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 :مقدمة ومشكلة البحث

اىتؼ العمساء في السجال الخياضي بالبحث عؽ أفزل الظخق التي يسكؽ مؽ خلاليا ايرال 
اللاعبيؽ الى اعمى مدتؾيات الفؾرمة الخياضية مؽ خلال البحث في ادق التفاصيل ونتج عؽ ذلػ 
مجسؾعة مؽ الشغخيات والتي تحؾلت الي طخق وبخامج تجريبية يسكؽ الاعتساد عمييا لأحجاث تكيفات 

والتي بجأت في الانتذار  HIFT و فديؾلؾجية و اىسيا طخيقة التجريب الؾعيفي عالي الكثافة بجنية
 بذكل مؾسع في جسيع الخياضات لشتائجيا السمسؾسة عمى مدتؾى الاداء البجني للاعبيؽ . 

م( الى انو عيخت في الآونة الاخيخة  8105)  Yuri Feito et alو يخى يؾري فيتؾ واخخون 
 HIFT وفعالة لتحقيق المياقة البجنية  وىي بخامج ان التجريب الؾعيفي عالي الكثافة  طخيقة ججيجة

والتي تذسل دمج الحخكات الؾعيفية بكثافة تجريب عالية ونتيجة لجاذبيتيا اكتدبت عمى مجار الؾقت 
دراساتيؼ  شعبية كبيخة بيؽ الخياضييؽ ، لحا يعتبخ ىحا تعخيفاً عمسياً يعتسج عمى ما وصفة الباحثيؽ في

حيث يعخف عمى انو "اسمؾب يتزسؽ تجريبات وعيفية متعجدة السفاصل يتؼ اجخائيا بكثافة عالية  و 
 (       0: 10مرسؼ لتحديؽ معاييخ المياقة البجنية العامة والاداء البجني " )

م الى ان التجريب  DAVID K. MCWEENY et al  8181 -ويؾضح ديفيج ماكؾيشي وأخخون 
والحي يحتؾي عمى تجريبات   hight intensity finctional trainingالي الكثافة الؾعيفي ع

متعجدة السفاصل واكسال التكخارات السظمؾبة في أقل زمؽ مسكؽ مع وجؾد فتخات راحة قميمة  بيؽ 
السجسؾعات  وييجف ىحا الشسط مؽ التجريبات الى زيادة الظمب الأيزي مسا يخمق الكثيخ مؽ الكثيخ 

يفات عمى مدتؾى الاداء اليؾائي واللاىؾائي والتكيف العربي العزمي  كسا يحتؾي ىحا مؽ التك
الشسط مؽ التجريب عمى مبجأ التشؾع في التجريبات  و ايزاً عمى  مدتؾى مكؾنات حسمػ  التجريب  

 (  0464:  04الخاحة ( مسا يكدخ رتابة التسخيؽ لمستجربيؽ . )  –السجسؾعات  –)التكخارات 

م ( أن التجريب  8181)  Jan Wilke , Lisa Mohrكلا مؽ جان ويػ و ليدا مؾر  ويؤكج 
الؾعيفي عالي الكثافة يعسل عمى تحديؽ قؾة وقجرة العزلات والاداء الخاص  بذكل فعال ، حيث 

علىىمدتوىىهرمونى HIFST تدروباتىالقوةىالوظوفوةىعالوةىالكثافةىتأثور
 التدتودتورونىوىبعضىالقدراتىالبدنوةىالخاصةىللرباعون

 

 محمدىمحمودىأحمدىعرندسىأ.م.دى/ى

( بُاث – بٍَُ) انرٍاضَت انخربَت كهَت - انًُازلاث و انفردٍت انرٍاضاث حطبَماث و َظرٍاث بمسىاسخار يساعذ 

  انعرٍش جايعت انعرٍش
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تعسل عمى تعديد معاييخ المياقة   Hiftاعيخت الابحاث أن الانذظة الؾعيفية متعجدة السفاصل 
 (  0:  80والاداء الخياضي . )البجنية العامة 

م ( الى أن ىخمؾن التدتؾستيخون يفخز مؽ الخرية في 8102ويذيخ طارق فتحي الفكيو )
العزلات الإرادية ويعسل عمى تحديؽ العسميات الجشدية الحكخية وعيؾر علامات البمؾغ وزيادة 

مذتق مؽ الكؾليدتخول  م بأنو ىخمؾن ذكخي ستخويجي8118الؾزن وحجؼ الجدؼ كسا عخفة سلامة 
ومؽ مجسؾعة الأنجروجيؽ ، يتؼ أنتاج كسيات كبيخة مؽ التدتؾستيخون في الخجل بؾاسظة خلايا ليجج 
ويدداد مدتؾى  ىخمؾن التدتؾستيخون في سؽ البمؾغ ويدبب نزج الأعزاء التشاسمية ) أنتاج 

خذؾنة الرؾت وكبخ الحيؾانات السشؾية وتظؾر الخرائص والرفات الجشدية كشسؾ شعخ الؾجو و 
 (  4: 3العزلات ( . )

م ( أن  8105)  Gerald T. Mangine et alويؾضح كلا مؽ جيخالج تي مانجيؽ وآخخون  
ىخمؾن التدتؾستيخون يؤدي الى تشذيط العجيج مؽ العسميات البشائية اليامة بسا في ذلػ أنديسات 

كمية ، في حيؽ أن الاىسية الفديؾلؾجية الاشارات العربية والتؾصيل العربي وايزا البخوتيشات اليي
لاستجابتيا لمتجريب في ان ارتفاع مدتؾاه يؤدي الى تكيفات لمقؾة والتزخؼ العزمي وكحلػ تأثيخه 

 (  8:  06السعخوف عمى تخميق البخوتيؽ داخل العزلات  .)

رفع  م ( الى أن معغؼ أدبيات تجريب لاعبي 8105) Spencer K. Travisويخى سبيشدخ تخافيذ 
الأثقال تتشاول استجابات وتكيفات الغجد الرساء وذلػ لسخاقبة التغيخات البيؾكيسيائية  حيث تذيخ 
التكيفات اليخمؾنية الى اذا ما كان التجريب يتؼ بذكل مشاسب حيث ويعتبخ تتبع ىخمؾن 

لحالة التدتؾستيخون مؤشخ لمقجرة عمى التكيف مع الاحسال التجريبية والقجرة عمى الاستذفاء وا
الابتشائية للاعب  ، لحا حغى ىخمؾن التدتؾستيخون بالكثيخ مؽ الاىتسام في بخوتؾكؾلات تجريب رفع 

 (  11:   86الاثقال .) 

م ( نقلا عؽ تامذ أيان و لازار بخوكا انو 8100ويذيخ كلا مؽ وديع يذ  التكخيتي وصادق فخج )
بالاستسخارية السبشية عمى تكيف أجيدة الجدؼ اثبتت التجارب العسمية ان اسمؾب التجريب الحي يتسيد 

الؾعيفية لمحسل العالي والاقرى ىؾ الزسان الؾحيج لمؾصؾل بالخباعيؽ الى السدتؾيات العالية لحا 
تزاعف حجؼ وكثافة الحسل التجريبي في الفتخات الدابقة فأن السدتؾى العالي لمخباعيؽ الحي عيخ 

السبجأ الاساس في تقجم مدتؾى الخباعيؽ مؽ خلال تظؾر  كان بدبب زيادة حسل التجريب والحي يعج
 (855، 854:  8العشاصخ السكؾنة لعسمية التجريب . ) 
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م ( الى أن عشاصخ ) القؾة والدخعة والسخونة والتؾازن ( ذات أىسية  8181و يخى محمد عخنجس )
الحخكي مع بعزيا  خاصة في تجريب رياضة رفع الأثقال ، حيث تتجاخل ىحه العشاصخ أثشاء الاداء

بشدب مختمفة لتغيخ في قجرة الخباع عمى رفع أقرى ثقل مسكؽ في الخفعات الكلاسيكية ، والسجرب 
الساىخ ىؾ الحي يستمػ القجرة عمى التحكؼ في تحقيق الشدب التي يتظمبيا تجريب الخباع تبعاً لسبجأ 

 (  10:  5الفخوق الفخدية . )

 مشكلة البحث
لقج لاحظ الباحث مؽ خلال عسمو و خبخاتو في مجال تجريب رفع الأثقال  انو يقترخ وضع 
بخامج التجريب عمى  طخق ووسائل التجريب التقميجية التي تدتيجف تظؾيخ القؾة القرؾى و اىسال  
القجرات البجنية الخاصة للاعبي رفع الاثقال وذلػ يعج قرؾراً في الترؾر العام لتجريب رفع 

قال مسا دعي الى البحث عؽ اسمؾب حجيث  يسكؽ مؽ  خلالو ايجاد نغخه اكثخ شسؾلًا الاث
التؾازن  –السخونة  –التحسل العزمي  –لتظؾيخ القجرات البجنية الخاصة ) القجرة العزمية 

كأحج   HIFSTالعزمي ( ويفتخض الباحث ان استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة 
يسكؽ ان تعالج ذلػ القرؾر مؽ خلال بشاء قجرات  HIFTلؾعيفي عالي الكثافة اشكال التجريب ا

حخكية عمى اساس انساط حخكية عالية الجؾدة وأحجاث تكيفات فديؾلؾجية معدزه بارتفاعات في 
مدتؾى اليخمؾنات البشائية مؽ خلال الزغط عمى الكتمة العزمية  وىحا يتفق مع نتائج دراسة كل 

( ،  04م (  ) 8181)  DAVID K. MCWEENY et alشي  و آخخون مؽ ديفيج ك. ماكؾي
( انا فيميبا سيمفيا   85م ( ) 8180)  SAPTO WIBOWO et alسابتؾويبؾو و آخخون 

(  و مؽ خلال اطلاع الباحث عمى السخاجع 8180( )01)  Ana Filipa Silva et al واخخون 
في الجراسات العمسية في  -الباحث  في حجود عمؼ –العمسية والستخررة وجج أن ىشاك نجرة 

القؾة الؾعيفية عالية الكثافة  HIFSTمجال تجريب رفع الأثقال التي تشاولت تأثيخ اضافة تجريبات 
 لبخامج تجريب رفع الاثقال عمى  مدتؾى القجرات البجنية الخاصة و ىخمؾن التدتؾستيخون 

Testosteroneالاحسال التجريبية ، و بشاءً عمى  كأحج أىؼ السؤشخات الفديؾلؾجية  لمتكيف مع
م Jan Wilke , Lisa Mohr (8181   ، )تؾصيات دراسة كلا مؽ جان ويمػ ، ليدا مؾر  

  Joao Henrique Falk Neto, Michael D Kennedyجؾاو ىيشخيػ ، ميتذل دي كيشيجي 
بات القؾة ( بزخورة إجخاء السديج مؽ الجراسات العمسية لسعخفة  تأثيخ تجري88م ( ) 8106)

الؾعيفية عالية الكثافة عمى التكيفات البجنية و الفديؾلؾجية للاعبي رياضات مختمفة لمتعخف 
عمى حجود تأثيخاتيا كأحج اساليب التجريب الحجيثة  ، ىحا ما دفع الباحث لإجخاء ىحه الجراسة 

ستوستٌرون الت لمتعخف عمى تأثيخ تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة عمى مدتؾى ىخمؾن 

Testosterone  الخاصة للاعبً رفع الاثمال. و بعض المدرات البدنٌة 
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 هدف البحث :
  -ٌهدف البحث الى التعرف على : 

بعض المدرات البدنٌة الخاصة ) الموة  على عالٌة الكثافة الوظٌفٌة الموة تدرٌبات تأثٌر -1
 .التوازن  ( للاعبً رفع الاثمال  –المرونة  –تحمل الاداء  –المدرة الانفجارٌة  –المصوى 

 مستوى هرمون التستوستٌرون بالدم . عالٌة الكثافة على الوظٌفٌة الموة تدرٌبات تأثٌر -2

 فروض البحث :

فً متغٌرات  للمجموعة الضابطة والبعدٌة  بٌن المٌاسات المبلٌة  توجد فروق دالة إحصائٌا   -1

 لصالح المٌاسات البعدٌة .المدرات البدنٌة الخاصة ومستوى هرمون التستوستٌرون 

فً متغٌرات  للمجموعة التجرٌبٌة والبعدٌة  بٌن المٌاسات المبلٌة  توجد فروق دالة إحصائٌا   -2

 لصالح المٌاسات البعدٌة .المدرات البدنٌة الخاصة   ومستوى هرمون التستوستٌرون 

 والمجموعة  الضابطة  للمجموعة التجرٌبٌة البعدٌة   بٌن المٌاسات إحصائٌا  توجد فروق دالة  -3

المجموعة لصالح المدرات البدنٌة الخاصة   ومستوى هرمون التستوستٌرون  متغٌرات فً  

 التجرٌبٌة.

 مصطلحات البحث :
 high intensity functional training(HIFT)التدرٌب الوظٌفً  عالً الكثافة    

م (  بانه اسلوب تدرٌبً ) أو  Yuri Feito et al   (2112ٌوري فٌتو واخرون  ٌعرفه

 (2:   31برنامج ( ٌتضمن مجموعة من الحركات الوظٌفٌة ٌتم أدائها بكثافة عالٌة .  ) 

 high intensity functional strength training(HIFST )تدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة 

التدرٌب الوظٌفً عالً الكثافة و ٌستخدم فٌها تدرٌبات الموة متعددة المفاصل هو أحد شكال 

و المستوٌات ) أمامً , مستعرض , سهمً ( دون وجود فترات راحة بٌن المجموعات أو 

 راحة للٌلة . )تعرٌف إجرائً (

 Testosterone هرمون التستوستٌرون : 

الرئٌسً لدى الرجل, لكن المرأة الذكورة  هرمون جنسً ٌعد هرمون هو التستوستٌرون

أٌضا تفرزه, وهو ٌلعب دورا مهما فً الخصوبة وكتلة العضلات وتوزٌع الدهون وإنتاج خلاٌا 

 (32. )الدم الحمرا

 الدراسات المشابهة :

( دراسة بعنوان  "  22م ( ) 2121)  SAPTO WIBOWO et alأجرى سابتووٌبوو و آخرون  -1

الهواه" وهدف  الموة والتحمل للعدائٌن على المدى لصٌر الكثافة عالٌة الوظٌفٌة الموة تأثٌر تدرٌب

 تحسٌن على التملٌدٌة المماومة وتدرٌبات الشدة عالً الوظٌفً التدرٌب الدراسة الى معرفة تأثٌر

المجموعتٌن  ذو التجرٌبً والعضلٌة , أستخدم الباحثون المنهج واللاهوائٌة الهوائٌة البدنٌة اللٌالة

 والبعدي حٌث بلغت عٌنة البحث   المبلً رٌبٌة وأخرى ضابطة  بتصمٌم المٌاسٌنواحدة تج

لاعب ممسمٌن بالتساوي واستمرت الدراسة لمدة ستة اسابٌع بموجب ثلاث وحدات  ( 12)

 الوظٌفٌة الموة تدرٌب برنامج أن ٌمكن استخدام الى الدراسة نتائج تدرٌبٌة اسبوعٌا . وأسفرت

 الموة, والتحمل العضلً والتحمل الدوري التنفسً . لزٌادة المصٌر المدى على الكثافة عالً
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( دراسة بعنوان  2121( )13)  Ana Filipa Silva et al أجرى انا فٌلٌبا سٌلفٌا  واخرون   -2

" تأثٌر تدرٌبات المماومة عالٌة الكثافة على اللٌالة البدنٌة والعوامل الهرمونٌة ومضادات الاكسدة 

ئٌة محكومة أجرٌت على الذكور البالغٌن الشباب لاعبً كرة المدم " وهدف : دراسة عشوا

 –الدراسة الى تأثٌر تدرٌبات المماومة عالٌة الكثافة على اللٌالة البدنٌة ) السرعة الانتمالٌة  

هرمون النمو  -الرشالة ( والعوامل الهرمونٌة ) الكورتٌزول  – VO2 max –المدرة اللاهوائٌة 

 بتصمٌم المٌاسٌن التجرٌبً رون (  ومضادات الاكسدة , أستخدم الباحثون المنهجالتستوستٌ –

لاعب , استمرت (  12) والبعدي لمجموعتٌن تجرٌبٌة وضابطة حٌث بلغت عٌنة البحث   المبلً

تحسن   الى الدراسة نتائج ( اسابٌع بثلاث وحدات تدرٌبٌة اسبوعٌا  . وأسفرت2الدراسة لمدة )

لبدنٌة لٌد البحث وارتفاع ملحوظ فً نسب هرمون النمو والتستوستٌرون ممارنة  عناصر اللٌالة ا

 بالمجموعة الضابطة .

