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متغيرات الدم في  تأثير برنامج تدريبي مقترح بإستخدام تدريبات الداكيو عمى بعض
ىرياضة السبارزة

ىد/ىأدماءىمحمدىدعدىماضىى*ىىىىىىىىىى
ىبراهومىذلبىإحمدىأد/ى**ىىىىىىىىى

 مقدمة ومذكمة البحث
يشهد العالؼ تظؾرا هائلا ومبرمجا في العلؾـ الرياضية لاسػياا الددريبيػة ماهػا معداػدا  لػ  

الؾصػػؾؿ الػػ  الااجػػاعال العاليػػة اػػاف لزامػػا  ل اػػا اف اؾا ػػ   لػػػ  ولأجػػ  ،الاسػػس اليدة ػػة للدػػدري 
الدظؾر، ح ث اف الافاهيؼ الا ادياية اليدة ػة تػد ؾ ىلػ  وضػس الاسػس العلايػة وا داادهػا   ػداد 

فضػػلاع  لػػي اف الا يػػام العلايػػة فػػي مجػػاؿ ف ػػ ؾلؾجيا  ،اللا بػػ ؽ فػػ  م دلػػا الالعػػاي الرياضػػية
ث رال الا دلػػػة للدػػػدريرال الرياضػػػػية  لػػػي وعػػػائا اجهػػػز  ج ػػػػؼ الرياضػػػة ت ػػػعي الػػػي معرفػػػػة الدػػػ 

الاا ػػػاف، ويعدبػػػر الدػػػدري  الرياضػػػ  هػػػؾ الؾسػػػ لة الا لػػػ  لديل ػػػس الأهػػػداؼ الااؾطػػػة  الااارسػػػة 
الرياضية ف  اافة صؾرها وهؾ ةدا ز  الأادغاـ وا سدارارية والك افة ماا ي هؼ فػ  تي ػ ؽ افػا   

وحػػدود الفػػرد الرياضػػ  مػػلاؿ الاااف ػػال ومػػؽ طػػرؽ الدػػدري  الأفػػراد والؾصػػؾؿ ىلػػ  دراػػ  رػػدرال 
ح ػػػث تعدبػػػر اغػػػاـ تػػػدريب  حػػػدةث ةاػػػد   اػػػ  تػػػ ث رال  ،S.A.Q اليدة ػػػة هػػػ  تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ

مدكاملػػػة للعدةػػػد مػػػؽ اللػػػدرال البدايػػػة دامػػػ  البراػػػام  الدػػػدريب  الؾاحػػػد ودف الدراسػػػال الدػػػ  تااولػػػ  
 بػػ ؽ الاانػػ  ؽ و الكرػػار ىمدلفػػ  فػػ  ادائجهػػا و  لػػػ ىلػػ  ت ث راتهػػا البدايػػة والف ػػ ؾلؾجية  لػػ  اللا

 (494: 03ىمدلاؼ طريلة تااولها ف  الاجاؿ الرياض  )
ف دـ( ىل  1322) Mario Jovanovic, et, all خرون آماريو جوفانوفيتش و ويذار 

 ،Speedمشػػػدس مػػػؽ اليػػػروؼ الاولػػػ  لكػػػلا مػػػؽ ال ػػػر ة الاادلاليػػػة  S.A.Qماػػػظلل ال ػػػا  ؾ 
 Quickness (2185:14)و ال ر ة اليراية  Agilityالرنارة 

ـ( دف الااشظة الرياضية ت دلا ف  طبيعة ددائها واذلػ 1332) "عويس الجبالي"يش ر 
مدظلراتها البداية والف  ؾلؾجية ويرترط  لػ الامدلاؼ  ادى ا داادها  لػ  الػاغؼ الا دلفػة  ادػان 

ا دغرؽ ف  الادا  والذى ةبػدد ث ػؾاا  معػدود  و الظارة وياكؽ تيدةد هذه الادظلرال ترعا للؾر  ال
تادهػػػ   عػػػد  سػػػا ال مدؾاصػػػلة، و هػػػذا الدفػػػاول فػػػ  عمػػػؽ الادا  هػػػؾ الػػػذى ييػػػدد اؾ يػػػة الظارػػػة 

 (44:21الا دهلكة ملاؿ الادا  )
دف تػػػدري  ال ػػػر ة الاادلاليػػػة و  م(5051خيريةةةة ابةةةرا بر قع بريقةةة   ةػػػذار اػػػلا مػػػؽ 

رل وس لة نائعة فػ  تػدري  دى رياضػة ح ػث دف معغػؼ الرياضػال الرنارة و ال ر ة اليراية دص
 (20: 6تدظل  حراال سريعة للذرا  ؽ والرجل ؽ )

                                                           
 جامعة افر الشيخ. –مدرس  ل ؼ  لؾـ الاية الرياضية  كلية الدربية الرياضية *
 جامعة افر الشيخ. –مدرس  ل ؼ  لؾـ الاية الرياضية  كلية الدربية الرياضية **
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تعدبػػػػػر مػػػػػؽ  S.A.Qدف تػػػػػدريرال ال ػػػػػا  ؾ  ـDevarju" (1324)ديفةةةةةاراجو "ويضػػػػي  
دفض  الاسال   الددريبية الا د دمة ف  تظؾير سر ة رد الفع  وتظؾير سر ة الد ارع و الرنارة 

 (235:28ؾ  الاافجارية وم دؾى الديا  العاـ )والل
ت ػػد دـ لكػػ  تزيػػد  S.A.Qىلػػ  اف تػػدريرال ال ػػا  ؾ  ـ(1325) "زكةةى ندةة "ويضػػي  

 ػػػلا مػػػؽ ال ػػػر ة واػػػذلػ الالػػػدر  ال اصػػػة ثبػػػذؿ دراػػػ  جهػػػد مػػػؽ مػػػلاؿ حراػػػال  ال ال ػػػر ال 
 ػػػػػة مػػػػػؽ  رػػػػػار   ػػػػػؽ مجاؾ  S.A.Qالعاليػػػػػة دى دف هػػػػػذه الظريلػػػػػة ال اصػػػػػة ثدػػػػػدريرال ال ػػػػػا  ؾ 

الاعالجال وا ثدا ال ال دوية واذلػ اللدر   ل  الاسدهلاؾ الكب ر الذى يا   ل  دور  الاطالة 
والدلا ر دثاا  ىرامة الج ر لالي  الفراغ ث ؽ تدريرال الالاومة الدلل دية مػؽ جهػة و اليراػال دو 

 (10: 7الديراال الؾعيفية ال اصة )
 متغيرات الدم:

 (Arterial Blood Pressureضغط الدم الذرياني  
دف ضػػغط الػػدـ ةادشػػر مػػلاؿ الأو يػػة الدمؾيػػة و ـ( 1330) "العةةع عبةةدالفتاح أبةةو" ةػػذار

لكا  يكؾف د لي في الشراة ؽ ح ث يعدبر ااؤنر للاية وهؾ  راره  ؽ رؾه ضغط مؽ الدـ ضد 
اؾ ا  ػػر جػدار الشػراة ؽ و ييػػددها ملػدار الػػدـ الػذا ةدفعػػ  الللػ  و مػدا ملاومػػة سػرياف الػػدـ وهاػ

 (Sphygmomanometerمػػؽ العؾامػػ  الدػػي تػػؤثر  ليػػ ، وي ػػد دـ جهاع)سػػيفجاؾمااؾم در 
مللػي عئبػس و يلػ  رلػيلا لػدا  213/83لقياس ضغط الدـ و يعدبػر ضػغط الػدـ الظبيعػي للرػالغ ؽ 

هػػػؾ  الأصػػػغرمللػػػي عئبػػػس و الػػػررؼ الأ بػػػر هػػػؾ ضػػػغط الػػػدـ الااقراضػػػي، والػػػررؼ  223/73الا ػػػا  
 .Pulse pressure (1)  ػاطي  وي ػاي الفػارؽ ثػ ؽ الػررا ؽ ضػغط الاػرض ضػغط الػدـ الاار

 5 :354) 
 الكولبدترول:

هػػػػؾ اػػػػؾع مػػػػؽ ااػػػػؾاع الػػػػدهؾف، والػػػػدهؾف هػػػػي مػػػػؾاد لا تػػػػذوي فػػػػي الاػػػػا  ولا فػػػػي الايال ػػػػ  
العضؾي ، وتؤدا الدهؾف دورا مهاا في الج ؼ، ح ث تعد مادرا وم زاػا للظارػة، وجػز  مهػؼ مػؽ 

 ك  ج ؼ ملي ، ويدؾاجد في الػدـ وفػي اػ ل مليػة مػؽ ملايػا الج ػؼ، وهػؾ مػاد   الغشا  الذا يييط
دهاية ناعية طرية تؾجد في الدـ وفي ا  ملايا الج ؼ، لػ  وعيفػة مهاػة فػي الج ػؼ، ى  ي ػد دـ 
فػػي ىادػػان  شػػا  ملايػػا الج ػػؼ وبعػػض الهرمؾاػػال، ااػػا ي ػػدـ وعػػائا دمػػرى مهاػػة فػػي الج ػػؼ، 

وهػػؾ دسػػاس العدةػػد مػػؽ الهرمؾاػػال  ،الج ػػؼاػػ  مليػػة مػػؽ ملايػػا  والكؾلي ػػدروؿ ةػػدم  فػػي ترا ػػ 
و لػػػػي الأمػػػػص تلػػػػػ الدػػػػي تػػػػديكؼ فػػػػي الااػػػػؾ وطريلػػػػة  اػػػػ  الج ػػػػؼ  شػػػػك  ةػػػػؾمي م ػػػػ  هرمػػػػؾف 

 (24-4:  29( )28، 2: 24) الاسدروج ؽ، والبروجي دروف، والد د د روف، والكؾرت زوؿ.
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 (51:53 بدترول( يوضح الهرمونات السشتحة م  الكول5شكل  
 نواع الدهون: أ

