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Abstract 

 
Effectiveness of resistance training by different volumes on 

development of maximal power, and some of  hormonal responces 

, measurements of cardiac and skeletal muscles of upper and 

lower limbs of younger basketball players 

 
Supervision by 

 

Assist.prof                                                   Assist.prof 

Dr.Jamal Sabry Faraj                             Dr.Kahtan Hady Hussain 

 

by 

Lazim Mohammed Abbas Al- janabi 

 

The present study aimed to determine the effectiveness of resistance training by 

different volumes on some of  hormonal responces , measurements of cardiac 

and skeletal muscles of upper and lower limbs of younger basketball players .  

The researcher uses the experimental style by the eguivalance groups. The 

research confinds the research community ; The nere R players from 

Al.Rafedeen club in Basketball in 2007-2008 . They were divided into three 

groups randomly ; each group contains 4 players . The researcher makes the 

homogeneity and the eguivalence a mony the speciemen as wall as the 

researcher makes some clinical investigation. To make sure from the players 

generall health and to make sure from the sexual organs . The researcher makes 

many of the investigation experimental ; The first one is to sure the ability to 

make the special laboratory investigation in older to discover the hormone 

concentrating in the blood , the morphological measurements f the heart muscle 

and the skeleton muscles of the limbs .  

The second one : it is concentrate the confiding of the maximum intensity of 

using training for each of the researchs speciemen as wall as knowing the 

needing time to apply the syllabus units , knowing the suitable scope those 

training with the research's speciemen . In order to discover the portion of the 



 C 

two hormones concentrate ( the growth , the testosterone ) in blood . The 

researcher takes the speciemen of blood before- after the effort (5 cm3) then 

dealing with it laboratory .  

To know the hormone responding for the resistance training from the 

community persons the research did the pre-test on the Saturday 5 / 3 /2008 at 

9:00 am o'clock in the athletic al-rafedeen club hall while the prechanges 

measurements did on the Friday and Saturday 7-8 /3/2008 at 4:00 pm in the 

clinic of Dr.khazreg abdulhemeed . The researcher makes he surrounding 

measurement of the skeleton muscles for limbs on Friday 14/6/2008 at 9:00 am 

o'clock in the athletic al-rafedeen club hall . The researcher applays the 

resistance training parts during (36) training unit , then the researcher did the 

post last on the Saturday 14/6/2008 at 9:00 am under the same condition of the 

pre-test . the researcher did the surrounding measurement of the limbs skeleton 

muscles on Friday 13/6/2008  at 9:00 am in  the same mechanism of the pre-test 

. also the researcher makes the pre-changes measurement on Friday 20-

21/6/2008 at 4:00 pm in the same clinic under the same condition .   

The researcher uses the statistic like ( the mediator , the disgressing , wilcoxon , 

inflection coefficient , the simple connection coefficient , chi-sgure , the portion-

importance ) .  

The following Conclusions have been arrived at .   

1- The resistance training is participant on developing the hormone     

responding of the two hormones (the growth , testosterone) and developing 

some of the measurement for both : the heart muscles and the limbs skeleton 

muscles .  

2- Developing the muscular strength for three groups from the research 

speciemen as a result of making the resistance training  
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 يناقرار المشرف
   

بإحجام مختلفة المقاومة  تتأثير تدريبا) بـ الموسومة ان اعداد هذه الاطروحة نشهد

الهرمونية و قياسات  تطوير القوة القصوى و بعض الاستجابات في

العضلة القلبية والعضلات الهيكلية للأطراف لدى لاعبي كرة السلة 

في كلية التربية  نااشراف تحت تقد جر باس()لازم محمد ع التي تقدم بها الطالب (الشباب

درجة دكتوراه فلسفة في التربية الرياضية  نيل جامعة بابل وهي جزء من متطلبات –الرياضية 

. 

 

 التوقيع :                                                 التوقيع :             

 أ.م.د. قحطان هادي حسين                                  فرج أ.م.د. جمال صبري    

 9002/   التاريخ   /                                      9002/   التاريخ    /    

 

 

 الأطروحة للمناقشة المتوافرة أرشحالتوصيات التعليمات وبناءً على 
 

 
 التوقيع

 م.د على عبد الحسنأ.

 معاون العميد للدراسات العليا

 جامعة بابل –ية كلية التربية الرياض

 /   /9002 

 

 

 اقرار المقوم اللغوي
  

بإحجام المقاومة  تتأثير تدريبا)بـ الاطروحة الموسومة ني قد راجعت شهد انأ

الهرمونية و  تطوير القوة القصوى و بعض الاستجابات فيمختلفة 

قياسات العضلة القلبية والعضلات الهيكلية للأطراف لدى لاعبي كرة 
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صبحت باسلوب علمي خال من الاخطاء والتعبيرات وأمن الناحية اللغوية ،  (السلة الشباب

 اللغوية غير الصحيحة ولاجله وقعت .

 

 

 

 

 

 لتوقيع :ا                                                 

 علي  احمدسعدون .  د :الاسم                                                    

  ستاذ مساعدأ :اللقب العلمي                                             

          –كلية التربية  - جامعة بابل : مكان العمل                                              

 قسم اللغة العربية                                                               

 9002/     /        التاريخ  :                                                                                            

  
 

 

 

 

 والتقويم قرار لجنة المناقشةا
 

 
 

 
 

 

 

تأأثير ) باـ شهد نحن اعضاء لجنة المناقشة والتقويم بأنناا اطلعناا علاى الاطروحاة الموساومةن

تطأأوير القأأوة القصأأوى و بعأأض  فأأية بإحجأأام مختلفأأالمقاومأأة  تتأأدريبا

الهرمونيأأأة و قياسأأأات العضأأألة القلبيأأأة والعضأأألات الهيكليأأأة  الاسأأأتجابات

(  لازم محماد عبااسوقد ناقشنا الطالاب )  (للأطراف لدى لاعبي كرة السلة الشباب

فاي  هباالقبول لنيال درجاة دكتاوراه فلساف أنها جاديرة ورأينافي محتوياتها وفيما له علاقة بها ، 

 .ربية الرياضية الت

 التوقيع : 

 أ.د. يحيى كاظم السلطاني  :   الاسم

 التاريخ : 

 عضواً                       

 التوقيع : 

 أ.م.د. ماجد علي موسى  :  الاسم 

 التاريخ : 

 عضواً                       

 التوقيع : 

   أ.م.د. أحمد يوسف متعب  :   الاسم 

 التوقيع : 

  أ.م.د. عايد حسين عبد الامير :   الاسم 
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 لجنة المناقشة                                       

  المرقمااة )   (لاطروحااة ماان مجلاا  كليااة التربيااة الرياضااية / جامعااة باباال بجلسااته صاادقت ا

                                                     9002بتاريخ     /    / 

 التوقيع                                                                           

 الخاقانيا.د. بيان علي                                                            

 عميد الكلية        

 9002/ /     التاريخ   

 التاريخ : 

 عضواً                      

 التاريخ : 

 عضواً                       

 التوقيع :                                    

 أ.د. بيان علي الخاقانيرئي  اللجنة :       
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  الإهداء
 

 والدي رحمه الله ......... .. من وهبني الحياة حبا و وفاءإلى  

الله في  أطالوالدتي  .ع المحبة والحنان الصافي.. نبإلى   

 عمرها

 أخوتي وأخواتي .القلب .... إلى عز الناس وأحبهمأ.. إلى   

 ي منحتني الحب والإخلاص زوجتيالت ة.. الغاليـــإلى   

  محمد سراء ...أ زهراء ... ...ـــيائأحب.. إلى   

  رقيه ... سجاد .. ــبي. فلذة قلإلى.   

 

 

 

                                                                        

 لازم 
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 بسم الله الرحمن الرحيم                    
                                                    

ِِ كَهُوَ ال   ََ الْ َِمَكابَ مِنْكُُ ي كَاذِيَ أنَزَلَ عَليَْك حْ تٌ هُكَّ  اتٌ مُّ

ِِ كَك َ ككاأمُُّ الْ ككا ال ككذِ ََّ فككو ِلُكُكوبهِِ ْ ابهَِ ابِ وَأخَُككُ  مُ َ  تٌ فأَمَ 

َ ككزَْ ككٌ  فَ  بََُ مِنْككُُ ابْ ِاكَكاْ الْنِ نْكَكبِ وَابْ ِاكَكاْ ايَ  بِعكُكوَ  مَككا  َ

اسِخُوَ  فكِو الْعِلْكِ   ُِ وَمَا  عَْلَُ   أَوِْ لَُُ إلِا  اللُُّ وَال    أَوِْ لِ

ك ُ  إلِا  أوُْلكُواْ  بنِّكَا وَمَكا  كَذ  ََ  ِِ َّْ عِنك ُِ كُلٌّ مِّ  قَوُلوَُ  يمَن ا بِ

                    بابالأل
                                  

 صدق الله العلي العظيم                           

  عمران آلسورة                            

 الآية                          
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  شكر وتقدير

, وألهمنا من شكره وفتح لنا من أبواب العلم بربوبيته , ياا مان  إليه إلاالذي أغلق عنا باب الحاجة الحمد لله 

للمطيعاين , لاع علاح محماد  ةللشاكرين , ويا مان ااعتاه ا اا ذكره شرف للذاكرين , ويا من شكره فوز

 عن كع شكر , وجوارحنا بطاعتك عن كع ااعة واله واشغع قلوبنا بذكرك عن كع ذكر , وألسنتنا بشكرك 

عمااةة كلياة  إلاحال زياع  ربالشاك أتقاد فا  الداد   , الأاروحاةهاذه  إتماا , الحمد لله شاكرا  وحمادا  علاح 

ةراسات   لإكمالالفرلة  لإتاحة ألخاقاا الدكتور بيان عل   بالأستاذالتربية الرياضية / جامعة بابع متمثلة 

 الأساتاذين إلاحبالشاكر والتقادير العاال   أتقاد  أنومان الوفاا  بال مياع  ,خير ال ازا  عن  ف زاه الله العليا 

كاان  اللاذانالادكتور جماال لادري فارل والادكتور قحطاان هااةي حساين  اوهما الأاروحةالمشرفين علح 

ة ماد ااوالالقيماة والرعاياة العلمياة  االلامحدوة الادور الكديار فا  تاذليع الااعوباو ولتوجيهاتهما الدعمهم

قسام الدراسااو العلياا متمثلاة بالادكتور  إلحبالشكر ال زيع  أتقد و ,خير ال زا  عن  الله  اف زآهمالدراسة 

العزيازة الادكتورة  الأخت إلحبالشكر والتقدير  وأتقد اللامحدوة خلال مدة الدراسة عل  عدد الحسن لدعمه 

, ويسارا  أن أتقاد  ال ازا   أفضاعنا  اللاه ع اف زآهماوة ل هوةها المتميزة خلال مادة الدراساة سوسن هد

بالشكر والتقدير والاحترا  إلح الأستاذ الادكتور ساعيد عاداان المحناة عمياد كلياة التربياة / جامعاة القاةساية 

بكلمااو قاد  أتقاد وبااعتزاز كديار  ,خيار ال ازا  عن  عدة ف زاه الله الذي لم يتأخر ف  مد يد العون والمسا

العزياز الادكتور محماد جاسام الياساري لتوجيهاتاه العلمياة  أساتاذي إلاحان تكون عاجزة عن الشكر والامتنا

كلمااو  أقاد و ,للعلام  بعماره خدماة  وأااالخالال مادة الدراساة ف ازاه اللاه خيارا   الأبويةالقيمة وللرعاية 

وهام   ة  محماوة الربيعا  , ة  ماازن عداد  أساتذة كلية التربية الرياضاية / جامعاة باباع إلح وإخلاصشكر 

, ة  احماد يوسا, , ة  عاياد حساين , ة  ااهادة  ألخاقاا , ة  قاسم  علوان لهاةي , ة  عامر سعيد , ة  ياسينا

فا   أسااتذت  إلاح ينبكلماو من الشكر والتقدير العالي أتقد  أن إلاولا يسعن   ,عدد زيد , ة  سامر يوس, ( 

وهم   ة  عدد الله حسين  إليهت ف  ما ولل لالأوكلية التربية الرياضية / جامعة القاةسية الذين لهم الفضع 

ة  احماد  جداارة سالا   اللام  , ة  عدد ال دار سعيد , ة  حسين مرةان , ة  عاةل تركا  , ة  رحايم روياح ,

عقيااع مساالم عدااد  العزيااز الاادكتور  أسااتاذي إلااحب زيااع الشااكر والامتنااان الكدياار وأتقااد  , عدااد الزهاارة ( 

لكديار مان خالال متابعتاه لعماع الداحا  خطاوة خطاوة وتاوفير امحدوة الادور الذي كان لدعمه اللا (الحسين

كافة الاحتياجاو والمستلزماو وتفاايه ف  تقديم المشورة العلمية فكان وبحق المشارف الثالا  علاح الدحا  

بكلمااو  أتقاد  أنويسارا   ,يحفظاه وعاللتاه الكريماة  أنارفع يدي للداري عز وجع  أنلا املك سوى  وأاا

 أرالهام أبادا فا  ماد ياد المسااعدة العلمياة مان خالال  يتاأخروا الاذين لام أسااتذت  إلاحومحدة واحترا  شكر 

بما هو عليه وهم   ة  م يد جاسب , ة  حسين العل   وأظهرتهالدح   أتمتالسديدة ومشورتهم العلمية الت  

 الأخااوةوتقااديرا  ل هااوة  ,  ة  عمااار جاساام , ة  رافااع الكديساا  , ة  يحيااح الساالطاا  , ة  ماجااد شااندي ( 

والمسااعدة الماةياة والمعنوياة لا كافاة ةراست  وحيات  وتذليع الاعوباو  اوالالااةقة الت  بذلوها مع  
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 وأخااوت سااندي فاا  الحياااة  إلااحكلماااو قااد تكااون عاااجزة عاان الشااكر والتقاادير الكدياار  أقااد  أناملااك سااوى 

وقد لا تعط  الكلماو حقه ولكنا  لا  ,الله خير ال زا   ف زآهمقاسم , باسم , حاز  (  ة    الأساتذة الأعزا 

يدخاع  مالاذي لا (فالا  حسان  العزيز الدكتور الأخوهو  ألا ووق, مع  من ساادا   إلحاملك سوى الدعا  

 اللاه وجازاه بالموفقيهله  فأةعوف  جميع الظروف  الأخبتقديم المشورة العلمية والمساعدة العملية فكان اعم 

 نبكاع ماا يملكاو اعملاوالاذين  إلاحالاااةقة  الأخاوةكلمااو معطارة بعطار  أقاد  أنويسارا   ,خيارا   عنا 

الدعم المعنوي الكدير وهم   العلمية والعملية فكان لوجوةهم قرب ل  من الناحيتينومساادتهم   لتسهيع عمل

حكمت عااةل     عل  عطشان , ة  قيس سعيد , ة  , ة  حيدر بلاش ,  الأميرة  احمد عدد  ة حاز  موسح, 

,  دمااهر عدا, فلايح حيادر شايما  علا  ,زمالا  الدراساة   وللأعزا  ,عماة عوةة (     عل  خومان ,     , 

شاكري  أقاد (  لاالح , حسانهااةي , اعماان  خلياع , االاب , ماجاد لفتاة , حيدر شامخ , ربياع حسن باسم

والتقاادير  روأتقااد  بالشااك ,  خياار ال اازاعناا  اللااه  ف اازآهمماادة الدراسااة  اااوال  وتقااديري لوقااوفهم جنداا

مادة تنفياذ الدرااامل التادريد  وكاان لادعمهم اللامحادوة  اوالمن وق, ب نب الداح   إلحوالامتنان الكدير 

 وأتقد  ,خير ال زا   عن  الله ف زآهممحمد حديب (  ,الدور الكدير ف  اا ازه وهو الأخوة   سعد رشوةي 

لمسااعدتهم الداحا  وتساهيع مهمتاه وتاوفير  الرافادين الرياضا اةي لنا الإةارياةالهيئة  إلحبالشكر والتقدير 

ويسارا   , اةعو لهام باالخير والموفقياه أن ألاكافة المستلزماو والاحتياجاو الضرورية للتدريب فلا املك 

باللغاة  الأاروحاةحيادر عداد الزهارة لترجمتاه ملخا   الأساتاذالعزياز  الأخ إلاحير دبالشكر والتق أتقد  أن

ولابد من الوقوف عند ال هاد المتمياز والاااةل الاذي بذلتاه عيناة  ,خير ال زا   عن  ية ف زاه اللهالااكليز

الاختداراو الدداية والااادفا  المعناوي  أةا الدح  من الشداب الواعد ف  الالتزا  بالتدريب والحرص علح 

,  الأفضعلهم ف  التطور احو  عيناو الد  لتسهيع عمع الداح  والقناعة المتولدة وإعطا  لمعرفة النتالف  

جمياع  إلاحشاكر وتقادير  ووأتقاد  بكلماا ,لهم بالخير والموفقية ف  حيااتهم الرياضاية  اةعو أن ألافلا املك 

وارى ماان  ,ر ال اازا  يااخ عناا  اللااه ف اازآهممااوظف  وموظفاااو كليااة التربيااة الرياضااية / جامعااة بابااع , 

 وأخاوت وهام والادت  الحنوااة  ظلالهااتحت  أق,الت   أسرت  أفراةاشكر جميع  أنالواجب ورة المعروف 

يوفقهم ويحفظهام  أنلذا ارفع يدي لله عز وجع  إليه تالذين لهم الفضع الكدير فيما ولل وأقارب  وأخوات 

الت  تحملت مع  وه  زوجت  الغالية  ألاالسرا  والضرا    من وق, ب ااد  ف أاسحولا  ,من كع مكروه 

   أحسن لورهالعمع ف   أةا الكدير علح  الأثرا فكان لدعمها المعنوي متاعب الدراسة ومااعده

 ي ازي ال ميع بالخير والدركة ويمن عليهم بالاحة والعافية   أنالداري عز وجع  اسأل  وأخيرا
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 لازم 
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 الأطروحة لخصم

 
 جابات الاست وبعض تطوير القوة القصوى في بإحجام  مختلفة  ))تأثير تدريبات المقاومة 

سلة الهرمونية و قياسات العضلة القلبية والعضلات الهيكلية للأطراف لدى لاعبي كرة ال

 الشباب ((
 

 شرافبإ

 ا.م.د قحطان هادي حسين     ا.م.د جمال صبري فرج                                           
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الهرمونرأة ة  بعأ  اسسأتج ب ا فأي بإحجأ   متتلةأة التعرف على تأثيرر تأدرات ا الاو ةمأةإلى الدراسة  ترمي

 قر س ا العضلة الولترة ة العضلاا الهركلرة للأطراف لدى سعتي كرة السلة الشت ب .

كونه الانهج الالائم لحل مشكلة التحث ةقد بثسلوب الاج مرع الاتك فئة  تيةقد استتد  الت حث الانهج التجرا

 0227الرا ضي  كرة السلة للاوسمفي مح فظة الو دسرة ب ن دي الرافدان حدد الت حث مجتاع التحث ةهم سعتو

مجاوع ا ةبصورة عشوائرة حرث ضات كل  يلاث إلى, ةتم توسراهم  ( سعت   20ةالت لغ عددهم ) 0228 –

بع  الةحوص ا السراراة  إجراءالعرنة فضلا" على  لأفرادالتك فؤ  إجراء( سعترن , ةقد تم 4مجاوعة )

أكثر من تجربة  ةقد عاد الت حث إلى إجراء من صحة اللاعترن الع مة ةسلامة الجه ز التن سلي , للتثكد

عن تركرز الهرمون ا في الد  الةحوص ا الاتتتراة الت صة في الكشف  إجراء إمك نرةمن  لتثكدلاستطلاعرة 

صواة لكل وال لتحداد الشدد ةكذلك,  للأطرافةكذلك الور س ا الارفولوجرة للعضلة الولترة ةالعضلاا الهركلرة 

للتعرف ةأجرى الت حث اسختت راا الوتلرة ,  من التا ران الاستتدمة ةلكل سعب من عرنة التحث تاران 

( ةحدة 63م تطترق مةرداا تدرات ا الاو ةمة خلال )تبعده  , على اسستج بة الهرمونرة لتدرات ا الاو ةمة 

ةلادة يلاية  الور س الوتلي إجراءتحت نةس الظرةف التي تم به   لتعداها ااالت حث اسختت ر أجرى يم , تدراترة

  . أا  

 الوسرط , ) إحص ئرة ةس ئلتةسرره  استتد  الت حث عدة  ةللتع مل مع الدرج ا الت   بشكل بسرط بغرة

  ()ستررم ن( ةالرز , مع مل اسرتت ط التسرط - , كرةسك ل0ك  ,م ن ةتني ةلكوكسن ,  اسنحراف الربرعي ,

 

 ةفي ضوء م تود  توصل الت حث إلى عدة استنت ج ا من أهاه  :

) التستوستررةن . الناو ( ةكذلك في تطوار  نياستج بة هرموي تطوار إن تدرات ا الاو ةمة أسهات ف -2

  للأطرافبع  قر س ا العضلة الولترة ةالعضلاا الهركلرة 
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 الباب الأول 

                                                             المقدمة وأهمية البحث        1-1

من العواملل التل  مركبة أم كيميائية أم سواء كانت طبية  الأخرىالتداخل بين العلوم الرياضية والعلوم  يعد

 ، ومن بينمن خلال التفاعل بين تلك العلوم ساعدت على تحقيق تقدم نوع  ف  جميع المجالات الرياضية 

الليي يهلت  بدباسلة أي العلل  فسليولوجيا التلدبي  هو  ف  تحسين الانجاز الرياض  اسهمتالعلوم الت   تلك

المهملة العلوم ومن  , للرياض  باعتبابها وحدة متكاملة جميع وظائف الأعضاء الخاصة بالأجهزة الحيوية

 اليي يهت  بدباسة التغيلرات الكيميائيلة (Biochemistryالحياتية )لكيمياء االأخرى ذات الصلة نيكر عل  

 . الجس داخل  تحدثالت   والحيوية

لجميللع  أساسلليةقاعللدة  أصللب فسلليولوجيا التللدبي  الرياضلل  فلل  عصللرنا الحللدي   عللل  أنومللن ه للا نجللد  

 الأداء  مسللتوى عمليللات التللدبي  التلل  ظهللرت نتائجهللا فلل  صللوبة التذللوب المسللتمر اللليي نلاح لل  فلل

ا الجسل  المختلفلة والتل  يلت  ملن خلالهل أجهلزة لحملل التلدبي  فل  ) الوظيفيلة ( التلثييراتالرياض  نتيجة 

علن  التع  والجهد ال اج  تثخير المختلفة لغرضالجس   لأجهزةاكتساب الرياض  لعمليات التكيف الحيوية 

 التدبي  والم افسة .

 والتلل  تللفير فلل علللى البللرامت التدبيبيللة المق  للة  عتمللداللليي ي معللروف فللان التللدبي  الرياضلل  هللوكمللا و

والت  م ها يت  الحصول على التكيفات ف   ، للأجهزة الجسمية المختلفة ( والكيميائية ) الوظيفيةالمتغيرات 

هيه الأجهزة الحيوية ويمكن من خلالها معرفة مدى التذوب الحاصل وذلك لتحديد نلواح  القلوة والضلعف 

   التدبي  ومحاولة تقويمها . المتبعة ف

 العضلللية الأليللاففعللل فلل   إيجابللا  تللفيروالتلل   بالتللدبي  تتللثيرومللن بللين تلللك المتغيللرات الكيميائيللة التلل  

 growthال ملو هرملون  ب لتلدبيبات المقاوملة خاصلة تللك التل  تتعللق هو الاستجابة الهرمونيلة للرياض 

hormone  الهرملون الليكري و  testosterone hormone  عللى زيلادة حجل  العضللات  تسلاعدوالتل

مملا يسلاعد فل  زيلادة كفلاءة الأداء للرياضل  ملن خللال الب لاء العضلل  واكتسلاب القلوة العضللية  الجسمية

 ( العضلات أه واحدة من  ) الت  تعدالعضلة القلبية ف  ستجابة الا أنوالحاصل من جراء هيه التدبيبات , 

تتحسللن  أنوالتلل  يمكللن  جللدبانهاالتلل  ت هللر فلل  سللمك  Morphologyالم هريللة مللن خلللال التغيللرات 

إللى قلوة عاليلة العاليلة والتل  تحتلا   الشلدةبزيادة كفاءة العضلة القلبية وذلك من خلال عمل القلل  بوتعمل 

فل  تلدبيبات المقاوملة ,  ولاسليماغرض التغل  على المقاومة المحيذية للشرايين أي اء التلدبي  لدفع الدم ب

ألياف أن هيه التغيرات ال اتجة من التدبي  لا تحدث للعضلة القلبية فحس  بل يمكن أن تحدث ف   كما نجد

العاليلة تزيلد ملن الاسلتجابة العضللية والفعلل الايجلاب  فل   , وللوح  أن تلدبيبات الشلدة العضلات الهيكلية

 خيلوط ولاسليماالانقباضلية وحج  المكونات  الانتفاض زيادة للمتغيرات الكيميائية ) سمك الألياف السريعة

سجة الضامة المايوسين والاكتين فضلا عن زيادة كثافة الشعيرات الدموية بكل ليفة عضلية وزيادة قوة الأن
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 للألعلاب الجسل  للرياضل  نتيجلة أدائل أجهلزة ه الك اسلتجابة فل  جميلع  أنوالأوتاب والأببذة ( , ليا نجد 

الأجهزة الحيوية , ومن بين تلك الألعاب كرة السلة الت  تعلد  تحدث تغييرا  فسيولوجيا ف الت  الرياضية و

 الليي يتضلمنالرياضل   الأداءلهلا ملن خصوصلية فل   قوة عضللية لملا إلىالت  تحتا   الألعابواحدة من 

 طلول الف يلة والمهابيلة فضللا علن الأملوبوغيرهلا ملن  متابعلةالو حجلزالقلوي والدفاع التهديف والقفز وال

أن يكون لاعل  كلرة السللة قويلا   يفرضكل ذلك  , إنحدود الساعتين تقريبا  إلىيصل  يوقت المباباة الي

 الجهلد العلال  وتلثخير التعل يلة وان يكلون مسلتعدا لمواجهلة بلياقلة بدنيلة عاللغرض مواصلة الأداء الجيلد 

 .لعبة كرة السلة  ف  الأداءال اتت عن 

ومدى تدبيبات المقاومة تحت تثيير  اتبة الهرمونستجاا محاولة التعرف على البح  ف  أهمية تكمنوه ا  

التكيفات الحاصلة ف  قياسات العضلة القلبية ومحيذات العضلات الهيكلية للاطراف نتيجة تعرضلها لمثلل 

هلليه التللدبيبات وبامحجللام المختلفللة ممللا يلل عك  علللى الب للاء العضللل  والكفايللة البدنيللة للاعبلل  كللرة السلللة 

 . والتدبي  الم افسة  ومذال  مدة ممك ة ومواجهة جهد لأطول للتغل  على الجهد العال الشباب 

   مشكلة البحث 1-1

ملن خللال ف  الجس  الحيوية  للأجهزةيسعى التدبي  الرياض  إلى  أحداث تغيرات ف  الاستجابة الداخلية 

جسلل   أجهللزةسلللجية فلل  تغيللرات كيميائيللة وف أحللداث إلللىتللفدي ف,  التعللديل فلل  مكونللات الحمللل التللدبيب 

زيادة الأداء والكفاءة البدنية ابتباطا وييقا بزيادة تلك التكيفات والتغيلرات الحاصللة فل   ترتبطآذ  الرياض 

 بمقاوملة الشلعو عطويللة مل لملدة الأمثلل الأداء ي فلي أنالحيوية والت  يستذيع اللاع  من خلالهلا  الأجهزة

 بالتع  .

ت الهرمونية ف  الدم والت  تكون ناتجة عن التغيرات ف  الحاللة التدبيبيلة الاستجابا التكيفات ومن بين تلك

ملن تلثيير فل  زيلادة  بملا لهلاتلدبيبات المقاوملة  بسب والجهد البدن  ونجد أن هيه الاستجابة كثيرا ما ت تت 

 وكلليلك الاسللتجابة فلل  العضلللة القلبيللة وبعلل  , زيللادة كفايللة الأداء الرياضلل وحجلل  العضلللات المحيذيللة 

 يمكنوالتغيرات الكيميائية ف  الخلايا العضلية  تومن خلال هيه التدبيبا , الم هريةالتغيرات ف  قياساتها 

 . مدة ممك ة ولأطولللرياض   الأمثل والأداءالقوة العضلية المحاف ة على 

 ومن خلال ما ت  ذكره تتجلى مشكلة البح  بما يثت  . 

وعللدم وصللول  إلللى مسللتوى الذمللو  بسللب  قلللة الاهتمللام   لةفلل  لعبللة كللرة السلل الأداءمسللتوى  تللدن  -1

إللى التكاملل   لل  يصلل اللاعل  وبالتلال ومحدودية الوسائل التدبيبية الخاصة بهلا بتدبيبات القوة العضلية 

  ف  الب اء العضل  مقابنتا بال موذ  العالم  للاع  كرة السلة .    

لين ف  كرة السلة لأهمية التكيفات الفسليولوجية التل  ضعف الجان  المعرف  لدى بع  المدببين العام -4

تحدث ف  أجهزة الجس  الحيوية نتيجة تدبيبات القوة العضلية والت  م ها استجابة الهرمونات وزيادة كفاءة 
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العضلة القلبية وزيادة حج  الألياف العضلية ، وكيفية توظيلف نتلائت البحلوث الفسللجية فل  إعلداد البلرامت 

 دبيبية . والم اهت الت

التل  تسله  بدبجلة و لدى لاعب  كلرة السللة القوة العضليةلوح  عدم اهتمام اغل  المدببين بتدبيبات  -3

الصحي  لجس  الرياض  خاصة ف  مرحلة الشباب حي  الفترة العمرية الت  تمثل  العضل  عالية ف  الب اء

إذ  المجموعلاتد على الت وع ف  عدد تعتمخصوصا  التدبيبات الت   الاستجابة الفعلية لمثل هيه التدبيبات

المتعلددة ولكلن يمكلن الحصلول  بالمجموعلاتجد إن فائدة التدبي  بالمقاومات لاكتساب القلوة لا يلت  فقلط ن

مما ابتثى الباح  الخوض الم فردة أو الواحدة للاعب  كرة السلة  المجموعةعلى نتائت من خلال تدبيبات 

مثلل هليه التلدبيبات  اسلتخدامتغيلرات الكيميائيلة والبدنيلة الحاصللة بعلد ف  هيه الدباسة ملن اجلل معرفلة ال

 .  سين وتذوير لاعب  كرة السلةووضعها موضع التذبيق والاستفادة من قبل المدببين من اجل تح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   أهداف البحث 1-2

 يهدف البح  إلى : 

ى لاعبل  كلرة السللة للد لتذلوير القلوة القصلوى ت المقاوملةبرنلامت تلدبيب  يتضلمن تلدبيبا إعداد -1

 الشباب  

الهرمونيلة و قياسلات  بعل  الاسلتجابات فل  بإحجام مختلفلة التعرف على تثيير تدبيبات المقاومة -4

 العضلة القلبية و العضلات الهيكلية للأطراف لدى لاعب  كرة السلة الشباب .

 

   ض البحثفر 1-3

 يفترض الباح  :

                                                 
   المقابلات الشخصية مع لاعب  كرة السلة الشباب 
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الهرمونية و قياسلات  لقوة القصوى وبع  الاستجاباتاتثيير ف   بامحجام المختلفة لتدبيبات المقاومة

 العضلة القلبية و العضلات الهيكلية للأطراف لدى لاعب  كرة السلة الشباب . 

 

   مجالات البحث 1-4

 المجال البشري : لاعبو نادي الرافدين الرياض  للشباب بكرة السلة . 1-2-1

  1/2/4002 -1/4/4002:  ألزمان المجال  1-2-4

 جال المكان  :الم 1-2-3

      كلية التربية  -محاف ة القادسية  /نادي الرافدين الرياض    / الأيقال_ صالة 1           

 الرياضية _ جامعة القادسية.                  

 السريرية والهرمونات/ بغداد /  _ مختبر الدكتوب  م يب مصذفى / اختصاص الكيمياء4           

 حة ال صر .   سا                

 .  الديوانية /باط ية قلبية  أخصائ / _ عيادة الدكتوب  خزب  عبد الحميد الخزبج  3          
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 الباب الثاني 

   الدراسات النظرية 2-1

 القوة العضلية  1- 1 – 2

المكهيفت  ااستسفةا لاةت فا  ىإحفدف ف   نفك نهي فت وهي احد الصفات  الدديةفا ااستسفةا لد فتع ال  ف     

 بتلصحا ناى ال مهم ولم يحف  الدديةا التي تكتسب أهمةا ختصا يظرا لدورهت المرتدط بتاداع الريتضي أو

بف  الوفها ال  فاةا  وت فد   حظةف مثف  متبخر مفك مكهيفت  الاةت فا الدديةفا بدرنفا مفك ااهمةفا آأي مكهن 

 (3)ت  المرتدطا بتلوها مث نماةا التدريب لت مةا الوها إلى ت مةا مختاف المكهي

 الكتاا ال  اةا ال شطا . -

 توهيا اايسجا ال تما والج تز ال ظمي . -

 تحسةك ترنةب الجسم لاريتضي . -

 ت مةا الصات  الدديةا ااخرى في شك  متهاز مث  السرنا والمرويا والتهافق . -

رفع مودرا الريتضي ناى الاسفتخدام ااف ف  لاوفها ففي يشفتض ريتضفي م فةك ممفت يتطافب الفربط مفت بفةك -

يمكفك ت ريفف الوفها وممفت توفدم , ناى استخدام الوها ال  فاةا  الوتباةامتطادت  ااداع الم تري والخططي و

 ففدرا ال  ففاا أو المجمهنففا ال  ففاةا ناففى أيتففتم أ صففى  ففها ممك ففا ضففد " أي ففت  ناففىالوصففهى ال  ففاةا 

رادي واحفد أو أ صفى موفدار لاوفها يمكفك إموتوما أو هي أ صفى ن فد يمكفك إيتتنف  اداع ايودفتي ن فاي 

 (2)لا  اا أداؤه في أ صى ايودتي ن اي واحد " 

المستهيت  الريتضفةا  أناى إلى التي يتأسس ناة ت وصهل ال نب الرئةسة مك ال هام   اةاوها ال  وال   

ال  تصر ااخرى نتلسرنا والتحمف   ندةر في الاةت ا الدديةا بشك  نتم وفي نمت أن  ها ال     ل ت تأثةر

 وذلك بتل سدا ايهاع ومظتهر التربةفا الريتضفةا التفي يفرتدط فة فت ن صفر الوفها بجتيفب ال  تصفر ااخفرى

اافراد الفييك يسفجاهن يسفدا نتلةفا  أن" (  mecloy يو  نك  3892ويرى )محمد نتدل رشدي الستبوا , 

ففي الوفدرا الريتضفةا ال تمفا وبمفت أن الوفها ندفترا نفك  فدرا  ت فأيفي الوها يستطة هن تسجة  يسدا نتلةا 

أيفهاع  ال  اا في التغاب نافى الموتومفت  المختاافا ومفك خف ل ال شفتض الريتضفي الممفترد يمكفك حفدو 

 (3)"  مختااا مك الموتومت  م  ت

 ةتمف  بفأداع  أث فتعالمختاافا التفي يسفتخدم ت ال نفب  ااثوفتلموتوما ثوف  خفترني م فةك نموتومفت   -1

 ال شتض الممترد .

                                                 
 81ص,  3881دار الاكر ال ربي , الوتهرا , , التدريب الريتضي ااسس الاسةهلهنةاأبه ال   احمد ندد الاتتح :   (3)
 2003, مرنف  الكتفتل لا شفر , الوفتهرا ,  3, ض الرمفي ت بوتا فسفةهلهنةت مسفمهسفهنندد الرحمك ندد الحمةفد زاهفر :   (2)

 . 311,ص
 
 311ص , 3892الم شتا ال تما لا شر والتهزيع والإن ن ، ضراباس ، ,  أسس التدريب الريتضيمحمد نتدل رشدي :   (3)

. 
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ال تلي أو الجري أو الوا  بتل ايا وه ت  الوا  نمت في الهثب الطهي  أو لهزن نسم  موتوما ال نب -2

التغاففب ناففى وزن الجسففم ونففيلك بتل سففدا لحرنففت  الجمدففتز المختااففا يحففتول ال نففب موتومففا أو 

فم ظم ت يحتهي ناى موتومت  وزن الجسم واال تل الريتضةا ااخرى مث  نرا السفاا والطفتئرا 

 والةد ويظ ر ذلك واضحت ن د  ةتم ال نب بتلتصهيب في نرا الساا والةد .

والت حافق نافى الجاةفد والسفدتحا  التجفديفموتوما الاحتكتك ويظ ر ذلفك ففي ريتضفا الفدرانت  و -3

سهاع نتن في ال هاع أو مك ااري او مك المتع وفة ت يرى ال نب التغاب ناى مصدر الاحتكتك 

 . 

والمصفترنا ونفيلك ب ف   المدفترزاوالكراتةفا و وففي الم نمفا والجفهد نمت يظ رموتوما م تفس  -4

 التمري ت  الا ةا ...الخ .

 ل يفتدا يتةجا سمك االةت  ال  اةاه تك زيتدا في  ريك الوها تكهنمتبتستخدام تالتدريب ن د " والم ح  

وزلال السفترنهب زم الك يكفهنةك أمفت مسفتهى  , بتلمودار ياسف  توريدفت  ال  اي الكاهبةهلةك  محتهيتت ت مك

أف    ظرفت"( ويكهن هيا نمة    Ca++الكتلسةهم ) ايهيت ( وامتصتص  ATPوي داد يشتض ) نثةرا فةو 

ولظ هر  فها ن فاةا ندةفرا ن فد الايودفتي والارتخفتع  استثترت ت أث تعلا مه السريع في ايودتي ال     

السترومة ت  ال  اةا وي داد تح  تأثةر تمتريك الوها بصهرا ندةرا  , السريع لا     ب د ته ف المؤثر

بتسففتخدام تمففتريك الوففها تفف داد  بففيلك سففرنا وانتمففتل ارتختئ ففت ب ففد الففتواي ون ففد التففدريب المريففا مسففددا

( ال هائةا وال ههائةفا بصفهرا متسفتويا توريدفت , ولكفك بدرنفا ا ف  ممفت هفي  ATPأمكتيةا أنتدا تكهيك ) 

 .(3)"  الحتل ناة  ن د التأثةر بتمتريك السرنا

تمفتريك اال فتل الار ةفا تمفتريك مت فددا الجهايفب وت وسفم هفيه ال لريتضةيويستخدم لتطهير الوها ال  اةا 

 .(2)الا ب مث  أث تعالريتضي  يهان  تضدوت لطدة ا الموتوما التي 

  إلى :  تمتريك موتوما خترنةا وتوسم -أ

 تمتريك بتستخدام أثوتل ) دمداي , بتر حديد , نرا  ضدةا , أنةتد الرم  (  -

 ا مة  لتمتريك بتستخدام ثو  أو موتوما  -

 تمتريك موتوما مريا  -

 ذاتةا ) وزن الجسم (دام موتوما تمتريك بتستخ -ل

 م فة ففت  ففها ن ففاةا لمحتولففا موتومففا وزن الجسففم مثفف  وهففي تمففتريك مختااففا تففؤدى بففدون أدوا  وتسففتخد

تدفةك  ومفك خف ل مفت, تمتريك الث ي والمد والهثب والواف  وأن ف ا الجم تسفتك نتل وافا والمتفهازي والحافق 

                                                 
 . 350,ص 3888 التهزيع ، ااردن ، دار الشروق لا شر و , كالطت ا الحةهيا لاريتضةةتحاة  ريستن خريدط :   (3)
 3889, دار الاكر لاطدتنا وال شر , ااردن ,  نام التدريب الريتضي في اانمتر المختااا تسم حسك حسةك :   (2)

 305,ص
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ق التفدريب المختاافا ائفيستجةب ال سةج ال  فاي لطر ذإيمكك تهضةح دور التمري ت  ناى الج تز ال  اي 

 : والتحم  ال ائد في شك  

 وذلك ن دمت تتحسك الاستجتبا لتمري ت  الموتوما  تما خالوها وال -

 .تتحسك المرويا بتمري ت  الإضتلا  -

 .يتحسك التحم  بتلاستجتبا لاتمري ت  المتكررا  -

مك الت خم ال  اي الحتصف  ففي االةفت  ال  فاةا والتفي يمكفك والتي تكهن يتتجا هه الوها  ي  ة تواليي 

 : (3)الحصهل ناة ت مك ااتي 

اا ف  مفك أو  الشفدا الوصفهىت داد الوفها ال  فاةا شفريطا أن ت مف  ال  ف   ضفد موتومفا مفك  -1

 ) تصتنديا ( .  ويجب أن يكهن حم  توهيا ال     ذو زيتدا تدريجةا الوصهى

 ب يتدا  ها الايودتي . الحرنةايشتض م ظم الهحدا   ي داد -2

 حجمي داد حجم )ت خم ( ال  اا ضدوت لمت  ررت  اابحت  ال امةا بتن ذلك يتشئ نك ال يتدا في  -3

الةت  ال  فاةا وتكفهن ال يفتدا ففي الحجفم ا م  ت فيأنثر  ال  اةا الاةات في  الدمهيا ش ةرا ال

يف داد الت فخم  ا"دتيهسفةك والانتفةك ونفتيتشئا نك زيتدا الايودتي لادفروتةك والم نمةت الكدةر و

لارنففتل أنثفففر مفففك ال سفففتع والسفففدب ففففي ذلففك ي فففهد إلفففى المسفففتهى المرتافففع ل رمفففهن الفففينهر ) 

( ال روري في ترنةفب المتيهسفةك والانتفةك ويظ فر الت فخم ال  فاي لاسفةدا   التستهستةرون

  فاا ذا  بشك  ضف ةف ويت فح زيفتدا الحجفم والت فخم لفد   ال  ف   نفك لةرهفت مثف  ال

ك وذا  الففث   الففرؤود ال  ففديا بة مففت لاتظ ففر ل  فف   الففدطك وهففيه ال يففتدا تحتففتم ةالرأسفف

 مصتدر لاطت ا ال تلةا السري ا. دوالإي يمت  التي ت ، (  ATP-CPلإمداد مك مخ ون )

 

 

 

 

 أهم العوامل المؤثرة في القوة العضلية    2-1-1-1

مفك ال فروري الت فر  نافى مفتتم التهصف  الوها وتفرتدط ب فت لفيا  لمؤثرا فيديد مك ال هام  ا ه تك ال    

 : (3)ت  حهل تاك ال هام  ظإلة  مك خ ل اابحت  والم ح

       Muscle Size حجم العضلة -1 

                                                 
,  3889, م شففتا الم ففتر  , الإسففك دريا ,  : أستسففةت  التمري ففت  الدديةففالي تذمحففرود محمففد   ففدي  واحمففد فففؤاد الشفف  (3)

 .58-59ص

 
 31,ص 3881م شفتا الم فتر  , الإسفك دريا ,  التدريب الريتضي )أسس ماتهةم اتجتهت (,نصتم حامي ومحمد نتبر :  (3)

. 
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ترتدط  ها الايودتي ال  اي بتلموطع ال رضي لا  اا ف يتدا الوها تؤدي إلى زيتدا الموطع ال رضي      

 . تةجا ليلك فتن حجم ال  اا يؤدي إلى زيتدا للألةت  ال  اةا وي

 . الوها ال  اةا-3 

 مةكتيةكةا الوها . -2

 ضهل ال  اا . -1

 . مودرا ال     لاتدريب ناى الوها  -3

 السري ا والدطةئا الايتاتي . االةت  ال  اةا  -5

 . القوة القصوى  2-1-2

 الايودفتي الإرادي ال  اي أث تع –ت الج تز ال صدي أناى  ها ي تج  بأي ت يطاق ناى الوها الوصهى "     

ب نافى موتومفا  ندةفرا  مثف  رففع ت د ن صفرا أستسفةت ت فةك المسفتهى ففي الا تلةفت  التفي تتطافب التغافو ,

مسفتا مت  نتلةفا ففي ب, أو  والمصترنا , ف   نك دورهت الم م ن د ربط ت بسرنا ايودتي نفتل ااثوتل

أي ت أ صى ايودتي ن اي إرادي يمكك لا  اا  ت " وت  ي أي ,(2)تجديف "ثو  والرمي المطر ا و ي  ال

 .(1)"  أن ت تج  وتوتد نتما بحجم الموتوما التي تهان  ت أو التغاب ناة ت

 

  (1)تنمية القوى القصوى 2-1-2-1

الت فخم  ناى ت مةا الوها نك ضريفق زيفتدا ااول ي تمد الاتجته ,  بتتجتهةك وصهىيمكك ت مةا الوهى ال    

لدففروتةك بتل  ففاا والمكهيففت  ال  ففاي ب يففتدا الموطففع ال رضففي لاةاففا ال  ففاةا نففك ضريففق ت شففةط ب ففتع ا

نافى تحسفةك نافتعا ال مف  ال صفدي  وت تمفد الاتجفته الثفتيي ,يودتي داخ  الاةافا ال  فاةا نك الا المسؤولا

ةا بأيهان فت المختاافا ونفيلك ورفع مستهى يظم أيتتم الطت ا , وذلك مك خ ل تحسةك نم  االةفت  ال  فا

 ,زيتدا مخ ون مصتدر الطت ا الاهساتتةا وناتعا نم  الإي يمت  لسرنا إيتتم الطت ا المطاهبا ل يودفتي 

أو الففدمج بة  مففت ناففى نففدا نهامفف  م  ففت يففهع التخصففي الريتضففي  ويتحففدد اسففتخدام اى مففك الاتجففتهةك

نفك ضريفق الت فخم  الوصفهىتتطافب ت مةفا الوفها  إذ ,لديف  والخصتئي الارديا لاريتضي ومستهى الودرا

نتلةفا ففي  دخدام شفدتال  اي مرانتا ب   الخصفتئي بحةفلا لا تسفتخدم الشفدا الوصفهى بفتلرلم مفك اسف

التفدريب الاي ومتفري تظ فر الاتئفدا ااندفر ن فد   متل, ون فد اسفت وصهى( مك الوها ال % 80 -15حدود )

 . وصهىمك الوها ال %15تأثةر تددأ مك مستهى ( نامت أن بدايا ال %300-80) د استخدام شد

                                                 
 .312, ص 3889,   المصدر الستبق  تسم حسك حسةك :  (2)
 
 .321, ص 3881,  المصدر الستبق أبه ال   احمد ندد الاتتح :  (1)

 

 
 .321, ص 3881 ، ياس المصدر الستبق:  أبه ال   احمد ندد الاتتح  (3)



15 

ويجب مرانفتا أن سفرنا الايودفتي لاتفرتدط بطريوفا التفدريب بوفدر مفت تفرتدط بت مةفا نف  مفك السفرنا "  

ثتيةفا حتفى ت طفى  10-25 مفداوالوها نمكهيت  للأداع السريع , ويجب أن تستمر التكرارا  في نف  دور ل

ثتيةفا  30أنثفر مفك  مفدااسفتمر أداع التكفرارا  ل اإذوت ا الاهساتتةا , مصتدر أيتتم الط المطاهل في التأثةر

, ويجب مرانتا ال   فا بفةك فتن تأثةر ال م  سةكهن ناى حستل الطت ا ال ههائةا ب ظتم حتم  ال نتةك 

 32 -6وففي حفدود  اسفت اتذ الج فدأن أف   ضريوفا هفي التكفرار حتفى  ب   موتكرار ااداع ويرى  الشدد

 إذنك ضريق الت خم ال  اي  الوصهىالراحا في حتلا ت مةا الوها  مداأمت  ,ي المجمهنا الهاحدا تكرار ف

د ةوفا ففي حتلفا  5-3وا وتكهن نتدا الراحا سادةا و د تص  في ب   ااحةتن إلفى ةد  1-3تتراوح مت بةك 

لتطففهير الوففها م الموترحففا تذويمكففك تهضففةح ب فف  ال مفف ,زيففتدا نففدد التكففرارا  فففي المجمهنففا الهاحففدا 

 .  (3) " أساهل زيتدا حجم ال  اا ت متلبتس الوصهى

 مرا  3-1ندد مرا  التدريب خ ل ااسدهع مك  -

  الوصهىمك الوها  % 80 – 90شدا أداع تمتريك الموتوما مك  -

 ) التكرارا  ( مرا  9 – 3ندد مرا  أداع التمريك مك  -

 د تئق  1- 2فترا  الراحا مك  -

  5 – 1التمريك مك  ) ت ت ب (كرارندد مرا  ت -

   التأثيرات الفسيولوجية لتدريبات القوة العضلية  2-1-3

 ،لتدريدت  الوفها ال  فاةا م  فت مفت هفه مؤ ف  وم  فت مفت هفه مسفتمر يتةجاندا تأثةرا  فسةهلهنةا  تحد  

الوها ال  اةا والتفي والتأثةرا  المؤ تا هي تاك الاستجتبت  الاسةهلهنةا المدتشرا التي ت تج نك تدريدت  

نتل يتدا المؤ تا في حجفم الفدم المفدفهع مفك الوافب وتغةفر  مداال م  ال  اي ب ايت تعسرنتن مت تختاي ب د 

فتلموصهد ب ت هفه مصفطاح  بتستمرار التدريب أمت بتل سدا لاتأثةرا  الاسةهلهنةا المستمراو  ,سريتن الدم 

يمكفك  إذلتلدفت ففي الج فتز ال صفدي وففي ال  فاا ياسف ت  تحفد التفي  يسفدةت" التكةف والتفأثةرا  المسفتمرا

 :(2)أيهاع اأرب  ناىتوسةم ت 

 التأثةرا  الدةهنةمةتئةا              -            التأثةرا  المهرفهلهنةا  -

  التأثةرا  ال صدةا  -           التأثةرا  الايثروبهمتريا  -

ب ف  تدريدت  الوها ال  اةا إلى حفدو   يتؤد إذفهلهنةا هه التأثةرا  المهر ي  ى ب  هيا  الدحلا واليي

 .(1)في نسم ال نب وأهم ت هيه التغةرا 

 

  زيادة المقطع الفسيولوجي للعضلة  -ا

                                                 
  330ص ، 3889,  المصدر الستبق ماتي إبراهةم حمتد  :  (1)
,  2003,  3, مرنف  الكتفتل لا شفر , الوفتهرا , ض : مهسهنا فسفةهلهنةت مسفتبوت  الرمفيندد الرحمك ندد الحمةد زاهر   (2)

 390ص
 . 393-390, ص 2003، مصدر الستبق : ياس الندد الرحمك ندد الحمةد زاهر  (1)
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لاسففةهلهني لا  ففاا إلففى ويوصففد بفف  مجمففهع نفف  ألةففت  ال  ففاا الهاحففدا وي ففهد سففدب زيففتدا الموطففع ا    

 ,سففتبوت  أشففتر الدتحففلا ل ففتمكهيففت  ااستسففةا ل ففت ونمففت مففك ال زيففتدا محتهيتتفف و ت ففخم االةففت  ال  ففاةا

نغم زيفتدا ففي ( 9-3هلهني لا  اا مت بةك )ةوتتراوح  ها الس تمتر المربع الهاحد مك مستحا الموطع الاس

تفؤدي  ال  اةا , فتفدريدت  الوفها الوصفهى ويتأثر حجم الموطع الاسةهلهني بطدة ا تدريدت  الوها , الهزن

ناى حستل زيتدا ندد الاةات  ومحتهيتت ت الايودتضةا نفتلانتةك والمتيهسفةك بمفت يحتهيف  إلى زيتدا الموطع 

أضفهل  مفداهيا الجدار مك ش ةرا  دمهيا ومةهناهبةك ومةتهنهيدريت لتهفةر نماةت  إيتتم الطت ا ال زما ل

 يسدةت .

 .زيادة حجم الألياف العضلية السريعة الانتفاض  -ب

 الايتافتي بتل سفدا للألةفت  ال  فاةا الدطةئفا ممفت أنثفر الايتافتي  فاةا السفري اال االةفت  ي يد حجم     

تح  تأثةر تدريدت  الوفها ال  فاةا وتفرتدط زيفتدا الحجفم تد فت ل هنةفا التفدريب فكامفت نتيف  شفدا التفدريب 

ى ير إذ ااثوتلفي دراسا ناى لاندي رفع وما االةت  السري ا ختمرتا ا مع ندد تكرارا  ا   زاد  ض

أي م يتمةف ون ب فختما االةفت  ال  فاةا السفري ا تحف  تفأثةر يهنةفا التفدريدت  الختصفا ب فم بة مفت ي يفد 

ندففر مففك ا" ألففدى لاندففي نمففتل اانسففتم لاسففتخدام م شففدا ا فف  ونففددالدطةئففا ت ففخم االةففت  ال  ففاةا 

 التكرارا  ن د أداع نرنتت م التدريدةا .  

 . الشعيرات الدموية كفاءةزيادة   -ج

الش ةرا  الدمهيا للألةت  ال  اةا تح  تأثةر تدريدت  الشدا ال تلةا ذا  التكرارا  الواةافا  ناتعا ت داد   

ضهيافا  لمداالش ةرا  الدمهيا ممت يسمح لا  اا بتلودرا ناى الاستمرار في ال م  ال  اي  ناتعات داد  إذ

حفتم  ال نتةفك ب ف   ا بتلتخاي مفك وتسمح فترا  الراحا الوصةرع تهافر مت يحتتن  مك مهاد ضت ا م

 المترانم بتل     ال تماا .

 

 . زيادة حجم وقوة الأوتار والأربطة  -د

حجم و ها ااوتتر وااربطا تح  تأثةر تدريدت  الوها ن هع مك التكةف لحمتيت فت مفك  في تحد  زيتدا     

و تيفا ااربطفا وااوتفتر مفك التم  فت  ال رر الها ع ناة ت يتةجا زيتدا  ها الشد وهفيا التغةفر ي مف  نافى 

 ويسمح لا  اا بإيتتم ايودتي ن اي أ هى .

