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المدعوم بمكمل غذائي عمى بعض المتغيرات المورفولوجية  المكثف اللامركزي تأثير التحميل
 الرمي لمتسابقي والمستوي الرقمي والبدنية

 

 الصادقمحمد خالد م.د/ أ.
 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية لمبنين  -قسم عموم الصحة الرياضية باستاذ مساعد 

 الحسيني محمد الحسيني المتوليم.د/ أ.
 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية لمبنين  - مسابقات الميدان والمضمارنظريات وتطبيقات  بقسماستاذ مساعد 

 
 

 

 المقذمت ومشكلت البحث:
تطوير من خلال  الدعامة الفنية التي نحتاجها لموصول إلى العالميةالموهبة ورعاية الموهوبين تعتبر        

من فهمه الحركي حيث أن الحركة الإنسانية ناتج نظام شديد التعقيد لابد لنا و فهم الأداء البدني و  الأداء الفني
لتطوير ي تنصهر فيها كل الجهود والمتغيرات الذعمم التدريب الرياضي من خلال  ومعرفة مكوناته الأساسية
 .الأداء وتحسين الإنجاز

والتـي تتطمب قدرات واستعدادات احدي مسابقات الميدان التي تتميز بالقوة الانفجارية  الرمي اتمسابقتعد     
بدنية خاصة نظراً لكونها تعتمد عمى القدرة العضمية بشكل كبير, مما يفرض عمى اللاعب استغلال كل القوى 

نتاج أقصى الكامنة لديه لمحافظ عمى  المسار الحركي لمركز ثقل الجسم وتهيئة العضلات العاممة للانقباض وا 
  قوة انفجارية لحظية لمذراع الرامي عمى نفس المسار الحركي لقذف الأداة لتحقيق أفضل إنجاز رقمي.

عوامل تساهم في نجاح متسابقي  ة( ان هناك عد2122) Ciacci, Simone,et alكلا من  ويشير     
قوة في الساقين والجذع والكتفين ويكون قادر المتسابق الرمي يمتمك هي القوة حيث يجب ان يكون و  يالرم

يفرض  مما عمي توليد قدر كبير من الطاقة في فترة زمنية قصيرة لاداء التكنيك من اجل زيادة مسافة الرمي
العضلات  استغلال كل القوى الكامنة لديه لمحافظ عمى المسار الحركي لمركز ثقل الجسم وتهيئة اللاعب عمى

نتاج أقصى قوة انفجارية لحظية لمذراع الرامي عمى نفس المسار الحركي لقذف الأداة  العاممة للانقباض وا 
 ( 2-0: 05)لتحقيق أفضل إنجاز رقمي.

هناك طريقة مفيدة يمكن استخدامها خلال  أنMichal Krzysztofik et al. (0202 ) كلا من ويذكر    
 حيث يعتبر ل اللامركزى المكثفيحمتالمقاومة تعتمد عمى الانقباضات اللامركزية تتمثل فى ال اتتدريب

-21عتمد عمى قدرة العضلات عمى انتاج أكبر قوة خلال أقصى انقباض لامركزى)ياستراتيجية تدريبية 
 (7:  00) نقباضات الأخرى.%( مقارنة مع انواع الا61
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اللامركزي المكثف يحسن بشكل  التحميلان Horwath , Oscar,et et al. (0202 ) كلا من كما يري    
والسرعة المنتجة في المرحمة المركزية اللاحقة وهذا نتيجة زيادة الصلابة والطاقة الحركية الإنفجاري  القوة حاد 

سـواء لتطـوير يجـب أن تؤيـد مـن خـلال التـرجيق الـدقيق  يـةالتدريب الاسـاليبهـذ  فـنن وبالتـالي  لممرحمة المركزيـة
  (006:  09. ) الرياضيو التدريب الانفجارى بناءً عمي مؤشر القوة الخاص بألقوة القصوى ا

أن Luca Maestroni et al. (2120) , Scheller Coleman et al (0202 ) لـذلك يؤكـد كـلا مـن   
تحســــين التنبــــؤ  يســــاعد عمــــيالتحديــــد المســــبق لمخصــــائص البدنيــــة لمرياضــــي بنســــتخدام مؤشــــر القــــوة الحركيــــة 

لزيـادة  في عممية توجية التخطيط لتدريب القـوة العضـمية بالتغيرات الهامة في الإستجابة لنوع معين من التدريب
 (3:  34)  (241:  24)  المتغيرات المنشودة للاداء الرياضي

اللامركـزي  التحميـل( أن 0202)  Turner Anthony and Paul Comfort حيـث يـري كـلا مـن     
تـــدريب  الالفعاليـــة الأكبـــر لطريقـــة  يعـــدلـــذلك  فـــي خصـــائص الأداء الإنفجـــارى مرت عـــةينـــتك تكي ـــات  المكثـــف

المســتوى العضــمى, وأنهــا تقــدم مزيجــاً أكثــر فعاليــة مــن  فــىالتغيــرات الموجــودة  مــن خــلالاللامركــزي المكثــف 
 (0012:  36) المحفزات الأيضية والميكانيكية )الحركية( لاحداث التكيفات العضمية.

اللامركزى  لمتحميلن التأثيرات التدريبية ( أ2109) Timothy et al. Suchomel كلا من يشير كما    
عندى تطبيقها عمى كل من تمارين القوة والقدرة  الرياضية والأداءجيداً إلى الواجبات المكثف قد تنتقل 

نه خلال فترة الاعداد يمكن تخطيط برنامج التدريب اللامركزى المكثف باستخدام تمرينات أ, حيث  العضمية
القدرة العضمية وتحسين القوة العضمية ومع ذلك فنن خلال مرحمة المنافسات يستخدم بشكل موجه لتطوير 

والتغيرات بالنمط الظاهرى لمعضمة السريعة أو تحسين ايحدث بسبب التغيرات فى الجهاز العصبى والذي 
     (02-00: 34)  البيئة البنائية لمعضمة مقارنة مع تدريب المقاومة التقميدى

يجـب  Helmi Chaabene al. (0201)  ,Suchomel Timothy et al. (0201) كلا من يرىو      
الحمــل بجــراء دراســات مقارنــة حــول تــأثيرات تــدريب القــوة إ طريــق عــنيخصــص البــاحثون مزيــداً مــن البحــث  ان

نظـــراً لفوائـــد التـــدريب  داء لمشـــباب الرياضـــيين والبـــالغينالأمـــع تـــدريب القـــوة التقميـــدي عمـــى  المكثـــفاللامركـــزي 
ل المراحــل التدريبيــة المختمفــة , اللامركــزى المكثــف فــنن الدراســات المســتقبمية يجــب أن تتحقــق مــن توظيفــه خــلا

:  33)(0778:  04)بالإضافة إلى وصـف الحجـم التـدريبى والراحـة بـين المجموعـات لتحقيـق أفضـل النتـائج. 
778) 

ــــــتغذال وبمــــــا ان      ــــــة إعــــــداد  تمعــــــب دورا ورئيســــــياة ي ــــــي عممي ــــــلاال وتأســــــيسف  لا هــــــابشــــــكل عــــــام وأن ينعب

 امباشـــــر  لـــــه دورا م الغـــــذائيا, والنظـــــ المرتبطـــــة بالعمميـــــة التدريبيـــــةقـــــل أهميـــــة عـــــن مختمـــــف العوامـــــل الأخـــــر ت
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 ثمباشــرة إل حــدو  يــؤديوأن أي خمــل أو قصــور فــي هــذا النظــام  ا رر عــب باســتملاال يفــي عمميــة تطــور مســتو 

 (00: 8) .عبلاوخمل في النواحي البدنية والفسيولوجية والنفسية ل بإضطرا

 اوحيوانيـة سـوء كانـت منتجـات المكملات الغذائية تركيبـة مستخمصـة مـن مكونـات يذائيـة طبيعيـة  وتعد
هـدف إلـى زيـادة نسـبته فـي الجسـم أو الخلايـا العضـمية لمحصـول عمـى الطاقـة اللازمـة أو لزيـادة مسـاحة تنباتية 

 (01:106)رياضي.الخمية العضمية وذلك حسب الفعالية التخصصية لأجل الحصول عمى أعمى إنجاز 

أن المكمــلات الغذائيــة تختمــف بشــكل كمــي ونــوعي بــين  Park, J. H., et aL.(2123)ويــذكر 
الرياضيين أنفسهم , فباختلاف طبيعة النشاط الرياضي تختمف المتطمبات البدنية والفسيولوجية وبالتالي يختمف 

 (076:  29نوع وكمية الجرعات التي يتناولها الرياضي. )

ل التقـارير لافـي جامعـة تكسـاس مـن خـ تالتـي أجريـطلاع الباحثان عمي عدد من الابحاث ومن خلال ا
ل جميكـوجين لابيـرة مـن خـكات بجانب البروتينـات يـتم بسـرعة ر وهيدبالكر  كلاأن معدل إسته يالدورية أشارت إل

تحفيــز الجســم  عمــل عــلياليــومي  وبــم ان التــدريب ات فقــط بــدون البــروتينر وهيــدبالكر  العضــمة مقارنــة باســتخدام
, النشـاط الـذي يقـوم بــه ناءهـا حسـب بالبـروتين و  مـنة لبنـاء تصـنيع البـروتين فالجسـم قـادر عـل تحديـد متطمباتـ

 (64: 26()0: 02) لمرياضي .اليومي  الاداءل لامن البروتين تنخفض خ كبيرةنسبة  كما ان

 Wheyأن تنــاول الــواى بــروتين  مLiou, T. H., & Lin, C. L(2124)" لــذلك يؤكــد كــلا مــن

Protein  كمكمل يذائى مع التدريبات الرياضية يعمـل زيـادة الكتمـة العضـمية بالجسـم تقميـل نسـبة الـدهون لـدى
 (23:68البدناء . )

ــذلك يجــب عمــي المــدرب ان يــدرك جيــدا ان  تغطيــة العناصــر  يســاعد الرياضــيين عمــيغــذائي النظــام الل
وتطــوير  العاليــةالمياقــة البدنيـة ب التمتـع يسـاعد عمــي عمميــةممــا اثنــاء التـدريب  ثــاليالم زمــة لمتـدريبلاالغذائيـة ال

 (90: 03.)ةالمنافس المريوبة اثناء النتائج عمل عمي تحقيقي مما الاداء المهاري والخططي والنفسي للاعبين

اهمية القدرة عمي تنوع التمرينات المتشابها مع طريقة الاداء في كل وحدة  ان يدركالمدرب عمي  لذلك    
ذا استطاع  تدريبية في صورة وجبات تدريبية تنفذ عمي اللاعب مع مراعاة الراحة اللازمة اثناء التدريب وا 

ضيف المدرب أن يتخطى الطرق التقميدية إلى طرق أكثر فاعمية فسوف يزيد مثيرات التدريب فيستطيع أن ي
 (  23,  22: 2كثير من الدافعية والاستمتاع اثناء العممية التدريبية .)

يعتبر من المكملات  Wheyأن الواي بروتين  Witard, O. C., et al (2123)كما يذكر "ويتارد وآخرون  "
اللاعب بنحو أكثر من ثمث احتياجه اليومي من  ودفهو يز  الرياضينالتي لا ينى عنها لدى العديد من 

 (97:  37البروتين ولقد حاز عمى الثقة لما حققه من نتائج باهرة في الحصول عمى ضخامة عضمية )
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ـــــذلك      ـــــل ــــــد مــــــنلاوا هـــــممـــــن خـــــلال عمم انتكمـــــن مشـــــكمة البحـــــث فيمـــــا لاحظـــــه الباحث ــــــى العدي  طـــــلاع عم

عمي مستوي الجمهورية بصـفة عامـة ومنطقـة الشـرقية بصـفة خاصـة ية الدراسات السابقة ومتابعة الأرقام القياس
وحضـور بطــولات الجمهوريــة باســتمرار وبطولــة الجامعــة والجامعــات وبطولــة المنطقــة التــي تقــام بااســتاد جامعــة 

 تقـــدم فــــي المــــستوى الرقمــــي لــــدى عـــدم, فقـــد لاحظـــا فـــي منطقـــة الشـــرقية  والعمـــل كمشـــرفين لمبطولـــة الزقـــازيق
تحـت إشـراف مـدربيهم ,  , بالريم من أنهم يمارسون التـدريب بــصفة مــستمرة ات الرميمسابق زين فنياً فيالمتمي

الخاصـة التـي تطبـق فـى تـدريب مسـابقات الميـدان والمضـمار الأمـر  وبالتالي فنن هناك قصور مـا فـي البــرامج التدريبيــة
ومــن خــلال     .لمتعــرف عمــى أســباب انخفــاض هــذا المســتوىتتطمــب البحــث عنهــا والدراســة  الــذي يمثـــل وجـــود مـــشكمة

,  (2) (0202, عصــــام صــــقر ) ( 7) (0202محمــــود ابــــو العبــــاس )عمــــي دراســــة كــــلا مــــن  الاطــــلاع
Anthony Turner and Paul Comfort (0202) (02) Helmi Chaabene al. (0201)(02)  

الوظيفـة الحركيـة  فـىينتج عنه تكيفات كبيرة أو متشابهه  المكثف اللامركزى او التحميل التدريب يؤكد عمي ان
 القوة العضمية , القدرة العضمية , معدل تطور القوة, الصلابة العضمية ( والتكيفات العضـمية ): ) مثل لمعضمة
تجنيــد الوحــدة  :مســاحة المقطــع العرضــي لاليــاف العضــمية والأوتــار( والتكيفــات العضــمية العصــبية )مثــل :مثــل
الانقبــاض التــدريب بالايزومتــرى و , ســرعه تغييــر الإتجــا ( مقارنــه مــع التــدريب التقميــدى :يــة( والأداء )مثــلالحرك

أن العديـــد مـــن الدراســـات تناولـــت نـــوع آخـــر مـــن ى, و ولـــذلك فننـــه يمقـــي اهتمامـــاً متزايـــداً كحـــافز تـــدريب المركـــزى
والــذى   Accentuated Eccentric Trainingالمكثــفالتــدريب اللامركــزي يســمي بالتــدريب اللامركــزى 

 (25: 02 ).من المرحمة المركزية بأداء حمل بوزن أكبريتضمن أداء المرحمة اللامركزية 
اللامركـزى المكثـف هـو أسـموب تـدريبى  التحميـل ان(  م0202) .Scheller, Cومـن خـلال توصـية كـلا     

ممـا يجعـل يهدف إلى استخدام المتطمبات الثابتة لمتدريب اللامركزى مثل التغيير فى ايقاع الحركة أو المقاومـة 
اســتراتيجية جذابــة لتطبيــق ضــغط إضــافى عمــى العضــلات والأربطــة مــع المحافظــة  تطبيــق الحمــل البــدني منــه
  (00:  32عمى المثير المركزى. )

بص ة  منطقة الشرقيةلمتسابقي الرمي في المستوي الرقمي  انخ اض أسباب ان انالباحـث يري لذلك        
نخفــاض فــى مســتوىو لعضــمية ضــعف فــى القــوة ا يرجــع الــي والجمهوريــة بصــف عامــةخاصــة  القــدرة العضــمية  ا 

بالنظـام  عـدم اتتمـام المـدربين ,لمتسـابقي الرمـي الديناميكيـة التـوزانو قوة عضـلات الظهـر و لرجمين وامذراعين ل
مـن قبـل  دراسـة إسـتطلاعية اجـراءالأمـر الـذى إسـتدعى  , للاعبين والتركيز فقط عمـي الجانـب البـدني الغذائي

مســـتوى الخاصــة والالبدنيــة  القــدراتو  والمورفولوجيـــة الجســمية المتغيــرات قيـــاس بعــضالباحثــان لمتعــرف عمــي  
 القــدرات إنخفــاض فــى مســتوى وجـودالإســتطلاعية وقـد أظهــرت نتــائج الدراســة , لــبعض فعاليــات الرمــي الرقمـى 
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لمتســابقي الرقمــى مســتوى الممــا يــؤثر بالتبعيــة عمــى  قيــد البحــث وبعــض المتغيــرات الصــحية  الخاصــةالبدنيــة 
 . الرمي

 (0ممحق )( يوضح نتائك الدراسة الإستطلاعية الأولى. 0وجدول )
 

ضروة البحث عن وسـائل مسـاعدة لمعمـل بعد الاطلاع عمي نتايج الدراسة الاستطلاعية لذى رأى الباحثان     
عمى رفع مستوى القوة العضمية لدى اللاعبـين وعـدم الاعتمـاد فقـط عمـى البـرامج التدريبيـة ويـتم ذلـك مـن خـلال 

عبـين أى مـواد أو يتحاشوا إعطـاء اللا سباقات الرمىمدربي  المكملات الغذائية , كما لاحظ الباحثان أن أيمب
عـــن أهميــة المكمـــلات الغذائيــة وتأثيرهـــا الايجــابي بالنســـبة الخبـــرة العمميــة  ملـــيس لــديهإضــافات تكميميـــة لأنهــم 

للاعبــين واعتقــادهم أن تنــاول اللاعبــين أى مكمــل يــذائى يعتبــر مــن المنشــطات المحظــورة رياضــياً وبالتــالي قــد 
الـواي  تـأثير تنـاولإجـراء هـذ  الدراسـة لمتعـرف عمـى إلـى  انثالباحتسبب لهم أضرار عند استخدامها , مما دفع 

بعــض المكونــات الجســمية والمتغيــرات  كمكمـل يــذائى مـع التــدريب اللامركـزي المكثــف عمـى والكريــاتين بـروتين
 والبدنية لمتسابقي الرمي .

