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عام  نمو الخلايا في العضلات  على تنمية مستوىTRX) تأثير برنامج باستخدام تدريبات التعلق )
 وبعض العناصر البدنية والمهارية لطالبات برة اليد  FGF-2الهيكلية 

 ا.م.د أماني فتحي محمد

 الالعاب برة يدتدريب مساعد دبتور أستاذ 

 المقدمة ومشكلة البحث
التدي تواكدب  التدريب الرياضي على تحليل البيانات العلمية والاستفادة من الابحداث والدراسدات يعتمد 

ي يمكدددن مدددن خلالهدددا التعدددرف علدددى المتطلبدددات البدنيدددة والتدددالتطدددور العلمدددي الحدددديث فدددي المجدددال الرياضدددي، 
والمهاريددة الخاصددة بددأنواع الانشددطة الرياضددية المختلفددة حتددى يمكددن تصددميم بددرامج تدريبيددة بأسددتخدام الاسدداليب 

ن العداملين بالحقدل الأكداديمي توجيده الاهتمدام الحديثة للارتقاء بمستوى الأداء الرياضدي الأمدر الدذي يتطلدب مد
بتكار أساليب وطرق تدريبية جديدة لتحسين كفداءة الأداء البددني والمهدارى ) استعانة بالأدوات الحديثة و الى الا

6 :6  ،9 ) 
 –المسدافة  –رتقاء بمسدتوى الأداء لتطدوير )الدزمن للا التدريبيةوتستخدم الأساليب الحديثة في البرامج 

سددتعانة تفدداع(، حيددث أنهددا تعتبددر مؤشددرات حقيقيددة لتحديددد مسددتوى الأداء فددي العمليددة التدريبيددة حيددث أن الاالار 
 الأنشددطة الرياضددية المختلفددةتقددان بطريقددة مبتكددرة يسدداعد علددى سددهولة إ سددتخدامهاابددالأدوات والأجهددزة الحديثددة و 

ارب أن التددريب الدذي يسددتخدم فيده أدوات يؤدى الى تطور كفاءة الأداء البدني والمهارى، ولقد أثبتت التجد مما
 (68:   3 )بطرق صحيحة يكون أثرة باقياَ في ذاكرة الفرد. 

ستخدام الادوات الحديثة يساعد علدى نمدو الاداء البددني والمهدارى أن ا (1997عصام حلمى )ويذكر 
 ( 85: 3في النشاط الرياضي الممارس. ) 

النشددداط  –عناصدددر اللياقدددة البدنيدددة  –الجدددنس  –ة ) السدددن ويجدددب الاهتمدددام بمتغيدددرات العمليدددة التدريبيددد
الرياضي التخصصي ( وغيرها من العناصر الاخرى عند تصميم البرامج التدريبيدة ، حيدث أن الاعدداد البددني 
الصدددحيح والدددذى يتناسدددب مدددع مرحلدددة النمدددو الخاصدددة بالناشدددئين يدددؤدى الدددى الوصدددول للمسدددتوى الامثدددل لدددلأداء 

البدددني السدددليم فددي بدددرامج تدددريب الناشددئين يجدددب الاهتمددام بتنميدددة القددوة العضدددلية  الرياضددي، ولوضددع الاسددداس
باستخدام وسائل التدريب وطرقة المتنوعة حيث أن تدريب العضلات يزيد من عدد الشعيرات الدموية ومخزون 

:  6لرياضدي . )الطاقة بها مثل الجليكوجين والميوجلوبين والانزيمات التي يمكن الاستفادة منها خدلال الاداء ا
33 ) 

تعتبر اللياقة البدنية في رياضة كرة اليد ذات أهمية كبرى لمواجهة التغيرات السريعة داخل الملعب 
 والاحتفاظ بالمستوى البدني حتى نهاية المباراة.
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كما يهدف الإعداد البدني الخاص برياضة كرة اليد الى تنمية الصفات البدنية والضرورية للأداء 
ى تنمية القدرات المهارية والخططية لما تحتاج الى قدر مناسب من القوة والسرعة والتحمل والتي بالإضافة ال

 (95: 66)تمكن من اتمام نجاح التصويبات المختلفة ومنها التصويب بالوثب العالي. 
بأن الصفات البدنية الخاصة لا تظهر  Chtaen شتايننقلا عن  (1998مدحت شوقى)ويشير 
التصويب يتطلب قدرة سرعة التمرير و ن بعضها بل ترتبط معا بصورة دائمة وعلى ذلك فإن بصورة منعزلة ع

عضلية كبيرة لكل من عضلات الرجلين والذراعين حتى يتمكن اللاعب من اداء سرعة التمرير والتصويب. 
(63 :65) 

ة(، السرعة، أن القوة العضلية، القوة المميزة بالسرعة )القدر  (2441كما  دروي  واخرون )ويشير 
التحمل، الرشاقة، المرونة من أهم عناصر اللياقة البدنية لممارسة الأنشطة الرياضية بصفة عامة وكرة اليد 

 (  90:  66)بصفة خاصة. 
وتطور رياضة كرة اليد كأحد ألوان النشاط الرياضي أظهرت العديد من الأشكال المتباينة لنوعية النشاط     

: 60)في رياضة كرة اليد.  يلبدنية من الأسس الهامة للوصول الى مستوى عالالحركي، كما أن الصفات ا
22) 

وسرعة التمرير والتصويب على المرمى أثناء عمليات الهجوم تحتاج الى قوة وقدرة عضلية كبيرة 
 (65:  66 )لتحقيق الهدف. 

لعضلية أن القدرة ا (1998(، وطارق عبد الرؤف )1999كما  دروي  واخرون )واتفق كل من 
من الصفات البدنية الضرورية التي تظهر بشكل واضح في أداء لاعبي كرة اليد في التصويب والتمرير 
وكذلك حركات القدمين في الهجوم والدفاع ويظهر ذلك خاصة خلال قيام اللاعب بعمليات التصويب 

 ( 65: 1()69: 66المختلفة.)
الى ان تدريبات التعلق تعتبر ثورة في  Victor Dulceaţă (2411)فيكتور ديولسياتا ويشير  

عالم التدريب الرياضي فهي شكل متقدم من تدريبات المقاومة، يهدف الى تنمية القوة العضلية بجميع اشكالها 
بدون استخدام اثقال او اشكال أخرى للمقاومات، بل تستخدم فقط وزن الجسم كمقاومة طبيعية عند الأداء. 

(93 :9) 
وهي تعنى  TRXالى ان تدريبات التعلق يرمز لها بالرمز  Li &Cao (2411)لع وكاو ويشير 

، وهي تناسب المبتدئين وذوي Total body resistance exerciseتمرينات المقاومة لكامل الجسم 
 96المستوى العالي، ويمكن التدرج في شداتها عن طريق التغيير في أوضاع الجسم نسبة الى نقطة التعلق. )

 :620) 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل011

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com           

 

 

 

 م8113 مايو (1الجزء ) 38العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

134 

مجموعة من التدريبات الرياضية التي تشبه تمارين الضغط يقصد بها  TRXالتعلق بات تدريو 
المعروفة، ولكن تعتمد على مقاومة أوزان من خلال أحزمة قوية، وتعادل تلك التدريبات في قوتها تدريبات 

 الركض وركوب الدراجات.
تعتبر من التدريبات ان تدريبات التعلق  Victor Dulceaţă(2411)فيكتور ديولسياتا ويرى 

البسيطة وليست بالسهلة فهناك فرق كبير بين البسيط والسهل، وهذا يتضح في كونها تدريبات تتميز بالبساطة 
ويمكن التدرج في شداتها من الشدة الضعيفة للأقصى، وهي تهدف الى تحسين التوازن، المرونة، التوافق 

 (5: 93والقوة العضلية.  )

على أن تنمية الصفات البدنية يرتبط ارتباطا وثيقا بتنمية المهارات ( 1994محمد علاوي)ويتفق 
 (50: 60) (80: 61) الحركية.

