
علي بعض المتغيرات الفسيولوجية والبيوكيميائية البالستية تدريبات المقاومة  تأثير

 رفع الاثقال ناشئومستوى كثافة العظام لدى 
 حسام أسعدأمين محمد عبد الرازق م.د.  

 الصحة الرٌاضٌةمدرس بقسم علوم             
 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة           

 جامعة دمٌاط                 

  البحث:مقدمة ومشكلة 

أصبحت الرٌاضة هً الركٌزة الأولً لمواجهة تحدٌات التنمٌة والتقدم بشكل عام 
المؤثر فً كفاءة الإنسان وصحته وبالتالً التأثٌر على مستوى كفاءته  رولكونها العنص

فً كافة المٌادٌن فقد أصبح للرٌاضة علوما وقواعد وأسس تنطلق منها أفاق التقدم  ئهوأدا
 . العلمً فً جمٌع المٌادٌن بما ٌكفل الارتقاء بمستوي الأداء الرٌاضً

 
الحٌوٌة والتربٌة  ءالعدٌد من المجالات ومنها الطب والكٌمٌا فًالعلماء اهتم  وقد

الأجهزة الحٌوٌة بالجسم نظرا  أهم الدوريالرٌاضٌة بصحة الرٌاضٌٌن ، وٌعتبر الجهاز 
، حٌث ٌشٌر كلا من الرٌاضًفى حٌاة  بالأوكسجٌنالمحمل الذى ٌقوم به الدم  الحٌوي للدور

فى تشكٌل بٌئة  أساسًم( إلى أن الدم مكون 9111عبد الفتاح ولٌلى صلاح ) أبو العلا
الجسم الداخلٌة، وتوفٌر الحٌاة الملائمة لأنسجة الجسم حتى تبقى الخلاٌا فى وسط كٌمٌائى 
ثابت نسبٌا ، كما ٌقوم كل مكون من مكونات الدم بوظٌفة معٌنة تكتمل جمٌعها فى الوظائف 

 (22:  2) للدم.الاساسٌة 
 

دى إلى تغٌرات فى الدم أن التدرٌب الرٌاضى ٌؤالى م( 9111بهاء سلامة ) وٌشٌر
، وترتبط درجة تلك التغٌرات  شأنه فى ذلك شأن باقى أعضاء وأجهزة الجسم الأخرى

بعوامل كثٌرة أهمها فترة التدرٌب ونوعه، وبناء على ذلك ٌكون تأثٌر التدرٌب إما دائما أو 
 التغٌرات لكل مركبات الدم وكذلك حجم الدم وحالته.  وٌؤدى الى حدوث بعضمؤقتا، 

(1  :222) 
  

ٌجب تقنٌن الجرعة التدرٌبٌة  الرٌاضًمن الممارسة للنشاط  الاستفادةولضمان 
على حدة بحٌث تناسب التدرٌبات والتمرٌنات قدرات الفرد وهو لاعب لتتناسب مع كل 

بمفردة وإنما تدرٌبه مع الجماعة كل لاعب تدرٌب  ىلا ٌعنماٌعرف بفردٌة التدرٌب وهذا 
 (222:  91. )قدراتهب مع ولكن بطرٌقة تتناس

 
ولذا ٌجب أن ٌتعرف وٌتفهم العاملون فى المجال الرٌاضى على ما ٌحدث داخل جسم 
الإنسان من تغٌرات وإستجابات وظٌفٌة أو كٌمٌائٌة أو غٌرها من التغٌرات لتكٌف الجسم 

 (922: 99مع ممارسة النشاط الرٌاضى. )
 

التدرٌبات اللاهوائٌة تتم فى غٌاب أو نقص م( أن 9111وٌذكر فاروق عبدالوهاب )      
نصر الدٌن رضوان  محمد (، وٌتفق معه22: 93الأكسجٌن بشدة عالٌة ولفترة قصٌرة )

أن التدرٌبات اللاهوائٌة تعتمد على نقل وإستخلاص الأكسجٌن بواسطة  وضحم( و9111ٌ)
         الجهازٌن الدورى والتنفسى كما تعتمد على مصادر الطاقة الموجودة داخل العضلات 
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  Over Trainingم( أن التدرٌب الزائد 9112) ابو العلاعبد الفتاح وٌذكر(، 999:  29)
ٌؤدى إلى الإرهاق وٌسبب مشاكل صحٌة عدٌدة ضارة باللاعب كما أن الإفراط فى 
التدرٌب أو ممارسة النشاط الرٌاضى دون تقنٌن لحمل التدرٌب ٌؤدى إلى هبوط مستوى 

 (232:  2الأداء الرٌاضى وٌؤثر سلبٌا على الصحة العامة. )
 

م( 2111محمد جلال )م( ، وعلى 9112وٌتفق كلاً من أبو العلا وصبحى حسانٌن )
على أهمٌة التدرٌب المستمر والمنتظم عن طرٌق التخطٌط علمٌا فً التأثٌر الاٌجابً على 
الوظائف الحٌوٌة للجهاز الدورى  والتنفسى ، والعصبى ، حٌث ترتفع كفاءة عمل هذه 
الأجهزة فٌنخفض معدل النبض ، وتزٌد قوة عضلات التنفس ، مما ٌساعد علً مد 

املة بكمٌة أكبر من الأكسجٌن فتتحسن القدرة الهوائٌة ، والقدرة اللاهوائٌة ، العضلات الع
وتزٌد السعة الحٌوٌة ، بٌنما ٌؤدى التدرٌب العشوائى إلى زٌادة العبء الواقع على الجهاز 
العصبى ، فٌظهر أعراض الإرهاق ، والتعب ، والحمل الزائد كنتاج لهذا النوع من 

 (293:  91( ،)31: 1) .التدرٌب

 
م أنه عادة ما ٌعطى 9112وٌذكر أبو العلا أحمد عبد الفتاح  ومحمد صبحً حسانٌن 

ٌمكن قٌاس معدل النبض فً توقٌتات وقٌاس معدل النبض مؤشراً للحالة التدرٌبٌة للاعب 
، الاستشفاء بعد أداء الحمل البدنًمختلفة منها عند الاستٌقاظ فً الصباح الباكر، خلال فترة 

 (12:  1قلب الرٌاضً )الأثناء أداء الحمل البدنً للتعرف على كٌفٌة وطبٌعة استجابة و
 

( أنه نتٌجة الانتظام فً ممارسة النشاط الرٌاضً م2111وٌذكر أبو العلا عبد الفتاح)        
 ٌحدث تكٌف للدم وزٌادة حجمه فتزداد كرات الدم الحمراء والبٌضاء والصفائح الدموٌة .                              

 (9  :221  ) 
 

وٌعد الجهاز العظمى من الاجهزة الحٌوٌة فى الجسم والذى ٌلعب دورا هاما فى 
م( الى 2111لحركى للاداء فى جمٌع الانشطة الرٌاضٌة وٌشٌر مفتى حماد)تحقٌق التكامل ا

ان العظام نسٌج حى ٌحتاج الى الغذاء وهو ٌستقبل اوعٌة دموٌة غنٌة بالدم وانها تحتاج الى 
حٌث ٌشٌر الى ان  ،التدرٌبات وخاصة الى تدرٌبات القوة لتساعد فى عملٌة النمو الجٌد 

الامر  ،افة معادن العظام من خلال ترسٌب المزٌد من الاملاح زٌادة فى كثالتمرٌنات تحدث 
 ( 212: 91الذى ٌزٌد من قوتها وان العظام تتاثر بعملٌة الاجهاد والضغط الواقع علٌها .)

