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 الكلمات الاستدلالية للبحث 
 (لناشئي المبارزة،  وكثافة معادن العظام، مكونات الجسم ، تدريبات القوة الوظيفية ) 
 

 

 

هدف البحث الى دراسة تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على القدددرات الندةيددة الخاكددة    ا ددة 
معادن العظام  مكوةات الجسم لدي ةاشدد ى الابدداراة  اسددتخدم البال ددان الاددبي  التجرينددل باسددتخدام التصددايم 
التجريندددل لعيبدددة تجرينيدددة  الددددة عددد  لريدددو العياسدددي  القنلدددل  البعدددديب  تدددم ا تيدددار مجتاددد   عيبدددة البحدددث 
بالطريقة العادية م  لاعنل الاباراة ) ببادي  ارسكور الرياضى  ( ب باديبددة  ارسددكور ب  بلدد   عدددد العيبددة 

( لاعنددي  10( لاعني  بعددد تعرضدديم لةكددابةب  أكددبا مجتادد  البحددث )2( لاعب ب  تم استبعاد عدد)12)
( أسنوع ب  أظيرت البتددا   تحسدد  ملحددوت  ددل ةتددا   12ب  اا قام البال ان بتطنيو النرةام  التدرينل لادة )

العيدددال البعددددي عددد  العيدددال القنلدددل ليدددث أن النرةدددام   دددان لدددر أثدددر  اضدددا  دددل الارتقدددا  بالقددددرات الندةيدددة 
الخاكددة     ا ددة معددادن العظددام   دداا مكوةددات الجسددم مدد   ددجو ةسددب التحسدد  الاوجددودة بيددا  ددل العيددال 
البعدددي عددد  العيدددال القنلدددل ب  ادددا أن تددددريبات القدددوة الوظيفيدددة تعادددب علدددل تحسدددي  بعددد  القددددرات الندةيدددة 
الخاكددة    ا ددة معدددادن العظددام الارتبطددة بااارسدددة رياضددة الابدداراة  ادددا تعاددب علددل تحسدددي  م شددر  تلدددة 

(  لدي لاعنل الابدداراة ليددث التددب أعلددل ةسددبة تحسدد  با شددر  تلددة الجسددم هددو م شددر  تلددة BM1الجسم )  
 ( .  %42.80( ببسبة )  BFM1الدهون  ل الجسم )  
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 قدمة ومشكلة البحث:م
تاكبيم   التل  الرياضيي   لدى  الخاكة  القدرات  توا ر بع   الرياضية  الأةشطة  تتطلب ماارسة 

الاستويات  أعلى  إلى  الوكوو  العياسية  الاستويات  الرياضية  م   الأرقام  اليا ب  ل  التقدم  أن  ب  اا 
العالية  الاي جا  ةتيجة لزيادة الألااو التدرينية لا يستطي  تحالر إلا م   اةت لدير القدرات الخاكة  

م   إلا    ابالك  التل تايز لاعب ع  آ رب لاسياا  أن بلوغ الاستويات العليا لا يستطي  الوكوو اليي
 . لتحقيو ذلكالجسااةية  الوظيفية  الامكاةات  كاةت لدير

م  الرياضات    تعد   رياضة الاباراة  إلى أن  م(2014وتشير كلا من فاطمة مالح، ظافر طائى )
البتا     على لرق التدريب الرياضل ماا اةعكس ذلك    أساليب الفردية التل تأثرت بصورة  نيرة بتطور  

علل الاستويات أ  ل الاستويات الد لية  العالاية ماا ساهم  ل ر   لالة الاباراي  التدرينية  تحقيو  
 ( 18:13. )الرياضية

م     يعتنرسلوب تدريب القوة الوظيفية  إلى أن أ   Ron Jonesم(  2015)  رون جونز   يا ر
سعى الى تطوير القوة الاتعلقة بطنيعة الادا  الحر ل  تستبد بشكب  ت  تىالاساليب التدرينية الحدي ة ال

كنير الى تصايم تاريبات تيدف الى تطوير العضجت الكنيرة الاساهاة  ل العاب العضلل للفعالية  
 ( 37:47) لويلة ةسنيا. لأ قات الرياضية م  الحفات على التواان  القدرة على الاستارار 

سباسيتش"   رى  ي التدريب      Miodrag Spasic, et al  (2011) خرون آو "  ميودراغ  ان 
اللياقة   تحسي   الأ راد لخصوكيتر  ل  لدى  الأدا   لتحسي   إبداعاً  بديلة  اك ر  با ابة لريقة  الوظيفل 
التدريب   بي   الفرق  الندةيةب  ان  قدراتيم  لسب  على  الأعاار  الف ات  لجاي   لويلة  لفترات  الندةية 

الحر ل  يعتاد  أالوظيفل  التقليدى هو   الى إةتاج قوة غير موجير للأدا   التقليدي ييدف  التدريب  ن 
عوامب  ارجية  الأجيزة   الباتجة    ال ابتةعلى  القوة  توجير  على  يعاب  الوظيفل  الحر ل    للأدا بيباا 

الاطلوب  لا يعتاد غالباً على م نتات  ارجية بدددب يستخدم العادددود الفقرى  مشتاجتر م  الاجاوعات  
بالتدريب   مقارةة  أسرع  الوظيفى  للتدريب  بالبسبة  التكيف  معدو  الحر ى  أن  الواجب  لأدا   العضلية 

 ( 145:  43التقليدي)
تباسب  علل     Hilary Chris ("2010)هيلارى كريس  "    د  ي الوظيفية  القوة  تدريبات  أن 

العضجت    بي   العجقة  تحسي   إلى  التدرينية  تيدف  مستوياتيم  ا تجف  على  الأ راد  الجياا جاي  
أ رىب  لالك العصنى   لر ات  إلى  لر ة  الدة  م   الاكتسبة  القوة  الزيادة  ل  تحويب  لريو  ع  

تعتنر ضر رية  هامة   الحر ل  التحكم  العاود    لأن تدريبات  مبشأها  الحر ية  الأشكاو  الفقري.  جاي  
(35 :10 ) 
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م     يشير   وود    "  ج  وجرين  "  ولوكاسي   (بم۲۰۰۷)   Faries   &  Greenwoodفاريس" 
Lukaski  (200٦  )قوة عضجت الار ز تعاب على ةقب القوة بشكب ديباميكل م  الطرف    إلى أن

الطرف   إلى  مبيا    إنليث     العكسب  العلوي السفلى  تستاد  التل  الارتكاا  مبشأ  ةقطة  هى  الرجلي  
قوة   الاراعي   إلى    الد  بعضجت  السرعة  القوة  ببفس  الحر ة  ةقب  على  الار ز  عضجت   تعاب 
 ( 28:41) ( 29:33)تكرارية. الطرف العلوى بحر ات 

م    ونادلر"  يضيف  ج  سوتا  ان  إلى    مAkuthota and Nadler  (2004)  "اكيو 
الى   الجاع  م   جو  السفلى  الطرف  م   الباتجة  للقوة  الكامب  البقب  على  تعاب  الار ز  عضجت 

لياةا الأداة الاحاولة باليدب  بالتالى  ان ضعف عضجت الار ز ل  ي دى الى ةقب  أالألراف العليا   
امكاةية   الى  بالإضا ة  ادا  رياضل غير جيد  اسفب لأعلى  بالتالل  بشكب  امب م   الحر ية  الطاقة 

تحسي  قوة الار ز سي دى بالضر رة الى    أن  لد ث إكاباتب  لياا السنب هباك  رضية تشير الى 
بي  الادربي   ل جاي     الاستخدامتحسي  الأدا  الرياضلب  لاا اكبحت تدريبات قوة الار ز شا عة  

 (86:  28الألعاب الرياضية. ) 
ضعف   على أن  Geovinson, et al  (2012جيوفنسون وآخرون )  ي  د   ل هاا الصدد  

العضجت الاحيطة بابطقة الحوض  أسفب الظير  البط  ي دى إلى ظيور غالنية الأ طا  الايارية  
يتيا الازيد م  التحكم   إلى قوة مبطقة الجاع   ل عدد  نير م  الأةشطة الرياضيةب لالك  الوكوو 

 يحا ظ على عدم    الاستقرار السيطرة  جو الأدا   بالتالل الوكوو إلى مستوى أدا  يتسم ببوع م   
الفقرى لل  ةحراف  ل مبطقة الجاع  ضجً ع  الازيد م  الحاايةالد ث                                                                                          ابطقة القطبية م  العاود 

(34 :610)  
جنيز يا ر   العباكر    مScott Gaines  (۲۰۰۳)  ""سكوت  م   العضلية  التواان  القوة  أن 

يبت  عبياا قدرة    الوظيفيةبالر يسية للتدريبات   القوة العضلية  السرعة الحر ية    عضليةب  التكامب بي  
   لالك يجب أن تشتاب جاي  النرام     ظيفيةبأما التكامب بي  القوة العضلية  التواان  يبت  عبياا قوة  

 ( 9  :48)  الوظيفية.التدرينية على تدريبات القوة  
 القوة    اعلية تدريبات   أن  إلىNate VanKouwenberg  (2024  )   نيت فان كووينبيرج يشير

 الأدا بعلى تباية مكوةات القوة العضليةب  لكبيا تاتد إلى تحسي      قط   مبا عيا لا تقتصرالوظيفية  
 مستوى الإةجاا الرياضل  ضجً ع  د رها الفعاو  ل ايادة   ا ة معادن العظام   تلتر ماا يقلب م   

ليث   للرياضيي ب  الإكابة  علىأ طار  لااارسى    ي  د  العضلية  بالقوة  العظام  معادن  ارتباط   ا ة 
 ( 12:44البشاط الرياضل ) 

https://www.amazon.com/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Nate+VanKouwenberg&text=Nate+VanKouwenberg&sort=relevancerank&search-alias=books
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رياضة الاباراة تتطلب امتجك الابارا مجاوعر م   أن    م(2017فاطمة مالح وآخرون ) تا ر  
القدرات الندةية الخاكة  ميارات مختلفة  لكل يستطي  الابارا الوكوو للاستويات الاتايزة لا بد م   

الاتطلبات   تلك  جديد  ل    على تطوير  استخدام  ب  الل  التدريب  عالية  سلياة  توجير  علاية  اسس 
 ( 13:13)أ ضب. مجاو التدريب لتحقيو ةتا    

  Eric Rawson and Stella Volpe  (2015 )  "ستيلا فولبي " و  "إريك روسون يرى  ج م  "   
 اا ياكببا م  تحريك الألراف عنر     شكجًبد راً  عالًا  داعم  ل إكساب الجسم هي ة    تلعب   العظام   أن

العضجت  م   بي   ب  الوثيقة  الصلة  لبا  يتني   هبا  م   الاتحر ة  الرا عة  العضجت  ربط  تو ير 
أ   الضغط  تحت  تبكسر  لا  بحيث  عالية  قويةب  ذات   ا ة  العظام  تكون  أن  يجب   العظامب  لالك 

 ( 276:31الإجياد العادى أ  الإكابات الخفيفة. )
  باعتباره إلى أهاية التر يب الجسال    م(۲۰۰۳أحمد نصر الدين )  أبو العلا عبد الفتاح، يشير  

اللياقة   مكوةات  مكوةات    د الإتحاأشار    الندةيةب  ااألد  أن  إلى  الندةية  التر يا  الأمريكل  التربية 
ترتبط باستوى الأدا   ل ةوع    ( اية العضجت  الأجيزة الفسيولوجية  -الده     )ةسبةالتر يب الجساى  
 (۷۱ب۷۲ :۲)البشاط الااارل 

) يا ر   إبراهيم  لياا    م(۲۰۱۰مفتى  العضلى  الدهون  البسي   ةسبة  بكا ة    ارتبالاً أن   ثيقا 
الجسم   تر يب  إلى  التوكب  أكبا  الندةية  قد  اللياقة  الجساية م     والج مكوةات  الاكوةات   تحديد 