وهو أحد عناصر أو عوامل التي توثر في عملية  FGF2وتؤثر تدريبات القوة على عامل نمو الخلايا 
بشكل مؤثر، كما يعتبر  النمو للخلايا وله العديد من الوظائف الأخرى التي تؤثر على نمو وانتاج الخلايا

 (65:  63 )الخاص بالخلايا والأنسجة من حيث البقاء أو الانقسام للخلايا والأوعية الدموية.  حالمفتا
هي بروتينات  FGF2ان عامل نمو الخلايا  Olsen SK, et al  (2443)اولسن وأخرون ويشير 

 متعددة على أنواع الخلايا المتعددة والمختلفة .متعددة الوظائف ولها مجموعة كبيرة من التأثيرات أو القدرات ال
ومن أهم الوظائف الخاصة بعامل نمو الخلايا أن لها وظائف خاصة بالعملية التنموية للخلايا وتطوير 
الأنسجة الخاصة بالأطراف بالجسم، بالإضافة الى القدرة على الحث العصبي والنمو العصبي لهذه الأنسجة، 

للأوعية الدموية ومنظمة لخلايا الكرياتين التي تساعد على التئام الجروح، كما  يمكما أنها لها دور تنظي
تسمح بالتجديد الذاتي للخلايا  يتعمل على تطوير الجهاز العصبي المركزي، وانشاء النسيج العصبي وبالتال

 (60: 92بالقشرة الدماغية.)
خاصة بتنمية القوة العضلية والتي ومما سبق لاحظت الباحثة ضرورة التطور فى استخدام الأدوات ال

تؤثر على عناصر اللياقة البدنية الخاصة الأخرى من خلال استخدام تدريبات التعلق الحديثة التي تساعد 
على زيادة التفاعل في اداء التدريبات البدنية من قبل الطالبات بالإضافة الى قياس عامل نمو الخلايا لما له 

 .استجابة العضلات من حيث الحجم والشكل تبعا لنوع النشاط الرياضي الممارسعلى أهمية كبيرة فى التأثير 
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 البحث: اتمصطلح
  Fiber blast growth factorعام  نمو الخلايا:  -1
هدددو عبدددارة عدددن عائلدددة مدددن البروتيندددات المتشدددابهة فدددى العمدددل العدددام، والتدددي تدددؤثر علدددى ندددوع ونمدددو الخلايدددا    

 عضلات مدن حيدث الحجدم والشدكل تبعدا لندوع النشداط الرياضدي الممدارس.العضلية، كما يؤثر على استجابة ال

(63 :65) 

 هدف البحث:
تنميدة مسدتوى عامدل نمدو الخلايدا فدي  على  TRXيهدف البحث الى التعرف علدى تدأثير تددريبات التعلدق 

ة التربيددة بكليدد الفرقدة الاولددى كددرة اليددلطالبددات وبعدض العناصددر البدنيددة والمهاريدة  FGF-2 العضدلات الهيكليددة
  رياضية جامعة البحرين.

 فروض البحث:
مستوى عامل نمو في نسبة للمجموعة الضابطة توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  -6

 الفرقة الاولىلطالبات العناصر البدنية، المهارية  ض، وبع(FGF – 2الخلايا في العضلات الهيكلية )
  ة جامعة البحرين.كرة اليد بكلية التربية رياضي

مستوى عامل نمو في نسبة للمجموعة التجريبية توجد فروق دالة احصائيا بين القياسين القبلي والبعدي  -6
 الفرقة الاولى لطالباتالعناصر البدنية، والمهارية  ض، وبع(FGF – 2الخلايا في العضلات الهيكلية )

  كرة اليد بكلية التربية رياضية جامعة البحرين.
مستوى عامل نمو نسبة  في التجريبية المجموعة الضابطة والمجموعة بين إحصائيا دالة روقف توجد -9

الفرقة الاولى لطالبات والمهاريه عناصر البدنية، ال ض(، وبعFGF – 2الخلايا في العضلات الهيكلية )
 . لصالح المجموعة التجريبيةية التربية رياضية جامعة البحرين كرة اليد بكل

 :ثالبح مجالات
 للعام البحرين جامعة-الرياضية التربية كلية في التخصص البشري: طالبات المجال- 6

 (.6067-6061)الدراسي
 68/66/6067 وحتى 63/3/6067 من الفترة :الزماني المجال- 6
 .البحرين جامعة-الرياضية التربية كلية في المغلقة الرياضية القاعة :المكاني المجال-9

 الدراسات السابقة:
الجرعة التدريبية الواحدة للذراعين  وعنوانها " تأثير Dan et.al (2445) (65)راسة دان وآخرون د

وهرمدون النمدو" بهددف التعدرف علدى  6-والأنسولين المشدابه لعامدل النمدو  FGF – 2على عامل نمو الخلايا 
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الخلايدا وهرمددون النمددو  مددونحندداء المعصدم مددع اسدتخدام مقاومددة علددى عامدل نتدأثير الجرعددة التدريبيدة الواحدددة لا
( أولاد، وكاندت أهدم النتدائج هدي زيدادة نسدبة تركيدز 60وأستخدم البداحثين المدنهج التجريبدي علدى عيندة قوامهدا )

 نتيجة التدريب الرياضي.  FGF–2هرمون النمو، زيادة في نسبة تركيز عامل النمو 
ريبات التعلددق تحسددن مددن وعنوانهددا " تددد Seiler, et al . (2002 )(73)سيييلر وروييرو      ةة  

، بهدف التعرف على تدأثير تددريبات “مستوى التوازن وسرعة ركل الكرة لدى اللاعبين الموهوبين في كرة القدم 
( لاعدب 66التعلق على تنمية التوازن وسرعة ركل الكرة لدى موهوبي كرة القدم، واشتملت عينة البحدث علدى )

( وحدة تدريبية أسدبوعيا، 6( أسابيع بواقع )8تدريبات التعلق لمدة ) كرة قدم نرويجي من القسم )أ(، قاموا بأداء
وأسفرت النتائج عن تحسن التوازن ومستوى أداء سرعة ركل الكرة وقوة عضلات البطن لصالح القياس البعدي 

 لمجموعة تدريبات التعلق.
تعلق على سرعة وعنوانها " تأثير تدريبات ال Seiler, et al . (2446 )(38)سيلر وأخرون دراسة 

، بهدف التعرف على تأثير تدريبات التعلق على سرعة التصويب في “التصويب في الجولف لدى الناشئين 
( أسابيع بواقع 2( ناشئ جولف، قاموا بأداء تدريبات التعلق لمدة )65الجولف، واشتملت عينة البحث على )

 لتصويب في الجولف.( وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تحسن سرعة ا6)
، وعنوانهدا " التغيدر فدي حجدم Loris Holm et.al (2448 )(33)لوريا هولم، وآخـرون دراسدة 

