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 ����� ����� . ك��� ا������ ا������ و���م ا����ض�  

 ا�������:

��������أ��������ا������������������������������ى��������ت����������ر���������ن�ا�����������������ة�ا��������������

����أ��ا���������ر��������������������ة�����ا��������ا���ر��������������ي���ث���ا�ا������������

�������ة�ا������������ظ������������ر�������������ا�������ا����������ا����������������������ا��������ات�ا�����������ر����ع

 �������ئج�����ا��را���.

ا���ا������������ر�����������ث�����ا��ا�������ت��ا�����ف�������ث������� و�����ا��اف�ا�����:

�������ا�������ة�ا�����ر���������������ر��ن������������ا��������������������ى���������ت������������ر����������ن�ا��������������������ة�

  ����.ا

ــ������ت�:� ــ��ا��ــ ــ��ا�ــ ان�ا�������ر���ت�ا�����������ث��������ا��ا����������ت���������ا���������ا�������������ــ

ا���������������ا��������أ�������������ار��������������������������ا��������ات�ا�����������ا���ر���������������أ������ا��������

 ��ى�����ت���ة�ا�����.

ــ�: ـــ ــ ــ���� ئل��������ر���أ����������������������ا�������ا��ا������ر����ث������ب�ا���������ت�������� و�ـــ��ا����ـ

 ا���ر���������������������ا�����ات�ا��������ا���ر�������������ة�ا����������ا�����ن�.
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Abstract: 

The importance of the research was demonstrated in developing the level of the 

Darbandikhan Sports Club players in basketball through the preparation of a special 

training curriculum as an aid in the training process that may give a positive effect on 

the physical variables and raise the athlete’s functional and skillful competence in 

accordance with the peaceful scientific foundations and the results of this study. 

The objectives of the research were: To prepare a training curriculum for the use 

of resistors and to identify their effect on the explosive strength of the arms and the 

calcium ratio of the players of the Darbandikhan Sports Club with basketball. 

The most important conclusions: The training for the use of resistors according to 

energy systems based on time has proven its worth in developing some physical and 

skill variables and the ratio of the most important salts of basketball players. 

It was recommended to: Use resistance training as a means of training or as a 

complement to the training process to contribute to the development of physical and 

skill variables in the game of basketball for both sexes. 
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 ا�������������:��-1

 ا������وأ�����ا�����:�1�-�1

أ����ت������������ة�ا�������ا���������ح����ا������ا���������������������ا���������ث�������ا���������������

 ا�������������ى�ا�����ت���������ا���ا�����ل�������������ت������.���

�ة���ر������������������ت�������ة�أن�ا��������ا��أ������ا��ا�������ق��ا�����������ا���ر���������ا������������ا��������

ا������������������أ�����ا��������ت�ا������ر���ا������������ا���������ا����������������ا��������ت�ا�����ا����������ر�

�����إذا�ان�����ا��������������ا�����رات��������������ظ������أ�ا�����ر����������ي�����ي�

ن�)�������ا����ر���ا������������أح���ا���ا����ى�ا����ب�،��ح��������)ا�����������اح���(�ا����أ

أ�����ا�����ق�ا���ر������...ح�����������ا�������������������ا�����������������������إ��ا�������ا�������ا�����

�����ا������������ا��������������������ا�ح������������������ا����������(�)ا���������������،� (��������ا�ا�����������������2014�،243أ����

������ب�ا���������ت��ا���������������ا���������ا���ح�����ا������أ��������ا�����������ا������ر���ا����������ث��������ا��أ

�����ر����ث��������أ����ان�����������ث������ا����������ت��������ات��ا������ة��ث�������ر��������������������

ا����ل���������������ى�����ث�����������ا������ر���ت��������ا��������ات�ا�����������ا��ا��ا������ر������������������ا��������

 �������ا���ا����ز�ا������.

��������ا���������ت�ا��ئ��������������������������ة�ا���������ذ������������ن���������������ا�������ى�ا�������ي��ا������ر 

�������ا������ا��ا������������������ات�ا�����������ا���ر�����������������������ا��������������ا�ا��ا��ا������ا�������ي�

�ا�������ر����������ا������ل�������������������������ا��������ر��ت�ا��ئ���������ا��ز����������������ض����������ى�ا����������ان�

 إ���ا�ر����������ى�أ�ا��ا�������������إ���ا��ل�ا����ئج�.�������ا���ا����ا�����ل�����������

��ث����ا�����������ط� ������������������������ �����ا����� ��������� �������ا������������ات�ا��������������������ث���ا������� ������أن�ا�����������ف����� �����

����������رة��������ف������������ار�أ������ب�أ�����ة�������ا��������������ا��������ات�
ّ
ا����������ا�����رس��

�������������ا�ا����������������������������ت�ا���������������������ر�����������ا��������،��������ا�������ا�

ا����ن������ت������������������ا������ا�ا���ا����ة���������������ا��������ا����ى��ث�����

�������)������������(�ح������������������ت�ح�������ذات�ا������������ة��������)�را���ع��������ح����ن�

 (�.�2008��،80ا�����،�
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ا���������������������������ر��������������ث���������ذ��������ثن��������ا������ب���ان������������ة�ا������

ا������������ا�������ى��������ل�ا����������ت�ا����������ا���������ا�������ئ��ن���������������������������ا���������������������������

ا�����ب�ا������ة��ا����������ا��������ن��������ا�����ان�������ا���������ا����ل�ا����������ا���ائ����ا������

 ���������ئج�������.���������������ا���������أ�ل

������������ا�������أ�������������������أ����ا������ر���ت���������������ت���������ر��������ن�����ة�

ا����������ث��������ا��ا����������ت���������������������ة��������ا�����������ا���ر�����������������������ي������ث���ا�ا������������������

��������������ئج�ا�����ات�ا��������ر�ع�����ة�ا���������ظ�����������ا�����ا��������ا������������

 ����ا��را���.