كتلة الدهون   تلة الأةسجة غير الدهبية هد اً أساسياً لك ير م  برام  البشاط الحر ل م  أجب ايادة  
 ( 18-4: 19) اةقاص الوان الكتلة العضلية 

م     شيرت   سوتون ج  )آرثر   ،لورا   Arthur Stewart  Laura Sutton    ( 2012ستيوارت 

and   الجسم  مصطلا الدهبية  الجدهبية  ى    Body Compositionمكونات  الأجزا   ةسب  إلى 
ليث   لبفسر  الفرد  لفيم  جديداً  بعداً  يضيف  أةر  يعطى    إنالجسمب  اا  الجسم  لتكوي   الدقيو  العيال 

 ( 8:40معلومات ذات قياة عالية  ل شأن تحديد الوان الا الل للجسم. )
،  Marius Baranauskas, et all م( 2023وآخرون)ماريوس بارانوسكاس   يتفو  ب م   

على أةر م  الاعر ف علاياً أةر  لاا اادت ةسبة الشحوم  ل جسم    م(۲۰۰۷أبو العلا عبد الفتاح" )
ت ثر على قدرة  ياك  أن   اا     طيرةبالفرد الرياضل قب مستوى الأدا   ااد  اةرب  ذلك يا ب مشكلة  

على   الأدا    الاةعباض العضجت  على  فا ة  ي ثر  ماا  العضجت  على  اا دة  مقا مة  تشكب  ليث 
 (334:1( )2:42) .الحر ل

 نرة البال ان العلاية  العالية  التكاكياا بك ير م  مدربل    الك   م   جو العرض السابو  
ذلك الى   ان اةخفاض مستوى الأدا  الندةل  الايارى لجعني   يرج  البال    سجح سيف الاباراة لالظا

https://www.amazon.de/-/en/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Eric+S.+Rawson&text=Eric+S.+Rawson&sort=relevancerank&search-alias=books-de-intl-us
https://www.amazon.de/-/en/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Stella+Volpe&text=Stella+Volpe&sort=relevancerank&search-alias=books-de-intl-us
https://www.amazon.de/-/en/s/ref=dp_byline_sr_book_1?ie=UTF8&field-author=Eric+S.+Rawson&text=Eric+S.+Rawson&sort=relevancerank&search-alias=books-de-intl-us
https://www.amazon.de/-/en/s/ref=dp_byline_sr_book_2?ie=UTF8&field-author=Stella+Volpe&text=Stella+Volpe&sort=relevancerank&search-alias=books-de-intl-us
https://www.google.com.eg/search?sca_esv=c9ef400696d248b7&hl=ar&sxsrf=ADLYWIIyMtQjcvOpxQY9On-GPpu2YBhzyw:1723978748013&q=body+composition+in+sport,+exercise+and+health+%D9%84%D9%88%D8%B1%D8%A7+%D8%B3%D9%88%D8%AA%D9%88%D9%86&si=ACC90nxYhNno81_TzuVO0e1EieRzQwXK2DrwuMdAl3IyVcpNQ1UZWiHLn_9AfhsCOgzaaJMpJ3yGuudNWHGn-GlN3F709tHc_QQAWvcFuIZPlGtcPWySgD3lPPT0M1pKiLbDKHs_BbXZh7Ev74bObAz0ZdlcBBj4LD9WVSDm1KX8gRHymSbw53No2mKkcaQiN3eFX5-0ga0_UyLVR8gBU0uzGRnoTxlpEVi2EEpRainOP6SCF-MbXd8EoXz6j5HPj5ntkDn5DXljb_aTK5sDxgCQoJ4thHHIeYhz_Ueq-mHzHmQXtsgaGVDex9sWAyRHcKzzliBBVudXIbG7RcrQqMIUYEsemN0ldw%3D%3D&sa=X&ved=2ahUKEwjKge-msf6HAxXeRUEAHajeBTIQmxMoAHoECAwQAg
https://www.google.com.eg/search?sca_esv=c9ef400696d248b7&hl=ar&sxsrf=ADLYWIIyMtQjcvOpxQY9On-GPpu2YBhzyw:1723978748013&q=%D8%A2%D8%B1%D8%AB%D8%B1+%D8%AC%D9%8A+%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D9%88%D8%A7%D8%B1%D8%AA&si=ACC90nxYhNno81_TzuVO0e1EieRzQwXK2DrwuMdAl3IyVcpNQyEbljzrW8Z0065vshvGDXueXig_IAp92P2VJF1Te5WTKva96Jwq-gy9bp2QL8ouAxt8i9zGO0WVWkCnSd2wd2oi2-xWFASn6g0k39GGAgPaCouOO192YqW18NNbP8EgwSUXHl-tgXuetB7XmCIN19WBqgKIiSKrEXM1-dWPhYYgp67fLJ1faNpzwhWuZG6x5_TDAEwbWXyptOg16UNo5e7SMqH-W1prx07uZph7BwkaGQ7QUA%3D%3D&sa=X&ved=2ahUKEwjKge-msf6HAxXeRUEAHajeBTIQmxMoAXoECAwQAw
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م  الأدا  الحر ل للايارةب   الك اغفاو العديد م     تتشابر تدريبات موجية  إلى  ا تقار النرام  التدرينية  
الادربي  اد او التدريبات الاوجية الى العضجت العاملة بشكب ر يسى   ى ةفس اتجاه الحر ة دا ب 
لباش ل   الندةل  الايارى  الأدا   اةخفاض مستوى  بشكب ملحوت على  ذلك  أثر  ماا  التدرينية  الولدات 

 . الاباراة
يشير   الصدد"  هاا  تحتوي    مScott Gaines  (۲۰۰۳)  "سكوت جنيز  ل  أن  يجب  أةر  إلى 

عبدما ةجلظ الجعني   جو    أةرجاي  النرام  التدرينية على تدريبات القوة الوظيفية  ينره  على ذلك  
ةجد أن هباك  ترات قليلة يرتكز  ييا الجعب الباشئ على لرف  الد م  أجزا  الجسم    الابا ساتب
لا   إنلالك     الدب  على  ط   الوقوف  مستوى  الد  م ب  م   ض   الد  تاارل  التل  التدريبات 

 (۹۸: 48) الأةشطة.تتباسب م  الرياضيي   ى معظم 
على أن برام  القوة الوظيفية تيدف   مFabio Comana (۲۰۰4) ا"فابيو كومان"  الك يرى  

م نتات   على  تعتاد  الاستويات  متكاملة  لا  متعددة  لر ات  الباتجة  ت دى  ل  القوة  توجير  إلى 
 (7:32بب تستخدم العاود الفقري لتسييب الحر ة ) ب ارجية
البال ان  قد     الوظيفية  بعاب  قام  القوة  تدريبات  تبا لت  التل  الارجعية  للدراسات  مرجعى  مسا 

(ب  26)(2022 ليد إبراهيمب محاود عندالله )لجعنل الرياضات الفردية  الجااعية م ب دراسة  ب م  :  
(ب ألاد  ار ق  12( )2015(ب عااد ساير )6()2017) الله  (ب لاتم  تا  17()2018)   محاد عيسى

(2021 (  )3( إبراهيم  هالة  )22()2023(ب  شوقل  الفتاح  عند  ةجية  ) 2016(ب  عند  21(  محاود  (ب 
تدريبات  18()2024الاحس  ) ةتا جيا  اعلية  الوظيفية( أتضا م   الندةية    القوة  القدرات   ل تطوير 

على لد علم البال ان    - الوظيفية  مستوى الأدا  الاياري للرياضيي ب إلا أن هاه الدراسات العلاية  
التعرف على  اعلية استخدام تدريبات    - إلى  الوظيفيةلم تتطرق  الخاكة    الندةية  القدرات على    القوة 

 . ةاش ى الاباراةلدي مكوةات الجسم  بع       ا ة معادن العظام 
البال  لجأ  الوظيفية    انلالك  القوة  تدريبات  استخدام  أثر  على  للتعرف  الدراسة  هاه  اجرا   الى 

أثرها على مستوى   العظام    الندةية  القدرات  بيان  الجسم    الخاكة    ا ة معادن  لدي بع  مكوةات 
 ةاش ى الاباراة. 
 :هدف البحث

الخاكة   الندةية  القدرات  على  الوظيفية  القوة  تدريبات  استخدام  تأثير  دراسة  الى  البحث  ييدف 
 :لدي ةاش ى الاباراة  ذلك م   جومكوةات الجسم      ا ة معادن العظام 
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 للداراعي ب)القدرة العضلية  الخاكة تدريبات القوة الوظيفية على القدرات الندةية تأثيرالتعرف على  -
التوا دو بدي   بالتوا و بي  العي   الاراع بالرشاقة الطع دقة  سرعة   بالقوة الاايزة بالسرعة للاراعي 

 .لدي ةاش ى الاباراة (التحاب للرجلي  بالتحاب للاراع الاسلحة بالعي   الرجلي 
الفخداب مدد ر الفخداب  عبدو)  ا دة معدادن العظدام التعدرف علدى تدأثير تددريبات القدوة الوظيفيدة علدى  -

 .الاباراة لدى ةاش ى (L2,L3,L4الفقرات القطبية  –ثجثية عظم الفخا 
 .الاباراة بع  مكوةات الجسم لدى ةاش ىالتعرف على تأثير تدريبات القوة الوظيفية على  -

 البحث:   فروض 
 للاتغيدرات الندةيدةالقنلدل  البعددي  ي توجد  ر ق ذات دلالة إلصا ية بي   ب م  متوسدطل العياسد -

 بالرشدداقة الطعدد دقددة  سددرعة  بالقددوة الاايددزة بالسددرعة للدداراعي  للدداراعي بالقدددرة العضددلية )الخاكددة 
 (التحادب للدرجلي  بالتحادب للداراع الاسدلحة بالتوا دو بدي  العدي   الدرجلي   بالتوا و بي  العي   الداراع

 البعدي.لصالا العيال بباش ى الاباراة قيد البحث   
 دى   ا دة معدادن القنلدل  البعددي ي  توجد  ر ق ذات دلالة إلصا ية بي   ب مد  متوسدطل العياسد -

قيدد البحدث  (L2,L3,L4الفقدرات القطبيدة  –الفخاب مدد ر الفخداب ثجثيدة عظدم الفخدا  العظام )عبو
 .الا العيال البعدي لص

توجد  ر ق ذات دلالة إلصا ية بي   ب م  متوسدطل العياسدي  القنلدل  البعددي لدبع  متغيدرات   -
 لبحث  لصالا العيال البعدي. اقيد ( Body Composition) مكوةات الجسم

 البحث:  فى المستخدمة  المصطلحات 
 تدريبات القوة الوظيفية: 

 مزي  م  تدريبات القوة  (جانبي –عرضي  -أمامي)عبارة ع  تدريبات متكاملة  متعددة الاستويات 
 التددواان ي ديددا  ددل توقيددت  الددد  تشددتاب علددى التسددارع  الت نيددت  التبددال  بيدددف تحسددي  القدددرة الحر يددة 

 (54: 39 العضلية ) القوة الار زية )يقصد بيا العاود الفقري  مبتصف الجسم(  الكفا ة العصنية 
 Bone Density العظام: كثافة

 البسدي  العظادى درجدة يحددد   الداي العظدام  دل الاعدةيدة الأمدجح مد  عضدوي  غيدر ترسديب  هو
  (331: 49بيا. )
  Bone Mineral Density (BMD)العظام:  معادن كثافة

 درجدة التشدب  اادت    لادا العضدوية غيدر الاعدةيدة بدالأمجح العظايدة الاسدالة تشدب  درجة هو 
 (331: 49)2 سم/بالجرام  تقال العظام ك ا ة درجة  اادت  الاسا ات  قلت 
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 البحث: إجراءات 
 البحث: منهج 

