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 تأثير استخدام التدريب المتباين على بعض 
 نية الخاصة للاعبي كرة السلةالمتغيرات البيولوجية والقدرات البد

 الملخص :

اصضة راا البدنيضة اخوجيضة االدضديهدف البحث إلى التعرف على تأثير استخدام التدريب المتباين على بعض  المتغضيراا البيول
البعضدي  اسس الدبلي االديضيبي بالدياللاعبي كرة السلة بنادي كلية سان مارك. انظرا لطبيعة البحث استخدم الباحثان المنهج التجر 

كضضرة السضضلة بنضضادي سضضان   لاعبضضا مضضن لاعضضبي 15للمجموعضضة الواحضضدة الملضضت لملاطمتضض  لطبيعضضة البحضضث ا الضضتملل عينضضة البحضضث علضضى 
 مارك. 

لبدنيضة اخاصضة وجيضة االدضدراا ااا البيولاتم تطبيق البرنامج التدريبي المدترح االموج  للتدريب المتباين اأثره على بع  المتغضير 
تمل الضضضبرنامج االضضض 15/10/2014احضضض   15/8/2014سضضضلة بنضضضادي كليضضضة سضضضان مضضضارك الملضضضت خضضضلا  ال ضضضترة مضضضن للاعضضضبي كضضضرة ال
 .أسابيع 8احدة تدريبية بواقع ثلاث احداا تدريبية في الأسبوع لمدة  24التدريبي على 

سضضة عضن اجضضود اتضاطج الدر اتوصضل الباحثضان إلى تيضضمينا بضرنامج تضدريبي مدضضنن اتم تطبيدض  علضضى عينضة البحضث حيضضث أسض را ن
 .كلية سان مارك   لسلة بنادياتحسن في الدياس البعدي لجميع المتغيراا البيولوجية االددراا البدنية اخاصة  للاعبي كرة 

اخلايا الدم  ا البيوكيمياطية المتغيرافيكما أاصى الباحثان بالاست ادة من النتاطج اخاصة في الدياساا البييولوجية االمتمثلة 
يبيضضضة االضضبرامج التدر  ين الأحمضضا ا الدضضدراا البدنيضضضة اخاصضضة للاعضضبي كضضضرة السضضلة مضضن خضضلا  توتيضضض  تلضضت النتضضاطج في تدنضضضاليضضلبة اأيضضض

خضلا  تضدريب  بي كضرة السضلة مضنيضلبة  للاعضاالاست ادة أيضاً من نتاطج الدياساا البيولوجية )المتغيراا البيوكيمياطية اخلايا الدم ال
 موجه  في التدريب المتباين.اللاعبين على أسس علمية مدنن  ا 

 Abstract: 

The research aims to investigate the effect of using differentiated training on some biological 

variables and the special physical abilities of basketball players at Saint Mark's College Club. 

Due to the nature of the research, the two researchers used the experimental method of pre-

measurement and post-measurement for a single group, due to its suitability to the nature of 

the research. The research sample included 15 basketball players at Saint Mark's Club. 

 

The proposed training program aimed at differential training and its impact on some 

biological variables and the special physical abilities of basketball players at Saint Mark's 

College Club was implemented during the period from 08/15/2014 to 10/15/2014. The 

training program included 24 training units, with three training units in Week for 8 weeks. 
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The two researchers reached a design of a standardized training program that was applied to 

the research sample. The results of the study resulted in an improvement in the telemetry of 

all biological variables and the special physical abilities of basketball players at Saint Mark's 

College Club. 

 

The two researchers also recommended the use of the results of biological measurements 

represented in the biochemical variables and solid blood cells, as well as the special physical 

abilities of basketball players by employing these results in rationing the loads and training 

programs and also benefiting from the results of biological measurements (biochemical 

variables and solid blood cells) for basketball players By training players on standardized and 

guided scientific foundations in differentiated training. 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
  Global Libyan Journal المجلة الليبية العالمية     

 2020/   / أكتوبر  والأربعون  العدد التاسع

 
4 

 جامعة بنغازي   
 لمرجا  –كلية التربية  

5584-ISSN 2518 
 
 

   University of Benghazi 
Faculty of Education Almarj 

 المقدمة ومشكلة البحث:
سضنا لوجيضة لأجهض ة الجواحي البيو يعتمد الوصو  إلى المستوياا الرياضية العالية بيورة أساسية على سلامة امدى ك اءة الن

الحيويضة  اط  أجه ة الجسضنااك اءة ات المختل ة ، حيث تعتبر الحالة البيولوجية لل رد ااحدة من أهنا المؤلراا التي تد  على سلامة
ة الناتجة من جاباا البيولوجيعرفة الاستبمالاتجاهاا الحديثة للدراساا العلمية المتتبعة للتطور في مجا  التدريب الرياضي تهتنا ا ان 

ديد ى ممكن تهرا العأعلى مستو  تطبيق برامج التدريب الرياضي الما كان الهدف من التدريب الرياضي هو الوصو  باللاعبين إلى
اء اساهمل بالارتدض فضل الحلو أمجا  التدريب االتي أدا إلى ت سير بع  الحداطق اساعدا على إيجاد  من النظرياا العلمية في

وجية كما أن ستجاباا البيولناسب مع الابالمستوى الرياضي للاعبين االتي على أثرها يمكن اضع المستوياا البدنية االمهارية التي تت
 نا المختل ة.الاختباراا االدياساا البيولوجية لأجه ة الجسبرامج اطرق التدريب المتبعة يتنا بناؤها على 

 وجيضضة بمضضا تتضضضمن  مضضن  أن مسضضتوى الأداء يتضضأثر بمجموعضضة مضضن العوامضضل البيول1998حيضضث يضضككر كمضضا  درايضض  ا خضضران )
ني ابالتالي لأداء البدستوى اأثير على معوامل فسيولوجية امورفولوجية، إلا أن العوامل ال سيولوجية تأتي في مددمة تلت العوامل للت

لضضى عالجسضضنا اقضضدرتها  ل ضضة لأجهضض ةالمهضضاري ااخططضضي، حيضضث يضضرتبت لملضضت ارتباطضضا اثيدضضا بالأحمضضا  التدريبيضضة، اعمليضضاا التكيضض  المخت
سضواء  المطلضو  لضاداء بضا  العضضليمداامة التعب، بالإضافة إلى قدرة اللاعب على إصدار الإلاراا العيبية المناسضبة لنضوع الاند

لأحمضضضا  يادة هاطلضضة في ا  لملضضت مضضضن ز ني أا المهضضاري أا اخططضضضي، انظضضرا للط ضضضرة الهاطلضضة الضضتي حضضضدثل في طبيعضضة الأداء امضضضا يتطلبضضالبضضد
تدريبية على ة عن الأحما  الجية الناتجالتدريبية سواء من حيث الشدة أا الحجنا، كان ل اما على المدر  أن يلنا بالتأثيراا ال سيولو 

علضضى المسضضضتوياا ألوصضضو  إلى لدنضضين تلضضت الأحمضضضا  ليضضضمن التضضأثيراا الايجابيضضة لهضضضا علضضى لاعبيضض ، الملضضضت لاعبيضض  حضض  يضضتمكن مضضضن ت
  17: 15الرياضية. )

مضوني نهضا الجهضاز الهر سضنا الضتي ماتتنا عملية التكي  ال سيولوجي ااستجابة الأجه ة لأداء الحمل البدني عن طريضق أجهض ة الج
سضنا لايا اأنسضجة الجلكيمضاطي خضاموني إلى جانضب الجهضاز العيضبي بتنظضينا معضدلاا النشضا  االجهاز العيبي، حيث يدوم الجهاز الهر 

لجسضضنا  التجانسضضي خضضلايا لاسضضتدرار اتجابة لأي اضضضطرا  في االمختل ضضة، إلا أن الجهضضاز العيضضبي يتميضض  عضضن الجهضضاز الهرمضضوني بسضضرعة اسضض
  45اجئة. )كنتيجة للتغيراا في البيئة اخارجية أا التغيراا الان عالية الم 

ا لكا  متعاقبة لعمليا  أن فتراا الموسنا الرياضي هي في جوهرها عبارة عن أ2009ايرى على فهمي البيت ا خران )
ير لداخليضضة تحضضل تأثضضة اللاعضضب ابيولوجيضضة ، فهضضي عبضضارة عضضن تغضضيراا فسضضيولوجية ابيوكيمياطيضضة امورفولوجيضضة تحضضدث في أعضضضاء اأجهضض  

  65 – 64: 11خرى. )التدريب االعديد من العوامل الأ

 ، أن الانتظضضام في التضضدريب يضضؤدي إلى حضضداث تغضضيراا بيوكيمياطيضضة ابناطيضضة في 2003ايضضككر أبضضو العضضلا احمضضد عبضضد ال تضضاح )
ككلت   (Phos-phoructokinase)اللي ة العضلية اهي زيادة في إن يماا الطاقة اللاهواطية عن طريق الجليكوجين مثل إن يم 

% 66% االجليكضوجين بنسضبة 22% اال سض وكرياتين بنسضبة 18بنسضبة  (ATP)الطاقضة الأساسضية مثضل  يؤدي إلى زيادة ميادر
   233 – 232: 1بالإضافة إلى ندص كثافة احجنا الميتوكوندريا نتيجة زيادة حجنا اللوي اا احجنا الساركوبلازم.  )
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اصة لماا ختبت بددراا بدنية لألعا  تر   أن الاداءاا ال نية لكل لعبة من ا2005ايككر عماد الدين عباس أبو زيد )
إلى تحريت  –ختل ة داءاا المأثناء الديام بالا –تأثير ايجابي على مستوى تلت الاداءاا، فكل حركة من حركاا اللاعب تحتاج 

