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الأداء المهارى وبعض   تأثير برنامج تدريبي مع مضادات الأكسدة على مستوى 
 المتغيرات الفسيولوجية للاعبي كرة السلة 

 كانون   أ.م.د/ معتز* 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

   الملخص : 
قام الباحث باعداد بحث بعنوان "تأثير برنامج تدريبي مع مضادات الأکسدة على مستوى الأداء المهارى 
وبعض المتغيرات الفسيولوجية للاعبي کرة السلة" بهدف التعرف على تأثير برنامج تدريبي مع تناول  

مستوى الأنسولين    - 2نة البحث.مستوى الأداء المهارى لأفراد عي  -1-مضادات الأکسدة على کلًا من:  
البحث. عينة  لأفراد  والتراکمي  الصائم  الدم  بين    وسکر  إحصائياً  دالة  فروق  وجود  الباحث  وافترض 

القياسين)القبلي والبعدي( لأفراد عينة البحث في مستوى الأداء المهاري لصالح القياس البعدي و فروق 
اد عينة البحث في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث  دالة إحصائياً بين القياسين)القبلي والبعدي( لأفر 

لصالح القياس البعدي واستخدم الباحث المنهج التجريبي نظراً لملائمته لطبيعة البحث على عينة من  
لاعبي منتخب کرة السلة بجامعة الجوف بالمملکة العربية السعودية، والمشترکين في بطولة الجامعات 

( لاعب  12( لاعب تم تقسيمهم إلى )18م ، وعددهم ) 2015م /    2014السعودية لکرة السلة عام  
( لاعبين کعينة استطلاعية وقام الباحث بحساب اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث  6کعينة أساسية و)

 ي المقترح مع تناول مضادات الاكسدةبرنامج التدريب ر ال يأثت  .الأساسية في معدلات النمو والعمر التدريبي
  ي التدريب   البرنامجوأن    السلة قيد البحث كرة    المتغيرات الفسيولوجية لاعبي  علىتأثيراً إيجابياً دال إحصائياً  

قيد البحث بنسبة تتراوح ما  المتغيرات الفسيولوجية    في  تغيراً أحدث    الاكسدة  مضادات   تناول  مع  المقترح
 السلةكرة  لاعبيلدى  ( %33.00  - %4.95بين )
 
 
 
 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ     ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 جامعة مدينة السادات   -بكلية التربية الرياضية -  عاب الجماعية وألعاب المضربقات الألنظريات وتطبي مساعد بقسمأستاذ   *
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 و مشكلة البحث : المقدمة  
حيث   ة الواسللللللعة إذ أنها تأتي بعد لةبة كرة القدم منيذات الشللللللعب الرياضللللللات تعتبر كرة السلللللللة من      

والرشاقة فقط بل انها    كسبها لعدد كبير من المتابعين ومن جانب أخر فان كرة السلة ليست لةبة المهارة
اللعب الأربعة ويظهر ذلك بشللل ل   لةبة القوة والسلللرعة أي أنها تتطلب أداء بدني عالي جداً خلال فترات 

 .التغير المستمر في طريقة أدائهم واضح خلال أداء لاعبي كرة السلة لخطط اللعب وكذلك
 التدريب   عملية  انه لكي تكون م(  2002)كمال الدين درويش، قدري مرسلللي، عماد الدين أبو زيد ويذكر 
  يجب  بل الأهداف،  بتحقيق الخاصلللللللة  والطرق  الوسلللللللائل واسلللللللتخدام لها الجيد   التخطيط  يجب  فائدة  ذات 
 في  الحاصلللللللللللللل التكيف ومدى  كيفية لمعرفة  سلللللللللللللابقة  تدريبات   أثناء في الدقيقة  المخبرية التجارب  إجراء
 (162:  15المختلفة.) الحيوية الجسم أجهزة
  للتحسللللللللين الشللللللللاملة العملية  هو  يعتبر م( أن التدريب 2004) فكري   عبد الرحمن، سلللللللللوى   نبيلةوتشللللللللير  
  عمليلة والمنلافسللللللللللللللات، وهو  للإعلداد  مخطط  خلال برنلامج من  يتحقق  واللذي الريلاضللللللللللللللي  للأداء  الهلادف
  من  يسلللللتطيع  متخصللللل    مدرب   يديرها  أن ولابد   والتغير المسلللللتمر،  بالدينامي ية  تتميز  منتظمة ممارسلللللة
 (31 : 23)الكامنة.  وتطوير قدراتهم تنمية والفريق اللاعب  خلاله

  الهامة  العوامل  أهم  الفسيولوجية من  المعلومات   على التعرف  أن(  م1994)  سلامة بهاء الدين  كما يشير
  البرامج تلك اجلها من وضللللللللللعت   التي يحقق الأهداف  بشلللللللللل ل  المختلفة  التدريب   برامج  إعداد  في  المؤثرة
 (359 : 8) .الجسم وأعضاء لأجهزة الوظائف البيولوجية مختلف بتطور يسمح وبما

  بعلوم  ترتبط  التي  العلوم  من  يعللد   الللذي  الفسلللللللللللللليولوجيللا  علم  م( أن2003ويللذكر ابو العلا عبللد الفتللاح )
  الملقى الخارجي الحمل  وبين  بالجسلم يحدث  ما  بين  المتبادلة  العلاقة  ترجمة في  سلاعد   الرياضلي التدريب 
 في  ووظيفية  بنائية  تغييرات   إحداث  إلى  الرياضلللللللللللي التدريب   يؤدي  كيفية فمعرفة  الرياضلللللللللللي كاهل  على
 في  أو الاسلللتمرار  واحدة  لمرة  التدريب   تأثير تحت   الجسلللم  وتركيبات  وظائف  تغير  وكيفية البشلللري  الجسلللم
 (23:  1). (التدريب  على أو التطبع التكيف ثم ومن الاستجابة سيحقق)عديدة  لمرات  التدريب 
 الفسليولوجية التغيرات  يدرس الذي العلم هي الرياضلة ان فسليولوجيام(  2003أحمد نصلر الدين )ويرى  
 واحدة لمرة المؤدى البدني الجهد  تأثير تحت  المختلفة وأعضللللللائه الحيوية الجسللللللم تحدث لأجهزة التي

 أو الرياضللي التدريب   عمليات  في والانتظام البدني للجهد  المتكرر للأداء كنتيجة أو مباشللرة كاسللتجابة
 (20:  4غير مباشرة. ) استجابة أو تكيف كعملية طويلة لفترات  الرياضة ممارسة
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النشلللللللا   ممارسلللللللة م( ان 2004) .Scott K. Powers, et. alوآخرون بويرس  ك.  سللللللل وت  ويذكر
وتشلير    ،وغيرها من أنواع الأكسللجين التفاعلية في العضلللات العاملة الحرة يعزز إنتاج الجذور  الرياضللي

الأدلة المتزايدة إلى أن أنواع الأكسلللللللجين التفاعلية هي المسلللللللؤولة عن الأكسلللللللدة البروتينية التي يسلللللللببها  
فان  ممارسلللة العن   ةالأكسلللدة الناجمبصلللابة  الاللحماية من و  ،في التعب العضللللي  والتي تسلللاهمالنشلللا   
العضلللللللات تحتوي على آليات الدفاع الخلوية الذاتية المعقدة )الأنزيمية وغير الأنزيمية المضللللللادة خلايا  

تتفاعل مضللادات الأكسللدة الغذائية    وعلاوة على ذلك،  للأكسللدة( للقضللاء على أنواع الأكسللجين التفاعلية
  الخلوية. كسدةللأالخارجية مع مضادات الأكسدة الذاتية لتش يل شب ة تعاونية من المواد المضادة 
                                                                                 (37  :81 ) 

نوع الحللللللللللللللللللللللللللللللللللللللمل التدريبي يؤثر في اختلاف  ان   مBloomer, et al. (2005)وآخرون  لومرويرى ب
نشلللللللا  الاكسلللللللدة في مسلللللللتويات الجذور الحرة للأوكسلللللللجين والنتروجين ويظهر ذلك واضلللللللحا في زيادة 

البلازما بش ل واضح ففي الاحمال التدريبية العالللللللللللللية التي تسبب ضرر عضلي قد تستمر الاكسدة في 
 (276:  36. )البلازما لعدة ايام، وفي دراسات اخرى استمر النشا  لعدة ساعات 

 الطاقة وهذهطاقة   توفر من  العضلللللللللللللي لابد   الانقباض   يتم انه لكي(  م2004)  الهزاع محمد   ويذكر هزاع
العضللللية،   الألياف  من بالقرب  موجود   (ATP)الفوسلللفات   ثلاثي  أدينوسلللين  كيميائي يدعى بمركب   تتمثل
  شللللللحنها إعادة  من لابد   وبالتالي  جداً، محدودة العضلللللللة ( في ATPكمية  أي)المخزونة   الطاقة إن  على
  من  تأتي للطاقة المهمة الشللللللحن طرق  إحدى  إن.  الاسللللللتمرار من العضلللللللي  للانقباض   يم ن  حتى دائماً 

في   المخزن  أو  المتناول الطعام  من قادم  الوقود  هذا) العضلللللللللللللة  داخل  الوقود   من أنواع  خلال اسللللللللللللتخدام
 وجلي وجين العضلللات   ،(الدم  سلل ر أو) الدم جلوكوز  الجسللم في  الموجودة  الوقود   أنواع  أهم ومن(  الجسللم
 الأحوال وفي .في الجسللللللللللللم الدهني المخزون   نم  المتحررة  الدهنية والأحماض ( العضلللللللللللللة في  الموجود )

  مسللللللللللللتوى  على  يحافظ(  المواد الكربوهيدراتية على  يحتوي   الذي وخاصللللللللللللة)  الطعام  تناول فإن  الاعتيادية
  بإفراز  يقوم  الجسلللم  فإن  الطبيعي،  مسلللتواه   الدم عن في السللل ر  تركيز زيادة حالة في أما الدم، في السللل ر
 :يلي كما ليقوم بدوره البنكرياس، غدة من الأنسولين هرمون 
  جلاي وجين ويتم  هيئللة  على  فيهللا  تخزينلله  العضللللللللللللللليللة ليتم  الخلايللا  دخول  على  الجلوكوز  حللث  -أ

 .العضلي الانقباض  أثناء للطاقة كمصدر بعد  فيما استخدامه
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 جلوكوز الللدم  انخفللاض   حللالللة  وفي  الكبللد،  في  جلاي وجين  إلى  الللدم  جلوكوز  من  بعض   تحويللل -ب 
  المحلافظلة  اللدم بغرض   في مبلاشللللللللللللللرة يطرح  جلوكوز  إلى يتحللل  الكبلد   جلاي وجين  فلإن  بعلد  فيملا
 .الاعتيادية الحدود  في الدم س ر مستوى  على

