818 قؾة الكبزة اليدرى 

رجميؽقؾة عز ت ال  47.7273 66.0909 38.47609 

غيرقؾة عز ت ال  42.2727 61.3636 45.1613 

متر  30عدو   5.6455 5.0455 10.6279 

 14.70286 2.0073 1.75 الؾرب الظؾي  مؽ الثبات

 21.91154 47.5455 39 الؾرب العسؾدى مؽ الثبات

 19.69122 6.7136 5.6091 رم  الجمة مؽ الخمف

 23.29232 37.2455 30.2091 رم  كرة اليؾك 

تذرنر‌مترائج‌الجراحل‌الر ‌مدررنة‌تحدرؽ‌الؿيراس‌النعراي‌مرؽ‌الؿيرراس‌العبمر ‌فري‌متغنررات‌الباميرة‌لمسجسؾمررة‌‌
‌  .التجريبية

(  8جدول )   

ودلالو الفروق ريؽ الكياس الابم  والبعدي لستلير نسؾ الخ يا الستؾلأط الحداري والانحراف السعياري 
 لمسجسؾعة الزابظة

11ن =   

 الستليرات
الفرق ريؽ  الكياس البعدي الكياس الابم 

 قيسة " ت " الستؾلأظيؽ
 الانحراف السعياري  الستؾلأط الحداري الانحراف السعياري  الستؾلأط الحداري

F G F-2 4.9364 0.46962 4.8909 0.42061 0.04545 1.614 

 
  ‌‌3023اي‌م‌‌0.5.ؾيسة‌"‌ت‌"‌الجاحلية‌مشا‌مدتؾ ‌معشية‌
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تذرررنر‌مترررائج‌الجررراحل‌إلررر ‌أمررره‌تؾجرررا‌فررررح ‌غنرررر‌دالررره‌إفررررائياى‌نرررنؽ‌الؿيررراس‌العبمررر ‌حالؿيررراس‌‌‌‌‌‌
‌النعاي‌في‌متغنر‌مسؾ‌الخليا‌لمسجسؾمة‌الزا ظة.

 
( 9جدول )   

 
للمتغٌرات البدنٌة للمجموعة  والبعديودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى  المعٌاريوالانحراف  الحسابًالمتوسط 

 الضابطة
11ن =   

 المتغٌرات
البعديالمٌاس  المٌاس المبلى الفرق بٌن  

 المتوسطٌن
 لٌمة " ت "

الحسابًالمتوسط  المعٌاريالانحراف   الحسابًالمتوسط   المعٌاريالانحراف    

 0 0 7.49424 152.8182 7.49424 152.8182 الطول

 0 0 5.91762 44.7273 5.91762 44.7273 الوزن

 0.896 0.27273 7.25259 19 7.56427 19.2727 لوة المبضة الٌمنى

 1.242 0.45455 5.71123 15.7273 5.5465 16.1818 لوة المبضة الٌسرى 

 0.363 0.45455 10.33529 47.2727 10.80825 47.7273 لوة عضلات الرجلٌن

ظهرت اللوة عضلا  42.2727 5.17863 42.2727 7.53778 0.00000 0.000 

متر 30عدو   5.6455 0.21616 5.6455 0.22074 0.00000 0.000 

وثب الطوٌل من الثباتال  1.75 0.07416 1.7273 0.06467 0.02273 1.102 

من الثبات العموديالوثب   39 3.76829 37.4545 3.88236 1.54545 1.429 

الخلفرمى الجلة من   5.6091 0.87687 5.5545 0.87563 0.05455 2.206 

 0.114 0.02727 4.89527 30.1818 5.10851 30.2091 رمى كرة الهوكى

 
  ‌‌3023اي‌م‌‌0.5.ؾيسة‌"‌ت‌"‌الجاحلية‌مشا‌مدتؾ ‌معشية‌

 
اي‌تذنر‌متائج‌الجاحل‌إل ‌أمه‌تؾجا‌فرح ‌غنر‌داله‌إفرائياى‌ننؽ‌الؿياس‌العبم ‌حالؿياس‌النع‌‌ 

 ف ‌متغنرات‌النحج‌البامية‌لمسجسؾمة‌الزا ط
( 10جدول )   