( دراسة 11م ( ) 2121)  Gerald T. Mangine et alأجرى جٌرالد تً مانجٌن و آخرون  -3

لخمسة تدرٌبات تنافسٌة للتدرٌب الوظٌفً عالً  بعنوان  " استجابة التستوستٌرون والكورتٌزول

الكثافة للبالغٌن المتسابمٌن الترفٌهٌٌن " وهدفت الدراسة الى معرفة الاستجابة الهرمونٌة للتدرٌب 

والبعدي  المبلً بتصمٌم المٌاسٌن التجرٌبً , أستخدم الباحثون المنهج الوظٌفً عالً الكثافة "

لاعبٌن ذكو واناث  واستمرت الدراسة ( 11) عٌنة البحث  لمجموعة تجرٌبٌة واحدة حٌث بلغت 

ارتفاع نسب تركٌز هرمون التستوستٌرون فً الجسم  الى الدراسة لمدة خمسة اسابٌع. وأسفرت

 الكثافة . عالً الوظٌفٌة الموة استجابة لتدرٌبات

 دراسة(  26) مPosnakidis, G et al    (2122)جورجٌوس بوسناكٌدس آخرون أجرى -4

 ٌثٌر الكثافة عالً الوظٌفً التدرٌب برنامج إلى الموة بأحمال عالٌة  تمارٌن إضافة " انبعنو

  تمارٌن إضافة تأثٌر معرفة الى الدراسة وهدف" ولوته  الجسم تكوٌن فً المزٌد التحسٌنات

 تكوٌن فً التحسٌنات المزٌد ٌثٌر الكثافة عالً الوظٌفً التدرٌب برنامج إلى عالٌة بأحمال الموة

)الموة المصوى والمدرة الانفجارٌة  الجسم ) تعزٌز كتلة العضلات ( والتكٌفات العصبٌة العضلٌة 

 تجرٌبٌة واحدة المجموعتٌن ذو التجرٌبً المنهج الباحثون أستخدم (  والتحمل العضلً  ,

( 12لاعب )( 21)   البحث عٌنة بلغت حٌث والبعدي المبلً المٌاسٌن بتصمٌم  ضابطة وأخرى

  وحدات ثلاث بموجب اسبوع ثمانٌة لمدة الدراسة واستمرت بالتساوي ممسمٌن ( ذكور2و)اثنى 

 الوظٌفٌة الموة تدرٌب برنامج استخدام ٌمكن أن الى الدراسة نتائج وأسفرت.  اسبوعٌا تدرٌبٌة

 على . التنفسً الدوري والتحمل العضلً والتحمل الموة, لزٌادة المصٌر المدى على الكثافة عالً

 وتملٌل الجسم العضلٌة لكامل  والعصبٌة التنفسٌة الملبٌة اللٌالة فً تحسٌنات إلى المصٌر المدى

الحمل ادى الى زٌادة مستوى الموة  عالٌة المماومة تمارٌن إضافة كانت. الجسم فً الدهون

 المصوى والمدرة الانفجارٌة والتحمل العضلً .
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 إجراءات البحث :
 منهج البحث 
الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم المٌاسٌن المبلً و البعدي لمجموعتٌن استخدم 

 احداهما تجرٌبٌة والاخرى ضابطة  , نظرا  لملائمته لطبٌعة البحث .

 مجتمع وعٌنة البحث 
من طلاب تخصص رفع الاثمال من الفرلة تم اختٌار عٌنة  البحث بالطرٌمة العمدٌة 

م . مةةن  2123/  2122جامعةةة العةةرٌي  فةةً العةةام الرابعةةة بكلٌةةة التربٌةةة الرٌاضةةٌة 
( طالبةةا  14طةةلاب التخصةةص والطةةلاب الممارسةةٌن لرفةةع ابثمةةال حٌةةث بلةة  عةةددهم )

طالب تخصص رفع  22سنة ولد بل  حجم العٌنة  21 – 11وتتراوح اعمارهم ما بٌن 
ن الاثمال تم تمسٌمهم الى مجموعتٌن متساوٌتٌن احدهما ضابطة والاخرى تجرٌبٌة وكا

 .طلاب ( 2)طلاب وبل  حجم العٌنة الاستطلاعٌة   (7)لوام كل مجموعة 
 

 حكافؤ عَُت انبحث 

بأجراء التكافؤ على عٌنة البحث الاساسٌة فً كلا من المتغٌرات  بعض بعمل الباحث لام
 ( 1الاساسٌة ومتغٌرات المدرات البدنٌة الخاصة للرباعٌن والجدول رلم )

 (1جذول )

 الإحصائَت باسخخذاو اخخبار ياٌ وحٌُ بٍَ انمَاسٍَ انمبهٍَ نهًجًوعتدلانت انفروق 

 (7=2=1ٌ)ٌ           الاساسَت    نهًخغَراث  و انضابطت انخجرٍبَت                                     

بَاَاث           

 إحصائَت

 

 انًخغَراث

وحذة 

 انمَاش

)ً( لًَت  انضابطتانًجًوعت  انًجًوعت انخجرٍبَت 

 انًحسوبت

يسخوى 

يخوسظ  انذلانت

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

يخوسظ 

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

 977.8 68 89 97.8 .7 97.6 سُت انعًر

 97798 69 88 9778 79 .978 سى انطول

 97798 69 88 9778 79 .978 كجى انوزٌ

 0005 ≥ يسخوى عُذ دانت انفروق)*( 

 ٚرٕٟ ِبْ اخزجبس ثبعزخذاَ الإؽصبئ١خ اٌفشٚق ثذلاٌخ ٚاٌخبص( 6) سلُ اٌغذٚي ِٓ ٠زضؼ

)  ث١ٓ أؾصشد اٌّؾغٛثخ( ٜ)  ل١ّخ ٚأْ( اٌٛصْ – اٌطٛي – اٌغٓ)  ِزغ١شاد فٟ اٌمجٍٟ اٌم١بط فٟ

 رىبفإ ػٍٝ ٠ذي ِّب( 9798) ئؽصبئ١خ دلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( ٜ) ل١ّخ ِٓ أوجش ٚ٘ٝ( 69 -68

 7 اٌّزغ١شاد رٍه

 (2جذول )
 انفروق الإحصائَت باسخخذاو اخخبار ياٌ وحٌُ بٍَ انمَاسٍَ انمبهٍَ نهًجًوعتدلانت 

 (7=2=1ٌ)ٌانمذراث انبذََت انخاصت  نًخغَراث  و انضابطت انخجرٍبَت                                     

 بَاَاث إحصائَت          

 انًخغَراث

وحذة 

 انمَاش

لًَت )ً(  انضابطتانًجًوعت  انًجًوعت انخجرٍبَت 

 انًحسوبت

 يسخوى انذلانت

يخوسظ 

 انرحب

يخوسظ  يجًوع انرحب

 انرحب

 يجًوع انرحب

 00790 22050 54050 7079 5005 7021 كجى دٌنامومٌتر الظهر  .1

 00563 20 57 0014 40 6006 كجى رجلٌن خلفً  .2

 00797 22050 50050 7021 54050 7079 كجى ضغط البار من الرلود  .3

 00606 20050 56050 0007 40050 6093 كجى لدرة خطف .4

 00519 19050 57050 0021 47050 6079 سى عرٌض من الثبات . وثب .5

 00402 10 59 0043 46 6057 يخر الصدر امام من طبٌة كرة دفع .6

 00493 19050 57050 0021 0021 6079 عذد % 60 ب كلٌن تكرار ألصى .7

 00399 10 59 0043 46 6057 سى صندوق المرونة   .8

 00479 19 47 6071 50 0029 سى رفع الذراعٌن عالٌاً من الانبطاح  .9

 00644 21 49 7 56 0 عذد غطس اسفل البار   .10

 0005 ≥ يسخوى عُذ دانت انفروق)*( 
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( ٚاٌخبص ثذلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ِبْ ٚرٕٟ .٠زضؼ ِٓ اٌغذٚي سلُ )

(  69 – 78.. )) ٜ( اٌّؾغٛثخ أؾصشد ث١ٓ  خٚأْ ل١ّ اٌّزغ١شاد ل١ذ اٌجؾشفٟ اٌم١بط اٌمجٍٟ فٟ 

( ِّب ٠ذي ػٍٝ رىبفإ رٍه 9798ٚ٘ٝ أوجش ِٓ ل١ّخ )ٜ( اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ئؽصبئ١خ )

 اٌّزغ١شاد 7
 

 وسائل وأدوات جمع البٌانات 

التابعة وطبما  للمتغٌرات البحث لموضوع المعلومات تبعا  الباحث فً جمع  استند
 به الى : والمرتبطة 
 المسح المرجعً  -1

و لام الباحث بعمل مسح مرجعً للمراجع العربٌة وابجنبٌة والدراسات السابمة 

,  وفً حدود علم الباحث تم الولوف على  أهم المدرات البدنٌة الحالً البحثالمرتبطة بموضوع 

التستوستٌرون الخاصة  والاختبارات المستخدمة لمٌاسها اضافتا  الى التعرف على أهمٌة هرمون 

للاعبً رفع الاثمال وتأثٌر تدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة علٌه وكذلن التعرف على 

كما تم تحدٌد أهم المدرات  ,( ٌوضح ذلن   3تولٌت أجراء المٌاس المعملً له والجدول رلم )

 –المرونة  –صوى تحمل الموة الم - الانفجارٌة المدرة -المصوى   )الموةالبدنٌة فً رفع الاثمال 

البرنامج التدرٌبً لمٌاسها لمعرفة تأثٌر و الاختبارات النوعٌة و الخاصة   التوازن الحركً (

(  4مرفك )بجراء الاختبارات المعملٌة  الدم عٌنات سحب تولٌت تحدٌد تم , والممترح 

 السابمة  تبعا  استخدامها  فً الدراسات  تم التً اختبارات عناصر المدرات البدنٌة الخاصة 

  (  .2) مرفك.  الدراسة الحالٌة  من للهدف

 (3جدول )
 المسح المرجعً للاختبارات المستخدمة لمٌاس المدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث  

 المرجع الاختبار المتغٌرات

هرمون 
 التستوستٌرون 

1. Testosterone total (13 ( )11  ( )21 ) 

 (11( ) 4( ) 3)  الظهر ) الموة المصوى الرجلٌن ( دٌنامومٌتر .2 الموة المصوى

 ( 11( ) 1( ) 3( ) 1) رجلٌن خلفً )الموة المصوى للظهر( .3

 (26( )17( )15) ضغط البار من الرلود  .4

 
المدرة 

 الانفجارٌة
 

 (11( )1( )4) لدرة خطف .5

 (11( )5) عرٌض من الثبات . وثب .6

 (4( )3) الصدر امام من طبٌة كرة دفع .7

 (11( )3)( 1) % 61 ب كلٌن تكرار ألصى .2 التحمل العضلً

 ( 11)( 1) صندوق المرونة   .1 المرونة

 ( 11( ) 3) رفع الذراعٌن عالٌا  من الانبطاح  .11

التوازن 

 الحركً

 ( 11( ) 4) غطس اسفل البار   .11

  الخبراء السادة -2

تولٌت سحب العٌنات  و الفسٌولوجً المتغٌر فً (1) مرفك  الخبراء السادة رأي أخذ تم

   . و الاختبارات البدنٌة لمتغٌرات المدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث

 

 



  
 
 

 

 
 - 206 - 

 الخامس عشر2023( عدد ٌونٌة الجزء36المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

 أدوات وأجهزة البحث

+ وغُ 9.ِغّٛػخ سفغ اصمبي ) ثبس لبٟٔٛٔ  -0
  + طبساد أٚصاْ ِخزٍفخ ( كجؼ8.2محابذ 

 ١ِضاْ طجٝ ٌم١بط اٌٛصْ ) وغُ ( 7 -01

وغُ 68َ( ) 68وغُ /9.أؽجبي  رذس٠ت )  -00 طج١ٍخ سفغ الاصمبي -8

/6.  )َ 
 أبث١ت عبفخ ِٚؼمّخ ٚراد غطبء -08 عٙبص ثٕش 7 -1
 عُ 7 8عشٔغبد ثلاعز١ه ِؼمّخ عؼخ  -01 ؽّبلاد 7 -1
 لدق طبي  -01 داِجٍض أٚصاْ ِخزٍفخ -2
 لطٓ   -02 ئطبساد ع١بساد أؽغبَ ٚأٚصاْ ِخزٍفخ -3
   اديتا  -03 شش٠ظ ل١بط -4

 عٙض طشد ِشوضٞ -04 عبػخ ئ٠مبف ئ١ٌىزش١ٔٚخ7 -5
   عٙبص سعزب١ِزش ٌم١بط اٌطٛي ثبٌغٕز١ّزش -6

 

 الدراسات  الاستطلاعٌة .  -1

 الدراسة الاستطلاعٌة الاولً -

م و لد أجرٌت هذه الدراسة 11/1/2123م  إلً   3/1/2123  ولد تم إجرائها فً الفترة من
حساب المعاملات العلمٌة ) الصدق والثبات( للاختبارات  بهدف طلاب( 2على عٌنة لوامها ) 

 لٌد البحث 
  test validityمعامل الصدق 

وذلن من خلال حساب الفروق  الطرفٌةتم إٌجاد معامل الصدق باستخدام طرٌمة صدق الممارنة 
من  طلاب ( 4, ومجموعة أخرى ألل تمٌزا  وعددهم )طلاب (4بٌن مجموعة ممٌزة وعددهم )

 ( .2ٌنة البحث ابساسٌة كما هو موضح بجدول )خارج ع
 (4جذول )

  (   4= 2=1ٌ)ٌانمذراث انبذََت انخاصت دلانت انفروق لاخخبار ياٌ وٍخٌُ لاخخباراث

 بَاَاث إحصائَت          

 انًخغَراث

وحذة 

 انمَاش

لًَت )ً(  غَر انًًَسةانًجًوعت  انًًَسةانًجًوعت 

 انًحسوبت

يسخوى 

يخوسظ  انذلانت

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

يخوسظ 

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

 979.6 *97999 69 789. 9. 9789 كجى دٌنامومٌتر الظهر -1

 979.6 *97999 69 789. 9. 9789 كجى رجلٌن خلفً -2

 979.9 *97999 69 789. 9. 9789 كجى ضغط البار من الرلود -3

 979.9 *97999 69 789. 9. 9789 كجى لدرة خطف -4

 979.6 *97999 69 789. 9. 9789 كجى . عرٌض من الثبات وثب -5

 979.6 *97999 69 789. 9. 9789 سى الصدر امام من طبٌة كرة دفع -6

 .9796 *97999 69 789. 9. 9789 كجى % 61 ب كلٌن تكرار ألصى -7

 97968 *97999 69 789. 9. 9789 سى صندوق المرونة -2

 .9796 *97999 69 789. 9. 9789 سى رفع الذراعٌن عالٌا  من الانبطاح -1

 97968 *97999 69 789. 9. 9789 عذد غطس اسفل البار -11

 0005 ≥ يسخوى عُذ دانت انفروق)*(  
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 ث١ٓ  9798 ِغزٜٛ ػٕذ ئؽصبئ١ب   داٌخ فشٚق ٚعٛد( 7) سلُ اٌغذٚي ِٓ ٠زضؼ

 اٌّغّٛػخ افشاد ٌصبٌؼ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ اخزجبساد فٟ ١ِّضح اٌغ١ش ٚ ا١ٌّّضح اٌّغّٛػخ

 7اٌجؾش ل١ذ الاخزجبساد صذق  اٌٝ ٠ش١ش ِّب  ا١ٌّّضح

    Test Reliability يعايم انثباث

تم إٌجاد معامل الثبات عن طرٌك تطبٌك الاختبارات وإعادة التطبٌك على مجموعة 

( ناشئٌن من خارج العٌنة ابساسٌة , حٌث طبك الباحث 2الاستطلاعٌة وعددها ) ةالدراس

 ستةالاختبارات وأعاد التطبٌك على نفس المجموعة وفً نفس ظروف المٌاس ابول بعد مرور 

أٌام من التطبٌك ابول وتم حساب معامل الارتباط بٌن التطبٌمٌن للتأكد من ثبات الاختبارات لٌد 

 ( 3البحث كما هو موضح بجدول )

 (5جذول )

 (0)ٌ =                       انمذراث انبذََت انخاصت يعايم ثباث اخخباراث 

 بَاَاث إحصائَت          

 انًخغَراث

وحذة 

 انمَاش

يعايم  أعادة انخطبَك  انخطبَك الأول

 الارحباط

يسخوى 

 انذلانت
 ع±  ش ع±  ش

 97999 **97899 68789 6.9 ..697 6697.8 كجى دٌنامومٌتر الظهر -1

 97996 **97889 66798 .68876 6.768 6.8786 كجى رجلٌن خلفً -2

 97999 **97896 ..6.7 88 697.8 99769 كجى ضغط البار من الرلود  -3

 97996 **..978 ..667 98 66776 98778 كجى لدرة خطف -4

عرٌض من الثبات  وثب -5
. 