التصايم التجرينل لعيبة تجرينية  الدة ع  لريو    باستخدامالابي  التجرينل    انالبال   استخدم
 البحث.العياسي  القنلل  البعديب  ذلك لاج اتر لطنيعة  هدف 

   البحث:مجتمع وعينة 
م     تم العادية  بالطريقة  البحث  مجتا   عيبة  )ببادي  ارسكور   لاعنلا تيار  الاباراة 

( العيبة  عدد  بل   دمياطب  باديبة  عدد  12الرياضى(ب  استبعاد  ةاشئب  تم  لتعرضيم  2)(  ةاش ي    )
 ( ةاش ي ب  تم ا تيار هاا البادي لعدة أسباب أهايا: 10لةكابة  أكبا مجتا  البحث )

 توا ر العيبة الاطلوبة لإجرا  البحث م  ليث الاستوي. -
 على تبفيا البحث.  موا قة الاس  لي -
متدددر  30تدددوا ر الاكدددان الدددجام لإجدددرا  البحدددث ليدددث إن كدددالة الابددداراة هبددداك مسدددالتيا أك دددر مددد   -

 سم لإجرا  بع  العياسات.180عرضر  ×م 14بالإضا ة إلى أن ميدان اللعب ةفسر لولر 

 تجانس عينة البحث: 
الاعياري   الحسابل  الاةحراف  الاتوسط  م   بدلالة  ب  الالتوا   معامب  بحساب  البال ان  قام 
الزمبل  الطوو  العار  البحث  ل متغيرات  أ راد عيبة  للتأكد م  تجاةس  البحث  ذلك  لعيبة   التفلطا 

  الوان  اا يتضا  ل الجد و التالل:
 ( 1جدول )

 توصيف عينة البحث في المتغيرات الأساسية               
 10ن= 

م  )  يتضا  ليث (  1جد و  الاعتدالل  الابحبل  تحت  تق   البحث  كب  عيبة  أ راد  جاي   أن 
( ماا  3( ليث اةحصرت هاه العيم ما بي  )± 0.691:  0.254ترا لت قيم معامب الالتوا  ما بي  )

   يدو على تجاةس العيبة  كب  ل متغيرات العار الزمبل  الطوو  الوان.
 

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري  المتوسط الحسابى  وحدة القياس  المتغيرات  م

 .254 1.947 18.71 السنة  العمر الزمني   1

 .292 4.435 173.57 السنتيمتر  الطول   2

 .٦91 3.231 70.79 الكيلو جرام  الوزن   3
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 ( 2جدول )
 توصيف عينة البحث في " المتغيرات البدنية "   

 10ن= 

الخاكة  (  2جد و )  يتضا م   الاعياري  الالتوا   الحسابل  الاةحراف  الاتوسط  قيم  ةجد أن 
(  هاه 1.206:  0.23بالاتغيرات الندةية للعيبر قيد الدراسة ليث ترا لت قيم معامب الالتوا  ما بي  )

 ( ماا يدو علل تجاةس أ راد عيبة البحث  ل هاه الاتغيرات.  3العياة تتواجد ما بي  )± 
 ( 3جدول )

 توصيف عينة البحث في متغيرات "كثافة معادن العظام"           
                                          10ن=

(  يدو 3+:3-عظام تبحصر بي  ) معادن ال  ا ة   ى  ( أن قيم معامب الالتوا   2يتضا م  جد و )     
   لدى لاعنى الاباراة ل   ا ة معادن العظام ذلك على اعتدالية قيم البحث 

 

 م
المتوسط  وحدة القياس المتغيرات

 الحسابي
الإنحراف 

 الإلتواء المعياري

 0.395 0.276 3.422 متر  القدرة العضلية للاراعي   1
 0.704- 0.487 85.12 سم القدرة العضلية للرجلي   2
 0.415 1.60 11 عدد  القوة الاايزة بالسرعة للاراعي    3
 0.23 0.200 3.50 متر القوة الاايزة بالسرعة للرجلي    4
 1.206- 0.254 7.575 ث  دقة  سرعة الطع    5
 0.523 0.231 16.63 ث  الرشاقة   6
 0.547- 0.1633 13.71 عدد التوا و بي  العي   الاراع  7
 0.459 0.108 4.79 ث  التوا و بي  العي   الرجلي    8
 0.050- 0.211 47.47 عدد التحاب للاراع الاسلحة   9
 0.689 0.175 32.18 عدد التحاب للرجلي   10

 م
  وحدة  المتغيرات 

 القياس
الانحراف   الوسيط  المتوسط

 المعياري 
 الالتواء 

    Femur neck BMD (ذ معادن عنق عظام الفخ كثافة  1

(   
 

 

 0.06- 0.02 1.420 1.401 2سم /مراج

 ( Femur troch BMDالفخذ كثافة معادن مدور عظم   2
   

 0.38 0.01 1.025 1.027 2سم /مراج

 Femur Ward's)  الفخذكثافة معادن ثلاثية عظم   3
Triangle BMD        ) 

 
 

 0.98- 0.21 1.256 1.249 2سم /مراج

 0.46 0.02 1.194 1.198 2سم /مراج   (   L2 BMD القطنية ) كثافة معادن الفقرة الثانية   4

 0.26- 0.03 1.165 1.168 2سم /مراج   ( L3 BMD القطنية )كثافة معادن الفقرة الثالثة   5

 ( L4 BMDالقطنية )  الرابعة كثافة معادن الفقرة   ٦

      
 0.94- 0.04 1.065 1.0٧1 2سم /مراج

https://www.medscape.com/viewarticle/443945
https://www.medscape.com/viewarticle/443945
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 ( 4جدول )

 10مكونات الجسم "                   ن=توصيف عينة البحث في متغيرات "

م   )  يتضا  الخاكة  (  3جدول  الاعياري  الالتوا   الحسابل  الاةحراف  الاتوسط  قيم  أن 
للعيبر قيد الدراسة ليث ترا لت قيم معامب الالتوا  ما    (body composition)  باتغيرات مكوةات الجسم

( ماا يدو علل تجاةس أ راد عيبة البحث 3(  هاه العياة تتواجد ما بي  )±  1.523:  0.047بي  )
  ل هاه الاتغيرات.   

 

 

 م
 وحدة القياس المتغيرات 

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 الالتواء

 .٦91 WEIGHT KG 70.79 3.231الوزن   1
 31 0.33 0.047.WAIST CM 7٦محيط الوسط   2
 ٦99 0.7٦1.HIP CM 91.20 0محيط الخصر   3
 Fat % 13.43 0.411 1.408نسبة الدهون %   4
 Fat KG 9.90 0.518 0.298كتلة الدهون   5
 0.791 Lean % 85.20 0.13٦ نسبة الجسم الخالية من الدهون      6
 .42٦ ٦7٦.٦0.12 0 Lean KGالكتلة الخالية من الدهون   7
 Total KG 70.29 0.189 1.523الوزن الكلى   8
9  

 الوزن الكلي الخالي من الدهون 
Dry Lean Weight 

KG 19.31 0.323 278 .0 

 .Water % 59.40 0.279 590نسبة الماء %   10
 .It 41.050 0.528 343 كمية الماء   11
 معدل التمثيل الغذائى القاعدى   12

 Basal Met Rate  ( ( BMR 
Kcal/KG 1822.2 14.٦٦ 352. 

 معدل التمثيل الغذائى لكل كجم/من وزن الجسم   13
 BMR / BODY WEIGHT 

KCAL / 
KG 

27 2.30 203. 

 T. Eالطاقة الكلية   14

Kcal 

2714.0 13.59 0510 . 
 .٦٦٦ BMI 22.70 0.141الجسم  ةمؤشر كتل  15
 BFMI 5.42 0.274 0.423مؤشر كتلة الدهون فى الجسم   16
 . FFMI  19.330 1.24 328 مؤشر الكتلة الخالية من الدهون  17
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 ( 5جدول )
 الاختبارات المستخدمة في البحث

وحدة   المتغيرات  م
 الهدف من الاختبار القياس 

  القدرة العضلية للذراعين والكتفين  متر كغم باليدين  3اختبار دفع الكرة الطبية   1
 القدرة العضلية للرجلين  سم اختبار القدرة العضلية للرجلين   2
  القوة المميزة بالسرعة للذراعين  عدد  اختبار القوة المميزة بالسرعة للذراعين  3
 القوة المميزة بالسرعة للرجلين  متر اختبار القوة المميزة بالسرعة للتقدم بالوثب من وضع الاستعداد   4
 دقة وسرعة الطعن ث اختبار دقة وسرعة الطعن  5
 الرشاقة ث اختبار تركيز الانتباه لأداء حركة الطعن بالمبارزة   ٦
 التوافق بين العين والذراع عدد  اختبار الرشاقة في المبارزة   7
 التوافق بين العين والرجلين  ث اختبار رمي واستقبال الكرات  8
 التحمل للذراع المسلحة عدد  اختبار الدوائر المرقمة   9
 التحمل للرجلين  عدد  اختبار تحمل قوة الأداء للذراع المسلحة  10

 ( ٦جدول )
 الأدوات المستخدمة في جمع البيانات: و  الأجهزة

 

 الغرض من القياس وحدة القياس  اسم الجهاز/ الآداة المستخدمة في البحث م

 طول الجسم  قياس السنتيميتر جهاز الرستاميتر    1
 الجسم قياس وزن  الكيلو جرام ميزان طبي    2
 الاطول قياس المتر شريط قياس بالمتر   3
 القدرة العضلية للذراعين قياس  الكيلو جرام كجم. 1.5كرة طبية وزن كجم،   4
 قياس الزمن بالثانية  الثانية  ساعة إيقاف لحساب الزمن بالثانية  5
 تسجيل لمسات  احراز لمسه  لوحة تسجيل لمسات   6
 قياس كثافة المعادن  2سم /مراج   DEXA SCAN جهاز  7
 تحليل مكونات الجسم  متنوع Body Composition Analyzerجياا   8
 __________  __________  أسلحة مبارزة  9
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 :  والمقاييس المستخدمة في البحث للاختباراتلتقنين العلمي ا
 عامل الصدق: م

لعيبة  ل الاقاييس التل تعيس الاتغيرات الندةية    لج تبارات   ()كدق التاايزالصدق  حساب معامب  ل
( مباراي ب ثم إيجاد 4العيبة الاستطجعية  البال  عددهم )  علىبتطنيقيا   انقيد البحثب ليث قام البال 
للاجاوعة غير الاايزةب  يوضا هاا    الأدةىللاجاوعة الاايزة  الربي     الأعلىدلالة الفر ق بي  الربي   

 (7م   جو جد و )
 ( 7)جدول 

             البدنية قيد البحث  للاختباراتمعامل صدق التمايز 
            4=  ن 

 قيمة ت 
 

المجموعة غير 
 المميزة

وحدة   المجموعة المميزة
 القياس 

 م المتغيرات 

 س ع س ع

2.98 0.175 3.22 0.222 3.422 
 غم   3ا تبار د   الكرة الطنية  متر 

 باليدي 
1- 

 -2 ا تبار القدرة العضلية للرجلي   سم 85.12 1.707 89.25 0.957 2.646
 -3 ا تبار القوة الاايزة بالسرعة للاراعي  عدد  11 0.957 11.25 0.957 3.76
5.928 0.165 3.577 0.2127 3.50 

ا تبار القوة الاايزة بالسرعة للتقدم  متر 
 بالوثب م   ض  الاستعداد

4- 

 -5 ا تبار دقة  سرعة الطع   ث 7.575 0.2765 7.413 0.138 2.665
 -٦ ا تبار الرشاقة  ل الاباراة ث 1٦.٦3 0.987 16.862 0.816 3.714
 -7 ا تبار رمل  استعباو الكرات عدد  13.71 0.957 14.25 0.957 4.23
 -8 ا تبار الد ا ر الارقاة  ث 4.79 0.341 4.535 0.176 3.22
3.55 1.154 48 1.91 47.47 