عن المبلى لمتغٌر نمو الخلاٌا للمجموعة الضابطة البعدينسبة تحسن المٌاس   

 المتغٌرات
 الحسابًالمتوسط 

 للمبلى
 الحسابًالمتوسط 

 للبعدى
 نسبة التحسن

F G F-2 4.9364 4.8909 0.92172 

متغٌر نمو الخلاٌا  للمجموعة  فًعن المٌا  المبلى  البعدين المٌا  لى نسبة تحسإ لتشٌر نتائج الجدو
.الضابطة
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( 11جدول )   

عن المبلى للمتغٌرات البدنٌة للمجموعة الضابطة البعدينسبة تحسن المٌاس   

 المتغٌرات 
 الحسابًالمتوسط 

 للمبلً
 الحسابًالمتوسط 

 للبعدي
 نسبة التحسن

 0 152.8182 152.8182 الطول

 0 44.7273 44.7273 الوزن

لوة المبضة الٌمنى    19.2727 19 1.41495 

 2.80871 15.7273 16.1818 لوة المبضة الٌسرى 

رجلٌنلوة عضلات ال  47.7273 47.2727 0.95249 

ظهرلوة عضلات ال  42.2727 42.2727 0 

متر 30عدو  5.6455 5.6455 0 

وثب الطوٌل من الثباتال  1.75 1.7273 1.29714 

ثب العمودى من الثباتالو  39 37.4545 3.96282 

 0.97342 5.5545 5.6091 رمى الجلة من الخلف

الهوكًرمى كرة   30.2091 30.1818 0.09037 

 ‌‌‌‌ 
متغٌرات البدنٌة للمجموعة  فًعن المٌا  المبلى  البعديلى نسبة تحسن المٌا  إتشٌر نتائج الجدول ‌‌

 الضابطة
 

(  12جدول )   

ى ودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة لمتغٌر نمو روالانحراف المعٌا ابًالحسالمتوسط 

االخلاٌ  

22ن =   

 المتغٌرات

تجرٌبٌة البعدي ضابطة البعدي   
الفرق بٌن 
 المتوسطٌن

 لٌمة " ت "
المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

المتوسط 
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

F G F-2 6.2364 0.61526 5.4727 0.39772 0.76364 * 3.457 

  ‌‌20.9اي‌م‌‌0.5.ؾيسة‌"‌ت‌"‌الجاحلية‌مشا‌مدتؾ ‌معشية‌
تذنر‌متائج‌الجاحل‌إل ‌أمه‌تؾجا‌فرح ‌داله‌إفرائياى‌ننؽ‌الؿياس‌النعاي‌لمسجسؾمة‌التجريبية‌حالزا ظة‌‌

ريبية‌‌.في‌متغنر‌مسؾ‌الخليا‌حلرالح‌الؿياس‌النعاي‌لمسجسؾمة‌التج
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( 13جدول )   
ودلاله الفروق بٌن المٌاس المبلى للمجموعة التجرٌبٌة والضابطة للمتغٌرات  المعٌاريوالانحراف  الحسابًالمتوسط 

  البدنٌة

22ن =   

 المتغٌرات
تجرٌبٌة البعدي ضابطة البعدي  الفرق بٌن  

 المتوسطٌن
 لٌمة " ت "