،او ما يعرؼ  الكؾلي دروؿ ال   ، البروت ؽ LDL البروت ؽ الدهاي ما فض الك افة 
ويعرؼ  الكؾلي دروؿ الج د، هذاف الاؾ اف مؽ الدهؾف  الاضافة ىل  HDL الدهاي  الي الك افة 

لدي ياكؽ معرفدها  ؽ الدهؾف ال لاثية هي الدي تداؼ  الية ح اي ا رة الكؾل دروؿ في الدـ، ا
 (41-17: 02) .طريس فيص الدـ

وتدظلػ  رػؾ  وسػر ة فػ  الادا    رػ   ،وتعداد رياضػة الارػارع   لػ  صػفدي اللػؾ  وال ػر ة
ف ةدا ػػز  لػػ  مااف ػػ  دثاػػا  ددا  حراػػال الهجػػؾـ دو الػػدفاع الدػػ  دعمػػؽ ماكػػؽ لي ػػدظيس اللا ػػ  

لهػػػذا اللػػػؾ   ،عداد فػػػ  مػػػد  عمايػػػة رل لػػػةالدلهلػػػر والعػػػؾد  ىلػػػ  وضػػػس الاسػػػد ،تدضػػػاؽ سػػػر ة الدلػػػدـ
العضػػلية وماصػػة اللػػؾ  الاا ػػز   ال ػػر ة هػػدفاع ي ػػع  ىليػػ  الاػػدري دثاػػا  تاػػايؼ و ى ػػداد البػػرام  

 (523: 0الددريبية )
وت ث رهػػا S.A.Q ومػؽ هاػا فلػد تااولػػ   عػض الريػؾم دهايػة ىسػػد داـ تػدريرال ال ػا  ؾ 

عائذة ودراسة  (،1313) ندام الدي  قظب"ؽ ادراسة  ل  تااية الادغ رال البداية لدى الرياض 
ىلا اف الراح ػػاف رػػد وجػػدا اػػدر  ، م(5051  "نبفةةي  ندةةي  محسةةودودراسػػة  (،1326)ع الفةةاتح 

لػػدى الارػػارعال  شػػك  S.A.Q الا يػػام الدػػ  تااولػػ  الدػػ ث رال الف ػػ ؾلؾجية لدػػدريرال ال ػػا  ؾ 
الدػدري  و الرياضػة ي ػع  لاعرفػة الدغ ػرال ماص وح ث اف الريث العلا  ف  مجاؿ ف ػ ؾلؾجيا 
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الف ػػ ؾلؾجية الدػػ  تيػػدم دثاػػا  الدػػدري  مػػؽ مػػلاؿ البػػرام  الا دلفػػة ثهػػدؼ معرفػػة الدػػ ث رال الدػػ  
  .تيدثها تلػ البرام  الددريبية  ل  الؾعائا و الادغ رال الف  ؾلؾجية الا دلفة للرياض ؽ

اػػد  لػػ  ال ػػر ة والرنػػارة والاهػػؼ فػػ  ح ػػث تعػػد تػػدريرال ال ػػا  ؾ مػػؽ الدػػدريرال الدػػ  تعد
 لػ هؾ الدلاعـ الااػد  مػا ثػ ؽ ال ػر ة والرنػارة فػ  ادا  اليراػال، والالفػ  للاادرػاه دف ددا  هػذه 
الدارياػال تك ػ  اللا بػ ؽ  ا دلػا ت ااػػاتهؼ الرياضػية اللاثليػة  لػ  ادا  اليراػال الرياضػػية 

 ( 0:23 اهار   الية )
ارترػػػػاي وث ػػػػس  الجااػػػػ  الف ػػػػ ؾلؾجي، ومػػػػا سػػػػبس دفػػػػس  وح ػػػػث اف الجااػػػػ  البػػػػداي ةػػػػرترط

الراح اف للقيػاـ ثهػذه الدراسػة  غػرر معرفػة الاسػدجا ال والدػ ث رال الف ػ ؾلؾجية لدػدريرال ال ػا  ؾ 
S.A.Q   ل  ضغط الدـ الااقراض  والاار اط  واػذلػ ت ث رهػا  لػ  دهػؾف الػدـ )الكؾلي ػدروؿ 

الػدهؾف ال لاثيػة( لػدى  -البروت ؽ الدهاي  الي الك افػة -البروت ؽ الدهاي ما فض الك افة -الكلي
 الارارعال.

 أهسبة البحث:
 S.A.Qاغرا لادر  الا يػام والدراسػال العلايػة العربيػة ال اصػة ثدػ ث ر تػدريرال ال ػا  ؾ 

لػػػذا فهػػػذه الدراسػػػة تعدبػػػر  ، لػػػ  الاسػػػدجا ال الف ػػػ ؾلؾجية للرياضػػػ ؽ وبػػػالامص لا رػػػال الارػػػارع 
مػدى  رفة ت ث ر تلػ الددريرال  ل  تي  ؽ  عض مدغ رال الدـ ومياولة معرفػةمياولة  لاية لاع

مػدى ت ث رهػا فػ  تي ػ ؽ  ،ت ث رها فػ  تي ػ ؽ ضػغط الػدـ الااقراضػ  والاار ػاط  لػدى الارػارعال
 -البػػػروت ؽ الػػػدهاي مػػػا فض الك افػػػة -الكؾلي ػػػدروؿ الكلػػػيمدغ ػػػرال دهػػػؾف الػػػدـ والادا لػػػة فػػػ  )

تيف ػػز اللا رػػػال مػػؽ مػػػلاؿ  ،الػػػدهؾف ال لاثيػػة( لػػدى الارػػػارعال -لك افػػةالبػػروت ؽ الػػدهاي  ػػػالي ا
معرفة الاسدجا ال والد ث رال الف  ؾلؾجية لدلػ الددريرال  ل  مدغ رال الدـ ال اثس  ارهػا واػذلػ 

  .فهؼ الادرب ؽ لدلػ الاسدجا ال والد ث رال ومؽ ثؼ تؾجي  البرام  الددريبية للا ب ؽ  شك  دم  
 :هدف البحث

 S.A.Qةهػػدؼ الريػػث الػػ  دراسػػة تػػ ث ر ثراػػام  تػػدريب  ملدػػره  اسػػد داـ تػػدريرال ال ػػا  ؾ  -
 -ضػػػػغط الػػػػدـ الااقراضػػػػي -ومعرفػػػػة تػػػػ ث ره  لػػػػ  مدغ ػػػػرال الػػػػدـ )ضػػػػغط الػػػػدـ الاار ػػػػاطي

 -البػػروت ؽ الػػػدهاي  ػػالي الك افػػػة -البػػػروت ؽ الػػدهاي مػػػا فض الك افػػة -الكؾلي ػػدروؿ الكلػػي
 .لريثالدهؾف ال لاثية( لع اة ا

 فروض البحث:
تؾجػد فػػروؽ تؾجػػد فػػروؽ  ال دلالػة ىحاػػائية ثػػ ؽ مدؾسػػظ  القيػاس اللبلػػي والقيػػاس الرعػػدا  -

ضػػػغط الػػػدـ  -)ضػػػغط الػػػدـ الاار ػػػاطي لػػػدى مجاؾ ػػػة الريػػػث الدجريبيػػػة فػػػي مدغ ػػػرال الػػػدـ
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البروت ؽ الدهاي  ػالي  -البروت ؽ الدهاي ما فض الك افة -الكؾلي دروؿ الكلي -الااقراضي
 .لاالل القياس الرعدا الدهؾف ال لاثية( - افةالك

  : السرظمحات السدتخدمة فى البحث
   S.A.Qتدريبات الداكيو -

 رػػار   ػػؽ نػػك  تػػدريب  حػػدةث ومدكامػػ  ةػػدؼ نيػػ  الدرػػادؿ ثػػ ؽ تػػدريرال ال ػػر ة الاادلاليػػة 
لاتجاهػػػال وتػػػدريرال الرنػػػارة وال ػػػر ة اليرايػػػة فػػػ  افػػػس الؾحػػػد  الددريبيػػػة واللػػػدر   لػػػ  تغ  ػػػر ا

والاادلػػاؿ مػػؽ الد ػػارع للدرػػاطؤ  شػػك  ىا ػػياث  ماػػا ي ػػا د اللا بػػ ؽ  لػػ  الدػػدري   اػػؾر  تيػػا   
 (7: 4). افس عروؼ ومؾارا اللع  والد  لا تدؾافر ف  البرام  الدلل دية

 متغيرات الدم قيد البحث :
 ضغط الدم: -

دـ دثاػػا  ااقرػػار هػػؾ رػػؾ  دفػػس الػػدـ  لػػ  جػػدراف الأو يػػة الدمؾيػػة، ح ػػث ي ػػا  ضػػغط الػػ
وفي حالة الاار اي ي ا  الضغط الاار اطي  Systolic Pressureاللل   الضغط الااقراضي 

Diastolic Pressure( .15 :2-23) 
 الكولبدترول: -

الكؾلي ػػدروؿ مػػاد  نػػاعية اا اػػػة تؾجػػد ثػػ ؽ الػػػدهؾف فػػي مجػػرى الػػػدـ وفػػي جايػػس ملايػػػا 
لدشػك   د شػية ال لايػا، وبعػض الهرمؾاػال ووعػائا الج ؼ، ول  اهياة اب ر  للج ؼ لأا  ي ػد دـ 

 (2: 11) امرا  الج ؼ.
 الدهون الثعثبة: -

هػػػي مرارػػػال  ضػػػؾية تدكػػػؾف مػػػؽ الجلي ػػػ روؿ مػػػس ثلاثػػػة دحاػػػار دهايػػػة، وتػػػ تي مػػػؽ 
 ماريؽ وهاا الظعاـ الذا ا  ل  وما يااع  الكبد، وهي مادر اب ر للظارة في ج ؼ ا ا اف.