 تأثير تمارين المقاومة في التضخم العضلي  2-1-4

التدريب بأساهل الموتوما احد الهستئ  التدريدةا الا تلا التي تؤدي إلى تحسةك وتطهير الوفها ال  فاةا  ي د

  نففر    و ففد  سففتد الففيي تد ففى ناةفف  الا تلةففت  الريتضففةا نتفففا ,بأشفكتل ت المختااففا والتففي يمكففك ن ا ففت اا
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يوف  زيتدا في موطع ال  اا يؤدي إلفى زيفتدا حجم فت ويفرى "  الت خم ال  اي بأي  3889 ماتي إبراهةم

 .(3)" هستةرونستهرمهن الت نكويامهرونهستة  أن الت خم ال  اي يتتج بشك  أستد  نك

أن تفدريب الوفها ي يفد " ستسةا المرتدطا بتلوها ال  اةا ومك الم فرو  أن ت خم ال  اا احد ال هام  اا

( مفك وزن الجسفم % 55-50مك حجم ال     ويسدا ال سةج ال  اي بتلجسم التي يمكك أن تصف  مفك )

والوها الممةف ا بتلسفرنا و فد  الوصهىوالمتخصصةك في اايشطا المرتدطا بتلوها  كنا  بتل سدا لاريتضةة

)ب تع  ( لدى ممترسا ب   الا تلةت  الريتضةا% 10-60تص  يسدا ال سةج ال  اي إلى )ت يد نك ذلك و

( % 30حفهالي ) الدفتل  هه م رو  أن يسدا ال سةج ال  اي لفدى الإيسفتن تونم اانستم ورفع ااثوتل ( ,

ت ففخم ويظ ففر ال الوصففهى ,وتففرتدط الكتافا ال  ففاةا ب يففتدا الوفها ختصففا بتل سففدا لاوفها  , مفك وزن الجسففم

هفتر  مفتن يوف  نفك  2003ريسفتن خفريدط يشةر) اذال  اي في زيتدا مستحا الموطع ال رضفي لا  فاا 

مك ال  اةا سم( يؤدي إلى زيتدا الوها 3إلى أن زيتدا مستحا الموطع ال رضي لدى الرنتل )" وتةهرمتن( 

  فاي ب فدا نهامف  ويفرتدط الت فخم ال نغفم  (30-6ولاسفةدا  ) نغم لارنتل زيفتدا ففي الفهزن  (32 -2)

 :(2)" أهم ت 

  ال شتض الدديي والتدريب 

 التأثةرا  ال رمهيةا 

  ت شةط الج تز ال صدي 

االةفت  ال  فاةا  لكف  يفهنييؤدي إلفى زيفتدا الت فخم ال  فاي  استخدام تدريدت  الموتوما الثوةاا وان " 

 فخم يتسفع مفداهت مفت بفةك نفدم و فد أظ فر  الدراسفت  ال امةفا أن زيفتدا الت الايتاتي , السري ا والدطةئا

( للألةففت  السففري ا  % 11حفدو  زيففتدا م  هيففا فففي مسففتحا الموطففع ال رضفي لاةافف  ال  ففاةا إلففى يسففدا )

وتختاف ال سدا المئهيا لا يتدا تد فت ل فدا نهامف  م  فت الافروق الارديفا  , ( للألةت  الدطةئا % 21ويسدا ) 

حتلفا وذلفك شفدا  ففيس و تباةا اافراد لاتفدريب نمفت تفؤثر والتي ترنع إلى نتم  الهراثا والى السك والج 

حفد  نفتدا ففي االةفت  تأن ال سفدا ااندفر لات فخم ال  فاي إلفى وتشةر يتتئج الدحه   ,التدريدةا الدرامج 

, ويرنفع  نتلةا شدد  متلحتلا التدريب بتست وفيال  اةا السري ا ويحد  تد ت ل هنةا التدريب المستخدم 

إلى زيتدا الموطع ال رضي لاةاا الهاحدا يتةجا زيتدا محتهيت  الاةاا مفك مصفتدر الطت فا الت خم ال  اي 

الت ففخم  يايحففد  هفف ولتلدففت مففت"  .(3)" ةاففت  وخةففهض الانتففةك والمتيهسففةك والا الشفف ةرا  الدمهيففانثتفففا و

ت  ال  اةا التي ال  اي اليي ي تج نك مجمهنا مك ال ماةت  الكةمةتئةا والاسةهلهنةا والتي تددأ في االة

خةفهض الانتفةك والمتيهسفةك داخف   سفمك يحد  زيتدا في إذت د مك الخ يت المتار ا ذا  التخصي ال تلي 

ةات  ويمكفك م حظفا يفهنةك مفك الاةف المكهن ل يه الاالاةف ال  اي الهاحد ممت ي تج ن   زيتدا في حجم 

زيتدا ففي حجفم الجف ع م االةت  بسدب وهه ت خ ت خم الد زمت ال  ايالت خم ال  اي احدهمت يدنى 

                                                 
 329، ص 3889, دار الاكر ال ربي , الوتهرا ،  التدريب الريتضي الحديلاماتي إبراهةم حمتد :   (3)
 28، ص 2002، بغداد ،  يظريت  تدريب الوهاريستن خريدط مجةد ، ناي ترني مصاح  :   (2)
 1, ص  2003شر والتهزيع , بغداد , ، الشروق لا  تخطةط وتوهيم التدريب الريتضيريستن خريدط مجةد :  (3)
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 يتةجا لاتدريب يمكفك أنتدا الحتصاا في نثتفا ااونةا الش ريا ال يلةر المتواي مك الد زمت ال  اي , و

ال فهع  نفكأمفت بتل سفدا لاوفها لاتتغةفر نافى الإضف ق بف  تت فت ي  افة  , سدب ت خمت  اة  في ال  ف   ت

مع زيتدا ففي حجفم ونفدد الاةافت  ال  فاةا أي ن فتز االةفت  ال  فاةا الثتيي ف ه ت خم االةت  ال  اةا 

 هد مث  هيا الت فخم ففي االةفت  يال  اةا و الاةات اليي يتواي تاوتئةت ون دهت يحد  ت تنف في سمك 

الا دا وضدة ا  وان هد  , ال  اةا إلى يمه ندةر في الوها الوصهى لا  اا وت داد نههريت الوها ال  اةا

 مفتنهيي  يوف  نفك 3890أشتر  تسم حسك حسةك و د ،  (3)" ااندرهمت الايان يحددان مك ل  ااثر  التمريك

فتلتمفتريك ذا   إلى الارق مت بةك التمتريك التي تؤدي إلى ت خم ن اي وبفةك ال  فاا التفي ت فتج  فها ،" 

غةفر ففي الموطفع وبتكرار  اة  سفه  تفؤدي إلفى حفدو  ت فخم ن فاي وبتلتفتلي حفدو  ت  تلةاالموتوما ال

ضهياا سه  ت م  ناى زيتدا  مداالاسةهلهني لا  اا ولكك التمتريك ذا  الموتوما الواةاا وبتكرار نتل ول

 .(2) "  ها التحم  ولك  ت لات يد مك حجم ال  اا

 (3)أنواع التضخم العضلي   2-1-4-1

 التضخم العضلي المؤقت -1

صفاا مؤ تفا وذلفك يتةجفا نماةفت  ال فخ  التفي تحفد  ويحد  نوب أداع تدريدت  الوها المدتشرا وب   

لا  ففاا ممففت يففؤدي إلففى تجمففع السففهائ  داخفف  فرالففت  ال  ففاا وهففيه السففهائ  تففأتي إلففى ال  ففاا مففك 

ب زمت الدم ثفم ب فد ذلفك ت فهد ال  فاا إلفى حجم فت الطدة في خف ل ب فع سفتنت  مفك ايت فتع التفدريب 

  .وصةروليلك يطاق ناة  الت خم ال  اي المؤ   أو ال

  التضخم العضلي المستمر -2

وي هد إلى زيتدا حجم ال  اا يتةجا تدريدت  الموتوما لاتفرا  زم ةفا ضهيافا وهفيا الت فخم ي فتج نفك      

تغةففرا  ب تئةففا حوةوةففا داخفف  الاةاففا ال  ففاةا ويرنففع هففيا الت ففخم فففي ال  ففاا إلففى زيففتدا مسففتحا الموطففع 

 .ال رضي لاةاا ال  اةا 

 

 . Glands systemndocrine E(1) مدد الصالغ جهاز 2-1-5

رز المفهاد وتصفد ت ففي الفدم تاف اي فتالجسفم وسفمة  بتلصفمتع  أيحفتعندترا نك لفدد لا   هيفا م تشفرا ففي 

 مدتشرا وهي ت م  نج تز تحكم ور تبا في الجسم .

سب ومتكتم  مت ت هيا الج تز ي م  بشك  نإ إذالجسم  أف تللسةطرا ناى الكثةر مك بت وتتصف الغدد الصم

" نك ضريفق ال رمهيفت  التفي تارزهفت feedbackال كسي "التغييا الران ا" والتأثر ثةربسدب ظتهرا التأ

                                                 

 523-520، ص  3885، بغداد ، مكتب يهن ،  : تطدةوت  في نام الاسةهلهنةت والتدريب الريتضيريستن خريدط  (3)
، بغداد ، مطد ا الفهضك ال ربفي  التدريب الاي وتهيي في مجتل الا تلةت  الريتضةا تسم حسك حسةك وبسطهيسي احمد :  (2)

 .60، ص 3890، 
 302-89, ص3881, المصدر الستبق أبه ال   احمد ندد الاتتح :   (1)
 331، ص 2005،  3، دار ح ةك لا شر ،نمتن ،ض فسةهلهنةت الج د الدديي والتدريدت  الريتضةاهتشم نديتن الكة يي :  (3)
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ونمفت ففي  الإيسفتنسفم خفترم الخاةفا وهفي م تشفرا ففي ن أوداخف   تهازن الدةئاوالتي تا ب دورا م مت في 

 (  3الشك  ) 

  (2)في جسم الإنسان أنواع الغدد الصم  6 - 2-1

 : الغدة النخامية  2-1-6-1 

في الجسفم وتسفمى الغفدا إلام  الم ما مك الغدد وت دأسا  الدمتغ   تندا الجمجما لدا صغةرا تهند فيهي 

 أو المتيسترو وهي التي تسةطر ناى نم  الغدد نتفا وتتكهن مك ث ثا فصهص :

 : الآتةا: وهه اندر الاصهص وأهم ت ويارز ال رمهيت   الفص الأمامي

ال مه :هرمهن بروتة ي ي م  ناى ت شةط يمه ال ظتم وال     ويرتدط بتلتمثة  الغيائي ال فتم  هرمهن _

فةمت ب د الداهغ فتي ت تسفدب يسدب الو اما وزيتدت  في مرحاا مت  د  الداهغ  يوص  وانلاجسم ويمهه وب تئ  

   Acromegalyال د  

 ام لتغييا الطا  .ال رمهن الم شط لإفراز الحاةب أو الدرولانتةك ن د ا _

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                                                 

 . 383، ص 3،ض2002متن ،،دار نمتر لا شر ،ن بةهلهنةت الإيستن مدتدئ في التشريح والاسةهلهنةتنتيش زيتهن :   (2)
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 (3الشك  ) 

 الإيستنفي نسم  مالغدد الص

 

 

 

ال رمهيفت  الت تسفاةا ال رمهيت  الم شطا لاغفدا الت تسفاةا وهفي هرمهيفت  ذا  تفأثةر ندةفر نافى أنمفتل  _

 المارزا وفتناةت ت .

الانتشففتفت  نففك صففدغا  نففك ال رمهيففت  التففي ي تج ففت سففهى ب فف  الآن: لا ي ففر  لحففد  الفصصص المتوسصص 

 لتغةةر لهن الجاد ن د الحةهايت  الاوريا ولا ي ر  لحد ألان في الإيستن .. 

 ويارز هرمهيت  هي . : الفص الخلفي

الدمهيفا ويسفدب ارتافتع  وااونةفاالدمهيا )الاتسهبريسفةك( يفؤثر نافى الوافب  للأونةاال رمهن الوتب   _

الدفهل وي مفف  ناففى  زإفففراوهففه يف ظم  ADHالدفهل  لإدرارونفيلك ي ففر  بفتل رمهن المففتيع  ضفغط الففدم ،

 امتصتص المتع . أنتدا

 ن د الهلادا المرأات  الرحم ن د وهه ل  ن  ا بتواص هرمهن الاونسةتهسةك : _

 . الغدة الدرقية 2-1-6-2 

صمتع ال  ق ويربط بة  مت لشتع ر ةق وهي اندر الغدد ال يال هائةا فتتكهن مك فصةك ناى نتيدي الوصدا 

ويترن  تجمع ن صر الةهد فة فت حةفلا تسفحد  مفك الفدم لةخف ن فة فت لتكفهيك ال رمهيفت  وتداف  يسفدا الةفهد 

 هي  ال رمهيت  أهممك يهد الجسم ومك 25%

  thyroxinالثةرونسةك 

  triiodothyronineث ثي يهد الثتيرويةك 

 وترنع أهمةا هيه ال رمهيت  إلى: 

في الجسم وبتلتتلي زيتدا است  ك ااونسجةك وزيتدا الطت فا الحراريفا ففي التمثة  الغيائي تسريع نماةا  -

 الجسم . 

ت مفف  مففع هرمهيففت  أخففرى ناففى يمففه الجسففم وي ففج  ويشففم  ال ظففتم وااسفف تن وال  ففهم الج سففي  -

 واايشطا ال واةا . 

 

  الغدد الجار درقية   2-1-6-3 

 ارز هرمهيت  هي :نتيدي الغدا الدر ةا وت ىلدد صغةرا توع نا أربع    

هرمهيت  نترا  الدر ةا : هرمهن بروتة ي مسؤول نك ت ظةم وثدت  يسدا الكتلسةهم والاساهر في الدم   _

 نك ضريق نماةا التمثة  الغيائي ل  صري الكتلسةهم والاساهر .
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 غدة البنكرياس     2-1-6-4 

ا مدتشفرا بتسفتخدام السفكر ففي الجسفم وتافرز هرمهيفت  ل فت ن  ف  ال  فمةاوهي مك الغدد الماحوا بتلو تا 

 . نتاتيوالمحتفظا ناى ثدت  مستهى سكر الدم وهمت 

 :هرمهن بروتة ي ي م  ناى خا  ترنة  يسدا الجاهنهز بتلدم  اايسهلةكهرمهن  _3

لمففرور  ضففروري اايسففهلةك أنحةففلا ونففد وأيسففجت  الجاهنففهز فففي خ يففت الجسففم  أنسففدانففك ضريففق  _ 

 داخا ت حتى يمكك استخدام  . إلىمتندا الارنتهز ( مك خ ل لشتع الخاةا ) ااحتدياالسكريت  

 إلفىالتحكم بتل   ا بةك الج يكفهنةك المخف ون والجاهنفهز الم افرد بتلفدم ف فه يشفجع تحفهل الجاهنفهز  _

 الجسم  . أيسجا أومهاد ده ةا تخ ن في الكدد وال      إلى أوالج يكهنةك 

برففع ترنةف  الجاهنفهز  اايسفهلةكمهن بروتة ي اي ت ي مف  نكفس هرمفهن : هر اهنتنهنالكهرمهن  _2

  ناهنهز . إلىبتلدم ويكهن ذلك نك ضريق تحهي  الج يكهنةك المخ ون بتلكدد فوط 

 ( يوهم بإبطتع امتصتص سكر الكاهنهز مك  د  اام تع somatostatinسهمتتهستتتةك : ) -1

  الغدتان الكظريتان  2-1-6-5

وداخافي ( Adrenal Cortex)يسفةجةك ،خفترني ويفدنى الوشفرا  إلفىتن ففهق الكافى وت وسفم لفدتتن تو ف 

 .  ااخرىون  م  مت تارز هرمهيت  تختاف نك ( Adrenal Medulla) الابيدنى 

مث  الكفهرتة ول ونهرتةكهسفتةرون ول فت ن  فا  هيفا ب ماةفا التمثةف   مجمهنا ال رمهيت  السكريا : _3

ناهنفهز  إلفىالامة ةفا والفدههن  نتاحمفتي الةفر السفكريت  ونماةا تحهي  المفهاد الغيائي وضد الالت تب

 وهي ضروريا لاحةتا وال شتض الدديي .

مفف  ناففى التمثةفف   سففتةرون وديهنسففي نهرتةكهسففتةرون وتومجمهنففا ال رمهيففت  الم ديةففا : مثفف  الد _2

 والمتع . للأم حالغيائي 

ستةرون والاسترونةك ه رمهيت  الينريا واايثهيا مث  التستمجمهنا ال رمهيت  الج سةا : وتشم  ال _1

 الج سةا الثتيهيا في ن  الج سةك والدرونستةرون وهي ت طي  ها ال     وال ظتم وب   الصات   ،

 متشتب ةك في الترنةب والتأثةر لحد ندةر همت : رمهيةكهرمهيت  ال ختع : يارز يختع الغدا الكظريا ه

 لاب اريك _ اادري تلةك أو ا

 _ ال هرادري تلةك أو ال هر أب اريك 

ي مفف ن ناففى زيففتدا يسففدا سففكر  إذدور فففي نماةففا التمثفف  الغففيائي لامففهاد الكربههدراتةففا  تل مفف هففيانو -3

ناهنهز في الدم  وتحهي  ن يكهنةك  إلىن يكهنةك الكدد بتحهي   الإسراعالكاهنهز في الدم نك ضريق 

 الطت ا بتل     . وإنطتع إث تع الج د ال اونسجة ي في الدمحتم  ال نتةك  إلىال     

 ااونةففاالارصففا لتهصففة  الففدم الكففتفي ل ففت . وايودففتي  لإتتحففاال  فف   الدمهيففا فففي  ااونةففاتهسففةع  -2

 إلففىرفففع ضففغط الففدم وزيففتدا سففرنا د ففت  الواففب ل ففخ نمةففت  ندةففرا مففك الففدم  إلففىالدمهيففا ممففت يففهدي 

 .  ااونسجةكت اس لت ويد الدم بكمةا نتفةا مك ال     وزيتدا سرنا ال
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 الغدد التناسلية   2-1-6-6

 وم  ت : واايثهياتارز الغدد الج سةا )الخصى والمدتي  ( هرمهيت  ت طي الصات  الينريا  

 : وأهم تنة ت  : ال رمهيت  الينريا وتارز مك الخصى هرمهيت  الايدرو

 طي  ها ال     وال ظتم والصات  الينريا .: وي (  Testosteroneال رمهن الينري )

الدهي ففت   إيتففتم: تاففرز مففك المدففة  نفف وا ناففى  الاسففترونةك والدرونةسففتةرون اايثهيففاال رمهيففت  

 لامرأا .  اايثهياوت طي الصات  

 .عمل الهرمونات  أسلوب 2-1-7

و ت مف   ب ةدا ن   ي خ يت ختصار فال رمهيت  مهاد ف تلا ت تج ت الغدد الصمتع وت تو  بهاسطا الدم لتؤث 

 (3):داخاي وخترني في الجسم لاخاةا ونتلاتي بأساهبةكال رمهيت  

التي تارز  السترويدا  وال رمهيت  الدر ةافي نم   ااساهل: ويتمث  هيا العمل داخل الخلية  أسلوب -1

ن ففد  إذ الكظريففا . وهرمهيففت   شففرا الغففدا واايثهيففامففك الخصففةتةك والمدففة  وهففي ال رمهيففت  الينريففا 

داخف   إلىيتحد مع مستود  بروتة ي ستيتهب زمي وي تو  الاث تن م ت  فأي داخ  الخاةا  إلىدخهل ال رمهن 

الفدور المفراد ف اف  ثفم ي فهد  بفأداعالتصفر   إلفىيفدفع الخاةفا  أيف يميهاا الخاةا حةلا ي مف ن نافى تصف ةع 

 ( 2نمت في الشك  )و , رمهن الم يد مك ال لإح تر االخاة إلىالمستود  ب د ذلك 

لا يفدخ  ال رمفهن  حتفىففي نمف  بوةفا ال رمهيفت   ااسفاهلويتمث  هيا  :العمل خارج الخلية  أسلوب -2

الخاةفا لك  هرمهن مستود  ختص بف  يتحفدان م فت ن فد نفدار  إذالخاةا لك   يؤثر ناى ندارهت مك الخترم 

بتحهيف   الإيف يملمهنفهد ففي نفدار الخاةفا فةوفهم هفيا ادي ةف  سفةكاة  ا أي يمالخترم وي م  ناى ت شةط  كم

 أي يمفت وي مف  نافى تحهيف   , AMP فهسفات  الادي هسفةك أحتدي إلى ATP ي هسةكث ثي فهسات  الاد

لمراد ف اف  . ونمفت الدور ا أداع إلىيشطا ممت يدفع الخاةا  إلىم ة ا مث  بروتةك نة تز مك هةئا لةر يشطا 

 ( . 1في الشك  )

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 218، ص2001،الدوحا ، ااسس الاسةهلهنةا والكةمةتئةا لاتدريب الريتضيندتر رحةما ألك دي : (3)
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 نم  ال رمهن داخ  الخاةا (2الشك  )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نم  ال رمهن خترم الخاةا (1الشك  )

 

 (1) الاستجابة الهرمونية للنشاط الرياضي  2-1-8

 تلم يكفكيتطاب ال م  ال  اي ت تون أيظما فسةهلهنةا وبةهنةمةتئةا نثةرا ولا يمكك تحوةق هيا الت تون مف

المختااففا ونمففت هففه م ففرو  يوففهم الج ففتز ال صففدي بففدور ندةففر فففي هففيا ه ففتك اتصففتل بففةك أيسففجا الجسففم 

المجتل، ويوهم الج تز ال رمهيي بتلت فتون مفع الج فتز ال صفدي ففي هفيه الهظةافا ، حةفلا يفدخ  ففي نمةفع 

ا نتيف  ضدة فا الج فتز ال صفدي تافري اذالتي تتطاد ت أي حرنا يوهم ب فت الجسفم ،و اال ماةت  الاسةهلهنة

ااداع  أث فتعفتلجسفم  ، اولك  ت أضهل تأثةر  ا فتن رستئ  ال رمهيت  أنثر بطئت"ستئا  سريناة  أن تكهن ر

الريتضي يحتتم إلى الكثةر مك مصتدر الطت ا مك الكتربههدرا  والفدههن ومصفتدر نةمةتئةفا تختافف ففي 

ى سفكر الفدم نك ت ظفةم ذلفك وت ظفةم مسفته لام دلات ت تد ت لطدة ا ااداع الحرني فتل رمهيت  هي المسؤو

ففي ت ظفةم وظفتئف  م مفتوتهزيع الدم في الجسم وتهازن السفهائ  ولةرهفت ، لفيلك تا فب ال رمهيفت  دورا 

الجسفم لاج فد الجسم خ ل ال شتض الريتضي الت تفسي أو ب د  الصفحا ، سفهاع  دف  ال شفتض الدفديي بأنفداد 

                                                 
  333ص 2001،  3، دار الاكر ال ربي ،الوتهرا ،ض فسةهلهنةت التدريب والريتضاأبه ال   ندد الاتتح : (3)
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والاسففتجتبا ال رمهيةففا لاتففدريب  , تعال شفتض أو ب ففده خفف ل نماةففت  الاستشفا أث ففتع والدفديي الففيي يهان فف  أ

 (2)(2005نديتن الكة يي الريتضي ت وسم إلى يهنةك نمت ذنرهت )هتشم

( وتحد  هيه الاستجتبا خ ل الد تئق ااولى مك بدايفا الج فد  fast responseاستجتبا سري ا ) -3

 .الدديي 

ااولى والثتيةفا مفك  ( وتحد  هيه الاستجتبا خ ل الستناmedest responseاستجتبا م تدلا ) -2

 بدايا الج د الدديي . 

ال مفف   أوالتففدريب  مففدا م ظففم الاسففتجتبت  ال رمهيةففا ت تمففد ناففى شففدا ودوام أننشففا  ب فف  الدراسففت  

ال مفف  الدففديي الشففديد ، بة مففت ت تمففد  أولشففدا التففدريب  احستسففة أنثففرالدففديي ، فتلاسففتجتبا السففري ا تكففهن 

 دوام التدريب بصهرا اندر مك شدت  .  مدا الاستجتبا الدطةئا والم تدلا ناى

  (3) الصم التمرينات في عمل الغدد تأثير   2-1-9

حديلا ال  د ومرتدط بشك  ندةر مع التطهرا  الكدةرا ففي  في نم  الغدد الصم التمري ت  تأثةردراسا  نا

الم فتني  الفروزففي  ةفتد والدراست  لم تظ ر لهلا التودم السريع  اابحت نام الاسةهلهنةت وان ال ديد مك 

حةلا تمك ت مفك  ةفتد  3860( نتم  Bearson( و)   Yallow) ةتناالمتي أنراه( اليي RIA) الإش تني

 ( . 32-30×3( والدةكهلرام )8-30×3ال رمهيت  بتل تيهلرام )

،  لدةففتن ال   ففا بففةك التمففتريك الدديةففا والاسففتجتبا ال رمهيةففا أنريفف التففي  واابحففت وت ففد  الدراسففت  

 أث فتعولتحديد ندد ندةر مك ال رمهيت  ، وبتلرلم مك ذلك فتن ال   ا بةك الفدور الاسفةهلهني لا رمهيفت  

 أدقالتمريك لم تحدد بد فا مت تهةفا و فد سفمح  ب ف  هفيه الدراسفت  الدحثةفا المختدريفا بتاتصفة  تحاةاةفا 

 ( بسدب :  لتغةرا  ال رمهيةا ) الغدد الصمل ستجتبا وا

 سطرا الهريديا .استخدام الو -3

 سحب نة ت  الدم لوةتد مدى الاستجتبا ويتتئج الاستو ل .  -2

 .  الد زمت يرن  الكثةر مك ال رمهيت  في الدم في بدايا التدريب أن إلىوتشةر 

تفؤثر ففي نمةفع  إذن فد ممترسفا التفدريب الدفديي  أهمةفالا رمهيفت   (2)(2000الفديك سف ما  عب فت)ويينر 

مففهاد الطت ففا والتمثةفف  الغففيائي لجمةففع  أنسففداوتتففأثر نماةفت  وأن  تفف  الجسففم  ن ففتعاال ماةفت  الحةهيففا 

لفيلك نفتن ضفروريت" الت فر  نافى مختافف  , الغدد الصفم إفرازالج د الدديي بهاسطا  أث تعالمهاد الغيائةا 

 ( . 3) التدريب الدديي ونمت يهضح  الجدول  أث تعالاستجتبت  ال رمهيةا 

 

 

 
                                                 

 ،  532، ص 5200،  المصدر الستبقهتشم نديتن الكة يي :   (2)
 325، ص 326، ص 2005،  ياس المصدر الستبقهتشم نديتن الكة يي :   (3)
 352، ص  2000،  3، دار الاكر ال ربي ، الوتهرا ، ض فسةهلهنةت الريتضا وااداع الددييب تع الديك س ما :  (2)
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 ( 1جدول ) 

 تجابات الهرمونية للتدريب البدنيالاس

  ااهمةا    ال  مت  المؤثرا      الاستجتبا لاتمريك ال رمهن  

نفففففففففتتةكهلامةك ، يخفففففففففتع 

 الكظر

catecholamines 

زيففففففتدا مففففففؤثرا فففففففي هرمففففففهن الاب اففففففريك  زيتدا

 وال هراب اريك وا   ب د ايت تع التدريب 

 زيتدا ناهنهز الدم

 لةر م رو  في الارد ال حةف نك الدديك أنثرا زيتد زيتدا hGHهرمهن ال مه 

هرمففففففففففهن نففففففففففهرتة ول 

ACTH  

زيففففففففففففتدا تحافففففففففففف   زيتدا ن د التدريب نتلي الشدا  زيتدا

 ناةكهنةك الكدد 

هرمففففففففهن الثةرونسفففففففففةك 

TSH   

 لةر م رو   زيتدا ن د التدريب  زيتدا

هرمففففهن الغففففدا ال ختمةففففا 

HL 

 لةر م رو   لا يهند  لا تغةةر

تةرون هرمفففففهن التستهسففففف

TSTOSTERONE   

 لةر م رو   لا يهند  زيتدا

 هرمهن استةريدول 

 هرمهن برونسترون

 لةر م رو   الدورا الش ريا  أث تعزيتدا  زيتدا

ايخاففففتي ناهنففففهز  ايخاتي ا   ب د التدريب  ايخاتي هرمهن الاتسهلةك 

 الدم

  زيتدا ناهنهز الدم زيتدا ا   ب د التدريب  زيتدا هرمهن ناهنتنهن 

هدهض الصهديهم ففي  زيتدا ب د التدريب  زيتدا هرمهن ري ةك 

 الد زمت 

مففك   ADH  هرمففهن

 ال ختمةا

ضفففدط ترنةففف  المفففتع  لا يهند  زيتدا

 في الد زمت 

 

 

 .  growth hormone) )(3)هرمون النمو    2-1-11

                                                 
، موتلفففا يشفففرا ففففي الايتريةففف  ،               هرمفففهن ال مفففه أهمةتففف  واسفففتخدامتت  ، الحفففهار المتمفففدنمحمفففهد سففف ما محمفففهد :   (3)

 2، ص 2005، 3212ال دد 
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ه نفف يع وهفف   somatotropic hormoneهرمففهن ال مففه ويسففمى أي ففت ال رمففهن المهنفف  الجسففدي  

 23.500 الإيسفتنحم فت" امة ةفت" ففي ساسفاا واحفدا ولف  وزن ن ئفي ففي  383بروتة ي صفغةر بحفهالي 

وهه يسفدب يمفه نف  أيسفجا الجسفم التفي تفتمكك  , د ةوا 03يصف ال مر ل  في الدم يحه  مداوتدا  دالتهن 

الخ يفت والتمفتي  ال فهني لاتةافي وال مفه ب يفتدا نفدد سفتم ت امك ال مفه نمفت يحاف  حجفهم الخ يفت وزيفتدا ايو

 الخ يت مث  خ يت يمه ال ظتم والخ يت ال  اةا ااولةا .  أيهاعلد   

وتأثةر ال رمفهن ه فت تفأثةر مدتشفر نافى  , وهرمهن ال مه نمت يستدل مك اسم  هه الم ةمك ناى يمه الجسم

 التفييفت  ااخفرى ويختافف هرمفهن ال مفه نفك ال رمه , نمةع اايسجا مك  ما الرأد حتى أخمفي الوفدم

، حةلا أن ال رمهيت  تخرم م  ت لتكهن ذا  تأثةرا  محفدودا نافى لفدد ب ة  فت، ونأيمفت  تارزهت ال ختمةا

 ففيت افي  ومفك ثفم،  تطرق أبهاب ت لته ظ فت مفك سفدت  وتسفتحث ت أو تفدف  ت لتافرز هرمهيتت فت الختصفا هي

حتلا الدافهغ  فيم لت سةق مع الغدد ااخرى إلا ، بة مت تأثةر هرمهن ال مه لا يحتت الجسم أوامرهت وأحكتم ت

  يجففففري ال مففففه فففففي مجففففراه ال ففففتدي السففففاةم ن ففففدمت تاففففرز الغففففدا هرمهي ففففت بتلم ففففتيةر الم ففففدهضا , 

أن الم ةفتر  فد يكفهن م فدهضت  وففى هفيه  ناى الرلم مك , انتةتديت "لك  ت  د ي ح  أن الجسم لا ي مه يمها

بف  ناة فت أن يهنف  أيظتريفت إلفى ون فا أخفرى فوفد يكفهن  , إلفى ال رمفهنالحتلا لا يمك  ت أن يهنف  الات فتم 

اخت ل ال مه بسدب تغييا فوةرا لةر مت يا أو لةر  هيما أو  د ي جم ذلك نك مفري ن فتل يسفت اي ضت فا 

لم تكك هيه ال هام  مهنفهدا لفدى شفخي مفت  اإذف , إفراز الغدا الدر ةا يالجسم أو  د ي هد السدب إلى ترد

الغفدا، ون دئفي لا تجفد أيسفجا ال ظفتم ولا الغ فتريف ولا  ففي ك نتن يمهه بطةئت متخاات نفتن ال ةفبومع ذل

ونامت زاد تاكؤهت، ظ فر ذلفك ناةفت نافى  فهام  , ال     مت يستحث ت ويدف  ت إلى ال شتض فة تري ت الخمهل

 المخاهق. 

 (3)التأثيرات الاستقلالية لهرمون النمو   2-1-11

 لإضتفا لتأثةره ال تم في تهلد ال مه ، ندا تأثةرا  ، تشم  بصهرا ختصا . ل رمهن ال مه بت

 زيتدا م دل تص ةع الدروتةك في ن  خ يت الجسم . -3

الده ةفا لتهلةفد  ااحمفتيالده ةا مك اايسجا الشحمةا ، وزيفتدا اسفت متل  ااحمتيزيتدا تحريك  -2

 الطت ا .

 إيوتص م دل استخدام الكاهنهز خ ل الجسم نا  . -1

 ي  ز هرمهن ال مه بروتة ت  الجسم ، ويست م  مخ ون الدههن ، ويحا  السكريت  .  ول يا 

 . (2)تعزيز تراكم البروتين يدور هرمون النمو ف  2-1-12

 ت  ي  الدروتةك: إلىه تلك ساساا مك التأثةرا  المختااا التي يوهم ب ت هرمهن ال مه والتي تؤدي نا ت 

                                                 
، 3886، 8،) ترنمفا صفتدق ال  لفي( ، السف هديا ،ض المرنع في الاسةهلهنةت الطدةفاآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل :  (3)

 3321ص
 3321، ص3886،   ياس المصدر الستبقآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل :  (2)
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 ةا خ ل ألشةا الخ يت . ت  ي  يو  ااحمتي الامة  -3

وربمفت م ظم فت خف ل  اا ف الامة ةفا نافى  ااحمفتيي  ز هرمهن ال مه بصهرا مدتشرا يوف  ب ف  

 بأيف الامة ةفا ففي الخ يفت وياتفري  ااحمفتيداخ  الخ يت وهيا ي يد مك ترنة   إلىالخاهيا  االشةا

الامة ةفا شفدة   ااحمفتيحكم ففي يوف  ن ئةت نك زيتدا تص ةع الدروتةك . وهفيا الفت اا  مسؤول ناى 

 .  االشةافي التحكم في يو  الكاهنهز خ ل  اايسهلةك بتأثةر

 يسدب تص ةع الدروتةك بتلريدتست  . ( RNA) الحتم  ال هوي ت  ي  ترنما -2

 ااحمفتي( حتى ن فد نفدم ازديفتد RAN) ألريدييستثةر هرمهن ال مه فرض ترنما الحتم  ال هوي 

زيففتدا فففي تصفف ةع الدففروتةك بكمةففت  ندةففرا بهاسففطا ريدتسففت   إلففى يففت . ويففؤدي ذلففك الامة ةففا فففي الخ

 ال ةهلي . 

 

 ( RNA) لتكهيك (  DNA) تستخ ال هوي زيتدا الاي -1

م ف وع  الريدهسفي الحفتم  الامة في است سفتخضهيافا مفك الف مك  او فت ي د  هرمهن ال مه ناى مدى 

. وي فف ز هففيا بففدوره (RNA)نمةففت  مت ايففدا مففك  ( فففي ال ففهاا  مسففددت " تكففهيك DNA)  ااونسففجةك

 وااحمففتيتفهفر  نمةفت  نتفةففا مفك الطت فا ،  اأذنمففت ايف  ي ف ز ال مففه فةمفت  , أنثفرتصف ةع الدفروتةك 

يكهن هفيا نافى المفدى الطهيف   أنلا مه ، ويمكك  ااخرىالمهاد ال روريا  أوالاةتتمة ت   أوالامة ةا 

  ل رمهن ال مه . أهمةاالهظتئف  أنثر

 الامة ةا . ااحمتيويوي توهي  الدروتةك  -3

 أنليلك هفه   والسدب المحتمزيتدا تص ةع الدروتةك يوي في تحاة  بروتةك الخ يت .  إلى بتلإضتفايهند  

الشحمةا ، وتست م  هيه  اايسجاالده ةا الحرا مك  ااحمتي هرمهن ال مه يحرك اي ت نمةت  ندةرا مك

"  ومففك ه ففت  ف ففتل لادففروتةكفأيفف  ي مفف  " نمففهفر  ول ففياخ يففت الجسففم ، بففدورهت لتج ةفف  م ظففم الطت ففا ل

الامة ةا وتص ةع الدروتةك في الخ يت ، وفي  ااحمتيرمهن ال مه ي  ز ن  ال هاحي  دط هيستخاي بتن 

 اله   ياس  فتي  يوا  مك تحاة  الدروتة ت  . 

 تفأثةره انفدووظتئاف  ، نمفت  أهفماحد  بأي  هرمهن ال مه في تحريك الدههن تأثةر إلى   الدتحثةكويشةر ب 

 إلفىولكفك تحريفك الفدهك يحتفتم , ال مفه  ومفك ثفمتفرانم الدفروتةك  ي ف ز المهفر لادروتةك هه نتم  رئفةس

ل رمهن ال مه  أنوت  ي  تص ةع الدروتةك الخاهي خ ل د تئق .  يددأ أنيمكك  ناى حةكلحدوث  ،  ستنت 

  . ي  :إذ إهي لاكاهنهز ناى الاستو ل الخا رئةس  تأثةرا 

 يوا  مك است متل الكاهنهز في تهلةد الطت ا . -3

 ي  ز مك ترسةب الك يكهنةك في الخ يت . -2

 يوا  مك  دط الخ يت لاكاهنهز . -1

 ي يد مك افرازالايسهلةك ويوا  مك الحستسةا ل  . -3
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 . (3)هرمون النمو إفرازتنظيم    2-1-13 

ال مفه ، ثفم يختافي مفك الفدم ن فد  مدا أث تعال مه يارز بصهرا مددئةا نتن الم تود لس ةك ضهياا بتن هرمهن 

ال مفر يو  ب د المراهوفا بفدطع مفع توفدم  الإفرازالدراهةك بتن ذلك لةر صحةح وان  أثدت ولكك , المراهوا 

( يمث  الاخت ففت  ففي 3في سك الشةخهخا . والشك  )  إفرازهمك مستهى  %25حهالي  إلى أخةراوي دط 

الففيي يسففدد  التمففريك  الإفففرازناففى  اا ففهى التففأثةرالةففهم مدة ففت بصففهرا ختصففا  أث ففتعرمففهن ال مففه ه إفففراز

  مك ال هم ال مةق .  ااولىالستنت  الواةاا  أث تعاليي يحد   لإفرازهال  ةف ومدة ت" الم دل ال تلي 

 هرمهن ال مه   10  تمريك مرهق يهم     

 يتيهلرام/ م     20 

 ب زمت 

                                                                                   0 

 ق.ظ 9  32ل.ظ    3ل.ظ  9  32ل.ظ  3ق.ظ  9                            

 الظ ر      يصف الاة                                              

 ( 3الشك  ) 

 الةهم أث تعرمهن ال مه ه إفرازالاخت فت  في 

الدتل  ، ويداف  ترنةف ه  الإيستن فيمك الهزن الرضب لاغدا ال ختمةا اامتمةا  %03-4هرمهن ال مه يمث  

 6، وفففي الطافف  و الةففتفع حففهالي  رماففي لتففيففتيهلرام / 1 -6.3فففي ب زمففت الففدم فففي الشففخي السففهي بففةك 

 تذب فد اسفت ا رمافي لتفيفتيهلرام /  50 إلفىلمفت يصف   . ولكك هيه الوفةم لتلدفت" مفت تف داد رماي لت/يتيهلرام

 السكريت  .  أومختزن الجسم مك الدروتة ت  

بكثةر مك ال وي الحفتد  أ هىهرمهن ال مه  لإفرازوفي الحتلا  الحتدا يكهن يوي سكر الدم م د ت"  هيت" 

 :هرمهن ال مه م  ت  إفرازوه تلك ندا نهام  تؤثر في  ,في مدخهل الدروتةك 

" ناففى تفأثةرا اانثففرل المج فهد ال  ةففف وهفيا ياةففديت ففي اسففتجتبا ال رمفهن لاتفدريدت  الريتضففةا وهفه )بفي

 ( .  نهام  هرمهيةا،  نهام  نصدةا ,ال رمهن 

 

 .(3)(testosterone hormone)  الذكريهرمون ل ا  2-1-14

تسفمى الايفدرونة ت  ) يارز التستهستةرون مك خ يت لةدغ في الخصةتةك ، وتارز ندا هرمهيفت  ن سفةا 

androgens    (  وهفففففي تشفففففم )ال رمفففففهن الفففففينري testosterone  والدي ةدروتستهسفففففتةرون ،

                                                 
 3326، ص3886،  ياس المصدر الستبقيتهن ،نهن ي ههل : آرثر سي نت  (3)
  = ) لرام8-30يتيهلرام )وحدا لوةتد ال رمهن 
 3223_3231، ص  3886،  ياس المصدر الستبقآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل :  (3)
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diyhydrotestosterone  والايدروسفففتةرون ،androstenedione  ولكفففك هرمفففهن التستهسفففتةرون )

الكثةر م ف  ،  أنهرمهن ذنري بتلرلم مك  أهملدرنا انتدتره  الآخريك كال رمهيةةيهند بكمةت  اندر مك 

المسفت دفا .  اايسفجافتناةا وهه الدي ةدروتستهستةرون ففي  اانثرال رمهن  إلىلم يكك م ظم  يحهل  أن

مفك نتافا  %20 حفهاليوتكهن التستهستةرون خ يت لةدي  في الاخاا بةك ال دةدت  ال ت اا لام ي والتي تكهن 

 الرن  .  لدىيت ( يهضح رسم هيه الخ  5والشك  )  ,خصةا الرن  الدتل  

حةففلا لاياففرز ن ففتزهم الففينري أي تستهسففتةرون . ولكففك تهنففد  أبففدا ااضاففتل لففدىولا تهنففد هففيه الخ يففت 

 الدتل  . لاينروفي مرحاا الداهغ  ااولىالواةاا  الش هرنثةرا" في الهلةد الينر الرضةع في 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                           

                                               

                                                

 ( 5الشك  ) 

 خ يت لةدغ 

 

ليلك ، تارز نمةفت  ندةفرا  بتلإضتفانمةت  ندةرا مك التستهستةرون .  ألخصيوفي ناتت المرحاتةك تارز  

 .  ةرون ن دمت يتهلد ورم خ يت لةدغمك التستهست

 . (3)استقلاب التستوستيرون   2-1-15

                                                 
 3239, ص 3886،  ياس المصدر الستبقآرثر سي نتيتهن ، نهن ي ههل :   (3)
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محكفم  أوالد زمفت  ألدفهمةكمفع  ضالارتدفتمفك الخصفةتةك يصفدح م ظفم التستهسفتةرون ضف ةف  إففرازهب فد 

الارتدتض لاهباةك بةتت والمسفمى الغافهباةك الفرابط لا رمفهن الج سفي والفيي يفدور ففي الفدم ففي هفيه الحتلفا 

ففي اايسفجا ويفدرك إلفى يفهاتج لةفر ف تلفا لتطفرح ب فد ذلفك . ولمدا ستنا أو مت يوترب ت وب د ذلفك ،يثدف  

ويحهل الكثةر مك هرمهن التستهستةرون اليي يثد  في اايسجا ضمك الخ يفت إلفى دي ةدروتستهسفتةرون 

ففي الدفتلغةك وففي أن فتع الت تسف   الدروسفتت في ب ف  اان فتع المسفت دفا الختصفا مثف  لفدا  ولاسةمت

  كالتتلي يدةك الصةغا الكةمتئةا لا رمهيةة ( 6) والشك  , الخترنةا لاج ةك الينر 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 6الشك  ر م ) 

  كلا رمهيةةيدةك الصةغا الكةمةتئةا 

 

ايدروستةرون والى  إلىفي الكدد  رئةسابسرنا وبصهرا  اايسجاويحهل التستهستةرون اليي لا يثد  في 

نسففاات  ) لاهنهرويةففدا   أون نغاهنهرويةففدا  دي ةففدرو ايدففي ايدروسففتةرون . وفففي اله فف  ياسفف  تتوففتر

 الدهل مك خ ل الكاةتةك . إلى أوفي صاراع الكدد  اام تع إلى أمتبصهرا ختصا ( وتطرح هيه 

   . (3)وظائف التستوستيرون   2-1-16 

الحةفتا  أث فتعحتفى  لممة ا لجسم الينر وت د  الخصةتةكالتستهستةرون مسؤول بصهرا نتما نك الخهاص ا

مدا التطفهر الجة في نا فت  ضهال ة ةا بمهن ا الو د المشةمتئةا ، لتكهيت نمةت  م تدلا مك التستهستةرون الج

 ب د الهلادا .  أنثر أو أستبةعوحتى نشرا 

 بتفأثةربسفرنا  يتتنف إسف ا توريدفت" . ومفك ثفم يف داد  31-30سفك  حتفىونماةت" لايتكهن أي تستهستةرون 

 ا لاو د ن د بدع الداهغ ويسفتمر ذلفك م ظفم مفت تدوفى مفك نمفر الافرد ثفم المهن اامتمةاهرمهيت  ال ختمي 

                                                 
 3238، ص  3886،  ياس المصدر الستبقهن ي ههل : آرثر سي نتيتهن ،ن  (3)
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مستهاه ن د سك الثمتيةك . والشفك   أناىمك  % 50-20سك الخمسةك ويصدح حهالي  دبسرنا ب  يت تئ 

 .   اانمترفي مختاف  إفرازهيدةك م دلا    (1)

 التستهستةرون إفراز                                                                              

 )مةكرولرام/ يهم (                                                                               

  

     6000 

     3000 

 2000 

              

                       (ال مر س  )            

                                      90    60       30     20 

 ( 1الشك  ر م ) 

 اانمترالتستهستةرون في مختاف  لإفرازالم دلا  التوريدةا 

ناى المف ام ، فافةس ه تلفك مفك شفك بفتن التستهسفتةرون ي ف ز  تأثةرا ل رمهن التستهستةرون  أنويينر 

 سففمت" ندةففرا" مففك الريتضففت   أنومففك المؤنففد  ,الايففدفتع وان الاسففترونةك يترافففق مففع المفف ام الم تففدل 

الم وهل  التأييبيل ن د  صهي يكهن لتلدت" ناى حستل  إلىالت تفسةا يكهن بروح ايدفتنةا تدفع الشخي 

الييك  ااشختصبكثةر مك  أ هىول يا فتن الرن  الغ ي بتلتستهستةرون واليي ل  ن    ضخما يكهن  ,

الريتضففي الففيي ضففخم ن فف ت  مففك خفف ل بريففتمج تففدريب  أننمففت , التستهسففتةرون  أف ففاةالايمتاكففهن 

الرن  الدفتل  نمفت  لدىالوةما الطدة ةا لاتستهستةرون  أنويينر  ,ريتضي تكهن ل  نيلك  ها ن اةا ندةرا 

 :  يأتي

   ng/dL 3000-100الوةما الطدة ةا لاتستهستةرون الكاي لارنتل  -3

  ng/ dL 230 -50ارنتل الوةما الطدة ةا لاتستهستةرون الحر ل -2

   ng / dL 300الوةما الطدة ةا لاتستهستةرون الكاي لا ستع ا   مك  -1

  ng/dL 20الوةما الطدة ةا لاتستهستةرون الحر لا ستع ا   مك  -3

 . (3)تكوين البروتين والتطور العضلي في التأثير   2-1-17

زيفتدا ففي  %50وذلفك بم فدل حفهالي  الصات  الينريا هي التطفهر ال  فاي المت ايفد ب فد الدافهغ ، ىإحد

 ااخفرىالجسم  أ ستم. ويترافق ذلك مع زيتدا الدروتةك في  اايثى لدىالكتاا ال  اةا نك تاك التي تحد  

ي فتج تغةفر  أن ويحتمف ال ديد مك التغةرا  التي تتهلد في الجاد ت تج نك تفرانم الدفروتةك فةف   أنو ,اي ت" 

 ففيالكدةفر لاتستهسفتةرون  التفأثةروبسفدب  ,رون الابت تئةفا لادفروتةك الصه  اي ت" نك وظةافا التستهسفتة

                                                 
 3220، ص  3886،  : ياس المصدر الستبقآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل   (3)
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ن    الجسم لاريتضةةك ليا فود يست م  بدلا" م   في الغتلب ايدورنة ت" ترنةدةت" بكثرا ففهق المسفتهى 

  اامد يه المتدا م تر ضهياا لك الطدة ي في الجسم لتحسةك الودرا  ال  اةا ولك

   (2)العظام واحتباس الكالسيوم نمو في التأثير   2-1-18

ويترافق ذلك  ,تستهستةرون ن د الداهغ الال ظتم في ال مه وي داد سمك ت نثةرا" ب د ال يتدا الكدةرا في  تددأ

الكتلسفةهم ، ول فيا ففتن التستهسفتةرون ي يفد مفك الكمةفا ال تمفا  أمف حندةفرا مفك  أضفتفةامع ترانم نمةت  

ال ظفتم تسفدد ت زيفتدا الهظفتئف الابت تئةفا  رأدزيفتدا  أنسفةهم ، وي توفد ال ظتم فةسفدب احتدفتد الكتل لرأد

الكتلسفةهم فتيف  يتهلفد نا ف  ثفتيهي  أمف حتفرانم  أمفت ,لادروتةك التي يهلفدهت التستهسفتةرون بصفهرا نتمفا 

 : الحهي  فيختصت"  تأثةراهستةرون لاتست أنومك ه ت يجد  ,ل يتدا مطرد ال ظتم 

 ويطهل  .بحةلا ي ةق مخرم الحهي  -3

 . لامرأايج   شكا   م ت" بدلا مك الشك  الدة هي ال ري   -2

الكدةفرا .  ااثوفتلي يد  ها الحهي بصهرا نتما وبدرنفا ندةفرا نفي يصفدح  فتدرا" نافى تحمف   -1

 نثةرا" .  اايثىون د لةتل التستهستةرون فتن الحهي الينري يتطهر بشك  يشتب  حهي 

ا حجم ال ظتم و هت ت ، ليا فتي  لتلدت مت يست م  لدى الشةهخ ضتن ي ولان لاتستهستةرون المودرا ناى زيتد

  . osteoporosisالسك لم تلجا تخاخ  ال ظتم 

   (1)فسيولوجيا القلب   2-1-19 

لم  150هه ن ه ن اي يسدةت يوع بةك الرئتةك ، ويمة  إلى الاتجته اايسر مك الجسم ي ن الواب )الواب  

وي والج ع اايسر م ف  يوفع مك ذلك ن د ال ستع ويحد الج ع اايمك م   نظم ال( توريدت ن د الرنتل وا   

ي مففك ال ففاع الثتلففلا إلففى ال ففاع السففتبع أو الثففتمك ويكففهن الواففب ناففى شففك  مثاففلا متسففتو ضفف عتحفف  اا

توريدت  تندت  إلى ااناى ورأس  للأسا  وأف   م طوا لسمتع ضربت  الواب هي م طوا ال فاع  ض عاا

 الةسرى مك الجسم . اوالستدد مك الج الختمس 

نمف  الوافب هفه ضفخ الففدم ففي دورتفةك دمفهيتةك . ااولفى تففدنى الفدورا الدمهيفا الكدفرى نفك ضريففق       

الشفريتن الاب فر الففيي ي فد الشففريتن ااسفتد المغففيي لاجسفم ، يففدور الفدم خفف ل هفيه الففدورا ففي اان ففتع 

، وب فد ذلفك ي فهد الفدم إلفى الوافب نفك ضريفق ااوردا حفتم   واايسجا الحةا لةغيي ت بتاونسجةك والغياع

م   ثتيي اونسةد الكتربهن . وب د ذلك يوهم الواب ب خ الدم إلى الدورا الدمهيا الصغرى ولكك هيه المفرا 

الرئتةك لاتخاي مك ثفتيي اونسسفةد الكفتربهن والتف ود بتاونسفجةك ثفم ي فهد ب فد ذلفك إلفى الوافب ب فد  إلى

   ب ةا الواب . ( يهضح 9سجةك .  والشك  )ونت وده بتا

                                                 
 3220، ص  3886،  الستبق رياس المصدآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل :   (2)

 )3( Tomson.k : Etlas of Anatomy , published by morshall earendish book limited , London , 

1985, p 10 
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م في نماةا ال خ ون  تجهيف مك هيه التجتويف يحتض بجدار تس  رئةساوالواب موسم إلى أرب ا تجتويف 

وبسمك م ةك ي خ الدم بتتجته واحد فوط سمك ندران هيه التجتويف ي تمد ناى حجم ال م  اليي يوفهم بف  

الدطةك اايسر هه صتحب اندر سمك مك هيه التجتويف اي  يأخي اندفر التجهيف أو هيا الج ع مك الواب . 

ي د الواب مصفدر الطت فا المسفددا لاحرنفا بتل سفدا لافدم ففي ااونةفا الدمهيفا وهفه يوفهم و ,يسدا مك ال خ 

ب ما  نم خا يأتي إلة  الدم مك أن اع الجسم لكي يوهم بدف   خف ل ااونةفا الدمهيفا مفرا أخفرى والوافب 

 م أن تع الج تز الدوري ووظةات  نمت ي ام ضخ الدم الييي د أه

، وي ففر  تواففي وايدسففتض ت يصففا  مففك ااوردا إلففى الشففرايةك ويتحوففق ذلففك بت ت ففب تواففي ن ففاا الواففب 

 تلايودتي واسترختؤهت بتلايدستض .ال  اا الوادةا ب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  يهضح ب ةا الواب  ( 9شك  ) 

، خصتئي يسةج  ال  فاي وضدة فا ترنةدف  ، واانصفتل المتصفاا بف   ويستند الواب ناى الوةتم بهظتئا 

والدطة فةك يفتم  ي فةكذااوال هام  التي تؤثر ناة  . ومك الم رو  إن نمف  الوافب مفك ايودفتي واسفترختع 

بطريوا إيوتنةا دون إشترا خترنةا ، وإيمت ت شأ يتةجا مؤثر صفتدر مفك ن فاا الوافب ياسف ت . حةفلا ت شفأ 

(  80-60وهفي التفي تحفدد يفد  الوافب وان يشفتض ت يتفراوح بفةك ) ي ةفاذااال ودا الجةدةا  يد ا الواب في

ايف  ي يفد بدرنفا ندةفرا  إذي/د نمت يرتاع م دل ال د  تد ت" إلى يشتض الجسم أي درنفا الحمف  الدفديي ، 

تلإيوففتع ن ففد أداع اايشففطا الريتضففةا المختااففا ضدوففت" لشففدا الحمفف  وحجمفف  ويتففأثر م ففدل ال ففد  أي ففت" ب

يفؤثر  تم مف "ودرنت  الحرارا ولكفك ه تلفك نفتم  لا ال اسةا و د  المدتريت  الم ماالحةهي الةهمي والحت

 في ال د  هه الاستجتبا ال رمهيةا لا  اا الوادةا . 

توفهيم نافتعا الوافب مفك ال تحةفا المرفهلهنةفا  بطرائفقويظرا" اهمةا ن اا الوافب فوفد اهفتم المختصفهن "

أي إن التطهر الحتص  في ال تحةا الد تئةا ي  كس ايجتبةت" ناى ال تحةا  (الهظةاةا)والاسةهلهنةا  (الد تئةا)

لتفر ( وهفي الكمةفا ال تتجفا مفك  6-5.5الهظةاةا ، نمت إن الوافب يفدفع الفدم خف ل الد ةوفا الهاحفدا حفهالي ) 

( لةفر  1سفم 10التفي توفدر )يودفتي وخ ل م دل ال د  في الد ةوا م روبت" بكمةا الدم المدفهنا في الا
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ن ممترسا ال شتض الريتضي سهاع اليي يستخدم اايظما ال هائةا لإيتفتم الطت فا أو الفيي يسفتخدم اايظمفا أ

حجم ال تتج الوادي وحجفم ال فربا حةفلا يصف   لاسةمتوظتئف الواب و فيتلتأثةر بال ههائةا تشترك نمة ت 

لتفر ( ففي الد ةوفا وال تتجفا مفك  15ريتضفةا ال  ةافا إلفى ) حجم ال تتج الوادي مك خ ل ممترسفا اايشفطا ال

تففؤثر التففدريدت  ال هائةففا فففي زيففتدا التجهيففف ألدطة ففي  إذ( مففرا  ،  6-5دوران الففدم فففي الجسففم حففهالي ) 

ي داد سفمك نفدار الوافب دون إحفدا   إذلاواب ، بة مت ت م  التدريدت  ال ههائةا ناى إحدا  تغةةر نكسي 

الوافب ون فتز الفدوران ولكفك هفي ا ف  ممفت  ففيلتجهيف ألدطة ي وي ح  ونهد تأثةرا  تغةرا  في حجم ا

 .                              (3)"  هي ناة  في التدريدت  ال هائةا

إن مك أسدتل زيتدا الحجم الاسةهلهني ل  اا الواب لدى  " (2000محمد حسك ن وي وأبه ال  )ويينر 

اتستع تجهيفف الوافب مفع زيفتدا سفمك ندرايف  والفيي ي سفجم مفع زيفتدا إيتتنةفا الريتضةةك يتتج نك زيتدا 

 .     (2)"  أداع ااحمتل الدديةا أث تعالراحا ولاسةمت  أث تعلدم المدفهع في الد ةوا الهاحدا ن اا الواب مك ا

 

 .  ( cardiac out pat )  الناتج القلبي  2-1-21 

سر في الاب ر إلى الجسم أو الدطةك اايمك ففي الشفريتن الرئفهي إلفى هه نمةا الدم التي ي خ ت الدطةك ااي

الرئتةك أي إن الدطة ةك ي ختن الكمةا ياسف ت مفك الفدم ففي مفدا زم ةفا م ة فا ويتفراوح حجفم ال فتتج الوادفي 

 (3)( بتلد ةوا في و   الراحا لتر 6-5.5بةك)

دطةك اايمفك إلفى الفرئتةك والدطفةك مك الدم مك ن  مك ال 1سم10ويدفع الواب مع ن  يد ا مت يستوي 

 وي تمد ال تتج الوادي ناى نتماةك همت : الاب راايسر إلى 

 حجم ال ربا : نمةا الدم التي يدف  ت الواب في ن  ضربا .  -

 م دل ال د  : ندد ضربت  الواب في الد ةوا الهاحدا .  -

 :  ااتيتلشك  بويمكك الت دةر ن  ت 

 ندد ضربت  الواب في الد ةوا الهاحدا  × ال ربا ال تتج الوادي = حجم      

وي تمد ال تتج الوادي ناى مودار الدم الهريدي ال تئد إلى الوافب مفك نمةفع أنف اع الجسفم المختاافا فكامفت زاد 

  (2)الدم ال تئد إلى الواب زاد ال تتج الوادي

  (3)حجم الدم المدفوع في الضربة الواحدة 2-1-21 

                                                 
 .  12-28، ص 2002، بغداد ,  فسةهلهنةت الريتضاريستن خريدط ،ناي ترني مصاح :  (3)
،  2000، 3, دار الاكر ال ربي , الوتهرا, ض فسةهلهنةت التدريب الريتضيمحمد حسك ن وي ، أبه ال   ندد الاتتح :   (2)

 . 209-201ص
 

 )3( Ropart c.shlant : ver book of cardiology, mosby year, lnc .U.S.A..1997.p 25   
 

 98، ص 3880، بغداد ، دار الحكما ،  الاسةهلهنةت مدتدئ ت وتطدةو ت بتلمجتل الريتضي تسم حسك حسةك :   (2)
 . 36-33، ص  3880، نتم ا ال رل الطدةا ،  إمراي الواب وااونةانتيد   هاتي ، ناي الحداد :   (1)
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 رماي لت 80-10ويف  الدطةك الةسر في ن  ايودتي ويتراوح حجم الدم المويو  بةك )وهه حجم الدم اليي ي

ن د ال م  ال  فاي ونفيلك حسفب يفهع يظفتم الطت فا المسفتخدم ففي  %20-30( وت داد هيه ال سدا حهالي 

 الا تلةا الريتضةا .