 00006 **00065 11025 206025 19035 205062 سى

 امام من طبٌة كرة دفع -6
 الصدر

 97996 **.9788 6776 69769 769. 69 يخر

 ب كلٌن تكرار ألصى -7
61 % 

 00010 **00032 1000 9007 1075 0025 كجى

 00006 **00903 2074 7007 2037 6025 سى صندوق المرونة   -2

رفع الذراعٌن عالٌا  من  -1
 الانبطاح 

 00000 **00954 5043 20007 5001 15012 سى

 00004 **00004 1076 0037 1000 00125 عذد غطس اسفل البار   -11

 00707=  0005لًَت )ر(انجذونَت عُذ 
اٌزطج١ك الأٚي ٚاٌزطج١ك اٌضبٟٔ ٌذٜ  بدث١ٓ ِزٛعط اسرجبط ( ٚعٛد ٠8ٛضؼ عذٚي )

ل١ذ اٌجؾش ِّب ٠ذي ػٍٝ صجبد الاخزجبساد   اٌخبصخ اٌجذ١ٔخ اٌمذساداٌؼ١ٕخ الاعزطلاػ١خ لاخزجبساد 

 ل١ذ اٌجؾش7

 الاسخطلاعَت انثاََتانذراست  -

للاعبٌن فً   1RMبهدف تحدٌد الحد ابلصىم  2123/ 1/ 6 ٌومتم إجرائها 

 التأكد من,    التدرٌبات المهارٌة و تدرٌبات الموة بابثمال حتى ٌمكن تشكٌل حمل التدرٌب بدلة

وزمن المحطات المناسب  المستخدمة فً البرنامج  الموة الوظٌفٌة  المختارة تمرٌنات  مناسبة 

 وزمن الراحة البٌنٌة بٌن المحطات  وبٌن الجولات.

 الإجراءات التطبٌمٌة للبحث :
( سٌنا لاب  للمٌاسٌن المبلً والبعدي فً معمل ) هرمون التستوستٌرون  تحلٌلتم إجراء 

 ( 4مرفك )  . العرٌي محافظة شمال سٌناء مدٌنة ب
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 : المبلًالمٌاس 

طلاب الفرلة ( 14لجمٌع أفراد عٌنة البحث وعددهم )البدنٌة تم إجراء المٌاسات المبلٌة  

محافظة  بإستاد العرٌي الرٌاضً  اللٌالة البدنٌة بصالة  الرابعة تخصص تدرٌب رفع الاثمال 

. كما تم سحب   لجمٌع متغٌرات البحث م 2123/ 12/1الخمٌس الموافك سٌناء , من ٌوم  شمال

عٌنات الدم من اللاعبٌن بصالة اللٌالة البدنٌة بواسطة احد الاخصائٌٌن بالمعمل بعد أول وحدة 

وذلن  ٌوم السبت  (21( )  11( ) 13)تدرٌبٌة مباشرة لتسجٌل استجابة هرمون التستوستٌرون 

الموافك  لمجموعة البحث التجرٌبٌة والمجموعة الضابطة ٌوم الاحد م 2123/ 14/1الموافك 

 م2123/ 1/  15

 تطبٌك البرنامج :

بإستاد العرٌي الرٌاضً وذلن من الفترة  اللٌالة البدنٌة تم تنفٌذ البرنامج التدرٌبً بصالة 

ٌوم )السبت   وحدات تدرٌبٌة أسبوعٌا   ثلاثبوالع  م 2123/ 6/4إلً م 2123/ 1/ 14من ٌوم 

لعٌنة دلٌمة  121:  11 زمن الوحدةة الكثافة الاربعاء( تدرٌب الموة الوظٌفٌة عالٌ –الاثنٌن  -

)تدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة  للبرنامج التدرٌبً الممترحالتً خضعت  البحث التجرٌبٌة و

الخمٌس ( للمجموعة الضابطة والتً خضعت للبرنامج   -الثلاثاء   -الكثافة ( , وٌوم )  الاحد 

  .التدرٌبً التملٌدي

 البرنامج التدرٌبً 

 الهدف من البرنامج 

تنمٌة بعض المدرات البدنٌة الخاصة للاعبً رفع الاثمال  ٌهدف البرنامج التدرٌبً الممترح إلى

كما تم عرض البرنامج على  (8( , )7مرفك )باستخدام تدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة 

 (1مرفك )السادة الخبراء 

 البرنامج التدرٌبً الممترح: 

   -ج التدرٌبً كما ٌلً:تمنٌن البرنام

 ( 8( , )7مرفك ) .اسبوع( 12مدة تنفٌذ البرنامج ) -

 متغٌرات حمل التدرٌب

من خلال المسح المرجعً للمراجع العربٌة والاجنبٌة  والدراسات السابمة والمرتبطة التً تمكن 

 البرنامج فً التدرٌب حمل متغٌرات  الباحث  الوصول الٌها ومن ثم توصل الباحث الى

 ٌوضح ذلن :   (6) والجدول
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 ( 6جدول )          
 متغٌرات حمل التدرٌب فً البرنامج الممترح

 الوصف المتغٌرات

( اٌام اسبوعٌا  ٌستخدم فٌهم اسلوب تدرٌبات الموة عالٌة 3)  عدد أٌام التدرٌب

الكثافة للحرص على أن ٌتم الاستشفاء بشكل كامل من أثر 

 التدرٌب .

"  عمل" الاثنٌن" ,   راحة" الاحد" :  عمل" السبت)  1: 1  من الحملتشكٌل دورة 

والجمعة  : الخمٌس  " عمل" الاربعاء)  2: 1"  راحة" الثلاثاء: 

 "(راحة"

دلٌمة وذلن للجزء الرئٌسً من الوحدة  121:  11 ٌتراوح  زمن الوحدة التدرٌبٌة

 وزمن ابحماء لا ٌحتسب ضمن هذا الولت .

دة
ش

ال
 

 .  1rmمن خلال تحدٌد %من الحد ابلصى 111:  75 المهارٌة للتدرٌبات

ت 
با
رٌ

تد

وة
لم
ا

 

  .   1rmمن خلال تحدٌد %من الحد ابلصى 111:  21 المصوى الموة للتدرٌبات

  .   1rmمن خلال تحدٌد %من الحد ابلصى  15:  71 الانفجارٌة المدرة للتدرٌبات

H
IF

ST
 

    1rmمن خلال تحدٌد من الحد ابلصى % 21: 61 أثمال حرة

 % من وزن اللاعب .15 بلٌومتري بوزن اضافً

 كجم 21,  15 أحبال مثملة

 أحجام مختلفة . اطارات سٌارات

اطالة (  –اٌجابٌة تستخدم فٌها تمرٌنات تعوٌضٌة ) مرونة  المهارٌةتدرٌبات الفترات الراحة فً 

وفترة الراحة بٌن دلٌمة ,  3: 2وتكون بٌن المجموعات من 

 دلٌمة  4: 2التمرٌنات من  

اطالة ( وتكون بٌن ) اٌجابٌة تستخدم فٌها تمرٌنات تعوٌضٌة  الموة فترات الراحة فً تدرٌبات

وفترة الراحة بٌن التمرٌنات من  دلٌمة  ,   3: 2المجموعات من 

 دلٌمة  3: 2

الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة  فترات الراحة فً تدرٌبات

. 

ثانٌة كحد ألصى بٌن المحطات ,  وبٌن  11بدون راحة أو 

 دلائك . 4:  3الجولات من 
 

للاعبٌن فً التمرٌنات المهارٌة والبدنٌة الخاصة لمراعاة مبدأ الفروق   1RMتم تحدٌد  -

 (6مرفك )الفردٌة و حتى نتمكن من تمنٌن الاحمال التدرٌبٌة فً البرنامج  بدلة .

لتدرٌبات الموة الوظٌفٌة بالدامبل    1RMلحساب  -     
         

[             ]
  ( .33) 

تم تعدٌل بعض تمرٌنات الموة الوظٌفٌة  المستخدمة فً البرنامج لعدم لدرة افراد  -

المجموعة التجرٌبٌة على ادائها بالتكنٌن الصحٌح لدرجة صعوبتها العالٌة وتعدٌلها 

 لتناسب لدرة اللاعبٌن مع الحفاظ على الهدف من ادائها  .
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 تحدٌد محتوى البرنامج

 (5أولا : اختٌار التمرٌنات بالبرنامج . مرفك)

 . تمرٌنات الإحماء. 1

 . الخاص  -الاعداد البدنً العام   . تمرٌنات2

 . التمرٌنات ابساسٌة ) الرفعات الكلاسٌكٌة (. 3

 ( . الموة المصوى  –المدرة الانفجارٌة ) الموة . تمرٌنات 4

 . تمرٌنات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة .5

 .التهدئة 6

 ثانٌاً : ترتٌب التمرٌنات داخل الوحدة .

( ٌوضح 7لام الباحث بترتٌب التمرٌنات داخل الوحدة طبما  للأهداف الموضوعة والجدول رلم )

 : ذلن

 (7جذول )

 0 حرحَب انخًرٍُاث داخم انوحذة

 يثال َوع انخًرٍُاث

 ٔطش ( –و١ٍٓ  –اٌزذس٠جبد اٌىلاع١ى١خ ) خطف  رّش٠ٕبد إٌّبفغخ

 ٔطش لذسح –و١ٍٓ لذسح  –خطف لذسح  اٌمذسح رّش٠ٕبد

 سع١ٍٓ خٍفٟ –عؾت و١ٍٓ  –عؾت خطف  اٌمٛح اٌمصٜٛ رّش٠ٕبد 

 Sumo dead lift – overhead squat  – jump squat 7 رّش٠ٕبد  اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ

ً ثا       : أسالٌب وطرق التدرٌب المستخدمة فً البرنامج . لثا

)الرفعات طرٌمة الفتري منخفض و مرتفع الشدة و التدرٌب التكراري لتمرٌنات  -

 (.الموة تدرٌبات   –الكلاسٌكٌة 

تمرٌنات  7طرٌمة تدرٌب المحطات  لتدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة  بحد ألصى  -

 ثانٌة بٌن المحطات .  11ثانٌة زمن راحة لا ٌتجاوز  31:  21زمن المحطة من 
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 (8جدول )

 التوزٌع الزمنً لبرنامج تدرٌبات الموة الوظٌفٌة عالٌة الكثافة .

 دلٌة . 3756الزمن الكلً للبرنامج  =   

 دلٌمة . 948الزمن المهاري فً البرنامج =         

 دلٌمة . 1236الزمن تمرٌنات الاثمال + تدرٌبات الموة الوظٌفٌة فً البرنامج  =         

 ما لبل المنافسةاعداد  الاعداد الخاص الاعداد العام الفترة

 الاسبوع
 

 مكونات الاعداد

 الثانً عشر الحادي عشر العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثانً الاول

 %30 %40 %35 %40 %45 %55 %50 %55 %60 %70 %65 %70 نسبة عام

 ق5 ق9 ق8 ق9 ق12 ق17 ق13 ق17 ق20 ق27 ق24 ق27 زمن

 %70 %60 %65 %60 %55 %45 %50 %45 %40 %30 %35 %30 نسبة خاص 

 ق12 ق13 ق13 ق13 ق13 ق14 ق15 ق14 ق13 ق12 13 ق12 زمن

 ق38 ق33 ق35 ق33 ق30 ق24 ق27 ق 24 ق22 ق16 ق18 ق16 مهاري

تدرٌبا
ت 
 الموة

 
 

 %60 %55 %58 %55 %52 %48 %50 %48 %45 %40 %42 %40 نسبة الاثمال

ق28 ق22 ق25 ق22 ق20 ق15 ق17 ق15 12 ق8 10 ق8 زمن  

HIFST 40 %45 %42 %45 %48 %52 %50 %52 %55 %60 %58 %60 نسبة% 

 ق21 ق20 ق21 ق20 ق19 ق17 ق18 ق17 16 ق13 15 ق13 زمن

 ق49 ق42 ق46 ق42 ق39 ق32 ق35 ق32 ق28 ق21 ق25 ق21 الزمن الكلً لتدرٌبات الموة

 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 ق10 الاحماء

 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 ق5 التهدئة

 3×119 3×112 3×116 3×112 3×109 3×102 3×105 3×102 3×98 3×91 3×95 3× 91 الزمن الكلً 
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 المٌاس البعدي : 

الممررة لتنفٌذ البرنامج التدرٌبً حٌث تم ذلن فً   بعد انتهاءالبعدٌة فً  اتتم أجراء المٌاس 

فٌما عدا المتغٌرات الاساسٌة ) سن  لجمٌع متغٌرات البحثم  2123  / 4 /2السبت الموافك  ٌوم 

و تم سحب عٌنات الدم من اللاعبٌن بصالة اللٌالة البدنٌة بإستاد العرٌي  . وزن ( –طول 

الرٌاضً بواسطة احد الاخصائٌٌن بالمعمل بعد انتهاء اخر وحدة تدرٌبٌة للمجموعة التجرٌبٌة 

م وللمجموعة الضابطة ٌوم الخمٌس الموافك 5/4/2123وذلن فً ٌوم الاربعاء الموافك 

 م. 6/4/2123

 صائٌة المعالجات الإح
لبَ اٌجبؽش ثاعشاء اٌّؼبٌغبد الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ ثشٔبِظ اٌؾضِخ الإؽصبئ١خ ٌٍؼٍَٛ 

لإعشاء اٌّؼبٌغبد  Statistical packing for social science (SPSS)  الاعزّبػ١خ

 7الإؽصبئ١خ إٌّبعجخ ٌطج١ؼخ اٌجؾش 

 عرض انُخائج

 0عرض َخائج انفرض الأول 

 (9جدول )
دلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام اختبار وٌلككسون بٌن المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة 

 (7)ن=              الضابطة فً متغٌر هرمون التستوستٌرون لٌد البحث

 بٌانات إحصائٌة
 

 المتغٌرات

عدد  وحدة المٌاس
 الاشارات

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

( Zلٌمة )

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة التحسن 
% 

- + - + - + 

Testosterone total Ng\ ml 1 7 1 4 1 22 -2.411 * 1.16 1.35 

 9798 ≥ ِغزٜٛ ػٕذ داٌخ اٌفشٚق)*(    

( ٚاٌخبص ثذلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىىغْٛ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍيٟ ٠8زضؼ ِٓ عذٚي ) 

 Testosterone( فيٟ ِزغ١يش 7769.-( اٌّؾغيٛثخ ليذ ثٍغيذ )zٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػيخ اٌضيبثطخ اْ ل١ّيخ )

total ( ٚأٙب ألً ِٓ ل١ّخz اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )7  8788ٚثٕغجخ رؾغٓ   9798 % 

 (10جدول ) 
بٌن المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة  دلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام اختبار وٌلككسون

 (7الضابطة فً متغٌرات المدرات البدنٌة الخاصة لٌد البحث          ) ن=

 بٌانات إحصائٌة
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 عدد
 الرتب

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

( Zلٌمة )

