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  تأثير برنامج تدريبي مرتفع الشدة على مستوى هرمون 
  النمو وبعض المتغيرات البدنية للاعبي رفع الأثقال

  
 

 

  

 
 

  

 
 

  

 
 

  
  الملخص

ى التعرف على تأثیر البرنامج التدریبي المرتفع الشدة ع على مستوى ھرمون النمو وبعض یھدف ھذا البحث إل

ة            ة تجریبی وعتین مجموع صمیم المجم ى بت نھج التجریبی تخدم الباحث الم المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال، وقد اس

ال ی          ع الأثق ي رف ة من لاعب ارھم من    والأخرى ضابطة تم اختیار العینة بالطریقة العمدی راوح أعم غ   ) ٢٧-١٩(ت نة، بل س

یة وعددھم     ) ٥(رباع، تم تقسیمھم على عینة الدراسة الاستطلاعیة وعددھم ) ٢١(عددھم   ة الأساس ة الدراس رباع وعین

بصالة وتم إجراء القیاسات والاختبارات والبرنامج التدریبي . رباعیین) ٨(مقسمة إلي مجموعتین قوام كل منھا ) "١٦(

ال     ق            رفع الأثق اء المواف وم الأربع رة من ی ي الفت اھرة ف ي بالق المركز الأولمب ق     ١٠/٢/٢٠١٦ب سبت المواف وم ال ى ی م إل

ة        . م٢١/٥/٢٠١٦ وعتین التجریبی ین المجم صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف ن وج ة ع ائج الدراس م نت شفت أھ ، وك

رت علا         دریبات       والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة في المتغیرات البدنیة، كذلك ظھ ین الت ة ب ھ دال ھ طردی ة ارتباطی ق

ة         ة بالطریق ال التدریبی ین الأحم ضرورة تقن ث ب ي الباح ة ویوص ة التجریبی و للمجموع ون النم شدة وھرم ة ال المرتفع

راف                   ا ت تحت إش ل الھرمون تخدام تحلی ة اس ین  ومحاول ى مستوى اللاعب لبیاً عل أثیر س ى الت الصحیحة حتى لا تؤدى إل

 .بط الفسیولوجیة لتحسین مستوى الأداءالطبیب كأحد الضوا



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث: ًأولا

د            الم فق ي الع ات ف دم الریاض رفع الأثقال من أحد أق

م بمدینة لندن وكانت ١٨٩١أقیمت أول بطولة للعالم عام 

ن         واع م سع أن دة وت ھ واح ة وزنی ى فئ ام ف ة تق البطول

ى          ى الت  تحدد  الرفعات وكانت اللجنة المنظمة للمسابقة ھ

ع           ل لاعب رف اول ك وزن الثقل لكل نوع من الرفعات ویح

ة وتجمع            اولات الناجح ة المح ھ نتیج ھذا الثقل ویسجل ل

  )٣: 20. (أوزان الرفعات لتحدید نتیجة الفائز

رفع ) ٢٠١٠(ویعرف أحمد العمیرى، محمد حسن  

ا  ال بأنھ افس  " الأثق تم التن ة ی ة أولیمبی شاط أو ریاض ن

ین    Snatch  فى تكنیك الخطففیھا لرفع أكبر ثقل والكل

  )١٠ : ٤ ( Clean and Jerk النطر

د             ماعیل ومحم د إس د الحمی و یذكر كلُ من كمال عب

سنین  بحي ح د   ) ١٩٨٠ (ص سى أحم ) ١٩٩٩(وبسطوی

سنین  بحي ح د ص یة ) ٢٠٠٠(ومحم ة ریاض ل لعب أن لك

اب ،               ا من الألع ا عن غیرھ ة تمیزھ متطلبات بدنیة خاص

ذه الم     ى المواصفات الواجب     وعادة تنعكس ھ ات عل تطلب

تیعاب    ر لاس ة أكب ى فرص ونھا یعط یمن یمارس ا ف توافرھ

اء یجب أن یؤخذ             د الانتق مھارات اللعبة ، وعلى ذلك فعن

ة     ات الخاص ارات والقیاس راء الاختب ار إج ي الاعتب ف

   )٣٨: 18(، )١ - ٢: ٩(،)٢٩: 16. (بالمھارة المختارة

سن   د ح سید محم رى ال ي أن التق) ١٩٩٨(وی دم ف

ار    سن اختی ى ح د عل ال یعتم ع الأثق ة رف ال ریاض مج

یھم      وافر ف ث یت ة، بحی ذه الریاض ة ھ دئین لممارس المبت

ات     ن الریاض وع م ذا الن ة لھ ات المطلوب   . المقوم

)٢٦٣: ٦(  

سى،    باح عی ى، ص صور العنبك ن من لُ م ذكر ك ی

رج   ادق ف ة    ) ١٩٩٠(ص ال ریاض ع الأثق ة رف أن ریاض

ف الم ود العنی وة والمجھ ة الق رار والعزیم ز بالإص تمی

ال       ة والأثق دریبات المختلف والإرادة والتحدي من خلال الت

ضلیة      وة الع ة الق ا تنمی تم خلالھ ة ی ة معین رات زمنی لفت

ضلي         ازین الع ل الجھ للفرد ، فھي تعمل على تحسین عم

  .)١٥:  24.(والعصبي

د   ) ١٩٨٥(ویضیف ودیع یاسین التكریتى    ھ یعتم أن

از الریاضي    ق الإنج واحي     تحقی ى الن ال عل ع الأثق ي رف  ف

، )التكنیك(البدنیة والأنثروبومتریة والنفسیة، وفن الأداء 

رة  )التاكتیك(والتخطیط في المسابقات   ، لیس بالقوة الكبی

التوافق     ضاً ب ن أی ذع ولك رجلین والج ضلات ال د ع بم

ي     والتناسق بین عمل أجزاء الجسم المختلفة المشاركة ف

اقة،     سرعة ورش ل ب ع الثق تجابة،   رف رعة الاس ذلك س ك

ین،       ذ والكتف ل الفخ ة مفاص ي ومرون دى الحرك الم

ل   ت الثق سقوط تح ي الأداء و ال شجاعة ف : 25 . (وال

٢٤٣ -٢٤١(  

د أزداد         ات فق ام للھرمون ونظراً للدور الحیوي والھ

ال     الاھتمام مؤخراً بھا في العدید من المجالات خاصة مج

ي ف       زء أساس ر ج ذى یعتب یة ال ة الریاض اة  التربی ى حی

ف        ة مختل اث بدراس الإنسان لذلك اھتمت العدید من الأبح

سیولوجیة   المتغیرات الف ا ب یة وعلاقاتھ شطة الریاض الأن

ى         رف عل ى تحدث بالجسم والتع ة الت ة الحیوی والكیمیائی

دور الھرمونات وتفسیرھا فى ھذا المجال والاستفادة من 

ل ذلك لتحقیق أھداف الأنشطة الریاضیة المختلفة فى مجا

الفرد    ول ب دف للوص ى تھ ا والت ستویات العلی ة الم ریاض
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ھ        ھ وإمكانات ھ قدرات سمح ب ن ت ستوى ممك ى م ى أعل إل