لجلوكوز   هناك حاجة  لأن)  الأنسللللللللولين هرمون  إفراز  بتثبيط  يقوم الجسللللللللم  فإن  البدني النشللللللللا   أثناء أما
 والكورتيزول،  الجلوكاجون، والكاتوكولامين،:  التالية المضللللللللادة الهرمونات  إفراز  يزداد   المقابل وفي  ،(الدم

 في  وطرحله  فيله  الموجود  الجلاي وجين  على تحليلل  الكبلد   حلث   إلى  تؤدي  الهرمونلات   النمو هلذه  وهرمون 
 في  بالمسللللاعدة  الهرمونات  هذه  بعض   تقوم كما (كمصللللدر للطاقة  يسللللتخدم كي)  جلوكوز  هيئة  على الدم
 زيادة  فإن  سلللللللبق ما إلى  بالإضلللللللافة للعضللللللللات،  كوقود  خدامهاأجل اسلللللللت  من  الدهنية  الأحماض   تجهيز
  للانقباض  المفضلللل  الوقود  العضللللات   جلاي وجين  جعل في  يسلللاهم الدم الكاتوكولامين في هرمون   تركيز
 (4، 3:  26البدني.  ) النشا  شدة مع زيادة خاصة العضلي
على انه  م(  2000أبو العلا عبد الفتاح )و حمد حسلللللللللن علاوى  ، م(م2000) سللللللللللامة بهاء الدين  ويتفق

عند البدء في التدريب يزداد معدل نبض القلب مباشلللللرة، وترتبط نسلللللبة الزيادة بشلللللدة التدريب، ويسلللللتدل  
على شلللللللدة التدريب بنسلللللللبة اسلللللللتهلاك الأكسلللللللجين، أي أن معدل نبض القلب يتناسلللللللب طردياً مع الحد 

قلب اثناء العمل على الأرجوميتر للمقارنة بين  الأقصلللى لاسلللتهلاك الأكسلللجين، ويسلللتخدم معدل نبض ال
(  53:   7الأفراد في مدى قدرتهم على العمل مع زيادة الشلللللللللللدة للتعرف على معدل القلب الأقصلللللللللللى. )

(18  :227) 
والاسللتفادة من  الرياضللي    بمسللتوى الاداء  الارتقاءمن العلوم التي تسللاهم في  الرياضللةعتبر فسلليولوجيا  وت

مسللللللللتوى الأداء مع الحفاه على أجهزة الجسللللللللم الداخلية، وتعطى أجهزة    في تحسللللللللينالايجابية    اتأثيراته
وفي هذا ،  الواجبات البدنيةكرد فعل لتطبيق    الفسلللللللليولوجيةالجسللللللللم المختلفة مجموعة من الاسللللللللتجابات  

بعض  بتصلللللللميم برنامج تدريبي مع تناول مضلللللللادات الاكسلللللللدة لمعرفة تأثيرها على  الباحث  الصلللللللدد قام
 النبض(.  –س ر الدم  –)الانسولين والمتمثلة في  الفسيولوجيةلاستجابات ا

نراه في المسلللللللللتويات    الذيالتطور الهائل  ان  م(  2003أبو العلا عبد الفتاح )وفى هذا الصلللللللللدد يشلللللللللير  
هي    الرياضلية والأرقام القياسلية خلال البطولات العالمية، يرجع أسلاسلا إلى الطفرة العلمية التي أصلبحت 

الأسلللاسلللية في السلللاحة الرياضلللية الدولية، وتعتبر فسللليولوجيا الرياضلللة من أهم التطبيقات العلمية   السلللمة
 (28:  1). الحديثة التي ساعدت على تحقيق تلك الوثبة الكبيرة في الإنجازات الرياضية
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وما يجده في مجال التدريب من قصللللور في إحراز التقدم   كرة السلللللةفي مجال   خبرة الباحث ومن خلال 
على    الاطلاع وبعد العالمية،    بالمسلللللللتويات إذا ما قورن   لاعبي كرة السللللللللةالمطلوب وانخفاض مسلللللللتوى  

أسللوب وجود العديد من البرامج التدريبية والدراسلات والبحوث الفسليولوجية المرتبطة بهذا المجال، لاحظ 
مما ينع س على اللاعبين في  كرة السللللة،بين معظم مدربي م تدريبية كبيرة  اسلللتخدام احجافي   عشلللوائي

انخفاض مسلللللللللللللتوي الاداء نتيجة التعب العضللللللللللللللي الناتج عن الاحمال التدريبية العالية التي تؤدي الي 
 . مضادات الاكسدة وكذلك اهمال تناول ،ظهور الشوارد الحرة

 Priscilla M Clarkson and  طومسللون س.  كلاركسللون وهيذرم. بريسلليلا  وفى هذا الصللدد يشللير  
Heather S Thompson  (2000 ان )الدفاعات المضلادة للأكسلدة في الخلية  هي  مضلادة للأكسلدة  م

أن تخفف من الأثر السللللللللللبي الناجم عن الجذور الحرة وردود الفعل المرتبطة بها والاحتفاه بها    هايم نو 
 (639:  35)والتحقق منها. 

م( ان ممارسلة الانشلطة الرياضلة  2006) .Mustafa Atalay, et alوآخرون   مصلطفى أتالايويذكر 
يؤدي إلى التأكسلللللللد وتلف الأنسلللللللجة، وعلى الرغم من أن هناك حاجة إلى المسلللللللتوى القاعدي من أنواع  

أنواع الاكسلللللللجين  الاكسلللللللجين التفاعلية لدفع إشلللللللارات الأكسلللللللدة والعمليات الفسللللللليولوجية العديدة، الا ان  
ائد أثناء ممارسلللللة الرياضلللللة قد تكون لها آثار سللللللبية على الصلللللحة والأداء، وتكون مضلللللادة  الز التفاعلية  

 (182:  33الأكسدة مفيدة في هذا الصدد.)
م( ان مضللادات الأكسللدة تحمي الجسللم من الإجهاد التأكسللدي، 2015) إلكينتون وآخرون ج.  ليزا وتؤكد 

ل الخلايا بما في ذلك الدهون والبروتينات  وبالتالي منع الأضلللللرار التي لحقت مجموعة واسلللللعة من  ياك
م(، وفي الجسلللم عادة ما تصلللنف المواد المضلللادة للأكسلللدة إما ذاتية أو  2008والحمض النووي مارتن )

خارجية، وتشللللللمل المواد المضللللللادة للأكسللللللدة الذاتية الرئيسللللللية الفائق ديسللللللموتاز، الكاتالاز والجلوتاثيون  
ويتم الحصلللللللللول على مضلللللللللادات الأكسلللللللللدة الخارجية من النظام    بيروكسللللللللليداز الإنزيمات والجلوتاثيون،

والكاروتينات. وتؤدي هذه المواد إلى آثارها    Q10والإنزيم   Cوفيتامين   Eالغذائي وتشلللمل على فيتامين  
بطرق بيولوجية مختلفة بعضلللللللللها عن طريق تحويل الجذور الحرة إلى مواد أقل تفاعلا وبعضلللللللللها يرتبط  

  ،م( 2007بالبروتين لتقليل اثارها والبعض الآخر من خلال العمل كجامع للجذرية الحرة كنيز وآخرون )
 (38م(. )2008باورس وجاكسون )

أجراء مجموعة قياسات  تصميم برنامج تدريبي مع تناول مضادات الاكسدة و فقد اتجه الباحث إلى ولهذا  
 للاعبي كرة السلللةتظهر أهميتها في تصللور الحالة الفسلليولوجية   والتي،  الفسلليولوجيةلبعض الاسللتجابات  
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عب على  تحسللللللللللللين الاداء والحد من ظاهرة الشللللللللللللوارد الحرة لمسللللللللللللاعده اللالتنمية قدراتهم والعمل على  
ومن هنا ظهرت فكرة البحث في كونه  التخل  من التعب العضلللللللللللي وسللللللللللرعة العودة للحالة الطبيةية.  

مضللادات الأكسللدة على مسللتوى الانسللولين وسلل ر مع تناول    برنامج تدريبي  تأثيرمحاولة علمية لمعرفه  
 ومستوى الأداء المهاري.  الدم الصائم والتراكمي للاعبي كرة السلة

 .حثف الباهدأ -
 -يهدف البحث إلى التعرف على تأثير برنامج تدريبي مع تناول مضادات الأكسدة على كلًا من:     
 مستوى الأداء المهارى لأفراد عينة البحث. -1
 لأفراد عينة البحث. وس ر الدم الصائم والتراكمي الأنسولينمستوى  -2
 فروض البحث . -
القياسلللللللللين)القبلي والبعدي( لأفراد عينة البحث في مسلللللللللتوى الأداء توجد فروق دالة إحصلللللللللائياً بين    -1

 المهاري لصالح القياس البعدي .
توجللد فروق دالللة إحصلللللللللللللللائيللاً بين القيللاسللللللللللللللين)القبلي والبعللدي( لأفراد عينللة البحللث في المتغيرات    -2

 الفسيولوجية قيد البحث لصالح القياس البعدي .
 البحث.  مصطلحات -
  Antioxidantsمضادات الاكسدة  -

هي عبارة عن نظام دفاعي ضللللللد الاكسللللللدة الذي تسللللللببه ذرات الاكسللللللجين الشللللللاردة لحماية الخلايا من  
اضلللرار زيادة هذه الذرات وتتكون من بعض الانزيمات التي يصلللنعها الجسلللم وبعض العناصلللر الغذائية  

 (182:  2التي يتناولها الفرد وتعمل جميعاً ابو بش ل فردي ضد الاكسجين الشاردة. )
 السابقة.  الدراسات -
 تركيز مسللللللتوى  في المنافسللللللة جهد  تأثير( بدراسللللللة بعنوان "16م( )2012)عباس محمد  لازم  قام  -1

 سلةراالد  دفت هالشلباب"   السللة كرة لاعبي لدى بالدم اللاكتيك وحامض  والانسلولين الكورتيزول هرموني
 وحامض  والانسللللللولين الكورتيزول رمونيه تركيز مسللللللتوى  في المنافسللللللة د هج تأثير ىلع التعرف إلى

البحث على    واشلتملت عينة الوصلفي جهالمن الباحث  اسلتخدم وقد ، ةلالسل كرة لاعبي لدى بالدم اللاكتيك
م وكان    2012 موسللملل شللباب لل الديوانية فرع ةلالسلل كرةل المركزي  الاتحاد  في كرة السلللة مدرسللة لاعبو

