
 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  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

المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال، وقد اسѧتخدم الباحѧث المѧنھج التجریبیѧى بتѧصمیم المجمѧوعتین مجموعѧة تجریبیѧة           

سѧنة، بلѧغ   ) ٢٧-١٩(تѧراوح أعمѧارھم مѧن    والأخرى ضابطة تم اختیار العینة بالطریقة العمدیѧة مѧن لاعبѧي رفѧع الأثقѧال ی         

رباع وعینѧة الدراسѧة الأساسѧیة وعѧددھم     ) ٥(رباع، تم تقسیمھم على عینة الدراسة الاستطلاعیة وعددھم ) ٢١(عددھم  

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

م إلѧى یѧوم الѧسبت الموافѧق     ١٠/٢/٢٠١٦بѧالمركز الأولمبѧي بالقѧاھرة فѧي الفتѧرة مѧن یѧوم الأربعѧاء الموافѧق            رفع الأثقѧال    

، وكѧѧشفت أھѧѧѧم نتѧѧائج الدراسѧѧѧة عѧѧن وجѧѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧѧین المجمѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة        . م٢١/٥/٢٠١٦

قѧة ارتباطیѧھ طردیѧھ دالѧة بѧین التѧدریبات       والضابطة لصالح المجموعة التجریبیة في المتغیرات البدنیة، كذلك ظھѧرت علا        

المرتفعѧѧة الѧѧشدة وھرمѧѧون النمѧѧو للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة ویوصѧѧي الباحѧѧث بѧѧضرورة تقنѧѧین الأحمѧѧال التدریبیѧѧة بالطریقѧѧة        

الصحیحة حتى لا تؤدى إلѧى التѧأثیر سѧلبیاً علѧى مѧستوى اللاعبѧین  ومحاولѧة اسѧتخدام تحلیѧل الھرمونѧا ت تحѧت إشѧراف                  

 .بط الفسیولوجیة لتحسین مستوى الأداءالطبیب كأحد الضوا



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :المقدمة ومشكلة البحث: ًأولا

رفع الأثقال من أحѧد أقѧدم الریاضѧات فѧي العѧالم فقѧد           

م بمدینة لندن وكانت ١٨٩١أقیمت أول بطولة للعالم عام 

البطولѧѧة تقѧѧام فѧѧى فئѧѧة وزنیѧѧھ واحѧѧدة وتѧѧسع أنѧѧواع مѧѧن        

 تحѧدد  الرفعات وكانت اللجنة المنظمة للمسابقة ھѧى التѧى         

وزن الثقل لكل نوع من الرفعات ویحѧاول كѧل لاعѧب رفѧع          

ھذا الثقل ویѧسجل لѧھ نتیجѧة المحѧاولات الناجحѧة وتجمѧع           

  )٣: 20. (أوزان الرفعات لتحدید نتیجة الفائز

رفع ) ٢٠١٠(ویعرف أحمد العمیرى، محمد حسن  

نѧѧشاط أو ریاضѧѧة أولیمبیѧѧة یѧѧتم التنѧѧافس  " الأثقѧѧال بأنھѧѧا 

والكلѧین    Snatch  فى تكنیك الخطففیھا لرفع أكبر ثقل

  )١٠ : ٤ ( Clean and Jerk النطر

و یذكر كلُ من كمال عبѧد الحمیѧد إسѧماعیل ومحمѧد            

) ١٩٩٩(وبسطویѧѧسى أحمѧѧد   ) ١٩٨٠ (صѧѧبحي حѧѧسنین 

أن لكѧѧل لعبѧѧة ریاضѧѧیة ) ٢٠٠٠(ومحمѧѧد صѧѧبحي حѧѧسنین 

متطلبات بدنیة خاصѧة تمیزھѧا عѧن غیرھѧا مѧن الألعѧاب ،              

تطلبѧات علѧى المواصѧفات الواجѧب     وعادة تنعكس ھѧذه الم    

توافرھѧا فѧѧیمن یمارسѧѧونھا یعطѧѧى فرصѧѧة أكبѧѧر لاسѧѧتیعاب   

مھارات اللعبة ، وعلى ذلك فعنѧد الانتقѧاء یجѧب أن یؤخѧذ            

فѧѧѧي الاعتبѧѧѧѧار إجѧѧѧراء الاختبѧѧѧѧارات والقیاسѧѧѧات الخاصѧѧѧѧة    

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

دم فѧѧي أن التقѧѧ) ١٩٩٨(ویѧѧرى الѧѧسید محمѧѧد حѧѧسن  

مجѧѧѧال ریاضѧѧѧة رفѧѧѧع الأثقѧѧѧال یعتمѧѧѧد علѧѧѧى حѧѧѧسن اختیѧѧѧار   

المبتѧѧدئین لممارسѧѧة ھѧѧذه الریاضѧѧة، بحیѧѧث یتѧѧوافر فѧѧیھم     

  . المقومѧѧѧѧѧات المطلوبѧѧѧѧѧة لھѧѧѧѧѧذا النѧѧѧѧѧوع مѧѧѧѧѧن الریاضѧѧѧѧѧات    

)٢٦٣: ٦(  

یѧѧѧذكر كѧѧѧلُ مѧѧѧن منѧѧѧصور العنبكѧѧѧى، صѧѧѧباح عیѧѧѧسى،   

أن ریاضѧѧة رفѧѧع الأثقѧѧال ریاضѧѧة    ) ١٩٩٠(صѧѧادق فѧѧرج  

تمیѧѧѧز بالإصѧѧѧرار والعزیمѧѧѧة القѧѧѧوة والمجھѧѧѧود العنیѧѧѧف الم

والإرادة والتحدي من خلال التѧدریبات المختلفѧة والأثقѧال      

لفتѧѧرات زمنیѧѧة معینѧѧة یѧѧتم خلالھѧѧا تنمیѧѧة القѧѧوة العѧѧضلیة     

للفرد ، فھي تعمل على تحѧسین عمѧل الجھѧازین العѧضلي        

  .)١٥:  24.(والعصبي

أنѧھ یعتمѧد   ) ١٩٨٥(ویضیف ودیع یاسین التكریتى   

 فѧي رفѧع الأثقѧال علѧى النѧѧواحي     تحقیѧق الإنجѧاز الریاضѧي   

، )التكنیك(البدنیة والأنثروبومتریة والنفسیة، وفن الأداء 

، لیس بالقوة الكبیѧرة  )التاكتیك(والتخطیط في المسابقات  

بمѧѧѧد عѧѧѧضلات الѧѧѧرجلین والجѧѧѧذع ولكѧѧѧن أیѧѧѧضاً بѧѧѧالتوافق    

والتناسق بین عمل أجزاء الجسم المختلفة المشاركة فѧي    

كѧѧذلك سѧѧرعة الاسѧѧتجابة،   رفѧѧع الثقѧѧل بѧѧسرعة ورشѧѧاقة،    

المѧѧѧѧدى الحركѧѧѧѧي ومرونѧѧѧѧة مفاصѧѧѧѧل الفخѧѧѧѧذ والكتفѧѧѧѧین،      

: 25 . (والѧѧѧشجاعة فѧѧѧي الأداء و الѧѧѧسقوط تحѧѧѧت الثقѧѧѧل  

٢٤٣ -٢٤١(  

ونظراً للدور الحیوي والھѧام للھرمونѧات فقѧد أزداد        

الاھتمام مؤخراً بھا في العدید من المجالات خاصة مجѧال    

      ѧѧي فѧѧزء أساسѧѧر جѧѧذى یعتبѧѧیة الѧѧة الریاضѧѧاة  التربیѧѧى حی

الإنسان لذلك اھتمت العدید مѧن الأبحѧاث بدراسѧة مختلѧف       

الأنѧѧشطة الریاضѧѧیة وعلاقاتھѧѧا بѧѧالمتغیرات الفѧѧسیولوجیة  

والكیمیائیѧة الحیویѧة التѧى تحѧدث بالجѧسم والتعѧرف علѧى        

دور الھرمونات وتفسیرھا فى ھذا المجال والاستفادة من 

ل ذلك لتحقیق أھداف الأنشطة الریاضیة المختلفة فى مجا

ریاضѧة المѧѧستویات العلیѧѧا والتѧى تھѧѧدف للوصѧѧول بѧѧالفرد   
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إلѧѧى أعلѧѧى مѧѧستوى ممكѧѧن تѧѧسمح بѧѧھ قدراتѧѧھ وإمكاناتѧѧھ       