ھ      ذى یمارس شاط ال وع الن ى ن ة ف ة والوظیفی   . البدنی

 )٢ : ٧     (  

ون  ) م١٩٩٩(ویشیر بھاء الدین إبراھیم    أن الھرم

دث   ى تح اً والت تج طبیعی ى تن ضویة الت ادة الع و الم ھ

ى،         تأثیرات ت  ائن الح ى الك ذائي ف نظیمیة على التمثیل الغ

ا            ر تأثیرھ ة جداً ویظھ ات قلیل ى كمی ا إل حیث یحتاج منھ

ونى          از الھرم ھ ، فالجھ ت فی ذى تكون بعیداً عن المكان ال

ى    دد الت ن الغ ة م ن مجموع ون م سان یتك سم الإن ى ج ف

ات          رف بالھرمون دم و تع ى ال رة ف   . تصب إفرازاتھا مباش

 )٩٥ : ١٠        (                                  

راھیم       اح وإب د الفت لا عب و الع ن أب لا م ح ك ویوض

أن للھرمونات دور ھام فى التأثیر على ) ١٩٩٤(شعلان  

نمو حجم العضلة حیث یلعب ھرمون النمو دوراً ھاماً فى 

ذا      ة أن ھ سم نتیج سجة الج اقى أن ضلات وب و الع نم

  )١١١ : ٣(. الھرمون یساعد على تنبیھ أوامر النمو

ید      دین س شاط  ) ٢٠٠٣(وینوه  أحمد نصر ال أن الن

ى       البدنى عامة والتدریب الریاضى بصفة خاصة یؤدى إل

رز دور         زة تب ذه المی زیادة نشاط الھرمونات بالجسم، وھ

ال          الریاضة فى تحسین النمو البدنى والفسیولوجى للأطف

سین ن الجن شباب م الغین وال دریبات . والب وأن أداء الت

و      الریاض یة المنتظمة تؤثر على زیادة افراز ھرمون النم

شري  دة   ) HGH(الب امي للغ ص الأم رزه الف ذى یف ال

و      ى النم ون عل ذا الھرم ساعد ھ المخ وی ة ب النخامی

ات     اء البروتین ات بن ز عملی ث یحف سم، حی ل للج المتكام

ام،   و العظ ات نم نظم عملی ا، وی دم بھ ات الھ بط عملی ویث

ادة عم   ى زی ام عل شكل ع ؤثر ب ذائي  وی ل الغ ات التمثی لی

بالجسم كما یلعب دورا ھاما فى تحدید حجم الجسم وكتلة    

رانھم من            یین عن أق ز الریاض ا یمی العضلات وقوتھا مم

  )١٥٥ -١٥٤: ٥.(غیر الریاضیین

رون     ود وآخ أن ) ٢٠٠٣(ویوضح مسعد على محم

التدریب على إتقان الأداء الفنى الخاص للنشاط الممارس 

 الإعداد الخاص وان یكون تدریب     بتطبیق طرق وأسالیب  

ن    ھ م ا ب دئین ومرتبط دریب المبت تمرار لت دمین اس المتق

ة والنفسیة     حیث تنمیة القدرات البدنیة والحركیة والعقلی

والتى تعتبر عناصر تحدید استعداد الفرد للمستوى العالى 

 )٥٦: 22. (فى نشاط معین

ل الجسم     ونظرا لأھمیة ھرمون النمو ووظائفھ داخ

ى   كھرم ساعد عل روتین وی اء الب ر بن ام یثی ضى ھ ون ای

ذ    ادة اخ ى زی أثیره عل ام وت و العظ دھون ونم ل ال تحل

ة  اض الأمینی ستھدفة   ، الأحم ا الم ى الخلای وز ف والجلوك

ضلیة   ة الع د الكتل ا یزی ضلة كم روتین الع اء ب ز بن وتحفی

ة     ى الحال ام عل أثیره الع دھون وت ة ال ن كتل نقص م وی

  ) ٤ : ٧.  (دراكیةالمزاجیة والوظیفیة والإ

ع          دریب رف ال ت ى مج ث ف ل الباح لال عم ن خ وم

تخدام     وحظ اس ة ل اث العلمی ى الأبح لاع عل ال والإط الأثق

ة      ع طبیع ق م ا لا یتف ین بم دون تقن ة ب ال التدریبی الأحم

اد       . وخصائص المراحل السنیة   ى عدم الاعتم بالإضافة إل

ال         ین الأحم ى تقن على القیاسات الفسیولوجیة المختلفة ف

ى مستوى بعض            اض ف ى انخف ؤدى إل التدریبیة مما قد ی

تلاف     ضاً اخ سیولوجیة وأی ة والف درات البدنی   الق

زى   د یع ذى ق سنیة وال ة ال س المرحل ى نف و ف دل النم   مع

ى       شوائیة ف ة والع ال التدریبی تلاف الأحم ى اخ   إل

  . الاستخدام



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :هدف البحث

دریب    أثیر الت ى ت رف عل ى التع ث إل دف البح  یھ

شد ع ال ض مرتف و وبع ون النم ستوى ھرم ى م ة عل

المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال من خلال الأغراض 

   -:التالیة

ى    -١ شدة عل ع ال دریب مرتف أثیر الت ى ت رف عل التع

ة ة التجریبی و   المجموع ون النم ستوى ھرم ى م ف

  .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

شدة عل   -٢ ع ال دریب مرتف أثیر الت ى ت رف عل ى التع

و   ون النم ستوى ھرم ى م ضابطة ف ة ال المجموع

 .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

ة    -٣ ة التجریبی سن للمجموع سبة التح ى ن رف عل التع

و     ون النم ستوى ھرم ي م ضابطة ف ة ال والمجموع

 .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

  فروض البحث

ین القیاس    -١ صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف ین توج

ستوى   ي م ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع القبل

صالح      ة ل رات البدنی ض المتغی و وبع ون النم ھرم

  . القباس البعدى

ین     - ٢ ین القیاس صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف توج

ض     ي بع ضابطة ف ة ال دى للمجموع ى والبع القبل

صالح        و ل ون النم المتغیرات البدنیة و مستوى ھرم

  .القباس البعدى

روق ذات  - ٣ د ف دى   توج اس البع ین القی صائیة ب ة إح دال

للمجموعة التجریبیة والمجموعة الضابطة في بعض         

صالح   و ل ون النم ستوى ھرم ة وم رات البدنی المتغی

 .المجموعة التجریبیة

ودات ذات    دریبات أو المجھ ة الت رف بكمی یع

الاتجاھات المختلفة والمؤثرة على جمیع أجھزة وأعضاء 

و   ى ص ر ف ى تظھ ة والت سم الحیوی ال الج رة ردود أفع

 .)٢٨ – ٢٧: ٨. (اء ھذه التدریباتوظیفیة نتیجة أد

 الدراسات المرتبطة

ا    قام   -١ وان   ٢٠٠٢السید محمد منیر عط ة بعن  م بدراس

ن         ل م ستوى ك ى م شدة عل ة ال ال مختلف أثیر أحم ت

ـدى ناشئ         دم ل ھرمون النمـو والسوماتومیدین في ال

وى   اب الق ة    . ألع أثیر ممارس ى ت رف عل دف التع بھ

سابقى  ال ي لمت شاط الریاض  - م ١٥٠٠- م ١٠٠ن

ة   (  م جرى    ٣٠٠٠ اء الراح شدة المتوسطة   -أثن  - ال

صوى    شدة الق ـمو   ) ال وني الن ـة ھرم ـى استجاب عل

نھج     . والسوماتومیدین في الدم     واستخدم الباحث الم

ا        ة قوامھ ى عین م تقسیمھم    ١٨التجریبي عل  لاعب ت

ائج     م النت ت أھ ات وكان لاث مجموع ى ث ود  وج-إل

سوماتومیدین     و وال اختلاف في مستـوى ھرمون النم

سابقى   ـفة لمت ل المختل دات الحم اء ش  -١٠٠(إثن

 توجد علاقة بین ھـرمون -)  م جرى٣٠٠٠ -١٥٠٠

ات     ض القیاس سوماتومـیدین وبع و ال النم

سمـي و   و الج ـة والنم ـة والبدنی الانثروبـومیتری

 )٧. (الانثروبومیترى

رحمن  -٢ د ال ي عب ام فتح وان  ٢٠٠٠ق ة بعن م بدراس

ات         ى بعض ھرمون شدة عل ة ال ال المختلف تأثیر الأحم

الدم لدى لاعـبي ریاضة الملاكمة بھدف التعرف على 

ى مستوى              شدة عل ـتلفة ال ة المخ تأثیر الأحمال البدنی
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رولاكتین  -التستستیرون  (بعض الھرمونات بالدم      الب

تمالیتیج   – ل اس نھج    )  والفولیك تخدم الباحث الم واس

ا      التجری ة قوامھ ى عین ة عل ت الدراس ي وطبق  ١٠ب

ائج       م النت ت أھ ى وكان لاعبین من لاعبي الدرجة الأول

ـدوث    ى ح شـدة إل ة ال ة المختلف ال البدنی ؤدى الأحم ت

ر          دى تظھ از الغ تجابات الجھ تغـیرات وظیفیـة في اس

ي ون    -ف ستوى ھرم ـي م ـیر دال ف ـخفاض غ  ان

دم  ستیرون بال ست -.التست ي م ة ف ر دال ادة غی وى  زی

ـدم    ـتین بال ون البرولاك ة   -ھرم ر دال ادة غی    زی

دم   ـج بال ل استمالیتی ون الفولیك ستوى ھرم ي م . ف

)15 ( 

رون     -٣ ى وآخ ام دلیج م Diluigi , l .et al١٩٩٧ ق

و     ون النم تجابات ھرم وان اس ة بعن  (GH)بدراس

دني   IGF-1 وعامل النمو شبیة الأنسولین  دریب ب لت

صى          ـد الأق ى من الح ال   شاق متوسط أو أدن ي الرج  ف

سوماتوستاتین    بیة ال ان ش أثیر الاكیتروت  (SA)وت

و       ون النم تجابة ھرم یم اس ى تقی رف عل دف التع بھ

سبیا      اق ن دني ش دریب ب سولین لت بیھ الان ل ش وعام

ـي      د تعاط ة وبع روف العادی ت الظ دى تح صـیر الم ق

ق       ـتوازن مغل ي م ول تجریب ي برتوك د ف الاكیتروتای

اھین  ضاد الاتج ائي مت تخد. ثن نھج  واس ث الم م الباح

ا   ة قوامھ ى عین ي عل دربین  ٧التجریب ر م ور غی  ذك

ـد     -وكانت أھم النتائج   د ح شاق عن دنى ال  التدریب الب

ز   ي تركی ر ف م یغی وائي ل سوب الھ -. IGF-1المن

د  ـرمون  SA""الاكیتروتای راز ھ ع إف ى من ادر عل  ق

دریب    ى الت د عل و المعتم ز   النم ض تركی و أن یخف

IGF126.(  بعد التدریب( 

ة   ١٩٩٧ Woussi.et قام وسى وآخرون   -٤ م بدراس

شدة      ع ال بعنوان الاستجابات الھرمونیة للتمرین مرتف

ر       ى أث رف عل دف التع ة بھ سباحة المستویات العالی ل

ض       تجابات بع ى اس شـدة عل ع ال رین مرتف التم

ة   ستویات العالی سباحـي الم ات ل تخدم . الھرمون واس

ة قوام  ى عین ي عل نھج التجریب ث الم ا الباح ن ٨ھ  م

ذكور  ائج    ١٦ال م النت ت أھ اث وكان ن الإن ادة - م  زی

ت   ـورتیزول تح ستیرون والك ون التست ستوى ھرم م

 )37. (تأثیـر الحمل البدني المرتفع

  & Godfrey R قام فیلسوس بي و جودفیري أر  -٥

Velsoc B 2003بدراسة بعنوان تاثیر أسبوعین . م

و       ل نم تجابة عوام ي اس و عل ون النم ذ ھرم ن اخ م

شباب   ن  ي ال ة عل اء الممارس سولین اثن سبیة الان

ي    الصغار بھدف التعرف على تاثیر ھرمون النمو عل

ال     ع الأثق رین رف د تم ث  . الریاضي بع تخدم الباح واس

 فرد یتمتعون ١٦المنھج التجریبي على عینة قوامھا 

م     ت أھ ة وكان ارین عام ون تم دة ویمارس صحة جی ب

ائج  ة -النت ن) ١( جرع ن الحق اعة م د س أثیر بع  لا ت

حقن یومیا لمدة ) ٢( جرعة -علي ممارسة الریاضة   

ر    ) ٣( جرعة - أسبوع ارتفاع ملحوظ بوع أخ د أس بع

 )35. (أكثر ارتفاعا

  طرق وإجراءات البحث: ًثانيا

تخدام   ى باس نھج التجریب ث الم تخدم الباح اس

وعتین    ى لمجم صمیم التجریب ة (الت   مجموع

ابطة  رى ض ة وأخ بتھ ل) تجریبی ك لمناس ذه  وذل ة ھ طبیع

  .الدراسة

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  عينة البحث -١

   اختيار عينة البحث  - أ

اعي            ة من رب ة العمدی ة بالطریق تم اختیار العین

ي       ین ف ال والمنتظم ع الأثق وطني لرف ب ال المنتخ

ع      التدریب بمعسكرات التدریب بالاتحاد المصري لرف

غ   ) ٢٧-١٩(یتراوح أعمارھم من    . الأثقال سنة، وبل

ددھم  سیمھم كا) ٢٦(ع م تق اع، ت ة رب الي، عین لت

ددھم   تطلاعیة وع ة الاس ة ) ١٠(الدراس اع وعین رب

ددھم    یة وع ة الأساس ي  ) "16(الدراس سمة إل مق

  .رباعیین) 8(مجموعتین قوام كل منھا 

  تجانس عینة البحث الأساسیة -١

ة    اعي عین انس لرب إجراء التج ث ب ام الباح ق

  :البحث المتغیرات الأساسیة قید البحث كالتالي

یة   - رات الأساس ول  ( المتغی سن  –الط وزن – ال  – ال

 )1(جدول ). العمر التدریبي

ة  - ارات البدنی و  – الاختب ون النم ث ھرم د البح .    قی

 )٢(جدول 

  )١(جدول 

  المتوسط والوسيط والانحراف المعياري ومعامل الالتواء لمتغيرات 

  )العمر التدريبي- الوزن-السن-الطول(
      

 1.268 10.35 168.5 172.88 السنتمیتر الطول

 0,473 0,95 25,05 25,20 السنة السن

  0.307- 16.48 89.5 87.81 الكیلوجرام الوزن 

 0.906- 7 1.04 6.69 السنة العمر التدریبي 

ت قیم معامل الالتواء تجانس أفراد عینة البحث في المتغیرات الأساسیة قید البحث حیث تراوح) ١(یتضح من جدول 

قیمة لمتغیر العمر التدریبي وبما أنھا تتراوح جمیعا ما بین  وكأعلى) ١،٢٦٨(كأقل قیمة لمتغیر الوزن ) 0,307( ما بین 

 ). العمر التدریبي- الوزن - السن –الطول ( مما یدل على تجانس أفراد عینة البحث في متغیرات ٣± 
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  )٢(جدول 

  اف المعياري ومعامل الالتواء المتوسط والوسيط والانحر

   هرمون النمو-للاختبارات البدنية 

 المتغیرات م
المكون 
 البدنى

وحدة 
 القیاس

 الوسیط المتوسط
الانحرا

 ف
 الالتواء

 0.551- 0.95 277,5 ٢٢٠ اختبار الرجلین الأمامي ١
 0.830- 47.47 252.5 239.38 .اختبار الرجلین الخلفى ٢
 0.046- 32.83 185  184.50 اختبار سحب الخطف ٣
 اختبار سحب الكلین ٤