(16 :1191) 
 (:LDLالدهشي عالي الكثافة  البروتي   -

هػؾ اػؾع مػؽ داػؾاع البروت اػػال الدهايػة الدػي تالػ  الكؾلي ػػدروؿ والػدهؾف ال لاثيػة مػؽ الكبػػد 
يظلػس  ليػ  "الكؾلي ػدروؿ الارضػي"  ىل  الأا جة الاييظة، ويػاغؼ  اليػة تاػايس الكؾلي ػدروؿ، وق

 (008: 17) دو "الكؾلي دروؿ ال ئ".
 (:HDLفة  البروتي  الدهشي عالي الكثا -

هػػؾ اػػؾع مػػؽ الكؾلي ػػدروؿ مرتفػػس الك افػػة ويظلػػس  ليػػة الكؾلي ػػدروؿ "الج ػػد"، ويعاػػ   لػػ  
الػػ  الكؾلي ػػدروؿ الضػػار مػػؽ الأو يػػة الدمؾيػػة ىلػػ  الكبػػد لديل لػػ  والػػد لص ماػػ . ويػػرترط ارتفػػاع 

 ( 2867: 12م دؾيات  ثدلل   مظر ا صا ة   مرار اللل  وال كدة الدماغية )
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 (Fencingالسبارزة   -
 رػػار   ػػؽ اػػزاؿ نػػري  ثػػ ؽ لا بػػ ؽ اػػ  ماهاػػا ضػػد الامػػر و  لػػػ  الاؾاجهػػ  الاماميػػة 
  يف هاا ةدرادلاف الهجؾـ و الدفاع و الرد مس الدلدـ دماما دو الدلهلر ملفػا فػ  حراػة م ػدار  لكػ  

ه ماهاا مياولا دحػدهاا اف ةلاػس الامػر  الدمػ  سػيف  وتدا ػ  فػ  ثلاثػة ااػؾاع مػؽ الاسػلية) سػلا
 (40:2) سلاه ال ي  العرب ( -سلاه سي  الارارع  -الشيش

 :الدراسات السرجعبة 
 أولا الدراسات السرجعبة العرببة:

"تةأثير برنةامج تةدريبى  ( دراسػة  عاػؾاف5( )1313" )ندام الدي  عبةد الحسيةد قظةبدجرى " -2
داء عمةى تحدةي  بعةض القةدرات البدنبةة ومدةتو  الا S.A.Qبإستخدام تدريبات الدةاكيو 

تهدؼ للدعرؼ  لػ  تػ ث ر ثراػام   لداايػة اللػدرال  ،السهار  لاعبى السبارزة بالواد  الجديد"
وتػػػ ث ره  لػػػ  م ػػػدؾى الادا  الاهػػػارى للا بػػػ   S.A.Qالبدايػػػة  اسػػػد داـ تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ 

( لا   مؽ 11الارارع   الؾادى الجدةد واسد دـ الراحث الااه  الدجريب   ل    اة رؾامها )
( اع اػػػة 21( لا بػػػ ؽ اع اػػػة اساسػػػية و)23  جامعػػػة الػػػؾادى الجدةػػػد للارػػػارع ، مػػػاهؼ )ماد ػػػ

سػػفرل الادػػائ   لػػ  اف البراػػام  لػػ  تػػ ث ر ايجػػاث   لػػ  تاايػػة اللػػدرال البدايػػة داسػػدظلا ية و 
 وم دؾى الادا  الاهارى للا ب  الارارع . 

اسةةةتخدام تةةةدريبات "تةةةأثير  ( دراسػػػة  عاػػػؾاف25( )1329)محسةةةود الدةةةيد ابةةةرا بر" " دجػػػرى  -1
( عمى بعض الستغيرات الفديولوجبة والبدنبة الخاصة لععبةى كةرة القةدم"، SAQالداكيو  

( والدعػرؼ S.A.Qال ػا  ؾ)  اسػد داـ تػدريرال تػدريبي ثراػام  تاػايؼ وهػدف  الدراسػة الػي
ال اصػة للا بػي اػر  اللػدـ.  البدايػة الف ػ ؾلؾجية واللػدرال الادغ ػرال  لػي تػ ث ر   لػي  عػض

 اسػد داـ القيػاس  واحػد  لاجاؾ ػة الدجريبػي  اسػد داـ الداػايؼ الدجريبػي م ػد دماع الاػاه 
اللبلي والرعػدا، وتػؼ امديػار   اػة الريػث  الظريلػة العاديػة مػؽ اانػ   اػادا ثاهػا الرياضػي 

( 23( لا ػ ، وتػؼ تظب ػس البراػام  لاػد  )28(  اـ، وبلػ  رػؾاـ الع اػة الاساسػية )27تي  )
  الدراسػػػة الػػػي اف البراػػػام  الدػػػدريبي الالدػػػره اػػػاف لػػػ  تػػػ ث ر ايجػػػاثي  لػػػي اسػػػاثيس، وتؾصػػػل

الكفػا    –ضغط الػدـ – عض الادغ رال الف  ؾلؾجية )معدؿ الارض في الراحة وبعد الاجهؾد
 والكفا   الؾعيفية للرئد ؽ( وبعض اللدرال البداية ال اصة للا بي ار  اللدـ. -الؾعيفية

"تةةةأثير تةةةدريبات الدةةةاكيو فةةةى بعةةةض ( دراسػػػة  عاػػػؾاف 20( )1328  "فاضةةةل دنةةةام" دجػػػرى  -0
الستغيةةرات الفدةةيولوجبة والكبسيونيويةةة عمةةى وفةةع خظةةوى المعةةب لععبةةى مشتخةةب جامعةةة 

تهػػػدؼ للدعػػػرؼ  لػػػ  تػػػ ث ر تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ  لػػػ   عػػػض الادغ ػػػرال  أوسةةةط بكةةةرة القةةةدم"
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د ؽ وهرمؾف الكؾرت زوؿ الف  ؾلؾجية والكيا ؾح ؾية ومعدؿ ضربال اللل  وال عة الي ؾية للرئ
وحػػػامض اللا ديػػػػ ولزوجػػػة الػػػدـ والهياؾجلػػػؾب ؽ  لػػػ  وفػػػس مرا ػػػز اللعػػػ  واسػػػد دـ الراحػػػث 

( مجاؾ ػػال وفػػس 0( لا ػػ  وتػػؼ تل ػػياهؼ الػػ  )21الاػػاه  الدجريبػػ  وبلعػػ    اػػة الريػػث )
هجػػؾـ( واسػػفرل اهػػؼ الادػػائ   لػػ  اف الدػػدريرال الا ػػد دمة  -وسػػط -مظػػؾي اللعػػ  )دفػػاع

شػػك  واضػػػل فػػ  ىحػػػدام تػػ ث رال ىيجاثيػػػة فػػ  م ػػػدؾى   اػػة الريػػػث ح ػػث تفػػػؾؽ دسػػها  وب
لا بػػ  مػػط الػػدفاع فػػ  مدغ ػػرال اليػػد الاراػػ  لاسػػدهلاؾ الاوا ػػج ؽ والاػػرض ورػػ  الراحػػة 
وحامض اللا ديػ ث ااا تفػؾؽ لا بػ  مػط الؾسػط فػ  مدغ ػرال ال ػعة الي ؾيػة وهياؾجلػؾب ؽ 

 .ومط الهجؾـ ف  مدغ ر هرمؾف الكؾرت زوؿ
"تةةأثير اسةةتخدام تةةدريبات الدةةاكيو ( دراسػة  عاػػؾاف 9( )1326" )عائذةةة ع الفةةاتحجػرل "د -4

 S.A.Q عمةةى مدةةتو  التةةدفع الشفدةةى وبعةةض القةةدرات التوافلبةةة والاداء السهةةار  فةةى )
(  لػ  م ػدؾى الدػدفس S.A.Q" تهدؼ للدعرؼ  ل  ت ث ر تدريرال ال ا  ؾ )رياضة السبارزة

افقيػػػػة والادا  الاهػػػػارى فػػػػ  رياضػػػػة الارػػػػارع  ح ػػػػث دسػػػػد دم   الاف ػػػػ  وبعػػػػض اللػػػػدرال الدؾ 
الراح ة الااه  الدجريب   اسد داـ الداايؼ الدجريب  للاجاؾ د ؽ ىحػداهاا تجريبيػة والامػرى 
ضػػػػػا ظة ح ػػػػػث تػػػػػؼ ات ديػػػػػار   اػػػػػة الريػػػػػث مػػػػػؽ طالرػػػػػال الفررػػػػػة الاولػػػػػ  للعػػػػػاـ الجػػػػػامع  

( طالرػػة  الاضػػافة الػػ   ػػدد 03ـ ح ػػث ثلغػػ  افػػراد   اػػة الريػػث الاساسػػية )1325/1326
سػفرل الادػائ   لػ  تي ػؽ فػ  م ػدؾى اللػدرال الدؾافقيػة د( طالرال للع اػة الاسػدظلا ية و 8)

 .وم دؾى الادغ رال الاهارية والددفس الاف   لدى الظالرال ف  رياضة الارارع 
 "تأثير تةدريبات الدةاكيو عمةى( دراسة  عاػؾاف 26ـ( )1326) "نبفي  ندي  محسود"دجرل  -1

" تهػػدؼ للدعػػرؼ تظةةوير أداء بعةةض مهةةارات الهجةةوم السركةةب لةةد  لالبةةات رياضةةة الجةةودو
 ل  تػ ث ر تػدريرال ال ػا  ؾ  لػ  تظػؾير ددا   عػض مهػارال الهجػؾـ الاراػ  لػدى لا رػال 

( مػػؽ طالرػػال اليػػة الدربيػػة الرياضػػية للباػػال جامعػػة 04رياضػػة الجػػؾدو ح ػػث ثلغػػ  الع اػػة )
ـ   اػػػة اساسػػػية ر ػػػا  الػػػ  مجاػػػؾ د ؽ )تجريبيػػػة 1325/1326الزرػػػاعيس للعػػػاـ الجػػػامع  