ا تبار تحاب قوة الأدا  للاراع  عدد 
 الاسلحة 

9- 

 -10 ا تبار تحاب قوة الأدا  للرجلي   عدد  32.18 1.708 33.25 1.258 3.32
 ٢.٢٦=  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

 ل الاجاوعة   0.05عبد مستوي معبوية   صا يةل(  جود  ر ق دات دلالة ا  7يتضا م  جد و )  
الا تبارات الندةية  كدق    علىماا يدو  قيد البحث لجعنى الاباراة  الاتايزة لصالا الا تبارات الندةية   

 الاختارة ذات 
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  عامل الثبات:م
الا تبدارات  العياسدات الاسدتخدمة  دل البحدث اسدتخدم  ت مد  ثبدا انالباحث م  أجب أن يتحقدو  

 الاقداييس  لج تبدارات بدإجرا  التطنيدو الأ و  ان(  قام البال Test - Retest) تطنيقرالا تبار  إعادة 
عيبدددة البحدددث الاسدددتطجعية ثدددم إعدددادة التطنيدددو ليددداه الا تبدددارات مدددرة ثاةيدددة بعدددد عشدددرة أيدددام بدددي   علدددى

 .ال اةل( الأ وبالتطنيقي  )
 ( 8جدول )

      المتوسط الحسابي والانحراف المعياري ومعامل الارتباط للمتغيرات البدنية )معامل الثبات( 
  4ن=

معامل  
 الارتباط 

وحدة   التطبيق الأول  التطبيق الثانى 
 القياس 

 م المتغيرات
 س ع  س ع 

 غددم  3ا تبددار د دد  الكددرة الطنيددة  متر 3.422 0.222 3.62 0.146 0.8248
 باليدي 

1- 

 -2 ا تبار القدرة العضلية للرجلي  سم 85.12 1.707 87 0.816 0.239
ا تبددددددار القددددددوة الاايددددددزة بالسددددددرعة  عدد  11 0.957 11 0.816 0.852

 للاراعي 
3- 

0.856 0.189 3.655 0.2127 
3.50 

ا تبددددددار القددددددوة الاايددددددزة بالسددددددرعة  متر
للتقددددددددددددم بالوثدددددددددددب مددددددددددد   ضددددددددددد  

 الاستعداد

4- 

 -5 ا تبار دقة  سرعة الطع  ث 7.575 0.2765 7.6325 0.1403 0.896
 -٦ ا تبار الرشاقة  ل الاباراة  ث 1٦.٦3 0.987 17.747 0.816 0.777
 -7 ا تبار رمل  استعباو الكرات عدد  13.71 0.957 13 0.8164 0.8528
 -8 ا تبار الد ا ر الارقاة ث 4.79 0.341 4.3525 0.2224 0.8558
ا تبددددار تحاددددب قددددوة الأدا  للدددداراع  عدد  47.47 1.91 46.75 1.7078 0.866

 الاسلحة
9- 

 -10 للرجلي قوة الأدا     ا تبار تحاب عدد  32.18 1.708 33.75 2.062 0.923
 ٢.٢٦=  ٠.٠٥قيمة ت الجدولية عند مستوي معنوية 

( أن معددامجت الارتبدداط بددي  التطنيددو الأ و  التطنيددو ال دداةل لج تبددارات 7) جددد ويتضددا مدد  
أن الا تبددارات الندةيددة الاختددارة ذات  علددى( ماددا يدددو 0.955۸ب 0.۲۳۹الندةيددة قددد ترا لددت مددا بددي  )

  معامجت ثبات عالية.
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 الاستطلاعية: الدراسة 
  ذلك بيدف:  م28/6/2024ألل م  20/6/2024م   جو الفترة أجريت الدراسة الاستطجعية 

 أثبا  تبفيا النرةام .  انالتعرف على الصعوبات التل ياك  أن تواجر البال  -
 التدرينية.التحقو م  مدى مج اة محتوى النرةام   الولدة  -
 التأكد م  دقة إجرا ات تبفيا النرةام ب  تحديد أةسب التااري  التل تج م لنيعة الأدا .  -
 تحديد مدى كجلية   فاية الأد ات الاستخدمة. -
 تحقيو عوامب الأم   السجمة.  -
 كياغة النرةام   ل كورتر البيا ية. -
  ال بات.الاعامجت العلاية لج تبارات الاستخدمة  الاتا لة  ل كدق التاايز  علىالتعرف  -

 : البرنامج التدريبي المقترح
 ييدف ر   مستوي دا عية الإةجاا لابداراي سديف الابداراة مد   دجو تطنيدو النرةدام  التددرينل -

 .الاقترح
 أسس وضع البرنامج: 

 الأسس التل اأن يستخلص للبال انعلى الاراج  العلاية  الدراسات السابقة أمك    الالجعبعد   -
 علييا النرةام   هل: سوف ينبى

  العامة:الأسس 
 مج اة النرةام  للارللة السبية الاشتر ة  ل البحث  -
 توا ر عوامب الأم   السجمة.  -
 الاستعاةة ببع  النرام  التل  ضعت  ل الاجاو للعديد م  الدراسات. -
 مراعاة التدرج  ل لاب التدريب. -
 تطنيو مندأ الاستارارية  ل التدريب. -
 تطنيو مندأ التدرج  ل الحاب التدرينل. -
 تحديد  اجبات  لده التدريب اليومية. -
 مساهاة  ا ة محتويات  لدة التدريب على تحقيو أهدا يا باا  ل ذلك الإلاا   التيد ة.  -
 تحديد درجات الحاب  أسلوب تشكيلر  أهدا ر بكب دقر. -
 .مراعاة التاوج  جو النرةام   ل الارالب  الأسابي   الأيام  الولدات التدرينية -
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 الخاصة: الأسس 
 تحديد اليدف العام للنرةام  التدرينل. -
 تحديد الأغراض الفرعية. -
 ا تيار التاريبات الاباسبة للنرةام . -
 تاريبات لةلاا   الإلالة. -
 تاريبات لتقوية  ثبات عضجت الار ز. -
 تاريبات مشابية لطنيعة الأدا  الفبل للايارات قيد البحث. تاريبات للتيد ة  الاستر ا . -
   قاً للأسس ( ترات الرالة -الحجم  -التكرارات  -الشدة )تطنيو متغيرات لاب التدريب  -
 العلاية للتدريب الرياضل. -
 بث ر ح التبا س بي  عيبة البحث  تشجيعيم على الأدا  الجيد. -
 استخدام لرق   سا ب التدريب الاباسبة. -
 استخدام  سا ب التقويم للتعرف على مدى تقدم النرةام . -

 منها: لبرنامج  با ةالمعايير الخاص
 التأكد م  سجمة  كحة الاباراي . -
 مراعاة توا ر مكان  سيا لتو ير عامب الأم   السجمة. -
 توا ر الأد ات  الأجيزة الجامة لتبفيا النرةام . -
 تو ير الإسعا ات الأ لية لاستخداميا عبد الحاجة. -
مراعاة مندأ الفر ق الفردية لكب ةاشئ  لاا  ض  النرةام  التددرينل الاقتدرح بصدورة  رديدة ليدث  -

 يكون لاب التدريب منبيا على ا تبار الحد الأقصى للأدا  لكب ةاشئ  ل عيبة البحث.
 يتم  جو تطنيو النرةام  التدرينل ت نيت  ب م  ام  الولدة التدرينية -
 عدد الولدات الاطبقة  جو النرةام   -
 محتوى جز  الإلاا   -
 محتوى جز  الإعداد الندةل العام  -
 محتوى الجز  الختامل(. -محتوى الجز  الأساسل  -
 ( أسنوع بواق   لدتان تدرينيتان  ل الأسنوع. ۱۲يستغرق تطنيو النرةام  ) -
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 تنفيذ قياسات البحث: 
 القياس القبلي:  

النرةام   ذلك   البحث  ذلك  جو الأسنوع الأ و م   لعيبة  القنلل  العيال  البال ان بإجرا   قام 
 م  2024/ 1/7يوم  

 تنفيذ البرنامج المقترح 
م    الفترة  البحث  ذلك  جو  الاقترح على عيبة  النرةام   بتطنيو  البالث  م  2024  /1/7قام 

 م  ۲۰24 /9/ 27 لتى 
 القياس البعدي: 

 م 2024  /29/9بإجرا  العيال البعدي علل عيبة البحث  ذلك يوم  انقام البال  
 

 الإحصائية: المعالجات 
 

 نسبة التحسن   - المتوسط الحسابي   -

 معامل الالتواء   - الانحراف المعياري   -

 اختبار ت   - معامل الارتباط   -

 ومناقشة النتائج:  عرض 
 عرض نتائج الفرض الأول:

الأ و  يبص  العياسي   "    على  الفرض  متوسطل  م   بي   ب  إلصا ية  دلالة  ذات  توجد  ر ق 
 " القنلل  البعدي  ى   ا ة معادن عظام الفخا قيد البحث  لصالا العيال البعدي

 ( 9جدول )

 10دلالة الفروق في المتغيرات البدنية بين القياسين القبلي والبعدي              ن =                      
 م

وحدة   المتغيرات 
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
الفرق بين   قيمة ت

 المتوسطين 
نسبة 

 ع س  ع س  التحسن% 
 % 13.06 0.447 10.54 0.362 3.869 0.276 3.422 متر  القدرة العضلية للاراعي   1
 % 27.11 23.08 23.50 2.612 108.2 0.487 85.12 سم القدرة العضلية للرجلي   2
القددددددددددوة الاايددددددددددزة بالسددددددددددرعة    3

 % 18.18 2 3.94 0.741 13 1.60 11 عدد  للاراعي 

القددددددددددددوة الاايددددددددددددزة بالسددددددددددددرعة   4
 % 5.62 0.197 3.76 0.473 3.697 0.200 3.50 متر للرجلي 
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 م
 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

 القياس البعدى  القياس القبلى 
 قيمة ت

الفرق بين  
 المتوسطين 

نسبة 
 ع س  ع س  التحسن% 

 % 25.65 1.94 20.06 0.330 5.623 0.254 7.575 ث  دقة  سرعة الطع   5
 % 9.86 1.64 3.78 0.612 14.99 0.231 16.63 ث  الرشاقة  6
 % 32.74 4,49 7.82 1.176 18.2 0.1633 13.71 عدد التوا و بي  العي   الاراع  7
 % 28.60 1.37 13.75 0.282 3.423 0.108 4.79 ث  التوا و بي  العي   الرجلي   8
 % 23.02 10.93 8.71 3.552 58.4 0.211 47.47 عدد التحاب للاراع الاسلحة  9
 % 23.36 7.52 8.55 1.312 39.7 0.175 32.18 عدد التحاب للرجلي   10

 2.262=    0.05قياة ت الجد لية عبد 
القنلل  البعدي  ل  (9)يتضا م  جد و   العياسي   بي   إلصا ياً  دالة  الاتغيرات     جود  ر ق 

 الندةية للاجاوعة العيبة قيد البحث  لصالا العيال البعدي.
كاا يتضا أن ةسبة التحس   ل الاتغيرات الندةية  اةت بالترتيب علل البحو التالل: التوا و بي   

دقة  سرعة   ب%  ۲۷  %ب القدرة العضلية للرجلي   28التوا و بي  العي   الرجلي     ب%32العي   الاراع  
الاسلحة    ب%23للرجلي   التحاب    ب%25الطع    للاراع  للرجلي     ب%۲۳التحاب  القدرة    %۲3التحاب 

 . %4%ب القوة الاايزة بالسرعة للرجلي     9ب الرشاقة %۱8العضلية للاراعي   
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 جميع الاختبارات البدنيةالقياسين القبلى والبعدى ( يوضح نسبه التحسن بين 1شكل )

 وذلك لصالح القياس البعدى للعينه التجريبية
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 مناقشة نتائج الفرض الأول:
 ل ضو  ةتا   التحليب الإلصا لب  م   جو أهداف البحث قام البال ان باباقشر البتا   للتحقو  

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من متوسطي  م  كحة الفرض الأ و  الاي يبص على "  
القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية الخاصة )القدرة العضلية للذراعين، القوة المميزة بالسرعة 
والرجلين،   العين  بين  التوافق  والذراع،  العين  بين  التوافق  الرشاقة،  الطعن  وسرعة  دقة  للذراعين، 

 . التحمل للذراع المسلحة، التحمل للرجلين( بناشئى المبارزة قيد البحث ولصالح القياس البعدي
( يتضا  جود  ر ق ذات دلالر إلصا ية عبد  1(  شكب بياةى )9م   جو عرض ةتا   جد و )

 ( الا تبارات  0.05معبوية  جاي   الجد لية  ل  ت  قياة  م   أكنر  الاحسوبة  ت  قياة  ليث  اةت  (ب 
 الندةية الاستخدمة  الاطبقة على عيبر البحث التجرينية  ذلك لصالا العيال البعدى للعيبر التجرينية.  