العضلات كأستجابة لتدريبات المقاومة ذات الشدة العالية وذات الشدة المنخفضدة " بهددف التعدرف علدى تدأثير 
لعضدددلات والقدددوة العضدددلية وبدددروتين كدددن مدددن تددددريبات المقاومدددة ذات الشددددة العاليدددة والمنخفضدددة علدددى حجدددم ا

( لاعب، وكانت أهدم النتدائج أن تددريبات 66العضلات، واستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامها )
نمدددو فدددى حجدددم  –تحسدددن القددددرة العضدددلية  –المقاومدددة ذات الشددددة العاليدددة أدت الدددى )زيدددادة بدددروتين العضدددلات 

 العضلات(. 
وعنوانهددا " تددأثير تدددريبات  Jeson Tang et.al (2448 )(31)جيســون تــانت وآخــرون دراسددة 

سددتخدام تدددريبات المقاومددة علددى االمقاومددة علددى بددروتين العضددلات لدددى البنددين " بهدددف التعددرف علددى تددأثير 
( مدن البندين، وكاندت أهدم النتدائج 60بروتين العضلات، وأستخدم الباحث المنهج التجريبي على عينة قوامهدا )

 ستخدام رفع الأثقال اومة أدت الى زيادة نسبة بروتين العضلات بنسبة أكبر من أن تدريبات المقا
وعنوانها " تأثير تدريبات التعلق  Dudgeon, et al . (2411 )(28)دودجيون وأخرون دراسة 

على هرمون النمو"، بهدف التعرف على تأثير ردود أفعال واستجابات هرمون النمو لوحدة تدريبية تشتمل 
( عام، 66( رياضي أنشطة ترويحية، بلغ متوسط أعمارهم )66بات التعلق، واشتملت العينة على )على تدري

ث(  10ث( يتبعه ) 90( تمرين تعلق، زمن كل تمرين )69قاموا بأداء وحدة تدريبية اشتملت على عدد )
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يبية، وأسفرت بعد( الوحدة التدر -اثناء  –راحة، وتم وضع كولن على يد كل لاعب لسحب عينات الدم )قبل 
 . %2.5النتائج الى ارتفاع مستوى هرمون النمو نتيجة لتدريبات التعلق بنسبة بلغت 

" تأثيرات تدريبات التعلق  وعنوانهداWu Yulan, et al. (2411()44 )يولان وأخرون وي دراسة 
م مفصل على علاج التهابات مفصل الكتف" ، بهدف التعرف على تأثير تدريبات التعلق على تقليل الا

الكتف وتحسين الوظائف الحركية لدى المرضي الذين يعانوا من التهابات مفصل الكتف ، واشتملت العينة 
( مريض، تم تقسيمهم بالتساوي الى مجموعتين احدهما ضابطة ومارست العلاج التقليدي والأخرى 80على )

ت النتائج الى تحسن الوظائف الحركية ( اسابيع ، وأسفر 2تجريبية مارست تدريبات التعلق مع التدليك لمدة )
 وتقليل الشعور بةلام الكتف لمجموعة تدريبات التعلق مقارنة بالمجموعة التقليدية. 

وعنوانها " تدريبات التعلق  Huang, et al . (2411 )(34)هوانت وأخرون دراسة 
على تأثير تدريبات ، بهدف التعرف “والاحماء التقليدي تأثيراتهم متشابهة على دقة وسرعة الرمي 

التعلق في فترة الاحماء وتدريبات الاحماء التقليدية على مستوى دقة وسرعة الرمي في البيسبول، 
( لاعب بيسبول درجة اولي، قاموا بأداء تدريبات التعلق وتدريبات 61واشتملت عينة البحث على )

( ق يوميا، وأسفرت النتائج عن 60( وحدة تدريبية أسبوعيا لمدة )5( أسابيع بواقع )8الاحماء لمدة )
 حدوث تحسن لكلا المجموعتين في دقة وسرعة الرمي في البيسبول.

وعنوانها " تدريبات Saeterbakken, et al. (2411)(35 )سايترباكين وأخرون دراسة
، بهدف التعرف “ثبات المركز باستخدام تدريبات التعلق على سرعة الرمي لدى لاعبات كرة اليد 

ر ثبات المركز اعتمادا على تدريبات التعلق على سرعة الرمي لدى لاعبات كرة اليد، على تأثي
( لاعبة كرة يد، تم تقسيمهم الى مجموعتين الأولى ضابطة مارست 62واشتملت عينة البحث على )

( 1( لاعبات مارسن تدريبات التعلق لمدة )60( لاعبات والثانية تجريبية )60التدريبات التقليدية )
( وحدة تدريبية أسبوعيا، وأسفرت النتائج عن تفوق دال لصالح مجموعة تدريبات 6بيع بواقع )أسا

 التعلق في سرعة الرمي.
 القبلي البعدي لمجموعتين  يناستخدمت البداحثة المنهج التجريبي بأسدتخدام القيداس ةجراءات البحث:
 ضابطة( وذلك لمناسبته لطبيعة البحث. –)تجريبية 

من طالبات الفرقة الاولى بكلية التربية الرياضية بالبحرين وبلغت العينة تم اختيار عينة البحث ث:عينـة البـح
 طالبه مجموعه تجريبية. 66طالبه مجموعه ضابطة و 66طالبة قسمت العينة الى  (22)
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التوصيف الإحصائع لعينة البحث فى بعض المتغيرات البدنية والمهارية (1جدو  )  

سط الحسابىالمتو  المتغيرات  الوسيط معام  الإلتواء الانحراف المعيارى 

 1642544 42113 522115 1642272 الطو 

 512444 0.12307 72786 5126364 الوزن

 17 2.602803 7.232832 19.13636 قو  القب ة يمين

 14.5 2.488186 5.498721 15.95455 قو  القب ة يسار

 45 0.642971 10.32219 47.5 قو  ع لات الرجلين

 40 0.112384 6.310851 42.27273 قو  ع لات ال هر

متر عدو 34  5.645455 0.213201 0.53096 5.65 

 1.725 0.27162 0.068889 1.738636 وي  طوي  من اليبات

 39 1.11932 3.816403 38.22727 الوي  عمودى

 31 0.46256 4.882474 30.19545 رمى كر  الهوكى

ة فع التمريرسرعة الذراع الرامي  2124949 4233454 42944 242544 

 182544 42473 226616 1823182 سرعة الذراع الرامية فع التصوي 

لمتغيرات قيد تشير نتائج الجدول إلى المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الالتواء والوسيط ل   
(.9-، 9)+  حيث تراوح معامل الالتواء بين فى متغيرات الدراسة الدراسة، كما يتضح تجانس أفراد العينة  

22ن =  ( نتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا القبلع للمجموعتين التجريبية وال ابطة لمتغير نمو الخلايا2جدو  )  

رالمتغي الفرق بين  القبلع  ابطة القبلع تجريبية 
يالانحراف المعيار  المتوسط الحسابع قيمة " ت " المتوسطين  الانحراف المعياري المتوسط الحسابع 

F G F 4.9364 0.46962 4.8909 0.42061 0.239 0.04545 

( 6.03هي ) 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنية   
التجريبية  ينتتوجد فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي للمجموعلا تشير نتائج الجدول إلى أنه    