ي نتمف  مفت  دف  التحمةف  تغةر ال تتج الوادفي وهف مك ثموه تلك ث ثا نهام  دي تمةكةا تحدد حجم ال ربا و

الايدسفتض لكفي يسفتهنب الحجفم الفدمهي الفيي  مفداويتمث  في مدى تمدد الدطةك اايسر واتستن  في ي تيفا 

 :.  ـيرده وهيا الحجم يرتدط ب

 حجم الدم ال تئد . -

 تواي الدطةك اايسر في ي تيا الايدستض . -

 الهريدي لاواب .  الرنهع -

الففيي يهانفف  الدطففةك فففي نماةففا الففتواي وال ففخ ويففرتدط هففيا ال ففبع مففت ب ففد التحمةفف  فةتمثفف  فففي ال ففبع أ

واففب فتتمثفف  فففي مرويففا مففت  ففدرا تواففي الوبحجففم الكتاففا ال  ففاةا لاواففب ، وأ بتل ففغط الشففريتيي ألج ففتزي

وبم فدل  صفر االةفت  ال  فاةا ففي  الايودتي مك نتيب ، وهيا يدنى بسرنا الفتواي ، أث تعاالةت  في 

ستترل ك  الصاا التفي تفربط حجفم الفدم المفدفهع ففي  –خر وتشرح ن  ا فرايك نتيب آالايودتي مك  أث تع

 تمدد الدطةك في ي تيا الايدستض .ال ربا بمدى 

وي حفف  ايفف  نامففت ازداد تمففدد الدطففةك اايسففر فففي ي تيففا الايدسففتض المتمثفف  بحجففم ي تيففا الايدسففتض زاد حجففم 

ا  ففدرا تواففي الدطففةك يفف داد يتةجففا لففيلك حجففم ال ففربا ال ففربا ومففك ب ففده ال ففتتج الوادففي وفففي حتلففا زيففتد

 المراد  ل اس حجم ي تيا الايدستض . 

 . (1)النبض    2-1-22

هه الش هر بهصهل الدم إلى ااونةا الدمهيا المحةطةا ن د ن  يد ا مك يد ت  الواب ويجس نفتدا ن فد 

ي ال  فاا الوادةفا ) الدطفةك اايسفر ( ماص  الرس  في الةد ن د دخهل الدم في ااونةا الدمهيا يتةجا لتوا

 ويظ ر ناى شك  مهنا يتةجا لمرور الدم في داخ  الهنتع الدمهي ذي الختصةا المطتضةا . 

م/ثت ( نمت إن  تباةا الجسم  32-3إن سرنا تحرك نمهد الدم أو ايدفتن  داخ  ااونةا الدمهيا تتدتيك بةك )

ن ولا سةمت ن فاا الوافب مفك خف ل التغةفرا  التفي تحفد  ففي أداع الحم  الدديي ي كس  ن تز الدورا أث تع

ال د  والتي تكهن ذا  ن  ا وضةدا بشدا وحجم الحم  نمت إن ال هدا السري ا لم فدل ال فد  ب فد الج فد 

الدففديي ي ففد مؤشففرا" حففهل ارتاففتع الاةت ففا الدديةففا ف فف " نففك إن الارتاففتع بم ففدل ضففربت  الواففب بشففك  

 ي طي دلة " حهل الاستجتبا الا تصتديا لاجسم وأن  ت  الحةهيا مت تسب مع الحم  الدديي

 . (3)القلب فيتأثير الهرمونات    2-1-23

                                                 
 . 229، ص 2000،  المصدر الستبقد حسك ن وي ، أبه ال   ندد الاتتح : محم (3)
 359-351، ص 2006، نتم ا الدصرا ناةا التربةا الريتضةا ، بغداد ،  اب الريتضينمتر نتسم مسام :   (3)
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التفدريب الدفديي يف داد ب يفتدا شفدا  أث تع ن ازديتد ترنة  هرمهن ال مه في الدملهح  مك إحدى الدراست  أ

 , د ةوفا نافى الدرانفا الثتبتفا 20مفدا ومك خ ل هيه الدراسا ناى نة ا متدربفا بفأداع تمفريك ول , التدريب

ن في التدريب ذو الشدا الخاةاا لا تهند زيتدا في ترنة  هرمهن ال مه ولكك زاد الترنة  مع زيفتدا لهح  أ

ن ال يتدا لا تتم بسرنا ولكك بشك  تدريجي مع ازديتد الشدا ونمت في الشفك  ) أ الشدا التدريدةا نمت لهح 

8 )     

 

 

   50 

                   40                                                                                    

    30 ng/ ml   

 

    20 

 

Exercise load ( kg-m/min)                                10 

                                                             0 

                        800            600           100        rest 

 

 (8) شك  

  ن  ا هرمهن ال مه بشدا التدريب الدديي  

 

ال يتدا لفدى المتفدربةك تكفهن ا ف   إذ فرادمع مستهى الاةت ا الدديةا للأ   استجتبا ترنة  ال رمهننمت ظ ر

 .   ى المتدربةك ب د التدريبت داد لد  تك لةر المتدربةك ولك م

إن ن اا الواب هي ندت ي ال     تحتتم إلى ال يتدا في الكتاا والحجم وزيتدا بةه  الطت ا في االةفت  

تفأثةر ف فتل نافى التغةفرا  التفي ترسفم نافى  ذا يكفهن هرمفهن ال مفه ففتن وناةف  , ال  اةا وسمك االةت 

دم وال شفتض الممفترد نمفت إن ال يفتدا الحتصفاا ففي ترنةف  ن اا الواب مك نراع يهع يظتم الطت ا المستخ

في ياس اله ف  و تظ ر أثتره  ,تل ماةت  الاي ةا الد تئةا بب د التدريب هه ذو ن  ا  ( GHهرمهن ال مه)

ال رضةا مع يهع ال م  وندر التجتويف الحتدثا في ن اا الوافب   الج تز الهنتئي اليي ت سجم موتض  في

 (  .  C.O وال تتج الوادي )

 Cardiac Effects of Training(1))( القلب  علىالرياضي  باثر التدري 2-1-24

                                                 
 320 -213، ص 3889، 3، الوتهرا ، ض مهسهنا فسةهلهنةت مستبوت  الم متر:  (وآخرون)إبراهةم ستلم السكتر  (3)
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يففؤدي التففدريب الريتضففي إلففى إحففدا  ب فف  التغةففرا  فففي ن ففاا الواففب وتشففتم  ناففى تغةففرا  تكهي ةففا 

 الواب والدفع الوادي وضغط الدم )تشريحةا ( في حجم ووزن الواب ونيلك تغةرا  وظةاةا في يد ت  

 التغيرات التكوينية :    2-1-24-1

 . Increased size of the heartزيادة حجم القلب    2-1-24-1-1

ن و فد ونفد أ ,حجفم الوافب ي حف  التغةفرا  ففي الوافب تحف  شتشفا ااشف ا  فيلكي يدرد تأثةر الريتضا 

 وتجفدر 1سفم350وفي المرأا لةر الريتضفةا حفهالي  1سم600حجم الواب لاشخي لةر الريتضي حهالي 

ن الريتضا ت يد مك حجم الواب ونيلك ت يد مك سمك ن فات  ولكفك هفيه الإشترا  إلى اي  ثد  تشريحةت" أ

ال يففتدا فففي الحجففم تكففهن فففي الحففدود الطدة ةففا التففي لا تسففدب مففري الواففب ، ويففؤدي التففدريب الريتضففي 

الوافب ب هنةفا التفدريب  الم تظم له   ضهيف  إلفى تغةفرا  ففي حجفم الوافب وتفرتدط يسفدا ال يفتدا ففي حجفم

 سهاع .الرنتل وال ستع ناى ال لدى يحد  وههوضدة ت  

ضهياففا وسففدتحا المسففتفت  الطهياففا ظ ففر  زيففتدا   تففدريدت  التحمفف  ) ال هائةففا ( نففتلجري لمسففتفت فففي

ففي بفت ي حجفرا  الوافب أي فت"  في حجم الدطةك اايسر مع ونفهد زيفتدا ولاسةمتماحهظا في حجم الواب 

نففك  جن حجففم الواففب ال ففتتأويففينر  ,مختااففا مففع زيففتدا لةسفف  ندةففرا فففي سففمك نففدار الدطففةك  ب سففب ولكففك

زيتدا سفمك نفدار الدطفةك  اي   د حد  تحسك ماحهظ في ااثوتلوتدريدت   الثو   المصترنا ودفع تدريدت

وافب ناى حةك يص  حجم ال 1سم3350التحم  الييك يص  حجم الواب لدي م إلى  مع لانديموتريا اايسر 

ن مفك أهفم التغةفرا  ويفينر أ,  1سفم3000الثوف  إلفى ولاندي دففع  1سم3050لاندي المصترنا إلى  لدى

 الدةهنةمةتئةا في الواب هي : 

 ال     ال ةكاةا .  بمت يحص  في حصهل زيتدا في الدروتةك في ال  اا الوادةا ، شدة  -3

اامففر الففيي  ك ( فففي الواففببةك ) حتمفف  ااونسففجةالتففدريب يففؤدي إلففى ارتاففتع نمةففا المففتيكاه -2

يسفففففففتند نافففففففى تحسفففففففةك  تباةفففففففا ن فففففففاا الوافففففففب نافففففففى الايجفففففففتز ن فففففففدمت يكفففففففهن                                                                

 . ااونسجةكناتيا  مب دتج ة  اان تع 

إذ  ,الفدم التدريب ت داد  تباةا الواب ناى اخي اندر نمةفا مفك الكاهنفهز وال نتفت  مفك  ببسد -1

  ن د الشخي لةر المدرل الشخي المدرل ض ف مت  لدىن تص  هيه ال يتدا يمكك أ

نفك  ATPمك التغةفرا  الهظةاةفا ل  فاا الوافب هفه إنفتدا ب فتع ث ثفي فهسفات  الادي هسفةك  -3

وهيه مك اامهر الم ما  ,ا تذ، إلا في حتلا  ال رورا الوصهى والش التأنسد ال هائيضريق 

ن يتصتند بصفهرا ندةفرا إذ إن يشتض ال     ااخرى يمكك أاا الوادةا ، في تغةرا  ال  

( ممت يتد   زيتدا في شدا الاي  في الج تز ال  اي  بندا" )وهيا لا يحص  في ن اا الوا

ض ت  ، اامر  اليي يؤدي إلى احتمتل ندم ناتيفا ااونسفجةك ال زمفا نشرا أ  د تص  إلى

بة مفت ففي ن فاا  لإنفتدا ب فتع ث ثفي فهسفات  الادي هسفةك .، ممت يحدو إلفى سفاهك لا هفهائي 

، والتدفدي   ففي يشفتض ن فاا الوافب  ةكالواب ناى نكس ذلك ، ف في ففي نمف  ويشفتض دائمف
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فففي  إلافففي الواففب تسففاك الطريففق ال ففهائي ألتأنسففدي ،  ATPمحففدودا ، ولففيا فففتن إنففتدا ب ففتع 

 ا . تذالحتلا  الش

 

 

   . التغيرات الوظيفية  2-1-24-2

 .  (decreased of pulse ) النبضانخفاض   2-1-24-2-1

يصف  متهسفط ال فد  لفدى  إذالراحفا  أث فتعتو  سرنا ال د  لدى الريتضةةك نمهمت نك لةر الريتضةةك 

لةفر الريتضفةةك هفه لفدى   ن سفرنا ال فدي/د ، ونمت م افهم أ60لدى السةدا  ي/د و 55الرنتل إلى 

خصهصففت لففدي م ايخاففتي ماحففهظ فففي يد ففت  الواففب يصفف  إلففى  ن لاندففي التحمفف ي/د ، وثدفف  أ 10

ي/د ويص  ال فد  لفدى لاندفي المصفترنا  59ي/د في حةك يص  ال د  لدى لاندي السرنا إلى 50

 ي/د ن د لاندي نرا الودم .  56ي/د يص  إلى  58 ااثوتلو

ال شفريك لفدى ب ف   تص  في سك د في تدريدت  الشدا المرتا ا زيتدا ندةرا في سرنا ال د  ، تحد  و

يكتسفب   ,ي/د ، وتهند ن  ا بفةك زيفتدا شفدا التفدريب وال يفتدا ففي ال فد   200-385الريتضةةك إلى 

س ها  مك ممترسا التدريدت  الريتضةا وهي مرتدطا ب هع  ةهن ظتهرا ايخاتي ال د  ب د ث  الريتض

ةفا نتمافا وأنثفر ةلا تص  إلى ثتيايدستض  ح مداالريتضا ، ويستدل ناى تحسك نم  الواب مك خ ل ضهل 

 مفداوهيا يستند ناى امت ع الواب بتلدم وي يفد مفك  مك الثتيةا لدى الارد السهي ، (0.56 اة " بدلا" مك )

 . مك خ ل الشرايةك التتنةا  تغييت 

 .   Inereased Cardiac Outputالقلبي  الناتجزيادة   2-1-24-2-2

 مفك ثفمالسمدثتوي المغيي لاواب مك ندد يد ت  الوافب ففي الد ةوفا و ال صب ي يدالتدريب الريتضي  أث تع

 ال فتتجاايمك يف داد ، ويتةجفا ل فيه ال يفتدا ففي الفدم ال تئفد إلفى الوافب يف داد  يكذاافأن تةتر الدم ال تئد إلى 

 الوادي في الد ةوا .

وافب ففي ال د فا الهاحفدا ي/د وحجفم الفدم الفيي يدف ف  ال 10الراحا حهالي  أث تعنتي  سرنا ال د   اتذف

أي حفهالي خمسفا  رماافي لتف 3800=  10×10دم ، فأن حجم الدم ففي الد ةوفا يصفدح  رمااي لت 10حهالي 

 لترا  في الد ةوا ، أي إن الدم نا  يدور في الجسم دورا واحدا في الد ةوا توريدت" .

فهع ففي نف  مفرا إلفى حفهالي ي/د وي داد حجفم الفدم المفد 385التدريب فود يص  ال د  حهالي  أث تعمت أ

دم ففي الد ةوفا و فد  رماافي لتف 28.500=  350× 385دم ، فةص  حجم الدم في الد ةوا إلى  رمااي لت 350

مرا  في الد ةوا . وب تع ناى ذلفك ففتن  6ن الدم يدور في الجسم حهالي وناى هيا يجد أ لتر 10يص  إلى 

 . مك سرنا ال د  وحجم الدم في ن  يد ا الدفع الوادي ي داد في الد ةوا يتةجا ل يتدا ن  

 . تضخم القلب الناجم عن التدريب  2-1-25
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ن هيا الارتاتع هه مؤ   وي ت ي ي يؤدي إلى ارتاتع ضغط الدم إلا أن التدريب الريتضناى الرلم مك أ) 

التفدريب  أث فتعتف داد  وناتعت فت سفرنا نماةفا رنفهع الفدم إلفى الوافب ففتن نافى أي حفتل , بتيت تع التفدريب

 Atheletes Heart )الريتضي بحةلا يت ري الواب إلى مت يسمى فسةهلهنةت" بمصطاح  اب الريتضفي 

وهه تمدد ندران الدطةك اايسر بسدب ضغط ستئ  الدم ناى هيه الجدران وهفيا التمفدد يسفمح بتسفتة تل  (

يؤدي (  تيهن ستترل ج  ) سبحبن هيا التمدد ور مك الدم في الدطةك اايسر  د  أن يتم ضخ  نمت أنمةا اند

لوها ايودتي ن اا الواب بسدب ارتداد االةت  ال  اةا لهض  ت الطدة ي بوها اندفر يتةجفا تمفددهت حسفب 

  تيهن ال   ا بةك ضهل لةا  ال  اا  د  الايودتي وبةك  ها هيه االةت  ) أي ال     ( .

التفدريب موتصفرا نافى مفت يسفمى بتلتفدريدت  إن التغةفرا  الايجتبةفا التفي تحفد  ففي ن فاا الوافب يتةجفا 

والتي تؤدي إلى زيتدا حجم الدطةك اايسر وت خم بسةط في نفدران  ( Aerobic Exercises )ال هائةا 

تغةرا  أخرى ناى مستهى الخاةا مثف  زيفتدا حجفم ونفدد المةتهن فدريت أو بةفه   ف   ناىن اا الواب 

نتلةففا يفؤدي إلففى زيفتدا سففمك نففدران  بشففددو تاثوفتلالتففدريب ب ففتن بتلموتبفف  الطت فا فففي الخاةفا ال  ففاةا .

 ن اا الواب ولةس حجرا  الواب ياس ت وبشك  ختص الدطةك اايسر .

الفيي يوفع نافى   ( Load )السفدب ففي ت فخم نفدران ن فاا الوافب ولفةس حجفرا  الوافب هفه إن الج فد 

ع هه درنا  الموتوما التفي تت فري ل فت والموصهد ب يا ال ب) ب د الحم  ( ,  ن اا الواب يكهن مك يهع 

 لحظا ايودتي الواب .  وفرون الاب رخ يت الواب في محتولت ت ل خ الدم داخ  الشريتن 

ضفد  تاثوفتلالتفدريب ب أث تعيتم بطريوا يتم فة ت نتم ال اس وتثدة  ن    الصدر  تاثوتلالتدريب بولان 

الموتوما التي ياوتهت الوافب  مك ثمةا الدمهيا الصدريا وموتوما نتلةا ) وزن ندةر ( يؤدي إلى نصر ااون

في ضخ الدم تكهن ندةرا ومع الاستمرار في التدريب فتن ن اا الواب تتكةف ناى هيا ال هع مك التدريب 

الدطةك اايسر بتنتدفتره المسفؤول ااول نفك نماةفا ضفخ لاسةمت مك خ ل ت خم ندران حجرا  الواب و

 (3)(اع الجسم المختااا وبتلطدع ت خم ندران الواب يؤدي ل يتدا  ها ايودتي الوابالدم ندر الشرايةك ان 

إن تدريدت  الموتومفا تفؤدي إلفى حفدو  ب ف  التغةفرا   " (2002ويشةر ريستن خريدط وناي ترني ), 

ن لاندفي الوفها تتمةف  ن فاا الوافب لاريتضي حةفلا ونفد  ب ف  الدراسفت  أ الاسةهلهنةا والمرفهلهنةا

في الدطةك اايسر نك ااشختص ال تديةك مفع تجهيفف  ولاسةمت يتدا سمك ندران الحجرا  الوادةا لدي م ب

بطة ي في الحدود ال تديا ، ويرنع سدب ذلك إلى ضدة فا نمف  الوافب ففي تافك الريتضفت  التفي تحتفتم إلفى 

 . (2)"  التدريب أث تعزيتدا  ها دفع الدم لمهان ا ارتاتع مستهى ضغط الدم 

م ظم الدراست  ناى ن  فا هرمفهيي التستهسفتةرون وال مفه ال  فاي وانتسفتل الوفها وتشفةر  و د رن  

لارنتل ، و د يكهن ذلك احفد أسفدتل  ولاسةمت ااثوتلزيتدا هرمهن التستهستةرون ب د تدريدت   إلىال تتئج 

                                                 
 . 12، ص 2006، دار وائ  لاطدع ، نمتن ،  فسةهلهنةت التدريب الددييم  د الدشتتوي ، احمد محمهد إسمتنة  :   (3)
  360, ص 2002, نتم ا بغداد ,  يظريت  تدريب الوهاريستن خريدط مجةد , ناي ترني مصاح :   (2)
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ح  لها الد تئةا و د الوها لدى الرنتل ، ويرتدط هرمهن ال مه ب مه اايسجا ال  اةا لدوره الم م في ال ماة

 .تدريدت  الوها  أداعيتدت  يتةجا ز

 

 .تركيب العضلة   2-1-26   

يتحدد نددهت خ ل  االةت ال  اةا التي تتجمع في شك  ح م ن اةا وهيه  االةت تتكهن ال  اا مك  " 

ريب الريتضي ي يفد التد أن ألاهيا ال دد ضهال ال مر  رولا يتغةب د الهلادا  ااولى أش رالخمس  أو ااربع

اةافا ال  فاةا لشفتع خفترني ليحفةط بت "  (3)"  ي يفد سفمك ال  فاا نكف   مفك ثفم و االةفت مك سفمك هفيه 

ال صففدةا ناففى سففطح الاةاففا  الإشففترا يسففمى ) سففترنهلةمت ( ياصفف  بففةك محتهيففت  الاةاففا ويوففهم بتهصففة  

تكهي فت  ااصغر ااخرى  فة ت المكهيتيم  فراغ الاةاا مك الداخ  وتت اق وتسدح  أني  ومك شأ ,ال  اةا 

 (30نمت في الشك  ) (2)"  أهم توالتي تسمى ن ةت  الخاةا والتي مك 

ال فهاا : وهففي ابففرز مكهيفت  الخاةففا وتوففع لتلدففت ففي م تصففف الخاةففا , وهفي مرنفف  يشففتض الخاةففا  .1

 خر .أ إلىتحم  وت و  الصات  الهراثةا مك نة   أي تومرن  ايوستم ت نمت 

مكهيفا  ألشفةاندترا نك مجمهنا مك الو ةت  الد ةوا ندا تحةط ب ت وهي لايدوب زمةا : الشدكا ا .2

مفففك الدفففروتةك والفففدهك واهفففم وظتئا فففت تهصفففة  المفففهاد ندفففر ن فففةت  الخاةفففا الم تشفففرا ففففي 

 . أخرىخترم الخاةا وال كس مك ن ا  إلىالسترنهب زم مك ن ا ومك ال هاا 

وتظ فر  camillo Golgiمكتشفا ت ال فتلم الايطفتلي  إلفى: سمة  ب يا الاسم يسدا  نهلجي أنستم .3

ناففى شففك  حهيصفف   م ففغهضا مففك وسففط ت وتتصفف  بد  فف ت بهاسففطا خةففهض تسففمى الخةففهض 

 وال رمهيت  . ااي يمت الشدكةا واهم وظتئا ت تكهيك 

شكا ت  فد يتغةفر  أن إلىالخاةا التي لةس ل ت شك  ثتب  وذلك يشةر  إحدى أن تعالمةتهنهيدريت :  .4

سب الحتلا الاسةهلهنةا لاخاةا وتحتهي المةتهنهيدريت ناى مهاد الطت ا ال زما لاخاةا نفتلمهاد ح

ال لالةا اليائدا والجاةكهنة ةا والمهاد الده ةا والاساهريا ولةرهت ليا يطاق ناة ت مخف ن الطت فا 

. 

كترويففي تحفف  المةكروسففكهل الال إلاالرايدهزمففت  : وهففي حدةدففت  د ةوففا نرويففا الشففك  لاتففرى  .5

ندةففرا فففي  أهمةففام اوففا حففرا فففي السففترنهب زم ول ففت  أووتهنففد م اوففا بتلشففدكا الايدوب زمةففا 

 . وثدتت ت وتكهيك الدروتة ت  بتلخاةا

                                                 
,  3893, دار الاكفر ال ربفي , الوفتهرا ,  لهنةت التفدريب الريتضفيفسفةه ندد الاتتح : دمحمد حسك ن وي وأبه ال   احم (3)

 . 89ص
، ص  3881، دار الاكر ال ربي ، الوتهرا ،  فسةهلهنةت الاةت ا الدديةا:  سةد يصر الديك أحمدندد الاتتح و دأبه ال   احم (2)

95  . 
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سفةتهب زمةا اسفطهايةا الشفك  تهنفد بفتلورل  أنسفتمالمرن يا ( : وهفي  اانستمبهلا  ) الس تر .6

   مجمهنتي صدةغت  الخاةا .مك ال هاا ول ت ن  ا مدتشرا بتيوستم الخاةا وفص

هي والفيي افالاجها  الخاهيا : وهي ندترا نك فجها  صغةرا الحجم تحتفهي نافى ال صفةر الخ .7

ال  هيا والمهاد الده ةفا ومفهاد  ااحمتيالم ديةا والمهاد السكريا وب    اام حيترنب مك 

زن مؤ تفا لتجمةفع ياتيفت هت مخفتندبروتة ةا ذائدا ومهاد صدغةا ول يا فتن الاجها  الخاهيا يمكك 

      الخاةا .

ال صفدةا  الإشفترا)وتحتهي الاةاا ال  اةا ناى يظتم اتصتل ناى شك    ها  يتم مفك خ ل فت ايتوفتل 

مفك الا ف   وتحتفهي الاةافا  خايداخا ت نمفت يفتم مفك خ ل فت الفت إلىمك ناى سطح الاةاا ال  اةا 

الايودفتي ال  فاي يتةجفا لمفت تحتهيف  مفك  تمفتمإ لا نفكوال  اةا بداخا ت ناى الاهيافت  وهفي المسفؤ

 إلفىال  فاا ت وسفم  أنوتد فت لت ظفةم هفيه الاتتئف  يجفد  (  الاةةافت  ال  فاةا)  صغرا تسمى أنثرفتتئ  

م ففتضق م ففةئا وم تمففا ناففى التففهالي ومففك ه ففت نففتع  تسففمةا ال  فف   ال ةكاةففا بتسففم ال  فف   

 المتيهسةك السمةكا  هخةهضم  ثرأنطوا الم تما مك يسدا  المخططا وتتكهن الم

الانتفةك وتتفداخ  ي تيفت  الانتفةك والمتيهسفةك فةمفت بة  مفت (  أنف اعبة مت تتكهن الم طوا الم ةئا مك 

.(3)  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
 . 303, ص 8933,  المصدر الستبقمحمد حسك ن وي وأبه ال   احمد ندد الاتتح :  (1)
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 يهضح أن اع الخاةا ال  اةا  (30الشك  )

 

 أويفهنةك مفك حةفلا سفرنا  ىإلفايف  يمكفك توسفةم ت  ألاال  فاةا  للألةت وبتلرلم مك تشتب  الترنةب ال تم 

 :(3)زمك الايودتي ال  اي

 slow  twitch  fiberrs:    الايتاتيال  اةا الدطةئا  االةت  .3

صفغةرا الوطفر يسفدةت تحتفهي نافى الكثةفر  االةفت وهي الستئدا في ال     المسمتا بتلحمراع وهفيه 

تع ال  اي وفي صاه  ضهلةا المتراصا متجم ا تح  الغش اانرا مك المتيتهنهيدريت الكدةرا ذا  

 بةك الاةةات  ال  اةا .

      fast  twitch  fibers:  الايتاتيال  اةا السري ا  االةت  .2

وهي التي تكفهن نتافا ال  ف   الدة فتع وتكفهن اندفر وذا  متيتهنهيفدريت اصفغر وتف داد ناتعت فت ففي    

  : م  ت أسدتل ندا  إلىت اةي ايودتضت  ن اةا سري ا وت هد سرنا الايودتي ال  اي 

  ألاالسفري ا  االةت ناى الرلم مك توترل محتهى ث ثي فهسات  الادي هسةك والك يكهنةك في 

المسفتندا نافى  ااي يمفت ففي يشفتض  وتفأثةرهتحتهي ناى نمةا اندر مك الكريتتةك فهسفات   أي ت

 والكريتتةك فهسات  .  الطت ا ال اونسةجة ةا نك ضريق يظتم ث ثي فهسات  الادي هسةك يتتمإ

  نفدم المستندا في نماةا التحاف  الك يكفهلي أي اسفت  ك الك يكفهنةك ففي  ااي يمت ت يد يسدا

 .  أضهل مداوهيا يسمح بتلايودتي ل ااونسجةكناتيا 

    ( مفك الدفروتةك والكتلسفةهم وسفترنهب زمت موتريفا  % 32السري ا ناى زيفتدا )  االةت تشم

 مففداال ماةففت  الايودتضففةا بسففرنا ول أداعا والكتلسففةهم هففه ال تمفف  المسففتند فففي الدطةئفف بتالةففت 

  . أضهل

 

 العضلات . علىالتدريب الرياضي  تأثير  2-1-27

زيتدا ناتعا الج تز ال  اي ويظ ر ذلك بصفهرا مدتشفرا ففي  فدرا  إلىيؤدي التدريب الريتضي الم ظم    

متحرنففا نمففت ت يففد سففرنا الايودففتي ال  ففاي  مأثتبتففا  الوففها ال  ففاةا سففهاع نتيفف  متيتففإال  ففاا ناففى 

وتتحوفق هفيه الكافتعا  , مهان فا الت فببضهيافا  مفداتحمف  ال  فاا لا مف   ففيالتفدريب  تفأثةر إلى بتلإضتفا

ويفرى  , لتفي تحفد  ن تةجفا لاتفدريب الريتضفي المف ظما الهظةاةا لا  اا مك خ ل التغةرا  الاسةهلهنةا

                                                 
,مطد فا دار الحكمفا  5,م 3, ) ترنمفا ( محمفد ندفد ال فتدي لفتلي , ضالموفرر ففي نافم اايسفجا  لةسك ولةسك وبتبرو :   (3)

 . 133, ص 3883لاطدتنا وال شر, المهص , 
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ناة فت وصفهل الافرد  يتأسفسالصات  الدديةفا التفي  أهمالوها ال  اةا هي  أن"  3893محمد حسك ن وي 

نتلسففرنا  ااخففرىت مةففا الصففات  الدديةففا  فففي الكدةفر لتأثةرهففتمراتففب الدطهلففا الريتضففةا يظففرا  أناففى إلفى

الوها ال  فاةا بجتيفب تافك الصفات    متلالريتضةا التي يرتدط فة ت است اايشطافي تاك  ولاسةمتوالتحم  

التدريب الريتضي مك حجم ال     يتةجا لاتحسك في الدورا الدمهيا لا  فاا وزيفتدا  ي يد, (3)"  يةاالدد

ال  فاةا يتةجفا ل يفتدا مخف ون ال  فاا مفك مصفتدر  االةفت الش ةرا  الدمهيا نمت ي يد مفك سفمك  ناتعا

ال  فاةا يدوفى  الةفت انفدد  أنال  فاةا أي  االةفت نك التدريب ال  اي زيتدا ففي نفدد  جولا ي تالطت ا 

    ال تمافا  ال شراكإوظةاا التدريب هه و )  ,ال يتدا تحد  في سمك الاةاا ال  اةا الهاحدا  أيمتثتبتت 

زيفتدا ففي سفمك   ال  اةا ال تماا ي تج ن ف االةت  شراكا أنوفي المج هد ال  اي المطاهل  المخصصا

ال  فاا يتةجفا لاتفدريب المسفتمر ل فت وتته فف ال يفتدا لا  اا ( وت داد  ها  الاسةهلهني) الموطع  ال  اا

في  فها ال  فاا نافى يفهع التفدريب وشفدت  ونافى الشفخي ياسف  نمفت ي مف  التفدريب المف ظم نافى زيفتدا 

 الك يكهنةكال  اا المدربا تحتهي ناى نمةت  اندر مك فساهنريتتةك ومك  أنتحسةك تحم  ال  اا نمت 

تحما فت ممفت يسفتند ففي شفدا  فة فت المةكافهبةكض ال  اي نمت ت داد نمةفا مصتدر الطت ا لا شت أهموهمت مك 

فكف   , نافى ال  ف   تفأثةرذلك فتن أي مج هد بديي ل   ف   ناى،  (2)(سرنا ت هي  محتهيتت ت  يوف

ال  فاا يمكفك  أني افم  أنل فت ومفك ه فت يجفب  اادائفيارتافتع المسفتهى  إلىمج هد توهم ب  ال  اا يؤدي 

 مك حةلا الوها ودرنا التحم  .  ااولىت ت بتلدرنا زيتدا ناتع

 وي فدناى ال  ف   .  التأثةرالتدريب بتلموتوما الوصهيا في  أهمةا إلى"   (3886لتيتهن وههل)ويشةر 

 :  يأتيمت التدريب  أث تعلت مةا ال     وتطهيرهت  رئةساال ااسساحد 

 افة " .  إلال فدا سفتنت  ، ففتن  هت فت لا تف داد  ال     التي ت مف  بفدون تحمةف  ، حتفى ولفه تمريف  أن

مك  هت ت الوصفهيا تطفهر  فها شفديدا  %50مك  أنثر إلىفتن ال     التي تتواي  خرالآوناى الطر  

 أظ ففر  المدففدأوبتسففت متل هففيا  ,بسففرنا ندةففرا حتففى ولففه  تمفف  بتلتواصففت  ب ففع مففرا  فففي الةففهم فوففط 

صت   ريدا مك الوصهيا تجرى بث   مجمهنت  متار فا لث ثفا التجترل ناى ب تع ال     بتن ستا توا

 ,تهلد بصهرا توريدةا زيتدا مثتلةا في  ها ال     مفك دون تهلةفد ت فب ن فاي مف مك  ااسدهعفي  أيتم

 يتدا التي يمكك تهلةدهت لدى شخي لم يسفدق تدريدف  بمف  ج تلبال سدا المئهيا التوريدةا  (33)ويدةك الشك  

ولكفك يصف   ااولفى 9-6 ااسفتبةع أث فتع %10ويظ ر بتن  هت  ال  اةا تف داد بحفهالي  , ماتدريب الموتو

ه دا ب د هيا اله   وتتهلد زيتدا يسدةا مستويا توريدت ففي نتافا ال  فاا مفع هفيه ال يفتدا ففي  هت فت ،  إلى

 .(3)"     ( muscle hypertrophy )ويسمى ذلك الت خم ال  اي 

 

                                                 
 320-339,ص , 3893، المصدر الستبقمحمد حسك ن وي وأبه ال   احمد ندد الاتتح :  (3)
 .288, ص 3892,  المصدر الستبقشدي : محمد نتدل ر  (2)
 3299-3291، ص  3886،  المصدر الستبقآرثر سي نتيتهن ،نهن ي ههل :   (3)
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 ( 33الشك  ) 

   أستبةعنشرا لمدا الوها ال  اةا  في زيتداالتأثةر التوريدي لاتدريب الريتضي بتلموتومت  اامث  

      

 الخصائص الفسيولوجية للعبة كرة السلة .  2-1-28

الحتنا  أو) الطهل (  ييبت ي ال ندةك في اال تل ااخرى بتل سدا لا مه الدد نرا الساا نك يختاف لانده)

 رمافي لتف (3060)ص  فة  الودرا الهظةاةا لاستة تل الدم بم دل  اب لانب نرا الساا ت أن, و للأونسجةك

واان فتع  درت ت ووظةات ت بتلموتريا مع اان  ا  فلا تختا فأي تبتل سدا للأن  ا واان تع ااخرى  أمت

, حراريا مك الطت فا لاد ةوفا الهاحفدا  س ره (32.6) إلىلانب نرا الساا  ويحتتم ,ل ندي الارق ااخرى 

ن / د ( ويرتاففع ال ففغط الففدمهي  390-315وخفف ل التففدريب والمدففتراا تصفف  سففرنا يففد  ال نففب ) 

تصفف   للأونسففجةكمففم / زئدففق ( وان الحتنففا 80-60مففم زئدففق ( والايدسففتضي ) 200-390الايودتضففي ) 

ماةاتفر ( لكف  نغفم واحفد مفك وزن ال نفب والفديك  30.3في الد ةوا أي بمودار )  (رماي لت 1000)حهالي 

 (3)(لتر 6.9 إلىالاونسجة ي يص  

دورا تف اس  (95- 50)مفك  أنثفرالا فب  أث تعندد مرا  الت اس  أن)( 3889ال   ندد الاتتح  أبهويشةر ) 

 أنب فتع نافى سفرنا الا فب ويشفتض ال نفب ولكفك ن/ د(  390)مفك  أنثفرالوافب في الد ةوا نمت يدا  م فدل 

ايخاففتي  إلففىثتيةفا  60-20نمففت يفؤدي ته ففف الا ففب  (ن/د 380- 310)المدففتراا  أث فتعيصف  م ففدل الواففب 

متن ( فتن حجم الواب ل نب نرا السفاا يداف  ) ن/د وب تع ناى يتتئج) نرب 330-300م دل ضربت  الواب 

                                                 
 191، ص 3883، الدصرا ، دار الحكما ،  التحاة  الدةهنةمةتئي والاساجي في التدريب الريتضيريستن خريدط مجةد :  (3)

 . 
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لتففر ( فففي الد ةوففا وحجففم 15( ويصفف  المففدفهع فففي الد ةوففا ن ففد أداع نمفف  ذي شففدا مرتا ففا ) 1سفم  3203

 . (3) (مااتر 361الدف ا الهاحدا 

زيفتدا حجفم الوافب مفك خف ل زيفتدا حجفم  إلفىالاونسجة ي م   يؤدي  ولاسةمتالساا التدريب في نرا  أن" 

مفك الفدم ففي ال فربا الهاحفدا , وبتلتفتلي ضفخ نمةفا اندفر  إلفىتجتويا  وتحسك  ها ن  ت  , وهيا يؤدي 

المحمهلا خ ل  ااونسجةك, وهي نمةا وتسمى هيه بتل د  الاونسجة ي  ااونسجةكحم  نمةا اندر مك 

المهنفهدا فة فت ت دفر نفك نافتعا ال  فاا الوادةفا  ااونسجةكحجم هيه ال ربا ونمةا  أن ,ال ربا الهاحدا 

ايجتبةفت"  تفأثرهه تلك زيتدا في هةمهناهبةك الدم يتةجا  أنليلك  ضتفابتلإويجد   ,و درت ت وتكةا ت لاتدريب 

مففك الففدم فففي الشففخي  (1سففم300لففم نفف   35 – 31) ب ماةففت  التففدريب الريتضففي , فتفف داد نمةتفف  مففك

لدى لاندفي نفرا السفاا , وان هفيه ال يفتدا ففي  (1سم300لم ن   36)يجده يص  حتى  أي ت ألاالانتةتدي . 

ن  لرام مك ال ةمهناهبةك ل   أنالمحمهلا بتلدم , حةلا  ااونسجةكزيتدا نمةا  إلىتؤدي  هةمهناهبةك الدم

المحمهلفا ن فد  ااونسجةكنمةا  أن, ويتةجا ليلك يجد  ااونسجةك( مك  1سم3.13 درا ناى الاتحتد مع )

ا ( وهفي36×3.13مك الدم يتةجفا لحتصف  ضفرل ) 1سم300( لك  1سم23لاندي نرا الساا هي تستوي )

  . (2)"  والت اسي يتةجا ل ماةت  التدريب الريتضيدلة  ناى ناتعا  درا الج تزيك الدوري 

 

 . (1)المهاري والحركي في كرة السلة الأداء فيالجهاز العصبي  تأثير 2-1-29

الم فتري ففي نفرا السفاا يظفرا" لطدة فا الا فب  ااداعفي نافتعا  بتلتأثةر م متيا ب الج تز ال صدي دورا" 

 أث فتعالحرنفت  التفي يؤدي فت ال نفب  نإ إذ, المدفتراا  مفداتغةرا التي تارضف ت المها فف المختاافا ضفهال الم

,  موخطط فف الم تفسففةكالمدففتراا تتطاففب الاسففتمرار فففي تحاةفف  الظففرو  الخترنةففا التففي تت اففق بتحرنففت  

ال صدةا المختااا التي  وتحاة  المران  وااونسجةكوبتلظرو  الداخاةا التي تت اق بتهفةر مصتدر الطت ا 

تحاةف  المثةفرا   ناى ت م ختصا  أن  اهيه ال ماةت  تتطاب و ,الحرني  ااداعل ت ن  ا ب يتدا مستهى 

 إلفىوهفي يوف  الم اهمفت   ااستسةاهي المستود   التي توهم بهظةات ت  اان  االخترنةا والداخاةا وهيه 

لتي ت وف  المثةفرا  مفك الدةئفا الخترنةفا نحرنفا ال نفب االدمتغ نك ضريق المستود   الحسةا الخترنةا 

الحسةا الحرنةفا الداخاةفا التفي ت وف  المثةفرا  مفك   الم تفس وال م ع والجم هر , ونك ضريق المستود 

الجسم الداخاةا نتلمستود   الحسةا الحرنةا التي ت و  المثةفرا  مفك الج فتز الحرنفي نفك ضريفق  أن تع

وندسففهلا  بتسفف ةتن  ااوتففترنففهلجي المهنففهدا فففي  وأن ففتعنففهدا فففي ال  فف   المغففتزل ال  ففاةا المه

 إصففدارالوشففرا الدمتلةففا لتحاةا ففت ثففم  إلففىالمهنففهدا فففي الماتصفف  , وترسفف  هففيه المسففتود   الم اهمففت  

 الم تسدا لاتصر  الحرني .  ااوامر

                                                 
  210, ص3889، دار الاكر ال ربي ، الوتهرا ،  ةت الريتضي وصحا الريتضيبةهلهنأبه ال  ع أحمد ندد الاتتح :   (3)
,  2001, نتم ا الدصرا , مطد ا الح ترا ,  تدريب –ت اةم  –فساجا  –نرا الساا :  (نآخروو)ندتر رحةما حسك ,   (2)

 39ص
 . 21, ص 2001,  ياس المصدر الستبق:  ندتر رحةما حسك , )وآخرون( (3)
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افا بشفك  نفتم وففي نفرا السفاا ومك ان  تحسةك  درا الج تز ال صدي في ت اةي الحرنت  الريتضفةا المختا

بشك  ختص يتطاب زيفتدا حجفم التفدريب الخفتص والفيي يتشفتب  مفع متطادفت  المدفتراا مفك حةفلا ظروفف  

اسففت م وتهصففة  الإشففترا  و الوففرار تذوسففرنا رد الا فف  واتخففالداخاةففا والخترنةففا , لكففي تتحسففك  ففدرا 

التفدريب يأخفي الحصفا ااندفر ففي ال ماةفا هفت أف ف  نامفت نفتن مك ثم يكهن أداؤو ,ال صدةا مك والى المخ 

  التدريدةا بكرا الساا .

 

 

 السابقة  تالدراسا 2-2

 . (3)( 2115دراسة ) احمد عبد الزهرة الخفاجي ,  2-2-1

ال  ف   ال ةكاةفا د ـفـ  الاسفةهلهني لت فخم ال" تأثــةر تمتريك الموـــتوما وااحمـــتي الامة ةا فـفـي 

 " . التصهيب مك الوا  نتلةت  في ل دا نرا الةد تلسرنا ود اب الوها الممة ا وتطهير

 و د هدف  الدراسا إلى الت ر  ناى : 

 ا  ف   لاموطفع الاسفةهلهني ل دفترا  والوةتسفت  الوداةفا والد ديف الت ر  ناى الاروق بفةك الاخت

 )تمتريك الموتوما وااحمتي الامة ةا(  لامجمهنتةكال ةكاةا 

 ود ففا الاختدففترا  والوةتسففت  الوداةففا والد ديففا لاوففها الممةفف ا بتلسففرنا  بففةك قالت ففر  ناففى الاففرو

 .لامجمهنتةك التصهيب مك الوا  نتلةت 

  ( الت ر  ناى الاروق بةك الاختدترا  والوةتست  الوداةا والد ديا لاسفمك ث تيفت الجافد لامجمفهنتةك

 . تمتريك الموتوما وااحمتي الامة ةا (

 لاموطفع الاسفةهلهني لا  ف   ال ةكاةفا   ألد ديفختدفترا  والوةتسفت  الت ر  ناى الاروق بةك الا

وسمك ث تيت الجاد بةك المجمهنتةك) تمتريك ود ا التصهيب مك الوا  نتلةت والوها الممة ا بتلسرنا 

 . الموتوما وااحمتي الامة ةا ( 

  و د افتري الدتحلا :

  ا     ال ةكاةا في الموطع الاسةهلهني لونهد فروق بةك الاختدترا  والوةتست  الوداةا والد ديا

 لامجمهنتةك ) تمتريك الموتوما وااحمتي الامة ةا ( ولصتلح الاختدترا  الد ديا .

  ود فا التصفهيب ونهد الاروق بةك الاختدترا  والوةتست  الوداةا والد ديفا لاوفها الممةف ا بتلسفرنا

 الامة ةا ( ولصتلح الاختدترا  الد ديا . لامجمهنتةك ) تمتريك الموتوما وااحمتيمك الوا  نتلةت 

                                                 
د ـففـ  ال  فف   الاسففةهلهني لت ففخم التأثـففـةر تمففتريك الموــففـتوما وااحمــففـتي الامة ةففا فـففـي  ال هففرا : احمففد ندففد  (3)

, أضروحا دنتهراه , نتم ا الدصرا  الوا  نتلةت  في ل دا نرا الةد التصهيب مك بتلسرنا ود ا الوها الممة ا ال ةكاةا وتطهير

 .  5002, ناةا التربةا الريتضةا ,  
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  ونهد الاروق بةك الاختدترا  والوةتست  الوداةا والد ديا لاسمك ث تيفت الجافد لامجمفهنتةك) تمفتريك

 الموتوما وااحمتي الامة ةا( ولصتلح الاختدترا  الد ديا 

 ال ةكاةا والوها في الموطع الاسةهلهني لا   ونهد الاروق بةك الاختدترا  والوةتست  الد ديا   

 وسمك ث تيت الجاد بةك لامجمهنتةك .التصهيب مك الوا  نتلةت الممة ا بتلسرنا ود ا 

 مت المتغةرا  المدروسا ف ي :أ

) تمففتريك الموتومففا , ااحمففتي الامة ةففا , الت ففخم لففد   ال  فف   ال ةكاةففا , تطففهير الوففها الممةفف ا 

 .  ( بتلسرنا ود ا التصهيب مك الوا  بكرا الةد

 2003- 2001ففي ل دفا نفرا الةفد لامهسفم يفتدي الديهايةفا لاشفدتل مت نة فا الدحفلا فوفد تكهيف  مفك لاندفه أ

 ةكلاند 30م إلى مجمهنتةك بها ع )م توسةتم و ب ( تم اختةترهم بتلطريوا ال مدي لان 25والدتل  نددهم ) 

الموتومفا ( ومتغةرهفت التجريدفي ) مجمهنفا تمفتريك  مة  المجمهنا ااولى نشهائةت  وس( في ن  مجمهنا 

تمتريك الوها الوصفهى أمفت المجمهنفا الثتيةفا ) مجمهنفا ااحمفتي الامة ةفا ( ومتغةرهفت التجريدفي ت فتول 

 . حدهل ااحمتي الامة ةا

  و د تهص  الدتحلا إلى ندا يتتئج مك أهم ت :

 مةف ا بتلسفرنا لفدى أففراد إن تمتريك الموتوما ل ت تأثةر ايجتبي في تطهير الوها ال ظمى والوها الم

 نة ا الدحلا .

  في ت خم ب   ال     ال ةكاةا )  ةد الدراسا ( ولكك ب سب  اةافا  أس م إن تمتريك الموتوما

. 

 .   (3)( 2113دراسة ) عقيل مسلم عبد الحسين , 2-2-2

 " .  دراسا موتريا لد   المؤشرا  الاسةهلهنةا والمهرفهلهنةا لاواب وفق أيظما الطت ا" 

 و د هدف  الدراسا إلى الت ر  ناى : 

  الت ففر  ناففى ب فف  المؤشففرا  الاسففةهلهنةا والمهرفهلهنةففا لاواففب والاففرق بففةك لاندففي دوري

 ال خدا والدرنا ااولى  د  الج د الدديي .

  الت ففر  ناففى ب فف  المؤشففرا  الاسففةهلهنةا والمهرفهلهنةففا لاواففب والاففرق بففةك لاندففي دوري

 د الج د الدديي .ال خدا والدرنا ااولى ب 

  و د افتري الدتحلا :

  أيديفاونهد فروق م  هيفا ففي ب ف  المؤشفرا  الاسفةهلهنةا والمهرفهلهنةفا لاوافب بفةك لاندفي 

 دوري ال خدا والدرنا ااولى  د  الج د الدديي . 

                                                 
  مسام ندد الحسةك : دراسا موتريا لد   المؤشرا  الاسةهلهنةا والمهرفهلهنةا لاواب وفق أيظما الطت ا , نوة  (3)

 .  2001أضروحا دنتهراه , نتم ا بغداد , ناةا التربةا الريتضةا , 
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  أيديفاونهد فروق م  هيفا ففي ب ف  المؤشفرا  الاسفةهلهنةا والمهرفهلهنةفا لاوافب بفةك لاندفي 

 ا والدرنا ااولى  د  الج د الدديي . دوري ال خد

 مت المتغةرا  المدروسا ف ي :أ

)المتغةرا  الاسةهلهنةا ) م دل ضربت  الواب , حجم ال ربا , ال تتج الوادي , ال غط الفدمهي الشفريتيي 

, متهسط ال غط الشريتيي , ضغط ال د  , شغ  الواب , الموتوما المحةطةا ( المتغةرا  المهرفهلهنةا ) 

الةسفر ,  طفر الدطفةك اايسفر ي تيفا الايدسفتض والفتواي , سفمك الجفدار الخاافي ل  فاا الدطفةك  ااذيكطر  

اايسفر , سفمك الحففتن  ألدطة في ,  طففر نفير الشففريتن الاب فر ( , أيظمففا أيتفتم الطت ففا ال ظفتم ال هففهائي ) 

 . الاهساتنة ي , ال نتةكي ( , وال ظتم ال هائي  ( 

( لاندفت تفم اختةفترهم بتلطريوفا ال مديفا وتفم توسفةم م إلفى مجمفهنتةك 22تكهيف  مفك )مت نة ا الدحلا فود أ

في دوري ال خدا , إمت المجمهنا الثتيي فود  ا( لاندت يمثاهن يتدي الوها الجهي33ضم  المجمهنا ااولى )

 ( لاندت يمثاهن يتدي الدصرا في الدرنا ااولى . 33ضم  )

  ك أهم ت :و د تهص  الدتحلا إلى ندا يتتئج م

  أظ ر  المؤشفرا  الاسفةهلهنةا وففق أيظمفا الطت فا ب فد الج فد الدفديي ونفهد تكةفف لفدى لاندفي

الدرنتةك ولكك بتاهق ففي الافب المؤشفرا  ل ندفي دوري ال خدفا والتفي نفتن مفك أبرزهفت م فدل 

 ضربت  الواب وحجم ال ربا وال تتج الوادي وشغ  الواب . 

 هلهنةا ل  اا الواب ب د الج د الدديي مك خ ل زيفتدا الوصفر حدو  تغةرا  في الوةتست  المهرف

اايسففر و طففر الدطففةك اايسففر فففي الففتواي مففع تاففهق لاندففي دوري ال خدففا ناففى  ااذيففكفففي  طففر 

 لاندي الدرنا ااولى . 

 مناقشة الدراسات السابقة .  2-2-3

الم ظمفا والمتساسفاا , وان  الإنفراعا مشفكاا يسف ى لحا فت نفك ضريفق في ن  الدراست  والدحه  ه تلك 

ال امةا  ااسسي المجتل الريتضي نك ضريق ف ااهدا هه ح  هيه المشك   وتحوةق مك الاهائد الم ما 

, لفيا ففتن الافب الدحفه  والدراسفت  تتشفتب  ففي  ااف ف  م في تطهير المستهيت  الريتضةا يحفه التي تس

دراسفت  وبحفه   أسفتدنافى  ت"اروي يكفهن مد ةفوال ااهدا ضدة ي لان الاب  أمرم ة ا , وهيا  أمهر

المتد ا , ولكك ال د  هه تحوةق ال تفتئج نفك ضريفق  الإنراعا ه تلك اخت فت  في  نأستبوا , ولك  ت يجد 

 تشتب  واخت   مع الدراست  الستبوا .  أون دراسا المتغةرا  , ليلك فتن لادراسا الحتلةا 

 

 

 

  أوجه التشابه . -
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تفدريدت  الموتومفا ففي متغةفرا   تفأثةر إلىوالدراسا الحتلةا هدف   ااولىسا ن  مك الدرا إن (3

 الكتاا ال  اةا وصاا الوها ل ندةك الشدتل .

ن  مك الدراسا الثتيةفا والدراسفا الحتلةفا رنف   نافى متغةفر م فم هفه ) ال  فاا الوادةفا (  إن (2

 الجمتنةا .  اال تلنمؤشر نك الحتلا التدريدةا وفي  الم ماالمتغةرا   نأحد

الم  ج التجريدفي ففي حف  مشفكاا الدحفلا  ااولىمك الدراسا الحتلةا والدراسا   استخدم  ن   (1

 والحصهل ناى ال تتئج .  أهداف وتحوةق 

لتففدريدت  الموتومففا فففي تطففهير  ا"تففأثةره تلففك  نأ ااولففىتتاففق الدراسففا الحتلةففا مففع الدراسففا  (3

 ل ندةك الشدتل . يسدا الشحهم فة ت  وإيوتصالمحةطت  ال  اةا 

  الاختلاف . أوجه -

 نافىالموتومفا ففي نمف  ال رمهيفت  وال  فاا الوادةفا   تدريدت تأثةرتم في الدراسا الحتلةا دراسا  (3

 تاك المتغةرا  في الدراستةك الستبوتةك . إلىحةك لم يتم التطرق 

سفة  3دريدةا مختااا ) الموتوما والتي نتي  بأحجتم ت  تم في الدراسا الحتلةا دراسا تأثةر تدريدت (2

 حةك لم يتم التطرق إلى هيه ااحجتم المختااا في الدراسا ااولى .  ناىسة  ( 1سة  , 2, 

إن الدراسا الحتلةا تم  ناى نة ا مك ال ندةك الشدتل  اذاخت   ال ة ت  مك حةلا الائا ال مريا  (1

 لمتودمةك بكرا الودم . بكرا الساا في حةك نتي  الدراسا الثتيةا ناى نة ا مك ال ندةك ا

الدراسا الثتيةا استخدم  الم  ج الهصاي في الحصفهل نافى ال تفتئج لامتغةفرا  الوادةفا بة مفت نفتن  (3

 الم  ج التجريدي هه المستخدم في الدراسا الحتلةا . 

الدراسفت  السفتبوا وففي وممت تودم ذنره فتن ه تلك نفدا أمفهر تفم الاسفتاتدا م  فت مفك خف ل الاضف ع نافى 

افا ال  فاةا التفي نمف  ب فت الدفتحثهن التي تم فة ت  ةتد المتغةرا  لا  اا الوادةا ونيلك الكت دمت ت الآلةامو

ك , والتي مك خ ل ت تم ب تع تصهر نفك نةاةفا " نك الاض ع ناى يتتئج الدراستةك الستبوتةن ف  الآخرو

 م في تطفهير نمف  ال رمهيفت  والوافب تسةا , وب تع التدريدت  التي  د ب تع تخمةك نك يتتئج الدراسا الحتل

 تطهير الوها الوصهى ل ندي نرا الساا مك ثموالكتاا ال  اةا في نسم الريتضي و
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 الباب الثالث 

 ية .انالميد اتهإجراءومنهجية البحث  -3

 منهج البحث . 3-1

المتكافئة  ووهةا المةنهج الم لةل لشةل  اةكل  البشةث  موعاتاستخدم الباحث المنهج التجريبي بأسلوب المج

التجريب يبشث في السبب وويفي  حدوثا ويكاف الع قات السببي  بةي  الوةواهر  إن إذ" وتشقيق أهدافا ، 

والمز نة  التةي تشةدم و شاولة   ي هالآ   الباحث لعناصر  عين  وذلك لمعرف  التغيرات  تعمدفهو تغيير  

 . (1) "شرحها وتغيرها ضم   نطق علمي سليل

 

 مجتمع البحث .  3-2

هو جميع الأفراد أو الأشخاص أو الأشةيا  أو الشةا ت الة ي  يكوهةون  وضةول  اةكل  البشةث  المجتمع "

 . (2)الباحث "  والتي يدرسها

 22-19بأعمةار  حيث حدد الباحث  جتمع البشث وهل  عبو هادي الرافدي  الرياضي بكةر  السةل  للاةباب

, وتةةل تقسةةيمهل إلةةم ثةة م  جموعةةات  ا" عبةة 12عةةددهل  غوالبةةال 2229-2222 الرياضةةي للموسةةل سةةن 

لأفةراد العينة   ة  حيةث التكةاف   إجةرا  عبةي  وقةد تةل  (4)وبصور  عاوالي  حيث ضمت ول  جموعة  

(   2الجةدو   بةي  فةي وومةا )المتغيةرات البدهية  والفسةلجي ( )هتةالج الدراسة    فةيالمتغيرات التي قد ت ثر 

 .  بعض الفشوصات السريري  للتأود    صش  ال عبي  العا   إجرا فض  ع  

 

 

 

 (2جدول )

 يبين تكافؤ العينة

 

 

 المتغيرات

 

واليز  -قيم  وروسكا 

 ب المشسو

 

 القيم  الجدولي 

 

 الد ل 

 

 الضغط الخلفي

 

2.341 

 

 

 

 غير  عنوي

                                                 
 322, ص1883, دار الشكم  للطباع  والنار ، بغداد ،  طرالق البشث العلمي و ناهجاوجيا  شجوب :  (1)

 
  121,ص1899دار الفكر العربي , القاهر ،  ، أساليبا ،أدواتا (,) فهو اعبيدات وآخرون : البشث العلمي  انذوق (2)

 



    
 

              

82 

 

 بنج بريس

 

1.241 

 

 

 

 

1.182 

 

 غير  عنوي

 

 هصف دبني

 

2.299 

 

 غير  عنوي

 

 ويل ذرال جالس

 

2.394 

 

 غير  عنوي

 

رفع العقبي  بالبار 

    الجلوس

 

 صفر

 

 غير  عنوي

 

  عد  ضربات القلب

 

 صفر

 

 غير  عنوي

 (2.21( و ستوى د ل  )4:4:4حجل عينات )                    

 

 

 أدوات البحث والأجهزة والأدوات المساعدة  3-3

 أدوات البحث . 3-3-1

 المقابل  الاخصي  -1

 الم حو   -2

 التجريب  -3

  اها ستب -4

 

 

 الأجهزة والأدوات المساعدة  3-3-2

 . الصنع صيني  Diamondهول  (1ساع  توقيت عدد ) -1

 . جلديشريط قياس  -2

 . ( CC) 1( سع  12عدد )حق  طبي   -3

 .( 112) عدد عادي (Tub) حفظ الدم ابيبأه -4

 .قط  طبي و واد  عقم   -1

 Hitshهول دور  / دقيق   1222( بسرع  Centrefugeفصل  كوهات الدم )ل المروزي دالطر جهاز -1

-8Tub ) (  2222ياباهي الصنع . 