 يعزى البال ان هاا التحس  الواضا  ل القدرات الندةية لصالا عيبة البحث التجرينية إلى تطنيو  
تدريبات القوة الوظيفية  الاوجية للعضجت العاملة على الجعني  ماا أدى ذلك إلى لد ث تحس   ل 

 .القدرات الندةية لجعنى الاباراة بسجح سيف الاباراة  ل هاه الاتغيرات 
 التل أشارت إلى أن برةام  تدريبات القوة   (8( )م۲۰۲۰حنان موسى ) يتفو ذلك م  ةتا   دراسة 

البعدي  ل  العيال  القنلل  البعدي لصالا  العيال  الوظيفية ادى الى  جود  ر ق دالة إلصا ية بي  
 الصفات الندةية قيد البحث.

 التل  ان م     Kelly et al (۲۰۱۲( )۳9)  كيللى واخرون  يتفو ذلك ايضاً م  ةتا   دراسة  
 أهم ةتا جيا  جود تحس   اضا لكج الجبسي   ل الاتغيرات الندةية ةتيجة استخدام التدريبات الوظيفية. 

كاا يرى البال ان ان تدريبات القوة الوظيفية تساهم بشكب ر يسل  ل تباية عباكر اللياقة الندةية  
العضلل   بالعاب  الاتعلقة  الندةية  القدرات  الاباراة  اكة  سيف  بسجح  الاباراة  بجعنى  الخاكة 

 لعضجت الاراعي   الجاع.  
 التل أشارت إلى أن برةام  تدريبات    (۱۷)  (م۲۰۱۸)محمد عيسى   يتفو ذلك م  ةتا   دراسة  

للاراعي   الرجلي   القوة  العضلية  )القدرة  الندةية  الاتغيرات  بع   تحسي   إلى  أدى  الوظيفية  القوة 
 العضلية  التواان  الار ةة  الرشاقة( لدى ةاشئ الاسكواش. 

دراسة   ةتا    الية  أشارت  م   أيضاً  ذلك   Alauddin  (29)  (۲۰۱۲)وساميران    الودين  يتفو 
Samiran     السرعة العضلية  القدرة  تحسي   أسيات  ل  الوظيفية  التدريبات  أن  الى  اشارت  التل 

 الحر يةب التحاب العام التحاب العضلل القدرة الاةفجاريةب الار ةة  الرشاقة. 
يشير   الصدد  هاا  شميتز)  ل  )۲۰۰۳ديف  ساات    Dave Schmitz(  ۳۰م(  أهم  م   اةر 

البط   الظير( ليث   الار ز )عضجت  التر يز على مجاوعة عضجت  الوظيفية هو  القوة  تدريبات 
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التدريبات   القوية بربط الطرف السفلى بالطرف العلوىب ماا يجعليا م  أ ضب  تقوم عضجت الار ز 
 الاستخدمة  ل تحسي  قوة عضجت الار ز )مبتصف الجسم(  التواان.

م     دراسة  جً  ةتا    الية  أشارت  ما  م   أيضاً  ذلك  محمد    (8م( )۲۰۲۰)   حنان موسى يتفو 
 التل أشار ا  ييا الى أهاية استخدام تدريبات القوة الوظيفة لتحسي  مستوى    (۱6م( )۲۰۱۸)  عيسى

 الادا  الندةل  ل البشاط التخصصل 
 يرى البال ان أةر يجب ألا يكون الاهتاام مبصب  قط على تباية الجاةب الايارى  اهااو الجاةب  
الاختلفة   الندةية  الاباراة  متطلباتيا  لرياضة  الأساسية  الايارات  بي   العجقة  لأن  العكس  أ   الندةى 
الاباراةب  الك   ةاش ى  إعداد  عبد  الاعتبار  توض   ل  إن  يجب  الخاكة( هل عجقة  ثيقة  )العامةب 
الاباراي    ياتلك  الاباراةب  عبدما  ةاش ى  باستوى  الارتقا   التدريب  بالتالل  عالية  ةجالا  ل  يحقو 

 الصفات الندةية بدرجة عالية يستطيعوا أدا  جاي  الايارات بصورة جيدة. 
الأسس    م   الباشئ  هو  تباية  علير  ل  يعتاد  الاي  التدريب  أر ان  ألد  يعتنر  الندةل   الاكون 

 اليامة الاي يشترك م  الايارات الحر ية  ل تكوي  الباشئ م  البالية الندةية.  
ب إلى إن   Osama Abdelrahman (45( )2008أسامة عبد الرحمن )    ل هاا الصدد يشير

الاكوةات الندةية تعتنر م  أهم متطلبات الأدا   ل رياضة الاباراة  التل قد تكون العامب الحاسم  ل 
كسب الاباريات  اكة عبد تسا ى أ  تقارب الاستوى الاياري لدى الاتبا سان  ذلك ةظرا لأن مستوى  
الحالة الندةية لجعب يعتنر الد الأسباب اليامة التل تسيم  ل تحقيو العديد م  الاةتصارات  ارتفاع  

 .مستوى اللياقة الندةية لجعب ياكبر م  أدا  موسم رياضل ةاجا
التحقو م  كحة   تم  يكون قد  "    الفرض الأول بالك  توجد فروق ذات دلالة  الاي يبص على: 

إحصائية بين كل من متوسطي القياسين القبلي والبعدي للمتغيرات البدنية الخاصة )القدرة العضلية 
للذراعين، القوة المميزة بالسرعة للذراعين، دقة وسرعة الطعن الرشاقة، التوافق بين العين والذراع، 
التوافق بين العين والرجلين، التحمل للذراع المسلحة، التحمل للرجلين( بناشئى المبارزة قيد البحث 

 . ولصالح القياس البعدي
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 عرض نتائج الفرض الثانى:
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من متوسطي القياسين "    على  الفرض ال اةى  يبص 

 "  قيد البحث ولصالح القياس البعديفى كثافة معادن عظام الفخذ  والبعديى القبل
 ( 10جدول )

 لأفراد عينة البحث        العظام معادن  كثافة دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلي والبعدي فى   

 10= ن

 م
وحدة   المتغيرات 

 القياس 
الفرق بين   القياس البعدي  القياس القبلي 

 المتوسطين 
قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الانحراف  القياس  الانحراف  المتوسط  التحسن 

ك ا ة معادن عبو عظام   1
  الفخا

 % 8.٦5 5.29 0.113 0.480 1.418 0.420 1.305 2سم /جرام

ك ا ة معادن مد ر عظم   2
      الفخا

 % ٦.7٦ 2.98 0.07 0.0374 1.105 0.0350 1.035 2سم /جرام

ك ا ة معادن ثجثية عظم   3
 الفخا

 %12.1٦ 10.1 0.15 0.33 1.381 0.3٦ 1.233 2سم /جرام

ك ا ة معادن الفقرة ال اةية   4
  القطبية

 % ٦.٦٦ 3.٦0 0.08 0.0٦0 1.287 0.025 1.203 2سم /جرام

ك ا ة معادن الفقرة ال ال ة   5
 القطبية 

 2سم /جرام
1.170 0.035 1.212 0.032 0.04 4.53 3.41 % 

ك ا ة معادن الفقرة الرابعة    ٦
  القطبية

 2سم /جرام
1.079 0.018 1.139 0.027 0.0٦ 5.03 5.٦0 % 

 2.262( = 0.05الجدولية عند مستوى دلالة ) قيمة )ت( 

(  جود  ر ق ذات دلالة الصا ية بي  متوسطل العياسي  القنلل  10يتضا م  ةتا   جد و )
 البعدي لدي أ راد عيبة البحث  ى   ا ة معادن العظام قيد البحث لصالا العيال البعدى  ذلك لأن 

 ( بي   ما  اةحصرت  الاحسوبة  )ت(  الجد لية  (10.01:  2.98قياة  )ت(  قياة  أكنرم   قيم   هى 
2.262 . 
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   القياسين القبلى والبعدى في كثافة معادن العظام قيد البحث ( يوضح نسبه التحسن بين 2شكل )

 وذلك لصالح القياس البعدى للعينه التجريبية 

 الفرض الثانى: مناقشة نتائج

البال  قام  البحث  أهداف  الإلصا لب  م   جو  التحليب  ةتا    ضو   البتا     ان ل  باباقشر 
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من  "     الاي يبص على  ال اةىللتحقو م  كحة الفرض  

الفخذ، مدور الفخذ، ثلاثية عظم  فى كثافة معادن العظام )عنق  القبلي والبعديين  متوسطي القياس
   البعدى"الح القياس قيد البحث ولص (L2,L3,L4الفقرات القطنية  –الفخذ 

(  جود  ر ق دالة إلصا يا بي  العياسي   2(  شكب ) 10أظيرت النياةات التل تضابيا جد و )
لباش ى   العظام  معادن  التجرينية  ى   ا ة  للاجاوعة  البعدي    الاباراةالقنلل  البعدي  العيال  لصالا 

 قد ترا لت تلك    (ب۲.62.  هل )05ليث  اةت قياة )ت( الاحسوبة أكنر م  قياتيا الجد لية عبد  
  ا ة معادن ثجثية عظم    لا تبار  %12.16   لعيال معادن الفقرة ال ال ة القطبية  %3.41البسب بي   

 الفخا. 
البال  إلى  اعلية    ان يعزي  البحث  عيبة  أ راد  لدى  العظام  معادن  التحس   ل   ا ة  ذلك 

الاقترلة  الاخطط ليا علاياً  الاتضابة مجاوعة م  التدريبات الاتعددة  الاتبوعة    الوظيفية التدريبات  
 ( لادة  الجسم  الاستارة  لعضجت  أس12الشدة  معادن    نوع(  تحس    ا ة  الأثر  ل  بال   لر  ماا  ان 

 . الاباراةالعظام لباش ل 
 يفسر البال ان ذلك بأن العضجت الكنيرة تكسو العظام  ذلك ع  لريو مبشأ  اةدغام العضلة  

اةعباض  ب عضلة يقوم الابشأ  الإةدغام بشد العظاة     عبد الاي ي نت  ى لر ى  ب عظاة بالجسم  
  ارتباط بشكب قوى  هبا تظير مشاكب بالعظام إذا  اةت   ا ة العظام قليلةب  لالك ترتبط   ا ة العظام  



 

 
 

118 

 2025 يناير  ( / 1( العدد )45المجلد )

 

العضجت    اةعباضات إيجابل بالإةجاا الرياضى لأةر  لاا اادت   ا ة العظام ساعد ذلك  ى تحاب قوة  
ايادة   ا ة   الرياضل  ل  البشاط  ماارسة  تساعد  الرياضىب   الك  الاستوى  بشكب  نير  ارتفاع 