( دسػاثيس، 8( لا رػة اسػد دم  الاػاه  الدجريبػ  لاػد  )27وضػا ظة( وبلػ  رػؾاـ اػ  ماهاػا )
ودسػػػفرل الادػػػائ   لػػػ  تظػػػؾير ددا   عػػػض مهػػػارال الهجػػػؾـ الاراػػػ  لػػػدى لا رػػػال رياضػػػة 

 .الجؾدو
 ثانباً الدراسات السرجعبة الاجشببة:

 Sumal, Ravinder, and Prabhjot"رافيشةةدر، وبرابجةةوت كةةور سةةومال " دجػػرى  -5
Kaur،) (1328)تةةةةةدريبات الدةةةةةاكيو  "تةةةةةأثير  دراسػػػػػة  عاػػػػػؾاف (،19) ـS.A.Q عمةةةةةى ،)
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وهػػدف  هػػذه الدراسػػة الػػي ا دشػػاؼ تػػ ث ر تػػدريرال  مدةةتو  ضةةغط الةةدم لعلبةةات كةةرة القةةدم"
تاػ  الدراسػة  لػي   اػة (،  ل  م دؾى ضغط الدـ للا رػال اػر  اللػدـ، و S.A.Qال ا  ؾ )
ىلػ   13( لا رة ار  ردـ في جامعة تشااديجارؼ  الهاد، في الارحلة ال اية مػؽ 25رؾامها )

ػػػػا، تػػػػؼ تظب ػػػػس البراػػػػام  لاػػػػد  سػػػػدة دسػػػػاثيس، وتػػػػؼ  يػػػػاس ضػػػػغط الػػػػدـ الااقراضػػػػي  17  امع
( تراػػػ  رثػػػارعا S.A.Qوالاار ػػػاطي، ود ػػػدل الادػػػائ  دف سػػػدة دسػػػاثيس مػػػؽ تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ )

 ب ر   ل  ضغط الدـ الااقراضي والاار اطي للا رال ار  اللدـ. 
"تةةةأثير  دراسػػػة  عاػػػؾاف( 18) ـSingh Bhupinder (1326)"سةةةيشج بوبيشةةةدر "دجػػػرى  -1

(، عمى بعض الستغيةرات الفدةيولوجبة السختةارة وتركيةب الجدةر S.A.Qتدريبات الداكيو  
اس الادغ ػػرال الف ػػ ؾلؾجية الاتيػػة تػػؼ  يػػ وبعةةض الستغيةةرات البدنبةةة بةةي  رياضةةيي  السةةدارس"

معػدؿ الدػافس  ،ضػغط الػدـ الاار ػاطي ،ضػغط الػدـ الااقراضػي ،)معدؿ الارض دثاا  الراحػة
وبعض الادغ رال الداف ية(، وااا  مدغ رال ترا ػ  الج ػؼ )ا ػرة الػدهؾف فػي  ،دثاا  الراحة

لليارػػة اليرايػػة وادلػػة الج ػػؼ ثػػدوف دهػػؾف( ومدغ ػػرال ا ،ىجاػػالي الػػدهؾف فػػي الج ػػؼ ،الج ػػؼ
)ال ػػر ة والارواػػة والرنػػارة وسػػر ة رد الفعػػ  والدػػؾاعف الػػدةااميكي والدؾافػػس واللػػؾ  والدياػػ (، 

( ادل الػي تي ػؽ فػي S.A.Q( دسبؾع مؽ تدريرال ال ا  ؾ )21وتؾصل  الدراسة الي اف )
مدغ رال ضغط الػدـ الااقراضػي والاار ػاطي، واػذلػ تي ػؽ فػي ا ػ  الػدهؾف  الج ػؼ لػدى 

  ب ؽ الذاؾر.اللا
( Kumar Senthil, and R. Annadurai"كومةةار سةةيشثيل، أنةةادورا    دجػػرى  -0

( السعزولةة والسذةتركة S.A.Qتةدريبات الدةاكيو   "تةأثيرات دراسة  عاػؾاف (10ـ( )1325)
والقوة عمى بعض الستغيرات السختارة  لشدةب الةدهون فةي الةدم لةد  لاعبةي كةرة القةدم مة  

الع اة ثاااؾف لا رعا مؽ لا بي ار  اللدـ الذةؽ ناراؾا في  ظؾلال ار  وبلغ  "، بي  الكمبات
اللػػدـ الجاا يػػة مػػؽ م دلػػا الكليػػال الدا عػػة لجامعػػال ثهاراتيػػار، واؾيارػػاتؾ، وتام ػػ  اػػػادو 

. وا ػػدل الادػػائ   لػػي وجػػؾد فػػروؽ  ال دلالػػة ىحاػػائية 1320-1321 الهاػػد مػػلاؿ العػػاـ 
، البػروت ؽ الػدهاي LDLلبػروت ؽ الػدهاي مػا فض الك افػة في مدغ رال دهؾف الدـ الا دار  )ا

 .S.A.Q)( لدا لا بي ار  اللدـ اديجة ماارسة تدريرال ال ا  ؾ )HDL الي الك افة 
تةةةةدريبات الدةةةةاكيو عمةةةةى ( دراسػػػػة  عاػػػػؾاف "27ـ( )1324") Devaraju ديفةةةةاراجو" دجػػػرى  -4

تػػؼ تل ػػياهؼ  ،لا ػػ  هػػؾا ( 03وبلػػ  رػػؾاـ الع اػػة ) ،"الدةةعة الحيويةةة لةةد  لاعبةةى الهةةوكى
( لا ػػػ  هػػػؾا  مػػػارس تػػػدريرال 25 الد ػػػاوى الػػػ  مجاػػػؾ د ؽ ىحػػػداهاا مجاؾ ػػػة تجريبيػػػة )

( مارسػػػػػ  الدػػػػػدري  الدلل ػػػػػدى 25( اسػػػػػاثيس والامػػػػػرى مجاؾ ػػػػػة ضػػػػػا ظة )6ال ػػػػا  ؾ لاػػػػػد  )
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واسد دـ الراحث الااه  الدجريب  وااف مؽ اهؼ الادائ  تفؾؽ الاجاؾ ة الدجريبية فػ  ال ػعة 
 .ؾية وال ر ة والرنارة ملاراة  الاجاؾ ة الضا ظةالي 

(، 03) ـVelmurugan & Palanisamy "(1321)فيمسورجةان وبالانبدةامى " دجػرى  -5
"تأثير تدريبات الداكيو و تدريبات البميومترك عمى تحدي  الدرعة الانتقالبة دراسة  عاؾاف 

تػػؼ تل ػػياهؼ  ،امعػػة اا ػػادى( رياضػػ  مػػؽ ج03" وبلػػ  رػػؾاـ الع اػػة )لةةد  الظةةعج الجةةامعيي 
( رياضػػ  ؽ رػػامؾا 23الاجاؾ ػػة الدجريبيػػة الاولػػ  ) ، الد ػػاوى الػػ  ثػػلام مجاؾ ػػال تجريبيػػة

( رياضػ  ؽ رػامؾا 23والاجاؾ ػة الدجريبيػة ال اايػة ) ،( دسػاثيس6)  ادا  تدريرال ال ػا  ؾ لاػد 
واػاف مػؽ دهػؼ  ،ؽ( رياضػ  23دساثيس والامرى ضا ظة ) (6  دا  تدريرال البل ؾمدرؾ لاد  )

الادػػائ  وجػػؾد فػػروؽ دالػػة ىحاػػائيا ثػػ ؽ القياسػػال الرعديػػة للػػ لام مجاؾ ػػال فػػ  امدرػػارال 
  .ال ر ة الاادلالية لاالل القياسال الرعدية للاجاؾ ة الدجريبية الاول 

 :اجراءات البحث 
 :مشهج البحث 

عػػػدى لع اػػػة الريػػػث اسػػػد دما الراح ػػػاف الاػػػاه  الدجريبػػػ  اللػػػائؼ  لػػػ  القياسػػػ ؽ اللبلػػػ  والر
 و لػ لاااسبد  لظبيعة الريث.

 :مجتس  وعيشة البحث
تػػػؼ امديػػػار   اػػػة الريػػػث  الظريلػػػة العاديػػػة مػػػؽ طالرػػػال ت اػػػص الارػػػارع   كليػػػة الدربيػػػة 

( طالرػػػة، تػػػؼ 26، واػػػاف  ػػػددهؼ )1312/1311الرياضػػػية، جامعػػػة افػػػر الشػػػيخ للعػػػاـ الجػػػامع  
( طالرػػال مػػؽ مػػارن الع اػػة الأساسػػية 4سػػية، و ػػدد )( طالرػػة للدراسػػة الأسا21تػػؾعيعهؼ االدػػال  )

 . جرا  الدراسة ا سدظلا ية
 أسباج اختبار العيشة:

 .تااث  العار الددريب  واللدرال البداية لأفراد   اة الريث -2
جامعػة افػر الشػيخ - ياـ الراح ة ثددريبهؽ ترعػا لاراػز ال دمػة العامػة  كليػة الدربيػة الرياضػية -1

 .ـ1329/1313للعاـ الجامع  
ـ وهػػذا مػػا دتػػاه تدظب ػػس 1313/1312الالديػػاؽ ثد اػػص الارػػارع   الكليػػة للعػػاـ الجػػامع   -0

 .ـ1312/1311البراام  الددريب  للعاـ الجامع  
 .مؾافلة جايس افراد   اة الريث  ل  الاندراؾ ف  تاف ذ البراام  الددريب  -4
ما ةدظلر  مؽ  ياسال ودمدرػارال تؾافر الامكااال والد هيلال اللاعم  لداف ذ البراام  وإجرا   -5

  .ف  افس الاالة الد  ةدؼ ف ها الددري 
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 توصبف عيشة البحث:
رامػػا الراح ػػاف  ػػاجرا  الدجػػااس ثػػ ؽ دفػػراد الع اػػة فػػي  عػػض الادغ ػػرال الدػػي رػػد تػػؤثر  لػػ  