  . البدنیѧѧѧة والوظیفیѧѧѧة فѧѧѧى نѧѧѧѧوع النѧѧѧشاط الѧѧѧذى یمارسѧѧѧѧھ     

 )٢ : ٧     (  

أن الھرمѧون  ) م١٩٩٩(ویشیر بھاء الدین إبراھیم   

ھѧѧѧو المѧѧѧادة العѧѧѧضویة التѧѧѧى تنѧѧѧتج طبیعیѧѧѧاً والتѧѧѧى تحѧѧѧدث  

نظیمیة على التمثیل الغѧذائي فѧى الكѧائن الحѧى،         تأثیرات ت 

حیث یحتاج منھѧا إلѧى كمیѧات قلیلѧة جѧداً ویظھѧر تأثیرھѧا           

بعیداً عن المكان الѧذى تكونѧت فیѧھ ، فالجھѧاز الھرمѧونى         

فѧѧى جѧѧسم الإنѧѧسان یتكѧѧون مѧѧن مجموعѧѧة مѧѧن الغѧѧدد التѧѧى   

  . تصب إفرازاتھا مباشѧرة فѧى الѧدم و تعѧرف بالھرمونѧات         

 )٩٥ : ١٠        (                                  

ویوضѧѧح كѧѧلا مѧѧن أبѧѧو العѧѧلا عبѧѧد الفتѧѧاح وإبѧѧراھیم      

أن للھرمونات دور ھام فى التأثیر على ) ١٩٩٤(شعلان  

نمو حجم العضلة حیث یلعب ھرمون النمو دوراً ھاماً فى 

نمѧѧѧو العѧѧѧضلات وبѧѧѧѧاقى أنѧѧѧسجة الجѧѧѧѧسم نتیجѧѧѧة أن ھѧѧѧѧذا     

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

أن النѧشاط  ) ٢٠٠٣(وینوه  أحمد نصر الѧدین سѧید     

البدنى عامة والتدریب الریاضى بصفة خاصة یؤدى إلѧى      

زیادة نشاط الھرمونات بالجسم، وھѧذه المیѧزة تبѧرز دور        

الریاضة فى تحسین النمو البدنى والفسیولوجى للأطفѧال         

وأن أداء التѧѧѧدریبات . والبѧѧѧالغین والѧѧѧشباب مѧѧѧن الجنѧѧѧسین

یة المنتظمة تؤثر على زیادة افراز ھرمون النمѧو      الریاض

الѧѧѧذى یفѧѧѧرزه الفѧѧѧص الأمѧѧѧامي للغѧѧѧدة   ) HGH(البѧѧѧشري 

النخامیѧѧѧة بѧѧѧالمخ ویѧѧѧѧساعد ھѧѧѧذا الھرمѧѧѧѧون علѧѧѧى النمѧѧѧѧو     

المتكامѧѧل للجѧѧسم، حیѧѧث یحفѧѧز عملیѧѧات بنѧѧاء البروتینѧѧات    

ویثѧѧبط عملیѧѧات الھѧѧدم بھѧѧا، ویѧѧنظم عملیѧѧات نمѧѧو العظѧѧام،  

لیѧѧات التمثیѧѧل الغѧѧذائي  ویѧѧؤثر بѧѧشكل عѧѧام علѧѧى زیѧѧادة عم  

بالجسم كما یلعب دورا ھاما فى تحدید حجم الجسم وكتلة    

العضلات وقوتھا ممѧا یمیѧز الریاضѧیین عѧن أقѧرانھم مѧن           

  )١٥٥ -١٥٤: ٥.(غیر الریاضیین

أن ) ٢٠٠٣(ویوضح مسعد على محمѧود وآخѧرون    

التدریب على إتقان الأداء الفنى الخاص للنشاط الممارس 

 الإعداد الخاص وان یكون تدریب     بتطبیق طرق وأسالیب  

المتقѧѧدمین اسѧѧتمرار لتѧѧدریب المبتѧѧدئین ومرتبطѧѧا بѧѧھ مѧѧن   

حیث تنمیة القدرات البدنیة والحركیة والعقلیѧة والنفѧسیة    

والتى تعتبر عناصر تحدید استعداد الفرد للمستوى العالى 

 )٥٦: 22. (فى نشاط معین

ونظرا لأھمیة ھرمون النمو ووظائفھ داخѧل الجѧسم    

ѧѧى   كھرمѧѧساعد علѧѧروتین ویѧѧاء البѧѧر بنѧѧام یثیѧѧضى ھѧѧون ای

تحلѧѧѧل الѧѧѧدھون ونمѧѧѧو العظѧѧѧام وتѧѧѧأثیره علѧѧѧى زیѧѧѧادة اخѧѧѧذ   

والجلوكѧѧوز فѧѧى الخلایѧѧا المѧѧستھدفة   ، الأحمѧѧاض الأمینیѧѧة 

وتحفیѧѧز بنѧѧاء بѧѧروتین العѧѧضلة كمѧѧا یزیѧѧد الكتلѧѧة العѧѧضلیة  

ویѧѧنقص مѧѧѧن كتلѧѧة الѧѧѧدھون وتѧѧѧأثیره العѧѧام علѧѧѧى الحالѧѧѧة    

  ) ٤ : ٧.  (دراكیةالمزاجیة والوظیفیة والإ

ومѧѧن خѧѧلال عمѧѧل الباحѧѧث فѧѧى مجѧѧال تѧѧدریب رفѧѧع         

الأثقѧѧال والإطѧѧلاع علѧѧى الأبحѧѧاث العلمیѧѧة لѧѧوحظ اسѧѧتخدام    

الأحمѧѧال التدریبیѧѧة بѧѧدون تقنѧѧین بمѧѧا لا یتفѧѧق مѧѧع طبیعѧѧة     

بالإضافة إلѧى عѧدم الاعتمѧاد       . وخصائص المراحل السنیة  

على القیاسات الفسیولوجیة المختلفة فѧى تقنѧین الأحمѧال        

التدریبیة مما قد یѧؤدى إلѧى انخفѧاض فѧى مѧستوى بعѧض           

  القѧѧѧѧѧѧدرات البدنیѧѧѧѧѧѧة والفѧѧѧѧѧѧسیولوجیة وأیѧѧѧѧѧѧضاً اخѧѧѧѧѧѧتلاف    

  معѧѧدل النمѧѧو فѧѧى نفѧѧس المرحلѧѧة الѧѧسنیة والѧѧذى قѧѧد یعѧѧزى  

  إلѧѧѧѧѧى اخѧѧѧѧѧتلاف الأحمѧѧѧѧѧال التدریبیѧѧѧѧѧة والعѧѧѧѧѧشوائیة فѧѧѧѧѧى      

  . الاستخدام



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  :هدف البحث

 یھѧѧѧدف البحѧѧѧث إلѧѧѧى التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر التѧѧѧدریب   

ة علѧѧѧѧى مѧѧѧѧستوى ھرمѧѧѧѧون النمѧѧѧѧو وبعѧѧѧѧض مرتفѧѧѧѧع الѧѧѧѧشد

المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال من خلال الأغراض 

   -:التالیة

التعѧѧѧرف علѧѧѧى تѧѧѧأثیر التѧѧѧدریب مرتفѧѧѧع الѧѧѧشدة علѧѧѧى    -١

فѧѧى مѧѧستوى ھرمѧѧون النمѧѧو   المجموعѧѧة التجریبیѧѧة

  .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

٢-   ѧѧѧشدة علѧѧѧع الѧѧѧدریب مرتفѧѧѧأثیر التѧѧѧى تѧѧѧرف علѧѧѧى التع

المجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧى مѧѧѧستوى ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو  

 .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

التعѧѧرف علѧѧى نѧѧسبة التحѧѧسن للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة    -٣

والمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧي مѧѧستوى ھرمѧѧون النمѧѧو    

 .وبعض المتغیرات البدنیة للاعبي رفع الأثقال

  فروض البحث

١-    ѧѧѧین القیاسѧѧѧصائیة بѧѧѧة إحѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧد فѧѧѧین توج

القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي مѧѧستوى  

ھرمѧѧون النمѧѧو وبعѧѧѧض المتغیѧѧرات البدنیѧѧة لѧѧѧصالح     

  . القباس البعدى

توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین القیاسѧѧѧین     - ٢

القبلѧѧѧى والبعѧѧѧدى للمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي بعѧѧѧض    

المتغیرات البدنیة و مѧستوى ھرمѧون النمѧو لѧصالح       

  .القباس البعدى

دالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین القیѧѧاس البعѧѧدى   توجѧѧد فѧѧروق ذات  - ٣

للمجموعة التجریبیة والمجموعة الѧضابطة فѧي بعѧض         

المتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة ومѧѧѧستوى ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو لѧѧѧصالح  

 .المجموعة التجریبیة

یعѧѧѧѧѧѧرف بكمیѧѧѧѧѧѧة التѧѧѧѧѧѧدریبات أو المجھѧѧѧѧѧѧودات ذات   

الاتجاھات المختلفة والمؤثرة على جمیع أجھزة وأعضاء 

رة ردود أفعѧѧѧال الجѧѧѧسم الحیویѧѧѧة والتѧѧѧى تظھѧѧѧر فѧѧѧى صѧѧѧو  

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

 الدراسات المرتبطة

 م بدراسѧة بعنѧوان   ٢٠٠٢السید محمد منیر عطѧا    قام   -١

تѧѧأثیر أحمѧѧال مختلفѧѧة الѧѧشدة علѧѧى مѧѧستوى كѧѧل مѧѧن        

ھرمون النمـو والسوماتومیدین في الѧدم لѧـدى ناشѧئ        

بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى تѧѧأثیر ممارسѧѧة    . ألعѧѧاب القѧѧوى  

 - م ١٥٠٠- م ١٠٠نѧѧѧѧѧشاط الریاضѧѧѧѧѧي لمتѧѧѧѧѧسابقى  ال

 - الѧشدة المتوسѧطة   -أثنѧاء الراحѧة   (  م جرى    ٣٠٠٠

علѧѧѧـى استجابѧѧـة ھرمѧѧوني النѧѧѧـمو   ) الѧѧشدة القѧѧصوى   

واستخدم الباحѧث المѧنھج     . والسوماتومیدین في الدم    

 لاعѧب تѧم تقѧسیمھم    ١٨التجریبي علѧى عینѧة قوامھѧا       

ود  وجѧѧѧ-إلѧѧى ثѧѧѧلاث مجموعѧѧات وكانѧѧѧت أھѧѧم النتѧѧѧائج    

اختلاف في مستـوى ھرمون النمѧو والѧسوماتومیدین    

 -١٠٠(إثنѧѧѧѧاء شѧѧѧѧدات الحمѧѧѧѧل المختلѧѧѧѧـفة لمتѧѧѧѧسابقى  

 توجد علاقة بین ھـرمون -)  م جرى٣٠٠٠ -١٥٠٠

النمѧѧѧѧѧѧѧѧѧو الѧѧѧѧѧѧѧѧѧسوماتومـیدین وبعѧѧѧѧѧѧѧѧѧض القیاسѧѧѧѧѧѧѧѧѧات    

الانثروبـومیتریѧѧѧѧѧـة والبدنیѧѧѧѧѧـة والنمѧѧѧѧѧو الجѧѧѧѧѧسمـي و  

 )٧. (الانثروبومیترى

م بدراسѧѧѧة بعنѧѧѧوان  ٢٠٠٠قѧѧѧام فتحѧѧѧي عبѧѧѧد الѧѧѧرحمن  -٢

تأثیر الأحمѧال المختلفѧة الѧشدة علѧى بعѧض ھرمونѧات        

الدم لدى لاعـبي ریاضة الملاكمة بھدف التعرف على 

تأثیر الأحمال البدنیѧة المخѧـتلفة الѧشدة علѧى مѧستوى             
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 البѧرولاكتین  -التستستیرون  (بعض الھرمونات بالدم    

