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ستخدام مضادات الأكسدة في تطوير التحمل تأثير تمرينات تدريبية ووقائية با
 الخاص وبعض المهارات الهجومية بكرة السلة

 أ.م.د لقاء عبدالله علي
 وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

 جامعة بغداد
 الملخّص 

معرفققة تققأثير المققجه  التققدريبي والوقققائي باسققتخدام مضققادات الأكسققدة  فققي  البحققث فققي  هققذا أهميققة تبققرز      
الباحثقة وجقود ضقعف لاحظت  ير صفة التحم  الخاص واداء بعض المهارات الهجومية للعبة كرة السلة,وقدتطو 

في بعض الصفات البدجية وخاصة صفة التحم  الخاص والذي يؤدي بدوره الى حدوث اصقابات للطالبقات اثجقاء 
صق  مقع مفقردات مقجه  الكليقة اداء المهارة لذا فام تطوير هذه الصفة يعد مم الضرورات التي تساعد فقي التوا

هذا مم جاحية وتجاو  جرعات محددة مم مضادات الاكسدة )الفيتاميجات( يساهم وبشك  فعا  في خفقض جسقبة 
 وترقية عم  الجهازيم العضلي والعصبي مم جاحية أخرى.   حدوث الاصابات لديهم 

اختيقرت بالطريققة فققد   البحقث عيجقةا وقد استخدمت الباحثة المجه  التجريبي لممئمته وطبيعة المشكلة ,امق  
العمدية مم طالبات جامعة بغداد / كلية التربية البدجية وعلوم الرياضقية للبجقات المرحلقة الرابعقة والبلقغ عقددهم 

وأعقداد المقجه  التقدريبي  بالبحث الخاصة الاختبارات الباحثة وضعت....  الخبراء رأي خم  ومم ( طالبة,20)
جتائ  مجها تفو  المجموعقة التجريبيقة الاولقى علقى بقيقة المجقاميع  عدة توصلت الى ,وقد والوقائي  وتقجيجهما

مقققم جاحيقققة تطقققور المهقققارات الهجوميقققة بلعبقققة كقققرة السقققلة تليهقققا المجموعقققة التجريبيقققة الثاجيقققة ثقققم المجموعقققة 
ميجققات( الداعمققة الضقابطة,كذلك اوصققت الباحثققة علققى التجققوع بالغققذاء وتجققاو  مضققادات الاكسققدة الغذائيققة )الفيتا

لققمداء البققدجي عجققد الموسققم التققدريبي وعلققى حققد سققواء للمبتققدئيم والمتقققدميم, واعطققاء اهميققة خاصققة لتجميققة 
وتطوير صفة التحم  الخاص كوجها ذات تاثير مهم في تحقي  الاداء المهقاري الجيقد ,وأجقراء دراسقات مشقابهة 

 ى عجاصر اللياقة البدجية الاخرى . لمعرفة مدى تأثير استخدام مضادات الاكسدة الغذائية عل
 -المقدمة واهمية البحث: 2-2

تعد الرياضة اليوم مقياسراً للتطرور الحاصرل فري البلردان بكرل مدياتر  الاجتماعيرة والحضرارية إذ إن 
ال عاليات الرياضية احد أهم الأساليب للتعبير عن الذات فضلا عرن اسرتقطابها لشرريحة كبيررة مرن 

 ثارة ومتعة.المجتمع لما تحتوي  من إ
إن التقدم والتطور الكبير في المجال الرياضي أدى إلى التقردم العرالي فري العلروم الأخررى المتعلقرة 
بالرياضة كافة، لما لهذل العلوم من علاقة كبيرة فري النشراط الرياضري، الرذي ير ثر وبشركل مباشرر 

 على تطور النظم والأجهنة الحيوية للرياضي 
ت الخاصررة الترري تتخررذ اثنرراء الترردريبات او المنافسررات لغرررض منررع او فالوقايررة هرري الاجررراءا     

الحررد مررن وقرروع الاصررابة وتقليررل المضرراع ات المرتبطررة فرري حررال وقوعهررا . فالاصررابة تحرردث عنررد 
عدم دراية الشخص المتدرب بالاسسس الخاصة بالتدريب الرياضي من حيث التحميرل النائرد علرى 
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لتنررروع بالتمرررارين المسرررتخدمة كرررل ذلرررك يررر دي الرررى حررردوث اجهرررنة الجسرررم وعررردم التررردر  بالحمرررل وا
 .الاصابة للرياضي

ف رري المجررال الرياضرري يتعرررض الممررارس للرياضررة وبصرررف النظررر عررن مسررتوى تلررك المنافسررة    
الررى ظررروف بدنيررة ووظي يررة  يررر عاديررة ممررا قررد يتسرربب لرر  بالاصررابة والتشررنجات والارهرراق وحتررى 

اثنرراء ممارسررت  الرياضررة يمكررن ان يضررر برر  كونرر  مصرردر  الاوكسررجين الررذي يتن سرر  الرياضرري فرري
للشقوق الطليقة التي ت دي الى تلف الخلايا فهو ي كسرد الخلايرا العضرلية ويمكرن ان يردمرها لرذلك 
اظهرت الدراسات التي تعنى بكي ية مقاومة الاكسدة ) ان الامداد بال يتامينات ومضرادات الاكسردة 

 دي الى انخ اض ضغط الاكسدة الناتجة عن الاداء البردني ( الاخرى بص ة فردية اوخليط منها ي
(لذا فان تناول جرعات مرن ال يتامينرات المضرادة للاكسردة مرع المنراهج الوقائيرة 115-135: :5)

يررر دي الرررى الاداء الرياضررري الامرررن فضرررلا عرررن ذلرررك التررراثيرات الايجابيرررة لررربعض ال يتامينرررات مثرررل 
الرذي يح رن العضرلات والجهران  (E)ناعيرة كرذلك فيترامين فري رفرع مقاومرة الجسرم الم (A)فيتامين 

 العصبي على سرعة الاستثارة عند الاداء البدني.
وتعررد لعبررة كرررة السررلة واحرردة مررن الالعرراب الترري حظيررت باهتمررام واسررع مررن قبررل المختصررين بهررا    

دم فري وذلك لانديات عدد ممارسيها وانتشارها بشكل ملحروظ فقرد اصربحت المنرافس الاول لكررة القر
العديررد مررن البلرردان مررن هنررا كرران مررن الررلانم الحرررص الرردقيق فرري التخطرريط السررليم لعمليررة الترردريب 
الرياضررري وتسرررخير سررربل الوقايرررة مرررن الاصرررابات عنرررد تصرررميم المنررراهج التدريبيرررة الخاصرررة باللعبرررة 
كونهررا تحتررا  الررى صرر ات بدنيررة خاصررة تمينهررا عررن برراقي الالعرراب ولصرر ة تحمررل السرررعة تررأثير 

علرررى اللاعبررين الممارسرررين لتلررك اللعبرررة كونهررا لعبرررة ذات طررابع سرررريع وتحتررا  الرررى التقررردم  واضررح
لمعلررب الخصررم والرجرروع لمرررات عديرردة خررلال المباريررات ممررا يتوجررب علررى اللاعررب امررتلاك صرر ة 
تحمل السرعة والتي تعرف بانها )قدرة اجهنة الجسم علرى مقاومرة التعرب اثنراء المجهرود المتواصرل 

: 1بطررول فتراترر  وارتباطرر  بسرررعة عاليررة مررن دون هبرروط فرري مسررتوى ك رراءة الاداء() والررذي يتميررن
58.) 