 وحامض   والانسلولين الكورتيزول رمونيه تركيز مسلتوى  في مباشلر وبشل ل واضلح تأثيرمن أهم النتائج  
 .ةلالس كرة للاعبي بالدم اللاكتيك
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تأثير تناول مضادات الاكسدة علي  ( بدراسة بعنوان "3م( )2007)أحمد شللللللعللللللراوي محمد أحمد قام    -2
هدف التعرف على تأثير  " بت البيولوجية للمصلللللللللللارعين الناشلللللللللللئينوبعض المتغيرا  المهارى فعالية الاداء  

،  وبعض المتغيرات البيولوجية للمصلارعين الناشلئين  المهارى تناول مضلادات الأكسلدة على فعالية الأداء 
أدى تناول مضلللللادات   وكان من أهم النتائج مصلللللارع  (15)قوامها   اسلللللتخدم المنهج التجريبي على عينة

تحسين فعالية الأداء المهارى و زيادة كل من) كرات الدم الحمراء والهيموجلوبين    الأكسدة قيد البحث إلي
( والمحافظة علي القدرة الكلية لمضلللللللللادات الأكسلللللللللدة وتقليل أكسلللللللللدة الدهون وكذلك أدى إلى انخفاض  
معدل النبض وعمل علي تحسلللللين التمثيل الغذائي للطعام بينما لم يؤدى تناول مضلللللادات الأكسلللللدة إلى 

فروق ذات دلالة إحصللللللللائية في الصللللللللفائح الدموية وكرات الدم البيضللللللللاء وصللللللللورة الدهون و نزيم  وجود  
G.O.T , G. P. T  (الانبسلاطي –  الانقباضليوالكرياتينين ومسلتوي جلوكوز الدم ومتغير ضلغط الدم  

 . ( والحد الأقصى لاستهلاك الأكسجين ونسبة ووزن الدهون بالجسم
طرق مختلفة    اسلللتخدامدراسلللة مقارنة بين  ( بدراسلللة بعنوان "27م( )2006) وائل محمد رمضلللانقام    -3

هدف  " بم/ جرى   1500  للاعبيلتناول مضلللللادات الأكسلللللدة على بعض المتغيرات الفسللللليولوجية والبدنية 
مقترح مضلاد للأكسلدة على بعض المتغيرات الفسليولوجية    طبيعيعلى تأثير تناول مركب غذاء  التعرف

  انزيم نازع الهيدروجين(  -أنزيم الكرياتين كينيز    -الدهايد المالون   ثنائي  -لية )مضللللللادات الأكسللللللدة الك
، وكان من  م/جرى 1500لاعب جرى مسللللافات متوسللللطة    15من  عينة    اسللللتخدم المنهج التجريبي على

معظم المتغيرات الفسللليولوجية لصلللالح المجموعتين التجريبيتين )مجموعة المركب  فيتحسلللن  أهم النتائج  
توقيتلات القيلاس المختلفلة وخلاصللللللللللللللة بعلد المجهود بعلد تنلاول   في(  الطبيعيومجموعلة المركلب    يالكيميلائ

 . مضادات الأكسدة
مع تناول بعض    تدريبيتأثير برنامج  ( بدراسللللللة بعنوان "19م( )2005)  محمد سللللللعد اسللللللماعيلقام    -4

  " بهدفعدومتر    400  لناشلللللل  الرقميمضللللللادات الأكسللللللدة على معدل ناتج الشللللللوارد الحرة والمسللللللتوى  
مع تناول بعض مضللللللادات الأكسللللللدة على معدل ناتج الشللللللوارد الحرة    تدريبيالتعرف على تأثير برنامج  

  ن تجريبيتي باسللللللتخدام مجموعتين    التجريبياسللللللتخدم المنهج  ،  متر عدو  400  لناشلللللل  الرقميوالمسللللللتوى 
كانت  ، ألعاب القوى بمنطقة الدقهلية لألعاب القوى  ناشلللللل ناشللللللئاً من    20عدد   فيوتمثلت عينة البحث 

 البعديأهم النتائج وجود فروق ذات دلالة إحصلللائية بين نتائج القياسلللات الفسللليولوجية ولصلللالح القياس  
 فيوجود فروق ذات دلالة إحصلائية بين نتائج القياسلات البعدية  ، كافة معدلات نواتج الشلوارد الحرة في

 عينة البحث. مجموعتيمتر عدو لدى  400لسباق  الرقميالمستوى 
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تأثير تناول مضللادات الأكسللدة  ( بدراسللة بعنوان "6م( )2004السلليسللي )إيمان إبرا يم مبروك قامت   -5
هدف  " بجرى بعض المسلللافات القصللليرة والمتوسلللطة  لمتسلللابقي والاسلللتشلللفاءعلى تكوين الشلللقوق الطليقة  

 الجري وبعد  الجري بين قبل   والاسلللتشلللفاءالطليقة    الشلللقوق  فيالبحث إلى التعرف على نسلللبة التغير هذا 
  800متر،    100  متسللابقيسللاعة بدون تناول مضللادات الأكسللدة لدى   48وبعد   الاسللتشللفاءوفى مرحلة 

يؤدى تنلاول فيتلامين ج قبلل جرى  وكلان من أهم النتلائج    وقلد اسللللللللللللللتخلدملت البلاحثلة المنهج التجريبي، متر
يؤدى تناول  ،  (الاسلللللللللتشلللللللللفاءمرحلة  فيثين أكسللللللللليديز )الزان فيمتر إلى حدوث انخفاض    100سلللللللللباق  

 مباشرة(. الجري أكسيد النيتريك الكلى )بعد  فيمتر إلى حدوث زيادة  800فيتامين ج قبل جرى سباق 
تأثير تناول بعض مضلللللادات الأكسلللللدة  ( بدراسلللللة بعنوان "20م( )2004) مرفت محمد رشلللللاد قامت   -6

هدف التعرف على تأثير  " برياضللللللللللة المبارزة فيعلى بعض المتغيرات البيوكيميائية والبدنية للناشللللللللللئات  
( على عناصللللللللر اللياقة البدنية الخاصللللللللة   C، فيتامين   Eفيتامين   تناول بعض مضللللللللادات الاكسللللللللدة )
الترانس امنيز    أنزيمي  )العضللللللللللللللليدلالات التمزق  فياللدم والمتمثللة   فيوبعض المتغيرات البيوكيميلائيلة  

AST , ALT   الدهايد  داي( ودلالات التأكسللللد )المالونMDA  ( وذلك على عينة قوامها )لاعبة  20 )
تجريبية والأخرى ضللللابطة وبعد تقنين    احدهماعبد العزيز بالشللللرقية حيث قسللللمت إلى مجموعتين    بنادي

القياسللللات والتحاليل تم التوصللللل إلى مجموعة من النتائج من  الاختبارات والتأكد من صلللللاحيتها وأجراء 
 قيد البحث. والبدنية ةالبيوكيميائيعلى المتغيرات  إيجابيلها تأثير  C,Eأهمها أن تناول الفيتامينات 

تأثير تناول بعض مضلللادات ( بدراسلللة بعنوان "11م( )2002)رشلللا عصلللام الدين محمد ب يرقامت   -7
هدف التعرف على تأثير  " بم جرى   800لسللباق    الرقميف العضلللية والمسللتوى  الأكسللدة على تهتك الأليا

والخميرة    والسلليلنيوم C.E.Aفيتامين    الطبيمسللتحضللر الإنتركس   فيبعض مضللادات الأكسللدة المتمثلة  
 ت اسلللللتخدم،   م جرى   800  لمتسلللللابقي  الرقميالطبية على تهتك الألياف العضللللللية وتحسلللللين المسلللللتوى  

المسافات المتوسطة    لاعبيلاعبا تم اختيارهم بالطريقة العمدية من    12عينة من    على  التجريبيالمنهج  
وجود فروق دالة إحصلللللللائيا بين    وكان من أهم النتائج الرياضللللللليالشلللللللرطة  اتحاد   بناديم جرى(    800)

 فيضلللللللابطة  بداية التجربة لدى المجموعتين التجريبية وال فيالقياس قبل المجهود والقياس بعد المجهود  
 .GPTماعدا قياس MDA. CK. GOT جميع القياسات الفسيولوجية

مقترح للتحمل    تدريبيتأثير برنامج  ( بدراسلة بعنوان "21م( )2002)  مصلطفى احمد عبدالوهاب قام    -8
هدف تصلللميم  " بكرة اليد   للاعبيعلى إفراز هرمون الأنسلللولين ومسلللتوى الأداء المهارى    التنفسلللي الدوري 
المقترح على التحمل   التدريبيوالتعرف على أثر البرنامج    التنفسللللي  الدوري لتنمية التحمل    تدريبيبرنامج  
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للعينة وأثر تنمية هذا التحمل على مسللللللتوى الأداء المهارى للعينة وعلى النبض و فراز   التنفسللللللي الدوري 
، ( لاعب يمثلون منتخب كرة اليد 22شلللللتملت عينة البحث على )ا  هرمون الأنسلللللولين والجلوكوز للعينة
حصللللللائياً  إيجابية دالة إ   ارتباتوجد علاقة  ،وكان من أهم النتائج    وقد اسللللللتخدم الباحث المنهج التجريبي

 ر الجلوكوز والأنسولين.يبين متغ
ى  ل اثر المجهود البدني متغير الشلللللللدة عبدراسلللللللة بعنوان "  (17)م(  1996) مجدي زكريا محمود قام    -9

رياضلللللللللللللليين وغير  لالدرقية وكل من هرموني الكورتيزول والانسللللللللللللللولين ل  مسللللللللللللللتوى تركيز هرموني الغدة
رمون الكورتيزول في الدم لدى هى تركيز  ى مسلللللللللللللتو لالتعرف ع(" بهدف سلللللللللللللة مقارنةادر )الرياضللللللللللللليين  

  جه اسلللللتخدم الباحث المن، ود البدني متغير الشلللللدةهالمج حة وبعد االرياضللللليين وغير الرياضللللليين اثناء الر 
يمارسلللون النشلللا  الرياضلللي    ية التربية الرياضلللية ممنل( طالبا من ك30ا )هعينة مجموع  على  التجريبي
توجد فروق دالة احصلللللللللائيا في مسلللللللللتوى  وكان من أهم النتائج    سلللللللللنة  20  –  18بين   م ماهوح اعمار اتتر 
 .لصالح الرياضيين رمون الكورتيزول والانسولين في الدم بين الرياضيين وغير الرياضيينه
تأثير فترة الاعداد على مسللللللتوى  ( بدراسللللللة بعنوان "14م( )1991) بو زيد اعماد الدين عباس  قام   -10