القوة 
القصوى 
 الحركیة

كیلوجرا
 م

232.81 237.5 41.23 -0.341 
 0.066 19.90 145 145.44 )الثابت.(اختبار الخطف القدرة  ٥
 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٦

القدرة 
 العضلیة

كیلوجرا
 0.901- 36.22 187.5 176.63 م

 0.830- 0.76 6 6.44 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧
 اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

سرعة 
 حركیة

 عدد
7.81 7.5 1.20 0.784 

 2.108 1.69 34.5 35.69 اختبار رفع الذراعین عالیا من الانبطاح  ٩
 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف  ١٠

 سم مرونة
16.75 16 1.31 1.718 

 2.846 1.58 20.5 22.00 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١
 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 عدد توافق
9.38 9 1.25 0.903 

١٣ 

یة
بدن

ال
 

 1.289 1.31 12 12.56 عدد توازن  %).٥٠(سقوط خطف 

 ھرمون النمو البیوكمیائیة ١٤
نانو 
 جرام

0.48 0.475 0.28 0.047 

تجانس أفراد عینة البحث في ) ٢( من جدول یتضح

یم      ت ق ث تراوح ث  حی ى البح ستخدمة ف ارات الم الاختب

ین    ا ب واء م ل الالت ر  ) 2.846( معام ة لمتغی أعلى قیم ك

وف  و   ن الوق ل م اح المائ ار الانبط ل )  0.046(اختب كأق

راوح     ا تت ا أنھ ف وبم حب الخط ار س ر اختب ة  لمتغی قیم

ین   ا ب ا م دل ع ٣± جمیع ا ی ة    مم راد عین انس أف ى تج ل

  .البحث

   تحديد مكونات اللياقة البدنية -

ة             امل للمراجع العلمی صر ش قام الباحث بمسح وح

صة    ة المتخص ة والأجنبی سابقة العربی ات ال والدراس

م    ى أھ رف عل دف التع ث بھ وع البح ة بموض المرتبط

اعیین      ة بالرب صر   . مكونات اللیاقة البدنیة الخاص د ح وبع

التى تم التوصل إلیھا من خلال المسح    المكونات البدنیة  

تمارة             ى اس ھ ف ل إلی ا توص رح م المرجعى قام الباحث بط

راء وعددھم     ر  ) ١٠(استطلاع رأى على السادة الخب خبی

ة    ات التربی دریس بكلی ة الت ضاء ھیئ سادة أع ن ال م

ى          الریاضیة بالجامعات المصریة ومن لھم خبرة سابقة ف

ق  دریب مرف ال الت د). ١(مج ك لإب ك  وذل ى تل رأي ف اء ال

  )٢(مرفق . المكونات

وقد أمكن تحدید أھم مكونات اللیاقة البدنیة الخاصة 

ضى      راء وارت ى ورأى الخب سح المرجع ائج الم اً لنت وفق

ر من          ى أكث  ٧٥الباحث اختیار المكونات التى حصلت عل



  
  
 
 

  
 

 
 

 

بحت      ذلك أص راء وب تطلاع رأى الخب سبة لاس ٪ بالن

 -  ة القصوى الحركیةالقو(المكونات البدنیة المختارة ھى 

ضلیة   درة الع ة  -الق رعة حركی ة – س ق – مرون  – تواف

 )توازن

ة      ة البدنی ات اللیاق د مكون ث بتحدی ام الباح د قی  بع

ارات             م الاختب ى أھ رف عل ى التع ان من الطبیع الخاصة ك

صر     م ح ك ت ق ذل ات، ولتحقی ذه المكون یس ھ ى تق الت

ل الاختبارات الخاصة التى قد تصلح لھذا لغرض من خلا   

سابقة    ات ال ى للدراس سح المرجع ذه   . الم رض ھ م ع وت

ان مدى         راء لبی الاختبارات المستخلصة على السادة الخب

مساھمة ھذه الاختبارات فى قیاس مكونات اللیاقة البدنیة 

  )٣(مرفق . الخاصة قید البحث

   تكافؤ مجموعتى البحث-

وعتى البحث           راد مجم ین أف افؤ ب إجراء التك قام الباحث ب

  :فى المتغیرات التالیة) بیة والضابطةالتجری(

یة   - رات الأساس ول (  المتغی سن  –الط وزن  – ال  – ال

 )٣(جدول ) العمر التدریبي 

ة   - رات البدنی ة –المتغی و ( البیوكیمیائی ون النم ) ھرم

 )٤(جدول 

  ) ٣(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبليين للمجموعتين 

  تغيرات الأساسية فى الم)  الضابطة–التجريبية (

   ٨ = ٢ن = ١              ن
  

  




 





 


 


 


 


 

  

 579.- 26.500 73.50 9.19 62.50 7.81 25.35 25.05  السن ١

 1.317- 19.500 55.50 6.94 80.50 10.06 169.25 176.50 الطول ٢

 105.- 31.000 69.00 8.63 67.00 8.38 87.88 87.75 الوزن ٣

 389.- 28.500 71.50 8.94 64.50 8.06 6.75 6.63 العمر التدریبي ٤

   ١٫٩٦+  = ٠٫٠٥ند  الجدولیة عZقیمة      ١١ = ٠٫٠٥   قیمة مان ویتنى الجدولیة عند 
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  ) ٤(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبليين للمجموعتين 

  ٨ = ٢ن= ١ن        فى المكونات البدنية)  الضابطة–التجريبية (
  

  




 





 


 


 


 


 

  

 369.- 28.500 71.50 8.94 71.50 8.94 137.75 145 اختبار الخطف القدرة  ١

 053.- 31.500 67.50 8.44 68.50 8.56 172.63 177.5 اختبار الكلین القدرة  ٢

 842.- 24.000 60.00 7.50 76.00 9.50 174.38 185.87 اختبار سحب الخطف ٣

 1.693- 16.000 52.00 6.50 84.00 10.50 201.88 233.75 .اختبار سحب الكلین  ٤

 1.322- 19.500 55.50 6.94 80.50 10.06 195.63 222.5 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 1.895- 14.000 50.00 6.25 86.00 10.75 203.75 238.1٣ اختبار الرجلین الخلفى ٦

 1.265- 20.500 56.50 7.06 79.50 9.94 5.63 6.87 .استقبال الخطفاختبار سرعة  ٧

 1.425- 19.000 55.00 6.88 81.00 10.13 7.38 8.1٣ اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

٩ 
اختبار رفع الذراعین عالیا من 

 .الانبطاح 
36.38  35.38 9.44 75.50 7.56 60.50 24.500 -.799 

١٠ 
ع أماما أسفل من اختبار ثني الجذ

 الوقوف 
17.5 16.50 9.88 79.00 7.13 57.00 21.000 -1.173 

 1.601- 17.000 53.00 6.63 83.00 10.38 21.50 22.75 .ختبار الانبطاح المائل من الوقوفا ١١

 1.559- 17.500 53.50 6.69 82.50 10.31 8.88 9.88 ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 1.614- 17.000 53.00 6.63 83.00 10.38 12 13.13 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 525.- 27.000 63.00 7.88 73.00 9.13 0.38 0.50 ھرمون النمو ١٤

  ١٫٩٦+  = ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة        13 = ٠٫٠٥قیمة مان ویتنى الجدولیة عند 

دول   ن ج ضح م دول ) ٣(یت ود ) ٤(وج دم وج ع

وعتین الت     ین المجم صائیا ب ة إح روق دال ة  ف جریبی

یة       رات الأساس ن المتغی لا م ي ك ضابطة ف سن  (وال  –ال

دریبي  ر الت ول –العم وزن– الط ة  )  ال ات البدنی والمكون

ث      ستخدمة حی ارات الم لال الاختب ن خ ة م والبیوكیمیائی

ا            ى من قیمتھ كانت قیم اختبار مان ویتنى المحسوبة أعل

ة      د مستوى معنوی ة عن ة    ، ٠٫٠٥الجدولی ت قیم ا كان كم

ار ا ة اختب ة الحرج د  zلقیم ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ل م  اق

ة    ة       ٠٫٠٥مستوى معنوی روق دال ود ف د عدم وج ا یؤك  م

وعتى        افؤ مجم ى تك دل عل وعتین وی ین المجم صائیا ب إح

  .البحث في المتغیرات الأساسیة

 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة -٢

 جھاز دینامومیتر -  لقیاس وزن اللاعبمیزان طبي

ضة   ام-القب از دین اع جھ رجلین س ر وال  ةومیتر الظھ

ین    - )  ثانیة١٠٠/١(  لأقرب إیقاف ل رجل  -حام

وال    اس الأط ستامیتر  (جھاز قی ة   - )ری  – مسطرة مدرج

 . جھاز أثقال قانونى- شریط قیاس -مراتب 

  الدراسة الاستطلاعية الأولي -٣

ن    رة م ي الفت ا ف م إجرائھ د ت ین وق  / ٢ / ١الاثن

اء م٢٠١٦ ى الأربع ة م٢٠١٦ /٢  /٣ إل ى عین  عل

ا  یة   ) ٢(قوامھ ث الأساس ة البح ارج عین ن خ ین م لاعب

  :لتطبیق الاختبارات علیھم بھدف التعرف على

 صلاحیة الأدوات والأجھزة المستخدمة. 

 شروط وتعلیمات أداء الاختبارات. 

 كفاءة المساعدین في كیفیة إجراء الاختبارات. 

 الصعوبات التى تظھر أثناء التطبیق.  

  نتائج الدراسة 

  :ن خلال الدراسة التي تم إجراؤھا تم التأكد منم

    ي ستخدمة ف زة والأدوات الم لاحیة الأجھ ص

  .قیاس الاختبارات

 تمت مراجعة شروط وإجراءات الاختبارات. 

          ة تم تدریب المساعدین على طریقة القیاس ودق

 .تسجیل نتائجھ

 التغلب على الصعوبات التي ظھرت أثناء التطبیق.  