من خلال ما تقدم يتضح جليا أهميرة البحرث فري معرفرة ترأثير المرنهج التردريبي والوقرائي باسرتخدام 
مضادات الاكسدة لتطوير ص ة التحمل الخاص واداء بعرض المهرارات الهجوميرة للعبرة كررة السرلة 

ون هررررذا البحررررث ركيررررنة اساسررررية ووسرررريلة مسرررراعدة يسررررت اد منهررررا المرررردربون مسررررتقبلا.         عسررررى إن يكرررر
وتتبلرور مشركلة البحرث مرن إن النهروض بالمسرتوى الرياضري فري مختلرف الالعراب يتوقرف الرى حررد 
كبير علرى المنراهج التدريبيرة المسرتخدمة فقرد نلاحرظ إن نيرادة الاحمرال التدريبيرة مرن حيرث الحجرم 

ثافرررة بالشررركل الرررذي لا يتوافرررق والحالرررة الوظي يرررة يعررررض الجسرررم الرررى متطلبرررات متنايررردة والشررردة والك
ويلقي عبا كبيرا على وظائف اجهنة الجسم ويرفع خطورة عوامرل الاصرابة ، ولكرون الباحثرة تعمرل 
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في المجال التدريس فقد لاحظت وجود ضرعف فري بعرض الصر ات البدنيرة وخاصرة صر ة التحمرل 
رل الرى حردوث اصرابات للطالبرات اثنراء اداء المهرارة لرذا فران تطروير هرذل الخراص والرذي ير دي بردو 

الصرر ة يعررد مررن الضرررورات الترري تسرراعد فرري التواصررل مررع م ررردات المررنهج المخصررص فرري الكليررة 
هرررذا مرررن ناحيرررة ومرررن ناحيرررة أخررررى فررران تنررراول جرعرررات  محرررددة مرررن مضرررادات الاكسررردة الغذائيرررة 

 رض نسربة حردوث الاصرابات لرديهن ويسراعد فري تطروير )ال يتامينات( يسراهم وبشركل فعرال فري خ
عمررل الجهررانين العضررلي والعصرربي ،لررذا ارتررأت الباحثررة اسررتخدام مضررادات الاكسرردة الغذائيررة لرردعم 
المنهج التدريبي لتطوير ص ة التحمل الخاص ومعرفة مردى تراثير ذلرك علرى اداء بعرض لمهرارات 

 الهجومية في لعبة كرة السلة وكانت اهداف البحث
اعرداد تمرينرات تدريبيررة  ووقائيرة لتطروير صرر ة التحمرل الخراص وبعررض المهرارات الهجوميرة بكرررة  

 السلة لعينة البحث 
وقائية باستخدام مضادات الاكسدة لتطوير ص ة التحمل الخاص وبعض المهارات  اعداد تمرنات 

الوقائيررة فرري تطرروير الهجوميررة بكرررة السررلة لعينررة البحررث و معرفررة مرردى ترراثير التمرينررات التدريبيررة و 
 ص ة التحمل الخاص واداء بعض المهارات الهجومية للعبة كرة السلة لعينة البحث 

امررا فررروض البحررث فقررد كانررت وجررود فررروق ذات دلالررة احصررائية بررين الاختبررارات القبليررة والبعديررة 
 المهارات الهجومية بكرة السلة لمجاميع البحث الثلاث      لص ة التحمل الخاص وبعض

بعدية لص ة التحمل الخراص وبعرض –جود فروق  ذات دلالة احصائية بين الاختبارات البعدية و  
المهارات الهجومية  بكرة السلة لمجاميع البحرث الرثلاث ولصرالح المجمروعتين التجرريبيتين فري     

اضرة حين كان المجال البشري عينة من طالبات المرحلة الثانية في كلية التربية البدنية وعلوم الري
م فري حرين المجرال 6:51\3\63لغاية  6:51\1\1للبنات اما المجال النماني فقد كان لل ترة من 

 المكاني كان قاعة كلية التربية البدنية وعلوم الرياضية للبنات المغلقة .
جراءاته الميداجية : -2  -مجه  البحث وا 

  -مجه  البحث : 6-2
  ي لملائمت  لطبيعة مشكلة البحثاستخدمن الباحثة المنهج التجريب لقد        

 .وقد اعتمدت تصميم المجاميع الثلاثة المتكافئة )مجموعتان تجريبية واخرى ضابطة ( .
 -عيجة البحث : 2-2

اختيرررت عينررة البحررث بالطريقررة العمديررة مررن طالبررات جامعررة بغررداد /كليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم 
( طالبررة مررن اصررل المجتمررع الكلرري البررالغ :5ن )الرياضررية للبنررات المرحلررة الثانيررة والبلررغ عرردده

( مررن المجتمررع الاصررلي وقررد قسررمت العينررة 61،3( طالبررة اذ شرركلت العينررة نسرربة قرردرها )566)
بصورة عشروائية بطرقرة القرعرة الرى ثلاثرة مجموعرات ) المجموعرة التجريبيرة الاولرى بواقرع عشررة 

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


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

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

 م6102سبتمبر  (8الجزء ) 87العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

- 233 - 

الخرراص مررع اسررتخدام مضررادات طالبررات الترري ن ررذت التمرينررات الخاصررة بتطرروير صرر ة التحمررل 
بالتناوب والمجموعة التجريبية الثانية بواقرع عشررة طالبرات E  و  A  الاكسدة الغذائية فيتامين  

والتي ن ذ عليهم التمرينات الخاصة بتطوير ص ة التحمل الخاص فقرط والمجموعرة الثالثرة بواقرع 
 لثالثة .عشرة طالبات واللاتي خضعن الى تطبيق م ردات منها  المرحلة ا

 -تجاجس عيجة البحث : 2-2
العمررر ( بأسررتخدام معامررل  –الررونن  –تررم اجررراء التجررانس لعينررة البحررث مررن حيررث )الطررول      