الحسابًالمتوسط  المعٌاريالانحراف   نلحسابٌاالمتوسط   المعٌاريالانحراف    

 0 0 7.49424 152.8182 7.49424 152.8182 الطول

 0 0 5.91762 44.7273 5.91762 44.7273 الوزن

نىٌمالالمبضة لوة   26.1818 10.15695 18.4545 6.45544 7.72727 * 2.13 

الٌسرى  المبضةلوة   22.6364 7.48696 16.1818 4.95617 6.45455 * 2.384 

رجلٌنعضلات الرجلٌن لوة   66.0909 18.46865 47.2727 10.0905 18.81818 * 2.966 

ظهرلوة عضلات ال  61.3636 10.26911 49.5455 6.50175 11.81818 * 3.225 

ر مت 30عدو   5.0455 0.18635 5.3909 0.20226 -0.34545 * 4.166 

طوٌل من الثباتالوثب ال  2.0073 0.0631 1.8727 0.06467 0.13455 * 4.939 

باتثمن ال الوثب العمودي  47.5455 3.17376 38.0909 11.60564 9.45455 * 2.606 

 2.235 * 0.94091 0.82109 5.7727 1.12962 6.7136 رمى الجلة من الخلف

الهوكًرمى كرة   37.2455 5.65816 30 4.12311 7.24545 * 3.432 

  ‌‌2.09اي‌م‌‌0.05ؾيسة‌"‌ت‌"‌الجاحلية‌مشا‌مدتؾ ‌معشية‌

تذرررنر‌مترررائج‌الجررراحل‌إلررر ‌أمررره‌تؾجرررا‌فررررح ‌دالررره‌إفررررائياى‌نرررنؽ‌الؿيررراس‌النعررراي‌لمسجسؾمرررة‌التجريبيرررة‌‌‌‌
‌حالزا ظة‌في‌متغنرات‌النحج‌البامية‌حلرالح‌الؿياس‌النعاي‌لمسجسؾمة‌التجريبية‌‌.

 رانيا  مشاقذة الشتائر  -3-2

‌الفرض اطول :‌مشاقذة نتائر -3-2-1

ال ‌أمه‌تؾجا‌فررح ‌دالرة‌إفررائيا‌نرنؽ‌الؿياارنؽ‌العبمر ‌حالنعراي‌ الشدرنة‌‌ ‌8 ‌م‌‌6تذنر‌متائج‌جاحلي‌م‌
لعام ‌‌مسؾ‌الخليا‌لرالح‌الؿياس‌النعاي‌لمسجسؾمة‌التجريبية‌ا‌حزيرادة‌مدرنة‌التحدرؽ‌لعامر ‌مسرؾ‌الخليرا‌

 (( FGF – 2أدت‌الر ‌مسرا‌ رال‌ممر ‌أ ‌ترارينات‌العرؾة‌ اارتخااش‌الأفنرال‌السظاطرة‌حال ررات‌الظبيرة‌‌‌
زيرادة‌مدرنة‌تركنرز‌مامر ‌مسرؾ‌الخليرا‌فري‌العزرلت‌الاي ميرة‌متيجرة‌لمبرمرامج‌التراريبي‌حالتري‌نراحراا‌تعسرر ‌

الامؾية‌ ‌نااخ ‌الشدريج‌العزرمي‌مسرا‌ رمد ‌الر ‌‌-مم ‌نشا ‌الخليا‌حزيادة‌الذن ة‌الؾمائية‌م‌الميسظاحية‌‌
يرادة‌فجرؼ‌العزرلت‌الاي ميرة‌,‌حيتظر ‌ذلرػ‌مر ‌مرا‌زيادة‌مسؾ‌الخليا‌حالعشؾات‌ننؽ‌الخليا‌مسا‌ مد ‌ال ‌ز‌

.‌أ ‌ااررررتخااش‌اردحات‌الحا إرررة‌يدرررراما‌ممرررر ‌مسررررؾ‌اردا ‌البررررامي‌دان مايكــــ  وى ــــرون         أ رررار‌اليرررره
‌ 1997ا‌مراش‌فمس ‌2000‌‌‌Dan M  et . al) حالساار ‌في‌الشذا ‌الرياضي‌السسارس‌.
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رياضرري‌يعسرر ‌ممرر ‌مسررؾ‌الأحعيررة‌الامؾيررة‌ العزررلت‌فرري‌أ ‌الترراري،‌ال‌بــارى وى ــرون كسررا‌أ ررار‌‌‌‌‌‌‌‌‌
العاممرررة‌حيرررمد ‌الررر ‌زيرررادة‌الشسرررؾ‌الخمرررؾي‌ العزرررلت‌الاي ميرررة‌حزيرررادة‌فجرررؼ‌العزرررلت‌متيجرررة‌زيرررادة‌فجرررؼ‌
الأليرراف‌العزررمية‌ا‌ اهضررافة‌الرر ‌ت يررف‌العزررلت‌الاي ميررة‌لشؾعيررة‌التررارينات‌الرياضررية‌حتؾجيرره‌الخليررا‌

أي‌ت رررؾ ‌فسررررا ‌أح‌نيزرررا ‌أح‌ارررريعة‌أح‌‌–التررراليس‌لارررا‌ ررر  ‌محررراد‌الشجسيرررة‌م‌حاررر ‌خليرررا‌العزرررلت‌
 ‌الرر ‌مررؾى‌الأليرراف‌الترري‌ ررتؼ‌ااررتخااماا‌  إرررة‌فدرر،‌مررؾى‌التررارينات‌الترري‌تسررارس‌ا‌حذلررػ‌متيجررة‌‌- ظنئررة‌