 
أن تدرٌبات رفع الأثقال الى  م(9113) عبد العزٌز النمر ونارٌمان الخطٌبوٌشٌر 

والذى ٌكون مصحوبا بالزٌادة فى كثافة العظام بالإضافة  العضلاتتُحدث زٌادة فى حجم 
إلى زٌادة تكٌف العضلات الهٌكلٌة ، وبذلك فإن الزٌادة فى كثافة العظام لا ٌمكن أن ترجع 
فقط إلى العوامل الوراثٌة بل ترجع أٌضا إلى تدرٌبات رفع الأثقال حٌث نتٌجة التدرٌب تزٌد 

أن الزٌادة فى حجم العضلة والذى ٌصاحب عادة  كفاءة العضلة على إنتاج القوة ، كما
بنقص فى نسبة الدهون ٌتٌح للرباعٌٌن إظهار أعلى معدل من القوة والقدرة العضلٌة فى 

 (912 :92)  .فئات الوزن المختلفة
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أن العظام تتكون من مادة  Joseph Mercolaم( 2119وٌذكر جوزٌف مٌركولا )
% والمادة 21-22عبارة عن ألٌاف كولاجٌن )مادة بروتٌنٌة( وهى عادة ما تكون من هى 

 Silicaالسٌلكا  Manganeseالمنجنٌز  Zincالبروتٌنٌة  معباءة بمواد معدنٌة مثل الزنك 
كذلك تدخل فً تكوٌن الأنسجة الرابطة واهم هذة المواد هً عنصري    Capper  النحاس

وهى المعادن الرئٌسٌة فً تكوٌن العظام   Magnesiunنسٌوم والماغ Calciumالكالسٌوم 
% وٌتم اتحادهم معاً لتكوٌن ما ٌسمى بالهٌدروكى اٌاتٌت 32: 31ونسبتهم تتراوح ما بٌن 

Hydroxyapatite   أو نترات الكالسٌوم وهى مادة تشبة بالاسمنت المقوي وللعظام قشرة
)حواجز( العظام وتعطى هذة التركٌبٌة  خارجٌة أو )لحاء( سمٌك وقوى وبداخلها شبكة من

قوة فائقة للعظام مقارنة بوزنها مما ٌجعلها تتحمل المقاومات والإجهاد بدون التعرض للتلف 
 (911:22مع الجسم.) وٌتجدد كما أنها كائن حً ٌنمو

 
تمرٌنات المقاومة تلعب دورا هاما فى رفع م( أن 9111)بهاء الدٌن سلامة  وٌضٌف
 (213: 1كثافة العظام )

 
( إلى أن تدرٌبات م9111) Zeher E، P.Sale D.Cوٌشٌر كلا من زهٌر وسال 

المقاومة البالٌستٌة عالٌة السرعة تحدث نوعا من التكٌفات فى الجهاز العصبى العضلً 
فضلا عن  ،للمٌكانزمات الأساسٌة الفسٌولوجٌة العصبٌة مما ٌسهل أداء الحركة البالٌستٌة 

الحركات التى تؤدى بأقصى سرعة وتتابع ٌمكن اعتبارها حركات بالٌستٌة تتمٌز  أن
  ( 921:  23بمعدلات الانطلاق العالٌة وأزمنة الانقباض القصٌرة . )

 

م( على أن تدرٌبات 9112) Moran & Meglyn ماجلٌن"موران و"وٌتفق كلا من 
وهى  ،المقاومة البالٌستٌة تتضمن حركات انفجارٌة ضد مقاومه ما بأقصى سرعة ممكنة 

طرٌقة حدٌثة نسبٌا تربط بٌن عناصر التدرٌب البلٌومترى وبٌن تدرٌبات الأثقال وتتضمن 
 (22:  21رفع أثقال خفٌفة نسبٌا وبسرعات عالٌة. )

 
السابقة التً تناولت والبحوث ع والدراسات لمراجلفى ضوء المسح المرجعً 

( ودراسة 21م( )2193محمد عادل عبد العزٌز ) مثل دراسةتدرٌبات المقاومة البالستٌة 
( وفى 2م( )2192( ودراسة احمد السٌد عوف ) 3م( ) 2192احمد عوض احمد حسن )

على  البالستٌةحدود علم الباحث وجد انه لاتوجد دراسة تناولت تاثٌر  تدرٌبات المقاومة 
كثافة العظام بدلا من استخدام محتوى بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌوكمٌائٌة وتحسن 

الباحث  لاحظهونظراً لما  لتحسٌن كثافة العظام المنشطات التى ٌستخدمها بعض اللاعبٌن
 الاهتمامدون والمهارٌة لدى ناشىء رفع الاثقال بالقٌاسات البدنٌة  المدربٌن اهتماممن 

على لذا رأى الباحث إجراء الدراسة الحالٌة للتعرف  والبٌوكمٌائٌة الفسٌولوجٌة الاستجاباتب
محتوى بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة والبٌوكمٌائٌة وتاثٌر تدرٌبات المقاومة البالستٌة على 
من منطلق ان عملٌة اعداد اللاعب تتضمن الاهتمام كثافة العظام لدى ناشىء رفع الاثقال 

  وانب البدنٌة والمهارٌة والفسٌولوجٌة والنفسٌة والخططٌة للاعب.بالج
 

 ومن هنا تبرز أهمٌة ومشكلة البحث فى محاولة من الباحث الى وضع برنامج
         المتغٌرات الفسٌولوجٌة والتعرف على تاثٌره على بعضتدرٌبات المقاومة البالستٌة 
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السعة الحٌوٌة( والبٌوكمٌائٌة                         -ضغط الدم   –معدل النبض  –القدرة اللاهوائٌة )
ومستوى الهٌموجلوبٌن(  –الصفائح الدموٌة  -كرات الدم البٌضاء   –) كرات الدم الحمراء 

 . كثافة العظام لدى ناشىء رفع الاثقال
 

 هدف البحث :
على بعض المتغٌرات  المقاومة البالستٌةتاثٌر تدرٌبات ٌهدف البحث الى دراسة  

وذلك من خلال  لدى ناشىء رفع الاثقالومستوى كثافة العظام  والبٌوكمٌائٌةالفسٌولوجٌة 
  : وضع برنامج تدرٌبات مقاومة للتعرف على 

على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة لدى ناشىء رفع  المقاومة البالستٌةتاثٌر تدرٌبات  -9
 .الاثقال

على بعض المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة لدى ناشىء رفع  البالستٌةالمقاومة تاثٌر تدرٌبات  -2
  .الاثقال

العظام لدى ناشىء رفع  معادن مستوى كثافة على المقاومة البالستٌةتاثٌر تدرٌبات  -2
 . الاثقال

 
 البحث: فروض

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى فى -9
  .لدى ناشىء رفع الاثقالنتٌجة استخدام تدرٌبات المقاومة البالستٌة لصالح القٌاس البعدى 

 المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى فى  -2
 .لدى ناشىء رفع الاثقالنتٌجة استخدام تدرٌبات المقاومة البالستٌة لصالح القٌاس البعدى 

لصالح مستوى كثافة العظام توجد فروق دالة إحصائٌاً بٌن القٌاسٌن القبلى والبعدى فى  -2
 .لدى ناشىء رفع الاثقال نتٌجة استخدام تدرٌبات المقاومة البالستٌة القٌاس البعدى

 
 المصطلحات البحث:

  Ballistic Trainingالبالستية التدريب  -
ذلك النوع من التدرٌب الذى ٌهدف الى الارتفاع بمعدلات القوة العضلٌة باستخدام هً 

الانقباضات العضلٌة التقصٌرٌة القصوى بعد انقباضات تطوٌلٌة سرٌعة معتمدة على التحرر 
 (292 :92) من الثقل وفقا لطبٌعة كل مهارة  

  Bone Densityكثافة العظام -

المعدنٌة فً العظام والذي ٌحدد درجة النسٌج هو ترسٌب غٌر عنصري من الأملاح 
 (22:22العظمى داخل الجهاز العظمى.)