 ������ا����:�1-2

أن�ا������ر�ا��������ا��������ا����������������������ا������ب�ا�����������������������������ة�ا�������

�������ا�����ا�������ة�ا��������ن������ا�������ا���������������ا�������ا������ب�ا��������ا�������������ق�ا�����ر���

 ��.ا����������ا�ل�������ا���اف�ا��������ن�ا���

�������ا�������ن�ا���ح�����������اح�����ا���ر�����ن���������������ة�ا��������������������������������ا�ا���������ى�

������ر�������ن�����ة�ا������������������ت�����ا����ر�������������������������������ا��ح��ات�

ا���ر�������������������ان�ا����رب�����ن��������������ا��������ا������ي��ا�����ر�������ل�����������ر���������������

�����ى�����ر�ي�����ة�ا������������ا������������������ا�����ان�ا�������������ن�ا�����
ّ
�������

ّ
����ا�������������ا��������

������ا�ا��ا���������ت�ا���������ا�����������������ظ����������ل��ا�����������ا������ى�ا������ي��ا�����ر��������

���ا�����ا��ا��ا�����������ر��ت�ا�������������ل�ا���ح������ا��������ا����������ا������ح�ل�������

�����ي�������������ت���������ر�������ن������ة�ا������������ا��������ت�،����ا�ار���ثى�ا���ح���ا�����ا������ا��

ا����������ت���������ا������س�ا�������ر���ا����������ا�����������������ا������������������������ث������������ا����������ت���������ا�������ة�

 ��.ا�����ر������را��ن�������ا�����������ى�����ت�������ر������ن����ة�ا���

 ا��اف�ا����:1-3

 ��ا����������ر����������ث����ا��ا������ت������ت�������ر������ن����ة�ا����.ا .1

ا���������ف����������������ث����ا��������ر���ت�ا������������ث���������ا��ا�����������ت���������ا��������ة�ا�����ر����������������را��ن� .2

 ������ا�����������ى�����ت�������ر������ن����ة�ا�����.
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ا���������رات�ا������������ا������������������������ن�ا������������ا��������������������ا��������ف���������ا��������ق�������� .3

 ا���ة�ا�����ر������را��ن�������ا�����������ى�����ت�������ر������ن����ة�ا�����.

ا����������ف�����������ا����������ق����������ا�����������رات�ا����������������������������ن�ا���������������ا����������������������ا���������ة� .4

 ��ى�����ت�������ر������ن����ة�ا�����.ا�����ر������را��ن�������ا���������

 ��وض�ا����:�1-4

��������ق�ذات������اح��ئ�����ن�ا�����رات�ا��������ا������������������ا������������ -1

 ا���ة�ا�����ر������را��ن�������ا���������.�

������������������ق�ذات���������������������������ن�ا���������رات�ا������������ا������������������������ا������������ -2

 �������ا�����رات�ا����������ا���ة�ا�����ر������را��ن�������ا���������.

�������������������������ق�ذات���������������اح����������ئ��������������ن�ا��������������رات�ا���������������������������������ن�ا������������������� -3

 �ا����������ا���ة�ا�����ر������را��ن�������ا���������.

 ����ت�ا����:�1-5

 �ر������ن�ا�����������ة�ا���������ا������ت�.�����ت������-ا���ل�ا����ي�:�1-5-1

 (�.20/7/2016(�ا���)���14/2/2016)�-ا���ل�ا�������:�1-5-2

 ��������ح��������ر������ن�ا�����������ة�ا�����-ا���ل�ا������:�1-5-3

 �������ا�����وإ��اءا�ه�ا���ا���:�-�2

 �����ا�����:�2-1

���������)�ذا�������������ا�������������ن�ا��������������ن�ذات�ا�����������ر���ا������������ا���ح��������ن�ا�����������ا�����

 ا�������ا������(���ئ�����������حل�������ا�����.

 ������ا�����و����ه�:�2-2

���������ا���ح������������������ر����������ع�ا����������������������������ت������������ر�����������ن���������ة�ا�����������ا���������غ�

�������������������ا�������������أ�����ى���������ت�(8(�����������������������������������أ����������)���������20)
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�����ا����ا��،�������������ا����������ن�����������ائ���،�اح��������������ا���ى��������

 ����.%����ا����ع�ا�����������60(�����ت�6،������ن��ل�����������)

 ������و�����������ا�����:2-3 

ا������������ا���������������������ا�������ات�������إ����ا��ا����������ا�������������ن�����������ا������

ا�������������ا�����������������ا��������،��ا������������������������ا�������ي�ا�������ل�������ا������ة�ا�����ر������������را��ن�

������ا������������ة�ا�����،����������ا���ت�ا���������)ا����،�ا�����،�ا������(��ا�������

 ��ر����������ات�ا�����ة����ا���������ا������.(�������ا����ط�ا���������ا����ا��ت�ا��1)

 (1ا���ول�)

