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 : السقجمة

رياضة رفع الأثقال أحد أقدم الرياضات فى العالم ، وتعتبر من الرياضات التقليدية التى توجد فى 

حد ذاتها أحد  معظم المجتمعات على مختلف ثقافتهم ، فهى رياضة القوة وإثبات الذات ، وهى فى

 المقاييس الموضوعية للقوة العضلية على وجه الخصوص واللياقة البدنية على وجه العموم.  

خلال السنوات الأخيرة أصبح هناك إهتمام واسع من قبل علوم الرياضة للتعرف على الإستجابات 

ى النواحي الوظيفية لأعضاء وأجهزة الجسم ودراسة ردود فعل البرامج التدريبية المختلفة عل

الفسيولوجية والبدنية التى تتغير وتتبدل على مدار اليوم الواحد فى حالة الراحة أو عند بذل الجهد 

البدني ذلك الأمر دعا إلى التعرف على مختلف تلك الإستجابات بهدف الإستفادة منها عند تخطيط 

 (5: 7برامج التدريب .)

قاء بمستوى الرباعين لتحقيق الأرقام القياسية ، ابة الأساس في الارتويعد الإعداد البدنى بمث  

 وتتصمب تكيفات بجنية وفديػلػجية معقجة،  حيث  ويعتمد على تنمية الصفات البدنية الخاصة ،
، مسا يجعميا مخخجات القػة العزمية  متسثمة فى القػة القرػػ والقجرة الإنفجارية تعتسج عمى تصػيخ

عمى ىحه السخخجات والسدتػػ الخقسي لمخفعات امج التجريبية نسػذجًا مثاليًا لجراسة تأثيخ البخ 
 الأولسبية.

مغ أىع الأساليب السدتخجمة لتحقيق  (HIIT) أسمػب التجريب الستقصع عالى الكثافةويُعتبخ ىحا  
إذ يقػم عمى فكخة تشاوب العسل بتسخيشات عالية الكثافة مع فتخات قريخة مغ الخاحة ىحه الأىجاف، 

 (17: 67() 61:74.)  شخفس الذجةأو التسخيغ م

 High-Intensity Interval( هو إختصار لجملة )HIITوالتدريب المتقطع عالى الكثافة )

Training وهو مصطلح يجمع تدريبات متنوعة يتم أدائها بحركات قوية وسريعة وذات جهد )

عال خلال فترات زمنية قصيرة ، حيث تكمن فلسفتها التدريبية حول زيادة دافعية اللاعب نحو 

على بعض الإدتجابات الهرمونية ومخرجات القوة العضلية و التدريب المتقطع تأثير "
 المدتوى الرقمي لرفعة الكلين والنطر للاعبي رفع الأثقال" 

 
 محمود حامد محمد متولى /د

 تخرز رفع أثقال -قدم التجريبي الخياضي -فمدفة التخبية الخياضية دكتهراة
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( شعبية واسعة HIITتقديم أقصى جهد مع أقصى أداء فى فترة قصيرة، وقد أخذت تدريبات ال )

دنية والإعداد البدني بفضل كفائتها التى تقدمها ونتائجها الإيجابية وفاعليتها فى عالم اللياقة الب

 (  25 العالية.)

 يؤدؼ إلى زيادات  (HIITبأسمػب التجريب الستقصع عالى الكثافة ) تجريبيةالبخامج تخصيط ال
حػيلات تعديد تجشيج الػحجة الحخكية، وتو ممحػضة في القػة العزمية والكتمة الخالية مغ الجىػن 

مسا يداىع في زيادة القػة والقجرة  ، وتحديغ كفاءة نطام الصاقةألياف العزلات مغ الشػع الثاني
كسا  ، مع تحديغ في استجابات اليخمػنات الابتشائية مقارنة بالبخامج غيخ السخصصةالتحسل  عمى

 (54 -33العسخ والجشذ والخبخة التجريبية. ) أن ىحه الاستجابات قج تختمف باختلاف

ويداعج الجمج بيغ التجريب الستقصع عالى الكثافة مع تجريبات القػة والتحسل التقميجييغ اللاعبيغ 
عمى بشاء الشدق الجدساني القػػ الستكامل ، مع تحديغ عسميات الأيس )التسثيل الغحائي( 

التكامل وتحديغ مخخجات القػة العزمية بأنػاعيا السختمقة مغ قػة قرػػ وقجرة إنفجارية ، وىحا 
يعدز مغ الػقاية مغ الإصابات الخياضية حيث أن الشدق العزمي وتحديغ التػافق العزمي 
العربي يختفعان ويتكاملان لجػ اللاعب عشج التعخض إلى بخامج تجريبية مقششو ومرسسو ليحا 

 (64 -33.)الغخض

وىخمػن  –يخون التدتػستتمعب اليخمػنات دورًا محػريًا في عسميات التكيف العزمي، حيث يُعج 
 ىاماً  حيث يمعب ىخمػن الشسػ دوراً عاملًا أساسيًا في البشاء العزمي وتحفيد الشسػ،  GH)) الشسػ
وقج أشارت عجة أبحاث إلى أن التػازن ، مشع تحمموشية وتكػيغ البخوتيغ و يمحساض الأنقل الأفى 

وأن أؼ اختلال فيو قج يشعكذ  بيغ ىحه اليخمػنات يُعج مؤشخًا رئيديًا لمحالة الفديػلػجية لمخياضي،
 (52 -77) سمبًا عمى الأداء

 : البحث وأىسية مذكمة

بإستخجام أساليب مختمفة فى تخصيط  التجريببخامج  تأثيخما أضيختو الجراسات مغ مغ  رغععمى 
، فإن معطع ىحه الجراسات تشاولت والخقسي الفديػلػجيةو البجني  السدتػػ عمى  وترسيع ىحه البخامج

رفعة الكميغ والشصخ محجود مع ، بيشسا ضل التخكيد عمى مدتػػ الإنجاز لخفعة الخصف التأثيخ عمى 
 . أنيا الخفعو التي تحجد نتائج السدابقات
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مسا يتخك فجػة معخفية ، اعتسجت عمى قياسات مقصعية أو تجخيبية قريخة السجػ إن أغمب الجراسات
مثل الاستجابات اليخمػنية الستقصع عالى الكثافة و علاقة بيغ استخاتيجيات التجريب في فيع ال

ساسية الأسؤشخات مغ التُعج  والتيوبيان تأثيخىا عمى اللاعبيغ  )التدتػستيخون، وىخمػن الشسػ(
ذات  وأيزاً الإستجابات البجنية متسثمو فى مخخجات القػة العزمية  ،للإستجابة لمبخامج التجريبية 

( عبخ السخاحل السختمفة القرػػ، القجرة الإنفجارية القػة وىى ) الخياضي بالإنجازسباشخة العلاقة ال
 .لاعبي رفع الأثقاللمبخنامج التجريبي ل

متكاممة تستج لثسانية شػلية عمسية حيث يدعى إلى تقجيع دراسة  مغ ىشا تشبع أىسية ىحا البحث
بإستخجام التجريب بخنامج تجريبي  مغ خلاليا يتع تشفيح ،لتُصبق عمى لاعبي رفع الأثقاأسابيع 

الستقصع عالى الكثافة خلال فتخة الإعجاد الخاص وتقديسيا لثلات دورات تجريبية صغيخة لكل مشيا 
قياسات مع أىجافيا التجريبية الخاصة ، وبيان أثخه عمى السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ، 

 ىخمػن الشسػ(التدتػستيخون، ىخمػن )متسثمة فى  بات اليخمػنيةتتبعية دقيقة لبعس الإستجا
بسا يجعع تصبيقات عسمية ، ( القرػػ، القجرة الإنفجارية القػةمخخجات القػة العزمية متسثمة  في )و 

  .لمسجربيغ ويداعج عمى تحديغ نتائج الخياضييغ عمى السدتػييغ السحمي والجولي

  :البحث جف ى
 الإستجابات الهرمونيةبعض  على التدريب المتقطعتأثير  يهدف إلى التعرف على         

 المستوى الرقمي لرفعة الكلين والنطر للاعبي رفع الأثقالو ومخرجات القوة العضلية
   البحث : فخوض

اليخمػنية  بيغ متػسط القياس القبمي والبعجؼ للإستجاباتتػجج فخوق ذات دلالة إحرائية  .7
 .لرالح القياس البعجػ) ) التدتػستيخون، ىخمػن الشسػ

متػسط القياس القبمى والبعجػ لسخخجات القػة تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية في  .5
 القجرة الإنفجارية ( لرالح القياس البعجػ. –العزمية )القػة القرػػ 

والبعجػ لمسدتػػ الخقسي لخفعة متػسط القياس القبمى  بيغتػجج فخوق ذات دلالة إحرائية  .3
 الكميغ والشصخ لرالح القياس البعجػ.
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 مرصمحات البحث :

 (HIITالتجريب الستقصع عالى الكثافة )        

ىػ أسمػب تجريب مشطع يتزسغ دفعات قريخة مغ الجيج عال الكثافة يتع تشفيحه بذجة تتخاوح بيغ 
% أو راحة 38-58% مغ الذجة القرػػ يتبعيا فتخات تعافى مشخفزة الذجة تتخاوح بيغ 12 -08

 (1: 53)إيجابية نذصة . 

 الإستجابات اليخمهنية 

ت( فى الجدع التي تعسل كخسائل لتشديق الػضائف مدتػيات السػاد الكيسيائية )اليخمػنا قياس ىي
 (73)والتكاثخ وىحا عغ شخيق تحميل الجم أو البػل أو المعاب . والأيسالشسػ  السختمفة مثل

 مخخجات القهة العزمية 

 ة الإنفجاريةقياس القػة القرػػ والقجر تذسل 

 السخجعية :الجراسات 

مخخجات القهة وكتمة الجدم كجالة لمتشبؤ : (14)(2009خالج عبج الخؤوف عباده )دراسة  -1
تع تصبيق البحث عمى عيشو . بسدتهي الأداء الحخكي لخفعة الكمين والشصخ للاعبي رفع الأثقال

 ىشاك علاقو وأسفخت الشتائج أن استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسجسػعتيغلاعب  77قػاميا 
إيجابية دالة بيغ كلا مغ كتمة الجدع ومخخجات القػة لسخاحل الأداء ويػصى الباحث بزخورة 
إستخجام الأساليب التجريبية التى تعتسج عمى مخخجات القػة وندب مداىسة كتمة الجدع عشج وضع 

 .بخامج التجريب للاعبي رفع الأثقال
امج تجريبي مختفع الذجة (: تأثيخ بخن20()2017دراسة مدعج عمى محسهد وأخخون ) -2

تع تصبيق البحث عمى عيشة  عمى مدتهى ىخمهن الشسه وبعس الستغيخات البجنية للاعبي الأثقال,
سشو، استخجم الباحث السشيج التجخيبي لسجسػعتيغ، 51-71( رباع تتخاوح أعسارىع مغ 57فػتسيا )

ػن الشسػ، وأوصى بتحميل وأسفخت الشتائج عغ وجػد دالة شخدية بيغ التجريب مختفع الذجة وىخم
   اليخمػنات تحت إشخاف الصبيب كأحج الزػابط الفديػلػجية لتحديغ مدتػػ الأداء.