 اسموب, الغذائيةالمكملات  التي تناولت عمى العديد من الدراسات العممية انمن خلال إطلاع الباحث    
 Douligeris A  Alessandra من دراسة كلا مثل بص ة خاصةاللامركزي المكثف تدريب 

عصام صقر  , .Helmi Chaabene al (27)مJohn McMahon et al. (2109) م(2124)(00)
فى حدود عمم  -عدم وجود دراسة عممية لاحظ مT. Suchomel et al. (33)(2108 ) م(2123)(3)

فى  مع استخدام مكمل يذائياللامركزي المكثف تناولت التعرف عمى تأثير إستخدام التدريب  - انالباحث
مستوى الرقمى ال عميالمؤثرة  المورفولوجيةمؤشرات الو تنمية القوة العضمية بصفة خاصة شكل واجبات تدريبية ل

 .لمتسابقي الرمي
  البحث: هذف
 -بمكمـل يـذائي )البـروتيناللامركـزى المكثـف المـدعوم  التحميـليهدف البحـث إلـى التعـرف عمـى تـأثير        

 .  الرمي تسابقيملعمى بعض المتغيرات المورفولوجية والبدنية والمستوى الرقمى  الكرياتين(
   فروض البحث : -

)التــدريب اللامركــزى  الاولــيتوجـد فــروق دالــة إحصـائياً بــين القياســين القبمـي والبعــدي لممجموعــة التجريبيـة  -0     
المكثـــف المـــدعوم بـــالمكملات الغذائيـــة( فـــي المتغيـــرات المورفولوجيـــة والبدنيـــة قيـــد البحـــث والمســـتوى الرقمـــى 

 ولصالق القياس البعدي. لمسابقات الرمي
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)التـدريب اللامركـزى  الثانيـةتوجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمي والبعـدي لممجموعـة التجريبيـة ا -2
ولصـالق القيـاس  لمسـابقات الرمـيلمكثف( في المتغيرات المورفولوجية والبدنية قيد البحـث والمسـتوى الرقمـى ا

 البعدي.
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسين القبمـي والبعـدي لممجموعـة الضـابطة فـي المتغيـرات المورفولوجيـة  -3

 .لق القياس البعديولصا لسابقات الرميوالبدنية قيد البحث والمستوى الرقمى 
توجد فروق دالة إحصائياً بين القياسيات البعدية لممجموعات الثلاثة في المتغيرات المورفولوجية والبدنيـة  -4

 .الاوليولصالق القياس البعدي لممجموعة التجريبية  لسابقات الرميقيد البحث والمستوى الرقمى 

 مصطلحاث البحث:

  Accentuated Eccentric Training انزذسٚت ثبنحًم انلايشكض٘ انًكضف
هـو أســموب تـدريبي يتضــمن أداء المرحمـة اللامركزيــة بحمــل أكبـر مــن المرحمـة المركزيــة وذلـك عــن طريقــة      

( فــي Fly wheel) المســاعدون أو أجهــزة أخــري مثــل إزالــة جــزء مــن الحمــل بواســطة نظــام تحريــر الــوزن,
    (25: 36نهاية المرحمة اللامركزية. ) 

 راساث المرتبطت:الذ

تأثيرات تناول مكملات دراست بؼُىاٌ   (11)وDouligeris At, al  Alessandra (0202) اجرٌ كلا مه    
ما قبل التمرين لمدة أربعة أسابيع أثناء الموسم عمى الأداء وتكوين الجسم وتمف العضلات والعلامات 
المرتبطة بالصحة لدى لاعبي كرة السمة , المنهج التجريبي مجموعتين تام استخدام مكمل الكرياتين 

 01ن قوام كل مجموع لاعب كرة سمة تم تقسيمهم لممجموعتي08والاحماض الامنية المتفريه منه العينة )
لاعبين دوائي وهمي  اهم النتائج لممجموعتين سرعة التعافي لممجموعات العضمية 8لاعبين استخدام مكملات يذائي(, 
 استخدام المكمل لمدة اربع اسابيع يؤثر بشكل ايجابي عمي الاداء الهوائي . – انخفاض نسبة الدهون في الجسم .

تـــأثير التـــدريب اللامركـــزي المكثـــف عمـــي بعـــض ( دراســـة بعنـــوان   7م()0202اجـــري محمـــود ابـــو العبـــاس )     
ناشــيء( المــنهج  02المتغيــرات البيوكينماتيكيــة لمرحمــة الــتخمص والمســتوي الرقمــي لمتســابقي دفــع الجمــة"  العينــة )

صـة : تطـوير المسـتوي الرقمـي وتطـوير بعـض المتغيـرات الخاالتجريبي مجموعتين ضـابطة وتجريبيـة اهـم النتـائج 
  بالقوة العضمية وتحسن في بعض متغيرات البيوكينماتيكية .

بدراسـة بهـدف التعـرف عمـى تـأثير تنـاول كـل مـن الـواى  (02) (و0202)Joy et al جىي وآخرزوٌ   اجزٌ    
مــع تمرينــات مقاومــة خــلال ثمانيــة أســابيع عمــى  Rice Proteinوالــريس بــروتين  Whey Proteinبــروتين 

مكونات الجسم ومستوى الأداء الرياضى , وتم اختيار العينة بالطريقة العشـوائية مـن طـلاب الجامعـة الاصـحاء , 
( 48( طالـب , تناولـت أحـداهما )02( طالب , تم تقسيمهم إلى مجموعتين قـوام كـل منهمـا )24وقد بمغ عددهم )

تدريبات أسبوعياً( بعد التـدريب مباشـراً ,  3ين الأخرى الريس بروتين فى خلال أيام التدريب )جرام من الواى بروت
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ــة والقــوة العضــمية وتقميــل نســبة الــدهون بالجســم  وكانــت أهــم النتــائج أن تنــاول الــواى بــروتين أدى إلــى زيــادة الكتم
     وتحسين مستوى الأداء الرياضى .

 

تـاثير مكمـلات  دراسـة بعنـوان (00م()0202) KIM Chae Bin, Jung Hoon Parkاجـري كـلا مـن    
بروتين مصل المبن عمي تحسينات كتمة العضلات والوظي ة العضـمية الحركيـة المح ـزة بتمـارين المقاومـة لمـدة 

هـدف الدراسـة التحقـق مـن تـاثير نمـنلات مصـل المـبن تحـت سـيطرة النظـام الغـذائي عمـي ,اسابيع تحـت الـتحكم 2
  0مـجرجـلا تـم تقسـيمهم لمجمـوعتين  32العينـة ) العضلات ووظيفتهـا بعـد تـدريب تمـارين المقاومـة تحسينات كتمة

ان  البرنامك تدريب لمدة ست ايام خـلال اربـع اسـابيع اتـم النتـائك : (دواء وهمـي  2, مجتاخذ البروتين مصل المبن 
 عمي التحمل الناتجة عن تمارين المقاومة.مكملات بروتين مصل المبن تعزز زيادة الكتمة العضمية الكمية والقدرة 

التدريب اللامركـزي المكثـف عمـي بعـض مؤشـرات  فاعميةدراست بعىىان  (2)م(0202) عصام محمد صقراجري     
, المــنهج القــوة ومعــايير تقيــيم الاداء الفنــي والرياضــي للاعبــي الكاتــا برياضــة الكاراتيــه وفقــا لمعــايير التقيــيم الــدولي 

توجد فـروق دالـة إحصـائياً بـين  :اهى انُتائج  ,( لاعب قسمت لممجموعتين تجريبية وضابطة 26التجريبي العينة )
والرياضي للاعبي لمتغير مؤشرات القوة ومعايير تقييم الاداء الفني  المجموعه التجريبيه والضابطه فى القياس البعدى

    .لصالح المجموعه التجريبيه لضابطه لصالح القياس البعديالكاتا برياضة الكاراتيه لدى المجموعه ا

بدراسـة بهــدف التعـرف عمــى تـأثير تنــاول الــواى  (02()و0200) Naclerio & Larumbe يررٍ كررا اجرزٌ    
كمكمل يذائى بمفرد  أو كجزء من مجموعة مكملات يذائية مع تمرينات المقاومـة عمـى  Whey Proteinبروتين 

( , وتم اختيار العينة بالطريقة العشوائية من الرياضين فـوق LBMكل من القوة العضمية ووزن الجسم بدون دهون )
تناولـت الكربوهيـدرات أو  ( سنة , تم تقسيمهم إلى مجموعتين المجموعـة الأولـى تناولـت الـواى بـروتين والأخـرى08)

أسـابيع( , وكانــت  6نـوع أخـر مــن البروتينـات مــع ممارسـة المجمــوعتين لتمرينـات المقاومـة واســتمرت الدراسـة لمــدة )
أهــم النتــائج أن تنــاول الــواى بــروتين كمكمــل يــذائى مــع ممارســة تمرينــات المقاومــة أدت إلــى تحســن القــوة العضــمية 

  .( مقارنة بالمجموعة الاخرىLBMزيادة وزن الجسم بدون دهون )لمجزء العموى والسفمى من الجسم و 

تــأثير التــدريب اللامركــزي المكثــف دراســة بعنــوان  Di,Cagno,Alessandra, et al (01)(2020)اجــري      
مقابل التدريب البميومتري عمياداء المبارزة لمشباب , هدف الدراسة التعرف عمي تاثير التدريب اللامركزي المكثـف 

اسـابيع(اهم 6( , مـدة البرنـامج )54مقارنة بالتدريب البميومتري عمـي اداء لاعبـي المبـارزة الشـباب , حجـم العينـة )
النتائج : وجود تحسن في حركة الطرف السفمي في لحظة الاندافاع والمسافة المتقدمة مع الحفاظ عمي نفس وقت 

 . تنفيذ المهارة
 

تأثير المكملات الغذائية قبل التمرين  دراسة بعنوان (07)مEllerbroek, Jose Antonio (0202) اجري     
ــوة والقــدرة  ــى الق انغزائٛةةخ لجةةم تقيــيم التــأثيرات الحــادة لتنــاول المكمــلات ,هــدف الدراســة  عمــى التحمــل والمــزاجعم

ى سٚبضةٙ رةى رةغةًٛٓ 41انزًشٍٚ ػهةٗ يشرةشاد انةةٕح انؼةةهٛخ ٔانةةذسح ػهةٗ انزحًةم ٔمةبجد انًةضاط   انؼُٛةخ 
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أٌ اجعزٓلاك انحبد نهًكًلاد انغزائٛخ لجةم  أظهزث انُتائجافشاد    7نهًغًٕػزٍٛ اَبس ٔسعبل لٕاو كم يغًٕػّ 

القـدرة عمـى  انزًشٍٚ ًٚكٍ أٌ ٚؼةضص انةةذسح ػهةٗ انزحًةم انؼةةهٙم ج ًٚكةٍ نهكةبفٍٛٛ ٔمةذِ أٌ ٚثغةش انزة صٛش ػهةٗ
, لـم يكـن لممكمـلات الغذائيـة أي تـأثير  فيين. ومع ذلكالتحمل العضمي لأن الدواء الوهمي يحتوي أيضًا عمى الكا

 .نتيجة الدواء الوهمي عمى القوة أو الحالة المزاجية
 

تحديـــد تـــأثيرات دمـــج تـــدريب المقاومـــة دراســـة بهـــدف  Oscar Horwath et al (0202)(02)أجـــري      
التقميـــدى عمـــي القـــوة العضـــمية , القـــدرة , والحمـــل اللامركـــزي المرتفـــع ومقارنتـــه مـــع تـــدريب المقاومـــة  الأيزوكينتـــك

وكـان  حجـم  تجريبـيواسـتخدم الباحـث المـنهج  ال تركيب الجسم والتضـخم العضـمي للاعبـي هـوكي الجميـد الشـباب
زيــادات متوســطة متشــابهه فــي أداء اقصــي واحــد تكــرار والقــدرة وكانــت أهــم النتــائج  لاعــب هــوكي جميــد 22العينــة

وجدت فـي كـلا المجمـوعتين , فـي حـين ان مجموعـة التـدريب الايزوكنيتـك المـدمج المنتجة خلال الوثب العمودى 
اللامركــزي المرت ــع أظحــر تحســنات فــي الوثــب العميــق, وايضــاً تغيــرات ط ي ــة فــي تركيــب الجســم فــي كــلا مــع الحمــل 
 .المجموعتين

 إجراءاث البحث : 

 مىهج البحث : 
لمجموعتين لمقياس القبمى والبعدى التصميم التجريبي باستخدام المنهج التجريبي  اناستخدم الباحث    

 ومجموعة ضابطة وذلك لملائمته لطبيعة هذ  الدراسة . تجريبيتين
 عُىت البحث:

  عُىت البحث:مجتمع و
عينة البحث من تخصص تدريب ألعاب القوي بالفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية لمبنين تم اختيار 

( 5بنختيار عدد ) انوقام الباحث ( طالباً 40والبالغ عددهم )م , 2124/2125الجامعي جامعة الزقازيق لمعام 
وبذلك  ع البحث وخارج عينة البحث الأساسية,مطلاب بالطريقة العشوائية لمدراسة الإستطلاعية من مجت

( 02قوام كل منهما ) ثلاث مجموعاتتقسيمهم إلى تم  طالب( 36أصبحت عينة البحث الأساسية قوامها )
  والجدول التالي يوضق ذلك  طالب

 (2جدول )

 انتىسَغ انؼذدٌ
انًجًىػت انتجزَبُت 

 الاونٍ

انًجًىػت انتجزَبُت 

 انثاَُت

انًجًىػت 

 انضابطت

انؼُُت 

 الاستطاػُت

 2  40 40    40 جػت 14

 %49م40 %07م09 %07م09 %07م09 422%
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 انزذسٚت انلايشكض٘ انًكضف يغ اعزخذاو انًكًم انغزئٙمانًغًٕػخ انزغشٚجٛخ الأٔنٙ : أعهٕة انزذسٚت  -

 انًغًٕػخ انزغشٚجٛخ انضبَٛخ : أعهٕة انزذسٚت انلايشكض٘ انًكضفم  -

 انًغًٕػخ انةبثطخ : انجشَبيظ انزذسٚجٙ انزةهٛذ٘م -

 أسباب اختيار العينة:
  أٌ انطلاة انًخزبسٍٚ يزًٛضٍٚ سٚبضٛبً فٙ يغبثةخ انشيٙم 

  أٌ انطلاة انًخزبسٍٚ ج ٚخةؼٕا نجشايظ رذسٚجٛخ أخش٘م 

   مانطلاة انًشبسكٍٛ فٙ إعشاء انجحشيٕافةخ عًٛغ 

 :تجاوس عُىت البحث 

 انًٕسفٕنٕعٛخ ٔانجذَٛخنؼُٛخ انجحش فٙ يزغٛشاد انًُٕ  انًزغٛشاد  نزٕاءثحغبة يؼبيم الإ انجبمضبٌلبو       

  مٔانغذٔل انزبنٙ ٕٚضح رنك   نةزف انةشص ٔدفغ انغهخ انشلًًٙغزٕٖ انٔ

 (2جدول )

 قيد البحثالصحية ومستوى الرقمي لمعينة والمتغيرات البدنية و النمو  عدلاتإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في م
 

 زاثــُـــتغــًــــان
 وحذة

 انمُاص

 انًتىسط

 انحسابٍ
 سُط انى

الاَحزاف 

 انًؼُارٌ

يؼايم 

 الانتىاء

ررُ
غر
يت

ث 
را

ى 
ًُ

ان
  
 

 0.69 0.37 12.0 12.21 سُت انسٍ
 0.23 4.69 233 233.16 سى انطىل
 0.71- 4.76 33 39.44 كجى انىسٌ

ث 
زا

ش
ؤ
نً

ا
ُت

ح
ص

ان
ت( 

ًُ
س

ج
)ان

 

 2.01 2.79 79.00 79.49 سى يحُط انؼضذ الأًٍَ

 0.42 2.42 79.00 79.14 سى يحُط انؼضذ الأَسز

 0.66 2.14 47.00 47.42 سى يحُط انفخذ الأًٍَ

 2.04 2.04 47.00 47.79 سى يحُط انفخذ الأَسز

ُت
سً

ج
 ان

ث
َا

ى
ًك

ان
 

 0.99- 2.49 43 49.49 كجى وسٌ انكتهه انؼضهُت

 0.22 2.19 49 49.04 % انىسٌ انُسبً نهكتهت انؼضهُت 

 0.46 0.69 21.00 21.26 كجى وسٌ انذهىٌ .