���ن�ا������ا��������و�����)�ت�(���غ��ات�ا�����وا���ل�وا��������������

 ا����

������م �����ئ��

 ������ر�ت

���� ،ت(  �������� �����ط� �������� ����ر����

 +ع -س  +ع -س ��������

 ا���ل/ ��
165.67 1.633 166.17 1.472 -0.557 

 0.791- 0.816 17.33 0.632 17 ����ر / �ن�

 0.276 4.21 48.17 6.06 49 ���زو / ك�م

 0.460 0.987 3.25 0.894 3 ����ر ���در��� / �ن�

 0.37 15.84 293.3 16.78 286.5 ����ة ��ن���ر�� ��ذر���و / �م

 �1.81(�=10(�������ر���ح����)�0.05)�������³)ت(�ا�������������������ث���  

(������������ان�ا����������ق�������������������������������������������ن�أ��������ا����������������ا�����������������������������1ا������������)�

��������ات�ا���������ا���������ا�����زن��ا��������ا������ر��������������������ا�������ي�إذ�����������������)ت(�ا����������

 .�أ��������������)ت(�ا�����������ا������������������������������ا����

 ا�������وا����ة�وا�دوات�ا��������:2-3

 و���������ا������ت�:�2-3-1

 ا����رة�ا������ارا��ا����ا���ا�����ن�.�-ا����ر�ا��������ا�������-
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 ا������ا�����م�.�-ا��ح����-ا�����ت�ا�������م�-ا�����رات��ا����س�-

 ا�دوات�وا����ة�ا�����ة�:�2-3-2

 ����س�ا����.� ���Ospectrphotmeter(Apel)ز�-���)����(����ان��-

 ����ة�.�-أ���ح�����)����(��-�����ا����س�)����(��-�����ا���ف�)��ر�(�-

����������ز��������-(��������2(���)������1ات����������ز�������)�-ح�����ل��������ط��-(�������ا���10)�-(�������ات���������10)-

(2.5.����) 

 ������و����ا��غ��ات�:�2-4

����ات�ا��������ن�ا���ح������� �����ا������ ��������������������ا��������ر��ا�����������ا�������������������ا������ل�����������أ���

ا��������������ا��������ا����������������ن�������������������������ا��������رات�ا������������������ذ�������������ا�����ل����������ا�������

 ا������ا���ر����ا�������ا����������ا����ا������������������ا�����ات�ا��������ا�����.

 ا��������:�ا�����رات2-5

��������()����2و���ا����س�ر�����ة������)�2-5-1
ً
 .(2000،47ا��رطو��،�غ�(�ا����

 ا�غ�ض����ا�����ر: ×

 ���س�ا���ة�ا�����ر������را��ن.

 ا�دوات�ا��ز��:� ×

 ���(،���������س��ع���������ف،�������.������2،���ة������ز���)

 و���ا�داء: ×

���������ة�ا�������������������،���������������ن�ا������ة�أ�������ا�����ر���������ا����������������ا������������
�
������

���������ا���������،��������ع�ح����ل�ح�����������ر�
�
���������������ى�ا����������������إن�������ن�ا����������������

ا����������������������������ز���������������������������ا�������ل����������������������،��ذ��������������ض�������ع�ح����������������

 ���ا�������������ن���������ن.ا���������������أ�������ع�ا���ة����������������

  ���ي��ل��������������ن،����ل����ا��ل��������������. ا������: ×
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 ا����رات�و�����ت�ا���ح�:�2-5-2

������ا�����ل��������-����ا���ح��أ������������ا���������������ا�������������أ�����ر������

����ات�ا�������������ا��را������ح�����������ا���ح����ا�������ا�����ر�����������ا��������������ا��������������س����

����������س��������ات�ا�������ا������رة������ا�ا������������������������ا������ر��ا������ة�ا����������ا��������

(����ل�����������������C.C�5ا������ات�ا���������،�إذ�����ا����������ت�ا�����أ�����������ا��اح����������ار�)

(�ا�������ف��������ا����������������������ا��������������5/3�/2016ر�خ�)�������������ن�ا�������������ا�����������

ا��ا�����������ا���������������������ر��������ن�ا��������،���������������ح�������������ة�������������ض���������

(����������ل��إ����������س�Serumإ��������ات�ا�����ل�ا������ئ���ا���������������ل����ل�ا�����)

(�،��������ت�ا�������ا���������(Ospectrphotmeter-Apelا�����ات����ا������������ا�������ز

(�������������������2.�) 

 (2)���ول ا�

 �����ا�����ا������������ح�����ا��را��

 ��دة �����س ��ن��� ���ن��ر ت

 ����ر���100 �ر�م/ 11.5-9.0 ��ك�����م 1

 ا����ا������������رات�:�2-6

�������ا����������ع�����ق������ت����������������������ا������������ا�������������ا������رات�ا�

 �ا������������.

 ا��اءات�ا�����ا���ا����:2-7 

������������������ات�ا�������ا��ا���������ا����������رات�ا�������������ا�����������ا���ا����������ا��������������������������

������������������ا����ي��ا�����ا�������������������ا������ا���ر����ا���������������ا���� 

 ا����.