( وهررذا دليررل علررى حسررن تونيررع العينررة وانتشررارها 5الالتررواء ،اذ كانررت النتررائج محصررورة بررين )+
 ( .5) بطريقة معتدلة مما يدل على تجانس العينة وكما هو موضح بالجدول

 (1جدول )

 العمر ( –الوزن  –يبين تجانس عينة البحث في المتغيرات )الطول 

 -تكافؤ عيجة البحث : 2-2
رض تكرررراف  مجموعررررات العينررررة اسررررتخدمت الباحثررررة تحليررررل التبرررراين للاختبررررار القبلرررري لغرررر     

 )  (F( إن قيمرررة 6والخررراص برررالمتغيرات البدنيرررة والمهاريرررة قيرررد البحرررث، ويوضرررح جررردول )
( 5053الجدوليرة البالغرة ) ) (Fالمحسوبة للمتغيرات اعلال كانت اقل من قيمتها بمقارنتها مرع 

ود فررروق معنويررة بررين المجرراميع الثلاثررة وللمتغيرررات قيررد الدراسررة لررذا اظهرررت النتررائج عرردم وجرر
 .وبذلك فان المجاميع البحثية الثلاثة تكون متكافئة

 ( 0الجدول ) 

يبين تحليل التباين في الاختبارات القبلية بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 

 ة(الأولى  و المجموعة التجريبية الثاني

 الاختبارات
مصدر 

 التباين

مجموع 

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 Fقيمة 

 المحسوبة

 Fقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

اختبار الانبطاح المائل من 

 الوقوف حتى استنفاذ الجهد

 8,132 2 17,351 بين
1,541 

3,35 

 عشوائي

 عشوائي 7,982 27 18,341 داخل

 الجري المكوكي
 7.683 2 15.366 بين

 عشوائي 1.087
 7.070 27 190.366 داخل

 التصويب السريع
 1.707 2 3.413 بين

 عشوائي 0.406
 4.201 27 113.428 داخل

 المناولة لكريا زجلو
 0.933 2 1.867 بين

 عشوائي 0.160
 5.837 27 157.600 داخل

 الطبطبة بين اربعة حواجز
 1.033 2 2.067 بين

 عشوائي 0.427
 2.422 27 65.400 داخل

 معامل الالتواء +ع الوسيط س وحدة القياس المتغيرات

 27050 07010 100 10070 سم الطول

 27026 57552 00 00752 كغم الوزن

 27062 07051 00570 00670 شهر العمر
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 الوسائ  والاجهزة والادوات المستخدمة بالبحث : 2-5
 -الوسائ  المستخدمة بالبحث : -اولا :

 المصادر والمراجع الاجنبية والعربية -
 استمارة استطلاع اراء الخبراء والمختصين -
 المقابلات الشخصية * -
 الاختبارات والقياس. -

 ات المستخدمة بالبحث :الاجهزة والادو  -ثاجيا :
 ملعب كرة سلة قانوني  -
 ( كرة .53كرات سلة عدد ) -
 1شواخص عدد  –شريط لاصق  –شريط قياس  -
 مينان لقياس الونن  -
 1ساعة ايقاف الكترونية لقياس النمن عدد  -
 حاسبة الكترونية  -

 -تحديد الاختبارات المستخدمة بالبحث: 2-6
الترري تتعلررق بموضرروع الدراسررة تررم جمررع عرردد مررن  بعررد الاطررلاع علررى المصررادر والمراجررع العلميررة  

الاختبرررارات وعرضرررها علرررى الخبرررراء والمختصرررين فررري مجرررال البحرررث لترشررريح الاختبرررارات الملائمرررة 
 -وبذلك تم اختيار الاختبارات ،وفيمايلي شرح للاختبارات المختارة :

 (75: 2) -اختبار الاجبطاح المائ  مم الوقوف حتى استجفاذ الجهد : 2-6-2
 قياس تحمل القوة العام لكل عضلات الحسم . -غرض من الاختبار :ال
 صافرة . –ساحة  -الأدوات اللانمة    :  

مررررررن وضررررررع الوقرررررروف ثنرررررري الجررررررذع للأمررررررام لاتخرررررراذ وضررررررع الاسررررررتناد                -مواصرررررر ات الاختبررررررار :
داء حتررى الأمررامي ثنرري ومررد الررذراعين ومررن ثررم الرجرروع إلررى وضررع الوقرروف ويسررتمر المختبررر بررالأ

 استن اذ الجهد. 
عند ثني الجذع لاتخاذ وضع الاستناد الأمامي يجب التأكيد على عردم ثنري  -تعليمات الاختبار :

 الركبتين. يمنح كل مختبر محاولتين تحتسب الأفضل 
 يسجل للمختبر عدد مرات الأداء حتى استن اذ الجهد. -التسجيل  :

 (227: 5) -لبدء العالي:( مم ا2×م25اختبار الجري المكوكي ) 2-6-2
 قياس تحمل السرعة لعضلات الرجلين. -الغرض من الاختبار :
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سراحة مسرتوية أطرول مرن  –ساعة إيقاف  –شريط لاصق  –شريط قياس  -الأدوات المستخدمة :
 صافرة . -م  :5

(م يقرررف المختبرررر عنرررد خرررط 63يرسرررم خطررران متوانيررران المسرررافة بينهمرررا ) -مواصررر ات الاختبرررار :
وعند إشارة البدء يقوم بالجري بأقصى سرعة باتجال الخط الثاني ليلامس  بقدم  ثرم يسرتدير  البداية

 ( مرات لتصبح المسافة المقطوعة8للعودة إلى خط البداية، يكرر هذا الأداء )
 متر.  ::6( =8×م63)

 يمنح المختبر محاولتين واحتساب نمن المحاولة الأفضل. -تعليمات الاختبار :
 يسجل للمختبر النمن الذي استغرق  في قطع المسافة بالثانية واجنائها -التسجيل :

 (222: 2) -اختبار التصويب السريع على السلتيم لستة مرات: 2-6-2
 قياس القدرة على التحمل الخاص ودقة التصويب. -الغرض من الاختبار :

 ساعة إيقاف. –كرة سلة  –ملعب كرة سلة  -الأدوات اللانمة  : 
يقررف المختبررر خلررف منتصررف الحررد النهررائي مباشرررة ، ومررع إشررارة البرردء  -الاختبررار : مواصرر ات 

يقررذف الكرررة للأمررام حتررى خررط منتصررف الملعررب تقريبرراً ، ويجررري مسرررعاً خل هررا لمسرركها والطبطبررة  
ومن ثم القيام بالتصويب السلمي بها ثم يستحوذ عليها مرة أخرى لي دي ن رس العمرل علرى الهردف 

 ستة مرات متتالية.الثاني وهكذا ل
يرر دي المختبررر التصررويبة السررلمية بررن س الشررروط ال نيررة والقانونيررة.إذا فشررل  -تعليمررات الاختبررار :