 0.11 2.70 27.00 27.069 % انىسٌ انُسبً نهذهىٌ .

 0.43 - 2.39 99 94.32 كجى LBMوسٌ انجسى بذوٌ دهىٌ 

 0.64 2.07 21.00 22.93 كجى خاَا انجسى بانبزوتٍُ 

ُت
ذَ

نب
 ا
ث

زا
غُ

ًت
ان

 

 0.41 2.14 3.0 3.12 يتز انمذرة انؼضهُت نهذراػٍُ

 0.19- 2.44 6 9.49 يتز انمذرة انؼضهُت نهذراع انزيٍ

 0.94- 0.093 2.94 2.97 يتز انمذرة انؼضهُت نهزجهٍُ

 0.47- 1.79 209 203.94 كجى لىة ػضاث انظهز

 0.22 2.64 94 94.037 درجت باص انًؼذل نهتىاسٌ انذَُايُكً

 2.74- 0.20 1.33 1.37 ثاَُت درجت262سيٍ دوراٌ 

شر
مؤ

 

قوة
ال

 

 0.33- 4.39 1032 1096.39 َٕٛرٍ انمىة انثابته

 0.299- 2.047 77.4 77.44 عى انمىة الاَفجارَت 

 0.79 2.14 103.00 103.29 عى انمذرة انؼضهُت

 0.37 1.29 19 19.41 يتز انًستىٌ انزلًٍ نمذف انمزص

 2.2- 0.63 27 21.94 يتز انًستىٌ انزلًٍ نذفغ انجهت

 41ن = 
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والبدنية ( أن جميع قيم معاملات الالتواء معدلات النمو والمتغيرات المورفولوجية 3يتضق من جدول )        
ى أنها تنحصر ما أ( 1.28 - :0.15والمستوي الرقمي لبعض سباقات الرمي قيد البحث تراوحت ما بين )

 ( مما يشير إلى إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في هذ  المتغيرات.3بين )
   ( 1عذٔل ) 

  المورفولوجية المتغيراتبين المجموعتين التجربية والمجموعة الضابطة في قياسات  التباين تحميل
ٌ1ٌ=0ٌ=2=10 

 يصذر انتباٍَ انًتغُزاث
يجًىع يزبغ  درجاث

 الاَحزافاث

يتىسط 

 انًزبؼاث
 لًُت ف

 انحزَت

يتغُزاث 

 انًُى

 انؼًز 
 2.202 2.620 0 بٍُ انًجًىػاث

0.622 
 2.102 2.220 22 داخم انًجًىػاث

 انىسٌ 
 22.261 20.200 0 بٍُ انًجًىػاث

0.020 
 01.220 622.162 22 داخم انًجًىػاث

 انطىل
 12.11 02.00 0 بٍُ انًجًىػاث

1.202 
 12.66 200.22 22 داخم انًجًىػاث

 
يحُط انؼضذ 

 الأًٍَ

 1.222 0.202 0 بٍُ انًجًىػاث
1.260 

انًؤشزاث 

 انصحُت

 

 2.220 02.100 22 داخم انًجًىػاث

يحُط انؼضذ 

 الأَسز

 1.620 2.221 0 بٍُ انًجًىػاث
0.221 

 2.622 00.206 22 داخم انًجًىػاث

يحُط انفخذ 

 الأًٍَ

 1.216 0.220 0 بٍُ انًجًىػاث
0.010 

 2.062 12.621 22 داخم انًجًىػاث

يحُط انفخذ 

 الأَسز

 1.026 2.221 0 بٍُ انًجًىػاث
0.22 

 2.022 12.022 22 داخم انًجًىػاث

وسٌ انكتهه   

 انؼضهُت

 1.220 2.222 0 انًجًىػاثبٍُ 
0.120 

 2.201 22.226 22 داخم انًجًىػاث  

انًتغُزاث 

انجسًُت 

انخاصت 

بانًكًم 

 انغذائٍ

انىسٌ انُسبً 

 نهكتهت انؼضهُت

 0.002 0.206 0 بٍُ انًجًىػاث
0.222 

 2.222 02.222 22 داخم انًجًىػاث

 وسٌ انذهىٌ
 1.200 0.222 0 بٍُ انًجًىػاث

2.220 
 1.102 22.010 22 داخم انًجًىػاث

انىسٌ انُسبً 

 نهذهىٌ

 1.202 0.212 0 بٍُ انًجًىػاث
0.262 

 2.221 16.026 22 داخم انًجًىػاث

وسٌ انجسى 

بذوٌ دهىٌ 

LBM 

 0.220 0.021 0 بٍُ انًجًىػاث

0.226 
 2.222 22.222 22 داخم انًجًىػاث

انبزوتٍُ 

 بخاَا انجسى

 1.00 0.021 0 بٍُ انًجًىػاث
0.222 

 2.022 12.020 22 داخم انًجًىػاث

 2.22 = 2.22قيمة   ف  الجدولية عند مستوى 
فـي والمجموعة الضابطة التجريبية  المجموعتينعدم وجود فروق دالة إحصائية بين (  4) رقم جدول الضق يو 

 تمك المتغيرات .مما يدل عمى تكافؤ المجموعات الثلاثة في  المتغيرات الصحيةقياسات 
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 ( 5 )جدول 

 قيد البحث اتوالضابطة في قياسات المتغيرات البدنية ومؤشر القوة لمعين ةبين المجموعتين التجريبي التباين تحميل
 02=3=ن2=ن0ن

 يصذر انتباٍَ انًتغُزاث
 درجاث

 انحزَت

يجًىع يزبغ 

 الاَحزافاث

يتىسط 

 انًزبؼاث
 لًُت ف

ُت
ذَ

نب
 ا
ث

زا
غُ

ًت
ان

 

 انؼضهُت نهذراػٍُانمذرة 
 2.022 2.222 0 بٍُ انًجًىػاث

2.220 
 2.062 2.210 22 داخم انًجًىػاث

انمذرة انؼضهُت نهذراع 

 انزيٍ

 1.216 0.220 0 بٍُ انًجًىػاث
1.622 

 2.202 02.226 22 داخم انًجًىػاث

 انمذرة انؼضهُت نهزجهٍُ
 2.222002 2.221 0 بٍُ انًجًىػاث

2.102 
 2.220 2.266 22 انًجًىػاثداخم 

 لىة ػضاث انظهز
 2.122 2.222 0 بٍُ انًجًىػاث

2.110 
 1.220 02.022 22 داخم انًجًىػاث

 انتىاسٌ انذَُايُكً
 2.122 12.022 0 بٍُ انًجًىػاث

0.622 
 0.602 22.212 22 داخم انًجًىػاث

 درجت262سيٍ دوراٌ 
 2.221 2.221 0 بٍُ انًجًىػاث

2.001 
 2.222 2.221 22 داخم انًجًىػاث

ىة
نم

 ا
شز

ؤ
ي

 

 انمىة انثابته
 0.261 0.200 0 بٍُ انًجًىػاث

2.222 
 2.202 021.212 22 داخم انًجًىػاث

 انمىة الاَفجارَت
 1.212 0.202 0 بٍُ انًجًىػاث

2.102 
 2.200 12.212 22 داخم انًجًىػاث

 انمذرة انؼضهُت
 2.222 6.126 0 بٍُ انًجًىػاث

0.222 
 1.021 21.202 22 داخم انًجًىػاث

ث 
زا

غُ
ًت

ان
ت 

رَ
ها

نً
ا

 

 لذف انمزص
 0.222 0.022 0 بٍُ انًجًىػاث

1.201 
 0.600 22.000 22 داخم انًجًىػاث

 دفغ انجهت
 2.210 2.202 0 بٍُ انًجًىػاث

2.22 
 2.261 11.22 22 داخم انًجًىػاث

 2.22 = 2.22عند مستوى قيمة   ف  الجدولية   
 

 متغيـراتفـي  والضـابطة التجريبيـة المجمـوعتينعدم وجود فروق دالـة إحصـائية بـين (  5) رقم جدول ال ضقيو 
 مما يدل عمى تكافؤ المجموعات الثلاثة في تمك المتغيرات . لمتسابقي الرمي البدنية والمستوي الرقمي

 (3ممحق ) اولا : أدوات ووسائل جمع البيانات:
جمع البيانات الخاصه بالبحث من خلال الإطلاع عمى المستخدمة في الادوات بتحديد  انقام الباحث      

 الدراسات المرتبطه والمقابلات الشخصيه وفقا لمترتيب التالي:  المراجع العممية المتخصصه وكذلك
مـن خـلال الإطـلاع عمـى بعـض  ثـةلممجموعات الثلا الأجحزة والأدوات المستخدمة فى البحثو  تم تحديد الاختبارات

 المراجع العممية والدراسات المرتبطة, وتتضق هذ  الإختبارات فيما يمي:
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  قوة عضلات الظهر -  الديناميكى التوازن - القدرة العضمية لمرجمين - القدرة العضمية لمذراعين. -

 اختبار مؤشر القوة.  -  درجة361زمن دوران  -  القدرة العضمية لمذراع الرمي -
 ثانيا الاجحزة والادوات :

اير لقياس الـوزن بـالكيمو ميزان طبي مع,  جهاز الرستاميتر لقياس الطول الكمى لمجسم بالسنتيمتر    
جمـــة(  -  الأقـــراص)ن عـــدد مـــالسمســـمة لقيـــاس قـــوة عضـــلات الظهـــر, جهـــاز الـــديناموميتر ذو  جـــرام,

 شـريط لاصـق , شـريط قيـاس, ,دامبمز بـأوزان مختمفـة , صناديق خشبية بنرتفاعات مختمفة , القانونية
 , أجهزة تدريب مقاومة أثقال بأوزان مختمفة,  ساعات إيقاف , علامات لاصقة مجموعة من الأقماع,

( حامــــل كــــاميرا, جهــــاز 2جهــــاز مســــجل مرئــــى عــــدد ) ( كجــــم3كــــرات طبيــــة زنــــة) ,اجهــــزة اثقــــال ,
(Laptop( شاشـة عــرض, عـدد ,)كــاميرا فيـديو 2 )( رقميــةHERO5 Black GoPro ذات تــردد )
 .كادر/ ثانية( 241)

 المساعدون:ثالثا :
والمدرسين بالكمية وتم عقد اجتماع لممساعدين  قام الباحثان باختيار المساعدين من المدرسين المساعدين     

التسجيل لكل مختبر في لتعريفهم بأهداف البحث, وبجوانب متطمبات القياسات وكيفية أداء الاختبارات وكيفية 
 (5استمارة تسجيل البيانات الخاصة به. مرفق )

 (2ممحق ) إستطلاع رأى الخبراء:   
 :لمتسابقٍ الرمٍ قُاس المستىي الرقمً  اً :وُثا

المسافة قياس لأفراد عينة البحث عن طريق  القرص ودفع الجمة تم قياس المستوى الرقمى فى قذف 
  .وفقاً لما جاء بالقانون الدولى لالعاب القوى وذلك ولأقرب سم,بالمتر الاداة قطعها ت التي

  الذراست الاستطلاعُت:
 الاثنينم إلى يوم  5/01/2124الموافق  السبتقام الباحثان بنجراء الدراسه الاستطلاعيه في الفترة من     

وخارج عينة البحث ( لاعبين من المجتمع الأصمي لمبحث 5م عمى عينة قوامها ) 7/01/2124الموافق 
الأساسية وذلك بهدف التأكد من سلامة وصلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة, تحديد الصعوبات التي تواجه 
الباحثان عند تنفيذ القياسات والاختبارات, تحديد الزمن اللازم لتنفيذ الإختبارات وترتيبها, تدريب المساعدين 

ختيار التمرينات الخاصة , عمى كيفية إجراء الإختبارات والقياسات والتأكد من  تقنين الأحمال التدريبية وا 
 . الثلاثة مناسبة وحدات البرنامج لممجموعات
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  الثبات( للاختبارات قيد البحث. -إجراء المعاملات العممية )الصدق  
 أولاً: معامل الصذق: 

باستخدام صدق التمايز بين مجموعتين إحداتما  انلحساب صدق الاختبارات المستخدمة قام الباحث     
 مميزة والأخرى غير مميزة وتم حساب دلالة ال روق بين المجموعتين والجدول التالي يوضح ذلك.

 (1جـدول )

  دلالة ال روق بين المجموعتين المميزة وغير المميزة فى الإختبارات قيدالبحث
 2=0=ن0ن

 انًتغُزاث
وحذة 

 انمُاص

انًتىسط 

انحسابٍ 

نهًجًىػت 

 انًًُشة

انًتىسط 

انحسابٍ 

نهًجًىػت 

 انغُز يًُشة

إحصائٍ  يتىسط انزتب

 z الاختبار

يٍ ياٌ 

 وَتٍُ

 الاحتًال

Sig.(p.value)  انًجًىػت

 انًًُشة

انًجًىػت 

انغُز 

 يًُشة

 2.222 0.66 2.22 2.22 7.02 2.22 متر القدرة العضمية لمذراعين

 2.221 0.22 2.22 2.22 1.21 00.21 متر الرميالقدرة العضمية لمذراع 

 2.221 0.60 2.22 2.22 0.72 0.22 متر القدرة العضمية لمرجمين

 2.222 0.12 2.02 2.02 022.22 002.20 كجم قوة عضلات الظحر

 2.222 0.62 2.22 2.22 27.22 12.02 درجة التوازن الديناميكى

 2.222 0.62 2.22 2.22 2.02 0.60 ثانية درجة212زمن دوران 

شر
مؤ

 
قوة

ال
 

 2.222 0.10 2 1 0211 0200 َُىتٍ القوة الثابته
 2.222 0.12 2 1 02 22 سى القوة الان جارية
 2.222 0.10 2 1 021 022 سى القدرة العضمية

  Sig(.p.value) < 0.50دال إحصائُا ػُذ * 

( وهي أقل من 1.14: 1.10تتراوح مابين )( المحسوبة p.Value( أن جميع قيم )6يتضق من جدول )     
, وذلك لممتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث , أي أن الفرق بين المجموعتين معنوي  1.15مستوي المعنوية 

 .بين المتغيرات قيد البحث وذات دلالة إحصائية , وان هذة الإختبارات قادرة عمي التمييز
 ثاوُاً: معامل الثباث:

 طريقـــــــــــــة تطبيــــــــــــــق الاختبــــــــــــــار انالاختبـــــــــــــارات قيـــــــــــــد البحـــــــــــــث اســـــــــــــتخدم الباحثـــــــــــــلحســـــــــــــاب ثبـــــــــــــات      

ـــــــة قوامهـــــــا  ـــــــى عين ـــــــه عم عـــــــادة تطبيق ــــــــة الأصــــــــمية( 5)وا   طـــــــلاب مـــــــن مجتمـــــــع البحـــــــث ومـــــــن خــــــــارج العين

 بنيجـــــــــاد معامــــــــل الارتبـــــــــاط بـــــــــين انأيــــــــام بــــــــين التطبيقــــــــين , ثــــــــم قـــــــــام الباحثــــــــ (3) بفــــــــارق زمنــــــــي مدتــــــــه

 (.6) هو موضـق بالجدولالتطبيقين الأول والثاني كما 
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  (7جـدول )

             2ن =                     معامل الثبات للاختبارات قيد البحث                          
وحدة  المتغيرات