مل ينة اان يتحبسرعة مع لحركةاج ء أا أكثر من أج اء الجسنا، ايتطلب أداء الحركة إلى عمل عضلي بدوة معينة، اان يؤدي 
ركية التي ل  المهاراا الحأداء مخت عب مناللاعب أداء الحركة ل ترة زمنية محددة، االددراا البدنية الأساسية هي التي تمكن اللا

عالية ياا الرياضية الضل المستو لى أفإتتطلبها اللعبة التي يمارسها باليورة اليحيحة، حيث تشكل حجر ال ااية لوصو  اللاعبين 
   82: 12)لكل الألعا .  فهي قدراا ضرارية

لعا ، حيث أن كل رياضة تتطلب الأ امن المعراف إن كل لعبة لها عناصرها البدنية اخاصة بها االتي تمي ها عن غيرها من
لمهضاراا الحركيضضة ااخططيضة لهضضا، الأداء  أداء حركضاا متعضددة مثضضل العضدا السضضريع االجضري االارتضضداد االوثضب اغضضيره مضن هضضكه الحركضاا

صضة لضى أهضنا اليض اا البدنيضة اخاالنمالمج الحركية لكا يجب علضى المضدر  التعضرف ع اً لان كل رياضة  تشتمل على كنا كبير منانظر 
   33: 13). عالية للعبة االتي تساعد اللاعب على الأداء الجيد سواء كانل مهارية أا خططية بك اءةه بهك

ستخدم في تالدفاعية االتي ا الهجومية  تغيرة المتمي ة االغنية بالمهاراااحيث أن لعبة كرة السلة من الأنشطة لماا المواق  الم
ديضضة رة السضضلة علضضى تألضض م لاعضضب كضضتلضضت المواقضض  تبعضضاً لظضضراف المنافسضضة اأمضضاكن الضض ملاء االمنافسضضين اضضضيق مسضضاحة الملعضضب كضضل هضضكا ي

   20مهارات  بالدقة االسرعة االدوة المطلوبة. )

لضضى المتغضضيراا عي الحديثضضة ة إلى التعضضرف علضضى فاعليضضة اسضضتخدام أسضضاليب التضضدريب الرياضضضايسضضعى الباحثضضان في هضضكه الدراسضض
فضضل الأسضاليب نافسضية امعرفضة ألرياضضة التالبيولوجية االددراا البدنية اخاصة للاعبي كضرة السضلة لمواكبضة التطضور الهاطضل الحاصضل في ا

البدنيضضة ا تهنا البيولوجيضضة تطضضوير قضضدراا الحديثضضة في إعضضداد اللاعبضضين لالحديثضضة في التضضدريب الرياضضضي متمشضضيا في لملضضت مضضع الاسضضتراتيجيا
 اخاصة لما لها من اثر في مواكبة الط رة الهاطلة في علنا التدريب الرياضي.

لوصضو  إلى الااضضاز ا   إلى أن التأكيضد المسضضتمر االمت ايضد تجضاه Brad Mc Gregor (2006ايشضير بضراد مضاك ريجضور 
تضبر إحضدى ريب المتباين يعياضي االتدلى للبحث عن أساليب تدريب يكون لها تأثيراا إيجابية على الأداء الر الرياضي قاد العلماء إ

   27:25هكه الأساليب التي استرعل الانتباه في الآانة الأخيرة. )

بين  ن خلا  الربت أنما  التدريب المستخدمة من قبل الرياضيين  Duthie, et al .  (2002ايدسنا ديوثي ا خران
 تمريناا الأثدا  االبليومترك إلى:

 ثدا .أ: ايستخدم في  مجموعاا بليومترك يتبعها مجموعاا  Traditional Trainingتدريب تدليدي  -1
 ن ضضس : ايسضضتخدم فيضض  مجموعضضاا أثدضضا  يتبعهضضا مجموعضضاا بليضضومترك في Complex Trainingتضضدريب مركضضب -2

 الوحدة التدريبية.
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 – 530: 31)بليومترك. : ايستخدم في  التناا  بين مجموعة أثدا  امجموعة Contrast Trainingتدريب متباين -3

538) 

 ي ة ح لدتها مابين اخ  على أن التدريب المتباين التي تتراا Smilios, et. al (2005ايشير سميلوث ا خران 
ومترى في ل التدريب البليلأثدا  قباناا رياالمتوسطة حيث تكون لها تأثير إيجابي على الدوة الممي ة بالسرعة لريطة أن تؤدى التم

   23: 41)دقاطق.  4-3الوحدة التدريبية مع مراعاة أن تكون فتراا الراحة تترااح ما بين 

 Pouletto ، بااليتضضضضضو Sharky (1991اللوصضضضضضو  باللاعبضضضضضين لأعلضضضضضى مسضضضضضتوى فضضضضض  فدضضضضضد أت ضضضضضق كضضضضضل مضضضضضن لضضضضضاركي 
ة للاعبضضين   أنضض  يجضضب أن تنمضضى الدضضدراا البدنيضضWilmore & Costello (1994 ، جضضاك اايلمضضور اكوسضضتيلو 1991)

يض  الشضامل يضث أن التكحباستخدام طرق ااساطل التدريب المتنوعة ليس فدت تدريباا داخل الملعضب فحسضب بضل أيضضاً خارجضة 
ضضضلاا ميضضة قضضوة العة لتناصضضة الهادفضضللدضضدراا البدنيضضة لا يتوقضض  عنضضد التضضدريب بالكضضرة بضضل تسضضتخدم تمرينضضاا تنميضضة الدضضوة العضضضلية اخ

 ، 72:40)لأداء المهارة. ااهمتها في العاملة في الأداء المهارة االتي تشكل الهدف الأساسي لمرحلة الإعداد اخاص طبداً لنسب مس
(64:38(  154:35  

ي  تركنية اخاصة التي يجب ال  أن الدوة العضلية ج ء هام من الددراا البد2010حيث يعتبر محمد عبد الرحينا إسماعيل )
 يادة قضضدرة فضضاريضضة ااخططيضة، ركيضة االمهعليهضا في بضضرنامج إعضداد الرياضضضيين الملضت لحضضاجتهنا إلى قضوة الضضرجلين لأداء مختلض  المهضضاراا الح
كن أن ضافة إلى لملت يملمهاري بالإاالرجلين ربما ت يد بوصاا لوثب اللاعبين، االدوة الكبيرة سوف تساعد على التحكنا في الأداء 

 مضن اجضة إلى جض ء كبضيرحرياضيين في احتلا  المكان المناسب أا التوقيل لأداء المهارة المناسبة للموق ، فمعظنا من التساعد على 
  19الدوة العضلية االددرة ح  يمكنهنا الوصو  إلى الدمة العالية. )

سيولوجية منها ما هوة مضرتبت   إلى ارتبا  تدريباا الدوة بكثير من التغيراا ال 2003ايشير أبو العلا احمد عبد ال تاح )
بالعضلة امنها ما هو مرتبت بالتغكية العيبية للعضلة كما ايياحب زيادة الدوة العضلية العديد من التغيراا ال سيولوجية، حيث 

ان يحدث التضخنا العضلي تحل تأثير برامج تدريباا الأثدا  نتيجة زيادة المدطع العرضي لالياف العضلية، االتضخنا العضلي نوع
الأا  هضوة التضضضخنا العضضضلي المؤقضضل ايحضضدث نتيجضضة عمليضضة الضضضل الضضتي تدضضوم بهضضا العضضضلة أثنضضاء الاندبضضا  العضضضلي فتتجمضضع السضضواطل 
داخضضل اخضضلايا ابينهضضا بالعضضضلة االضضتي تأتي مضضن الضضدم ايسضضتمر اجودهضضا بالعضضضلة ل ضضترة قيضضيرة، اتعضضود العضضضلاا إلى حجمهضضا الطبيعضضي 

ب أما النوع الثاني فهو التضخنا العضلي الداطنا ايرجع هكا التضضخنا إلى التضدريب المنضتظنا االمسضتمر خلا  ساعاا من انتهاء التدري
االضضكي يضضؤدي إلى زيادة حجضضنا العضضضلة نتيجضضة ااحضضدة أا أكثضضر مضضن الأسضضبا  التاليضضة )زيادة حجضضنا اللوي ضضاا العضضضلية، زيادة الحجضضنا 

االاكتضضين، زيادة مدضضادير الدضضوة لانسضضجة االأاطر االأربطضضة بالعضضضلة، الكلضضي للمكضضوناا الاندباضضضية بكضضل لي ضضة عضضضلية في المايوسضضين 
دارا هامضا في نمضو   Testosteronازيادة كثافة الشعيراا الدمويضة في كضل لي ضة عضضلية ، ايلعضب الهرمضون الضككري التستوسضتيران 

 ة إلما قضام كضل منهمضا بتن يضك ن ضس الضبرنامج العضلة حيث يعتبر هو العامل المؤثر في زيادة التضخنا العضلي لدى الرجضل مدارنضة بالمضر 
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التدريبي، الا يعتبر التستوستيران هوة احده المسئو  عن التضخنا العضلي بل أن زيادة نسبة هرمون التستوستيران عن نسبة هرمون 
  232 – 231: 1الاستراجين تؤدي إلى زيادة الكتلة العضلية. )

معضضة كري لانضضد جا دضضد قامضضل الكضضرياتين كينيضض  اهرمضضون التستوسضضتيران فاقضضد أثبتضضل الدراسضضاا أن هنضضاك علاقضضة مبالضضرة بضضين
رياتين أعلضضى مضضن ا تتضضنج الكضضبالضضولاياا المتحضضدة بتجضضار  علضضى أنسضضجة عضضضلية اضضضعل تحضضل تأثضضير هرمضضون التستوسضضتيران فوجضضودا أ ضض

ضضي رة في عضا  التضدريب الريامضن هرمضون التستوسضتيران اقضد كانضل تلضت النتضاطج ثضو  حضدةا  12لكل  5 – 3المعد  الطبيعي بنسبة 
 الجسضنا فييادة الكضرياتين كضس أي أن ز اخاص بالدوة العضلية المح  ة للهرمون فدد استند بع  العلماء إلي هكه التجربة لإثبضاا الع

 إلى أن بنضا أن نشضير يجضدر باتض  اهنضازيادة في إفضراز هرمضون التستوسضتيران الكضن هضكا الكضلام غضير دقيضق ايحتضاج  هضود لإث إلىيضؤدي 
 .بضاقي أنسضجة الجسضنالالإراديضة الكضن لضيس ميضدر طاقضة  للنسضيج العضضلي فدضت اخضاص بالعضضلاا ATP الكرياتين يعطضي طاقضة

(46   
لكلضي كضرياتين كينيض  ار مسضتوى الامن المت ق علي  عمومضا أن معضايير مثضل الجضنس االسضن االعضرق االبيئضة االنشضا  البضدني تدضر 

رار في العضضضلاا يباا، فالأضضضمسضضتوياا عاليضضة مضضن الكضضرياتين كينيضض  ميضضاحب للنشضضا  البضضدني االتضضدر بالجسضضنا، اربضضت العلمضضاء اجضضود 
   47)الناتجة عن الأحما  التدريبية يؤدي إلى زيادة في إن يم الكرياتين كيني . 