تأثير فترة الاعداد   هدف التعرف على" بكرة اليد   ولاعبيدم للسلللباحين  الكورتيزول والانسلللولين بال  هرموني
(  20اشلتملت العينة على ) على مسلتوى هرموني الكورتيزول والانسلولين بالدم للسلباحين ولاعبي كرة اليد 

وكان من أهم النتائج    وقد استخدم الباحث المنهج التجريبي( لاعبي كرة يد، 10( سباحين و)10لاعب )
كرة اليد أثناء    ولاعبيوالانسلللولين ي ون غالبا متقاربا لدى السلللباحين   لالكورتيزو   هرمونيافراز معدل أن 

 الراحة وكذلك بعد المجهود.
 البحث.إجراءات  -
 .منهج البحث -
 .ته لطبيعة البحث ئململا نظراً  التجريبيالباحث المنهج  استخدم    

 البحث. عينة -
بجلامعلة الجوف   السللللللللللللللللةكرة منتخلب   لاعبيعينلة البحلث بلالطريقلة العملديلة من   بلاختيلارقلام البلاحلث     

 /م    2014  عام السللللللللةلكرة  والمشلللللللتركين في بطولة الجامعات السلللللللعودية بالمملكة العربية السلللللللعودية،
( لاعبين كعينة  6و)كعينة أسلللللللللاسلللللللللية  ( لاعب  12تم تقسللللللللليمهم إلى )( لاعب  18) هموعدد م ، 2015

والعمر   معدلات النمو فيتوزيع أفراد عينة البحث الأسلللاسلللية    اعتداليةحث بحسلللاب  وقام البااسلللتطلاعية  
 . ( يوضح ذلك1)  والجدول ،التدريبي 
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 ( 1جدول )
 النمو  توصيف عينة البحث في معدلات

 التواء ع س المتغيرات

 0.560 2.157 21.78 السن

 0.202 6.342 168.89 الطول 

 0.624 16.695 74.11 الوزن 

 0.663 1.799 9.667 العمر التدريبي 

( أن معامل الالتواء لعينة البحث في السلللللللللللن والطول والوزن والعمر التدريبي قد 1يتضلللللللللللح من جدول )
 ( مما يدل على تجانس أفراد عينة البحث في تلك المتغيرات .3انحصرت ما بين )±

 .قياسات البحث  فيالأجهزة والأدوات المستخدمة  -
 .  جهاز الرستامير لقياس الطول بالسنتيمتر -
 . ميزان طبى معاير لقياس الوزن بالكيلوجرام -
 .  دورة/ دقيقة لفصل البلازما Centifuge 3000 المركزي جهاز الطرد   -
 .  مرة واحدة لسحب عينات الدم للاستعمال 3( سم3سرنجات بلاستيك ) -
 .  رين لمنع تجلط الدمهيبا -
 .  مرقمة لتجميع عينات الدم اختبارأنابيب  -
 .  لحفظ الدم ونقله Ice Boxصندوق ثلج  -
 . قطن طبى، بلاستر، مواد مطهرة -
 . النبض اثناء الراحة وبعد المجهود  معدل لقياس Polar ساعة -

 القياسات القبلية. -
 مستوى الأداء المهاري.-أولا

بإجراء القياسللللللللات القبلية لأفراد عينة البحث في مسللللللللتوى الأداء المهاري يوم الأحد الموافق قام الباحث 
 م.2014/ 6/ 29

 القياسات الفسيولوجية.-ثانيا  
قللام البللاحللث بللإجراء القيللاسلللللللللللللللات القبليللة لأفراد عينللة البحللث في المتغيرات الفسلللللللللللللليولوجيللة يوم الاثنين       

 م.2014/ 6/ 30الموافق  
 والتراكمي. وس ر الدم الصائم الأنسولين مستوى  قياس -

18ن =   
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من كل لاعب من أفراد عينة البحث بعد أداء أول وحدة   3( سلللللم3تم سلللللحب عينة دم مقدارها ) -
حيث بلغ    الطبية،التحاليل   فيالمقترح بواسلللطة طبيب متخصللل     التدريبيتدريبية من البرنامج  

 خلال تطبيق القياسات. 3( سم6ما تم سحبه من كل لاعب )
أنابيب بلاسلللللتيك نظيفة ومعقمة حيث تم ترقيمها بواسلللللطة قلم التحبير وتم   فيتفريغ العينات تم   -

 .  ترتيبها وتسلسلها داخل صندوق التحاليل فكل أنبوبة بلاستيك أخذت رقم محدد 
تم نقل عينات الدم إلى المعمل لفصللللل السلللليرم )مصللللل الدم( عن الخلايا بواسللللطة جهاز الطرد  -

، وذلك لمدة  دورة / ق  3000والذى يعمل بقوة الطرد المركزية بسلرعة  ،  والمقنن علمياً   المركزي 
, وذلك تمهيداً لقياس مسلللتوى    وقد تم وضلللع الأنابيب بشللل ل متوازن داخل الجهاز،  دقائق (5)

الدم كل ذلك من خلال طبيب تحاليل متخصللل    فيولين وسللل ر الدم الصلللائم والتراكمي  الأنسللل
 .ومن خلال معمل للتحاليل الطبية

 المجهود  وبعد  الراحة أثناء النبض  معدل قياس -
عن طريق لبس حزام الصلدر   Polarالمجهود باسلتخدام سلاعة   وبعد  الراحة  اثناء  النبض   معدل  تم قياس

 الخاص بها وارتداء الساعة باليد.
 صدق الاختبارات المهارية قيد البحث. -

 ( 2جدول )
 المجموعتين )المميزة وغير المميزة( دلالة الفروق بين 

 قيد البحث الاختبارات المهاريةفي 

Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد  الاختبارات قيمة     احتمال الخطأ  

 12 المحاورة بين الأقماع 

3,50 42,00 

2,892 *  

0,004 

9,50 114,00 

 

 دقة التمريرة المرتدة  

12 3,50 42,00 

2,943 *  0,003 9,50 114,00 

 

دقة التصويب من الثبات  

 "الرمية لحرة"

12 3,92 47,04 

2,540 *  0,011 9,08 108,96 

 

 دقة التصويب السلمي 
12 4,25 51,00 

2,225 *  0,026 
8,75 105,00 
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 دقة التصويب من القفز 
12 

3,50 42,00 2,918 *  0,004 

9,50 114,00 

 دقة التمريرة الصدرية
12 

3,50 42,00 2,892 *  0,004 

9,50 114,00 

 التصويب من أسفل السلة
12 

3,50 42,00 2,903 *  0,004 

9,50 114,00 

 (1,96 )( =0,05الجدولية عند )Z) قيمة )         
في   المجموعتين )المميزة وغير المميزة(( وجود فروق دالة إحصللللللائياً بين  2يتضللللللح من جدول رقم )    

 المحسوبة .Z) ) لجدولية أكبر من قيمة( Zة )حيث أن قيمالاختبارات المهارية قيد البحث 
 البحث.ثبات الاختبارات المهارية قيد  -

 ( 3جدول رقم)
 معامل الارتباط بين التطبيق الأول والثاني 

 للاختبارات المهارية قيد البحث
 

 الاختبارات

 التطبيق الثاني  التطبيق الأول 

"ر" المحسوبة  قيمة  
-س -س ±ع   ±ع 

* 0,972 1,722 20,17 1,633 20,33 التمريرة الصدرية  

* 0,991 0,258 6,47 0,279 6,48 بين الأقماع  

* 0,894 0,816 3,67 0,548 3,50 التمريرة المرتدة   

* 0,914 0,983 5,83 0,816 5,67 الرمية الحرة   

* 0,939 1,033 6,33 1,169 6,17 التصويب السلمي  

* 0,923 1,033 4,67 1,049 4,50 التصويب من القفز   

* 0,932 1,033 8,67 1,049 8,50 التصويب من أفل السلة  

( بين التطبيق  0.05( وجود ارتبا  دال إحصللللللللائيا عند مسللللللللتوى معنوية )3من الجدول رقم )يتضللللللللح   
الأول والتطبيق الثاني للاختبارات المهارية قيد البحث  حيث أن قيمة "ر" المحسللللوبة أكبر من قيمة "ر" 

 الجدولية مما يدل على ثبات الاختبار بدرجة عالية.
 (1المقترح. مرفق رقم) التدريبي  البرنامج - 

المقترح مع تناول مضلللللادات الاكسلللللدة علي عينة البحث التجريبية  تطبيق البرنامج التدريبي  قام الباحث ب
 م . 2014/  8 / 19الموافق  الثلاثاءحتى يوم  م 2014 / 7 / 3الموافق  الخميس من يوم

 خطوات تصميم البرنامج. -
 البرنامج.اتبع الباحث الخطوات التالية عند تصميم 

6ن=   
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 تحديد بدء ونهاية الفترة الزمنية للبرنامج. -
 اجراء الاختبارات والمقاييس لتحديد مستوى اللاعبين. -
 تكليف المساعدين بمهامهم. -
 تحضير الأدوات المساعدة. -
 تحديد الساعات التدريبية وفقاً لدرجة الحمل. -
 الاعدادات المختلفة.تحديد الزمن الكلي للتدريب داخل البرنامج وتوزيعه على  -
 (186:  25تقسيم ازمنة كل اعداد على المحتوى الفني للبرنامج وفقاً لما يراه المدرب.) -

 أسس وضع البرنامج .-
 تحديد هدف البرنامج وأهداف كل مرحلة من مراحل تنفيذه. -
 مراعاة الفروق الفردية والاستجابات الفردية للاعبين وذلك بتحديد المستوى. -
 جبات التدريب للمرحلة السنية وخصائ  النمو للاعبين.تحديد أهم وا -
 تنظيم عملية التدريب وتنوعه. -
 مرونة البرنامج التدريبي وصلاحيته للتطبيق العملي. -
 تناسب درجة الحمل في التدريب من حيث الشدة والحجم والكثافة. -
التدريبية المحددة التدرج في زيادة الحمل والتقدم المناسللللب والشلللل ل النموذجي والتوجيه للأحمال  -

 ودينامي ية الاحمال التدريبية.
 زيادة الدافةية. -
 (102: 24الخصوصية(. ) -مراعاة مبادئ التدريب) التكيف -

 تقنين حمل التدريب. -
اعتمد الباحث في تقنين حمل التدريب بعد الرجوع للدراسلللللللات والمراجع العلمية علي معدل النبض حيث  

معدل ضلللربات القلب من المؤشلللرات المهمة التي يم ن الاسلللتدلال  أن    م2008 محمد الهزاعهزاع    يشلللير
وضلربات القلب تتناسلب طرديا مع الجهد  أثناء الجهد البدني، ا على شلدة العبء الملقى على الجسلم،به