أثار التجريب  f fajrin,nw kusnanik,and wijono (2017)(32)دراسة   -3    
. تع تصبيق البخنامج عمى الستقصع عالى الكثافة عمى زيادة القهة الإنفجارية والدخعة والخشاقة
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اسابيع ، كانت أىع الشتائج أن التجريب الستقصع  4لاعبيغ ولسجة  0مجسػعة تجخيبية واحجة قػاميا 
 عالى الكثافة يؤثخ بذكل كبيخ عمى زيادة قػة العزلات الصخفية والدخعة والخشاقة.

الكثافة  بعشهان تأثيخ التجريب الستقصع عالى (50)(2017وأخخون ) Zaenker Pدراسة  -4  
، تع تصبيق عمى عيشة تجخيبية واحجة قػاميا  مع تجريبات السقاومة عمى القجرات الفديهلهجية والقهة

فخد وكانت أىع الشتائج فاعمية البخنامج التجريبي أدػ إلى تحدغ فى الحج الأقرى لإستيلاك  54
اعية وأوتار الخكبة الأكدجيغ ومعجل ضخبات القمب والقػة القرػػ والقػة الحخكية لمعزلات الخب

 وإعادة تػازن القػة بيغ الداقيغ فى عزلات الفخح.
بعشهان تأثيخ التجريب الستقاشع عمى السدتهى  (3)م(2018دراسة أحسج عمى الخيحان ) -5

استخجم الباحث  لاعب 74وشبقت عمى عيشة قػاميا  . الخقسي لخفعة الخصف لمخباعين الشاشئين
 خاصة فى فتخة الإعجادوكانت مغ أىع الشتائج فاعمية البخنامج التجريبي  السشيج التجخيبي لسجسػعتيغ

 الخصف فى رفع الأثقال. الخقسي لخفعةسدتػػ الوتحدغ 
( HIIT(: فاعمية التجريب الستقصع عالى الكثافة )6م()2022دراسة بلال مخسي محمد ) -6

تع تصبيق البحث عمى عيشو  والفديهلهجية لمسرارعين, عمى الحالة التجريبية البجنية والسيارية
 وأسفخت الشتائج أنالباحث السشيج التجخيبي لسجسػعتيغ تجخيبية وضابصة، استخجم (، 58قػاميا )

ىشاك تأثيخات إيجابية لمبخنامج التجريبي السقتخح عمى الحالة البجنية والحالة الفديػلػجية والحالة 
 ة.السيارية لمسجسػعة التجخيبي

بعشهان تأثيخ القهة الإنفجارية لعزلات  (18)م(2022دراسة محمد محسهد عخنجس ) -6
عمى مدتهى الإنجاز لخفعة الخصف فى  sprintingالخجمين بإستخجام التجريبات الترادمية وال 

استخجم الباحث السشيج التجخيبي شالب جامعى  76. وشبقت عمى عيشة قػاميا  رفع الأثقال
وكانت مغ أىع الشتائج فاعمية البخنامج التجريبي وزيادة القجرة الإنفجارية لعزلات  لسجسػعتيغ

 الخجميغ وتحدغ مدتػػ الإنجاز لسيارة الخصف فى رفع الأثقال.

( HIIT(: تأثيخ التجريب الستقصع عالى الكثافة)10()2024دراسة حاتم فتح الله محمد )  -7
عمى بعس الستغيخات الفديهلهجية والقجرات البجنية الخاصة ومعامل الأداء الجغاعي لجى لاعبي 

الباحث السشيج التجخيبي لسجسػعة استخجم (، 72تع تصبيق البحث عمى عيشو قػاميا ) السبارزة,
ىشاك تأثيخات إيجابية لمبخنامج التجريبي عمى بعس الستغيخات  وأسفخت الشتائج أنتجخيبية واحجة  
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وبعس الستغيخات البجنية )التػازن  الفديػلػجية ) اللاكتيظ والحج الأقرى لإستيلاك الأكدجيغ(،
 وبعس الستغيخات السيارية والأداء الجفاعي. الستحخك والقجرة العزمية والقػة الستفجخة(،

(: تأثيخ التجريب الستقصع عالى 4()2024الذيخ )دراسة أحسج عسخ الفاروق   -8
( عمى بعس الستغيخات الفديهلهجية ومدتهى أداء لجى لاعبي مشتخب مرخ HIITالكثافة)

الباحث استخجم ، رجال (لاعب58تع تصبيق البحث عمى عيشو قػاميا ) سشو , 21كهميتية تحت 
ىشاك تأثيخات إيجابية لمبخنامج  أنوأسفخت الشتائج السشيج التجخيبي لسجسػعة تجخيبية واحجة  

 التجريبي عمى الستغيخات الفديػلػجية والستغيخات البجنية والحالة السيارية والخصصية لعيشة البحث.

: تأثيخ تجريبات السقاومة (11)(2025عبج الخازق ) حدام أسعج أمينمدسار,  حدن نبيل -9
هى بخوتيشات السشاعة والإنجاز الخقسي البالدتية عمى استجابة بعس الستغيخات اليخمهنية ومدت

استخجم الباحث  لاعبيغ 0شبقت عمى عيشة قػاميا  ،في رفعة الخصف لجى ناشئي رفع الأثقال
وأشارت الشتائج إلى حجوث تحدغ ممحػظ في مدتػيات  السشيج التجخيبي لسجسػعة واحجة

 .الأداء الخقسي في رفعة الخصفالتدتػستيخون وبعس السؤشخات السشاعية، مسا انعكذ إيجابًا عمى 

10- Robert Carpenter(5852()62م)  إستكشاف أثار الهرمىنات والتأثيرات على

تأثيخ العػامل اليخمػنية عمى الػضيفة  تشاولت ىحه الجراسة، وظيفة العضلات والأداء خلال التدريب
لعجد مغ الجراسات الدابقة  العزمية والأداء التجريبي. اعتسج الباحث عمى مخاجعة تحميمية وتجخيبية

في سياقات تجريبية متشػعة. أضيخت ختبخت التغيخات في التدتػستيخون واليخمػنات الإبتشائية التي ا
الشتائج أن العلاقة بيغ ىحه اليخمػنات والتكيفات العزمية ليدت خصية فقط، بل تعتسج عمى نػعية 

 ة. البخنامج التجريبي ومجػ تشطيسو عبخ فتخات زمشية محجد
 :إجخاءات البحث 
 مشيج البحث :

 والبعجؼ القبميالقياس بترسع تجخيبي لسجسػعة واحجة ذو  التجخيبيإستخجم الباحث السشيج       
 .وذلظ لسلائستو لصبيعة البحث

 عيشة البحث:

 )نادؼ الدشبلاويغ خفع الأثقالل مشصقة الجقيمية ختيار العيشة بالصخيقة العسجية مغ ناشئإتع       
( سشة ، 58إلي 71يتخاوح أعسارىع مغ )و  الخياضي( والسدجميغ بالإتحاد السرخؼ لخفع الأثقال،

 (7)ججول فى ( ناشئيغ وتع إيجاد التجانذ لعيشة البحث كسا ىػ مػضح 0وبمغ عجدىع )
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 تجانذ عيشة البحث :
 فيفخاد عيشة البحث قبل تصبيق البخنامج السقتخح أجسيع عمى  التجانذ بإجخاء قام الباحث      

خفعة ل ومخخجات القػة العزمية والسدتػػ الخقسي الإستجابات اليخمػنيةوبعس ساسية الستغيخات الأ
 : التاليكسا ىػ مػضح بالججول الكميغ والشصخ 

 (7جــجول )
 ومخخجات القػة العزمية     الإستجابات اليخمػنيةوبعس ساسية الستغيخات الأ يفتجانذ عيشة البحث 

 0والسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ                    ن=                            

وحجة  إسم الإختبار الستغيخات م
 القياس

هسط تالس
 الحدابي

الإنحخاف 
 السعيارى 

معامل  الهسيط
 الإلتهاء

 الأساسية 1

 .862 70.2 7.848 70.45 سشة العسخ الدمشى
 .888 715.2 6.04 715.2 سع الصهل
 .511 11.88 1.61 08.70 كجع الهزن 

 .804 1 7.621 1.752 سشو العسخ التجريبي

الإستجابات  2
 اليخمهنية

 Ng/dl 3.32 237. 3.68 - 7.566 التدتهستيخون 

 .Nmol/ml 5.20 516. 5.28 417 ىخمهن الشسه

 
3 
 

 
مخخجات القهة 

 العزمية

القرهى )رجمين القهة 
 أمامي(

 .861 - 745.28 75.80 746.31 كجع

 القجرةالإنفجارية
 (نصخ قجرة)

 7.850 - 738 0.57 756.31 كجع

 .647 735.28 1.11 734.01 كجع رفعة الكمين والشصخ السدتهى الخقسي 4

والإستجابات ساسية الستغيخات الأ في( أن قيع معاملات الإلتػاء لعيشة البحث 7يتزح مغ الججول )
-تخاوحت ما بيغ )اليخمػنية ومخخجات القػة العزمية والسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ 

( مسا يذيخ إلى إعتجالية تػزيع أفخاد عيشة 3)±( أػ أنيا إنحرخت ما بيغ 8.417 : 7.566
 ىحه الستغيخات. فيالبحث الأساسية 

 شخوط اختيار العيشة :
 وعجم مسارسة بخامج أخخػ  لتصبيقا فتخة أثشاء بالبخنامج التجريبي السقتخح الإلتدام . 
 .مػافقة السجرب عمي إجخاء الجراسة عمي عيشة البحث 
 .مػافقة أولياء الأمػر وافخاد العيشة عمي سحب عيشات الجم 
  الصبيالتأكج مغ سلامة الحالة الرحية لأفخاد عيشة البحث مغ خلال اجخاء الكذف . 
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 :وسائل جسع البيانات
  : السدح السخجعي -1
 العمسية ثوالأبحا والجوريات الجولية سعمػماتال شبكة للاخ مغ مخجعي مدحعسل ب قام الباحث 

 قياس خق وش بالبحث الخاصةيخات الستغ عمى التعخف بيجف البحثع بسػضػ  الرمة ذات السشذػرة
 قتصبي مجة حيث مغ السقتخح التجريبي لمبخنامج الأساسية السػاصفات تحجيج ظوكحل ،خاتالستغيظ تم

 . التجريبية الػحجة وزمغ ةوالأسبػعي ةالإجسالي التجريبية الػحجات وعجد البخنامج
 (1إستسارة إستبيان: مخفق) -2

قام الباحث بترسيع إستسارة إستبيان لإستصلاع أراء الخبخاء مغ خلال السقابلات الذخرية 
لإبجاء الخأؼ فى تحجيج الإستجابات اليخمػنية وفتخة السسارسة  ووسائل التػاصل الإجتساعي