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة التحسن 
% 

- + - + - + 

 7.11 1.117 *2.322- 22 1 4 1 7 1 كجى الظهر دٌنامومٌتر -1

 6.27 1.117 *2.371- 22 1 4 1 7 1 كجى رجلٌن خلفً  -2

 5.73 1.127 *2.214- 21 1 3.5 1 6 1 كجى ضغط البار من الرلود  -3

 6.345 1.115 *2.422- 22 1 4 1 7 1 كجى لدرة خطف -4

 2.256 1.114 *2.456- 22 1 4 1 7 1 سى عرٌض من الثبات . وثب -5

 2.72 1.117 *2.312- 22 1 4 1 7 1 يخر الصدر امام من طبٌة كرة دفع -6

 11 1.114 *2.461- 22 1 4 1 7 1 كجى % 61 ب كلٌن تكرار ألصى -7

 14.2 1.125 *2.236- 15 1 3 1 5 1 سى صندوق المرونة   -2

 11.66 1.114 *2.461- 22 1 4 1 7 1 سى رفع الذراعٌن عالٌا  من الانبطاح  -1

 11.21 1.114 *2.441- 21 1 3.5 1 6 1 عذد غطس اسفل البار   -11

 0005 ≥ يسخوى عُذ دانت انفروق)*( 
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 اٌم١ييبط ثيي١ٓ ٠ٍٚىىغييْٛ اخزجييبس ثبعييزخذاَ الإؽصييبئ١خ اٌفييشٚق ثذلاٌييخ ٚاٌخييبص( 69 ) عييذٚي ِييٓ ٠زضييؼ

 78.8.-،   7899.-اٌزيٛاٌٟ ) ػٍٝ ثٍغذ لذ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ اْ اٌضبثطخ  ٌٍّغّٛػخ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

 فييييييييييييييييييٟ( 7778.-،  7799.-،  7.89.-،  7799.-،  .788.-،  7789.-،  77.9.-،   7.67.-، 

 ٠زضيؼ ، وّيب 9798 دلاٌيخ ِغيزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( z) ل١ّخ ِٓ ألً ع١ّؼٙب ٚاْ ِزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

 ٔغيجخ أليً وبٔيذ ؽ١يش اٌميذساد اٌجذ١ٔيخ اٌخبصيخ فيٟ ٌٍزؾغٓ اٌّئ٠ٛخ إٌغت ( 6ٚشىً ) (69) عذٚي ِٓ

  عيُ 68878عُ ِٚزٛعظ ل١بط ثؼذٞ 688اٌٛصت اٌؼش٠ض ِٓ اٌضجبد ثّزٛعظ ل١بط لجٍٟ  لاخزجبس رؾغٓ

 % 99ألصييٝ رىييشاس وٍيي١ٓ ة  فييٟ اخزجييبس رؾغييٓ ٔغييجخ اػٍييٝ وبٔييذ ث١ّٕييب ،  %7.9. رؾغييٓ ٚ ثٕغييجخ

 7 % 68 رؾغٓ ثٕغت رىشاس ٚ 798.رىشاس ِٚزٛعظ ل١بط ثؼذٞ   .978ثّزٛعظ ل١بط لجٍٟ 

 
 ( 1شكم )

َسب انخحسٍ ويخوسظ انمَاسٍَ انمبهٌ وانبعذً نهًجًوعت انضابطت فٌ هريوٌ انخسخوسخَروٌ و انمذراث  

 انبذََت انخاصت

 0 انثاٌَ عرض َخائج انفرض 

 (11جدول )
بٌن المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة      دلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام اختبار وٌلككسون

 (7التجرٌبٌة  فً متغٌر هرمون التستوستٌرون لٌد البحث                )ن=
 

 بٌانات إحصائٌة
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 عدد
 الرتب 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

( Zلٌمة )

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
التحسن 

% 
- + - + - + 

Testosterone total Ng\ ml 1 7 1 4 1 22 -2.66* 1.112 35.67 

 9798 ≥ ِغزٜٛ ػٕذ داٌخ اٌفشٚق)*( 

( ٚاٌخبص ثذلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىىغْٛ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ ٠66زضؼ ِٓ عذٚي )

 Testosterone( فيٟ ِزغ١يش  799.-( اٌّؾغيٛثخ ليذ ثٍغيذ )zٚاٌجؼيذٞ ٌٍّغّٛػيخ اٌزغش٠ج١يخ اْ ل١ّيخ )

total ( ٚأٙب ألً ِٓ ل١ّخz اٌغذ١ٌٚخ ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ )7 .8879، ٚثٕغجخ رؾغٓ   9798 % 
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 (12جدول )
بٌن المٌاس المبلً والبعدي للمجموعة     دلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام اختبار وٌلككسون

 (7التجرٌبٌة  فً متغٌرات المدرات البدنٌة الخاصة                )ن =

 بٌانات إحصائٌة
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

 عدد
 الرتب 

متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

( Zلٌمة )

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

نسبة 
 التحسن %

- + - + - + 

 % 11.51 1.112 *2.366- 22 1 4 1 7 1 كجى الظهر دٌنامومٌتر -1

 21.14 1.117 *2.324- 22 1 4 1 7 1 كجى رجلٌن خلفً  -2

 21.175 1.112 *2.375- 22 1 4 1 7 1 كجى ضغط البار من الرلود  -3

 25 1.111 *2.531- 22 1 4 1 7 1 كجى لدرة خطف -4

 15.23 1.116 *3.414- 22 1 4 1 7 1 سى عرٌض من الثبات . وثب -5

 36.15 1.112 *2.371- 22 1 4 1 7 1 يخر الصدر امام من طبٌة كرة دفع -6

 34.67 1.117 *2.312- 22 1 4 1 7 1 كجى % 61 ب كلٌن تكرار ألصى -7

 51.71 1.127 *2.217- 22 1 4 1 7 1 سى صندوق المرونة   -2

 31.16 1.117 *2.322- 22 1 4 1 7 1 سى رفع الذراعٌن عالٌا  من الانبطاح  -1

 24.43 1.115 *2.422- 22 1 4 1 7 1 عذد غطس اسفل البار   -11

 0005 ≥ يسخوى عُذ دانت انفروق)*( 

 وانبعنذً انمبهنٌ انمَناش بنٍَ وٍهككسنوٌ اخخبنار باسنخخذاو الإحصنائَت انفنروق بذلاننت وانخنا ( 12) جنذول ينٍ ٍخضح

،  20375-،  20304-،  20366-انخوانٌ) عهي بهغج لذ انًحسوبت( z) لًَت اٌ انخجرٍبَت  نهًجًوعت

ِزغ١يييشاد اٌميييذساد  فيييٟ( 77.9.-،  7899.-،  .7.9.-،  .788.-،  78.6.-،  87767-،  7889.-

 عيذٚي ِيٓ ٠زضيؼ 7 وّيب9798 دلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( z) ل١ّخ ِٓ ألً ع١ّؼٙب ٚاْ اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ 

اٌميذساد  فيٟ ٌٍزؾغيٓ اٌّئ٠ٛيخ ( اٌّزٛعظ اٌؾغبثٟ ٌٍم١يبط اٌمجٍيٟ ٚاٌجؼيذٞ ٚ إٌغيت.ِٚٓ شىً ) ( .6)

اٌٛصييت اٌؼييش٠ض ِيٓ اٌضجييبد ثّزٛعيظ ل١ييبط لجٍييٟ  لاخزجيبس رؾغييٓ ٔغيجخ ألييً وبٔييذ اٌجذ١ٔيخ اٌخبصييخ ؽ١يش

 رؾغٓ ٔغجخ اػٍٝ وبٔذ ث١ّٕب% 687.8 رؾغٓ عُ ٚ ثٕغجخ 9788..عُ ِٚزٛعظ ل١بط ثؼذٞ  .68677

 رؾغييٓ عييُ ٚ ثٕغييت.77.عييُ ِٚزٛعييظ ل١ييبط ثؼييذٞ  7798ثّزٛعييظ ل١ييبط لجٍييٟ   صييٕذٚق اٌّشٚٔييخ فييٟ

867.6 %7 

 
 ( 2شكم ) 

َسب انخحسٍ ويخوسظ انمَاسٍَ انمبهٌ وانبعذً نهًجًوعت انخجرٍبَت فٌ هريوٌ انخسخوسخَروٌ و انمذراث 

 انبذََت انخاصت
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 0 انثانث عرض َخائج انفرض 
 (13جدول )

التستوستٌرون لٌد البحث                                      فً متغٌر هرمون دلالة الفروق بٌن المجموعتٌن التجرٌبٌة و الضابطة 
 (7)ن=

 بٌانات إحصائٌة
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

لًَت )ً(  المجموعة الضابطة المجموعة التجرٌبٌة

 انًحسوبت

يسخوى 

يخوسظ  انذلانت

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

يخوسظ 

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

Testosterone 

total 
Ng\ ml 11.14 71 4.26 34 6.11* 1.112 

 9798 ≥ ِغزٜٛ ػٕذ داٌخ اٌفشٚق)*( 

 اٌم١بعيي١ٓ ثيي١ٓ ٚرٕييٟ ِييبْ اخزجييبس ثبعييزخذاَ الإؽصييبئ١خ اٌفييشٚق ثذلاٌييخ ٚاٌخييبص( 8) عييذٚي ِييٓ ٠زضييؼ

 ٌّزغ١ييييش( 9799) ثٍغيييذ اٌّؾغيييٛثخ( ٞ) ل١ّيييخ اْ  ٚاٌضييييبثطخ اٌزغش٠ج١يييخ اٌّغّيييٛػز١ٓ ثييي١ٓ اٌجؼيييذ١٠ٓ

Testosterone total ٠يذي ِّب( 9798) دلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( ٞ) الً ِٓ ل١ّخ  ٚأٙب اٌجؾش ل١ذ 

 7 اٌزغش٠ج١خ  اٌّغّٛػخ ٌصبٌؼ ئؽصبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق ٚعٛد ػٍٝ

 (14جدول )
دلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ِبْ ٚرٕٟ ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػخ  اٌزغش٠ج١خ     

 (67=.=6ْ)ْ         متغٌرات المدرات البدنٌة          ٚاٌضبثطخ 

 بٌانات إحصائٌة
 
 

 المتغٌرات

وحدة 
 المٌاس

لًَت )ً(  المجموعة الضابطة التجرٌبٌة-المجموعة 

 انًحسوبت

يسخوى 

يخوسظ  انذلانت

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

يخوسظ 

 انرحب

يجًوع 

 انرحب

 1.141 *2.51 36.51 5.21 62.51 1.71 كجى دٌنامومٌتر الظهر -1

 1.116 *3.11 31 4.43 74 11.57 كجى رجلٌن خلفً  -2

 1.135 *2.11 36 5.14 61 1.26 كجى ضغط البار من الرلود  -3

 1.117 *3.51 31.51 4.51 73.51 11.51 كجى لدرة خطف -4

عرٌض من  وثب -5
 الثبات .

 1.114 *2.11 31 4.21 75 11.71 سى

 امام من طبٌة كرة دفع -6
 الصدر

 1.133 *2.11 36 5.14 61 1.26 يخر

 ب كلٌن تكرار ألصى -7
61 % 

 1.131 *2.11 36 5.14 61 1.26 كجى

 1.13 *1.51 21.51 4.21 5.51 11.71 سى صندوق المرونة   -2

رفع الذراعٌن عالٌا   -1
 من الانبطاح 

 1.122 *7.51 35.51 5.17 61.51 1.13 سى

 1.131 *2.11 36 5.14 61 1.26 عذد غطس اسفل البار   -11

 9798 ≥ ِغزٜٛ ػٕذ داٌخ اٌفشٚق)*(        

 اٌم١بعيي١ٓ ثيي١ٓ ٚرٕييٟ ِييبْ اخزجييبس ثبعييزخذاَ الإؽصييبئ١خ اٌفييشٚق ثذلاٌييخ ٚاٌخييبص( 67) عييذٚي ِييٓ ٠زضييؼ

 8799، 9789)ػٍٝ اٌزيٛاٌٟ  ثٍغذ اٌّؾغٛثخ( ٞ) ل١ّخ اْ  ٚاٌضبثطخ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػز١ٓ ث١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ

 ( ٌّزغ١ييييشاد اٌمييييذساد اٌجذ١ٔييييخ ل١ييييذ 9799،  789.،  6789،  9799،  9799،  799.،  8789،  9799، 

 دلاٌيخ راد فيشٚق ٚعيٛد ػٍٝ ٠ذي ِّب( 9798) دلاٌخ ِغزٜٛ ػٕذ اٌغذ١ٌٚخ( ٞ) ل١ّخ ِٓ الً  ٚأٙب اٌجؾش

 اٌمييٛح رييذس٠جبد ثبعييزخذاَ اٌّمزييشػ اٌزييذس٠جٟ اٌجشٔييبِظ  فبػ١ٍييخ ٚ اٌزغش٠ج١ييخ اٌّغّٛػييخ ٌصييبٌؼ ئؽصييبئ١خ

 7  اٌىضبفخ ػب١ٌخ اٌٛظ١ف١خ
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 ( 3شكم )

 يمارَت َسب انخحسٍ بٍَ انًجًوعت انخجرٍبَت وانضابطت فٌ انًخغَراث لَذ انبحث

 مناقشة وتفسير النتائج :  
 مناقشة وتفسير الفرض الأول  :

بيؽ الكياس  ( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدؾن 6يتزح مؽ ججول ) 
 Testosterone total( السحدؾبة في قياس ندبة zالقبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة  ان قيسة )

%  مسا يجل عمى  6.12وبشدبة تحدؽ  1.12(  وانيا دالو احرائياً عشج مدتؾى 8.101-بمغت )
 بحث . تحدؽ السجسؾعة الزابظة  في  الكياس البعجي في متغيخ ىخمؾن التدتؾستيخون  قيج ال

ويخجع الباحث التحدؽ في الكياس البعجي لمسجسؾعة الزابظة في متغيخ ىخمؾن التدتؾستيخون قيج  
البحث  إلى تأثيخ البخنامج التجريبي التقميجي وما يحتؾيو مؽ تجريبات بالأثقال وللأحسال التجريبية 

% مؽ الحج الاقرى  011 : 42السدتخجمة والسؾجية لتشسية القؾة العزمية باستخجام شجة تجريبية مؽ 
1RM  والتي  وضعت ضغط كبيخ عمى الجيازيؽ  العزمي والعربي مسا انعكذ عمى مدتؾى ىخمؾن

 .William Jالتدتؾستيخون وىحه الشتائج تتفق مع  دراسة ويميام جي كخايسخ ، نيكؾلاس راتسيذ 
Kraemer , Nicholas A. Ratamess (8108 والتي اكجت ارتفاع مدتؾى ىخمؾ ) ن م

التدتؾستيخون نتيجة لاستخجام تجريبات الاثقال التقميجية  حيث يذيخا الى أنو ثبت أن تساريؽ السقاومة 
التقميجية تثيخ استجابة ىخمؾنية حادة كبيخة، و يبجو أن ىحه الاستجابة أكثخ أىسية لشسؾ الأندجة وإعادة 

احة ، حيث تغيخ العجيج مؽ الجراسات أنو تذكيميا مع التغيخات السدمشة في التخكيدات اليخمؾنية أثشاء الخ 
يختفع مدتؾى اليخمؾنات الابتشائية مثل ىخمؾن التدتؾستيخون بعج تجريب السقاومة مباشخة مسا يؾفخ حافدًا 

 ( 118:  11كافيًا لديادات في قؾة العزلات وتزخسيا . ) 
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٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ٔز١غخ َ ( أٔٗ ٠شرفغ .96.ٚ٘زا ِب اوذد دساعخ ِٕٙذ ػجذ اٌغزبس ٚأخشْٚ )

 7:  6% ( ٚثزىشاساد ِٕخفضخ ِٓ  88:  98لاعزخذاَ رذس٠جبد الأصمبي  ٚثأؽّبي اٌجذ١ٔخ لصٜٛ )

ِغزٛاٖ  ػٍٝ ِؾبفظب Testosterone٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ  رىشاس  ، ؽ١ش ٠ش١شْٚ اٌٝ أٗ ٠جمٝ

 ِٓ ِغّٛػخ طش٠ك ػٓ غ١ٌٛٛعٟاٌف رى١ف ٌٛعٛد صائذ ثذٟٔ اعٙبد ٕ٘بٌه ٠ىٓ ٌُ ئرا اٌطج١ؼٟ ِٚؼذٌٗ

 (   8..:  .6اٌٙش7ِٟٔٛ )  اٌغٙبص ِٕظِٛخ ٠ذػٝ ِب ٚ٘ٛ صبثزب   اٌٙشِْٛ ِغزٜٛ ٌجمبء الأعٙضح ٚالأػضبء

 اٌم١بط ث١ٓ ٠ٍٚىىغْٛ اخزجبس ثبعزخذاَ الإؽصبئ١خ اٌفشٚق ثذلاٌخ ٚاٌخبص( 69) عذٚي ِٓ ٠ٚزضؼ 

د٠ٕب١ِِٛزش  لاخزجبس اٌمصٜٛ اٌمٛح ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ اْ اٌضبثطخ ٌٍّغّٛػخ ٚاٌجؼذٞ اٌمجٍٟ

-) ثٍغذ سع١ٍٓ خٍفٟ لذ ٚاخزجبس%( ، 789.) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ(  7899.-)  ثٍغذ اٌظٙش لذ

 ٚ(  7.67.-) ثٍغذ لذ اٌشلٛد ِٓ اٌجبس ٚاخزجبس ضغظ  ،%(  ..97) ثٍغذ رؾغٓ ٚ ثٕغجخ( 78.8.