واسѧتخدم الباحѧث المѧنھج    )  والفولیكѧل اسѧتمالیتیج   –

 ١٠بѧѧي وطبقѧѧت الدراسѧѧة علѧѧى عینѧѧة قوامھѧѧا      التجری

لاعبین من لاعبي الدرجة الأولѧى وكانѧت أھѧم النتѧائج      

تѧѧؤدى الأحمѧѧال البدنیѧѧة المختلفѧѧة الѧѧشـدة إلѧѧى حѧѧـدوث   

تغـیرات وظیفیـة في اسѧتجابات الجھѧاز الغѧدى تظھѧر         

 انѧѧѧѧـخفاض غѧѧѧѧـیر دال فѧѧѧѧـي مѧѧѧѧستوى ھرمѧѧѧѧون    -فѧѧѧѧي

وى  زیѧѧادة غیѧѧر دالѧѧة فѧѧي مѧѧست -.التستѧѧستیرون بالѧѧدم 

   زیѧѧѧѧادة غیѧѧѧѧر دالѧѧѧѧة   -ھرمѧѧѧѧون البرولاكѧѧѧѧـتین بالѧѧѧѧـدم   

. فѧѧѧي مѧѧѧستوى ھرمѧѧѧون الفولیكѧѧѧل استمالیتیѧѧѧـج بالѧѧѧدم  

)15 ( 

م Diluigi , l .et al١٩٩٧ قѧام دلیجѧى وآخѧرون     -٣

 (GH)بدراسѧѧѧة بعنѧѧѧوان اسѧѧѧتجابات ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو    

لتѧدریب بѧدني   IGF-1 وعامل النمو شبیة الأنسولین 

 فѧي الرجѧال   شاق متوسط أو أدنѧى مѧن الحѧـد الأقѧصى         

 (SA)وتѧѧѧأثیر الاكیتروتѧѧѧان شѧѧѧبیة الѧѧѧسوماتوستاتین   

بھѧѧدف التعѧѧرف علѧѧى تقیѧѧیم اسѧѧتجابة ھرمѧѧون النمѧѧو      

وعامѧѧل شѧѧبیھ الانѧѧسولین لتѧѧدریب بѧѧدني شѧѧاق نѧѧسبیا     

قѧѧصـیر المѧѧدى تحѧѧت الظѧѧروف العادیѧѧة وبعѧѧد تعاطѧѧـي     

الاكیتروتایѧѧد فѧѧي برتوكѧѧول تجریبѧѧي مѧѧـتوازن مغلѧѧق      

م الباحѧѧث المѧѧنھج  واسѧѧتخد. ثنѧѧائي متѧѧضاد الاتجѧѧاھین 

 ذكѧѧور غیѧѧر مѧѧدربین  ٧التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة قوامھѧѧا  

 التدریب البѧدنى الѧشاق عنѧد حѧـد     -وكانت أھم النتائج  

-. IGF-1المنѧѧѧسوب الھѧѧѧوائي لѧѧѧم یغیѧѧѧر فѧѧѧي تركیѧѧѧز  

 قѧѧادر علѧѧى منѧѧع إفѧѧراز ھѧѧـرمون  SA""الاكیتروتایѧѧد 

و أن یخفѧѧض تركیѧѧز   النمѧѧو المعتمѧѧد علѧѧى التѧѧدریب   

IGF126.(  بعد التدریب( 

م بدراسѧة   ١٩٩٧ Woussi.et قام وسى وآخرون   -٤

بعنوان الاستجابات الھرمونیة للتمرین مرتفѧع الѧشدة     

لѧسباحة المѧستویات العالیѧة بھѧѧدف التعѧرف علѧى أثѧѧر      

التمѧѧѧѧرین مرتفѧѧѧѧع الѧѧѧѧشـدة علѧѧѧѧى اسѧѧѧѧتجابات بعѧѧѧѧѧض      

واسѧѧتخدم . الھرمونѧѧات لѧѧسباحـي المѧѧستویات العالیѧѧة  

 مѧѧن ٨ھѧѧا الباحѧѧث المѧѧنھج التجریبѧѧي علѧѧى عینѧѧة قوام 

 زیѧѧادة - مѧѧن الإنѧѧاث وكانѧѧت أھѧѧم النتѧѧائج    ١٦الѧѧذكور 

مѧѧستوى ھرمѧѧون التستѧѧستیرون والكѧѧـورتیزول تحѧѧت  

 )37. (تأثیـر الحمل البدني المرتفع

  & Godfrey R قام فیلسوس بي و جودفیري أر  -٥

Velsoc B 2003بدراسة بعنوان تاثیر أسبوعین . م

مѧѧن اخѧѧذ ھرمѧѧون النمѧѧو علѧѧي اسѧѧتجابة عوامѧѧل نمѧѧو      

 ѧѧѧشباب   نѧѧѧѧي الѧѧѧة علѧѧѧѧاء الممارسѧѧѧسولین اثنѧѧѧѧسبیة الان

الصغار بھدف التعرف على تاثیر ھرمون النمو علѧي   

واسѧتخدم الباحѧѧث  . الریاضѧي بعѧد تمѧرین رفѧѧع الأثقѧال    

 فرد یتمتعون ١٦المنھج التجریبي على عینة قوامھا 

بѧѧصحة جیѧѧدة ویمارسѧѧون تمѧѧارین عامѧѧة وكانѧѧت أھѧѧم    

 لا تѧѧأثیر بعѧѧد سѧѧاعة مѧѧن الحقѧѧن) ١( جرعѧѧة -النتѧѧائج 

حقن یومیا لمدة ) ٢( جرعة -علي ممارسة الریاضة   

بعѧد أسѧبوع أخѧر    ) ٣( جرعة - أسبوع ارتفاع ملحوظ

 )35. (أكثر ارتفاعا

  طرق وإجراءات البحث: ًثانيا

اسѧѧѧѧتخدم الباحѧѧѧѧث المѧѧѧѧنھج التجریبѧѧѧѧى باسѧѧѧѧتخدام  

  مجموعѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة (التѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصمیم التجریبѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى لمجمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوعتین   

طبیعѧѧة ھѧѧذه  وذلѧѧك لمناسѧѧبتھ ل) تجریبیѧѧة وأخѧѧرى ضѧѧابطة 

  .الدراسة

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  عينة البحث -١

   اختيار عينة البحث  - أ

تم اختیار العینѧة بالطریقѧة العمدیѧة مѧن ربѧاعي           

المنتخѧѧѧب الѧѧѧوطني لرفѧѧѧع الأثقѧѧѧال والمنتظمѧѧѧین فѧѧѧي      

التدریب بمعسكرات التدریب بالاتحاد المصري لرفѧع     

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

لتѧѧѧالي، عینѧѧѧة ربѧѧѧاع، تѧѧѧم تقѧѧѧسیمھم كا) ٢٦(عѧѧѧددھم 

ربѧѧاع وعینѧѧة ) ١٠(الدراسѧѧة الاسѧѧتطلاعیة وعѧѧددھم  

مقѧѧѧسمة إلѧѧѧي  ) "16(الدراسѧѧѧة الأساسѧѧѧیة وعѧѧѧددھم   

  .رباعیین) 8(مجموعتین قوام كل منھا 

  تجانس عینة البحث الأساسیة -١

قѧѧѧام الباحѧѧѧث بѧѧѧإجراء التجѧѧѧانس لربѧѧѧاعي عینѧѧѧة   

  :البحث المتغیرات الأساسیة قید البحث كالتالي

 – الѧѧѧوزن – الѧѧسن  –الطѧѧѧول  ( المتغیѧѧرات الأساسѧѧیة   -

 )1(جدول ). العمر التدریبي

.    قیѧѧد البحѧѧث ھرمѧѧون النمѧѧو  – الاختبѧѧارات البدنیѧѧة  -

 )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± 



 مجلة كلية التربية الرياضية
–  

 

 
 

  )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

الاختبѧѧارات المѧѧستخدمة فѧѧى البحѧѧث  حیѧѧث تراوحѧѧت قѧѧیم     

كѧѧأعلى قیمѧѧة لمتغیѧѧر  ) 2.846( معامѧѧل الالتѧѧواء مѧѧا بѧѧین   

كأقѧѧل )  0.046(اختبѧѧار الانبطѧѧاح المائѧѧل مѧѧن الوقѧѧوف  و  

قیمѧѧة  لمتغیѧѧر اختبѧѧار سѧѧحب الخطѧѧف وبمѧѧا أنھѧѧا تتѧѧراوح    

لѧѧى تجѧѧانس أفѧѧراد عینѧѧة    ممѧѧا یѧѧدل ع ٣± جمیعѧѧا مѧѧا بѧѧین  

  .البحث

   تحديد مكونات اللياقة البدنية -

قام الباحѧث بمѧسح وحѧصر شѧامل للمراجѧع العلمیѧة            

والدراسѧѧѧѧات الѧѧѧѧسابقة العربیѧѧѧѧة والأجنبیѧѧѧѧة المتخصѧѧѧѧصة   

المرتبطѧѧѧة بموضѧѧѧوع البحѧѧѧث بھѧѧѧدف التعѧѧѧرف علѧѧѧى أھѧѧѧم   

وبعѧد حѧصر   . مكونات اللیاقة البدنیة الخاصѧة بالربѧاعیین     

التى تم التوصل إلیھا مѧن خѧلال المѧسح    المكونات البدنیة  

المرجعى قام الباحث بطѧرح مѧا توصѧل إلیѧھ فѧى اسѧتمارة            

خبیѧر  ) ١٠(استطلاع رأى على السادة الخبѧراء وعѧددھم    

مѧѧѧن الѧѧѧѧسادة أعѧѧѧѧضاء ھیئѧѧѧѧة التѧѧѧѧدریس بكلیѧѧѧѧات التربیѧѧѧѧة   

الریاضیة بالجامعات المصریة ومن لھم خبرة سابقة فѧى         

اء الѧѧرأي فѧѧى تلѧѧك  وذلѧѧك لإبѧѧد). ١(مجѧѧال التѧѧدریب مرفѧѧق 

  )٢(مرفق . المكونات

وقد أمكن تحدید أھم مكونات اللیاقة البدنیة الخاصة 

وفقѧѧاً لنتѧѧائج المѧѧسح المرجعѧѧى ورأى الخبѧѧراء وارتѧѧضى     

 ٧٥الباحث اختیار المكونات التى حصلت علѧى أكثѧر مѧن         



  
  