                                                 
   (  1ينور  لشق  ) 
  ( 2ينور  لشق) 
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ترويز الهر وهةات) أ ريكةي الصةنع  عاعي لتشليل  صل الدم و عرف  الإش gamma counterجهاز  -2

 . (2224سن  

 . (فرهسي  الصنع  )) وتات ( للكاف ع  تراويز الهر وهات  -9

( يابةاهي ECHO Doubler Focouda) يرات المرفولوجي  للعضةل  القلبية جهاز ا يكو لقياس المتغ -8

    . 2229الصنع 

 الماهي الصنع . ( 1عدد ) ز الكاليبر لقياس سمك ثنايا الجلدجها -12

 .(   multigm ع جهاز  تكا ل ) الأوزان أثقا   تنوع  -11

 .ب ستك (   COOL BOXصندوق تبريد ) -12

 

 

 

 

 ية .انالبحث الميد إجراءات 3-4

 تحديد الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث .  3-4-1

 يار الاختبارات البدنيةكيفية اخت 3-4-1-1

را  اغلةةبهل فةةي فضةة  عةة  توثيةةق آ لخبةةرا  والمختصةةي المقةةاب ت الاخصةةي   ةةع ا إجةةرا أن تةةل بعةةد 

  لةل ل عبةي وةر  السةل   )   اختبةاري   رشةشي ( أفضل اختبار اختيارحو  أهمي    اها ستباستمارات 

أقصةم  ةا يسةتطيع ال عةب رفعةا حيةث  وال ي ي دى لمةر  واحةد   ة  لديهلالاباب لقياس القو  القصوى 

 هاأفضلا ختبارات  تلك ختلف  ولقد استخلص الباحث     انكل  جموع   عين  وبأوزهنالك اختبار ل انو

 ( 3في الجدو  )  بي , ووما  عالي التي حققت أهمي  و

 (3جدول )

 سبة درجة الأهميةاء والمختصين ونبالدراسة من وجهة نظر الخبر خاصةيبين الاختبارات البدنية ال

الدرجة  الاختبارات البدنية القسم

 المتحققة

درجة 

 القبول

الأهمية 

 النسبية

نسبة 

 القبول

 النتيجة

 

 الأوتاف

  112 ضغط البار خلف الرقب 

 

 

 

 

23.1 

29.1%  

 

 

 

 

13% 

  قبو 

  قبو  %13 24 ضغط البار أ ام الرقب 

 

 ال راعي 

 قبو   %22.2 88 وير  ال رال    الوقوف

  قبو  %93.1 112 وير  ال رال    الجلوس

                                                 
   ( 3ينور  لشق ) 
  ( 1ينور  لشق) 
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 الصدر

  قبو  %12.9 99 بنج بريس    المالل

  قبو  %21 121 بنج بريس  ستوي

 

 الفخ 

  قبو  %11 91 هصف دبني أ ا ي

  قبو  %21.2 121 هصف دبني خلفي

 

 الساقي 

  رفع العقبي  بالبار  

 الجلوس

  قبو  91% 114

العقبي   ع حمل  رفع

 الد بلص

  قبو  11% 91

 (1) توصيف الاختبارات البدنية 3-4-1-2

 :   ضغط البار خلف العنق 

 العضلتي  الدالي  ا  ا ي  والخلفي  وعض ت أعلم الوهر  اختبار يقيس        

 وصف الاختبار . -

لمسةاف  بةي  اليةدي  أوقةر قلةي  أعلةم الكتفةي  وا علةمالجلوس علم المصطب   ع  سك البار خلف العنق  -أ

للأسفل والصدر عاليا ووما في الاكل  انيتجه انإلم الأ ام والمرفق انتتجه ان   عرض الكتفي  والراحت

 أ ( . 12)

للخارج ,  ع ج ب الرأس قلي  للأ ام للسماح للبار  انلأعلم بشيث  ياير المرفق  رفع البار باستقا ي -ب 

 ب (  .  12ع البداي  ووما في الاكل )  بالتشرك ثل النزو  إلم وض

 

 

 

 

 

 

             

الاةةكل )  

أ (                                          12

 ب(    12الاكل )  

 كيرل الذراع من الجلوس .  

 المرفق القابض  في  قد   ال راعي  ,  وعض ت ذات الرأسي  العضدي العض ت يقيس  اختبار

 وصف الاختبار . -

                                                 

 )1( Larry Keller : Hard-Body plan , PA , USA , 2006 , p 71.98.119.197.215     
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 انفوق الوساد  والإبط أعلةم الوسةاد  .  سةك البةار والراحتة انتتدلي انالجلوس علم المصطب  وال راع -أ

 أ ( . 13للأعلم والمساف  اقل    عرض الكتفي  . وما في الاكل )  

 ب(  13) الأعلم قرب ال ق   ع ا ستناد علم الوساد  ثل الرجول للبداي  وما في الاكل وثني البار هش -ب

 

  

 

 

          أ (                     13الاةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةكل )                     

 ب (  13الاكل )  

 ) البنج بريس المستوي ( طبةمن المسضغط ال  

 عض ت الصدر ) القفص الصدري ( وو لك علم عض ت الكتفي   يقيس ا ختباره ا 

 وصف الاختبار .  -

 ةع  سةك البةار باليةدي  المتباعةدتي  بعةرض الكتفةي  أو أوقةر الوهر والبةار فةوق الصةدر , الرقود علم  -أ

جعل الوهر  سةتقيما"  واليدي   واجه  للرجلي  ,  ع استناد القد ي  علم الأرض ,  اقلي " . وتكون راحت

 أ ( 14المقعد . وما في الاكل ) إلمو ستندا" 

 ةر  أخةرى بشروة   نتومة  .  ةع  رفةع البةار فةوق الصةدرالبار فوق الصدر ثةل   ازإهو ي المرفق ثني -ب

 ب( 14المشافو  علم عدم تقوس الوهر أو دفع البار خارج الصدر وما في الاكل )  

 

    

                   

                   

  

 ب ( 14أ (                                     الاكل )   14الاكل )             

 

 

 

 القرفصاء ( .  نصف نصف دبني ) 

  . العض ت الماد  للرجلي  والج ل و سيماكبير  العضلي  المجموعات ال  تعدد حيث يقيس اختبار

 وصف الاختبار   -

عند  ستوى الكتف ا سك البار بيديك بشيث تكون المساف   ل ختباروضع البار علم الشا ل المخصص  -أ

بعةرض  انقةوف  سةتقيما وقةد اك  تباعةدتللأ ةام .  ةع الو انبينهما أوقر قلي     عرض الكتفي  والراحت
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ويكةون فةي  الشفةا  علةم الةرأس  رفوعةا"قلي   ع  والخارج الأ امإلم  انالوروي  وأصابع القد ي  تاير

 أ (  11للأ ام . وما في الاكل )   انتنور انالعينخط  ستقيل  ع الج ل و

 انتجةاوز أصةابع قةد يك والفخة ت أنز  القرفصا   ع عةدم التقةوس بةالوهر أو تسةم  اهروبتيك و اث  -ب

 ب (  11 توازيي  تقريبا  ع الأرض . ثل ارتفع إلم وضع البداي  وما في الاكل )  

                 

 ب (   11أ (                                        الاكل )   11الاكل )              

 رفع العقبين للأعلى بالبار من الجلوس .  

 تي  وباط  الساق . اها خمصي  في السم للعض ت اختباروهو 

 وصف الاختبار .  -

 رتفعةة  تبعةةد عةة  المقعةةد قةةدم تقريبةةا  لوحةة   ستعرضةة الجلةةوس علةةم  قعةةد أو المصةةطب  و اةةط القةةدم علةةم  -أ

وما في الاةكل ) , قلي "الفخ ي  بعيدا ع  الروبتي   فوقخارج الدرج   ع  سك البار  انيكون العقب انوينبغي 

 أ (  11

يكةون دور اليةدي  هةو  انارفع عقبيك لأعلم  ا يمكنك بالضغط علم أصابع القد ي  علم الدرج  وينبغةي  -ب

 ب (  11تقبيت البار علم الفخ ي  وليس الشمل ثل ارجع إلم وضع البداي  . وما في الاكل )  

             

        

 

 

 

                          أ (            11الاةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةكل )                   

 ب (  11الاكل )  

   الاستعداد للاختبارات .  

ق يةتل الةدخو  إلةم دقةال 11 -12 لمةد  ةع تمةاري  التمطية  للعضة ت و العةامن يكمل ال عةب الإحمةا  أبعد 

ي إن يقةوم بةأدا  هفةس التةدريب الة لةم ال عةب ع إذ"  الأثقا  الشر  ب الخاصالإحما   لإجرا صال  الأثقا  
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تهيئةة  العضةة ت للأحمةةا  العاليةة  وعةةدم حصةةو   انلضةةم  (1)"   سةةي ديا ولكةة  بنصةةف الإثقةةا  المشةةدد 

التي ذورت سابقا" ا ختبارات  إجرا الجهاز العصبي قبل البد  با ختبارات ثل يتل  لتهيئ الإصابات وو لك 

 . ( RM 1)( %122بالاد  القصوي  ولمر  واحد  ) 

 التسجيل :  

ولجميةةع (  %122باةةد  يسةةتطيع ال عةةب رفعةةا ولمةةر  واحةةد  )  ثقةةل بةةالكغل وأجةةزا   قةةر يةةتل تسةةجيل أو

 ا ختبارات . 

 

 

 

 التجارب الاستطلاعية . 3-4-2

وعةد  سةبق لمتطلبةات  الرليسة " وهي عملي  لكاف المعوقات التي قد تواجةا الباحةث أثنةا  القيةام بالتجربة  

 (1) لمساعد  , ص حي  الأجهز  والأدوات وغيرها "التجرب     حيث الوقت , الكلف  , الكوادر ا

  :ا هدف  شدد ووما يأتيمت لكل واحد   نهاهوو ل ا أجرى الباحث تجربتي  استط عيتي 

 

 التجربة الاستطلاعية الأولى .  3-4-2-1

ا في الساع  التاسع  صباح 2229/  2/ 1الق ثا  الموافق أجرى الباحث التجرب  ا ستط عي  الأولم يوم 

 ة   عبةي  شةباب بكةر  السةل  ( 1صال  الأثقا / ولي  التربي  الرياضي  / جا ع  القادسي  علم عينة   ة  )

 : الآتيالهدف  نها هو  ان ع وجود عين  البشث ووخارج عين  البشث 

إجةةرا  ووةة لك  , إليةة  سةةشب الةةدم لمعرفةة  ا سةةتجاب  الهر وهيةة  جةةرا لإ الوقةةت الةة زمالتأوةةد  ةة   

 . لمشيطات العض ت الهيكلي  للإطراف  الموهري القياسات 

فض  عة  تشديةد الصةعوبات التةي للتعرف علم إلي  إجرا  القياسات  المساعد  العمل فريقتهيئ   

 الفرققد تواجا عمل تلك 

  التأود    س    الأجهز  وأدوات القياس  

 

 

                                                 

 )1( Ibid . PA , USA , 2006 , p42 

, دار الفكر العربي للطباع   ان, عم ا ختبارات والقياس والتقويل في التربي  الرياضي عبد المجيد إبراهيل :  ان رو (1) 

  82, ص1888والنار ، 

 

          ( 4ينور  لشق  ) 
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  النتائج التي تم التوصل أليها  :  

بالهر وهةات فضة  عة  سة    الأجهةز  المختبريةة   خاصة المختبرية  الالتشلةي ت  إجةرا اهية   كإ 

للعضةةل  القلبيةة  والعضةة ت الهيكليةة   يفةةي الكاةةف عةة  تلةةك المتغيةةرات والقيةةاس المورفولةةوج خاصةة ال

 للأطراف .

الشفةةةظ  ابيةةةبأه عرفةةة  الكةةةوادر المسةةةاعد  لآليةةة  سةةةشب الةةةدم ووةةة لك توزيةةةع عينةةةات الةةةدم علةةةم  

القياسةات للعضة ت الهيكلية  للأطةراف  إجةرا    عرفة  ويفية ول    ال عبي  المتخصص  لكل عين  تشلي

 بواسط  شريط القياس وقياس هسب  سمك ثنايا الجلد بواسط  جهاز الكاليبر . 

 

 .  يةانالتجربة الاستطلاعية الث 3-4-2-2

صةال  الأثقةا  /  فةي 2229/ 2/ 18الق ثةا  الموافةق ية  فةي يةوم اهأجرى الباحث التجرب  ا سةتط عي  الق

 : الهدف  نها انوعلم  جتمع البشث وو التاسع  صباحا"هادي الرافدي  الرياضي الساع  

 لتماري  المستخد   ولكل  عب    عين  البشث .لتشديد الادد القصوي   -1

 ي  التي قد تواجا الباحث خ   تطبيق البرها ج .اه عرف  الصعوبات الميد -2

 ات لأفراد عين  البشث .تلك التدريب     عرف   دى    -3

  عرف  الوقت ال زم لتطبيق  فردات المنهج المعد .  -4

  ي  .اهالق  وقد تل تشقيق الغاي     التجرب  ا ستط عي

 

 

 

 

 

 الأسس العلمية للاختبارات . 3-4-2-2-1

 صدق الاختبارات  3-4-2-2-1-1

 أنبةار  ة  اجلةا قياسةا و ة  المهةل هةو ا ختبةار الة ي يقةيس  ةا وضةع ا ختا ختبار الصادق , " ويعني 

 .(1)"  هقيس  اهر   عين  وليس  اهر  غيرها أنهريد  ناهلأار صادقا" يكون ا ختب

                                                 
 92, ص  1899,  المصدر السابق وآخرون : انعبيد انذوق  (1)
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 ( وهو عملي  عرض اسةتمار  ا سةتباها  نها ) صدق المشتوى    الصدق ل ختبارات أهوالوهنالك عد  

ويمك  ا عتماد علةم أرالهةل فةي  ,ارعلم  جموع     الخبرا  والمختصي  في المجا  ال ي يقيسا ا ختب

ختبةةارات ل  المشتةةوى الطريقةة  التةةي اسةةتخد ها الباحةةث لإيجةةاد صةةدقو, وصةةدقها  اتصةةش  ا ختبةةار

أهةل ا ختبةارات البدهية   ورشةشتعرض استمار  ا ختبارات علم الخبرا  والمختصي   إذ تلالمستخد   

  ( .4ووما في الجدو  ) قبو علم هسب   والتي حصلت

 

 .  ثبات الاختبارات 3-4-2-2-1-2

 ا أعيد تطبيقا علم هفس الأفراد وتشت هفس  ذاإيعطي ا ختبار هفس النتالج تقريبا  أن ختبار " وثبات ا  

طرالق إيجةاد  ( , وهي إحدىطريق  ا ختبار وإعاد  ا ختبار) الباحث  تبنم  , ل ا (2)"  تقريبا"  الوروف

 . عا ل القبات ل ختبار

الساع   2229/  2/   18الموافق  الق ثا  يوم   الأولم في المر  اختبارات القو  العضلي  الباحث أجرى  

 ا ثنةي وتل إعاد  ا ختبةار هفسةا  ةر  أخةرى يةوم  (  عبي      جتمع البشث , 1)علم  التاسع  صباحا"

 إذ( ان)سبير  للرتبباط القبات باستخدام  عا ل ا رت  عا ل , وبعد ذلك استخرج 2229/ 2/ 21افق والم

 ( .  4بات عالي , وما في الجدو  ) قتمتع بات تا ختبار أن هر 

 

 .  موضوعية الاختبارات 3-4-2-2-1-2

تةةوافر  أنال اتيةة   ةة  المختبةةر أو  حكةةامبالأ هتةةالج ا ختبةةار والقيةةاس  عةةدم تةةأثر) والموضةةوعي  , تعنةةي

  ولمةا قلةت هتيجة حكةامزادت درج  ال اتية  علةم الأ فكلما الموضوعي  دون تشيز وتدخل ذاتي    المختبر

وقد استخرجت  اثني  فقد تسجل الدرجات والأز ن  في ا ختبارات    قبل  شكمي  ال  , (1)(الموضوعي 

المشكمةي  وومةا  را  السةيدي ( بةي  آ ان) سةبير  للرتةب وضوعي  ا ختبارات باستخدام  عا ل ا رتباط 

 بموضوعي  عالي  .  تتمتعا ختبارات  أن يبي  ( ال ي 4في الجدو  )   بي 

 

 

 ( 4جدول ) 

 يبين الأسس العلمية للاختبارات البدنية المستخدمة

 

                                                 
 14, ص 1888ر  , دار الفكر العربي , , القاه دليل البشث العلميخير الدي  عويس :   (2)
 . 22, ص2222, بغداد , دار الكتب للطباع  والنار , البشث العلمي و ناهجاوجيا  شجوب :   (1)
   :  الساد  المشكمي 

 شافو   – الإثقا في رفع  أولم درب وحكل درج   –بكالوريوس تربي  رياضي   –  شمد حبيب القز ريالسيد  -1

 القادسي  

  شافو  القادسي   –في القو  البدهي   أولم درب وحكل درج   –دبلوم تربي  رياضي   -  يدر شمخي  شمدحالسيد  -2
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 الموضوعية الثبات الاختبارات البدنية

 2.81 2.81 ضغط البار خلف العنق

 2.81 2.89 وير  ال رال    الجلوس

 2.84 2.82 البنج بريس المستوي

 2.89 2.81 هصف دبني )القرفصا (

رفع العقبي  للأعلم بالبار 

    الجلوس

2.81 

 

2.82 

 

 .  اتطرائق تنفيذ الاختبارات والقياس 3-4-3

 القياسات الهرمونية .  انالمتخذة بش اتجراءالإ 3-4-3-1

م ات الهر وهةات بالةدقياس  سةتوي جرا لإ  صطفم  ن ر  بمختبرات الدوتور اهعمل الباحث علم ا ستع

المختبةر  ر وهةات بواسةط  الطريقة  المتبعة   ة  قبةل المختصةي  فةيلهث ، وقد تةل التشليةل ا وضول البش

 المعتمد ولك  الهر وهيي  . 

   (Testosterone hormone  ) قياس هرمون التستوستيرون 3-4-3-1-1

ر اختبةا بةوبأه( , وتوضةع فةي  ةاوروليتر 12تتل عملي  القيةاس بأخة   صةل الةدم ) السةيرم ( بنسةب  ) -1

 أ ( . 12خاص يوجد  ع الكتات , وما في الاكل )  

 ةاوروليتر (  122وهةو  شلةو   عجةل للتفاعةل وبنسةب  ) ( (Tracerيضةاف إلةم  صةل الةدم  شلةو   -2

 ويمزج جيدا" .

 ةاوروليتر(  12وهو  شلو  قياسي بنسب ) Calibrator) )ي الخاص  شلو  اهالق بوبهالأيوضع في  -3

  اوروليتر ( ايضا" ويمزج جيدا .  122وبنسب  ) (Tracer)ويضاف لا  عجل التفاعل 

 م ولمد  ث م ساعات .°32وتوضع في حمام  الي وبدرج  حرار   انبوبتهالأيغطم  -4

 لر ي المشلو  الزالد فيهما . بوبتي هالأبعد ذلك يتل هب   -1

الجهةاز الموضة    واسةط( ثل يتل قةرا   ترويةز الهر ةون بB( و)T شلولي ) بوبتي هالأثل يضاف إلم  -1

  ( بعد دقيق  واحد  . 19في الاكل )  

 

 

 . (  (Growth hormoneقياس هرمون النمو 3-4-3-1-2

                                                 

      (  4ينور  لشق) 

       = ل   2,1الماوروليتر  
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اختبةةار  بةةوبأه ةةاوروليتر( , وتوضةةع فةةي  12تةةتل عمليةة  القيةةاس بأخةة   صةةل الةةدم ) السةةيرم ( بنسةةب  ) -1

 ب ( .  12خاص يوجد  ع الكتات , وما في الاكل ) 

 ةاوروليتر (  122وهةو  شلةو   عجةل للتفاعةل وبنسةب  )  (Tracer)الةدم  شلةو   يضةاف إلةم  صةل -2

 هز  بالدقيق  312م ولمد  ساع  واحد  وبسرع   زج °21-19ويمزج جيدا" وبدرج  حرار  الغرف  

 ةاوروليتر(  12وهو  شلو  قياسةي بنسةب ) (Calibrator)ي الخاص  شلو  اهالق بوبهالأيوضع في  -3

 Tracer ةاوروليتر ( ويمةزج جيةدا ويضةاف لةا  عجةل التفاعةل  2.1)ا  المقطةر بنسةب  بعد ا يخفف بالمة

  اوروليتر ( ايضا" ويمزج جيدا .  122وبنسب  )

بمشلةو   بةوبتي هالأويغسةل  ةا تبقةم فةي جةدار  لر ي المشلةو  الزالةد فيهمةا بوبتي هالأبعد ذلك يتل هب   -4

 .  بوبأه ل لكل  2الغسل بإضاف  

الجهةاز بعةد دقيقة    ( ثل يتل قرا   ترويز الهر ون بواسطB( و)T شلولي ) بوبتي هالأإلم ثل يضاف   -5

هةا يةتل تشسةس الهر وهةات قفي رك يوجد في أسفلا خ يةا ضةولي  عة  طري ابيبهالأواحد  . حيث توضع 

وتوهر هسب  ترويزها علم الااش  ولكل هر ون  شدد حيث يوجد هنالةك طةو   ةوجي لكةل فشةص وهةو 

 (  .  19التشليل للهر وهات ) وما في الاكل  أص  في الجهاز و  يتل إدخالا وبقي  أجهز   وجود
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 بتشليل هر ون التستوستيرون  خاص ال ابيبهالأالكتات المستخد    ع  يوض أ(  12شكل )   

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 ون النموبتشليل هر  خاص ال ابيبهالأالكتات المستخد    ع  يوض ب(  12شكل ) 
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 gamma counterجهاز تشليل الهر وهات  يوض (  19الاكل)  

 

 

 قياسات العضلة القلبية .  3-4-3-2

علةةم  يسةةتلقي ال عةةب أن( بعةةد 18بواسةةط  جهةةاز ا يكةةو ) شةةكل   تمةةت القياسةةات للعضةةل  القلبيةة   باشةةر

عملية   أنلق راح     وضع ا ستلقا  قبل الفشةص علمةا ( دقا 1ويمن  ول  عب )  , علم السرير  هر 

وبإشةراف طبيةب  ي  ) بعةد البرهةا ج التةدريبي (اه( والققبل البرها ج التدريبي  رتي  الأولم ) القياس تمت

 الباحث وقد شملت القياسات  ا يأتي  :  وبشضور  تصاصياخ

 ( LVEDDبساط ) هقطر البطي  الأيسر ههاي  ا  -1

                                                Left Ventricalar End Diastolic Dimencion 

  (  LVESDقطر البطي  الأيسر ههاي  التقلص  )   -2 

Left Ventricalar End Systolic  Dimencion                                                   

 (   LVPWبساط والتقلص ) هههاي  ا  سمك الجدار الخلفي لعضل  البطي  الأيسر -3

           systolic And  Diastolic Posterlor wall thickness End  ventriclar Inter 

 (   IVSبساط والتقلص ) هسمك الشاجز ألبطيني ههاي  ا  -4

                  systolic And  Diastolic End Inter ventriclar Septum Thickness   

                                                 

        ( 1ينور  لشق    ) 
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                                   Stroke Volume      (  SVحجل الدم المدفول في الضرب  الواحةد  )  -1

            

                                                                  Cardiac output      (  C.Oالناتج القلبةي )  -1

                 

                                         Heart Rate         في وقت الراحة   (H.R) عد  ضربات القلب  -2

                                                                                                              

 صور  لقياس القلب بجهاز ا يكو(   22ويوض  الاكل )  
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 جهاز ا يكو لقياس المتغيرات القلبي  ( 18الاكل ) 
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يبي   ( 22شكل )  

قياسات العضل  

 القلبي 

 

 العضلات الهيكلية للأطراف .  محيطات قياس 3-4-3-3

الباحث قياسات العض ت الهيكلي  للأطةراف والتةي شةملت الأطةراف العليةا والسةفلم ) العضةد فةي  أجرى

القيةةاس قيةةاس سةةمك ثنايةةا الجلةةد  هةة ا إجةةرا بةةاض , السةةاعد , الفخةة  , السةةاق ( و تةةل قبةةل قهبسةةاط وا ها 

هة    إجةرا جهةد ومةا تةل  عمةل أيللإطراف أيضا , وقد تمت القياسةات للأطةراف فةي وقةت الراحة  وقبةل 

القياسات في الصباح لعدم اخت ف المنسوب المالي فةي جسةل ال عةب وتةل أيضةا القيةاس  ة  جهة  اليمةي  

  .  (1)ويفي  قياس العض ت الهيكلي  للأطراف يأتيلجميع ال عبي  , وفيما و

 قياس المحيطات . 3-4-3-3-1

  محيط ) العضد ( -1

يقاس  شيط العضد في  عول الشةا ت والعضة ت  رتخية  والة رال فةي وا ةل ا تةداد  , لة ا يعةرف باسةل 

الة رال والمرفةق فةي وضةع القنةي بشيةث  يقةاس  شةيطثةل  شيط الجز  العلوي    ال رال وهةو  سةتر, , 

قبةاض لهةا وذلةك عنةد ا يسةتهدف القيةاس تقةدير النمةو اهتكون العضةل  ذات الرأسةي  العضةدي  فةي أقصةم 

 ( أ 21والتطور العضلي لل رال , حيث يعرف ه ا القياس باسل  شيط ال رال وهو  نقبض ) الاكل 

 طريقة القياس . -

للفخ ي  ,  ان واجه انبي  بشيث تكون الكفاهللج انيكون المفشوص في وضع الوقوف  عتد  القا   وال راع

والبةروز فةي  فصةل المرفةق  النتو  ا خرو ةي ههاي   ويتل تشديد ع     نصف     وضع القني للأعلم بي 

عةد تشديةد الع  ة   ةي , وبهقطة   قابلة  للنتةو  ا خرو ويتل وضع الع    علم السط  الخةارجي للجسةل فةي

عملية   إجةرا  انيقوم المفشوص بمد ال رال للأسفل ليواجةا الكةف الفخة   ةع أبعةاد الة رال عة  الجة ل لضةم

                                                 
  191-122، صـــ  1882ي  ، ، القاهر  ، دار الفكر العرب المرجع في القياسات الجسمي :  ان شمد هصر الدي  رضو  (1)
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القياس بشري  , ثل يلف شريط القياس حو  المنطقة  العضةدي  المشةدد  ويكةون    سةا للجلةد وبةدون ضةغط 

 ( ب21الرخو  للعضد , ووما في ) الاكل سج هالأعلم 

 سل  2,1: تسجل هتالج القياس لأقرب  التسجيل -

 

 

 

 

 

 بساطها (  شيط العضد في  ب 21الاكل )           قباضه شيط العضد في ا أ (  21الاكل )       

  محيط الساعد . -2

عةة  الجةة ل و تكةةون راحتةةا الكفةةي   انتبي الجسةةل وبعيةةداهعلةةم جةة انالةة راع المفشةةوص بشيةةث تكةةون يقةةف -

 للأ ام . وجهتي  

 طريقة القياس . -

جةز  فةي السةاعد بشيةث  يقوم المشكل بلف شريط القياس بطريقة  لينة  غيةر  صةشوب  بضةغط حةو  أضةخل 

ون شريط القياس  تعا دا  ع المشور الطولي للساعد ثل القيام بتشريك شريط القياس علم الساعد للأعلةم يك

 (  22ا في الاكل ) والأسفل حتم يتل الشصو  علم اوبر قرا    مكن  . ووم

 :  التسجيل -

 سةج هالأسل  ع   حو  عةدم الضةغط علةم  2,1تسجل القرا   عند ه ا المستوى الضخل    الساعد لأقرب 

 يكون الاريط    سا لسط  الجسل فقط .  انالرخو  و

 

 

 

 

 

 

                                      

 

 

 (  شيط الساعد 22الاكل )  
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 ذ .محيط الفخ -3

لقيةاس علةم ايتخ  المفشوص وضع الجلوس أو الوقوف لتشديد النقط  في  نتصف الفخ  وذلك بمد شةريط  -

 الوجا الأ ا ي للفخ  بي  الشد القريب لعول الردف  والتجعيد  ا ربي  ثل تشدد النقط  في المنتصف 

 طريقة القياس  -

سةل ويكةون وزن الجسةل  وزعةا  12حةوالي  يقف المفشوص علم القد ي  بشيث تكون المسةاف  بةي  العقبةي 

يكون الاريط  أنعلم القد ي  بالتساوي ثل يلف شريط القياس علم المنطق  المشدد  حو  الفخ   ع   حو  

 ( .  23بوضع أفقي , وما في الاكل )  

 التسجيل . -

الفخة  وبةدون  بأحكةام حةو يكةون الاةريط  لفوفةا  أنسل وفي جميع الشا ت يجب 2.1تسجل النتالج لأقرب 

 الرخو  .    سج هالأضغط علم 

 

 

 

 

 

 

  

 

                                 

 (  شيط الفخ  23الاكل )  

  ة (انمحيط عضلة الساق ) السم -4

 :   الوضع ا تييتخ  المفشوص  -

 سل ووزن الجسل  وزعا عليها بالتساوي .22الوقوف بشيث تكون المساف  بي  القد ي   -

 قة القياس . طري -

يتل لف شريط القياس أفقيا حو   شيط الساق بشيث يكون الاريط  تعا ةدا  ةع المشةور الطةولي للسةاق ثةل 

إلم اوبر قيم  لمشيط الساق وهةي تمقةل أعلةم هقطة   ليتل تشريك شريط القياس للأعلم والأسفل حتم يص

العضةل  التوأ ية   وومةا  رأسعلةم للعضل  التوأ ي  خلف الساق , وتتشدد ه   النقط  في  نتصف الساق و

 ( .   21في الاكل )  
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 سل .2.1: تسجل النتالج لأقرب  التسجيل -

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 (  شيط الساق 24الاكل )  

 

 قياس سمك ثنايا الجلد .   3-4-3-3-2

  قياس سمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات الرأسين العضدية . -1 

 بالإضةاف الدهني  تشت الجلةد  سج هالأل  ذات الرأسي  العضدي  إلم سمك ياير سمك ثنايا الجلد عند العض

 إلم سمك الجلد ذاتا علم الوجا الأ ا ي لل رال .

ذات الرأسةي  العضةدي  وذات الق ثة  ر وس    هاحي  أخرى يستخدم قياس سمك ثنايا الجلد عند العضةل  

ت بالإضاف  للعوةام وذلةك عة  طريةق عند حساب المقطع المستعرض للعضد , أي حجل العض  العضدي 

 حساب  شيط العضد .

يتل القياس باستخدام طي  تسشب راسيا فوق الوجا الأ ا ي للة رال عنةد الجةز  اللشمةي المنةتفض للعضةل   -

حيةةث يتخةة  المفشةةوص وضةةع الوقةةوف المعتةةد  علةةم القةةد ي  والةة رال المقيسةة   العضةةدي  ذات الرأسةةي 

 اليد  تجه  للأ ام . رتخي  لأسفل بشيث تكون راح  

 طريقة القياس . -

يأخ  القالل بالقياس وضع الوقوف في  واجه  المفشوص ثةل يقةوم بسةشب طية   ة  الجلةد  ة  علةم سةط  

سل ثل يقوم بوضةع فكةي جهةاز الكةاليبر عنةد المشةور الطةولي لطية  الجلةد 1الوجا الأ ا ي لل رال بشوالي 

 ( .   21سل ,  ووما في الاكل )  1شوالي أسفل أصبعي السباب  والإبهام لليد اليسرى ب

 سل . 2.1: يتل تسجيل القرا ات لأقرب  التسجيل
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 ( قياس سمك ثنايا العضل  القنالي     21الاكل )                            

 

 قياس سمك ثنايا الجلد عند العضلة ذات الثلاثة رؤوس العضدية . -2

قياس ثنايا الجلد ) خلف العضد ( في الخط الأوسةط للوجةا الخلفةي للة رال فةوق العضةل  ذات الق ثة  يتل  -

 بي للنتو  ا خرو ي لعول لةوح الكتةف والنتةو  ألمرفقةياهر وس العضدي  عند المنتصف بي  البروز الج

ن المرفق  قني يكو سطر   درج  بشيث  أوالزهد ع  طريق قياس المساف  باستخدام شريط القياس  لعول

ويأخ  المفشةوص وضةع الوقةوف علةم القةد ي  بشيةث تكةون الة رال المقيسة   تدلية   °(,82بزاوي  قالم )

 ب الجسل . اهلأسفل و رتخي  تما ا و ستند  علم جل

 طريقة القياس . -

وق يقف القالل بالقياس خلف المفشوص  اسكا جهاز الكاليبر بيد  اليمنم ثةل يقةوم بسةشب طية  الجلةد  ة  فة

سل , بشيث تسشب الطي  للخارج لوضع فكةي جهةاز الكةاليبر عبةر 1المنطق  المشدد  فوق العضل  بشوالي 

 (   21سل , وما في الاكل )  1المشور الطولي لها أسفل الأصابع بشوالي 

 سل 2.1: تسجل النتالج لأقرب  التسجيل -

 

 

 

                    

 

 

 

 

 ذات الق ث  ر وس العضدي لعضل  ( قياس سمك ثنايا ا 21الاكل ) 

   قياس سمك ثنايا الجلد على الساعد . -3
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يقةةاس سةةمك القنايةةا علةةم السةةاعد  ةة  هفةةس  سةةتوى قيةةاس أقصةةم  شةةيط للسةةاعد حيةةث تسةةتخدم هفةةس  -

تفةا, للعضةل  وبتشريةك الاةريط اهعند تشديد  وقع القياس بواسط  شريط القياس و   أقصةم  اتجرا الإ

الساعد للشصو  علم أعلم القيل , ويتخ  المفشوص وضع الوقةوف واليةدي  لأسةفل  للأعلم والأسفل علم

  تدلي  و رتخي  .

 طريقة القياس .  -

يقف القالل بالقيةاس خلةف المفشةوص ويقةوم بسةشب طية  الجلةد عموديةا علةم الوجةا الخلفةي للسةاعد أسةفل 

 المشور الطولي لطي  الجلد أعلم سل ثل يقوم بوضع فكي الكاليبر عبر 1الموقع المشدد للقياس بشوالي 

 (22وما في الاكل )سل . 1أصبعي الإبهام والسباب  بشوالي 

 سل .2.1: تسجل النتالج لأقرب  التسجيل -

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياس سمك ثنايا الساعد 22الاكل )                             

 قياس سمك ثنايا الفخذ . -4

ي  نتصف المساف  التي تل  نها قياس  شيط الفخة  سةابقا وهةي المسةاف  يتل قياس ثنايا الجلد علم الفخ  ف -

التجعيةةد  ا ربية  والمسةةاف  العليةا لعوةةل الردفة  وبواسةةط  شةريط القيةةاس حيةث يقةةوم المفشةوص بقنةةي   بةي

الرجل التي يتل فيها القياس قلي     الروب   ع بقا  القدم   صق  للأرض وبدون تشميةل عليهةا  ة  وزن 

 الجسل .

 طريقة القياس . -

يتل سشب طي  الجلد    الوضع المشدد عموديةا لأعلةم ثةل يةتل وضةع فكةي الكةاليبر عبةر المشةور الطةولي 

 (   29له   الطي     الجلد . ووما في الاكل )  

  سل . 2.1: ت خ  القرا ات لأقرب  التسجيل -
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 ياس سمك ثنايا الفخ ( ق  29لاكل )                                  

 قياس سمك ثنايا الجلد للساق .  -5

ويأخةة  القةةالل ° , 82يةةتل القيةةاس  ةة  وضةةع الوقةةوف أو الجلةةوس بشيةةث تكةةون الروبةة   قنيةة  بزاويةة  قالمةة  

 للساق عند اوبر  شيط لها وما في قياس  شيط الساق سابقا. سيهالإب اهبالقياس بتشديد  وقع علم الج

 طريقة القياس . -

ثةل يضةع  سيهالإالمشدد ويكون  وازي للمشور الطولي للساق وعلم الوجا  انسشب طي  الجلد    المكيتل 

 (    28سل , ووما في الاكل )1فكي الكاليبر علم المشور الطولي لطي  الجلد أسفل الأصابع بشوالي 

 سل  2.1: تسجل النتالج لأقرب  التسجيل -

 

 

 

 

 

 

 

 ( قياس سمك ثنايا الساق   28الاكل )                                      

 القياس قبل تنفيذ البرنامج التدريبي . 3-4-4

 قياسات العضلة القلبية والعضلات الهيكلية للأطراف .  3-4-4-1
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 9,2/3/2229قيةاس المتغيةرات القلبية  لعينة  البشةث القبلية  يةو ي الجمعة  والسةبت الموافةق  إجرا تل  -1

 الديواهية را" في عياد  الدوتور خزرج عبد الشميةد الخزرجةي التخصصةي  فةي  دينة  الساع  الرابع  عص

 التي تل ذورها سابقا" في عملي  القياس .  اتجرا الإوحسب 

 14/3/2229العض ت الهيكلي  للأطةراف لعينة  البشةث يةوم الجمعة  الموافةق  القبلي قياسال إجرا تل  -2

ي  الرياضي , وفي وقت الراح  وبدون القيام بأي جهد , حيةث تةل الساع  التاسع  صباحا" في هادي الرافد

قيةةاس  شيطةةات العضةة ت الهيكليةة  بواسةةط  شةةريط القيةةاس ووةة لك تةةل قيةةاس سةةمك ثنايةةا الجلةةد للأطةةراف 

 .  الم وور  آهفالي  بشسب الآوبواسط  جهاز الكاليبر . و

 البدنية  . تالقياسات المختبرية والاختبارا 3-4-4-2

 القياس الأولي قبل الجهد ) قبل التدريب ( 3-4-4-2-1

الساع  التاسع  صباحا في صال  الأثقةا   11/3/2229تل سشب عين  دم    ال عبي  يوم السبت الموافق 

(  32( في وقت الراح  قبل الجهد ووما  وضة  فةي الاةكل )  3سل 1في هادي الرافدي  الرياضي بمقدار )

حفةظ الةدم وعةددها  ابيةبأه   الدم الوريدي , وتوضع عينات الدم فةي العينات     نطق  العضد  أخ ت ذإ

الرقل يعبر ع  اسل ال عب قبةل الجهةد ,  أنعادي   رقم  حسب تسلسل ال عبي  بشيث  ابيبأهوهي  اناثن

يتل فصلها فةي جهةاز الطةرد المروةزي  سةتخراج ) السةيرم , ب ز ةا الةدم (  ة  وةل ل تنقل إلم المختبرثل 

 كتةوب عليهةا رقةل  ابيةبأهعد  ويمياوي  تخصص فةي هة ا المجةا  ثةل توضةع بعةد الفصةل فةي عين  بمسا

 .ال عب قبل الجهد 

التشليةةل عليهةةا  جةةرا لإ( لتنقةةل إلةةم المختبةةر  COOL BOXثةةل تشفةةظ بعةةد ذلةةك فةةي صةةندوق التبريةةد ) 

 .   لمعرف  هسب  ترويز الهر وهات في الدم وذلك قبل الجهد وبعد الجهد

 
 لي  سشب الدم لأحد أفراد العين   ( يوض  آ  32الاكل )                       

 

 القياس الأولي بعد الجهد ) قبل التدريب ( 3-4-4-2-2

                                                 
   ( 1ينور  لشق ) 
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هةا ع( وتةل التعا ةل   3سةل 1اختبارات القو  القصوى تةل سةشب عينة  دم  ة  ال عبةي  بمقةدار ) إجرا بعد 

بعةد ا أومةل ال عةب   حيث تل سشب الدم بعد الجهةد  باشةرفي أع   ,  المختبري  القبلي  اتجرا الإبنفس 

 ة  ا ختبةارات البدهية  ,   تهةاه  الإطالة  والمروهة  بعةد ا يالراح  ال ز   وهي راحة  ايجابية  تمةار  د 

هر ةون النمةو التصةاقا ببروتينةات ب ز ةا الةدم ضةعيفا" ولهة ا  أن( "   1881وايتون وهو  حيث أود  ) 

يةتل عملية   انلة ا وجةب   (1)دقيق  "  22بسرع  وز نا في الدم اقل     سج هالأدم إلم ال انا يشرر  كاهف

ا اهةأ ا هر ون التستوستيرون ف, بعد الأدا  البدهي للشصو  علم تراويز ه ا الهر ون   سشب الدم  باشر

 يبقم في الدم حتم أوقر    ساع  وهصف بعد الجهد البدهي . 

 

 

 .   التعامل ألمختبري 3-4-4-2-3

) السيرم , وب ز ا الدم( تةل تها     اخ  عينات الدم قبل الجهد وبعد الجهد والتي تل فصلها وحفظ هبعد ا 

 بترويز ول هر ون في الدم خاص ا إلم المختبر المتخصص للتعا ل  عها ويماويا  ستخراج النتالج الهقله

وباستخدام احدم الأجهةز  للتشليةل وحسةب تل التعا ل  عها بواسط   تخصصي  في الكيميا  الشياتي   ذإ ,

  ع الكتات المستخد   في الكاف ع  ول  تغير .  التعليمات المرفق  

 

 الاختبارات البدنية . 3-4-4-3

 الاختبار الأولي ) قبل البرنامج التدريبي ( . 3-4-4-3-1

ادي حا" فةي صةال  هةالسةاع  التاسةع  صةبا 11/3/2229يةوم السةبت الموافةق  الأولةي ا ختبةار  إجةرا تل 

ي دي ال عةب أي جهةد بةدهي وومةا  أنتل سشب عين  دم    ول  عب قبل  ذالرافدي  الرياضي للأثقا  , إ

الإحمةا  المناسةب  ةع تمرينةات الإطالة  والمروهة  ثةل يةتل دخةو   إجةرا وبعةد سةشب الةدم تةل , ذور سةابقا 

العضلي ولتهيئ   جلكي  يصاب ال عبي  بالتانال عبي  إلم صال  الأثقا  لتكمل  الإحما  بواسط  الأثقا  

 (%122)ا ختبةارات البدهية  قةد تمةت باةد   نو سةيما أالعالية   انالجهاز العصبي المروزي علةم الأوز

سةابقا" تباعةا حيةث يةتل رفةع الققةل لمةر  واحةد  لمعرفة    حيث ي دي ال عب ا ختبارات الخمس  الم وور

 .القو  القصوى لدى ال عبي  

 

 

 

                                                 
   1121, ص 1881,  المصدر السابق:  وايتون وهو  (1)

        ( 2ينور  لشق ) 
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 مفردات تدريبات المقاومة .  3-4-5

تموجةات الاةدد التدريبية  للأسةابيع والوحةدات التدريبية    راعيةا"الباحث  فةردات تةدريبات المقاو ة  اعد 

 : التدريب أ ور عد  أهمها  تضم ( , وقد 31ووما  وض  في الاكلي  )

ت تدريبيةة  أسةةبوعيا" ( جرعةةا 3بواقةةع )  ا"( أسةةبوع 12ت  ةةد  تطبيةةق تةةدريبات المقاو ةة  ) اهةةو -1

وفةةي  رحلةة  الإعةةداد  ( جرعةة  تدريبيةة   31وبةة لك يكةةون العةةدد الكلةةي للجرعةةات التدريبيةة  ) 

 الخاص .

المخصصة  تدريبات المقاو ة   لإجرا عاواليا ث ث   جا يع  علمتل تقسيل العين  وما ذور سابقا  -2

 :  تيالآفي البرها ج التدريبي المعد حيث سيكون التدريب للمجموعات و

 ولكةل تمةري   ة  التمةاري  سةيت(1) بمجموعة  واحةد أربع   عبةي  تتةدرب  تضل:  المجموعة الأولى - 

 المستخد   لتلك الجرع  التدريبي .شسب الاد  بالمخصص  للجرع  التدريبي  والتكرار في المجموعات 

  التمةةاري  ولكةةل تمةةري   ةة سةةيت(2)بمجمةةوعتي  أربعةة   عبةةي  تتةةدرب  تضةةل:  يةةةانالمجموعةةة الث -

 المستخد   لتلك الجرع  التدريبي .شسب الاد  بالمخصص  للجرع  التدريبي  والتكرار في المجموعات 

ولكةل تمةري   ة  التمةاري   سةيت(3)بةق م  جموعةات أربع   عبةي  تتةدرب  تضل:  المجموعة الثالثة -

    لتلك الجرع  التدريبي  لمستخد شسب الاد  ابالمخصص  للجرع  التدريبي  والتكرار في المجموعات 

سبق تطبيق البرها ج التدريبي تماري  تاهيلي  وهي للقو  الأساسي  لعينة  البشةث وقةد شةملت هة    -3

, سةشب علةم العقلة  , غطةس علةم     ا ستناد الأ ا ي المالل و دهما التماري  ) ثني ال راعي 

تطبيةةق هةة   التمةةاري  قبةةل  ان, تمةةاري  الوهةةر والةةبط  ( ووةة و ةةدهما قنةةي الةة راعي بالمتةةوازي 

  19/3/2229لغاي   2/3/2229و   تاريض أسبوعي     البد  بتنفي  البرها ج التدريبي 

ل أعبا  التدريب فةي لتشم بما يضم  تهيئ  ال عب بدهيا  تنوع ) الإحما  ( علم تماري   اشتمل -4

ور ال عب بالملةل عدم شع انبعض التماري  بواسط  الكرات لضم إجرا , وقد تل  القسل الرليس

إلم صال  الأثقا  لإوما  الإحما   ما  في ول  ر  , ثل يدخل ال عبون   جرا  تكرار هفس الإح

المشةدد  التةي يةراد التةدريب عليهةا فةي تلةك الجرعة  التدريبية   انبواسط  الأثقا  وبنصف الأوز

أ ةا فةي  ,التمةاري  وذلك لتهيئ  الجهاز العصبي المروةزي علةم تلةك   توسطل لك اليوم وبتكرار 

أثنا  التدريب  الهدف  نا هو خفض التراومات الناتج     التمقيل الغ الي انالقسل الختا ي فقد و

العضلي  والتي تستخدم ايضا"  للمجموعاتببعض تماري  الهرول  والإطال   حيث يقوم ال عبون

 مك  . بي  التمرينات في وقت الراح  بغي  إزال  تلك التراومات بأسرل وقت  

                                                 

      ( 8ينور  لشق  ) 
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التي تل اسةتخدا ها ولكةل عضةل   عينة   ة  عضة ت الجسةل   راعا   بدأ التنول في التمرينات  -1

 عدم شعور ال عبي  بالملل    جرا  أعاد  هفس التمري   انوذلك لضم

 :  تيالآت واهبتدريبات المقاو   و خاص أ ا بالنسب  لمكوهات حمل التدريب ال -1

تمري   ة     أقصم  قدر  ال عب وتل تشديد الاد  القصوى لكل  (%122-21) بي الاد  المستخد    - 

 تاةةكيل الشمةةل وةةان بطريقةة   أنعلمةةا يةة  ولكةةل  عةةب اهالتمةةاري  المسةةتخد   فةةي التجربةة  ا سةةتط عي  الق

(1:2) 

الشجل التدريبي : تل تشديد الشجل التدريبي علم أساس عةدد  ةرات التكةرار للتمةري  ولكةل      جموعة   - 

 مجموعات الق ث   ع  راعا  الاد  المستخد   للجرع  التدريبي  .   ال

الاةد         الراح  : تل تشديد فترات الراح  بي  المجموعات والتماري  علم أسةاس الةز    ةع  راعةا   - 

 انلضةم اوبةرت فترات الراحة  اهت الاد  عالي  واهالمستخد   والتي تتناسب طرديا  ع الز   حيث ولما و

ت فترات الراح  ايجابي  حيث ي دي فيهةا اه, وو ا تي أدا  التماري   ميكون قادرا عل انال عب و  استافا

الدم في الارايي  والأورد  للتخلص    الفض ت وسرع  إعاد   ان  الإطال  والمروه  لسرييال عب تمار

 البدهي  .    التمرينات  ا تيخازن الطاق     جديد للأدا  استافا  ال عب وا ت    

 .  22/3/2229بتطبيق البرها ج التدريبي يوم السبت الموافق   تل البد -2

 .  2229/ 11/1   البرها ج التدريبي يوم الأربعا  الموافق   تهاهتل ا  -9

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

           ( 9ينور  لشق  ) 
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 ( يوض  تموجي  الادد التدريبي  الأسبوعي  لتطوير القو  القصوى31الاكل )

 

 

    تموجي  الادد التدريبي  اليو ي  لتطوير القو  القصوى( يوض32الاكل )
 

 القياس بعد تنفيذ البرنامج التدريبي .  3-4-6

 قياسات العضلة القلبية والعضلات الهيكلية للإطراف . 3-4-6-1
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الساع  التاسع  صةباحا"  13/1/2229قياس العض ت الهيكلي  للأطراف يوم الجمع  الموافق  إجرا تل  -

 لي  التي أجريت فيها القياسات الأولي  . فس الوروف قدر المستطال وبنفس الآوتشت ه انلمكوبنفس ا

السةةاع  الرابعةة   21/1/2229-22 ي قياسةةات العضةةل  القلبيةة  يةةو ي الجمعةة  والسةةبت المةةوافق إجةةرا تةةل  -

فيهةا لية  التةي أجريةت فس الوروف قدر المسةتطال وبةنفس الآعصرا" وبنفس العياد  التخصصي  وتشت ه

 القياسات الأولي  . 

 

 الاختبارات البدنية النهائية ) بعد البرنامج التدريبي ( 3-4-6-2

, وبعدها تل سشب عينة  دم )بعةد ا ختبارات البدهي   إجرا  )قبل الجهد( ثل تل سشب عين  دم    ال عبي  

هةةادي  الإثقةةا /  صةةباحا" فةةي صةةال  السةةاع  التاسةةع 14/1/2229وذلةةك يةةوم السةةبت الموافةةق الجهةةد(  , 

بهةةةا  تالتةةةي تمةةة اتجةةةرا والإليةةة  فةةةس الوةةةروف قةةةدر المسةةةتطال وبةةةنفس الآالرافةةدي  الرياضةةةي تشةةةت ه

 . ( قبل البرها ج التدريبي  ات )ا ختبار

 

 

 

 

 

 

 الوسائل الإحصائية . 3-5

  (1)الوسيط -1

 شراف الربيعي ها  -2

  (2)ولكووس   -3

  2وا -4

 واليز  –وروسكا   -1

 للعينات المستقل   - ني ان وت -1

 (  ان عا ل ا رتباط البسيط ) سبير  -2

                                                 
،   سسة   ان, عمة الأساليب الإحصالي  فةي  جةا ت البشةوم التربوية  عبد المجيد : ان شمد جاسل الياسري ,  رو (1)

 . 111, ص 2222,  1الوراق للنار ,ط

 
  112, ص1889,  3, القاهر  , دار الفكر العربي , ط القياس النفسي ) النوري  والتطبيق (سعد عبد الرحم  :  (2)

 



    
 

              

112 

  SPSS الإحصالي وقد تل استخراج النتالج بواسط  الشقيب  
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 الباب الخامس 

 الاستنتاجات  1- 5

تث   تااوبعثد نااش ث والتعانث  نعاثا صاصثائ ا الالتبثااا  نتثائج بعد الحصول على نتائج البحث  نثخ لث ل 

 :  الآت ةالاستاتاجا   صلىالتوص  

الامثو  يث  الثدا كاسثت ابة لتثدايبا  الم اونثة شا  ال ثدة  -زيادة ترك ز هرنثون  االتتتوسثت رو  -1

 ل صوى  ال صوى وتحت ا

انخفاض نتبة ترك ز هرنو  الامو ابعد التدايب  نت  ثة الاسثت ابة لتثدايبا  الم اونثة واصثول  -2

 لع اة البح  . ي  ال ااز العصب التك ف 

ظاوا الاست ابة الارنون ة وللم موعا  الث ث على الثرم  نثخ الثت لإ ااا ثاا التدايب ثة يث   -3

 ب خ الم ان ع الث ث  تدايبا  الم اونة نما انعكس على شلة الفروق 

ظاوا تك ف يت ولوج  ي  العضلة ال لب ة نخ لث ل زيثادة ال  اسثا  المريولوج ثة لاثا يث  جم ثع  -4

المتغ ثثرا  ولثث ل ال  ثثا  ابعثثد التثثدايب  وهثثسا يثثدل علثثى اسثثت ابتاا لتثثدايبا  الم اونثثة لثث ل 

 البرنانج التدايب  .

علثثى الثثرم  نثثخ الثثت لإ ااا ثثاا  ث اسثثا  ال لب ثثة وللم موعثثا  الثثث اصثثول التك ثثف يثث  ال  -5

 التدايب ة ي  تدايبا  الم اونة نما انعكس على شلة الفروق ب خ الم ان ع الث ث . 

وللم ثان ع الثث ث نمثا  دى صلثثى  للإطثرالإظاثوا توثوا يث  ش ثا  نح وثا  العضث   الا كل ثة  -6

 ثالثة الزيادة  الحاصلة ي  ال وة العضل ة لع اة البح  و كثرها ي  الم موعة ال

زيثادة ال ثوة العضثل ة وللم ثان ع الثث ث نثخ ع اثة البحث  هثو نثاتج عثخ التوثوا الفتث ولوج  يثث   -7

 الاست ابة الارنون ة وال  اسا  ال لب ة ونح وا  العض   الا كل ة . 

 

 

 التوصيات  5-2

 : بما يأت يوص   الت  توص  لاا الباا الاستاتاجا   نخ ل ل

ل عبثث  كثثرة التثثلة عاثثد تثثدايب ال ثثوة ال صثثوى  يثث  يتثثرة ااعثثداد الخثثا اسثثتخداا تثثدايبا  الم اونثثة  -1

  ال باب . 

لمثا  يث  الم موعثة الوااثدة  12-1وبتكثراا نثخ    3-1 اعدد الم موعا  التدايب ة الأا ااالتاوع ي   -2

 وزيادة ال وة العضل ة ي  تدايب الم اونا  العال ة. والفت ولوج ة  المتغ را ي  تووير  الأثرلاا 

تدايب الم اونا  العال ة كوناا  جرعة ي  الأسبوع نخ 4-3تتعدى  ستخداا ال رعا  التدايب ة الت  لاا -3

  .  تتلط ضغوا  شديدا  على جت  الرياض 
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ضرواة التأك د على يترا  الرااثة الكاي ثة عاثد تثدايب الم اونثا  العال ثة لضثما  اصثول الاست ثفا   -4

 ساعة ب خ جرعة تدايب ة و لرى . 44ه  نا لاي   عخ الكان  للرياض  وعدا ااصابة بااجااد و

لاعبث   الفحوصا  للرياضث  خ عانثة ولاسث ما للارنونا  والت  تعد نخ  ه  نختبريهصجرا  يحوصا   -5

 كرة التلة . 