مو الخلايا مما يدل على تكافؤ المجموعتين.والضابطة فى متغير ن  
لبدنية والمهاريه ن نتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا القبلع للمجموعتين التجريبية وال ابطة لبعض المتغيرات ا (3جدو  )

 =22  

 المتغيرات
 القبلى  ابطة القبلى تجريبية

المتوسط  قيمة " ت "
متوسط ال الانحراف المعيارى الحسابى

ىالانحراف المعيار  الحسابى  

 0 7.49424 152.8182 7.49424 152.8182 الطو 

 0 5.91762 44.7273 5.91762 44.7273 الطو 

 0.27273 7.25259 19 7.56427 19.2727 الوزن

 0.45455 5.71123 15.7273 5.5465 16.1818 قو  القب ة يمين

 0.45455 10.33529 47.2727 10.80825 47.7273 قو  القب ة يسار

 0 7.53778 42.2727 5.17863 42.2727 قو  ع لات الرجلين
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لبدنية والمهاريه ن نتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا القبلع للمجموعتين التجريبية وال ابطة لبعض المتغيرات ا (3جدو  )
 =22  

 المتغيرات
 القبلى  ابطة القبلى تجريبية

وسط المت قيمة " ت "
المتوسط  الانحراف المعيارى الحسابى

ىالانحراف المعيار  الحسابى  

 0 0.22074 5.6455 0.21616 5.6455 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  1.75 0.07416 1.7273 0.06467 0.02273 

 1.54545 3.88236 37.4545 3.76829 39   طوي  من اليباتيو 

عمودىالوي    5.6091 0.87687 5.5545 0.87563 0.05455 

 0.02727 4.89527 30.1818 5.10851 30.2091 رمى كر  الهوكى

ريرسرعة الذراع الرامية فع التم  242727 32774 212454 42987 42382-  

-42551 225832 1825455 228444 1824949  سرعة الذراع الرامية فع التصوي  

( 6.03هي ) 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنية   

التجريبية  توجد فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي للمجموعة لا تشير نتائج الجدول إلى أنه    
 والضابطة في متغيرات البحث البدنية مما يدل على تكافؤ المجموعتين.

 وسـائ  جمـع البيـانات: 
 المراجع والأبحاث العلمية. -6

 استمارات جمع البيانات. -6

 فى البحث.الأجهزة والأدوات المستخدمة  -9

 : المراجع والأبحاث العلمية: اولا
بعمل مسح للمراجع والأبحاث العلمية المرتبطة بمتغيرات البحث وعينة البحث وذلك  ت الباحثةقام        

 لمعرفة الاتي.
 .خصائص وطبيعة عينة البحث 
  والاختبارات البدنية الملائمة لها. بكرة اليدبعض عناصر اللياقة البدنية الخاصة 

 لتدريبات البدنية المناسبة لأفراد عينة البحث وذلك لتصميم البرنامج التدريبي المناسب لقدراتهم.ا 

 : استمار  جمع البيانات:يانيا
  بعض  –الوزن  –قامت الباحثة بتصميم استمارة لجمع البيانات الخاصة بعينة البحث )الطول

ستوى الأداء المهارى لمهارة لسرعة التمرير م-القياسات الفسيولوجية –عناصر اللياقة البدنية الخاصة 
 (.6( مرفق )والتصويب
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 ا: الأجهز  والأدوات المستخدمة فى البحث:يالي
 الادوات والأجهز  المستخدمة للقياسات الأنيروبومترية والفسيولوجية. – 1

 .ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلوجرام 
  .جهاز الرستاميتر لقياس الطول بالسنتيمتر 

  الطرد المركزى لفصل مكونات الدم.جهاز 

 .مجموعة من السرنجات البلاستيكية التى تستخدم لمرة واحدة 

 .قطن طبي وكحول للتطهير وبلاستر 

 .هيبارين لحفظ الدم من التجلط 

 .والمهاريهالأدوات والأجهز  المستخدمة فى القياسات البدنية  –2

 متر( من البدء الطائر. 90لقياس السرعة الانتقالية القصوى )عدو  ساعة ايقاف 

 .شريط قياس لقياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين 

  لقياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين. ك 3كرة طبية وزن 

 .جها الديناموميتر لقياس قوة القبضة 

 .جهاز ديناموميتر لقياس قوة عضلات الظهر والرجلين 

 .ميزان طبي 

 مية في التمرير والتصويب.لقياس سرعة الذراع الرا رجهاز الرادا 

عملياً للباحث للوقوف على السلبيات والايجابيات  تدريباً “الاستطلاعية التجربة  الاستطلاعية: تُعد  التجربة  
بتوفير الأدوات اللازمة لإجراء  ةالباحث تالتي تقابله أثناء الاختبار لتفاديها، وقبل إجراء التجربة قام

وتّم تطبيق الاختبارات الموضوعة وخارج عينة البحث  ،من مجتمع البحث باتال( ط5وتم اختيار) ،الاختبارات
وتم عمل القياسات الأنثروبومترية والفسيولوجية  وبمساعدة فريق العمل المساعد 66/3/6067وذلك في يوم 
 الهدف من هذا كله التوصل إلى: والبدنية كان

 ئمة المكان لتنفيذها.استطلاع الظروف التي تجري فيها الاختبارات ومدى ملا -
 التأكد من صلاحية الأدوات المستعملة في الاختبارات. -
 التدريب على اجراء قياسات البحث. -
 تحديد المدة التي تستغرقها عملية القياس لكل لاعب.  -
 التأكيد على صحة عملية التسجيل.  - 
 تحديد المدة التي تستغرقها عملية القياس لكل لاعب.  -
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 ريق العمل المساعد على كيفية أداء الاختبارات وكيفية التسجيل.إطلاع ف  -
 تحديد أهم المعوقات لغرض تلافيها عند إجراء التجربة الرئيسية.  -
 تطبيق وحدات من البرنامج التدريبي المقترح لمعرفة مدى ملائمته لعينة البحث. -
 حساب المعاملات العلمية للاختبار. -
)الصدددددق والثبددددات للاختبددددارات العلميددددة  المعدددداملاتعلددددى  اعتمدددددت الباحثددددة بــــارات:معــــاملات العلميــــة للاختلا

 ت المستعملة بالبحث، وكما يأتي:والموضوعية( لتحديد مدى عملية الاختبارا
 ، يعتمد صدق الاختبار على" مدى قيداس الاختبدار للمهدارة أو الصدفة المطلدوب قياسدها :اتصدق الاختبار  -1

طريقدددة  ةالباحثددد خدمتوقدددد اسددت، دما يقددديس بدقددة كافيدددة الظدداهرة التدددي صدددمم لقياسددهافالمقيدداس يعدددد صددادقاً عنددد
، المجمدوعتين العليدا والددنيابدين قدرة الاختبار على التمييدز هذا النوع من الصدق حيث يعني الصدق التمييزي 

الاختبدارات فدى وذلدك بشكل يتسق مع الدراسات التجريبية التي أجريت في نفس مجال القدرة التي يدتم قياسدها، 
 جراء الاختبددددارات إ( وقامددددت الباحثددددة بدددد5المسددددتوى الاول خددددارج عينددددة البحددددث عددددددهن )طالبددددات المسددددتخدمة ل