( 2مؤنػر ادلػة الج ػؼ( وجػدوؿ ) –الظػؾؿ الكلػ  –العاػر الزماػ  –الادغ ر الدجريبػي وهػ  )الكدلػة
 جااس دفراد الع اة.ةؾضل ت

 (5جدول  
 التوصبف الإنرائى لعيشة البحث فى الكتمة والعسر الزمشى والظول الكمى ومؤشر كتمة الجدر

 (55ن= 
وحدةىىالمتغورات

 القواس
المتودطى
الإنحرافىىالودوطىالحدابى

 المعوارى
معاملى
 الإلتواء

 3.384 1.968 72.533 72.580  جؼ الكدلة
3.995- 3.754 13 29.75 ساة العار الزما   
3.128- 0.442 264 260.75 سؼ الظؾؿ الكل   

 2.597 2.331 16.253 16.680 1 جؼ/ ـ مؤنر ادلة الج ؼ

( الؾسػػػيط والادؾسػػط الي ػػاث  وا ايػػػراؼ الاعيػػارى ومعامػػػ  2ةدضػػل مػػؽ الجػػػدوؿ ررػػؼ )
ا ايرافػػػػال ا لدػػػؾا  للكدلػػػة والعاػػػر الزماػػػ  والظػػػؾؿ الكلػػػ  ومؤنػػػر ادلػػػة الج ػػػؼ، دف جايػػػس  ػػػيؼ 

ماا ةدؿ  0الاعيارية در  مؽ الادؾسظال الي اثية، ودف جايس  يؼ معام  ا لدؾا  تدراوه ماث ؽ 
        . ل  دف   اة الدراسة تا   مجداعاع ى ددالياع 

 (5جدول  
 (55ن=  التوصبف الإنرائى لعيشة البحث فى بعض متغيرات الدم قيد البحث

وحدةىىالمتغورات
ىالقواس

المتودطى
الإنحرافى الودوط الحدابى

 المعوارى
معاملى
 الإلتواء

 3.072 0.073 71 71.427 مؼ عئبس ضغط الدـ الاار اطي
3.866- 1.887 227 226.267 مؼ عئبس ضغط الدـ الااقراضي  

3.265- 7.585 272.5 272.380 مجؼ/د الكؾلي دروؿ الكلي  
 2.395 4.007 93.5 91.380 مجؼ/د الدهؾف ال لاثية

 2.312 0.672 52.5 51.753 مجؼ/د البروت ؽ الدهاي  الي الك افة
3.537- 4.900 235 234.267 مجؼ/د البروت ؽ الدهاي ما فض الك افة  

( الؾسػػػيط والادؾسػػط الي ػػاث  وا ايػػػراؼ الاعيػػارى ومعامػػػ  1ةدضػػل مػػؽ الجػػػدوؿ ررػػؼ )
يػػػػػس  ػػػػػيؼ ا ايرافػػػػػال الاعياريػػػػػة درػػػػػ  مػػػػػؽ ا لدػػػػػؾا  لػػػػػرعض مدغ ػػػػػرال الػػػػػدـ )ر ػػػػػد الريػػػػػث(، دف جا

ماػػا ةػػدؿ  لػػ  دف   اػػة  0الادؾسػػظال الي ػػاثية، ودف جايػػس  ػػيؼ معامػػ  ا لدػػؾا  تدػػراوه مػػاث ؽ 
 الدراسة تا   مجداعاع ى ددالياع.       

 



 

 

5051 

 مجلةىأدووطىلعلومىوفنونىالتربوةىالرواضوة

 :وسائل جس  الببانات 
ل الػػدـ و ادوال ماصػػة تاػػ  الاسػػدعاا   اجاؾ ػػة مػػؽ الاجهػػز  ال اصػػة  قياسػػال مدغ ػػرا 

 القياسال الاا روبؾمدرية لجاس ثيااال هذا الريث و  لػ  عد الاطلاع  لػ  الريػؾم و الدراسػال 
 ال ا لة

 الاجهز  ال اصة  قياسال مدغ رال الدـ :: ولاأ
 ( 0( مرفس ) PURE GERMANY) جهاع  ياس ضغط الدـ الالكدرواي -
 ديادر"( لقياس الظؾؿ "  ال اBody Scaleجهاع ) -
 م زاف طب  لقياس الؾعف " الك لؾ جراـ" -

 الادوات قيد البحث: :ثانبا
حػػػػؾاجز  -دراػػػػاع -سػػػػلؼ تػػػػدري  –وسػػػػاد  طعػػػػؽ  -)سػػػػا ة ايلػػػػاؼ سػػػػلاه سػػػػي  مرػػػػارع  
 صافر ( - ر  سؾي رية -رااع مرارع   -اسديػ مظاي  -دحراؿ -ما فضة

 : اسداارال جاس البيااال:ثالثا
 (2دساا  ال اد  ال برا  مرفس ) -
دسػػداار  ىسػػدظلاع ردى ال بػػرا  لديدةػػد الفدػػرال الزمايػػة و  ػػدد الؾحػػدال الددريبيػػة الاسػػبؾ ية  -

 (1وعمؽ الؾحد  وند  اليا  ملاؿ الؾحدال مرفس )
 –العاػػػر الزماػػػ  –الكدلػػػةاسػػػداارال ت ػػػج   القياسػػػال ال اصػػػة  القياسػػػال الاا روبؾمدريػػػة ) -

 (0( مرفس )مؤنر ادلة الج ؼ –الظؾؿ الكل 
 (4اسداار  ت ج   القياسال ال اصة  ادغ رال الدـ ر د الريث مرفس ) -

 الدراسة الاستظعلبة: 
( 4ـ و لػػػ  لػػ    اػػة رؾامهػػا )15/23/1312دجػػرى الراح ػػاف الدراسػػة الاسػػدظلا ية ةػػؾـ  

رال البراػػام  طالرػػال مػػؽ مػػارن   اػػة الريػػث الأساسػػية، ثهػػدؼ الدعػػرؼ  لػػ  مػػدى ملائاػػة تػػدري
 الالدره والأدوال الا د دمة وطريلة ددا  الامدرارال لع اة الريث

 الدراسة الأساسبة: 
 اسات القبمبة:اللب -أ

 اللباسات الخاصة بستغيرات الدم:
ـ  اعاػػػ  " 1312/ 23/ 10تػػػؼ اجػػػرا  القياسػػػال اللبليػػػة لادغ ػػػرال الػػػدـ ر ػػػد الريػػػث ةػػػؾـ  

   القياس اللبل   ل  مدغ رال الدـ الاتية :م دشفي افر الشيخ الجامعي " و اندا
 ضغط الدـ الاار اطي 
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 ضغط الدـ الااقراضي 
 الكؾلي دروؿ الكلي 
 البروت ؽ الدهاي ما فض الك افة(LDL) 
 ( البروت ؽ الدهاي  الي الك افةHDL) 
 الدهؾف ال لاثية 

 :اجراء اللباسات عمى الشحو التالىورد تؼ 
ل ػػػ  مد اػػص و لػػػػ ليفغهػػا وتيل لهػػػا فػػ  معاػػػ  " تػػؼ دمػػذ   اػػػة الػػدـ ثؾاسػػػظة فاػػ  تيا 

 م دشفي افر الشيخ الجامعي " مس مرا ا  الات   اد سي  الع اة: 
 .الدهدئة الاف ية والدرام  و دـ ند العضلال .2
  دـ القياـ   ى مجهؾد ثدا  رب  سي  الع اة.  .1
 الاسدرما  دثاا  دمذ   اة الدـ. .0
 .ؽ  لاسديػ لار  واحد  اسد داـ حل 0( سؼ5سي    اة دـ ملدارها ) .4
 تؼ سي    اال الدـ  ؽ طريس مد اص مؽ الاعا  اللائؼ  اجرا  الديل  . .5
 ال ر ة في ال    اال الدـ لضااف سلامة الادائ . .6
 الأمذ ف  الا درار اسد داـ سراجة لك  فرد واتراع دسال   الدعقيؼ وا جرا ال الاحدراعية. .7
 .ر و لػ للايافغة  ل  مكؾاال الدـتفري  الدـ مؽ ال راجال ف  دااث   امدرا .8
 ( سا ة مؽ امر جر ة تدريبية.14( سا ة مؽ الاياـ، وبعد )21تؼ دمد  ياسال الدـ  عد ) .9

 (1البرنامج التدريبى السقترح:مرفع  
مػػػػؽ مػػػػلاؿ الا ػػػػل  S.A.Qتػػػػؼ تاػػػػايؼ البراػػػػام  الدػػػػدريب   اسػػػػد داـ تػػػػدريرال ال ػػػػا  ؾ  

بيػػػػػػػػػػة الدػػػػػػػػػػ  تااولػػػػػػػػػػ  هػػػػػػػػػػذا الاؾضػػػػػػػػػػؾع وهػػػػػػػػػػ  الارجعػػػػػػػػػػ  لػػػػػػػػػػرعض الاراجػػػػػػػػػػس والدراسػػػػػػػػػػال العر 
(  للؾرػػؾؼ  لػػ  الشػػك  الاهػػائ  للبراػػام  الدػػدريب  و دمديػػار دا ػػ  تػػدريرال 26(،)25(،)9)،(5)

 لع اة الريث و رد تؼ تاايؼ البراام  الددريب  الالدره وفلا لل ظؾال الدالية: S.A.Qال ا  ؾ 
 تحديد الهدف م  البرنامج التدريبى السقترح :

 لػػػ   S.A.Qرؼ  لػػػ  تػػػ ث ر البراػػػام  الدػػػدريب   اسػػػد داـ تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ ةهػػػدؼ للدعػػػ -
 مدغ رال الدـ

 أسس بشاء البرنامج التدريبى السقترح:
 تؼ ثاا  البراام  الددريب  وفلاع للأسس العلاية الدالية 

 الاهدااـ  لؾا د الاحاا  و الدهدئة 
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  دف تدااس  تدريرال ال ا  ؾS.A.Q  مس م دؾى   اة الريث الالدرحة ف  ميدؾاها 
  تدرن الدارياال مؽ ال ه  ال  الاع 
 مرا ا  الفروؽ الفردية ث ؽ اللا ب ؽ 
 مرواة البراام  وراثل د  للدعدة  والدظب س 
 الدلدـ ف  البراام  مؽ ملاؿ الشد  وليس اليجؼ 
 تظب س تشك   اليا  الاددرن ف  ا  اجزا  الؾحد  الددريبية 
  تؾافر  ؾام  الامؽ وال لام 
 الاحدفاظ  الظريلة الداؾجية لأجزا  الؾحد  الددريبية 

 محتو  البرنامج :
 دندا  البراام  الددريب   ل  :

 ( 6تدريرال الاحاا  العاـ لده  ة  ضلال الج ؼ مرفس) 
  تػػدريرال ال ػػا  ؾS.A.Q ال ػػر ة اليرايػػة(  -ال ػػر ة الاادلاليػػة -الالدػػره لداايػػة )الرنػػارة

 (7مرفس )
 (8اصة  الارارع  مرفس )تدريرال مهارية م. 