 القياس
  التطبيق الثاني التطبيق الأول

 ع س ع س قيمة  ر 
 *2.20 2.02 1.72 2.00 1.72 متر القدرة العضمية لمذراعين

 *2.22 2.02 00.22 2.07 00.20 متر القدرة العضمية لمذراع الرمي
 *2.22 2.22 0.17 2.02 0.12 متر القدرة العضمية لمرجمين
 *2.27 0.02 22.72 0.02 22.20 كجم قوة عضلات الظحر
 *2.22 0.21 12.20 0.70 22.02 درجة التوازن الديناميكى

 *2.20 2.07 0.12 2.07 0.12 ثانية درجة212زمن دوران 

ىة
نم

 ا
شز

ؤ
ي

 

 *2.22 2.12 0217 2.12 0211 َُىتٍ القوة الثابته
 *2.20 2.20 22.02 2.22 22.02 سى القوة الان جارية 

 *2.22 0.27 022.7 0.21 020.2 سى القدرة العضمية

 2.222=  2.20* لًُت " ر" انجذونُت ػُذ يستىي           

بين التطبيق  1.15علاقة إرتباطية دالة إحصائيا عند مستوى معنوية ( وجود 7يتضق من الجدول )
)    بين  الأول والتطبيق الثاني في المتغيرات البدنية الخاصة قيد البحث , حيث تراوحت قيمة ر المحسوبة ما

 ( ما يدل عمى ثبات هذ  الإختبارات قيد البحث . 1.97:   92 .1
 (7ممحق ) : يتدريبالبرنامك ال: ثالثا

 امك التدريبي:نإعداد البر 
 ليــتمكن انفــي حــدود قــدرة الباحثــتــم تحميــل محتــوى المراجــع العمميــة والدراســات المرتبطــة بمتغيــرات البحــث      

وذلــك بتحديــد الجوانــب  , قيــد البحــث التجريبيــة اتعمــي العينــوتطبيــق  مــن البــدء فــي تصــميم البرنــامج التــدريبي
 .لمبرنامج التدريبيالرئيسية 

 محذداث البروامج التذرَبى المقترح:
ـــ        ـــرامج المماثمـــة والدراســـات الســـابقة  انقـــام الباحث ـــة المتخصصـــة والب بعـــد الاطـــلاع عمـــى المراجـــع العممي

 والتغذية الرياضية( واستطلاع رأى مجموعة من الخبراء فى مجال التدريب 28( , )20( ,)21( ,)07(,)00)
, وقـام  (7مرفـق )نوعيـة المسـتخدمة فـى البرنـامج التـدريبى اللتحديد التمرينات وتدريبات أثقـال ( 5) (2مرفق )
( وحــدات تدريبيــة فــى الأســبوع وذلــك فــى 4( أســابيع تدريبيــة بواقــع )8بتحديــد فتــرة تطبيــق البرنــامج ب) انالباحثــ

ممت الوحــدات التدريبيــة عمــى , واشــت( وحــدة تدريبيــة 32فتــرة الأعــداد الخاصــة , وبهــذا يشــمل البرنــامج عمــى )
أن يكــــون محتــــوى الواحــــدات  انوالتهدئــــة والختــــام , وراعــــى الباحثــــ والجــــزء الرئيســــيالإحمــــاء والإعــــداد البــــدنى 

اللامركــزي ذ الجــزء الخــاص بالإحمــاء والتهدئــة والتــدريب التدريبيــة موحــد لكمتــا المجمــوعتين التجــريبيتن ويــتم تنفــ
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لاخـــتلاف بــين المجمـــوعتين التجــريبيتين فــى تنـــاول المجموعــة التجريبيـــة , ويكــون ا انمــن قبـــل الباحثــ المكثــف
 .     لجم انٕمذح انزذسٚجٛخ, وانكزَاتٍُ بعد الوحدة التدريبية    Whey Proteinالأولى لمواى بروتين 

 Whey Proteinأيزوليــت الــواى بــروتين مــن جــرام( 61) الأولــى تــم إعطــاء المجموعــة التجريبيــةو 

Isolate وتـــم تحديـــد الجرعـــة وتوقيتهـــا بنـــاءاً عمـــى  جـــرام( 21ام الكريـــاتين ) كـــل وحـــدة تدريبيـــة مباشـــراً , قبـــل
 . (1مرفق )الأطلاع عمى المراجع العممية والدراسات السابقة وأخذ رأى العديد من أخصائى التغذية 

وى عمـى )عمـى شـكل مسـحوق بـودرة( يحتـ Whey Protein Isolateجـرام مـن الـواى بـروتين أيزوليـت 61)
وقـد نصـق بعـض خبـراء التغذيـة بمـزج الكريـاتين  % جرام بروتين والبـاقى نسـب قميمـة مـن اللاكتـوز والـدهون91

 مع البروتين واخذهم بعد التمرين .
 خطوات وضع البرنامك التدريبي :

الاخـري التـي تناولـت الدراسـات  وبعـض المرتبطـة بموضـوع البحـثمدراسـات والبحـوث العمميـة لبنجراء مسق  انقام الباحث
فـي تصـميم  انوقـد اعتمـد الباحثـقيـد البحـث  اتالدراسـات المرتبطـة بـالمتغير  ومحتويـاتتدريب اللامركزي المكثف طريقة 

ــــــدريبي  ــــــامج الت ــــــدريب لمبرن ــــــف لت ــــــي دراســــــاتاللامركــــــزي المكث ــــــاس ) عم عصــــــام صــــــقر ,(7)م(2124محمــــــود ابوالعب
 مOscar Horwath et al(2109) ,  (06)مDI,Cagno,Alessandra, et al  (2121) (3)م(2123)
 (7ممحق ) محتوي البرنامك التدريبى المقترح لممجموعات الثلاثة (02)

 02ممحق  ةنموذج لوحدة تدريبية يومية من البرنامك التدريبي المطبق عمى المجموعة التجريبي
 التجربة الاساسية:

 انمُاص انمبهٍ:

انةجهٙ ػهٙ يغًٕػبد انجحش انضلاصخ فٙ انًزغٛشاد لٛذ انجحةش ٚةٕو انغةجذ لبو انجبمضبٌ ثإعشاء انةٛبط 

 و(  42/0201/ 40انًٕافق )

 تطبُك انبزَايج:

قام الباحثان بتطبيق البرنامج التدريبي المقترح بأجزائه المختمفة عمى مجموعة البحث التجريبيه, وذلك من       
( أســبوع بواقــع 8( ولمــدة )01/02/2124الموافــق ) الثلاثــاءم( إلــي يــوم 04/01/2124الموافــق)  الاثنــينيــوم 

 ( وحدة تدريبيه. 32( وحدات تدريبية أسبوعيا بنجمالي )4)
 انمُاص انبؼذٌ :

ثؼذ اجَزٓبء يٍ رطجٛق انجشَبيظ انزذسٚجٙ لبو انجبمضبٌ ث عشاء انةٛبعبد انجؼذٚخ ثُثظ رشرٛت ٔرشٔط      

 مو 40/40/0201ٕٚو انخًٛظ عبد انجؼذٚخ انةٛبعبد انةجهٛخ مٛش رى إعشاء انةٛب

  انًؼانجاث الإحصائُه انًستخذيه:

( فةٗ انًؼبنغةبد اجمصةبئٛخ spssاعزخذو انجبمضبٌ مضيخ انجشَبيظ اجمصبئٗ نهجحٕس ٔانؼهٕو اجعزًبػٛخ)    

 نهجٛبَبد ثبعزخذاو:

 Standard deviationاجَحشاف انًؼٛبسٖ  -م Arithmetic Averageانًزٕعط انحغبثٗ  -

  T. testاخزجبس " د "  -  مSper manيؼبيم اجسرجبط " عجٛشيبٌ "  -
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 يؼبدنخ اخزجبس يبٌ ٔٚزُٗ    -       Etaُ   0دسعخ انصذق إٚزب –  (L.S.D) انزجبٍٚ رحهٛم -

 يؼبدنخ انُغجخ انًئٕٚخ نهزحغٍ%        -  مWilcoxon Signed Ranks Testاخزجبس ٔٚهككغٌٕ  -

 النتائك:عرض ومناقشة 
 (1جدول )                                         أولاً: عرض الىتائج:

 قياساتفي )تدريب اللامركزي + المكملات(  لممجموعة التجريبية الاولي دلالة ال روق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي
 لمسابقات الرميوالمستوي الرقمي  المورفولوجية والبدنيةالمتغيرات 

 انــــًــتغـــُــزاث
 انمُاص انبؼذٌ انمُاص انمبهٍ وحذة

 لًُت ث
َسبت انتحسٍ 

 ع ص ع ص انمُاص %

ث 
زا

ش
ؤ
نً

ا
ُت

ح
ص

ان
 

 

 6.62 *2.02 2.26 22.22 2.22 37.21 سى يحُط انؼضذ الأًٍَ

 6.62 *2.22 2.22 22.22 2.22 22.01 سى يحُط انؼضذ الأَسز

 2.22 *2.26 2.21 66.22 2.21 62.62 سى يحُط انفخذ الأًٍَ

 2.22 *2.22 2.22 66.22 2.22 62.02 سى يحُط انفخذ الأَسز

ت 
ص

خا
ان
ت 

ًُ
س

ج
ان
ث 

زا
غُ

ًت
ان

ٍ
ائ
غذ

ان
م 

كً
نً

با
 

 2.62 *2.22 2.22 22.60 2.22 26.20 كجى وسٌ انكتهت انؼضهُت .

انىسٌ انُسبً نهكتهت انؼضهُت 
. 

% 22.22 2.21 22.16 2.22 12.22* 10.16 

 10.20 *2.22 2.22 2.00 1.10 12.02 كجى وسٌ انذهىٌ .

 2.22 *2.02 2.22 10.62 2.62 12.26 % انىسٌ انُسبً نهذهىٌ .

وسٌ انجسى بذوٌ دهىٌ 
LBM 

 6.10 *12.62 2.62 62.06 2.22 62.62 كجى

 12.66 *2.20 2.20 12.21 2.22 10.10 كجى انبزوتٍُ داخم خاَا انجسى .

ُت
ذَ

نب
 ا
ث

زا
غُ

ًت
ان

 

 2.62 *2.02 2.62 2.20 2.22 2.12 يتز انمذرة انؼضهُت نهذراػٍُ

 2.212 *2.26 2.02 10.22 2.01 11.11 يتز انمذرة انؼضهُت نهذراع انزيٍ

 11.62 *0.11 2.11 0.11 2.20 1.22 يتز انمذرة انؼضهُت نهزجهٍُ

 2.26 *2.20 1.16 110.22 1.12 112.22 كجى لىة ػضاث انظهز

 2.22 *12.22 1.02 62.22 1.22 02.20 درجت انتىاسٌ انذَُايُكً

 12.20 *11,61 2.22 0.22 2.26 0.22 ثاَُت درجت262سيٍ دوراٌ 
ز 

ش
ؤ
ي

ىة
نم

ا
 

 0.11 *21.20 0.02 0120 0.12 0222.20 َُىتٍ انمىة انثابته

 2.22 *12.22 2.22 26.20 2.20 22.62 سى انمىة الاَفجارَت 

 0.20 *12.20 1.02 016.66 2.22 022.00 سى انمذرة انؼضهُت

 16.22 *2.22 1.10 22.00 1.26 02.20 يتز انًستىٌ انزلًٍ نمذف انمزص

 2.20 *2.26 2.22 12.22 2.20 10.22 يتز انًستىٌ انزلًٍ نذفغ انجهت

   0.060=  2.20لًُت " ث " انجذونُت ػُذ يستىٌ      

ثٍٛ انةٛبعٍٛ انةجهٗ ٔانجؼذٖ  22م2( ٔعٕد فشٔق دانخ إمصبئٛبً ػُذ يغزٕٖ 8ٚزةح يٍ عذٔل )     
انمذرة انؼضهُت  -هذراػٍُ نانمذرة انؼضهُت ) ٔانًغزٕ٘ انشلًٙاد انجذَٛخ انةذس فٙنهًغًٕػخ انزغشٚجٛخ 

ٔانًزغٛشاد انًٕسفٕنٕعٛخ  (انًزوَت انذَُايُكُت -انتىاسٌ انذَُايُكً  –لىة ػضاث انظهز  –هزجهٍُ ن
 نصبنح انةٛبط انجؼذٖم

 
 

 00 ن =
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 (2جدول )

فٍ لُاساث انًتغُزاث  نثاَُتدلانت انفزوق بٍُ يتىسطٍ انمُاسٍُ انمبهٍ وانبؼذٌ نهًجًىػت انتجزَبُت ا

 انجسًُت وانبذَُت نًجًىػت انتذرَب انايزكشٌ انًكثف 

 راتــيـــتغــمــــال
 القياس البعدي القياس القبمي وحدة

 قيمة ت
نسبة التحسن 

 ع س ع س القياس %

ُت
ح

ص
ان
ث 

زا
ش

ؤ
نً

ا
 

ت(
ًُ

س
ج

ان
(

 

 %0.22 *1.21 2.12 21.10 2.71 37.89 سم محيط العضد الأيمن
 %0.27 *7.12 2.72 21.1 2.72 27.2 سم محيط العضد الأيسر
 %0.22 *02.00 2.12 12.21 2.12 12.21 سم محيط ال خذ الأيمن
 %0.11 *00.20 2.72 12.22 2.70 12.21 سم محيط ال خذ الأيسر

ت 
ص

خا
ان
ت 

ًُ
س

ج
ان
ث 

زا
غُ

ًت
ان

ٍ
ائ
غذ

 ان
م
كً

نً
با

 

 %0.07 *1.22 2.11 27.20 2.12 21.70 كجم .وزن الكتمة العضمية 
الوزن النسبى لمكتمة 

 %2.72 *2.72 0.20 21.1 0.22 22.11 % العضمية 

 %2.02 *2.27 2.70 2.21 2.11 02.22 كجم وزن الدتون .
 %2.02 *2.27 2.22 02.21 2.20 02.72 % الوزن النسبى لمدتون .

وزن الجسم بدون دتون 
LBM 0.21 *1.22 2.72 11.20 2.12 12.2 كجم% 

انبزوتٍُ داخم خاَا 
 انجسى .