 
 Mineral Content   Boneمحتوى معادن العظام   -

هو كمٌة ما تحتوٌة العظام من أملاح معدنٌة غٌر عضوٌة حٌث تعكس درجة صلابة 
 (22:22العظام وتقاس بالجرام.)

 
 Density Mineral  Boneكثافة معادن العظام   -

هو درجة تشبع المساحة العظمٌة بالأملاح المعدنٌة غٌر العضوٌة وكلما ذادت درجة 
 ( 32:23.)2سم التشبع قلت المسافات وزادت درجة كثافة العظام وتقاس بالجرام /
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 :الدراسات المرجعية
 الدراسات العربية : أولا:

تأثٌر استخدام تدرٌبات بعنوان ( 21)م(2193دراسة محمد عادل عبد العزٌز ) -9
 المقاومة البالٌستٌة على القدرة العضلٌة ومستوى الأداء المهارى للمصارعٌن

مستخدما ستخدم الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم المجموعة الواحدة التجرٌبٌة او
الباحث باختٌار عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة العشوائٌة ، وقام القٌاس القبلى والبعدى 

المصارعة الحرة من الدرجة الأولً والمقٌدٌن بالاتحاد المصري  من لاعبً
( لاعبٌن تم 91( لاعب وعدد )91للمصارعة حٌث بلغ حجم العٌنة الأساسٌة )

استخدامهم فً الدراسة الاستطلاعٌة وذلك من حجم العٌنة الإجمالً والبالغ عددهم 
فى القوة ائٌة وقد أسفرت النتائج عن وجود فروق ذات دلاله إحص .( لاعب21)

 .بلى والبعدى لصالح القٌاس البعدىالعضلٌة ومستوى الاداء المهارى بٌن القٌاسٌن الق
  

( بعنوان تاثٌر استخدام تدرٌبات المقاومة 2( )م2192دراسة احمد السٌد عوف ) -2
داخل الوسط المائى على بعض المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة لناشئى كرة الماء 
واستخدم الباحث المنهج التجرٌبى باستخدام التصمٌم التجرٌبى ذو المجموعتٌن 
إحداهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة عن طرٌق القٌاس القبلً والقٌاس البعدي 

ناشئ من ناشئى كرة الماء  21م تطبٌق الدراسة علً عٌنة قوامها ت وللمجموعتٌن 
وجود فروق ذات دلاله  بنادى غزل المحلة الرٌاضى وقد أسفرت النتائج عن

إحصائٌة بٌن متوسطات القٌاس البعدي لصالح المجموعة التجرٌبٌة ، مما ٌدل علً 
وأن إستخدام المقاومات  تحسن فى مكونات اللٌاقة البدنٌة والمهارات قٌد البحث ،

داخل الوسط المائى له تأثٌر فعال فى تنمٌة وتحسٌن مستوى القدرات البدنٌة قٌد 
ى تحسن مستوى الأداء المهارى لمهارات كرة الماء لدى الناشئٌن عٌنة البحث وبالتال

تأثٌر بعض التدرٌبات ( بعنوان 3( )م2192دراسة أحمد عوض حسن ) . البحث
واستخدم الباحث المنهج  للرباعٌن الناشئٌنلرفعة الخطف  الأداء الفنىالبالٌستٌة على 

ناشٌئ رباعً رفع الأثقال ٌتراوح التجرٌبى تم اختٌار العٌنة بالطرٌقة العمدٌة من 
حقق  ( رباع وكانت اهم النتائج 22( سنة ، وبلغ عددهم )21-92أعمارهم من )

البرنامج التدرٌبً المقترح باستخدام بعض التدرٌبات البالٌستٌة للمجموعة التجرٌبٌة 
تأثٌر معنوٌا بٌن القٌاسٌٌن القبلً والبعدي لصالح القٌاس البعدي.أدى البرنامج 
التدرٌبً المقترح باستخدام بعض التدرٌبات البالٌستٌة للمجموعة التجرٌبٌة إلى تطوٌر 

 القدرات البدنٌة للرباعٌن .
 

تأثٌر تدرٌبات المقاومة بالأثقال على ( بعنوان 1) م(2192دراسة اٌمان جاد على ) -2
وبعض المتغٌرات الموروفولوجٌة لناشئى  (IGF-1) مستوى هرمون السوماتومٌدٌن

من ناشى كرة  91استخدمت الباحثة المنهج التجرٌبى على عٌنة قوامها  القدم كرة
أظهر البرنامج التدرٌبى المقترح تأثٌراً .وكانت اهم النتائج  سنة  92القدم تحت 

 -السرعة  ) المتغٌرات البدنٌة وإٌجابٌاً على مستوى هرمون السوماتومٌدٌن فى الدم 
المتغٌرات وبعض قدرة قدمٌن  -قدرة قدم  -قوة الرجلٌن  -قدرة الذراعٌن  –المرونة 

المورفولوجٌة )سمك الدهن بالعضد والصدر والجانب والفخذ من الداخل ومتوسط 
 .سمك الدهن
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تأثٌر برنامج تدرٌبى ( بعنوان 22)م(2199دراسة محمد رٌاض على ٌوسف ) -1
البالٌستٌه فى تحسٌن القدرة العضلٌة والمستوى الرقمى للاعبى  باستخدام المقاومة

لاعب من لاعبى منتخب جامعة بنى سوٌف 92البحث على  عٌنةواشتملت  دفع الجلة
وهم لاعبى دفع الجلة  العمدٌة بالطرٌقة لألعاب القوى وقد قام الباحث باختٌار العٌنة

تطبٌق البرنامج التدرٌبى باستخدام وكانت اهم النتائج ان  ، الممثلٌن لمجتمع البحث
متمثلا ذلك فى  العضلٌة الاسلوب البالٌستى لة تاثٌر اٌجابى فى تحسٌن مستوى القدرة

 . التحسن فى اختبارات القدرة العضلٌة
 

Kerry p.mcevoy & Robert u. كٌري ب ماك إٌفون & روبرت ٌو نٌوتندراسة  -2   

Newton (2111م)  (21  ) ارة ــــــبرنامج المقاومة البالٌستٌة على مهتأثٌر بعنوان
(لاعرب 91)واشرتملت عٌنرة البحرث علرى الرمً وسررعة العردو فرى رٌاضرة البٌسربول

دم ــرـثرم اختٌرارهم بالطرٌقرة العمدٌرة واستخ فرٌق الدرجة الأولرً والمنتخبرات القومٌرة
موعرررة تحسرررن الأداء للاعبرررً المجوكانرررت اهرررم النترررائج المرررنهج التحرٌبرررى  انـثررراحـالب

تحسرن سررعة العردو وى سررعة الرمرً عنهرا فرى المجموعرة الضابطة.ـرـة فـــالتجرٌبٌ
 . والزٌادة بشكل أكبر فى المجموعة التجرٌبٌة وعتٌنــلا المجمــلك

 

( بعنوان" العلاقرة برٌن القردرة العضرلٌة وكثافرة 21م()2111) Taeffeدراسة تافى  -3
اسرتهدفت الدراسرة  ،التردرٌب الرٌاضرًمعادن العظام الناشئات اعتماداً علرى طبٌعرة 

التعرف على العلاقة بٌن القدرة العضرلٌة وكثافرة معرادن العظرام للناشرئات واسرتخدم 
الباحث المنهج التجرٌبً بتصمٌم القٌاس القبلً البعدى لمجموعتٌن أحدهما تجرٌبٌرة 

( ناشئة جمبراز واسرتخدم الباحرث 23والأخرى ضابطة واشتملت عٌنة البحث على )
لقٌاس محتوى كثافة العظام وانحصرت أهم النتائج إلى تفوق للاعبات  DXAز جها

الجمباز المجموعة التجرٌبٌة فً قٌاسات كثافرة معرادن العظرام وكرذلك وجرود علاقرة 
 طردٌة بٌن القوة العضلٌة وكثافة معادن العظام.