 اللازمة لإحجاث تغيخات فى الإستجابات اليخمػنية
 (2) مخفق   :البحث فً المستخدمة البدنٌة الاختبارات -3

 تػصل البحث مجال في السشذػرة العمسية والجراسات السخاجع عمى الباحث إشلاع بعج        
 مخخجات القػة العزمية وىي : تختبارالإ الباحث
 . إختبار الخجميغ الأمامي لقياس القػة القرػػ 
 .إختبار نصخ القجرة لقياس القجرة الإنفجارية 
 الباحث تػصل البحث مجال في السشذػرة العمسية والجراسات السخاجع عمى الباحث إشلاع بعج      

 السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ وىػ :  ختبارلإ
 .أداء رفعة الكميغ والشصخ ثلاث محاولات يحتدب أكبخىا فى الػزن والأداء الرحيح 

 الإستجابات اليخمهنية :  قياس -6
التحاليل الصبية باستخجام حقغ  فيتع سحب عيشة مغ كل لاعب بػاسصة شبيب متخرز       

بلاستيظ نطيفة ومعقسة حيث  بنابيأ فيبلاستيظ معقسة تدتعسل مخة واحجة فقط وتع تفخيغ العيشات 
سػاء في القياس القبمي أو ، سع3حجسيا عيشات الجم  ،تع تخقيسيا وتدمديا داخل صشجوق التحاليل

 وذلظ لقياس مدتػػ ىخمػن  أو التتبعي لكل دورة مغ دورات البخنامج الثلاث القياس البعجػ
 لجػ عيشة البحث. وىخمػن الشسػ  التدتػستخون 

 عمى الإشلاع بعج البحث في السدتخجمة الأدوات تحجيج تع سدتخجمة :الأدوات والأجيدة ال -5
 وكانت البحث أىجاف وتحقيق الأثقال رفع في التجريب وشبيعة الستخررة والسخاجع الجراسات

 : يمي كسا
  والػزن رستاميتخ لقياس الصػل جياز.    
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  + (. أقخاص وزنيةمجسػعات أثقال )بار حجيجؼ + جياز أثقال أوليسبي 
 الجم عيشات لدحب واحجة مخة للإستعسال 3سع 3 بلاستيظ سخنجات . 
 الجم تجمط لسشع ىيباريغ . 
 الجم عيشات لتجسيع مخقسة إختبار أنابيب . 
  ثمج صشجوق Ice Box  .لحفع الجم ونقمو 
 مصيخة مػاد بلاستخ، شبى، قصغ . 
 (3)قمخف .ستسارة تدجيل البيانات والقياسات قيج البحثإ -4
 
 : السقتخحبخنامج ال

ػ الخبخاء في مجال أستصلاع ر إمغ خلال و  ،مغ خلال السدح السخجعى لمجراسات والبحػث       
 :لى ترسيع محتػػ بخنامج كسا يمى إتػصل الباحث  (4)مخفق تجريب رفع الأثقال

 البخنامج :من يجف ال( 1
ومخرجات القوة  الهرمونية الإستجابة تصػيخ مدتػػ  إلى السقتخح التجريبي البخنامج ييجف      

 . المستوى الرقمي لرفعة الكلين والنطر للاعبي رفع الأثقالو العضلية
 أسذ وضع البخنامج:( 2

إشلاع  خلال ومغ اختيارىا تع التي البحث عيشة وفى ضل خرائز البحث أىجاف حجود في
أسذ  مغ تحتػيو وما التجريب مجال في الستخررة والسخاجع السختبصة الباحثان عمي الجراسات

 : الشقاط التالية إتباع عمى الباحثحخص   فقج التجريبية البخامج وضع
o  الجورات الثلاثمغ  دورةتحجيج اليجف العام لمبخنامج وأىجاف كل. 
o  مخاعاة الفخوق الفخدية لمشاشئيغ. 
o .التشطيع والتشػع والاستسخارية في التجريب 
o  وقابميتو لمتعجيلمخونة البخنامج التجريبي وصلاحيتو لمتصبيق. 
o  الكثافة (. -الذجة  –تشاسب درجة الحسل في التجريب مغ حيث ) الحجع 
o .التقجم السشاسب ومخاعاة الذكل الستبايغ للأحسال التجريبية السحجدة 
o .الاىتسام بقػاعج الإحساء والتيجئة 
o .التكيف 
o (تقشيغ الحسل التجريبي بأسمػب التجريب الستقصع عالى الكثافةHITT ) والتى تتشاسب

 مع رياضة رفع الأثقال . 
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 محجدات البخنامج التجريبي ( 3
 السجة الدمشية لمبخنامج * 

وحجات  2أسابيع( بػاقع 0سيتع التشفيح فى فتخة الإعجاد الخاص وما قبل السشافدات عمى مجار)
صخ مقشغ بأسمػب وحجات( تجريبية يصبق فييا البخنامج السقتخح لخفعة الكميغ والش3تجريبية أسبػعياً، )

وحجة( 5التجريب الستقصع بسعجل تصبيق يػم بعج يػم، والبخنامج التقميجؼ لخفعة الخصف بػاقع )
 (5ججول)

 (2ججول )
 تهزيع التجريب الأسبهعي لمسجسهعة التجخيبية

 الشذاط  الحالة اليهم

 تصبيق البخنامج التقميجي لخفعة الخصف تجريب الدبت
 الجدء الخئيدي / التيجئة(تصبيق البخنامج السقتخح لخفعة الكمين والشصخ)الإحساء/  تجريب الأحج
 راحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة ســــــــــــــــــــــــــــــــــــــمـبية راحة الإثشين
 الجدء الخئيدي / التيجئة(لإحساء/ تصبيق البخنامج السقتخح لخفعة الكمين والشصخ)ا تجريب الثلاثاء
 تصبيق البخنامج التقميجي لخفعة الخصف تجريب الأربعاء
 الجدء الخئيدي / التيجئة(تصبيق البخنامج السقتخح لخفعة الكمين والشصخ)الإحساء/  تجريب الخسيذ
 ســــــــــــــــــــــــــــــــــــــمـبيةراحـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة  راحة الجسعة

 وحجة( 56عجد الػحجات التجريبية لمبخنامج السقتخح ) -
 ق( 18 -18زمغ الػحجة ) -

 :* التهزيع الدمشي لأجداء الهحجة 
 ق(58الجدء التسييجؼ : الإحساء ) -
 ق(28ق :  38الجدء الخئيدي : السيارػ والبجني ) -
 ق(58)الجدء الختامي : التيجئة  -

 :* شخق التجريب والأسمهب السدتخجم فى تشفيح البخنامج 
 الحسل السدتسخ والأسمػب الستقصع مشخفس الذجة ) الإحساء(  -
 التكخارػ والأسمػب الستقصع عالى الذجة )الجدء الخئيدي(  -
 الأسمػب الستقصع مشخفس الكثافة )التيجئة( -
جدء الخئيدي(  ال)خاص ب MESO CYCLEدورات تجريبية متهسصة  3يقدم البخنامج إلى * 

 :كالأتي
  : أسابيع  3الجورة الأولى 
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 راحة  7تجريب إلى  7( بسعشي 7:7يتع التجريب بكثافة )              
  : أسابيع 3الجورة الثانية 

 راحة 5تجريب إلى  7( بسعشي 5:7يتع التجريب بكثافة )              
  : أسبػع 5الجورة الثالثة 

 راحة 6تجريب إلى  7( بسعشي 6:  7يتع التجريب بكثافة )              

 :خصهات تشفيح البحث
/ 1/1السػافق  الأحجيػم وذلظ ستصلاعية الجراسة الإأجخػ الباحث :  ستصلاعيةالإ اتالجراس       
الخياضي بسحافطة  الدشبلاويغبرالة رفع الأثقال بشادؼ م 5856/ 1/ 2 الأربعاءإلي م 2024
داخل غ( مغ رباعي 6، وذلظ عمي عيشة قػاميا )الأساسيةالتجخبة  إجخاءوىػ نفدو مكان  الجقيمية

 :وكان اليجف مشيا  مجتسع البحث ومغ خارج العيشة الأساسية

 صلاحية الأدوات. إختبار 
 تصبيق البخنامجأثشاء  هباتالهقهف عمي السذاكل والرع. 
  لتطبيق البرنامج التدريبياختيار السكان والهقت السشاسب. 
 اختبار مجؼ مشاسبة الأدوات والأجيدة السدتخجمة في القياس . 
  والقياس والتسجيل الإختبارات إجراءالسداعجين عمي تجريب. 

 تصبيق البخنامج التجريبى: 

 الفتخة مغ فيعمى أفخاد عيشة البحث  (2مخفق ) السقتخحي تجريالبخنامج التع تصبيق محتػػ  
  .ابيع( أس0م لسجة )37/78/5856 الخسيذيػم  م إلى1/1/5856 يػم الدبت

 :التتبيعيوالقياسات 

الفتخة  فيلأفخاد عيشة البحث الأساسية  والبعجية التتبعيةالقبمية و قام الباحث بإجخاء القياسات 
 وكانت كالتالى : م37/78/5856 الخسيذإلي م 1/1/5856 الدبت  مغ
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 ( الججول الدمشى لمقياسات القبمى التتبعية والبعجػ لأفخاد عيشة البحث3ججول )

 القياسات القياس

 القبمي
 م1/1/5856

ىخمػن    -تدتػستيخون ) للإستجابات اليخمػنية تحميل (7
 (الشسػ

 لعزلات القرػػ  القػة) العزمية القػة مخخجات قياس (5
 (القجرةنصخ   – الخجميغ

   والشصخ الكميغ لخفعة الخقسي السدتػػ قياس  (3

 7التتبعي 
 م54/1/5856

ىخمػن    -تدتػستيخون ) للإستجابات اليخمػنية تحميل (7
 (الشسػ

 لعزلات القرػػ  القػة) العزمية القػة مخخجات قياس (5
 (القجرةنصخ   – الخجميغ

   والشصخ الكميغ لخفعة الخقسي السدتػػ قياس  (3

 5التتبعي 
 م71/78/5856

ىخمػن    -تدتػستيخون ) للإستجابات اليخمػنية تحميل (7
 (الشسػ

 لعزلات القرػػ  القػة) العزمية القػة مخخجات قياس (5
 (القجرةنصخ  – الخجميغ

   والشصخ الكميغ لخفعة الخقسي السدتػػ قياس  (3

 البعجػ
 م37/78/5856

ىخمػن    -تدتػستيخون ) للإستجابات اليخمػنية تحميل (7
 (الشسػ

 لعزلات القرػػ  القػة) العزمية القػة مخخجات قياس (5
 (القجرةنصخ  – الخجميغ

   والشصخ الكميغ لخفعة الخقسي السدتػػ قياس  (3
 : الإحرائية ةالسعالج

  :كالأتي   ssss22استخجم الباحث بخنامج        

 .الإنحخاف السعيارؼ  -الػسيط.                   -.                 الستػسط الحدابي -
 .متحدغل ة السئػيةشدبال -     ولككدػن لجلالة الفخوق إختبار   -         .معامل الإلتػاء -
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 الشتائجعخض ومشاقذة 
 :الأولعخض ومشاقذة نتائج الفخض 

تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط القياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية 
 لرالح القياس البعجػ.) للإستجابات اليخمػنية ) التدتػستيخون، ىخمػن الشسػ
 (6ججول )

 للإستجابات اليخمػنية قيج البحثالقبمي والبعجؼ  يغبيغ القياس التحدغ ةدلالة الفخوق وندب
  0ن=

وحجة  القياس
 القياس

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 القبمي

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 البعجى

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z)  من
 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

ىخمهن 
 التدتهستيخون 

Ng/dl 3.32 6.75 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.25  8.875* 53% 

/Nmol ىخمهن الشسه
ml 5.20 5.05 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.23 8.877* 1.3% 

 sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج                     1.96( الججولية =z*قيسة )

متػسصى القياسيغ بيغ  (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 6ججول )التزح مغ ي
 حيث كانت ،لرالح القياس البعجػ الإستجابات اليخمػنيةوالبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية فى  القبمى

( أقل مغ مدتػػ 8.875( السحدػبة  لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون )p.valueقيسة دلالة )
مدتػػ ( أقل مغ 8.877( لستغيخ ىخمػن الشسػ )p.value(، وقيسة دلالة )8.82السعشػية )
 Zقيسة ( أقل مغ 5.25-السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون ) Zقيسة (، و 8.82السعشػية )
 Z( أقل مغ قيسة 5.23-السحدػبة لستغيخ ىخمػن الشسػ )  Z(، وقيسة دلالة 7.14)الججولية 

%( ، وندبة 53كسا بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ ىخمػن التدتػستيخون ) (،7.14الججولية )
 %(.1.3فى متغيخ ىخمػن الشسػ ) التحدغ

يعدؼ الباحث وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمى والبعجػ فى الإستجابات 
اليخمػنية لكلًا مغ ىخمػن التدتػستيخون وىخمػن الشسػ لرالح القياس البعجػ إلى البخنامج 

مع نتائج  (28)(58()77()78()4()6التجريبي الستقصع عالى الكثافة ، ويتفق كل نتائج الجراسات )
عالية الكثافة ليا أثخ إيجابي عمى ىخمػنات ة الجراسة الحالية حيث تػصمػا إلى أن البخامج التجريبي
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الجدع خاصة التدتػستيخون وىخمػن الشسػ معتسجاً عمى الحالة التجريبية لمفخد ونػعية التسخيغ وشجة 
 وحجع التسخيغ وفتخات الخاحة وكثافتيا. 

يب الخياضي يحجث تغيخات بيػلػجية لمخياضييغ أثشاء الػحجات التجريبية أو التشافدية وبعج التجر 
الأداء فى فتخات الخاحة البيشية أو بعج الإنتياء مغ الػحجات ، ىحه التغيخات تذسل جسيع أعزاء 

لػجي وأجيدة الجدع ، وإستجابة ىحه الأعزاء والأجيخة الحيػية ما ىي إلا عسميات التكيف الفديػ 
 (571 -1ومغ أىسيا الجياز اليخمػني والجياز العربي.) 

عسمية تشطيع معجلات الشذاط الكيسيائي لخلايا الجدع وأندجتو وعسميات الشسػ والشزج والجشذ إن 
والعسميات البجنية بكافة مدتػياتيا تتأثخ بالجياز اليخمػني، حيث يمعب ىخمػن الشسػ الجور الخئيدي 

جة الجدع، وىخمػن التدتػستيخون تثيخ نقل الأحساض الأميشية وتخميق فى نسػ العزلات وأند
البخوتيغ ومشع تحممو وكسدئػل عغ تعديد تزخع العزلات مغ خلال تفاعل التدتػستيخون مع 
مدتقبلات الأنجروجيغ داخل الخلايا العزمية كإستجابة فديػلػجية لتجريبات السقاومة وخاصة عالية 

 (   01: 2() 757: 7) القػة العزمية. مخخجات الكثافة وبالتالى زيادة
  (2ججول )

 القياساتبيغ  التحدغ ةوندبوالبعجػ  5والتتبعي 7بيغ القياسات القبمي والتتبعيدلالة الفخوق 
  0ن= للإستجابات اليخمشية قيج البحث                                       

 القياس
الإستجابة 
وحجة  اليخمهنية

 القياس

متهسط 
حدابي 

لمقيا
س 
 الأول

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 الثاني

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z)  من
 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

 -يالقبم
 1تتبعى

ىخمهن 
 تدتهستيخون 

Ng/dl 3.32 3.25 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.23 8.877* 2% 

 Nmol/ml 5.20 5.45 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.22 8.877* 7.22% ىخمهن الشسه
1تتبعى
- 
 2تتبعى

ىخمهن 
 تدتهستيخون 

Ng/dl 3.25 3.03 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.25 8.875* 0.0% 

 Nmol/ml 5.45 5.41 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.22 8.877* 5.41% ىخمهن الشسه

2تتبعي
 بعجى -

ىخمهن 
 تدتهستيخون 

Ng/dl 3.03 6.75 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.25 8.875* 1.2% 

 Nmol/ml 5.41 5.05 8.88 6.28 8.88 34.88 - 5.25 8.875* 6.0% ىخمهن الشسه

   sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج                1.96 ( الججولية = z*قيسة )
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 (7شكل )

 
يُعج ىخمػن التدتػستيخون وىخمػن الشسػ مغ أىع السؤشخات الابتشائية التي تعكذ قجرة الجدع عمى 
الاستجابة لمتجريب، ليحا تع قياس مدتػياتيا في بجاية ونياية كل دورة تجريبية مغ دورات البخنامج 

 السقتخح.

بيغ  (8.82) وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ  (7والذكل ) (2ججول )التزح مغ يلحا 
لرالح  الإستجابات اليخمػنيةلمسجسػعة التجخيبية فى  7والتتبعي القبمى يغالقياس يمتػسص
( أقل مغ 8.877( السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون )p.valueإذ أن قيسة دلالة ) ،7التتبعي

( أقل مغ 8.877( لستغيخ ىخمػن الشسػ )p.value(، وقيسة دلالة )8.82سعشػية )مدتػػ ال
( أقل 5.23-السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون )  Zوإذ أن قيسة  (،8.82مدتػػ السعشػية )

( أقل مغ قيسة 5.22-السحدػبة لستغيخ ىخمػن الشسػ )  Z(، وقيسة 7.14الججولية ) Zمغ قيسة 
Z ( 7.14الججولية،)  كسا يػجج فخوق فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ القبمى والبعجؼ حيث

%( ، وندبة التحدغ فى متغيخ ىخمػن 2بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ ىخمػن التدتػستيخون )
 %(.7.22الشسػ )

 يغلقياسا يبيغ متػسص (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 2ججول )التزح مغ يو 
إذ أن  ،5التتبعيلرالح القياس  الإستجابات اليخمػنيةلمسجسػعة التجخيبية فى  5والتتبعي 7التتبعي

( أقل مغ مدتػػ السعشػية 8.875( السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون )p.valueقيسة دلالة )
لسعشػية ( أقل مغ مدتػػ ا8.877( لستغيخ ىخمػن الشسػ )p.value(، وقيسة دلالة )8.82)

1.55% 

2.67% 

4.80% 

5% 

8.80% 

7.50% 

0.00%

1.00%

2.00%

3.00%

4.00%

5.00%

6.00%

7.00%

8.00%

9.00%

10.00%

 بعدى -5تتبعي 5تتبعي -1تتبعي 1تتبعي -قبلي

 والبعدي 2/1نسب التحسن للإستجابات الهرمونٌة بٌن القٌاسات القبلً والتتبعً 

 هرمون التستوستيرون هرمون النمو
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الججولية  Zقيسة ( أقل مغ 5.25-السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون ) Z(، و قيسة 8.82)
الججولية  Z( أقل مغ قيسة 5.22-السحدػبة لستغيخ ىخمػن الشسػ )  Z(، وقيسة دلالة 7.14)
والبعجؼ حيث بمغت ندبة  كسا يػجج فخوق فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ القبمى (،7.14)

%( ، وندبة التحدغ فى متغيخ ىخمػن الشسػ 0.0التحدغ فى متغيخ ىخمػن التدتػستيخون )
(5.41.)% 

 يغالقياس يبيغ متػسص (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 2ججول )التزح مغ يو 
إذ  البعجؼ، ياسالقمتػسط ح لرال الإستجابات اليخمػنيةلمسجسػعة التجخيبية فى  والبعجؼ 5التتبعي

( أقل مغ مدتػػ 8.875( السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون )p.valueأن قيسة دلالة )
( أقل مغ مدتػػ 8.875( لستغيخ ىخمػن الشسػ )p.value(، وقيسة دلالة )8.82السعشػية )
 Zقيسة ( أقل مغ 5.25-السحدػبة لستغيخ ىخمػن التدتػستيخون ) Z(، و قيسة 8.82السعشػية )
 Z( أقل مغ قيسة 5.25-السحدػبة لستغيخ ىخمػن الشسػ )  Z(، وقيسة دلالة 7.14)الججولية 
كسا يػجج فخوق فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ القبمى والبعجؼ حيث  (،7.14الججولية )

تغيخ ىخمػن %( ، وندبة التحدغ فى م1.2بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ ىخمػن التدتػستيخون )
 %(.6.0الشسػ )

فى زيادة ىخمػن ساىع التجريب الستقصع عالى الذجة  ( يتزح أن 7( والذكل )2مغ خلال ججول )
الحػ تفخزه الخريتيغ والغجد الكطخية، ويعسل عمى بشاء العزلات  Testosteroneالتدتػستيخون 

مسا يؤدػ إلى زيادة الكتمة  ويديج قجرة العزلات عمى تكػيغ البخوتيغ والسحافطة عمى ندبتو فييا
( أن 5878أنجرسػن وأخخون) حيث يؤكجالعزمية ، كسا يؤثخ عمى عسمية حخق الجىػن، 

التدتػستيخون ىػ أحج أقػػ اليخمػنات الأنجروجيشية التى يتع إفخازىا بذكل شبيعي وأثخه البيػلػجي 
لسحفد الخئيدي لشسػ ا وىػ ،فى تعديد نسػ العزلات الييكمية وتخميق البخوتيغ ومشع تحممو

:  31العزلات وبالتالى زيادة مخخجات القػ العزمية كإستجابة لتحفيد التجريبات عالية الكثافة )
38) 

 1التحسن لهرمون التستوستيرون بين القياسين التتبعيالإرتفاع النسبى لمؤشر أن ويوضح الباحث 

مؤشر الشدة  إلى مبدأ التحميل حيث أن ه إنعكاس( له مدلوله الخاص حيث أن1) شكل 2والتتبعي

بمعدل هرمى متوسط ثم قصوى ثم مرتفع بحجم تكرارات أعلى  إرتفع فى هذه الدورة التدريبية 