 المختبر من إصابة الهدف في أي من المحاولات الستة يعاد الاختبار مرة اخرى.
 يتم حساب نمن المحاولة الأقل بالثانية واجنائها. -التسجيل  :

 (222: 2) -لة لكريا زجلو:اختبار المجاو  2-6-2
 قياس تحمل سرعة المناولة ودقتها.  -الغرض من الاختبار :

 ساعة إيقاف  –طباشير  –شريط قياس  –كرة سلة  –حائط أملس  -الأدوات اللانمة :
امترار مرن حرائط مرسروم  )5 (يقرف المختبرر ومعر  الكررة علرى بعرد مسرافة  -مواص ات الاختبار :

إذ ينيد هذا الارت اع في حالة إذا كان المختبرر  )سم:58 (على ارت اع علي  خط مواني للأرض و 
إذا يرسرررم الخرررط فررري هرررذل الحالرررة بارت ررراع يماثرررل طرررول المختبرررر والعكرررس  )سرررم  (:58أطرررول مرررن 

(  :8صحيح ، يقوم المختبر بأداء المناولة مع الحائط حتى مستوى الخط المرسوم في نمن قردرل )
 ) :6 (ثانية تتخللها مردة راحرة قردرها  ) 13(اويتين نمن كل واحدة ثانية مقسمة على فترتين متس

 ثانية. 
يمرررنح المختبرررر  ،يجرررب أن تكرررون المناولرررة بكلترررا اليررردين  )مناولرررة صررردرية( -تعليمرررات الاختبرررار :

 محاولتين ويتم حساب المحاولة الأفضل . 
 المحدد. داها المختبر خلال الوقتيتم حساب عدد المناولات التي أ -التسجيل  :

 (52: 1) -( ثاجية:25اختبار الطبطبة بيم أربعة حواجز لمدة )2-6-5
 قياس القدرة على تحمل سرعة الطبطبة مع تغيير الاتجال. -الغرض من الاختبار:
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سررراعة  –شرررريط قيررراس  – 1شررروا خرررص أو كراسررري عررردد  –ملعرررب كررررة سرررلة  -الأدوات اللانمرررة :
 كرة السلة . –صافرة  -إيقاف  

( متررر توضررع 56يتطلررب الاختبررار مسررافة مسررطحة طولهررا علررى الأقررل ) -لاختبررار :مواصرر ات ا
م ويبعرررد :508الحرررواجن أو الكراسررري فررري خرررط مسرررتقيم .  يرسرررم علرررى الأرض خرررط للبدايرررة طولررر  

م  :508م ، فرري حررين تكررون المسررافة بررين الحرررواجن ::50الحرراجن الأول عررن خررط البدايررة مسررافة 
هرررو موضرررح فررري الشررركل  ، إذ يقرررف المختبرررر خلرررف خرررط وي ضرررل وضرررع أرقرررام علرررى الأرض كمرررا 

البداية وهو ممسك بالكرة ، وعند سماع الصافرة يقوم بالجري مع طبطبة الكررة برين الحرواجن علرى 
ويسررتمر بررالجري إلررى أن يسررمع كلمررة قررف مررن المحكررم والترري تعبررر عررن نهايررة  ال  8 شرركل الرررقم

 ( ثانية.13)
رة عند تخطي أي شاخص في جانب المختبر البعيد عرن يجب أن تكون الك -تعليمات الاختبار :

الحراجن ، وهررذا يتطلرب تغييررر اليرد باسررتمرار عقررب تخطري كررل حراجن محاولررة المختبرر عرردم لمررس 
 الحواجن أو فقدان الكرة أثناء الجري المكوكي 
 يمنح المختبر محاولتين تحتسب ل  الأفضل .

( 13ال بالطريقة الصحيحة خلال الرر )تحتسب للمختبر نقطة عن كل شاخص يتخط -التسجيل : 
 ثانية.

 -التجربة الاستطمعية  : 2-7             
م علرى 6:51\5\68المصرادف  قامرت الباحثرة برأجراء التجربرة الاسرتطلاعية يروم لثلاثراء

عينررة مررن طالبررات المرحلررة الثانيررة فرري كليررة التربيررة البدنيررة وعلرروم الرياضررية للبنررات ممررن لررم يررتم 
تجربرررة وقرررد ترررم اختيرررارهم بالطريقرررة العشررروائية البسررريطة وبعررردد خمسرررة لاعبرررات . وقرررد اشرررراكهم بال

 -ساعدت التجربة الاستطلاعية من التوصل إلى الأتي :
 - .تحديد ومعرفة الوقت المطلوب لاداء الاختبارات 
 - . التحقق من مدى صلاحية الأجهنة والأدوات المستخدمة في القياس والاختبار 
 - م عينة البحث للاختبارات .معرفة مدى ت ه 

 -التمريجات المستخدمة : 2-2
اعدت الباحثة مجموعة تمرينرات لكرل مرن المجمروعتين التجريبيرة الاولرى والثانيرة وبرن س الم رردات 
التري تهرردف الررى تطرروير صرر ة التحمررل الخرراص وكانررت مرردة تطبيررق التمرينررات شررهرين اذ بلررغ عرردد 

دريبيررة بواقررع وحرردتين ترردريبيتين فرري الاسرربوع نمررن ( وحرردة ت:5الوحرردات التدريبيررة لكررل مجموعررة )
( دقيقة نمن تردريب صر ة التحمرل الخراص فري الوحردة التدريبيرة :56-:8الوحدة التدريبية كاملا )

 م.6:51\3\63لغاية  6:51\1\1( دقيقة بدأ تطبيق التمرينات بتاري  53-:5)
 -تقجيم جرعات مضادات الاكسدة المستخدمة بالبحث : 2-1

والتررري ترررم اعطائهرررا للمجموعرررة  E,Aعرررات مضرررادات الاكسررردة الغذائيرررة مرررن فيترررامين ترررم تقنرررين جر 
اذ اعطرري  التجريبيررة الاولررى بعررد استشررارة الاطبرراء والاختصاصرريين فرري مجررال الطررب الرياضرري

                                                           
 : تم مقابلة الاساتذة كل من- 
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فرري الوحرردة   Aبالتنرراوب قبررل برردء الوحرردة التدريبيررة بسرراعتين وتررم تنرراول فيتررامين  E,Aفيتررامين 
في الوحدة التدريبية التي تليها  وهكذا مع الحرص على تناول   Eل فيتامين التدريبية الاولى وتناو 

العينة وجبة ال طور كي لا ت خذ الاقراص على معدة فار ة تلافيا للمضاع ات وبجرعات كما فري 
  -الجدول الاتي :

 (0جدول )