 

( بعنرروان" العلاقررة بررٌن النشرراط البرردنى وكثافررة 29م()2112) Jakeدراسررة جرراك   -2
واسررتهدفت الدراسررة التعرررف علررى العلاقررة بررٌن ممارسررة الرٌاضررة  ،معررادن العظررام

واسررتخدم الباحررث المررنهج التجرٌبررً بتصررمٌم القٌرراس القبلررً  ،وكثافررة معررادن العظررام
البعدى لمجموعتٌن أحدهما تجرٌبٌة والأخرى ضابطة واشرتملت عٌنرة البحرث علرى 

طردٌرة برٌن ممارسرة النشراط ( طفل وانحصرت أهم النتائج إلى وجود علاقرة 231)
 وكثافة معادن العظام خاصة المتصلة بالحوض.

 
 إجراءات البحث :

 : البحث منهج
 تصمٌم ، وإستعان بالمته لطبٌعة البحثئالباحث المنهج التجرٌبى وذلك لملا إستخدم

 البعدى.والقبلى  القٌاسواحدة بإستخدام تجرٌبٌة  ةلمجموع التجرٌبى
 

 عينة البحث:
اختٌار العٌنة بالطرٌقة العمدٌة من ناشٌئ رباعً رفع الأثقال ٌتراوح أعمارهم من        تم 

وتم إٌجاد التجانس لعٌنة البحث كما هو  ( رباعٌٌن91( سنة ، وبلغ عددهم )92-21)
 .موضح فً الجدول التالً
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 (1) جــدول
 النمو عدلاتفى م إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث     

 العمر التدريبى ( -الوزن –الطول  –) السن 
 (11ن = )

 أسم الاختبار المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المتوسط
 (س  )

 الانحراف

 (ع± )
 الوسيط

معامل 
 الالتواء

 الجسمية

 1.212 - 9.12 91 91.21 سنة العمر الزمنً

 .191 921.3 2.22 921.2 سم الطول

 .212 21.11 9.12 21.21 كجم الوزن

 .121 2.12 .211 2.11 سنة  العمر التدرٌبى  

     
 - )السرن النمو عدلاتأن قٌم معاملات الإلتواء لعٌنة البحث لم (9) من الجدول ٌتضح

( أى أنهرا إنحصررت 1.191 -1.121) تراوحت مرا برٌن العمر التدرٌبى( - الوزن - الطول

 .فى هذه المتغٌراتالأساسٌة  أفراد عٌنة البحث إعتدالٌة توزٌع( مما ٌشٌر إلى 2ما بٌن )
 
 (2) جــدول
 الفسيولوجيةفى المتغيرات  إعتدالية توزيع أفراد عينة البحث

                    البحث قيد والبيوكيميائية                   
 (11ن = )

 المتغيرات
 المتوسط

 (س  )

 الانحراف

 (ع± )
 الإلتواء معامل الوسيط

 1. 222 921.2 2.11 921.3 القدرة اللاهوائٌة 

 9.92 31 2.22 31.2 معدل النبض

 1.221 992.2 2.12 992.9 ضغط الدم الانقباضى 

 1.112 21 2.21 21 ضغط الدم الانبساطى 

 1.991 2.11 1.221 2.19 السعة الحٌوٌة 

 9.913 1.21 1.222 1.39 كرات الدم الحمراء

 1.911 3.21 1.212 3.22 كرات الدم البٌضاء

 1.212 911.2 2.31 919.1 الصفائح الدموٌة 

 2.21 91.12 1.212 91.1 نسبة الهٌموجلوبٌن

  

( أن قررٌم معرراملات الإلتررواء لعٌنررة البحررث فررى المتغٌرررات 2)رقررم مررن الجرردول  ٌتضررح

 برٌن( أى أنها إنحصررت مرا 2.21 - 1.911بٌن ) تراوحت ماووالبٌوكٌمٌائٌة فسٌولوجٌة ال

(2 مما ٌشٌر إلى )فى هذه المتغٌرات.الأساسٌة  أفراد عٌنة البحث إعتدالٌة توزٌع 
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 شروط اختيار العينة :

 عدم ممارسة برامج رٌاضٌة أخرى أثناء فترة التطبٌق.  .9

 عٌن.موافقة المدرب علً إجراء الدراسة علً الربا .2

 .علً سحب عٌنات الدموافراد العٌنة ر والأم أولٌاءموافقة  .2

 .من خلال اجراء الكشف الطبى  البحث الصحٌة لأفراد عٌنةالحالة التأكد من سلامة  .1

ان ٌكون اللاعبٌن افراد عٌنرة البحرث مرن الناشرئٌن المسرجلٌن بالاتحادالمصررى لرفرع  .2
 الاثقال .

الا ٌقرررل العمرررر التررردرٌبى للاعبرررٌن عٌنرررة البحرررث عرررن خمرررس سرررنوات مرررن التررردرٌب  .3
 والدولٌة .أوالاشتراك فى البطولات المحلٌة 

 
 : جمع البيانات أدوات 

والابحرراث علررى  العربٌررة والاجنبٌررة تررم إجررراء مسررح مرجعررً للدراسررات والمراجررع 
                 المستوى المحلى والدولى فً مجال رفع الاثقال وتدرٌبات المقاومة البالستٌة .

      محتررروى            اسرررتطلاع رأى الخبرررراء وذلرررك بهررردف مسررراعدة الباحرررث فرررً تحدٌرررد قرررام الباحرررث ب
  (9البرنامج التدرٌبً المقترح. مرفق)

 
 الأدوات والأجهزة المستخدمة : ( أ)

 . بالسنتٌمتر الطول لقٌاس رتالرستامٌ جهاز -

 .بالكٌلوجرام الوزن لقٌاس معاٌر طبى مٌزان -
 . البلازما لفصل دقٌقة/ دورة Centifuge 3000 المركزى الطرد جهاز -

 . الدم عٌنات لسحب واحدة مرة للإستعمال 2سم 2 بلاستٌك سرنجات -

 . الدم تجلط لمنع هٌبارٌن -

 . الدم عٌنات لتجمٌع مرقمة إختبار أنابٌب -
 . ونقله الدم لحفظ Ice Box ثلج صندوق -

 . مطهرة مواد بلاستر، طبى، قطن -
 . الثانٌة من 9/911 لأقرب الزمن لقٌاس( Stopwatch)إٌقاف ساعات -

لقٌراس معردل "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 جهراز  -
 وضغط الدم. النبض

 . ( لقٌاس كثافة العظام x-rayجهاز أشعة اكس ) -
 . Stop Watchسم ، مترونوم ، ساعة إٌقاف  21صندوق خشبً مقسم ارتفاع  -
 

 متغيرات البحث:  ( ب)

 .معدل النبض  كرات الدم البٌضاء. 