 .( 2 كما هو مبين في الجدول). 6067-3-66الثلاثاء الموافق 
5ن =  دلاله الفروق بين المجموعة المميز  والمجموعة  ير المميز  فى متغيرات البحث (4جدو  )  

اتالمتغير   أحتما  الخطث "Zقيمة "  مجموع الرت  متوسط الرت  العدد المجموعة 
 الطو 

  

 0.037 2.081 * 18.00 3.60 5  ير مميز 

   37.00 7.40 5 مميز 

 الوزن
  

 0.019 2.341 * 16.50 3.30 5  ير مميز 

   38.50 7.70 5 مميز 

 القب ة يمين
  

 0.008 2.635 * 15.00 3.00 5  ير مميز 

   40.00 8.00 5 مميز 

 القب ة شما 
  

 0.037 2.081 * 18.00 3.60 5  ير مميز 

   37.00 7.40 5 مميز 

 قو  ع لات الرجلين
  

 0.019 2.341 * 16.50 3.30 5  ير مميز 

   38.50 7.70 5 مميز 

 قو  ع لات ال هر
  

 0.037 2.081 * 18.00 3.60 5  ير مميز 

   37.00 7.40 5 مميز 

عدومتر  34  

  

 0.037 2.081 * 18.00 3.60 5  ير مميز 

   37.00 7.40 5 مميز 

 وي  طوي  من اليبات
  

 0.019 2.341 * 16.50 3.30 5  ير مميز 

   38.50 7.70 5 مميز 
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5ن =  دلاله الفروق بين المجموعة المميز  والمجموعة  ير المميز  فى متغيرات البحث (4جدو  )  

 أحتما  الخطث "Zقيمة "  مجموع الرت  متوسط الرت  العدد المجموعة المتغيرات

باتيعمودى من الوي    

  

 0.037 2.081 * 18.00 3.60 5  ير مميز 

   37.00 7.40 5 مميز 

 رمى كر  الهوكى
  

 0.019 2.341 * 16.50 3.30 5  ير مميز 

   38.50 7.70 5 مميز 

F G F 
 0.008 2.635 * 15.00 3.00 5  ير مميز 

   40.00 8.00 5 مميز 

سرعة الذراع الرامية فع 
 التمرير

*22432 15244 4244 5  ير مميز   42442 

   4244 3244 5 مميز 

سرعة الذراع الرامية فع 
 التصوي 

*22464 15244 4244 5  ير مميز   42439 

   4244 3244 5 مميز 

   6.31هي  0.05" الجدولية عند مستوى معنوية  Zقيمة " 
تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد فروق داله إحصائياً بين المجموعة المميزة والمجموعة غير     

 ل على صدق الاختبارات المستخدمة.المميزة فى متغيرات البحث مما يد
 :اتيبات الاختبار 

ها أو نتائج مقاربة في نه يعطي النتائج نفسإفراد أنفسهم فلو أ عيد على الأ هأنّ “الاختبار يقصد بثبات  
( 5عادة الاختبار على عينة من مجتمع البحث وبعدد)إطريقة  استخدمت الباحثة د". وقظل ظروف متشابهة

تم إجراء استخدمت الباحثة بيانات الصدق في القياس الاول للثبات لتوفير الوقت والجهد، و وقد  ،اتطالب
، في القاعة الرياضية المغلقة بكلية التربية 6067/ 66/3الثلاثاء الموافق الاختبارات للمرة الأول في 

وكما هو  في المكان، 67/3/6067وتم إعادة الاختبارات في المرة الثانية يوم  ،البحرينجامعة –الرياضية 
 .(5)جدول مبين في 

 5ن =        معام  الارتباط بين التطبيق الأو  والتطبيق اليانع فع متغيرات البحث (5جدو  )

راتالمتغي معام   التطبيق اليانى التطبيق الأو  
ىالمتوسط الحساب الأرتباط  الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى الانحراف المعيارى 

 0.99** 1.22474 151 1.22474 151 الطو 

 0.98** 1.78885 44.8 1.78885 44.8 الوزن

القب ة يمينقو    18.2 2.16795 17.8 2.38747 **0.89 

 0.92** 1.67332 15.4 1.67332 15.4  ة شما القب  قو 

 0.93** 6.7082 42 5.70088 43 قو  ع لات الرجلين
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 5ن =        معام  الارتباط بين التطبيق الأو  والتطبيق اليانع فع متغيرات البحث (5جدو  )

معام   التطبيق اليانى التطبيق الأو  المتغيرات
ىالمتوسط الحساب الأرتباط ف المعيارىالانحرا   الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى 

 0.89** 4.1833 39 3.53553 40 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  5.74 0.20736 5.74 0.18166 **0.89 

 0.92** 0.08944 1.74 0.06519 1.76 وي  طوي  من اليبات

عمودى من وي  
باتيال  38.4 4.82701 35.8 4.86826 **0.89 

ىرمى كر  الهوك  27.48 6.13327 27.4 5.68331 **0.97 

F G F 4.8 0.1 4.74 0.08944 **0.96 

سرعة الذراع الرامية 
**4296 22683 2422 32114 1928 فع التمرير  

سرعة الذراع الرامية 
**4289 22342 1924 32114 1828 فع التصوي   

   4245** دا  عن 
  42878هى  4245قيمة " ر " الجدولية عند مستوى معنوية 

تشير نتائج الجدول إلى أنه توجد علاقة ارتباطية داله إحصائية بين التطبيق الأول والتطبيق     
 الثاني في متغيرات البحث مما يدل على ثبات الاختبارات المستخدمة فى البحث.

 البرنامت التدريبع: تصميم وتقنين
 ت الباحثةوالخبرات الميدانية قام في ضوء ما أشارت الية المراجع العلمية والدراسات المرتبطة

 بتصميم البرنامج التدريبي وفقا للخطوات التالية:
 اسا تصميم البرنامت التدريبع:

 المنخفضة والمرتفعة الشدة. التعلقستخدمت تدريبات ا 

  التنوع فى  –مراعاة الفروق الفردية والطبيعة الخاصة لعينة البحث من حيث التدرج فى حمل التدريب
 الخصوصية بما يتناسب مع طبيعة المسابقة. –الاستمرارية فى التدريب  –البرنامج التدريبي محتويات

 التقسيم الزمنى للبرنامت:
قسمت إلى ثلاث  وحد  تدريبية 45 خمسة عشرة اسبوعا اشتملت مدة تطبيق البرنامج التدريبي على

 دقيقة. 54تدريبية زمن الوحدة ال الاحد، الثلاثاء، الخميس،وحدات تدريبية أسبوعياً 
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 الخطوات التنفيذية للبحث:

 :أولا: القياا القبلع
 تمت قياسات البحث القبلية بالترتيب التالي: 
  19/9/2417اليلاياء الموافق  اليوم الأو 

 قياا الاداء لبعض العناصر البدنية
 لقياس السرعة الانتقالية القصوى.  متر من البدء الطائر 34عدو -1

 لقياس القوة المميزة بالسرعة للذراعين. ك 3ا رمع جلة وزنه  -6

 الوثب العمودي لسارجنت لقياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين. -9