يعثال يث  التثدايب  دااسا  وبحوث ن اباة لمتغ را  هرنون ة  لرى لما لاثا نثخ اثثر ة صجرا ضروا -6

 . ه  نرالة لمعرية التراك ز الارنون ة  ال باب لأناا تعد الرياض  ولاس ما ي  نرالة

لت دي  ا ائق علم ة عثخ المتغ ثرا  الفتث ولوج ة  الألرىدااسا  على الفئا  العمرية   جرا ضرواة  -7

 التدايب ثة بمثا يثت  ا الأامثالباظر الاعتباا ت ك    الألسنع  ل عب  كرة التلة عاد تدايب الم اونا 

 .نعاا 
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 الباب الرابع 

 

 النتائج ... عرضها , تحليلها , مناقشتها  – 4

نتائج متغيرات هرموني )التستوستيرون , النموو   قبول وب و   ومناقشة عرض وتحليل 1- 4

 الت ريب في حالتي )قبل وب   الجه  
  5ج ول )

)قبل وب   الجه   يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة )ولكوكسن  لقياس قبل الت ريب وب  ه 

 لهرموني )التستوستيرون , النمو   وللمجاميع الثلاثة

القياااااااااااااا   المجموعة  الاختبار المتغير

 نانوغرام 

الانحااااارا   الوسيط 

 الربيعي 

قيماااااااة       

 المحتسبة

القيمااااااااااااااااااة 

 الجد لية 

 الدلالة  

ن
ر 
ستي
ستو
ن الت

رمو
ه

 

    
ب
ري
ل التد

قب
 

 1م  

 سيت 1 

  210 1111 قبل الجهد

 صفر

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفر

 

 21.0 1011 بعد الجهد معنوي 

 0م  

 سيت 0 

  2120 819 قبل الجهد

 صفر

 

 2120 1219 بعد الجهد معنوي

 .م  

 سيت . 

  21.0 1111 قبل الجهد

 صفر

 

 210 1110 بعد الجهد معنوي

       
ب 
ري
بعد التد

 

 1م  

 سيت 1 

  211 1110 قبل الجهد

 صفر

 

 210 1010 بعد الجهد معنوي

 0م  

 سيت 0 

  211 1210 قبل الجهد

 صفر

 

 211 1110 بعد الجهد معنوي

 .م  

 سيت . 

  210 1019 قبل الجهد

 صفر

 

 210 1.10 بعد الجهد معنوي

ن النمو
رمو

ه
     

ب
ري
ل التد

قب
 

 1م  

 سيت 1 

  211 019 قبل الجهد

 صفر

 

 2110 .1. بعد الجهد معنوي 

 0م  

 سيت 0 

  21.0 .01 قبل الجهد

 صفر

 

 210 . بعد الجهد معنوي

 .م  

 سيت . 

  21.0 .01 قبل الجهد

 صفر

 

 2100 018 بعد الجهد معنوي

           
ب
ري
بعد التد

 

 1م  

 سيت 1 

  .21 110 قبل الجهد

.10 

 

 1120 .01 بعد الجهد غير معنوي

 0م  

 سيت 0 

  2120 110 قبل الجهد

 صفر

 

 2 110 بعد الجهد معنوي

 .م  

 سيت . 

  2 118 قبل الجهد

 صفر

 

 .21 010 بعد الجهد معنوي

  2120   مستوى دلالة .حجم العينة  

 

 

 هرمون التستوستيرون   -
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الانحارا  الربيعااي مي ما  المتغيااراح المبحو ااة فاي أقيااام الوساايط   "فر قاااأن هنالا    0يباي  الجااد    

سواء كانت قبل الجهاد  بعادب بالنسابة لحالاة قبال التادريب أ  بعادب ماا باي  المجااميل الراباعة ل تجرياب 11 

  1111ساايت  رهااار عناادها أن قيمااة الوسااايط قباال الجهااد  ساااا ي  1فماا ب بالنساابة ل مجموعاااة ام لاا   

سايت   ع ا  .سايت 0أقيامهاا عناد المجماوعتي  الاخاريتي    جااءح ع ا  حاي   210 بانحرا  ربيعاي  

حققات  اذ  1  الحاا  نفساف فاي حالاة ماا بعاد الجهاد 21.0  2120   بانحرا  ربيعاي  1111  819التوالي  

   2120   21.0   بانحرا  ربيعي  1110   1219   1011المجاميل ال ب ة ع   التوالي  سيطا" مقدارب  

ا  المتباي  ما بي  أقيام الوسيط بالنسبة ل مجموعة الواحدة  قبال الجهاد  بعادب   لام      هذا يكشف الح210

فااي أقيااام الانحاارا  الربيعااي عنااد المجموعااة   الفاار  يقااف امماار ع اا  الوساايط   نمااا ذاح الاختبفاااح 

د أ  بعادب  الواحدة  المتحققة  قبل  بعد الجهد   الحا  هذا مابي  المجموعاح ال ب ة سواء كان  قبال الجها

  ذاح اممر نجدب عند مبحظة النتائج في حالة  بعد التدريب  1 

عنااد   بعاادب  قباال التاادريب  بعاادب  قباال الجهااد بعاادب ساايما قباال الجهااد لا   الفر قاااح لمعرفااة حقيقااة هااذب 

المجموعة الواحدة استردم الباحث اختبار   لكوكس   11  مناف جااءح النتاائج     شاير أن قيماة  لكوكسا  

   مستوى .المحسوبة  ل مجاميل ال ب ة  صفر   هي مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجم عينة  

  بعد الجهد  1  البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا   "فر قا   هذا يعني  جود 2120دلالة  

  هرمون النمو -

ا  الربيعااي مي ما  المتغيااراح المبحو ااة فاي أقيااام الوساايط  الانحار "فر قاااأن هنالا    0يباي  الجااد    

سواء كانت قبل الجهاد  بعادب بالنسابة لحالاة قبال التادريب أ  بعادب ماا باي  المجااميل الراباعة ل تجرياب 11 

   باانحرا  019سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل الجهد  سا ي  1فم ب بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  .01سايت   ع ا  التاوالي  .سيت 0ا عند المجموعتي  الاخريتي   حي  جاءح أقيامه ع    211ربيعي  

حققات المجااميل ال ب اة  اذ  1  الحا  نفسف فاي حالاة ماا بعاد الجهاد 21.0  21.0   بانحرا  ربيعي  .01

     هااذا يكشااف 2100   210   2110   بااانحرا  ربيعااي  018   .   .1.ع اا  التااوالي  ساايطا" مقاادارب  

ا باي  أقياام الوسايط بالنسابة ل مجموعاة الواحادة  قبال الجهاد  بعادب   لام يقاف اممار ع ا  الحا  المتباي  ما

فاي أقياام الانحارا  الربيعاي عناد المجموعاة الواحادة  المتحققاة  " الفار  الوسيط   نما ذاح الاختبفاح 

 ذاح اممار نجادب    الحا  هذا مابي  المجموعاح ال ب ة سواء كان  قبل الجهد أ  بعدب   بعدب  قبل الجهد

معنوياة ماا باي   "فر قاالا  وجاد  اذعند مبحظة النتائج في حالة  بعد التدريب  ما عادا المجموعاة ام لا  

  أما بعد الجهد فقاد كاان .21   بانحرا  ربيعي  110كانت قيمة الوسيط قبل الجهد   اذ قبل الجهد  بعدب  

   1  1120   بانحرا  ربيعي  .01 

 قباال التاادريب  بعاادب  عنااد المجموعااة الواحاادة   بعاادب ساايما قباال الجهاادلا   الفر قاااحذب  لمعرفااة حقيقااة هاا

اساااتردم الباحاااث اختباااار   لكوكسااا   11  مناااف جااااءح النتاااائج     شاااير أن قيماااة  لكوكسااا  المحساااوبة 

  . ل مجمااوعتي  ال انيااة  ال ال ااة  صاافر   هااي مسااا ية ل قيمااة الجد ليااة البالغااة  صاافر  بحجاام عينااة  
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 بعد الجهاد   البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا   "فر قا   هذا يعني  جود 2120توى دلالة   مس

   هاي اكبار ما  القيماة 1.10 أما المجموعة ام ل   بعاد التادريب  فقاد كانات قيماة  لكوكسا  المحساوبة  

معنوية بي   "فر قاجود    هذا يعني عدم  2120   مستوى دلالة  .الجد لية البالغة  صفر  بحجم عينة  

 القياسي  1 

ما بي  أقيام هرموني   التستوستير ن   النمو   الفر    لم يقف الباحث عند هذا الحد   نما  عدى  ل  بيان 

قبل الجهاد  بعادب  فاي القياا  قبال التادريب  بعادب عناد المجموعااح الا بن    ذلا  ما  خاب  اساتردامف 

   يبي  نتائجف 1  . الجد     لبختبار البمع مي   لكوكس   111

  

 

 

  6ج ول )

يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة )ولكوكسن  لقياس قبل وب   الجه  ) قبل الت ريب وب  ه  

 الثلاثة علهرموني ) التستوستيرون , النمو   وللمجامي

القيا   لمجموعة  الاختبار المتغير

 نانوغرام

الانحرا   الوسيط 

 الربيعي 

يمة     ق

 المحتسبة

القيمة 

 الجد لية 

 الدلالة     

                           
ن
ر 
ستي
ستو

ن الت
رمو

ه
 

جهد
ل ال
قب

 

 1م  

 سيت 1 

  210 1111 قبل التدريب

 صفر

 

 

 

 

 

 

 صفر   

معنوي لصالح 

 211 1110 بعد التدريب  بعد التدريب 

 0م  

 سيت 0 

  2120 819 قبل التدريب 

 صفر

ي لصالح معنو

 بعد التدريب
 211 1210 بعد التدريب 

 .م  

 سيت . 

  21.0 1111 قبل التدريب 

 صفر

معنوي لصالح 

 بعد التدريب
 210 1019 بعد التدريب 

جهد
بعد ال

 

 1م  

 سيت 1 

  21.0 1011 قبل التدريب

 صفر

معنوي لصالح 

 210 1010 بعد التدريب بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

  2120 1219 قبل التدريب

 صفر

معنوي لصالح 

 بعد التدريب
 211 1110 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

  210 1110 قبل التدريب

 صفر

معنوي لصالح 

 بعد التدريب
                                   210 1.10 بعد التدريب

ن النمو
رمو

ه
جهد 
ل ال
قب

 

 1م  

 سيت 1 

  211 019 التدريبقبل 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 غير معنوي
 .21 110 بعد التدريب 

 0م  

 سيت 0 

  21.0 .01 قبل التدريب

011 

 

 غير معنوي
 2120 110 بعد التدريب

   21.0 .01 قبل التدريب .م  



 

 

131 

 .01 2 118 بعد التدريب سيت . 

 

 

 صفر  

 غير معنوي

جهد
بعد ال

 

 1م  

 سيت 1 

  2110 .1. قبل التدريب

. 

 

 1120 .01 بعد التدريب غير معنوي

 0م  

 سيت 0 

  210 . قبل التدريب

110 

 

 غير معنوي
 2 110 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

  2100 018 قبل التدريب

. 

 

 غير معنوي
 .21 010 بعد التدريب

 

 هرمون التستوستيرون   -

فاي أقيااام الوساايط  الانحارا  الربيعااي مي ما  المتغيااراح المبحو ااة  "فر قااا  أن هنالا  .يباي  الجااد    

سواء كانت قبل التادريب  بعادب بالنسابة لحالاة قبال الجهاد أ  بعادب ماا باي  المجااميل الراباعة ل تجرياب 11 

باانحرا     1111سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  819سايت   ع ا  التاوالي  .سيت 0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   210ربيعي  

حققاات المجاااميل  اذ  1  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب 21.0  2120   بااانحرا  ربيعااي  1111

     هذا 210   211   211   بانحرا  ربيعي  1019   1210   1110ال ب ة ع   التوالي  سيطا" مقدارب  

يكشف الحا  المتباي  ما بي  أقيام الوسيط بالنسبة ل مجموعة الواحدة  قبل التدريب  بعدب   لام يقاف اممار 

في أقيام الانحرا  الربيعي عند المجموعة الواحدة  المتحققة   الفر  ع   الوسيط   نما ذاح الاختبفاح 

المجموعاح ال ب اة ساواء كاان  قبال الجهاد   قبال التادريب  بعادب    قبل  بعد التدريب   الحا  هذا مابي  

  ذاح اممر نجدب عند مبحظة النتائج في حالة  بعد الجهد   قبل التدريب  بعدب  

  لاساايما قباال التاادريب  بعاادب  قباال الجهااد  بعاادب  عنااد المجموعااة الواحاادة  الفر قاااح لمعرفااة حقيقااة هااذب 

س   11  منف جاءح النتائج     شير أن قيمة  لكوكس  المحسوبة  ل مجاميل استردم الباحث اختبار   لكوك

   هاذا 2120   مساتوى دلالاة  .ال ب ة  صفر   هي مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجم عينة  

 1 البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا   "فر قايعني  جود 

  هرمون النــمو -

فاي أقيااام الوساايط  الانحارا  الربيعااي مي ما  المتغيااراح المبحو ااة  "فر قااان هنالا    أ.يباي  الجااد    

سواء كانت قبل التادريب  بعادب بالنسابة لحالاة قبال الجهاد أ  بعادب ماا باي  المجااميل الراباعة ل تجرياب 11 

ا     باانحر019سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  .01سايت   ع ا  التاوالي  .سيت 0حي  جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع    211ربيعي  

حققت المجااميل ال ب اة  اذ  1  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب 21.0  21.0   بانحرا  ربيعي  .01

  صافر     هاذا يكشاف  2120   .21   بانحرا  ربيعاي  118   110   110ع   التوالي  سيطا" مقدارب  
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الحا  المتباي  ما بي  أقيام الوسيط بالنسبة ل مجموعة الواحادة  قبال التادريب  بعادب   لام يقاف اممار ع ا  

في أقيام الانحرا  الربيعي عند المجموعة الواحدة  المتحققة  قبل  فر  الوسيط   نما ذاح الاختبفاح  ال

ح ال ب ة سواء كان  قبل الجهاد   قبال التادريب  بعادب    ذاح  بعد التدريب   الحا  هذا مابي  المجموعا

 اممر نجدب عند مبحظة النتائج في حالة  بعد الجهد   قبل التدريب  بعدب  

ساايما قباال التاادريب  بعاادب  قباال الجهااد  بعاادب  عنااد المجموعااة الواحاادة لا   الفر قاااح لمعرفااة حقيقااة هااذب 

منف جاءح النتائج     شير أن قيمة  لكوكس  المحسوبة  ل مجاميل استردم الباحث اختبار   لكوكس   11  

القيماة الجد لياة      هاي اكبار ما .01   011   .سيت  قبل الجهاد ع ا  التاوالي  .سيت 0سيت 1ال ب ة  

معنوياة فاي القياا   "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .البالغة  صفر  بحجم عينة  

ل التدريب  بعدب     قد كانات قيماة  لكوكسا  المحساوبة  ل مجااميل ال ب اة بعاد الجهاد ع ا  قبل الجهد  قب

   مسااتوى دلالااة .القيمااة الجد ليااة البالغااة  صاافر  بحجاام عينااة       هااي اكباار ماا .   110  .التااوالي  

 معنوية في القيا  بعد الجهد  قبل التدريب  بعدب  1  "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120 

مابي  أقيام هرموني   التستوساتير ن   النماو  فر   لم يقف الباحث عند هذا الحد     نما  عدى  ل  بيان ال

  قبل الجهد م  جهة  كذل  بعدب م  جهة أخرى   أي كل ع ا  انفاراد   فاي القياا  ماا بعاد التادريب عناد 

  0 اليا(  11  الجاد     –كا  المجموعاح ال بن    ذل  م  خب  استردامف لبختبار البمع مي  كر سا

 يبي  نتائجف 1 

 

 

  7ج ول )

واليز   لقياس ب   الت ريب ) قبل وب   الجه   -يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة ) كروسكال

 النمو   وللمجاميع الثلاثة  –  لهرموني ) التستوستيرون 

 

 المتغير

 

 الاختبار

 

 القيا 

 نانوغرام

 

 المجموعة

 

 

 يطالوس

 

الانحرا  

 الربيعي

قيمة كر سكا  

 الي( –

 المحتسبة

 

القيمة 

 الجد لية

 

 

 الدلالة

ن
ر 
ستي
ستو

ن الت
رمو

ه
  

 

 

بعد 

 التدريب

 

قبل 

 الجهد

  211 1110 سيت 1 1م

.1.9 

 

 

 

 

 

 

 

01.80 

 

 

 

 

 غير معنوي

 

 

 

 

 

 211 1210 سيت 0 0م

 210 1019 سيت . .م

 

بعد 

 الجهد

  210 1010 سيت 1 1م

.1.9 
 211 1110 سيت 0 0م

 210 1.10 سيت . .م

رمو
ه

ن 

النمو
 

 

 

 

قبل 

 الجهد

  .21 110 سيت 1 1م

2101 

 

 

 2120 110 سيت 0 0م 
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بعد 

 التدريب

  2 118 سيت . .م

 غير معنوي
 

بعد 

 الجهد

  1120 .01 سيت 1 1م

21.2 
 2 110 سيت 0 0م

 .21 010 سيت . .م

  2120   مستوى دلالة  .:.:.حجم عيناح  

  هرمون التستوستيرون -

  أقيام الوسيط  الانحارا  الربيعاي مي ما  المتغياراح المبحو اة ساواء كانات قبال الجهاد 0يبي  الجد    

سابة ل مجموعاة  بعدب بالنسبة لحالة بعد التادريب ماا باي  المجااميل ال ب اة الراباعة ل تجرياب 11 فما ب بالن

ع ا    211   باانحرا  ربيعاي  1110سيت  رهر عندها أن قيماة الوسايط قبال الجهاد  ساا ي  1ام ل   

   باانحرا  1019   1210سيت  ع   التوالي   .سيت 0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    حي 

ي أقيام الوسيط  كذل  الانحرا   ابحة ف "فر قا     ان ما بيناب يدلل ع   أن هنال  210   211ربيعي   

 –استردم الباحث اختبار   كر سكا   فر  الربيعي عند كل م  المجموعاح ال ب ة 11  لبيان حقيقة هذب ال

   هاي اصاغر ما  1.9. اليا( المحساوبة   –رهار أن قيماة كر ساكا   اذ الي(   11  منف جاءح النتاائج   

   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مساتوى دلالاة  .:.:.اح    بحجام عينا01.80القيمة الجد لية البالغاة  

القيا  قبل الجهد لحالة  بعد التدريب  بي  المجاميل ال ب ة 1  الحا  نفساف فاي حالاة ماا  يمعنوية ف "فر قا

   1110   1010سيت  ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1حققت المجاميل ال ب ة   اذبعد الجهد 

     هذا يكشف الحا  المتباي  بي  أقيام الوسايط  الانحارا  210   211   210  ربيعي      بانحرا1.10

 –الربيعي عند كل م  المجموعاح ال ب ة 11  لبيان حقيقة هذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هاي اصاغر 1.9. اليا( المحساوبة   – الي(   منف جاءح النتائج    التي  شير  ل  أن قيماة كر ساكا  

   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد الجهد لحالة  بعد التدريب  بي  المجاميل ال ب ة 1   "فر قا

  هرمون النمو -

  أتغيراح المبحو ة سواء كانت قبال الجهاد   أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي مي م  الم0يبي  الجد    

بعدب بالنسبة لحالة بعد التادريب ماا باي  المجااميل ال ب اة الراباعة ل تجرياب 11 بالنسابة ل مجموعاة ام لا  

حي  جااءح  ع    .21   بانحرا  ربيعي  110سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل الجهد  سا ي  1 

 2120   بانحرا  ربيعي   118   110سيت  ع   التوالي   .سيت 0   أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي

 ابحة في أقيام الوسيط  كذل  الانحرا  الربيعي عند  "فر قا  صفر     ان ما بيناب يدلل ع   أن هنال  

 اليا(   11  –اساتردم الباحاث اختباار   كر ساكا   فار  كل م  المجموعاح ال ب ة 11  لبيان حقيقة هاذب ال

   هااي اصااغر ماا  القيمااة 2101 الياا( المحسااوبة   –رهاارح أن قيمااة كر سااكا   اذجاااءح النتااائج     منااف

 "فر قاا   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مستوى دلالاة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  
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ي حالاة ماا بعاد  الحاا  نفساف فا  القيا  قبل الجهاد لحالاة  بعاد التادريب  باي  المجااميل ال ب اة  يمعنوية ف

  010   110   .01سيت  ع   التاوالي  سايطا" مقادارب  .سيت 0سيت 1حققت المجاميل ال ب ة   اذالجهد 

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  بااي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  .21  صاافر    1120 بااانحرا  ربيعااي   

 –ي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  الربيعي عند كل م  المجموعاح ال ب ة 11  لبيان حقيقة هذا التباا

   هاي اصاغر 21.2 اليا( المحساوبة   – الي(   منف جاءح النتائج    التي  شير  ل  أن قيماة كر ساكا  

   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80م  القيمة الجد لية البالغة  

 لة  بعد التدريب  بي  المجاميل ال ب ة 1 معنوية في القيا  بعد الجهد لحا "فر قا

 

النمو   قبل الجه  وب  ه ) قبول  –مناقشة نتائج المتغيرات الهرمونية ) التستوستيرون  4-2

 الت ريب وب  ه  .

معنوياة فاي القياا  قبال الجهاد  بعادب  قبال التادريب  فاي مساتوى هرماون  فار     جود 0يبي  الجد    

حيث نجاد فاي القياا  قبال , سيت  .سيت 0سيت 1الجهد  ل مجاميل ال ب ة   ،  لصالح بعد التستوستير ن

الجهد  في  قت الراحة   أن نسبة  ركي( الهرمون كانت بم  الحد د الطبيعية  هذا يد  ع   عدم  جاود 

 أ ير جانبي ع ا  أفاراد عيناة البحاث   أماا بعاد الجهاد فنجاد أن هنالا  اساتجابة هرمونياة  بياادة فاي نسابة 

 يرى الباحث أن هذا التركي( ناا ج عا  الاختبااراح البدنياة  التاي كانات   ( الهرمون في بببما الدم  ركي

 (ياد ما   ركيا( هرماون التستوساير ن بالادم ،  بالشدة القصوية  كما هو معر   أن هاذب الشادة  ام قا ب

لتغذياة الراجعاة ياتم  جهااب الغادد الصام عبار عم ياة االتفاعل  التنسايق باي  الجهااب العصابي   ع  طريق

داخل غدة   الهيبو بمو    التاي  قاوم باد رها   ل العصبية  الإشاراح  رسا الهرمون ع  طريق   فراب

الغادد الجنساية   لا هرماون منشاط  بإرساا الغدة النرامية لتحفي(هاا   ل عصبية هرمونية   شاراح بإرسا 

  الهرمون 1 لإفراب

"   ها   فرابها يقل ك ما ق ت الحاجة لف  حدد حسب حاجة الجسم  لي هنا نجد أن كمية الهرموناح المفربة 

كل هرمون بم ابة رسو  كيميائي محدد الوريفة يسري في مجارى الادم  ي تصاق التصااقا" شاديدا"  يعد  ذ

  (1)" ليؤدي د رب المحدد  ةهدفمستبواسطة بر  يناح الدم م  الغدد المفربة  ل  الر ية ال

مهماة  هاي ما  متط بااح الجهاد  "أن هرمون التستوساتير ن ياؤدي أفعاالا "  0220 ةجبار رحيم  يؤكد 

الباادني حيااث يعماال فااي بيااادة الساا وه العااد اني  هااذا جانااب مهاام فااي النشاااط الريابااي    ا سااا  الربيااا 

الحمراء    بيادة سم  العظام    خ(ن الكبيكوجي   الكريا ي   فوسافاح الكرياا ي  فاي الع ابح    قاد 

الجهاد البادني المر فال الشادة  أ نااء  ما  مساتوى الهرماون فاي بببماا الادم  % .0-.1يادة ما   سج ت ب

                                                 
(1) Kraemer,and, ratamess :Hormonal responses and adaptations resistance exercise training . 

sport medicine , 2005.p339  
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فااي مسااتوى بطااولاح الجامعاااح  يااذكر أن أي بيااادة فااي مسااتوى هااذا  ام قااا  كااذل  لاادى لاعبااي رفاال 

 (2) دقيقة بعد التدريب "  2. لمدةالهرمون  ستمر 

هد  بعدب  بعد التدريب   لصالح بعد الجهد    يرى الباحث معنوية قبل الج فر  "كما يبي  الجد    جود 

أن الاستجابة في هرمون التستوستير ن نا جة ع   دريباح المقا مة التاي  عارل لهاا أفاراد عيناة البحاث 

ذلا  التكياف الحاصال فاي  عا ف اب  بسبب انتظامهم في التدريب  هذا ما يع(ب بيادة  فاراب الهرماون   

ي  لانرفال التو ر النفسي لدى العيناة    بطبيعاة الحاا  فاان التكياف فاي الجهااب الجهاب العصبي المرك(

مسا  ع   الجهاب العصابي االقصوية  التي  عتمد ب ع   دريباح المقا مة كونها بالشدةالعصبي هو نا ج 

في  رسا  السيالاح العصبية  ل   نحاء الجسم  الع بح بصور خاصة م  اجل العمل الع  ي    كاذل  

لة ع ا   فاراب  لايقتصر العمل ع   الع بح   نما  رسل السيالاح العصبية  ل  الغدد الصم  هي المساؤ

لذا نجد أن  دريباح المقا مة أ رح في الاستجابة الهرمونية ل تستوستير ن مما أدى  ل  بياادة   الهرموناح

ل الر ية   لتكوي  البر  ينااح    ل  داخ اذالنفنشاطف  العمل ع   البناء الع  ي كونف هرمون دهني سريل 

 لذا يعد هرمون التستوستير ن امك ر فاع ية في الغدد الجنسية 1

قوي في  وليد   Anabolic Efect  "  ن ل تستوستير ن  أ ير أبتنائي .188 هذا ما أكدب  كايتون  هو  

يعاد امك ار فاع ياة فاي  بيادة كبيرة في  رسيب البر  يناح في كل  نحاء الجسم  خاصة الع بح لذا فاناف

م نويوة فوي القيواس قبول الجهو  وب و ه )قبول فورو    وجوو  5ويبين الج ول )،   (1) " ةامنسجة المستهدف

   نجاد نسابة  سوي, 3سوي,,2سوي,,1الت ريب  في هرمون النمو ولصالح ب   الجه  وللمجواميع الثلاثوة )

العيناة غيار  أن لطبيعياة  التاي  اد  ع ا  ركي( الهرمون قبل الجهاد   قات الراحاة  كانات بام  الحاد د ا

متأ رة باأي عوامال خارجياة  نفساية 1 أماا بعاد الجهاد نجاد أن هنالا  بياادة فاي نسابة  ركيا( الهرماون فاي 

هذا نا ج ع  الاختباراح البدنية التي  عربت لها عينة البحث  التي كانات أن بببما الدم    يرى الباحث 

  التاي  عنياف  لاسايما فاي  ادريباح ام قاا و يتأ ر  بسرعة بالجهد البالشدة القصوية حيث أن هرمون النم

دقيقة ام ل  م  التادريب لاذا نجاد ار فاا  نسابة  ركيا( الهرماون  10 عمل ع   رفل نسبة الهرمون خب  

أن هرمون النمو يتأ ر باالمجهود العنياف  ير فال بصاورة ساريعة  "  .022أكد  عمار جاسم   ذ  في الدم 

حا  أن انرفاباة  عود اف  لا  مساتواب الطبيعاي يكاون ساريعا" أي اا" بعاد التادريب    هاذا مااا  ما  المب

يصاحبف بالتأكياد اياه هادمي ياؤدي  لا  سارعة  فارابب  الاذي يفارب باد رب  صانيل بر  ينااح جديادة مال 

الراحاة  أ نااءالاياه البناائي فاي الربياا  ة م  الربيا  هذب هي ج(ء م  عملالاحتفار بالبر  يناح السابق

  (2)" بي  الوحداح التدريبية 

                                                 
 20. -.2.  ص  0220  المصدر السابقجبار رحيمة ألكعبي :   (2)
 1010، ص.188  در السابقالمصآر ر سي كايتون   جون ي هو  :   (1)
 .10 ص .022  المصدر السابقعمار جاسم مس م :   (2)
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سايت    1معنوياة قبال الجهاد  بعادب  بعاد التادريب  ل مجموعاة ام لا    فار   يبي  الجاد   عادم  جاود 

 يفسر الباحث أن سبب ذل  يعود  ل  الحالاة غيار المساتقرة لادى أفاراد المجموعاة فاي  قات الاختباار مماا 

ا ر في ق ة الاستجابة ل هرماون   ع ا  الارغم ما  ار فاا  نسابة  أدى  ل  حد ن استجابة ق ي ة  الذي بد رب

 ركي( هرمون التستوستير ن    هذا يؤكد أن هرمون النمو يتأ ر بالعديد م  العوامل  منها الحالة النفساية 

بأناف يصاعب  صاف  اأ ير  "  .022 هاذا أكادب  أباو العاب احماد  بذل  يظهر غيار مساتقر فاي قراءا اف   

لفي(يا ية  الكيميائياة  النفساية رمون النمو نظرا" لكونف يتأ ر بك ير م  ال غوط البدنية  االتدريب ع   ه

 "(1) 

معنوية  لصالح بعاد الجهاد  "فر قا اسيت  أرهر .سيت   ال ال ة  0 يب  الجد   أن المجموعتي  ال انية  

جة الجسم كافة  بد ن غادة انف يسيطر ع   أنس  ذ1  يرى الباحث أن هرمون النمو ليس كباقي الهرموناح 

 ا ي ع ا  الارغم ما  أن د رب هم بشاكل فعاا  فاي البنااء العفة  هاو يسابب نماو أنساجة الجسام  يسامستهد

 المهم يكون في بناء العظام  امنسجة التالفة  المتهدمة  كذل  امربطة  ام  اار   لاذا فهاو يعا(ب  الرئيس

عيناة  تادريباح المقا ماة التاي  عارل لهاا أفارادبة لد ر هرمون التستوستير ن في البناء الع  ي كاساتجا

ب العصاابي  الجهااب الهرمااوني البحاث   لانتظاامهم فااي التادريب   مماا أدى  لاا  حصاو   كيااف فاي الجهاا

 1 ام قا ة  مباشرة بتدريباح  ال ذي  يتأ ران بصورة رئيس

ب بر  ينااح صاغيرب  سام  م  أن هرمون النمو يحف( الكبد ع    فرا   ".188 هذا أكدب  كايتون  هو  

 التاااي لهاااا د ر فاااي نماااو العظاااام   رسااايب البر  ينااااح بالربياااا  somatomedinsالساااوما ومديناح 

  1(2)" الغ ر فية  بيادة سرعة  وليد الربيا 

 

 

 

 

 

 

م نوية فوي القيواس قبول الجهو  )قبول التو ريب وب و ه  وب و  الجهو  )قبول فرو    وجو  6يبين الج ول )و

 اذ ,سوي, 3سوي,,2سوي,,1 ه  في نسبة تركيز هرمون التستوسوتيرون وللمجواميع الثلاثوة )الت ريب وب 

ماون فاي بببماا الادم هاو ن بياادة نسابة  ركيا( الهر   يرى الباحث أ البعديرهرح النتائج لصالح القيا  

بنااء يسااعد ع ا  الهم  بشكل فعاا  فاي رفال نسابة الهرماون مماا نا ج رئيس م   دريباح المقا مة التي  س

ن ال(ياادة فاي نسابة  ركيا( الهرماون يرجال  لا  انتظاام عيناة البحاث فاي التادريب خاب  الع  ي    نجاد أ

                                                 
 .10  ص.022  المصدر السابقأبو العب احمد :   (1)
 1100  .188  المصدر السابقآر ر سي كايتون   جون ي هو  :   (2)
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البرنامج التدريبي  التي أسهمت بشكل فعا  في بيادة حصو  التطبال فاي الجهااب العصابي  التاي باد رها 

عاود الجهااب العصابي ع يهاا فاي   ا" دريباح المقا مة  تط اب  قتاا" كبيار  ن  ذ ؤ ر في الجهاب الهرموني 

 ذل  لكمية القوة المس طة ع   الع بح  التي  حتاج  ل   حشيد اكبر عدد ممكا  ما  الوحاداح الحركياة 

 هذا نا ج ع  السيالاح العصبية الصادرة م  الجهاب العصبي ف يس م  السهل  عود الجهاب العصبي ع   

مرح ة الإحساا   ام ال بااح  ام الار فاا   هاو ماا يناتج  م ل هذب التدريباح لذا فان التكيف ع يها يحتاج  ل 

 أي اام  حصو  التطبل في الجهاب العصبي  ع  الحالة النفسية التي  فرل التطبل الحاصل 1  هنا نجاد 

مستوى ال(ياادة   ن  ذأن بيادة نسبة  ركي( الهرمون هي راجعة  ل  بيادة الت رم الع  ي مفراد العينة   

 " 1أي الكت ة الع  ية الكبيرة في الهرمون ير بط با

أن هرمااون التستوساااتير ن ي(يااد مااا  آلياااح الهرمونياااة امخاارى فاااي "    kraemar2005 هااذا أكااادب  

العم ياح المنشطة  يؤ ر ع   الجهاب العصبي   حيث يمك  أن يتفاعل مل مست ماح ع   الربياا العصابية 

" القاوة  د د رب امساسي في  ع(ي(  بياادة  نتااج ي(يد م  كمية المرسبح العصبية المتحررة    لذل  نج

 ياذكر أن  ادريباح المقا ماة  (يااد ما  كمياة الهرمااون مباشارة" بعاد التاادريب عناد الرجاا   مسااتوى    (1)

يفارب بكميااح اكبار فاي الكت اة الع ا ية الكبيارة  اذال(يادة يتأ ر بالكت ة الع  ية    شدة التماري   حجماف   

مر فعة  بحجم  دريبي ق يل    يؤكد أن التمااري  المتكاررة  الواط اة لا  حفا( كمياة  بشدة  دريبية عالية  

  ذ بما أن التستوستير ن هو المسؤ   عا  البنااء الع ا ي ما  خاب  بياادة البر  ينااح    التستوستير ن 

 أن هرماون"   0229م  ال ر ري أن يكون هنال  بيادة في نسابة  ركيا(ب    هاذا أكد اف  ساميعة خ يال 

  عا  ؤ ابب فاي بداياة سا  الب اوو  هاو المساالتستوستير ن يؤ ر في ميكانيكية نمو الع بح  يكاون  فار

ي ينتجاف الجهااب أن التستوستير ن الذ "  .188 يرى  كايتون  هو     (1)" النمو الع  ي  القوة البدنية 

الع ابح     لاسايماالجسام  ءحااي  في كل أنفي  وليد بيادة كبيرة بترسيب البر   الذكري لف  أ ير أبتنائي

لذا فالرجل الذي يمت   أف  ية التستوستير ن يكون أقوى بك ير م  امشراص الاذي  لايمت كاون امف ا ية 

 هذا يفسر لنا ار باط  دريباح المقا مة بالاستجابة الهرمونياة ل تستوساتير ن  بياادة نسابة  ركيا(ب    (2)" 

كد  ريسان خريبط  ع اي  قد أ  بناء الع  ي  بيادة القوة الع  ية في الدم  الذي يساعد بشكل فعا  في ال

أن مبحظة بيادة هرمون التستوستير ن بعد  ادريباح المقا ماة  خاصاة لادى الرجاا     "   0220 ركي 

 1 (3)" قد يكون ذل  احد أسباب القوة لديهم 

لتو ريب وب و ه  وب و  الجهو  قبول الجهو  )قبول ا سم نويوة فوي القيوافورو    ع م وجو  6ويبين الج ول )

  ذ   سوي, 3سوي,,2سوي,,1)قبل التو ريب وب و ه  وفوي نسوبة تركيوز هرموون النموو وللمجواميع الثلاثوة )

                                                 
(1) Kraemer,and, ratamess : op.cit  , 2005.p339   

  ك ية التربية الريابية   جامعة بغداد   دار الكتب  الو ائق الوطنية    ئ الفسيولوجيا الريابيةمبادسميعة خ يل محمد :   (1)

 20.  ص 0229بغداد   
 .109  ص  .188  المصدر السابقآر ر سي كايتون   جون ي هو  :   (2)
 1.2  ص0220   المصدر السابقريسان خريبط   ع ي  ركي  :   (3)
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نجد أن عمل هرمون النمو  الذي يكاون خاارج الر ياة عال عكاس   ذرهرح النتائج لصالح القيا  القب ي   

 امنسااجة التالفااة فااي الجساام  ممااو العظاااهم فااي نيساا  ذهرمااون التستوسااتير ن الااذي يكااون فااي الااداخل   

 اماة قوياة لهرماون التستوساتير ن   امربطة  كذل   كيف الع ابح لتادريباح المقا ماة فهاو يعمال كدع

الجهاد البادني لاذا  أ نااءيوفر الظر   المناسبة لعم ف فهو يعمل كمع(ب لتصنيل البر  يناح في حالة نقصف 

الجهاد البادني لاذا  أ نااء ي  هاو يعمال ع ا   اوفير الطاقاة الببماة فهو يسهم بدرجة كبيرة فاي البنااء الع ا

يط ق ع يف الهرمون الممك    لذل  نجد م  المستحيل أن يكاون عمال التستوساتير ن بمعا(  عا  هرماون 

لتادريباح المقا ماة التاي  عارل لهاا  ةغير المعنوية نا جة ع  الاستجاب "الفر  النمو 1  يرى الباحث أن 

   ال  انتظامهم في التدريب  التطبل الحاصل في الجهاب العصبي  التاي  عاد العامال امساا  أفراد العينة 

في  فراب هرمون النمو   ف ب ع   ذل  فان لهرمون النمو استجابة سريعة ل جهد العنياف  عاودة ساريعة 

الريابي الرفيف النشاط  أ ناءي(يد هرمون النمو  "    0229لمستواب الطبيعي   هذا أكد ف   سميعة خ يل 

فتارة أقصااها سااعة  يرجال  أ نااء المتوسط الشدة أك ر بحيث يصل  ل  أبعا  مستواب الطبيعي في الدم 

 هذا يفسر الاستجابة السريعة ل هرماون عا  طرياق  ادريباح    (1) "  ل  مستواب الطبيعي بعد عدة ساعاح

 التي  عربات  ةاخ ي ل ربيا  امنسجة التالفالتي أسهمت بشكل فعا  في البناء الع  ي  البناء الد ام قا 

 التااي  ساا ط بااغطا" كبياارا" ع اا  الع اابح الهيك يااة  ام قااا  لاا   م(قاااح بساايطة ماا  جااراء  اادريباح 

كاناات بنسااب  فالبعدياارمااون النمااو فااي الاختباااراح المسااتردمة فااي التاادريب    ماا  هنااا نجااد أن اسااتجابة ه

الاذي يعمال بتنسايق التطبل الحاصل فاي الجهااب العصابي ذل   ل   ركي( اقل م  الاختباراح القب ية  يعود 

التاي  ادرب ع يهاا أفاراد عيناة البحاث فاي البرناامج التادريبي  ام قاا مل الجهاب الهرموني خب   ادريباح 

أن هرمون النمو ي(داد لفائد ف في امنسجة ال امة  قوة ام  اار "   0229المعد    قد أكدح  سميعة خ يل

 يظهاار مسااتواب  نسابة  ركياا(ب فااي بببماا الاادم اقال فااي حالااة التكياف ماال قااوة  يالنمااو الع ا  امربطاة  

 هذا يفسر لنا انرفاال نسابة  ركيا( هرماون   (2)" التدريب  ذل  لانرفال التو ر النفسي لدى المتدربي  

 ة لدى المتدربي   ذل  لتعود الجسم ع   الجهد  التكيف 1 البعديالنمو في الاختباراح 

أن هرمون النمو ير فل بسرعة بعاد أحجاام  اساعة ما   ماري  المقا ماة لادى "   kraemar2005ؤكد   ي

نجد لديه  الاستجابة  عوي ا" ع  اساتجابته  الق ي اة   ذكب الجنسي   لكنف أك ر  بوحا" لدى السيداح   

لرجا   ذلا  ل تطبال " ع   نسبة انرفال  ركي(ب عند اأي ال تستوستير ن في  دريباح المقا مة    يؤكد 

الحاصل في الجهاب العصبي  الانرفال في التاو ر النفساي حياث أن هرماون النماو أك ار حساساية ل حالاة 

 1 (1)"  النفسية  بيادة الإفراب مل هرمون التستوستير ن

                                                 
 82.  ص 0229  المصدر السابقسميعة خ يل محمد :   (1)
 81.  ص 0229   قباسالمصدر السميعة خ يل محمد :   (2)

(1) Kraemer,and, ratamess : op.cit  , 2005.p339   
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 م اار الكبياار فااي  نتاااج الهرموناااح  لاساايماأن  اادريباح المقا مااة لهااا ا " (2)  يؤكااد ر باارح سااتار ن 

  دقاائق  ان 0ستير ن  النمو  أ رهما في نمو الع بح  يجب متابعتها بعد العمل الع  ي بفتارة  التستو

صاب  الع ابح  التاي  شاهد  او راح فاي بداياة التادريب النماو يشاتره بشاكل فعاا  فاي عم ياة اهرمون 

ح ك ماا باد  ذبالمقا ماح مما يجعل الإصاب  أك ار مقا ماة لم(ياد ما  التادريب  أك ار اساتجابة هرمونياة 

 تجابة لإخفاقاح المقا مة ل تدريب "اكبر ل هرموناح  اس الكت ة الع  ية ك ما كان هناه  نتاج

أن التصا  هرمون النمو ببر  يناح بببماا الادم باعيفا"  لاذا فاناف يحارر    ".022 يذكر  عمار جاسم 

م  السوما ومدي  الذي يفربب   دقيقة ع   العكس 02م  الدم  ل  امنسجة بسرعة  بمنف في الدم اقل م   

 ي في الدم  لا يحرر  ل  امنسجة  لاالكبد بتأ ير م  هرمون النمو  الذي ي تصق بقوة شديدة بحامل بر  ين

   هذا يفسر لنا انرفال مستوى  ركي( الهرمون بعد الجهد (3)"    ساعة02ببطء شديد  بعمر بمني يب غ  

 الربيااا لإصااب  مااا قااد  عاارل منهااا  لاا   م(قاااح جااراء الشاادد الباادني منااف يحاارر  لاا  امنسااجة التالفااة 

 القصوية في التدريباح المستردمة  كذل  مساهمتف في البناء الع  ي مل هرمون التستوستير ن 1

أن هرمون النمو لف د ر مهم في العم ية البنائياة لننساجة "   0220 قد أكد  ريسان خريبط   ع ي  ركي  

 (4)"  ة أداء  دريباح القوة  قد لاحظت بياد ف نتيج

نقب ع  بعه الع مااء   أن  ركيا( العدياد ما  الهرمونااح  مساتواها "   1880 يذكر  ط حة حسام الدي  

يصل  ل  أقص  حد د لف خب  الساعة ام ل  م  التدريب   دريب المقا ماح  بعدها يبدأ بالتناقص حتا  

كاان سااعتي   لا  سااعة صاباحية  مساائية   ذاالتادريب لو استمر التدريب عدة ساعاح   لذا يف ل  ج(ئة 

  (1)"  ام قا في فعالياح رفل ة  ركي( الهرموناح في الدم  لاسيما  ذل  لبستفادة م  نسب

 -بين المجاميع الثلاثة في المتغيرات الهرمونيوة )التستوسوتيرون فرو المناقشة نتائج  4-3

 النمو  ب   الت ريب . 

سايت  فاي الاساتجابة .سايت 0سايت 1معنوياة باي  المجااميل ال ب اة  فار    جود    عدم0يبي  الجد    

لام  ظهار نتاائج معنوياة فاي أف ا ية مجموعاة ع ا  حسااب   ذالهرمونية قبل الجهاد  بعادب  بعاد التادريب  

المجااميل فاي نسابة  ركيا(   باي حساابية "فر قااامخرياح في الاستجابة الهرمونية    لكننا نجاد أن هنالا  

 موني التستوستير ن  النمو بعد التدريب  لصالح المجموعة ال ال ة  هي امع   في  دريباح المقا مة 1 هر

المقا ماة فاي نسابة  حمعنوية  حصائية يعود  لا  طبيعاة  اأ ير  ادريبا "فر قا يفسر الباحث أن عدم  جود 

الهرمونااح فاي بببماا الادم   بصورة عامة  (يد م  نسبة  ركيا( ام قا  دريباح   ذ  ن ركي( الهرموناح 

أرقااام كبياارة فااي  د ان ال(يااادة غياار محسوسااة كونهااا بيااادة غياار مفرطااة   حسااب  بالنااانوغرام   لا  وجاا

                                                 
(2)  www.roupart staron @ohiou. Edu rstaron.com . 1998 

 .10  ص.022  المصدر السابقعمار جاسم مس م :  (3)
 .10  ص 0220،  المصدر السابقي  : ريسان خريبط   ع ي  رك  (4)
 

 .10 ص 1880  مرك( الكتاب ل نشر   القاهرة    الموسوعة الع مية في التدريبط حة حسام الدي   آخر ن :  (1)
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سابب اباطراباح امجها(ة   ةطبيعياال ؤ ر  فعا   بياد ف الكبيارة  غيارالاستجابة لان عمل الهرموناح م

الوريفية   لذا نجد أن الاستجابة لماؤ ر فعاا     الحيوية عند الإنسان  بعدها حصو  خ ل في عمل امجه(ة

 هنا الاستجابة كانت لغرل المساهمة في البناء الع  ي  هو نا ج ع  طبيعة  أ ير الجهاب العصبي الذي 

نسايق بيناف  باي  جهااب يكون لف الد ر امساسي  الفعا  بالتحكم في عم ية  فراب الهرموناح ع  طرياق الت

 1 الغدد الصم

 حات  القصاوية    بالشادة ام قاا لبرنامج التدريبي الذي  عربت لف عيناة البحاث هاو  ادريباح ب بما أن ا

العالياة  التكاراراح الك يارة  هذب الهرموناح كونها  تاأ ر بالشادةالقصوية فم  ال ر ري أن نجد استجابة ل

خاب  بياادة نسابة  م   ادريباح المقا ماة    ذلا  كونهاا الهرمونااح امك ار فعالياة فاي البنااء الع ا ي ما 

 بيادة قوة البعب  بيادة في سم  امليا  الع  يةالبر  يناح في الربيا الع  ية مما يؤدي  ل  حصو  

1 

ما  أن هرماون النماو  التستوساتير ن يتاأ ران بتادريباح "   gout shalk1996 هاذا ماا أكد اف دراساة  

 أ رهما بالتادريباح غيار المقنناة    يشاير  لا  أن  المقا مة ذاح الشدة  الحجوم التدريبية المقننة   أك ر م 

  (1) يعود بالف ل ل ع بح بشكل جيد "  استردام الحجوم التدريبية العالية سو  ينعش الهرموناح

ماا يانعكس  هذا يؤكد انف ك ما كانت الكت ة الع  ية كبيرة ك ما بادح نسابة  فاراب الهرمونااح فاي الجسام م

ي  الكت ة لذا نجد أن هنال  عبقة طردية ب  حصو  ال رامة الع  ية   م   م   بيادة  ر(ي  البر  ي  ع

 الع  ية  نسبة  ركي( الهرموناح في الدم م  ناحية ال(يادة في الإفراب  الإقب  منف1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 
(1)  www.testosterone training .com. bodybuilding  supplement secrets. 1996. 
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 القلبية ) قبل الت ريب وب  ه   القياساتعرض وتحليل ومناقشة نتائج  4-4

  8ج ول )

القلبية  للقياساتالوسيط والانحراف الربي ي وقيمة ) ولكوكسن   لاختبار قبل الت ريب وب  ه يبين أقيام 

 وللمجاميع الثلاثة

 

 المتغير

 

 المجموعة

 

 القيا 

 م م

 

 الوسيط

 

الانحرا  

 الربيعي

 

قيمة     

 المحتسبة

 

 الجد لية

 

 الدلالة

 )
ج
حا
  ال

سم
ي
طين
الب

 

ي
ط
سا
لانب
ا

 

 1م  

 سيت 1 

  صفر  2100 910 قبل التدريب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفر    

 معنوي

 2120 8100 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر  219 810 قبل التدريب

 .11 1210 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر  2 810 قبل التدريب

 .21 1210 بعد التدريب

ي
ب
لانقبا

ا
 

 1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر  2120 101.0 قبل التدريب

 211 1.11 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر  110 1010 قبل التدريب

 1 1010 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 2100 1.180 قبل التدريب

 2120 101.0 بعد التدريب

ر
س
مي
  ا
طي
ي ل ب

ر ف
ر ال
جدا
  ال

سم
ي 
ط
سا
لانب
ا

 

 1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 210 910 التدريب قبل

 .21 1210 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 12 قبل التدريب

 211 1210 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر .21 1210 قبل التدريب

 .21 1219 بعد التدريب

ي
ب
لانقبا

ا
 

 1م  

 سيت 1 

 نويمع صفر .21 1018 قبل التدريب

 2 1.10 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر .11 1.11 قبل التدريب

 210 1010 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر .21 1.18 قبل التدريب

 21.0 1.120 بعد التدريب

  2120   مستوى دلالة  .حجم العينة  

 

 المتغير

 

 المجموعة

 

 القيا 

 م م

 

 الوسيط

 

الانحرا  

 الربيعي

 

قيمة     

 المحسوبة

 

 الجد لية

 

 الدلالة

  
طي
خ ية ل ب

مبعاد الدا
ا

ر
س
مي
ا

ي 
ط
سا
لانب
ا

 

 1م  

 سيت 1 

  صفر 2110 001.0 قبل التدريب

 

 

 

 

 

 

 

 معنوي

 210 0011 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 018 .91. قبل التدريب

 219 0010 ريببعد التد

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 110 0118 قبل التدريب

 110 0.19 بعد التدريب
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ي
ب
لانقبا

ا
 

 1م  

 سيت 1 

  صفر .1. 019. قبل التدريب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفر   

 معنوي

 11. 10.. بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر .01 .11. قبل التدريب

 110 018. بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 218 0100. قبل التدريب

 .01 010. بعد التدريب

  
ربة 

 
جم ال

ح
ر 
 م ي ت

 1م   

 سيت 1 

 معنوي صفر 110 .0 قبل التدريب

 2 .8 بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر .01 00100 قبل التدريب

 2100 80100 بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 2 .9 ريبقبل التد

 119 8019 بعد التدريب

ه
النب

 
ن/د 

 
 

 1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 218 910. قبل التدريب

 210 10.. بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 111 8. قبل التدريب

 2 .. بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 218 910. قبل التدريب

 110 10.. يببعد التدر

     
ي 
ج الق ب

النا 
ر 
 لت

 

 1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر .212 01100 قبل التدريب

 2120 11.0. بعد التدريب

 0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 2129 01.08 قبل التدريب

 2128 10.8. بعد التدريب

 .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 21.2 01802 قبل التدريب

 21.0 .100. بعد التدريب

فاي أقيااام الوساايط  الانحارا  الربيعااي مي ما  المتغيااراح المبحو ااة  "فر قااا  أن هنالا  9يباي  الجااد    

 بالنسبة لحالة قبل التدريب  بعدب ما بي  المجاميل الرابعة ل تجريب 11 

 الانبساطي  البطينيسمك الحاجز  -

   باانحرا  910الوسايط قبال التادريب  ساا ي  سايت  رهار عنادها أن قيماة 1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع ا  التااوالي .سايت   0جاااءح أقيامهاا عنااد المجماوعتي  الاخااريتي    ع اا  حاي   2100ربيعاي  

حققات المجااميل   ذ  صفر  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب  219   بانحرا  ربيعي  810   810 

   باانحرا  ربيعاي 1210   1210   8100ي  سيطا" مقادارب  سيت   ع   التوال.سيت 0سيت 1ال ب ة  

   هاااذا يكشاااف الحاااا  المتبااااي  ماااابي  أقياااام الوسااايط  الانحااارا  الربيعاااي بالنسااابة .21   .11   2120 

 ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

   الانقباضي البطينيسمك الحاجز  -
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   باانحرا  101.0سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل التدريب  سا ي  1ة ل مجموعة ام ل   بالنسب

ساايت   ع ا  التااوالي .سايت   0جاااءح أقيامهاا عنااد المجماوعتي  الاخااريتي    ع اا  حاي   2120ربيعاي  

قاات حق  ذ  11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب 2100   110   بااانحرا  ربيعااي  1.180  1010 

  101.0   1010  1.11سااايت   ع ااا  التاااوالي  سااايطا" مقااادارب  .سااايت 0سااايت 1المجااااميل ال ب اااة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسايط  الانحارا  الربيعاي 2120   1   211 بانحرا  ربيعي  

  ة 1 بالنسبة ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب

 

 

 

 

  سمك الج ار الخلفي للبطين الأيسر الانبساطي -

   باانحرا  910سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  12سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   210ربيعي  

حققت المجااميل ال ب اة   ذ  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب .21   210    بانحرا  ربيعي 1210

   .21   باانحرا  ربيعاي  1219   1210  1210سيت   ع   التوالي  سايطا" مقادارب  .سيت 0سيت 1 

دة    هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواح.21   211

 قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

   سمك الج ار الخلفي للبطين الأيسر الانقباضي -

   باانحرا  1018سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0 جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي   ع اا  حااي   .21ربيعااي  

حققااات   ذ  11  الحاااا  نفساااف فاااي حالاااة ماااا بعاااد التااادريب .21   .11   باااانحرا  ربيعاااي  1.18  1.11 

  1.120   1010  1.10سااايت   ع ااا  التاااوالي  سااايطا" مقااادارب  .سااايت 0سااايت 1المجااااميل ال ب اااة  

بي  أقيااام الوساايط  الانحاارا     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا21.0   210 بااانحرا  ربيعااي  صاافر   

 الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

  الأب ا  ال اخلية للبطين الأيسر الانبساطي -

   باانحرا  001.0سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل التدريب  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع ا  التااوالي .سايت   0جاااءح أقيامهاا عنااد المجماوعتي  الاخااريتي    ع اا  حاي   2110يعاي  رب

حققااات   ذ  11  الحاااا  نفساااف فاااي حالاااة ماااا بعاااد التااادريب 110   018   باااانحرا  ربيعاااي  0118  .91. 

را     بانح0.19   0010  0011سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1المجاميل ال ب ة  
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   هذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماابي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة 110   219   210ربيعي  

 ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 الأب ا  ال اخلية للبطين الأيسر الانقباضي  -

   باانحرا  019.ها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  سيت  رهر عند1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   .1.ربيعااي  

حققاات   ذ  11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب 218   .01   بااانحرا  ربيعااي  0100.  .11. 

   بانحرا  010.   018.  10..   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  سيت.سيت 0سيت 1المجاميل ال ب ة  

   هذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماابي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة .01   110   11.ربيعي  

  ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1

  حجم الضربة -

   باانحرا  .0سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1عاة ام لا   بالنسبة ل مجمو

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   110ربيعااي  

حققاات   ذ  صاافر  11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب  .01   بااانحرا  ربيعااي  .9  00100 

   باانحرا  8019  80100  .8سيت   ع   التاوالي  سايطا" مقادارب  .سيت 0سيت 1ب ة  المجاميل ال 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة 119   2100ربيعي  صفر   

  ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1

  النبض -

   باانحرا  910.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  8.سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   218ربيعي  

قت المجااميل ال ب اة حق  ذ  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب 218   111   بانحرا  ربيعي  910.