، وتشكيل الحمل التدريبى سواء بالوحدات اليومية أو الأسبوعية بناءاً على نظام من الدورة الأولى
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لية القصوى هو أهم متطلبات الإنجاز لهذه ( فمكون القوة العضATPالطاقة السائد اللاهوائى )

( لا ATPأن نظام الطاقة المعتمد على ) وحيث الرفعة ومحاولة تطوير كفاءة الرباع البدنية ، 

يتغير تعادله فعلياً بعد كل تمرين وهنا نعتمد على نظرية تطبيق الحمل التدريبي التالى بعد إستعادة 

ين الوحدات التدريبية ، والإعتماد على نظرية اللياقة الطاقة مباشرة سواء بين المجموعات أو ب

 الإعداد الخاصة.والتعب خاصة فى فترات 

 Growthومغ التأثيخات الإيجابية لمتجريب الستقصع عالى الذجة زيادة إفخاز ىخمػن الشسػ 
Hormone   الحػ يداىع بالشريب الأكبخ فى بشاء العزلات، حيث تذيخ الجراسات إلى التأثيخات

( ،ىحا IGF-1قػية ليخمػن الشسػ تشتج مغ تحػلو داخل الكبج إلى عامل الشسػ الذبيو بالأندػليغ )ال
اليخمػن يقمل مغ تخاكع الجىػن بالجدع ويديج شاقتو ويقػػ مشاعتو ويديج مغ الكتمة العزمية ويعدز 

 .عسميات التسثيل الغحائى لمكخبػىيجرات والبخوتيشات ويحفد عسمية تججد خلايا الجدع

الشذاط البجني يؤدؼ إلى تغيخات بجنية وفديػلػجية وكيسيائية داخل الخلايا العزمية لإشلاق الصاقة 
اللازمة للأداء الخياضي ويحجث ذلظ نتيجة زيادة نذاط اليخمػنات والإنديسات ومػاد الصاقة التي 

مجػ إيجابية تمظ تذتخك فى عسميات التسثيل الغحائى، ويتػقف تقجم السدتػػ الػضيفي لمفخد عمى 
الستغيخات بسا يحقق التكيف لأجيدة وأعزاء الجدع لكي تػاجو الجيج والتعب البجني والفديػلػجي 

 (26: 1الحػ يشتج عغ الشذاط البجني.)

( تكيفات أيزية وهيكمية كبيخة تعدز إنتاج الصاقة والقجرة عمى التحسل تذسل HIITيحفد التجريب )
حديغ الإنديسات السؤكدجة وتعديد الذعيخات الجمػية مسا يحدغ نقل زيادة كثافة السيتػكػنجريا وت

، ومشع الإختلالات  ATPلى العزلات وإستيلاك الأكدجيغ وسخعة إشلاق ال ة إالعشاصخ الغحائي
 ( 0: 66الأيزية )

 :الثانيعخض ومشاقذة نتائج الفخض 

بيغ متػسط القياس القبمي والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية لسخخجات تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية 
 لرالح القياس البعجػ.) القػة العزمية ) القػة القرػػ، القجرة الإنفجارية
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 (4ججول )
 0ن=لسخخجات القػة العمية            القبمي والبعجؼ  يغبيغ القياس التحدغ ةدلالة الفخوق وندب

وحجة  مخخجات القهة
 القياس

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 القبمي

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 البعجى

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z)  من
 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

 %4 *8.877  5.23 - 34.88 8.88 6.28 8.88 716.5 746.3 كجم القػة القرػػ 

القدرة 
 %77.2 *8.877 5.23 - 34.88 8.88 6.28 8.88 730.1 756.3 كجم الإنفجارية

 sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج                     1.96( الججولية =z*قيسة )

القياسيغ  بيغ متػسصى (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 4ججول )التزح مغ ي
إذ أن قيسة دلالة  ،لرالح القياس البعجػ مخخجات القػةوالبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية فى  القبمى

(p.value( السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )وقيسة 8.82( أقل مغ مدتػػ السعشػية )8.877 ،)
 Z(، و قيسة 8.82( أقل مغ مدتػػ السعشػية )8.877) ( لستغيخ القجرة الإنفجاريةp.valueدلالة )

  Z(، وقيسة دلالة 7.14)الججولية  Zقيسة ( أقل مغ 5.23-السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )
كسا يػجج فخوق (، 7.14الججولية ) Z( أقل مغ قيسة 5.23-السحدػبة لستغيخ القػة الإنفجارية )

قبمى والبعجؼ حيث بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ القػة فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ ال
 %(.77.2متغيخ القجرة الإنفجارية ) و%( ، 4القرػػ )

يعدؼ الباحث وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمى والبعجػ فى مخخجات القػة 
إلى البخنامج العزمية )القػة القرػػ والقجرة الإنفجارية( لعيشة البحث لرالح القياس البعجػ 

لأنيا التجريبات السدتخجمة عالية الكثافة تعسل عمى تصػيخ  التجريبي الستقصع عالى الكثافة ،
الإنقباضات العزمية الدخيعة مغ شػال فتخة الأداء وأيزاً عالية الذجة تعسل عمى تصػيخ القػة 

ميجؼ  يجسع بيغ حيث أن التجريب يالأسمػب الستقصع عالى الكثافة مع التجريب التقو القرػػ، 
ويتفق كل نتائج الجراسات  مخخجات القػة العزمية وحجة واحجة.

مع نتائج الجراسة  (35()38()50()54()56()55()58()70()71()76)(77()78()4()6()3)
مخخجات القػة عالية الكثافة ليا أثخ إيجابي عمى ة الحالية حيث تػصمػا إلى أن البخامج التجريبي
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معتسجاً عمى الحالة التجريبية لمفخد ونػعية التسخيغ وشجة وحجع التسخيغ وفتخات الخاحة  العزمية
 وكثافتيا. 

 (1ججول )
 القياساتبيغ  التحدغ ةوندبوالبعجػ  5والتتبعي 7بيغ القياسات القبمي والتتبعيدلالة الفخوق 

 0ن=لسخخجات القػة العزمية قيج البحث                                   

 القياس
مخخجات 

 القهة
وحجة   
 القياس

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 الأول

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 الثاني

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z) 
من 

 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

 -يالقبم
 1تتبعى

 %7.14 *8.872 5.65 - 50.88 8.88 6.88 8.88 741.5 746.3 كجم القػة القرػػ 
القدرة 

 %78 *8.874 5.67 - 34.88 8.88 6.28 8.88 734.0 756.3 كجم الإنفجارية

 -1تتبعى
 2تتبعى

 %5.72 *8.878 5.24 - 34.88 8.88 6.28 8.88 718.0 741.5 كجم القػة القرػػ 
القدرة 

 . %20 8.803  7.13 - 4.88 8.88 5.88 8.88 731.4 734.0 كجم الإنفجارية

 -2تتبعي
 بعجى

 %7.11 *8.872 5.65 - 50.88 8.88 6.88 8.88 716.5 718.0 كجم القػة القرػػ 
القدرة 

 .%11 8.741 7.30 - 71.88 6.88 6.52 5.88 730.1 731.4 كجم الإنفجارية

   sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج             1.96( الججولية =z*قيسة )

 (5شكل )

 

1.76% 

2.15% 1.99% 

10% 

0.58% 0.79% 
0.00%

2.00%

4.00%

6.00%

8.00%

10.00%

12.00%

 بعدى -5تتبعي 5تتبعي -1تتبعي 1تتبعي -قبلي

 والبعدي2/1نسب التحسن لمخرجات القوة العضلٌة بٌن القٌاسات القبلً والتتبعً 

 القدرة الإنفجارية القوة القصوى
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بيغ متػسصى  (8.82) وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ  (5والذكل ) (1ججول )التزح مغ ي
إذ أن  ،7التتبعيلرالح القياس  مخخجات القػةلمسجسػعة التجخيبية فى  7والتتبعي القبمى اتالقياس

( أقل مغ مدتػػ السعشػية 8.872السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )( p.valueقيسة دلالة )
( أقل مغ مدتػػ السعشػية 8.874( لستغيخ القجرة الإنفجارية )p.value(، وقيسة دلالة )8.82)
الججولية  Zقيسة ( أقل مغ 5.65-السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ ) Z(، وإذ أن قيسة 8.82)
الججولية  Z( أقل مغ قيسة 5.67-ة لستغيخ القجرة الإنفجارية )السحدػب  Z(، وقيسة دلالة 7.14)
كسا يػجج فخوق فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ القبمى والبعجؼ حيث بمغت ندبة (، 7.14)

 %(.78%( ، وندبة التحدغ فى متغيخ القجرة الإنفجارية )7.14التحدغ فى متغيخ القػة القرػػ )

بيغ  (8.82) دالة إحرائياً عشج مدتػػ  وجػد فخوق  (5الذكل )و  (1ججول )التزح مغ كسا ي
حيث كانت  ،متغيخ القػة القرػػ لمسجسػعة التجخيبية فى  5والتتبعي 7التتبعي اتمتػسصى القياس

( أقل مغ مدتػػ السعشػية 8.878( السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )p.valueقيسة دلالة )
الججولية  Z( أقل مغ قيسة 5.24-السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )  Zو قيسة دلالة  (،8.82)
ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ القبمى والبعجؼ حيث بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ و  (،7.14)

 .%( 5.72القػة القرػػ )

بيغ  (8.82) دالة إحرائياً عشج مدتػػ  ج فخوق ػجلا ي (5والذكل ) (1ججول )التزح مغ يكسا  
حيث  ،متغيخ القجرة الإنفجاريةلمسجسػعة التجخيبية فى  5والتتبعي 7التتبعي اتمتػسصى القياس

.( أكبخ مغ مدتػػ السعشػية 803( السحدػبة لستغيخ القجرة الإنفجارية )p.valueكانت قيسة دلالة )
 Zغ قيسة ( أقل م7.13-السحدػبة لستغيخ القجرة الإنفجارية )  Zقيسة دلالة  (، بيشسا كانت8.82)

 5والتتبعي 7بيشسا يػجج فخوق فى ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ التتبعي و (،7.14الججولية )
 %(.8.20حيث بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ القجرة الإنفجارية )

بيغ  (8.82) دالة إحرائياً عشج مدتػػ  وجػد فخوق  (5والذكل ) (1ججول )التزح مغ يكسا 
متغيخ القػة القرػػ لرالح القياس لمسجسػعة التجخيبية فى  والبعجؼ 5التتبعى اتمتػسصى القياس

( أقل مغ 8.872( السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )p.valueحيث كانت قيسة دلالة ) ،البعجػ
( أقل مغ 5.65-السحدػبة لستغيخ القػة القرػػ )  Zو قيسة دلالة  (،8.82مدتػػ السعشػية )