 الوثب الطويل من الثبات. -2

 .رمى كرة هوكى -5

 قياس قوة القبضة )يمين، يسار(. -1

 قياس قوة عضلات الظهر والرجلين. -7

 قياا الاداء المهاري
 .سرعة الكر  رز راداجها سرعة التمرير والتصويب باستخدام

 :    2417/ 9/  12موافقالاليوم اليانى الخميا 
تم اجراء القياسات الفسيولوجية عن طريق سحب عينات الدم قبل وبعد فترة البرنامج التدريبي لقياس 

 .(FGF – 2( عامل نمو الخلايا بالعضلات الهيكليةنسبة 

 التجربة الأسـاسـية:
خمسة عشرة اسبوعا ثلاث وحدات لى المجموعة التجريبية تم تطبيق البرنامج التدريبي ع 

م إلى الاحد الموافق 66/3/6067 الخميس الموافقذلك خلال الفترة من تدريبية )الاحد، الثلاثاء، الخميس( 
 على الخبراء وذلك بعد عرض البرنامج التدريبي ،م62/66/6067

 :ييانياا: القياا البعد
الانتهاء من البرنامج التدريبي بنفس ترتيب القياسات القبلية وبنفس تم اجراء القياسات البعدية بعد 

 م.6067/ 28/66-61الثلاثاء الموافق يومالكيفية وذلك 
 المعالجات الإحصائية:

تم تفريغ البيانات الخاصة بمتغيرات البحث لأجراء المعالجات الإحصائية باستخدام برنامج      
 لإحصائية الاتية:   واجراء المعالجات اSPSS الإحصائي  
 المتوسط الحسابي.        -6
 الانحراف المعياري.      -6
 معامل الالتواء.           -9
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 ( لحساب دلالات الفروق.     Tاختبار)-2
 النسبة المئوية للتغير بين القياسين القبلي والبعدي.-5

الاختبارات القبلية والبعدية نتائج من أجل ملاحظة الفروق بين  ومناقشتها:عرض النتائت وتحليلها أولا 
وبعد ، ديةللمجموعتين التجريبية والضابطة والفروق بين المجموعتين التجريبية والضابطة في الاختبارات البع

الحصول على البيانات لتحويلها إلى جداول  التجريبية تمعلى المجموعة برنامج التعلق الانتهاء من تطبيق 
 البحث.للتحقق من فرض صائية وتّم إجراء المعالجات الإح

 عرض نتائت الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعتين ال ابطة والتجريبية وتحليلها.
 نتائت الفروق بين الاختبارات القبلية والبعدية للمجموعة ال ابطة وتحليلها. عرض-1

والمستوى  عدى للمتغيرات البدنية ومستوى عام  نمو الخلايانتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا القبلى والب (6جدو  )
11ن =  المهارى للمجموعة ال ابطة  

 المتغيرات
الفرق بين  القياا البعدى القياا القبلى

 قيمة " ت " المتوسطين
 الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى

القب ة يمينقو    19.2727 7.56427 19 7.25259 0.27273 0.896 

القب ة شما   قو   16.1818 5.5465 15.7273 5.71123 0.45455 1.242 

 0.363 0.45455 10.33529 47.2727 10.80825 47.7273 قو  ع لات الرجلين

 0.000 0.00000 7.53778 42.2727 5.17863 42.2727 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  5.6455 0.21616 5.6455 0.22074 0.00000 0.000 

 1.102 0.02273 0.06467 1.7273 0.07416 1.75 وي  طوي  من اليبات

باتيعمودى من الوي    39 3.76829 37.4545 3.88236 1.54545 1.429 

 0.114 0.02727 4.89527 30.1818 5.10851 30.2091 رمى كر  الهوكى

F G F 4.9364 0.46962 4.8909 0.42061 0.04545 1.614 

 سرعة الذراع الرامية فع
*-82292 4264342 524668 2624545 429873 2124545 التمرير  

 سرعة الذراع الرامية فع
*-62491 4275624 3226691 2324545 225832 1825455 التصوي   

( 9.69هى ) 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنية   
فى متغيرات  والقياس البعدي إحصائياً بين القياس القبليد فروق داله و وجعدم  إلى( 1) جدوليتضح من     

تمرير من . بينما وجدت فروق دالة احصائيا فى سرعة الذراع الرامية فى اللمجموعة الضابطةلدى االبحث 
لصالح القياس البعدي..0.006الثبات وسرعة الذراع الرامية في التصويب عند   

جموعة ال ابطة بلى للمتغيرات البدنية ومستوى عام  نمو الخلايا والمستوى المهارى للمنسبة تحسن القياا البعدى عن الق (7جدو  )  
لىالمتوسط الحسابى للقب المتغيرات دىالمتوسط الحسابى للبع   نسبة التحسن 

القب ة يمينقو    19.2727 19 1.41495 

القب ة شما   قو   16.1818 15.7273 2.80871 
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جموعة ال ابطة بعدى عن القبلى للمتغيرات البدنية ومستوى عام  نمو الخلايا والمستوى المهارى للمنسبة تحسن القياا ال (7جدو  )  
لىالمتوسط الحسابى للقب المتغيرات دىالمتوسط الحسابى للبع   نسبة التحسن 

 0.95249 47.2727 47.7273 قو  ع لات الرجلين

 0 42.2727 42.2727 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  5.6455 5.6455 0 

 1.29714 1.7273 1.75 وي  طوي  من اليبات

باتيعمودى من الوي    39 37.4545 3.96282 

 0.09037 30.1818 30.2091 رمى كر  الهوكى

F G F 4.9364 4.8909 0.92172 

 25145 2654545 2154545 سرعة الذراع الرامية فع التمرير

 15728 2354545 1855455 سرعة الذراع الرامية فع التصوي 

بعض ي ف بين القياسين لصالح القياس البعدى تحسن وجود نسبلى ( ا7ج جدول )تشير نتائ      
وسرعة الذراع الرامية في التمرير والتصويب. متغيرات البدنيةال  

لخلايا والمستوى ( نتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا القبلى والبعدى للمتغيرات البدنية ومستوى عام  نمو ا8جدو  )
  11ن =                         المهارى للمجموعة التجريبية

الفرق بين  القياا البعدى القياا القبلى المتغيرات
 قيمة " ت " المتوسطين

 الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى
القب ة يمينقو    19.2727 7.56427 26.1818 10.15695 -6.90909 * 8.372 

القب ة شما   قو   16.1818 5.5465 22.6364 7.48696 -6.45455 * 9.698 

 6.667 * 18.36364- 18.46865 66.0909 10.80825 47.7273 قو  ع لات الرجلين

 8.237 * 19.09091- 10.26911 61.3636 5.17863 42.2727 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  5.6455 0.21616 5.0455 0.18635 .60000 * 13.416 

 30.517 * 25727.- 0.0631 2.0073 0.07416 1.75 وي  طوي  من اليبات

عمودى من وي  
باتيال  39 3.76829 47.5455 3.17376 -8.54545 * 20.711 

 7.613 * 7.03636- 5.65816 37.2455 5.10851 30.2091 رمى كر  الهوكى

F G F 4.9364 0.46962 6.2364 0.61526 -1.30000 * 10.712 

ع سرعة الذراع الرامية ف
**222249 424445 323193 292727 327747 2427273 التمرير  

ع سرعة الذراع الرامية ف
**132533 4274535 421297 2726364 228445 1824949 التصوي   

0.05* داله عند   
0.006** دالة عند   

(9.69هى ) 0.05قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنية   
الح القياس إلى وجد فروق داله إحصائياً بين القياس القبلي والقياس البعدي ولص( 8) جدولتشير نتائج     