   210   بااانحرا  ربيعااي  10..  ..  10..ساايت   ع اا  التااوالي  ساايطا" مقاادارب  .ساايت 0ساايت 1 

   هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااابي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  الربيعااي بالنساابة ل مجموعااة 110صاافر   

 1 الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة

 الناتج القلبي  -

   باانحرا  01100سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل التدريب  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع ا  التااوالي .سايت   0جاااءح أقيامهاا عنااد المجماوعتي  الاخااريتي    ع اا  حاي   .212ربيعاي  

حققات   ذفي حالاة ماا بعاد التادريب   11  الحا  نفسف 21.2   2129   بانحرا  ربيعي  01802  01.08 

  .100.  10.8.  11.0.ساايت   ع اا  التااوالي  ساايطا" مقاادارب  .ساايت 0ساايت 1المجاااميل ال ب ااة  

   هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااابي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  21.0   2128  2120 بااانحرا  ربيعااي  

  الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب   
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 التباااي   لكافااة المتغيااراح السااابقة   لاساايما  قباال التاادريب  بعاادب  عنااد  الفاار   لمعرفااة حقيقااة هااذب 

المجموعة الواحدة  ما بي  المجاميل ال ب اة اساتردم الباحاث اختباار   لكوكسا    مناف جااءح النتاائج 1111 

  المحسااوبة  ل مجاااميل ال ب ااة  لكافااة القياساااح الق بيااة  صاافر   هااي  التااي  شااير  لاا  أن قيمااة  لكوكساا

 "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120   مستوى دلالاة  .مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجم عينة  

  بعد التدريب  1  البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا  

مابي  أقيام جميل المتغيراح الق بية فاي القياا  بعاد  "الفر    لم يقف الباحث عند هذا   نما  عدى  ل  بيان

 الياا(   –التاادريب عنااد المجموعاااح ال ب ااة  ذلاا  ماا  خااب  اسااتردامف لبختبااار البمع مااي  كر سااكا  

   يبي  نتائجف 11 8 الجد    

 

 

 

 

 

 

 

  9ج ول )

  البعدية ل مجاميل ال بن   الق بية حل قياسا   الي( –الوسيط  الانحرا  الربيعي  قيمة كر سكا  يبي  أقيام

الانحرا   الوسيط المجموعة الاختبار المتغير    

 الربيعي

 -قيمااااة كر سااااكا 

 المحتسبة  - الي(

القيمة 

 الجد لية

 

 الدلالة  

سم  الحاج( 

 الانبساطي البطيني

ب
ري
 بعد التد
 

  2120 8100 سيت 1  1م

21.. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

01.80 

 

 

 

 

 

 

 

 

غير 

 ي معنو
 .11 1210 سيت 0  0م

 .21 1210 سيت .  .م

سم  الحاج( 

 الانقبابي  البطيني

  211 1.11 سيت 1  1م

0100 

غير 

 1 1010 سيت 0  0م معنوي

 2120 101.0 سيت .  .م

سم  الجدار 

الر في ل بطي  

 الانبساطي

  .21 1210 سيت 1  1م

2190 

غير 

 معنوي
 211 1210 سيت 0  0م

 .21 1219 سيت .  .م

سم  الجدار 

الر في ل بطي  

 الانقبابي 

  2 1.10 سيت 1  1م

11.0 

غير 

 معنوي 
 210 1010 سيت 0  0م

 21.0 1.120 سيت .  .م

امبعاد الداخ ية 

 ل بطي  الانبساطي 

  210 0011 سيت 1  1م

2111 

غير 

 معنوي 
 219 0010 سيت 0  0م

 110 0.19 سيت .  .م

غير   11. 10.. سيت 1  1مامبعاد الداخ ية 
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 معنوي   1102 110 018. سيت 0  0م ل بطي  الانقبابي 

 .01 010. سيت .  .م

 

 حجم ال ربة

  2 .8 سيت 1  1م

218. 

غير 

 معنوي 
 2100 80100 سيت 0  0م

 119 8019 سيت .  .م

 لنبها

 

  210 10.. سيت 1  1م

21.8 

غير 

 معنوي 
 2 .. سيت 0  0م

 110 10.. سيت .  .م

 

 النا ج الق بي

  2120 11.0. سيت 1  1م

1118 

غير 

 2128 10.8. سيت 0  0م معنوي 

 21.0 .100. سيت .  .م

لمتغيراح الق بياة المبحو اة بالنسابة لحالاة بعاد الربيعي مي م  ا    أقيام الوسيط  الانحرا8يبي  الجد    

 التدريب ما بي  المجاميل ال ب ة الرابعة ل تجريب 11 

 الانبساطي  البطينيسمك الحاجز  -

   بااانحرا  ربيعااي 8100ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط  سااا ي  1بالنساابة ل مجموعااة ام لاا   

  1210ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0لاخااريتي   جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  ا ع اا  حااي   2120 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  .21   .11   بانحرا  ربيعي  1210

اساتردم الباحاث  "الفار   كذل  الانحرا  الربيعي عند كل ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

  ..21 الي( المحساوبة   –أن قيمة كر سكا    ذ رهرح النتائج 111  الي(   منف جاء –اختبار  كر سكا  

   هاذا 2120   مساتوى دلالاة  .:.:.  بحجام عينااح  01.80 هي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1  "فر قايعني عدم  جود 

  الانقباضي البطينيسمك الحاجز  -

  211   بانحرا  ربيعاي  1.11سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1النسبة ل مجموعة ام ل   ب

  101.0  1010ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

ربيعي عند كل      هذا يكشف الحا  المتباي  بي  أقيام الوسيط  الانحرا  ال2120   1 بانحرا  ربيعي  

جاءح  الي(   منف  –م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقة هذا التباي  استردم الباحث اختبار  كر سكا  

   هي اصغر ما  القيماة الجد لياة 0100 الي( المحسوبة   –النتائج 111  التي  شير  ل  أن قيمة كر سكا  

معنوية فاي  "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80البالغة  

 القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1
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   سمك الج ار الخلفي للبطين الأيسر الانبساطي -

  .21   بانحرا  ربيعاي  1210سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  1219  1210ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0الاخااريتي    جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  ع اا  حااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  .21   211 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار الفار   الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي 2190 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا    ذ رهرءح النتائج 111  الي(   منف جا – كر سكا  

   هذا يعني عدم 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اصغر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1  "فر قا جود 

    ر الانقباضيسمك الج ار الخلفي للبطين الأيس -

   بانحرا  ربيعي  صفر  1.10سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  1.120  1010ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

لوسيط  الانحارا  الربيعاي عناد      هذا يكشف الحا  المتباي  بي  أقيام ا21.0   210 بانحرا  ربيعي  

 ف اليا(   منا –كل م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هاي اصاغر ما  القيماة 11.0 اليا( المحساوبة   –جاءح النتائج 111  التي  شير  ل  أن قيماة كر ساكا  

 "فر قاا   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مستوى دلالاة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

  الأب ا  ال اخلية للبطين الأيسر الانبساطي -

  210   بانحرا  ربيعاي  0011سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  0.19  0010ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي   جاااءح أقيامهااا  ع اا  حااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  110   219 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  "الفار  الانحرا  الربيعي عند كل م  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي 2111 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا    ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هذا يعني عدم 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اصغر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1  "فر قا جود 

  ة للبطين الأيسر الانقباضيالأب ا  ال اخلي -

  11.   بانحرا  ربيعاي  10..سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  010.  018.ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

ي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي عناد      هذا يكشف الحا  المتبااي  با.01   110 بانحرا  ربيعي  

ف  اليا(   منا –كل م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هاي اصاغر ما  القيماة 1102 اليا( المحساوبة   –التاي  شاير  لا  أن قيماة كر ساكا  جاءح النتاائج 111 
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 "فر قاا   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مستوى دلالاة  .:.:.اح    بحجم عين01.80الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 حجم الضربة  -

   باانحرا  ربيعاي  صافر  .8سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  8019  80100ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0   جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي ع اا  حااي 

 ابحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قا     م  خب  ما  بي  أن هنال  119   2100 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي .218 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا    ذ رهرائج 111  الي(   منف جاءح النت – كر سكا  

   هذا يعني عدم 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اصغر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا جود 

 

 

 

 النبض -

  210   بانحرا  ربيعاي  10..  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  سيت1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  10..  ..ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

     هذا يكشف الحا  المتباي  بي  أقيام الوسايط  الانحارا  الربيعاي عناد 110 بانحرا  ربيعي  صفر   

 اليا(   مناف  – ة    لبيان حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  كل م  المجموعاح ال ب

   هاي اصاغر ما  القيماة 21.8 اليا( المحساوبة   –التاي  شاير  لا  أن قيماة كر ساكا  جاءح النتاائج 111 

 "فر قاا   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مستوى دلالاة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 عنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 م

  الناتج القلبي -

   بااانحرا  ربيعااي 11.0.ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط  سااا ي  1بالنساابة ل مجموعااة ام لاا   

  10.8.سايت   ع ا  التاوالي  .سايت 0جااءح أقيامهاا عناد المجماوعتي  الاخاريتي    ع   حي   2120 

 ابااحة فااي أقيااام  "فر قااا     ماا  خااب  مااا  بااي  أن هنالاا  21.0   2128ربيعااي     بااانحرا  .100.

اساتردم  الفار  الوسيط  كذل  الانحارا  الربيعاي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

 اليا( المحساوبة  –أن قيماة كر ساكا    ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  –الباحث اختبار  كر سكا  

  2120   مساتوى دلالاة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80   هي اصغر م  القيمة الجد لية البالغة  1118 

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا هذا يعني عدم  جود 
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 مناقشة نتائج القياسات القلبية )قبل الت ريب وب  ه   5-.

                  في نهاية الانبساط والتقلص البطينيلحاجز مناقشة نتائج قياس سمك ا 4-5-1

(I.V.S Inter Ventricalar septum                                                               

   لصاالح القياا  I.V.Sمعنوية في القيا   قبل التدريب  بعدب  لمتغير   فر  "   جود 9يبي  الجد    

نا ج ع   "فر  السيت  1  يرى الباحث أن سبب هذب .سيت 0سيت 1 في المجاميل ال ب ة  بعد التدريب 

الع ا ة  فايأن  ادريباح المقا ماة لهاا ام ار الكبيار   لاسايماالتدريب المنظم في البرنامج التدريبي المعد   

ل  ذل  م  خب  في الانبساط  الانقبا البطينيالق بية مما ينعكس ع   التطور الحاصل في سم  الحاج( 

اح    كاون الجهاد المنفاذ ال غط المس ط ع   البطي  اميسر لمواجهة العبء الواقل ع ياف ما  هاذب التادريب

  مماا أدى  لا  حصاو   كياف فاي ع ا ة الق اب  هاذا    حت القصوية هوائي  بالشدة القصويةهو جهد لا

  ؤكاد   ساميعة خ يال اميسار    البطاي  ما    الاذي يعاد الجا(ء المهام I.V.Sالتكيف انعكس ع ا  سام   

أن بيااادة ساام  الع اا ة الق بيااة يحاادن نتيجااة  غيااراح  ركيبيااة لنليااا   م اال فااي بيااادة  بنهااا "    0229

   هذا يفسر لنا سبب ال(يادة في سم  (1)"     رم امليا  التي يسببها التوسل    طالة امليا   التوسل  

ي( نسبة هرمون النمو في بببما الدم  النا ج م   دريباح المقا ماة ع منا أن بيادة  رك ا ذ البطينيالحاج( 

   بما أن هنال   في الجسملف ام ر الكبير في بيادة حجم امليا  في الع  ة الق بية كونها  حدى الع بح 

 كيااف   لااذا نجااد أن التطااور فااي ع اا ة الق ااب هااو  ام قااا فااي الاسااتجابة الهرمونيااة لتاادريباح  ا" طااور

 البطينايع ا  سام  الحااج( هاذا انعكاس    ع   عمل الهرمون في نمو امليا  الع ا يةبناء"  وجيفسيول

أن ع  ة الق ب هي كباقي الع بح  حتاج   ل "    .022 التق ص    يشير  عمار جاسم نهاية الانبساط 

 ياف فاان هرماون  ل  بيادة في الحجم  الكت ة  بيادة بيوح الطاقة في امليا  الع ا ية  سام  املياا   ع

لمساتردم التغياراح التاي  رسام ع ا  ع ا ة الق اب ما  جاراء ناو  النظاام ا في  ذ   أ ير فعا  GHالنمو  

 1 (1) النشاط الممار   " 

 فايناا ج عا   ادريباح المقا ماة  التاي أ ارح  البطينايسم  الحاج(  كد أن التغيراح الحاص ة في  هذا يؤ

هم  بشاكل فعاا  فاي املياا  الع ا ية  حصاو  أساالنمو الذي عمل هرمون  فيطبيعة عمل الق ب  كذل  

أن التغيراح في  كما   رب يؤدي  ل  بيادة في قوة الق ب (يادة حجم امليا   الذي بد بالسم  في جدرانها 

                                                 
 2.ص  0229  المصدر السابقسميعة خ يل محمد :   (1)
 109  ص.022  المصدر السابقعمار جاسم مس م :    (1)
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بعاه أفاراد العيناة  لادىم م  مال حصاو  بياادة ق ي اة 10-.  كانت بم  الحد د الطبيعية  I.V.Sسم   

  بم  البرنامج التدريبي المعد 1 جابة لتدريباح المقا مة  هذا يد  ع   الاست

  التقلص و مناقشة نتائج قياس سمك الج ار الخلفي ل ضلة البطين الأيسر نهاية الانبساط 4-5-2

(LVPW                      Left ventricalar posterlor wall Thickness   

   لصالح LVPWيا  قبل  قبل التدريب  بعدب  لمتغير  ا" معنوية في الق"فر قا   جود 9الجد    يبي  

سايت     يفسار الباحاث سابب هاذب ال(ياادة نتيجاة .سايت 0سايت 1القيا  بعد التدريب  ل مجاميل ال ب اة  

ل برنامج التدريبي المعد  الذي فرل ع   العينة أداء  دريباح المقا مة  التي كانت بالشدة القصوية  التي 

   كااذل  ال(يااادة الحاصاا ة فااي سااعة البطااي  اميساار فااي LVPWي بيااادة ساام   أسااهمت بشااكل كبياار فاا

الجادار الر فاي ل بطاي  ال(يادة في التق ص الحادن في قطر البطي   شاد ف  عتماد عال سام    ذ  نالانبساط 

 التي  عتمد ع   التغيراح الحاص ة فاي غشااء الر ياة ف اب" عا  العم ياة  البطينياميسر  سم  الحاج( 

ؤدي  ل  حصو   كيف في ع  ة الق ب  ذل  لمقا مة العبء الذي يتعارل لاف البعاب انيكية  هذا يالميك

خب  التدريب   ف ب ع  أن  دريب المقا ماح يفرل بغطا" ع   ام عية الدموية  الق ب    هذا أكدب 

ياؤدي  لا  بياادة  بد المقا ماح العالية ام قا م  أن  دريب  "    .022  مهند البشتا ي ، احمد محمود 

  (2)"  سم  جدران ع  ة الق ب  بشكل خاص البطي  اميسر

 هنا نجد أن السبب في   رم جادران ع ا ة الق اب نتيجاة ل مقا ماة التاي يتعارل لهاا الق اب فاي محا لاة 

يؤدى بطريقة يتم فيها كتم النفس  ام قا ل خ الدم داخل الشريان الابهر لحظة الانقبال    كون التدريب ب

التدريب بد مقا مة عالية مما يؤدي  ل  عصر ام عية الدموية  الصدرية  أ ناء  بيت ع بح الصدر  

المقا مة التي ي قاها الق ب فاي باخ الادم  كاون كبيارة  مال الاساتمرار فاي التادريب نبحا   كياف   م   م

ي  اميسار مناف فاي البطا  لاسايماع  ة الق ب ل عمل التادريبي  ما  خاب  الت ارم الحاصال فاي جدراناف 

المسؤ   ام   في بخ الدم  ل  أنحاء الجسم عبر الشرايي  1  هناا يجاب الإشاارة  لا  أن   ارم جادران 

" نا جة ع  عمل هرمون النمو الذي يساهم  بشكل فعا  فاي بنااء املياا  الع ا ية  باذل  أي االق ب هي 

 م  مما ينعكس ع   بيادة قوة الق ب  بم  الع بح الجسمية ايحصل النمو في الع  ة الق بية باعتباره

ياذكر التطور الحاصل في الدفل الق بي  حجام ال اربة هاو نتيجاة لهاذب التكيفااح فاي الع ا ة الق بياة 1     م

التدريب المنتظم  المساتمر ي(ياد ما  سام  املياا  الع ا ية المكوناة ما  أن أداء    ".022 عمار جاسم 

كمااا يؤكااد   ط حااة حسااام    (1) " البطيناايل  ساام  الحاااج( ساام  الجاادار الر فااي ل بطااي  اميساار  كااذ

أن حالاح امنشطة التي  تط ب بذ  جهد عاالي  خاب  فتاراح محاد دة   فأنهاا  حتااج  لا  "   .188الدي 

 ما   يار متقطل م  الدم الشرياني    يتمي( ب(يادة حجم الدم المدفو  في كل موجة م  موجاح هذا التيار 

                                                 
 ..  ص.022  المصدر السابقمهند البشتا ي ، احمد محمود :   (2)
 

 .0  ص .022  المصدر السابقعمار جاسم مس م :  (1)
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في سم  جدار البطي  حت   ساعد قوة دفل الدم في الق ب ع ا  الار فاا  الم حاور فاي  يتط ب ذل  بيادة  م

 (2)"  ام قا بغط الدم خب  أداء م ل هذا النو  م  الرياباح  منها ريابة رفل 

 

 

 

   LVEDDمناقشة نتائج قياس قطر البطين الأيسر نهاية الانبساط ) 4-5-3

Left Ventricular End Diastolic Dimension                                               

   لصااالح LVEDDمعنويااة فااي القيااا   قباال التاادريب  بعاادب  لمتغياار   فاار     جااود 9يبااي  الجااد    

كبيرة باي   "فر قاسيت     هنا نجد أن لا وجد .سيت 0سيت 1القيا  بعد التدريب  في المجاميل ال ب ة  

اط الحسااابية  ان معاادلها باام  المعيااار الطبيعااي لنبعاااد الداخ يااة ل بطااي  فااي المجاااميل ال ب ااة فااي ام ساا

  ذ  نم اام     ياارى الباحااث أن التكيااف الحاصاال ل ق ااب هااو نتيجااة طبيعيااة .0-0.الانبساااط  الااذي يب ااغ  

التكيف  الت رم يحصل في ممارسة امنشاطة الرياباية فاي ا جااهي  هماا سام  جادران الق اب    ا ساا  

 ب    هنا نجد أن الاستجابة في  دريباح المقا مة أدح  ل  رهور  كيف في متغير سعة البطي  حجراح الق

 ذل  بسبب قوة الانقبال الحاص ة في جدران الق ب نتيجة بيادة سم  أليافها الع ا ية بسابب بياادة حجام 

ا ساا  فاي  فاي جادران الق اب أصابح ما  ال ار ري أن يكاون ا"الق ب عند الانبساط    بما أن هنااه سامك

حجرا ف  لك  بم  الحد د الطبيعية  ليست مشابهة ل تطوراح الحاصا ة لادى لاعباي التحمال ما ب"   لاذا 

 شااير   ذفااان هااذب ال(يااادة الحاصاا ة جاااءح ماال متط باااح حاجااة الجساام لمقا مااة الجهااد الم قاا  ع اا  الق ااب 

ب ما  امجها(ة الوريفياة ينماو ن الوراائف اللياة مي جهاا   لا  أ يمصادر ك يرة م  الجانب المورفولوج

بشك ف الجديد حت  يقترب م  المتط باح التي يحتاجها الرياباي   لاذا نجاد أن التغياراح كانات فاي الحاد د 

 نفياذ البرناامج  أ نااءالطبيعية  لم  تجا ب ذلا   التاي كانات نا جاة ما  شادة الجهاد المنفاذ ما  عيناة البحاث 

 وصا ت دراساة مورجاا ناورن   ذ  " .188محمد حس  عاب ي لذي أكدب   هذا ا   التدريبي بالمقا ماح 

  أن  دريباح المقا مة  حدن بيادة في سام  جادار ع ا ة الق اب مال  جوياف بطيناي فاي  1890 آخري  

الحد د العادية  يرجل ذل   ل  طبيعة عمل الق ب في     الريابااح التاي  حتااج  لا  بياادة قاوة دفال الادم 

   (1)" التدريب  أ ناءلدم لمواجهة ار فا  مستوى بغط ا

لتاي في أن ا سا  حجم  جويف الق ب  بيادة حجم ع  ة الق ب ما  أك ار امساباب ا   ذكر سميعة خ يل " 

 (1) (يد م  حجم الع  ة الق بية " 

  LVESDنهاية التقلص ) الأيسرمناقشة نتائج قياس قطر البطين  4-5-4

                                                 
 91ص .188  دار الفكر العربي   مصر    امسس الحركية  الوريفية ل تدريب الريابيط حة مسام الدي  :   (2)
 

 88  ص .  ط .188  المصدر السابقمحمد حس  عب ي :   (1)
  1.1،ص  0229،  المصدر السابقسميعة خ يل محمد :   (1)
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Left Ventricular End Systolic Dimension                                               

   لصااالح LVESDمعنويااة فااي القيااا   قياال التاادريب  بعاادب  لمتغياار   فاار     جااود 9يبااي  الجااد    

سايت     يارى الباحاث أن القياسااح بام  .سايت 0سايت 1القياا  بعاد التادريب  فاي المجااميل ال ب اة  

كبيارة فاي ام سااط الحساابية  قات  "فر قايعني عدم  جود  م م   هذا0.-00المعيار الطبيعي الذي يب غ  

الراحة    نجد أن التق ص الحاصل في قطر البطي  اميسر هو نا ج ع  ال(يادة الحاص ة في الانبساط  بما 

أن التوسل الحاصل هو فسيولوجيا نا ج عا   اأ ير  ادريباح المقا ماة التاي  عارل لهاا أفاراد العيناة  التاي 

م الحاصال فاي الق اب مماا باد ما  كفااءة ع ا ة الق اب   ع ماا أن التوسال الفسايولوجي أسهمت فاي الت ار

يعطااي ل بطااي  بيااادة فااي الااتق ص  القصاار فااي قطاار البطااي   بعااد البرنااامج التاادريبي  عمااا هااو ع يااف قباال 

البرنامج  هاذا ينساجم مال قاانون ساتارلنج ما  أن بياادة الانبسااط لاف عبقاة طردياة ب(ياادة الاتق ص    ان 

في ام ساط الحسابية  شير  ل  مستوى الفعل الوريفي مل الحمل الرارجي الذي نفذ ف عينة البحث  الفر  

خب  مدة  طبيق البرنامج التادريبي 1  هاذا يفسار ال(ياادة الحاصا ة فاي حجام ال اربة  الناا ج الق باي لادى 

 التي  سهم بد ر مباشر  البطينيالعينة  التي  ر بط ار باطا"   يقا" بسم  جدران الق ب    سعة التجويف 

 ب(يادة الدفل الق بي  بيادة قوة الق ب 1

عندما  (داد قوة التق ص د ن ابدياد طو  ال يف فان كمية اكبر م  الدم الذي "    Ganong1995 يشير 

فااي نهايااة الانقبااال  البطينااييبقاا  فااي البطااي  عااادة  يااتم دفعااف أي أن القساام المقااذ   ياا(داد  حجاام الاادم 

أن هنال  عبقة ايجابية باي  حجام "    .022كما يشير  عقيل مس م ع  ك ير م  الباح ي     (1)"  فهينر

 1  (2)"  البطي  اميسر  حجم ال ربة

    Stroke Volume)                  مناقشة نتائج قياس حجم الضربة 4-5-5

   لصااالح بعااد S.V  لمتغياار  معنويااة فااي القيااا   قباال التاادريب  بعاادبفاار      جااود 9يبااي  الجااد    

نجاد أن قايم ام سااط الحساابية كانات بام  المعياار   ذسيت  .سيت 0سيت 1التدريب  ل مجاميل ال ب ة  

م م     يفسر الباحاث عم ياة التكياف الحاصا ة فاي ع ا ة الق اب كانات 82-02الطبيعي ل عينة  التي  ب غ  

الراحة  ذل  م  خاب  بياادة سام   أ ناءة حجم ال ربة نتيجة الاستجابة ل جهد البدني  التي أدح  ل  بياد

 ا سا  البطاي  اميسار مماا ياؤدي  لا  قاوة دفال الادم  البطينيالجدار الر في ل بطي  اميسر  سم  الحاج( 

أن هنال  سببا" في بيادة حجم ال اربة "   .188 ذل  لقوة ع  ة الق ب    أشار  ل  هذا  رافل الكبيسي 

 هذا بطبيعاة الحاا  ناا ج عا   ادريباح المقا ماة    (3)"  ادة قوة انقبال الع  ة الق بية الراحة هو بي أ ناء

سم  امليا  الع  ية في الق اب مماا انعكاس  بيادة في  التي كانت بالشدة القصوية  التي  سببت بحصو 

                                                 
 009 ص 1880  دمشق   دار المعاجم   0  ج1:   رجمة أياد دا د  آخر ن    ط ولوجيا الطبيةيمبادئ الفي( كانوه :   (1)
 120 ص  .022  لسابقالمصدر اعقيل مس م عبد الحسي  :    (2)
رافل صالح فتحي :  طور العمل الوريفي  الصفاح القياسية ل ق ب بتأ ير  دريب المطا لة    أطر حة دكتوراب   جامعة    (3)

 88  ص .188بغداد ك ية التربية الريابية   
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  ما   ام ب(يادة سم  جدران الق ب  هاذا باد رب أدى  لا  بياادة قاوة انقباباف مماا ي(ياد ما  حجام ال اربة

 يؤدي  ل  بيادة الدفل الق بي  انرفال معد  برباح الق ب  قت الراحة 1 

أن ال(يادة فاي حجام الق اب  اؤدي  لا  بياادة قاوة انقباباف مماا يتر اب    "1890 قد أكد   براهيم البصري

بي  لا  بياادة  م  هذا أدى البرنامج التادري   (4)"  الانقبال  أ ناءع يف بيادة كمية الدم المدفو  م  الق ب 

حجم ال ربة م  خب  بيادة المتغياراح المرفولوجياة فاي ع ا ة الق اب  هاي بياادة سام  جادران الق اب 

 ا سا   جويف البطي  اميسر    كاذل   اأ ير العصاب السامب ا ي الاذي ي(ياد  فاراب الهرمونااح العصابية 

  ح الجسم لكي يمادها بام كساجي   الكا يكبجي   مما يؤدي  ل  بيادة قوة دفل الدم با جاب أجه(ة  ع ب

أن التماري  يعمال ع ا   حساي  القادرة الوريفياة ل ق اب " نقب عا  باوير   .188 هذا أكدب  رافل الكبيسي 

 يطور كفاية انتقا  ام كسجي     ان عم ية انتقا  ام كسجي  هناا نا جاة ما  حجام الادم المادفو  فاي كال 

 1 (1)ل قيام بعم ها ع   أكمل  جف "   بحبربة    م  خبلها يصل الدم  ل  الع

           (H.R  Heart Rate)                     في وق, الراحوة النبض مناقشة نتائج قياس  4-5-6

  

   لصالح القيا  بعد H.Rمعنوية في القيا   قبل التدريب  بعدب  لمتغير   فر     جود 9يبي  الجد    

ساايت     يفساار الباحااث ساابب الانرفااال فااي الاختباااراح .ساايت 0 ساايت1التاادريب  ل مجاااميل ال ب ااة  

ة هو نتيجة ل تكيفاح الحاص ة في الع  ة الق بية  نتيجة ل تطور الحاصال فاي القياسااح المرفولوجياة البعدي

في سم  جدران الق ب  ا سا  حجرا ف  بيادة حجم ال ربة مما أدى  لا  انرفاال معاد  بارباح الق اب 

  حات القصاوية  م عينة البحث في التدريب بالمقا مااح  التاي كانات بالشادة القصاوية نا ج م  انتظا ا هذ

 "   0229مما انعكس ع   العمال الفسايولوجي ل ق اب فاي النتاائج بعاد التادريب   أكادح هاذا  ساميعة خ يال

يصل يمك   دريب الق ب ع   الجهد الشديد  يحدن ذل  نتيجة نمو ع  ة الق ب  قدر ها ع   التمدد    قد 

   هذا يفسر انرفاال نابه المتادربي  عا  غيار  .سم102حجم الدفل الق بي ل نب ة الواحدة  ل  أك ر م  

 م  ذل  فان ال(يادة الحاص ة في حجم ال ربة  كذل  النا ج الق بي مال   (2)"  المتدربي  في أ قاح الراحة

فاي ع ا ة الق اب  جسم  لاسيماكيف الوريفي في أجه(ة الالانرفال في معد  برباح الق ب يد  ع   الت

الشدد  الحجوم المقننة  فق خصائص  متط باح ال عبة 1  هنا نجاد أن النتاائج  ذي ينتيجة البرنامج التدريب

 د  ع    طور عمل الق ب بانرفال معد  باربا ف فاي  قات الراحاة لادى المجااميل عيناة البحاث ال ب اة 

أن التدريب المنتظم يؤدي  ل  انرفال معد  برباح   Devries1980 هذب النتائج  تفق مل ما جاء بف  

 يشير  عماار جاسام    (1) الراحة مقارنة" بامشراص الذي  لا يمارسون التدريب بشكل منتظم أ ناءالق ب 

                                                 
 108  ص 1890  0  ط1  بير ح   دار الن ا  ل طباعة   ج الطب الريابي براهيم البصري :    (4)
 122  ص.188  المصدر السابقرافل صالح فتحي :   (1)
 109  ص 0229  المصدر السابقسميعة خ يل محمد :    (2)

(1) Devries,Herbert: physiology of exercise for physical Education and Athletics. U.S.A. 

Brown company publishor .1980. 3rd.Ed   
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   أن معد  برباح الق ب هو مقيا  فسيولوجي في حالة الراحة  العمل  يدلل ع   ار فا  ال ياقاة .022

 1(2)  ة الق ب  م  خبلف يمكننا  قني  الشدة  الحجمالبدنية  كذل  كفاءة ع 

   Cardiac Output)                            مناقشة نتائج قياس الناتج القلبي 4-5-7

   لصالح القيا  بعد C.Oمعنوية في القيا   قبل التدريب  بعدب  لمتغير   فر     جود 9يبي  الجد    

ساايت     يفساار الباحااث أن ساابب ال(يااادة نتيجااة  اسااتجابة .ساايت 0يت ساا1التاادريب  ل مجاااميل ال ب ااة  

ل تغيراح الحاص ة في الق ب م  جراء  أ ير  دريباح المقا مة   لما لها م  ام ر الكبير في  حدان  غيراح 

مرفولوجيااة   ريفيااة فااي ع اا ة الق ااب    عنااد مشاااهدة التطااور الحاصاال فااي ساام  جاادران الق ااب  سااعة 

ال(يادة في حجم ال ربة  انرفاال معاد  بارباح الق اب   أصابح ما  ال ار ري  جاود  جا يفف  كذل  

يعتمادان باد رهما  ال اربة  معاد  بارباح الق اب ال اذي   غيراح في النا ج الق بي كونف يعتماد ع ا  حجام

ابقة ع   سم  جدران الق ب  سعة  جا يفف   لذا  عد بيادة النا ج الق بي نا ج ع  التكيفاح الفسيولوجية السا

 هذا الاذي    التي أ رح في ع  ة الق ب  جهاب الد ران  ام قا  حصي ة ما حدن م  استجابة لتدريباح 

م  أن بياادة التماري   سابب بياادة كبيارة فاي الادفل الق باي فاي حالاة النشااط  "  0229أكد ف  سميعة خ يل

 أ نااءالق اب يقاوم بمجهاود كبيار  ماراح فاي الدقيقاة لاذل  فاان 0-.يد ر الدم في الجسام حاوالي   ذالعنيف   

 1(3)"  الريابة العنيفة

 نجد أن بيادة النا ج الق بي نا جة م  ال غط الدموي  بيادة كمية الدم الوارد ل ق ب فعندما ير فل ال غط  

الدموي يقوم الق ب بمجهاود كبيار لادفل الادم  لا  الشاريان الابهار  مناف  لا  شارايي  الجسام  ع ياف نجاد أن 

 ص بقوة شديدة    هذا يسبب بيادة حجمف عند الانبساط    بيادة سعة  جا يفف في الانبساط كوناف الق ب يتق

 ساابب بااغطا" شااديدا" ع اا   ام قااا ع منااا أن  اادريباح   ذادفاال الاادم  أ ناااءيساابب قااوة الااتق ص الحاصاا ة 

هاي ناا ج  البعاديالقياا  ام عية الدموية  الصدرية مما يؤدي  ل  قوة دفل الق ب ل دم 1 لذا فان النتائج فاي 

 ع  ال(يادة الحاص ة في حجم ال ربة  انرفال معد  برباح الق ب 1 

ممارسة الريابة  (يد م  الدفل الق بي في الدقيقة نتيجة بيادة حجم ال ربة  هذب ال(يادة ياتحكم فيهاا   ن" 

 ي المغاذي ل ق اب الق ب  كذل   حدن بسبب بيادة عدد نب ااح الق اب  التاي ياتحكم فيهاا العصاب السامب ا

اميما  فاي الق اب  ي(ياد  امذيا الجهد البدني  هذا يحدن بيادة فاي الادم العائاد  لا   أ ناءالذي ي(يد النشاط 

  (1)" بيادة الدفل الق بي  م   م و رب  في قوة انقبابف 

الق اب قاوة انقباال ع ا ة  ة اأ ي ال(ياادة فاي الناا ج الق باي نتيجا     ".188 يؤكد  رافال صاالح الكبيساي

النا جة ع  بيادة حجم الق ب بتأ ير الجهد البدني  ب(يادة النا ج الق بي ساي(داد  مويال أع ااء الجسام بالادم 

 1 (2)"  مما يساعدها بالقيام بورائفها بصورة صحيحة المؤكسد

                                                 
 1.1 ص .022  لمصدر السابقاعمار جاسم مس م :    (2)
 109  ص 0229  نفس المصدر السابقسميعة خ يل محمد :     (3)
 109  ص 0229   المصدر السابقسميعة خ يل محمد :    (1)
 122  ص.188  المصدر السابقرافل صالح فتحي :    (2)
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 المجاميع الثلاثة في القياسات القلبية )ب   الت ريب   نبي فرو  المناقشة نتائج  4-6

معنوياة لقياا  بعاد التادريب ل متغياراح الق بياة باي  المجااميل ال ب اة  فار    عادم  جاود 8  يبي  الجاد  

لا  وجد أف  ية لمجموعة معينة ع   حساب المجموعاة امخارى فاي القياسااح   ذسيت  .سيت 0سيت 1 

أن سبب ذل  سيت  1  يفسر الباحث .  في مقدمتها المجموعة ال ال ة   حسابية "فر قاالق بية    لك  هنال  

 ادريباح المقا ماة أدح  لا    ن  ذفي ع  ة الق اب مفاراد عيناة البحاث  هو نا ج م  التكيفاح الفسيولوجية

أن العينااة لاام  تعاارل  لاا  م اال هااذب  لاساايما حصااو   غيااراح مرفولوجيااة   ريفيااة فااي ع اا ة الق ااب 

ة نسابة  ركيا( الهرمونااح أدح  لا  التدريباح  فق البرامج الع مية المقننة   اخذي  بنظر الاعتباار أن بيااد

أن سابب حصاو    لا حصو  البناء الع  ي في الق ب م  بياادة سام  املياا  الع ا ية فيهاا  هناا نشاير 

لادى المجموعاة ال ال اة ناا ج عا  الحجام التادريبي امك ار ل مجموعاة فاي الجرعااح  الحساابية يفا "الفر  

العاام لبساتجابة  يلقياسااح كانات بام  المعياار الطبيعاالتدريبية مل نفس الشدة  الراحة  ع ما أن جميال ا

فااي  ام قااا سااابقا"     جاادر الإشااارة  أن  اادريباح   ليهاااالق بيااة ل تاادريب الريابااي  كمااا  ماات الإشااارة 

البرنااامج التاادريبي ل عينااة قااد فرباات بااغطا" شااديدا" ممااا أدى  لاا  حااد ن اسااتجابة فااي عماال الق ااب 

  ل مجاميل كافة 1 

ماا  أن  اادريباح القااوة ذاح ال(يااادة فااي شاادة الحماال  ااؤدي  لاا  بيااادة "   0229سااميعة خ ياال هااذا أكد ااف  

مقا مة ام عية الدموية نتيجة ال غط المس ط ع ا  الع ابح الهيك ياة   هاذا ماا يتط اب جهادا" لانقباال 

ة  بطريقاة بناء لويفاح ع  ية جديدة بصورة متوابي بالق ب لور د الدم  ل  الع بح الهيك ية   مما يتط 

  (1)" يؤدي  ل  قوة جدران الق ب  م   ملامرك(ية  كي يوابي ال(يادة 

 هنا   بت حقيقة بان هنال  عبقة طردية مل حجم الكت ة الع  ية  جهد الق ب  حجمف  ذ ك ما كانت الكت اة 

كت ااة الع اا ية كبياارة ك مااا فرباات جهاادا" كبياارا" ع اا  الق ااب ممااا يااؤدي  لاا  بيااادة حجمااف  ك مااا كاناات ال

   التي  ل مجاميل ال ب ة صغيرة قل الجهد ع   الق ب    بما  ن هنال   طور في قيا  محيطاح الع بح

انعكاس ع ا    ما   ام لا  بياادة حجام الع ابح الهيك ياة  بياادة  بن الجسام  مناقشتها لاحقا   أدى مستت

رار فاي امداء    باذل  نجاد أن بيادة جهد الق ب مجل  امي   صو  الدم الكافي ل ع ابح العام اة لبساتم

الحساابية لصاالح  الفر  بي  المجاميل ال ب ة  بما أن  الكت ة الع  يةالحسابية هي نا جة م  حجم  الفر  

 "فر قااالمجموعة ال ال ة مما يد  ع   أنها  س ط جهدا" كبيرا" ع   الق ب    هاذا باد رب أدى  لا  حاد ن 

 صالحها   حسابية في القياساح الق بية كافة  ل

 م  هنا نجد أن المؤشر الحقيقي في املعاب الرياباية هاو الادفل الق باي الاذي هاو ناا ج المتغياراح الق بياة 

السابقة  هي   سم  جدران الق ب  سعة  جا يفف  بيادة حجم ال ربة  انرفاال معاد  بارباح الق اب   

                                                 
 1.1  ص 0229  المصدر السابقسميعة خ يل محمد :   (1)
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ل ال ب اة  لكافاة المتغياراح  ان في معاد  الق اب ياد  ع ا  التكياف الحاصال فاي المجاامي الفر   نجد أن 

 "فر قااالتقارب في ام سااط الحساابية هاو ناا ج عا   اأ ير البرناامج التادريبي مماا أدى  لا  عادم حصاو  

فااي أن  حقيااق  "  معنويااة بااي  مجموعاااح عينااة البحااث  هااذا مااا ا فااق ماال رأي   محمااد حساا  عااب ي  

 1  (1)" الراحة  أ ناءبي الفورمة الريابية يصاحبف ار فا  في مستوى الدفل الق 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عرض وتحليل ومناقشة نتائج قياس محيطات ال ضلات الهيكلية )قبل الت ريب وب  ه 4-7

  11ج ول )

  المحيطات سيبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة ) ولكوكسن   لاختبار قبل الت ريب وب  ه لمتغير قيا

 القيا   سم       المجموعة المتغير  

 

الانحرا   الوسيط    

 الربيعي

قيمة     

 المحتسبة

 الدلالة   الجد لية  

رذ
ط الف

حي
م

  1م   

 سيت 1 

  صفر 2 .0 قبل التدريب

 

 

 

 

 معنوي

 210 0.10 بعد التدريب

  0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 0.10 قبل التدريب

 1 08 بعد التدريب

                                                 
 002  ص .189  مصدر السابقالمحمد حس  عب ي :   (1)
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  .م  

 سيت . 

  صفر 210 0010 قبل التدريب

 

 

 

 

 

 صفر

 معنوي

 110 10.. بعد التدريب
 
سا
ط ال

حي
م

 

  1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 210 810. قبل التدريب

 210 210. بعد التدريب

  0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 2 2. قبل التدريب

 210 110. بعد التدريب

  .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 210 210. قبل التدريب

 210 010. بعد التدريب

ي
ط
سا
لانب
 د ا

ط الع
حي
م

 

  1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 210 210. قبل التدريب

 210 110. بعد التدريب

  0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 110. قبل التدريب

 210 10.. بعد التدريب

  .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 2 0. قبل التدريب

 210 010. د التدريببع

ي
ب
لانقبا

 د ا
ط الع

حي
م

 

  1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 2 0. قبل التدريب

 210 10.. بعد التدريب

  0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 10.. قبل التدريب

 110 910. بعد التدريب

  .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 1 .. قبل التدريب

 210 110. بعد التدريب

     
عد
سا
ط ال

حي
م

 

  1م  

 سيت 1 

 معنوي صفر 210 0010 قبل التدريب

 210 110. بعد التدريب

  0م  

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 0810 قبل التدريب

 210 10.. بعد التدريب

  .م  

 سيت . 

 معنوي صفر 2 2. قبل التدريب

 2 .. بعد التدريب

فاي أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي مي ما  المتغياراح المبحو اة  فر قا"   أن هنال 12يبي  الجد    

 بالنسبة لحالة قبل التدريب  بعدب ما بي  المجاميل الرابعة ل تجريب 11 

  محيط الفخذ -

   باانحرا  .0سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعاة ام لا   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخاريتي     ع اا  حاايربيعاي  صاافر  

حققااات   ذ  11  الحاااا  نفساااف فاااي حالاااة ماااا بعاااد التااادريب 210   210   باااانحرا  ربيعاااي  0010  0.10 

   باانحرا  10..  08  0.10سايت   ع ا  التاوالي  سايطا" مقادارب  .سايت 0سايت 1المجاميل ال ب ة  

   هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااابي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  الربيعااي بالنساابة 110   1   210ربيعااي  

 ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

  محيط السا  -
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   باانحرا  810.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  2.سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   210ربيعي  

حققت المجاميل ال ب ة   ذ  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب 210   بانحرا  ربيعي  صفر   210.

   210  ربيعاي     باانحرا010.  110.  210.سيت   ع   التاوالي  سايطا" مقادارب  .سيت 0سيت 1 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواحدة 210   210

 قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

  محيط ال ض  الانبساطي -

   باانحرا  210.التادريب  ساا ي  سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال 1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   210ربيعااي  

حققات المجااميل   ذ  صفر  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب  210   بانحرا  ربيعي  0.  110. 

   باانحرا  ربيعاي 010.  10..  110.ارب  سايت   ع ا  التاوالي  سايطا" مقاد.سيت 0سيت 1ال ب ة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعاة 210   210   210 

 الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 محيط ال ض  الانقباضي  -

   باانحرا  0.رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي   سايت 1بالنسبة ل مجموعاة ام لا   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخاريتي    ع اا  حااي ربيعاي  صاافر  

حققات المجااميل   ذ  11  الحاا  نفساف فاي حالاة ماا بعاد التادريب 1   210   بانحرا  ربيعاي  ..  10.. 

   باانحرا  ربيعاي 110.  910.  10..ت   ع ا  التاوالي  سايطا" مقادارب  ساي.سيت 0سيت 1ال ب ة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعاة 210   110   210 

 الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

   محيط الساع  -

   باانحرا  0010سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1وعة ام ل   بالنسبة ل مجم

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   210ربيعااي  

حققات المجااميل   ذ  صفر  11  الحا  نفسف في حالة ما بعد التدريب  210   بانحرا  ربيعي  2.  0810 

 210   بانحرا  ربيعي  ..  10..  110.سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1ل ب ة  ا

  صاافر   هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااابي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  الربيعااي بالنساابة ل مجموعااة  210  

 الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 التباااي   لكافااة المتغيااراح السااابقة   لاساايما  قباال التاادريب  بعاادب  عنااد  الفاار  قيقااة هااذب  لمعرفااة ح

المجموعة الواحدة  ما بي  المجاميل ال ب اة اساتردم الباحاث اختباار   لكوكسا    مناف جااءح النتاائج 1111 

ح الع بح الهيك ية  التي  شير  ل  أن قيمة  لكوكس  المحسوبة  ل مجاميل ال ب ة  لكافة قياساح محيطا
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   هاذا يعناي 2120   مساتوى دلالاة  . صفر   هي مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجام عيناة  

  بعد التدريب  1  البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا   "فر قا جود 

حيطااح الع ابح ماابي  أقياام جميال متغياراح مالفار    لم يقف الباحث عند هاذا   نماا  عادى  لا  بياان 

الهيك ية في القيا  بعاد التادريب عناد المجموعااح ال ب اة  ذلا  ما  خاب  اساتردامف لبختباار البمع ماي 

   يبي  نتائجف 11 11 الي(   الجد     – كر سكا  

   11ج ول )

ت محيطا سالت ريب لقيا  واليز  لاختبار ب  -يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة )كروسكال

 ال ضلات الهيكلية للإطراف وللمجاميع الثلاثة

 

 المتغير 

 

 الاختبار 

 

 المجموعة 

 

 الوسيط 

 

الانحرا  

 الربيعي

 -قيمة كر سكا 

 المحتسبة  - الي(

 

 القيمة الجد لية   

 

 الدلالة 

محيط 

 الفرذ

ب
ري
بعد التد

 

  210 0.10 سيت 1  1م

0111 

 

 

 

 

 

 

     01.80 

 

 

 

 

 

 

 

 

 معنوي 
 1 08 ت سي0  0م

 110 10.. سيت .  .م

محيط 

 السا  

  210 210. سيت 1  1م

0109 

 

 معنوي
 210 110. سيت 0  0م

 210 010. سيت .  .م

محيط 

الع د 

 الانبساطي 

  210 110. سيت 1  1م

91.2 

 

 معنوي
 210 10.. سيت 0  0م

 210 010. سيت .  .م

محيط 

الع د 

 قبابيالان

  210 10.. سيت 1  1م

01.. 

 

 معنوي
 110 910. سيت 0  0م

 210 110. سيت .  .م

محيط 

 الساعد 

  210 110. سيت 1  1م

9198 

 

 معنوي 
 210 10.. سيت 0  0م

 2 .. سيت .  .م

        2120   مستوى دلالة  .:.:.حجم عيناح 
 

الربيعااي مي ماا  المتغيااراح لمحيطاااح الع اابح الهيك يااة   ساايط  الانحاارا  أقيااام الو11يبااي  الجااد    

 المبحو ة بالنسبة لحالة بعد التدريب ما بي  المجاميل ال ب ة الرابعة ل تجريب 11 

 

 محيط الفخذ  -
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  210   بانحرا  ربيعاي  0.10سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  10..  08ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 ابااحة فااي أقيااام الوساايط  كااذل   "فر قااا     ماا  خااب  مااا  بااي  أن هنالاا  110   1 بااانحرا  ربيعااي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي 0111 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا   ذ رهر  الي(   منف جاءح النتائج 111  –ر سكا   ك

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا

  محيط السا  -

  210   بانحرا  ربيعاي  210.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  010.  110.ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

لربيعاي عناد      هذا يكشف الحا  المتبااي  باي  أقياام الوسايط  الانحارا  ا210   210 بانحرا  ربيعي  

 اليا(   ما   –كل م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقاة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هااي اكباار ماا  القيمااة 0109 الياا( المحساوبة   –جااءح النتااائج 111  التااي  شااير  لا  أن قيمااة كر سااكا  

معنوية  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 محيط ال ض  الانبساطي  -

  210   بانحرا  ربيعاي  110.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  010.  10..التااوالي  ساايت   ع اا  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  210   210 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  "الفار  الانحرا  الربيعي عند كل م  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي 91.2 اليا( المحساوبة   –ماة كر ساكا  أن قي  ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا

  محيط ال ض  الانقباضي -

  210   بانحرا  ربيعاي  10..أن قيمة الوسيط  سا ي   سيت  رهر عندها1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  110.  910.ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

     هذا يكشف الحا  المتبااي  باي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي عناد 210   110 بانحرا  ربيعي  

 اليا(   ما   –يان حقيقاة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  كل م  المجموعاح ال ب ة    لب

   هااي اكباار ماا  القيمااة ..01 الياا( المحساوبة   –جااءح النتااائج 111  التااي  شااير  لا  أن قيمااة كر سااكا  
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معنوية  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 ا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 في القي

 محيط الساع   -

  210   بانحرا  ربيعاي  110.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  ..  10..ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاام  خب  ما  بي  أن هنال    صفر      210 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي 9198 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا    ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80ة الجد لية البالغة  اكبر م  القيم

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1  "فر قا

مااابي  أقيااام جمياال متغيااراح محيطاااح  الفاار   لاام يقااف الباحااث عنااد هااذا   نمااا  عاادى  لاا  بيااان أف اا ية 

بعاد التادريب عناد المجموعااح ال ب اة  ذلا  ما  خاب  اساتردامف لبختباار  الع بح الهيك ية في القياا 

    بي  نتائجف 11 .1   .1   10البمع مي  مان   ني   الجدا    

 

  12ج ول )

يبين أقيام الوسيط وقيمة )مان وتني  لاختبار ب   الت ريب لمتغير قياس محيطات ال ضلات الهيكلية 

 للمجموعتين الأولى والثانية 

  البعديالاختبار  المتغير 

 الوسيط

قيمة مان   ني 

 المحتسبة 

قيمة مان   ني 

 الجد لية 

 الدلالة 

 غير معنوي  21200 0 0.10 محيط الفرذ 

08 

 غير معنوي 21122 10. 210. حيط السا  م

.110 

محيط الع د 

 الانبساطي 

 غير معنوي 21200 010 110.

..10 

محيط الع د 

 الانقبابي 

 غير معنوي 21101 10. 10..

.910 

 غير معنوي 21200 0 110. محيط الساعد 

..10 

  2120   مستوى دلالة  .حجم العينة             

  أقيام الوسيط مي م  المتغيراح لقيا  محيطاح الع بح الهيك ية لحالة بعاد التادريب 10يبي  الجد    

 ما بي  المجموعتي  ام ل   ال انية الرابعة ل تجريب 111
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 محيط الفخذ  -

 ع ا  حاي   0.10سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هااذا يكشاف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط 08ساايت   0قيمتهااا عنااد المجموعااة ال انيااة  جااءح 

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

الجد ليااة البالغااة     هااي اكباار ماا  القيمااة0النتااائج 111   التااي  شااير  لاا  أن قيمااة مااان   نااي المحسااوبة  

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21200 

 التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1  

 محيط السا   -

 ع ا  حاي   210.سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  1بالنسبة لمجموعة ام ل   

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  110.سيت   0قيمتها عند المجموعة ال انية   جاءح

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

كبر م  القيمة الجد لياة    هي ا10. منف جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  

معنوية في القياا   "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21122البالغة  

 بعد التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1 

 محيط ال ض  الانبساطي   -

 ع ا  حاي   110.ا ي  سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  سا1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 10..سيت   0جاءح قيمتها عند المجموعة ال انية  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

   هاي اكباار ماا  القيماة الجد ليااة البالغااة 010وبة  النتاائج 111   التااي  شاير  لاا  أن قيمااة ماان   نااي المحساا

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21200 

 التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1  

 محيط ال ض  الانقباضي   -

 ع ا  حاي   10..ط بعاد التادريب  ساا ي  سيت  رهار عنادها أن قيماة الوساي1بالنسبة لمجموعة ام ل   

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  910.سيت   0جاءح قيمتها عند المجموعة ال انية  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

   هي اكبر م  القيمة الجد لياة 10.  أن قيمة مان   ني المحسوبة   منف جاءح النتائج 111   التي  شير  ل

معنوية في القياا   "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21101البالغة  

 بعد التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1 

 محيط الساع   -
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 ع ا  حاي   110.أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  سيت  رهار عنادها 1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 10..سيت   0جاءح قيمتها عند المجموعة ال انية  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

   هااي اكباار ماا  القيمااة الجد ليااة البالغااة 0ير  لاا  أن قيمااة مااان   نااي المحسااوبة  النتااائج 111   التااي  شاا

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21200 

 بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1التدريب 

 

  13ج ول )

ب   الت ريب لمتغير قياس محيطات ال ضلات الهيكلية  الوسيط وقيمة )مان وتني  لاختبار أقياميبين 

 للمجموعتين الأولى والثالثة 

  البعديالاختبار  المتغير 

 الوسيط

قيمة مان   ني 

 المحتسبة 

قيمة مان   ني 

 الجد لية 

 الدلالة 

  صفر 0.10 محيط الفرذ 

 

 

 

 

 

 

2121. 

 معنوي 

..10 

 معنوي  صفر 210. محيط السا  

.010 

محيط الع د 

 الانبساطي 

 معنوي  صفر 110.

.010 

محيط الع د 

 الانقبابي 

 معنوي  صفر 10..

.110 

 معنوي  صفر 110. محيط الساعد 

.. 

     2120   مستوى دلالة  .حجم العينة           

                     

ح لقيا  محيطاح الع بح الهيك ية لحالة بعاد التادريب   أقيام الوسيط مي م  المتغيرا.1يبي  الجد    

 ما بي  المجموعتي  ام ل   ال ال ة الرابعة ل تجريب 111 

 محيط الفخذ  -

 ع ا  حاي   0.10سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  1بالنسبة لمجموعة ام ل   

 هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط     10..سايت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120 مسااتوى دلالااة    .  بحجاام عينااة  .2121 

   1سيت  .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 محيط السا   -
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 ع ا  حاي   210.سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  1بالنسبة لمجموعة ام ل   

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  010.سيت   . جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة 

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

 مناف جاااءح النتاائج 111   التااي  شااير  لا  أن قيمااة ماان   نااي المحسااوبة  صافر   هااي اصاغر ماا  القيمااة 

معنوياة فاي  "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120   مستوى دلالاة  .  بحجم عينة  .2121ة  الجد لية البالغ

 سيت   .القيا  بعد التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 محيط ال ض  الانبساطي   -

 ع ا  حاي   110.سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 010.سايت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

ما  القيماة الجد لياة البالغاة النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 محيط ال ض  الانقباضي   -

 ع ا  حاي   10..ريب  ساا ي  سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التاد1بالنسبة لمجموعة ام ل   

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  110.سيت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

ماان   نااي المحسااوبة  صافر   هااي اصاغر ماا  القيمااة  مناف جاااءح النتاائج 111   التااي  شااير  لا  أن قيمااة 

معنوياة فاي  "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120   مستوى دلالاة  .  بحجم عينة  .2121الجد لية البالغة  

 سيت   .القيا  بعد التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 محيط الساع   -

 ع ا  حاي   110.أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  سيت  رهار عنادها 1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط ..ساايت   .جاااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال ال ااة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

 ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة  النتائج 111   التي  شير

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت  1. لصالح المجموعة ال ال ة  التدريب بي  المجموعتي  
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ن وتني  لاختبار ب   الت ريب لمتغير قياس محيطات ال ضلات الهيكلية يبين أقيام الوسيط وقيمة )ما

 للمجموعتين الثانية والثالثة 

  البعديالاختبار  المتغير 

 الوسيط

قيمة مان   ني 

 المحتسبة 

قيمة مان   ني 

 الجد لية 

 الدلالة 

 21122 . 08 محيط الفرذ 

 

 غير معنوي 

..10 

 ير معنوي غ 21208 1 110. محيط السا  

.010 

محيط الع د 

 الانبساطي 

 معنوي  .2121 2 10..

.010 

محيط الع د 

 الانقبابي 

 غير معنوي  21208 1 910.

.110 

 معنوي  .2121 2 10.. محيط الساعد 

.. 