 (380:  24) .البدني المبذول
أثناء أداء عملية التدريب تعتمد بصلللللللورة أسلللللللاسلللللللية  م( ان 1998  )البسلللللللاطيأحمد أمر الله   كما يشلللللللير

الوظيفية وقد أعطى المختصلللللون للنبض    الجرعات التدريبية على المعلومات التي توضلللللح حالة الأجهزة
أداء الجرعات التدريبية في  حة خلالات الر اأهمية خاصلللة في مجال التدريب لتوجيه كل من الشلللدة وفتر 
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التللدريللب   ت التللدريبيللة في وحللدةات التللدريبيللة اليوميللة، أو في الللدور اوحللدة التللدريللب اليوميللة أو في الللدور 
ت ات التلللدريبيلللة ومعلللدل النبض أحلللد المؤشللللللللللللللر اأو في اللللدور   اليوميلللة أو في وحلللدة التلللدريلللب اليوميلللة،

يولوجية الهامة وسللهلة الاسللتخدام في المجال التطبيقي، ويم ن بواسللطته تحديد مسللتوى شللدة الحمل سللالف
هزة الوظيفية في الملعب ومن ثم توجيه  معلومات ايجابية سللللللللللللريعة لردود فعل الأج  حيث يعطى للمدرب 

ت أسللاسللية  امعدل الضللربات المناسللبة للشللدة المطلوبة يجب معرفة متغير   الحمل التدريبي، وللتعرف على
  توصلللللللللللللوقد (.  أقصللللللللللللى معدل لضللللللللللللربات القلب  -  حةاوقت الر   معدل النبض   - عمر اللاعب )  :هي

KARVONEN  ق  أن هناك علاقة بين السللن وأقصللى معدل لضللربات القلب ويتم حسللابه عن طري  إلى
 .السن – 220أقصى معدل للنبض ن/د =  :المعادلة التالية

كما يم ن حسللللللللاب أقصللللللللى معدل للنبض من خلال قياس معدل النبض للتمرين بعد الانتهاء من أدائه 
د تطويره )النبض  اب العنصلللللللللر المر درجة الحمل المناسلللللللللبة لتدري  .من الشلللللللللدة مباشلللللللللرة بأقصلللللللللى درجة

يسلللتطيع المدرب تحديد معدل النبض للشلللدة المطلوبة    المسلللتهدف( وبعد الحصلللول على هذه المعلومات 
 :KARVONEN من خلال المعادلة التالية طريقة

حة(  االفرق بين أقصللى معدل لضللربات القلب والنبض وقت الر )  % × ن/د = درجة الحمل قيمة النبض 
 ( 14:  5.)حةاقت الر + معدل النبض و 

 تقنين جرعات مضادات الاكسدة المستخدمة في البحث. -
والتي تم اعطائها لمجموعة البحث التجريبية    E , Cتم تقنين جرعات مضللللللادات الاكسللللللدة من فيتامين

بالتناوب   E , C بعد اسلللتشلللارة الاطباء والمتخصلللصلللين في مجال الطب الرياضلللي ، اذ اعطي فيتامين
  Cفي الوحدة التدريبية الاولي وتناول فيتامين   Eقبل بدء الوحدة التدريبية بسللللللللللاعتين وتم تناول فيتامين  

في الوحلدة التلدريبيلة التي تليهلا وه لذا ، مع الحرص علي تنلاول افراد العينلة لوجبلة الافطلار كي لا تؤخلذ 
 كما في الجدول التالي : مضادات الاكسدة علي معدة فارغة تلافيا للمضاعفات وبجرعات 

 ( 4جدول )
 ادات الأكسدةيبين جرعات مض

 الجرعة الكلية  الجرعة اليومية مضادات الاكسدة

 جرام  15 جرام  E 1فيتامين 

 مليجرام  375 مليجرام  C 25فيتامين 

 . الأحمال التدريبية المقترحة خلال وحدات البرنامج التدريبي - 
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وقد تكونت الوحدة  والتكراري،تم تطبيق البرنامج التدريبي المقترح باسللللللللللللتخدام أسلللللللللللللوب التدريب الفتري 
( ويتراوح إجملالي زمن الوحلدات  ، الرئيسللللللللللللللي ، الختلامي  )التمهيلديالتلدريبيلة اليوميلة على ثلاثلة أجزاء  

 . دقيقيه( 82إلى60التدريبية من )
 )الإحماء(.الجزء التمهيدي  -أولا
يتضللللللللمن الإحماء على تمرينات الجري الخفيف وتمرينات التهيئة للعضلللللللللات وتنشلللللللليط عام للدورة      

الدموية وتمرينات الإطالة وبعض التدريبات التي تسلهم في رفع درجة حرارة الجسلم حتى تصلبح أعضلاء  
وأيضلللللاً تمرينات المرونة   وأجهزة الجسلللللم العصلللللبية والفسللللليولوجية جاهزة لتقبل محتوى الوحدة التدريبية ،

للجسلللم كله والتركيز عليها لاسلللتعادة الاسلللتشلللفاء السلللريع من آثار التدريبات الفنية التي تسلللبق التدريبات  
البدنية مباشلرة ،وتجهيزهم لأداء محتوى الجزء الرئيسلي ، ورفع إم انياتهم مع توجيه محتوى تلك المرحلة 

( من أقصلللللللللللى مقدرة للاعب وقد بلغ  %45:   30ا بين )إلى العمل الهوائي حيث تتراوح شلللللللللللدة الحمل م
( من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج المقترح  % 10.045دقيقة( أي بنسللبة )200إجمالي زمن هذا القسللم )

 . قيد البحث 
 الجزء الرئيسي.  -ثانيا  
د تلدريبلات الإعلداد البلدني الخلاص ، تلدريبلات الإعلداأقسللللللللللللللام مختلفلة )  أربعلةملل هلذا الجزء على تويشلللللللللللللل

إجمالي زمن هذا   غوبلالمهارى، تدريبات الجانب الخططي، تدريبات الإعداد التنافسلللللللللي للجملة الحركية(
المقترح قيد   التدريبي  من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج(  % 84.329)دقيقة( أي بنسللللللللبة  1679القسللللللللم )
:   90اتهم )وقد اسللللللتخدم الباحث حمل التدريب الأقصللللللى والأقل من الأقصللللللى والمتوسللللللط بدرج البحث 
%( على التوالي من أقصلللللللللى شلللللللللدة للاعب باسلللللللللتخدام طرق التدريب   75:   50،   90:   75،   100

الفتري مرتفع ومنخفض الشللللللدة والتدريب التكراري كما أن الشلللللل ل التالي يوضللللللح دينامي ية توزيع شللللللدة 
 الحمل التدريبي للوحدات التدريبية خلال الجزء الرئيسي من البرنامج التدريبي.

 
 ( يوضح ديناميكية توزيع متوسط شدة الوحدات التدريبية للجزء الرئيسي للبرنامج التدريبي المقترح1شكل )
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 تدريبات الإعداد البدني الخاص.  -
 القدرات الحركية الخاصلللللة ب رة السللللللةلتنمية  الإعداد البدني الخاص يتضلللللمن هذا القسلللللم على تدريبات 

الفردية لمختلف المهارات وتحمل الأداء والرشللللللللللاقة بالتوازي   كالقوة المميزة بالسللللللللللرعة والتحمل السللللللللللرعة
حتى    (%60)ح شللللللللدة حمل التدريب المسللللللللتخدمة في هذا القسللللللللم من  و وتتراوالمركبة بالجملة الحركية ، 

دقيقللة( أي بنسللللللللللللللبللة    432إجمللالي زمن هللذا القسللللللللللللللم )  غوبل  ،  من أقصللللللللللللللى أداء لكللل لاعللب (  98%)
 . للبرنامج المقترح قيد البحث من إجمالي الزمن الكلي ( 21.698%)

 
 تدريبات الإعداد المهارى. -

من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج    (% 30.789)دقيقة( أي بنسللللللللبة    612بلغ إجمالي زمن هذا القسللللللللم )
من أقصلى شلدة   (%98  :  %60)المقترح قيد البحث ، وتراوحت شلدة حمل التدريب خلال هذا القسلم من  

 خلال البرنامج التدريبي المقترح .للاعب 

 
 اليومي للإعداد المهارى قيد البحثحمل التدريب (  يوضح 3شكل )
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 تدريبات الجانب الخططي. -
من إجمالي الزمن الكلي للبرنامج    (% 16.323)دقيقة( أي بنسللللللللبة    325إجمالي زمن هذا القسللللللللم )بلغ  

من أقصلى شلدة   (%96  :  %60)المقترح قيد البحث ، وتراوحت شلدة حمل التدريب خلال هذا القسلم من  
 على الجوانب الخططية الدفاعية والهجومية .ويتضمن هذا القسم التدريب ،  للاعب 

 
 اليومي الجانب الخططي قيد البحث التدريب  يوضح حمل( 4شكل )

 تدريبات الجمل الحركية.  -
( من إجمالي زمن البرنامج التدريبي قيد البحث  %15.570دقيقة( بنسبة )  310بلغ إجمالي هذا الجزء )

 زوفي هذا القسلللم يتم التكرار الكلي للجملة الحركية للمواقف الخاصلللة وجمل لتنمية الاتصلللال بين المراك
والوحلدات    ةمع التركيز في الأداء على المقلاطع الحركيلة التي تم التلدريلب عليهلا في نفس الوحلدة التلدريبيل

التدريبية السللللابقة لي ون ذلك تطبيق عملي للقدرات الحركية الخاصللللة والمقطوعات الحركية خلال الأداء 
 الحقيقي للجمل الحركية في البرنامج التدريبي.