 Eوفيتامين  Aيبين الجرعات اليومية اللازمة لفيتامين 

 الجرعة الكلية يةالجرعة اليوم الفيتامينات

 ملغم 002 ملغم A 00-02فيتامين 

 غم 5 غم E 1فيتامين 

 -الوسائ  الإحصائية المستخدمة بالبحث : 2-20
( تحليرل  (Fقيمرة  -( المحسروبة  tقيمرة)  -الانحرراف المعيراري  -الوسيط  -الوسط الحسابي  -

 معامل الالتواء -L.S.Dاقل فرق معنوي  -التباين
 -ئ  ومجاقشتها :عرض وتحلي  الجتا -2
 -عرض وتحلي  ومجاقشة جتائ  الاختبارات المختارة وللمجاميع الثمثة: 2-2

 (0جدول )

يبين تحليل التباين في الاختبارات البعدية بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية 

 الأولى و المجموعة التجريبية الثانية(

 الاختبارات
مصدر 

 التباين

جموع م

 المربعات

درجات 

 الحرية

متوسط 

 المربعات

 Fقيمة 

 المحسوبة

 Fقيمة 

 الجدولية

دلالة 

 الفروق

اختبار الانبطاح المائل 

من الوقوف حتى 

 استنفاذ الجهد

 194.431 2 465.657 بين

36.745 

3.35 

 معنوي
 7.984 27 398.432 داخل

 الجري المكوكي
 187.670 2 375.340 بين

 معنوي 25.002
 7.506 27 202.666 داخل

 التصويب السريع
 139.465 2 278.929 بين

 معنوي 81.190
 1.718 27 46.379 داخل

 المناولة لكريا زجلو
 237.2 2 475.800 بين

 معنوي 47.615
 4.996 27 134.900 داخل

 الطبطبة
 124.633 2 249.267 بين

 معنوي 45.109
 2.763 27 74.600 داخل

 (.0005( إذا كام مستوى الخطأ أصغر مم )0005معجوي عجد مستوى الخطأ )* 
( تبررررين إن متوسررررط المربعررررات اختبررررار الانبطرررراح المائررررل مررررن الوقرررروف حتررررى اسررررتن اذ الجهرررردقرررري )

( عنرررد درجرررة 7.984( برررين المجموعرررات ومتوسرررط المربعرررات )2( عنرررد درجرررة حريرررة) 194.431)
ن كرران مسررتوى الخطررأ 36.745المحسرروبة ) fت قيمررة ( داخررل المجموعررات وكانرر 27حريررة )  ( وا 

 ( فان مستوى دلالة ال روق معنوية . 0.05أصغر من ) 
                                                                                                                                                                      

 د،مظفر عبد الله شفيق .-1

 د.سعد حسن عباس. -3
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( بررين 2( عنرد درجررة حريرة) 187.670( تبرين إن متوسررط المربعرات )الجري المكرروكيقري اختبرار)
( داخررل المجموعررات وكانررت  27( عنررد درجررة حريررة )  7.506المجموعررات ومتوسررط المربعررات )

ن كران مسرتوى الخطرأ أصرغر مرن )  25.002المحسوبة ) fة قيم ( فران مسرتوى دلالرة  0.05( وا 
 ال روق معنوية .

( عنررد درجررة حريررة) 139.465( تبررين إن متوسررط المربعررات ) تصررويب السررريعالفرري اختبررار)     
( داخررل المجموعررات  27( عنررد درجررة حريررة )  1.718( بررين المجموعررات ومتوسررط المربعررات )2

ن كان مستوى الخطأ أصغر من )  81.190المحسوبة ) fقيمة وكانت  ( فان مسرتوى  0.05( وا 
 دلالة ال روق معنوية . 

( عنرد درجرة حريرة) 237.2( فقرد تبرين إن متوسرط المربعرات )لكريا زجلو المناولةوفي اما اختبار)
ات ( داخررل المجموعرر 27( عنررد درجررة حريررة ) 4.996( بررين المجموعررات ومتوسررط المربعررات )2

ن كان مسرتوى الخطرأ أصرغر مرن ) 47.615المحسوبة ) fوكانت قيمة  ( فران مسرتوى  0.05( وا 
 دلالة ال روق معنوية.

( برررين 2( عنرررد درجرررة حريرررة) 124.633( فقرررد تبرررين إن متوسرررط المربعررات )الطبطبرررةوفرري اختبار)
 ( داخررل المجموعررات وكانرررت 27( عنررد درجرررة حريررة ) 2.763المجموعررات ومتوسررط المربعررات )

ن كرران مسررتوى الخطررأ أصررغر مررن ) 45.109المحسرروبة ) fقيمررة  ( فرران مسررتوى دلالررة  0.05( وا 
وبما ان ال رروق برين الاوسراط الحسرابية اعرلال معنويرة ولكري نتعررف علرى أفضرل ال روق معنوية.،

( والتررري  L.S.Dمجموعرررة فررري الاختبرررارات قيرررد البحرررث ترررم اسرررتخدام اختبرررار اقرررل فررررق معنررروي ) 
ياتهررا فرري جرردول لكررل اختبررار لمعرفررة اقررل فرررق معنرروي بررين الأوسرراط الحسررابية وضررعت نتررائج عمل

 -وكما يلي :لمجاميع البحث ) الضابطة والتجريبية الاولى والثانية ( ولجميع الاختبارات 
 (0الجدول )

يبين اختبار اقل فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى 

 مجموعة التجريبية الثانية ( في الاختبار البعدي الانبطاح المائل من الوقوف حتى استنفاذ الجهدوال

 الأوساط الحسابية المجاميع
فرق 

 الأوساط

قيمة 

LSD 

دلالة 

 الفروق

 6.532 35.756-29.980 التجريبية الأولى  –الضابطة 

2.475 

 معنوي

 معنوي 4.812 37.871 – 29.980 التجريبية الثانية –الضابطة 

 معنوي 2.985 37.871- 35.756 التجريبية الثانية –التجريبية الأولى 

 (.0005( إذا كام مستوى الخطأ أصغر مم )0005معجوي عجد مستوى الخطأ )* 
 (.LSDمعجوي إذا كام فر  الأوساط أكبر مم قيمة )

 قوف حتى استن اذ الجهدالانبطاح المائل من الو  ( الذي يبين اختبار 3من خلال  الجدول )   
وللمجموعتين الضابطة والتجريبية الأولى حيث كان فرق الاوساط الحسابية بين المجموعتين هو  
( هررذا يعنرري ان قيمررة فرررق الاوسرراط الحسررابية 2.475( هرري ) L.S.D( وكانررت قيمررة ) 6.532)
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، وفرق الاوساط ( فان دلالة ال روق كانت معنوية  L.S.Dبين المجموعتين هي اكبر من قيمة ) 
( وكانرت قيمرة ) 4.812الحسابية بين ) المجموعة الضابطة  والمجموعة التجريبية الثانية ( هرو )