‌.‌(FGF – 2 ) زيادة‌مدنة‌مام ‌مسؾ‌الخليا‌
يا‌نرنؽ‌الؿياارنؽ‌العبمر ‌حالنعراي‌ ‌ال ‌أمه‌تؾجا‌فرح ‌غنر‌دالة‌إفرائ‌12 ‌م‌‌10تذنر‌متائج‌جاحلي‌م‌

لمسجسؾمررة‌الزررا ظة‌حيرجرر ‌النافإررا ‌ذلررػ‌الرر ‌مرراش‌مساراررة‌ ( FGF- 2)  الشدررنة‌لعامرر ‌مسررؾ‌الخليررا‌
السجسؾمررة‌الزررا ظة‌لتررارينات‌العررؾة‌ ااررتخااش‌الأفنررال‌السظاطررة‌حال رررات‌الظبيررة‌الترري‌تدرراما‌ممرر ‌زيررادة‌

خليررا‌العزررمية‌حزيررادة‌فجررؼ‌حطررؾل‌العزررلت‌حخايررة‌زيررادة‌أمترراج‌البرحتنشررات‌الترري‌تدرراما‌ممرر ‌مسررؾ‌ال
‌( Barry M et.al 2004) العزلت‌الاي مية‌.
 ‌الر ‌أمره‌مؾجرا‌فررح ‌دالرة‌إفررائيا‌نرنؽ‌الؿياارنؽ‌العبمر ‌حالنعراي‌لمسجسررؾمتنؽ‌‌‌14تذرنر‌مترائج‌جراحل‌م‌

مسجسؾمة‌التجريبيرة‌ا‌لرالح‌الؿياس‌النعاي‌ل‌( FGF – 2)التجريبية‌حالزا ظة‌ الشدنة‌لعام ‌مسؾ‌الخليا‌
حترج ‌اذه‌الزيادة‌ال ‌التيرنر‌اهيجاني‌لمبرمامج‌التاريبي‌السعترح‌ا‌كسا‌تذنر‌اذه‌الزيادة‌ال ‌مسرؾ‌الشدريج‌

لسسارارة‌الشذرا ‌‌(FGF – 2)العزرمي‌ ررظة‌خايرة‌ا‌فنرج‌أ ‌الزيرادة‌فري‌اارتجا ة‌مامر ‌مسرؾ‌الخليرا‌
 مظرت‌الشغررر‌الرر ‌أاسيرة‌أضررافة‌ترارينات‌العررؾة‌ ااررتخااش‌‌البرامي‌تتشاارر،‌طرديرا‌مرر ‌الحالررة‌التاريبيرة‌ا‌حاررذا

حاائ ‌تاريبية‌متشؾمة‌مإ ‌الأفنرال‌السظاطرة‌حال ررات‌الظبيرة‌الر ‌البررامج‌التاريبيرة‌لمشا رئنؽ‌لتشسيرة‌ال تمرة‌
‌.‌( FGF– 2) العزمية‌مؽ‌خلل‌التحدت‌في‌ااتجا ة‌مؾام ‌مسؾ‌الخليا‌مإ ‌‌

تؾجــــد فــــروق دالــــة تحعرررر ‌الظرررررض‌الأحل‌حالررررذ ‌ ررررشص‌ممرررر ‌"‌‌ ‌14 ‌م‌‌8 ‌م‌‌6حبشتررررائج‌الجررررااحل‌م‌
ــ   ــا ف ــة والسجسؾعــة الزــابظة فــي ندــبة مدــتؾى عامــ  نســؾ الخ ي ــيؽ السجسؾعــة التجريبي إارــائيا ر

 لرالح السجسؾعة التجريبية .  ( FGF – 2) العز ت الييكمية 
‌الفرض الثاني ‌مشاقذة نتائر -3-2-2