 العظام. 
 واخرون   حسين على حسن العلى  ،م(۲۰۰9)  علىمحمد السيد وأحمد   هاا ما أكده  ب م   

أن الااارسة الابتظاة للبشاط الندةل الرياضل تعاب على تبشيط الد رة الدموية  ل البسي     م(۲۰۰9)
العظاى ماا يحس  م  إمداده بالعباكر الاعدةية التل يحتاجيا  م  ثم ت ثر  ل ايادة   ا ة العظام  
م   جو ايادة ترسيب الكالسيوم ضا  الحد د الصحية بالإضا ة إلى أةيا تساعد على إبطا  معدو  
هدم الييكب العظاىب  أن هباك ترابط بي    ا ة العظام  القوة العضلية ليث تزداد   ا ة العظام م   

 ( ۷( )119:16) الرياضية.ايادة شدة التدريبات 
بالعوامب   ارتبطت إلى أن عالية  قد   ا ة العظام    م(۲۰۰9)  بهاء الدين إبراهيم سلامة يشير  

البشاط الرياضلب بيباا ماارسة التاريبات الابتظاة    اةعدامإلى    بالإضا ةاليرموةية  الغاا ية  الحر ية  
 ل لالة جيدة  ذلك للعجقة الإيجابية اليامة بي      بقا هاتساعد على سجمة العظام  تجبب  سورها  

  .( 95: 5قوة العضجت الييكلية  تر يز الاعادن بالجسم )
الصدد   هاا  م     ل  ) أشارا  ج  مايكل  لوني  أنطونيو،   ,Jose Antonio (2012خوسيه 

Lonnie Michael،    لباو العظام ضر رية  علل  القوة  تاريبات  التاريبات   اكة  ماارسة  أن  إلل 
 ( 58: 37) .قوترالعظام بشكب جيد  ذلك بترسيب الازيد م  الأمجح علير الأمر الاي يزيد م  

أن العظام ةسي  لل يحتاج   al et Judith Buttriss (   2017) جوديث بوتريس ضيف  ت  
إلل الغاا   هو يستقنب أ عية غيبة بالدم  أةيا تحتاج إلل تدريبات القوة لتساعد  ل عالية الباو الجيدب 

شير أةر بالرغم م  أن التاريبات ليس ليا عجقة بطوو العظام إلا أةيا تحدث ايادة  ل عرض  تليث  
بترسيب الازيد م  الأمجح عليرب  الأمر الاي يزيد م  قوتر  أن العظام تتأثر بعالية       ا ترالعظام  
 ( 170 :۳۸الواق  علييا. )  الضغطالإجياد 

البتيجة   تتفو   برام  تدريبات   ل  (  20)  م(۲۰۱۳منى نجيب )دراسة    م هاه   ت دى   القوةأن 
رانيا عبد الله  ةتا   دراسة    ب   الك م إلى تحسي    ا ة معادن  محتوى عظام الفخا  العاود الفقرى 

(۲۰۱4( تدريبات   ل    (9م(  ساهات أن  قد  معادن   ل   القوة  متغير   ا ة  محتوي    العظام  تباية 
  لباش ات الجود .

)دراسة  ةتا       أشارت  زكي  أحمد  أن  (  4)   (2۰۱۱أسامة  الوظيفية  إلى   تأثر قد  التدريبات 
السفل الفقرات  معادن عظام  معبوية على   ا ة  بدلالة  لدى يإيجابياً  الرقال  الفقري  الاستوى  للعاود  ة 

   .عيبة البحث  ل مسابقة قاف القرص 
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ةتا  تتفو    كاا البتيجة م   سحر رشدى    ب(25( )200٦هيثم فتح الله )دراسة     ج م   هاه 
على  جود عجقة    (ب23)  م(2004هالة يحيى )(ب  15)   م(2004مايسة محمد )ب  (11م( )۲۰۰۷)

ماا أدى إلى    بي  معدو   ا ة معادن العظام  ماارسة البشاط الندةل  تدريبات القوة  الاقا مة  ارتبالية
محتوى تحس     ارتفاع   معادن     ل  الفقرى   ا ة  العاود  الايكاةيكل  الحوض      عظام  الضغط  أن   اا 

الواق  علل العظام ةتيجة البشاط الحر ل ي دي إلل ترسيب الكالسيوم  ل العظام  علل هاا تعتاد  اية  
 . ببا  العظام علل درجة القوة  تكرارها  ل الاستخدام

الت بالك   تم  قد  كحة  حقو  يكون  الثانىم   على  الفرض  يبص  دالة  "    الاي  فروق  توجد 
  المبارزة إحصائياً بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية فى كثافة معادن العظام لناشئى  

 ." لصالح القياس البعدي
 عرض نتائج الفرض الثالث:

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من متوسطي القياسين "    على  الفرض ال اةى  يبص 
( الجسم  مكونات  متغيرات  لبعض  والبعدي  ولصالح  Body Compositionالقبلي  البحث  قيد   )

    القياس البعدي"
 ( 12جدول )

 دلالة الفروق بين القياسين القبلي والبعدي لمتغيرات مكونات الجسم            
 ( 10ن = )  

 المتغيرات  م
وحدة  
 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الانحراف  القياس  الانحراف  المتوسط  التحسن 

 % Kg 70.79 1.49 69.10 1.15 1.69 2.190 2.387 الوان   1
 % Cm 76.31 0.274 74.5 1.49 1.81 4.65  * 2.371 محيط الوسط   2
 % Cm 91.20 0.681 89.33 0.339 1.87 7.72 * 2.050 محيط الخصر   3
 % 19.285 * 30.88 2.592 0.179 10.84 0.270 13.43 % ةسبة الدهون   4
 % Kg 9.90 0.144 8.1 0.255 1.8 23.58 * 18.18 كتلة الدهون   5

ةسبة الجسم الخالية م    ٦
 الدهون 

% 85.20 2.21 88 1.17 2.80 4.64  * -3.28 % 

الكتلة الخالية م    7
 الدهون 

Kg 
60.12 0.063 61.23 0,147 1.11 2.18 1.84 % 

 % Kg 70.29 0.344 68.40 0.283 1.89 2.13 2.68 الوان الكلى   8

الوان الكلل الخالل م     9
 الدهون 

Kg 
19.31 0.323 18.80 0.349 51 . 5.53 * 2.64 % 
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 2.262=    0.05قيمة ت الجدولية عند 

دلالة بي  العياسي  القنلل  البعدي عبد درجة مستوي   أةر يوجد   (  12جدول رقم )  يتضا م   
( التالية ) محيط  body mass index( عبد الاتغيرات الخاكة باكوةات  تلة الجسم )0.05معبوي )
 Leanب ةسبة الجسم الخالية م  الدهون   Fatب  تلة الدهون    Fatب ةسبة الدهون %    WAISTالوسط  

الاا %  % ةسبة  الجسم  Water ب  لكب  جم/م   ان  الغاا ى  التا يب  معدو   BMR / BODYب 
WEIGHT    الجسم م شر  تلة  )BMIب  قيم  اةحصرت  ليث   )T  ( بي   الاحسوبة   )2.670    :

3.637( قياة  م   أكنر  )   T(  هى  الجد لية  القنلل  2.16(  العياسي   بي   دلالة  يوجد  لا  ب  اا   )
( ليث اةحصرت body mass index البعدي عبد باقل الاتغيرات الخاكة باكوةات  تلة الجسم )

 (   1.992:   0.106( الاحسوبة عبد )  Tقياة ) 
 مناقشة نتائج الفرض الثالث:

 ل ضو  ةتا   التحليب الإلصا لب  م   جو أهداف البحث قام البال ان باباقشر البتا   للتحقو  
توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين كل من متوسطي  م  كحة الفرض ال اةى  الاي يبص على "  

الجسم مكونات  متغيرات  لبعض  والبعدي  القبلي  البحث  (  Body Composition)  القياسين  قيد 
 ولصالح القياس البعدي"   

وحدة   المتغيرات  م
 القياس 

الفرق بين  القياس البعدي  القياس القبلي 
 المتوسطين

قيمة 
 )ت(

نسبة 
 الانحراف  القياس  الانحراف  المتوسط  التحسن 

 % 4.544- *  3.33 2.70 1.96 62.10 0.343 59.40 % ةسبة الاا   10
 % Lt 41.05 0.132 41.87 0.211 82 . 0.590 -1.997 كاية الاا   11

معدو التا يب الغاا ى    12
 القاعدى

Kcal/kg 
1822.2 14.66 1827.3 14.23 5 0.134 -0.274 % 

13  
معدو التا يب الغاا ى  

لكب  جم/م   ان  
 الجسم 

Kcal/kg 
27 2,30 27.93 2.20 93 . 4.460 * -3.44 % 

 % Kcal 2714 13,56 2892.1 13,67 178 . 1.89 -6.558 الطاقة الكلية   14
 Kg/m2 22.70 0.123 21.50 0.261 1.20 2.792* 5.28% م شر  تلة الجسم   15

م شر  تلة الدهون  ى   1٦
 الجسم 

Kg/m2 
5.42 0.349 3.10 0.182 2.32 18.61 * 42.80% 

م شر الكتلة الخالية م    17
 الدهون 

Kg/m2 
19.33 0.323 19.00 1.19 0.330 0.827 1.55% 
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ةتا   )    م   جو عرض  بالاتوسط الحسابل  الفرق بي  الاتوسطات    (  12الجدول رقم   الخاص 
الخاكة   الاتغيرات  البحث  ل  قيد  للعيبة  القنلل  البعدي  للعيال  الاعياري  القنلية  البعدية  الاةحراف 

 تلة الدهون    –ةسبة الدهون    –محيط الخصر    –محيط الوسط    -)الوان    (BMI)  با شر  تلة الجسم
الوان    –الوان الكلل للجسم    – تلة الجسم الخالية م  الدهون    -ةسبة الجسم الخالية م  الدهون%    –

معدو   –معدو التا يب الغاا ل القاعدي    – اية الاا     -ةسبة الاا %    –الكلل الخالل م  الدهون  
م شر  تلة الدهون   –م شر  تلة الجسم    –الطاقة الكلية    –التا يب الغاا ل لكب  جم/م   ان الجسم  

  ل الجسم(. 
بع    قى  القنلل  البعدي  العياسي   م   بي   ب  معبوية  دلالة  ذات  البال ان  جود  ر ق  لالظ 
الاتغيرات الخاكة باكوةات الجسم لصالا العيال البعدىب ليث إن قياة )ت( الاحسوبة  اةت أكنر  

 (. 0.05م  قياة )ت( الجد لية عبد مستوي دلالة )
متغير  لصالا  تحس   ةسبة  أعلل  سجلت  )    اا  الجسم  في  الدهون  كتلة  ببسبة  (  BFM1مؤشر 

(  BMRمعدل التمثيل الغذائي القاعدي )   "   BMI"    (  أقب ةسبة تحس   ل م شر  تلة الجسم42.80%)
 (.  %0.274-ببسبة ) 

 يعزى البال ان هاا التحس   ل متغيرات مكوةات الجسم إلى النرةام  التدرينل الاى يحتوى على  
الوظيفية القوة  النرةام    تدريبات  تطنيو  الاتبعة  ل  التدريب  لرق  أساليب  استخدام     التبوع  ل 

 أيضا لإتباع البال ان مبيجية التقسيم  التبوع  ل الشدة الاستخدمة   الاصالب بتدريبات القوة الوظيفية
  الأقصى(. –الأقب م  الأقصى   – ل النرةام  م  )الاتوسطة  