 لذسح اٌخطف لاخزجبس الأفغبس٠خ اٌمٛح ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ ٚ ،%(   87.8) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ

(  7789.-) ثٍغذ ػش٠ض ِٓ اٌضجبد لذ ٚصت ٚاخزجبس%( ،  97878) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ( 77.9.-)

 ٚثٕغجخ(  .788.-) ثٍغذ اٌصذس لذ اِبَ ِٓ طج١خ وشح دفغ ٚاخزجبس ،( % 7.89.) ثٍغذ رؾغٓ ٚثٕغجخ

 ة و١ٍٓ رىشاس ألصٝ لاخزجبس رؾًّ الاداء  ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ ، ٚ( %  ..97) ثٍغذ رؾغٓ

 اٌّشٚٔخ  ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ ، ٚ ( %68) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ(  7799.-)ثٍغذ  % 99

ػب١ٌب  اٌزساع ٚ اخزجبس سفغ ( % .677) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ( 7.89.-)لاخزجبسصٕذٚق اٌّشٚٔخ ثٍغذ 

 ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( z) ل١ّخ ، ٚ % ( 69799) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ( 7799.-) ثٍغذ ِٓ الأجطبػ 

 اْ ،  ٚ ( % 66796) ثٍغذ رؾغٓ ثٕغجخ ٚ( 7778.-)اٌغطظ اعفً اٌجبس  ثٍغذ  لاخزجبس اٌزٛاصْ 

فٟ اٌم١بط  ِغّٛػخ اٌجؾش اٌضبثطخ  رؾغٓ ػٍٝ ٠ذي ِّب 9798  ِغزٜٛ اؽصبئ١ب  ػٕذ داٌخ ع١ّؼٙب

 7   اٌجؾش ل١ذ اٌجؼذٞ ٌّزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ 

اٌضبثطخ فٟ اٌّزغ١شاد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ  ل١ذ  ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذٞ اٌم١بط فٟ اٌزؾغٓ اٌجبؽش ٠ٚشعغ 

 اٌزذس٠جٟ الأزظبَ فٟ اٌزذس٠ت ٚاٌزضاَ  افشاد اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ  ٚ ا٠ضب رأص١ش اٌجشٔبِظئٌٝ اٌجؾش  

ػٍٝ  ذػٍّرذس٠جبد ٔٛػ١خ ثبلأصمبي ٚاٌزذس٠جبد اٌّغبػذح ٚاٌزؼ٠ٛض١خ ٚاٌزٟ  ِٓ ؾز٠ٗ٠ٛ ِٚب اٌزم١ٍذٞ 

رطٛس ِغزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ ٚ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٚاٌزؾًّ اٌؼضٍٟ  ٌٍؼضلاد اٌّغزٙذفخ  ٚ اٌزٛاصْ 

( ،  ٚدساعخ عبِؼ .َ ( )9.6.اٌؾشوٟ ٚ اٌّشٚٔخ  7 ٚ٘زٖ إٌزبئظ رزفك دساعخ ِغ محمد أؽّذ صٌظ )

 DAVID K. MCWEENY et al(  ٚدساعخ د٠ف١ذ ِى٠ٕٟٛ  ٚأخشْٚ 8َ ()9.6.سشذٞ أ١ِٓ  )

( ٚاٌزٟ اوذد رطٛس اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ) 66َ ( ) 969.ٚ اخشْٚ )   ِؾّٛد ػٍٟ ( ِغؼذ.6َ ( )9.9.)
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 اٌمٛح اٌصٜٛ ، اٌمذسح الأفغبس٠خ ، اٌزٛاصْ ، اٌزؾًّ الاداء ، اٌّشٚٔخ (  ٌٍّغّٛػخ اٌضبثطخ ٔز١غخ

  الاول 0فرض انيًا ٍشَر إني ححمك  7لاعزخذاَ اٌجشٔبِظ اٌزم١ٍذٞ ٌزذس٠ت لاػجٟ سفغ الاصمبي 

 َ ( اٌٝ اْ رذس٠ت ..9.)    Daniel P. Kapsis et alؽ١ش ٠ش١ش دا١ًٔ وبثغ١ظ ٚ أخشْٚ    

 ٚاٌزٟ  ٚلذسرٙب الأفغبس٠خ  ٚلٛرٙب اٌؼضلاد وزٍخ فٟ وج١شح ص٠بداد ئٌٝ ٠إدٞ  إٌّزظُ اٌمٛح اٌزم١ٍذ٠خ 

رإدٞ  ِغزٜٛ اٌمٛح اٌؼض١ٍخ  ؽ١ش أْ  اصش ص٠بدح ثشىً ػبَ ، اٌش٠بضٟ الأداء رؾغ١ٓ ػٍٝ رؼًّ ثذٚس٘ب

 (  69ٚاٌمذسح ػٍٝ رغ١١ش الارغبٖ  ٚاٌزٛاصْ اٌؾشوٟ  ٚ اٌضبثذ 7) ٚ الأداء الأفغبسٞ اٌؼذٚ فٟ اٌٝ ص٠بداد

 :  الثانً الفرض منالشة

( ٚاٌخبص ثذلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ٠ٍٚىىغْٛ ث١ٓ اٌم١بط اٌمجٍٟ 66 ٠زضؼ ِٓ عذٚي )

-ثٍغذ ) Testosterone totalفٟ ل١بط ٔغجخ  ( اٌّؾغٛثخzاْ ل١ّخ ) اٌزغش٠ج١خ ٚاٌجؼذٞ ٌٍّغّٛػخ 

%  ( ِّب ٠ذي ػٍٝ رؾغٓ .8879ٚثٕغجخ رؾغٓ ) 9798(  ٚأٙب داٌٗ اؽصبئ١ب  ػٕذ ِغزٜٛ 799.

 خ اٌزغش٠ج١خ  فٟ  اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌّزغ١ش اٌزغزٛعز١شْٚ  ل١ذ اٌجؾش 7 اٌّغّٛػ

٠ٚفغش اٌجبؽش اٌزؾغٓ اٌٛاضؼ فٟ ٔغجخ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ثأْ اٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ اٌّمزشػ  

ثبعزخذاَ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ لذ ػًّ ػٍٝ أؽذاس اٌىض١ش ِٓ الاعزغبثبد اٌزى١ف١خ ٔز١غخ 

اٌضبغطخ اٌزٟ اؽذصٙب وضبفخ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌخبص ثبٌجشٔبِظ ِّب ػًّ ػٍٝ أزبط ػذد ِٓ ٌٍظشٚف 

ػٛاًِ إٌّٛ ) اٌٙش١ِٔٛخ ( اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رؾف١ض اٌؾًّ اٌٙشِٟٛٔ اٌؼبَ ٚاٌزؾف١ض اٌؼصجٟ ٚاٌزٜ ادٜ 

 ج١خ 7 ثبٌذَ لافشاد ػ١ٕخ اٌجؾش اٌزغش٠ Testosteroneثذٚسح اٌٝ ص٠بدح ِغزٜٛ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ 

 ٠ٚGerald T. Mangine et alزفك رٌه اٌٝ ِب رٛصً ا١ٌٗ ولا ِٓ  ع١شاٌذ رٟ ِبٔغ١ٓ ٚآخشْٚ   

َ ( اٌٝ أْ اٌششط الاعبعٟ ٌزؾف١ض ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ٘ٛ " اٌؾًّ اٌضائذ " ؽ١ش ٠لاؽع  969.) 

 High Intensity Functionalاسرفبع ِغزٛاٖ ثؼذ أداء رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ 

STREINGTH Training  َٚرٌه ٌمذسرٙب ػٍٝ رٛف١ش اٌظشٚف إٌّبعجخ ٌٍضغظ ػٍٝ إٌظب

 (  69:  68اٌفغ١ٌٛٛعٟ ٌٍغغُ 7 )

َ ( اٌٝ اْ اٌزذس٠جبد اٌٛظ١ف١خ  ..9.)  ٠et al Ramires Tibanaإوذ س١ّ٠شاط ر١جبٔب ٚاخشْٚ   

ذد اٌصّبء ٚالا٠ض ٚاٌغٙبص اٌؼصجٟ اٌّزّضً ػب١ٌخ اٌىضبفخ رإدٞ اٌٝ اعزغبثبد ٚظ١ف١خ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغ

فٟ اٌزغز٠خ اٌؼصج١خ ِٚغ اعزّشاس اٌزذس٠ت ٌفزشاد ص١ِٕخ ط٠ٍٛخ ٠ؾذس رٌه رى١فبد ػٍٝ اٌّغزٜٛ اٌجذٟٔ 

 لإػبدح أ١ّ٘خ الأوضش اٌؼٕصش ٟٚ٘ اٌزّش٠ٓ وضبفخ ٚشذح ػٍٝ اٌؾبدح اٌٙش١ِٔٛخ الاعزغبثخ اٌؼبَ ، ٚ ٠ؼزّذ

 اٌٛظ١فخ ٠ٚؼضص اٌجشٚر١ٓ رشاوُ ٠زٛعظ ل٠ٛ ب اثزٕبئ١ ب ٘شِٛٔ ب ٛعز١شْٚاٌزغز ٚ ٠ؼذ7 الأٔغغخ رشى١ً

 (..)7 اٌؼصج١خ
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ويخى الباحث بأن استخجام تجريبات القؾة الؾعيفية في البخنامج السقتخح  كان لو الأثخ الؾاضح  عمى 
كاستجابة فديؾلؾجية  مؽ الجدؼ لتجريبات القؾة الؾعيفية  Testosteroneمدتؾى ىخمؾن التدتؾستيخون 

والتي تؾصف بالتجريبات متعجدة السفاصل ليا تأثيخات مباشخة عمى العزلات نغخاً لظبيعة ادائيا مسا 
 يشذط الغجد الرساء وتحخر اليخمؾنات السحفدة لمشسؾ العزمي بسا في ذلػ ىخمؾن التدتؾستيخون 

م ( انو لؾحظ  8188)  Ana Filipa Silva et alا فيميبا سيمفيا وآخخون وىحا ما اكجتو دراسة  آن 
دقيقة مباشخة بعج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية  11:  02مؽ   ارتفاع مدتؾى ىخمؾن التدتؾستيخون 

الكثافة حيث تسيل التساريؽ عالية الذجة  باستخجام فتخات راحة قميمة الى ارتفاعات ىخمؾني حادة نتيجة 
 ( 01: 01ط عمى الكتمة العزمية .)لمزغ

 

Ana Filipa Silva et al  (8180 ) وىحا يتفق مع نتائج دراسة كلا مؽ انا فيميبا سيمفيا  واخخون 
( في أن بخامج 06م ( ) 8180)  Gerald T. Mangine et al( ، جيخالج تي مانجيؽ و آخخون 01)

رساء لإنتاج اليخمؾنات السحفدة لمشسؾ بسا في ذلػ تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة تحفد الغجد ال
كخد فعل تكيفي مؽ الجدؼ الشاتج عؽ تجريبات القؾة الؾعيفية   Testosteroneىخمؾن التدتؾستيخون 

 عالية الكثافة .
( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدؾن بيؽ 08ويتزح مؽ ججول ) 

لاختبار  القوة القصوى ( السحدؾبة في متغيخ zسجسؾعة التجخيبية ان قيسة )الكياس القبمي والبعجي لم
قج رجميؽ خمفي %( ، واختبار  06.26( و بشدبة تحدؽ بمغت )8.133-قج بمغت  ) ديشامؾميتخ الغيخ

-%( ،  واختبار ضغط البار مؽ الخقؾد قج بمغت )81.01( و بشدبة تحدؽ بمغت )8.151-بمغت )
 القوة الانفجارية( السحدؾبة في متغيخ z%( ، و قيسة ) 81.042بمغت ) ( و بشدبة تحدؽ8.142

قج وثب عخيض مؽ الثبات %( ،  واختبار 82( و بشدبة تحدؽ بمغت )8.211-لاختبار الخظف قجرة )
%( ، واختبار دفع كخة طبية مؽ امام الرجر قج بمغت  02.81( وبشدبة تحدؽ بمغت )1.101-بمغت )

 تحمل الاداء ( السحدؾبة في متغيخ z% ( ، و قيسة ) 13.12بمغت ) ( وبشدبة تحدؽ8.140-)
% ( ، و قيسة 11.34( و بشدبة تحدؽ بمغت )8.168-بمغت ) % 31أقرى تكخار كميؽ ب لاختبار 

(z السحدؾبة في متغيخ ) ( و بشدبة تحدؽ بمغت 8.814-بمغت )صشجوق الخمخونة لاختبار  المرونة
% 10.63( و بشدبة تحدؽ بمغت )8.155-راعيؽ مؽ  انبظاح بمغت )% ( و اختبار رفع الح 20.40)

( و بشدبة 8.185-بمغت )الغظذ اسفل البار لاختبار  التوازن ( السحدؾبة في متغيخ z( ، و قيسة )
مسا يجل عمى تحدؽ  1.12 % ( ،  و ان جسيعيا دالة احرائياً عشج مدتؾى  81.11تحدؽ بمغت )

 الكياس البعجي لستغيخات القجرات البجنية  قيج البحث .  مجسؾعة البحث التجخيبية  في 
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رذس٠جبد اٌمٛح جشٔبِظ اٌزؾغٓ فٟ ِزغ١شاد اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ  ل١ذ اٌجؾش ٌاٌجبؽش ٠شعغ ٚ  

اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ ٚاٌزٞ ٠ٛصف ثجشٔبِظ اٌزذس٠ت اٌشبًِ ٔظشا  لاؽزٛائٗ ػٍٝ اشىبي ِخزٍفخ ِٓ 

رذس٠جبد ثبٌغز١خ( ٚ٘زا اٌزٕٛع  –رذس٠جبد ثبلاصمبي اٌؾشح  –رذس٠جبد ِزؼذدح اٌّفبصً ) رذس٠جبد ث١ٍِٛزش٠خ

ّب اؽذس ٘زٖ اٌفشٚق اٌذاٌخ اؽصبئ١ب   فٟ رطٛس لبدس ػٍٝ شّٛي ػ١ٍّخ اٌز١ّٕخ ػٍٝ اوضش ِٓ لذسح ثذ١ٔخ ِ

 –اٌمذسح الأفغبس٠خ  –ٚاٌمٛح اٌمصٜٛ  ِغزٜٛ اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبص ثش٠بضخ سفغ الاصمبي ل١ذ اٌجؾش ) 

َ( اٌٝ أٔٗ 9.9.اٌّشٚٔخ ( ؽ١ش ٠ش١ش د٠ف١ذ  ِى٠ٕٟٛ ٚأخشْٚ ) –اٌزٛاصْ اٌؾشوٟ  –اٌزؾًّ اٌؼضٍٟ 

ٚٔخ ػب١ٌخ فٟ رٛع١ٗ اٌزى١فبد اٌّؾذدح ِٓ خلاي اٌمذسح ػٍٝ رؾذ٠ذ ِش ٠HIFTّزٍه اعٍٛة اٌزذس٠ت 

ِغبس اعزملاثٟ ِؾذد ) ٘ٛائٟ / لا ٘ٛائٟ ( ؽغت ِزطٍجبد الاداء فٟ اٌٛؽذح اٌزذس٠ج١خ ِٓ صِٓ الاداء 

 (   6.89:  .6ٚاٌشذح اٌّغزخذِخ ٚػذد اٌذٚساد ٚا٠ضب  ٔٛػ١خ اٌزذس٠جبد اٌٛظ١ف١خ اٌّغزخذِخ  7 ) 

ٚاٌزٞ ٠ضغ اٌغغُ   HIFSTجبؽش أْ ؽًّ اٌزذس٠ت ػبٌٟ اٌىضبفخ اٌزٞ رز١ّض ثٗ ثشاِظ وّب ٠شٜ اٌ 

ػًّ ػٍٝ سفغ  وفبءح اٌغٙبص رؾذ ضغظ ػبٌٟ ٌمٍخ / ػذَ ٚعٛد ساؽخ ث١ٕ١خ ٌٚفزشح ص١ِٕخ ط٠ٍٛخ 