تهضضا بالنسضضبة هميبين نظضضرا لأاقضضد ركضض ا معظضضنا الدراسضضاا علضضى تأثضضير التضضدريب الرياضضضي علضضى كضضراا الضضدم الحمضضراء االهيموجلضضو 
ع لملضضت لبيضضضاء، اقضضد يرجضضالضضى الكضضراا للرياضضضي أثنضضاء ممارسضضت  للنشضضا  بينمضضا   يضضتنا التركيضض  علضضى تأثضضير التضضدريب الرياضضضي المنضضتظنا ع
لا أن دار إعضضلاا العاملضة، جين إلى اللارتبا  الكراا الحمضراء االهيموجلضوبين بعناصضر اللياقضة البدنيضة نظضرا لضدارهما في ندضل الأكسض

ا اللاعضب بهضكثيرا مضا ييضا    مرا  االتيالبيضاء لا يدل أهمية بالنسبة للرياضي نظرا لما تدوم ب  من دار هام في مداامة الأ الكراا
  48)في موسنا المنافسة ابكا ي دد لياقت  اينخ   مستواه الرياضي. 

 ير هضضكا الضضبرنامجة مضدى تأثضضعرفضضاتضبرز أهميضضة البحضضث في إيجضاد طضضرق تدريبيضضة مسضتحدثة عضضن الطضضرق المسضتخدمة في التضضدريب ام
تكضون هضكه  يضة التضدريب، اانيضاحبة لعملالتدريب المدترح على التغيراا البيولوجيضة االدضدراا البدنيضة اخاصضة للاعضبي كضرة السضلة االم

يادة فعاليضضة عضضن طريضضق ز  الضضبرامج االأسضضاليب المدترحضضة خاضضضعة للبحضضث االتجريضضب، الملضضت مضضن اجضضل رفضضع مسضضتوى الرياضضضيين الملضضت
 لتغيراا البيولوجية المياحبة لعملية التدريب اما لها من تأثيراا ايجابية للاعب.ا

 امما سبق يمكن تلخيص أهمية البحث في الندا  التالية:
 الإسهام في تطوير أساليب التدريب في لعبة كرة السلة. -1
ليضضاا اصضضة الميضضاحبة لعمدنيضضة اخالب معرفضضة مضضدى إسضضهام التضضدريب المتبضضاين في التضضأثير علضضى المتغضضيراا البيولوجيضضة االدضضدراا -2

 التدريب للمساعدة في رفع مستوى لاعبي كرة السلة.
 عبي كرة السلة.ستوياا لامعرفة أفضل الطرق الحديثة في مجا  التدريب افي البرامج التدريبية للمساعدة في رفع م -3
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 هدف البحث:
نيضة ة االدضدراا البدالبيولوجيض بضاين علضى بعض  المتغضيراايتحدد الهدف العام مضن البحضث في التعضرف علضى تأثضير التضدريب المت

 اخاصة للاعبي كرة السلة.
 فرض البحث:

 رة السلة.كة للاعبي  اجود فراق لماا دلالة إحياطية بين الدياس الدبلي االبعدي في بع  المتغيراا البيولوجي -1
 رة السلة.كصة للاعبي  البدنية اخاحياطية بين الدياس الدبلي االبعدي في بع  الددراا إاجود فراق لماا دلالة  -2

 مصطلح الدراسة:
 contrast trainingالتدريب المتباين 

متريضة عضة تمرينضاا بليو بالضرة مجمو مهو لكل تدريبي يتنا في  التناا  بين أداء مجموعة التدريب بالأثدا  بشضدة عاليضة يتبعهضا 
ليضومترى مضع وعة تمريناا الباداء  ملة العاملة االمسار الحركي بشداا متنوعة مع الوضع في الاعتبار أن تتشاب  ا موعاا العضلي

  125: 25مجموعة التدريب بالأثدا . )

 إجراءات البحث:
 منهج البحث:

   لطبيعة البحث.لت لملاطمتاستخدم الباحثان المنهج التجريبي بالدياس الدبلي االدياس البعدي للمجموعة الواحدة الم
 مجالات البحث:

  :ا ا  ال م
 م فريضضضق طضضضبي مخضضضتص حيضضضث قضضضا 2014/ 11/8إلى  10أجريضضضل الدياسضضضاا الدبليضضضة للمتغضضضيراا البيولوجيضضضة في ال ضضضترة مضضضن

 بسحب العيناا من أفراد العينة لأجراء التحليلاا الطبية للمتغيراا البيولوجية.
  2014 13/8إلى  12أجريل الدياساا الدبلية للددراا البدنية اخاصة في ال ترة من. 
 إلى  15/8/2014مضضضن  جضضضراء الدراسضضضة الأساسضضضية للبحضضضث الملضضضت عضضضن طريضضضق تطبيضضضق الضضضبرنامج التضضضدريبي خضضضلا  ال ضضضترةتم إ

15/10/ 2014. 
 20/10/2014 الى 16من  تم إجراء الدياساا البعدية للمتغيراا البيولوجية االددراا البدنية اخاصة في ال ترة. 

 ا ا  المكاني:
 لبيولوجية االددراا البدنية اخاصة في كلية سان مارك.تم تطبيق الاختباراا للدياساا ا

 ا ا  البشري )عينة البحث :
  كضرة السضلة بنضادي كليضة سضانلاعبا يمثلون عينة البحث الاساسضية مضن لاعضبي 15أجرى الباحثان الدراسة على عينة قوامها 

 مارك.
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 القياسات المستخدمة في البحث: 
 اختبضضاراا لديضضاس سضضتخدام عضدةاا المرتبطضضة اتحديدضاً لأهضضداف البحضضث قضام الباحثضضان إمضن خضضلا  الدضضراءاا النظريضة االدراسضض

 المتغيراا البيولوجيية االتي تحدق أهداف البحث.

 قياساا خياطص العينة:  -
 الطو  الكلي للاعب.  -2      السن. -1
 عدد سنواا الممارسة -4      الوزن. -3

  1جدا  )
 السلة في المتغيراا الأساسية قبل التجربةالتوصي  الإحياطي للاعبي كرة 

 التميي  المتغيراا الأساسية
 15)ن  = الدلالاا الإحياطية للتوصي  

الانحراف  المتوست الحسابي
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 الت رطح

سية
لأسا

ا ا
اسا

الدي
 

 -0.20 0.28 3.40 23.40 سنة العمر  
 -1.72 -0.12 9.09 182.00 سنا الطو  
 -0.23 -0.13 12.02 78.67 كجنا الوزن  

 -0.71 0.79 1.70 8.47 سنة العمر التدريبي   

 مؤلر كتلة الجسنا
كجنا/م

2 23.64 2.22 0.59- 0.99 

-  اقضضينا معامضضل الت ضضرطح مضضا بضضين )0.79إلى  0.59-  انحيضضار قضضينا معامضضل الالتضضواء مضضا بضضين)1يتضضضح مضضن الجضضدا  رقضضنا )
في  لتوزيعضاا غضير الإعتداليضةخلضو العينضة مضن عيضو  ا علضىممضا يضد   3±تبضين اقضوع تلضت الدضينا مضا بضين   ابهضكا ي99 .0إلى  1.72

 المتغيراا الأساسية  للاعبي كرة السلة للعينة الإجمالية قبل التجربة.

 القياسات المستخدمة في البحث:
 أالا: الدياساا البيولوجية للاعبي كرة السلة:

 لدياس الهرموناا االإن يماا االأحما . Device Ameulaat   Siemensجهاز اميولاا )

استخدم الباحثان جهاز الماسح الضضوطي لديضاس هرمضوني التستوسضتيران االاسضتراجين بطريدضة النظضاطر المشضعة، ا تسضتخدم  
 Liquid لوميضيالنظاطر المشعة في تددير كمية بع  المواد االأداية االهرموناا في الدم الملت باستخدام جهاز يسمى العداد ا

Scintillation counter   الملت بسحب عينة من دم اللاعب افيل الميل )البلازما  اإضافة النظير المشع اخاص بالمادة
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 في اخيضضيتين Leydig cells المعينضضة إليضض ، فمضضثلًا في تدضضدير نسضضبة هرمضضون التستوسضضتيران الضضكي ي ضضرز بواسضضطة خضضلايا ليضضدج
testicles غضدة الكظريضة يسضتعمل أليضود  ض يوضضع في جهضاز العضد الوميضضي الضكي عضن طريضق الحاسضب الآلي ابكمية صغيرة مضن ال

 المتيل بهكا الجهاز تتنا قراءة نسبة اجود الهرمون في الدم ابطريدة حسابية ابيانية يتنا حسا  تددير كمية هكا الهرمون في الدم.