 ‌ال ‌أمه‌تؾجا‌فرح ‌دالرة‌إفررائيا‌نرنؽ‌الؿياارنؽ‌العبمر ‌حالنعراي‌‌9 ‌م‌‌7تذنر‌متائج‌جاحلي‌م‌‌‌‌‌‌‌‌‌
لمسجسؾمة‌التجريبية‌حزيادة‌مدنة‌التحدؽ‌في‌ عض‌مشاير‌المياقة‌البامية‌الخاية‌لرالح‌الؿياس‌النعراي‌‌
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حيرجرر ‌النررافإؾ ‌اررذه‌الشتيجررة‌الرر ‌أ ‌البرمررامج‌الترراريبي‌السعترررح‌قررا‌أ ررتس ‌ممرر ‌التررارينات‌الؾاؼيررة‌لتشسيررة‌
الستغنرات‌البامية‌قنا‌النحج‌ا‌ اهضافة‌ال ‌تيرنر‌البرمامج‌التاريبي‌مم ‌العا ا‌مؽ‌التغنرات‌الظدنؾلؾجية‌

حالرذ ‌أد ‌نراحره‌الر ‌زيرادة‌‌( FGF – 2) لا ‌منشة‌النحج‌مرؽ‌طرير ‌زيرادة‌اارتجا ة‌مامر ‌مسرؾ‌الخليرا‌
عزررمي‌حزيررادة‌الظاقررة‌السخزحمررة‌فجررؼ‌العزررلت‌ا‌حزيررادة‌اررسػ‌حطررؾل‌الأليرراف‌العزررمية‌حزيررادة‌الشدرريج‌ال

مؽ‌طري ‌زيادة‌الذن ة‌الؾمائية‌نااخ ‌الشديج‌الخمرؾي‌ا‌حيرجر ‌النافإرا ‌تحدرؽ‌السجسؾمرة‌التجريبيرة‌فري‌
الستغنرات‌الباميرة‌قنرا‌النحرج‌الر ‌امتغراش‌السجسؾمرة‌التجريبيرة‌فري‌‌تشظنرذ‌البرمرامج‌التراريبي‌السعرشؽ‌السعتررح‌

ريبي‌لعنشررة‌النحررج‌حخايررة‌اررذه‌الظترررة‌العسريررة‌الترري‌تررزداد‌فناررا‌درجررة‌ اهضررافة‌الرر ‌ملئسررة‌البرمررامج‌التررا
‌اراتجا ة‌لعؾام ‌الشسؾ‌السختمظة‌.

 ‌ال ‌أمه‌تؾجرا‌فررح ‌غنرر‌دالرة‌إفررائياى‌نرنؽ‌الؿياارنؽ‌العبمر ‌حالنعراي‌13 ‌م‌‌11تذنر‌متائج‌جاحلي‌م‌
دررؽ‌فرري‌ عررض‌العشايررر‌فرري‌ عررض‌مشايررر‌المياقررة‌الباميررة‌لمسجسؾمررة‌الزررا ظة‌ا‌حكررا ‌اشرراب‌مدررنة‌تح

حالنعض‌الأخر‌لؼ‌تتحع ‌ؼيه‌مدنة‌التحدؽ‌ا‌حيرج ‌النافإا ‌ذلرػ‌الر ‌التركنرز‌ممر ‌اارتخااش‌ارختنرارات‌
البامية‌التي‌تؿيس‌العؾة‌العزمية‌لسشاابتاا‌لعنشة‌النحج‌مؽ‌ما رئي‌ارنافي‌السيراه‌السظتؾفرة‌ااتسراش‌النحرج‌

لعرؾة‌الرذ ‌مرؽ‌خرلل‌تشسنتره‌يدرااؼ‌فري‌تشسيرة‌جسير ‌ا‌حلع ‌ارذه‌الشتيجرة‌تؾضرح‌الأاسيرة‌ال برر ‌لعشررر‌ا
مشاير‌المياقة‌البامية‌الأخر ‌ا‌حضرحرة‌اراتساش‌نتشسية‌اذا‌العشرر‌ ظريعة‌أمشة‌ح‌متشؾمة‌ح‌ تظ ‌ذلػ‌

ال ‌أاسية‌اضافة‌تارينات‌العؾة‌ يمؾامارا‌مر ‌البررامج‌التاريبيرة‌الخايرة‌‌كاتريؽ وى رون م ‌ما‌أ ارت‌الية‌
ال‌فنج‌أماا‌تداما‌مم ‌الؾيؾل‌ الشا ئ‌ال ‌السدتؾيات‌العالية‌مشاما‌ باأ‌الشا رئ‌فري‌ الشا ئنؽ‌حالأطظ