ػٍٝ رٙب ٌؼضلاد ٚلذساٌزؾىُ ٚرٕبعك اٌؼًّ ث١ٓ اٌؼضلاد اٌؼبٍِخ ٚا٠ضب سفغ وفبءح ااٌؼصجٟ فٟ 

 , Joao Henrique Falk Netoاٌؾشو١خ ؽ١ش ٠ش١ش عٛاٚ ١ٕ٘ش٠ه ، ١ِش١ً و١ٕ١ذٞ  الاعزغبثخ

Michael D. Kennedy  (.968 أْ أظٙشد ) َ أْ اٌؾب١ٌخ الأثؾبس HIFT ٗأْ ػٍٝ اٌمذسح ٌذ٠ 

 ٚاٌلا٘ٛائٟ اٌٙٛائٟ ٚالأداء اٌزؾًّ ػٍٝ ٚاٌمذسح ٚاٌزضخُ ٚاٌمٛح اٌؼض١ٍخ اٌمٛح فٟ رؾغ١ٕبد ئٌٝ ٠إدٞ

 ا١ٌٍبلخ رؾغ١ٓ فٟ فؼبي اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ػبٌٟ اٌىضبفخ  أْ ٌزٌه صجذ7   الاداء ػٍٝ ٚاٌمذسح اٌغغُ ٚرى٠ٛٓ

 ٌزٍه ثبٌٕغجخ خبصخ اٌٛلذ ؽ١ش ِٓ فؼبٌخ اعزشار١غ١خ HIFT ٠ىْٛ أْ ٠ٚشٚا  ، اٌش٠بض١١ٓ ٌذٜ اٌجذ١ٔخ

 (..)7ٌلأداء اٌّزؼذدح اٌجذ١ٔخ ا١ٌٍبلخ ٌّىٛٔبد اٌّزضآِ اٌزط٠ٛش رزطٍت اٌزٟ اٌش٠بضبد

َ ( اٌٟ اْ أٗ ثؼذ عزخ  9.6.)   ٠SAPTO WIBOWO et alش١ش عبثز٠ٛجٛ ٚأخشْٚ ؽ١ش  

صلاس ِشاد اعجٛػ١ب  ادٜ اٌٝ رؾغٓ فٟ ِغزٜٛ اٌمذسح ٚاٌمٛح  اعبث١غ ِٓ  رذس٠جبد اٌمٛح ػب١ٌخ اٌىضبفخ 

د اٌفغ١ٌٛٛع١خ فٟ ٚاٌغشػخ اٌمصٜٛ ٚاٌزؾًّ اٌؼضٍٟ ٠ّٚىٓ رؾ١ًٍ رٌه ثشىً أوجش ِٓ خلاي الاعزغبثب

 (    888.:  9.ٔطبلبد اٌزى١ف لص١شح ٚط٠ٍٛخ الاعً 7  ) 

٠ٚشٜ  اٌجبؽش اْ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ لذ ٚفشد اٌظشٚف اٌلاصِخ ٌز١ّٕخ اٌمذساد  

اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ ِٓ خلاي دلخ اخز١بس اٌزذس٠جبد إٌّبعجخ ٚاٌزٟ رزٛافك ِغ طج١ؼخ  اٌؼًّ اٌؼضٍٟ ٚدلخ 

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ   ل١ذ اٌجؾش وبْ ٌٗ ٘زٖ اٌفشٚق اٌذاٌخ ئؽصبئ١ب  ػٍٝ ِغزٜٛ رٛص٠غ الاؽّبي اٌزذس٠ج١خ ِّب 

  SAPTO WIBOWO et alٚرزفك ٘زٖ إٌزبئظ ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا  ِٓ عبثز٠ٚٛجٛٚ ٚ آخشْٚ 

Ana Filipa Silva et al  (.9.6( )68 ،) ( ، أب ف١ٍ١جب ع١ٍف١ب  ٚاخشْٚ 9.َ ( ) 9.6.)

فٟ اْ اعٍٛة رذس٠ت اٌمٛح  Posnakidis, G et al    (.9..)َ (.9  )عٛسع١ٛط ثٛعٕبو١ذط آخشْٚ
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ٌٗ اٌمذسح ػٍٝ رط٠ٛش اٌمذساد اٌجذ١ٔخ ) اٌمٛح اٌمصٜٛ ، اٌمذسح  HIFST اٌٛظ١ف١خ  ػب١ٌخ اٌىضبفخ 

 .الثانً فرض الحمك مما ٌشٌر إلى ت 0الأفغبس٠خ ، رؾًّ الاداء ، اٌّشٚٔخ ، اٌزٛاصْ (  ثشىً شبًِ  

 منالشة الفرض الثالث 

 اٌم١بع١ٓ ث١ٓ ٚرٕٟ ِبْ اخزجبس ثبعزخذاَ الإؽصبئ١خ اٌفشٚق ثذلاٌخ ٚاٌخبص( 68) عذٚي ِٓ ٠زضؼ 

 ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ  ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( ٞ) ل١ّخ اْ ٚاٌضبثطخ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػز١ٓ ث١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ

 ٠ذي ِّب( 9798) ِغزٜٛ داٌٗ اؽصبئ١ب  ػٕذ ٚ أٙب ( 9799) ثٍغذ لذ Testosterone total  لاخزجبس

فٟ ِزغ١ش  اٌضبثطخ اٌّغّٛػخ ػٍٝ اٌزغش٠ج١خ اٌّغّٛػخ ٚرفٛق ئؽصبئ١خ دلاٌخ راد فشٚق ٚعٛد ػٍٝ

 7 اٌجؾش اٌزغزٛعز١شْٚ ل١ذ ٘شِْٛ

ٚاٌّغّٛػخ اٌجؼذ٠خ ٌٍّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  اٌم١بعبد ث١ٓ ئؽصبئ١ب اٌذاٌخ اٌفشٚق ٘زٖ اٌجبؽش ٠ٚشعغ 

اٌٝ اعٍٛة رذس٠جبد اٌمٛح   Testosteroneهريوٌ انخسخوسخَروٌ ِزغ١ش  فٟ اٌزؾغٓ اٌضبثطخ ٚٔغت

اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ  اٌزٞ وبْ ٌٗ ثبٌغ الاصش ػٍٝ اسرفبع ِغزٜٛ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ لأفشاد 

بفخ اٌزذس٠ت ث١ئخ ضبغطخ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٓ اٌضبثطخ ؽ١ش شىٍذ اٌزذس٠جبد اٌٛظ١ف١خ ِغ اسرفبع وض

ػٍٝ اٌغٙبص اٌٙشِٟٛٔ اعزغبثخ ٌٍضغظ الأ٠ضٟ اٌزٞ ٠غججٗ ٘زا الاعٍٛة وأؽذ اُ٘ اشىبي  اٌزى١ف 

 فٟ اٌغغُ  ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ اٌفغ١ٌٛٛع١خ ٌزذس٠ت اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ   ، ؽ١ش رشرفغ ٔغت 

١مَٛ ثاصلاػ ٌّغّٛػبد اٌؼض١ٍخ اٌىج١شح ٌٍضغظ ػٍٝ اٌىزٍخ اٌؼض١ٍخ ٚخصٛصب  اطج١ؼ١خ ٌ وبعزغبثخ

7ٚ٘زا ِب   ٠ٚؼضص ّٔٛ الأٔغغخ اٌؼض١ٍخ ِٓ عذ٠ذ اٌؼض١ٍخ ا١ٌٍفخ غشبء ث١ٕخ ٚ رٍفاٌجشٚر١ٕبد اٌؼض١ٍخ 

َ(ؽ١ش رش١ش اٌٝ أْ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ  969.) Yuri Feito et alاوذرٗ دساعخ ٠ٛسٞ ف١زٛ ٚاخشْٚ 

بد وج١شح ػٍٝ ِغزٜٛ اٌغذد اٌصّبء  ٚاٌغٙبص٠ٓ اٌؼصجٟ  ٚ لبدس ػٍٝ اؽذاس رى١ف HIFT ػبٌٟ اٌىضبفخ 

اٌؼضٍٟ اوضش ِٓ اعب١ٌت رذس٠ت اٌمٛح اٌزم١ٍذ٠خ ؽ١ش أٗ اعٍٛة رذس٠ت ٠شرىض ػٍٝ اٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ 

ِٚزؼذدح اٌّفبصً اٌزٟ ٠ّىٓ رؼذ٠ٍٙب اٌٝ اٞ ِغزٜٛ ِٓ ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ ٚرؾف١ض ٚرغ١ٕذ اٌؼضلاد ثشىً 

 (  .:  86زم١ٍذ٠خ 7)أوجش ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌ

وّب ٠شٜ اٌجبؽش  أْ ٌىضبفخ ؽًّ اٌزذس٠ت فٟ ثشٔبِظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ رأص١ش  

( صٛأٟ ث١ٓ  69وج١ش فٟ ص٠بدح ِغزٜٛ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ؽ١ش رُ ئػطبء فزشح ساؽخ لا رض٠ذ ػٓ )

ٟ ِٓ أوضش ِٓ اٌّؾطبد  الاِش اٌزٞ ٠زطٍت ِٓ اٌغغُ الاعزّشاس فٟ أزبط اٌمٛح ثزٛرش ٚرٕبعك ػبٌ

ِغّٛػخ ػض١ٍخ   ٌفزشح ص١ِٕخ ط٠ٍٛخ ِّب ٠ض٠ذ اٌطٍت الأ٠ضٟ ٚ ٠ؾفض اٌغٙبص اٌٙشِٟٛٔ ٌض٠بدح ِؼذلاد 

طج١ؼ١خ ِٚجبششح طٛاي فزشح  وٕز١غخ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ أزبط ٘شِٛٔبد اٌجٕبء اٌؼضٍٟ ِٚٓ أّ٘ٙب 

رؼًّ ػٍٟ رؼض٠ض ٘شِْٛ زصجؼ ػٕصش ضشٚسٞ ٌض٠بدح ِغز٠ٛبد ِغزمجلاد اٌخلا٠ب اٌزٟ فاٌزذس٠ت 

َ ( أْ رذس٠جبد اٌمٛح  ..9.)  7Ana Filipa Silva et alرإوذ آٔب ف١ٍ١جب ع١ٍف١ب ٚآخشْٚ  اٌزغزٛعز١شْٚ
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اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ رإدٞ اٌٝ اخزلاي ػ١ٍّبد الا٠ض ِّب ٠غجت الاعٙبد الأ٠ضٟ ٚالاعزغبثخ اٌلائساد٠خ 

شِٟٛٔ ، فبٌزؾ١ًّ ػٍٝ ا١ٌبد إٌّبػخ ٚالاعٙبد اٌزأوغذٞ اٌم٠ٛخ  ٌٍغغُ  ٚاؽذ ػٕبصش٘ب ٘ٛ اٌزؾف١ض اٌٙ

إٌبرظ ػٓ رٍف ث١ٕخ غشبء ا١ٌٍفخ اٌؼض١ٍخ ٠إدٞ اٌٝ رى١فبد ٌٛظبئف الاػضبء اٌذاخ١ٍخ ٚ٘ٛ ِب ٠ٕؼىظ 

ػٍٝ ِغزٜٛ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ٚرجمٝ ػ١ٍّبد اٌزغذ٠ذ ٚاٌزضخُ داخً اٌؼضلاد ا١ٌٙى١ٍخ خبضؼخ 

 ( 68:  68ٚ٘شِْٛ إٌّٛ 7) ٌغ١طشح ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ

  Ana Filipa Silva et al 7ٚ٘زا ٠زفك ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ ِٓ أب ف١ٍ١جب ع١ٍف١ب  ٚاخشْٚ 

( فٟ 9.6 ( ) َ68.)  Gerald T. Mangine et al( ، ع١شاٌذ رٟ ِبٔغ١ٓ ٚ آخشْٚ 68( )9.6.)

ٌٙشِٛٔبد اٌجٕبئ١خ  ِٓ خلاي اٌضغظ أْ ثشاِظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ رض٠ذ ِٓ ِغزٜٛ ا

ػٍٝ اٌىزٍخ اٌؼض١ٍخ ِّب ٠ؾفض اٌغغُ لإٔزبط اٌٙشِٛٔبد اٌّؾفضح ٌٍّٕٛ ثّب فٟ رٌه ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ 

Testosterone   اوضش ِٓ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌمٛح اٌزم١ٍذٞ ٚرٌه وشد فؼً رى١فٟ ٌزذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ

 ػب١ٌخ اٌىضبفخ 7

( ٚاٌخبص ثذلاٌخ اٌفشٚق الإؽصبئ١خ ثبعزخذاَ اخزجبس ِبْ ٚرٕٟ ث١ٓ ٠67زضؼ ِٓ عذٚي )ٚ  

 انمصوى انموة ِزغ١ش فٟاْ ل١ّخ )ٞ( اٌّؾغٛثخ  اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخاٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ث١ٓ اٌّغّٛػز١ٓ 

 ضغظ ٚاخزجبس  ،( 8799) ثٍغذ لذ خٍفٟ سع١ٍٓ ٚاخزجبس(، 9789)  ثٍغذ لذ اٌظٙش د٠ٕب١ِِٛزش لاخزجبس

 اٌخطف لاخزجبس الاَفجارٍت انموة ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( ٞ  ) ل١ّخ ٚ ،( 9799) ثٍغذ لذ اٌشلٛد ِٓ اٌجبس

 اِبَ ِٓ طج١خ وشح دفغ ٚاخزجبس ،( 799.) ثٍغذ لذ اٌضجبد ِٓ ػش٠ض ٚصت ٚاخزجبس(،  8789) لذسح

 ة و١ٍٓ رىشاس ألصٝ لاخزجبس  الاداء ححًم ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( ٞ ) ل١ّخ ٚ ،( 9799) ثٍغذ لذ اٌصذس

 صٕذٚق اٌّشٚٔخ ثٍغذ لاخزجبس  انًروَت ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( ٞ) ل١ّخ ٚ ،( 9799)ثٍغذ%  99

 ِزغ١ش فٟ اٌّؾغٛثخ( ٞ) ل١ّخ ٚ ،( 789.) ثٍغذ ي الأجطبػ اٌزساػ١ٓ ػب١ٌب ِٓ سفغ اخزجبس ٚ( 6789)

 ػٍٝ ٠ذي ِّب  اٌغذ١ٌٚخ)ٞ(   ل١ّخ ِٓ الً أٙب ،( 9799) ثٍغذ  اٌغطظ اعفً اٌجبس لاخزجبس  انخوازٌ

لً ِٓ أْ ع١ّؼٙب أٚ اٌجؾش ل١ذ اٌجذ١ٔخ اٌّزغ١شاد فٟ  رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ

( ِّب ٠ذي ػٍٝ ٚعٛد فشٚق راد دلاٌخ 9798( ػٕذ ِغزٜٛ دلاٌخ ).6ل١ّخ )ٞ( اٌغذ١ٌٚخ اٌجبٌغخ )

ٌصبٌؼ  ٜ ٌؼضلاد اٌشع١ٍٓ فٟ اٌم١بط اٌجؼذِٞغزٜٛ اٌمذسح الأفغبس٠خ ٚاٌمٛح اٌمصٛئؽصبئ١خ فٟ 

  7 اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ

 ٚاٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٌٍّغّٛػخ اٌجؼذ٠خ اٌم١بعبد ث١ٓ ئؽصبئ١ب اٌذاٌخ اٌفشٚق ٘زٖ اٌجبؽش ٠ٚشعغ 

 رذس٠جبد ثشٔبِظ اٌٝ خٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١  انموة انمصوى ِزغ١ش فٟ اٌزؾغٓ ٚٔغت اٌضبثطخ

ثبٌغ الاصش فٟ ص٠بدح ِغزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ ِٓ خلاي ٚعٛد  ٌٗ وبْ اٌزٞ  اٌىضبفخ ػب١ٌخ اٌٛظ١ف١خ اٌمٛح

رذس٠جبد ػب١ٌخ اٌشذح فٟ اٌغضء اٌخبص ثزذس٠جبد اٌمٛح  اٌٝ عبٔت رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ7 
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 .Joao Henrique Falk Neto , Michael Dٚ٘زا ِب اوذرٗ دساعخ عٛاٚ ١ٕ٘ش٠ه ، ١ِش١ً و١ٕ١ذٞ 

Kennedy  (.968 ( ) َ..ٟف ) ،ئعشاؤ٘ب ٠زُ اٌزٟ اٌزىشاساد ِٓ اٌىج١ش اٌؼذد أْ صجذ ٌمذ اٌٛالغ 