 ا�����رات�ا�������:2-7-1

��������ا���ح��������������������������ا�������ل�ا������������������ا��ا����������ت��ا���������رات�ا�������������������ان�

ا��������ا������������ا�������ات�ا������������ا�������ا������رات�����أ��ات���������ت�������
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(�ح������������ا�������رات�5/3/2016–�3ا�������)�����ع�أ����ا��ا�������������أ������ا���������ا��������

������ا�������ا�������������ل�����������ز���ع�������ا�������رات���ن�ا����ث����������ا������ئج���������ا�������أ��

 ����ذ�����������������ر������ن�ا��������،����ن������ل�ا��ي�:

 ا����ر�ا���ة�ا�����ر������را��ن�.�ا���م�ا�ول������:

 �����ت�ا�����.��������:ا���م�ا����

�������������ا���ح������������������ع�ا������ف�ا�����������������رات������ح�����ا������ن��ا�����ن����������

 ����ا���ل����������������ا�����رات�ا������.

 ا����ج�ا��������:2-8

���������ا���ح�������������������ا�����������ا��������ر����ا�����������������������ا��������������������ا���������ا��ا��������ب�

 ا������ت�����������ا���ا���ر���ا����������ع�ا���ة�����������ا����ب�ا���ع�.����ر��

����ض�ا���ح���ا�������ا����ر��������������ا�����������������������������ا�����ة�ا�����ا��������

���������ا����ر���������ا����ر���ا������������������إ����آرا��ا�����ة�
�
ان���ع����������������ا

 ا����ا�.

���������را��������ا���ح����������������ى�ا�������������ا�����������������������ا�����������ا���ات�ا�������������������������

ا�������������������ع�ا��������ط��ا��������ئ��ا�����������������ع���������ا�������ل�ا�������ر�������������������������ب�

 ا�������.

اذ������)�����ح���ح��ن��������������(�ان��ل��������������ا�����ا����ر���������

��ا���������������ل�ا��������������������ا���������ح������ان������ا�ا�������ب����������������ا����������ان�������ى��������

�����ا�����������ل�����������ان������������������ا�������ا�������������������ن���

 (.1987،91أ��������������)ح��ن������،��ل������

�����ا������)
�
���ر���ا������ا��������������(�ا�����������ل������ا���������ا�3أ�����ا

��ع� ������� ����� �ا����� ����� ��ح�� �ا���� �أ��س ���� �ا������ �ا����ر�� ������ ��� ،� ا����

�������ة�ا�����أذ���ع���ل��������ا������ا��������ر�������������ا����ر���ا���������
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(� ������18ا����� ������� ����ل �ا��ح�ات ��� ���ز���� ����
�
������� )����� �ذ�� ���

�
���ا��� �

�ا����ر� ����� �����ل ،� �ا���� ������ات �������� �ا����ا� ���ل ��� �إ���� ����ل �ا��� ا����ق

�������ات�ا��������ا���ر����ا�������ا���������ا��را����������������ع�����ى������ا�����

�� �ا�� ���� ��� �ا���ر���� �ا��ح�ات ������ ��� �إذ ،� �ا���ر���� �����ا��ح�� �ا���ع ���� ���

����� �ا���� ��ح�ات ����ت �ح�� ،� ������تم �ا����� �ح��� �ح��� �����ن �ا����� ا����ارات

��ا����ح�ت�ح���ا������������ (1،�)�ا����ا�����)�9/3/2016��������14/5/2016ا��ة����

 :ا���ر���

 ��ا��ة�����ى�ا������. -

 ا���������ح�ة�ا���ر�����.���ا��ة��������ا�ح����ا�������ا����������ل -

 (�������������ا����ت���ح����180-120ا�ا��ا�������ت����ن�اح����ا��������ة�) -

 ا����ع�.���10ة�ا�����:� -

 �ح�ة���ر�����.�����20ا��ح�ات�ا���ر�����:� -

������ا��ح���ات�ا���ر������������ا��������:��ح�����ن�����ر�����ن�،��������������ا��ح���ات�ا���ر������ -

 �������ا������.ا����

 (����������ا�����ا��ئ�����.�50-35ز���������ا�������ت�ا����ق�)� -

 أ����������ا��ح�ات�ا���ر�������ي�ا�ح���ا�ر��������ا������. -

 ����ا���ح���ث����ا��ا������������������ا���ة�ا����������ح�ات�ا���ر�����. -

�ا�����������ى�ا�����������ي�����������ا��������������ا������������اذا�����ا���������ة�ا��������������ا����������ر������������ا����������ل�ا����������ر���

ا������ا���ح������ئج�ا�������ا���������������ص�ان��ر��ت�اح����ا���ر���ا��������������ان�

 (�.����2001،61ع��������������������������اح�ة�ص)ح���،

�ا��������ا���ح����ا�����ب�ا��������ت���������������������������اح���ة������ا���������ا
�
�����������������

ا�������ان������������������ر�ا�������ات�ا���������ا�������ا���ح������را�����������������ا������ا�������ر���

��������������ة�������ت�ا���������������ا�����،�������������ا��������ا�������������ا��������

ي�ا�����������������ل���������ا��������ا���ا������ل����������������ر���ا������������،������������ا�����������������������������ة�ا��������ل�ا���������
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ا��������رة�ا��ز����������������ا��������ات�ا���������ح��������������������س�������ر�ا���������،�ا��������������������������ة�

 �����ا����ارات�����ا���ح�������ن�ا�����ا���ر��������ا���ر���ا������ا����������ا�����.