  الثانية الدراسة الاستطلاعية  -٤

سبت      وم ال ن ی رة م ي الفت ا ف م إجرائھ د ت  / ٢ /٦وق

اء ٢٠١٦ وم الثلاث ى ی ة ، م٥/٢/٢٠١٦م إل ي عین عل

ا  یة      ) ١٠(قوامھ ث الأساس ة البح ارج عین ن خ ب م لاع

  :  بھدف

  صدق التمایز(إیجاد معامل الصدق.( 

           ق ك عن طری ارات وذل إیجاد معامل الثبات للاختب

  .ره أخريإجراء الاختبار وإعادة تطبیقھ م

  المعاملات العلمية للاختبارات -٥

  معامل الصدق  

استخدم الباحث طریقة صدق التمایز لحساب صدق          

ى    ارات عل ق الاختب ق تطبی ن طری ك ع ارات وذل الاختب

ى     ة الأول اعیین المجموع ن الرب اینتین م وعتین متب مجم

ة        ل مجموع وام ك زة ق ممیزة والمجموعة الثانیة غیر ممی

ة        رباعیین ولذلك است  ) ٥( ي  لمقارن ان ویتن خدم معادلة م

دق      ى ص رف عل وعتین للتع ین المجم روق ب ة الف دلال

ة    الاختبارات قید البحث في التمیز بین المستویات المختلف

ین     روق ب ى الف رف عل لال التع ن خ ین م ن الممارس م

  ). ٥(المجموعتین كما ھو موضح بجدول 
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  )٥(جدول 

  صدق الاختبارات البدنية للبحث

٥ = ٢ن= ١ن  
  

  

 


 


 


 



 


 


 

 دال 2.514 500. 15.50 3.10 39.50 7.90 )الثابت.(اختبار الخطف القدرة  ١

 دال 2.402 1.000 16.00 3.20 39.00 7.80 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 دال 2.207 2.000 17.00 3.40 38.00 7.60 اختبار سحب الخطف ٣

 دال 2.522 500. 15.50 3.10 39.50 7.90 .اختبار سحب الكلین  ٤

 دال 2.207 2.000 17.00 3.40 38.00 7.60 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 دال 2.200 2.000 17.00  3.40 38.00 7.60 اختبار الرجلین الخلفى ٦

 دال 2.619 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 دال 2.009 3.000 18.00 3.60 37.00 7.40 اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

 دال 2.685 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 اختبار رفع الذراعین عالیا من الانبطاح  ٩

 دال 2.635 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 جذع أماما من الوقوف اختبار ثني ال ١٠

 دال 2.619 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 دال 2.627 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 دال 2.635 000. 15.00 3.00 40.00 8.00 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

  ١٩٦±  =   ٠٫٠٥ الجدولیة عند Z       قیمة 10  = ٠٫٠٥قیمة مان وتنى الجدولیة عند 

ضح من جدول     صائیا     ) ٥(یت ة إح روق دال ود ف وج

ة   ستوى دلال د م زة  ٠٫٠٥عن ة الممی ین المجموع  ب

صالح         ة ل ارات البدنی والمجموعة الغیر ممیزة  في الاختب

ار م     یم اختب ت ق ث كان زة حی ة الممی ى المجموع ان وتن

ة        المحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنوی

ة        ٠٫٠٥ ة الحرج ى  ) z(، كما كانت قیمة اختبار القیم أعل

مما یدل . ٠٫٠٥من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة 

  .على صدق الاختبارات المستخدمة فى البحث

    

   معامل الثبات -٢

ادة  ار وإع ق الاختب ة تطبی ث طریق تخدم الباح  اس

ھ   د     Test – Retestتطبیق ارات قی ات الاختب   لحساب ثب

ن   ة م تطلاعیة مكون ة اس ى عین ث عل اعیین ) ٥(البح رب

ق       ادة تطبی م إع تطلاعیة وت ة الاس ة الدراس ن عین م

الاختبارات على نفس العینة الاستطلاعیة بعد یومین من   

ك             اس، وذل روف القی د ظ التطبیق الأول مع مراعاة توحی

باط بین نتائج التطبیقین الأول والثاني  لإیجاد معامل الارت  

  ).٦(كما ھو موضح بجدول 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  )٦(جدول 

              ٥= ن     معامل ثبات الاختبارات البدنية للبحث
  

  


 
    

 
 

 *0.987 18.39 145.40 19.64 144.80 )الثابت.(لقدرة اختبار الخطف ا ١

 *0.998 39.96 171.20 38.87 169.20 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 *0.998 29.03 173.40 27.75 172.00 اختبار سحب الخطف ٣

 0.964* 31.62 205.00 33.62 204.00 .اختبار سحب الكلین  ٤

 *0.994 36.98 209.00 34.97 208.40 لأمامىاختبار الرجلین ا ٥

 اختبار الرجلین الخلفى ٦

 كیلوجرام

222.00 46.98 223.60 47.61 0.999* 

 *0.845 0.84 6.80 0.71 6.00 عدد .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 *0.921  1.10 7.80 1.14 7.60 عدد اختبار سرعة فتح الرجلین ٨

 *0.979 2.07 35.60 2.17 35.80 .اختبار رفع الذراعین من الانبطاح  ٩

 اختبار ثني الجذع أماما  من الوقوف ١٠
 سم

15.60 1.52 15.80 1.64 0.963* 

 *0.961 1.30 21.20 1.52 21.40 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 *0.942 1.52 10.40 1.22 10.00 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 %).٥٠(سقوط خطف  ١٣

 عدد

12.00 1.58 12.40 1.67 *0.945 

    *   دال   **٠٫٩٣٤ = ٠٫٠١*      ٠٫٨٠٥ = ٠٫٠٥الجدولیة عند مستوي    ) ر ( قیمة 

اط موجب دال    ) ٦(یتضح من جدول      اك ارتب أن ھن

 بین التطبیق الأول والتطبیق ٠٫٠٥عند مستوى معنویة    

الثاني للاختبارات على عینة الدراسة الاستطلاعیة، حیث 

صرت ق  ین   انح ا ب اط م املات الارتب  – ٠،٨٤٥(یم مع

ارات   ) ٠،٩٩٩ ات الاختب ى ثب دل عل ا ی اك . مم ا أن ھن كم

ة      ستوى معنوی د م ردي دال عن اط ط ین  ٠٫٠١ارتب  ب

ة     ى عین ارات عل اني للاختب ق الث ق الأول والتطبی التطبی

ات     وة ثب ى ق دل عل ا ی تطلاعیة مم ة الاس   الدراس

  .الاختبار

  

  :خطوات إجراء البحث

 )القياس القبلي : ( اءات التمهيدية  الإجر-ا

ي        ة ف راءات التمھیدی ع الإج ن جمی اء م م الانتھ ت

ن   رة م ى٢٠١٦ / ٢ / ١٠الفت م  ٢٠١٦ / ٢/ ١٤م حت

  -:ویتلخص في الأتي 

 )عینة البحث ( جمع البیانات الخاصة باللاعبین -

  إجراء الكشف الطبي على اللاعبین -

 یة  قیاس اختبارات مكونات اللیاقة البدن-
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ات     - ل عین ة تحلی تم فی وف ی ذي س ل ال د المعم  تحدی
 . الدم

 . تحدید التوقیت المناسب لسحب عینات الدم -

 ). المدربین -الأطباء (  اختیار المساعدین -

  : شروط الحصول على عينة الدم -ب

سمح    - ة ت سیة ھادئ ة نف ي حال ون ف ون اللاعب  أن یك

 .بسحب العینة قبل تطبیق البرنامج

دم الق - امج      ع ق البرن ل تطبی ود قب أي مجھ ام ب ی
  .مباشرة

  الاسترخاء أثناء سحب الدم -

ت    - اھرة و نقل  أخذت عینة الدم بالمركز الاولمبي بالق
  .لمعمل بسرعة لضمان سلامة النتائجالعینات إلى ا

  . أسس وضع البرنامج التدريبي 

ات     ة والدراس ع العلمی ى المراج لاع عل د الاط بع
ن الباحث     سابقة أمك وف     ال ى س أن یستخلص الأسس الت

   -:یبنى علیھا البرنامج وھى

 .تحدید وتوضیح الھدف من البرنامج -١

ع مستوى           -٢ اختیار التمرینات التى تساعد على رف

 .الأداء الفنى للرباعیین 

ى     -٣ سل الحرك ق التسل ات وف سل أداء التمرین تسل
 .للمھارات المختارة

 .استخدام التدریبات المشابھة للأداء المھارى -٤

 .تكون التمرینات سھلة التطبیقأن  -٥

 .الإحماء المناسب لكل وحدة بالبرنامج -٦

ل    -٧ ى ك درج ف ل المت شكیل الحم ق ت رورة تطبی ض
 .أجزاء الوحدة التدریبیة

ات      -٨ اء أداء تمرین ین أثن اد اللاعب دم إجھ ع
 .البرنامج

ث       -٩ سلیم وب ذ الأداء ال ى تنفی ب عل شجیع اللاع ت

 .روح التنافس فیما بینھم

  :لتدريبية زمن الوحدة ا-ب 

ین         ١٢٠ – ٩٠زمن الوحدة التدریبیة یتراوح ما ب

  .ق/ 

  : تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي-  د

ي       بعد استطلاع رأى الخبرة وأجراء المسح المرجع

م     للدراسات السابقة ومراعاة خصائص المرحلة السنیة ت
دریبي     امج الت ة للبرن رة الزمنی د الفت   ) ١٠(تحدی

  . أسابیع

  : أجزاء وحدة التدريب- هـ 

لاوى   سن ع د ح ن محم لاَ م ق ك ، )  م ١٩٩٤( اتف
صیر    د الب ادل عب اد   )  م١٩٩٢(ع راھیم حم ى إب ، ومفت

اح  ) ١٩٩٦( د الفت لا عب و الع ى أن ) ١٩٩٧(، أب عل
  -:الوحدة التدریبیة تنقسم إلى ثلاث أجزاء 

    ة   :  الجزء الإعدادي ة البدنی ویشتمل على التھیئ

  .والفسیولوجیة  

 ة       : جزء الرئیسي   ال دریبات متنوع ى ت یشتمل عل
ستوى    ع م ى رف دف إل صعوبة تھ ة ال ومتدرج

 .الأداء البدنى والفسیولوجي

   امي زء الخت ات    : الج ى تمرین شتمل عل وی
ى      ین إل ودة اللاعب ى ع دف إل ترخاء وتھ الاس

ة   ة الطبیعی  : ١٣(،  ) ٣٢٥ : ١٧ ( .الحال
٢٦٨ :٢( ،  ) ٢٦٠ : ٢٣( ، )٢٤٨ (   

  :نامج تنفيذ البر-

راد       ى أف دریبي عل امج الت ذ البرن م تنفی   ت
ك   تغرق ذل وعتین وأس رة ) ١٠(المجم ي الفت ابیع ف   أس



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ن  ى  ٢٠١٦/ ٢ / ٢٠م ع  ٢٠١٦ / ٥ / ٨ م إل  ٦ م بواق
  )٥(مرفق . وحدات تدریبیة فى الأسبوع

  :إجراءات تنفيذ البحث

اد  -١ سئولي الاتح ع م صیة م ة شخ ث مقابل رى الباح  أج
ال   ع     المصري لرفع الأثق ومي لرف ق الق دربي الفری  وم

یة    داف الأساس رض للأھ رح وع م ش ال، وت الأثق

ارات    ات والاختب ذ القیاس لوب تنفی ة وأس للدراس
 .الخاصة بالدراسة

وال     -٢ ماء وأوزان وأط سجیل أس تمارة لت ل اس  عم

د   اعیین قی دریبي للرب ر الت یلاد والعم اریخ الم وت

میة   سجلات الرس ع ال ن واق ك م ة وذل ق . الدراس مرف
)٤(  

ي  ( -٤ اس القبل ع     ) القی ي لجمی اس القبل راء القی م إج ت

صالة    ) ٨(الرباعیین عینة البحث وعددھم      اعیین ب رب
دریب              ان ت اھرة مك ي بالق المركز الأولمب رفع الأثقال ب
ق   اء المواف وم الأربع ن ی رة م ي الفت ة ف العین

ق   ١٠/٢/٢٠١٦ د المواف وم الأح ى ی م إل
ى   . م١٤/٢/٢٠١٦ ات عل ذه القیاس تملت ھ   واش

سن( ة    ال ارات البدنی وزن ، الاختب ول ، ال ، الط

  ) .والبیوكیمیائیة

  ) ٧(جدول 

  يوضح التوزيع الزمني لقياس الاختبارات لعينة البحث الأساسية

   
   