 اٌزضخُ ػٍٝ اٌمذسح ص٠بدح ػٍٝ اٌمذسح ٌذ٠ٙب HIFST عٍغبد فٟ الأصمبي سفغ ٌزّبس٠ٓ اٌّىضفخ ٚاٌطج١ؼخ

 7 ٚاٌمٛح اٌمصٜٛ  اٌؼضٍٟ

َ ( أْ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ػبٌٟ اٌىضبفخ  ..9.)  Osipov A et alٚ ٠إوذ اٚص٠جٛف ٚأخشْٚ   

٠إدٞ ثشىً ِجبشش اٌٝ رؾغ١ٕبد فٟ ِغزٜٛ اٌمٛح ِٓ خلاي رؼض٠ض لٛح اٌؼضلاد ثبٌّمبسٔخ ثزذس٠ت اٌمٛح 

اٌزم١ٍذ٠خ  ، ٚرٌه ٌزؾف١ض اٌّغّٛػبد اٌؼض١ٍخ اٌىج١شح ٚ ٌّشٚٔزٗ فٟ اخز١بس اٌزذس٠جبد اٌٛظ١ف١خ اٌزٟ 

٠ت ٌٍش٠بض١١ٓ ِّب ٠ض٠ذ ِٓ لذسح اٌغغُ ػٍٝ ر١ٌٛذ ألصٝ ِغزٜٛ ِٓ اٌمٛح رشاػٟ ِجذأ خصٛص١خ اٌزذس

 ( 6:  7.اٌمصٜٛ 7)

 DAVID K. MCWEENYِبو٠ٕٟٛ  ٚ آخشْٚ 7 ٚ٘زا ٠زفك ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ د٠ف١ذ ن 

et al  (.9.9 (  ) َ6.  ْٚثٟ 7اٞ 7 اداِٟ ٚاخش ، )P. E. Adami (.9.6( ).8 عٛسع١ٛط ، )

، فٟ أْ ثشاِظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ Posnakidis, G et al    (.9..)َ (.9  )آخشْٚ ثٛعٕبو١ذط

ػب١ٌخ اٌىضبفخ رض٠ذ ِٓ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ ِٓ خلاي لذسرٙب ػٍٝ سفغ وفبءح اٌغٙبص اٌؼصجٟ ٚاٌؼضٍٟ 

 ضبفخ 7اوضش ِٓ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذ٠خ ٚرٌه وشد فؼً رى١فٟ ٌزذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌى

وّب ٠شٜ اٌجبؽش أْ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ لذ صاد ِٓ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ   

ٔز١غخ ٌمذسرٗ ػٍٝ رؾف١ض ِغز٠ٛبد ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ِّب أؼىظ ػٍٝ ِغزٜٛ اٌمٛح اٌمصٜٛ لأفشاد 

سرفبع ِغز٠ٛبد ٘شِْٛ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ؽ١ش أْ اسرفبع ِؼذلاد أزبط اٌمٛح اٌؼض١ٍخ ٠شرجظ ثب

َ (  أْ رذس٠جبد اٌمٛح  997.)  Glassman G. Aاٌزغزٛعز١شْٚ ثبٌغغُ ٚ٘زا ِب ادرٗ اوذٖ ع١ٍغّبْ 

اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ  رؾفض اعزغبثبد اٌغذد اٌصّبء ٚرض٠ذ ِٓ أزبط ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ ٚ٘شِْٛ 

لبَ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّذسث١ٓ ٚاٌلاػج١ٓ ثذِغٙب إٌّٛ ِّب ٠ؼضص ٠ٚطٛس لٛح اٌؼضلاد ٚطبلزٙب ٚرضخ١ّٙب ٌزٌه 

 (  8، 6:  9.لأٔظّخ اٌزذس٠ت اٌخبصخ ثُٙ 7 )

َ ( أْ  969.)  Gerald T. Mangine et alٚ٘زا ٠زفك ِغ  دساعخ ع١شاٌذ رٟ ِبٔغ١ٓ ٚآخشْٚ   

جظ الاسرفبػبد فٟ ِغزٜٛ ٘شِْٛ اٌزغزٛعز١شْٚ إٌبرغخ ػٓ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ رشر

 اٌزغزٛعز١شْٚ ِغزٜٛ اسرفبع ثبسرفبػبد فٟ ِغزٜٛ لذسح اٌؼضلاد ٚلٛرٙب اٌمصٜٛ 7 ٚػًٍ رٌه ثأْ

 اٌىبٌغ١َٛ ص٠بدح ٠ؾفض اٌزغزٛعز١شْٚ ثأْ ٚعذ ؽ١ش اٌؼض١ٍخ ا١ٌٍفخ داخً اٌخ٠ٍٛخ اٌؼ١ٍّبد ػٍٝ ٠إصش

  (69،  .:  68)7 اٌمٛح لإٔزبط الالصٝ اٌؾذ سفغ اٌٝ ٠إدٞ ِّب اٌؼض١ٍخ اٌخ١ٍخ داخً
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انمذرة ٠شٜ اٌجبؽش أْ رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌّغّٛػخ اٌضبثطخ فٟ ِغزٜٛ  

٠شعغ اٌٝ اؽزٛاء ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ ػٍٝ ِغّٛػخ ِزٕٛػخ ِٓ  الاَفجارٍت

بد اداء ػضٍٟ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ثبلأصمبي ٚاٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠خ ٚاٌجبٌغز١خ ػب١ٌخ اٌشذح ٚ ِزطٍج

ػبٌٟ عبػذ ػٍٝ اششان اوجش لذس ِّىٓ ِٓ اٌّغّٛػبد اٌؼض١ٍخ الاعبع١خ اٌزٟ عبّ٘ذ ثشىً وج١ش ػٍٝ 

الأفغبسٞ ، وّب أْ وضبفخ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌزٞ ٠ز١ّض ثٗ ثشٔبِظ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ  الاداء  ػٍٝ رطٛس

 ػٍٝ ػًّ ِّب ِمٕٓ ػٍّٟ ثأعٍٛة اٌزذس٠ت ًّؽ رم١ٕٓ خلاي الأفغبس٠خ اٌمٛح ر١ّٕخ  فٟ الاصش اٌىضبفخ ثبٌغ

 ٚرٌه الاعزغبثخ ػٍٝ اٌؼضلاد ٚلذسح ٌٍؼضلاد  اٌؼصج١خ الإصبسح رؼض٠ض فٟ اٌؼصجٟ اٌغٙبص وفبءح  سفغ

 اٌجؾش ل١ذ  اٌمذسح الأفغبس٠خ ِغزٜٛ ػٍٝ ئؽصبئ١ب   اٌذاٌخ اٌفشٚق ٘زٖ ٌٗ وبْ ِّب اٌّطٍٛة اٌزى١ف أؽذس

 .Joao Henrique Falk Neto , Michael D، ١ِش١ً و١ٕ١ذٞ  ٚ٘زا ِب أوذٖ عٛاٚ ١ٕ٘ش٠ه

Kennedy  (.968 ( ) َ..ْفا ) عٍغبد ِٓ ٠غزف١ذ اٌزٞ إٌٙظ HIFT ِٟخزٍفخ ٔطبلبد ف ِٓ  ٛ٘

 ػٍٝ اٌزذس٠ت أٚ اٌضم١ٍخ، اٌّمبِٚخ ػٍٝ اٌزذس٠جبد اٌج١ٍِٛزش٠خ  ، اٌزذس٠ت) اٌغشػخ×  اٌمٛح ِٕؾٕٝ

 ئٌٝ ٠إدٞ أْ شأٔٗ ِٓ( اٌّخزٍطخ اٌّمبِٚخ ػٍٝ اٌزذس٠ت اعزغبثخ أٚ ٚاٌّزفغشح، اٌجب١ٌغز١خ اٌّمبِٚخ

اٌمذسح  رط٠ٛش فٟ اٌّىبعت أوجش ٠ٛفش أْ اٌّشعؼ ِٚٓ ،7 الأفغبسٞ الاداء  رطٛس ِؼذي فٟ رؾغ١ٕبد

P. E. Adami (.9.6( ).8 ، )ٚ٘زا ٠زفك ِغ دساعخ ولا ِٓ ثٟ 7اٞ 7 اداِٟ ٚاخشْٚ 7الأفغبس٠خ 

Ömer Faruk Bilici, Tuba Kızılet (.9..  (  ) َ.8 ، )سٚق ، رٛثب و١ض١ٍ٠ذ ػّشٚ فب

فٟ أْ ٌزذس٠جبد اٌمٛح  Posnakidis, G et al    (.9..)َ (.9 )عٛسع١ٛط ثٛعٕبو١ذط آخشْٚ

 اٌؼب١ٌخ اٌىضبفخ اٌمذسح ػٍٝ اؽذاس رى١فبد ػصج١خ ػض١ٍخ ِّب ٠شفغ ِٓ ِغز٠ٛبد اٌمذسح الأفغبس٠خ 7

رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ   جشٔبِظل١ذ اٌجؾش ٌ ححًم الاداءاٌزؾغٓ فٟ ِزغ١ش اٌجبؽش ٠شعغ ٚ 

( صٛأٟ ث١ٓ 69اٌىضبفخ  اٌٝ وضبفخ ؽًّ اٌزذس٠ت اٌّغزخذَ ؽ١ش رُ اػطبء فزشاد ساؽخ لا رض٠ذ ػٓ )

ّٛػخ ثبٌطبثغ اٌزٕبفغٟ ِضً  رؾذ٠ب  ٚؽبفضا  لأفشاد اٌّغ HIFSTاٌّؾطبد ، وّب أْ ر١ّض  اعٍٛة 

اٌزغش٠ج١خ  لإٔغبص اوجش لذس ِٓ اٌزىشاساد  فٟ اٌٛلذ اٌّؾذد ٘زا ِغ صِٓ ساؽخ ل١ًٍ ث١ٓ اٌّؾطبد 

ِٚزطٍجبد اداء ػب١ٌخ اٌشذح ٚ٘زٖ ظشٚف ِضب١ٌخ ٌزط٠ٛش ِغزٜٛ اٌزؾًّ اٌؼضٍٟ ٚ٘زا ٠زفك ِغ عٛاٚ 

َ ١٘Joao Henrique Falk Neto , Michael D. Kennedy  (.968  )ٕش٠ه ، ١ِش١ً و١ٕ١ذٞ 

ِٓ ّٔظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ  اٌجذٟٔ الاوضش اعزفبدح  اٌؼٕصش ٘ٛ اٌؼضٍٟ اٌزؾًّ ( ؽ١ش ٠شٜ أْ..)

 ساؽخ  ثؾًّ ثذٟٔ ػبٌٟ ٚ فزشاد HIFT عٍغبد ِٓ اٌؼذ٠ذ ئعشاء ٠زُ ؽ١ش ،  HIFTػب١ٌخ اٌىضبفخ 

 7 رؾًّ اٌمٛح ٚ٘زٖ ظشٚف ِضب١ٌخ ٌزؾغ١ٓ اٌزىشاساد ِٓ أوجش ٚػذد لص١شح
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  Ömer Faruk Bilici, Tuba ٚ٘زا ِب اوذرٗ دساعخ ولا ِٓ ػّشٚ فبسٚق ث١ٍ١غٟ ٚ رٛثب و١ضث١ٍذ 

Kızılet  (.9..  ( ) َ.8 أٗ صجذ لذسح ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ػبٌٟ اٌىضبفخ  ) HIFT   ٓػٍٝ رؾغ١

ٌٛظ١فٟ ػبٌٟ لٛح اٌؼضلاد ٚاٌمذسح اٌلا٘ٛائ١خ ؽ١ش اوذد اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌذساعبد اٌزٟ لبسٔذ اٌزذس٠ت ا

٠زّزؼْٛ ثّغز٠ٛبد اػٍٝ فٟ اٌمٛح اٌمصٜٛ  HIFTٚاٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ  اْ اٌّشبسو١ٓ فٟ  HIFT اٌىضبفخ 

7 ٚ رؾًّ اٌمٛح ػٓ اٌّشبسو١ٓ فٟ ثشاِظ اٌزذس٠ت اٌزم١ٍذٞ 7  ٚ٘زا ٠زفك ِغ ٔزبئظ دساعخ ولا ِٓ د٠ف١ذ ن

(  ، عبثز٠ٚٛجٛٚ ٚ  .9.9 (  ) َ6.)  DAVID K. MCWEENY et alِبو٠ٕٟٛ  ٚ آخشْٚ 

( ،  عٛسع١ٛط ثٛعٕبو١ذط  9.6 ( ) َ.9.)  SAPTO WIBOWO et alآخشْٚ 

فٟ لذسح ثشاِظ رذس٠جبد اٌمٛح ػب١ٌخ اٌىضبفخ ػٍٝ  Posnakidis, G et al    (.9..)َ (.9 )آخشْٚ

ٓ سفغ ِغزٜٛ رؾًّ الاداء ثبٌضغظ ػٍٝ اٌىزٍٗ اٌؼض١ٍخ ٌلاعزّشاس فٟ الاداء ٌفزشاد ص١ِٕخ اطٛي ػ

 طش٠ك رم١ًٍ صِٓ اٌشاؽخ ث١ٓ اٌّؾطبد فٟ اٌزذس٠ت 7 

أْ اٌفشٚق اٌذاٌخ اؽصبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ فٟ  اٌجبؽش ٠شٞ  

ل١ذ اٌجؾش ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠شعغ اٌٝ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ اٌّغزخذِخ فٟ  انًروَتِزغ١ش 

اٌجشٔبِظ فزىّٓ عٛدح رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ فٟ اٌضغظ ػٍٝ اٌّذٜ اٌؾشوٟ اٌىبًِ  ٌجؼض اٌّفبصً 

ضء اصٕبء اداء اٌزّش٠ٓ  ِّب ٠ؼضص ِشٚٔزٙب ، فٛضؼ١بد ِضً اٌمشفصبء ٚاٌطؼٓ اٚ اٌغؾت ؽ١ش رىْٛ ع

ِٓ الاداء اٌؾشوٟ اٌّشوت ٌزذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ِّب ٠ذػُ الاداء اٌٛظ١فٟ ٌٍّفبصً ٚ٘زا ِب ٠فشق 

 ,Falk Neto JHث١ٕٙب ٚث١ٓ رّش٠ٕبد اٌمٛح اٌزم١ٍذ٠خ  أٚ رّش٠ٕبد اٌؼضي ٚ٘زا ِب اوذح فبٌه ١ٔزٛ ٚ و١ٕ١ذٞ 

Kennedy MD (.968ؽ١ش ٠ش١ش أْ رذس٠ت اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌى )َ ٍٝضبفخ ٠إصش ثشىً وج١ش ػ

ِشٚٔخ اٌّفبصً ٚرٌه ِٓ خلاي اٌزذس٠ت اٌشبًِ ِزؼذد اٌّفبصً ، ؽ١ش رخضغ اٌؼضلاد ٚاٌّفبصً اٌٝ 

اٌزّذد ٚاٌضغظ ِّب ٠ؼضص اعزمشاس اٌّفبصً ٚالاسثطخ ، ٠ٚشٜ اْ اؽزٛاء ثشاِظ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ 

ٚغ١ش٘ب ٠ؼًّ ػٍٝ ص٠بدح وفبءح اٌؼضلاد اٌىضبفخ ػٍٝ ِغّٛػخ ِٓ اٌزذس٠جبد ِضً اٌمشفصبء ٚاٌطؼٓ 

 (  .:  69ٚرؾغ١ٓ الاطبٌخ ِٚشٚٔخ اٌّفبصً 7  )

أْ اٌفشٚق اٌذاٌخ اؽصبئ١ب  ث١ٓ اٌم١بع١ٓ اٌجؼذ١٠ٓ ٌٍّغّٛػز١ٓ اٌزغش٠ج١خ ٚاٌضبثطخ اٌجبؽش ٠شٞ ٚ  

ٟ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ٠شعغ اٌٝ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ف  انخوازٌ انحركٌ فٟ  ِزغ١ش

اٌجشٔبِظ ٚاٌزٟ رؼزّذ ثشىً وج١ش ػٍٝ اٌشثظ ث١ٓ اٌؼضلاد اٌؼبٍِخ فٟ اٌٛاعجبد اٌؾشو١خ ٌٍزّش٠ٕبد 

ٚخصٛصب  رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ راد اٌطبثغ الأفغبسٞ اٌزٟ رُ اعزخذاِٙب فٟ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح 