 
 

  
 

 
 

 

٪ بالنѧѧѧѧسبة لاسѧѧѧѧتطلاع رأى الخبѧѧѧѧراء وبѧѧѧѧذلك أصѧѧѧѧبحت     

 -  ة القصوى الحركیةالقو(المكونات البدنیة المختارة ھى 

 – توافѧѧق – مرونѧѧة – سѧѧرعة حركیѧѧة  -القѧѧدرة العѧѧضلیة  

 )توازن

 بعѧѧد قیѧѧام الباحѧѧث بتحدیѧѧد مكونѧѧات اللیاقѧѧة البدنیѧѧة     

الخاصة كѧان مѧن الطبیعѧى التعѧرف علѧى أھѧم الاختبѧارات            

التѧѧѧى تقѧѧѧیس ھѧѧѧذه المكونѧѧѧات، ولتحقیѧѧѧق ذلѧѧѧك تѧѧѧم حѧѧѧصر    

ل الاختبارات الخاصة التى قد تصلح لھذا لغرض مѧن خѧلا   

وتѧѧم عѧѧرض ھѧѧذه   . المѧѧسح المرجعѧѧى للدراسѧѧات الѧѧسابقة   

الاختبارات المستخلصة على السادة الخبѧراء لبیѧان مѧدى        

مساھمة ھذه الاختبارات فى قیاس مكونات اللیاقة البدنیة 

  )٣(مرفق . الخاصة قید البحث

   تكافؤ مجموعتى البحث-

قام الباحѧث بѧإجراء التكѧافؤ بѧین أفѧراد مجمѧوعتى البحѧث          

  :فى المتغیرات التالیة) بیة والضابطةالتجری(

 – الѧѧوزن  – الѧѧسن  –الطѧѧول (  المتغیѧѧرات الأساسѧѧیة   -

 )٣(جدول ) العمر التدریبي 

) ھرمѧѧون النمѧѧو ( البیوكیمیائیѧѧة –المتغیѧѧرات البدنیѧѧة   -

 )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 

عѧѧѧدم وجѧѧѧود ) ٤(وجѧѧѧدول ) ٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

جریبیѧѧѧѧة  فѧѧѧѧروق دالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیا بѧѧѧѧین المجمѧѧѧѧوعتین الت    

 –الѧѧسن  (والѧѧضابطة فѧѧي كѧѧلا مѧѧن المتغیѧѧرات الأساسѧѧیة      

والمكونѧѧات البدنیѧѧة  )  الѧѧوزن– الطѧѧول –العمѧѧر التѧѧدریبي 

والبیوكیمیائیѧѧة مѧѧن خѧѧلال الاختبѧѧارات المѧѧستخدمة حیѧѧث     

كانت قیم اختبار مان ویتنى المحسوبة أعلѧى مѧن قیمتھѧا           

كمѧا كانѧت قیمѧѧة    ، ٠٫٠٥الجدولیѧة عنѧد مѧستوى معنویѧة     

 اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد  zلقیمѧѧة الحرجѧѧة اختبѧѧار ا

 مѧا یؤكѧد عѧدم وجѧود فѧروق دالѧة       ٠٫٠٥مستوى معنویѧة   

إحѧصائیا بѧین المجمѧوعتین ویѧدل علѧى تكѧافؤ مجمѧѧوعتى       

  .البحث في المتغیرات الأساسیة

 



  
  
 
 

  
 

 
 

 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة -٢

 جھاز دینامومیتر -  لقیاس وزن اللاعبمیزان طبي

 ةومیتر الظھѧѧѧر والѧѧѧرجلین سѧѧѧاع جھѧѧѧاز دینѧѧѧام-القبѧѧضة  

 -حامѧѧѧѧل رجلѧѧѧѧین    - )  ثانیة١٠٠/١(  لأقرب إیقاف

 – مѧسطرة مدرجѧة   - )ریѧستامیتر  (جھاز قیѧاس الأطѧوال   

 . جھاز أثقال قانونى- شریط قیاس -مراتب 

  الدراسة الاستطلاعية الأولي -٣

 / ٢ / ١الاثنѧѧѧین وقѧѧد تѧѧѧم إجرائھѧѧѧا فѧѧي الفتѧѧѧرة مѧѧѧن   

 علѧѧѧѧѧى عینѧѧѧѧѧة م٢٠١٦ /٢  /٣ إلѧѧѧѧѧى الأربعѧѧѧѧѧاء م٢٠١٦

لاعبѧѧین مѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث الأساسѧѧیة   ) ٢(قوامھѧѧا 

  :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

    يѧѧѧѧستخدمة فѧѧѧѧزة والأدوات المѧѧѧѧلاحیة الأجھѧѧѧѧص

  .قیاس الاختبارات

 تمت مراجعة شروط وإجراءات الاختبارات. 

          ةѧتم تدریب المساعدین على طریقة القیاس ودق

 .تسجیل نتائجھ

 التغلب على الصعوبات التي ظھرت أثناء التطبیق.  

  الثانية الدراسة الاستطلاعية  -٤

 / ٢ /٦وقѧد تѧѧم إجرائھѧا فѧѧي الفتѧرة مѧѧن یѧوم الѧѧسبت     

علѧѧѧѧي عینѧѧѧѧة ، م٥/٢/٢٠١٦م إلѧѧѧѧى یѧѧѧѧوم الثلاثѧѧѧѧاء ٢٠١٦

لاعѧѧب مѧѧن خѧѧارج عینѧѧة البحѧѧث الأساسѧѧیة      ) ١٠(قوامھѧѧا 

  :  بھدف

  صدق التمایز(إیجاد معامل الصدق.( 

           قѧن طریѧك عѧارات وذلѧإیجاد معامل الثبات للاختب

  .ره أخريإجراء الاختبار وإعادة تطبیقھ م

  المعاملات العلمية للاختبارات -٥

  معامل الصدق  

استخدم الباحث طریقة صدق التمایز لحѧساب صѧدق          

الاختبѧѧѧارات وذلѧѧѧك عѧѧѧن طریѧѧѧق تطبیѧѧѧق الاختبѧѧѧارات علѧѧѧى   

مجمѧѧوعتین متبѧѧاینتین مѧѧن الربѧѧاعیین المجموعѧѧة الأولѧѧى    

ممیزة والمجموعة الثانیة غیر ممیѧزة قѧوام كѧل مجموعѧة       

خدم معادلة مѧان ویتنѧي  لمقارنѧة        رباعیین ولذلك است  ) ٥(

دلالѧѧѧة الفѧѧѧروق بѧѧѧین المجمѧѧѧوعتین للتعѧѧѧرف علѧѧѧى صѧѧѧدق     

الاختبارات قید البحث في التمیز بین المستویات المختلفѧة   

مѧѧѧن الممارسѧѧѧین مѧѧѧن خѧѧѧلال التعѧѧѧرف علѧѧѧى الفѧѧѧروق بѧѧѧین    

  ). 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 

وجѧود فѧروق دالѧة إحѧصائیا     ) ٥(یتѧضح مѧن جѧدول    

 بѧѧѧѧین المجموعѧѧѧѧة الممیѧѧѧѧزة  ٠٫٠٥عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧѧة  

والمجموعة الغیر ممیزة  في الاختبѧارات البدنیѧة لѧصالح        

    ѧѧار مѧѧیم اختبѧѧت قѧѧث كانѧѧزة حیѧѧة الممیѧѧى المجموعѧѧان وتن

المحسوبة اقل من قیمتھا الجدولیة عند مѧستوى معنویѧة       

أعلѧى  ) z(، كما كانت قیمة اختبار القیمѧة الحرجѧة        ٠٫٠٥

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

  .على صدق الاختبارات المستخدمة فى البحث

    

   معامل الثبات -٢

 اسѧѧѧتخدم الباحѧѧѧث طریقѧѧѧة تطبیѧѧѧق الاختبѧѧѧار وإعѧѧѧادة 

  لحѧساب ثبѧات الاختبѧارات قیѧد     Test – Retestتطبیقѧھ  

ربѧѧاعیین ) ٥(البحѧѧث علѧѧى عینѧѧة اسѧѧتطلاعیة مكونѧѧة مѧѧن  

مѧѧѧن عینѧѧѧة الدراسѧѧѧة الاسѧѧѧѧتطلاعیة وتѧѧѧم إعѧѧѧادة تطبیѧѧѧѧق      

الاختبارات على نفس العینة الاستطلاعیة بعد یومین مѧن   

التطبیق الأول مع مراعاة توحیѧد ظѧروف القیѧاس، وذلѧك            

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 

أن ھنѧاك ارتبѧاط موجѧب دال    ) ٦(یتضح مѧن جѧدول     

 بین التطبیق الأول والتطبیق ٠٫٠٥عند مستوى معنویة    

الثاني للاختبارات على عینة الدراسة الاستطلاعیة، حیث 

 ѧѧѧصرت قѧѧѧین   انحѧѧѧا بѧѧѧاط مѧѧѧاملات الارتبѧѧѧ٠،٨٤٥(یم مع – 

كمѧѧا أن ھنѧѧاك . ممѧا یѧѧدل علѧى ثبѧѧات الاختبѧارات   ) ٠،٩٩٩

 بѧѧѧین  ٠٫٠١ارتبѧѧѧاط طѧѧѧردي دال عنѧѧѧد مѧѧѧستوى معنویѧѧѧة     

التطبیѧѧق الأول والتطبیѧѧق الثѧѧاني للاختبѧѧارات علѧѧى عینѧѧة    

  الدراسѧѧѧѧѧة الاسѧѧѧѧѧتطلاعیة ممѧѧѧѧѧا یѧѧѧѧѧدل علѧѧѧѧѧى قѧѧѧѧѧوة ثبѧѧѧѧѧات    

  .الاختبار

  

  :خطوات إجراء البحث

 )القياس القبلي : ( اءات التمهيدية  الإجر-ا

تѧѧم الانتھѧѧاء مѧѧن جمیѧѧع الإجѧѧراءات التمھیدیѧѧة فѧѧي       

م  ٢٠١٦ / ٢/ ١٤م حتѧѧѧѧى٢٠١٦ / ٢ / ١٠الفتѧѧѧѧرة مѧѧѧѧن  

  -:ویتلخص في الأتي 

 )عینة البحث ( جمع البیانات الخاصة باللاعبین -

  إجراء الكشف الطبي على اللاعبین -

 یة  قیاس اختبارات مكونات اللیاقة البدن-
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 تحدیѧѧد المعمѧѧل الѧѧذي سѧѧوف یѧѧتم فیѧѧة تحلیѧѧل عینѧѧات     -
 . الدم