‌‌(Katherine et.al 2009) البا ‌في‌مراف ‌السشافدات‌.‌
 ‌الرر ‌أمرره‌تؾجررا‌فرررح ‌دالررة‌إفرررائياى‌نررنؽ‌الؿيااررنؽ‌العبمرر ‌حالنعرراي‌لمسجسررؾمتنؽ‌‌13 تزررح‌مررؽ‌جرراحل‌م‌

لنعررراي‌لمسجسؾمرررة‌التجريبيرررة‌فررري‌متغنررررات‌مشايرررر‌المياقرررة‌الباميرررة‌التجريبيرررة‌حالزرررا ظة‌لررررالح‌الؿيررراس‌ا
الخايررة‌نشا ررئي‌اررنافة‌السيرراه‌السظتؾفررة‌مسررا‌ ررال‌ممرر ‌أ ‌البرمررامج‌الترراريبي‌ ااررتخااش‌الأفنررال‌السظاطررة‌
حال رات‌الظبية‌أد ‌الر ‌تشسيرة‌مشايرر‌المياقرة‌الباميرة‌الخايرة‌لرا ‌ما رئي‌ارنافة‌السيراه‌السظتؾفرة‌حيتظر ‌

 ‌أ ‌ااتخااش‌الأفنال‌السظاطة‌1995تائج‌ك ‌مؽ‌أفسا‌مرظظ ‌الدؾيظ ‌حمساد‌الا ؽ‌مؾف ‌مذلػ‌م ‌م
أدت‌ال ‌تشسية‌مشاير‌المياقة‌البامية‌الخاية‌لا ‌رمبي‌الدرنافة‌الحررة‌,‌حيتظر ‌مر ‌مترائج‌محسرؾد‌ربير ‌

ية‌لمررررجمنؽ‌ ‌ ررري ‌اارررتخااش‌الأفنرررال‌السظاطرررة‌لارررا‌تررريرنر‌إيجررراني‌ممررر ‌تشسيرررة‌العرررارة‌العزرررم2000أمرررنؽ‌م
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 ‌ رري ‌ااررتخااش‌التررارينات‌الخايررة‌أدت‌الرر ‌تحدررؽ‌العررارة‌2004حالررذرامنؽ‌حدرااررة‌الساتررا ‌فدررؽ‌ممرر ‌م
 ‌حالترري‌كامررت‌أاررؼ‌2008العزررمية‌لمررذرامنؽ‌حالرررجمنؽ‌لررا ‌ما ررئي‌كرررة‌النررا‌,‌حدرااررة‌ دررشت‌اررعا‌الررا ؽ‌م

شايررر‌المياقررة‌الباميررة‌للعنررات‌متائجاررا‌الرر ‌أاسيررة‌ااررتخااش‌الأفنررال‌السظاطررة‌حتيرنراررا‌اهيجرراني‌ممرر ‌م
‌السدافات‌العرنرة‌.‌

كسررا‌ تظرر ‌ذلررػ‌مرر ‌مررا‌مذرررته‌ال ميررة‌الأمري يررة‌لمظرر،‌الرياضرري‌ااررتخااش‌الأفنررال‌السظاطيررة‌يعظرر ‌معرراارا‌
كبنرررا‌مررؽ‌العررؾة‌مررؽ‌طريرر ‌تحريررػ‌أكبررر‌حأيررغر‌العزررلت‌فنررج‌تترريح‌معاحمررة‌رمركزيررة‌أكإررر‌امدرريانية‌

يؼ‌حتدسح‌ حركات‌أقؾ ‌ا‌حأارى‌.‌ ‌ 2000م‌مظتي‌انراـ
الرر ‌أ ‌ااررتخااش‌تررارينات‌‌  ا‌حجيدررؾ ‌حأخرررح ‌‌حيتظرر ‌مرر ‌كرر ‌مررؽ‌دامدررنؾس‌حأخرررح ‌ا‌لررؾريس‌حأخرررح ‌

‌السعاحمة‌م‌الأفنال‌السظاطة‌ ‌تمد ‌ال ‌تحدؽ‌العارة‌العزمية‌حتجدؽ‌السدتؾ ‌البامي‌حالساار ‌.
 (1995 Delsuse et.al(،2008(   loris et.al(،2008 Jeson et.al () 