 الاطار العام لمبرنامج :
  تؼ تيدةد الاطار العاـ للبراام  ااا هؾ مؾضل  الجدوؿ الدال 

 (4جدول  
 محاور البرنامج التدريبى السقترح والتوزي  الزمشى لها

ىالفترةىالزمنوةىالمحاور
 ( دساثيس8) الفدر  الزماية لدظب س البراام  الددريب 

 ( وحدال تدريبية0) الددريبية ف  الأسبؾع دد الؾحدال 
 ( وحد  تدريبية14)  دد الؾحدال الددريبية ملاؿ تظب س البراام 

 ( د يلة93) عمؽ الؾحد  الددريبية 
عمػػػػػػػػؽ دجػػػػػػػػزا  الؾحػػػػػػػػد  

 الددريبية 
 ( درائس7) الأحاا  

 (82) ( د يلة54) S.A.Qتدريرال ال ا  ؾ  الجز  الرئي  
 ( د يلة25) ريةتدريرال مها د يلة

 ( د يلة21) دروس مرارع 
  ال داـ

 ( د يلة033) ىجاال  عمؽ الؾحدال الددريبية ف  الاسبؾع  و اليا  الادؾسط
 ( د يلة084) ىجاال  عمؽ الؾحدال الددريبية ف  الاسبؾع  و اليا  العال 

  يلة( د441) ىجاال  عمؽ الؾحدال الددريبية ف  الاسبؾع  و اليا  الارا 
 ( د يلة0313) ىجاال  عمؽ الؾحدال الددريبية ملاؿ تظب س البراام 

 ( د يلة2570) ملاؿ تظب س البراام  S.A.Qالزمؽ الا اص لددريرال ال ا  ؾ 
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 درجات الحسل : -5
( للأسػػبؾع  و الياػػ  الادؾسػػط 2: 1تػػؼ تشػػك   درجػػة الياػػ  الاسػػبؾ ية  الظريلػػة الداؾجيػػة ) -

 (4 ،0 ،1  الارا  نك  )واليا  العال  و اليا
 تذكيل درجات الحسل: -5

  S.A.Qتشك   درجال اليا  الاسبؾ ية للبراام  الددريب   اسد داـ تدريرال ال ا  ؾ 
 تذكيل درجة الحسل للأسبوع ذو الحسل الستوسط  : -4

 (5شكل  
 تذكيل درجة الحسل الاسبولبة للأسبوع ذو الحسل الستوسط لمبرنامج بإستخدام تدريبات

 S.A.Qالداكيو 
ىالخموس الثلاثاءىالاثنون الأحد 

     حا  دراي
     حا   الي

     حا  مدؾسط
 ؽ93 ؽ63 ؽ75 ؽ75 عمؽ الددري 

 تحديد نجر الحسل كالأتي :
 ؽ93اليا  الأراي =  ،ؽ75اليا  العالي =  ،ؽ63اليا  الادؾسط = 

 تذكيل درجة الحسل للأسبوع ذو الحسل العالى : -أ
 (4  شكل

تذكيل درجة الحسل الاسبولبة للأسبوع ذو الحسل العالى لمبرنامج بإستخدام تدريبات الداكيو 
S.A.Q 

ىالخموس الثلاثاءىالاثنون الأحد 

     حا  دراي
     حا   الي

     حا  مدؾسط
 ؽ231 ؽ93 ؽ96 ؽ96 عمؽ الددري 

 تحديد نجر الحسل كالأتي :
 ؽ231اليا  الأراي =  ،ؽ96العالي = اليا   ،ؽ93اليا  الادؾسط = 
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 تذكيل درجة الحسل للأسبوع ذو الحسل الاقرى :ن( 
 (3شكل  

تذكيل درجة الحسل الاسبولبة للأسبوع ذو الحسل الاقرى لمبرنامج بإستخدام تدريبات الداكيو 
S.A.Q 

ىالخموس الثلاثاءىالاثنون الأحد 

     حا  دراي
     حا   الي

     حا  مدؾسط
 ؽ213 ؽ231 ؽ223 ؽ223 عمؽ الددري 

 تحديد نجر الحسل كالأتي :
 ؽ213اليا  الأرا =  ،ؽ223ؽ، اليا  العالي = 231اليا  الادؾسط = 

 تشفيذ التجربة الاساسبة : -أ
 لػػ  مجاؾ ػػة الريػػث  S.A.Qتػػؼ تظب ػػس البراػػام  الدػػدريب   اسػػد داـ تػػدريرال ال ػػا  ؾ 

 .ـ19/21/1312ةؾـ وحد   ـ17/23/1312ةؾـ  الدجريبية ملاؿ الفدر  مؽ
 اللباسات البعدية:  -ج

تػؼ ىجػرا  القياسػال الرعديػة  لػ  مجاؾ ػة الريػث الدجريبيػة فػي مدغ ػرال الػدـ ر ػد الريػػث 
ةػػػػؾـ  فػػػػي اهايػػػػة الاػػػػد  الايػػػػدد  للبراػػػػام  الدػػػػدريب  وتيػػػػ  افػػػػس عػػػػروؼ القيػػػػاس اللبلػػػػ  و لػػػػػ

 ـ02/21/1312
 السعالجات الانرائبة :

      .لي اث الادؾسط ا -
   .الاايراؼ الاعيارى  -
       .الؾسيط -
 .معام  الالدؾا  -
    .امدرار )ل( لي اي دلالة الفروؽ  -
 .ا رة الدي ؽ -
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 عرض الشتائج ومشاقذتها:
 أولا : عرض الشتائج:

 (3جدول  
الوسط الحدابى والإنحراف السعبار  واختبار "ت" وندبة التحد  فى متغيرات الدم بي  

 55ن =  اسي  القبمى والبعد  لعيشة البحث فى رياضة السبارزةاللب

وحدددددددةى المتغورات
 القواس

 الفرقىبونى القواسىالبعدى القواسىالقبلى
 قومة المتودطون

 ت
ندبةى
ع± س التحدن ع± س  ع± س   

ضػػػغط الػػػدـ 
1.927- 2.497 75.000 0.073 71.427 مؼ عئبس الاار اطي  4.288 -1.420*  3.33343 

لػػػدـ ضػػػغط ا
*13.223 2.405 8.000 1.758 237.800 1.887 226.267 مؼ عئبس الااقراضي  -3.33371  

الكؾلي دروؿ 
 الكلي

*5.978 4.153 7.000 8.369 260.753 7.585 272.3800 مجؼ/د  -3.33340  

 3.550=  3.35* معاؾى  اد م دؾى 
ة الدي ػؽ فػ  ( الؾسط الي اث  وا ايراؼ الاعيارى وامدرػار "ل" وا ػر4ةؾضل جدوؿ )

داػػػ  ةؾجػػػد ارترػػػاي داؿ ىحاػػػائياع  اػػػد  ،مدغ ػػػرال الػػػدـ ثػػػ ؽ القياسػػػ ؽ اللبلػػػ  والرعػػػدى لع اػػػة الريػػػث
ثػػ ؽ القيػاس اللبلػػ  والقيػاس الرعػػدى فػػ  مدغ ػرال: ضػػغط الػدـ ا ار ػػاط ، ضػػغط  3.35م ػدؾى 

، 1.420-)الدـ ا اقراض ، الكؾلي دروؿ الكلي، وااا   ياة )ل( الفػروؽ  لػ  الدػؾال  االدػال  
13.223 ،5.978) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

( دلالة الفروق بي  متوسظى اللباسي  القبمى والبعد  لزغط الدم الانبداطى لد  1شكل  
 عيشة البحث
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دلالة الفروق بي  متوسظى اللباسي  القبمى والبعد  لزغط الدم الانلباضى لد   (1شكل  

 عيشة البحث
 
 
 
 
 
 

متوسظى اللباسي  القبمى والبعد  لمكولبدترول الكمى لد  عيشة ( دلالة الفروق بي  1شكل  
 البحث
 (1جدول  

 الوسط الحدابى والإنحراف السعبار  واختبار "ت" وندبة التحد  فى متغيرات الدم بي 
 55ن =  اللباسي  القبمى والبعد  لعيشة البحث فى رياضة السبارزة

وحددددددةىىالمتغورات
 القواس

لبعدىالقواسىا القواسىالقبلى  قومة الفرقىبونىالمتودطون 
 ت

ندبةى
ع± س التحدن ع± س  ع± س   

الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدهؾف 
*6.962 4.364 8.267 1.999 80.927 4.007 91.380 مؼ عئبس ال لاثية  -3.33389  

البػػػػػػػػػػػػػػػػػػروت ؽ 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدهاي 
 ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالي 

 الك افة
1.427- 0.560 55.267 0.672 51.753 مؼ عئبس  2.801 -4.573*  3.33346 

البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػروت ؽ 
الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدهاي 