������ر��ن��(،������1:3ا�������ا�������ا�����ر��������ة����������������ا����������������ح������ح���ل�)

%��������������80ن���ا����������ا���������ب�ا���������ر�����������ا�ح�������������������ة�ا���������ر���،�����������ا������������ا���������ة�

%��������ا�����������ا�������ا��ا��ع�������90%��������ا����ي����ة��������85ا�����ا���ة�

 %(�،������ا���ة����س�����ا���ة������ا���ا��ح�ات�������ا����ي�.80ا���ة��)

�������������ا��������ا���������را��������ح�����ا�����ا��ا�������������ن�ا������ف�ا������������ــ��:

���������������أ�����������ر��������ن��������ا���ح�������ا����������������������أ�ى�ا������������ث�������������ا���������ت�ا����������

������ن�ا�������������������������را������ا���ر�����������������������ح����أن���ا���ل������������������������

 ا����ب.

 (��3)ا���ول�ر�

 ���ن�د���������ا���ر���ا����ي�ا����������ا����

 ح ز و هـ د ج ب ا

��ط�� 

 ا���ل

ز�ن ا���ر�� دق��� /  �ظ�م ا�ط�ق�

����� 

��د ا��ك�ارات في 

 ا����ة ا���ر����

��د ا������� في 

 ا����ة ا���ر����

��د ا��ك�ارات في 

 ا������� ا��ا��ة

���� ا���ل إ�ى 

 ا��ا��

 ��ع ا��ا��

1 ATP - PC 10 را�� س���� 3: 1 5 10 50 ث 

 9 5 45 ث 15

 10 4 40 ث 20

 8 4 32 ث 25

2 ATP – PC -

LA 

 را�� إ������ 3: 1 5 5 25 ث 0-30

 5 4 20 ث 40-50

 2:  1 5 3 15 د 1-1.10

 5 2 10 د 1.20

3 O2-LA 1.30 – 2 را�� إ������ 2:  1 4 2 8 د 

 6 1 6 د2.4 – 2.10

 را�� س���� 1:  1 4 1 4 د 3 – 2.50

4 O2 3 – 4 را�� س���� 1:  1 4 1 4 د 

 1:  1/2 3 1 3 د 5 – 4

�(18،1974�،Fox & Mathews) 

 ����ا�����ا��������ا���ل�،�����ا�����ا����ي�����ا��اح�������ا���ا���ل.�*
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 ا�����رات�ا�������:2-8-1 

��رات�ا�����������ل���������������ت�������ا������رات�ا������������ح����ظ���ف���ت�ا����

ا�����������ا��ا��������������رات�������������ا���ح������������)ا�����������������ا����������������(����������������ا�������������ة��ا���ات�ا�����������������������������

 (.18/5/2016-16ا�����رات�ا��������ذ������أ����ا�������ا�������ا�����)

 ا�������ا��������:2-8-2 

���� �����ا�ح��������ئ���)��������أ���� ����ا���������ا��ن���SPSSا��ا�������� �����ئج�����������ا������������������� (������������ا��ا����

 ا����اف�ا����ر��،�،����ل�ا�ر���ط�ا������)������ن(�، ا�ح��ئ���ا�����:)�ا�����ا�����ي�،

�����أ�����ا��������ي�)� أ�����ر�)ت(��������ت�ا��������،
ّ
أ�����ر�)ت(��������ت������ا�������(�،�����

�ا������������������ت�����������������������������ئج�ا� 
ّ
����������ا�����������(��ا��������ر�ا����������������������ل���������ت�ا����������ر�����������

 ا�����

 ��ض�ا�������و��������و���������:��-3

ــ��3-1 ــ ــ ــ ــــــ�ض�و�����ـــ ــ ــ ـــ������–ا����ـــــــــــ�رات�ا�����ـــــــــــ����ـ ــ ــ ــ ـــــ����ن�ا��ــ ــ ــ ــ�������ــ ــ ــ ــ ــ ا�����ـ

 �:وا���������������ا�����

 (4ا���ول�)

����������������ا��غ��ات�����ر���ا������وا����ي����ن�ا������ا����������

 ا������

 ��������ت

 �����ئ��

 

 ������ر�ت

��دة 

 �����س

 س�  ��خ���ر ����دي ��خ���ر ������

 ف

 ع

 ف

 ����

،ت( 

 ������

�� 

د��� 

���ر�ق

 ع س�  ع س� 

ر�� كرة 

 ��ط���

 ��ن�ي 6.51 5.70 15.17 18.07 301.67 16.78 286.5 �م

 ���100م/ ��ك�����م   

 ����ر

 ��ن�ي0.2124.875 0.39 0.63  9.72   0.76    9.33  

 2.015(�=�5(���ر���ح����)�0.05)�������³)ت(�ا�������������������ث��
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 (5ا���ول�)

�ات�غ�� �����ا����ن�ا������ا��������ا�������������ر���ا������وا����ي��

 ���������ا��������

 س�  ��خ���ر ����دي ��خ���ر �������دة �����س�  12

 ف

 ع

 ف

���� ،ت( 

�������� 

د��� 

 ���ر�ق

 ع س�  ع س� 

ر�� ��كرة 

 ��ط���

 ��ن�ي 6.77 26.70 74.17 15.05 364.5 15.84 290.33 �م

 ���100م/ ��ك�����م

 ����ر

 ��ن�ي 11.373 0.366 1.706 0.43 11.00 0.30 9.26

 2.015(�=�5(���ر���ح����)�0.05)�����������������³ث�������)ت(�ا���� 

(������ن�������������������ق��������������ن�ا�������رات�ا���������5(���)�������������4ح�����ا��������ن�)

�ا�������������������������������ن�ا���������������ا��������������������������ا������������رات�ا�����������������������������ا������������رات�

�����ان�ا������������ن�������� ����ا�������������� �����،����� ح��������������������������ر�����������������������ا����������ات�����������ا�������

ا��را������،�أ��ان�ا�������ر���ا������������������رب��ا���������ا����ح������ث������ب�ا���������ت������ن����������ر�

 ��������������ا����ئج�ا����ة���������ات�ا�����.