 
 اليومي للتدريبات التنافسية قيد البحثتدريب حمل ال( يوضح 5شكل )
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 الجزء الختامي. -
يحتوي على تمرينات التهدئة التي تسلللللللاعد على اسلللللللتعادة الشلللللللفاء من حمل التدريب اليومي وفقاً لنظام  

( من أقصللى شللدة %40  :  %30وتتراوح شللدة التدريب المسللتخدمة خلال هذا الجزء من ) ،الهوائيالطاقة 
( من إجمالي الزمن الكلي %5.023دقيقة( أي بنسبة )  100بلغ إجمالي زمن هذا القسم )للاعب ، كما  

 للبرنامج المقترح قيد البحث 
 القياسات البعدية. -

مع تناول مضلللللللللللللادات تطبيق البرنامج التدريبي  قام الباحث بأجراء القياسلللللللللللللات البعدية بعد الانتهاء من 
  -الاكسدة على عينة البحث التجريبية كالتالي:

 مستوى الأداء. -أولا  
 م .  2014/  8  / 20الموافق  الأربعاءيوم  

 القياسات الفسيولوجية.-ثانيا  
م وقد راعي الباحث كافة الإجراءات التي تمت في القياسللللللللللللات    2014/  8  /21الموافق الخميس   يوم

 القبلية.
 البحث : لنتائج الإحصائية المعالجات -9

 . الحسابي المتوسط •
 . المةياري  الانحراف •
 . الالتواء معامل •
 . الفروق  دلالة لحساب  ولكوكسون  و وتنى مان باستخدام( Z) اختبار •
 .التغير %  نسبة •

 عرض ومناقشة النتائج.  -
 عرض ومناقشة نتائج الفرض الأول.  -
 عرض نتائج الفرض الأول. -
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 ( 8جدول )
 القياسين )القبلي والبعدي( لأفراد عينة دلالة الفروق بين 
 مستوى الأداء المهارى في البحث 

 ( 1,96 )( =0,05الجدولية عند )Z) قيمة )
مستوى الأداء في  القياسين )القبلي والبعدي(( وجود فروق دالة إحصائياً بين 8جدول رقم ) يوضح    

 . المحسوبةZ) ) لجدولية أكبر من قيمة( Zة )حيث أن قيمالمهاري قيد البحث 
 مناقشة نتائج الفرض الأول.    -

مسللتوى الأداء في    القياسللين )القبلي والبعدي(( وجود فروق دالة إحصللائياً بين  8جدول رقم )  يتضللح من
 . المحسوبةZ) ) يمةلجدولية أكبر من ق( Zة )حيث أن قيمالمهاري قيد البحث 

ويرجع الباحث هذه الفروق والدلاله إلى البرنامج التدريبي المقترح مع مضلادات الأكسلدة والذي أدي إلى 
رفع مسلللللللتوى الأداء المهاري لأفراد عينة البحث والذي راعى فيه الباحث الأسلللللللس والمبادئ العلمية عند  

وتوجيههلا لخلدملة النواحي المهلاريلة والتي أثرت تلأثيراً إيجلابيلاً على أفراد عينلة   تصللللللللللللللميم البرامج التلدريبيلة
 .البحث 

 

 نسب التغير احتمال الخطأ  قيمةZ مجموع الرتب متوسط الرتب العدد الاختبارات

المحاورة بين 

 الأقماع
12 

3,50 42,00 

2,887*  0,004 70,55%  9,50 114,00 

 

دقة التمريرة 

 المرتدة
12 

3,50 42,00 

2,950*  0,003 69,33%  9,50 114,00 

 

دقة التصويب من الثبات 

 "الرمية لحرة"
12 

3,50 42,00 

2,943*  0,003 84,66%  9,50 114,00 

 

 12 دقة التصويب السلمي

3,67 44,04 

2,761*  0,006 91,35%  9,33 111,96 

 

 12 دقة التصويب من القفز
3,50 42,00 

2,913*  0,004 88,10%  
9,50 114,00 

 12 دقة التمريرة الصدرية
3,50 42,00 

2,903*  0,004 86,21%  
9,50 114,00 

التصويب من أسفل 

 السلة
12 3,50 42,00 2,924*  0,004 93,71%  
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القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في   ( نسلللب التغير بين متوسلللطي القياسلللين8) يتضلللح من جدول رقم
  القيلاس  ( لصللللللللللللللالح  %93,71:  %69,33) بين ملا  حيلث تراوحلت   قيلد البحلث   مسللللللللللللللتوي الأداء المهلاري 

   ي.البعد 
ويرجع الباحث هذا التحسلللللن في مسلللللتوي الأداء المهارى لأفراد عينة البحث الى تأثير البرنامج التدريبي  
مع تناول مضللادات الاكسللدة والتي دعمت البرنامج التدريبي المتبع حيث تعمل مضللادات الاكسللدة على  

التخل  منها مما يعطي فرصللللللللة تقليل معدلات انتاج الشللللللللوارد الحرة المدمرة للخلايا العضلللللللللية وكذلك 
للعضلللللللللللللللات العللاملللة من أداء المجهود البللدني دون تعللب عضلللللللللللللللي نتيجللة خفض تراكم اللاكتللات في 

 العضلات وبالتالي تأخر حدوث التعب العضلي وسرعة العودة للحالة الطبيةية.
مع   هلللللذا  يتفق  دي رزو  أهميلللللة  Caroline Dekkers, et. al.  (1996وآخرون    كلللللارولين  م( ان 

ادات الاكسلللللدة تكمن في الحد من تركيز دلالات الشلللللوارد الحرة، حيث تلعب دوراً هاماً في صلللللحة  مضللللل
 (213:  30الخلايا و صلاح الاضرار الناتجة عن الشوارد الحرة وبالتالي يتحسن الأداء الحركي. )

م( ان أهمية تناول مضلللللادات الاكسلللللدة للرياضللللليين لتحسلللللين مسلللللتوي  2004ويذكر نادر محمد شللللللبي )
 (19:  22الأداء الحركي والانجاز الرقمي في الرياضة. )

إلى ان البرنامج التدريبي مع تناول مضلادات الاكسلدة له تأثير  م(  2007ياسلر عابدين سلليمان )ويشلير  
 (43:  27إيجابي أفضل من البرنامج المتبع على مستوي الأداء. )

البحلث كلان نتيجلة للتلأثير الايجلابي    ويرى البلاحلث ان نسللللللللللللللبلة التغير في مسللللللللللللللتوى الأداء المهلاري قيلد 
من   نتائج دراسلللللات كل للبرنامج التدريبي مع تناول مضلللللادات الاكسلللللدة وهذا ما يتفق مع ما تشلللللير الية

محمد سعد اسماعيل  (،  26)  م(2006وائل محمد رمضان )  (،3م( )2007)أحمد شلعلراوي محمد أحمد  
(،  20)  م(2004مرفت محمد رشللاد )(، 6)  م(2004)إيمان إبرا يم مبروك السلليسللي  (، 19)  م(2005)

 (.11) م(2002رشا عصام الدين محمد ب ير )
على أنللله " توجلللد فروق داللللة إحصللللللللللللللللائيلللاً بين    ين    واللللذى  الأول للبحلللث   الفرض   يتحقق  وبلللذللللك    

 القياسين)القبلي والبعدي( لأفراد عينة البحث في مستوى الأداء المهاري لصالح القياس البعدي" .
 رض ومناقشة نتائج الفرض الثاني. ع -
 عرض نتائج الفرض الثاني. -
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 ( 9جدول )
 القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث دلالة الفروق بين القياسين 

 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

 
 ( 1,96 )( =0,05الجدولية عند )Z) قيمة )
لأفراد    (القبلي والبعدي)  إحصللللللائياً بين القياسلللللليندالة  غير  ( وجود فروق 9يتضللللللح من جدول رقم )    

معدل النبض في التعب (   –النبض في الراحة   –) الانسللللولين  عينة البحث في المتغيرات الفسلللليولوجية  
 المحسوبة .Z) ) لجدولية أكبر من قيمة( Zة )حيث أن قيم

لأفراد عينة    (ي والبعديالقبل)  ( وجود فروق دالة إحصلللللائياً بين القياسلللللين7كما يتضلللللح من جدول )    
 )  المحسلللللللوبة أكبر من قيمةZ) )  البحث في متغير سللللللل ر الدم لصلللللللالح القياس البعدي حيث أن قيمة

(Z. الجدولية 
 
 

 

 احتمال الخطأ  قيمة Z مجموع الرتب متوسط الرتب العدد المتغيرات

Ins 12  الانسولين 

14,29 171,50 

1.242 0,214 10,71 128,50 

 

Alc   سكر الد  
12 17,17 206,00 

3,233*  0.001 7,83 94,00 

 

Prep  ال ب  في 

 الراحة

12 12,4 144.50 

0.320 0.749 12.96 155.50 

 

Time   معدل ال ب 

 في التعب

12 11.79 141.50 

0.495 0.621 13.21 158.50 
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 ( 10) جدول
 ث الفسيولوجية قيد البح المتغيرات فيلأفراد عينة البحث  القبليالقياس البعدي عن  تغيرنسب 

 
القبلي والبعدي لأفراد عينة البحث في   التغير بين متوسلطي القياسلين( نسلب  10) يتضلح من جدول رقم

 . البعدي  القياس  لصالح(  %33.00  -  %4.95)  بين  ما  حيث تراوحت   المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 
 مناقشة نتائج الفرض الثاني.    -

والبعدي لأفراد عينة البحث في القبلي    ( نسلب التغير بين متوسلطي القياسلين10) يتضلح من جدول رقم
  البعدي.  القياس  لصالح(  %33.00  -  %4.95)  بين  ما  حيث تراوحت   المتغيرات الفسيولوجية قيد البحث 

  القبلي  القياسللللللللين  بين  0.05  مسللللللللتوى   عند   إحصللللللللائياً   دالة فروق   عدم وجود ( 9) جدولأشللللللللارت نتائج  
 الانسولين. متغير في  والبعدي
  البحث   عينة  لأفراد  القبلي  عن  البعدي  القياس  الي وجود نسلللب تغير في  (10)جدول   نتائج أشلللارت كما 
  البعدي. القياس لصالح (%4.95بنسبة ) البحث  الانسولين قيد  متغير في

  المتأخرةرمونية هيعد ضلللللللمن الاسلللللللتجابات الويرجع الباحث انخفاض نسلللللللبة التغير للأنسلللللللولين الى انه  
م(  2007) جبلار رحيملة الكعبييؤكلده  ذا ملا هلو ، يلة وليس خلارجيلالفي داخلل الخ للهد البلدني وان عمهلجلل

ويلاحظ ان    يقل تدريجيا  هر باد البدني وعند الاسلللللللللللللتمر هرمون الانسلللللللللللللولين يزداد في بداية الجهفي ان  
مسلللتواه  ي سلللاعات ولا يعود ال  3-2د البدني الذي يسلللتمر لمدة  ه% بعد اداء الج  50مسلللتواه يقل بنسلللبة  

 (303:  9. )د البدنيهاية الجهمن ساعة بعد ن أكثرالى بعد مرور  الطبيعي

 المتغيرات
 الفر  بين بعد  قبلي

 المتوسطات
 نسبة التغير

 ع س ع س

Ins 4.95 0.37 0.692 7.47 0.676 7.84    الانسولين%  

Alc   33.00 1.33 0.875 4.03 0.858 5.36   سكر الد%  

 Prep  النبض في
 الراحة

34.25 4.654 36.50 8.405 2.25 6.16%  

Time  معدل النبض 
 في التعب

179.08 80.882 197.92 102.311 18.84 9.52%  
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  ا الى سلاعتين من الاداء البدني ذو الشلدة العالية وبالنظامهيصلل وقت ة التيلذا يتفق مع لةبة كرة السلهو 
ذا يتفق مع نتائج زيادة هو   الانسلللللللللللللولينانخفاض مسلللللللللللللتوى تركيز    نالكه، ونجد ان  اللاكتي يوائي هاللا
تأثير البرنامج التدريبي  ى  لذا يدل عهو   الوقت في نفس    عاليالى مسلللتوي  الذي وصلللل الدم  سللل رتركيز  