 فض مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػا
 الك افة

*6.517 1.875 5.427 4.039 98.753 4.900 234.267 مؼ عئبس  -3.33351  

 3.550=  3.35* معاؾى  اد م دؾى 
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( الؾسط الي اث  وا ايراؼ الاعيارى وامدرػار "ل" وا ػرة الدي ػؽ فػ  5ةؾضل جدوؿ )
داؿ ىحاػػائياع  داػػ  ةؾجػػد ارترػػاي ، عػػض مدغ ػػرال الػػدـ ثػػ ؽ القياسػػ ؽ اللبلػػ  والرعػػدى لع اػػة الريػػث

ثػػ ؽ القيػػاس اللبلػػ  والقيػػاس الرعػػدى فػػ  مدغ ػػرال: الػػدهؾف ال لاثيػػة، البػػروت ؽ  3.35 اػػد م ػػدؾى 
الػدهاي  ػالي الك افػة، البػػروت ؽ الػدهاي مػا فض الك افػة، واااػػ   ياػة )ل( الفػروؽ  لػ  الدػػؾال  

 (.6.517، 4.573-، 6.962 الدال  )
 
 
 
 
 
 
 
 

ى اللباسي  القبمى والبعد  لمدهون الثعثبة لد  عيشة ( دلالة الفروق بي  متوسظ1شكل  
 البحث

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

( دلالة الفروق بي  متوسظى اللباسي  القبمى والبعد  لمبروتي  الدهشى عالى الكثافة 1شكل  
 لد  عيشة البحث
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 ( دلالة الفروق بي  متوسظى اللباسي  القبمى والبعد  لمبروتي  الدهشى مشخفض50شكل  
 الكثافة لد  عيشة البحث.

 مشاقذة الشتائج: ثانبا:
( وجوووفر قوووتود لة  رصاووو  ةد ووووي   نوووو    ووو ف    وف ووو  5) ،(4)دنػػػارل ادػػػائ  جػػػدوؿ 

لاػػالل القيػػاس الرعػػدى فػػي بوو ا ةاا ونوو ا ةا  وووب  وةاد وو   اوو    ث فنوو  ةاد وو  ةا ثت   وو  0.05
، ضػػغط الػػدـ -1.420) اط ) لضػػغط الػػدـ ا ار ػػ ) ( ةافووتود مدغ ػػرال الػػدـ ح ػػث ثلغػػ   ياػػة 

(، البػػػػػروت ؽ 6.962(، الػػػػػدهؾف ال لاثيػػػػػة)5.978، الكؾلي ػػػػػدروؿ الكلػػػػػي)13.223)) ا اقراضػػػػػ 
(، وبلغػػػػ  ا ػػػػر  6.517البػػػػروت ؽ الػػػػدهاي مػػػػا فض الك افػػػػة) 4.573-)) الػػػػدهاي  ػػػػالي الك افػػػػة

(، 3.33371-ضػػػػػػػغط الػػػػػػػدـ ا اقراضػػػػػػػ  ) ،(3.33343الدي ػػػػػػػؽ لضػػػػػػػغط الػػػػػػػدـ ا ار ػػػػػػػاط  )
البػػػػروت ؽ الػػػػدهاي  ػػػػػالي  ،(3.33389-، الػػػػدهؾف ال لاثيػػػػة )3.33340-) ػػػػدروؿ الكلػػػػي)الكؾلي

( )لب و ووو د  ووم    وو   ،(3.33351-البػػروت ؽ الػػدهاي مػػا فض الك افػػة )،(3.33346الك افػػة )
 (3.550) 0.05ةاث وا   نو     ف    وف   

غط الػػػدـ ضػػػ -ويرجػػػس الراح ػػػاف  لػػػػ الدي ػػػؽ فػػػي مدغ ػػػرال الػػػدـ )ضػػػغط الػػػدـ الاار ػػػاطي 
البػػػروت ؽ الػػػدهاي  ػػػالي  -البػػػروت ؽ الػػػدهاي مػػػا فض الك افػػػة -الكؾلي ػػػدروؿ الكلػػػي -الااقراضػػػي

الػػدهؾف ال لاثيػػة( لػػدا مجاؾ ػػة الريػػث ااديجػػة للبراػػام  الدػػدريب  الالدػػره الالػػاؽ  لايػػاع  -الك افػػة
 ،براػام وديضاع لاادغاـ مجاؾ ة الريػث  لػي مػدار فدػر  تظب ػس ال ،والاظبس  لي مجاؾ ة الريث

ح ث دف البراام  الذا تؼ وضع  مؽ دج  تيل س دهداف  الرئي ية  وه  تي  ؽ مدغ رال الدـ ر د 
وتػػػؼ وضػػػس وحػػػدال البراػػػام  وميدػػػؾاه  اػػػؾر  تدااسػػػ  مػػػس ماػػػائص واحدياجػػػال   اػػػة  ،الريػػػث
مػػس  ،S.A.Qو لػػػ لاػػا ييدؾيػػ  البراػػام  مػػؽ تاػػؾع وتعػػدد فػػي اسػػد داـ تػػدريرال ال ػػا  ؾ ،الريػػث

 .ه  ؾام  الأمؽ وال لامة ويدا ز البراام  الالدره  الشاؾؿ والدكام  والدؾاعف مرا ا
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 م(5051  سةةومال رافيشةةدر، وبرابجةةوت كةةوروتدفػس ادػػائ  تلػػػ الدراسػػة مػػس مػػا دنػػار اليػػة 
 51  .)Sumal, Ravinder, and Prabhjot Kaur ،) ح ػث تؾصػ  الراح ػاف دف ثااايػة

  رثػارعا اب ػر  دالػة معاؾيػة  لػ  ضػغط الػدـ الااقراضػي تراػ S.A.Qدساثيس مػؽ تػدري  ال ػا  ؾ  
 والاار اطي للا رال ار  اللدـ.

 Singh Bhupinder) (18 )م(  5051سةةيشج بوبيشةةدر   اػػا تدفػػس مػػس ادػػائ  دراسػػة 
، ادا الػػي تي ػػؽ فػػي S.A.Q ال ػػا  ؾ ( دسػػبؾع مػػؽ تػػدريرال21) فد ػػدل ادائجهػػا  لػػي دوالدػػي 

الاار ػػػاطي، واػػػذلػ تي ػػػؽ فػػػي ا ػػػ  الػػػدهؾف  الج ػػػؼ لػػػدى مدغ ػػػرال ضػػػغط الػػػدـ الااقراضػػػي و 
 اللا ب ؽ الذاؾر.

والدػػي ا ػػدل ادائجهػػا  (25) ـ(1329) محسةةود الدةةيد ابةةرا بر اػػا تدفػػس مػػس ادػػائ  دراسػػة  
ااف ت ث ر ىيجاث   لي ضغط الدـ  S.A.Q لي اف البراام  الددريبي  اسد داـ تدريرال ال ا  ؾ 

 ة لدا اللا ب ؽ.الااقراضي والاار اطي في الراح
ويضػػي  الراح ػػاف اف الدظػػؾر فػػ  الدػػدري  مػػؽ اجػػ  رفػػس الا ػػدؾى لا يػػ ت  ىلا مػػؽ مػػلاؿ  

 ىسد داـ طرؽ ووسائ  وداااي جدةد    ر م لؾفة ف  الشك  الدلل دى الادرس.
ـ( دف 1327) "بديعةةة عبةةد الدةةسب  ،نجةةعء البةةدر   ،عسةةرو صةةابر"ويضػػي  اػػلاع مػػؽ 

تػػػػ ث ر  شػػػػك  اب ػػػػر  لػػػػ  ااػػػػؾ ن الادا  ال ػػػػليؼ )فايػػػػال الادا ( لهػػػػا  S.A.Qتػػػػدريرال ال ػػػػا  ؾ 
 الاضػػافة ىلػػ  الاااػػاي اليرايػػة الاافجاريػػة فػػ  الرياضػػال الدػػ  تدظلػػ  ال ػػر ة والرنػػارة وال ػػر ة 

 (9،23: 22الدفا لية اشري اساس  لديل س الااجاع الرياض  )
 لػػ  تظػػؾير وتاايػػة ( دف تػػدريرال ال ػػا  ؾ تعاػػ  9ـ()1326) عائذةةة ع الفةةاتحوتػػرى  

ال ػػػػر ة والرنػػػػارة وسػػػػر ة الاسػػػػدجا ة والدؾافػػػػس والدرػػػػة وهػػػػ   ااصػػػػر ثدايػػػػة مرترظػػػػة  الاهػػػػارال 
  الاساسية ف  رياضة الارارع 

 .Kumar, P(  54م( 5051  كومةار سةيشثيل، أنةادورا  اػا تدفػس مػس ادػائ  دراسػة 
Senthil, and R. Annadurai ،)لػة ىحاػائية فػي والدػي ا ػدل  لػي وجػؾد فػروؽ  ال دلا

 ػػالي الك افػػة  ، البػػروت ؽ الػػدهايLDL)البػػروت ؽ الػػدهاي مػػا فض الك افػػة  مدغ ػػرال دهػػؾف الػػدـ
HDL لدا لا بي ار  اللدـ اديجة ماارسة تدريرال ال ا  ؾ )S.A.Q. 