�����������ا�ا������ر�إ�����ا�������ا�����ع��ا�������ار� ��ــ�و�ا����ــ������ــ����������ــ��ا��ــ����� 

ا���ر���أ�ى�إ�����������������رات�ا�����ن�ا�������ا��������ك����أ�ا�����رات���ة�ا�����،������

أن�ا��ح������ات�ا���ر����������������������ا��������ع���������������������������ر���������������������������������ث������������ل���������������������

�������������ذ���ا�����رات�ا����������������ن�،���������)�������������������(�إ�����أن�ص�����ة�ا�������ر������

ح��������������������ة�����������أن���������ل�ا�����������ج�ا��������ر������������������������ت����������ة���������ا����������ت�ا���ر��������

����ع�ا���ح���أ�����������������ا�����������(�.�2003،12ا�������ا����������ة�ا����ص)�����،

���ل��أ��������ب�ذ��������ان����������ا����������ة���������ت������������������������ا������������������������ا��������ر����ا�������� ������������

�ظا������رب��ا���������ا ����������������ا���������ت��������ا�ا�ى�ا��������������������������������ا���������،�����������ا���ح������أن�

ا�������ة��������������ل�ا������رب� ��������������ز�������ة��������������������أ������ن�ا��������������������ا����������������ا�������ر���ت
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ا�����������ا���������  �ا��������ار���������ا����������أ�ى�ا�������������ا��������ة���������إ�����������ن�ا�����������������

������ا����ر��ا����ع��ع���ا��������ا����زات
�
ا�������ا������������ز�ا�������،�إذ� �����ئ��

����������ى�ا������������أ�����ا������ا�����ي�������ا����ة������������ان���������������ا����ق�

������ا������
�
ك�������������ار��������ر�����ح���ارة�ا�������ا�����������ح������ل�������ا�����ر���ت�،������

������
�
�������ا

�
�����ا����������������ا������ت�ا���������،��ن�ا�������ا�����������������ا�����ة���������ا��������

ا�������������������أ�ائ�����،������������������������ا��إ������ا���������ا���������������������������ا����������������ز������ة�

ان�ا����������������������ا����������ت��ا������������ت�ا�������������ض�ا���������ا��������ة��������،�إذ�ص���������ا����� 

(�D3(���������ن�)����Parathyroidا�������ت�ا��������������������������������������را��ر��ن�)

����������ن�) ������ ����� ����� ������ ����ان�)�Calcitouninا������� ����� ����� ������ ����� ���������ا������ ����� ����� ������ ������������������� ����� ������ ����� ������ا��������� ����� ������ ����� ����� �������������إ����� ������ ����� ����� ����������� ������ ����� ����� ������ ������)Ca+2ص�)

478)،2001،(Becker&others �. 

������ا�����ظ���ت���������ر�أ����ب�ا�����ق�ا�� :��ـ�و�ا����ـ������������������ا���������

ا������ي�����ى�أ����ا��ا���������ا���������������������������ا�����أ�����ب���������ا��������ا�����ر����ا�������،�

ا���������ن������������������ا�������ر�������������������������������������������������ح��������������ا��������ر����������������ى�ا�ا��

�����������ا�������������ا�������������ا����������ر����ا���������������������ع��������������ت�����������رات�أ���������ا��������������ا������������)ا��������������

ا����������(�������������ظ�����ا������ر�ا�������ي�������������ا��������������)����ر��(�ان���������ا�����ر���������ص�

�����ي�����������رة�������������������������ر�����������ف�ا�����اح���ا��������ات������ا������ى�ا�����������ا�

.�أ�����������������ة�ا������������������(�����2004،21ا����ى��ا���ق�ا������������)ا���ي،

���� ������ا���� ��������������ع�ا���ح�������ا���� إن�ا��������ة�ا������������������������ا���������������������������������ا����������ا���������

ا�����������،�ا����ر����ا��������������������ا�����������������ا��ا���ح�����������را��������ا�������ة�������������

 ا��را��ت�ا����ح�����������ئج������أن�ا���ر���ت�������ا���ة����� ������ذ����ع�������

إ������ح�������ز������ة����������������ا���������������������������������ا�ا���������ا��������،�صإذ��������������������������������

(�،������1989،28،����������ا����������������إ����ز����ة��������������������������ة�ا���ر����ص)��ع

����������������ا���������ت�ا��ائ�����ة��������������ا��ا�������ر����������������������ة��������
�
��������� ا����������ت� �������صأن�

 ا����������������������������������������ت�ا���������������������������������������إ������������������������������������������إ�������������������ا�����������������ر���ت�ا����������������������أ�

  (�.1998،28ا������تص)ح��ن،



 
 

 

2021 / ��33ــدد : ا162

ــ�-�ــــــ�ض�و�����ــــــ����ــــــ����ا����ــــــ�رات�ا�����ــــــ��3-2 ــ ــ����ن��ا�����ــ ــ ـــ����������ــ ــ ا��ـ