 توازن+ قدرة  سقوط خطف+ خطف قدرة + الطول + الوزن + السن  الأول م١٠/٢/٢٠١٦ الأربعاء ١

 مرونة+ قدرة  ثنى الجذع أماماً أسفل+ كلین قدرة + سحب خطف  الأول
 م١١/٢/٢٠١٦ الخمیس ٢

 قوة قصوي+ مرونة  رجلین خلفي+ رفع الذراعین عالیا من الانبطاح  الثانى

 قوة قصوي+ توافق  رجلین أمامي+  خطف متنوع + الانبطاح المائل من الوقوف  الأول
 م١٣/٢/٢٠١٦ السبت ٣

 سرعة سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر + سرعة استقبال الخطف الثاني

 بیوكمیائیة اخذ عینات الدم   - م١٤/٢/٢٠١٦ الأحد ٤

إجراء القیاسات البعدیة بعد الانتھاء مباشرة من   -
وم      ك ی یة وذل ة الأساس ق التجرب تطبی

ات      ٢١/٥/٢٠١٦السبت م وبنفس تسلسل القیاس
  القبلیة

  

  لجة الإحصائيةالمعا
ة ت المعالج صائیة تم تخدام  الإح باس

، وتحقیقاً لأھداف البحث  SPSS & EXCELبرنامجي
صائیة         ات الإح واختبار الفروض استخدم الباحث المعالج

   :التالیة 

 الوسیط – المتوسط الحسابي –

 معامل الارتباط البسیط لبیرسون – الانحراف المعیاري –

 )ولككسون(اختبار  – معامل الالتواء –

  النسبة المئویة للتحسن – )مان ویتني(اختبار  –
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  عرض ومناقشة النتائج: ًثالثا
  -:عرض النتائج  -١

   عرض نتائج الفرض الأول-أ
ة      - أ ارات البدنی ى الاختب ة ف ة التجریبی دى للمجموع ى والبع یین القبل ط القیاس ین متوس روق ب ة الف رض دلال  -ع

  ھرمون النمو

  ) ٨(جدول 
  سيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبيةدلالة الفروق بين متوسط القيا

            ٨ = ٢ن = ١ن            هرمون النمو-  فى الاختبارات البدنية 
  

  


 



 


 


 


 


 

 
 

درة  ١ ف الق ار الخط اختب
 2.585b .010- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 165 145.00 )الثابت.(

درة  ٢ ین الق ار الكل اختب
 2.524b .012- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 203.75 177.5 )الثابت.(

 2.533b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 201 185.88 اختبار سحب الخطف ٣
 2.536b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 249.75 233.75 .اختبار سحب الكلین  ٤
 2.555b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 241.88 222.5 اختبار الرجلین الأمامى ٥
 2.558b .011- 28.00 4.00 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 263.13 238.13 اختبار الرجلین الخلفى ٦

تقبال    ٧ رعة اس ار س اختب
 2.565b .010- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 10.25 6.88 .الخطف

اختبار سرعة فتح الرجلین  ٨
 2.536b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 12.38 8.13 أثناء للنطر

اختبار رفع الذراعین عالیا   ٩
 2.533b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 45.25 36.38 .من الانبطاح 

ا     ١٠ ذع أمام ي الج ار ثن اختب
 2.524b .012- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 25.25 17.5 أسفل من الوقوف 

ن      ١١ اختبار الانبطاح المائل م
 2.524b .012- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 32.63 22.75 الوقوف 

وع     ١٢ ف المتن ار الخط اختب
 2.536b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 14.5 9.88 . ث١٥

 2.536b .011- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 19.13 13.13 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣
 1.122b .262- 33.00 4.71 2.00 3.00 ٠،٩١ 0.50 النموھرمون  ١٤

                                ٤ = ٠٫٠٥قیمة ولكلكسون الجدولیة عند 

   ١٫٩٦ = + ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ٨(یتضح من جدول 

 بین القیاسین القبلى والبعدى ٠٫٠٥عند مستوى دلالة 

 ھرمون -  في الاختبارات البدنیة للمجموعة التجریبیة

النمو لصالح القیاس البعدى حیث كانت قیم اختبار 

ولككسون المحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة عند 

   .٠٫٠٥مستوى معنویة 

عرض النسبة المئویة للتحسن للمجموعة التجریبیة  -

   ھرمون النمو- فى الاختبارات البدنیة 

  ) ٩(جدول 
  ين القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية النسبة المئوية للتحسن ب

   وهرمون النمو– فى الاختبارات البدنية

            8 = ٢ن = ١                    ن

  
 


 


  

 12.12 20.00 165 145.00 )الثابت.(اختبار الخطف القدرة  ١

 12.88 26.25 203.75 177.5 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 7.52 15.13 201 185.88 اختبار سحب الخطف ٣

 6.41 16.00 249.75 233.75 .اختبار سحب الكلین  ٤

 8.01 19.38 241.88 222.5 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 9.50 25.00 263.13 238.13 اختبار الرجلین الخلفى ٦

 32.93 3.38 10.25 6.88 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 34.34 4.25 12.38 8.13 اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

 19.61 8.88 45.25 36.38 .اختبار رفع الذراعین عالیا من الانبطاح  ٩

 30.69 7.75 25.25 17.5 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف  ١٠

 30.27 9.88 32.63 22.75 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 31.90 4.63 14.5 9.88 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 31.37 6.00 19.13 13.13 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 45.18 0.41 0.91 0.50 ھرمون النمو ١٤

دول     ن ج ضح م ین   ) ٩(یت ا ب سن م سب التح ن

جموعة التجریبیة فى متغیرات القیاس القبلى والبعدي للم

ى   )  ھرمون النمو  –الاختبارات البدنیة   ( وتشیر النتائج إل

ار   ي اختب ة ف ة التجریبی سن للمجموع سبة تح ى ن أن أعل

و  ( سبة تحسن بلغت     ) ھرمون النم وأن  %) ٤٥،١٨(بن

ار           ى اختب ت ف ین   (أقل نسبة تحسن كان ار سحب كل ) اختب

   %).٦،٤١ (وكان مقدار نسبة التحسن 
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  عرض نتائج الفرض الثاني) ب(

ة       - ب ارات البدنی ى الاختب ضابطة ف ة ال دى للمجموع ى والبع یین القبل ط القیاس ین متوس روق ب ة الف رض دلال  –ع

 ھرمون النمو

  ) ١٠(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

   هرمون النمو –فى الاختبارات البدنية 

           ٨ = ٢ن = ١        ن            
  

  



 



 


 


 


 


 

 
 

 2.410b .016- ٢٨.00 ٤.00 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 143.50 136.50 اختبار الخطف القدرة  ١

 1.187b .235- 21.00 4.20 7.00 3.50 180.63 172.63 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 1.582b .114- 23.00 3.83 5.00 5.00 179.38 174.38 اختبار سحب الخطف ٣

 2.328c .020- 1.50 1.50 34.50 4.93 207.50 218.13 .اختبار سحب الكلین  ٤

 1.089b .276- 11.50 2.88 3.50 3.50 203.13 195.63 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 1.970b .049- 32.00 5.33 4.00 2.00 219.38 203.75 اختبار الرجلین الخلفى ٦

اختبار سرعة استقبال  ٧
 1.394c .163- 4.00 2.00 17.00 4.25 5.63 6.25 .الخطف

 2.449b .014- 21.00 3.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 8.13 7.38 اختبار سرعة فتح الرجلین  ٨

اختبار رفع الذراعین من  ٩
 172b .863.- 15.00 3.75 13.00 4.33 35.88 35.38 الانبطاح 

اختبار ثني الجذع أماما من  ١٠
 1.581b .114- 18.00 4.50 3.00 1.50 17.63 16.50 الوقوف 

اختبار الانبطاح المائل من  ١١
 2.398b .016- 35.00 5.00 1.00 1.00 24.13 21.50 الوقوف 

 ١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢
 949b .343.- 15.00 3.00 6.00 6.00 9.50 8.88 .ث

 2.070b .038- 15.00 3.00 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 13.13 12.00 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 365b .715.- 6.00 3.00 4.00 2.00 0.40 0.38 ھرمون النمو ١٤

                                ٤ = ٠٫٠٥قیمة ولكلكسون الجدولیة عند 

   ١٫٩٦ = + ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

وجود فروق دالة إحصائیا ) ١٠(یتضح من جدول 

 بین القیاسین القبلى والبعدى ٠٫٠٥عند مستوى دلالة 

 ھرمون –للمجموعة الضابطة في الاختبارات البدنیة 

النمو لصالح القیاس البعدى حیث كانت قیم اختبار 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

الجدولیة عند ولككسون المحسوبة اقل من قیمتھا 

   .٠٫٠٥مستوى معنویة 

عرض نسبة التحسن للمجموعة الضابطة فى الاختبارات 

   ھرمون النمو-البدنیة

  ) ١١(جدول 
  النسبة المئوية للتحسن بين القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة 

            ٨ = ٢ن = ١ن     هرمون النمو  -ختبارات البدنية فى الا

  


 





 
 



 

 4.88 7.00 143.50 136.50 )الثابت.(اختبار الخطف القدرة  ١

 4.43 8.00 180.63 172.63 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 2.79 5.00 179.38 174.38 اختبار سحب الخطف ٣

 5.12- 10.63- 207.50 218.13 .ین اختبار سحب الكل ٤

 3.69 7.50 203.13 195.63 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 7.12 15.63 219.38 203.75 اختبار الرجلین الخلفى ٦

 10.14 0.64 6.26 5.63 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 9.23 0.75 8.13 7.38 اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

 1.39 0.50 35.88 35.38 .الذراعین عالیا من الانبطاح اختبار رفع  ٩

 6.38 1.13 17.63 16.50 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف  ١٠

 10.88 2.63 24.13 21.50 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 6.58 0.63 9.50 8.88 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 8.57 1.13 13.13 12.00 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 4.72 0.02 0.40 0.38 ھرمون النمو ١٤

دول   ن ج ضح م ین  ) ١١(یت ا ب سن م سب التح ن

القیاس القبلى والبعدي للمجموعة الضابطة فى متغیرات      

ى أن     -الاختبارات البدنیة  ائج إل  ھرمون النمو وتشیر النت

ار      ي اختب ضابطة ف ة ال سبة تحسن للمجموع ل ن ع (أق رف

سبة التحسن    )  الانبطاح الذراعین عالیا من   وكان مقدار ن

ار    %) 1,39( ى اختب ت ف سن كان سبة تح ى ن وأن أعل

وكان مقدار نسبة التحسن ) الانبطاح المائل من الوقوف  (

  .لصالح القیاسین البعدى%) ١٠،٨٨(

  :عرض نتائج الفرض الثالث) ج (
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وعتین             -  ج دیین للمجم ین البع ین متوسط القیاس روق ب ة  (عرض دلالة الف ضابطة التجریبی ة   ) وال ارات البدنی ى الاختب  -ف

  ھرمون النمو

  ) ١٢(جدول 
  دلالة الفروق بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين 

  ٨ = ٢ن = ١ن           هرمون النمو-فى الاختبارات البدنية )  الضابطة–التجريبية (
  

  





 





 


 



 



 



 