ية التمثيل  لفي الاسلتجابة وفي عم  الانسلولين وسل ر الدم  ويؤكد لنا ان عمل  مع تناول مضلادات الاكسلدة
زه من  اة افر للنتيجلة قكلان  د البلدني  هلخلال الج  ان انخفلاض مسللللللللللللللتوى الانسللللللللللللللولين في اللدمو الغلذائي ،  

كبيرة الى   ة بسللبب سللريان الدم ب ميات لالبنكرياس وزيادة انتقال الانسللولين من الدم الى العضلللات العام
  ل منلة الدم الواصللللللل الى الكبد والذي بدوره يقلد البدني مما يؤدي الى قهة خلال الجلالعضلللللللات العام
أي تعامل مع الانسلللللولين   ه يواجوكوز الخارج من الكبد لالا وبالتالي فان سللللل ر الكهنسلللللبة الانسلللللولين ب

نا نجد ان  ه  ند البدني ، ومهمن انسللللولين خلال الج  هيسللللتطيع الكبد امداد العضلللللات بما تحتاج وبذلك
ى قدرة الانسلولين في توفير سل ر  لاثر بصلورة واضلحة عالبرنامج التدريبي مع تناول مضلادات الاكسلدة  

ي من الاسلللللللللللللتجابات  هبة تركيزه في الدم و انخفاض نسللللللللللللل ة من خلاللوكوز الى العضللللللللللللللات العاملالك
 الانسللللللللولين ينظم نقل سلللللللل رم( ان 2008) محمد  سللللللللميعة خليلللأنسللللللللولين، وهذا ما تؤكده رمونية هال
ك هلوكوز ويعوض المستلوكوز من الدم الى الانسجة خلال الانشطة الرياضية ويزيد من مخزون الكلالك
 (401:  12. )النشا  الرياضي اثناء همن
 والبعدي القبلي  القياسلللين  بين  0.05  مسلللتوى   عند   إحصلللائياً  دالة  فروق  وجود ( 9)  جدولأشلللارت نتائج  و 
 .البعدي القياس لصالح متغير س ر الدم في
  البحث   عينة  لأفراد  القبلي  عن  البعدي  القياس  في  تغير نسلللب   وجود  إلى(  10) جدول  نتائج أشلللارت كما 
 .البعدي القياس ( لصالح%33.00) البحث بنسبة قيد  الدم س ر متغير في
فروق دالة إحصللللللائياً بين القياسللللللين القبلي والبعدي في متغير سلللللل ر الدم لصللللللالح  وجود  الباحث   ويرجع

  للبرنامج  الإيجابي  التأثير إلى( لدى أفراد عينة البحث %33.00) تغير وصلللت   بنسللبة و القياس البعدي
توفير سللللللل ر  عن طريق    الاعبين  قدرات   تطوير إلى  أدي  الاكسلللللللدة والذي مضلللللللادات   تناول مع  التدريبي

وهذا من متطلبات لةبة كرة السلللللللللة اذ ان اسللللللللاس اثناء الجهد البدني الكلوكوز الى العضلللللللللات العاملة 
العمل هو السلللل ريات في انتاج الطاقة وخصللللوصللللا للجهاز العصللللبي المركزي الذي يعتبر الاسللللاس في 

 أشلللار  ما مع  النتيجة هذه  ، وتتفقي وبأخطاء المنافس عمل لاعبي كرة السلللمة كونها لةبة تحسلللم بالثوان
  الأنسلللللللللللولين  هرمون  إفراز خفض  إلى  يقود   المنتظم  البدني  التدريب   إن  (م2004) محمد الهزاع  هزاع إليه
 العضللية ، الخلايا  خاصلة الخلايا،  في  الأنسلولين  مسلتقبلات   حسلاسلية زيادة إلى  ويؤدي البنكرياس ،  من
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  آخر  أمر  ثمة. العضلللللللة إلى الجلوكوز  إدخال  في فعالة  تصللللللبح  الأنسللللللولين  من  أقل  كمية أن  يعني مما
  البدني التدريب  أن  وهو إلا الدم، في  الموجود  للجلوكوز  العضلللللية  الخلايا  امتصللللاص  زيادة  على  يسللللاعد 
 .العضللللللة  غشلللللاء  عبر الجلوكوز نقل  عن المسلللللؤولة( GluT) الجلوكوزية الناقلات  عدد  زيادة إلى يؤدي
(25  :4) 

 آرثر فاندر،  (م2005)  .George A. Brooks et alس وآخرون من جورج أ. بروك كل  ويوضللللللللح
 الأنسولين. نق   إلى راجعة الجلوكوز زيادة م( ان1998) .Arthur Vander et alوآخرون 

(29  :76)  (28  :578) 
 وهذه الدم، في  تغيرات  حدوث  إلى  يؤدي  الرياضلللللللللللللي م( ان التدريب 2003ويؤكد ابو العلا عبد الفتاح )

  ثم  البدني  النشللللا  لأداء  كاسللللتجابة  مؤقتة  بصللللفة  تحدث   تغيرات   أي مؤقت،  هو ما  منها  نوعان  التغيرات 
 الدم في تحدث   تغيرات  وهي  نسلللللللبياً   بالاسلللللللتمرارية  يتميز ما ومنها  الراحة،  وقت  في  حالته إلى الدم يعود 
 التدريب  لأداء الدم  تكيف إلى يؤدي مما  معينة لمدة  الرياضلللللللللللللي التدريب  ممارسلللللللللللللة في  للانتظام  نتيجة
  أهم  ومن  الحمراء ،  والكريلللات   الهيموجلوبين  وحجم  اللللدم  حجم  زيلللادة  التغيرات   هلللذه  وتشللللللللللللللملللل  البلللدني

(  120- 80)  الإم ان  قدر  ثابتاً  الجلوكوز سلللللللللل ر  مسللللللللللتوى   على المحافظة  هي الهامة الدم  خصللللللللللائ  
 (89:  1)مليجرام. 
 الجلوكوز زيادة يؤدي إلي مما  الأنسلللللللللللولين  هرمون  الي نق   سللللللللللل ر الدم تؤدي زيادة الباحث انويري 

(،  21)  م(2002مصطفى احمد عبدالوهاب )نتائج دراسات كل من    ما تشير الية  مع  وهذه النتيجة تتفق
مسللللللتوي    ارتفاع ( إن14)  م(1991عماد الدين عباس ابو زيد )(،  17م( )1996)  مجدي زكريا محمود 

  إلي نق    يؤدي  مملا هلانز لانجر  بجزر  بيتلا خلايلا  نشللللللللللللللا  من  الإقلال  إلي  يؤدي  اللدم  في  الكورتيزول
 الأنسولين وزيادة س ر الدم. هرمون 
  القبلي  القياسلللللللين  بين  0.05  مسلللللللتوى   عند   إحصلللللللائياً   دالة فروق   وجود   عدم( 6) جدولأشلللللللارت نتائج  و 

 .التعب( في النبض  معدل – الراحة في متغيرات )النبض  في  والبعدي
  البحث   عينة  لأفراد  القبلي  عن  البعدي  القياس  في  تغير نسلللللللب  وجود  الي( 7)  جدول  نتائجكما أسلللللللفرت 

(  % 9.52 -  %6.16)  بنسلللللللللللللبة البحث  قيد ( التعب  في  النبض   معدل  – الراحة في  النبض )  متغيرات  في
 .البعدي القياس لصالح

الا انه كان   وجود فروق دالة إحصللللللائياً بين القياسللللللين القبلي والبعديويري الباحث انه بالرغم من عدم  
لصللللللللللللللالح    (%9.52معلدل النبض في التعلب    -  %6.16  بلغلت   النبض في الراحلةهنلاك نسللللللللللللللبلة تغير )
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  ني وعند البد   الجهد   تصللاحب  التي  الفسلليولوجية  المتغيرات   أهم  منالنبض   مقياس ، اذ يعد القياس البعدي
 الرياضيين. لياقة مستوى  تقويم
 إلى  يقود   المنتظم  البدني ان التدريب   (م2008) الهزاع محمد   هزاع إليه أشلللللللللار ما  مع  النتيجة هذه  وتتفق
  والأوعيلة  القللب   ذللك  في  بملا  المختلفلة  الجسللللللللللللللم من أجهزة  للعلديلد   الإيجلابيلة الوظيفيلة التغيرات   من  جمللة
  الراحة في القلب  ضللللللللللللربات  في  انخفاض  شلللللللللللل ل  على كفاءة القلب   في  التحسللللللللللللن هذا ويظهر الدموية،
 إلى يؤدي  محدداً   بدنياً  جهداً  أن  أي)  القصلللوى   غير  البدنية  أثناء الأنشلللطة  القلب   ضلللربات  في  وانخفاض 
 التدريب   جراء  من  الناتج  التكيف وهذا  ،(التدريب   قبل  هو  مما أقل  بدرجة  بعد التدريب   القلب   ضربات   رفع
 أقل، قلب  بضلربات  العضللات  إلى الدم من  نفسلها  الكمية  ضل   على قادراً   أصلبح  القلب   يعني أن  البدني

 البدني، وهذا  بالتدريب   الإطلاق  على  تتأثر  لا أو قليلاً   تنخفض  أنها  فيعتقد   القصللللوى   القلب   أما ضللللربات 
  قبلل مقلارنلة بملا  التلدريلب   بعلد  الأقصللللللللللللللى  دون  البلدني  الجهلد   أثنلاء  القللب   لضللللللللللللللربلات   أكبر  احتيلاطلا  يتيح

  منها مطروحاً   القلب القصلللوى  ضلللربات  يسلللاوي  الجهد   أثناء  القلب   ضلللربات   احتياطي  بأن علماً  التدريب،
 (11:  24) .البدني الجهد  أثناء القلب  ضربات 

ويرى الباحث ان نسلبة التغير في مسلتوى المتغيرات الفسليولوجية قيد البحث كان نتيجة للتأثير الايجابي  
 نتائج دراسللللات كل  المقترح مع تناول مضللللادات الاكسللللدة وهذه يتفق مع ما تشللللير اليةللبرنامج التدريبي  

محمد سعد (،  26)  م(2006وائل محمد رمضان ) (،3م( )2007)أحمد شللللللللللللعللللللللللللراوي محمد أحمد  من  
مرفت محمد رشلللللللللللاد (، 6)  م(2004إيمان إبرا يم مبروك السللللللللللليسلللللللللللي )(، 19)  م(2005اسلللللللللللماعيل )

 (.11) م(2002ين محمد ب ير )رشا عصام الد (، 20) م(2004)
توجللد فروق دالللة إحصللللللللللللللللائيلللاً بين    "على أنلله    ين    والللذى  الثلللاني للبحلللث   الفرض   يتحقق  وبللذلللك    

القياسلللللللللين)القبلي والبعدي( لأفراد عينة البحث في المتغيرات الفسللللللللليولوجية قيد البحث لصلللللللللالح القياس  
 . "البعدي 

 والتوصيات. الاستنتاجات -
 الاستنتاجات. -

ي المقترح مع تناول مضللللللللادات الاكسللللللللدة على مسللللللللتوى الأداء لأفراد عينة  برنامج التدريبأثر ال .1
 البحث.