 . تحدید التوقیت المناسب لسحب عینات الدم -

 ). المدربین -الأطباء (  اختیار المساعدین -

  : شروط الحصول على عينة الدم -ب

 أن یكѧѧون اللاعبѧѧون فѧѧي حالѧѧة نفѧѧسیة ھادئѧѧة تѧѧسمح    -

 .بسحب العینة قبل تطبیق البرنامج

یѧѧѧام بѧѧѧأي مجھѧѧѧѧود قبѧѧѧل تطبیѧѧѧق البرنѧѧѧѧامج      عѧѧѧدم الق -
  .مباشرة

  الاسترخاء أثناء سحب الدم -

 أخذت عینة الدم بالمركز الاولمبي بالقѧاھرة و نقلѧت    -
  .لمعمل بسرعة لضمان سلامة النتائجالعینات إلى ا

  . أسس وضع البرنامج التدريبي 

بعѧѧѧد الاطѧѧѧلاع علѧѧѧى المراجѧѧѧع العلمیѧѧѧة والدراسѧѧѧات    
أن یѧستخلص الأسѧس التѧى سѧوف     الѧسابقة أمكѧن الباحѧث    

   -:یبنى علیھا البرنامج وھى

 .تحدید وتوضیح الھدف من البرنامج -١

اختیار التمرینات التى تساعد على رفѧع مѧستوى           -٢

 .الأداء الفنى للرباعیین 

تسلѧѧسل أداء التمرینѧѧات وفѧѧق التسلѧѧسل الحركѧѧى     -٣
 .للمھارات المختارة

 .استخدام التدریبات المشابھة للأداء المھارى -٤

 .تكون التمرینات سھلة التطبیقأن  -٥

 .الإحماء المناسب لكل وحدة بالبرنامج -٦

ضѧѧرورة تطبیѧѧق تѧѧشكیل الحمѧѧل المتѧѧدرج فѧѧى كѧѧل    -٧
 .أجزاء الوحدة التدریبیة

عѧѧѧѧѧدم إجھѧѧѧѧѧاد اللاعبѧѧѧѧѧین أثنѧѧѧѧѧاء أداء تمرینѧѧѧѧѧات      -٨
 .البرنامج

تѧѧشجیع اللاعѧѧب علѧѧى تنفیѧѧذ الأداء الѧѧسلیم وبѧѧث       -٩

 .روح التنافس فیما بینھم

  :لتدريبية زمن الوحدة ا-ب 

 ١٢٠ – ٩٠زمن الوحدة التدریبیة یتراوح ما بѧین       

  .ق/ 

  : تحديد الفترة الزمنية للبرنامج التدريبي-  د

بعد استطلاع رأى الخبرة وأجراء المسح المرجعѧي      

للدراسات السابقة ومراعاة خصائص المرحلة السنیة تѧم    
  ) ١٠(تحدیѧѧѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧѧѧرة الزمنیѧѧѧѧѧѧة للبرنѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧدریبي    

  . أسابیع

  : أجزاء وحدة التدريب- هـ 

، )  م ١٩٩٤( اتفѧѧق كѧѧلاَ مѧѧن محمѧѧد حѧѧسن عѧѧلاوى  
، ومفتѧѧى إبѧѧراھیم حمѧѧاد   )  م١٩٩٢(عѧѧادل عبѧѧد البѧѧصیر   

علѧѧѧѧى أن ) ١٩٩٧(، أبѧѧѧѧو العѧѧѧѧلا عبѧѧѧѧد الفتѧѧѧѧاح  ) ١٩٩٦(
  -:الوحدة التدریبیة تنقسم إلى ثلاث أجزاء 

    ة   :  الجزء الإعداديѧة البدنیѧویشتمل على التھیئ

  .والفسیولوجیة  

 ة       : جزء الرئیسي   الѧدریبات متنوعѧى تѧیشتمل عل
ومتدرجѧѧѧة الѧѧѧصعوبة تھѧѧѧدف إلѧѧѧى رفѧѧѧع مѧѧѧستوى   

 .الأداء البدنى والفسیولوجي

   اميѧѧѧѧѧزء الختѧѧѧѧѧات    : الجѧѧѧѧѧى تمرینѧѧѧѧѧشتمل علѧѧѧѧѧوی
الاسѧѧѧترخاء وتھѧѧѧدف إلѧѧѧى عѧѧѧودة اللاعبѧѧѧین إلѧѧѧى     

 : ١٣(،  ) ٣٢٥ : ١٧ ( .الحالѧѧѧѧѧѧѧѧѧة الطبیعیѧѧѧѧѧѧѧѧѧة  
٢٦٨ :٢( ،  ) ٢٦٠ : ٢٣( ، )٢٤٨ (   

  :نامج تنفيذ البر-

  تѧѧѧѧѧѧم تنفیѧѧѧѧѧѧذ البرنѧѧѧѧѧѧامج التѧѧѧѧѧѧدریبي علѧѧѧѧѧѧى أفѧѧѧѧѧѧراد      
  أسѧѧѧابیع فѧѧѧي الفتѧѧѧرة ) ١٠(المجمѧѧوعتین وأسѧѧѧتغرق ذلѧѧѧك  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

 ٦ م بواقѧѧع  ٢٠١٦ / ٥ / ٨ م إلѧѧى  ٢٠١٦/ ٢ / ٢٠مѧѧن 
  )٥(مرفق . وحدات تدریبیة فى الأسبوع

  :إجراءات تنفيذ البحث

 أجѧѧرى الباحѧѧث مقابلѧѧة شخѧѧصیة مѧѧع مѧѧسئولي الاتحѧѧاد  -١
 ومѧدربي الفریѧق القѧومي لرفѧع     المصري لرفع الأثقѧال  

الأثقѧѧѧѧال، وتѧѧѧѧم شѧѧѧѧرح وعѧѧѧѧرض للأھѧѧѧѧداف الأساسѧѧѧѧیة   

للدراسѧѧѧѧة وأسѧѧѧѧѧلوب تنفیѧѧѧѧذ القیاسѧѧѧѧѧات والاختبѧѧѧѧѧارات   
 .الخاصة بالدراسة

 عمѧѧѧѧل اسѧѧѧѧتمارة لتѧѧѧѧسجیل أسѧѧѧѧماء وأوزان وأطѧѧѧѧوال     -٢

وتѧѧѧѧاریخ المѧѧѧѧیلاد والعمѧѧѧѧر التѧѧѧѧدریبي للربѧѧѧѧاعیین قیѧѧѧѧد  

مرفѧѧق . الدراسѧѧة وذلѧѧك مѧѧن واقѧѧع الѧѧسجلات الرسѧѧمیة  
)٤(  

تѧѧم إجѧѧراء القیѧѧاس القبلѧѧي لجمیѧѧع     ) القیѧѧاس القبلѧѧي  ( -٤

ربѧاعیین بѧصالة    ) ٨(الرباعیین عینة البحث وعددھم     
رفع الأثقال بѧالمركز الأولمبѧي بالقѧاھرة مكѧان تѧدریب             
العینѧѧѧѧѧة فѧѧѧѧѧي الفتѧѧѧѧѧرة مѧѧѧѧѧن یѧѧѧѧѧوم الأربعѧѧѧѧѧاء الموافѧѧѧѧѧق  

م إلѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧى یѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧوم الأحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧد الموافѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧق   ١٠/٢/٢٠١٦
  واشѧѧѧѧѧتملت ھѧѧѧѧѧذه القیاسѧѧѧѧѧات علѧѧѧѧѧѧى   . م١٤/٢/٢٠١٦

، الطѧѧѧѧѧول ، الѧѧѧѧѧوزن ، الاختبѧѧѧѧѧارات البدنیѧѧѧѧѧة    الѧѧѧѧѧسن(

  ) .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   -
تطبیѧѧѧѧѧѧѧق التجربѧѧѧѧѧѧѧة الأساسѧѧѧѧѧѧѧیة وذلѧѧѧѧѧѧѧك یѧѧѧѧѧѧѧوم     

م وبنفس تسلسل القیاسѧات      ٢١/٥/٢٠١٦السبت
  القبلیة

  

  لجة الإحصائيةالمعا
باسѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧتخدام  الإحѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧصائیة تمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧت المعالجѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧة

، وتحقیقاً لأھداف البحѧث  SPSS & EXCELبرنامجي
واختبار الفروض استخدم الباحѧث المعالجѧات الإحѧصائیة        

   :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
 -عѧѧرض دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧین متوسѧѧط القیاسѧѧیین القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧى الاختبѧѧارات البدنیѧѧة      - أ

  ھرمون النمو

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

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

  


 



 


 


 


 


 

 
 

اختبѧѧѧѧѧار الخطѧѧѧѧѧف القѧѧѧѧѧدرة  ١
 2.585b .010- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 165 145.00 )الثابت.(

اختبѧѧѧѧѧѧار الكلѧѧѧѧѧѧین القѧѧѧѧѧѧدرة  ٢
 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

اختبѧѧѧѧار سѧѧѧѧرعة اسѧѧѧѧتقبال    ٧
 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 

اختبѧѧار ثنѧѧي الجѧѧذع أمامѧѧѧا     ١٠
 2.524b .012- 36.00 4.50 ٠٫٠٠ ٠٫٠٠ 25.25 17.5 أسفل من الوقوف 

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

اختبѧѧѧار الخطѧѧѧف المتنѧѧѧوع     ١٢
 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

نѧѧسب التحѧѧسن مѧѧا بѧѧین   ) ٩(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول    

جموعة التجریبیة فى متغیرات القیاس القبلى والبعدي للم

وتشیر النتائج إلѧى   )  ھرمون النمو  –الاختبارات البدنیة   (

أن أعلѧѧى نѧѧسبة تحѧѧسن للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة فѧѧي اختبѧѧار  