حيث بمغت  5والتتبعي 7ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ التتبعي و (،7.14الججولية ) Zقيسة 
 %(.7.11ندبة التحدغ فى متغيخ القػة القرػػ )
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بيغ متػسصى  (8.82) دالة إحرائياً عشج مدتػػ  ج فخوق ػجلا ي( 1ججول )التزح مغ كسا ي
حيث كانت قيسة دلالة  الإنفجاريةمتغيخ القجرة لمسجسػعة التجخيبية فى  والبعجؼ 5التتبعي اتالقياس

(p.value( السحدػبة لستغيخ القجرة الإنفجارية )8.82( أكبخ مغ مدتػػ السعشػية )8.741،) 
الججولية  Z( أقل مغ قيسة 7.30-السحدػبة لستغيخ القجرة الإنفجارية )  Zبيشسا قيسة دلالة 

حيث بمغت ندبة التحدغ فى  5بعيوالتت 7ندبة التحدغ السئػية بيغ القياسييغ التتبعيو  (،7.14)
 %(.8.11متغيخ القػة القرػػ )

مة الحروة لع تُطيخ تحدشت تجريجيًا حتى مخحمة القػة القرػػ، لكغ مخح الإنفجاريةيتزح أن القجرة 
 تبمغ ذروتيا قبل الجخػل في مخحمة السشافدة تحدشًا دالًا، ىحا يعكذ أن قجرة إنتاج القجرة الإنفجارية

ن التصػر الأكبخ في القجرة التفجيخية يحجث في السخاحل إ، الإستقخار الشدبي قبل أن يحجث 
 (75: 65).عالية الكثافة التجريبلبخامج الػسصى مغ 

القػة القرػػ ضخورية للأداء الخياضى وخاصة فى رفع الأثقال وأيزا لمػقاية مغ الإصابات 
خونة الحخكية والثابتة عالية الذجة وتصػيخىا ويجعع الس والتجريب الستقصع يجعع تعديد الإنقباضات

، وإشخاك عزلات الجدء الدفمى )العزمية الألية ، وعزلات أسفل الطيخ ، وأوتار بذكل فعال
الخكبة( وىى السدئػل الأساسي عغ إنتاج مخخجات القػة العزمية بأشكاليا السختمفة لكبخ حجسيا 

( 58:64العمػػ ، مسا يعدز القػة السصمقة لمجدع ككل .) وقمة وحجاتيا العربية مقارنة بالجدء
(54 :73) 

( فسغ خلال القفدات العسيقة والحخكات الباليدتية RFD( مغ معجل تصػيخ القػة )HIITيعدز ال )
تؤدػ إلى نقل أفزل لمقػة وتػلبج قػة سخيعة مسا بعدز تخديغ الصاقة السخنة وإشلاقيا وتحديغ 

 ( 30:74()1: 31()76: 32()53: 51()1: 51ػ. )الأداء الخياضي الإنفجار 

يديج التجريب الستقصع عالى الكثافة مغ إستثارة عزلات الخجميغ ومشيا التجريبات البميػمتخية مثل 
القفد عمى الرشجوق والقفدات العسيقة حيث تحدغ مغ تصبيق القػة الخأسية وفاعمية القػة والتشديق 

 (6: 38التعب .)العزمى العربي ويعدز أيزاً مقاومة 

إن تجريبات الػثب مغ خلال التجريب الستقصع عالى الكثافة يعدز بذكل فعال القجرة الإنفجارية 
واالأداء الخياضى مغ خلال الإستفادة مغ دورة التسجد والتقريخ لتحديغ التشذيط العربي العزمي 
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القػة فى صػرتيا  وتيبذ العزلات وىػ أمخ أساسي فى رياضة رفع الأثقال والتي تتصمب تػليج
 (4: 63الدخيعة )الحخكات الستفجخة( .)

 

يحدغ التجريب الستقصع عالى الكثافة بذكل ممحػظ مغ تصػيخ القػة مغ خلال تشذيط الألياف 
ب مغ خلال التجريب القائع عمى تشديق العربي العزمي ومقاومة التعالعزمية سخيعة الإنقباض وال

الخغع مغ أن أساليب تجريب القػة التقميجؼ )رفع الأثقال التجريب البميػمشخؼ والػثبات وعمى 
الأولسبية( ضخورية لتعطيع القػة السصمقة ، إلا أن التجريب الستقصع عالى الكثافة يعج مكسلًا فعالًا 

 (78: 31)يجعع التجريب الإنفجارػ فى ضخوف عالية الكثافة .

 

رياضة رفع الأثقال نطخاً لكبخ مقصعيا الفديػلػجي وتكػيشيا  تمعب عزلات الخجميغ دوراً كبيخاً فى
الحػ يسيدىا بالقجرة عمى إنتاج معجلات شاقة كبيخة وىحا الحػ يفدخ مداىستيا بشدب عالية فى 

 ( 7:   70مخخجات القػة ندبتاً لمعزلات السذاركة فى الأداء ومغ ثع السدتػػ الخقسي. )

 

يدجمو الخباع أثشاء رفع الثقل  أعمى ناتج لمقجرة العزمية ىػ ما م( نقلا ان5881ويؤكج خالج عبادة)
فى السشافدة، ويذيخ ذلظ إلى أن لاعب الأثفال يتستع بقجرة عزمية عالية لسجسل عزلات الجدع 

 (3: 76وخاصة الخجميغ والتى تتحسل العبء الأكبخ فى رفع الأثقال.)

 

فع الأثقال تتسيد بإضيار القػة بأقرى م( أن ر 5877يخػ كلا مغ تامر أيان ولازار باروجا )
مدتػػ ليا، وفى الػقت نفدو التأكيج عمى الستصمبات الخاصة ليحه الخياضة وىى )أقرى سخعة 
للأداء( واضحة دون أدنى شظ بإستخجام القػة الإنفجارية لحا يشرحا بإستخجام القفد العسيق والعجو 

 (50 :1الدخيع كػسائل ىامة لتصػيخ القػة الدخيعة.)
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 :الثالثعخض ومشاقذة نتائج الفخض 

تػجج فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ متػسط القياس القبمى والبعجػ لمسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ 
 والشصخ لرالح القياس البعجػ. 

 (0ججول )                                        
 لمسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخالقبمي والبعجؼ  يغبيغ القياس التحدغ ةدلالة الفخوق وندب

 0ن=

 القياس
وحجة 
القيا
 س

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 القبمي

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 البعجى

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z)  من
 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

 %1.05 .*877 5.22 - 34.88 8.88 6.28 8.88 761.2 734.0 كجع السدتهى الخقسي

 sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج               1.96( الججولية = z*قيسة )

بيغ متػسصى القياسيغ  (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 0ججول )التزح مغ ي
السدتػػ الخقسى لخفعة الكميغ والشصخ لرالح القباس والبعجؼ لمسجسػعة التجخيبية فى  القبمى
( أقل مغ 8.877)السدتػػ الخقسى ( السحدػبة لستغيخ p.valueحيث كانت قيسة دلالة ) ،البعجؼ

 Zقيسة ( أقل مغ 5.22-)السدتػػ الخقسى السحدػبة لستغيخ  Z(، و قيسة 8.82مدتػػ السعشػية )
 %(.1.05وندبة التحدغ فى متغيخ السدتػػ الخقسى )(، 7.14)الججولية 

السدتػؼ الخقسي  يعدؼ الباحث وجػد فخوق ذات دلالة إحرائية بيغ القياسيغ القبمى والبعجػ فى
لعيشة البحث لرالح القياس البعجػ إلى البخنامج التجريبي الستقصع عالى لخفعة الكميغ والشصخ 

مخخجات القػة  العزمية، والإستسخارية والسػاضبة والإنزباط خلال السجػ  تحدغ فىال و الكثافة ،
الدمشى لتشفيح البخنامج ، والسدج السقشغ بيغ أساوبي التجريبي التقميجؼ والستقصع عالى الكثافة والحؼ 
يؤثخ بجوره عمى ندب التغيخ الإيجابي في الإستجابات اليخمػنية وما ليا مغ تأثيخ إيجابى عمى 

لتجريب الستقصع لعزمي حيث أن اليجف الخئيدي مغ العزلات وفاعمية الجياز العربي انسػ ا
عالى الكثافة ىػ الػصػل إلى أقري إنقباض عزمي فى أقل زمغ مسكغ حيث تداعج حخكات 
الجفع والػثب فى زيادة التدارع العام لجدع اللاعب أو الأداء السدتخجمة أثشاء الأداء السيارػ 

كل ىحه العػامل مجتسعة تتفاعل  اركة فيوخكي الكامل لمسفاصل والعزلات السذوخلال السجػ الح
لتحديغ السدتػػ الخقسي خاصة لخفعة الكميغ والشصخ ذات التأثيخ الكبيخ عمى نتائج الخباعيغ خلال 

مع نتائج الجراسة  (58()70()71()76()77()78()4()6()3)تائج الجراساتويتفق ن. السشافدات
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السدتػػ السيارؼ عالية الكثافة ليا أثخ إيجابي عمى ة صمػا إلى أن البخامج التجريبيالحالية حيث تػ 
معتسجاً عمى الحالة التجريبية لمفخد ونػعية التسخيغ وشجة وحجع التسخيغ وفتخات الخاحة  والخقسي

   وكثافتيا. 
 (1ججول )

 القياساتبيغ  التحدغ ةوندبوالبعجػ  5والتتبعي 7بيغ القياسات القبمي والتتبعيدلالة الفخوق 
       0ن= لمسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ         

 القياس
وحجة 
القيا
 س

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 الأول

متهسط 
حدابي 
لمقياس 
 الثاني

إحرائي  مجسهع الختب متهسط الختب
 الإختبار

   (z)  من
 ويمككدهن 

Sig (p 
.value) 

ندبة 
الإشارات  التحدن

(-  ) 
الإشارات 

(+) 
الإشارات 

(- ) 
الإشارات 

(+) 

 %5.64 .*878  5.24 - 34.88 8.88 6.28 8.88 768.5 734.0 كجع 1تتبعى -القبمي

 %5.61 .*874 5.68 - 50.88 8.88 6.88 8.88 763.1 768.5 كجع 2تتبعى -1تتبعى

 %5.46 .*876 5.62 - 50.88 8.88 6.88 8.88 761.2 763.1 كجع بعجى -2تتبعي

  sig(p.value) <.0.05*دال إحرائياً عشج                 1.96( الججولية =z*قيسة )

 اتبيغ متػسصى القياس (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 1ججول )التزح مغ ي 
لرالح القياس  السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخلمسجسػعة التجخيبية فى  7والتتبعي القبمى

( أقل مغ 8.878( السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي )p.valueإذ أن قيسة دلالة ) ،7التتبعي
 Zقيسة ( أقل مغ 5.24-السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي ) Z(، و قيسة 8.82مدتػػ السعشػية )

 %(.5.64وحيث بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ السدتػػ الخقسي ) (،7.14)الججولية 

بيغ متػسصى  (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 1ول )ججالتزح مغ كسا ي
لرالح  السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخلمسجسػعة التجخيبية فى  5والتتبع 7التتبعي اتالقياس