 القدرة اللاهوائٌة.  

 كرات الدم الحمراء. 

  ضغط الدم الانقباضى. 

 السعة الحٌوٌة 

 الصفائح الدموٌة.  

 نسبة الهٌموجلوبٌن.  

 . ضغط الدم الانبساطى 

 حتوى كثافة العظامم 
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 (3طرق قياس متغيرات البحث: مرفق ))ج( 

  تفرٌغهررا فررً الأنابٌررب بمعمررل التحالٌررل الطبٌررة  2سررم2وحجمهررا تررم سررحب عٌنررات الرردم
الطبٌب المختص حٌث تم سحب عٌنات الدم أثناء الراحرة سرواء فرً القٌراس القبلرً وبمعرفة 

الصرفائح  -كرات الدم البٌضاء -) كرات الدم الحمراء أو القٌاس البعدى وذلك لقٌاس مستوى
 لدى عٌنة البحث. نسبة الهٌموجلوبٌن  -الدموٌة

 

   "Precision Sensor  "BRAUN  BP 2510 - BP 2005 استخدم الباحث جهاز -2
وذلك لقٌاس معدل النبض و ضغط الدم حٌث ٌجلس الفرد علً مقعرد بحٌرث ٌكرون هادئرا 
ولا ٌتحرك ولا ٌتكلم  ثم  ٌوضع الجهاز حول معصم الٌد الٌسري بحٌث ٌضغط الشرٌط 

بحٌث تمسرك اللاصق ضغطا محكما حول المعصم وٌوضع الٌد الٌسري ملاصقة للجسم 
أصابع الٌد الٌسري مفصل الكتف الأٌمن وأصابع الٌد الٌمنً تمسك بمفصل الٌد الأٌسر، 

 بحٌث ٌكون الجهاز فً مستوي القلب وذلك للحصول علً نتائج دقٌقة.
 

( لقٌاس كثافة العظرام عرن طرٌرق  x-rayقٌاس مستوى كثافة العظام بجهاز أشعة اكس ) -2

 . بمستشفى تخصصى ى طبٌب العظام المختصفنً الأشعة المختص وعرضها عل

 قٌاس السعة الحٌوٌة باستخدام جهاز الاسبٌرومٌتر . -1

 .(2)مرفققٌاس القدرة اللاهوائٌة القصٌرة باستخدام اختبار سارجنت  -2

(1) مرفق المقترح: قاومةالمتدرٌبات برنامج   
 

 هدف البرنامج : -أ

ضغط   – معدل النبض – القدرة اللاهوائٌة ) المتغٌرات الفسٌولوجٌة بعض  حسٌنت -9
 .ناشئ رفع الاثقال ( لدى  الدم السعة الحٌوٌة 

 - كرات الدم البٌضاء  – كرات الدم الحمراء تحسٌن بعض المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة ) -2
  لدى ناشئ رفع الاثقال( الهٌموجلوبٌن –الصفائح الدموٌة 

 رفع الاثقال .توى كثافة العظام لدى ناشئ حتحسٌن م -2

 محتوى البرنامج :  –ب 
تم توزٌع محتوى برنامج تدرٌبات المقاومة  على الخبراء المتخصصرٌن فرى مجرال التردرٌب 

للتاكرد مرن مناسربة التمرٌنرات محتروى البرنرامج للتطبٌرق علرى عٌنرة ورفع الاثقرال الرٌاضى 

 م1/91/2193الى  م3/91/2193البحث فى الفترة من 

 .  بوع( أس92التً ٌستغرقها تنفٌذ البرنامج )الفترة الزمنٌة  .9

 ( وحدات تدرٌبٌة 2عدد وحدات التدرٌب الأسبوعٌة ) .2

 ( وحدة تدرٌبٌة .23إجمالى عدد الوحدات لتدرٌبٌة للبرنامج ) .2

 التمرٌنات المستخدمة فً البرنامج المقترح. .1

 % 21-21الشدة المستخدمة فى البرنامج   .2
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خطوات تنفيذ البحث:  -  

 الدراسة الاستطلاعية :  -

م على 2193/ 91/  91م  إلى 2193/  91/  91وقد تم إجرائها فً الفترة من  
( لاعبٌن من خارج عٌنة البحث الأساسٌة لتطبٌق الاختبارات علٌهم بهدف 2عٌنة قوامها )
 التعرف على:

 .صلاحٌة الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 .شروط وتعلٌمات أداء الاختبارات 

 .كفاءة المساعدٌن فً كٌفٌة إجراء الاختبارات 

 .الصعوبات التى تظهر أثناء التطبٌق 

 

 نتائج الدراسة  -
 تم إجراؤها تم التأكد من: التيمن خلال الدراسة 

 .صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة فً قٌاس الاختبارات 

 .تمت مراجعة شروط وإجراءات الاختبارات 

  طرٌقة القٌاس ودقة تسجٌل نتائجه.تم تدرٌب المساعدٌن على 

 قالتطبٌ أثناء ظهرت التً الصعوبات على التغلب 

 
 المعاملات العلمية للتدريبات المستخدمة في البرنامج :

 حساب معامل الصدق : -1
قام الباحث بتوزٌع التدرٌبات على الخبراء للتاكد من مناسبة التدرٌبات المستخدمة للتطبٌق 

 على  عٌنة البحث 
 
 الثبات :معامل حساب  -2

بعد اسبوعٌن على  (test-retest)استخدم الباحث طرٌقة تطبٌق التمرٌنات واعادة تطبٌقها  
     ( من ناشىء رفع الاثقال .91وعددها )وخارج العٌنة الاساسٌة  تعٌنة من مجتمع البح

 

 القياسات القبلية :

البحرث فرى المتغٌررات الفسرٌولوجٌة قام الباحث برإجراء القٌاسرات القبلٌرة لأفرراد عٌنرة 
م وحترررى 92/91/2193، وذلرررك فرررى الفتررررة مرررن العظرررام  معرررادنتررروى حوم والبٌوكٌمٌائٌرررة

 م.92/91/2193
 

 
 
 



- 11 - 
 

 تطبيق البرنامج التدريبى: 
( علرى أفرراد 1) مرفرق المقتررح البالسرتٌة تدرٌبات المقاومةتم تطبٌق محتوى برنامج 

بواقرع  بوع( أسر92م لمردة )92/9/2192م إلرى 22/91/2193عٌنة البحرث فرى الفتررة مرن 
 ( وحدات تدرٌبٌة فى الأسبوع.2)
 

 القياسات البعدية :
قررام الباحررث بررإجراء القٌاسررات البعدٌررة لأفررراد عٌنررة البحررث الأساسررٌة فررى الفترررة مررن 

 م.91/9/2192م وحتى 93/9/2192
 

 المعالجات الإحصائية: 
 باستخدام الأسالٌب الإحصائٌة التالٌة:لمعالجة البٌانات إحصائٌاً قام الباحث 

 Mean                                            المتوسط الحسابى -

 Standard Deviation                          الإنحراف المعٌارى -
 Mediain                                    الوسٌط -
 Skewness                               معامل الإلتواء  -
 Correlation Cofficients                               معامل الإرتباط البسٌط -
                                  قوالفر إختبار "ت" -
 Progress Ratios                                   نسب التحسن  -
 