أن البشدداط الرياضدى تربطددر عجقددة عكسددية مدد   ("2004"هزززاع محمززد الهزززاع )   دى هدداا الصددد يشددير
ةسددبة الشددحوم بالجسددم  مدد  ثددم تددأثير ذلددك  ددى الددوانب ليددث إن ماارسددة الأةشددطة الرياضددية تدد دى إلددى 
اةخفاض الدوان ةتيجدة لاةخفداض ةسدبة الددهون بالجسدمب اذ إن مد  ال ابدت علايدا  دى  قتبدا الحاضدر أن 
الااارسدددة الابتظادددة  ارتفددداع اللياقدددة الندةيدددة تحادددجن  دددى لياتيادددا تدددأثيرات إيجابيدددة جادددة علدددى  ظدددا ف 

 (6: 24الجسم الاختلفة. )
  الاى   Body Composition Analyzer   تشير ةتا   مكوةات الجسم الاسجلة باستخدام جياا

تم استخدامر على أ راد عيبة البحث  ل العيال القنلل  العيال البعدي إلل أن ةسبة التحس   ل م شر 
( بلغت  البحث  عيبة  أ راد  لدي  الجسم  بلغت %5.28كتلة  الدهون  متغير  تلة  التحس   ل  (  ةسبة 

إن سنب هاا التحس   ل هاه    الباحثان  (  يعز %19.28(  ةسبة الدهون بالجسم بلغت )18.18%)
 الاتغيرات  ى العيال البعدى يرج  إلل النرةام  التدرينل الاصالب بتدريبات القوة الوظيفية. 
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إلل أن م شر  تلة الجسم تم  م(  2011" يوسف لازم كماش ، صالح بشير سعد " )ليث يشير  
تطويره بواسطة الار ز القومل لةلصا ات  هو يعنر ع  العجقة بي  الوان   الطووب  هو لاكب  

( 0.454قساة  ان الجسم بالكيلوجرام ب علل مرب  الطوو ب  إذا  ان الوان بالأرلاو فيضرب  ل )
( بالنوكات فيضرب  ل  الفرد  ب  إذا  ان لوو  بالكيلوجرام  البات   الا شر 0.254فيكون  يعتنر  ب   )

(BMI)     21.9 الادي الارغوب فير للرجاو يترا ح ما بي     25إلل    20لنيعيا عبدما يترا ح ما بي  
  27.3للرجاو ب    27.8ب  اا قيم م شر  تلة الجسم  وق    22.1إلل    21.3 للسيدات م     22.4إلل  

للسيدات يرتبط ببسب لد ث ارتفاع  ل الاشكجت الصحية  ارتفاع ضغط الدم ب مرض النوو السكري  
(274:27.) 

كاا أظيرت ةتا   البحث ايادة ملحوظة  ل متغير ةسبة الاا %ب  اية الاا  بالجسمب ليث  ان  
(  ل لي  بل  الاتوسط الحسابل  59.40الاتوسط الحسابل  ل العيال القنلل لبسبة الاا  بالجسم % )

 ( البعدي  العيال  )62.10 ل  القنلل  البعدي  الاتوسطي   بي   الفرق  بل   لي   (ب  بل   2.70(  ل 
(  ل لي  بل  الاتوسط الحسابل  ل  41.05الاتوسط الحسابل  ل العيال القنلل لكاية الاا  بالجسم )

 (  ل لي  بل  الفرق بي  الاتوسطي  القنلل  البعدي. 41.87العيال البعدي )
استخدام    الباحثان   يرج  التبوع  ل  إلل  بالجسم  الاا   الاا %ب  اية  ةسبة  متغير  الفرق  ل  هاا 

الوظيفية القوة  بتدريبات  الاصالب  النرةام   الاتبعة  ل تطنيو  التدريب   أيضا لإتباع    لرق  أساليب 
الأقب م  الأقصى    –البال ان مبيجية تقسيم  التبوع  ل الشدة الاستخدمة  ل النرةام  م  )الاتوسطة  

التدرينية    – الجرعة  أثبا   بعد  الاا   م   تبا و  ايات  نيرة  علل  تقنب  العيبة  جعب  ماا   الأقصى( 
التدريب  أثبا   الاا   م   الفاقد  الوسط(ب    لتعوي   )محيط  م   الالحوت  ل  لآ  الاةخفاض    الك 

 )محيط الخصر(.
أن هاا التحس   ل ةسبة الاا %ب   اية الاا  بالجسم  الزيادة الالحوظة بياا لياا    الباحثان   يري 

الوظيفية القوة  تدريبات  باستخدام  الاوضوع  النرةام   إلل  بالإضا ة  الجعني   بوان  عبدما    لأن  عجقة 
 ل العيبةب ليث  ان الاتوسط    بالوزن   اادت ةسبة الاا   ل الجسم اةخف  الاتوسط الحسابل الخاص 

(ب  ل لي   كب الاتوسط الحسابل  ل العيال  70.79الحسابل الخاص بالوان  ل العيال القنلل )
( إلل  )69.10البعدي  بل   العياسي   بي   الفرق  محيط  1.69(  أن  م   الاةخفاض  ل  لآ  (ب  الك 

 الوسطب محيط الخصر. 
كاا يرى البال ان أن ايادة ةسبة الاا   ل الجسم تساعد الباش ي   ل الحفات على مستوى الاا   ل  
الشرب  ما   لريو  ع   سوا   الابا سات  أثبا   السوا ب  ةقص  أ   التدريبات  أثبا   الجفاف  م   الجسم 
الطنيعية أ  الاشر بات الرياضية الطنيعية سوا   ل التدريبات ا   ترة الابا سات لتعوي  الفاقد م   
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الجسم م   جو العرق  عاب تواان للسوا ب بالجسم لتى لا يقب مخز ن الوقود بالعضجت  بالتالل 
سي ثر سلباً على مستوى الإةجاا لدى الباشئ ب  الك ةقص الاا   السوا ب م  دا ب الجسم ت دي الى  

ب الد     Stroke Volume ةقص لجم النجاما ماا ي دي الى ةقص أ  تقليب  ل ) لجم الضربة   
 (  Hypotensionب اةخفاض ضغط الدم   Cardiac Outputالقلنل 

أكده  ج   ما  على) هاا  وأحمد  السيد  محمد  )ب  م(۲۰۰9من  على  أهاية    م(۲۰۰9حسين  على 
التاري   الظر ف   مدة  الافقود على  الاا   تعتاد  اية  التدريب  الابا ساتب ليث  الاا   جو  تبا و 
الني يةب إذ يجب تلنية لاجة الرياضل م  الاا  لأهايتر  ل تبظيم درجة لرارة الجسمب إذ أن الحرارة  
الباتجة م  تاري  لادة بض  دقا و تكون  افية لإتجف بر تي  العضجت لولا  جود الاا  م   جو  

( م   ان الجسمب  أن ةقص  %8-2التخلص مبيا ع  لريو التعرقب إذ تقدر  اية الاا  الافقودة ب)
الاا   السوا ب م  دا ب الجسم ت دي الى ةقص لجم النجاما ماا ي دي الى ةقص أ  تقليب  ل )لجم  

القلنل    Strokes Volumeالضربة   الد    الدم    Cardiac Outputب  ضغط  اةخفاض  ب 
Hypotension    ( ب ماا ي دى إلى تدهور مستوى أدا  الرياضل  ل لالة إذا  قد )م  ما     3 ) %

الندةىب  البشاط  أدا   مستوى  الاستارار  ل  العضجت  عدم  أدا   ضعف  الى  ي دي  جسار  هاا 
اةخفاض مستوى استيجك   الكلىب  الدم  ل  القلبب  قلة سريان  الدم  بطل  عاب  اةخفاض  ل لجم 

%(  6الا  سجي ب ةفاذ مخز ن الجليكوجي  م  الكندب قلة  فا ة تبظيم الحرارةب أما إذا  قد الرياضل )
الحرارة   بضربة  سا بة  يصاب  الجسم  أجيزة  تصبا  الجسم  ما   الرياضل  Heat Strokeم   أما  ب 

 ( ۷( )381:16)( ساعة للتعوي  التام  36( يحتاج إلى ) %7-4الاي يفقد م  ما  جسار  ) 
م       م   لأ  البتا    هاه  وآخرون تتفو  )Zheng M et all  ("2015"    تشنغ  (،  50م(  

  " وآخرون  )  Illescas-Zarate D et allاليسكاس   "2010  ( "    3٦م(  وآخرون  بوبكين  و   ،)
Popkin BM et all  ("2015  )(  4٦)م(  " زايد  )2010زياد عيسي  أن   ( 10م(  علل  أكد ا  ليث 

الاا  مرتبط باةخفاض  اية السعرات الحرارية  اةخفاض مخالر ايادة الوانب  باا أن    شرب الازيد م 
ب  الحرارية  السعرات  اةخفاض  على  يحفز  لنيعىب  يو  بشكب   الحرارية  السعرات  م   الاا   الى 
الحرارية  ةسبة   السعرات  بيا  ترتف   التى  الصباعية الأ رى  الاشر بات  بدلا م   الاا    يفضب شرب 

 السكر. 
م  كحة   التحقو  تم  قد  يكون  الثالث بالك  على"    الفرض  يبص  دلالة  الاي  ذات  فروق  توجد 

 Body)  إحصائية بين كل من متوسطي القياسين القبلي والبعدي لبعض متغيرات مكونات الجسم
Composition  )   "قيد البحث ولصالح القياس البعدي 

 

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Zheng%20M%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25746935
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Illescas-Zarate%20D%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=25928232
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pubmed/?term=Popkin%20BM%5BAuthor%5D&cauthor=true&cauthor_uid=20646222
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 :الاستنتاجات
 ما يلى: انفي حدود خصائص البحث وأهدافه وإمكانياته وظروف إجرائه ونتائجه استنتج الباحث

تم تطنيقيا  اتضا مبيا  جود  ر ق ذات دلالة إلصا ية بي     تدريبات القوة الوظيفية  التلتأثير   -1
 :البحث   اةت بالترتيب التالل  الخاكة قيد  الندةية القدرات   القنلل  البعدي  ل يالعياس 

العي   الاراع   -2 بي   العي   الرجلي     ب%32التوا و  بي   للرجلي    28التوا و  العضلية  القدرة    %ب 
الاسلحة    ب%23للرجلي   التحاب    ب%25الطع   دقة  سرعة    ب%  ۲۷ للاراع    ب %۲۳التحاب 

للرجلي    للاراعي     %۲3التحاب  العضلية  الرشاقة  %۱8القدرة  بالسرعة    9ب  الاايزة  القوة  %ب 
 . %4للرجلي  

ساعدت تدريبات القوة الوظيفية على تحسي    ا ة معادن العظام ليت ترا لت ةسب التحس    -3
القطبية  %3.41بي   ما   ال ال ة  الفقرة  معادن  ثجثية    لا تبار  %12.16    لعيال  معادن    ا ة 

 .عظم الفخا 
الوظيفية ادى -4 القوة  تدريبات  الجسمالى تحس   ى    تطنيو  الوسط    -)الوان    مكوةات    –محيط 

الخصر   الدهون    –محيط  الدهون    –ةسبة  الدهون%    – تلة  الخالية م   الجسم   تلة    -ةسبة 
الدهون   م   الخالية  للجسم    –الجسم  الكلل  الدهون    –الوان  م   الخالل  الكلل  ةسبة    –الوان 

معدو التا يب الغاا ل لكب  جم/م     –معدو التا يب الغاا ل القاعدي    – اية الاا     -الاا %  
الجسم   الكلية    – ان  الجسم    –الطاقة  الجسم(  –م شر  تلة  الدهون  ل  ليت    م شر  تلة 

 % 42.80: %0.182بي  ترا لت ةسب التحس  ما  
 التوصيات

المتوفرة والمعالجات الإحصائية   المستخدم والإمكانات  في حدود خصائص عينة البحث والمنهج 
 :بالآتى انيوصى الباحث