( أقل 8.874( السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي )p.valueإذ أن قيسة دلالة ) ،5التتبعالقياس 
( أقل مغ 5.68-السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي ) Z(، و قيسة 8.82مغ مدتػػ السعشػية )

 %(.5.61وحيث بمغت ندبة التحدغ فى متغيخ السدتػػ الخقسي ) (،7.14)الججولية  Zقيسة 

بيغ متػسصى  (8.82) ( وجػد فخوق دالة إحرائياً عشج مدتػػ 1ججول )التزح مغ كسا ي
إذ أن  ، السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخلمسجسػعة التجخيبية فى  والبعجؼ 5التتبعيا اتالقياس
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( أقل مغ مدتػػ السعشػية 8.876( السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي )p.valueقيسة دلالة )
الججولية  Zقيسة ( أقل مغ 5.62-السحدػبة لستغيخ السدتػػ الخقسي ) Z(، وإذ أن قيسة 8.82)
 %(.5.46لتحدغ فى متغيخ السدتػػ الخقسي )وحيث بمغت ندبة ا (،7.14)

 (3شكل )

 
( فى تحفيد التكيفات العربية العزمية ويعدز تجشيج HIITيطيخ دور ) ( 3( والذكل)1ججول )

تعج ضخورة لمحخكات الستفجخة مثل الكميغ والشصخ  الػحجات الحخكية والسدامشة وتخدد الإشلاق والتى
حيث يديج بذكل كبيخ مغ تشذيط الألياف سخيعة الإنقباض ومدامشة الػحجات الحخكية بذكل أفزل 

(53 ،56) 

يحتػػ تع مخاعاة أن  الحػو السقتخح نو ناتج عغ البخنامج التجريبى أويخجع الباحث ىحا التفػق إلى 
الى تشسية متصمبات الأداء الفشى الخاصة بخفع الأثقال  لتى تيجفا عمى مجسػعة مغ التجريبات

سػاء كانت ىحه التجريبات خاصة او مداعجة أو تجريبات السشافدة ، ومخاعاة تشفيح شجة التجريبات 
( يبغ القياسات الستتالية لتجريبات السشافدة ، وتشفيح شجة التجريبات CFMMالسدتخجمو بستػسط )

 لمتجريبات الخاصة والسداعجة. (TFMMالسدتخجمو بسعجل )

لفتخات أشػل  القػةيتيح لمخياضى الحفاظ عمى مخخجات كسا أن التجريب الستقصع عالى الكثافة 
حيث يدتصيع الخياضي الجسع بيغ مسيدات الألياف العزمية الدخيعة ومقاومة التعب للألياف 

 ( 75: 61() 2: 63ذكل فعال )العزمية البصيئة مسا يدسح بأداء جيج متكخر عالى الكثافة ب

2.46% 

2.49% 

2.64% 

2.35%

2.40%

2.45%

2.50%

2.55%

2.60%

2.65%

2.70%

 بعدى -5تتبعي 5تتبعي -1تتبعي 1تتبعي -قبلي

 والبعدي2/1نسب التحسن فى المستوى الرقمً بٌن القٌاسات القبلى والتتبعً 

 المستوى الرقمي
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ط متدامغ لألياف لسفاصل والعزلات وىحا يؤدؼ إلى نذاتحقيق التشديق العزمي الجاخمي بيغ ا
العزلات ونقل أكثخ كفاءة لمقػة عبخ السفاصل وىػ ما يدسي تخشيج الإنفاق لمصاقة حيث التأكيج 

سلاسة الحخكات الستفجخة مثل عمى أن التجريب الستقصع عالى الكثافة يعدز بذكل كبيخ مغ قػة و 
رفع الأثقال حيث تتصمب تحديغ التشديق بيغ السجسػعات العزمية السختمفة أثشاء الحخكة السعقجة 

(63 :4) 

تعخيس الجياز العربي تجريجياً لأحسال عالية الكثافة مسا يعػد الجدع عمى تجاوز الإستجابات 
ضخوف مثل التعب وذلظ لجعع سيشاريػىات  السثبصة مسا يتيح إنتاج قػة أكثخ فاعمية وتحت أػ 

 السشافدة       

                                              (61 :1)(56 :72   ) 

 دورات تجريبية متػسصة 3وأيزاً فى تذكيل الػحجات التجريبية حيث قدع الباحث البخنامج إلى 
التسػجي يل حسل التجريب بشطام الحسل أسابيع وتع مخاعاة ديشاميكية تذك 3الجورة الأولى لفتخة 

أسابيع 3والجورة التجريبية الثانية لفتخة لسشاشق الذجة مغ متػسط إلى مختفع ثع تكخار مختفع،  الراعج
لأقرى إلى إلى ا الستػسطوتع تذكيل الحسل التجريبي بشطام الحسل اليخمى لسشاشق الذجة مغ 

، ثع الجورة التجريبية الثالثة لفتخة  ، وذلظ لإحجاث تكيف نػعى للأحسال التجريبية الستغيخة السختفع
 . لسشاشق الذجة مغ قرػػ إلى مختفع التسػجي اليابطبشطام الحسل أسبػع  5

م( أنو لتحقيق التشسية القرػػ مغ التجريب فيجب أن تأخح 5871مدعج عمى محسػد) يحكخ
داء السيارؼ لشػع الشذاط السسارس مغ حيث زمغ وشبيعة الأداء، التسخيشات شكل وشبيعة الأ

 58وتعاقب فتخات العسل والخاحة، والعزلات العاممة، والسدارات الحخكية،والعشرخ السخاد تشسيتو.) 
 :67) 

مغ حساس  زادإن التشػع والتغييخ كسبجأ مغ مبادغ التجريب الخياضي قج أزال الختابة والسمل و 
 حل الجيج فى الأداء خلال الػحجات التجريبيةاللاعبيغ عمى ب

( والحػ HIITمسا يجل عمى أن البخنامج التجريبي السقتخح بإستخجام التجريب الستقصع عالى الكثافة)
لو قػة تأثيخ كبيخة وكان ذا فاعمية عمى الستغيخات قيج البحث مغ الإستجابات اليخمػنية ومخخجات 

 عة الكميغ والشصخ .القػة العزمية والسدتػػ الخقسي لخف
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 الإستشتاجات

فى ضهء أىجاف وشبيعة ىحه الجراسة وفى حجود عيشة البحث والسشيج السدتحجم ومن واقع 
البيانات التي تجسعت لجى الباحث ونتائج التحميل الإحرائي تهصل الباحث إلى الإستشتاجات 

 التالية:

( أثخ إيجابياً عمى تحديغ HIITالبخنامج التجريبي السقتخح بأسمػب التجريب الستقصع ) -7

 الإستجابات اليخمػنية )ىخمػن التدتػستيخون، وىخمػن الشسػ( لجػ عيشة البحث.

( أثخ إيجابياً عمى تحديغ HIITالبخنامج التجريبي السقتخح بأسمػب التجريب الستقصع ) -5

 مخخجات القػة العزمية )القػة القرػػ، والقجرة الإنفجارية( لجػ عيشة البحث.

( أثخ إيجابياً عمى تحديغ HIITالتجريبي السقتخح بأسمػب التجريب الستقصع ) البخنامج -3

 السدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ لجػ عيشة البحث.

 التهصيات

فى حجود ما إشتسمت عميو عيشة الجراسة من إجخاءات, وما أسفخت عشو من نتائج, يهصى 
 الباحث بالأتى:

ضسغ بخامج تجريب وإعجاد لاعبي رفع الأثقال ( HIITدمج أسمػب التجريب الستقصع ) -7

 نطخاً لسلائستو لصبيعة الأداء سػاء فى التجريب أو السشافدات.

 ضخورة ترسيع بخامج مذابيو لسخاحل سشية مختمفة. -5

( ومعخفة تأثيخه HIITضخورة ترسيع بخامج تجريبية بإستخجام أسمػب التجريب الستقصع ) -3

 فديػلػجية أخخػ. عمى متغيخات بجنية وإستجابات

 إجخاء دراسات لسقارنة شخق وأساليب التجريب الحجيثة والتقميجية ومعخفة مجػ تأثيخىا.  -6
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 قائسة السخاجع العخبية والأجشبية

7- 
 

أبػ العلا أحسج 
 عبج الفتاح

 وريدان خخيبط  

 .م5874، دار الفكخ العخبى ، القاىخة ، فديػلػجيا التجريب الخياضى :

تجريبات بشاء العزلات وزيادة القػة ، تخجسة دار الفاروق لمشذخ  : أتيشا بيغ  -5
 (5886والتػزيع، القاىخة )

أحسج عمى  -3
 الخيحان

تأثيخ التجريب الستقاشع عمى السدتػػ الخقسي لخفعة الخصف  :
، بحث مشذػر، السجمة العمسية العمػم وفشػن  لمخباعيغ الشاشئيغ

،فبخابخ  884الخياضة ، كمية التخبية الخياضة لمبشات ، العجد 
 م5870

أحسج عسخ  -6
 الفاروق الذيح

( عمى بعس الستغيخات HIITتأثيخ التجريب الستقصع عالى الكثافة) 
 57الفديػلػجية ومدتػػ أداء لاعبي مشتخب مرخ كػميتية تحت 

مشذػر، السجمة العمسية لعمػم الخياضة بجامعة السشػفية،  سشة، بحث
 م. 5856السجمج الدادس، يشايخ 

حسج نرخ الجين أ -2
 الديج

، مخكد الكتاب الحجيث القاىخة  مبادػء فديػلػجيا الخياضية :
 م.5871

( عمى تصػيخ الحالة HIITفاعمية التجريب الستقصع عالى الكثافة )  بلال مخسي محمد -4
البجنية والسيارية والفديػلػجية لمسرارعيغ، بحث مشذػر، مجمة 
نطخيات وتصبيقات التخبية البجنية وعمػم الخياضة، جامعة الدادات، 

 م5855(، يشايخ7(، العجد)31السجمج)

بياء الجيغ  -1
 إبخاهيع سلامو

لفكخ العخبي فديػلػجية الخياضة والأداء البجني )لاكتات الجم( ، دار ا 
 (5888، القاىخة )

 م5874بيػلػجيا الأداء الحخكى، دار الفكخ العخبي، القاىخة   الجيغ سلاموبياء -0

أيان,  تامر -1
لازارباروجاتخجسة 

 "وديع التكخيتي"

رفع الأثقال لياقة لجسيع الخياضات , دار الهفاء لمصباعة والشذخ, الإسكشجرية  
2011 
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( عمى بعس الستغيخات HIITتأثيخ التجريب الستقصع عالى الكثافة)  حاتع فتح الله محمد -78
الفديػلػجية والقجرات البجنية الخاصة ومعامل الأداء الجفاعي لجػ 
لاعبي السبارزة، بحث مشذػر، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية 