.البعدي في متغيرات البحث  

جموعة نسبة تحسن القياا البعدي عن القبلع للمتغيرات البدنية ومستوى عام  نمو الخلايا والمستوى المهارى للم (9جدو  )
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 التجريبية 
بلعالمتوسط الحسابع للق المتغيرات  نسبة التحسن المتوسط الحسابع للبعدي 

القب ة يمينقو    19.2727 26.1818 35.84915 

القب ة شما   قو   16.1818 22.6364 39.88802 

 38.47609 66.0909 47.7273 قو  ع لات الرجلين

 45.1613 61.3636 42.2727 قو  ع لات ال هر

عدومتر  34  5.6455 5.0455 10.6279 

 14.70286 2.0073 1.75 وي  طوي  من اليبات

عمودى من وي  
باتيال  39 47.5455 21.91154 

 23.29232 37.2455 30.2091 رمى كر  الهوكى

F G F 4.9364 6.2364 26.33498 

سرعة الذراع الرامية 
 43.422 292727 242727 فع التمرير

سرعة الذراع الرامية 
911824 فع التصوي   272636 52.761 

البحث لصالح الى نسبة تحسن القياس البعدي عن القياس القبلي في متغيرات ( 3) جدولتشير نتائج     
   .التجريبية المجموعة

مستوى عام  نمو نتائت اختبار )ت( ودلاله الفروق بين القياا البعدي للمجموعة التجريبية وال ابطة للمتغيرات البدنية و  (14جدو  )
22ن =  لايا والمستوى المهارىالخ  

الفرق بين  البعدى  ابطة البعدى تجريبية المتغيرات
 الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى الانحراف المعيارى المتوسط الحسابى قيمة " ت " المتوسطين

 2.13 * 7.72727 6.45544 18.4545 10.15695 26.1818 قو  القب ة يمين

 2.384 * 6.45455 4.95617 16.1818 7.48696 22.6364   القب ة شما قو 

 2.966 * 18.81818 10.0905 47.2727 18.46865 66.0909 قو  ع لات الرجلين

 3.225 * 11.81818 6.50175 49.5455 10.26911 61.3636 قو  ع لات ال هر

مترعدو 34  5.0455 0.18635 5.3909 0.20226 -0.34545 * 4.166 

توي  طوي  من اليبا  2.0073 0.0631 1.8727 0.06467 0.13455 * 4.939 

 2.606 * 9.45455 11.60564 38.0909 3.17376 47.5455 وي  عمودى من اليبات

 3.432 * 7.24545 4.12311 30 5.65816 37.2455 رمى كر  الهوكى

F G F 6.2364 0.61526 5.4727 0.39772 0.76364 * 3.457 

سرعة الذراع الرامية فع 
مريرالت  

2927273 3231936 2624545 5246683 128495 12849*  

سرعة الذراع الرامية فع 
*32348 1224913 3226691 2324545 4212961 2726364 التصوي   

( 2249هع ) 4245قيمة " ت " الجدولية عند مستوى معنية   

التجريبيدة تين مدوعإلى وجد فدروق دالده إحصدائياً بدين القيداس البعددي للمج (60) تشير نتائج جدول   
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 لمجموعة التجريبيةالصالح قيد البحث. والضابطة فى متغيرات 
 يانيا مناقشة النتائت:

( الى أنه توجدد فدروق غيدر دالدة إحصدائيا بدين القياسدين القبلدي والبعددي بالنسدبة 1تشير نتائج جدول )
مارسة المجموعدة الضدابطة ذلك الى عدم م وعة الضابطة وترجع الباحثةللمجم( FGF-2)لعامل نمو الخلايا 

التدي تسداعد علدى زيدادة أنتداج البروتيندات التدي تسداعد علدى نمدو الخلايدا الخاصدة )تددريبات التعلدق( لتدريبات ل
 العضلية وزيادة حجم وطول العضلات وخاصة العضلات الهيكلية.

والبعددي فدي  ( الى أنه توجد فروق غيدر دالدة إحصدائيا بدين القياسدين القبلدي1تشير نتائج جدول )كما 
و وجددود فددروق دالددة احصددائيا فددى سددرعة الددذراع ، البدنيددة الخدداص للمجموعددة الضددابطة بعددض عناصددر اللياقددة

سبب هذه الفروق إلى انتظام  ةعزو الباحثتو الرامية فى التمرير من الثبات وسرعة الذراع الرامية فى التصويب 
التكدددرارات فدددي الأداء  المقدددرر وكدددذلكلمدددنهج المجموعدددة الضدددابطة بالوحددددات التعليميدددة المخصصدددة لهدددا وفدددق ا

والاستمرار في تطبيق الوحدات المخصصة لتطوير المهارات الأساسية ، إذ أن من "الظدواهر الطبيعيدة لعمليدة 
الددتعلم هددو اندده لابددد أن يكددون هندداك تطددور فددي الددتعلم مددا دام المدددرس يتبددع الخطددوات والأسددس السددليمة لعمليددة 

  .والتركيز عليه لحين ترسيخ الأداء وثباتهللمهارات  ء الصحيح التعلم والتمرن على الأدا
 ترجدع الباحثدةوكان هناك نسبة تحسن في بعض العناصر والبعض الأخر لم تتحقدق فيده نسدبة التحسدن، و     
الى استخدام الأسلوب التقليدي للمجموعة الضابطة والذي يحتوي على بعض القصور في تنمية عناصدر ذلك 

ولعل هذه النتيجة توضح الأهمية الكبرى لعنصر القوة الذي من خلال تنميتده يسداهم فدي تنميدة  نية،اللياقة البد
جميع عناصر اللياقة البدنية الأخرى، وضرورة الاهتمام بتنمية هذا العنصر بطريقة أمنة ومتنوعدة ويتفدق ذلدك 

ة اضددافة تدددريبات القددوة الددى أهميددet al.   Dannelly (6066 )(67 ) دانيلــى واخــرونه مددع مددا أشددار اليدد
 حيث أنها تساعد على الوصول الى المستويات العالية. ئيندبالمبتبأنواعها مع البرامج التدريبية الخاصة 

أنده توجدد فدروق دالدة إحصدائيا بدين القياسدين القبلدي والبعددي بالنسدبة لعامدل  (  7جددول )  جتشير نتدائكما     
 FGF )) وعة التجريبية ، وزيادة نسبة التحسن لعامدل نمدو الخلايدا نمو الخلايا لصالح القياس البعدي للمجم

أدت الى زيادة نسبة تركيدز عامدل نمدو الخلايدا  تدريبات التعلقمما يدل على أن تدريبات القوة باستخدام   2 –
وعائيدة ) فى العضلات الهيكلية نتيجة للبرنامج التدريبي والتى بدورها تعمل على بناء الخلايدا وزيدادة الشدبكة ال

الددى زيددادة نمددو الخلايددا والقنددوات بددين الخلايددا ممددا  ىالدمويددة ( بددداخل النسدديج العضددلي ممددا يددؤد -الليمفاويددة  
 Dan  (2444دان مايك  وأخرون )الى زيادة حجم العضلات الهيكلية ، ويتفق ذلك مع ما أشار الية  ىيؤد