 
Z 

 2.91- 4.50 40.50 5.06 95.50 11.94 143.50 165.00 )الثابت.(اختبار الخطف القدرة  ١

 2.24- 11.00 47.00 5.88 89.00 11.13 180.63 208.13 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 2.06- 12.50 48.50 6.06 87.50 10.94 176.88 201.00 اختبار سحب الخطف ٣

 2.79- 5.50 41.50 5.19 94.50 11.81 207.50 249.75 .اختبار سحب الكلین  ٤

 2.54- 8.00 44.00 5.50 92.00 11.50 203.13 241.88 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 2.01- 13.00 49.00 6.13 87.00 10.88 213.75 258.75 اختبار الرجلین الخلفى ٦

 3.39- 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 5.63 10.75 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 3.35- 0.50 36.50 4.56 99.50 12.44 8.13 12.88 اختبار سرعة فتح الرجلین  ٨

٩ 
ن    ا م ذراعین عالی ع ال ار رف اختب

 الانبطاح
45.25 38.٨٨ 12.50 100.00 4.50 36.00 0.00 -3.38 

 3.11- 2.50 38.50 4.81 97.50 12.19 17.63 25.25 اختبار ثني الجذع أماما من الوقوف  ١٠

 3.38- 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 24.13 32.63 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 3.39- 0.00 36.00 4.50 100.00 12.50 9.50 14.88 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 3.33- 0.50 36.50 4.56 99.50 12.44 13.13 19.13 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 2.52- 8.00 44.00 5.50 92.00 11.50 0.41 0.9١ ھرمون النمو ١٤

  13 = ٠٫٠٥قیمة مان ویتنى الجدولیة عند 

  ١٫٩٦ = + ٠٫٠٥ الجدولیة عند Zقیمة 

  

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

صا  ) ١٢(یتضح من جدول    ة إح ئیا وجود فروق دال

ارات     ي الاختب ضابطة ف ة وال وعتین التجریبی ین المجم ب

 ھرمون النمو، حیث كانت قیم اختبار - المھاریة   -البدنیة

د         ة عن ا الجدولی ن قیمتھ ل م سوبة أق ى المح ان ویتن م

ة    ة      ، ٠٫٠٥مستوى معنوی ار القیم ة اختب ت قیم ا كان كم

 اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة      zالحرجة  

ا٠٫٠٥ ین   م صائیا ب ة إح روق دال ود ف ى وج دل عل  ی

ضابطة   ة وال وعتین التجریبی دیین للمجم ین البع القیاس

  .لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

ین        - ین متوسط القیاس ة للتحسن ب  عرض النسبة المئوی

وعتین   دیین للمجم ضابطة (البع ة وال ى ) التجریبی ف

   ھرمون النمو -الاختبارات البدنیة 

  )١٣(جدول 

  النسبة المئوية للتحسن بين القياسيين البعدىين للمجموعتين

          ٨ = ٢ن = ١ن           هرمون النمو-فى الاختبارات البدنية)  الضابطة–التجريبية (

  
 


  

 

 13.03 21.50 143.50 165.00 )الثابت.(القدرة اختبار الخطف  ١

 11.35 23.13 180.63 203.75 )الثابت.(اختبار الكلین القدرة  ٢

 10.76 21.63 179.38 201.00 اختبار سحب الخطف ٣

 16.92 42.25 207.50 249.75 .اختبار سحب الكلین  ٤

 16.02 38.75 203.13 241.88 اختبار الرجلین الأمامى ٥

 16.63 43.75 219.38 263.13 بار الرجلین الخلفىاخت ٦

 39.02 4.00 6.25 10.25 .اختبار سرعة استقبال الخطف ٧

 34.34 4.25 8.13 12.38 اختبار سرعة فتح الرجلین أثناء للنطر ٨

 20.72 9.38 35.88 45.25 .اختبار رفع الذراعین عالیا من الانبطاح  ٩

 30.20 7.63 17.63 25.25 من الوقوف اختبار ثني الجذع أماما أسفل  ١٠

 26.05 8.50 24.13 32.63 .اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  ١١

 34.48 5.00 9.50 14.50 . ث١٥اختبار الخطف المتنوع  ١٢

 31.37 6.00 13.13 19.13 %). ٥٠(سقوط خطف  ١٣

 56.20 0.51 0.40 0.91 ھرمون النمو ١٦

دول   ن ج ضح م سب ال) ١٣(یت ین  ن ا ب سن م تح

وعتین    ضابطة  (القیاسین البعدیین للمجم ة –ال )  التجریبی

ة    ارات البدنی صالح    -فى متغیرات الاختب و، ل ون النم  ھرم

سب       ت ن ة وتراوح ة التجریبی دي للمجموع اس البع القی

ا         ضابطة م تحسن المجموعة التجریبیة عن المجموعة ال

فى ) ٥٦،٢٠(و) سحب خطف(فى اختبار ) ١٠،٧٦( بین

  ).ھرمون النمو(اختبار 
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  : مناقشة النتائج-٢

  مناقشة نتائج الفرض الأول) أ(

دول  ن ج ضح م دول ) ٨(یت روق ) ٩(و ج ود ف وج

ة      دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس صائیا ب ة إح دال

 لصالح القیاس البعدي -التجریبیة في الاختبارات البدنیة 

ن         ل م سوبة اق سون المح ار ولكك یم اختب ت ق ث كان حی

 وبلغت نسبة ٠٫٠٥ا الجدولیة عند مستوى معنویة قیمتھ

ین    ا ب دى م ى والبع ین القبل ین القیاس سن ب  ٦،٤١(التح

ین   (فى اختبار   %)  ار   %) ٣٤، ٣٤(و). سحب كل لاختب

رجلین ( تح ال رعة ف ى أن   ). س ك إل ث ذل ع الباح ویرج

البرنامج التدریبي المقترح یحتوي على تمرینات للإحماء 

ع     و مجموعة من التمرینات ا    ة رف ة بریاض ة الخاص لبدنی

ضلیة،      وة الع ة الق ساعدة لتنمی ات م ذا تمرین ال وك الأثق

ل              یم الحم اة تنظ تظم مع مراع بالإضافة إلى التدریب المن

  .  التدریبى من شدة وحجم وفترات راحة

وف         ن فوربی لاً م ره ك ا ذك ع م ك م ق ذل و یتف

Vorobyev) ا  ) م١٩٧٨ ان وباروج امش أی ، ت

Tamsh Ajan and Lzar ) ور ) م ١٩٨٧ أن تط

ة       صفات البدنی تكمال ال إنجاز الأرقام القیاسیة یتم عند اس

ي   ات الت ن الریاض ال م ع الأثق ة رف اع، لأن ریاض للرب

اعي المستویات             إن رب ذا ف ة ول ة مرتفع تتطلب لیاقة بدنی

ا         ة أھمھ درات البدنی العلیا یحتاجون إلى مجموعة من الق

وة الممی   " صوى ، الق ضلیة الق وة الع سرعة ، الق زة بال

وازن   سرعة ، الت ة ، ال داد  ، " المرون ضیفوا أن الإع وی

ي المستوى الرقمي            ون المساھم الأول ف البدني ھو المك

وة      صوى والق وة الق ین الق ب ب اط موج د ارتب ث یوج حی

ر     رجلین والظھ ادة لل ضلات الم سرعة للع زة بال الممی

ارى     داد المھ ك الإع ي ذل م یل ذراعین ث ین وال . والكتف

)٣٤).(٣٦(  

د          راھیم محم ھ إب ار إلی ا أش ع م ك م ق ذل ا یتف كم

ي  ى    ) م١٩٨٨(العجم د عل ال تعتم ع الأثق ة رف أن ریاض

اء       ي الارتق ر ف بعض القدرات البدنیة التي لھا الدور الأكب

اع     ى للرب ستوى الرقم ستوى الأداء والم ساعده  ، بم وت

  )١. (على أداء الواجبات البدنیة المطلوبة بطریقة جیدة

ع  ك م ق ذل ھ  ویتف ار إلی ا أش دایم  " م د ال د عب محم

رون ى    ١٩٩٣" وآخ دریب تعن ى الت صوصیة ف م أن الخ

ى       تركیز الفرد على تقویة المجموعات العضلیة العاملة ف

الأداء، وھذا یتطلب معرفة تامة بكل من وظیفة العضلات  

شكل الأداء        واختیار التمرینات المناسبة لھا والمشابھة ل

  )٨٣: ١٩. (الفعلى للحركة

ن   ویت ل م ره ك ا ذك ع م ذا م ق ھ وف " ف " فورابی

ا  "  ، ١٩٧٨ ل حن لاوي  "  ، ١٩٨٣" جمی د ع " محم

ؤثر     ١٩٩٤ اعین ت ة للرب  على أن الصفات البدنیة الخاص

إیجابیاً على المستوى الرقمي، كما تتفق ھذه النتائج مع       

ل   ) ١٩٩٢" (خالد زھران   " دراسة ودراسة    الذي توص

ب طردیا مع مستوى   إلى زیادة المستوى المھاري تتناس   

ة       ة المقنن رامج التدریبی اع و أن الب ة للرب ة البدنی اللیاق

ین ،    ي للاعب ستوى الرقم ى الم اً عل ؤثر إیجابی . ت

)١٢)(١٧)(١١)(٣٦(  

روق     كما یتضح من نفس الجدول السابقین وجود ف

ة       دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح دال

رات البیوكیم  ي المتغی ة ف ة التجریبی و(یائی ون النم ) ھرم

ة   ستوى دلال د م سون  ٠٫٠٥عن ة ولكك ت قیم  و كان

ط     غ متوس ث بل ة، حی ا الجدولی ن قیمتھ ل م المحسوبة اق



  
  
 
 

  
 

 
 

 

و    ون النم ى لھرم اس القبل رام ) 0.50(القی انو ج ى / ن مل

بنسة تحسن بلغت ) ٩١، ٠(لتر ومتوسط القیاس البعدى 

ال    %). ٤٥، ١٨( ى الأحم ك ال ث ذل ع الباح ویرج

أثیر          التدریبیة   ة ذات ت ة التجریبی ى المجموع ة عل المطبق

دة      د الوح و بع ون النم تجابة ھرم ى اس وي عل معن

ة  رون       . التدریبی یفرد وآخ ائج مع رأى ش ذه النت ق ھ وتتف

 أن التدریب یزید ,.Shephard et.al) ٣٢) (م١٩٧٥(

ن   و م ون النم ز ھرم ي  ٤٠:٢٠تركی ن الطبیع رة م  م

رد ونو      ة للف ة التدریبی ى الحال دا عل رین   معتم ة التم عی

  . وشدة وحجم التمرین

دریبي     امج الت ى البرن دم إل ذا التق ث ھ ویرجع الباح

المقنن ومما شملھ من تدریبات مقننة والتى وضعت على 

 .أساس علمي

د أن          ة، نج ا الدراس لت إلیھ ائج توص ن نت بق م ا س مم

  : الفرض الأول قد تحقق والذى ینص على أنھ

ین ا  صائیة ب ة إح روق ذات دلال د ف ین توج لقیاس

القبلى والبعدى للمجموعة التجریبیة في بعض المتغیرات 

  . البدنیة ومستوى ھرمون النمو للاعبي رفع الأثقال

  :مناقشة نتائج الفرض الثاني) ب(

وجود فروق ) ١١(وجدول ) ١٠(یتضح من جدول 

ة      دى للمجموع ى والبع ین القبل ین القیاس صائیا ب ة إح دال

ة     ارات البدنی ي الاختب ضابطة ف دي   ال اس البع صالح القی  ل

ن         ل م سوبة اق سون المح ار ولكك یم اختب ت ق ث كان حی

ة         د مستوى معنوی ن ھذه   ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عن  ولك