                        2120   مستوى دلالة  .حجم العينة          

 

أقيام الوسيط مي م  المتغيراح لقيا  محيطاح الع بح الهيك ية لحالة بعاد التادريب   .1يبي  الجد    

 ما بي  المجموعتي  ال انية  ال ال ة الرابعة ل تجريب 111 

 محيط الفخذ  -

جاءح  ع   حي   08سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط بعد التدريب  سا ي  0بالنسبة لمجموعة ال انية  

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط 10..ساايت   .وعااة ال ال ااة  قيمتهااا عنااد المجم

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

لغااة    هااي اكباار ماا  القيمااة الجد ليااة البا.النتااائج 111   التااي  شااير  لاا  أن قيمااة مااان   نااي المحسااوبة  

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21122 

 التدريب بي  المجموعتي  ال انية  ال ال ة 1 

 

 محيط السا   -

 ع ا  حاي   110.سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  010.سيت   .المجموعة ال ال ة  جاءح قيمتها عند 
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اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

الجد لياة    هاي اكبار ما  القيماة 1 منف جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ناي المحساوبة  

معنوية في القياا   "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21208البالغة  

 بعد التدريب بي  المجموعتي  ال انية  ال ال ة    

 محيط ال ض  الانبساطي   -

 ع ا  حاي   10..سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 010.سايت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 محيط ال ض  الانقباضي   -

 ع ا  حاي   910.بعاد التادريب  ساا ي   سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  110.سيت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي اكبار ما  القيماة الجد لياة 1أن قيمة مان   ناي المحساوبة    منف جاءح النتائج 111   التي  شير  ل 

معنوية في القياا   "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21208البالغة  

    1بعد التدريب بي  المجموعتي  ال انية  ال ال ة 

 

 محيط الساع   -

 ع ا  حاي   10..ا أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  سايت  رهار عناده0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط ..ساايت   .جاااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال ال ااة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

ير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة النتائج 111   التي  ش

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 هيكلية للأطراف )قبل الت ريب وب  ه  مناقشة نتائج قياس محيطات ال ضلات ال  4-8

معنوياة فاي قياا  محيطااح الع ابح الهيك ياة لنطارا   قبال التادريب  فار     جود 12يبي  الجد    

رهرح النتائج  جاود  طاور فاي جميال الع ابح الهيك ياة  ل مجااميل أ  ذ   البعدي بعدب   لصالح القيا  

 1سيت  م  عينة البحث .سيت 0سيت 1ال ب ة  
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 يرى الباحث أن سبب هذب ال(يادة هو نا ج ع   دريباح المقا مة التي  عربت لها العينة خب  البرنامج  

ال(يااادة النا جااة عاا  الت اارم الع اا ي الحاصاال فااي الع اابح كاناات بساابب بيااادة ساام    ن  ذالتاادريبي   

ما  أن  ادريب القاوة ذاح "   .022   يؤكد  أبو العب احمد ام قا امليا  الع  ية النا ج ع  التدريباح ب

    هاذا يؤياد حصاو  الت ارم فاي الع ابح  (1)" الشدة المر فعة  ؤدي  ل  بيادة حجم امليا  الع ا ية 

أن الت اارم الع اا ي المؤقاات يحاادن عقااب  اادريباح القااوة "    .022 هااذا مااا أشااار  ليااف   ابااوالعب احمااد

ؤدي  ل   جمل الساوائل داخال فراغااح الع ا ة مباشرة" نتيجة عم ياح ال خ التي  حدن ل ع بح مما ي

 التي  أ ي ل ع  ة م  بببما الدم   عود الع  ة  ل  حجمها الطبيعي خب  ساعاح م  انتهاء التادريب ، 

طوي اة  هاذا  لع  ة نتيجة  ادريباح القاوة م قااحفهو يحدن بيادة في حجم ا ألدائميأما الت رم الع  ي 

 هنا نجد أن الت رم الذي حدن مفاراد عيناة   (1)" داخل امليا  الع  ية الت رم نا ج ع   غيراح بنائية

 يفااح الع ا يةال  خال الع ابح  هاي بياادة فاي حجام  ذل  ل تغياراح الحاصا ة فاي دا ألدائميالبحث هو 

الاكتي   المايوسي   بيادة في قاوة امنساجة ال اامة  ام  اار  امربطاة فاي  سم  خيوط بيادة   سمكها

   كذل  بيادة حجم امليا  الع  ية السريعة الانتفال أك ر م  امليا  البطي ة الانتفال   حيث الع  ة 

ك ما كانت شدة التدريب مر فعة مل عدد  كاراراح اقال "    .188يشير   ابوالعب احمد   احمد نصر الدي 

  (2)"  لقوةمل  دريباح ا يتبءم هذا  الوحداح الحركية سريعة الانتفال أليا بادح برامة 

 هنا يجب الإشاارة  لا  أن لبساتجابة الهرمونياة  اأ يرا" فاي الت ارم الع ا ي    يارى الباحاث أن بياادة 

نسبة  ركي( هرمون النمو  التستوستير ن في بببما الدم لف ام ر الكبير في حصو  الت رم الع  ي ع  

فقاد نتيجاة التادريب   صاب  امنساجة طريق بيادة  ع(ي( البر  يناح في الر ية الع  ية   عويه ماا قاد 

 الربيا المتهدمة  التالفة فاي الع ابح    نتيجاة لتاأ ير التادريباح المساتردمة ع ا  اساتجابة الهرمونااح 

 "  ذ  نأصبح م  ال ر ري أن يكون هنال    رم ع  ي بفعل بيادة  ركي( الهرموناح في بببما الدم 

في نمو الع  ة  يعد العامل المؤ ر في بيادة الت رم الع  ي ي عب د را" مهما"   هرمون التستوستير ن

مفتاي  باراهيم   قاد أكاد   (3)" لدى الرجا  حيث ك ما ار فعت نسبة  ركي( الهرمون بادح الكت اة الع ا ية 

 " أن الت رم الع  ي نا ج بشكل أساسي م  هرمون التستوستير ن "   نقب ع   ي مور  كوستيل 1889

ون التستوستير ن هو العامال امساساي الاذي يتفاعال مال النسايج الع ا ي الهيك اي  د رب لذا فان هرم  (4)

في   لاسيما التستوستير ن ير فل م  خب   دريباح المقا مة  مهمية في التطور  النمو الع  ي " غاية ا

                                                 
 001  ص  .022  المصدر السابقأبو العب احمد :   (1)
 001 ص  .022   المصدر السابقأبو العب احمد :  (1)
 90  ص .188  المصدر السابقأبو العب احمد   احمد نصر الدي  :   (2)
  0.1  ص.022  : المصدر السابقأبو العب احمد   (3)
 109  ص  1889  المصدر السابقحماد : مفتي  براهيم   (4)
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لتدريبيااة المجاااميل الع اا ية الكبياارة  فااي الدرجااة ام لاا     ذلاا  ماا  خااب  الشاادة المر فعااة  امحجااام ا

 (1)الراحة المبئمة " المتعددة مل فتراح 

البحتة لهذا الهرمون في البناء الع ا ي عا  طار  الت ارم الحاصال فاي الع ابح  ذلا  ما   ةامهمي  ن

يشاااتره هرموناااا النماااو   ذخاااب   رسااايب البر  ينااااح  هاااذا يجع هاااا أك ااار قاااوة  مقا ماااة فاااي التااادريب   

عناد التادريب بالمقا مااح   نسجة ل تدريب  ياتم  فاراب الهرماونيي التستوستير ن في  كيف الع بح  ام

لكي يقوما معا" بالتأ ير ع   بيادة حجم الع  ة  هذا يفسر بيادة حجم الع بح لدى الاذكور فاي مرح اة 

الب وو   الشباب   نتيجة  فراب هرمون التستوستير ن ما  الغادد الجنساية  الاذي يصال  لا  القماة فاي هاذب 

 يستمر هرمون النمو في المساهمة بنمو امنسجة بد ن حد د  قريبا"1     حي عالمرح ة   

يعني أن حجم الع  ة يكبر  ا الاستشفاء  هذ مدة أ ناءأن بناء البر  ي  يتم    ".022ابوالعب احمد يؤكد  

" مماا أي اافي  قت الراحة   كما  تم عم ياة  ارميم امنساجة التاي  م(قات خاب  التادريب  فاي هاذب الفتارة 

 1  (2)بر رة الالت(ام بالراحة المقررة " يؤكد ع   أهمية الاستشفاء  ل  جانب التدريب  

 بذل  نجد أن  دريباح المقا مة أسهمت بشكل كبير في بيادة الت ارم الع ا ي مماا أدى  لا  بياادة قياا  

ي بياادة المحيطااح  بيادة نسبة الهرماون التاي  اأ رح بالتادريب  أ ارح فا البعديالمحيطاح في الاختبار 

نااح داخال الر ياة الع ا ية   ع  طرياق بياادة سام  املياا  الع ا ية الناا ج عا   رسايب  بياادة البر  ي

ن أفراد العينة م  البعبي  الشباب الاذي  لاديهم اساتجابة أك ار لم ال هاذب التغياراح  ذلا  ل (ياادة  لاسيما أ

ح فاي ذب المرح اة مماا انعكاس  بحصاو  هاذب التغياراالمفاج ة في كمية  فراب الهرموناح البنائية في م ل ه

 الع بح الهيك ية لنطرا  1

 بووين المجوواميع الثلاثووة فووي قيوواس محيطووات ال ضوولات الهيكليووة فوورو  المناقشووة نتووائج  4-9

 الت ريب  للأطراف )ب   

اح سايت  فاي قياا  محيطا.سايت 0سيت 1معنوية بي  المجاميل ال ب ة   فر     جود 11يبي  الجد    

الع بح الهيك ياة لنطارا   بعاد التادريب   يارى الباحاث سابب ذلا  نتيجاة ل تطاور الحاصال ل مجااميل 

في محيط الفرذ كونف م  الع ابح الكبيارة  التاي يقال ع يهاا الحمال  ا"ال ب ة   حيث نجد أن هنال   طور

صغيرة    هذا نا ج ع  أك ر م  الع بح الصغيرة لذل  نجد فيها التطور سريعا"  أك ر م  الع بح ال

 دريباح المقا مة التي   منها البرنامج التدريبي    التي أسهمت فاي بياادة سام  املياا  الع ا ية  هاذا 

 معنوياة باي  المجااميل 1 "فر قاابد رب يؤدي  ل  بياادة المقطال الفسايولوجي ل ع ا ة   لاذل  نجاد حصاو  

رسة  دريباح المقا ماة  حادن  غياراح ج(ئياة نقب ع  بعه الع ماء عند مما  يرى  ر برح ستار ن  "

في الع بح  بدأ في غ ون أربعة أسابيل  ل  شاهري  ما  بادء التادريب   مال  جاود  غياراح كبيارة فاي 

                                                 
(1)
  Baechle t.r. Easle.r.w .eds Essentials of strength Training and conditioning , Human 

Kinetics ,U.S.A.2000, p95 ,2nd E d 
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 هذا مايفسر التطور الحاصل التغيراح الكبيرة فاي ع ا ة    (1)"  ع بح الفرذ بعد أربعة  دريباح فقط 

 معنوية دالة  حصائيا" 1 "ر قافالفرذ  ل مجاميل ال ب ة  عدم حصو  

معنوية بي  المجاميل ال ب ة في قيا  محيطاح   الساا    الع اد الانبسااطي    فر   يبي  الجد    جود 

المقا مة  حنتيجة استجابة العينة لتدريبا الفر  الع د الانقبابي   الساعد      يرى الباحث أن سبب هذب 

ماا ع مناا أن الع ابح الصاغيرة  تاأ ر بالتادريباح المنتظماة   ذا  التي أدح  ل  بياادة الت ارم الع ا ي  

 ام العمال ع ا  هاذب   ذما  ام التركيا( ع يهاا بالتادريب  هاذا ماا نجادب هناا   ذا ع   المدى البعيد  المستمر 

المجاااميل ال ب ااة  بااي  "فر قاااالع اابح فااي هااذب المناااطق لااذل  نجااد التااأ ير  ابااحا"    بااذل  رهاارح 

التدريبية بينهما  هذا أدى  ل  حد ن استجابة ع  ية  حصو  الت ارم الع ا ي لعيناة  جاملاختب  الاح

البحث  نتيجة لذل  نجد بيادة سم  امليا  الع  ية  بيادة نسابة  ركيا( الهرمونااح بالادم  التاي ياتم ما  

 خبلها  رسيب البر  يناح في داخل الر ية الع  ية 1

 بووين المجوواميع الثلاثووة فوي قيوواس محيطووات ال ضوولات فورو  المناقشوة نتووائج أفضوولية  4-11

 )ب   الت ريب    طرافالهيكلية للأ

سايت  0سيت   المجموعاة ال انياة  1معنوية بي  المجموعة ام ل    فر    عدم  جود 10يبي  الجد    

لاا  هناأن معنويااة دالااة  حصااائيا"  لا أننااا نشاااهد  "فر قااافااي قيااا  المحيطاااح    بااالنظر  لاا  عاادم  جااود 

سايت   فاي جميال القياسااح    هاذا ياد  ع ا  أن هنالا  0 لصاالح المجموعاة ال انياة   حسابيةفي  "فر قا

في المجموعتي  نتيجة الاستجابة لتدريباح المقا مة خب  البرنامج التدريبي  كذل  لانتظام أفاراد  ا" طور

ع   أن العينة لم  تادرب ع ا   العينة في التدريب مما أدى  ل  حد ن  طور في الع بح الهيك ية ف ب"

في المجموعة ال انية هو نا ج ع   دريب العيناة بحجام  الفر  م ل هذب التدريباح م  قبل    نجد أن سبب 

سيت   لكل  مري  م   ماري  المقا ماة خاب  الوحاداح التدريبياة  هاذا ماا فارل ع ا  أن 0 دريبي هو  

ن التغياراح التراكمياة فيهاا أك ار   ف اب" ع ا  أن  كون هنالا  بياادة فاي سام  املياا  الع ا ية  حاد 

في المجموعة   لاسيماالاستجابة الهرمونية لها ام ر الكبير في بيادة الت رم الع  ي لدى المجموعتي    

 ال انية لكبر حجم الكت ة الع  ية ع  المجموعة ام ل  1 

سايت  فاي .   المجموعاة ال ال اة  سايت1معنوية بي  المجموعة ام لا    فر     جود .1يبي  الجد    

سايت   يارى .لصاالح المجموعاة ال ال اة   الفار  قيا  محيطاح الع بح  بعد التدريب  حيث رهارح 

الباحث أن سبب ذل  نا ج ع   دريباح المقا مة التي  عربت لها المجموعة ال ال ة  التي كان فيها الحجام 

أدى  لا  بيااادة الت اارم الع اا ي عاا   اتدريبيااة  هااذساايت  لكاال  مااري  ما   ماااري  الوحاادة ال.التادريبي  

طريق بيادة سم  امليا  الع  ية  هذا انعكس بإفراب كمياة اكبار ما  هرماون التستوساتير ن  الاذي لاف 

ك ما كانت الكت ة الع  ية كبيرب بادح كمية  فراب التستوستير ن  هذا   ذام ر الكبير في الت رم الع  ي 

                                                 
(1) www.roupart staron @ohiou. Edu rstaron.com. 1998  
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في قيا  المحيطاح فاي المجموعاة ا فاق مال بياادة نسابة التركيا( الهرماوني فاي يؤكد أن ال(يادة الحاص ة 

نفس المجموعاة  مماا أدى  لا  بياادة حجام الكت اة الع ا ية نتيجاة  ادريباح المقا ماة التاي أ ارح فاي حجام 

نجاد أن المجموعاة ام لا   ادربت بحجام  ع ا  حاي امليا  الع  ية  نسبة التركيا( الهرماوني فاي الادم   

سيت  لذا نجد عادم حصاو  بياادة كبيارة فاي المحيطااح  لكنهاا قريباة ما  المجموعاة 1اقل  هو    دريبي

   1 .ال ال ة مما أعط  امف  ية ل مجموعة التي  دربت بعدد سيتاح  

سايت  فاي .سيت   المجموعاة ال ال اة  0معنوية بي  المجموعة ال انية   فر     جود .1 يبي  الجد    

الانبسااطي   السااعد   بعاد التادريب    يارى الباحاث أن ذلا  يرجال  لا  التطاور  قيا  محيطاح   الع د

الحاصاال فااي ع اابح الااذراعي    ع مااا" أن الاسااتجابة فااي الع اابح الصااغيرة هااي اقاال ماا  الع اابح 

المجموعاة   ذ  نهاو فاي الحجام التادريبي المرت اف ل مجماوعتي   الفار  الكبيرة    لك  سبب حد ن هاذب 

سيت   الذي أعط  لها امف  ية في الاستجابة لتدريباح المقا مة مماا أدى .ت بحجم  دريبي  ال ال ة  درب

لحد ن الاستجابة في قيا  المحيطاح ف ب" ع   أن بيادة التركي( الهرموني لاف ام ار الكبيار فاي بياادة 

باي كارة السا ة لاع لهماا مسااهمة كبيارة فاي أداء  فاي محايط الع اد  السااعد ال اذيسم  امليا  الع ا ية 

ماال امداة  هااي  الكاارة   التااي  حتاااج  لاا  قااوة اكباار لبسااتفادة منهااا فااي أداء المهاااراح  نكونهمااا يتعااامب

ساايت  ع اا  . اادربت بحجاام   ي بااذل  نجااد امف اا ية ل مجموعااة التاا  الهجوميااة  الدفاعيااة بكاارة الساا ة 

حساب رأي بالمف ا ة   سااليبامسايت  ع ماا" أن المجماوعتي  هماا ما  0المجموعة التي  دربت بحجام  

   ام قا العديد م  الربراء  التي  سم   المجموعاح المتعددة   في رفل 

معنوياة باي  المجماوعتي  فاي قياا  محيطااح   الفراذ   الساا    محايط  "فر قاا يبي  الجد   عادم  جاود 

 الفار  لام  ظهار   لصاالح المجموعاة ال ال اة أي اا"  لكا  حساابية "فر قااالع د الانقبابي   لكا  نجاد 

ع اابح الاارج ي  هااي ماا  الع اابح الكبياارة التااي يظهاار فيهااا   نالمعنويااة  حصااائيا"    ياارى الباحااث 

  "  ن الع بح الكبيرة  ظهار فيهاا التغياراح  حادن  Kraemer2005،  هذا ما أكدب    التطور سريعا"

راهرياا" ل عياان أك ار ما  داخل الع بح   كون في مرح اة قصايرة نسابيا" ما  الوقات حتا  لاو لام يكا  

  مما أدى  ل  حصو  (1)الع بح الصغيرة  ذل  لتحم ها الجهد الكبير   ناء التدريب بالمقا ماح لعالية " 

الت رم الع  ي  في المجاميل ال ب ة  بنسب متقاربة  هاذا ياد  ع ا  بياادة محيطااح الع ابح النا جاة 

بحث    هذا نا ج ع  الاستجابة الهرمونية ل تستوساتير ن الهيك ية لعينة ال حع  بيادة سم  أليا  الع ب

 النمو  الذي كان فاي المجموعاة ال ال اة اكبار ما  بااقي المجموعااح   ف اب" ع ا  الاساتجابة فاي محايط 

مماا  الذرا   الذي كان هنا غير معناوي في  ةدقيقا" ل قوة الع  ي ا"الع د الانقبابي  الذي يعطي مؤشر

في ع بح الذرا   ل مجاميل ال ب ة  هذا يعني حصو  الت رم الع  ي لعينة يد  ع   حصو  التطور 

عاا  التكيااف فااي الجهاااب العصاابي  التااي أسااهمت فااي بيااادة ساارعة  حجاام   ن القااوة هااي نااا ج  ذالبحااث 

لت اارم الحاصاال فااي االانقبااال فااي امليااا  الع اا ية ممااا أدى  لاا  حصااو  بيااادة فااي ساامكها  بالتااالي 
                                                 
(1)  Kraemer : op.cit . 2005 . p 339 .  
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ن عينة البحث لم  تعرل لم ل هذب التدريباح ف ب" ع ا  الالتا(ام بالتادريب المناتظم ع ما" أ  الع بح 

 ل عينة أدى  ل  حصو  هذب التطور في الع بح الهيك ية  حصو  الت رم الع  ي فيها 1

أن الت اارم الع اا ي يااؤدي  لاا  بيااادة القااوة "     .022 هااذا مااا أكاادب  مهنااد البشااتا ي   احمااد محمااود 

الظاهرة  كون م حورة جدا" خصوصاا" عناد  قاديم  ماري  جدياد لام  تاأق م ع ياف الع ابح  الع  ية  هذب

 1 (1)"  العام ة

 

 

 

 

 

 

 

 

 ل ضلات الهيكلية )قبل الت ريب وب  ه سمك ثنايا الجل  لعرض وتحليل ومناقشة نتائج قياس  4-11

  15ج ول ) 
  ال ضلاتسمك ثنايا  سقيالختبار قبل الت ريب وب  ه يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة ) ولكوكسن   لا

 القيا        المجموعة المتغير  

  م م 

الانحرا   الوسيط 

 الربيعي

قيمة     

 المحتسبة

 الدلالة   الجد لية

رذ
حوم الف

ش
 

  1م

 سيت 1 

  صفر 210 0010 قبل التدريب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفر

 معنوي

 210 1.10 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 0 02 قبل التدريب

 110 1210 بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 210 0.10 قبل التدريب

 1 10 بعد التدريب

 
سا
حوم ال

ش
 

  1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 010 1910 قبل التدريب

 10. 1.10 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 10. 1.10 قبل التدريب

 1 . التدريببعد 

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 1 18 قبل التدريب

 210 1210 بعد التدريب

  ة 
حوم الع

ش

 دية
ال نائية الع

 

  1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 1 0 قبل التدريب

 2 0 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 210 10. قبل التدريب

 2 0 بعد التدريب

                                                 
 .8  ص .022   المصدر السابقمهند البشتا ي   احمد محمود :   (1)
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 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 210 810 دريبقبل الت

 110 10. بعد التدريب
ب ية 

  ة ال 
حوم الع

ش

 دية
الع

 
  1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 110 1810 قبل التدريب

 110 1010 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر . 02 قبل التدريب

 110 1.10 بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 0 .0 قبل التدريب

 110 1.10 بعد التدريب

عد
سا
حوم ال

ش
 

  1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 110 10. قبل التدريب

 110 010 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 0 8 قبل التدريب

 210 010 بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 110 10. قبل التدريب

 210 10. بعد التدريب

فاي أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي مي ما  المتغياراح المبحو اة  "فر قا  أن هنال  10 يبي  الجد   

 بالنسبة لحالة قبل التدريب  بعدب ما بي  المجاميل الرابعة ل تجريب 11 

 الفخذ  سمك ثنايا الجل  ل ضلة -

   باانحرا  0010سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  02سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   210ربيعي  

حققات المجااميل ال ب اة   ذ  11  الحا  نفسف فاي حالاة ماا بعاد التادريب 210   0   بانحرا  ربيعي  0.10

 110   210   بانحرا  ربيعي  10  1210  1.10سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة ل مجموعاة الواحادة قبال 1  

 التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 السا   سمك ثنايا الجل  ل ضلة -

   باانحرا  1910يمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  سيت  رهر عندها أن ق1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   010ربيعااي  

حققات المجااميل   ذ  11  الحاا  نفساف فاي حالاة ماا بعاد التادريب 1   10.   بانحرا  ربيعاي  18  1.10 

   10.   بانحرا  ربيعي  1210  .  1.10لي  سيطا" مقدارب  سيت   ع   التوا.سيت 0سيت 1ال ب ة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسايط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة ل مجموعاة الواحادة 210   1

 قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 ل ضلة الثنائية  ل سمك ثنايا الجل  -

   بااانحرا  0ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط قباال التاادريب  سااا ي  1مجموعااة ام لاا   بالنساابة ل 

  10.سايت   ع ا  التاوالي  .سايت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخاريتي    ع   حي   1ربيعي  

ب اة حققات المجااميل ال   ذ  11  الحا  نفسف في حالة ماا بعاد التادريب 210   210   بانحرا  ربيعي  810
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   باانحرا  ربيعاي  صافر   صافر   10.   0   0سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة ل مجموعاة الواحادة قبال 110

 التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 ل ضلة الثلاثية  جل  لسمك ثنايا ال -

   باانحرا  1810سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  02سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   110ربيعي  

حققاات المجاااميل ال ب ااة   ذعااد التاادريب   11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا ب0   .   بااانحرا  ربيعااي  .0

   110   باانحرا  ربيعاي  1.10  1.10  1010سيت   ع   التاوالي  سايطا" مقادارب  .سيت 0سيت 1 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواحدة 110   110

 المجموعاح ال ب ة 1  قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي 

 الساع   ل ضلةسمك ثنايا الجل   -

   باانحرا  10.سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  8سايت   ع ا  التاوالي  .سايت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخاريتي    ع   حي   110ربيعي  

حققاات المجااميل ال ب ااة   ذ  11  الحاا  نفسااف فاي حالااة ماا بعااد التادريب 110   0   باانحرا  ربيعااي  10.

   210   110   باانحرا  ربيعاي  10.  010  010سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1 

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة ل مجموعاة الواحادة قبال 210

 دريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 الت

 التباااي   لكافااة المتغيااراح السااابقة   لاساايما  قباال التاادريب  بعاادب  عنااد  الفاار   لمعرفااة حقيقااة هااذب 

المجموعة الواحدة  ما بي  المجاميل ال ب اة اساتردم الباحاث اختباار   لكوكسا    مناف جااءح النتاائج 1111 

ن قيمة  لكوكس  المحسوبة  ل مجاميل ال ب اة  لكافاة قياسااح شاحوم الع ابح الهيك ياة  التي  شير  ل  أ

   هاذا يعناي 2120   مساتوى دلالاة  . صفر   هي مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجام عيناة  

  بعد التدريب  1  البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا   "فر قا جود 

مابي  أقيام جميل متغيراح شحوم الع بح الهيك ية  الفر  د هذا   نما  عدى  ل  بيان  لم يقف الباحث عن

في القيا  بعد التدريب عند المجموعاح ال ب ة  ذل  م  خب  استردامف لبختباار البمع ماي  كر ساكا  

   يبي  نتائجف 11 .1 الي(   الجد     –

  16ج ول )

سمك  سالت ريب لمتغير قيا  واليز  لاختبار ب  -ي وقيمة )كروسكاليبين أقيام الوسيط والانحراف الربي 

 ل ضلات الهيكلية للإطراف وللمجاميع الثلاثةثنايا الجل  ل

 

 المتغير 

 

 الاختبار 

 

 المجموعة 

 

 الوسيط 

 

الانحرا  

 الربيعي

 

 -قيمة كر سكا 

 المحتسبة  - الي(

 

 القيمة الجد لية 

 

 

 الدلالة 
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شحوم 

 الفرذ

بعد التد
ب
ري

 

  210 1.10 سيت 1  1م

112. 

 

 

 

 

 

 

01.80 

 

 

 

 

 

 

 

غير 

 معنوي
 110 1210 سيت 0  0م

 1 10 سيت .  .م

شحوم 

 السا 

  10. 1.10 سيت 1  1م

210. 

غير 

 معنوي
 1 . سيت 0  0م

 210 1210 سيت .  .م

شحوم 

الع  ة 

 ال نائية

  2 0 سيت 1  1م

2190 

غير 

 2 0 سيت 0  0م معنوي

 110 10. سيت .  .م

شحوم 

الع  ة 

 ال ب ية

  110 1010 سيت 1  1م

21200 

غير 

 معنوي
 110 1.10 سيت 0  0م

 110 1.10 سيت .  .م

شحوم 

 الساعد

  110 010 سيت 1  1م

21180 

غير 

 معنوي
 210 010 سيت 0  0م

 210 10. سيت .  .م

    2120   مستوى دلالة  .:.:.ناح بحجم عي

 

الربيعااي مي ماا  المتغيااراح شااحوم الع اابح الهيك يااة     أقيااام الوساايط  الانحاارا.1يبااي  الجااد    

 المبحو ة بالنسبة لحالة بعد التدريب ما بي  المجاميل ال ب ة الرابعة ل تجريب 11 

 

 الفخذ سمك ثنا يا الجل  ل ضلة  -

  210   بانحرا  ربيعاي  1.10سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1  بالنسبة ل مجموعة ام ل 

  10  1210ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 ابااحة فااي أقيااام الوساايط  كااذل   "فر قااا     ماا  خااب  مااا  بااي  أن هنالاا  1   110 بااانحرا  ربيعااي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  د كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب الانحرا  الربيعي عنا

   هاي .112 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا    ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

    هذا يعني عدم2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اصغر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا جود 

 السا   سمك ثنا يا الجل  ل ضلة -

  10.   بانحرا  ربيعاي  1.10سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

   بانحرا  1210  .ي  سيت   ع   التوال.سيت 0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي 

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  بااي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  الربيعااي عنااد كاال ماا  210   1ربيعااي  
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 اليا(   ما  جااءح  –المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقاة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هي اصغر ما  القيماة الجد لياة .210حسوبة   الي( الم –النتائج 111  التي  شير  ل  أن قيمة كر سكا  

معنوية فاي  "فر قا   هذا يعني عدم  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80البالغة  

 القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 ل ضلة الثنائية  سمك ثنايا الجل ل -

   باانحرا  ربيعاي  صافر  0ماة الوسايط  ساا ي  سيت  رهار عنادها أن قي1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

   باانحرا  10.   0سيت   ع   التوالي  .سيت 0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل  الانحارا   "فر قاا     م  خب  ما  بي  أن هنال  110ربيعي  صفر   

 –اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا   الفر     لبيان حقيقة هذب  الربيعي عند كل م  المجموعاح ال ب ة

   هااي اصااغر ماا  2190 الياا( المحسااوبة   –أن قيمااة كر سااكا    ذ رهاار الياا(   منااف جاااءح النتااائج 111 

   هاذا يعناي عادم  جاود 2120   مساتوى دلالاة  .:.:.  بحجام عينااح  01.80القيمة الجد لية البالغاة  

 قيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1معنوية في ال "فر قا

 ل ضلة الثلاثية  سمك ثنايا الجل  ل -

  110   بانحرا  ربيعاي  1010سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  1.10  1.10ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

     هذا يكشف الحا  المتبااي  باي  أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي عناد 110   110ا  ربيعي   بانحر

 اليا(   ما   –كل م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقاة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

ي اصاغر ما  القيماة    ها21200 الي( المحساوبة   –جاءح النتائج 111  التي  شير  ل  أن قيمة كر سكا  

 "فر قاا   هاذا يعناي  جاود عادم 2120   مستوى دلالاة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 الساع   سمك ثنايا الجل  ل ضلة -

  110   باانحرا  ربيعاي  010سيت  رهر عندها أن قيماة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  10.  010سااايت   ع ااا  التاااوالي  .سااايت 0جااااءح أقيامهاااا عناااد المجماااوعتي  الاخاااريتي    ع ااا  حاااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  210   210 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  هاذب  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة

   هاي 21180 الي( المحسوبة   –أن قيمة كر سكا    ذ رهر الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هاذا يعناي عادم 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 يب بي  المجاميل ال ب ة 1معنوية في القيا  بعد التدر "فر قا جود 
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 )قبل الت ريب وب  ه   للأطرافل ضلات الهيكلية الجل  ل اثناي قياسمناقشة نتائج  4-12

معنوياة فاي قياا  نسابة شاحوم الع ابح الهيك ياة ل طارا    ل مجااميل  فر     جود 10يبي  الجد    

جد أن نسبة الشاحوم قاد انرف ات فاي  هنا ن  سيت   لصالح القيا  بعد التدريب .سيت 0سيت 1ال ب ة  

المجاميل ال ب ة  في جميل الع بح الهيك ية    يفسر الباحث أن ذل  يرجل  ل   دريباح المقا ماة  التاي 

الوحاداح التدريبياة  أ ناءأدح  ل  انرفال نسبة الشحوم  بشكل فعا  ع  طريق حر  السعراح الحرارية 

 1  م  الذي أدى  ل  انرفال نسبة الشحوم  بيادة قيا  المحيطاح لالت(ام أفراد العينة بالتدريب المنتظ

يكون الرفه   ذأك ر منف في الع  ي لان امخير أك ر ك افة    الدهني غالبا" يكون الرفه في النسيج  "

ع ا  عناد أداء التمااري  بتكاراراح اكبار  د حو  امليا  الع  ية نفسها  لاسيماالموجو الدهنيفي النسيج 

  1  (1)اد نمو امليا  الع  ي " ي(د حي 

أن نسابة الشاحوم المتراكماة فاي منااطق معيناة ما  الجسام  التاي    "Samuel 2001  هذا ما أشار  ليف  

 كااون بنسااب كبياارة  قاال هااذب النسااب ماا  الشااحوم بقاادر كبياار نتيجااة التاادريب المنااتظم بينمااا ياا(داد  بن 

لكبيارة فااي  بن امليااا  ماال  ناااقص فااي  بن دهااون الع ابح بالتاادريب الع اا ي الساا يم نتيجااة ل (يااادة ا

 هذا يؤكد لنا أن بياادة الت ارم الع ا ي الحاصال لادى عيناة البحاث أدى  لا  الإقاب  ما     (2)"  الع  ة

نساابة شااحوم الع اابح  هااذا أكااد ع اا  أن ال(يااادة فااي قيااا  المحيطاااح هااو نتيجااة ل(يااادة ساام  امليااا  

 ي أدح  ل  خفه الشحوم 1 الع  ية نتيجة  دريب المقا ماح الت

 م  الجدير بالذكر أن هذب التدريباح أدح  بشكل فعا   ل  بيادة نسبة  ركي( هرمون النمو الذي لف الد ر 

امساسي في انرفال نسبة الدهون في الجسم حيث يعمل ع    وفير الطاقة م  خب   حريار الادهون ما  

ي في الإقب  م   ح ل البر  ينااح  يعا(ب مناف  يعمال امنسجة الشحمية في الجسم  بذل  لف الد ر امساس

ع اا  نمااو الع اابح  يمكاا  أن يكااون هااذا ع اا  الماادى الطوياال أك اار الورااائف أهميااة لهرمااون النمااو 1 

أن هرمون النماو بالإباافة  لا  بياادة  صانيل البر  ينااح   " .188 كايتون  هو   أكدب ف ب"ع  الذي

" كميااح أي اا ه   السبب المحتمل لذل  هاو أن هرماون النماو يحارنقص  ح ل بر  ي  الربيا   ل  يؤدي

ة في امنسجة الشحمية   ستعمل بد رها لتجهي( معظم الطاقة لربياا الجسام لاذا الدهنيكبيرة م  امحمال 

 "  (1)"  فانف يعمل  كموفر ل بر  ي   فعا     بهذا فاناف يعا(ب  صانيل البار  ي  بالربياا  يق ال ما   ح  هاا

ي(ياد  الدهنية في امنسجة الشحمية  لذا فأنففي  حرير امحمال  ا"خاص ا"فان لهرمون النمو  أ ير  بذل 

ة  لا  الدهنيام   ركي(ها في سوائل الجسم بالإبافة  ل  انف يع(ب في أنسجة الجسم ك ف بتحويل امحمال 

                                                 
(1)  Fitness and wellness leadership, principles and labs. Changes in body composition. 7ed. 

Wadsworth, U.S.A. 2002 . p 114 
(2) Samuel macrdle& others: muscular eaetors in book exescie physiology lippincot Williams 

& Wilkins , U.S.A.2001  
 .110-.110  ص  .188  المصدر السابقآر ر سي كايتون   جون ي هو  :   (1)
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دهون فاي الطاقاة بتاأ ير ما     يساتعمل بعاد ذلا  لتولياد الطاقاة لاذا فاان اساتعما  الاA استيل  ميم امن(يم 

 (2)"  هرمون النمو مف ب"  ياب ع   السكرياح  البر  يناح

طوي اة  لا  لان  ح ال الاده  يحتااج  لا  مادة   هذا يفسر لنا ق ة نسبة الشاحوم خاب  البرناامج التادريبي  ذ

م فااي  راكميااة  بااذل  نجااد ق ااة نساابة الشااحوم فااي الع اابح الهيك يااة  بيااادة ساامكها ع اا  حساااب الشااحو

 اأ يرا" ع ا   ركياب  ام قاا أن لتادريباح المقا ماة ب"   .022ة 1  هذا أكادب  أباو العاب البعديالاختباراح 

الجسم  هي  تمي( ب(يادة حجم الكت ة الع  ية مل نقصان نسابة  حجام دهاون الجسام مال  جاود  غيار ق يال 

 1(3)"  ا عدم  غير في الوبن الك ي ل جسم

 

 

 

 

 ل ضوولاتاميع الثلاثووة فووي قيوواس نسووبة ثنايووا الجلوو  لبووين المجوو فوورو  المناقشووة نتووائج  4-13

 الت ريب   الهيكلية للأطراف )ب  

سايت  فاي قياا  نسابة .سيت 0سيت 1معنوية بي  المجاميل ال ب ة   فر    عدم  جود .1يبي  الجد    

التي  شاير لصاالح عاح بي  المجمو حسابية "فر قاهنال   أنشحوم الع بح  بعد التدريب     لا  ننا نجد 

سيت  ع   حساب المجموعة ام ل   ال انية    يرى الباحث أن رهور النتاائج بنساب .المجموعة ال ال ة  

  ن  ذمتقارباة هاو نتيجاة لاساتردام التادريب المناتظم  الاذي أساهم  بشاكل فعاا  فاي  نقااص نسابة الشاحوم 

ة يكاااون العماال فيااف مركااا(  موجااف نحاااو  بالشاادد القصااوية   حااات القصااوي ام قاااا اسااتعما  التاادريب ب

 هاو مماا  احتياجا هاا مال متط بااح الفعالياة  ياتبءمالمجموعاح الع ا ية الراصاة أك ار ما  غيرهاا  بماا 

يؤدي  ل  انرفال نسابة الشاحوم فاي   ا  الع ابح ما  خاب   ادريباح المقا ماة  هاذا يعناي أن ال(ياادة 

  1888ع  ية  هذا ما أشار  لياف  بهااء الادي  سابمة الحاص ة في محيط الع بح كانت لحساب الكت ة ال

أ بتت العديد م  الدراساح أن معد   ح ل  اذم  أن ل تدريب البدني العالي الشدة  أ يرا" في  ح ل الدهون   

 (1) الدهون أ  احتراقها في النسيج الع  ي يتحس  مل استمرار التدريب البدني

المرت فة أسهم  بدرجة كبيرة في بيادة سم  امليا   بأحجامف   قا ام م  هنا نجد أن البرنامج التدريبي ب

الع  ية ع   حساب ق ة نسبة الشحوم في     الع بح  كذل  لما لف م   أ ير باستجابة هرمون النمو ذ  

الفاع ية فاي  حريار الاده  ما  امنساجة الشاحمية مماا سااعد ع ا   اوفير البر  ينااح  عادم  ح  هاا  كاذل  

طاقة ل عمال الع ا ي خاب  الجرعااح التدريبياة   ف اب" عا  انتظاام عيناة البحاث فاي التادريباح  وفير ال

                                                 
 .110  ص  .188   المصدر السابق آر ر سي كايتون   جون ي هو  :  (2)
 ..0  ص .022  المصدر السابقلفتا  : ابوالعب احمد عبد ا  (3)
 0. ص  1888  المصدر السابقبهاء الدي  سبمة :   (1)
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 الذي أسهم  بشكل فعا  في  طور العينة  بيادة الت رم الع  ي لهاا ع ا  حسااب ق اة نسابة الشاحوم فاي 

ة العينااة بااي  المجاااميل ال ب اة فااي انرفااال نساابة الشاحوم نتيجااة اسااتجاب "فر قاااالع ابح  لااذل  لاام نجاد 

   التااي أكاادح ع اا  أن  اادريباح Baker2004 هااذا ا فااق ماال دراسااة    البرنااامج التاادريبي  حلمفااردا

المقا مة  في المجموعاح المتنوعة  ؤدي  ل   طوراح معنوية في القوة الع  ية في كال المجموعااح مال 

  (1)" أي ا الدهنيفقدان كمياح معنوية في النسيج 

 سبة الشحوم في الع بح الهيك ية1بي  المجاميل ال ب ة في انرفال ن فر  اليؤكد عدم  جود   هذا ما

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 )قبل الت ريب وب  ه  ىالقصو للقوةعرض وتحليل ومناقشة نتائج القياسات الب نية  4-14

  17ج ول )

القوة قياس يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة ) ولكوكسن   لاختبار قبل الت ريب وب  ه ل

  وللمجاميع الثلاث القصوى

الانحرا   الوسيط القيا  كغم  المجموعة المتغير

 الربيعي

قيمة     

 المحتسبة

 الدلالة الجد لية

يخ ط بغ
ف

 

 1م

 سيت 1 

  صفر 110 1100. قبل التدريب

 

 معنوي

 2 2. بعد التدريب

                                                 
(1)  Baker, j, s & cooper, s, m, : Strength and body composition : single versus triple set  

resistance training programs , Medicine and Science in sport and Exercise ,36 (5) . 

Supplement abstract . p: 394 . 2004 . 
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 0م

 سيت 0 

  صفر 11. 110. قبل التدريب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 صفر    

 معنوي

 110 10.. بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 218 0. قبل التدريب

 1 01 بعد التدريب

س
  الم

ط م
 غ

ال
ج 
طبة  بن

س 
ري
ب

 

 1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 129. 2. قبل التدريب

 2 02 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 10. 010. قبل التدريب

 010 010. بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر  . 2. قبل التدريب

 1 .0 بعد التدريب

س
جال
  
را
  ذ
ر
كي

 

 1م

 سيت 1 

 معنوي صفر .11 0210 قبل التدريب

 2 00 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر .11 011.0 قبل التدريب

 2 2. بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي رصف 011 0.100 قبل التدريب

 210 10.. بعد التدريب

ي  
ص دبن

ن
 

ف 
ص
صاء ن

رف
الق

 

 1م

 سيت 1 

 معنوي صفر 10. 010. قبل التدريب

 010 00 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر 10. 0010 قبل التدريب

 010 8010 بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 10. 010. قبل التدريب

 1 .11 ببعد التدري

  
ع 
ن
ر ل
  بالبا

رفل العقبي

 
ج و
  ال
م

 

 1م

 سيت 1 

 معنوي  صفر 10. 0010 قبل التدريب

 010 9010 بعد التدريب

 0م

 سيت 0 

 معنوي صفر . 00 قبل التدريب

 010 9010 بعد التدريب

 .م

 سيت . 

 معنوي صفر 10. 0010 قبل التدريب

 2 80 بعد التدريب

فاي أقياام الوسايط  الانحارا  الربيعاي مي ما  المتغياراح المبحو اة  "فر قا  أن هنال  10الجد     يبي 

 بالنسبة لحالة قبل التدريب  بعدب ما بي  المجاميل الرابعة ل تجريب 11 

 خلفي الضغط ال -

باانحرا     1100.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط قبل التدريب  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   110ربيعااي  

حققات المجااميل  اذ  11  الحا  نفسف في حالة ما بعاد التادريب 218   11.   بانحرا  ربيعي  0.  110. 

نحرا  ربيعاي  صافر    با01  10..  2.سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1ال ب ة  
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   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعاة الواحادة 1   110  

 قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

  طبة ) بنج بريس  الضغط من المس -

   باانحرا  2.الوسايط قبال التادريب  ساا ي  سايت  رهار عنادها أن قيماة 1بالنسبة ل مجموعاة ام لا   

ساايت   ع ا  التااوالي .سايت   0جاااءح أقيامهاا عنااد المجماوعتي  الاخااريتي    ع اا  حاي   129.ربيعاي  

حققاات المجاااميل  اذ  11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب .  10.   بااانحرا  ربيعااي  2.  010. 

   بانحرا  ربيعاي  صافر .0  010.  02طا" مقدارب  سيت   ع   التوالي  سي.سيت 0سيت 1ال ب ة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعاة الواحادة 1   010  

 قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

 ل ذراع جالس   ركي -

   باانحرا  0210ر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  سيت  ره1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   .11ربيعااي  

حققاات  اذ  11  الحااا  نفسااف فااي حالااة مااا بعااد التاادريب 011   .11   بااانحرا  ربيعااي  0.100  011.0 

   بااانحرا  10..   2.   00سايت   ع ا  التاوالي  سايطا" مقادارب  .ت ساي0سايت 1المجااميل ال ب اة  

   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسايط  الانحارا  الربيعاي بالنسابة 210ربيعي  صفر   صفر   

 ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 

    القرفصاءنصف  نصف  بني ) -

   باانحرا  010.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

ساايت   ع اا  التااوالي .ساايت   0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي   10.ربيعااي  

حققااات  اذ   11  الحاااا  نفساااف فاااي حالاااة ماااا بعاااد التااادريب10.   10.   باااانحرا  ربيعاااي  010.  0010 

   باانحرا  .11  8010  00سايت   ع ا  التاوالي  سايطا" مقادارب  .سايت 0سايت 1المجااميل ال ب اة  

   هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااابي  أقيااام الوساايط  الانحاارا  الربيعااي بالنساابة 1   010   010ربيعااي  

  ة 1 ل مجموعة الواحدة قبل التدريب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب

 رفع ال قبين بالبار للأعلى من الجلوس   -

   باانحرا  0010سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط قبال التادريب  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  00سيت   ع   التاوالي  .سيت   0جاءح أقيامها عند المجموعتي  الاخريتي    ع   حي   10.ربيعي  

حققات المجااميل ال ب اة  اذ  11  الحا  نفسف فاي حالاة ماا بعاد التادريب 10.   .   بانحرا  ربيعي  0010

 010   010   بانحرا  ربيعي  80  9010  9010سيت   ع   التوالي  سيطا" مقدارب  .سيت 0سيت 1 

  صفر   هذا يكشف الحا  المتباي  مابي  أقيام الوسيط  الانحرا  الربيعي بالنسبة ل مجموعة الواحدة قبل 

 ب  بعدب    الحا  هذا ما بي  المجموعاح ال ب ة 1 التدري
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لاساايما  قباال التاادريب  بعاادب  عنااد   التباااي   لكافااة المتغيااراح السااابقة    الفاار   لمعرفااة حقيقااة هااذب 

المجموعة الواحدة  ما بي  المجاميل ال ب اة اساتردم الباحاث اختباار   لكوكسا    مناف جااءح النتاائج 1111 

قيمة  لكوكس  المحسوبة ل مجاميل ال ب ة  لكافة قيا  المتغيراح البدنية  صفر   هي  التي  شير  ل  أن 

 "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120   مستوى دلالاة  .مسا ية ل قيمة الجد لية البالغة  صفر  بحجم عينة  

  بعد التدريب  1  البعديمعنوية بي  القياسي   لصالح القيا  

مابي  أقيام جميل المتغياراح البدنياة فاي القياا  بعاد  الفر  ما  عدى  ل  بيان  لم يقف الباحث عند هذا   ن

 الياا(   –التاادريب عنااد المجموعاااح ال ب ااة  ذلاا  ماا  خااب  اسااتردامف لبختبااار البمع مااي  كر سااكا  

    يبي  نتائجف 11 19 الجد    

  18ج ول )

القوة  سالت ريب لقيا  ليز  لاختبار ب وا -يبين أقيام الوسيط والانحراف الربي ي وقيمة )كروسكال

 القصوى وللمجاميع الثلاث

 

 المتغير 
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الربيعااي مي ماا  المتغيااراح لمحيطاااح الع اابح الهيك يااة     أقيااام الوساايط  الانحاارا19يبااي  الجااد    

 المبحو ة بالنسبة لحالة بعد التدريب ما بي  المجاميل ال ب ة الرابعة ل تجريب 11 

 الضغط الخلفي   -

نحرا  ربيعاي  صافر     باا2.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  01  10..ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 ابااحة فااي أقيااام الوساايط  كااذل   "فر قااا     ماا  خااب  مااا  بااي  أن هنالاا  1   110 بااانحرا  ربيعااي  

اساتردم الباحاث اختباار    الفارالانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هاي ..81 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا   رهر اذ الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 ل ال ب ة 1معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجامي "فر قا

  طبة ) بنج بريس  الضغط من المس -

   باانحرا  ربيعاي  صافر  02سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  .0  010.ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

  المتباي  بي  أقيام الوسيط  الانحارا  الربيعاي عناد كال      هذا يكشف الحا1   010 بانحرا  ربيعي  

جاءح  ف الي(   من –م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقة هذا التباي  استردم الباحث اختبار  كر سكا  

   هاي اكبار ما  القيماة الجد لياة 81.9 اليا( المحساوبة   –النتائج 111  التي  شير  ل  أن قيمة كر ساكا  

معنويااة فااي  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .:.:.  بحجاام عيناااح  01.80البالغااة  

 القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 القرفصاء  نصف  نصف  بني ) -

  010   باانحرا  ربيعاي  00سيت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  .11  8010ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي   جاااءح أقيامهااا  ع اا  حااي 

 ابااحة فااي أقيااام الوساايط  كااذل   "فر قااا     ماا  خااب  مااا  بااي  أن هنالاا  1   010 بااانحرا  ربيعااي  

اساتردم الباحاث اختباار  الفار  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب 

   هي 8181 الي( المحسوبة   –رهرح أن قيمة كر سكا   اذي(   منف جاءح النتائج 111  ال – كر سكا  

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 "فر قا

 كيرل الذراع من الجلوس   -

   باانحرا  ربيعاي  صافر  00سيت  رهر عندها أن قيمة الوسايط  ساا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  10..  2.ساايت   ع اا  التااوالي  .ساايت 0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

يعاي عناد      هذا يكشف الحا  المتباي  بي  أقيام الوسايط  الانحارا  الرب210 بانحرا  ربيعي  صفر   
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 ف اليا(   منا –كل م  المجموعاح ال ب ة    لبيان حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  كر ساكا  

   هااي اكباار ماا  القيمااة 8190 الياا( المحساوبة   –جااءح النتااائج 111  التااي  شااير  لا  أن قيمااة كر سااكا  

معنوية  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80الجد لية البالغة  

 في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1 

 رفع ال قبين بالبار للأعلى من الجلوس   -

  010   بانحرا  ربيعاي  9010سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط  سا ي  1بالنسبة ل مجموعة ام ل   

  80  9010ساايت   ع اا  التااوالي  .يت ساا0جاااءح أقيامهااا عنااد المجمااوعتي  الاخااريتي    ع اا  حااي 

 اباحة فاي أقياام الوسايط  كاذل   "فر قاا  صفر     م  خب  ما  بي  أن هنال   010 بانحرا  ربيعي  

اساتردم الباحاث اختباار  فار  الانحرا  الربيعي عناد كال ما  المجموعااح ال ب اة    لبياان حقيقاة هاذب ال

   هاي 9108 اليا( المحساوبة   –أن قيماة كر ساكا   رهر ذا الي(   منف جاءح النتائج 111  – كر سكا  

   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .:.:.  بحجم عيناح  01.80اكبر م  القيمة الجد لية البالغة  

 معنوية في القيا  بعد التدريب بي  المجاميل ال ب ة 1  "فر قا

ماابي  أقياام جميال المتغياراح البدنياة فاي  فار   لم يقف الباحث عند هاذا   نماا  عادى  لا  بياان أف ا ية ال

القيا  بعد التدريب عند المجموعاح ال ب اة  ذلا  ما  خاب  اساتردامف لبختباار البمع ماي  ماان   ناي  

    بي  نتائجف 11 01   02   18 الجدا    

  19ج ول )

للمجموعتين الأولى  صوىالقالقوة يبين أقيام الوسيط وقيمة )مان وتني  لاختبار ب   الت ريب لقياس 
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بعااد التاادريب مااا بااي    أقيااام الوساايط مي ماا  المتغيااراح فااي القياساااح البدنيااة لحالااة 18يبااي  الجااد    

 المجموعتي  ام ل   ال انية الرابعة ل تجريب 111 

 الضغط الخلفي   -

 ع اا  حااي   2.ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

لوساايط      هااذا يكشاف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام ا..ساايت   0جااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال انيااة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

   هاي اكباار ماا  القيماة الجد ليااة البالغااة 110النتاائج 111   التااي  شاير  لاا  أن قيمااة ماان   نااي المحسااوبة  

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21208 

 التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1  

 الضغط من المسطبة ) البنج بريس   -

 ع اا  حااي   02ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

 اباحة فاي  "فر قااأن هنالا        م  خب  ما  باي 010.سيت   0جاءح قيمتها عند المجموعة ال انية  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   فار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب ال

 مناف جاااءح النتاائج 111   التااي  شااير  لا  أن قيمااة ماان   نااي المحسااوبة  صافر   هااي اصاغر ماا  القيمااة 

معنوياة فاي  "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120لالاة     مستوى د.  بحجم عينة  .2121الجد لية البالغة  

 سيت   0القيا  بعد التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال انية  

 نصف  بني ) نصف القرفصاء     -

 ع اا  حااي   00ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 8010سيت   0نية  جاءح قيمتها عند المجموعة ال ا

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   0التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال انية  

 كيرل الذراع من الجلوس    -

 ع اا  حااي   00ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

 ابحة في أقيام  "فر قا     م  خب  ما  بي  أن هنال  2.سيت   0قيمتها عند المجموعة ال انية   جاءح

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف  فار  الوسيط ل مجموعتي   بعد التدريب   لبيان حقيقاة هاذب ال

غر ما  القيماة الجد لياة    هاي اصا2120جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  

معنوية في القياا  بعاد  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  .2121البالغة  

 سيت   0التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال انية  
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 رفع ال قبين بالبار للأعلى من الجلوس   -

 ع ا  حاي   9010ماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  سيت  رهار عنادها أن قي1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط 9010سيت   0جاءح قيمتها عند المجموعة ال انية  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

   هااي اكباار ماا  القيمااة الجد ليااة البالغااة .  أن قيمااة مااان   نااي المحسااوبة  النتااائج 111   التااي  شااير  لاا

معنوياة فاي القياا  بعاد  "فر قاا   هذا يعني عادم  جاود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  21200 

 التدريب بي  المجموعتي  ام ل   ال انية 1  

  21ج ول )

للمجموعتين الأولى  القصوىالقوة الت ريب لقياس  يبين أقيام الوسيط وقيمة )مان وتني  لاختبار ب  
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ح البدنيااة لحالااة بعااد التاادريب مااا بااي    أقيااام الوساايط مي ماا  المتغيااراح فااي القياسااا02يبااي  الجااد    

 المجموعتي  ام ل   ال ال ة الرابعة ل تجريب 111

 الضغط الخلفي   -

 ع اا  حااي   2.ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

مااا بااي  أقيااام الوساايط       هااذا يكشااف الحااا  المتباااي 01ساايت   .جاااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال ال ااة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة 
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معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااايعنااي  جااود     هااذا2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

  طبة ) بنج بريس  الضغط من المس -

 ع اا  حااي   02ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

 ابحة في أقيام  "فر قا     م  خب  ما  بي  أن هنال  .0سيت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف  فار  الوسيط ل مجموعتي   بعد التدريب   لبيان حقيقاة هاذب ال

جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحساوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة 

معنوية في القياا  بعاد  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .حجم عينة    ب.2121البالغة  

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 القرفصاء   نصف  نصف  بني ) -

 ع اا  حااي   00ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي  1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط .11سايت   .ها عند المجموعاة ال ال اة  جاءح قيمت

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

الجد لياة البالغاة النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 كيرل الذراع من الجلوس  -

 ع اا  حااي   00 ساايت  رهاار عناادها أن قيمااة الوساايط بعااد التاادريب  سااا ي 1بالنساابة لمجموعااة ام لاا   

 اباحة فاي  "فر قاا     م  خب  ما  باي  أن هنالا  10..سيت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   الفار  أقيام الوسيط ل مجموعتي   بعد التادريب   لبياان حقيقاة هاذب 

حسااوبة  صافر   هااي اصاغر ماا  القيمااة  مناف جاااءح النتاائج 111   التااي  شااير  لا  أن قيمااة ماان   نااي الم

معنوياة فاي  "فر قاا   هاذا يعناي  جاود 2120   مستوى دلالاة  .  بحجم عينة  .2121الجد لية البالغة  

 سيت   .القيا  بعد التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 رفع ال قبين بالبار للأعلى من الجلوس   -

 ع ا  حاي   9010ت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  سي1بالنسبة لمجموعة ام ل   

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط 80ساايت   .جاااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال ال ااة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

1   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة النتائج 11

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت  .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  
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  21ج ول )

للمجموعتين الثانية  القصوىالقوة سيط وقيمة )مان وتني  لاختبار ب   الت ريب لقياس يبين أقيام الو

  والثالثة

  البعديالاختبار  المتغير 

 الوسيط

قيمة مان   ني 

 المحسوبة 

قيمة مان   ني 

 الجد لية 

 الدلالة 

  2 10.. بغط خ في  

 

 

 

 

 

2121. 

 معنوي 

01 

ال غط م  

   طبة بنج بريس المس

 معنوي 2 010.

0. 

  نصف دبني  فنص

 القرفصاء  

 معنوي 2 8010

11. 