 طريقة القياس:
 ، اتم Heparinموعضة مضن الأنابيضب ال جاجيضة تحتضوي علضى مضادة )تم سضحب العينضاا مضن الضدم الوريضدي عضن طريضق مج 

اح ثلضج لضتح ب بدرجضة   لندضل العينضاا للمختضبر، اتحتضوي هضكه الحداطضب علضى ألضو Ice packاضضع العينضاا في حداطضب خاصضة )
 سابدة.حرارة معينة ، امن ض ندها للمختبر، اعند التحليل يتنا استخدام الكل المناسب للمتغيراا ال

  complete blood count C. B . X )  الدم اليلبة:خلايا
تنا كوناا الدم، ايلمورة كاملة استخدم الباحثان جهاز الطرد المرك ي لدياس الدم اليلبة، ايستخدم هكا الجهاز لإعطاء ص

ضضضها ممضضا لأخضضرى علضضى بعا، حيضضث يمنضضع تضضراص كضضراا الضضدم االمكضضوناا EDTAاسضضتخدام أنابيضضب الضضدم المحتويضضة علضضى مضضانع الضضتجلت 
علضى عضدد   cbcضاخضاص بعمليضة الض  Coulter، ايعمضل جهضاز cbcيساعد على إعطاء نتاطج صحيحة، اضضمان سضلامة جهضاز

 اخلايا الدموية البيضاء االحمراء االهيموجلوبين االي اطح الدموية. 
 طريقة القياس:

تم اضضع  ، ا  DTA) تضوي علضى مضادةتم سحب العيناا من الضدم الوريضدي عضن طريضق مجموعضة مضن الأنابيضب ال جاجيضة تح
ة لضج لضتح ب بدرجضة حضرار   لندضل العينضاا للمختضبر، اتحتضوي هضكه الحداطضب علضى ألضواح ثIce packالعيناا في حداطضب خاصضة )
 معينة، امن ض ندها للمختبر.

 ثانيا قياس القدرات البدنية الخاصة:
لي التحمضضل العضضض -تداليضضة السضضرعة الان -جاريضضة الدضضوة الان  -المرانضضة  –لدضضوة المميضض ة بالسضضرعة ا -لتوافضضق ا –)تحمضضل السضضرعة 

 :18 . )1 قيضضاس الدضضدراا البدنيضضة اخاصضضة كمضضا هضضو موضضضح  بمرفضضق )الرلضضاقة . تم -لي العضضامالتحمضضل العضضض -للضضكراعين االمنكبضضين 
265 ،292 ،307 ،329(  19 :164(  49(  50  

 الأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث: -
جهضضاز الطضضرد  -الأحمضضا  لديضضاس الهرمضضوناا االإن يمضضاا ا  Device Ameulaat   Siemensلاا )جهضضاز اميضضو  -
سضاعة  -صضالة جضينا  -ةملعضب كضرة سضل -  لديضاس خضلايا الضدم اليضلبة complete blood count C. B . Xالمركض ي )
 طبالير. -بأازان مختل ة   أثدا  -يناا الدم حداطب ح ب ع -لريت قياس  -اميرا رقمية ك  -قماع أ - ارة  ص -إيداف 

 خطوات إجراء الدراسة الأساسية: 
ريبية ازمن دد الوحداا التدلتدريبي اعقام الباحثان بالاستعانة بالمراجع العلمية ابالدراساا السابدة لتحديد مدة البرنامج ا

 الوحداا التدريبية اطريدة التدريب اقد توصل إلى الإستخلاصاا التالية:
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 يوما.60تدريبي: لهران )مدة البرنامج ال   
  :أسابيع. 8عدد الأسابيع التدريبية 
  :احداا تدريبية. 3عدد الوحداا التدريبية في الأسبوع 
  :دقيدة. 90زمن الوحدة التدريبية 
 .طريدة التدريب المستخدمة: التدريب المتباين 

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
  مراحل تن يكه.تحديد هدف البرنامج اتحديد أهداف كل مرحلة من 
 .مراعاة ال راق ال ردية االاستجاباا ال ردية للاعبين 
 .تحديد أهنا ااجباا التدريب اترتيب أسبديتها اتدرجها 
 .ملاطمة البرنامج التدريبي للمرحلة السنية اخياطص النمو للاعبين 
 .تنظينا اتوزيع ااستمرارية التدريب 
 . الموازنة بين عمومية التدريب اخيوصيت 
 برنامج التدريبي اصلاحيت  للتطبيق العملي.مرانة ال 
 .تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة االحجنا االكثافة 
 ديناميكية الأحمالمحددة ا بية االتدرج في زيادة الحمل االتددم المناسب االشكل التموجي االتوجي  لاحما  التدري  

 التدريبية.
 .الاهتمام بدواعد الإحماء االتهدطة 
 التكي.  

 القياسات القبلية: 
  ث قام فريق طبي مختص حي 2014/ 11/8إلى  10اجري الدياساا الدبلية للمتغيراا البيولوجية في ال ترة من

 بسحب العيناا من أفراد العينة لأجراء التحليلاا الطبية للمتغيراا البيولوجية.
  2014/  13/8لى إ 12أجريل الدياساا الدبلية للددراا البدنية اخاصة في ال ترة من. 
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 التوصيف الإحصائي للبيانات قبل التجربة : 
  2جدا  )

 التوصي  الإحياطي للاعبي كرة السلة في الدياساا البيولوجية
 )البيوكيمياطية اخلايا الدم اليلبة  قبل التجربة

التميي المتغيراا
 ز

 15)ن  =  الدلالاا الإحياطية للتوصي 
 معامل الت لطح معامل الالتواء اف المعياريالانحر  المتوست الحسابي

 البيوكيمياطية

CPK UL 121.40 32.06 0.48 0.83- 
E2 UL 50.87 11.42 2.19 2.65 

Testosteron
e 

UL 
610.67 233.38 0.31 1.45- 

L.A UL 13.67 3.31 0.24 0.83- 

خلايا الدم 
 اليلبة

W.B.C UL 7.91 2.80 1.67- 2.86 
R.B.C UL 5.50 0.58 0.42 1.41- 

H.G.B g/d
l 13.91 0.98 0.25- 0.84- 

B.L.T UL 227.27 62.91 0.75- 1.89 
-  اقضضينا معامضضل الت ضضرطح مضضا بضضين )2.19إلى  1.67-  انحيضضار قضضينا معامضضل الالتضضواء مضضابين)2يتضضضح مضضن الجضضدا  رقضضنا )

توزيعضضاا غضير الإعتداليضضة في لعينضضة مضن عيضو  الخلضو ا علضىممضا يضضد   3±  ابهضضكا يتبضين اقضوع تلضضت الدضينا مضا بضضين  2.86إلى 1.45
 الدياساا البيولوجية للاعبي كرة السلة قبل التجربة.

   3جدا  )
            التوصي  الإحياطي للاعبي كرة السلة في اختباراا الددراا البدنية اخاصة قبل التجربة 

 التميي  الددراا البدنية اخاصة
 15=  الدلالاا الإحياطية للتوصي  )ن 

المتوست 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

معامل 
 الالتواء

معامل 
 الت لطح

 0.81 0.17 2.41 44.03 ثانية تحمل السرعة
 -0.58 -0.30 0.85 8.88 ثانية التوافق

 -0.94 -0.03 6.16 43.79 متر الدوة الممي ة بالسرعة
 -0.75 0.18 1.40 8.60 سنا المرانة
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 -0.65 -0.33 0.12 2.24 متر الدوة الان جارية
 0.83 0.25 0.17 4.59 ثانية السرعة الانتدالية

عدد  التحمل العضلي للكراعين االمنكبين
 -0.29 0.56 2.14 11.07 )مرة 

عدد  التحمل العضلي العام
 -1.15 0.10 4.74 25.27 )مرة 

 -1.26 0.22 0.62 11.03 ثانية الرلاقة

-  اقضضينا معامضضل الت ضضرطح مضضا بضضين )0.56إلى  0.33-معامضضل الألتضضواء مضضابين)  انحيضضار قضضينا 3يتضضضح مضضن الجضضدا  رقضضنا )
لتوزيعضاا غضير الإعتداليضة في خلضو العينضة مضن عيضو  ا علضىممضا يضد   3±  ابهكا يتبين اقوع تلت الدضينا مضا بضين 0.83إلى  1.261

 جميع اختباراا الددراا البدنية اخاصة للاعبي كرة السلة قبل التجربة.
 اسية: الدراسة الأس

احضدة  24لتضدريبي علضى ااالتمل البرنامج  15/10/2014إلى  15/8/2014تم تطبيق البرنامج التدريبي في ال ترة من 
  2أسابيع. مرفق رقنا ) 8تدريبية بواقع ثلاث احداا تدريبية في الأسبوع لمدة 

 اقد التملل الوحدة التدريبية على ثلاث أج اء:
لاا ا عامضضة اعمضضل اطضضاة عضضن إحمضضاء اتهيئضضة اإعضضداد عضضام للجسضضنا عضضن طريضضق تمرينضضاق : اهضضو عبضضار  10الجضض ء التمهيضضدي ) -1

 حيث تعمل على ضل الدم لااعية الدموية لاستدبا  النشا  اخاص بالج ء الرطيسي.
خاصة للاعبي كرة ددراا البدنية اق : افي  يتنا تن يك الج ء المهنا من البرنامج، ايرك  على تحسين ال 75الج ء الرطيسي ) -2

 ا.لت الددراتلسلة، ايتكون من تدريب متباين بين تدريباا أثدا  اتدريب بيليومتري تهدف إلى تطوير ا
 اء.لطبيعية االاستش ق : تمريناا تهدطة ااسترخاء للعودة بالأجه ة الحيوية الى الحالة ا 5الج ء اختامي ) -3

 القياسات البعدية: 
  لبحضضضث حيضضث أجريضضضل اراد عينضضة ح تم إجضضضراء الدياسضضاا البعديضضضة علضضى أفضضضبعضضد الانتهضضضاء مضضن تطبيضضضق الضضبرنامج التضضضدريبي المدضضتر