ث     ة حی ة التجریبی ا بالمجموع سیطة بمقارنتھ روق ب الف

دى            ى والبع ین القبل ین القیاس ا ب روق م سبة الف تتراوح ن

ین  ) ١٥،٦٣(و  ) ٠،٠٢( وبلغت نسبة التحسن للفروق ب

ع   ) 1.39(القیاسین القبلى والبعدى ما بین    ار رف فى اختب

اح و   ن الانبط ا م ذراعین عالی ار ) 10.88(ال لاختب

ویرجع الباحث ھذه الفروق . الانبطاح المائل من الوقوف  

إلى تأثیر البرنامج التدریبي المتبع الذى احتوى تدریبات    

دریبى          ل الت یم الحم اة تنظ ة مع مراع ة وخاص ة عام بدنی

اع المستوى      . وحجم وفترات راحة   من شدة  ى ارتف أدت إل

  .البدنى

سب    صائیا لن ة إح روق الدال ث الف ع الباح ا یرج كم

ذى       ع وال التحسن للمجموعة الضابطة إلى البرنامج المتب

تمراریة        ع اس لأداء م شابھة ل ة م دریبات بدنی ضمن ت ت

وانتظام اللاعبین داخل البرنامج التدریبي الأمر الذى أدى 

دوث عملی  ى ح سن  إل الي تح دریب وبالت ى الت ف ف ة التكی

  . المستوى البدنى

صیر     د الب ادل عب ھ ع ار إلی ا أش ع م ك م ق ذل ویتف

اء   . م١٩٩٧ دریب والارتق ى الت ف ف ة التكی ى أن عملی إل

ق        ن طری ور إلا ع تم أو تتط ن أن ت ستوى لا یمك بالم

  )٧٢ : ١٣. (التدریب المستمر المتواصل

ود         سابق وج روق  كما یتضح من نفس الجدول ال  ف

ة       دي للمجموع ي والبع ین القبل ین القیاس صائیاً ب ة إح دال

ة    رات البیوكیمیائی ي المتغی ضابطة ف و (ال ون النم ) ھرم

ة   ستوى دلال د م سون  ٠٫٠٥عن ة ولكك ت قیم  و كان

ط     غ متوس ث بل ة، حی ا الجدولی ن قیمتھ ل م المحسوبة اق

و        ون النم رام  ) ٠،٣٨(القیاس القبلى لھرم انو ج ى  / ن مل

غ   ا بل ر بینم و     لت ون النم دى لھرم اس البع ط القی  متوس

رام ) ٠،٤٠( انو ج ت / ن سن بلغ سبة تح ر بن ى لت مل

  .لھرمون النمو) ٤،٧٢(
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ة      ة المطبق ویرجع الباحث ذلك إلى الأحمال التدریبی

على المجموعة الضابطة ذات تأثیر معنوي على استجابة 

سیطة    سبة ب . ھرمون النمو بعد الوحدة التدریبیة ولكن بن

ذه ال  ق ھ ید    وتتف دین س صر ال د ن ع رأى أحم ائج م نت

دریب    ) ٥) (م٢٠٠٣( ة والت دنى عام شاط الب أن الن

الریاضى بصفة خاصة یؤدى الى زیادة نشاط الھرمونات 

سین      ى تح ة ف رز دور الریاض زة تب ذه المی سم، وھ بالج

شباب          الغین وال ال والب دنى والفسیولوجى للأطف النمو الب

سین  ن الجن دریبات الریا . م ة  وأن أداء الت یة المنتظم ض

و   ون النم راز ھرم ادة إف ى زی ؤثر عل ذه  .  ت ق ھ ا تتف كم

رون       الوا أف وآخ ة ف ائج مع دراس  Follo-f- et al النت

رون    )٢٨(م ١٩٩٣ ى وآخ  Woussi. Et al و وس

لا من        ) 37(م ١٩٩٧ ادة مستوى ك ى زی ل إل ذي توص ال

دني           ل الب ـر الحم ھرمون النمو والتستستیرون تحت تأثی

 . المرتفع

ا  د أن       مم ة، نج ا الدراس لت إلیھ ائج توص ن نت بق م س

  : الفرض الثانى قد تحقق و ینص على الأتى

ین       ین القیاس صائیة ب ة إح توجد فروق ذات دلال

القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في بعض المتغیرات 

  .البدنیة و مستوى ھرمون النمو للاعبي رفع الأثقال

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث) ج(

ن  ضح م دول یت دول ) ١١( ج ود ) ١٢(و ج وج

ة        دیین للمجموع ین البع ین القیاس صائیا ب ة إح روق دال ف

ة   ارات البدنی ي الاختب ضابطة ف ة وال ون –التجریبی  ھرم

النمو لصالح المجموعة التجریبیة حیث كانت قیم اختبار    

قیم اختبار مان ویتنى المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة 

ة    ستوى معنوی د م ار   كم ، ٠٫٠٥عن ة اختب ت قیم ا كان

د مستوى       zالقیمة الحرجة     اكبر من قیمتھا الجدولیة عن

ة  ة ٠٫٠٥معنوی دي للمجموع اس البع صالح القی  ل

ة ین  .التجریبی ین القیاس روق ب سن للف سبة التح ت ن وبلغ

ین    ا ب دیین م ف و   ) ١٠،٧٦( البع حب خط ار س لاختب

زى  ) ٣٩،٠٢( ف ویع تقبال الخط رعة اس ار س لاختب

وق ا ث تف ة  الباح ى المجموع ة عل ة التجریبی لمجموع

م           ذى ت رح ال دریبى المقت امج الت الضابطة إلى تأثیر البرن

ا دون     ة بمفردھ ة التجریبی ى المجموع ھ عل تطبیق

المجموعة الضابطة وكذلك نسبة التحسن التى حدثت فى  

المتغبرات البدنیة إلى التأثیر الایجابي للبرنامج التدریبي 

ویتفق ذلك  . غذائیة المقننة مع تناول جرعات المكملات ال    

ره   ا ذك ع م ود"م سعد محم ن  ٢٠٠٠" م ھ یمك ى أن م إل

تحقیق التنمیة القصوى من التدریب إذا أخذت التمرینات    

ارس،     شاط المم وع الن ارى لن ة الأداء المھ كل وطبیع ش

وتحدث تأثیرات التدریب لأجزاء وأجھزة الجسم التى تقع 

  )٢٦: ٢١.(مباشرة تحت تأثیر حمل التدریب

ھ   ار إلی ا أش ع م ك م ق ذل د "ویتف لا عب و الع أب

دریب یجب أن تحدث     ١٩٩٧" الفتاح م أن زیادة حمل الت

دوث       سمح بح ة ت رات زمنی ى فت ة وعل ة تدریجی بطریق

اً        التكیف الفسیولوجي، ولتحقیق زیادة الحمل یفضل دائم

كما یتفق مع ما )  ٢٩: ٢. (التدرج بزیادة إحدى مكوناتھ

یم    ، ) م١٩٨٣(ذكره جمیل حنا بسخیرون      خالد عبد العظ

اعون        ) م١٩٩٢(زھران   ا الرب في أن النتائج التي یحققھ

ري أو      دني أو النظ ستواھم الب اء بم ة الارتق ست نتیج لی

ي           ة مستواھم الفن ة لتنمی ضا نتیج ا أی ط وإنم الخططي فق

د          ال یعتم ع الأثق ة رف ي ریاض ارى ف حیث أن المجال المھ

د  ى وم ن ثن ل م سیطة للمفاص ات ب ى حرك ب عل ى جان  إل

اء الأداء        ل أثن اتصال وتسلسل الأداء والتحكم بمسار الثق

ك     ل تل یم ك ة لتقی ارات المختلف ستخدم الاختب وت

)                                                                ٢٣ :١٢)(٤٥ : 11.(الجوانب



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ة       وق المجموع دول تف س الج ن نف ضح م ا یت كم

ة ا   ى المجموع ة عل رات  التجریبی ى المتغی ضابطة ف ل

ة       ) ھرمون النمو (البیوكیمیائیة   د مستوى دلال  ٠٫٠٥عن

ا        ن قیمتھ ل م سوبة اق سون المح ة ولكك ت قیم و كان

ة       دى للمجموع اس البع ط القی غ متوس ث بل ة، حی الجدولی

و       ون النم رام   ) ٠،٩١(التجریبیة لھرم انو ج ر    / ن ى لت مل

ضابطة    ة ال دى للمجموع اس البع ط القی غ متوس ا بل بینم

و ل ون النم رام) ٠،٤٠(ھرم انو ج سبة  / ن ر بن ى لت مل

و، ویرجع الباحث      ) ٥٦،٢٠(تحسن بلغت     ون النم لھرم

ة    سن للمجموع سب التح صائیا ون ة إح روق الدال الف

نن       امج المق ة للبرن ادث نتیج أثیر الح ى الت ة إل التجریبی

والذى احتوى على تدریبات بدنیة ومھاریة  وھذه النتائج 

ى أن   Sonksen) م٢٠٠١(تتفق مع رأى سونكسن   عل

و              ون النم راز ھرم رات لإف ر المثی التدریب البدنى من أكب

  وأن كمیة الإفراز تعتمد 

دریب          على العمر ونوع التدریب وكلما زاد حمل الت

رتبط        ون ی ى مستوى للھرم ون وأن أعل راز الھرم زاد إف

اف    رد إیق نخفض بمج دریب وی ل الت ستوى لحم أعلى م ب

  ) ٢٧-٢٤ : ٣٣. (المجھود البدنى 

ز             ر وراتم لاً من كریم ھ ك كما یتفق مع ما أشار إلی

  Kreamer WJ and, Ratamess NA) م٢٠٠٥(

أن تدریبات المقاومة لھا تأثیر على الاستجابة الھرمونیة 

ین      م تب ات ول ز الھرمون ل لتركی اء المتواص ادة البن وإع

رین        اء تم ى أثن ر ف دى التغی ات م ن الدراس ر م الكثی

غم من زیادة القوة العضلیة ، وثبت أن المقاومة على الر  

لال   ى خ ع ف و ترتف ات النم د ٣٠-١٥ھرمون ة بع  دقیق

م      أثیر ملائ وفیر ت وم بت ة وتق دریبات المقاوم ا أن  . ت كم

استخدام فترات راحة قصیرة والضغط على العضلة یعنى     

    )٣٣٩ : 30. (إنتاج ھرمونات أكثر

لا من            ھ ك ار إلی ا أش ائج مع م ذه النت ق ھ ا تتف وكم

رون  ك   ,.Kramear et.al) 29) (م١٩٩٢(رامیر وآخ

رون     أن Woussi et al) ٣٧) (م١٩٩٧(ووسي وآخ

تمرینات المجموعات العضلیة الكبیرة والتكرارات العالیة 

تزید من إفراز ھرمون النمو والتستسیترون والكرتیزول 

 .    بعد التمرین

رون       الوا أف وآخ ن ف لا م ره ك ا ذك ى م ضاً إل وأی

)١٩٩٣) (28(Falla ,F,et al   ز ر وراتم  وكریم

أن تمرینات ذات الشدة العالیة تؤدى إلى  ) 30) (٢٠٠٥(

زیادة مستوى كلا من ھرمون النمو والتستوستیرون فى    

  .الدم

د أن          ة، نج ا الدراس لت إلیھ ائج توص ن نت بق م ا س مم

  : الفرض الثالث قد تحقق و ینص على الأتى

اس           ین القی ة إحصائیة ب  البعدى  توجد فروق ذات دال

ض      ي بع ضابطة ف ة ال ة والمجموع ة التجریبی للمجموع

صالح    و ل ون النم ستوى ھرم ة وم رات البدنی المتغی

  .المجموعة التجریبیة

  : الاستنتاجات و التوصيات-

 : الاستنتاجـــات- أ

ي        راءات الت روض البحث والإج في ضوء ھدف وف

ائج     م النت ى أھ ث إل ل الباح ة توص ة الدراس ت وعین اتبع

 - :التالیة 

ة    .١ ى المجموع ق عل دریبي المطب امج الت ر البرن أظھ

التجریبیة  تأثیرا ایجابیاً على مستوى ھرمون النمو 

ة   رات البدنی ة   (والمتغی صوى الحركی وة الق  –الق

ضلیة   درة الع ة  –الق سرعة الحركی ق - ال  - التواف

  ) التوازن - المرونة –التحمل 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