وأن  %) ٤٥،١٨(بنѧسبة تحѧسن بلغѧت     ) ھرمون النمѧو  (

) اختبѧار سѧحب كلѧین   (أقل نسبة تحѧسن كانѧت فѧى اختبѧار          

   %).٦،٤١ (وكان مقدار نسبة التحسن 
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–  

 

 
 

  عرض نتائج الفرض الثاني) ب(

 –عѧѧرض دلالѧѧة الفѧѧروق بѧѧین متوسѧѧط القیاسѧѧیین القبلѧѧى والبعѧѧدى للمجموعѧѧة الѧѧضابطة فѧѧى الاختبѧѧارات البدنیѧѧة       - ب

 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

نѧѧѧسب التحѧѧѧسن مѧѧѧا بѧѧѧین  ) ١١(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

القیاس القبلى والبعدي للمجموعة الضابطة فى متغیرات      

 ھرمون النمو وتشیر النتѧائج إلѧى أن     -الاختبارات البدنیة 

رفѧѧع (أقѧل نѧѧسبة تحѧسن للمجموعѧѧة الѧضابطة فѧѧي اختبѧار     

وكان مقدار نѧسبة التحѧسن    )  الانبطاح الذراعین عالیا من  

وأن أعلѧѧѧى نѧѧѧسبة تحѧѧѧسن كانѧѧѧت فѧѧѧى اختبѧѧѧار    %) 1,39(

وكان مقدار نسبة التحسن ) الانبطاح المائل من الوقوف  (

  .لصالح القیاسین البعدى%) ١٠،٨٨(

  :عرض نتائج الفرض الثالث) ج (
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 -فѧى الاختبѧارات البدنیѧة   ) والѧضابطة التجریبیѧة  (عرض دلالة الفѧروق بѧین متوسѧط القیاسѧین البعѧدیین للمجمѧوعتین             -  ج

  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 
اختبѧѧѧار رفѧѧѧع الѧѧѧذراعین عالیѧѧѧا مѧѧѧن   

 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 

  

  



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ئیا وجود فروق دالѧة إحѧصا  ) ١٢(یتضح من جدول   

بѧѧین المجمѧѧوعتین التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي الاختبѧѧارات    

 ھرمون النمو، حیث كانت قیم اختبار - المھاریة   -البدنیة

مѧѧان ویتنѧѧى المحѧѧسوبة أقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧѧة عنѧѧد        

كمѧا كانѧت قیمѧة اختبѧار القیمѧѧة      ، ٠٫٠٥مѧستوى معنویѧة   

 اكبر من قیمتھا الجدولیة عند مستوى معنویة      zالحرجة  

 یѧѧѧدل علѧѧѧى وجѧѧѧود فѧѧѧروق دالѧѧѧة إحѧѧѧصائیا بѧѧѧین   مѧѧѧا٠٫٠٥

القیاسѧѧѧین البعѧѧѧدیین للمجمѧѧѧوعتین التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة  

  .لصالح القیاس البعدي للمجموعة التجریبیة

 عرض النسبة المئویѧة للتحѧسن بѧین متوسѧط القیاسѧین        -

فѧѧѧى ) التجریبیѧѧѧة والѧѧѧضابطة (البعѧѧѧدیین للمجمѧѧѧوعتین  

   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

تحѧѧѧسن مѧѧѧا بѧѧѧین  نѧѧѧسب ال) ١٣(یتѧѧѧضح مѧѧѧن جѧѧѧدول  

)  التجریبیѧة –الѧضابطة  (القیاسین البعدیین للمجمѧوعتین   

 ھرمѧون النمѧو، لѧصالح    -فى متغیرات الاختبѧارات البدنیѧة   

القیѧѧاس البعѧѧدي للمجموعѧѧة التجریبیѧѧة وتراوحѧѧت نѧѧسب      

تحسن المجموعة التجریبیة عن المجموعة الѧضابطة مѧا        

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(

وجѧѧود فѧѧروق ) ٩(و جѧѧدول ) ٨(یتѧѧضح مѧѧن جѧѧدول 

دالѧة إحѧصائیا بѧѧین القیاسѧین القبلѧѧى والبعѧدى للمجموعѧѧة     

 لصالح القیاس البعدي -التجریبیة في الاختبارات البدنیة 

حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم اختبѧѧار ولككѧѧسون المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن        

 وبلغت نسبة ٠٫٠٥ا الجدولیة عند مستوى معنویة قیمتھ

 ٦،٤١(التحѧѧسن بѧѧین القیاسѧѧین القبلѧѧى والبعѧѧدى مѧѧا بѧѧین   

لاختبѧار   %) ٣٤، ٣٤(و). سѧحب كلѧین   (فى اختبار   %) 

ویرجѧѧѧع الباحѧѧѧث ذلѧѧѧك إلѧѧѧى أن   ). سѧѧѧرعة فѧѧѧتح الѧѧѧرجلین (

البرنامج التدریبي المقترح یحتوي على تمرینات للإحماء 

لبدنیѧة الخاصѧة بریاضѧة رفѧع     و مجموعة من التمرینات ا   

الأثقѧѧال وكѧѧذا تمرینѧѧات مѧѧساعدة لتنمیѧѧة القѧѧوة العѧѧضلیة،     

بالإضافة إلى التدریب المنѧتظم مѧع مراعѧاة تنظѧیم الحمѧل             

  .  التدریبى من شدة وحجم وفترات راحة

و یتفѧѧѧق ذلѧѧѧك مѧѧѧع مѧѧѧا ذكѧѧѧره كѧѧѧلاً مѧѧѧن فوربیѧѧѧѧوف        

Vorobyev) ا  ) م١٩٧٨ѧѧѧѧѧѧѧѧѧان وباروجѧѧѧѧѧѧѧѧѧامش أیѧѧѧѧѧѧѧѧت ،

Tamsh Ajan and Lzar ) ور ) م ١٩٨٧ѧѧأن تط

إنجاز الأرقام القیاسیة یتم عند اسѧتكمال الѧصفات البدنیѧة      

للربѧѧѧاع، لأن ریاضѧѧѧة رفѧѧѧع الأثقѧѧѧال مѧѧѧن الریاضѧѧѧات التѧѧѧي  

تتطلب لیاقة بدنیѧة مرتفعѧة ولѧذا فѧإن ربѧاعي المѧستویات            

العلیا یحتاجون إلى مجموعة من القѧدرات البدنیѧة أھمھѧا        

"   ѧѧوة الممیѧѧصوى ، القѧѧضلیة القѧѧوة العѧѧسرعة ، القѧѧزة بال

ویѧѧضیفوا أن الإعѧѧداد  ، " المرونѧѧة ، الѧѧسرعة ، التѧѧوازن  

البدني ھو المكѧون المѧساھم الأول فѧي المѧستوى الرقمѧي           

حیѧѧث یوجѧѧد ارتبѧѧاط موجѧѧب بѧѧین القѧѧوة القѧѧصوى والقѧѧوة     

الممیѧѧѧزة بالѧѧѧسرعة للعѧѧѧضلات المѧѧѧادة للѧѧѧرجلین والظھѧѧѧر    

. والكتفѧѧѧین والѧѧѧذراعین ثѧѧѧم یلѧѧѧي ذلѧѧѧك الإعѧѧѧداد المھѧѧѧارى    

)٣٤).(٣٦(  

كمѧѧا یتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ إبѧѧراھیم محمѧѧد         

أن ریاضѧѧة رفѧѧع الأثقѧѧال تعتمѧѧد علѧѧى    ) م١٩٨٨(العجمѧѧي 

بعض القدرات البدنیة التي لھا الدور الأكبѧر فѧي الارتقѧاء      

وتѧѧساعده  ، بمѧѧستوى الأداء والمѧѧستوى الرقمѧѧى للربѧѧاع    

  )١. (على أداء الواجبات البدنیة المطلوبة بطریقة جیدة

محمѧѧد عبѧѧد الѧѧدایم  " مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ  ویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع 

م أن الخѧѧصوصیة فѧѧى التѧѧدریب تعنѧѧى    ١٩٩٣" وآخѧѧرون

تركیز الفرد على تقویة المجموعات العضلیة العاملة فѧى      

الأداء، وھذا یتطلب معرفة تامة بكل من وظیفة العضلات  

واختیار التمرینات المناسبة لھا والمѧشابھة لѧشكل الأداء       

  )٨٣: ١٩. (الفعلى للحركة

" فورابیѧѧوف " فѧѧق ھѧѧذا مѧѧع مѧѧا ذكѧѧره كѧѧل مѧѧن   ویت

" محمѧѧد عѧѧلاوي  "  ، ١٩٨٣" جمیѧѧل حنѧѧا  "  ، ١٩٧٨

 على أن الصفات البدنیة الخاصѧة للربѧاعین تѧؤثر     ١٩٩٤

إیجابیاً على المستوى الرقمي، كما تتفق ھذه النتائج مѧع       

الذي توصѧل   ) ١٩٩٢" (خالد زھران   " دراسة ودراسة   

ب طردیا مѧع مѧستوى   إلى زیادة المستوى المھاري تتناس   

اللیاقѧѧة البدنیѧѧة للربѧѧاع و أن البѧѧرامج التدریبیѧѧة المقننѧѧة      

. تѧѧѧѧѧؤثر إیجابیѧѧѧѧѧاً علѧѧѧѧѧى المѧѧѧѧѧستوى الرقمѧѧѧѧѧي للاعبѧѧѧѧѧین ،   

)١٢)(١٧)(١١)(٣٦(  

كما یتضح من نفس الجدول السابقین وجود فѧروق    

دالѧة إحѧصائیاً بѧین القیاسѧѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧѧة      

) ھرمѧѧون النمѧѧو(یائیѧѧة التجریبیѧة فѧѧي المتغیѧѧرات البیوكیم 

 و كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة ولككѧѧѧѧسون  ٠٫٠٥عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧѧة  

المحѧسوبة اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧة، حیѧѧث بلѧѧغ متوسѧѧط    



  
  
 
 

  
 

 
 

 