 %2.02 *2.10 2.22 11.20 2.26 10.20 كجم

نية
لبد

ت ا
غيرا

لمت
ا

 

 %2.62 *2.62 2.22 2.00 2.62 2.21 متر انمذرة انؼضهُت نهذراػٍُ

انمذرة انؼضهُت نهذراع 

 انزيٍ
 %12.20 *2.12 2.02 11.21 1.20 12.22 متر

 %10.62 *2.21 2.22 0.12 2.20 1.22 متر انمذرة انؼضهُت نهزجهٍُ

 %2.222 *10.22 1.26 112.0 1.10 111.22 كجم لىة ػضاث انظهز

 %2.02 *2.22 2.20 02.21 0.21 02.22 درجة انتىاسٌ انذَُايُكً

 %10.12 *2.22 2.22 0.26 2.22 0.22 ثانية درجت262سيٍ دوراٌ 
شر

مؤ
قوة 

ال
 

 %0.12 *12.22 0.22 0122.0 1.22 0226 َُىتٍ انمىة انثابته

 %2.66 *10.20 2.20 26.22 2.22 22.01 سى انمىة الاَفجارَت 

 %0.10 *12.10 1.02 010.0 2.22 022.21 سى انمذرة انؼضهُت

 %11.12 *2.62 1.22 21.20 2.22 02.60 متر المستوي الرقمي لقذف القرص

 %0.22 *2.20 2.22 10.22 2.22 10.00 متر المستوي الرقمي لدفع الجمة

  0.060=  2.20لًُت " ث " انجذونُت ػُذ يستىٌ      

  

ثٍٛ انةٛبعٍٛ انةجهٗ ٔانجؼذٖ نهًغًٕػخ  22م2( ٔعٕد فشٔق دانخ إمصبئٛبً ػُذ يغزٕٖ 9ٚزةح يٍ عذٔل )

نصبنح  ٔانًغزٕ٘ انشلًٙ نًزغبثةٙ انشيٙانجذَٛخ انًزغٛشاد انًٕسفٕنٕعٛخ ٔانًزغٛشاد  فٙ انضبَٙ انزغشٚجٛخ

 انةٛبط انجؼذٖم
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 ( 01 )جدول 
في قياسات المتغيرات  الثالثة الضابطةدلالة ال روق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي لممجموعة 

  لمعينة قيد البحثالجسمية والبدنية 

 راتــيـــتغــمــــال
 القياس البعدي القياس القبمي وحدة

 قيمة ت
نسبة 

 ع س ع س القياس التحسن %

د 
شا

ر
ًش

ان
ٛخ

ح
ص

ان
خ( 

ًٛ
غ

غ
)ان

 

 %07م4 82م4 24م2 28م08 90م2 32م07 عى يحٛط انؼةذ الأًٍٚ

 %01م4 08م4 31م2 28م08 93م2 34م07 عى يحٛط انؼةذ الأٚغش

 %08م4 98م4 80م2 18م32 70م2 32م31 عى يحٛط انثخز الأًٍٚ

 %10م4 *74م0 71م2 12م32 77م2 20م31 عى يحٛط انثخز الأٚغش

ت 
ص

خا
ان
ت 

ًُ
س

ج
ان
ث 

زا
غُ

ًت
ان

ٍ
ائ
غذ

 ان
م
كً

نً
با

 

 %88م2 249م4 87م2 79م07 97م2 13م07 كغى ٔصٌ انكزهخ انؼةهٛخ م

انٕصٌ انُغجٗ نهكزهخ 
 انؼةهٛخ 

 %21م0 *70م0 43م4 89م12 80م2 72م11 %

 %23م4 48م2 94م2 70م42 22م4 89م42 كغى ٔصٌ انذٌْٕ م

 %84م0 33م2 89م2 42م44 93م2 21م44 % انٕصٌ انُغجٗ نهذٌْٕ م

ٔصٌ انغغى ثذٌٔ دٌْٕ 
LBM 28م2 48م4 83م2 23م31 32م2 39م30 كغى% 

انجشٔرٍٛ داخم خلاٚب انغغى 
 م

 %21م2 74م4 90م2 94م42 88م2 22م44 كغى

ٛخ
ذَ

انج
د 

شا
غٛ

ًز
ان

 

 %80م44 *40م0 20م4 47م9 18م2 02م8 يزش انةذسح انؼةهٛخ نهزساػٍٛ

انةذسح انؼةهٛخ نهزساع 

 انشيٙ
 21م4 11م44 48م4 28م42 يزش

 %40م8 21م0

 %20م42 *72م2 42م2 42م0 20م2 92م4 يزش انةذسح انؼةهٛخ نهشعهٍٛ

 %40م4 *97م0 23م4 43م440 49م4 94م442 كغى لٕح ػةلاد انظٓش

 %28م0 *42م0 39م4 02م29 71م4 02م27 دسعخ انزٕاصٌ انذُٚبيٛكٗ

 %93م8 *20م7 29م2 21م0 20م2 79م0 صبَٛخ دسعخ032صيٍ دٔساٌ 

شز
ؤ
ي

ىة 
نم

ا
 

 %77م4 *87م02 42م0 0401 20م0 0287 َٕٛرٍ انةٕح انضبثزّ

 %10م1 *02م0 22م4 33م02 89م2 42م01 عى انةٕح اجَثغبسٚخ 

 %90م0 *12م40 23م4 80م040 73م4 72م022 عى انةذسح انؼةهٛخ

 5.99 *2.90 0.47 30.00 0.56 29.35 متر المستوي الرقمي لقذف القرص

 4.165 *2.269 1.51 02.81 1.55 02.31 متر ستوي الرقمي لدفع الجمةالم

 0.010= 2.22قيمة   ت   الجدولية عند مستوي 
بـــين القياســـين القبمـــى والبعـــدى  1.15وجـــود فـــروق دالـــة إحصـــائياً عنـــد مســـتوى  (02جـــدول)يتضـــق مـــن       

لممجموعـة الضـابطة , فـى حـين لممجموعـة ولصالق القياس البعدى البدنية  المتغيراتبعض  في الضابطةلممجموعة 
 (.  المورفولوجية –المتغيرات الصحية  – متغيرى )رمي كرة طبية بذراع الرميلا توجد دلالة إحصائية فى 
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 (11جذول )

تحهُم انتباٍَ بٍُ يجًىػاث انبحث انثاثت فً انًكىَاث انجسًُت وانًتغُزاث انًىرفىنىجُت وانبذَُت لُذ 

 يصذر انتباٍَ انًتغُزاث
 درجاث

 انحزَت

يجًىع يزبغ 

 الاَحزافاث

يتىسط 

 انًزبؼاث
 لًُت ف

 

ُت
ح

ص
ان
ث 

زا
ش

ؤ
نً

ا
 

 

 يحٛط انؼةذ الأًٍٚ
 7.942 15.884 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

12.31 
 0.645 21.288 33 داخم انًغًٕػبد

 يحٛط انؼةذ الأٚغش
 7.959 15.917 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

16.61 
 0.479 15.806 33 داخم انًغًٕػبد

 يحٛط انثخز الأًٍٚ
 1.480 2.961 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

1.741 
 0.850 28.063 33 داخم انًغًٕػبد

 يحٛط انثخز الأٚغش
 1.604 3.209 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

3.031 
 0.529 17.468 33 انًغًٕػبدداخم 

 ٔصٌ انكزهّ انؼةهٛخ
 16.25 32.513 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

23.154 
 0.702 23.169 33 داخم انًغًٕػبد

ت 
ص

خا
ان
ت 

ًُ
س

ج
ان
ث 

زا
غُ

ًت
ان

ٍ
ائ
غذ

 ان
م
كً

نً
با

 

 انٕصٌ انُغجٗ نهكزهخ انؼةهٛخ
 38.66 68.412 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

38.663 
 0.885 29.196 33 داخم انًغًٕػبد

 ٔصٌ انذٌْٕ
 6.750 13.50 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

9.446 
 0.715 23.58 33 داخم انًغًٕػبد

 انٕصٌ انُغجٗ نهذٌْٕ
 12.965 25.931 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

18.844 
 0.688 22.705 33 داخم انًغًٕػبد

 LBMٔصٌ انغغى ثذٌٔ دٌْٕ 
 38.190 76.380 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

72.722 
 0.525 17.330 33 انًغًٕػبدداخم 

 انجشٔرٍٛ ثخلاٚب انغغى
 17.622 35.244 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

39.851 
 0.442 14.593 33 داخم انًغًٕػبد

ُت
ذَ

نب
 ا
ث

زا
غُ

ًت
ان

 

 انةذسح انؼةهٛخ نهزساػٍٛ
 0.108 0.216 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

0.161 
 0.669 22.290 33 داخم انًغًٕػبد

 نهزساع انشيٙانةذسح انؼةهٛخ 
 1.211 2.421 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

2.838 
 0.427 14.075 33 داخم انًغًٕػبد

 انةذسح انؼةهٛخ نهشعهٍٛ
 0.004 0.008 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

0.228 
 0.017 0.571 33 داخم انًغًٕػبد

 لٕح ػةلاد انظٓش
 32.33 64.66 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

25.81 
 1.253 41.33 33 داخم انًغًٕػبد

 انزٕاصٌ انذُٚبيٛكٗ
 97.700 195.40 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

72.68 
 1.344 44.356 33 داخم انًغًٕػبد

 دسعخ032صيٍ دٔساٌ 
 0.068 0.137 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

9.48 
 0.007 0.238 33 داخم انًغًٕػبد

ىة
نم

زا
ش

ؤ
ي

 

 انةٕح انضبثزخ
 202.75 405.50 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

22.50 
 9.008 297.25 33 انًغًٕػبدداخم 

 انةٕح اجَثغبسٚخ
 1.45 2.91 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

1.504 
 0.968 31.93 33 داخم انًغًٕػبد

 انةذسح انؼةهٛخ
 24.77 49.55 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

8.43 
 2.93 97 33 داخم انًغًٕػبد

 لذف انمزص
 14.167 28.334 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

7.846 
 1.806 59.589 33 داخم انًغًٕػبد

 دفغ انجهت
 1.293 2.587 2 ثٍٛ انًغًٕػبد

5.167 
 0.250 8.261 33 داخم انًغًٕػبد

 00=  2=ن0=ن0ن
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  انبحث وانًستىي انزلًً نًتسابمٍ انزيٍ

       3.31=  1.15ف" الجدولية عند مستوى قيمة " 

الجسـمية  متغيـرات فـى ةالثلاثـ البحـثمجموعـات  بـين إحصائياً  دالة فروق وجود( 11) رقم الجدول من يتضق 
 بــنجراء انالباحثــ يقــوم وســوف,  والمرفولوجيــة ومؤشــر القــوة والمســتوي الرقمــي لممجموعــات الثلاثــة قيــد البحــث

 .الفروق هذ  اتجا  عمى لمتعرف( LSD) اختبار
 (12جدول )

دلالة الفروق بٌن مجموعات البحث الثلاث فً المكونات الجسمٌة والمتغٌرات المورفولوجٌة والبدنٌة 
  (L.S.D)باستخدام اقل فروق معنوي  لمتسابقً الرمً والمستوي الرقمً

 21=7=ن1=ن2ن

 مجموعات البحث لمتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

المجموعة 
 الضابطة

التجرٌبٌة 
 الأولً

التجرٌبٌة 
 الثانٌة

L.S.D  

 محٌط العضد الأٌمن

 *0.74- *1.62-  38.08 المجموعة الضابطة

 *0.883   39.7 التجرٌبٌة الأولً 0.67

   *0.74- 38.82 التجرٌبٌة الثانٌة

 محٌط العضد الأٌسر

 *716.- *1.62-  38.08 المجموعة الضابطة

 *0.908   39.7 التجرٌبٌة الأولً 0.163

   *716.- 38.8 التجرٌبٌة الثانٌة

 محٌط الفخذ الأٌمن

 0.0001 0.608-  65.48 المجموعة الضابطة

 0.6083   66.09 التجرٌبٌة الأولً 0.769

   0.0001 65.48 التجرٌبٌة الثانٌة

 محٌط الفخذ الأٌسر

 0.0001 *0.63-  65.45 المجموعة الضابطة

 *0.633   66.09 التجرٌبٌة الأولً 0.607

   0.0001 65.45 التجرٌبٌة الثانٌة

 وزن الكتلة العضلٌة

 0.280 *1.86-  37.51 المجموعة الضابطة

 *2.141   39.65 التجرٌبٌة الاولً 0.699

   0.280 46.8 التجرٌبٌة الثانٌة

الوزن النسبى للكتلة 
 العضلٌة

 *0.902- *3.26-  45.89 المجموعة الضابطة

 *2.366   49.16 التجرٌبٌة الاولً 0.784

   *0.601- 49.16 التجرٌبٌة الثانٌة

 وزن الدهون

 *0.741 *1.50  10.72 المجموعة الضابطة

 *0.758-   9.22 التجرٌبٌة الاولً 0.705

   *0.342 9.98 التجرٌبٌة الثانٌة

 الوزن النسبى للدهون

 *1.95- *1.58-  11.1 المجموعة الضابطة

 0.375-   12.69 التجرٌبٌة الاولً 0.691

   *2.64- 13.0667 التجرٌبٌة الثانٌة

وزن الجسم بدون 
 LBMدهون

 *2.35- *3.50-  64.06 المجموعة الضابطة

 *1.150   67.56 التجرٌبٌة الاولً 0.604

   *1.74- 66.41 التجرٌبٌة الثانٌة

 الجسمالبروتٌن بخلاٌا 

 0.541- *2.31-  10.91 المجموعة الضابطة

 *1.775   13.23 التجرٌبٌة الاولً 0.554

   0.442- 11.45 التجرٌبٌة الثانٌة
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 مجموعات البحث لمتغٌرات
المتوسط 
 الحسابً

المجموعة 
 الضابطة

التجرٌبٌة 
 الأولً

التجرٌبٌة 
 الثانٌة

L.S.D  

القدرة العضلٌة 
 للذراعٌن

 0.050- 0.133  9.17 المجموعة الضابطة

 0.183-   9.04 التجرٌبٌة الاولً 0.682

   0.05- 9.22 التجرٌبٌة الثانٌة

القدرة العضلٌة للذراع 
 الرمً

 0.501- *0.58-   11.41 المجموعة الضابطة

 0.086    12.001 التجرٌبٌة الاولً 0.545

   0.501- 11.91 التجرٌبٌة الثانٌة

القدرة العضلٌة 
 للرجلٌن

 0.035- 0.013-   2.1 المجموعة الضابطة

 0.022-   2.11 التجرٌبٌة الاولً 0.109

   0.035- 2.14 التجرٌبٌة الثانٌة

 قوة عضلات الظهر

 *2.33- *3.16-  112.16 المجموعة الضابطة

 0.833   115.33 التجرٌبٌة الاولً 0.933

   *2.33- 114.5 التجرٌبٌة الثانٌة

 التوازن الدٌنامٌكى

 0.666- *5.24-  59.25 المجموعة الضابطة

 *4.575   64.49 التجرٌبٌة الاولً 0.966

   0.666- 59.91 التجرٌبٌة الثانٌة

 درجة790زمن دوران 

 *0.0800 *0.150   2.54 المجموعة الضابطة

 *0.070-    2.39 التجرٌبٌة الاولً 0.069

   *0.0800 2.46 التجرٌبٌة الثانٌة

 قذف القرص

 0.708- *2.13-   31.11 المجموعة الضابطة

 *1.425    33.25 التجرٌبٌة الاولً 1.12

   0.708- 31.82 التجرٌبٌة الثانٌة

 القوة الثابتة

 *6.25- *7.75-   2124.25 المجموعة الضابطة

 1.50    2132 التجرٌبٌة الاولً 2.502

   *6.25- 2130.5 التجرٌبٌة الثانٌة

 
 القوة الانفجارٌة

 0.416- 0.691-   35.66 المجموعة الضابطة

 0.275    36.35 التجرٌبٌة الاولً 0.82

   0.416- 36.08 التجرٌبٌة الثانٌة

 القدرة العضلٌة

 *1.83- *2.83-   213.83 المجموعة الضابطة

 1    216.66 التجرٌبٌة الاولً 1.427

   *1.83- 215.66 التجرٌبٌة الثانٌة

 دفع الجلة
 0.166 *0.633   12.8 المجموعة الضابطة

 *0.466     13.44 التجرٌبٌة الاولً 0.355

       12.97 التجرٌبٌة الثانٌة 

قيـــد  والضـــابطة التجريبيـــة المجموعـــات بـــين إحصـــائياً  دالـــة فـــروق وجـــود( 12) رقـــم الجـــدول مـــن يتضـــق       
قياســات المتغيــرات المورفولوجيــة والجســمية والبدنيــة والمســتوي الرقمــي , واختمفــت اتجاهــات التــأثير  فــيالبحــث 

 قيد البحث.في البرنامج التدريبي لمعينات باختلاف التدريب المستخدمة 
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 ثاَُاً: يُالشت انُتائج: 

 :مناقشة نتائك ال رض الاول بالبحث 
لممجموعة القبمي والبعدي  بين القياس ذات دلالة إحصائيةوجود فروق  (8جدول)اليتضق من و       

ولصالق القياس البعدى المكونات الجسمية قيد البحث فى  المدعوم بمكمل البروتين والكرياتينالأولى التجريبية 
بينما اعمي  %(7.34في المؤشرات الصحية بين متغير محيط الفخذ الايسر بمغ قيم ت ) قيمة تحيث بمغت 
:  3.42قيمة ت بين ) ترواحت بينما ,%(8.59تغير محيط العضد الايمن وبمغت قيمة ت )قيمة في م
( في مخزون البروتين في الجسم واعمي نسبة كانت في الوزن النسبي لمكتمة العضمية بين متغيرات 04.93

اقل نسبة كان في  (00.10: 2.21قيمة ت في المتغيرات البدنية بين )المكونات الجسمية , بينما بمغت 
اختبار رمي كرة طبية بذراع الرمي بينما بمغت اعمي نسبة في اختبار زمن دوران الرمي بدون اداة حيث بمغت 

*( والقوة الانفجارية بمغت قيمة ت 40.75القوة الثابتة ) كالتاليمؤشر القوة في قيمت ت  وبمغت , *(00.60قيم ت )
( في المستوي الرقمي لمعينة 7.71*( بينما بمغت قيمة ت )09.15مية )%( وبمغت قيمة ت في القدرة العض01.74)

في المستوي %( 9,12بينما في دفع الجمة بمغت )%( 06.86)رمي القرص تحسنالنسبة وبمغت التجربيية الاولي  
 .المكمل الغذائي  +المستخدم التدريب اللامركزي المكثف الرقمي لممجموعة التجريبية الاولي

المبادئ والأسس  القائم عمي خلال تصميم وتطبيق البرنامج التدريبى  منذلك التحسن  الباحثانويعزى     
كالتسمسل العممى لتطوير المتغيرات البدنية والاعتماد عمى مبادئ حمل التدريب فى تقنين البرنامج العممية 

, الاوليمجموعة التجريبية الرقمي لم تطوير المستوى عممت عميالتي وأيضاً استخدام التدريبات التخصصية 
هذا بالإضافة توافر الأدوات والأجهزة التدريبية التى ستساعد عمى تطبيق البرنامج وكذلك الحاجة إلى تحقيق 

 نتائج مرتفعة لكل من المجموعتين التجريبية والضابطة.