 م.5856الخياضية، السجمج الثامغ والدتػن،العجد الخابع)ب( مارس 

حدغ نبيل  -77
دسار، حدام م

أسعج أميغ عبج 
 الخازق 

عمى استجابة بعس الستغيخات  تأثيخ تجريبات السقاومة البالدتية :
اليخمػنية ومدتػػ بخوتيشات السشاعة والإنجاز الخقسي في رفعة 
الخصف لجػ ناشئي رفع الأثقال، بحث مشذػر، مجمة نطخيات 

 م5852وتصبيقات التخبية البجنية وعمػم الخياضة جامعة الدادات 

حديغ أحسج  -73
حذست و محمد 

 صلاح الجيغ  

 م.5881، مخكد الكتاب لمشذخ، القاىخة، والرحةبيػلػجيا الخياضية  :

خالج عبج  -76
 الخؤوف عباده

مخخجات القػة وكتمة الجدع كجالة لمتشبؤ بسدتػؼ الأداء الحخكي  :
لخفعة الكميغ والشصخ للاعبي رفع الأثقال ، بحث مشذػر ، السجمة 

كمية -العجد الخابع عذخ -العمسية لعمػم التخبية البجنية والخياضية
 م5881جامعة السشرػرة -تخبية الخياضية ال

سعج كسال شو  -72
وإبخاهيع يحيى  

 خميل

 م 5886، الجدء الثاني، سمدمة أساسيات عمع وضائف الأعزاء :
 

، مجسػعة مؤيج الفشية، جامعة القادسية 7أساسيات التعمع الحخكي، ط  عبج الله حديغ  -74
 م 5884، 

محمد حدشى  -71
 مرصفى

دراسة مقارنة بيغ أسمػبيغ لتذكيل حسل التجريب عمى ناتج القػة  :
رسالة دكتػراه العزمية والسدتػػ الخقسي لمشاشئيغ فى رفع الأثقال، 

 م.5878، كمية التخبية الخياضية ، جامعة السشرػرة،غيخ مشذػرة
محمد محسػد  -70

 عخنجس
التجريبات  تأثيخ القػة الإنفجارية لعزلات الخجميغ بإستخجام  

عمى مدتػػ الإنجاز لخفعة الخصف فى  sprintingالترادمية وال 
رفع الأثقال ، بحث مشذػر ، مجمة أسيػط لعمػم وفشػن التخبية 

 م 5855الخياضية ، العجد الخابع يػنيػ 



 

 

 السادسالجزء   2025( عدد ٌونٌة38المجلد) مجلة علوم الرٌاضة

- 276 - 

مدعج عمى  -71
 محسػد

السفاهيع الأساسية لعمع التجريب الخياضي، دار الػفاء لمصباعة  
 م5871الإسكشجرية والشذخ، 

مدعج عمى  -58
 محسػد وأخخون 

تأثيخ بخنامج تجريبي مختفع الذجة عمى مدتػػ ىخمػن الشسػ وبعس  
الستغيخات البجنية للاعبي رفع الأثقال، بحث مشذػر، مجمة كمية 

 م 5871التخبية، جامعة السشرػرة، العجد الثامغ والعذخون مارس 
، مخكد الكتاب الأثقال الإعجاد وفغ الأداء عرياضة رفالسجخل إلى  : وديع ياسيغ  -57

 م5877ىخة ، جسيػرية مرخ العخبية،لمشذخ، القا

Rest-pause and drop-set training elicit similar strength and 
hypertrophy adaptations compared with traditional sets in 
resistance-trained males. Applied Physiology, Nutrition, and 

Metabolism, 46(11), 1417–1424. 2021.. 
 

: André Enes, 
Rita C. Alves, 
Brad J. 
Schoenfeld, et 

al 

-55 

. Current Concepts of High-Intensity Interval Training: A 
Clinical Commentary. Comp. Exerc. Physiol. 2025;22:1–

Google ] [DOI[ 00001073.-10.1163/1755255915. doi: 
Scholar 

 

: Bidhuri D., 
Kalra S., 
Saher T., 
Parveen A., 
Ajmera P., 

Miraj M 

-53 

High-Intensity Interval Training with Blood-Flow Restriction 
Enhances Sprint and Maximal Aerobic Power in Male 

Endurance Athletes. Appl. Physiol. Nutr. Metab. 
] DOI[ 0378.-2024-11. doi: 10.1139/apnm–2024;50:1
]Google Scholar] [PubMed[ 

: Bourgeois H., 
Paradis P., 

Billaut F 

-56 

The Effects of High-Intensity Interval Training on Basketball 
Players: A Systematic Review and Meta-Analysis. J. 

Sports Sci. Med. 2024;24:31–51. doi: 
] PubMed] [PMC free article] [DOI[ 10.52082/jssm.2025.31.

: Cao S., Li Z., 
Wang Z., 

Geok S.K., 
Liu J 

-52 

https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal%3DComp.%2520Exerc.%2520Physiol.%26title%3DCurrent%2520Concepts%2520of%2520High-Intensity%2520Interval%2520Training:%2520A%2520Clinical%2520Commentary%26author%3DD.%2520Bidhuri%26author%3DS.%2520Kalra%26author%3DT.%2520Saher%26author%3DA.%2520Parveen%26author%3DP.%2520Ajmera%26volume%3D22%26publication_year%3D2025%26pages%3D1-15%26doi%3D10.1163/17552559-00001073%26
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https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://doi.org/10.1163/17552559-00001073
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://doi.org/10.1139/apnm-2024-0378
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://scholar.google.com/scholar_lookup?journal%3DAppl.%2520Physiol.%2520Nutr.%2520Metab.%26title%3DHigh-Intensity%2520Interval%2520Training%2520with%2520Blood-Flow%2520Restriction%2520Enhances%2520Sprint%2520and%2520Maximal%2520Aerobic%2520Power%2520in%2520Male%2520Endurance%2520Athletes%26author%3DH.%2520Bourgeois%26author%3DP.%2520Paradis%26author%3DF.%2520Billaut%26volume%3D50%26publication_year%3D2024%26pages%3D1-11%26pmid%3D39642351%26doi%3D10.1139/apnm-2024-0378%26
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/39642351/
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/40046212/
https://pmc-ncbi-nlm-nih-gov.translate.goog/articles/PMC11877297/?_x_tr_sl=en&_x_tr_tl=ar&_x_tr_hl=ar&_x_tr_pto=tc
https://translate.google.com/website?sl=en&tl=ar&hl=ar&client=srp&u=https://doi.org/10.52082/jssm.2025.31
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]Google Scholar[ 

The Effect of Concurrent High-Intensity Interval Training 
and Resistance Training on Lower Body Maximal Strength 
and Explosive Power: An Updated Systematic Review and 

Meta-Analysis. Isokinet. Exerc. Sci. 2023;32:209–223. doi: 
]Google Scholar] [DOI[ 230082.-10.3233/IES 

 Chen Y., 
Feng X., 

Huang L., Mi 

-54 

Strength and Conditioning: Biological Principles and 
Practical Applications. Wiley; Hoboken, NJ, USA: 2024. 

Strength, power, and plyometric training; pp. 361–
]Google Scholar] [DOI[ 385. 

: Comfort P., 
Cuthbert M., 

Ripley N.J 

-51 

Possible Stimuli for Strength and Power Adaptation: Acute 
Metabolic Responses. Sports Med. 2006;36:65–78. doi: 

] PubMed] [DOI[ 00005.-200636010-10.2165/00007256
]Google Scholar[ 

: Crewther 
B.T., Cronin 
J., Keogh J 

-50 

 Reduced Rate of Force Development Under Fatigued 
Conditions Is Associated with the Decline in Force 
Complexity in Adult Males. Eur. J. Appl. Physiol. 
2024;124:3583–3591. doi: 10.1007/s00421-024-
05561-9. [DOI] [PMC free article] [PubMed] [Google 
Scholar] 

 

: D’Emanuele 
S., Boccia G., 

Angius L., 
Hayman O., 
Goodall S., 
Schena F., 
Tarperi C. 

-51 

 Numerical Simulation of Muscle Force Distribution During 
High-Intensity Athletic Movements. Mol. Cell. Biomech. 
2024;21:518. doi: 10.62617/mcb518. [DOI] [Google 
Scholar] 

: Deng H. -38 
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 مدتخمز البحث

اليخمهنية ومخخجات القهة العزمية و السدتهى  عمى بعس الإستجاباتالتجريب الستقصع تأثيخ "
 "الخقسي لخفعة الكمين والشصخ للاعبي رفع الأثقال

 

ييجف البحث إلى ترسيع بخنامج تجريبي باسمػب التجريب الستقصع ومعخفة أثخه عمى بعس 

خجام الإستجابات اليخمػنية ومخخجات القػة العزمية والسدتػػ الخقسي لخفعة الكميغ والشصخ، وتع إست

السشيج التجخيبي لسلائستو ليجف وفخوض البحث، وذلظ بترسيع مجسػعة تجخيبية واحجة ، وبمغ 

عام، كسا إستشج الباحث إلى الأدوات  57إلى  71لاعبيغ تتخاوح أعسارىع مغ  0قػام العيشة 

ة والػسائل التي تعسل عمى تحقيق ىجف البحث، وتع تصبيق البخنامج السقتخح عمى عيشة البحث لسج

وحجات تجريبية أسبػعياً، وكانت أىع الشتائج أن البخنامج التجريبي بأسمػب  3أسابيع بػاقع  0

التجريب الستقصع أثخ إيجابياً عمى بعس الإستجابات اليخمػنية )ىخمػن التدتػستيخون، ىخمػن 

(، كسا أثخ الشسػ(، كسا أثخ إيجابياً عمى مخخجات القػة العزمية )القػة القرػػ، القجرة الإنفجارية

ويػصى الباحث بزخورة  إيجابياً عمى السدتػػ الخقسى لخفعة الكميغ والشصخ للاعبي رفع الأثقال،

دمج البخنامج التجريبي بأسمػب التجريب الستقصع قيج البحث عمى مدتػػ ضسغ بخامج تجريب وإعجاد 

     شافدة.لاعبي رفع الأثقال نطخاً لسلائستو لصبيعة الأداء سػاء فى التجريب أو الس

                                                                             الكمسات الإفتتاحية:

 مخخجات القهة العزمية –الإستجابات اليخمهنيو  –التجريب الستقصع 
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abstract       

"The Effect of Interval Training on some Hormonal Response and 
Muscle Strength Output and the Digital Level of Clean and Jerk Lift 

For Weightlifter" 

The aim of research was to design proposed by using the interval training, 

to know its effect on some hormonal responses, muscular strength output, 

and digital level of clean and jerk lift, the experimental method was used, 

with a single experimental group of eight players aged 17 to 21 one, the 

proposed program was applied to the research sample for 8 weeks, with 3 

training units per week, the most important results were that the training 

program had a positive effect on some hormonal response(testosterone, 

growth hormone), muscular strength output(maximum strength, explosive 

power), and the digital level of clean and jerk lift for weightlifters, the 

researcher recommends integrating the interval training program into the 

training and preparation programs for weightlifters due to its suitability for 

nature of performance in both training and competition. 

Keywords: 

Interval training – Hormonal responses – Muscular strength outputs.       

 

 

  

 

 