حير ‌النافإؾ ‌أ ‌ااتخااش‌تارينات‌السعاحمرة‌الخارجيرة‌مإر ‌ترارينات‌الأفبررال‌السظاطررة‌حال ررات‌‌‌‌‌‌‌‌‌‌
الظبية‌أفا‌الأدحات‌الارامة‌التي‌يج،‌أ ‌تدتخاش‌لتاعيؼ‌البررامج‌التاريبيرة‌الخايرة‌ الشا رئنؽ‌لسرا‌لارا‌مرؽ‌

لعزررمية‌,‌كسررا‌أ ‌لارررا‌ترريرنر‌ممرر ‌السدررتؾ ‌ترريرنر‌ممرر ‌ عررض‌مشايررر‌المياقررة‌الباميررة‌الخايررة‌مإرر ‌العررؾة‌ا
السارررار ‌لشرررؾى‌الشذرررا ‌السسرررارس‌فنرررج‌أمررره‌يس رررؽ‌تررررسيؼ‌الترررارينات‌فتررر ‌ت رررؾ ‌مذررررراناة‌لرررشظس‌ارتجررراه‌
الحركي‌الخاص‌ الشذا ‌الرياضري‌حبالسعاحمررة‌السظمؾبرة‌كسرا‌أمره‌ تسنرز‌نارجرة‌ماليرة‌مرؽ‌الأمرا ‌ر‌يس رؽ‌

 حخاية‌مشا‌تاري،‌اللمبنؽ‌الشا ئنؽ‌.‌تؾافراا‌مشا‌ااتخااش‌تارينات‌الأرعال
 ‌تحعرر ‌الظرررض‌الإررامي‌حالرذ ‌ ررشص‌ممرر ‌تؾجررا‌فرررح ‌دالررة‌‌13 ‌م‌‌11 ‌م‌‌9 ‌م‌‌7حبشترائج‌الجررااحل‌م‌

إفرررائياى‌نررنؽ‌السجسؾمررة‌التجريبيررة‌حالسجسؾمررة‌الزررا ظة‌فرري‌ عررض‌مشايررر‌المياقررة‌الباميررة‌الخايررة‌لررا ‌
‌مة‌التجريبية‌.ما ئي‌انافة‌السياه‌السظتؾفة‌لرالح‌السجسؾ‌

 الالأتشتاجات والتؾصيات: -4
 الالأتشتاجات : -4-1
ااتخااش‌تارينات‌السعاحمة‌ ااتخااش‌الأفنال‌السظاطة‌حال رات‌الظبية‌أد ‌ال ‌تشسية‌ عض‌مشاير‌‌-1

‌المياقة‌البامية‌الخاية‌لا ‌ما ئي‌انافة‌السياه‌السظتؾفة‌.
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ظاطرة‌حال ررات‌الظبيرة‌أد ‌الر ‌تحدرؽ‌فري‌مامر ‌مسرؾ‌أاتخااش‌تارينات‌السعاحمة‌ ااتخااش‌الأفنال‌الس-2
حالرررذ ‌أد ‌نررراحرة‌الررر ‌زيرررادة‌مسرررؾ‌الأليررراف‌العزرررمية‌مرررؽ‌فنرررج‌‌( FGF-2) الخليرررا‌ العزرررلت‌الاي ميرررة‌

‌الحجؼ.
 التـؾصيـات :   - 4-2
 ‌الأاتسرراش‌ ااررتخااش‌الؾاررائ ‌التاريبيررة‌الترري‌يس ررؽ‌مررؽ‌خللاررا‌تشسيررة‌العررارات‌الباميررة‌مرر ‌مرامرراة‌مرافرر-1

 الشسؾ‌للمبنؽ‌حمؾام ‌الأمؽ‌حالدلمة‌.‌
لسرا‌لارا‌‌ارنافة‌السيراه‌السظتؾفرةااتخااش‌الأدحات‌لتشسية‌ عرض‌مشايرر‌المياقرة‌الباميرة‌الخايرة‌لشا رئي‌-2

‌مؽ‌تيرنر‌مم ‌زيادة‌التظام ‌م ‌الأداة‌أرشا ‌التاري،‌.
الخايررررة‌نشررررؾى‌الشذررررا ‌‌ااررررتخااش‌التررررارينات‌الخايررررة‌السؾجاررررة‌لتشسيررررة‌ عررررض‌مشايررررر‌المياقررررة‌الباميررررة-3