اللامركزى  التحميلأن مTimothy et  al. Suchomel (2121 )وهذا يتفق مع ما ذاكرها كلا من      
المكثف يمكن تنفيذ  بشكل أفضل خلال الأحجام التدريبية المنخفضة من أجل تطوير القوة والقدرة العضمية 

 (04: 35بفعالية. ) 

تمعب التغذية لمرياضيين دورا هاما ورئيسيا في عممية إعداد وتاسيس اللاعب بشكل عام وأن هذا كما        
 , والنظم الغذائية تتحكم بشكل مل الأخر المرتبطة بالعممية التدريبيةالدور لايقل أهمية عن مختمف العوا

 يمباشرة إل ؤدير وأن أي خمل أو قصور في هذا النظام يار عب باستملافي عممية تطور مستو ال مباشر
 (00: 8)  لاعبوخمل في النواحي البدنية والفسيولوجية والنفسية ل بإضطرا ثحدو 
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بروتين لعب دورا محوريًا في دعم التحسن الممحوظ لممتغيرات البدنية, إذ يسهم بشكل كما ان مكمل الواي       
فعال في تعزيز تعافي العضلات بعد التمارين المكثفة وزيادة معدل تكيف الالياف العضمية مع متطمبات 

 . التدريب اللامركزي المكثف

م( أن نمـوذج التـدريب 2109) .Oscar Horwath al , (3)م(2123عصـام صـقر ) ويؤكد ما سبق
اللامركزي المكثف بالحمل المرتفع أظهـر زيـادات بـالقوة والتضـخيم العضـمي كبيـرة مقارنـه مـع التـدريب التقميـدى 
كما تم إثبات فعاليته أثناء تـدريب القـدرة العضـمية, حيـث أدت اضـافة الحمـل اللامركـزى المرتفـع الـي ارتفاعـات 

 (822: 09.)  خصائص القدرة العضميةفي كبيرة وتحسين 
قيـد المكونـات الجسـمية وجود نسب تحسن بين القياسـين القبمـى والبعـدى فـى ( 1جدول)الكما يتضق من 

حيــث كانــت ,  %(03.66% : 6.05)بــين وانحصــرت نســبة التحســن مــا  البعــدى ,القيــاس ولصــالق  البحــث
 وكانت أقـل نسـبة تحسـن فـي%( 03.66وبمغت ) (البروتين داخل خلايا الجسم) أعمى نسبة تحسن في متغير

هـــذا التحســن فــى المكونـــات  انالباحثــ رجــعوي, %( 6.05) وبمغــت (LBM)وزن الجســم بــدون دهـــون  متغيــر
الجسمية والمتمثل فى زيادة الكتمة العضمية والوزن النسبى لها , وانخفاض الدهون بالجسم والوزن النسبى لها , 

يــة البــروتين داخــل خلايــا الجســم لــدى أفــراد المجموعــة , وزيــادة كم (LBM)وزيــادة وزن الجســم بــدون دهــون 
اللامركزي مع البرنامج التدريبى لمتدريب  الكرياتين + التجريبية الأولى إلى تناول المكمل الغذائى الواى بروتين

إلي عدة عوامل أهمها: فاعمية البرنامج التدريبي الذي تعرضت له المجموعة التجريبية , والذي يحتوي  المكثف
التدريبي المقترح  والذي يشمل التدريبات اللامركزية المكثفة  ي مجموعة من التمرينات المقننة داخل البرنامجعم

لممجموعـة التجريبيـة وعلاقتها بمؤشرات القوة بانواعها الثابتة والانفجارية والقدرة العضـمية ومسـتوي الاداء الفنـي 
المســتوي  , وتعتبــر هــذ  المــدة كافيــة لمتطــويرفــي الأســبوع( وحــدات تدريبيــة 4بواقــع ) ( أســابيع8لمــدة ) الاولــي

أٌ رُبٔل يكًم انٕا٘ ثشٔرٍٛ ثغبَت انجشَبيظ انزذسٚجٙ لذ عبْى فةٙ  وَزي انباحثاٌ .الرقمي لمعينة قيد البحـث

رحغٍٛ اعزغبثخ انؼةلاد نهزذسٚجبد  يًب أدٖ إنٗ صٚبدح مغى الأنٛةبف انؼةةهٛخ ٔرُشةٛط الإَضًٚةبد انًغةشٔنخ 

 ط انطبلخ فٙ ظشٔف َةض الأكغغٍٛمػٍ إَزب
اللامركزي المكثف المدعوم بمكمل الغذائي  التحميلإلى أثر استخدام التحسن ذلك  الباحثان حيث يرجع    

 لممكمل الغذائيكان  كما" القدرة القوة العضمية و " ثير الكبير في تطور كلا منأكان لها الت البروتين والكرياتين
المقاومة بالاثقال وكيفة متنوع في اختيار تمرينات نتيجة ل,  الجسمية تطور المتغيرات التأثير الإيجابي عمى

المكمل تناول في الوحدات التدريبية مع  في اسموب التنفيذتنفيذة بطريق تعمل عمي اثارة حافز اللاعبين 
في عدد كبير منها  تجنيدتمرينات عمى استثارة الوحدات الحركية مما يؤدي إلى هذ  ال تعممحيث  ,الغذائي 

طفرة في بااستخدام الثقل مع المكمل الغذائي كان له الاثر الايجابي في حدوث  الأداء, فتمرينات المقاومة 
زيادة حجم العضمة وذلك بسبب تجنيد عدد كبير من الالياف العضمية لمقاومة الضغط الحادث نتيجة 
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سين لويفات الاكتين والمايوسين أثناء عممية الانقباض فتعمل عمى تح التدريبات الواقعة عمي العينة التدريبية
العضمى وبزيادة كمية الدم يير الموكسد داخل العضلات يؤدى الى ضغط عمى العضلات مما يزيد من قدرة 

 لويفات الاكتين والميوسين عمى الانقباض وبالتالي يحدث تضخم في العضلات.
, (9) مachea bin ,jung hoon(0202)و , (11)مDouligeris A (0202)وَؤكذ رلك كلا مه     

Ellerbroek, J, An (0219)أو مـع تـدريبات المقاومـة أدى  مكمـلات مـا قبـل التمـرينان تنـاول ال (17)م
زيـادة الكتمـة العضـمية , تقميـل كتمـة الـدهون  -إلـى تحسـن  فـي المكونـات الجسـمية ) مسـاحة المقطـع العضـمي 

, زيادة البـروتين داخـل خلايـا الجسـم ( والقـوة العضـمية وسـرعة  (LBM)دهـون بالجسم , زيادة وزن الجسم بدون 
   .استعادة الاستش اء لدى أفراد عينة البحث

 عبـين فـي أنشـطة القـوة والقـدرةلاة اليـأن تغذ ACSM  الكميـة الأمريكيـة لعمـوم الرياضـة تقارير يؤيد ذلك و       

 التــــي لاعبــــينالنخبــــة مــــن ال يالبــــروتين والكريوهيــــدرات لــــديــــز فيهــــا عــــل زيــــادة جرعــــات كجــــب أن يــــتم التر ي

 ( 02: 00) عضمي أو زيادة مستويات القوة والقدرةال يكون الهدف من العممية التدريبية زيادة التضخم

 Jose , مChae Bin, Jung Hoon Park KIM (2()0202)ويت ــق مــع ذلــك كــلا مــن 

Antonio and others (0202)ضــطر ا يالــذطبيعــة الأداء فــي التــدريب والمنافســات الأمــر ان  (07)م
 عناصـر يذائيـة يعمـ يتدعيم النظم الغذائية التقميدلة ببعض العناصر التكميميـة التـي تحتـو  يوالمدريين إل ةايخبراء التغذ
والكريـاتين  الأمينيـةفـة مـن البـروتين والأحمـاض ثت الغذائية والتي تتضمن نسـب مك لابالمكم فيز والتي تعر كعالية التر 

 .ت الغذائيةلاح وييرها من المكملاوالكريوهيدارت والدهون والفيتامينات والأم
 ٔعٕد فشٔق دانخ إمصبئٛب نصبنح انةٛبعبد انجؼذٚخ فٙ عًٛغ انًزغٛشاد (01و) (1يتضح من جدول )     

% , محيط الفخذ 6.69التحسن الصحية والمتمثمة في )محيط العضد الايمن محيط العضد الايسربمغت نسبة 
بينما بمغت  %(3.93:  3:83الايمن والايسر حيث بمغت نسبة التحسن في تمك المتغيرات وترواحت بين )

القدرة العضمية  - , ذراع الرمي مذراعينلالقدرة العضمية )قيد البحث فيالبدنية نسبة التحسن في المتغيرات 
لصالق القياس البعدى لممجموعة  (مؤشر القوة –يناميكى التوازن الد –لات الظهر قوة عض –مرجمين ل

قوة عضلات الظهر  حيث بمغت قيمة " ت " بين متغيرات البحث بالنسبة لممجموعة الضابطة بينالتجريبية . 
متغير قوة عضلات  ( بينما بمغت قيمة ت لممجموعة التجريبية بين 3.06: 2.28) القدرة العضمية لمزراعين, 

( 2.26وهذ  القيم اكبر من قيم "ت" الجدولية والتي بمغت )( 5.70:  3.86) الظهر , التوازن الديناميكى 
 . 1.15عند مستوي معنوية 

ذلـــك إلـــى زيـــادة الكتمـــة العضـــمية لمعضـــلات بالجســـم وتقميـــل نســـبة الـــدهون وزيـــادة قـــدرة  انويرجـــع الباحثـــ
تـدريبات مـع  الكريـاتين - الـواى بـروتينالمكملات الغذائية المتمثمة فـي ناول العضلات عمى الاستشفاء نتيجة ت



 محمد الحسيني د/  -د/ خالد الصادق               ابوقيرــ جامعة الاسكندرية   ــ  كمية التربية الرياضية     
 0202مارس  –الجزء الثاني  –العدد مائة وثلاثة وعشرون    عموم الرياضة                  مجمة تطبيقات              

 

094 

 

المتغيـرات البدنيـة المتمثمـة فـى  فـي ممـا أدى إلـى تحسـن عمـي العينـةاللامركزي المكثف وطريقة تطبيق وتنفيـذة 
ــدينامي –لات الظهــر قــوة عضــ –مــرجمين لالقــدرة العضــمية  -مــذراعين لالقــدرة العضــمية ) قــوة ذراع كى التــوازن ال

 .الأولى التجريبية  المجموعةلممجموعة التجريبية  لصالق القياس البعدى (مؤشر القوة  –الرمي 
بين القياسين  2.22إلى وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوي  (02, ) (1جدول )كما أشارت نتائك      

القدرة العضمية لمرجمين  -القدرة العضمية لمذراعين كالبدنية  المتغيراتالبعديين لممجموعتين الضابطة والتجريبية فى 
 لصالح القياس البعدى لممجموعة التجريبية.(  مؤشر القوة –التوازن الديناميكى  –قوة عضلات الظحر  –

لمــزراعين والظهــر لممجموعــة التجريبيــة عــن المجموعــة  متغيــر القــوة العضــمية التحســن فــي انيُرجــع الباحثــ     
والذى يُحـدث زيـادة فـى الاجهـاد الأيضـى  اللامركزي المكثفالتدريب باستخدام  يالبرنامج التدريب إلى الضابطة

والتى بمغت  المدة الزمنية حيث تعتبر لمزراعين والرجمين والظهر والذى يؤثر بفعالية عمى تطوير القوة العضمية
  قيد البحث . تطور في المتغيراتلتنفيذ البرنامج التدريبى كافية لإحداث أسابيع  8

ن آليـات الاجهـاد الأيضـى الحــاد أعمـى  مAlmeida, F.N. et al. (2109)وتـذا يت ـق مـع مـا ذكــر      
 ( 5:  9والتى ترتبط مع كثافة التمرين العالية ربما تُحفز زيادات أكبر فى كتمة العضلات وقوتها. )

إن تحطيم الارقام القياسية والوصول إلى المستويات المهارية المميزة يتطمب أحمال  لذلك يري الباحثان   
العالي  بدنية بمواصفات خاصة ومتطمبات تدريبية مختمفة فمثلا متطمبات التدريب للاعبين ذوي المستوى

ذو أهمية قصوى  توليد القدرة القصوى أثناء المهارات الحركية المعقدة ن , لذلك فأنتختمف عنها لدى الناشئي
التي يواجهها العمماء والمدربون وضع برامج تدريبية فعالة تعمل عمى  ومن المشاكللنجاح الأداء الرياضي 

تحسين إنتاج القدرة القصوى في الحركات الديناميكية التي تعتمد عمى العديد من المفاصل ويشار إلى هذا 
توجد علاقة جوهرية بين القوة والقدرة التي تممي كثفة حيث او تدريبات القوة الم "التدريب باسم "تدريب القدرة

عمى الفرد عدم امتلاكه لمستوى عال من القدرة بدون أن يكون قويا نسبيا وبالتالي فتعزيز القوة القصوى 
عمى المدى الطويل ثانيا النظر في مؤشر القوة والحفاظ عميها من الأمور الضرورية عند النظر في تنمية 

 من الأمور الضرورية عند تصميم برامج لتدريبات القدرة الحركةكي والحمل التدريبى وتخصصية النمط الحر 
ولذلك يسعى القائمين عمى الرياضة إلى تطوير الطرق والأساليب التدريبية المشتقة من تدريب  العضمية

 المقاومة لفعاليتها عمى المستوى الرياضى 

 KIM Chae Bin, Jung (7)م(2124كلا من محمود ابو العباس )مع نتائج دراسة  الباحثان يتفقلذلك    

Hoon Park(0202)م ,Ellerbroek, Jose Antonio (2109)(07)م Horwath Oscar et al 
(2109)(09) DI,Cagno,Alessandra, et al (06)(2020) Ciacci, Simone et al (2122م)(05) ,
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ة يخصصتتمرينات والمورفولوجية تتطمب تشكيل  البدنية المتغيراتان تطوير   (3)م(2123عصام صقر )
لهذا الغرض بما يحقق كثافه في العمل من خلال الاداء الحركي مع تحقيق السيطرة التامة عمي هذا الاداء 

البرنامج  بناء عميولذا فان تطوير القدرات البدنية تؤدي الي تطوير مستوي الاداء المهارى والمستوى الرقمي 
المبنى عمى أسس عممية والذى يعتمد عمى تمرينات خاصة بالقوة العضمية لعضلات الرجمين التدريبي 

والزراعين الأكثر مساهمة أثناء الأداء بالمنافسة مع استخدام مكمل البروتين والكرياتين يساعد في تطوير 
 . لمتسابقي الرميالمتغيرات المساهمة في تطور المستوي الرقمي 

 فرض البحث الأول  وبذلك يتحقق صحة 

 ثاوُا مىاقشت وتائج الفرض الثاوٍ :
المتغيرات ( والخاص بدلالة الفروق بين القياسين القبمى والبعدى فى 9أشارت نتائج الجدول رقم )

قيد البحث ,  لممجموعة التجريبية الثانية  ودفع الجمة المورفولوجية والبدنية والمستوي الرقمي لقذف القرص
 (T testاختبار )وقينة ف لممتغيرات بالاضافة الي   , L.S.Dتحميل التباين وتحميل( 02()00وجدول )

 قيمة بمغتإتضق وجود فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمى والبعدى ولصالق القياس البعدى حيث 
محيط  (00.42: 7.65مابين ) تتتراوح بين المتغيرات قيد الدراسة عمي الترتيب المتغيرات المورفولوجية ت

% محيط الفخذ 0.55محيط الفخذ الايسر بينما بمغت نسبة التحسن في تمك المتغيرات بين ) –العضد الايس 
بينم كانت قيمة ت في المتغيرات الخاصة بالمكونات الجسمية  محيط العضد الايمن( 2.45الايمن : 

( . واعمي 4.02الجسم بمغت قيمة ت ) لممجموعة التجريبية الثانية قيمة ت ترواحت بيم مخزون البرتاين في
%( بينما بمغت نسبة التحسن ما بين 8.99قيمة ت كانت في متغير وزن الكتمة العضمية خيث بمغت قيمة ت)

%( وزن الكتمة العضمية والبروتين داخل الجسم , بينما بمغت قيمة ت في المتغيرات البدنية 7.28:  2.07)
ة لذراع الرمي واعمي نسبة كانت لمتغير عضلات الظهر حيث بمغت ( لمتغير القدرة العضمي3.69مابين )

%( لعضلات الظهر 03.75: 3.17(بينما كانت نسبة التحسن في المتغيرات البدنية بين )02.73قيمة ت )
ونسبة  (07.05:  02.72,  07.33والرمي بيد الرمي بينما بمغت قيمة ت لمتغير مؤشر القوة بالترتيب )

%( , ام قيمة 5.02,  7.66,  2.03( )00تغير مؤشر القوة بالترتيب كما جاء بجدول )التحسن بمغت في م
 (%00.08( ونسبة تحسن )4.64) قيمة ت لمعينة التجريبية الثانية بمغت لقذف القرص ت لممستوي الرقمي

 . الرميلمتسابقي لممجموعة الضابطة لممستوي الرقمي بمغت قيمة ت  , بينما لممجموعة التجريبية الثانية
 %(5.99ونسبة تحسن لممجموعة الضابطة في المستوي الرقمي بمغ) (2.269ودفع الجمة بمغت ) *(2.90)

بينما بمغت قيمة ت الجدولية لممجموعة  , %(4.16لقذف القرص بينما بمغت نسبة التحسن لدفع الجمة )
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ونسبة تحسن بمغت  (3.42) , ودفع الجمة*(4.64لرقمي لقذف القرص بمغت )لممستوي ا الثانية التجريبية
(00.08%)(5.87)%. 