ة لم یظھر البرنامج التدریبي المطبق على المجموع   .٢

و              ون النم ى مستوى ھرم اً عل الضابطة تأثیر ایجابی

ى بعض            سیطة عل سبة ب اً بن بینما أظھر تأثیر ایجابی

 القدرة –القوة القصوى الحركیة  (المتغیرات البدنیة   

ة    –العضلیة   سرعة الحركی ق  - ال ل  - التواف  – التحم

  ).  التوازن -المرونة 

ة      .٣ ین المجموع صائیة ب ة إح روق ذات دلال ود ف وج

ة       التجر صالح المجموع ضابطة ل ة ال یبیة والمجموع

  .التجریبیة في المتغیرات البدنیة وھرمون النمو

دریبات   .٤ ین ت ة ب ھ دال ھ طردی ة ارتباطی رت علاق ظھ

ة    و للمجموع ون النم صوى وھرم وة الق الق

 .التجریبیة 

  :   التوصيــــــات-

ا   ل إلیھ م التوص ي ت تنتاجات الت ائج والاس وء النت ي ض ف

   -:وصیات التالیةیمكن تقدیم الت

ى   -١ نن عل رح والمق دریبي المقت امج الت ق البرن تطبی

  عینات مشابھة

ر         -٢ ة أث دد لمعرف ضرورة التسجیل الدوري لنشاط الغ

ستوى    دم وم ات ال ى مكون ة عل ال التدریبی الأحم

الھرمونات بھ وضمان ثباتھا في المستوى الطبیعي 

  .للریاضي 

صحیحة ب    -٣ ة ال ا لا  تقنین الأحمال التدریبیة بالطریق م

ي   رد الریاض ى الف لبي عل أثیر س ى ت ؤدى إل ی

ضوابط   د ال ات كأح تخدام الھرمون ة اس ومحاول

ة  ة المختلف ال التدریبی د الأحم سیولوجیة لتحدی . الف

وبالتالي الارتقاء بالمستوي البدني والوظیفي للفرد 

 .الریاضي 

طة    -٤ ة المتوس ال التدریبی تخدام الأحم رورة اس ض

یجابي على ھرمون النمو والعالیة الشدة لتأثیرھا الإ

ن       رة م ل مبك ي مراح ة ف رات البدنی ذلك المتغی وك

 .عملیة التدریب 

م   -٥ شدة والحج ذات ال ات ب وى التمرین ق محت تطبی

ع    وفترات الراحة على عینات مختلفة من لاعبي رف

  .الأثقال في مرحل سنیة مختلفة

  قائمة المراجع

  المراجع العربية والأجنبية

ي    -١ د العجم راھیم محم وة    :إب ساھمة الق سب م ن

ة   ا الثلاث ة (بنماذجھ رة –الثابت ة–المتفج ) الحركی

ى المستوى         لبعض المجموعات العضلیة المختارة ف

اع  ي للرب شورة ،   الرقم ر من ستیر غی الة ماج  ، رس

ة    ین ، جامع یة للبن ة الریاض ة التربی كلی

 م١٩٨٨الزقازیق،

اح           -٢ د الفت د عب لا أحم دریب الریاضي   : أبو الع (  الت

س ال سیولوجیةالأس ى   ، ٢ط ، )ف ر العرب ، دار الفك

 م١٩٩٧. القاھرة

 فسیولوجیا  :أبو العلا عبد الفتاح وإبراھیم شعلان    -٣

اھرة      التدریب في كرة القدم    ي ، الق  ، درا الفكر العرب

 . م ١٩٩٤، 

د   -٤ د عب رى    أحم د العمی د   ، الحمی د حسن محم  : محم

ال     ع الأثق ى رف دئین ف دریب المبت ة   ، ت ة التربی كلی

 ٢٠١٠. جامعة المنصورة، ة الریاضی

ید      -٥ دین س صر ال د ن ة  :أحم سیولوجیا الریاض  ف

ات  ات وتطبیق ر    نظری ى ، دار الفك ة الأول  ، الطبع

 م٢٠٠٣. العربي، القاھرة



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ع       :السید محمد حسن   -٦ ة لرف  القانون واللوائح الدولی

 م١٩٩٨. الأثقال

شدة     :السید محمد منیر عطا    -٧ ة ال  تأثیر أحمال مختلف

ن     لاً م ستوى ك ى م و  عل وني النم ھرم

وى       اب الق  ، والسوماتومیدین في الدم لدى ناشئ ألع

ة      ة التربی شورة ، كلی ر من وراه غی الة دكت رس

 ٢٠٠٢. الریاضیة بورسعید جامعة قناة السویس

ساطى   -٨ د الب ر االله أحم دریب  :أم د الت س وقواع  أس

ھ   ارف الإسكندریة    الریاضي وتطبیقات شأة المع .  ، من

١٩٩٥ 

د  -٩ سى أحم س ونظر:بسطوی دریب   أس ات الت ی

 م١٩٩٩.  ، دار الفكر العربي ، القاھرةالریاضي

ة    :بھاء الدین إبراھیم سلامة    -١٠  التمثیل الحیوي للطاق

ي  ال الریاض ي المج اھرة ف ي، الق ر العرب .  ،دار الفك

 م١٩٩٩

سخیرون  -١١ ا ب ل حن ات   :جمی ة للدراس واد النظری  الم

ال     ع الأثق دربین رف یة للم ومي   الأساس ز الق ، المرك

 م١٩٨٣ الریاضیین، القاھرة لأعداد القادة

 العلاقة بین بعض الصفات :خالد عبد العظیم زھران -١٢

صري          ومي الم اعي المنتخب الق البدنیة الخاصة لرب

ال     ع الأثق ي رف ي ف ستوي الرقم الة   ، والم رس

یة    ، ماجستیر   ا   ، كلیة التربیة الریاض ة المنی ، جامع

١٩٩٢، 

التكامل بین " التدریب الریاضي :عادل عبد البصیر -١٣

 . ، مركز الكتاب للنشر ،القاھرة"النظریة والتطبیق 

 م1999

ماعیل       -١٤ ال إس رامج   :عمرو أبو المجد وجم یط ب  تخط

دم       رة الق ي ك ئین ف راعم والناش دریب الب ة وت  تربی

اھرة ،      شر ،الق اب والن ز الكت ى ،مرك ة الأول ،الطبع

 .م١٩٩٧

شدة      : فتحي عبد الرحمن   -١٥ ة ال ال المختلف أثیر الأحم ت

ة    على بعض ھرمونات     ي ریاض الدم لدى بعض لاعب

ة      شورة ،كلی ر من وراه غی الة دكت ة ،رس الملاكم

 م٢٠٠٠. التربیة الریاضیة ،جامعة طنطا

 :كمال عبد الحمید إسماعیل ومحمد صبحي حسنین    -١٦

د   رة الی ي ك اس ف ر   القی ة ، دار الفك ة الثانی  ، الطبع

 .م ١٩٨٠العربي ، القاھرة ،

لاوى  -١٧ سن ع د ح ي :محم دریب الریاض م الت ط  ،  عل

  ١٩٩٤، القاھرة ، دار المعارف  ، ١٣

القیاس والتقویم فى التربیة    : محمد صبحي حسنین   -١٨

اھرة،     ٣البدنیة والریاضة، ط   ، دار الفكر العربي، الق

 .م٢٠٠٠

ارق      -١٩ سید  و ط الح ال دایم و مدحت ص د ال د عب محم

كرى   د ش دنى    :محم داد الب دریب الإع رامج ت  ب

ال  دریبات الأثق اھر  وت رام، الق ابع الأھ ة، ، مط

 .م١٩٩٣

ع     :مسعد حسن ھدیة   -٢٠ ة رف  المبادئ الأساسیة لریاض

صورة       الأثقال ة المن یة، جامع ة الریاض . ، كلیة التربی

 )م٢٠٠٩(

  المدخل لعلم التدریب الریاضي  :مسعد على محمود   -٢١

ة     ع بجامع شر والتوزی ة للن ، دار الطباع

 )م٢٠٠٠ (.المنصورة،المنصورة
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د     -٢٢ ساطى، محم را الله الب ود ، أم ى محم سعد عل م

شك  وقي ك ي  :ش دریب الریاض ي الت رات ف   محاض

یة ،     ة الریاض ة التربی شورة ،كلی ر من ذكرات غی ،م

 .م٢٠٠٣جامعة المنصورة ،

اد   -٢٣ راھیم حم ى إب دریبمفت سین :الت ي للجن  الریاض

ي ، ط    من الطفولة إلى المراھقة    ر العرب  ١ ، دار الفك

 )م١٩٩٦. (، القاھرة

: منصور العنبكى ، صباح عیسى ، صادق فرج  -٢٤

ال     الأ  ع الأثق ى رف ة ف ة والعملی داد، سس النظری ، بغ

 م١٩٩٠

ى -٢٥ ین التكریت ع یاس ع :دی ى رف ق ف ة والتطبی  النظری

ة       الأثقال اب للطباع اني ،دار الكت زء الأول والث  ، الج

 .١٩٨٥. والنشر ، جامعة الموصل، العراق
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Abstract 

 

This research aims to recognize the effect of standardizing  high intensity training 

program at growth hormone level and some of the physical variables of weightlifter, and 

the researcher used the experimental method by design two groups (experimental - 

control group) were selected sample by intentional method weightlifter ranging in age 

from (19-27 years) ,their number reach (21) weightlifter, were divided on the sample of 

the survey and the number (5) weightlifter and sample the basic study and the number 

(16) is divided into two groups each of them (8) weightlifter. has measurements and tests 

hall weightlifting Olympic Center in Cairo place the sample train in the period from 

Saturday 10/2/2016 to Wednesday 21/5/2016, the result of research showed a statistically 

differences between the groups (experimental and control) for experimental group in  

physical variables, and also showed strong positive relationship between maximum 

intensity training and  growth hormone the researcher recommended by standardizing 

training loads in the right method to avoid the negative effect on levels players and try to 

use Hormones analysis under supervision of doctor as one of the physiological controls 

to improve performance level. 

  