M et . Alلـوريا هـولم ، وأخـرون  وLoris Holm et.al (2448) (33)  جيسـون تـانت وأخـرون و
Jeson Tang et.al (2448 )(31). 
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في أن التدريب الرياضي يعمل على نمو   Barry M et.al (2444بارى وأخرون )كما أشار 
الأوعية الدموية بالعضلات العاملة ويؤدى الى زيادة النمو الخلوي بالعضلات الهيكلية وزيادة حجم العضلات 

الى تكيف العضلات الهيكلية لنوعية التدريبات الرياضية  ةالعضلية ، بالإضاف نتيجة زيادة حجم الألياف
اء أو بيضاء أو أي تكون حمر  –ليس لها شكل محدد  وتوجيه الخلايا النجمية ) وهى خلايا العضلات التي

لك نتيجة ( الى نوع الألياف التي يتم استخدامها بكثرة حسب نوع التدريبات التي تمارس ، وذسريعة أو بطيئة 
 . (FGF – 2 زيادة نسبة عامل نمو الخلايا ) 
( الدى أنده توجدد فدروق دالدة إحصدائيا بدين القياسدين القبلدي والبعددي للمجموعدة  7تشير نتائج جددول ) 

 ترجدع الباحثدةوزيادة نسدبة التحسدن فدى بعدض عناصدر اللياقدة البدنيدة الخاصدة و فى جميع المتغيرات التجريبية 
البرنددامج التدددريبي المقتددرح قددد أشددتمل علددى التدددريبات الوافيددة لتنميددة المتغيددرات البدنيددة قيددد  هددذه النتيجددة الددى أن
الدى تدأثير البرندامج التددريبي علدى العديدد مدن التغيدرات الفسديولوجية لددى عيندة البحدث عدن  ةالبحث ، بالإضاف

دة حجدم العضدلات ، وزيدادة والذى أدى بددورة الدى زيدا ( FGF – 2) طريق زيادة استجابة عامل نمو الخلايا 
سدددمك وطدددول الأليددداف العضدددلية وزيدددادة النسددديج العضدددلي وزيدددادة الطاقدددة المخزوندددة عدددن طريدددق زيدددادة الشدددبكة 
الوعائية بداخل النسيج الخلوي ، ويرجع الباحثان تحسن المجموعة التجريبيدة فدى المتغيدرات البدنيدة قيدد البحدث 

الدى ملائمدة البرندامج  ةالبرندامج التددريبي المقدنن المقتدرح بالإضداف الى انتظام المجموعة التجريبية فى فى تنفيذ
 التدريبي لعينة البحث.

لمجمددوعتين  التجريبيددة والضددابطة ا( الددى أنددة نوجددد فددروق دالددة إحصددائيا بددين  8تشددير نتددائج جدددول ) 
هدذه الزيدادة  ( لصدالح القيداس البعددي للمجموعدة التجريبيدة ، وترجدع FGF – 2بالنسدبة لعامدل نمدو الخلايدا )

الى التأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي المقترح ، كما تشير هذه الزيادة الى نمو النسيج العضلي بصفة خاصة 
لممارسدة النشداط البددني تتناسدب طرديدا مدع  (FGF – 2)، حيدث أن الزيدادة فدي اسدتجابة عامدل نمدو الخلايدا 

فة تدددريبات القددوة باسددتخدام وسددائل تدريبيددة متنوعددة مثددل الحالددة التدريبيددة ، وهددذا يلفددت النظددر الددى أهميددة أضددا
لتنمية الكتلة العضلية من خلال التحست فى استجابة عوامل نمو الخلايا تدريبات التعلق الى البرامج التدريبية 

 . ( FGF– 2) مثل
لمجمددوعتين التجريبيددة والضددابطة بددين ا( الددى أندده توجددد فددروق دالددة إحصددائيا  8يتضددح مددن جدددول ) 

وفددى سددرعة الددذراع  الح القيدداس البعدددي للمجموعددة التجريبيددة فددي متغيددرات عناصددر اللياقددة البدنيددة الخاصددةلصدد
أدى  تددريبات التعلدقممدا يددل علدى أن البرندامج التددريبي باسدتخدام  الرامية فى التمرير من الثبات والتصويب 

 تدددريبات التعلددقسدتخدام اأن سدات حيددث الدراالدى تنميددة عناصدر اللياقددة البدنيددة الخاصدة ويتفددق ذلدك مددع نتددائج 
ممددا اثدددر علدددى سددرعة الدددذراع الراميدددة فدددى  عيندددة البحدددثأدت الددى تنميدددة عناصدددر اللياقددة البدنيدددة الخاصدددة لدددى 
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سدتخدام التددريبات الخاصدة إبدأن  (2444المهتدى حسـن علـى )، ويتفق مع نتائج ودراسدة التمرير والتصويب
  .أدت الى تحسن القدرة العضلية للذراعين

أحدد الأدوات الهددامة التدي يجدب أن تسدتخدم لتددعيم البدرامج  التعلدقأن إستخدام تدريبات  ةرى الباحثوت
لمددا لهددا مددن تددأثير علددى بعددض عناصددر اللياقددة البدنيددة مثددل القددوة العضددلية، كمددا أن لهدددا تددأثير علددى  التدريبيددة،

ات حتدى تكدون مشدددابهة لدنفس الإتجداه المستوى المهارى لنوع النشداط الممدارس حيدث أنده يمكدن تصدميم التددريب
 نالحركددي الخددداص بالنشدداط الرياضدددي وبالمقاومدددة المطلوبدددة كمدددا أندده يتميدددز بدرجددة عاليدددة مددن الأمدددان لا يمكددد

 توافرها عند استخدام تدريبات الأثقال وخاصة عند تدريب اللاعبين الناشئين.

 الاستنتاجات:
صدددر اللياقدددة البدنيدددة الخاصدددة لددددى عيندددة اسدددتخدام تددددريبات التعلدددق أدى الدددى تنميدددة بعدددض عنا -6

 البحث.
-FGF)استخدام تدريبات التعلدق أدى الدى تحسدن فدي عامدل نمدو الخلايدا بالعضدلات الهيكليدة  -6

 ( والذي أدى بدورة الى زيادة نمو الألياف العضلية من حيث الحجم.2
 للتصويب لددىير و في سرعة الذراع الرامية للتمر  الأداء تنمية الى أدى التعلق تدريبات استخدام -9

 البحث. عينة
 التـوصيـات:  
الوسددائل التدريبيددة التددي يمكددن مددن خلالهددا تنميددة القدددرات البدنيددة مددع مراعدداة باسددتخدام الاهتمددام  -6

 مراحل النمو للاعبين وعوامل الأمن والسلامة. 

 اسددتخدام الأدوات لتنميددة بعددض عناصددر اللياقددة البدنيددة الخاصددة لمددا لهددا مددن تددأثير علددى زيددادة -6
 التفاعل مع الأداة أثناء التدريب.

استخدام التدريبات الخاصة الموجهة لتنمية بعض عناصر اللياقة البدنيدة الخاصدة بندوع النشداط  -9
 الرياضي الممارس.

إجددراء المزيددد مددن الدراسددات التددي تتندداول تددأثير اسددتخدام الأدوات والتدددريبات الخاصددة الموجهددة  -2
 ختلفة.على تنمية عناصر اللياقة البدنية الم

 اجراء القياسات الفسيولوجية لدراسة قدرة الجسم على التكيف نتيجة لتطبيق البرامج التدريبية. -5
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