 الدياساا البعدية على النحو التالي:
  م.20/10/2014إلى 16أجريل الدياساا البعدية للمتغيراا البيولوجية االبدنية اخاصة في ال ترة من 

 المعالجات الإحصائية:
اء ام برنامج الإحيلي باستخدب الآاخام إحياطياً عن طريق الحاس نظرا لطبيعة الدراسة التجريبية تم معالجة البياناا

(SPSS.20 :الملت للحيو  على   
  .المتوست الحسابي 
 .الانحراف المعياري 
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 .معامل الالتواء 
 .الت رطح 
   اختبار )اT. Test .للمجموعة الواحدة 
 .نسبة التحسن 
 .حجنا التأثير لكوهن 
 .معامل إيتا 

 عرض و مناقشة النتائج:
 لًا: المتغيرات البيولوجية:أو 

  4جدا  )
 لسلةالدلالاا الإحياطية للمتغيراا البيوكيمياطية بين الدياس الدبلي االبعدي للاعبي كرة ا

 15ن =  

 الدلالاا الإحياطية
 المتغيراا

ال رق بين  الدياس البعدى الدياس الدبلى
 المتوسطين

الانحراف 
 قيمة المعياري

 ا

 نسبة
التحسن  

ع± س % ع± س   

البيو  
 كيمياطية

CPK 121.40 32.06 162.27 31.95 40.87 10.27 15.41 33.67 
E2 50.87 29.42 35.00 17.93 15.87 12.87 4.77 31.20 

Testosterone 610.67 233.38 771.27 202.54 160.60 62.83 9.90 26.30 
L.A 13.67 3.31 10.46 2.20 3.21 1.50 8.29 23.48 

 2.36=  0.05مستوى  *معنوي عند

لبعضضضدي في )المتغضضضيراا ا  ااخضضضاص بال ضضضراق بضضضين الديضضضاس الدبلضضضي االديضضضاس 1  االشضضضكل البيضضضاني رقضضضنا )4يتضضضضح مضضضن جضضضدا  )
اا ليالح الدياس البعضدي، حيضث في جميع الدياس 0.05البيوكيمياطية  للاعبي كرة السلة ا جود فراق بين الدياسين عند مستوى 

ل نسضبة كمضا ترااحض  0.05  اهكه الدضينا اكضبر مضن قيمضة ا الجداليضة عنضد مسضتوى 15.41إلى  4.77ترااحل قيمة ا ما بين )
 % .33.60%  إلى 23.48التحسن  ما بين )
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   5جدا  ) 
 عبي كرة السلةمياطية للابيوكيالدلالاا الإحياطية لحجنا التأثير البرنامج للدياس )الدبلي االبعدي   في المتغيراا ال

 حياطيةالدلالاا الا
 المتغيراا

احدة 
 حجنا التأثير لكوهن 2إيتا قيمة ) ا   الدياس

البيو  
 كيمياطية

CPK UL 15.41 0.94 1.28 
E2 UL 4.77 0.62 0.31 

Testosterone UL 9.90 0.88 0.65 
L.A UL 8.29 0.83 0.80 

 : مرت ع 0.8  : متوست             0.5: منخ             0.2         -دلالة حجنا التأثير:

تنوعضل مضا بضين  لبيوكيمياطيضة قضد  أن قيمضة حجضنا التضأثير لضبرنامج التضدريب المتبضاين علضى المتغضيراا ا5يتضح من جدا  رقنا )
يضضضضث بلغضضضضل   حE2اجين ضضضضضعي  امتوسضضضضت امرت ضضضضع اكانضضضضل أهضضضضنا المتغضضضضيراا البيوكيمياطيضضضضة لماا التضضضضاثير الضضضضضعي  )هرمضضضضون الاسضضضضتر 

  C.P.Kاانضض يم  – L.A  بينمضضا جضضاء متغضضيري )حضضام  اللاكتيضضت 0.65ن  حيضضث بلغضضل )  االمتوسضضت ) التستوسضضتيرا 0.31)
 .0.8  اهي اكبر من قيمة 1.28 – 0.80مرت عة حيث ترااحل ما بين )

  6جدا  )
 الدلالاا الإحياطية خلايا الدم اليلبة بين الدياس الدبلي ا البعدي للاعبي كرة السلة

 الدلالاا الإحياطية
 المتغيراا

اس الدبلي ن = الدي
15 

الدياس البعدى ن = 
ال رق بين  15

 المتوسطين
الانحراف 
 المعياري

 قيمة
 ا

 نسبة
التحسن 

ع± س % ع± س   

خلايا الدم 
 اليلبة

W.B.C 7.91 2.80 10.02 1.17 2.10 2.43 3.35 26.55 
R.B.C 5.50 0.58 6.14 0.48 0.633 0.24 10.22 11.51 
H.G.B 13.91 0.98 14.75 0.55 0.85 0.47 6.91 6.11 

B.L.T 227.27 62.91 254.87 
61.0

7 27.60 6.85 15.60 12.14 
 2.36=  0.05*معنوى عند مستوى 

  ااخضاص بال ضضراق بضين الديضضاس الدبلضي االديضضاس البعضدي في )خضضلايا الضضدم 2  ا الشضضكل البيضاني رقضضنا )6يتضضح مضضن جضدا  )
في جميضضع الدياسضضاا ليضضالح الديضضاس البعضضدي، حيضضث  0.05الدياسضضين عنضضد مسضضتوى اليضضلبة  للاعضضبي كضضرة السضضلة ا جضضود فضضراق بضضين 
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كمضا ترااحضل نسضبة   0.05  اهكه الدضينا اكضبر مضن قيمضة ا الجداليضة عنضد مسضتوى 15.60إلى  3.35ترااحل قيمة ا ما بين )
 % .26.55%  إلى 6.11التحسن  ما بين )

  7جدا  ) 
 السلة لاعبي كرةليلبة للدياس )الدبلي االبعدي  في خلايا الدم ال الدلالاا الإحياطية لحجنا التأثير البرنامج

 الدلالاا الإحياطية
 المتغيراا

احدة 
 الدياس

 حجنا التأثير لكوهن 2إيتا قيمة ) ا  

خلايا الدم 
 اليلبة

W.B.C UL 3.35 0.44 0.86 
R.B.C UL 10.22 0.88 1.10 
H.G.B g/dl 6.91 0.77 0.50 
B.L.T UL 15.60 0.95 0.44 

 : مرت ع 0.8: متوست               0.5: منخ             0.2         -دلالة حجنا التأثير :

  أن قيمضضة حجضضنا التضضأثير لضضبرنامج التضضدريب المتبضضاين علضضى خضضلايا الضضدم اليضضلبة قضضد تنوعضضل مضضا بضضين 7يتضضضح مضضن جضضدا  رقضضنا )
  حيضضضث بلغضضضل  B.L.Tير الضضضضعي  )اليضضض اطح الدمويضضضة ضضضضعي  امتوسضضضت امرت ضضضع اكانضضضل اهضضضنا خضضضلايا الضضضدم اليضضضلبة لماا التضضضاث

-W.B.C  بينما جاءا )كراا الدم البيضاء االحمراء  0.50  حيث بلغل )H.G.B  االمتوست ) الهيموجلوبين 0.48)
R.B.C( 0.8  اهي اكبر من قيمة 1.10 – 0.86  مرت عة حيث ترااحل ما بين. 

 -ثانياً القدرات البدنية الخاصة:
   8جدا  )

 سلة دلالاا الإحياطية للددراا البدنية اخاصة بين الدياس الدبلي االبعدي للاعبي كرة الال

الدلالاا الإحياطية                 
 

 الددراا البدنية اخاصة

  الدياس الدبلي
15ن =   

 الدياس البعدي
15ن =    ال رق بين 

 المتوسطين
الانحراف 
 المعياري

 قيمة
 ا

 نسبة
 التحسن %

ع± س ع± س   
 9.20 9.24 1.70 4.05 2.39 39.98 2.41 44.03 تحمل السرعة

 5.86 5.45 0.37 0.52 0.70 8.36 0.85 8.88 التوافق
 31.63 20.43 2.63 13.85 6.04 57.63 6.16 43.79 الدوة الممي ة بالسرعة

 30.23 6.145 1.64 2.60 3.71 11.20 4.40 8.60 المرانة
 12.63 27.31 0.04 0.283 0.14 2.52 0.12 2.24 الدوة الان جارية
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 13.29 25.26 0.09 0.61 0.15 3.98 0.17 4.59 السرعة الانتدالية
التحمضضضضضضضضضضضضضل العضضضضضضضضضضضضضضلي للضضضضضضضضضضضضضكراعين 

 175.88 29.45 2.56 19.47 5.96 30.53 4.64 11.07 االمنكبين
 27.98 26.50 1.03 7.07 4.78 32.33 4.74 25.27 التحمل العضلي العام

 3.72 7.12 0.22 0.41 0.48 10.61 0.62 11.03 الرلاقة

 2.04=  0.05* معنوي عند مستوى 

 دضدراا البدنيضة اخاصضضة  ا  ااخضاص بال ضراق بضين لاعضبي كضرة السضلة في )ال0  االشضكل البيضاني رقضنا )8يتضضح مضن جضدا  )
 5.45قيمة ا ما بين ) في جميع الدياساا ليالح الدياس البعدي، حيث ترااحل 0.05جود فراق بين الدياسين عند مستوى 

%  إلى  3.72ا بضين )مض كمضا ترااحضل نسضبة التحسضن    0.05  اهكه الدينا اكبر من قيمة ا الجدالية عند مستوى 29.45إلى 
175.88. % 

    9جدا  )
 ةعبي كرة السلاصة   للاية اخالدلالاا الإحياطية لحجنا التأثير البرنامج للدياس )الدبلي االبعدي  في الددراا البدن