 عرض ومناقشة النتائج:

 :أولاً: عرض النتائج
 (3) جدول       

 القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينة البحثالفروق بين  دلالة
                  الفسيولوجية  قيد البحث المتغيراتفى                           

 (11ن =          (

 المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبلى

 نسبة التغير الفرق
 قيمة
 (ع± ) (س  ) (ع± ) (س  ) "ت"

 *2.92 %3.19 2.2 1.11 922.9 2.11 921.3 القدرة اللاهوائٌة 9

 *2.21 %2.32 2.2- 9.23 32 2.22 31.2 معدل النبض 2

2 
ضغط الدم 
 الانقباضى

992 99،1 911 91.9 -1 2.13% 1،12* 

1 
ضغط الدم 
 الانبساطى

21 2،11 22.22 2،31 -2.32 2.23% 1.92* 

 *2.21 %22.21 1.23 1.222 1.92 1.221 2.19 السعة الحٌوٌة 2

 1.15* دال عند مستوى                      1.333 =1.15عند  الجدولية" ت" قيمة
 

القٌاسٌن بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً ( وجود فروق دالة 2) من جدول ٌتضح
معدل  -القدرة اللاهوائٌة)الفسٌولوجٌة  المتغٌراتالقبلى والبعدي لأفراد عٌنة البحث فى 

لصالح القٌاس  السعة الحٌوٌة ( – ضغط الدم الانبساطى  -ضغط الدم الانقباضى -النبض
  %( 22.21% :3.19كماتراوحت نسبة التغٌر ما بٌن  ) البعدى
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 (4) جدول
 البحث القياسين القبلى والبعدى لأفراد عينةالفروق بين  دلالة                        

                   ت البيوكيميائية قيد البحث المتغيرافى                              
 (11ن = )

 المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبلى

 الفرق
نسبة 
 التغير

 قيمة
 (ع± ) (س  ) (ع± ) (س  ) "ت"

9 
 

كرات الدم 
 الحمراء

 
1.39 1.222 2.13 1.229 1.12 1.2% 1.31* 

 
2 

كرات الدم 
 البٌضاء

 
3.22 1.212 3.12 1.921 1.2 1.23% 2.13* 

 
2 

الصفائح 
 الدموٌة
 

919.1 2.31 912.3 2.22 92.2 1.32% 99.12* 

 
1 

الهٌموجلو
 بٌن
 

91.1 1،212 92.22 1.212 1.12 2.11% 2.22* 

 1.15* دال عند مستوى                        1.333= 1.15عند  الجدولية" ت" قيمة      

 
القٌاسٌن القبلى بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً ( وجود فروق دالة 1) من جدول ٌتضح

 -كرات الدم الحمراء والبعدي لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة )
 ( لصالح القٌاس البعدىالهٌموجلوبٌننسبة  -الصفائح الدموٌة  - كرات الدم الببٌضاء

                           .%(  1.2% :2.11كماتراوحت نسبة التغٌر ما بٌن  )
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 (5) جدول
 للفخذ  العظام ومحتوى معادن كثافة فى  القياسين القبلى والبعدىالفروق بين  دلالة      

                           لأفراد عينة البحثالفقرى                      
 (11ن = )

 المتغيرات م
 القياس البعدى القياس القبلى

 نسبة التغير الفرق
 قيمة
 (ع± ) (س  ) (ع± ) (س  ) "ت"

9 
كثافرررررررة معرررررررادن 
 عظام عنق الفخذ

121. 121. 122. 122. 1.122 2.23% 3.21* 

2 

كثافرررررررة معرررررررادن 
عظررررررررررام دوران 

 الفخذ
121. 1.22 123. 1.21 1.111 2.11% 2.91* 

2 
محترررروى معررررادن 
 عظام عنق الفخذ

1.22 1222 2.12 1221 1.21 91.22% 2.191* 

1 
محترررروى معررررادن 
عظررررررررررام دوران 

 الفخذ
2.39 222. 3.12 212. 1.11 91.12% 1.923* 

2 

كثافرررررررة معرررررررادن 
عظررررررام العمررررررود 

 الفقرى

1.229 122 1.132 112 1.12 99.12% 1.191* 

3 

محترررروى معررررادن 
عظررررررام العمررررررود 

 الفقرى

22.9 2.21 29.21 1.93 1.9 92.92% 2.92* 

 1.15* دال عند مستوى                        1.333= 1.15عند  الجدولية" ت" قيمة      

 
القٌاسٌن بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً ( وجود فروق دالة 2) من جدول ٌتضح

كثافة ومحتوى معادن العظام للفخذ والعمود الفقرى فى القبلى والبعدي لأفراد عٌنة البحث 
  (% 92.92% :2.23)  ما بٌن غٌركماتراوحت نسبة الت لصالح القٌاس البعدى

 
 ثانياً: مناقشة النتائج

 مناقشة نتائج الفرض الأول: –أ 
بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً وجود فروق دالة إلى ( 2) جدول أشارت نتائج

القدرة ) الفسٌولوجٌةالقٌاسٌن القبلى والبعدي لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المتغٌرات 
السعة  – ضغط الدم الانبساطى –الانقباضى  ضغط الدم  –معدل النبض  –اللاهوائٌة 

 .لصالح القٌاس البعدى( وٌةالحٌ
 

عن وجود نسب تحسن فى القٌاس البعدي عن القبلى ( 1) جدولكما أسفرت نتائج 
قٌد البحث حٌث تراوحت ما بٌن  الفسٌولوجٌةلأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فً المتغٌرات 

 لصالح القٌاس البعدى %(19 -% 3.13)
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م( أن تنمٌة الإمكانٌات اللاهوائٌة تتطلب تنفٌذ 9112أبو العلا عبد الفتاح ) وٌوكد       
أحجام تدرٌبٌة كبٌرة مع استخدام شدة تزٌد من العتبة الفارقة اللاهوائٌة ، أي الشدة التً 

 (931:  2مللً مول / لتر.) 1-2تؤدي إلً زٌادة تركٌز حامض اللاكتٌك فى الدم من 
 

م( ان ضغط الدم ٌتغٌرعادة بناء على التغٌرات 2111الفتاح )العلاعبد  ابوضٌف وٌ
زٌادة  ؤدىوحجم الاوعٌة الدموٌة وحجم الدم وتالتى تحدث فى كمٌة الدم التى ٌدفعها القلب 

الدم المدفوع الى زٌادة سرٌان الدم فى الشراٌٌن مما ٌؤدى الى زٌادة الضغط داخل الاوعٌة 
ى زٌادة معدل سرٌان الدم لذلك ٌتعٌن على القلب ان الدموٌة وٌساعد انقباض الشراٌٌن عل

ٌزٌد من قوة الضخ لٌدفع الدم من خلال الشراٌٌن وهذا ٌؤدى الى زٌادة الضغط مما ٌؤدى 
 ( 921:   9بالتالى الى زٌادة اتساع الاوعٌة الدموٌة والى انخفاض الضغط )

 

 ه( ان ضغط الدم ٌتاثر بحجم الدم المدفع فٌزداد مع زٌادت9122) Davidدٌفٌد  شٌروٌ      
وٌنخفض عندما ٌقل وٌعتبر اتساع الاوعٌة الدموٌة من العوامل التى تؤدى الى انخفاض 

 (292 : 21)ضغط الدم 
 

 السعة الحٌوٌة للرئتٌنان الى م( 2111تامر محمد منصور) واوضحت نتائج دراسة        
نتٌجة ان العضلات تعمل اثناء المجهود اللاهوائى دون وجود كمٌة كافٌة من  تحسنت 