L.S.D ( هررري )( فررران دلالرررة ال رررروق معنويرررة ايضرررا امرررا فررررق الاوسررراط الحسرررابية برررين ) 2.475
(  L.S.Dمرة ) ( و قي2.985المجموعة التجريبية الاولرى والمجموعرة التجريبيرة الثانيرة ( قرد بلرغ )

 ( لذا فان دلالة ال روق معنوية ايضا .2.475قد بلغت )
 (0الجدول )

يبين اختبار اقل فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى 

 والمجموعة التجريبية الثانية في الاختبار البعدي للجري المكوكي

 الأوساط الحسابية المجاميع
ق فر

 الأوساط

قيمة 

LSD 

دلالة 

 الفروق

 8.514 52.237 – 60.751 التجريبية الأولى  –الضابطة 

3.626 

 معنوي

 معنوي 5.648 007120 -60.751 التجريبية الثانية –الضابطة 

 عشوائي 2.866 55.103 -52.237 التجريبية الثانية –التجريبية الأولى 

 (.0005ام مستوى الخطأ أصغر مم )( إذا ك0005* معجوي عجد مستوى الخطأ )
 (.LSDمعجوي إذا كام فر  الأوساط أكبر مم قيمة )

( الرررررذي يبرررررين اختبرررررار الجرررررري المكررررروكي وللمجمررررروعتين الضرررررابطة :ومرررررن خرررررلال  الجررررردول )    
( وكانرت قيمرة 8.514والتجريبية الأولى حيث كان فرق الاوساط الحسابية برين المجمروعتين هرو )

 (L.S.D ( هي )هذا يعني ان قيمة فرق الاوساط الحسابية بين المجموعتين هي اكبر 3.626 )
( فان دلالة ال روق كانت معنوية ، وفرق الاوساط الحسابية بين ) المجموعة  L.S.Dمن قيمة ) 

( 3.626( هري ) L.S.D( وكانرت قيمرة ) 5.648الضابطة  والمجموعة التجريبية الثانية ( هو )
يضررا امررا فرررق الاوسرراط الحسررابية بررين ) المجموعررة التجريبيررة الاولررى فرران دلالررة ال ررروق معنويررة ا

 ( 3.626( قد بلغت ) L.S.D( و قيمة ) 2.866والمجموعة التجريبية الثانية ( قد بلغ )
 ( فان دلالة ال روق كانت عشوائية . L.S.Dولان فرق الاوساط الحسابية هو اصغر من قيمة ) 
 (5الجدول )

عنوي بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى يبين اختبار اقل فرق م

 والمجموعة التجريبية الثانية ( في الاختبار البعدي للتصويب السريع

 الأوساط الحسابية المجاميع
فرق 

 الأوساط

قيمة 

LSD 

دلالة 

 الفروق

 5700 057026 - 007506 التجريبية الأولى  –الضابطة 

1.734 

 معنوي

 معنوي 07500 067600 - 007506 التجريبية الثانية –الضابطة 

 معنوي 07000 067600 - 057026 التجريبية الثانية –التجريبية الأولى 

 (.0005( إذا كام مستوى الخطأ أصغر مم )0005معجوي عجد مستوى الخطأ )* 
 (.LSDمعجوي إذا كام فر  الأوساط أكبر مم قيمة )

( الرررررذي يبرررررين اختبرررررار التصرررررويب السرررررريع وللمجمررررروعتين الضرررررابطة  5ل ) مرررررن خرررررلال  الجررررردو   
( وكانت قيمة )  5053والتجريبية الأولى حيث كان فرق الاوساط الحسابية بين المجموعتين هو )
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L.S.D ( هي )هذا يعني ان قيمة فرق الاوساط الحسرابية برين المجمروعتين هري اكبرر  1.734 )
ل روق كانت معنوية ، وفرق الاوساط الحسابية بين ) المجموعة ( فان دلالة ا L.S.Dمن قيمة ) 

( 1.734( هي ) L.S.D( وكانت قيمة )  10863الضابطة  والمجموعة التجريبية الثانية ( هو )
فرران دلالررة ال ررروق معنويررة ايضررا امررا فرررق الاوسرراط الحسررابية بررين ) المجموعررة التجريبيررة الاولررى 

( لرذا فران 1.734( قرد بلغرت ) L.S.D( و قيمرة ) 60363قد بلغ )والمجموعة التجريبية الثانية ( 
 دلالة ال روق معنوية ايضا .

 (5الجدول )

يبين اختبار اقل فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى 

 والمجموعة التجريبية الثانية ( في الاختبار البعدي للمناولة لكريا زجلو

 الأوساط الحسابية لمجاميعا
فرق 

 الأوساط

قيمة 

LSD 

دلالة 

 الفروق

 670 017022 -017522 التجريبية الأولى  –الضابطة 

57106 

 معنوي

 عشوائي 070 58.100 – 017522 التجريبية الثانية –الضابطة 

 عشوائي 070 58.100 - 017022 التجريبية الثانية –التجريبية الأولى 

 (.0005( إذا كام مستوى الخطأ أصغر مم )0005ستوى الخطأ )* معجوي عجد م
 (.LSDمعجوي إذا كام فر  الأوساط أكبر مم قيمة )

( الرررذي يبرررين اختبرررار المناولرررة لكريرررا نجلرررو وللمجمررروعتين الضرررابطة والتجريبيرررة 8امرررا الجررردول )   
(  L.S.D)  ( وكانرت قيمرة:80الأولى حيرث كران فررق الاوسراط الحسرابية برين المجمروعتين هرو )

( هذا يعني ان قيمة فررق الاوسراط الحسرابية برين المجمروعتين هري اكبرر مرن قيمرة ) 50558هي )
L.S.D   ( فان دلالة ال روق كانت معنويرة ، وفررق الاوسراط الحسرابية برين ) المجموعرة الضرابطة

لرررة ( فررران دلا50558( هررري ) L.S.D( وكانرررت قيمرررة ) 05:والمجموعرررة التجريبيرررة الثانيرررة ( هرررو )
ال ررررروق عشرررروائية امررررا فرررررق الاوسرررراط الحسررررابية بررررين ) المجموعررررة التجريبيررررة الاولررررى والمجموعررررة 

( ولان فررررق الاوسررراط 50558( قرررد بلغرررت ) L.S.D( و قيمرررة ) 505التجريبيرررة الثانيرررة ( قرررد بلرررغ )
 ( فان دلالة ال روق كانت عشوائية . L.S.Dالحسابية هو اصغر من قيمة ) 

 (6الجدول )