 الدلالاا الإحياطية
 المتغيراا

احدة 
 حجنا التأثير لكوهن 2إيتا قيمة ) ا   الدياس

 1.68 0.86 9.24 ثانية تحمل السرعة
 0.61 0.68 5.45 ثانية التوافق

 2.26 0.97 20.43 متر الدوة الممي ة بالسرعة
 0.58 0.73 6.145 سنا المرانة

 1.87 0.98 27.31 متر الدوة الان جارية
 3.71 0.98 25.26 ثانية عة الانتداليةالسر 

التحمضضضضضضضضضضضضضل العضضضضضضضضضضضضضضلي للضضضضضضضضضضضضضكراعين 
 االمنكبين

 عدد )مرة 
29.45 0.98 3.17 

 1.50 0.98 26.50 عدد )مرة  التحمل العضلي العام
 0.59 0.78 7.12 ثانية الرلاقة

 رت ع: م 0.8: متوست               0.5: منخ             0.2         -دلالة حجنا التأثير :
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نوعل ما بضين تدنية اخاصة قد   أن قيمة حجنا التأثير لبرنامج التدريب المتباين على الددراا الب9يتضح من جدا  رقنا )
 – 0.58الرلاقة  حيث ترااحل ما بين )  –المرانة  –متوست امرت ع اكانل اهنا الددراا البدنية لماا التاثير المتوست )التوافق 

  اهضي اكضبر مضن 3.71 – 1.50راا البدنيضة اخاصضة الأخضرى مرت عضة حيضث ترااحضل مضا بضين )  بينما جاءا معظضنا الدضد0.61
 .0.8قيمة 

 مناقشة النتائج:
 أولا: مناقشة المتغيرات البيولوجية:

ا حجضضضنا التضضضأثير في   ااخضضضاص بال ضضضراق بضضضين الديضضضاس الدبلضضضي االديضضضاس البعضضضدي اأيضضضض7  )6  )5  )4يتضضضضح مضضضن جضضضدا  )
ي االبعضدي عنضد الدياسين الدبل د فراق بين)الدياساا البيوكيمياطية اخلايا الدم اليلبة  للاعبي كرة السلة اجو  المتغيراا البيولوجية

إلى  3.57 ، )15.71إلى  4.77في جميع الدياساا ليالح الدياس البعدى، حيث انحيرا قيمة ا ما بضين ) 0.05مستوى 
% إلى 23.48ين )كمضضا ترااحضضل نسضضبة التحسضضن مضضا بضض  0.05وى   )اهضضكه الدضضينا اكضضبر مضضن قيمضضة ا الجداليضضة عنضضد مسضضت15.60
 % .26.55%  إلى %6.11  )33.60

يا الدم يوكيمياطية اخلادياساا البايع ى الباحثان هكا التحسن بين الدياس الدبلي االدياس البعدي للاعبي كرة السلة في ال
 دترح.تدريبي الم الإيجابي للبرنامج الاليلبة في جميع المتغيراا البيولوجية ليالح الدياس البعدي  للتأثير

 بالنسبة لهرمون التستوستيران: -
بي  يضاس البعضدي للاعضليضالح الد يرى الباحثان بأن هكا التحسن في الدياس الدبلي االدياس البعدي في هرمون التستوستيران

 كرة السلة عينة البحث لتأثير البرنامج التدريبي المدترح االمطبق على عينة البحث.

مضضن الدراسضاا أن مسضضتوى    حيضث أتهضضرا العديضد2010اهضكا مضضا أارده الإتحضاد الضضدالي لألعضا  الدضضوى المركض  الإقليمضضي )
حضة الطويلضة اليضة افضترة الراالشضدة الع التستوستيران اهرمون النمو قد يتغير بتغيرر نوعية التضدريب حيضث تضؤدي تضدريباا المداامضة لماا

لشضضبيهة ان اعوامضضل النمضو لتستوسضتيرا اتركيض  التستوسضضتيران، في حضين توجضضد زيادة دالضة في تركيضض   )تضدريباا الدضوة الديضضوى  إلى زيادة
  13 – 12: 2ديد من التدريباا . )   بعد أداء التدريباا الم ردة أا المركبة )الم ج بين العIGF-1بالأنسولين    )

  أن التدريب 2009)مد صلاح الدين  ، حسين حشمل، مح1999افي هكا اليدد يت ق كل من بهاء الدين سلامة )
رادية جاا العضلاا الإاء باحتياللوف البدني يعمل على زيادة إطلاق الطاقة اللازمة للنشا  البدني الكي يدوم ب  ال رد، الملت

دوم موناا التي تتسمى الهر بي، ا نتيجة اندبا  تلت العضلاا، اتحتاج معظنا أجه ة الجسنا إلى تلت الطاقة خاصة الجهاز العي
  Stress Hormone  .(5 :109(  6 :79 -80بعملية تعبئة الطاقة أثناء النشا  البدني بهرموناا الضغت
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ا بأن هنضاك   حيضث أتهضرا نتضاطج دراسضتهCrewther et al (2013(  27اهضكا يت ضق مضع دراسضة كراثضر ا خضران 
 سارة.بارياا اخارياا ال وز اليس مارت اع دا  في تركي  التستوستيران الحر في جلساا التدريب التي سبدل مب

يضة للنشضا  الرياضضي   علضى تدسضينا الاسضتجاباا الهرمون2009اهكا ما ألارا إليض  حسضين حشضمل، محمضد صضلاح الضدين )
 إلى ثلاث أنواع من الاستجاباا اهى:

 : Fast Responsesاستجاباا سريعة -1
ية ا هود ستجاباا في بداتتنا هكه الاا   الكورتي ا  )االأنسولين  مثل ال يادة في تركي  هرمون كاتيكولامين اال يادة في تركي

 العضلي.

 : Responses Modest Ratاستجاباا معتدلة -2
 بو ".  "التADHالملت مثل ارت اع مستوى تركي  الثيراكسين اهرمون النمو اهرمون مضاد الإبالة )

 :Responses Delayedاستجاباا متأخرة 
 اطج الدراسااتناتشير معظنا  تركي  هرمون الداستيران اتستوستيران اسوماتترابين اكلستيونين، الملت مثل ارت اع مستوى

  79: 6إلى أن الاستجاباا الهرمونية تعتمد على لدة اداام التدريب البدني المستخدم. )

لغضدد ابة العديضد مضن اسضتجبضدني ااايرى الباحثان بأن هناك عدة تغيراا تطرأ على الجهاز الهرمضوني نتيجضة ممارسضة النشضا  ال
طيضضضضضة )هرمضضضضضون وناا البنالإفضضضضضراز الهرمضضضضضوناا في الجسضضضضضنا، اقضضضضضد تضضضضضؤثر ممارسضضضضضة الأنشضضضضضطة الرياضضضضضضية علضضضضضى تحسضضضضضين مسضضضضضتوى بعضضضضض  الهرمضضضضض

 التستوستيران  لدى الرياضيين لما المستوياا العليا.

 بالنسبة لإن يم كرياتين كايني : -
كضرة   س البعضدي للاعضبييضالح الديضالدياس البعضدي في إنض يم كضرياتين كضايني  يرجع الباحثان هكا التحسن في الدياس الدبلي اال

  بأن التضدريب 2000يبت )خضر  ه ريسضانالسلة عينة البحث لتأثير البرنامج التدريبي المدترح االمطبق على عينة البحث اهكا ما أارد
د في كثضضضير مضضضن كمضضضا هضضضو اراا ايتوكونضضضدريا، علضضضى بعضضض  المسضضضابداا مثضضضل رفضضضع الأثدضضضا  ارمضضضي الدضضضرص لا يضضضؤدي إلى زيادة احضضضداا الم

سضضاعد في إنتضضاج ية االضضتي تالدراسضضاا الحديثضضة، حيضضث اجضضد حيضضو  زيادة في نشضضا  بعضض  الإن يمضضاا الضضتي تضضدخل في العمليضضة الايضضض
  6: 9الطاقة، اهكا النشا  الإن يمي ي داد مع زيادة التدريباا المتيل للعضلاا. )

ع لبدني، حيث يعمل ارت ا ايلعب داراً هاماً خلا  النشا    CK  بأن إن يم2002افى هكا اليدد يرى صبري غانم )
  54: 10)الشدة.  رت عةممستواه إلى دعنا متطلباا العضلاا من الطاقة السريعة ل تراا زمنية قييرة خلا  الأنشطة 
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ن تدريباا الدضوة بأ  حيث أكدا نتاطج دراستهنا  Alves et al  (2013(  23اهكا ما أكدت  دراسة أل   ا خران 
مة في الأخضضرى المسضضتخد المتغضضيراا أدا إلى ارت ضضاع في تركيضض  إنضض يم كضضرياتين كضضايني  في ا موعضضاا التجريبيضضة بشضضكل ااضضضح عضضن باقضضي

 البحث .

 الميضضل في  CK  بأن الظهضضور السضريع لإنض يمHyatt & Clarkson  (1998اهضكا مضا أارده هيضضاا اكلاركسضون
  1065: 34ا المتكررة من التدريب مرت ع الشدة. )يحدث كاستجابة حادة للجرعا

ة الأمضر يضدر سضاطد للطاقض  بأن النشا  العضضلي السضريع يدتضضي الاعتمضاد علضى النظضام ال وسض اتي كم2000ايككر فيرا )
  77: 42بالعضلاا. )  CKالكي يرفع مستوى نشا  

تدريبية اللاهواطية تؤدى ستها أن الأحما  ال  حيث أتهرا نتاطج درا16م )2007اهكا يت ق مع دراسة ماجدة الطاهر )
 إلى زيادة إن يم كرياتين كايني  في الدم.

لرقمضضضي لنالضضضئي عضضضدا ا  بأن هنضضضاك علاقضضضة لماا دلالضضضة بضضضين المسضضضتوى 3  )2012اهضضضكا مضضضا أاردتضضض  دراسضضضة أمضضضل الشضضضري ى )
 المسافاا الدييرة ابين تركي  إن يم الكرياتين كايني .