الاكسجسن مما ٌزٌد من عمل الجهاز التنفسى فتقوى عضلات التنفس وتزٌد مرونة القفص 
 (21:91) الصدرى وٌنعكس ذلك بدورة على زٌادة السعة الحٌوٌة للرئتٌن

 

معدل  –ات الفسٌولوجٌة )القدرة اللاهوائٌة وٌرجع الباحث ذلك التحسن فى المتغٌر          
السعة الحٌوٌة  ( لدى أفراد  –ضغط الدم الانبساطى  –ضغط الدم الانقباضى   –النبض 

، والذى إشتمل على  المقاومة البالستٌةعٌنة البحث إلى فاعلٌة محتوى برنامج تدرٌبات 
 . والبلٌومترى المتنوعةمجموعة من تدرٌبات الأثقال 

 
وبذلك ٌكون قد تحقق الفرض الأول والذي ٌنص على توجد فروق ذات دلالة 

 لبعدىلصالح القٌاس افً المتغٌرات الفسٌولوجٌة  القٌاسٌن القبلى والبعدى إحصائٌة بٌن 
  لدى عٌنة البحث 

 
 :الثانى مناقشة نتائج الفرض  – ب

بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً وجود فروق دالة إلى ( 2) جدول أشارت نتائج
        البٌوكٌمٌائٌةالقٌاسٌن القبلى والبعدي لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى المتغٌرات 

نسبة الهٌموجلوبٌن( لصالح  -الصفائح الدموٌة  -كرات الدم البٌضاء  -)كرات الدم الحمراء 
 .القٌاس البعدى 

 
عن وجود نسب تحسن فى القٌاس البعدي عن القبلى ( 3) جدولكما أسفرت نتائج 

قٌد البحث حٌث تراوحت ما بٌن المتغٌرات البٌوكٌمٌائٌة لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فً 
 %( لصالح القٌاس البعدى.3.22 -% 1.23)
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 برنامج تدرٌبات المقاومةوٌعزي الباحث التغٌرات التً حدثت فً صورة الدم الً         
م  وعبد 2119م وكارلا دمٌان 2111وهذا ٌتفق مع ما ذكره أبو العلا عبد الفتاح   البالستٌة 

م أنه نتٌجة الانتظام فً ممارسة النشاط الرٌاضً ٌحدث تكٌف للدم 2112العزٌز محمد 
 وزٌادة حجمه فتزداد كرات الدم الحمراء والبٌضاء والصفائح الدموٌة .

                     (9  :221  ( )91  :212  ( )92  :31  ) 
 

ختبــار البعــدي بــالنظر الالنتــائج الصفائح الدموٌة وكــذلك ظهــر ارتفــاع عــدد 
القبلـً وٌعـزو البـاحث الاختبار ختبــار البعدي أكبر من قٌمة نتائج الالكــون قٌمــة نتــائج 

 .ٌـزداد عـددها عنـد أداء جهد بدنًالصفائح الدموٌة الـى أن 
         

أن نسـبة  م(2191)عـن جمعـة محمـد عـوض " لانقوتوضح نتائج دراسة فراس 
ت فً لاشتراك مجموعة كبٌرة من العضلاا ربٌن تـزداد بعـد التمـرٌن الشـاق نظلوالهٌموج

ت ٌحتـاج الى كمٌة كبٌرة من لاأداء التمرٌن وأن اشتراك هذا العدد الكبٌر مـن العض
 هالحاجـة لهـذ هكسـدة وتحرٌـر الطاقـة وأن هـذالاكسجٌن والذي ٌعد ضـرورٌا لعملٌـة الاو

كسجٌن ٌتطلب كمٌة كبٌرة من مادة الهٌموجلـوبٌن التـً تعـد المـادة الوحٌـدة الاوالكمٌة من 
كسدة الاستمرار فً عملٌة للا  الخلاٌاوكسجٌن وحمله الى الاحاد مع الاتذات القـدرة علـى 

 (992:92) ر الطاقةوتحرٌ
 

ان هذه التغٌرات كانت فً حدود المستوي الطبٌعً الذي حدده الى وٌشٌر الباحث           
مللً لتر  ملاٌٌن خلٌة / 2.2  – 2كرات الدم الحمراء من  م All sop 9111الً سوب 

         مللً لتر دم ، وكرات الدم البٌضاء 911جرام/  91 – 92دم ، الهٌموجلوبٌن 
                  111.111 – 921.111، الصفائح الدموٌة من  2كرة / مم  91111 – 1111

 ( 12:  22. ) 2الف / مم
 

توجد فروق ذات دلالة  انه والذي ٌنص على الثانىوبذلك ٌكون قد تحقق الفرض 
البعدى لصالح القٌاس  البٌوكٌمٌائٌة فً المتغٌرات  القٌاسٌن القبلى والبعدى إحصائٌة بٌن 

 لدى عٌنة البحث .
  
 مناقشة نتائج الفرض الثالث : –ج 

بٌن  1.12 عند مستوى إحصائٌاً وجود فروق دالة إلى ( 2) جدول أشارت نتائج
عظام الفخذ  معادنكثافة  محتوىالقٌاسٌن القبلى والبعدي لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة فى 

 لصالح القٌاس البعدى  والعمود الفقري
 

عن وجود نسب تحسن فى القٌاس البعدي عن القبلى ( 1) جدولكما أسفرت نتائج 
%: 2.23) ما بٌن تراوحت  حٌثمستوى المعادن فى لأفراد عٌنة البحث الأساسٌة 

 لصالح القٌاس البعدى. ( 91.22%
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ٌمكن أن  البالستٌةالمقاومة  م( أن تدرٌبات9112) Huangكما أشارت دراسة هونج       
الجنسٌن حٌث أوضحت الدراسة أن ممارسً  تكون لها تأثٌر على نمو العظام عند كلا

 (212:22السباحة ورافعً الأثقال ٌملكون عظام ذات كثافة كبٌرة عن الأشخاص العادٌٌن.)
م( الى ان ممارسة التمرٌنات وخاصة تمرٌنات القوة 2111كما ٌشٌر مفتى ابراهٌم حماد )

ضرورٌة لنمو العظام بشكل جٌد وان هذة التمرٌنات لٌس لها علاقة بطول العضلٌة والاثقال 
العظام الا انها تحدث زٌادة فى عرض العظام وكثافته وذلك بترسٌب المزٌد من الاملاح 

 (91)الامر الذى ٌزٌد من قوته علٌة 
 

الى  et  .Jake ،K(.2112) النتٌجة مع ما اشار الٌة جاك واخرونهذه كما تتفق 
اهمٌة تدرٌبات المقاومات بالاثقال فى زٌادة كثافة معادن العظام وتحسٌن الاداء العصبى 

 (31 : 29ورفع الكفاءة البدنٌة بالاضافة الى الاعداد الجٌد للناشئٌن )العضلى 
 

المقاومة  العظام الى برنامج تدرٌباتوٌعزى الباحث هذا التحسن فى مستوى كثافة 
  لدى ناشىء رفع الاثقال .الذى ادى الى زٌادة كثافة العظام  البالستٌة

 
توجد فروق ذات دلالة انه والذي ٌنص على  الثالثوبذلك ٌكون قد تحقق الفرض 

لصالح القٌاس البعدى لدى  مستوى كثافة العظام فً  القٌاسٌن القبلى والبعدى إحصائٌة بٌن 
  عٌنة البحث 

 
 :الاستنتاجات 

 المتغٌرات الفسٌولوجٌة  تساعد تدرٌبات المقاومة البالستٌة على تحسٌن بعض
لدى ناشىء رفع ضغط الدم السعة الحٌوٌة (   –معدل النبض  –)القدرة اللاهوائٌة 

 الاثقال .