ملѧѧى / نѧانو جѧѧرام ) 0.50(القیѧاس القبلѧѧى لھرمѧون النمѧѧو   

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

ویرجѧѧѧѧѧع الباحѧѧѧѧѧث ذلѧѧѧѧѧك الѧѧѧѧѧى الأحمѧѧѧѧѧال    %). ٤٥، ١٨(

المطبقѧة علѧى المجموعѧة التجریبیѧة ذات تѧأثیر          التدریبیة  

معنѧѧѧѧوي علѧѧѧѧى اسѧѧѧѧتجابة ھرمѧѧѧѧون النمѧѧѧѧو بعѧѧѧѧد الوحѧѧѧѧدة     

وتتفѧق ھѧذه النتѧائج مѧع رأى شѧیفرد وآخѧرون       . التدریبیѧة 

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

 مѧѧѧرة مѧѧѧن الطبیعѧѧѧي  ٤٠:٢٠تركیѧѧѧز ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو مѧѧѧن  

عیѧѧة التمѧѧرین   معتمѧѧدا علѧѧى الحالѧѧة التدریبیѧѧة للفѧѧرد ونو     

  . وشدة وحجم التمرین

ویرجѧع الباحѧѧث ھѧذا التقѧѧدم إلѧى البرنѧѧامج التѧѧدریبي    

المقنن ومما شملھ من تدریبات مقننة والتى وضعت على 

 .أساس علمي

ممѧѧا سѧѧبق مѧѧن نتѧѧائج توصѧѧلت إلیھѧѧا الدراسѧѧة، نجѧѧد أن         

  : الفرض الأول قد تحقق والذى ینص على أنھ

لقیاسѧѧѧین توجѧѧѧد فѧѧѧروق ذات دلالѧѧѧة إحѧѧѧصائیة بѧѧѧین ا 

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 

دالѧة إحѧصائیا بѧѧین القیاسѧین القبلѧѧى والبعѧدى للمجموعѧѧة     

 لѧصالح القیѧاس البعѧѧدي   الѧضابطة فѧي الاختبѧارات البدنیѧة    

حیѧѧث كانѧѧت قѧѧیم اختبѧѧار ولككѧѧسون المحѧѧسوبة اقѧѧل مѧѧن        

 ولكѧن ھѧذه   ٠٫٠٥قیمتھا الجدولیة عنѧد مѧستوى معنویѧة        

الفѧѧروق بѧѧسیطة بمقارنتھѧѧا بالمجموعѧѧة التجریبیѧѧة حیѧѧث    

تتراوح نѧسبة الفѧروق مѧا بѧین القیاسѧین القبلѧى والبعѧدى           

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

فى اختبѧار رفѧع   ) 1.39(القیاسین القبلى والبعدى ما بین   

لاختبѧѧѧѧѧار ) 10.88(الѧѧѧѧѧذراعین عالیѧѧѧѧѧا مѧѧѧѧѧن الانبطѧѧѧѧѧاح و  

ویرجع الباحث ھذه الفروق . الانبطاح المائل من الوقوف  

إلى تأثیر البرنامج التدریبي المتبع الذى احتوى تدریبات    

بدنیѧة عامѧة وخاصѧة مѧع مراعѧاة تنظѧیم الحمѧل التѧدریبى         

أدت إلѧى ارتفѧاع المѧستوى      . وحجم وفترات راحة   من شدة 

  .البدنى

كمѧѧا یرجѧѧع الباحѧѧث الفѧѧروق الدالѧѧة إحѧѧصائیا لنѧѧسب   

التحسن للمجموعة الضابطة إلى البرنامج المتبѧع والѧذى      

تѧѧضمن تѧѧدریبات بدنیѧѧة مѧѧشابھة لѧѧلأداء مѧѧع اسѧѧتمراریة       

وانتظام اللاعبین داخل البرنامج التدریبي الأمر الذى أدى 

 ѧѧدوث عملیѧѧى حѧسن  إلѧѧالي تحѧѧدریب وبالتѧѧى التѧف فѧѧة التكی

  . المستوى البدنى

ویتفѧѧق ذلѧѧك مѧѧع مѧѧا أشѧѧار إلیѧѧھ عѧѧادل عبѧѧد البѧѧصیر    

إلѧѧى أن عملیѧѧة التكیѧѧف فѧѧى التѧѧدریب والارتقѧѧاء   . م١٩٩٧

بالمѧѧѧستوى لا یمكѧѧѧن أن تѧѧѧتم أو تتطѧѧѧور إلا عѧѧѧن طریѧѧѧق       

  )٧٢ : ١٣. (التدریب المستمر المتواصل

 فѧروق  كما یتضح من نفس الجѧدول الѧسابق وجѧود        

دالѧة إحѧصائیاً بѧین القیاسѧѧین القبلѧي والبعѧدي للمجموعѧѧة      

) ھرمѧѧون النمѧѧو (الѧѧضابطة فѧѧي المتغیѧѧرات البیوكیمیائیѧѧة   

 و كانѧѧѧѧت قیمѧѧѧѧة ولككѧѧѧѧسون  ٠٫٠٥عنѧѧѧѧد مѧѧѧѧستوى دلالѧѧѧѧة  

المحѧسوبة اقѧѧل مѧѧن قیمتھѧѧا الجدولیѧة، حیѧѧث بلѧѧغ متوسѧѧط    

ملѧى  / نѧانو جѧرام  ) ٠،٣٨(القیاس القبلى لھرمѧون النمѧو       

 متوسѧѧط القیѧѧاس البعѧѧدى لھرمѧѧون النمѧѧو     لتѧѧر بینمѧѧا بلѧѧغ  

ملѧѧѧѧى لتѧѧѧѧر بنѧѧѧѧسبة تحѧѧѧѧسن بلغѧѧѧѧت / نѧѧѧانو جѧѧѧѧرام ) ٠،٤٠(

  .لھرمون النمو) ٤،٧٢(
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ویرجع الباحث ذلك إلى الأحمال التدریبیѧة المطبقѧة     

على المجموعة الضابطة ذات تأثیر معنوي على استجابة 

. ھرمون النمو بعد الوحدة التدریبیة ولكن بنѧسبة بѧسیطة   

نتѧѧѧائج مѧѧѧع رأى أحمѧѧѧد نѧѧѧصر الѧѧѧدین سѧѧѧید    وتتفѧѧѧق ھѧѧѧذه ال 

أن النѧѧѧѧѧشاط البѧѧѧѧѧدنى عامѧѧѧѧѧة والتѧѧѧѧѧدریب    ) ٥) (م٢٠٠٣(

الریاضى بصفة خاصة یؤدى الى زیادة نشاط الھرمونات 

بالجѧѧسم، وھѧѧذه المیѧѧزة تبѧѧرز دور الریاضѧѧة فѧѧى تحѧѧسین     

النمو البѧدنى والفѧسیولوجى للأطفѧال والبѧالغین والѧشباب         

ضѧѧیة المنتظمѧѧة  وأن أداء التѧѧدریبات الریا . مѧѧن الجنѧѧسین 

كمѧѧا تتفѧѧق ھѧѧذه  .  تѧѧؤثر علѧѧى زیѧѧادة إفѧѧراز ھرمѧѧون النمѧѧو  

 Follo-f- et al النتѧائج مѧع دراسѧة فѧالوا أف وآخѧرون      

 Woussi. Et al و وسѧى وآخѧرون    )٢٨(م ١٩٩٣

الѧذي توصѧل إلѧى زیѧادة مѧستوى كѧلا مѧن        ) 37(م ١٩٩٧

ھرمون النمو والتستستیرون تحѧت تأثیѧـر الحمѧل البѧدني          

 . المرتفع

سѧѧبق مѧѧن نتѧѧائج توصѧѧلت إلیھѧѧا الدراسѧѧة، نجѧѧد أن       ممѧѧا 

  : الفرض الثانى قد تحقق و ینص على الأتى

توجد فروق ذات دلالѧة إحѧصائیة بѧین القیاسѧین      

القبلى والبعدى للمجموعة الضابطة في بعض المتغیرات 

  .البدنیة و مستوى ھرمون النمو للاعبي رفع الأثقال

  :مناقشة نتائج الفرض الثالث) ج(

وجѧѧѧود ) ١٢(و جѧѧѧدول ) ١١( جѧѧѧدول یتѧѧѧضح مѧѧѧن 

فѧروق دالѧة إحѧصائیا بѧین القیاسѧین البعѧدیین للمجموعѧѧة       

 ھرمѧѧون –التجریبیѧѧة والѧѧضابطة فѧѧي الاختبѧѧارات البدنیѧѧة  

النمو لصالح المجموعة التجریبیة حیث كانت قیم اختبار    

قیم اختبار مان ویتنى المحسوبة أقل من قیمتھا الجدولیة 

ا كانѧѧت قیمѧѧة اختبѧѧار   كمѧѧ ، ٠٫٠٥عنѧѧد مѧѧستوى معنویѧѧة   

 اكبر من قیمتھا الجدولیة عنѧد مѧستوى       zالقیمة الحرجة   

 لѧѧѧѧѧصالح القیѧѧѧѧѧاس البعѧѧѧѧѧدي للمجموعѧѧѧѧѧة ٠٫٠٥معنویѧѧѧѧѧة 

وبلغѧѧت نѧѧسبة التحѧѧسن للفѧѧروق بѧѧین القیاسѧѧین  .التجریبیѧѧة

لاختبѧѧѧار سѧѧحب خطѧѧѧف و   ) ١٠،٧٦( البعѧѧدیین مѧѧѧا بѧѧین   

لاختبѧѧѧѧار سѧѧѧѧرعة اسѧѧѧѧتقبال الخطѧѧѧѧف ویعѧѧѧѧزى  ) ٣٩،٠٢(

لمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة علѧѧѧى المجموعѧѧѧة  الباحѧѧѧث تفѧѧѧوق ا