مضاً في إعضادة يلعضب داراً ها CK  بأن Paul & all  (1996 ، بار  ا خضران1998)ايؤكضد كضل مضن فضوس اكتيضان 
 ، 43: 33لنشضا . )اخضلا    ATPبالعضلاا خلا  فترة الراحة االاستش اء، مما يهيئ الحيو  على الم يضد مضن  PCRبناء

(37 :234   

اسضضت  بأن هضضرا نتضضاطج در   حيضضث أتRodrigues et al (2010(  39اهضضكا مضضا أكدتضض  دراسضضة رادريجيضض  ا خضضران 
هضضاء سضضاعة مضضن انت 48 تويات  عنضضدتضضدريباا المداامضضة العضضضلية أدا إلى ارت ضضاع ملحضضول في إنضض يم الكضضرياتين كضضايني  اكانضضل أعلضضى مسضض

 ا هود.

ة  ضضضاع مسضضضتواه إلى زياديلعضضضب داراً هامضضضاً خضضضلا  النشضضضا  الرياضضضضي، حيضضضث يعمضضضل علضضضى ارت CKايضضضرى الباحثضضضان بأن انضضض يم 
جضضارا ا خضضران  ؤكضضد ايليضضامعضضضلاا مضضن الطاقضضة السضضريعة ل ضضتراا زمنيضضة قيضضيرة خضضلا  الانشضضطة مرت عضضة الشضضدة، حيضضث يمتطلبضضاا ال

Garret & all (2000ر الضكي للطاقضة الأمض   ان النشضا  العضضلي السضريع يدتضضي الاعتمضاد علضى النظضام ال وسض اتي كميضدر
  77: 43بالعضلاا. )  CKيرفع مستوى نشا 

 اللاكتيت  في الدم:بالنسبة لحام   -
يع ى الباحثان هكا التددم في الدياس الدبلي االدياس البعدي في حام  اللاكتيت في الدم ليضالح الديضاس البعضدي للاعضبي  

 كرة السلة عينة البحث لتأثير البرنامج التدريبي المدترح االمطبق على عينة البحث.
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وث ات دضل اسضاا االبحضللاكتيضت في الضدم، إلا أن كضل الدر افي هكا اليدد اختل ل الدراسضاا في تحديضد مسضتوى حمض  ا
ة ليضض  أثنضضاء الراحضضعء عمضضا كضضان علضى اجضضود مسضضتوى مضضن حضضام  اللاكتيضضت أثنضاء الراحضضة اان هضضكا المسضضتوى يضض داد مضضع زيادة لضدة الأدا

 ، 21  )2006بى ) ، ناجية لضلا8 )2011 ، ارانية غريب )14  )2012اهكا يت ق ما أاردت  دراسة كل من قيس خل  )
نتضضاطج دراسضضاتهنا    حيضضث أتهضضرا جميضضع3 )2012 ، أمضضل الشضضري ى )26  )2011 ، بيرسضضيا) )36  )2012مضضوريرا ا خضضران )

 بتأثر مستوياا حام  اللاكتيت في الدم اأن هكا التأثر نتيجة للتدريب الرياضي.

  إلى أن 2003لبي )ل انادر ل  احسين حشم2000اهكا ما ألار إلي  كل من محمد علااي اأبو العلا عبد ال تاح )
 15ى لا ي يد عن )ة عند مستو حام  اللاكتيت هو اليورة النهاطية لاستهلاك الكلايكوجين، اهو يوجد في الدم في حالة الراح

دة لأنشضضطة الرياضضضية لماا الشضضملضضي مضضو / لضضتر  إلا أن هضضكا المسضضتوى ي يضضد عنضضد أداء ا 1مللضضتر دم  أي حضضوالي ) 100مللضضي جضضرام/ 
  50-47: 7 ، )171: 17ة. )العالي

ى دني اييبح معد  الطلب عل  أن  من المعراف أن  عندما ترت ع لدة الجهد الب2005افي هكا اليدد يرى ه اع اله اع )
طي لكضل مضن التحلضل اللاهضوا المتمثضل فيا الطاقة عا  فإن الجسضنا يلجضأ إلى الطاقضة اللاهواطيضة االضتي منهضا نظضام الطاقضة الديضير الأمضد، 

عضضلة  عضبر ولض  إلى الكوجين العضلاا اجلوكوز الدم، حيث يتحلل جلايكوجين العضضلاا )اكضكلت جلوكضوز الضدم بعضد دخجلاي
نضضتج عضضن هضضكه للبنيضضت، ايخطضضواا كيمياطيضضة لينتهضضي بمركضضب كيميضضاطي يضضدعى حمضض  البيرافيضضت، الضضكي سضضرعان مضضا يتحضضو  إلى حمضض  ا

 ATPللاهضضواطي اليضضة التحلضضل أن حمضض  اللبنيضضت هضضو نتاجضضاً طبيعيضضاً لعمالعمليضضاا الكيمياطيضضة إعضضادة لضضحن لمركضضب إلمن يتضضضح لنضضا 
ق هضضواطي فدضضت هضضا عضضن طريضضللجلايكضضوجين أا الجلوكضضوز، الملضضت عنضضدما يكضضون الطلضضب علضضى الطاقضضة أكضضبر مضضن قضضدرة الجسضضنا علضضى توفير 

  5 - 4: 22)هواطي أي باستخدام الأكسجين . )

اٍ  من ل تركي  علرياضي على تحما المرت ع الشدة يؤدي إلى تعويد م   بأن التدريب البدني 2005ايشير ه اع اله اع ) 
  ن التدريب العنيملت النوع سون لمحم  اللبنيت، ابالتالي على زيادة قدرت  على التخلص من ، ايتمي  الرياضيون الكين يمار 

عالية من حم   تاج كمياالى إنالكي لا يدام ل ترة طويلة، مثل رياضيو المسافاا المتوسطة ارياضيو التجدي ، بددرتهنا ع
 ١٨يهنا إلى ) الدم لدم  فياللبنيت، اككلت إمكانيتهنا على تحمل تركي  عا  من حم  اللبنيت، حيث ييل تركي  هكا الح

المعتاد لدم، امن ام  اللبنيت في لحياً جداً  عالملي مو / لتر  أا أكثر قليلاً أثناء الجهد البدني العني ، اهكا في الواقع يعد تركي اً 
و / لتر  أا تجاازها لدى الرياضيين، كما ملي م ١٢أن نعتبر تركي  حم  اللبنيت في الدم عالياً )أا بلغ الحد الأقيى  إلما قار  )

ة الانتدا  من ة )اهي ندطملي مو / لتر  يعد منخ ضاً امؤلراً على أن الجهد المبكا  دان العتبة اللاهواطي 3 – ٢أن تركي  )
 :22)د المطرد . ت بالتياعللبنيطاقة بشكل رطيسي من ميادر هواطية إلى ميادر لاهواطية، ايبدأ فيها حم  االحيو  على ال

10   
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م  اللاكتيضت في الضدم   حيث أتهرا نتاطج دراستهنا بأن تركي  حا23  )2013اهكا ما أكدت  دراسة ال ي  ا خران )
 ي. الدياس البعدي مدارنة بالدياس البعدساعة من انتهاء ا هود ليالح  48انخ   بشكل دا  بعد 

 بالنسبة خلايا الدم اليلبة: -
رة كضضالبعضدي للاعضبي   الح الديضضاسيعض ى الباحثضان هضكا التدضضدم فى الديضاس الدبلضى االديضضاس البعضدى في خضلايا الضضدم اليضلبة  ليض

 حث. السلة عينة البحث لتأثير الإيجابي للبرنامج التدريبي المدترح االمطبق على عينة الب

و، ليبضضضضانين   ، داجضضضض24  )2011 ، بيكضضضضر ا خضضضضران )4  )2004اهضضضضكا مضضضضا أكدتضضضض  دراسضضضضة كضضضضل مضضضضن إيهضضضضا  إسماعيضضضضل )
 لتدريب.ايجة لعملية   حيث أتهرا جميع نتاطج دراساتهنا أن هناك زيادة في مكوناا الدم اليلبة الملت نت29  )2000)

ة الجسضضنا هضضاز مضضن أجهضض  جالضضدم كمضضضا يحضضدث بالنسضضبة لأي اهضضكا يت ضضق بأن التضضدريب الرياضضضي يضضؤدي إلي حضضداث تغضضيراا في 
إلى  ني ض يعود الدملنشا  البداالأخرى، اهكه التغيراا نوعان منها ما هو مؤقل أي تغيراا تحدث بي ة مؤقتة كاستجابة لأداء 

ب الرياضضي  ممارسة التدريفيم للانتظا حالت  في اقل الراحة، امنها ما يتمي  بالاستمرارية نسبياً اهي تغيراا تحدث في الدم نتيجة
الكضراا الهيموجلضوبين ا  الدم احجنا ل ترة معينة مما يؤدي إلى تكي  الدم لأداء التدريب البدني، اتشمل هكه التغيراا زيادة حجنا

لاحضضب ال ضضرق بضضين الأقيضضى اي الحمضضراء ايوضضضح الجضضدا  التضضالي بعضض  مكضضوناا الضضدم أثنضضاء الراحضضة، اكضضكلت بعضضد أداء الحمضضل البضضدني
ارنضة المضدربين بالمد دى الألضخاصلإناث االككور االألخاص المدربين اغضير المضدربين حيضث أن حجضنا الضدم االكضراا الحمضراء ت يضد لضا

 إلى 12بيعضي )مضن سضتواه الطلدم عن مبالألخاص غير المدربين، اقد دلل العديد من الدراساا على أن ندص الهيموجلوبين في ا
دة الهيموجلضوبين عضن ندضص في اسضتهلاك الأكسضجين إلا إن زيا إلى% للسيداا  ايضؤدي 16 إلى 11جراما % للرجا ، من  18

 المستوي الطبيعي.