ر اقل فرق معنوي بين المجاميع الثلاثة )المجموعة الضابطة والمجموعة التجريبية الأولى يبين اختبا

 والمجموعة التجريبية الثانية ( في الاختبار البعدي للطبطبة

 الأوساط الحسابية المجاميع
فرق 

 الأوساط

قيمة 

LSD 

دلالة 

 الفروق

 5 067022 -007022 التجريبية الأولى  –الضابطة 

07022 

 معنوي

 معنوي 070 007022 -007022 التجريبية الثانية –الضابطة 

 معنوي 075 007022 -067022 التجريبية الثانية –التجريبية الأولى 

 (.0005( إذا كام مستوى الخطأ أصغر مم )0005* معجوي عجد مستوى الخطأ )
 (.LSDمعجوي إذا كام فر  الأوساط أكبر مم قيمة )
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( الرررذي يبرررين اختبرررار الطبطبرررة وللمجمررروعتين الضرررابطة والتجريبيرررة  8ومرررن خرررلال  الجررردول )   
(  L.S.D( وكانررت قيمررة )  5الأولررى حيررث كرران فرررق الاوسرراط الحسررابية بررين المجمرروعتين هررو )

( هذا يعني ان قيمة فررق الاوسراط الحسرابية برين المجمروعتين هري اكبرر مرن قيمرة ) ::606هي )
L.S.D ة ، وفررق الاوسراط الحسرابية برين ) المجموعرة الضرابطة  ( فان دلالة ال روق كانت معنوير

( فررران دلالرررة ::606( هررري ) L.S.D( وكانرررت قيمرررة ) 105والمجموعرررة التجريبيرررة الثانيرررة ( هرررو )
ال ررروق معنويررة ايضررا امررا فرررق الاوسرراط الحسررابية بررين ) المجموعررة التجريبيررة الاولررى والمجموعررة 

( لررذا فرران دلالررة ال ررروق ::606( قررد بلغررت ) L.S.D)  ( و قيمررة605التجريبيررة الثانيررة ( قررد بلررغ )
 معنوية ايضا .

  -مجاقشة جتائ  الاختبارات المختارة : 2-2
( والتي تبين نتائج الاختبارات لمجراميع عرين البحرث الرثلاث  8و 8و 5و :و 3وفقا للجداول )   

ميع الثلاثررة ممايرردل علررى اذ اظهرررت النتررائج معنويررة ال ررروق فرري الاختبررارات القبليررة والبعديررة للمجررا
مسرراهمة جميررع التمرينررات قيررد البحررث فرري التطرروير ولكررن بنسررب مختل ررة ،اذ اظهررر تحليلرري التبرراين 

( للاختبررار D .L.S.فرروق معنويررة بررين المجموعررات البحثيررة لعينرة البحررث وعنررد اسررتخرا  قيمررة ) 
جريبيررررة الاولررررى البعرررردي بررررين المجرررراميع الررررثلاث ظهرررررت ال ررررروق معنويررررة لمصررررلحة المجموعررررة الت
وتعنو الباحثرة للاختبارات المختارة ومن خلال ما تقدم نلاحظ ت وق المجموعة التجريبية الاولى   

ذلرررك الرررى اسرررتخدام التمرنرررات الخاصرررة والمتنوعرررة والتررري مرررن شرررأنها رفرررع مسرررتوى الاداء المهررراري 
رة وهذا ما اكدل امر الله فالبدايات المختل ة للتمارين والنهايات يكون لها دور فعال في تطوير المها

احمرررد السرررياطي )عنررردما يتعلرررق الامرررر بتطررروير حالرررة الرياضررري المهاريرررة والخططيرررة يمكرررن التقررردم 
بالحمررل مررن خررلال تنويررع برردايات الحركررة ونهاياتهررا وتغييررر توقيتهررا ووضررعها فرري تركيبررات متنوعررة 

موقررف خررلال المنافسررة لنيررادة القرردرة علررى دمررج الاداءات بعضررها برربعض بمررا يتناسررب ومتطلبررات ال
( ومررن العوامررل الترري سرراعدت فرري  3:: 1)ال عليررة والترردريب عليهررا فرري ظررروف صررعبة ومتباينررة(

تطوير هذل المهارات الهجومية بلعبة كررة السرلة هري تطروير صر ة التحمرل الخراص لردى الطالبرات 
ية عالية ومسرتوى والذي ادى بدورل الى تأخير ظهور التعب وبالتالي التمكن من اداء المهارة ب اعل

جيد ومن ناحية اخرى فقد حرصت الباحثة على التنظريم العلمري والمردروس فري وضرع مردة الراحرة 
بررين التمرينررات بحيررث تسررمح للطالبررات باسررتعادة بنرراء الطاقررة مرررة ثانيررة ) فررلا تكررون الراحررة طويلررة 

عرررب وانخ ررراض جرررداً حترررى لاتررر دي الرررى الاستشررر اء الكامرررل ولا قصررريرة جرررداً حترررى لاتررر دي الرررى الت
(.كماوتعنو الباحثة السبب في تطور المجموعة التجريبية الاولى  الى 685: 3)مستوى الاداء (  

اسررتخدام تمرينررات ذات طررابع خرراص مررن حيررث الوسررائل والادوات المسررتخدمة إذ حرصررت الباحثررة 
علرررى اسرررتخدام الشرررواخص المتعرررددة اذ يمكرررن تطررروير الطبطبرررة مرررن خلال)اضرررافةبعض المعوقرررات 

صرررناعية او وسرررائل تدريبيرررة اثنررراء تررردريبات الطبطبرررة وهررري مرررن شرررأنها تصرررعيب الاداء الحركررري ال
(  كمررا ركررنت الباحثررة علررى اداء التمرينررات الترري تعمررل علررى تطرروير الطبطبررة 1:: 8)للطبطبررة (

بالذراع اليمنى واليسرىالامر الذي ي دي الى سهولة تحكم اللاعب بالكرة واختراق الخصم ، كما تم 
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ين على تكرار اداء تمرينات الطبطبة في كل وحدة تدريبية خاصة الطبطبرة العاليرة والطبطبرة الترك
الواطئة والطبطبة بتغيير الاتجرال والسررعة وهرذا مرا عمرل علرى تحسرين قردرة اللاعرب علرى التحررك 
السريع بالطبطبة ل ترات طويلة والسيطرة على الكررة سريطرة محكمرة وتررى الباحثرة ان تطرور صر ة 

حمررل الخرراص عنررد المجموعررة الاولررى بشرركل اكبررر مررن المجموعررات الاخرررى جرراء بسرربب تنرراول الت
مضادات الاكسدة التي ساهمت بشركل فعرال فري تخ يرف الالرم النراتج عرن الجهرد البردني ممرا اتراح 
امكانيررة الاسررتمرار بررالاداء ،كمررا يمكررن لل يتامينررات المضررادة للاكسرردة ايضررا ان تقلررل مررن احتمررال 