 :������ا������وا��������

 (6ا���ول�)

���������ن��������ا��غ��ات���ن�ا������ا��������ا�������������ر�ا����ي�

 ا�������وا��������

 ��������ت  

 �����ئ��       

 

 ��خ���ر�ت

���� ،ت(  �������� ����ر���� �������� �����ط�  ��دة �����س

�������� 

 

 

د��� 

 ر�ق���

 ع س�  ع س� 

 ��ن�ي 6.54 15.05 364.5 18.07 301.67 �م ر�� ��كرة ��ط���

 ���100م/ ��ك�����م

 ����ر

 ��ن�ي 4.26 0.43 11.00 0.63 9.72

 1.81(�=�10(���ر���ح����)�0.05)�������³)ت(�ا�������������������ث��

��ا��را�������ا������������������ا����������أ�������ب���������ا��������ق�������������ا��������ي�ا���������������� و��ــــ�و�ا����ــــ�

ا�������ر����ا�����������ث�������ب�ا����������ت��ا������������������������ا��������ا�������������ا�����������������������ة�ا�����������

����������������������������ات�ا��اح����������ا��������������������������ل������������������������ع�����������رات����������������ت�أ����������ا��������������ا���������������

�����ان�ا���������ب�ا��������ع���������ا�����������ا������� �����ا�������������(��������������� �ر����ا��������������������ا��را��������)ا�������

�����ف������������������ا������ز������ة��������ر���������������ل�ا�������ت�����ع�ا������ة�ا����������������ا�ا�������ر�

�ا�����������������������������������������ا��ا�����������������ز�������ة���������ا��������ف�ا�����������ا������������������ا��ا��

��ا������رة��������ا�������رة��������ا����������ا��ا������ر���������ا������������)����������������ر(�ص�������ا��������ح�����

������ع�ا�������ف�ا����������ا��اح�����ة�ا��ا�����رة�ا�������������������������������ا����������ا��������ر���،�����������از�ا�ت�

�ر������ا���������)�ز������ة��ر������ا����������(�����������������ذ������������ر���ا��������������������ا�������ف�ا����������

أ��������������������������.��(�1988،167ز������ة�ا������ة�ا���������������ع�ا���������ا������ص)ح�����ن��ا��������ي،

�������ا���ح���������ا�����ق������ا�������ت�ا����������������ا���������ا����������إ�����أن�ا�����������

����ر���ت�ا��������ت�ا��������������������������ا�������������أ������������ل��������������ر���ع�������ى������ا�
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أ��ز��������������ئج�ا������������������ا����������������ا��را���������������ا����������������������������������ر���ت�ا����������������ا��������

 ا�����رات�ا����������������ا��������������������������ا�������.

���������أ����������ا��را�������ت��ا�����������ا������������أن�ا��������ر���ا�����������������������ا��������ة����������ا��������ب�

(�أن����ر������ا������ر���ت�Matsen1993ا���������������������ر����ع��������ى���������������ا�ا���������إذ�����ى�)

ا��������ة�ا���������������������������������ر������������������ن����������إ��������ح������������������ات����������ا������������ا������������ذات

�����������������ى�������������������������������������ا������������������������������������ا�����������������إذ�����������������ا����������������������������������������ا����������������ر���������������������ا����������������ة��

(23،1993،(Matsen& Tranا�����������ع�رأ��ا���ح���ح�����ان�ا�����ر���ت������ة����������������������,

 ����ا�������.ا���������������������ا������������ح�� 

 ا��������ت�وا������ت�:�-5

 ا��������ت�:�5-1

أن�ا������ر�ا������ل������ا����ا��ا���������ا���������������������ا�����������ى������ر�ا����ا��ا���������  -1

ا�������������������������ان�ا����ر���ت��������ا��ا����ب�ا�������ت����ن�ا����������������ئ��ة�

 �رب�.���ا����ب�ا������������ل�ا�

ا��������ر���ت�ا����ح�����������������������ل�ا���ح��������������������������أ�������ر��ا�������������������������������ن����������ى�ا������������� -2

 ا������������������ا�����ات�ا��������ا���ر���.

���������ا�������ر����ث�������ب�ا����������ت�ا�������ز�������ة�����������ا������ن�ا�������������ا��������رة����������ا����������� -3

 ا������������.

�رات�ا����������ا��������������������ا��������������������ا�������ات�ا���������������ا��������ت������ا������ -4

 ������ا���������ا��را�������ا��������ر�ا�������ا���ر�����.

ا�����ر���ت�ا���������ث������ا��ا��������ت�������ا�������ا��������ا�������������ا�������أ�����������ار����� -5

 ���أ���ا�������ى�����ت���ة�ا�����.�������������ا�����ات�ا��������ا���ر������

 ا������ت�:�5-2

���������ا���ح��������������ا��ا������ر����ث������ب�ا���������ت��������ئل��������ر���أ����������������������  -1

 ا���ر�����.
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������ى�ا���ح�������������رة�ا��ث����������������ا��������ا��������ر���ا����������ت�����������������������������ا���������ات�� -2

 ����������ا�����ن�.ا��������ا���ر�������������ة�ا

��������ا���ح����أن�����ع�ا����ر��ن����������ن������رة�إ����ا��ا��������ت���������ا������������رة�� -3

��ر������������������������������������ا�������������ا���ر����������������������ى�ا���������������������ل�ا���������ر�����������������������ل�

���������ا�ح������ا���ر�����������������������رة��إ���������ا�������ن����������ا�����ا��������ت�ا��������،�

 اذا������ذات���ة����������ر���ا������ت�.