 هميتهضضا بالنسضضبةبين نظضضراً لأكضضراا الضضدم الحمضضراء االهيموجلضضو   علضضىتأثضضير التضضدريب الرياضضضي  ىاقضضد ركضض ا معظضضنا الدراسضضاا علضض
ا الحمراء ت لارتبا  الكرااقد يرجع لمل الكراا الدم البيضاء علىنتظنا تأثير التدريب الرياضي الم علىللتحمل بينما   يتنا التركي  

هميضضة لبيضضضاء لا يدضضل أاار الكضضراا االهيموجلضضوبين بعنيضضر التحمضضل نظضضراً لضضدارهما في ندضضل الأكسضضجين إلى العضضضلاا العاملضضة إلا أن د
بهضكا ي دضد ا موسضنا المنافسضة  اللاعب في ما ييا  بهابالنسبة للرياضي نظراً لما تدوم ب  من دار هام في مداامة الأمرا  االتي كثيرا 

ة. ضضاء اعلضى المناعضلكضراا البيا علضىلياقت  اينخ   مستواه الرياضي اقد اهتمل دراساا أخرى بتأثير التدريب الرياضي المنضتظنا 
(51  

لدبلضضي اس ين الديضضاابهضضكا يكضضون الباحثضضان قضضد تحدضضق مضضن فضضر  البحضضث االضضكي يوضضضح اجضضود فضضراق لماا دلالضضة إحيضضاطية بضض
 االبعدي في بع  المتغيراا البيولوجية للاعبي كرة السلة ليالح الدياس البعدي.

 



 
  Global Libyan Journal المجلة الليبية العالمية     

 2020/   / أكتوبر  والأربعون  العدد التاسع

 
23 

 جامعة بنغازي   
 لمرجا  –كلية التربية  

5584-ISSN 2518 
 
 

   University of Benghazi 
Faculty of Education Almarj 

 ثانياً: مناقشة القدرات البدنية الخاصة:
تبضضاراا تضضأثير في )الاخ  ااخضضاص بال ضضراق بضضين الديضضاس الدبلضضي االديضضاس البعضضدي اأيضضضا حجضضنا ال9  )8يتضضضح مضضن جضضدا  )

تبضاراا ليضالح الديضاس البعضدي، في جميضع الاخ 0.05ة، ا جود فراق بضين الدياسضين عنضد مسضتوى البدنية اخاصة  للاعبي كرة السل
كمضا ترااحضل   0.05ى   اهكه الدينا اكبر من قيمضة ا الجداليضة عنضد مسضتو 29.45إلى  5.45حيث ترااحل قيمة ا ما بين )

 % .175.88%  إلى  3.72نسبة التحسن  ما بين )

لدياس ة السلة ليالح اللاعبي كر  ال راق بين الدياس الدبلي االدياس البعدي احجنا التأثير ايع ى الباحثان هكا التحسن في
 .على عينة البحث ح االمطبقالبعدي في المتغيراا البدنية اخاصة قيد البحث للتأثير الايجابي للبرنامج التدريبي المدتر 

عمضضضل علضضضى زيادة يأن التضضضدريب المتبضضضاين    إلىEbben .et.al (2000(  32ايشضضضير في هضضضكا اليضضضدد إيبضضضين ااخضضضران 
عنضض  زيادة في الدضضوة المميضض ة  ممضضا ينضضتج ATPفي سضضاركوبلازم اخليضضة ممضضا ينضضتج عنضض  زيادة في مسضضتوياا  +Ca2مسضضتوياا الكالسضضيوم 

   بالسرعة ابالتالي يتحسن الأداء المهارى.

لدراسضضة يضث أتهضضرا نتضاطج ا  ح30م )Duke S.Beneliyohu (2002 اهضكا مضا أكدتضض  دراسضة ديضضت بنالبضاهو 
ن مدضضدار تحسضضن الدضضدرة العضضضلية %  بينمضضا كضضا11تحسضضن مسضضتوى الدضضدرة العضضضلية  موعضضة التضضدريباا بالأثدضضا  االبليضضومترى بنسضضبة )

 % .3للمجموعة التي استخدمل تدريباا الأثدا  بنسبة )

الأثدضا  عنضد م جهضا   أن تضدريباا  بأنض  قضد تم التوصضل إلىWilliam Ebben (2002 اهكا ما ألار إلي  الينا ايبين
ن أقيضضى لضضدة للمتسضضابق مضض% 70بتضضدريباا البليضضومترى سضضواء كضضان لملضضت مضضن خضضلا  التضضدريب أا المتبضضاين لابضضد اأن تكضضون الشضضدة 
شضير إلى راسضاا الحاليضة تة، اان الدحيث أن عملياا التنشيت ا التعبئة لالياف البيضاء السضريعة لا تضتنا مضن خضلا  الأازان اخ ي ض

لبليضومترك. اداامضة اتضدريباا دريباا المن التدريباا المركبة من أفضل التدريباا المستخدمة لأن  من خلالها يتنا الجمضع بضين فواطضد تضأ
(44 :46  

دان أن صضالاا الجضينا   إلى أن بعض  المضدربين يعتدضDona chu (1996ايت ق الباحثان مع ما ألار إلي  دانالد لضو 
لبليضومترك مضة مضع تضدريباا اباا المداا لأثدا  فدت لكن الرياضيين لماى العدل المت ضتح يدومضوا بمض ج تضدريلا يستخدم فيها التدريباا ا

لبليضضومترك في اع تضضدريباا الملضضت بهضضدف الحيضضو  علضضى نتضضاطج أفضضضل ايضضضي  أن بعضض  الرياضضضيين يدومضضوا بأداء تضضدريباا الأثدضضا  مضض
موعضاا سضتخدامها بضين مج،بضل يضتنا ا ك بهضدف الإحمضاء لتضدريباا الأثدضا ن س الوحدة التدريبية الا يضتنا اسضتخدام تضدريباا البليضومتر 

  46: 28الأثدا  أا كج ء رطيسي داخل تدريب مجموعة الأثدا  اهكا ما يطلق علي  التدريب المركب. )

 لبعديس الدبلي اابين الديا بهكا يكون الباحثان قد تحدق من ال ر  الثاني االكي يوضح اجود فراق لماا دلالة إحياطية
 في بع  الددراا البدنية اخاصة للاعبي كرة السلة ليالح الدياس البعدي. 
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لضوجي االبضدني ى المسضتوى البيو يجابيضاً علضمما سبق يمكن الدو  بأن البرنامج التدريبي المتباين للددراا البدنيضة اخاصضة قضد أثضر ا
ين محتوياتضض  مضضن درجاتضض  اتدنضضا التضضدريب مضضن حيضضث مكوناتضض  افاعليضضة الأداء حيضضث راعضضى الباحثضضان الضضبرنامج التضضدريبي لتشضضكيل حمضضل 

الأثضضر الايجضضابي في  عبضضين ممضضا كضضان لضض ل رديضضة للاالتمرينضضاا البدنيضضة المتباينضضة امراعضضاة الضضبرنامج التضضدريبي ل ضضتراا الراحضضة الكافيضضة اال ضضراق ا
 ارت اع المستوى البيولوجي االبدني للاعبي كرة السلة.

 :الاستنتاجات
إلى  تاطج، تم التوصلاناا من نالدراسة، االإجراءاا المتبعة، اما أس را عن  المعالجاا الإحياطية للبي في حداد أهداف

 الاستنتاجاا التالية:
 خضلايا الضدم ا )البيوكيمياطيضة  لبيولوجيضةبرنامج التدريب المتباين ل  تأثير ايجابى امعنوي ابنسبة تحسضن عاليضة علضى المتغضيراا ا

 سلة.اليلبة  للاعبي كرة ال
 سلة.صة للاعبي كرة الدنية اخابرنامج التدريب المتباين ل  تأثير ايجابى امعنوي ابنسبة تحسن عالية على الددراا الب 
 لضدم اوكيمياطيضة اخضلايا )البيجيضة في المغضيراا البيولو  اجود فراق لماا دلالضة احيضاطية بضين الديضاس الدبلضي االديضاس البعضدي

 اخاصة للاعبي كرة السلة ليالح الدياس البعدي . ابع  الددراا البدنية  اليلبة  
 التوصيات:

 لآتي:وصى الباحثان بال إليها ياستناداً إلى ما أتهرت  نتاطج البحث افى حداد عينة البحث االاستنتاجاا التي تم التوص
لا  كضضرة السضضلة  مضضن خضض  بة للاعضضبيالأسضضت ادة مضضن النتضضاطج اخاصضضة بالدياسضضاا البيولوجيضضة )البيوكيمياطيضضة اخضضلايا الضضدم اليضضل -1

 .توتي  تلت النتاطج في تدنين الاحما  االبرامج التدريبية
تيض  تلضت النتضاطج ن خضلا  تو الأست ادة من النتاطج اخاصة بدياساا الددراا البدنية اخاصة للاعبي كضرة السضلة مضن مض -2

 في تدنين الاحما  االبرامج التدريبية 
تضضضدريب سضضضتخدام الايب اللاعبضضضين علضضضى اسضضضس علميضضضة مدننضضض  اموجهضضض  في الاسضضضت ادة مضضضن نتضضضاطج الدراسضضضة مضضضن خضضضلا  تضضضدر  -3

 المتباين.
درج باا معدة بشكل مت  من تدريالاسترلاد بالبرنامج التدريبي المدترح قيد البحث على انشطة رياضية مختل ة لما يتخلل -4

 ختلاف االتشويق.لتنوع االااااليعوبة من حيث التباين االاداء بما يجعلها أكثر تشويداً اتحديداً لمبدأ اخيوصية 
وجية ابدنية اساا بيولتوجي  نتاطج هكا البحث كأساس علمي لعمل أبحاث في اتجاه اضع برامج على اسس علمية اقي -5

 للاعبي كرة السلة.
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