العضلي في اثناء النشاط وبذلك تنداد مقاومة التعب والاسرتمرار بالجهرد ،كرذلك لان حدوث التلف 
امرررا . يعرررنن القررردرة علرررى التحمرررل والاسرررتهلاك الاقصرررى للاوكسرررجين عنرررد الرياضررريين  Eفيترررامين 

المجموعررة التجريبيررة الثانيررة فررنلاحظ وجررود تطررور فرري صرر ة التحمررل الخرراص والمهررارات الهجوميررة 
ولكن بدرجة اقرل مرن المجموعرة التجريبيرة الاولرى وذلرك لاسرتخدامهم فقرط م رردات للعبة كرة السلة 

المنهج دون اللجوء الى تناول ال يتامينات المضادة للاكسدة التي اكدت فاعليتها من خلال النتائج 
النهائيررررة .وقررررد اظهرررررت نتررررائج المجموعررررة الضررررابطة الررررى حرررردوث تطررررور ولكررررن بنسرررربة اقررررل مررررن 

 تين الاولى والثانية .المجموعتين التجريبي
 -الاستجتاجات والتوصيات : -5
 -: الاستجتاجات 5-2

استنادا الى المعالجة الاحصائية للبيانات الخاصة بالبحث والنتائج التي ترم الحصرول عليهرا       
 -توصلت الباحثات الى الاستنتاجات التالية :

رات القبليرة والبعديرة لصر ة التحمرل . وجود فروق معنوية ذات دلالة احصائية برين نترائج الاختبرا1
 الخاص وبعض المهارات الهجومية بلعبة كرة السلة وللمجاميع الثلاثة.

بعدية لصر ة التحمرل  –. وجود فروق معنةية ذات دلالة احصائية بين نتائج الاختبارات البعدية 6
 ين.الخاص وبعض المهارات الهجومية بلعبة كرة السلة ولصالح المجموعتين التجريبيت

 . ت وق المجموعة التجريبية الاولى على بقية المجاميع من ناحية تطور ص ة التحمل الخاص 5
 تليها المجموعة التجريبية الثانية ثم المجوعة الضابطة .     
   . ت وق المجموعة التجريبية الاولى على بقية المجاميع من ناحية تطور المهارات الهجوميرة 1

 يها المجموعة التجريبية الثانية ثم المجموعة الضابطة .بلعبة كرة السلة تل    
 -التوصيات : 5-2

 -وفقا للاستنتاجات التي توصلت اليها الباحثات يوصين ما يلي:     
. التأكيد على استخدام التمرينات والتدريبات بشدد مختل ة عند اعداد المنراهج التدريبيرة الخاصرة      1

 .بتطوير اللياقة البدنية      
.التأكيرررد علرررى التنررروع بالغرررذاء وتنررراول مضرررادات الاكسررردة الغذائيرررة )ال يتامينرررات( الداعمرررة لرررلاداء       2
البدني عند الموسم التدريبي وعلى حد سواء للمبتدئين والمتقدمين وذلك من اجل تقليل التراثيرات         
 السلبية لاداء النشاط الرياضي .   
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   طوير ص ة تحمل السرعة كونها ذات تاثير مهم في تحقيق  .اعطاء اهمية خاصة لتنمية وت5
 الاداء المهاري الجيد.     

.أجررراء دراسررات مشررابهة لمعرفررة مرردى تررأثير اسررتخدام مضررادات الاكسرردة الغذائيررة علررى عناصررر    4
 اللياقة البدنية الاخر   
 -المصادر  :  
. الإسررررررركندرية : اشرررررررئينكرررررررة السرررررررلة للناحمررررررد امرررررررين فررررررروني ومحمررررررد عبرررررررد العنيرررررررن سرررررررلامة.  (5

 ،:588ال نية للطباعة والنشر ،
، الإسررررررركندرية : قواعرررررررد أسرررررررس التررررررردريب الرياضررررررري وتطبيقررررررر البسررررررراطي، أمرررررررر الله احمرررررررد . ( 6

 م.5888المعارف ،   مطبعة
موسررررررررررروعة القياسرررررررررررات والاختبرررررررررررارات فررررررررررري التربيرررررررررررة البدنيرررررررررررة ريسررررررررررران خرررررررررررريبط مجيرررررررررررد.  –( 5

 ،5888العالي، ، البصرة: مطابع التعليم 5.  والرياضية
م 5::6، عمرررررران : دار وائررررررل للنشررررررر ، اللياقررررررة البدنيررررررة والصررررررحيةسرررررراري احمررررررد حمرررررردان . -(1

 58، ص
. القررررررراهرة : دار القيررررررراس فررررررري كررررررررة اليررررررردكمرررررررال عبرررررررد الحميرررررررد ومحمرررررررد صررررررربحي حسرررررررانين . ( 3

 :588،      ال كر العربي 
لشررررقوق الطليقررررة الاتجاهررررات الحديثررررة فرررري دراسررررة وتحليررررل اعمررررر شرررركري عمررررر عبررررد ربرررر  .  -(:

.بحررررررررث منشررررررررور ،القرررررررراهرة :جامعررررررررة  ومضررررررررادات الاكسرررررررردة وعلاقتهررررررررا بررررررررالاداء الرياضرررررررري      
 م6::6التربية الرياضية ،      اسيوط ،كلية 

، القررررراهرة : 5، ط فسررررريولوجيا مسرررررابقات الوثرررررب والق رررررن( عبرررررد الررررررحمن عبرررررد الحميرررررد ناهرررررر . 5
 م.:::6الكتاب للنشر ،           مركن 

الأساسررررررريات المهاريرررررررة والخططيرررررررة الهجوميرررررررة فررررررري كررررررررة د الررررررررحيم إسرررررررماعيل . ( محمرررررررد عبررررررر8
 م، .5::6الإسكندرية : دار المعارف ،  السلة،

الأسررررس العلميررررة .  الحررررديث فرررري كرررررة السررررلة( محمررررود عبررررد الرررردايم ومحمررررد صرررربحي حسررررانين. 8
برررررررري، . القرررررررراهرة : دار ال كررررررررر العر  قررررررررانون –انتقرررررررراء  -قيرررررررراس -ترررررررردريب -والتطبيقيرررررررة . تعلرررررررريم 

 م.5888
10- lee j, Goldfarb  Ah, Rerscino Mh ,Hegde S , Patrick 
S,Apperson K. Eccentric            Exercise Effect On Blood 
Oxidative-Stress Makers And Delayed Onset Of Muscle          
Soreness .Med Sci Sport Exerc,2002 Mar :443-451. Review                                                                              
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