 اللامركزي المكثفلمتدريب  البرنامج التدريبي المخطط والمُقنن عممياً ويعزى الباحثان هذ  الفروق إلى     
الفروق حيث كانت  واجبات التدريبية بطريقة مقننة عممية ومناسبة لمستوي العينة التجريبيةالوالذى يعتمد عمى 

إلى احتواء  التجريبية الثانية مقارنة بالمجموعة الضابطة بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة دالة إحصائياً 
البرنامج التدريبى المطبق عمى المجموعة الضابطة عمى تدريبات بدنيه عامة وبدنية خاصة وتدريبات مهارية 

بدرجة محدود  وهذا مادلت عميه فكل هذ  التدريبات المختمفه تعمل عمى تنمية وتحسين مستوى الاداء ولكن 
 , حيث كانت هناك نسب تحسن الاولي والثانية الفروق الاحصائية ونسب التحسن مقارنة بالمجموعة التجريبية

في المجموعات الثلاثة حيث بمغت اقل نسبة تحسن في المتغيرات البدنية كانت لممجموعة الضابطة وبمغت 
والتى تراوحت  الثانية  %( مقارنه بالمجموعة التجريبيه00.82%( واقصى حد لنسبة تحسن كانت )0.02)

تمك الفروق  ان( وهى نسب كبيرة مقارنة بالمجموعة الضابطه ويرجع الباحث04,12%, 3,68)نسب التحسن 
, لما لها من تأثير فعال الى تركيز البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبيه عمى التدريبات اللامركزية المكثفة 

, اما نسب التحسن لممجموعة ر مؤشرات القوة ومستوي الاداء الفني من القوة والسرعة والاتزانفي تطوي
 الضابطه فكانت نتيجه استمراريه التمرين.

م( إلى أن  كلا من 2109) .John McMahon et alجون مكماتون وآخرون كلا من لذلك يذكر     
 القدرة الحركيةفراد عمي تحقيق نتائج القوة السريعة وزيادة التدريب الإنفجاري والقوة القصوى يمكن أن يساعد الأ

وبالتالي هذ  أنواع التدريب المتعارفة يجب أن تؤيد من خلال الترجيق الدقيق لمقوة القصوى اوالتدريب 
 (006:  27الانفجارى بناءً عمي مؤشر القوة الحركية الخاص بهم .  ) 

المكثف يمكن تنفيذ  بشكل  التحميلم( أن 2121) .Suchomel Timothy et  al كما يري كلا من
 (04: 35أفضل خلال الأحجام التدريبية المنخفضة من أجل تطوير القوة والقدرة العضمية. ) 

التدريب بالحمل اللامركزى  ترجع الي البدنية قيد البحثمتغيرات الالفروق في  انلذلك يري الباحثان 
والذى يعتمد عمى تمرينات قوة عضمية  ناسبة لقدرات العينةمقننة وم المكثف المبنى عمى أسس عممية

لعضلات الرجمين الأكثر مساهمة أثناء الأداء وتم تطبيقه لأفراد عينة البحث وتم إضافته إلى البرنامج 
التدريبى الأساسى , حيث أنه يتطمب من اللاعبين رفع حمل خلال المرحمة اللامركزية أكبر من المرحمة 

من الوزن بواسطة عدة طرق )نظام تحرير الوزن, المساعدون أو قيام المركزية ويرجع ذلك إلى إزالة جزء 
اللاعب باسقاط الوزن( مما يُحدث تكيفات عضمية مرتبطة بتطوير القوة العضمية  والتى ترتبط بالزيادة فى 

 .مستويات القدرة العضمية
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ثف بالحمل المرتفع م( أن نموذج التدريب اللامركزي المك2109) .Oscar Horwath alويؤكد ما سبق     
أظهر زيادات بالقوة والتضخيم العضمي كبيرة مقارنه مع التدريب التقميدى .كما تم إثبات فعالييته أثناء تدريب 
القدرة العضمية , حيث أدت اضافة الحمل اللامركزى المرتفع الي ارتفاعات وثب كبيرة وتحسين خصائص 

 (822: 09القدرة العضمية ) 

لممجموعتين التجريبيتن قيد  والظهر متغير القوة العضمية لمزراعينهذ  الفروق فى  لباحثانيعزى الذلك        
في التنفيذ والتكرار بسهولة والذى يتميز بفعاليته الواجبات التدريبية لمتدريب اللامركزي المكثف   إلى البحث
 . المنافسة في التدريبلمرياضين يزيد من روح استخدام أحد أشكال تدريب المقاومة بفاعمية كما ان 

التحديد المسبق لمخصائص البدنية لمرياضي  انمLuca Maestroni et al. (2121 )ويؤكد ما سبق    
 (022:  02الحامة في الإستجابة لنوع معين من التدريب. ) بنستخدام مؤشر القوة الي تحسين التنبؤ بالتغيرات 

إلـى أن الفتـرة الزمنيـة لمتطبيـق  الثانيـةلتجريبيـة التحسن الذى طرأ عمى أفراد المجموعـة ا انكما يعزى الباحث    
 التحســـن فـــي انكمـــا  القـــدرات البدنيـــة الخاصـــةالمكونـــات الجســـمية و  كانـــت كافيـــة لحـــدوث عمميـــة التنميـــة فـــى

 –التـوازن الـديناميكى  –قوة عضلات الظحـر  –مرجمين لالقدرة العضمية  -مذراعين لالقدرة العضمية ات متغير 
لمبرنـامج التـدريب باسـتخدم التـدريب اللامركـزي  يرجـع عـن الضـابطةالثانيـة  لممجموعة التجريبيـة مؤشر القوة 

والذى يتميز بفترات الراحة القصيرة بين المجموعات والتى تمعب دور كبير فى احداث تغيرات أيضية  المكثف 
ة بالهرمونات البنائية مثل هرمون النمو وأيضاً حدوث التعب العضمى بسرعة وهذا يتفق بالعضلات وكذلك زياد

التـــدريب ن أإلـــى  م(2()0202عصـــام صـــقر ) , (7)م(0202محمـــود ابوالعبـــاس )كـــلا مـــن  مـــع مـــا ذكـــر 
الفعـال والذى يتكون من زيـادة عـدد التكـرارات فـى المجموعـات المتتاليـة ربمـا يعكـس الـدمج اللامركزي المكثف  

 .  ومؤشر القوة للاجهاد الأيضى والحركى لزيادة القوة العضمية
 وبذلك يتحقق صحة ال رض الثاني 

 مناقشة ال رض الثالث :
لممجموعـــة القبمـــي والبعـــدي  بــين القيـــاس ذات دلالـــة إحصـــائيةوجـــود فـــروق  (02جـــدول)اليتضــق مـــن    

, كمــا يتضــق مــن ولصــالق القيــاس البعــدى قيــد البحــث  ٔانجذَٛةةخ الجســميةانًزغٛةةشاد  فــى  انةةةبثطخ انًغًٕػةةخ انضبنضةةخ
وجود نسب تحسن بـين والتعرف عمي قيمة ف ومقارنة المجموعات الثلاثة , و  L.S.Dتحميل  (00جدول)ال

ـــى والبعـــدى فـــى  ـــات الجســـميةالقياســـين القبم ـــد البحـــث ٔانًزغٛةةةشاد انجذَٛةةةخ  المكون ـــاس ولصـــالق  قي  البعـــدى ,القي
وزن ) حيــث كانــت أعمــى نســبة تحســن فــي متغيــر,  %(8.28% : 3.41)بــين وانحصــرت نســبة التحســن مــا 

ــة العضــمية( وبمغــت )  (LBMوزن الجســم بــدون دهــون ) متغيــر فــي وكانــت أقــل نســبة تحســن%( 8.28الكتم
 انةةةبثطخالتحســن فــى متغيـرات المكونــات الجســمية لــدى المجموعـة هـذ   اٌرجــع الباحــثيو , %( 3.41) وبمغـت

هـذ  النتـائج مـع نتـائج  دراسـة تتفـق و انزةهٛذٚةخ ثبجصةةبل لمبرنامج التدريبى والذى يحتـوى عمـى تـدريبات نتيجة نضخ الثا
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DI,Cagno,Alessandra, et al. (0202م)(01) ( 0202عصـــام صـــقر)ومحمـــود ابوالعبـــاس  (2)م
 ةوجــود فــروق دالــة إحصــائيحيــث أشــارت هــذ  النتــائج إلــى  (1م()0202)Ahamed ,n,s(, 7)م(0202)

نتيجــة لممارســة  الضــابطةالمجموعــة فــراد لأ المتغيــرات البدنيــةفــي ونســب تحســن بــين القيــاس القبمــى والبعــدى 
تدريبات المقاومة فقط ولكنها بنسبة أقل من المجموعـات التجريبيـة التـى تناولـت المكمـلات الغـذائي او التـدريب 

 اللامركزي المكثف مع ممارسة تدريبات المقاومة .
جية تم من خلال اعطاء مقاومة خار يالايجابي لمتدريبات اللامركزية المكثفة  الباحثان ان التاثيرويري    

لمعضلات المستهدفة في الاتجاة المعاكس لشد العضلات حيث تعمل عمي تطور القدرة العضمية والانفجارية 
 . لمعينة قيد الدراسة تنسيق العضميالالقصوي وتحويل طول العضلات الي الشكل الجمالي و 

 , (0م()0200حسن ابوالمجد ) (,2)م(0202عصام صقر ) وتذا يت ق مع ما ذكر  كلا من
Majeedkutty. Yiing, and paul(0201()02م)  ان تدريبات الوزن التقميدية التي يتم اجراؤها ببطء

مناسبة لتعزيز القوة , ولكنها قد لا تكون مثالية لتنمية القوة التي تتطمب السرعة  مع تدريبات المقاومة الشديدة
اطالة يبات اللامركزية المكثفة تعمل عمي اعمي نظرا لوجود اجزاء كبيرة من التباطؤ اثناء الحركة وان التدر 

 العضلات وتحسين التنسيق العضمي وبالتالي تحسين القوة والسرعة مما ينعكس عمي الاداء المهاري .
عــن المجموعــة الاولــي والثانيـة   لممجموعــة التجريبيــة مؤشــر القــوة فــي متغيــر  ال ــروق انالباحثــويُرجـع     

والذى يتميز بمجموعة متنوعة من المزايا ومنها الاقتصادية فـى الوقـت, زيـادة  البرنامج التدريبي إلى الضابطة 
وفترات الراحة القصيرة وجميع هـذ  المزايـا هرمون النمو, التنظيم المتزايد بالتكرارات خلال المجموعات المتتالية 

المتغيرات المورفولوجية  تم اثبات فعاليتها فى تطوير القوة العضمية والتى تمعب دور رئيسى فى زيادة مستويات
  لمعينات التجريبية قيد الدراسة . والبدنية
 Anthonyم( نقلا عن0202) essam saqar ,م( 0202)محمود ابو العباس  كلا من ذلك يؤكد كما    

Turner and Paul Comfort   (0207)في  مرتفعةينتج تكيفات  أن التدريب اللامركزي المكثف م
 يوفر حافزاً تدريباً ذو فاعمية لتحسين القوة وأنه(  الوثب , السرعة,   الرمي :مثل خصائص الأداء الإنفجارى )

 (21 : 31القدرة لمرياضي . )و 
بين القياسيين البعديين  1,15( وجود فروق ذات دلالة معنوية عند مستوي03كما يتضق من جدول )    

أشارت نتائج جدول  الضابطة في المستوي الرقمي لصالق القياس البعدي , لممجموعتين التجريبية والمجموعة
 اتالقياس فيعمى أفراد المجموعة الضابطة  الاولي والثانية التجريبية ةلمجموعإلى تفوق أفراد ا( 03,02,00)

حيث ان مقدار  الرقمى فى قذف القرصمستوى ال فيالقياس البعدى عن القبمى في  ونسب تحسن ةالبعدي
التدريب اللامركزي المكثف المدعوم بمكمل يذائي  ةلصالق المجموعة التجريبية الاولي المستخدم التحسن كان

لكن اقل من الضابطة لصالق القياس البعدي و  التحسن في المستوي الرقمي لممجموعة كان متوسط, بينما 
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كزي المكثف حيث بمغ المستوي نسبة التحسن في المجموعتين الاولي والثانية المستخدمة لمتدريب اللامر 
المستوي الرقمي  %( حيث كان متوسط5.99نسبة التحسن في المستوي الرقمي ) الرقمي لممجموعة الضابطة

( لممجموعة الضابطة  30.00بينما كان المستوي الرقمي في القياس البعدي بمغ ) (29.35في القياس القبمي )
( بينما 28.45القياس القبمي) فيية الاولي المدعوم بمكمل يذائي بينما بمغ المستوي الرقمي لممجموعة التجريب

المستوي الرقمي لممجموعة  %( بينما06.87نسبة تحسن )ب(  33.25بمغ القياس البعدي لممستوي الرقمي )
( بينما القياس البعدي 28.62التجريبية الثانية المستخدمة التدريب اللامركزي المكثف في القياس القبمي كان )

لممجموعة التجريبية الثانية  حيث بمغت نسبة التحسن في القياس البعدي عن القبمي  (30.82ن )كا
 %(.00.08المستخدمة التدريب اللامركزي المكثف )

إلى احتواء الضابطة هذ  الفروق الدالة إحصائياً بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة   انالباحثويرجع "
البرنامج التدريبى المطبق عمى المجموعة الضابطة عمى تدريبات بدنيه عامة وبدنية خاصة وتدريبات مهارية 

ولكن بدرجة وتطور المستوي الرقمي فكل هذ  التدريبات المختمفه تعمل عمى تنمية وتحسين مستوى الاداء 
, حيث الاولي والثانية ارنة بالمجموعة التجريبيةمحدود  وهذا مادلت عميه الفروق الاحصائية ونسب التحسن مق

بينما بمغت نسب  (00.82: %0.02) في المتغيرات البدنية لممجموعة الضابطة بين كانت نسب تحسن
%( 4.42واقصى حد لنسبة تحسن كانت )%( 0.77التحسن في مؤشر القوة لممجموعة الضابطة بين )

ة بمكملات يذائية حيث بمغت نسبة التحسن في المتغيرات البدنية الاولي المدعوم مقارنه بالمجموعة التجريبيه
%(ام المجموعة 8.18% :2.00%( وفي مؤشر القوة بمغت نسبة التحسن بين )04.13% : 3.68بين )

%( في القدرات البدنية بينما بمغت 03,75%, 3,78) فيه بين والتى تراوحت نسب التحسن التجريبية الثانية
وهى نسب كبيرة جدا مقارنة بالمجموعة الضابطه  %(7.66: 2.03ر القوة بين )نسبة التحسن في مؤش

عمى التدريبات  الاولي والثانية تمك الفروق الى تركيز البرنامج التدريبي لممجموعة التجريبيه انويرجع الباحث
ومايشممة من  , لما لها من تأثير فعال في تطوير مؤشرات القوة ومستوي الاداء الفنياللامركزية المكثفة 

, اما نسب التحسن لممجموعة  مؤشر القوةوكذلك  قدرة عضمية اثناء الاداءتطور الجارية و فسرعة وقوة ان
 الضابطه فكانت نتيجه استمراريه التمرين.