ذات  اعلية عالية   إةيا ى برام  تدريب الاباراة ليث    القوة الوظيفيةالاهتاام بوض  تدريبات   -1
 .م  ةتا   متايزة تحققر ترتبط ارتباط  ثيو برياضة الخااسل الحديث  لاا 

 ضر رة  ض  النرام  التدرينية  ى ضو  ما يتباسب م    ا ة معادن العظام.  -2
اجرا  الازيد م  الدراسات  البحوث الاااثلة للوقوف على د ر   ا ة معادن العظام  ى تحسي    -3

 مستوى الادا  لجعني   
 استخدام الا تبارات الندةية قيد البحث  ى تعيم برام  التدريب. -4
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 قائمة المراجع
 أولًا: المراجع العربية:

بيولوجيا الرياضة  كحة الرياضلب دار الفكر العربل القاهرةب   : أبو العج ألاد عند الفتاح       -1
 م. 2007

الفتاحب   -2 عند  ألاد  العج  أبو 
 ألاد ةصر الدي  رضوان  

 .م2003ب   سيولوجيا اللياقة الندةيةب دار الفكر العربلب القاهرة :

 ألاد  ار ق ألاد ابراهيم   -3
 

الار ز   : عضجت  قوة  على  الوظيفية  القوة  تدريبات  تأثير 
لعلوم   العلاية  الاجلة  العاللب  الوثب  لباش ل  الرقال   الاستوى 
للوانب  جامعة  للنباتب  الرياضية  التربية  الرياضةب  لية    بون 

 16  –  1ص  .م2021
 عالية التدريبات الوظيفية على بع  الاتغيرات الندةية    ا ة   : أسامة ألاد محاد ا ل  -4

الإةجاا   الفقري  مستوى  للعاود  القطبية  الفقرات  عظام  معادن 
علوم   بون   مجلة  مبشور  بحث  القرصب  قاف  الرقال  ل 
مجلد  للوانب  جامعة  للنباتب  الرياضية  التربية  الرياضة  لية 

 .م۲۰۱۱ب  ۳۸
 بيا  الدي  ابراهيم سجمة    -5

 
الخلو  الباو  التطور   : الله  ل  آيات  الندةى  الجيد   سيولوجيا 

 م. 2009ب   التكيفب دار الفكر العربلب القاهرة
القدرات  : لاتم  تا الله محاد الحبفى   -6 بع   أدا   مستوى  على  الوظيفية  القوة  تدريبات  تأثير 

مجلة   الاباراةب  رياضة  الايارى  ل  الأدا   الندةية  مستوي 
الرياضيةب   التربية  الرياضيةب  لية  التربية  لعلوم   بون  أسيوط 

 831  – 807ب ص 3ج  44م. ع, 2017جامعة أسيوطب  
العللب   -7 لس   على  لسي  

ايز ون   لسي ب  كباح  عا د 
 ةنيب 

 

دراسة مقارةة لبع  الدلالات العظاية  الكيايولياتية الارتبطة   :
بيشاشة العظام بي  الااارسي   غير الااارسي  للبشاط الندةل 

الابتظم الأ و   "الرياضل  العلال  الا تار  مبشورب  بحث 
لفسيولوجيا التدريب الرياضل  ل  لية التربية الرياضيةب جامعة 

 م. 2009البصرةب 
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الوالد   -8 عند  ابراهيم  لبان 
 موسى

الاتغيرات  : بع   على  الوظيفية  القوة  تدريبات  استخدام   اعلية 
لعلوم  أسيوط  مجلة  الطا رةب  الكرة  لباش ات  الندةية  الايارية 

( العدد  الرياضيةب  التربية  )54  بون  الاجلد  جامعة 4(ب  (ب 
 م. 2020 لية التربية الرياضيةب  -أسيوط 

الطنية على   ا ة   : راةيا محاد عند الله غريب   -9 الكرة  باستخدام  العضلية  القوة  تدريبات  تأثير 
الفسيولوجية الاتغيرات  بالعظام  بع   الاعادن    محتوى 

(ب  ۷۱م. العدد )2014 مستوى الأدا  الاياري لباش ات الجود ب
الرياضية   التربية  الندةية  الرياضةب  لية  للتربية  العلاية  الاجلة 

 .للنبي  جامعة للوان
الندةية  الحد  : اياد عيسل اايد    -10 اللياقة  عباكر  ببع   الجسم  عجقة م شر  تلة 

جامعة   مجلة  مبشورب  بحث  الأكسجي ب  لاستيجك  الأقصى 
  . م2010ب  البجاح للعلوم الإةساةيةب  لسطي 

 سحر رشدي محاود:    -11
 

تأثير تدريبات الاقا مة لتباية القوة الاةفجارية لعضجت الطرف   :
الرقال  ل  الاةجاا  العظام  مستوى  معدن  على   ا ة  السفلل 
الندةية   للتربية  العلاية  الاجلة  مبشورب  بحث  ال جثلب  الوثب 
للنبي ب   الرياضية  التربية  للوانب  لية  جامعة  الرياضةب   علوم 

 .م۲۰۰۷ب ب49العدد 
الحكيمب   -12 محاود  ساير  عااد 

 محاد ابراهيم محاود سلطان 
 

تأثير استخدام تدريبات القوة الوظيفية على تحسي  مستوى أدا   :
لعلوم   الد لل  الا تار  القدمب  مرمل  رة  لرال  ميارات  بع  

اسيوط   جامعة  الرياضيةب  -الرياضة  الصحةب  التربية    لية 
 1211  – 11190ب ص 3م. ع 2015

اشراق   -13 مالاب  عنده   الاة 
 غالبب ةور لاتم 

الاباراةب : الرياضى  ل  الأ لىب  الاعداد  الفيصب    الطبعة  مر ز 
 م. 2017للطباعة  البشرب بغدادب 

لا ى   -14 ظا ر  مالاب   الاة 
 م(: 2014)

أساسيات تدريب رياضة الاباراةب دار الإعصار العلاى للبشر  :
 م.2014 التواي ب الطبعة الأ لىب 

 مايسة محاد ربي            -15
 

الاتوسطة  غير   : الاسا ات  جرى  لجعبات  العظام  أي  
رسالة د توراه.  لية التربية الرياضية للنبات بالقاهرةب "الرياضيي 

https://jprr.journals.ekb.eg/?_action=article&au=267497&_au=%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D8%A7%D8%A8%D8%B1%D8%A7%D9%87%D9%8A%D9%85+%D9%85%D8%AD%D9%85%D9%88%D8%AF+%D8%B3%D9%84%D8%B7%D8%A7%D9%86
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 م. 2004جامعة للوب  

ألاد   -16 الأمي ب  السيد  محاد 
 على لس   

ط  : الرياضيةب  الصحة  للطباعةب  ۲جواةب  ل  الاليجلب  دار  ب 
 م. 2009الجيزةب 

الاتغيرات  : محاد عيسى الشبا ى   -17 بع   على  الوظيفية  القوة  تدريبات  استخدام  تأثير 
الندةية  قوة  سرعة الضربات الأمامية  الخلفية الأرضية لباشئ  
التربية   لعلوم   بون  أسيوط  مجلة  الأسكواشب 

 376  –  323ب ص 3, ج46م. ع ۲۰۱۸الرياضيةب 
عند   -18 الاحس   عند  محاود 

 الفتاح 
تأثير تدريبات القوة الوظيفية باستخدام البار الطر ل )الجةدمي (   :

قاف   لاسابقة  الرقال  الندةية  الاستوي  الاتغيرات  بع   على 
القرص للباش ي ب الاجلة العلاية للبحوث التطنيعية  ل الاجاو 

الشباب  الرياضية  –الرياضل   )  .م2024ب   اارة  ( 6الاجلد 
 .109 – 94(ب ص 1العدد )

 م. ۲۰۱۰اللياقة الندةية للصحة  الرياضةب دار الكتاب الحديثب   : مفتى إبراهيم لااد   -19
العظام  بع   : مبى محاد ةجيب   -20 على   ا ة  الوظيفية  القوة  تدريبات   اعلية 

ميارات  بع   أدا   مستوى  على  الندةية  تأثيرها  الصفات 
التاريبات الايقاعيةب بحث مبشورب الاجلة العلاية للتربية الندةية  
للوانب  جامعة  للنبي ب  الرياضية  التربية  الرياضةب  لية   علوم 

 م 2013ب 68العدد 
تأثير تدريبات القوة الوظيفية على بع  الاتغيرات الندةية  ال قة  : ةجية عند الفتاح شوقل    -21

 ااا( لدي    –الرياضية  مستوى أدا  الکاتا ال ال ة )مجاوعة آشل 
التربية   لعلوم   بون  أسيوط  مجلة  الجود ب  رياضة  لاعنل 

 . 308 –  280ب ص 3ب العدد 43الاجلد   .2016الرياضيةب 
 يحيى السيد لجااى   هالة  -22

 
العظام  بع   : على   ا ة  بالأثقاو  تاريبات  برةام   تأثير 

سبةب رسالة   50  -  42العوامب الارتبطة بيا للسيدات م  س   
جامعة   بنبياب  الرياضية  التربية  مبشورةب  لية  غير  د توراة 

 .م2004الزقاايوب 



 

 
 

128 

 2025 يناير  ( / 1( العدد )45المجلد )

 

 

 ثانيا: المراجع الأجنبية. 

Core strengthening, Arch Phys Med Rehabil, 2004 

Mar;85(3 Suppl 1): S86-92. 

: Akuthota, v., and Scott F 

Nadler 

28-  

Effect of Functional Training on Physical Fitness 

Components on College Male Students, Journal of 

Humanities and Social Science, 2012.Volume 1, 

Issue 2, PP 01-05 

: Alauddin Samiran   29-  

Functional Training Pyramids, New Truer High 

School, Kinetic Wellness Department, U.S.A, 2003. 

: Dave Schmitz 30-  

Nutrition for Elite Athletes: CRC Press; 1st edition, 

2015. 

: Eric Rawson and Stella Volpe  31-  

function training for sports, Human Kinetics: 

Champaign IL, England, 2004. 

: Fabio Comana  32-  

الاتوللب  ادية   -23 إبراهيم  هالر 
معتز  العزيزب  عند  الاد 
الخالو  عند  ةجيبب  محاد 

 محاد عند الخالو 

الندةية   : الاتغيرات  بع   على  الوظيفية  القوة  تدريبات  تأثير 
 اا ية التخلص  الاستوى الرقال لاتسابقل رمل الرماب الاجلة 
الرياضيةب   التربية  الندةية  الرياضةب  لية  التربية  لعلوم  العلاية 

 252  –  223ب ص 49ع  م.2023  جامعة الابصورةب
الاجلة  : هزاع ب  محاد اليزاع   -24 الازمبةب  الأمراض  مواجية  الندةى  ى   العربية البشاط 

 م. 2004الخامسب   التغايةب الالحو للغاا 

 هي م  تا الله عند الحفيظ:    -25
 

تأثير تباية القدرة العضلية على   ا ة معادن العظام  قوة  دقة  :
علوم   بون   مجلة  مبشورب  بحث  القدمب  لباشئ  رة  التصويب 
الاجلد   للوانب  جامعة  للنباتب  الرياضية  التربية  الرياضة  لية 

 .م2006(ب 3(ب العدد )24)
الاتغيرات  :  ليد إبراهيمب محاود عندالله    -26 بع   على  الوظيفية  القوة  تدريبات  استخدام  تأثير 

الندةية  مستوي أدا  الايارات اليجومية الارکّبة لدي لاعنل کرة  
لعلوم  العلاية  الاجلة  الرياضةب  لعلوم  العلاية  الاجلة  اليدب 

 78-50ب الصفحة 4ب العدد 3الاجلد  .م2022الرياضةب
 يوسف لاام  ااشب  -27

 كالا بشير سعد 
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