 كرات البٌوكٌمٌائٌةالمتغٌرات  تساعد تدرٌبات المقاومة البالستٌة على تحسٌن بعض(
لدى  الهٌموجلوبٌن ( –الصفائح الدموٌة  -كرات الدم البٌضاء   –الدم الحمراء 

 ناشىء رفع الاثقال .

 ناشىء رفع لدى مستوى كثافة العظام  تحسٌن فً تساعد تدرٌبات المقاومة البالستٌة
 .الاثقال

 
  : التوصيات

  تأثٌر اٌجابً على  نله م لما البالستٌة  تدرٌبات المقاومة تطبٌق برنامجضرورة
ناشىء رفع ومستوى معادن العظام لدى والبٌوكٌمٌائٌة  المتغٌرات الفسٌولوجٌة 

 .الاثقال

  تاثٌر تدرٌبات المقاومة جراء دراسات وبحوث أخرى مشابه على اضرورة
 ب الرٌاضٌة والاستفادة من نتائجها .اعلى كافة الالعالبالستٌة 
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 عـــــالمراج

 أولا: المراجع العربية

 الفكر دار ، الرٌاضً وصحة الرٌاضة بٌولوجٌا : الفتاح عبد احمد العلا أبو .9
 .م2111القاهرة، العربً،

 

اضة والمناعة ، دار الفكر عبد الفتاح  لٌلى صلاح الدٌن: الرٌ احمد أبو العلا .2
 م.9111 ،، القاهرة العربى

 

الرٌاضً ، الأسس الفسٌولوجٌة ، دار الفكر  التدرٌب: الفتاح عبد احمد العلا أبو .2
 م9112 العربً ، القاهرة.

  

: فسٌولوجٌا ومورفولوجٌا  حسانٌن صبحً محمد الفتاح عبد احمد العلا أبو .1
الرٌاضة وطرق القٌاس والتقوٌم، الطبعة الأولى، دار المعارف، 

 م9112القاهرة، 
  

أحمد السٌد عوف : تاثٌر استخدام تدرٌبات المقاومة داخل الوسط المائى على بعض  .2
 ،رسالة ماجستٌر  ،المتغٌرات البدنٌة والمهارٌة لناشئى كرة الماء 

 م. 2192،جامعة المنصورة  ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ،غٌر منشورة 
  

لرفعة  الفنى الأداءتأثٌر بعض التدرٌبات البالٌستٌة على  احمد عوض حسن : .3
كلٌة  ،غٌر منشورة  ،رسالة دكتوراة  ، للرباعٌن الناشئٌنالخطف 

 م. 2192،جامعة المنصورة  ،التربٌة الرٌاضٌة 
  

 ،دار الفكر العربى  ،احمد نصر الدٌن : فسٌولوجٌا الرٌاضة  نظرٌات وتطبٌقات  .2
 .م2112 ،القاهرة 

  

على مستوى هرمون  تأثٌر تدرٌبات المقاومة بالأثقال اٌمان جاد على: .1
وبعض المتغٌرات الموروفولوجٌة لناشئى  (IGF-1) السوماتومٌدٌن

 ،غٌر منشورة . كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ،رسالة ماجستٌر  ،كرة القدم
 م. 2192 ،جامعة المنصورة 

  

ٌاضة، دار الفكر العربى، بهاء الدٌن إبراهٌم سلامة : فسٌولوجٌا الر .1
 .م9111،القاهرة

  

تامر محمد منصور تاثٌر برنامج تدرٌبى على بعض المتغٌرات الفسٌولوجٌة  .91
 .م2111 ،القاهرة ،دار الفكر العربى ،لحالات انٌمٌا سوء التغذٌة 

  

، مكتبة 2سعد كمال طه ، إبراهٌم ٌحٌى خلٌل : أساسٌات علم وظائف الأعضاء، ج .99
 م.2112،السعادة ، القاهرة 
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 لبعض مقترح غذائً ومركب تدرٌبً برنامج تأثٌر :علً محمد العزٌز عبد .92
 غٌر دكتوراه رسالة ، الرٌاضٌٌن لدي  البٌولوجٌة المتغٌرات
 م2112، المنٌا جامعة ، الرٌاضٌة التربٌة كلٌة منشورة،

 

تصمٌم برامج القوة  –عبد العزٌز احمد النمر ونارٌمان الخطٌب : تدرٌبات الاثقال  .92
، القاهرة ،  9وتخطٌط الموسم التدرٌبى ، مركز الكتاب للنشر ، ط

    م . 9113
   

ناشئ مركز تدرٌب الموهوبٌن بالشرقٌة فى  اختٌارتقٌٌم  :على محمد جلال الدٌن  .91
بعض الأنشطة فى ضوء بعض المؤشرات الوظٌفٌة للجهاز العصبى 

والتنمٌة  الاستثمارثانى ، والعصبى العضلى ، المؤتمر العلمى ال
البشرٌة فى الوطن العربى من منظور رٌاضى، كلٌة التربٌة 

أكتوبر ،  91 – 92الرٌاضٌة للبنات، جامعة حلوان، المجلد الثانى، 
 . م2111

   

التدرٌب الرٌاضى ، الجزء  على فهمى البٌك: سلسلة الاتجاهات الحدٌثة ، فً .92
 .م2111، منشاه المعارف  الاسكندرٌة ،الثالث

   

ٌموت بالأكسجٌن نشرة ألعاب فاروق عبدالوهاب : الإنسان ٌحٌا بالأكسجٌن و .93
 م. 9111،، القاهرة  29، عدد القوى

   

اثر الجهد البدنً المتزاٌد الشدة على المتغٌرات  :فراس عبد الحمٌد خالد سلمان .92
ساسٌة بكرة الاقتها ببعض المهارات لاالبٌومٌكانٌكٌة فً الدم وع

نبار ، الا، رسالة ماجستٌر ، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة ، جامعة القدم
 . م2191

   

 العربٌة الدار ، الأولً الطبعة ، الثالثة للألفٌة السرٌع الرجٌم : ٌاردمٌان كارلا .91
 .م2119 ، القاهرة ، للعلوم

   

مفتى ابراهٌم حماد : اسس تنمٌة القوة العضلٌة بالمقاومات للاطفال فى المرحلة  .91
 م2111 ،القاهرة  ،الابتدائٌة والاعدادٌة مركز الكتاب للنشر 

   

أثٌر استخدام تدرٌبات المقاومة البالٌستٌة على القدرة محمد عادل عبد العزٌز: ت .21
 ،رسالة ماجستٌر  العضلٌة ومستوى الأداء المهارى للمصارعٌن

 .م2193،جامعة بنها  ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ،غٌر منشورة 
  

محمد نصر الدٌن رضوان: طرق قٌاس الجهد البدنى فى الرٌاضة، القاهرة، مركز  .29
 م.9111 ،الكتاب للنشر

  

البالٌستٌه فى  تأثٌر برنامج تدرٌبى باستخدام المقاومة محمد رٌاض على ٌوسف : .22
رسالة  العضلٌة والمستوى الرقمى للاعبى دفع الجلةتحسٌن القدرة 

 ،جامعة طنطا  ،كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ،غٌر منشورة  ،ماجستٌر 
 . م2199
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