 ,K Wong(  45م( 5001وونةةج باتريذةةبا، وآخةةرون   اػا تدفػػس مػػس ادػائ  دراسػػة 
Patricia CH, et al)،  ( دسػبؾ عا مػؽ تػدريرال الالاومػة والداػاريؽ 21ف  عػد )دل والدػي انػار

ومؤنػر  ،ددى الددري  الرياضي ىل  تي ؽ اب ر في ادلة العضلال ال الية مؽ الػدهؾف  ،الهؾائية
 . دلة الج ؼ، وضغط الدـ الااقراضي، والدهؾف ال لاثية
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رياضػ ؽ ـ( دف تػدريرال ال ػا  ؾ تدػيل لاعغػؼ ال1329)سةمسان ندةي ، ع بةدر ويضي   
الداػػػؾع والاثدكػػػار فػػػ  تاف ػػػذ تاريااتهػػػا لأحدؾائهػػػا  لػػػ  دنػػػكاؿ حرايػػػة مدعػػػدد  فهػػػ  لا تهػػػدؼ فلػػػط 
 اليراػػػال ال ظيػػػة )فػػػػ  اتجػػػاه واحػػػد( ثػػػػ  تيدػػػؾى  لػػػ  اليراػػػػال الجاابيػػػة واليراػػػال العاؾديػػػػة 
 الاضػػافة الػػ  اليراػػال العك ػػية ديضػػا الدػػ  تػػدلا ـ مػػس مدظلرػػال رياضػػة الارػػارع  و تغهػػر هػػذه 

لددريرال ف  تيراال اللدم ؽ ح ث دف اللا   ي د دـ ال ر ة ف  الديػرؾ للأمػاـ ثػؼ ال لػا ثػؼ ا
 (21: 8).الاماـ مر  امرى مس امكااية ىاها  اللا ة  ؽ طريس الظعؽ دو  يراة ال هؼ

 الاستشتاجات : 
 ف  ضؾ  دهداؼ الريث تؼ الدؾص  ال  ما ةل  :

" دثرا ت ث را ىيجاثيػا فػ  تي ػؽ S.A.Q"تدريبات الداكيو البراام  الددريب  الالدره  اسد داـ  -2
 -الكؾلي ػدروؿ الكلػي -ضغط الدـ الااقراضي -)ضغط الدـ الاار اطي عض مدغ رال الدـ 

الػػدهؾف ال لاثيػػة( لػػدى  -البػػروت ؽ الػػدهاي  ػػالي الك افػػة -البػػروت ؽ الػػدهاي مػػا فض الك افػػة
 .  اة الريث ر د الدراسة

 التوصبات:
   الريث ةؾصي الراح اف  اا ةل  :ف  ضؾ  ادائ

 لػػ  لا بػػ  الارػػارع  فػػ   " S.A.Q اسػػد داـ "تػػدريرال ال ػػا  ؾ تظب ػػس البراػػام  الدػػدريب   -2
 الاراح  ال اية الا دلفة لدي  ؽ ضغط الدـ الااقراض  والاار اط  ومدغ رال دهؾف الدـ. 

فػػػي ال ػػػلاح ؽ  فػػػي ثػػػرام  تػػػدري  الارػػػارع  " S.A.Qىسػػػد داـ "تػػػدريرال ال ػػػا  ؾ ضػػػرور   -1
  .سلاه ال ي  العرب ( –)سلاه الشيش

 .ث ؽ الظرؼ العلؾى والظرؼ ال فل  " S.A.Q"تدريرال ال ا  ؾ الداؾع في  -0
  ل  رياضال امرى. ةىجرا  دراسة مشاثه -4

ى((عىدددددددددددددددددالمراج))ى
ىالمراجعىالعربوة:ى:ولًاأ
الظرعػة الاولػ ،  ،جػس اليػدةث فػي الارػارع : الار تةامر ابةرا بر نبيةل ابرا بر نبيل عبد العزيز، -5

 .ـ1326، مراز الكداي اليدةث، اللاهر 
 ، دار الفكػر العربػي، اللػاهر ،2: ف ػ ؾلؾجيا الدػدري  والرياضػة، يأبو العع أنسد عبد الفتةاح -5

 .ـ1330
: "تػػ ث ر تارياػػال ماصػػة فػػ  تظػػؾير اللػػؾ  عةةعء ع عةةاهر ،أسةةامة أنسةةد ندةةي  الظةةائي -4

الاجلد  ،العدد ال اا  ، يث ماشؾر ، ال ر ة للرجل ؽ للا ب  الارارع "الاا ز  
 .ـ1326 ،جامعة  غداد ،مجلة الية الدربية الرياضية ،ال امؽ والعشروف 
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 لػػػ  الرنػػػارة الدفا ليػػػة وتيراػػػال اللػػػدم ؽ  : "تػػػ ث ر تػػػدريرال ال ػػػا  ؾايسةةةان عدةةةكر أنسةةةد -3
كاتػا لػدى الانػراؿ فػ  رياضػة الهجؾمية والدفا يػة و  لاردهاػا  ا ػدؾى ددا  ال

اليػػػة  ،(88الاجلػػػة العلايػػػة للدربيػػػة البدايػػػة و لػػػؾـ الرياضػػػة العػػػدد ) ،الجػػػؾدو"
 .ـ1313 ،جامعة حلؾاف ،الدربية الرياضية للبا ؽ

 S.A.Q: "تػػ ث ر ثراػام  تػدريب   اسػػد داـ تػدريرال ال ػػا  ؾ ندةام الةةدي  عبةد الحسيةةد قظةب -1
 ػػدؾى الادا  الاهػػارى لا بػػ  الارػػارع   لػػ  تي ػػ ؽ  عػػض اللػػدرال البدايػػة وم

الاجلػد  ،الاجلػة العلايػة لعلػؾـ وفاػؾف الرياضػة ، يث ماشػؾر ، الؾادى الجدةد"
 .ـ1313جامعة حلؾاف  ،(، الية الدربية الرياضية للباال  الجزير 01)

الرنػػػارة  ،ال ػػػر ة الاادلاليػػػة ،: "ثػػػرام  تػػػدري  ال ػػػر ةع بريقةةة  ،خيريةةةة ابةةةرا بر الدةةةكر   -1
 .ـ1325 ،الاسكادرية ،ماش   الاعارؼ ،الدؾاعف"، الجز  الاوؿو 

 –دحػػػد دسػػػال   الدػػػدريرال اليدة ػػػة )ال ػػػر ة S.A.Q: "دسػػػلؾي تػػػدري  ال ػػػا  ؾ زكةةةى ندةةة  -1
 .ـ1325 ،اللاهر  ،دار الكداي اليدةث ،سر ة الااظلاؽ(" –الرنارة

 ؾ  لػ   عػض الادغ ػرال : "ت ث ر تدريرال ال ػا ع بدر عبد المظبف ،سمسان ندي  ناجى -1
الاجلػػة  ،البدايػػة و م ػػدؾى ددا  تجدةػػد الهجػػؾـ لأنػػراؿ الارػػارع  ثدولػػة الكؾيػػ "

، جامعػة حلػػؾاف ،اليػة الدربيػة الرياضػػية للباػ ؽ –العلايػة لعلػؾـ وفاػؾف الرياضػػة
 .ـ1329

 (  لػ  م ػدؾى الدػدفس الاف ػ S.A.Q: "ت ث ر ىسد داـ تدريرال ال ػا  ؾ )عائذة ع الفاتح -1
الاجلػة العلايػة  ،وبعض اللدرال الدؾافقية والادا  الاهارى ف  رياضة الارارع "

جامعػػػة  ،اليػػػة الدربيػػػة الرياضػػػية للباػػػال ،(51مجلػػػد ) ،لعلػػػؾـ وفاػػػؾف الرياضػػػة
 .ـ1326، حلؾاف

: "تػػ ث ر ىسػػد داـ تػػدريرال ال ػػا  ؾ فػػ   عػػض ماجةةد عمةةى موسةةى ،عبةةد ت تحدةةي  هاشةةر -50
سػػػػاة"، مجلػػػػة دراسػػػػال  26يرايػػػػة للالا اػػػػ ؽ    اػػػػار الادغ ػػػػرال البدايػػػػة وال

  .ـ1329( 59العدد ) ،وبيؾم الدربية الرياضية
 ،: "تدريرال ال ا  ؾبديعة عمى عبد الدسب  ،نجعء البدر  نور الدي  ،صابر نسزة عسرو -55

اللػػػػاهر   ،دار الفكػػػػر العربػػػػ  ،ال ػػػػر ة اليرايػػػػة الدفا ليػػػػة" –الرنػػػػارة الدفا ليػػػػة
 .ـ1327

 ،G.M.Sدار  ،الظرعػة ال اايػة ،: "الددري  الرياض  ث ؽ الاغرية والدظب س"يس الجبالىعو  -55
 .ـ1332 ،اللاهر 
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: "تػػ ث ر تػػدريرال ال ػػا  ؾ فػػ   عػػض الادغ ػػرال الف ػػ ؾلؾجية و الكيا ؾح ؾيػػة فاضةةل دنةةام -54
 لػػػ  وفػػػس مظػػػؾي اللعػػػ  للا بػػػ  ماد ػػػ  جامعػػػة دوسػػػط  كػػػر  اللػػػدـ"، مجلػػػة 

 ـ1328 غداد  ،جامعة دوسط ،الدربية البداية  لؾـ الرياضة، الية
: "الكؾلي ػػػػػػدروؿ"، ترجاػػػػػػة هاػػػػػػادا مزبػػػػػػؾدا، الاجلػػػػػػة العربيػػػػػػة، الريػػػػػػار، مايةةةةةةر، لايكةةةةةةر -53

 ـ. 1321هػ،2404
 لػ   عػػض الادغ ػػرال  (SAQ) :"تػػ ث ر ىسػد داـ تػػدريرال ال ػػا  ؾمحسةود الدةةيد ابةةرا بر -51

"، الاجلة العلاية للدربية البداية الف  ؾلؾجية والبداية ال اصة للا ب  ار  اللدـ
 .ـ1329و لؾـ الرياضة، جامعة ثاها، 

(  لػ  S.A.Q Speed  Agility, Quickness"تػ ث ر تػدريرال ) :نبفي  ندي  محسةود -51
 ،تظػػػؾير ددا   عػػػض مهػػػارال الهجػػػؾـ الاراػػػ  لػػػدى لا رػػػال رياضػػػة الجػػػؾدو"

الجزائػػػػر  ،ياضػػػػ الاػػػػرد  والر  ،الاػػػػؤتار العلاػػػػ  الػػػػدول  ال ػػػػا س ، يػػػػث فػػػػردى
 .ـ1326
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