 الرياضي‌السسارس‌لشا ئي‌السياه‌السظتؾفة.
 مس ‌نرامج‌تاريبية‌ ااتخااش‌الأدحات‌خاية‌ ظئة‌الشا ئنؽ‌في‌مختمف‌الأمذظة‌الرياضية‌.-4
مس ‌نرامج‌تاريبية‌ ااتخااش‌التارينات‌الخاية‌السؾجاة‌في‌مختمف‌الأمذظة‌الرياضية‌لاذه‌الظئة‌مرؽ‌-5

 اللمبنؽ.
السزيا‌مؽ‌الارااات‌التي‌تتشاحل‌تيرنر‌ااتخااش‌الأدحات‌حالتارينات‌الخاية‌السؾجاة‌ممر ‌تشسيرة‌إجرا ‌-6

 مشاير‌المياقة‌البامية‌السختمظة.
التؾارررر ‌فرررري‌ااررررتخااش‌الؾاررررائ ‌التعميسيررررة‌حالتاريبيررررة‌السرتنظررررة‌ سررررا ‌الحركررررة‌حالدرررررمة‌حزحايررررا‌‌الأدا ‌-7

 لمؾيؾل‌إل ‌السدتؾيات‌الرقسية‌العالية‌.
 .جرا ‌الؿيااات‌الظدنؾلؾجية‌لارااة‌قارة‌الجدؼ‌مم ‌الت يف‌متيجة‌لتظبن ‌البرامج‌التاريبية‌ا-8
 الأاتساش‌نارااة‌مؾام ‌مسؾ‌الخليا‌حخاية‌في‌فترات‌الشسؾ‌الظبيعية‌لا ‌اللمبنؽ‌الشا ئنؽ‌.-9
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 لائمة المراجع

 أولا: المـراجـع العربٌـة 

 
 العربً, دار الفكر  الرٌاضًبٌولوجٌا الرٌاضة ، وصحة   3         أبوالعلا أحمد عبد الفتاح-1

 ,                         

 م .1221 الماهرة                                        

3 " أثر استخدام تمرٌنات الأستٌن المطاط على بعض      أحمد مصطفى السوٌفى ، -9

   المتغٌرات 

الفسٌولوجٌة والبدنٌة , ومستوى أداء السباحة الحرة " بحث                عماد الدٌن نوفل     

   منشور , 

 1220والرٌاضٌة للبنٌن , جامعة حلوان  مجلة التربٌة البدنٌة                                      

 م .

ف , منشأة المعار وتطبٌمات  الرٌاضًلواعد وأس  التدرٌب  3      أمرالله أحمد البساطى    -0

 ,                      

 .م 1221,  الإسكندرٌة                                       

الأحبال المطاطة على المدرة العضلٌة  استخدام3 " تأثٌر  الفٌومًالمهتدى حسن على  -4  

  للرجلٌن 

ة ماجستٌر غٌر كرة البد للناشئٌن " رسال للاعبًوالذراعٌن                                      

  منشورة 

 م .9334كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنٌن جامعة حلوان ,                                       

المطاطة على تنمٌة بعض  المماومةأربطة  استخدامبسنت سعد الدٌن خلٌل    3 " تأثٌر  -0

    عناصر 

لمسابمات المسافات  الرلمًخاصة والمستوى اللٌالة البدنٌة ال                                   

    المصٌرة " 

منشورة , كلٌة التربٌة الرٌاضٌة للبنات  رماجستٌر غٌرسالة                                   

 جامعة 

 م .9331حلوان ،                                   

 م .1226ركز الكتاب للنشر , عبد العزٌز النمر , نارٌمان الخطٌب 3 تدرٌب الأثمال ، م -6

 ةمنشأ( ,  اتجاهات –مفاهٌم  –) أس   الرٌاضًعصام حلمى محمد جابر    3 التدرٌب  -1

 المعارف ,      

 م .1221,    الإسكندرٌة                                   

لماهرة ، ، ا العربً، دار الفكر  الحركًالأداء  اختباراتمحمد حسن علاوى ، محمد    3   -1

 م . 9331

 نصر الدٌن رضوان   
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" تأثٌر التدرٌب بالأحبال المطاطة على المدرة العضلٌة ومستوى  محمود ربٌع أمٌن     3 -2
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