  علىتأثيراً إيجابياً دال إحصللللللللائياً   ي المقترح مع تناول مضللللللللادات الاكسللللللللدةبرنامج التدريبأثر ال .2
 السلة قيد البحث.كرة  المتغيرات الفسيولوجية لاعبي
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المتغيرات الفسلللليولوجية   في  تغيراً أحدث   الاكسللللدة  مضللللادات   تناول  مع  المقترح  يالتدريب  البرنامج .3
 السلة  كرة  لاعبيلدى  (%33.00 - %4.95قيد البحث بنسبة تتراوح ما بين )

 التوصيات. -
 .الأكسدة قيد البحث على عينات مماثلة مضادات  تناول مع المقترح التدريبي البرنامج استخدام .1
 البحث   قيد   الفسيولوجية  المتغيرات   بقياس  السلة  كرة  للاعبي  التدريبية  البرامج  نتائج  وتقييم  متابعة .2
  بمسللللللتوى  للارتقاء الأسللللللاسللللللي الركن يعد   لأنه  التدريبية  للبرامج الجيد   بالتخطيط  المدربين  اهتمام .3

 اللاعبين.
 الشدة.فة لمختالالبدنية  للأحمالرمونية لهسات عن استجابة الجسم اادر  اجراءضرورة  .4
 مختلفة.رمونية اخرى وفئات عمرية هى استجابات لسات عااجراء در  .5
  لملاحظة  التدريبية  البرامج  وبعد تطبيق  وأثناء قبل  باسللللللللتمرار  الفسلللللللليولوجية الفحوصللللللللات  إجراء .6

ج التدريبية والارتقاء بمسللللتوى  همنالمن اجل البناء الصلللللحيح ل  الحيوية  للأجهزة الوظيفي  التكيف
 السلة.الاداء للاعبي كرة 
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  .العربية المراجع -
، دار الفكر  والرياضلللللللللة ، الطبعة الاولي  التدريب   م ( : فسللللللللليولوجيا  2003الفتاح )  عبد  العلا  أبو .1

 . ، القاهرة العربي
تأثير تناول مضلادات الاكسلدة علي فعالية الاداء م ( :   2007)  أحمد شللللللللللللللللعلللللللللللللللراوي محمد أحمد  .2

كلية  ، رسللللللالة دكتوراه غير منشللللللورة ،   وبعض المتغيرات البيولوجية للمصللللللارعين الناشللللللئين  المهارى 
 . جامعة المنصورة، التربية الرياضية 

الأولى   الطبعة " ،  نظريات وتطبيقات  ": فسلليولوجيا الرياضللة م (   2003)  أحمد نصللر الدين سلليد  .3
 .القاهرة  الفكر العربي ،  دار، 
م ( : تأثير تناول مضلللادات الأكسلللدة على تكوين الشلللقوق   2004إيمان إبرا يم مبروك السللليسلللي )   .4

الطليقة والاسللللتشللللفاء لمتسللللابقي جرى بعض المسللللافات القصلللليرة والمتوسللللطة ، رسللللالة دكتوراه غير  
 منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيو  .

م ( : فسلليولوجيا الرياضللة والأداء البدني ) لاكتات الدم( ، دار   2000را يم سلللامة ) بهاء الدين اب .5
 الفكر العربي ، القاهرة .

 العربي ، الفكر دار الطبعة الثانية ، الرياضلة،  فسليولوجيا  :م (   1994سللامة )   ابرا يم الدين  بهاء .6
 القاهرة.

دار الكتب   الفسيولوجية والكيميائية للتدريب الرياضي ،: الاسس  م (    2007)    جبار رحيمة الكعبي .7
 .  ، قطر القطرية ، الدوحة

: فسلللليولوجيا التعب العضلللللي ، مركز الكتاب للنشللللر ،  م (  2003حسللللين حشللللمت ونادر شلللللبي )  .8
 القاهرة .

م ( : تأثير تناول بعض مضللللللادات الأكسللللللدة على تهتك    2002رشللللللا عصللللللام الدين محمد ب ير )  .9
م جرى ، رسلالة دكتوراه غير منشلورة ، كلية التربية    800الألياف العضللية والمسلتوى الرقمي لسلباق  

  الرياضية بنات  ، جامعة حلوان .
شللللركة الرياضللللية ، الطبعة الاولي  ،   الفسلللليولوجية م ( : مبادئ  2008) سللللميعة خليل محمد  .10

 .، العراق  ناس للطباعة ، بغداد 
الألعاب   في الفريق  و عداد   لبناء  العلمية والأسللللللس  التخطيط:   (م    2005  ) زيد   الدين أبو عماد  .11

 .الإس ندرية  المعارف ، منشأة وتطبيقات " ، الجماعية " نظريات 
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تأثير فترة الاعداد على مسللتوى هرموني الكورتيزول  : م (   1991عماد الدين عباس ابو زيد )  .12
، كلية التربية    10، العدد  نظريات وتطبيقات  ، مجلة   والانسللللللولين بالدم للسللللللباحين ولاعبي كرة اليد 

 ة .جامعة الاس ندري الرياضية للبنين ،
  والتقويم  القيلاس  م ( :    2002زيلد )    أبو  اللدين  عملاد   مرسللللللللللللللي ،  قلدري   ،  درويش  اللدين  كملال .13

 .القاهرة  , للنشر الكتاب  ، مركز اليد  كرة في المباراة  وتحليل
 الكورتيزول هرموني تركيز مسللتوى  في المنافسللة جهد  م ( : تأثير  2012)   عباس محمد  لازم .14

مجلة كربلاء الشلللباب ، بحث منشلللور ،   السللللة كرة لاعبي بالدم لدى اللاكتيك وحامض  والانسلللولين
  ، العراق . جامعة كربلاء ، المجلد الاول العدد الثاني ، لعلوم التربية الرياضية

ى مسللللللللللللتوى تركيز  لود البدني متغير الشللللللللللللدة عه: اثر المج م (  1996)   مجدي زكريا محمود  .15
 )دراسلةرياضليين وغير الرياضليين  لرموني الكورتيزول والانسلولين له رموني الغدة الدرقية وكل منه

جامعة  ، كلية التربية الرياضللية ، سللات وبحوث التربية الرياضللية  ادر  ةل، بحث منشللور ، مج  (مقارنة
  . حلوان
م ( : فسلللللليولوجيا التدريب الرياضللللللي ،   2000أبو العلا عبد الفتاح  ) محمد حسللللللن علاوى ،  .16

 دار الفكر العربي ، القاهرة .
مع تناول بعض مضللادات الأكسللدة    تدريبيم ( : تأثير برنامج    2005محمد سللعد اسللماعيل )  .17

متر عدو ، رسللللللللالة دكتوراه غير    400  لناشلللللللل   الرقميعلى معدل ناتج الشللللللللوارد الحرة والمسللللللللتوى  
 رة ، كلية التربية الرياضية بنين ، جامعة حلوان .منشو 
م ( : تأثير تناول بعض مضلادات الأكسلدة على بعض المتغيرات    2004مرفت محمد رشلاد )  .18

رياضلللللللللة المبارزة ، بحث منشلللللللللور ، مجلة الزقازيق البيطرية ،  فيالبيوكيميائية والبدنية للناشلللللللللئات  
 ، جامعة الزقازيق . العدد الثاني ، كلية الطب البيطري  32المجلد  

  التنفسللي  الدوري مقترح للتحمل    تدريبيم ( : تأثير برنامج    2002مصللطفى احمد عبدالوهاب )  .19
كرة اليد ، رسلللللللالة ماجسلللللللتير غير    للاعبيعلى إفراز هرمون الأنسلللللللولين ومسلللللللتوى الأداء المهارى  
 منشورة ، كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيو  .

 الرياضللللللي " التدريب   منظومة:  م (   2004)  فكري  الدين  عز سلللللللوي ،   عبدالرحمن  أحمد   نبيلة .20
 الفكر دار ، الطبعة الاولي  " ، إدارية  –  بيومي اني ية  –  فسلللليولوجية –  نفسللللية  –  تعليمية  –  فلسللللفية
 .القاهرة  العربي ،
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 والإجراءات   النظرية الأسلللللللللس:  البدني  الجهد   م ( : فسللللللللليولوجيا  2008الهزاع )  محمد   بن  هزاع .21
 للقياسات الفسيولوجية ، جامعة الملك سعود ، الرياض ، المملكة العربية السعودية . المعملية

www.faculty.ksu.edu.sa/.../ ا20في%20القلب%20ضربات%20%20ترض%20%20553مقرر%  
  عالم ، مجلة  منشوره  الس ري ، مقالة  وداء  البدني م ( : النشا   2004الهزاع )   محمد   بن  هزاع .22

 .السعودية  العربية الغذاء ، المملكة
www.faculty.ksu.edu.sa/hazzaa/DocLib5/ والس ري 20البدني%20النشا % .pdf 

م ( : دراسللة مقارنة بين اسللتخدام طرق مختلفة لتناول مضللادات   2006وائل محمد رمضللان )   .23
،   م/ جرى ، بحث منشللللللللور  1500غيرات الفسلللللللليولوجية والبدنية للاعبي  الأكسللللللللدة على بعض المت

كلية التربية الرياضللللللللللللية    ،  12العدد  ،  المجلة العلمية للبحوث والدراسللللللللللللات في التربية الرياضللللللللللللية  
 . ببورسعيد ، جامعة قناة السويس

العربي، م( " الموسللللللوعة العلمية في التدريب الرياضللللللي" دار الفكر 1997طلحة حسللللللام الدين ) .24
 القاهرة.

دار المعارف،  4تطبيقات(  -م(" التدريب الرياضللللي)نظريات 1990عصللللام الدين عبد الخالق) .25
 القاهرة.
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