رٕغ١ك اٌؼًّ ث١ٓ اٌؼضلاد اٌزؾىُ ٚػًّ ػٍٝ سفغ  وفبءح اٌغٙبص اٌؼصجٟ فٟ اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ ِّب 
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ٚاٌزٛاصْ  اٌؾشوٟ ٚ٘زا   ر١ّٕخ اٌؼبٍِخ ٚػضص الاعزغبثخ اٌؾشو١خ ٌٍؼضلاد ِّب وبْ ٌٗ ثبٌغ الاصش فٟ 

(  ؽ١ش ٠ش١ش أٔٗ فٟ اٌغبٌت  968 ( ) َ67.) ٠Box et al AGزفك ِغ دساعخ ثٛوظ أ 7عٟ ٚآخشْٚ 

ٌؼذ٠ذ ِٓ اٌؾشوبد اٌغش٠ؼخ ٚاٌّزفغشح ٚاٌزٟ ٠زضّٓ ثشٔبِظ رذس٠ت اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ ػٍٝ ا

رزطٍت ر١ٌٛذ لٛح عش٠ؼخ ِّب ٠ؼضص اٌمذسح اٌؼصج١خ ٌٍغغُ ػٍٝ الاعزغبثخ ثذلخ ٌٍؾشوبد اٌغش٠ؼخ  ِّب 

٠إصش ثشىً ِجبشش ػٍٝ اٌزٛاصْ اٌؾشوٟ ٌلاػج١ٓ ٚرٌه ٠شرجظ ثٕظش٠خ غبسٞ عشاٞ ٚاٌزٟ رغّٝ  " 

 اٌزفبػً اٌّزغٍغً " 7

ق فٟ رفٛق اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اٌضبثطخ  فٟ اٌم١بعبد اٌجؼذ٠خ ٌغ١ّغ ٠ٚشعغ اٌجبؽش رفٛ 

ل١ذ اٌجؾش اٌٝ ثشٔبِظ اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ ٚاٌزٞ رُ رص١ّّخ ثذلخ انمذراث انبذََت  اخزجبساد

ح ١ٌزٕبعت ِغ اٌشؤ٠خ اٌشبٍِخ ٌزط٠ٛش الاداء اٌجذٟٔ ٌلاػجٟ سفغ الاصمبي ؽ١ش رُ اخز١بس رذس٠جبد اٌمٛ

اٌٛظ١ف١خ ثؼٕب٠خ ثّب ٠زٕبعت ِغ ِزطٍجبد س٠بضخ سفغ الاصمبي ٚ رُ رط٠ٛش ٚثٕبء اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌخبصخ 

لأفشاد اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ ػٍٝ اعبط أّبط ؽشو١خ ػب١ٌخ اٌغٛدح ) رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ( ثبٌزشو١ض 

اٌزم١ٍذ٠خ ، وّب وبْ ٌىضبفخ ؽًّ  ػٍٝ اداءاد ؽشو١خ ػضصد لذسح اٌغٙبص اٌؾشوٟ اوضش ِٓ رذس٠جبد اٌمٛح

اٌزذس٠ت ٚرخط١ظ اٌؾًّ اٌؼبَ ٌٍجشٔبِظ ثشىً ػٍّٟ ٌزؾم١ك الأ٘ذاف اٌخبصخ ثبٌجشٔبِظ اٌزذس٠جٟ ٚثٕبء 

رى١فبد ثذ١ٔخ ٚفغ١ٌٛٛع١خ ؽممذ اٌفبسق فٟ ٔزبئظ اٌم١بط اٌجؼذٞ ٌصبٌؼ اٌّغّٛػخ اٌزغش٠ج١خ  ٚ٘زا ِب 

( اْ اٌزذس٠ت اٌٛظ١فٟ ػبٌٟ 9.. ( ) َ.7.)  Osipov A et alاوذرٗ دساعخ اٚص٠جٛف ٚأخشْٚ  

شىً ؽذ٠ش ِٓ اٌزّبس٠ٓ اٌزٟ رؼًّ ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌغٛأت ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ  HIFT اٌىضبفخ 

ٚاٌصؾ١خ ٚإٌفغ١خ ، رغّغ ِب ث١ٓ اٌزذس٠ت اٌّىضف ٚاٌؾشوبد اٌٛظ١ف١خ ِٚصّّخ ٌزؾم١ك ا١ٌٍبلخ اٌجذ١ٔخ 

٠ٛخ ( اٌزؾًّ ٚاٌمٛح ٚاٌّشٚٔخ ٚالاداء ) اٌمٛح ٚاٌمذسح ٚ اٌغشػخ ٚ اٌششبلخ ( اٌؼبِخ ) اٌمٍت ٚالاٚػ١خ اٌذِ

ِٓ خلاي اٌمذسح ػٍٝ رؾغ١ٓ اٌزى١فبد اٌٙٛائ١خ ٚ اٌلا٘ٛائ١خ ِمبسٔزب  ثزذس٠جبد اٌّمبِٚخ اٌزم١ٍذ٠خ ٌزٌه 

ولا ِٓ عٛاٚ  رؾظٝ ثشاِظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػبٌٟ اٌىضبفخ ثشؼج١خ وج١شح الاْ 7ٚ٘زا ٠زفك ِغ دساعخ

َ ١٘Joao Henrique Falk Neto , Michael D. Kennedy  (.968  )ٕش٠ه ، ١ِش١ً و١ٕ١ذٞ 

( ، أب ف١ٍ١جب ع١ٍف١ب   9.6 ( ) َ.9.)  SAPTO WIBOWO et al( ، عبثز٠ٚٛجٛٚ ٚ آخشْٚ ..)

 ,Posnakidis(، عٛسع١ٛط ثٛعٕبو١ذط آخش9.6( )68ْٚ.)  Ana Filipa Silva et al ٚاخشْٚ

G et al    (.9..)َ (.9 )  ٓفٟ أْ ثشاِظ رذس٠جبد اٌمٛح اٌٛظ١ف١خ ػب١ٌخ اٌىضبفخ لبدسح ػٍٝ رؾغ١ ،

اٌمذساد اٌجذ١ٔخ اٌّخزٍفخ ِٓ خلاي ِٕظٛس٘ب اٌشبًِ  ٌزط٠ٛش الأداء اٌجذٟٔ ٚلذسرٙب ػٍٝ اؽذاس رى١فبد 

 رى١فبد ٚأؽذاس اٌغٛدح ػب١ٌخ ؽشو١خ أّبط اعبط ػٍٝ ؽشو١خ لذساد ثذ١ٔخ ٚ فغ١ٌٛٛع١خ ِٓ خلاي ثٕبء

مما اٌؼض١ٍخ7  اٌىزٍخ ػٍٝ اٌضغظ خلاي ِٓ اٌجٕبئ١خ اٌٙشِٛٔبد ِغزٜٛ فٟ ثبسرفبػبد ِؼضصٖ فغ١ٌٛٛع١خ

 .الثالث فرض الٌشٌر إلى تحمك 
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 -الاستنتاجات :
استناداً إلى ما أظهرته النتائج الإحصائية للبحث وفي ضوء أهداف وفروض البحث توصل 

   -الباحث للاستنتاجات التالية :
وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية والتي طبق  -0

ىخمؾن التدتؾستيخون بالجم عمييا بخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة في مدتؾيات 
 لرالح الكياس البعجي .

وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة التجخيبية والتي طبق  -8
عمييا بخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة في اختبارات  القجرات البجنية الخاصة لخفع 

السخونة (  –التؾازن الحخكي  –تحسل الاداء  –الانفجارية القجرة  -الاثقال ) القؾة القرؾى  
 لرالح الكياس البعجي .

حققت مجسؾعة البحث التجخيبية والتي طبق عمييا بخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة  -1
 ندبة تحدؽ عالية في مدتؾيات ىخمؾن التدتؾستيخون بالجم . 

عمييا بخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة   حققت مجسؾعة البحث التجخيبية والتي طبق -1
القجرة  -ندبة تحدؽ عالية في اختبارات  القجرات البجنية الخاصة لخفع الاثقال ) القؾة القرؾى  

 السخونة (  .  –التؾازن الحخكي  –تحسل الاداء  –الانفجارية 
لمسجسؾعة الزابظة والتي طبق وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي  -2

 عميو البخنامج التقميجي في مدتؾيات ىخمؾن التدتؾستيخون بالجم لرالح الكياس البعجي .
وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية بيؽ الكياسيؽ القبمي والبعجي لمسجسؾعة الزابظة والتي طبق  -3

 -لاثقال ) القؾة القرؾى  عميو البخنامج التقميجي في اختبارات  القجرات البجنية الخاصة لخفع ا
 السخونة ( لرالح الكياس البعجي . –التؾازن الحخكي  –تحسل الاداء  –القجرة الانفجارية 

حققت مجسؾعة البحث الزابظة  والتي طبق عمييا البخنامج التقميجي تحدؽ  في مدتؾيات  -4
 ىخمؾن التدتؾستيخون بالجم . 

حققت مجسؾعة البحث الزابظة  والتي طبق عمييا البخنامج التقميجي تحدؽ  في اختبارات   -5
 –تحسل الاداء  –القجرة الانفجارية  -القجرات البجنية الخاصة لخفع الاثقال ) القؾة القرؾى  

 السخونة (  .  –التؾازن الحخكي 
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التجخيبية والزابظة في  وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية في الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة -6
 قياسات ىخمؾن التدتؾستيخون لرالح السجسؾعة التجخيبية . 

وجؾد فخوق ذات دلالو احرائية في الكياسيؽ البعجييؽ لمسجسؾعة التجخيبية والزابظة في   -01
تحسل  –القجرة الانفجارية  -اختبارات القجرات البجنية الخاصة لخفع الاثقال ) القؾة القرؾى  

 السخونة (  لرالح السجسؾعة التجخيبية .  –لتؾازن الحخكي ا –الاداء 
  -التوصيات :

 في ضوء ما تم استنتاجهُ يوصي الباحث بما يلي .
تظبيق بخنامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة  السقتخح للاستفادة مشو عسمياً في اعجاد  -0

 لاعبي  رفع الاثقال  .
بخامج تجريبات القؾة الؾعيفية عالية الكثافة في رياضة رفع الاىتسام بشذخ كيفية استخجام   -8

 الاثقال للاستفادة مؽ التكيفات البجنية و الفديؾلؾجية الشاتجة عشو .
دراسة تأثيخ انؾاع أخخى مؽ التجريبات عمى ىخمؾن التدتؾستيخون وذلػ لجوره في تظؾيخ  -1

ح تمف البخوتيشات وتحديؽ السدتؾى البجني مؽ خلال دوره في نسؾ العزلات و إصلا
 العزمية .  

الاستخشاد بسدتؾى ىخمؾن التدتؾستيخون بالجم  كسؤشخ عمى كثافة حسل التجريب و لمقجرة  -1
 عمى التكيف مع الاحسال التجريبية والقجرة عمى الاستذفاء والحالة الابتشائية لمخباعيؽ. 

نية والفديؾلؾجية لتجريبات  الاىتسام بأجخاء السديج مؽ الجراسات السذابية حؾل التأثيخات البج -2
 القؾة الؾعيفية عالية الكثافة  عمى الخباعيؽ  و لسخاحل سشية مختمفة .

الاىتسام بأجخاء السديج مؽ الجراسات السذابية حؾل التأثيخات البجنية والفديؾلؾجية لتجريبات   -3
 القؾة الؾعيفية عالية الكثافة  عمى الخباعات  و لسخاحل سشية مختمفة .
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 المراجع لائمة

 . العربٌة المراجع:  أولا

 تأثٌر( : " م 2112) المزاز ابراهٌم محمود , أحمد عوض أحمد , شوٌمة محمد أحمد -1

 الخطف لرفعة الرلمً والمستوى الخاصة البدنٌة المدرات تحسٌن على البالستٌة التدرٌبات

 التربٌة كلٌة,  الرٌاضٌة التربٌة فً والدراسات للبحوث العلمٌة المجلة"  للرباعٌن

 . بورسعٌد جامعة الرٌاضٌة

 رفع(   م 2111: )فرج وصادق التكرٌتً  ٌس ودٌع ترجمة بروكا لازار و أٌان تامس -2

 .  الإسكندرٌة,  والنشر الطباعة لدنٌا الوفاء دار,  1ط.  الرٌاضات لجمٌع لٌالة ابثمال

 البدنٌة المدرات بعض تحسٌن فً 7/3 تدرٌب تأثٌر( : "  م2121)  أمٌن رشدي سامح -3

 المجلة"  الناشئٌن الرباعٌن لدى والنطر الكلٌن لرفعة الرلمً الانجاز ومستوى الخاصة

 بنٌن الرٌاضٌة التربٌة كلٌة( 2) الجزء( 13) العدد الرٌاضة وعلوم البدنٌة للتربٌة العلمٌة

 .  حلوان جامعة

 المدرات بعض تحسٌن على العنمودي التدرٌب تأثٌر( : "  م 2122)  أمٌن رشدي سامح -4

 بحث"  الناشئٌن الرباعٌن لدى الخطف لرفعة الرلمً الانجاز ومستوى الخاصة البدنٌة

 جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة , الرٌاضة وعلوم البدنٌة للتربٌة العلمٌة بالمجلة منشور

 .   م2122 ٌناٌر( , 1) الجزء(  14) العدد حلوان

 بٌن العضلٌة الموة اشكال لبعض ممارنة دراسة( "   م 2111: )عبدالله عبدالخالك سرهنن -5

 , الرٌاضٌة التربٌة علوم مجلة"  اربٌل فً المصٌرة المسافات وعدائً الاثمال رفع لاعبً

 عرٌض وثب. الثالث المجلد  ابول العدد

 المماومة وتدرٌبات غذائً كمكمل الكرٌاتٌن تناول أثر( "  م2115:  ) الفمٌه فتحً طارق -6

 وانزٌم التستوستٌرون وهرمون الراحة خلال الغذائً والتمثٌل الجسم وتركٌب ةالمو على

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة ماجستٌر"  .  الاجسام كمال لاعبً لدى الهٌدروجٌن نازعات

 فلسطٌن,  نابلس,   النجاح جامعة

 تطوٌر علً التاباتا تمرٌنات باستخدام تدرٌبً برنامج تأثٌر(:  "  م2121) زلط أحمد محمد -7

 التربٌة كلٌة,  ماجستٌر رسالة"  ابثمال رفع رٌاضة فً الخطف رفعة أداء مستوي

 . بنها جامعة الرٌاضٌة

"  .  الاثمال رفع فً التدرٌب ونظرٌات تطبٌمات( " 2116: )  عرندس أحمد محمود محمد -2

 . العرٌي جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة  منشورة غٌر جامعٌة مذكرات
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 هرمون على المكثف بابسلوب التدرٌب تأثٌر( " م2117: ) عرندس أحمد محمود محمد -1

" . الاثمال رفع فً الرلمً والمستوى الانفجارٌة والمدرة T4 و  T3و التستوستٌرون

 .الرٌاضٌة علوم مجلة المنٌا, جامعة , الرٌاضٌة التربٌة كلٌة 

 تشكٌل بأسلوب المركب التدرٌب تأثٌر"   م( 2111عرندس : ) أحمد محمود محمد -11

 رفع لناشئٌن الرلمً والمستوى  الخاصة البدنٌة المدرات بعض على المتباٌن الحمل

 التربٌة كلٌة –2131 والإفرٌمٌة العربٌة للرٌاضة مستمبلٌة آفاق مؤتمر" .  الاثمال

 الماهرة 2111/ 11 -حلوان جامعة -  بالماهرة للبنات الرٌاضة

 تأثٌر( " م 2116: )  أحمد عوض أحمد,  هدٌة حسن مسعد , محمود علً مسعد -11

 كلٌة مجلة ,"  الناشئٌن للرباعٌن البدنٌة المتغٌرات بعض على البالستٌة التدرٌبات بعض

 .  2116 مارس ,  والعشرون السادس المجلد , المنصورة جامعة الرٌاضٌة التربٌة

 تأثٌر( "  م 2117: ) طه أحمد , على حنون وسن , الهادي عبد الستار عبد مهند -12

 وهرمون التستوستٌرون هرمون تركٌز زٌادة فً المستهدفة للعضلات بالاثمال التدرٌب

 , بغداد جامعة الرٌاضٌة التربٌة كلٌة مجلة"  للمتمدمٌن الاجسام كمال لاعبً لدى النمو
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