الضابطة إلى تأثیر البرنѧامج التѧدریبى المقتѧرح الѧذى تѧم          

تطبیقѧѧѧѧѧھ علѧѧѧѧѧى المجموعѧѧѧѧѧة التجریبیѧѧѧѧѧة بمفردھѧѧѧѧѧا دون    

المجموعة الضابطة وكذلك نسبة التحسن التى حدثت فى  

المتغبرات البدنیة إلى التأثیر الایجابي للبرنامج التدریبي 

ویتفق ذلك  . غذائیة المقننة مع تناول جرعات المكملات ال    

م إلѧѧى أنѧѧھ یمكѧѧن  ٢٠٠٠" مѧѧسعد محمѧѧود"مѧѧع مѧѧا ذكѧѧره  

تحقیق التنمیة القصوى من التدریب إذا أخذت التمرینات    

شѧѧكل وطبیعѧѧة الأداء المھѧѧارى لنѧѧوع النѧѧشاط الممѧѧارس،    

وتحدث تأثیرات التدریب لأجزاء وأجھزة الجسم التى تقع 

  )٢٦: ٢١.(مباشرة تحت تأثیر حمل التدریب

أبѧѧѧو العѧѧѧلا عبѧѧѧد "ویتفѧѧѧق ذلѧѧѧك مѧѧѧع مѧѧѧا أشѧѧѧار إلیѧѧѧھ  

م أن زیادة حمل التѧدریب یجѧب أن تحѧدث     ١٩٩٧" الفتاح

بطریقѧѧة تدریجیѧѧة وعلѧѧى فتѧѧѧرات زمنیѧѧة تѧѧسمح بحѧѧѧدوث      

التكیف الفسیولوجي، ولتحقیق زیادة الحمل یفضل دائمѧاً       

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

خالد عبد العظѧیم    ، ) م١٩٨٣(ذكره جمیل حنا بسخیرون     

في أن النتائج التي یحققھѧا الربѧاعون        ) م١٩٩٢(زھران  

لیѧѧست نتیجѧѧة الارتقѧѧاء بمѧѧستواھم البѧѧدني أو النظѧѧري أو     

الخططي فقѧط وإنمѧا أیѧضا نتیجѧة لتنمیѧة مѧستواھم الفنѧي          

حیث أن المجال المھѧارى فѧي ریاضѧة رفѧع الأثقѧال یعتمѧد         

 إلѧѧى جانѧѧب علѧѧى حركѧѧات بѧѧسیطة للمفاصѧѧل مѧѧن ثنѧѧى ومѧѧد 

اتصال وتسلسل الأداء والتحكم بمѧسار الثقѧل أثنѧاء الأداء       

وتѧѧѧѧѧѧستخدم الاختبѧѧѧѧѧѧارات المختلفѧѧѧѧѧѧة لتقیѧѧѧѧѧѧیم كѧѧѧѧѧѧل تلѧѧѧѧѧѧك    

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



  
  
 
 

  
 

 
 

 

كمѧѧا یتѧѧضح مѧѧن نفѧѧѧس الجѧѧدول تفѧѧوق المجموعѧѧѧة      

لѧѧѧѧضابطة فѧѧѧى المتغیѧѧѧѧرات  التجریبیѧѧѧة علѧѧѧѧى المجموعѧѧѧة ا  

 ٠٫٠٥عنѧد مѧستوى دلالѧة       ) ھرمون النمو (البیوكیمیائیة  

و كانѧѧѧت قیمѧѧѧة ولككѧѧѧسون المحѧѧѧسوبة اقѧѧѧل مѧѧѧن قیمتھѧѧѧا       

الجدولیѧة، حیѧث بلѧغ متوسѧѧط القیѧاس البعѧدى للمجموعѧѧة      

ملѧى لتѧر    / نѧانو جѧرام   ) ٠،٩١(التجریبیة لھرمѧون النمѧو      

بینمѧѧا بلѧѧغ متوسѧѧط القیѧѧاس البعѧѧدى للمجموعѧѧة الѧѧضابطة   

ملѧѧѧى لتѧѧѧر بنѧѧѧسبة  / نѧѧѧانو جѧѧѧرام) ٠،٤٠(ھرمѧѧѧون النمѧѧѧو ل

لھرمѧون النمѧو، ویرجѧع الباحѧث      ) ٥٦،٢٠(تحسن بلغѧت    

الفѧѧѧروق الدالѧѧѧѧة إحѧѧѧѧصائیا ونѧѧѧسب التحѧѧѧѧسن للمجموعѧѧѧѧة   

التجریبیѧѧة إلѧѧى التѧѧأثیر الحѧѧادث نتیجѧѧة للبرنѧѧامج المقѧѧنن      

والذى احتوى على تدریبات بدنیة ومھاریة  وھذه النتائج 

 علѧى أن   Sonksen) م٢٠٠١(تتفق مع رأى سونكسن 

التدریب البدنى من أكبѧر المثیѧرات لإفѧراز ھرمѧون النمѧو             

  وأن كمیة الإفراز تعتمد 

على العمر ونوع التدریب وكلما زاد حمل التѧدریب         

زاد إفѧراز الھرمѧون وأن أعلѧى مѧستوى للھرمѧون یѧرتبط       

بѧѧأعلى مѧѧستوى لحمѧѧل التѧѧدریب ویѧѧنخفض بمجѧѧرد إیقѧѧاف   

  ) ٢٧-٢٤ : ٣٣. (المجھود البدنى 

كما یتفق مع ما أشار إلیѧھ كѧلاً مѧن كریمѧر وراتمѧز            

  Kreamer WJ and, Ratamess NA) م٢٠٠٥(

أن تدریبات المقاومة لھا تأثیر على الاستجابة الھرمونیة 

وإعѧѧادة البنѧѧاء المتواصѧѧل لتركیѧѧز الھرمونѧѧات ولѧѧم تبѧѧین     

الكثیѧѧѧر مѧѧѧن الدراسѧѧѧات مѧѧѧدى التغیѧѧѧر فѧѧѧى أثنѧѧѧاء تمѧѧѧرین       

غم من زیادة القوة العضلیة ، وثبت أن المقاومة على الر  

 دقیقѧѧѧة بعѧѧѧد ٣٠-١٥ھرمونѧѧѧات النمѧѧѧو ترتفѧѧѧع فѧѧѧى خѧѧѧلال  

كمѧѧا أن  . تѧѧدریبات المقاومѧѧة وتقѧѧوم بتѧѧوفیر تѧѧأثیر ملائѧѧم     

استخدام فترات راحة قصیرة والضغط على العضلة یعنى     

    )٣٣٩ : 30. (إنتاج ھرمونات أكثر

وكمѧا تتفѧق ھѧذه النتѧائج مѧع مѧا أشѧار إلیѧھ كѧلا مѧن           

  ,.Kramear et.al) 29) (م١٩٩٢(رامیر وآخѧرون  ك

 أن Woussi et al) ٣٧) (م١٩٩٧(ووسѧي وآخѧرون   

تمرینات المجموعات العضلیة الكبیرة والتكرارات العالیة 

تزید من إفراز ھرمون النمو والتستسیترون والكرتیزول 

 .    بعد التمرین

وأیѧѧضاً إلѧѧى مѧѧا ذكѧѧره كѧѧلا مѧѧن فѧѧالوا أف وآخѧѧرون      

)١٩٩٣) (28(Falla ,F,et al   زѧѧѧر وراتمѧѧوكریم 

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

زیادة مستوى كلا من ھرمون النمو والتستوستیرون فى    

  .الدم

ممѧѧا سѧѧبق مѧѧن نتѧѧائج توصѧѧلت إلیھѧѧا الدراسѧѧة، نجѧѧد أن         

  : الفرض الثالث قد تحقق و ینص على الأتى

 البعѧدى  توجد فѧروق ذات دالѧة إحѧصائیة بѧین القیѧاس          

للمجموعѧѧѧة التجریبیѧѧѧة والمجموعѧѧѧة الѧѧѧضابطة فѧѧѧي بعѧѧѧض     

المتغیѧѧѧѧѧرات البدنیѧѧѧѧѧة ومѧѧѧѧѧستوى ھرمѧѧѧѧѧون النمѧѧѧѧѧو لѧѧѧѧѧصالح   

  .المجموعة التجریبیة

  : الاستنتاجات و التوصيات-

 : الاستنتاجـــات- أ

في ضوء ھѧدف وفѧروض البحѧث والإجѧراءات التѧي       

اتبعѧѧت وعینѧѧة الدراسѧѧة توصѧѧل الباحѧѧث إلѧѧى أھѧѧم النتѧѧائج    

 - :التالیة 

أظھѧѧر البرنѧѧامج التѧѧدریبي المطبѧѧق علѧѧى المجموعѧѧة    .١

التجریبیة  تأثیرا ایجابیاً على مستوى ھرمون النمو 

 –القѧѧѧوة القѧѧѧصوى الحركیѧѧѧة   (والمتغیѧѧѧرات البدنیѧѧѧة  

 - التوافѧѧѧق - الѧѧѧسرعة الحركیѧѧѧة  –القѧѧѧدرة العѧѧѧضلیة  

  ) التوازن - المرونة –التحمل 
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٢.   ѧة لم یظھر البرنامج التدریبي المطبق على المجموع

الضابطة تأثیر ایجابیѧاً علѧى مѧستوى ھرمѧون النمѧو             

بینما أظھر تأثیر ایجابیѧاً بنѧسبة بѧسیطة علѧى بعѧض           

 القدرة –القوة القصوى الحركیة  (المتغیرات البدنیة   

 – التحمѧل  - التوافѧق  - الѧسرعة الحركیѧة    –العضلیة  

  ).  التوازن -المرونة 

وجѧѧود فѧѧروق ذات دلالѧѧة إحѧѧصائیة بѧѧین المجموعѧѧة      .٣

یبیة والمجموعѧة الѧضابطة لѧصالح المجموعѧة       التجر

  .التجریبیة في المتغیرات البدنیة وھرمون النمو

ظھѧѧرت علاقѧѧة ارتباطیѧѧھ طردیѧѧھ دالѧѧة بѧѧین تѧѧدریبات   .٤

القѧѧوة القѧѧѧصوى وھرمѧѧون النمѧѧѧو للمجموعѧѧѧة   

 .التجریبیة 

  :   التوصيــــــات-

فѧѧي ضѧѧوء النتѧѧائج والاسѧѧتنتاجات التѧѧي تѧѧم التوصѧѧل إلیھѧѧا  

   -:وصیات التالیةیمكن تقدیم الت

تطبیѧѧق البرنѧѧامج التѧѧدریبي المقتѧѧرح والمقѧѧنن علѧѧى   -١

  عینات مشابھة

ضرورة التسجیل الدوري لنشاط الغѧدد لمعرفѧة أثѧر         -٢

الأحمѧѧѧال التدریبیѧѧѧة علѧѧѧى مكونѧѧѧات الѧѧѧدم ومѧѧѧستوى   

الھرمونات بھ وضمان ثباتھا في المستوى الطبیعي 

  .للریاضي 
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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. 

  