�������ع��������������ر����������أ�������ى�������������������أ���������ا�������������أ�������ى��������������������أ����������ا����������� -4

 ������أ��ى�.

إ���ا���را���ت�ا���ى��ث����ب�ا�������ت����������ا���������ت�������ة��ح���������������������� -5

 ��������ا���ر������ة�ا���������ا����ب�ا���ى�ا���ح���ا����ف������ث���������ا�����ات�ا

 ا���در�:

�������������اح�������ا��������������:�أ�����������������ا�������ة�ا���������������������������ا�����������ت��ا��������ب� -1

 .�2014ا���ى�،ا�����ة�،������ا����ب�ا������������،�

ا�����������،���������ا��������ا�����ا������������:�ا��������ا������������ا�������ات�ا����������������������ط� -2

 .�1��،2002ا�����ة�،��ار�ا�����ا����ي�،�ط

را��ع���������������ح����ن������ا�������:�������ت�����������������������ا��������ا����������،������ا�� -3

�،2008�. 

،�������������1ح���ن�:�ا����������ا���������ض������ا������ت�ا�������������ق���������،�ط -4

 .�1995ا�����ر���،�

 �2004ي�:�ا����ا�����������ر���ا��������،����ا��،�ا�������������،������ح��ن�ا��� -5

���������ز�ي��ا��������ل�را���:���ر���ا����ح���ا����ا��������ا����������،�ا������ة�،� -6

 .��1980ار�ا�����ا����ي�،�

��������������������������:������ث����أ��������ا��������ر���ا�����������ا�����������������������������ا���������ات�ا���������� -7

�ا���ر��������������������������ة�ا����������،�)ر�����������������������،������������ح�������ان�،�����������ا������������ا�������������،�

2003.�) 

 .���1989ر����ا��ح�����ع���ا����ا��������،�ا���ل�،��ار�ا��������������ا�����،� -8
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��������ح������ح�����ن�.�ا����������ا������������ا����������ا����������������ا�������ب��ا����������ت��ا��������� -9

 .1998،����ن�:��ار�ا��������������ا������ا���ز�ع�،�������1،�ط�ا���

،������������2ح���������ح��������ن��������������������������������:�����������ا���������ر���ا������������������اح������ل�ا��ا����������،�ط -10

 .��������1987ار�ا��������������ا����،�ا���ل،�

����������ح��������ح�������ن�����������ر���������ل�ا����������ي�:�ا������������ا��������������������ق��������������،���������ا��،� -11

 .������1988ا�������ا������،��

 .����������������2009ا�������:�ا���ر���ا��������ا������،�ا����ة�،�������ا����ل�،� -12

،�������ا��،����������1ر������ا�����ا����:�ا����������ا������ا�ي����������ت����ائ�����ا������ر���ا�����������،�ط -13

 .������2008ا������،�

����������������������أ������ا������ر���ا����������������ا������������ر������ر :�������ر�������ر�������ا��������� ���������� -14

)أ���ح����������را�������������ا�������ات�ا����������ا���ر������ا��ظ�������������������ة�ا�������ا������ب�

 (�.2004،������ا���ل�،������ا�������ا��������،

15- Matsen L.G and Tran, Z; Effects of sodium bi curbonate ingestion on unaer obic 

performance: (Cameta and Lytic review, 2nd ,Sportnutr, 1993. 

16- Maud &Foster, Physiological assessment of Human fitness,Human, Kinetics, 2006. 

17- Bo omosegaard, Physical Training for badminton,:(international badminton 

federation,1996) . 

18- Keithl . Smith , Human Nutrition Ohio state university Extension Factsheet , 1787 

Neil avenue , Columbus , 2002. 

19- Becker, K.L. and others ; Principles and Practice of endocrinology and metabolism, 

3rd ED  : (Philadelphia, Williams & Wilkins Company  , 2001. 
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(�����1) 

 ت�ا���������(���ذج�)����ا����ا

 ا����ة�ا���ر�����ا�و���وا�������وا�������وا������

�����)ا����ة�ا�����ر����������را��ن�و�ا����ة�ا������ة�������������������ن���ــ�ف�ا���ــ�ة�ا���ر���ــ��:

 و�ا������ا���������(.����

 �����������ر������ن�ا��������.����ن�ا����ة�ا���ر�����:

 ��ة������و�������.�ا�دوات�ا�����������:

 ������.��41.75ا�����ا���������������:

����ر�ن�ت  ����م

 �����خد��

��ر��� ��و  ���كر�ر أد�ا

 ���كر�ر

��ر��� ��و  ��������

�������� 

��ز�و ����ر�و 

 ��ك��

 د6.30 د 3 1 �� 30 6×��10 ر���ت 8 ����ر�و ���ل ��رئ���

����ر�و ����دي 

 �شر

�ن� ��د  8

 ��و��ذر�

 د6.30 د 3 1 �� 30 6×��10

 د 6.30 د 3 1 �� 30 6×��10 - ����ر�و ��ر��

 د 9.25 د 4 1 �� 45 6×15 - ����ر�و ������

 د 6.30 د 3 1 �� 30 6×��10 - ����ر�و ����دس

 د 6.30 د 3 1 �� 30 6×��10 - ����ر�و �����و

 د 41.75       ����ع ��ز�و

 

 

 

 

 

 