-García( نقــلا عــن 7م( )2124(, محمــود ابــو العبــاس )3م()2123كمــا يؤكــد كــلا مــن عصــام صــقر )    

López, D (2109 )إلــى  أن الحمــل اللامركــزى المكثــف يســاهم فــي زيــادة المتغيــرات والعضــلات العاممــة م
 (7: 08)لتمارين المقاومة. 

التأثير الإيجابى لمبرنامج التدريبى التقميدى وما أحتوا  من تدريبات  إلى رجع الباحثان تذ  النتيجةيو      
مما  المجموعة الضابطة واستمرارهم فى التدريببالإضافة إلى إنتظام أفراد  ,بدنية تشمل جميع أجزاء الجسم

 . القدرات البدنية الخاصة أثر إيجابياً عمى
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-David García, (20)مSuchomel C,et al. (0202) دراسـة كـلًا مـنوتتفق هذ  النتائج مـع نتـائج 

Lopez al. (0202)عمــى أن البرنــامك  (2)م(0202, وعصــام صــقر ) (7)م(0202محمــود ابوالعبــاس ), (01)م
القـدرة  –الانفجاريـة  –التدريبى المقترح باستخدام  التدريبات اللامركزية المكثفـة أدى إلـى تطـوير متغيـرات القـوة ) الثابتـة 

 .القياسات البعدية العضمية( وتحسن المتغيرات المهارية وأحداث فروق في القياسات البعدية لصالق 

 الثالث. وبذلك يتحقق ال رض
 نتائك ال رض الرابع:مناقشة 

بين القياسين  1.15وجود فروق دالة إحصائياً عند مستوى  عن (00()01)(9ل )اجدو  وأسفرت نتائج     
 ودفع الجمة الرقمى فى قذف القرصمستوى ال في والضابطة التجريبية الاولي والثانيةالقبمى والبعدى لممجموعة 
إلى تنفيذ  ويرجع ذلك ولصالق المجموعة التجريبية الاولي المدعومة بمكمل يذائي لصالق القياس البعدى

بطريقة  الاولي والتى نفذتها المجموعة التجريبيةالتي تناولت المكمل الغذائي   الاولي موعات التجريبيةالمج
ين عمى العممية التدريبية بالإضافة إلى إهتمام القائمالوجبات التدريبية المكثفة عمي العينة التجريبية الاولي 

المجموعة  وتعتبر نتائج,  لمعينة التجريبيةالرقمى مستوى المما أثر إيجابياً عمى  لسباقات الرميبالنواحى الفنية 
  ة الولي والثانية.التجريب تينتعضيد لنتائج المجموع ودفع الجمة الرقمى فى قذف القرصمستوى ال الضابطة في

قيد  الاولي المدعومة بمكملات يذائية التجريبية ةلممجموعمعدل التغير ونسب التحسن  انالباحثويعزو     
بالواحدات  تدريبات اللامركزي المكثفتنفيذ الي طريقة  البحث في القياسات البعدية عنها في القياسات القبمية

بمواعيد التدريب بالإضافة  تزاموالال الاولي والتي استخدمتها المجموعة التجريبيةالتدريبية بالبرنامج التدريبي 
 توما اشتمم البرنامج التدريبي اثناء تطبيق الوحدات داخل الاسموب والطريقة المتبعة من قبل الباحثانالي 

مما وكان له تأثير ايجابي عمى مجموعة البحث الاساسية  تخصصية مشابهة لطريقة الاداء,عمية من تدريبات 
 . قيد البحث الاولي مجموعة التجريبيةالمستوي الرقمي لمو  القوة العضمية تطويرادي الي 

 لممهارة اثناء التخمص من الاداةيرتبط مع الوضع المثالى  ويعزى الباحثان إلى أن التوازن الحركى    
 .بفعاليةالرمي مهارة الاداء متزنا كمما تم أداء  حيث أن كمما كان الجسم أثناء

م( إلى أن مدربون المياقة البدنية يجب أن يقوموا 2106) .Luis Penailillo et al يؤكد ذلك كلا منو  
 ( 218:  30بنجراء قياسات القوة العضمية وتدريب المقاومة خلال هذ  المرحمة المبكرة من التطور لمناشئين. )

التدريب اللامركزي  إلىالاولي   لممجموعة التجريبيةالعضمية  القدرةمتغير في  الفروق انالباحثويُرجع     
والذى صٌمم بفترات راحة قصيرة بين المجموعات وتكرارات متدرجة فى  المكثف المدعوم بمكملات يذائية 

الزيادة خلال المجموعات المتتالية مما يُحدث تكيفات عضمية مرتبطة بتطوير القوة العضمية  والتى ترتبط 
 عصام, Turner ,A$ Comfort(2107)(36); ما ذكر بالزيادة فى مستويات القدرة العضمية وهذا يتفق مع 
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أن البرنامج التدريبي المقترح إعتمد بشكل كبير عمى التدريبات اللامركزية المكثفة إلى  (2)(0202صقر )
والتي تتشابة بشكل كبير مع نمط الاداء , وهذا التمرينات ذات فاعمية كبيرة في تطوير متغيرات القوة الثابتة 

 . مةدفع الجطريقة الاداء لممراحل الفنية لمهارة والانفجارية والقدرة العضمية وكذلك 
( أن نموذج التدريب اللامركزي المكثف 2109) .Oscar Horwath al وهذا يتفق مع ما ذكرة     

كما تم إثبات , بالحمل المرتفع أظهر زيادات بالقوة والتضخيم العضمي كبيرة مقارنه مع التدريب التقميدى 
 القوة الانفجاريةفعاليته أثناء تدريب القدرة العضمية, حيث أدت اضافة الحمل اللامركزى المرتفع الي ارتفاعات 

  (822: 09وتحسين خصائص القدرة العضمية .) 
 إلــى أن مــدة فتــرة الراحــة بــين المجموعــات وتنظــيم التكــرارات داخــل المجموعــة ) التنظــيم كمــا يــري الباحثــان    

ان البـرامج التدريبيـة المخططـة والموضـوعة عمـي ت ذات صمة بزيادة القوة العضمية حيث المتدرج ( هى مؤشرا
البـرامج العمميـة المقننـة والمنظمـة التـي تتبـع الاسـس العمميـة حييـث تعتبـر اسس عممية تحقق افضل مستوي من الانجاز 

 .سبقة تصل لأفضل مستوي من الانجازمحددة موفق خطة زمنية وتسمسل منطقي لوحدات التدريب وفقا لأهداف 

, عصام صقر  (7)( 0202محمود ابو العباس )إليه كل من  وتت ق نتائك تذ  الدراسة مع ما توصل    
 Naclerio, F.,(2122) (28), Oscar Horwath et al (0()0200حسن ابو المجد ) (2()0202)
(2109) DI,Cagno,Alessandra, et al (06)(2020) Ellerbroek, Jose Antonio (2109)(07), 

المكونات الجسمية تحسن في النسب وفروق فى دالة إحصائياً  أشارت هذ  النتائج إلى وجود فروقحيث 
حيث أشار إلى وجود فروق دالة  م(2106خالد الصادق ), وتتفق أيضا مع نتائج العينة لدى  والمتغيرات البدنية

المستخدمة  ولصالق المجموعة التجريبية  الاولي المتغيرات الجسمية والبدنيةإحصائياً وفروق فى نسبة التحسن في 
 .المكمل الغذائي

 رابعوبذلك يتحقق صحة فرض البحث ال
 الإستخاصاث :

تحقيقيه من أهداف وفروض وفي حدود في ضوء ما أسفرت عنة نتائج هذا البحث واستناداً إلي ما تم      
جراءاته ومن خلال المعالجات الاحصائية المستخدمة توصل الباحثان إلى:  عينة البحث وا 

أن التدريب اللامركزي المكثف  في شكل واجبات تدريبية " أثر إيجابياً بدلالة احصائية وبنسب تحسن  -0
التجريبيه  اتلدى المجموع لمتسابقي الرميي الرقممستوي والمتغيرات المورفولوجية العمي مئوية عالية 

 ولصالق القياس البعدي.
مــع التــدريب اللامركــزي المكثــف أدى إلــى تحســن مكونــات الجســم )زيــادة الكتمــة  المكمــلات الغذائيــةتنــاول  -2

وكمية البروتين داخـل خلايـا الجسـم  (LBM)العضمية والوزن النسبى لمعضلات ووزن الجسم بدون دهون 
 .  الاولي التجريبية ة, وانخفاض الدهون والوزن النسبى لمدهون( لدى المجموع
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والكريــايتن مــع التــدريب اللامركــزي المكثــف أدى إلــى تحســين   Whey Proteinتنــاول الــواى بــروتين  -3
لقــدرة العضــمية ومؤشــر القــوة( لــدى المتغيــرات البدنيــة )قــوة ذراع الرمــي وقــوة عضــلات الظهــر والــرجمين وا

 . الاولي بنسبة تحسن اكبر من المجوعة التجريبية الثانية والضابطة التجريبية ةالمجموع
استخدام التدريب اللامركزي المكثف مع المكمل الغذائي أدي إلي وجود  نسب تحسن مئوية أفضل لدي  -4

حين أن نسب تحسن كانت بسيطة لدي  فيفي المتغيرات قيد البحث , المجموعة التجريبيه  الاولي 
 تين التجريبية .المجموعة الضابطة التي لم تستخدم البرنامج المطبق عمي المجموع

 التوصيات:
 انفي حدود ما توصمت إليه نتائج البحث وفى حدود العينة المختارة و في ضوء ما توصل إليه الباحث     

 بما يمي: انمن استنتاجات يوصي الباحث

 المورفولوجية والبدنية لمتسابقي الرمي متغيرات الاستخدام الاختبارات المستخدمة فى تذا البحث عند تقييم  -1

عمـي القـوة العضـمية والتحمـل لانشـطة  إجراء مقارنات بين تدريب اللامركـزي المكثـف وتـدريب المركـب -0
 . مع استخدام مكمل يذائي لمتسابقي العاب القوي الرياضية المختمفة

تطوير التركيز عمي استخدام التدريب اللامركزي المكثف لدي المدريبين لما لها من تأثير ايجابي عمي  -2
 والمستوي الرقمي لمتسابقي الرمي .مؤشر القوة 

فى مختمف الرياضات لمتعرف عمى تأثير الأنواع المختمفة من المكملات إجراء دراسات مماثمة  -2
 الغذائية عمى اللاعبين .

ات البدنية لتطوير القدر  المكملات الغذائية )البروتين , الكرياتين (ضرورة الإهتمام بنستخدام  -5
 للاعبي الرمي مستوى الرقمىاللما لذلك من فاعمية فى تحسن والمورفولوجية 

 تواجـد أخصـائي تغذيـة فـى , ضـرورةومحاولـة تطبيقهـا عمـى لاعبـيهم نتائج الدراسة الحاليـة استرشاد المدربين ب  -6
 الأندية الرياضية لمدور المهم لعمم التغذية لرفع الحالة الصحية والمهارية للاعبين فى مختمف الألعاب . 

 المراجــع:
 اولا المراجع العربُت :

تذرَباث القىة الىظُفُت علٍ تطىَر التىازن الحركٍ لُت عفا: حسٍ ابزاهُى ابى انًجذ -0
  عبيؼخ 0200دٚغًجش  30انؼذد  يغهخ اعٕٛط نؼهٕو ٔفٌُٕ انشٚبضٛخ لمتسابقٍ دفع الجلت 

  اعٕٛط م
عهغهخ انزذسٚت انًزكبيم   انغضء الأٔل   يُش ح : (0221يحًذ جابز بزَمغ), خُزَت ابزاهُى انسكزٌ  -2

 انًؼبسف  الإعكُذسٚخم
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ٔيؼبٚٛش رةٛٛى اجداء انثُٙ انزذسٚت انلايشكض٘ انًكضف ػهٙ ثؼض يشرشاد انةٕح  فبػهٛخ: ػصاو يحًذ صمز -3

ٔانشٚبضٙ نلاػجٙ انكبرب ثشٚبضخ انكبسارّٛ ٔفةب نًؼبٚٛش انزةٛٛى انذٔنٙ    يغهخ  انؼهًٛخ نؼهٕو ٔفٌُٕ 
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 ملخص البحث
انًىرفىنىجُت  انًذػىو بًكًم غذائٍ ػهً بؼض انًتغُزاث انايزكشٌ انًكثف انتحًُمتأثُز 

  انزيٍوانبذَُت  وانًستىٌ انزلًٍ نًتسابمٍ 
 

 الصادقمحمد خالد م.د/ أ.
 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية لمبنين  -قسم عموم الصحة الرياضية باستاذ مساعد 

 الحسيني محمد الحسيني المتوليم.د/ أ.
 جامعة الزقازيق -كمية التربية الرياضية لمبنين  - مسابقات الميدان والمضمارنظريات وتطبيقات  بقسماستاذ مساعد 

 
 

البروتين   بمكمل يذائياللامركزى المكثف المدعوم  التحميليهدف البحث إلى التعرف عمى تأثير      
 . لمتسابقي الرميعمى بعض المتغيرات المورفولوجية والبدنية والمستوى الرقمى والكرياتين 

عينة البحث من تخصص تدريب ألعاب القوي بالفرقة الرابعة بكمية التربية الرياضية لمبنين جامعة الزقازيق 
ب بالطريقة ( طلا5بنختيار عدد ) انوقام الباحث ( طالباً 40والبالغ عددهم )م , 2124/2125لمعام الجامعي 

وبذلك أصبحت عينة البحث  ع البحث وخارج عينة البحث الأساسية,مالعشوائية لمدراسة الإستطلاعية من مجت
 طالب .( 02قوام كل منهما ) ثلاث مجموعاتتقسيمهم إلى تم  طالب( 36الأساسية قوامها )
 اتم النتائك : 

والكريايتن مع التدريب اللامركزي المكثف أدى إلى تحسين المتغيرات   Whey Proteinتناول الواى بروتين 
المورفولوجية والمتغيرات البدنية )قوة ذراع الرمي وقوة عضلات الظهر والرجمين والقدرة العضمية ومؤشر القوة(  

 والمستوي الرقمي لدى المجموعتين التجريبية .
لبدنية والمستوي الرقمي لمتسابقي الرمي لممجوعات وجود نسب تحسين في المتغيرات المولوفولوجية وا

 التجريبية .
 اتم التوصيات :

ات البدنية لتطوير القدر  المكملات الغذائية )البروتين , الكرياتين (ضرورة الإهتمام بنستخدام     
 للاعبي الرمي مستوى الرقمىاللما لذلك من فاعمية فى تحسن والمورفولوجية 

 المتغيرات المورفولوجية –المكمل الغذائي  –التحميل اللامركزي :  الكممات الم تاحية
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The effect of intensive eccentric loading supported by a nutritional supplement on 
some morphological, physical and digital level variables of throwing competitors 
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   The research aims to identify the effect of intense eccentric loading supported by a 
protein and creatine nutritional supplement on some morphological and physical 
variables and the numerical level of the shot put and discus throw competition 
The research sample is from the specialty of athletics training in the fourth year at the 
Faculty of Physical Education for Boys, Zagazig University, for the academic year 
2024/2025 AD, and its number is (41) students. The researchers selected a number of 
(5) students in a random way for the exploratory study from the research community and 
outside the basic research sample. Thus, the basic research sample became (36) 
students who were divided into three groups of (12) students each. 
The most important results;  
Taking whey protein and creatine along with intensive eccentric training led to 
improvement in morphological variables, physical variables (throwing arm strength, back 
and leg muscle strength, muscular ability, and strength index) and digital level in the two 
experimental groups. 
There are improvement rates in the morphological and physical variables and the 
numerical level of the throwing competitors in the experimental groups. 
The most important recommendations: 
 The necessity of paying attention to the use of nutritional supplements (protein, 
creatine) to develop physical and morphological capabilities, as this is effective in 
improving the numerical level of throwing players 
 
Keywords: Decentralized loading – Nutritional supplement – Morphological variables 