 معنوي  2 2. كير  ذرا  جالس  

..10 

  رفل العقبي  بالبار م

 الج و 

 معنوي  2 9010

80 

     2120   مستوى دلالة  .حجم عينة            

                      

الوساايط مي ماا  المتغيااراح فااي القياساااح البدنيااة لحالااة بعااد التاادريب مااا بااي     أقيااام01يبااي  الجااد    

 المجموعتي  ال انية  ال ال ة الرابعة ل تجريب 111

 الضغط الخلفي   -

ع ا    10..سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  0فم ب بالنسبة لمجموعة ال انية  

     هذا يكشف الحا  المتباي  ما بي  أقياام الوسايط 01سيت   .ل ال ة  جاءح قيمتها عند المجموعة ا حي 

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 1سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  
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 الضغط من المسطبة ) البنج بريس   -

 ع ا  حاي   010.سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

 ابحة في أقيام  "فر قا     م  خب  ما  بي  أن هنال  .0سيت   .جاءح قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف  فار  الوسيط ل مجموعتي   بعد التدريب   لبيان حقيقاة هاذب ال

ة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحساوب

معنوية في القياا  بعاد  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  .2121البالغة  

 سيت     .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 القرفصاء    نصف نصف  بني ) -

 ع ا  حاي   8010أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي   سايت  رهار عنادها0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

     هاذا يكشاف الحاا  المتبااي  ماا باي  أقياام الوسايط .11سايت   .جاءح قيمتها عند المجموعاة ال ال اة  

ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة هاذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح 

ير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة النتائج 111   التي  ش

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 سيت  .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 كيرل الذراع من الجلوس    -

جاءح  ع   حي   2.سيت  رهر عندها أن قيمة الوسيط بعد التدريب  سا ي  0ة ال انية  بالنسبة لمجموع

 اباحة فاي أقياام  "فر قاا     ما  خاب  ماا  باي  أن هنالا  10..سايت   .قيمتها عند المجموعة ال ال ة  

   مناف اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي فار  الوسيط ل مجموعتي   بعد التدريب   لبيان حقيقاة هاذب ال

جاءح النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحساوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة 

معنوية في القياا  بعاد  "فر قا   هذا يعني  جود 2120   مستوى دلالة  .  بحجم عينة  .2121البالغة  

 1سيت   .التدريب بي  المجموعتي   لصالح المجموعة ال ال ة  

 

 ال قبين بالبار للأعلى من الجلوس   رفع -

 ع ا  حاي   9010سايت  رهار عنادها أن قيماة الوسايط بعاد التادريب  ساا ي  0بالنسبة لمجموعة ال انياة  

     هااذا يكشااف الحااا  المتباااي  مااا بااي  أقيااام الوساايط 80ساايت   .جاااءح قيمتهااا عنااد المجموعااة ال ال ااة  

ذا التبااي  اساتردم الباحاث اختباار  ماان   ناي   مناف جااءح ل مجموعتي   بعد التدريب   لمعرفة حقيقة ها

النتائج 111   التي  شير  ل  أن قيمة مان   ني المحسوبة  صافر   هاي اصاغر ما  القيماة الجد لياة البالغاة 

معنويااة فااي القيااا  بعااد  "فر قااا   هااذا يعنااي  جااود 2120   مسااتوى دلالااة  .  بحجاام عينااة  .2121 

 1سيت   . لصالح المجموعة ال ال ة   التدريب بي  المجموعتي 
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 )قبل الت ريب وب  ه  القصوى مناقشة نتائج القياسات الب نية للقوة  4-15

  حيااث  البعااديمعنويااة فااي قيااا  المتغيااراح البدنيااة  لصااالح القيااا  فاار      جااود 10يبااي  الجااد    

 سيت  1.سيت 0سيت 1ميل ال ب ة  أرهرح النتائج  جود  طور  بيادة القوة الع  ية  ل مجا

أعادح  يلتادريباح المقا ماة  التا ي يرى الباحث أن سبب هذب ال(يادة في القوة الع  ية هو التأ ير الإيجاب

الباحث  خب  مدة البرنامج التادريبي    التاي كاان الهاد  منهاا  طاوير القاوى القصاوى   لاذا نجاد أن م  

قاوة  ي  نتااجبار عادد ممكا  ما  املياا  الع ا ية  التاي أساهمت فا طوير القوة الع  ية نتيجاة اشاتراه اك

ع  ية اكبر   أي ك ما بادح المقا مة ك ما أمك  الحصو  ع   قوة ع  ية اكبار  ذلا  ما  خاب   حشايد 

ن الار قاء بالقوة يعتمد ع   الجهااب العصابي ا اذعدد اكبر م  الوحداح الحركية في المجموعاح الع  ية 

ك مااا باد الساايا  العصاابي لت اا  الوحااداح  اذأ   حسااي  الوريفااة العصاابية  الحركيااة    فااي  نشاايط   حفياا(

 هاي  الواحاد ياؤدي  لا   قوياة الانتفاال الحركية  (داد القوة المتولادة منهاا    ان  كارار السايا  العصابي

لع ا ية  نماو أن القاوة ا"    .022  اباوالعب احماد الوحدة الحركية 1  هذا ماا أشاار  لياف أقص  قوة  ولدها

ما  خااب   حساي  آلياااح التنظايم العصاابي  يشاامل التنبياف العصاابي  التوافاق العصاابي الاداخ ي بااي  أليااا  

(ياادة ب  حداح الع  ة الواحدة  التوافق العصبي الرارجي بي  المجموعاح الع  ية    بهاذا  نماو القاوة 

 1 1)(" م  التدريب  الكت ة الع  ية  يحدن هذا خب  امسابيل ام ل

                                                 
 000  ص  .022  المصدر السابقأبو العب احمد عبد الفتا  :    (1)
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لذا فان التوافق العصبي يعمل ع    حشيد اكبار عادد ممكا  ما  املياا  الع ا ية مال الاحتفاار باحتيااطي 

  أن عادد املياا  المسات ارة 1889منها  لا يتم عم ها ك ها بنفس الوقت    لاذا يؤكاد  مفتاي  باراهيم حمااد 

فاي الع ا ة الواحادة  ة ية المسات اريحدد القوة الع  ية المنتجة ما  الع ا ة فك ماا كاان عادد املياا  الع ا

 1 (2)"  كبيرا" بادح القوة الع  ية المنتجة

يادة سم  ب ان اذ هنا يجب الإشارة  ل  أن بيادة القوة الع  ية ير بط ار باطا"   يقا" بالت رم الع  ي  

 ةسر ال(يادقوة اكبر    بسبب التطور في قيا  المحيطاح ل ع بح فهذا يف ال يف الع  ي يؤدي  ل   نتاج

الحاص ة في القوة الع  ية   أي أن الت رم الع  ي الحاصال لجميال أفاراد العيناة أدى  لا  حاد ن  طاور 

في قياسا ها البدنية    التي  ناتج ما  خاب  بياادة المقطال العرباي ل ع ا ة    هاذا الاذي أشاار  لياف   أباو 

ادة المقطال العرباي ل ع ا ة " اب بيالع  ية هنا يحصل ع   حس ةم  أن نمو القو "   .022العب احمد

(1)1 

 بما أن الت رم الع  ي نا ج ع  ال(يادة في نسبة  ركي( هرمون التستوستير ن  النماو فاي بببماا الادم  

أن بيادة  ركي( الهرماون أدح  لا  حصاو  ال(ياادة فاي  اذ الذي أسهم بشكل كبير في بيادة القوة الع  ية 

حد ن الت رم الع ا ي الاذي لاف د ر   م   مة سم  امليا  الع  ية حجم الكت ة الع  ية م  خب  بياد

 أساسي في بيادة القوة الع  ية 1

ي(ياد نماو الع ابح نتيجاة الت ارم الع ا ي داخال ال يفاة الع ا ية بماا  "   .022 يذكر  أبو العاب احماد

سانة  يرجال  00-19ما   حتويف م  ال ويفاح  فتائل الاكتي   المايوسي    ب غ قمة نماو الع ابح ل بناي  

ماراح    هاذا ياؤدي  لا  أن  12ذل   ل  ال(يادة المفاج ة في هرمون التستوستير ن  التي  ت ااعف  لا  

لذا فاان    (2)يراح الهرمونية المصاحبة ل ب وو "  صل القوة  ل  القمة   نمو القوة الع  ية نتيجة هذب المتغ

ية الجيدة  الفعالاة  التاي  اؤدي  لا   حساي  القاوة الع ا ية  دريب المقا ماح يعد احد أك ر الوسائل التدريب

هرماون الب وو  الشباب  منها  سبب الاستجابة الهرمونياة امكبار    كاون   لاسيما خب  مدة    طويرها 

يب غ القمة في مستواب مما يساعد ع   البناء الع  ي  الت رم الفسيولوجي  التستوستير ن في هذب المرح ة

منهاا  عاد القاعادة الرااص  الإعاداد  ية    ان اساتردام م ال هاذب التادريباح بار ري فاي فتارةل كت ة الع 

  في المستقبل 1  الجيدة ل تدريب الصحيح

فاي  اذ أكدا أن مرح ة الإعدادنقب" ع  ما فيف  فير شانسكي     " .188أكد هذا  ط حة حسام الدي   قد 

لع  ية حيث ياتم التركيا( فاي هاذب المرح اة ع ا  بياادة مسااحة بداية الموسم يجب أن  بدأ بتدريباح القوة ا

  مقطل الع  ة في كل ج(ء م  أج(اء الجسم بغه النظر ع  المتط باح الراصة بامداء المهاري المعي  

 (1) هذب الرطوة  عتبر هي القاعدة " 

                                                 
 1.0  ص 1889  المصدر السابقمفتي  براهيم  حماد :    (2)
 001  ص .022  المصدر السابقأبو العب احمد عبد الفتا  :    (1)
 0.0-..0 ص  .022ب    المصدر السابقس نفأبو العب احمد عبد الفتا  :   (2)
 021ص .188  المصدر السابقط حة حسام الدي  :   )(1
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قصوووى ال فووي القياسووات الب نيووة للقوووة بووين المجوواميع الووثلاث  فوورو  المناقشووة نتووائج  4-16

 )ب   الت ريب  

سيت  في قياا  المتغياراح .سيت 0سيت 1معنوية بي  المجاميل ال ب ة   فر     جود 19يبي  الجد    

البدنية  بعد التدريب     يرى الباحث أن سبب ذل  نتيجة لاستجابة عينة البحاث لتادريباح المقا ماة خاب  

ما  خاب  الاختبااراح البدنياة  القصاوى ة الع ا يةفاي نسابة القاو ا" جد هنال   طور اذالبرنامج التدريبي 

ة    هذا نا ج م  الت رم الع  ي الحاصال فاي محيطااح الع ابح لنطارا  لعيناة البحاث  الاذي البعدي

بي  المجاميل ال ب ة  التي  فر  في  طور القوة الع  ية المنتجة مما أدى  ل  حصو   "كبير "أسهم بشكب

اب امخرى   م  خب  الحجوم التدريبياة التاي  ادربت ع يهاا المجااميل  شير  ل   طور مجموعة ع   حس

  ما   امقاوة ع ا ية اكبار   نتااجال ب ة  التي أسهمت فاي بياادة قياا  محيطااح الع ابح مماا أدى  لا  

حسب المجموعة التي  دربت بحجام  ادريبي خااص بهاا خاب  الجرعاة ببي  المجاميل  كب  فر  حصو  

لتي كانت بحجم  دريبي مرت ف  بنفس الشدة  الراحة ل مجاميل لذا نجاد أن هنالا  بياادة التدريبية اليومية ا

 في القوة الع  ية  هو نا ج ع  بيادة سم  امليا  الع  ية الهيك ية 1

انف ك ماا كبار المقطال الفسايولوجي ل ع ا ة ك ماا   " .189حس  عب ي   أبو العب احمد هذا أكدب  محمد 

  (2)"    أي أن قوة الع  ة  (داد ب(يادة حجم امليا  الع  ية بادح القوة الع  ية

 سووي,  فووي3سووي,,2سووي,,1) بووين المجوواميع الووثلاث  فوورو  المناقشووة نتووائج أفضوولية  4-17

 )ب   الت ريب   القصوىللقوة  القياسات الب نية

  عقبي  بالبار ممعنوية في قيا  متغيراح  ال غط الر في    رفل الفر   عدم  جود   19يبين الج ول )

 "فر قاااساايت     لكننااا نجااد أن هنالاا  0ساايت   المجموعااة ال انيااة  1الج ااو   بااي  المجموعااة ام لاا   

حسابية  هذا يد  ع   أن هنال  اساتجابة لتادريباح المقا ماة المساتردمة  ل مجماوعتي   هاذا  اباح  فاي 

ة لهااذب الاسااتجابة الحاصاا ة أصاابحت  الااذي يعطااي امف اا ية ل مجموعااة ال انيااة    نتيجاا البعااديالاختبااار 

عالية    نتيجة ل ت رم الع  ي الحاصل  فر  ق ي ة بي  المجموعتي  في القوة الع  ية  لم  ظهر  الفر  

باي   "فر قاافي امليا  الع  ية  هذا نا ج م   دريباح المقا مة   مال امخاذ بنظار الاعتباار اناف لا يوجاد 

 في القوة الع  ية 1  فر  يع(ب ق ة الالمجموعتي  في قيا  المحيطاح  هذا 

معنوية بي  المجموعتي  في قيا  المتغيراح  بنج باريس ، نصاف دبناي    فر قا" يبي  الجد   أن هنال  

كير  الذرا  م  الج و    هذا يؤكد ع   أن القوة الحاص ة في هذب الع ابح  هاي ع ابح الاذراعي  

الارج ي  ع ابح الحاصا ة فاي الع ابح الكبيارة  هاي  ةب الكتف  الجذ   الرج ي   هاذا يؤياد الاساتجا

ع   بياادة ناا ج قاوة  س كذل  ع بح الذراعي  م  الانقبال  هي مؤشر جيد ل قوة الع  ية   مما انعك

                                                 
 102  ص .189  المصدر السابقمحمد حس  عب ي ، أبو العب احمد عبد الفتا  :    (2)
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 ل مجموعتي     هاذا يتبال الت ارم الع ا ي الحاصال فاي  البعديالع بح  حصو  ال(يادة في الاختبار 

 الع بح المحيطية 1 

 معنويااة فااي قيااا  المتغيااراح البدنيااة بااي  المجمااوعتي  ام لاا   فر قااا"أن هنالاا    21جوو ول )ويبووين ال

سيت   لصالح المجموعة ال ال ة بعد التدريب    يرى الباحث أن سابب ذلا  ناا ج عا  .سيت   ال ال ة  1 

 ي فاي املياا  فر  الحجوم التدريبية بينهما مل  باح الشدة  الراحة    هذا أدى  لا  بياادة الت ارم الع ا

الع  ية  بيادة سمكها مما أدى  ل  حصو  قوة ع  ية منتجة اكبر م  خب   حشيد اكبر عدد ممك  ما  

الوحداح الحركية  ذل  م  خب   كرار السيا  العصبي في الوحدة الحركية مماا أدى  لا  حصاو   طاور 

جميال المتغياراح البدنياة  هاذا  سيت   فاي0سيت  ع   حساب المجموعة ال انية  .في المجموعة ال ال ة  

راجل  ل  التطور  ال(يادة الحاص ة في قيا  المحيطاح  كما  مت الإشارة لها سابقا"   مماا انعكاس ع ا  

 ة  لصالح المجموعة ال ال ة 1البعديبيادة القوة الع  ية في الاختباراح البدنية 

ساايت  0ياة بااي  المجماوعتي  ال انياة  معنوياة فاي قيااا  المتغياراح البدنفاار    جاود   21بوين الجو ول )ي

سايت     يارى الباحاث سابب ذلا  اناف ع ا  الارغم ما  أن .سيت   لصالح المجموعاة ال ال اة  . ال ال ة  

بينهماا    هاذا  "فر قااالمجموعتي   عدان م  المجموعاح المتعددة  التي  ف ال فاي التادريب  لا أنناا نجاد 

دريبي أك ر م  المجموعة ال انية مما أدى  ل  حصو   كيفاح  ل  حجم   ةنا ج م   عرل المجموعة ال ال 

 راكمية في امليا  الع  ية  حصو  استجاباح في مكونا ها الانقبابية مما انعكس ع   حصو    ارم 

ع  ي اكبر في الع بح  هذا أدى  ل  حصو   طور في نمو القوة الع  ية لدى المجموعة ال ال ة نتيجة 

 التي أسهمت بشاكل كبيار فاي بياادة سام  املياا   ام قا جة م   دريباح المقا مة بهذب الاستجاباح النا 

فاي المجموعاة  ا"الع  ية  حصو  الت رم الع  ي في المحيطاح  بيادة القوة   ع ما" أن هنالا   طاور

بيااادة فااي ساام  امليااا  ال انيااة  التااي  اادربت بحجاام  اادريبي اقاال ماا  المجموعااة ال ال ااة ممااا حصاال فيهااا 

"    .188 لك  ليس بحجم التطور الحاصل في المجموعة ال ال ة    هذا ما أكدب   كاايتون  هاو ع  ية ال

التدريب هو مايا ي : أن الع بح التاي  عمال  أ ناءلتنمية الع بح   طورها  الرئيسةأن م  أهم امسس 

فالع ابح التاي  انب الخارت لعدة ساعاح فان قو ها لا (داد  لا ق يب"  في الجبد ن  حميل حت  لو  مرن

م  قو ها القصوية  طور قوة شاديدة  بسارعة كبيارة حتا  لاو قامات بتق صااح  %02 تق ص  ل  أك ر م  

ب اال مااراح فااي اليااوم فقااط   لااذا أ بتاات الدراساااح أن هااذب التق صاااح القصااوية  جااري باا بن مجموعاااح 

 1(1)"  ح م  د ن  وليد  عب ع  ي م(م متفرقة ل بن أيام في امسبو   ولد بيادة م الية في قوة الع ب

 م  هنا نجد أن أف ل النتائج في المتغيراح البدنية  المحيطااح  الاساتجابة الهرمونياة  القياسااح الق بياة 

 ام قاا سايت  ما   ادريباح المقا ماة ب.كانت لصالح المجموعة ال ال اة  التاي  ادربت بحجام  ادريبي ب اغ  

كبيرة بي  المجاميل ال ب ة في التطور  فر   عينة   ع ما" انف لم  ك  هنال   خب  مدة البرنامج التدريبي ل

   هااذا يؤكااد أن  اادريباح المقا مااة بااالحجوم المرت فااة  البعااديالحاصاال فااي جمياال القياساااح  فااي القيااا  
                                                 

 1090  ص .188  المصدر السابقآر ر سي كايتون   جون ي هو  :   (1)
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 ل مجاااميل ال ب ااة أسااهمت بشااكل كبياار فااي بيااادة نساابة  ركياا( الهرموناااح فااي الاادم  القياساااح المحيطيااة 

 أن  (Baker2004) ع بح  كذل  نجد أن هنال  بيادة في  طور قياسااح الع ا ة الق بياة    هاذا أكادب ل

مجل  حقيق مكاسب في القوة القصوى   نجاد أن المجموعااح  ام قا أداء مجموعاح متنوعة م   دريباح 

 المفردة امك ر مبءمةن المجموعة المرت طة أ  المتنوعة  كون ممتابة لانجاب التكيف الفسيولوجي     كو

لنفراد غير المتدربي     هنا نجد أن  طوراح معنوية في القوة الع  ية  فقدان كمياح معنوية م  النسايج 

  1(1)  الدهني

الربااراح السااابقة بتاادريباح المقا مااة سااواء كاناات  ذ   تااأ ر عيناااح البحااث  (Gomes2003)كمااا أكااد 

يتاح المساتردمة كماا رت اف الاساتجابة لعيناة البحاث بعادد السابمجموعة  احدة أ  مجموعاح متعاددة  لام  

يكاون جيادا" كماا سايتاح متعاددة فاي  ا" احاد ا"المجموعاح نتيجة التدريب   لذا يؤكاد أن سايت  طورح كل

 1 (2) دريب المقا مة عندما  كون العينة ذاح  جارب سابقة  

  القوة الع  ية لطبيعة ال عبة التي  فرل ع    هذا يردم لعبة كرة الس ة كونها م  املعاب التي  حتاج  ل

يكون قويا" لمجاراة المنافس خب  مدة المباراة  التي  صل  لا  حاد د السااعتي   التاي  حتااج  أنالبعب 

 ل  الجهد الع  ي العالي  ل توافق العصبي الع  ي المستمر نتيجة التغيراح البدنياة  المهارياة المساتمرة 

يؤكد أن  دريباح المقا مة أسهمت بشكل كبير في بيادة نسبة  ركيا( الهرمونااح فاي   هذا  خب  المباراة 

الدم مما أدى  ل  حصاو  بنااء ع ا ي  بياادة فاي قياا  المحيطااح  كاذل  حصاو   طاور فاي القياسااح 

الق بية  البناء الع  ي في جدران الق ب   مما انعكس ع   ق ة نسبة الشحوم في الع بح  هذا انصب فاي 

 ة 1البعديدة القوة الع  ية لدى عينة البحث م  خب  الاختباراح بيا

الاساتجابة   القاوة القصاوى  المعدة م  الباحث أ رح في  بالإحجام المرت فة ام قا  دريباح المقا مة ب ان

ا  الهرمونية لهرموني   التستوستير ن   النمو    في قياساح الع  ة الق بياة  الع ابح الهيك ياة لنطار

 ل البحث 1 ى عينة البحث    هذا حقق فرلد

 

 

                                                 
(1)   Baker, j, s & cooper, s, m, : op.cih .2004. p 394 .. 
(2)  Gomes , p.s, de Paula, a.m : Effect of single and multiple sets  resistance training on 

strength gains of previously experienced adults. Medicine and science in sports and Exercise 

,36 (5) . Supplement abstract .p 1621 . 2003 . 
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 كلية التربية الرياضية -جامعة القادسية تدريب رياضي أ.د. عبد الجبار سعيد محسن 8

 كلية التربية الرياضية -جامعة القادسية تدريب رياضي أ.د. عادل تركي حسن 9

 كلية التربية الرياضية -جامعة القادسية فسلجة التدريب عقيل مسلم عبد الحسين أ.د. 12

 كلية الطب -جامعة الكوفة فسلجة . يحيى كاظم السلطانيدأ. 11

 كلية التربية الرياضية -بغدادجامعة  تدريب رياضي  أ.د. محمد صالح محمد 10

 لية التربية الرياضيةك -جامعة بابل تدريب رياضي احمد يوسف متعب أ.م.د.  13

 كلية التربية الرياضية -ميسانجامعة  تدريب رياضي ماجد شندي واليأ.م.د. 14

 كلية التربية الرياضية -جامعة بغداد تدريب رياضي أ.م.د. سلوان عبد الأمير 15

 كلية التربية الرياضية -بابلجامعة  تدريب رياضي عايد حسين عبد الأمير  أ.م.د.  16

 كلية التربية الرياضية -جامعة البصرة تدريب رياضي د. حيدر عبد الرزاقأ.م. 17

 كلية التربية الرياضية -جامعة البصرة تدريب رياضي أ.م.د. حسام محمد جابر 18

 كلية التربية الرياضية -جامعة بغداد تدريب رياضي أ.م.د. مهند عبد الستار 19

 كلية التربية الرياضية -معة القادسيةجا فسلجة التدريب أ.م.د رحيم رويح حبيب 02

 كلية الطب -جامعة القادسية أخصائي القلب الطبيب/ علاء هادي العصامي 01

 كلية الطب -جامعة القادسية أخصائي القلب الطبيب/ خزرج عبد الحميد 00

 

 

 (2ملحق )
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العضلة  كرة السلة وقياساتللاعبي  بالأثقالالاختبارات البدنية  أهمالخبراء حول  أراءاستمارة استطلاع 

 القلبية 

 

 المحترم الأستاذ الفاضل ......................................

 تحية طيبة .......

 

نظرا للمكانة العلمية التيي تتمتعيون بهيا ي ميل الباحيا  بيداء رأيكيم فيي اختييار وتحدييد أي مين 

جية للعضيلة القلبيية    و ضيافة أي الاختبارات البدنية المناسبة ورأيكيم فيي القياسيات الفسييولو

 اختبار أو قياس ترونه مناسبا .        

الاسأأأتةا   تأأأبات ات المما مأأأ   أأأ   تأأأر   وذليييج لأجيييراء أطروحييية اليييدكتورا  الموسيييومة ) 

اله مون أأ    عأأا ا اسأأات العقأأل  المل  أأ   العقأألت اله كل أأ  ل كأأ ا  لأأب  لا  أأ   أأ   

 السل  الش اب (

 

( للاختيييار المناسييب مييع  مكانييية  ضييافة أو تعييديل أي علاميية ) ملاحظيية / أرجييو وضييع

 اختبارات ترونها مناسبة .

 مع الشك   التمبت  .                                        

    

 الاسم الكامل : 

 اللمب العلم  : 

 مكان العمل :   

      :                                                التوا ع       

  

 ال احث                                                                       
 لازم محمب   اس الةنا                                                                      

 

 

 القصوى ( شدةبال للاعبي كرة السلة والذي يؤدى الاختبارات البدنية ) لاختيار أفضل اختبار ملائم -

 المسم

 

 الأهم   النس              الاخت ااات ال بن            

1 2 3 4 5 6 7 

        ضغط البار خلف الرقبة من الجلوس   الأكتاف 

        ضغط البار أمام الرقبة من الجلوس   

        كيرل الذراعين من الوقوف               الذراعين 

        ن من الجلوس            كيرل الذراعي

        بنج بريس مستوي      الصدر 

        بنج بريس مائل للأعلى 
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        نصف دبني خلفي        الفخذ 

        نصف دبني أمامي     

        رفع العقبين  مع حمل الدمبلص          الساقين 

        رفع العقبين باستخدام البار من الجلوس  

     

 جهاز الايكو (ياسها قبل البرنامج وبعد  بواسطة قياسات العضلة القلبية) والتي يتم ق - 

 

 

 

 

 ( 3ملحق )

 ) يبين جهاز الكاليبر الذي تم بواسطته قياس ثنايا طيات الجلد لمعرفة نسبة الشحوم (

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (4ملحق )

 الأهم   النس              الم اسات المل     

1 2 3 4 5 6 7 

        الانقباض(و)في الانبساط  سمج الحاجز ألبطيني 

)فييي الانبسيياط  الأيسييرسييمج الجييدار الخلفييي للبطييين 

 والانقباض(

       

        الانبساط والانقباض(قطر البطين الأيسر )في 

        الناتج القلبي 

        حجم الضربة

        معدل ضربات القلب 
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 (4ملحق )

 العمل المساعد و الطبي افريق

 مكان العمل  الاختصاص  اللمب العلم   الاسم  ت

سيييييييييييييلجة ف مدرس دكتور فلاح حسن عبد الله 1

  تدريب

كلييييييية التربييييييية  -جامعيييييية القادسييييييية

 الرياضية

 -تييييييييييدريب مدرس دكتور احمد عبد الأمير شبر 0

 بايوميكانيج

كلييييييية التربييييييية  -جامعيييييية القادسييييييية

 ضيةالريا

طاليييييييييب  -ميييييييييدرس قيس سعيد دايم 3

 دكتورا 

فسيييييييييييييلجة 

 تدريب

كلييييييية التربييييييية  -جامعيييييية القادسييييييية

 الرياضية

فسيييييييييييييلجة  مدرس مساعد حكمت عادل عزيز 4

 تدريب

 الرياضة الجامعية -جامعة القادسية

 –تيييييييدريب  مدرس مساعد علي خومان علوان 5

 كرة يد

كلييييييية التربييييييية  -جامعيييييية القادسييييييية

 الرياضية

 -تييييييييدريب  مدرس مساعد الحوسام ف 6

  ثقال

كلييييييية التربييييييية  -جامعيييييية القادسييييييية

 الرياضية

بكيييييالوريوس تربيييييية  باسم محمد عباس 7

مييييييدر   -رياضييييييية 

 كرة سلة

 –تيييييييدريب 

 كرة سلة 

 محافظة القادسية –نادي الرافدين 

محمييييييييييييد حبيييييييييييييب  8

 القزمري

بكيييييالوريوس تربيييييية 

مييييييدر   -رياضييييييية 

 وحكم  ثقال

-تييييييييدريب 

  ثقال

 محافظة القادسية –فدين نادي الرا

ميييدر  وبطيييل دوليييي  محمد علي الباجةجي  9

 سابق

مييدر  قييوة 

 بدنية

 رئيس الاتحاد الفرعي للقوة البدنية

بكيييييالوريوس تربيييييية  احمد شمس الدين 12

 رياضية

ميييييييييييييدر  

 مصارعة

 محافظة القادسية -نادي الرافدين

ميييدر  وحكيييم القيييوة  حيدر شمخي 11

 البدنية

مييدر  قييوة 

 بدنية

 محافظة القادسية -الرافدين نادي

بكيييييالوريوس تربيييييية  سعد رشودي هلوس 12

 رياضية 

مدر  كيرة 

 سلة 

 محافظة القادسية -نادي الرافدين
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 الطبي  فريق العمل

 مكان العمل  التخصص اللمب العلم  الاسم  ت

 كلية الطب –جامعة القادسية  باطنية وقلبية مدرس دكتور خزرج عبد الحميد 1

منييذر  رمختبيير الييدكتو –بغييداد  وهرمونات سريريهكيمياء  مدرس دكتور مصطفى فتحي منذر 2

 مصطفى

منييذر  رالييدكتومختبيير  –بغييداد  بكتريولوجية بكالوريوس محمد محراث أحلام 3

 مصطفى

وهييييا  عبييييد الييييرزاق  4

 حسين

 –مختبييييييير الصيييييييحة العيييييييام  بكتريولوجي دبلوم

 محافظة القادسية

 مستشفى الديوانية التعليمي عام يمعاون طب حسين علي علاء 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (5ملحق )

 للقياسات القلبية الأخصائيالطبيب  أشراف
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قام الباحا ب جراء القياسات للمتغيرات القلبية فضلا" عن أجيراء الفحوصيات السيريرية للت كيد مين سيلامة 

تميت القياسيات والفحوصيات فيي  الجهاز التناسلي لعينة البحا لما لها من أهمية في نتائج البحا , لذلج فقد

عيادة الدكتور الأخصائي خزرج عبد الحميد الخزرجي الذي أكد بعد  جيراء القياسيات القلبيية فيي الاختبيار 

القبلي والبعدي  ن هنالج تطور في القياسين وهذا ناتج من جراء التدريبات التي تعرضت لهيا عينية البحيا 

ج أكيد عليى  ن فحوصيات الجهياز التناسيلي لا توجيد فيهيا أي وليست هنالج أي ت ثيرات جانبية أخرى وكذل

 رمشكلة لعينة البحا , وبذلج تم اعتماد النتائج التي تم الحصول عليها من قياسات الايكو وب شراف اليدكتو

 الأخصائي ولكافة المتغيرات القلبية 

 

 

 

 

 

 

  

 ج عبد الحميد الخزرجي زرالدكتور / خ          

 الغدد الصم  أمراض -صدرية -قلبية -اطنيةاختصاصي ب         

                  C.A.B.Mشهادة البورد العربي دكتورا   

                  F.I.C.Mشهادة البورد العراقي دكتورا   

                               D.Mدبلوم في الطب الباطني 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ( 6ملحق )

 ونات نموذج من التحاليل المختبرية للهرم
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 ( 7ملحق )

 نشرة التعليمات المرفقة مع الكتات للمتغيرات الكيميائية 
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 ( 8ملحق )

 في البحا التدريبات المستخدمة 

 

 ( : ضغط البار خلف العنق .1التمرين )

الظهر , والعضيلات  وأعلىويستهدف العضلات الدالية , و عضلات الصدر  الأغراضوهو تمرين متعدد 

لصدري . ومن وضع الجلوس على المصطبة يتم وضع البار خليف العنيق وفتحية الييدين الثلاثية والقفص ا

والصيدر عالييا" ,  للأسيفلوالمرفقان متجهتان  للأمامقليلا" من عرض الكتفين وراحتا اليدين تتجهان  أكثر

م تكيرار لتسمح بوجود مسيافة للبيار كيي يتحيري . ييت للأمامقليلا"  الرأسمع جذ   للأعلىثم يتم رفع البار 

 العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  .

            

 

 

 

 العنق . أمام( : ضغط البار 0التمرين )

والجانبية , ومن وضع الجلوس عليى المصيطبة ييتم وضيع البيار  الأماميةتمرين يستهدف العضلتين الدالية 

والمرفقيان متجهتيان  للأمياما الييدين تتجهيان قليلا" من عرض الكتفين وراحتي أكثرالعنق وفتحة اليدين  أمام



 

 

040 

. ييتم تكيرار العميل حسيب  اليرأسوبشيكل مسيتقيم فيوق  للأعليىوالصدر عاليا" , ثم يتم رفيع البيار  للأسفل

 الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  . 

               

 

 ( : نشر دمبلص جانبي . 3التمرين )

بييية , الوقييوف والييذراعان جانبييا" مييع مسييج الييدمبلص بكلتييا اليييدين تمييرين يسييتهدف العضييلة الدالييية الجان

والظهيير مسييتقيما" والقييدمان  للأمييامالجسييم مييع انثنيياء قليييل فييي المييرفقين والصييدر   لييىوالراحتييان تتجهييان 

فيي الميرفقين  ءمسيتوى الكتيف فيي خيط مسيتقيم ميع الانثنيا  ليىمتباعدتين بعرض الكتفين , يتم رفع الييدين 

, يتم تكرار العميل حسيب الحجيم التيدريبي  الأصليط مستقيم مع الجذع , ثم الرجوع للوضع والذراعان بخ

 في الجرعة التدريبية  . 

           

 . أمامي( : نشر دمبلص 4التمرين )

اليذراع , الوقيوف والقيدمان بعيرض  أعليىهذا التمرين يدر  العضلات الصدرية وشيبه المنحرفية وداخيل 

 أثنياءجانيب الجسيم ميع   ليىثنية قليلا" مسج الدمبلص في كلتا اليدين واليذراعان تتيدليا الكتفين والركبتان م

  ليىمسيتقيما" , ييتم رفيع اليذراع اليميين  والظهيروالصيدر للخيارج  الأمام  لىقيل في المرفقين مع الميلان 

بالتنياو   ويكيون العميل الأصيليمع ثبيات الجسيم , ثيم الرجيوع للوضيع  للأسفلمستوى الكتف وراحة اليد 

 لليدين , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  . 
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 ( : كيرل الذراع من الوقوف .5التمرين )

وهيو تميرين يقييوي عضيلات المرفيق القابضيية , الوقيوف ميع مسييج البيار والييدين بعييرض الكتفيين تقريبييا" 

نحو الحنج مع جعل رسغ اليدين مستقيمين  للأعلى, يتم ثني البار والذراعان منبسطتان والبار عند الفخذين 

, ييتم تكيرار  الأصيليالوضيع   ليىالثني مع المحافظة على وضع الجسم وعدم التحيري , ثيم الرجيوع  أثناء

 العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  .

          

 ( : كيرل الذراع من الجلوس .6التمرين )

ين رائع لعضلات المرفق القابضة في مقدم الذراع , من الجلوس والذراعان تتدليان فوق وسيادة , وهو تمر

الوسادة والمسيافة بيين الييدين اقيل مين عيرض الكتفيين , ييتم ثنيي البيار  أعلىيلامسان  الإبطانبحيا يكون 

, يتم تكرار  الأصلي الوضع  لىالذراعان على الوسادة , ثم الرجوع  أعلىنحو الحنج بحيا يستند  للأعلى

 العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  .
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 ( : مد الذراعين خلف الرأس من المصطبة . 7التمرين )

 الأرض, من الرقود عليى المصيطبة والقيدمين مسيتندتان عليى  الدالية وحزام الكتفوهو تمرين للعضلات 

مثنية والمسافة بينهما اقيل قلييلا" مين عيرض الكتفيين , ومين وضيع مع مسج البار فوق الصدر والذراعين 

ميع مراعياة عيدم تقرييب  الأصيلي, ثم الرجوع للوضع  للأسفل الرأسالثني للذراعين يتم نزول البار خلف 

 . يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية  للإصابةتحسبا"  الرأسالبار من 

           

 .  الرسغين( : ثني 8ين )التمر

, الجلييوس علييى المصييطبة  (الباسييطة فييي مقدمية السيياعدين) العضييلات الرسيغ  منطقييةهيذا التمييرين يييدر  

ميع خيروج  للأعليىقليلا" من الوركين , مع مسج البيار بكلتيا الييدين وراحتاهميا  أكثروالرجلين متباعدتين 

به دائرييية مييع عييدم السييماح لليييدين بييالتحري بحركيية شيي للأعلييى الرسييغالسيياعدين عيين المصييطبة , يييتم ثنييي 

, . يتم تكرار العميل حسيب الحجيم التيدريبي  الأصليوالارتفاع عن المصطبة , ثم الرجوع للوضع  للأعلى

 في الجرعة التدريبية .

           

 

 

 . الرسغين المقلو ( : ثني 9التمرين )

الجلوس عليى المصيطبة واليرجلين متباعيدتين  عضلات الباسطة في مقدمة الساعدين ,الهذا التمرين يدر  

مييع خييروج السيياعدين عيين  للأسييفلقليييلا" ميين الييوركين , مييع مسييج البييار بكلتييا اليييدين وراحتاهمييا  أكثيير
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 للأعليىبحركية شيبه دائريية ميع عيدم السيماح للييدين بيالتحري  للأعليى مفصيل الرسيغالمصطبة , ييتم ثنيي 

, . ييتم تكيرار العمييل حسيب الحجيم التيدريبي فييي  لأصيلياوالارتفياع عين المصيطبة , ثيم الرجييوع للوضيع 

 الجرعة التدريبية . 

             

 .  ) نصف القرفصاء الخلفي ( ( : نصف الدبني الخلفي12التمرين )

, مين وضيع الوقيوف ييتم وضيع البيار خليف الرقبية عنيد الظهرو والردفينللفخذين  الأغراضتمرين متعدد 

والقيدمين  للأمياما الييدين والمسيافة بينهميا اعيرض مين الكتفيين , والراحتيان مستوى الكتف مع المسيج بكلتي

بثني الركبتين بحيا يكيون  للأسفل, ثم النزول  للأماممتباعدتان بعرض الوركين والصدر للخارج والنظر 

, . يتم تكرار العمل  الأصليوعدم وجود تقوس بالظهر , ثم الرجوع للوضع  الأرضالفخذان متوازيين مع 

 حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 

           

 

 .  ) نصف القرفصاء الأمامي ( الأمامي( : نصف الدبني 11التمرين )

مقييدم  أعلييىالظهيير ,  مين وضييع الوقييوف يييتم المسييج بالبييار  وأسييفلوالييوركين مفيييد للييركبتين  نوهيو تمييري

وبالييد اليمنيى عنيد الكتيف  الأيمينالبار عند الكتيف الكتفين مع جعل الذراعان تتقاطعا لتمسج بيدي اليسرى 

بثنيي اليركبتين  للأسيفلميع الجسيم , ثيم النيزول  واليرأسوالمرفقان مرتفعان قليلا" والجسيم مسيتقيم  الأيسر

, ثم الرجوع للوضيع   للأماموعدم وجود تقوس بالظهر والنظر  الأرضبحيا يكون الفخذان متوازيين مع 

 عمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . , . يتم تكرار ال الأصلي
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 . ) القرفصاء الكامل ( ( : الدبني الكامل 10التمرين )

والظهير واليركبتين , مين وضيع الوقيوف ييتم وضيع البيار خليف الرقبية عنيد  الردفينوللفخذين  نوهو تمري

والقيدمين  للأميامالكتفيين , والراحتيان  مستوى الكتف مع المسيج بكلتيا الييدين والمسيافة بينهميا اعيرض مين

بثنيي اليركبتين والجليوس  للأسيفل, ثيم النيزول  للأمياممتباعدتان بعرض الوركين والصدر للخارج والنظر 

, يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي  الأصليالكامل , وعدم وجود تقوس بالظهر , ثم الرجوع للوضع 

 في الجرعة التدريبية . 

            

 

 .  كيرل الرجلين الخلفي ( : 13التمرين )

 الوجيه, مين وضيع الرقيود عليى  الرجلين الخلفيية ) العرقوبيية وسيمانة السياق (وهو تمرين مفيد لعضلات 

 أنوالكاحلان معلقان خلف بار الرفع المبطن واليركبتين عليى حافية المقعيد والييدين معلقية بمقيبز الجهياز 

, ثم يتم انثناء الرجلين من رفع  للأسفلالقدمين  وأصابعتماما"  ممدودتين كون الرجلينوجد لدعم الجسم وت

درجية , ثيم ييتم نيزول اليرجلين لوضيع البدايية , ييتم 92العقبين باتجا  الردفين حتى تنثنيي اليرجلين بزاويية 

 تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 
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 . لرجلين من الجلوسكيرل ا( : 14التمرين )

التمرين يقوي العضلات الرباعية , ومن وضع الجلوس على الجهاز والرجلين خلف بار الرفع المبطن هذا 

القيدمين  وأصيابعدرجية اواكثير قلييلا" 92ممسكا" بيديج جانبي المقعد والرجلين مثنيية مين الركبية بزاويية 

ز العضيلات الرباعيية ميع عيدم غليق اليركبتين عنيد الرجلين برفع الكاحل وقب مد, ثم يتم  الأمام  لىتشير 

, ثيم الرجيوع  الأرضدرجية ميع 45والخيارج بزاويية  للأعليىالقيدمين  أصيابعتشيير  أنالانبساط , ويجيب 

 , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية .  الأصليللوضع 

             

 

 من الجلوس . للأعلى( : رفع العقبين بالبار 15التمرين )

القيدمين  وأصيابعوهو تمرين يقوي العضلات الاخمصية فيي السيمانتين , مين وضيع الجليوس عليى المقعيد 

يكون العقبان خارج المرتفع مع مسج البار عبر الفخذين بعيدا" عن الركبتين قليلا"  أنعلى مرتفع وينبغي 

دور  أنلقيدمين عليى المرتفيع , ميع ملاحظية ا أصيابعميا يمكين بالضيغط عليى  لأعليى, ثم يتم رفيع العقبيين 

, ييتم تكيرار العميل حسيب  الأصيلياليدين هو تثبيت البار على الفخذين ولييس حمليه , ثيم الرجيوع للوضيع 

 الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 
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 ( : رفع العقبين باستخدام الدمبلص . 16التمرين )

لساق , مين الوقيوف ميع مسيج اليدمبلص فيي كيل ييد والقيدمين متباعيدة ا سمانةيدر  عضلات  نوهو تمري

بحييا  الأصيابعوثقيل الجسيم عليى  الأرضالقيدمين عليى مرتفيع والعقبيين عليى  وأصيابعبعرض اليوركين 

القدمين مع الشعور بانقبياض فيي السيمانتين ميع بقياء  أصابع على, ثم يرتفع اللاعب  للأماميكون ميل قليل 

, ييتم تكيرار العميل حسيب  الأصيليمع حميل اليدمبلص , ثيم الرجيوع للوضيع  للأسفل الذراع بنفس الوضع

 الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 

          

 . ) مد الكاحلين (القدمين بالجهاز أصابع( : ضغط 17التمرين )

الظهير  أسيفل أنمين  والت كيدوهو تمرين يدر  عضلات باطن الساق , من الجلوس باستقامة على الجهياز 

القيدمين عليى دواسية الجهياز وان  أصيابعمضغوط على ظهر مقعد الجهاز , يتم ضغط المقعد بحيا تسيتند 

القدمين على دواسة الجهاز ميع الشيعور بانقبياض بالسيمانتين , ثيم الرجيوع  أصابع, ثم يتم دفع لأعلى هتتج

 لتدريبية . , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة ا الأصليللوضع 

           

 .) الضغط من المسطبة ( ( : بنج بريس مستوي 18التمرين )
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قود على الظهر ومسج البار بييدين متباعيدتين لدالية والثلاثية , من وضع الروهو تمرين يدر  العضلات ا

المقعيد , والظهير مسيتقيما" ومسيتندا" عليى  الأرضقليلا" مع استناد الرجلين على  أكثر أوبعرض الكتفين 

, ثيم ييتم رفيع  بوضعهاالجسم  أجزاءوبقية  للأسفلالمرفقان  يتجهمستوى الصدر بحيا   لىالبار  أنزاليتم 

 , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية .  الأصليالوضع   لى لأعلىالبار 

           

 

 

 .ة المائل ( ) الضغط من المسطب( : بنج بريس المائل 19التمرين )

درجية 45 ن وضع الرقود على مقعد بزاوية ميلوهو تمرين لتقوية عضلات الكتفين والقفص الصدري , م

والظهر مستقيما" على المقعد يتم بسط  الأرضوالذراعان متباعدتان بعرض الكتفين والقدمين مستندة على 

البيار فيوق الصيدر بيين  و نيزالن , ثيم ييتم ثين الميرفقي الأرضعليى  ةالذراعان تماميا" حتيى تكيون عموديي

دفيع البيار خيارج  أوميع ملاحظية عيدم تقيوس الظهير  الأصيليالكتفين ثم ييتم رف البيار والرجيوع للوضيع 

 الصدر , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 

           

 دمبلص من الرقود .لل الجانبي نشرال( : 02التمرين )

داخيل اليذراع عبير مقيدم الكتيف , فمين وضيع   ليىر  عضلات الكتف المقربية مين الصيدر وهو تمرين يد

يييتم مسيج اليدمبلص بكلتييا الييدين فيوق الجسييم  الأرضالرقيود واليرجلان متباعيدتان والقييدمان ثابتتيان عليى 

والراحتان تواجيه بعضيهما وان يقتير  اليدمبلص مين بعضيهما فيوق الصيدر بحييا يكياد يتلامسيا , ثيم ييتم 

درجية تقريبيا" , ثييم 92مسيتوى الصيدر بحركية شييبه دائريية والميرفقين مثنيية بزاويية   ليىل اليدمبلص نيزو

 , يتم تكرار العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية .  الأصليللوضع  لأعلىرجوع اليدين 
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 . من الرقود مع حمل قرص أثقال  الجلوس( : 01التمرين )

والركبتيان مثنيية والقيدمان  الأرضاليبطن , مين الجليوس عليى  وأسيفل أعليىرين عضيلات يدر  هذا التمي

 أسفلتحت الجهاز للمحافظة على ثبات  نومتباعدة بعرض الكتفين مع وضع القدمي الأرضمستويتان على 

ثيم النيزول نحيو  الأرضدرجية مين 92الجسم مع مسج قرص الثقل عند الصدر والنهوض بزاوية اقيل مين 

, يييتم تكييرار  الأصييليوضييعج   لييى, ثييم الرجييوع  للأمييامعضييلات الييبطن مشييدودة ثانيييا" جييذعج و الأرض

 العمل حسب الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 

           

 الجانبي باستخدام الدمبلص . الثني( : 00التمرين )

منتصب القامية ميع  ف, من الوقو لأخروهو تمرين يقوي العضلات المسئولة عن تحريج الجذع من جانب 

الجيانبين ميع السيماح  لأحيدوالقدمين بعرض الكتفين , يتم الثنيي  للأسفلبالدمبلص باليدين المتدلية  الإمساي

نقطية  أدنيى  ليىالرجل حتى الشعور بعمل العضلات المنحرفة وعند الوصول   لى لأسفلللدمبلص بالتدلي 

بالتعاقيب , ييتم تكيرار العميل حسيب  الأخيرالجانيب  ى لي لالعمودي , ثم الانتقا الأصلييتم الرجوع للوضع 

 الحجم التدريبي في الجرعة التدريبية . 
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 . من الرقود بحمل قرص أثقال مع الفتل للجانب الجلوس( :03التمرين )

واليركبتين مثنيية ميع  الأرضوهو تمرين لتدريب عضيلات المنحرفية لليبطن والجيذع , مين الجليوس عليى 

وتحرييج الجيذع  الجليوس, ثيم  الأسيفلص الثقل ووضع القدمين تحت الجهاز لتثبيت الجسيم مين بقر المسج

جهيية اليسييار   لييىودوران الجييذع  الجلييوسو الأصييليالوضييع   لييىجهيية اليمييين ثييم الرجييوع   لييىودورانييه 

جيم العمل يتم بالتعاقب على الجهتين , يتم تكرار العمل حسيب الح أن, حيا  الأصليالوضع   لىوالرجوع 

 التدريبي في الجرعة التدريبية . 
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 الة  ات التبات    لتطوت  المو  المصو  
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بين  الحجم الشدة التدريبات التدريبية
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 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 9.94

 ثا 13.98

 ثا 9.31

 ثا 7.32

 

 د15.42 -1م

 د09.42 -0م

 د43.42 -3م

 

 

 الأربعاء

 (18 ) 

 

 ( 0التمرين )  -

 ( 5التمرين )  -

 ( 02ين ) التمر -

 (11التمرين )  -

 ( 9التمرين )  -

 

 

82% 

 

 (1×12) -1م

 (0×12) -0م

 (3×12) -3م

 

 

 دقيقة 3-5

 

 

 دقيقة  3

 

 ثا 17.79

 ثا 02.97

 ثا 01.38

 ثا 02.75

 ثا 15.62

 

 د 16.36 -1م

 د 31.36 -0م

 د 46.36 -3م

 



 

 

054 

ع
سابي

لأ
ا

 

 

الجرعة 

 التدريبية

 

 

 التدريبات

 

 

 الشدة

 

 

 الحجم

  الراحة            

زمن 

 التمرين

 

بين  الزمن الكلي

 التمرينات

بين 

 المجموعات
ع
سبو

لأ
ا

 
سابع 

ال
9
5

%
 

 

 

 السبت

 (19 ) 

 (1التمرين )  -

 (7التمرين )  -

 (10التمرين )  -

 (15التمرين )  -

 (01التمرين )  -

 

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 8.34

 ثا 9.43

 ثا 12.05

 ثا 5.70

 ثا 6.80

 

 د02.42 -1م

 د38.42 -0م

 د56.42 -3م

 

 

 الاثنين

 (02 ) 

 (3التمرين )  -

 (6التمرين )  -

 (14التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (8التمرين )  -

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 6.11

 ثا 11.23

 ثا 6.70

 ثا 9.09

 ثا 5.31

 

 د02.38 -1م

 د38.38 -0م

 د56.38 -3م

 

 

 الأربعاء

(01 ) 

 (0التمرين )  -

 (19التمرين )  -

 (12التمرين )  -

 (17التمرين )  -

 (9التمرين ) -

 

 

85% 

 

 (1×6) -1م

 (0×6) -0م

 (3×6) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 15.69

 ثا 17.52

 ثا 17.87

 ثا 9.63

 ثا 10.25

 

 د01.13 -1م

 د38.13 -0م

 د55.13 -3م

ع
سبو

لأ
ا

 
ن 

الثام
1
2
2

%
 

 

 

 السبت

(00 ) 

 (4التمرين )  -

 (5التمرين )  -

 (13التمرين )  -

 (16التمرين )  -

 (03التمرين )  -

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 14.05

 ثا 9.60

 ثا 7.68

 ثا 5.52

 ثا 5.16

 

 د02.40 -1م

 د38.40 -0م

 د56.40 -3م

 

 

 الاثنين

 (03 ) 

 (1التمرين )  -

 (16التمرين )  -

 (12التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (15التمرين )  -

 

 

122

% 

 

 (1×1)-1م

 (0×1) -0م

 (3×1) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 3.12

 ثا 3.82

 ثا 3.19

 ثا 3.25

 ثا 0.92

 

 

 د02.16 -1م

 د38.16 -0م

 د56.16 -3م

 

 

 الأربعاء

 (04 ) 

 (0التمرين )  -

 (19التمرين )  -

 (10التمرين ) -

 (01التمرين )  -

 ( 9التمرين )  -

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 8.08

 ثا 9.98

 ثا 12.61

 ثا 6.37

 ثا 5.34

 

 د02.39 -1م

 د38.39 -0م

 د56.39 -3م

ع
سبو

لأ
ا

 
سع 

التا
9
2

%
 

 

 

 السبت

 (05 ) 

 (1التمرين )  -

 (5التمرين )  -

 (14التمرين )  -

 (15التمرين )  -

 ( 8التمرين )  -

 

 

85% 

 

 (1×6) -1م

 (0×6) -0م

 (3×6) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا15.05

 ثا18.12

 ثا10.97

 ثا11.94

 ثا11.62

 

 د01.12 -1م

 د38.12 -0م

 د55.12 -3م

 

 

 الاثنين

 (06 ) 

 (4لتمرين ) ا -

 (7التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (11التمرين )  -

 (01التمرين )  -

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 14.12

 ثا 9.66

 ثا 9.63

 ثا 9.26

 ثا 6.37

 

 د02.49 -1م

 د38.49 -0م

 د56.49 -3م



 

 

055 

 

 

 الأربعاء

 (07 ) 

 (0التمرين )  -

 (19ن ) التمري -

 (10التمرين )  -

 (17التمرين )  -

 (9التمرين )  -

 

 

85% 

 

 (1×6) -1م

 (0×6) -0م

 (3×6) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 15.85

 ثا 17.92

 ثا 19.25

 ثا 9.94

 ثا 10.19

 

 د01.15 -1م

 د38.15 -0م

 د55.15 -3م

 

ع
سابي

لأ
ا

 

 

الجرعة 

 التدريبية

 

 

 التدريبات

 

 

 الشدة

 

 

 الحجم

  الراحة            

زمن 

 التمرين

 

بين  الزمن الكلي

 التمرينات

بين 

 المجموعات

ر 
ش
ع العا

سبو
لأ
ا

9
5

%
 

 

 

 السبت

 (08 ) 

 (3التمرين )  -

 (6التمرين )  -

 (13التمرين )  -

 (16التمرين )  -

 (8التمرين )  -

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 6.08

 ثا 11.36

 ثا 7.84

 ثا 5.94

 ثا 5.56

 

 د02.37 -1م

 د38.37 -0م

 د56.37 -3م

 

 

 الاثنين

(09 ) 

 (1التمرين )  -

 (5التمرين )  -

 (12التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (01التمرين )  -

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 8.75

 ثا 9.81

 ثا 9.05

 ثا 9.97

 ثا 6.00

 

 د02.44 -1م

 د38.44 -0م

 د56.44 -3م

 

 

 الأربعاء

 (32 ) 

 (02التمرين )  -

 (0التمرين )  -

 (11التمرين )  -

 (00التمرين )  -

 (9التمرين )  -

 

 

85% 

 

 (1×6) -1م

 (0×6) -0م

 (3×6) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 19.84

 ثا 15.53

 ثا 17.35

 ثا 13.91

 ثا 10.09

 

 د01.19 -1م

 د38.19 -0م

 د55.19 -3م

ر 
ش
ع
ي 

حاد
ال

1
2
2

%
 

 

 

 السبت

(31 ) 

 (4التمرين )  -

 (5التمرين )  -

 (14التمرين )  -

 (17التمرين )  -

 (01التمرين )  -

 

 

 

95% 

 

 (1×0) -1م

 (0×0) -0م

 (3×0) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 14.65

 ثا 9.31

 ثا 6.05

 ثا 5.68

 ثا 6.12

 

 د02.40 -1م

 د38.40 -0م

 د56.40 -3م

 

 

 الاثنين

 (30 ) 

 (1التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (12التمرين )  -

 (6التمرين )  -

 (15التمرين )  -
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% 

 

 (1×1)-1م

 (0×1) -0م

 (3×1) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 3.19

 ثا 3.09

 ثا 3.35

 ثا 3.68

 ثا 0.89

 

 د02.17 -1م

 د38.17 -0م

 د56.17 -3م

 

 

 الأربعاء

 (33 ) 

 (3التمرين )  -

 (19التمرين )  -

 (10التمرين )  -

 (03التمرين )  -

 (9التمرين )  -

 

 

 

92% 

 

 (1×4) -1م

 (0×4) -0م

 (3×4) -3م

 

 

 دقيقة 5-12

 

 

 دقيقة 3-5

 

 ثا 6.31

 ثا 9.81

 ثا 12.00

 ثا 5.09

 ثا 5.71

 

 د02.38 -1م

 د38.38 -0م

 د56.38 -3م

ر 
ش
ع
ي 

الثان
7
7

%
 

 

 

 السبت

(34 ) 

 (1التمرين )  -

 (5التمرين )  -

 (13التمرين )  -

 (17التمرين )  -

 (00التمرين )  -

 

 

81% 

 

 (1×9) -1م

 (0×9) -0م

 (3×9) -3م

 

 

 دقيقة 3-5

 

 

 دقيقة 3

 

 ثا 16.52

 ثا 19.56

 ثا 18.62

 ثا 11.93

 ثا 16.02

 

 د 16.03 -1م

 د 31.03 -0م

 د 46.03 -3م



 

 

056 

 

 

 الاثنين

(35 ) 

 (4لتمرين ) ا -

 (6التمرين )  -

 (11التمرين )  -

 (18التمرين )  -

 (8التمرين )  -

 

 

82% 

 

 (1×12) -1م

 (0×12) -0م

 (3×12) -3م

 

 

 دقيقة 3-5

 

 

 دقيقة 3

 

 ثا 19.38

 ثا 02.84

 ثا 02.74

 ثا 18.30

 ثا 16.62

 

 د 16.36 -1م

 د 31.36 -0م

 د 46.36 -3م

 

 

 الأربعاء

(36 ) 

 (0التمرين )  -

 (19لتمرين ) ا -

 (15التمرين )  -

 (01التمرين )  -

 (9التمرين )  -

 

 

72% 

 

 (1×18) -1م

 (0×18) -0م

 (3×18) -3م

 

 

 

 دقيقة 0-3

 

 

 

 دقيقة 1

 

 ثا 31.44

 ثا 09.10

 ثا 07.30

 ثا 08.30

 ثا 09.52

 

 د12.81 -1م

 د15.81 -0م

 د02.81 -3م

 

 

 

 

 

 

 


