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) على بعض القدرات البدنية T.R.Xتأثير تدريبات المقاومة الكلية للجسم ( 
  متر فراشة  ٥٠ وهرمونات الضغط    والمستوي الرقمي لدي سباحي 

  /د     ʗʸʲم ʗʸʲم ʗʸأح ʥيʗالعاب ʥȂز  

  :ʖʲॺ  الʸقʗمة ومȜʵلة ال

رياضية بصفة عامة ورياضة    إن التقدم العلمى الذى يشهده العالم فى جميع المجالات  ال
هو نتيجة طبيعية لأستخدام وتطبيق العلوم والنظريات الحديثة التى أغنت   السباحة بصفة خاصة

المستوى   ولاسيما  المستويات  جميع  على  الشعوب  تقدم  فى  ساهمت  والتى  زات  بالأنجا العالم 
  ، الدول  التنافس أصبح والرياضى  والإمكانات  على أساسا يرتكز  بين   العلمية القدرات 
 العلمي التقدم معركة  في العلمي والفكر الجهود للنشاط تتكاتف أن لابد  كان لذلك  والتكنولوجية،

رياضية  ،  التكنولوجية الهائلة الثورة  تلك تواكب أن تستطيع لكي والوصول باللاعبين للمستويات ال
العالية يعتبر أحد اهم اهداف التدريب الرياضي المخطط طبقا للأسس والمبادئ العلمية ويتوقف  

على التخطيط الدقيق لعملية التدريب الرياضي وذلك بهدف   رياضة السباحةمستوى الأداء في  
  . التطوير والارتقاء بالأداء والوصول لأعلى المستويات الرياضية

عامة   الرياضية  المسابقات  لمختلف  القياسية  الأرقام  تحطيم  علي  التنافس  وأصبح 
والمهتمين بمجالات  العاملين  أذهان  الشاغل لدي  الشغل  السباحة بصفة خاصة هو  ومسابقات 

رياضية في أنحاء    الأنشطة زايد إلي توجيه أساليب البحث   العالم،ال وقد أدي ذلك الي الاهتمام المت
مجال   في  الحديثة  العلمية  والنظريات  الأساليب  واكتشاف  الظواهر  من  كثير  لتفسير  العلمي 
التدريب من أجل المساهمة في أيجاد أفضل الحلول لكثير من المشكلات التي تهدف إلي الارتقاء  

  )  ٢:٣(تلف المسابقات في السباحة .  بمستوي الأداء الفني والرقمي لمخ

وذلك   للسباحين  رقمية  ال المستويات  في  ملحوظ  تطور  الأخيرة  السنوات  في  وحدث 
رات متنوعة أدركتها الدول المتقدمة وأخضعتها   علي مجال السباحة    إيجابيا مما أثر    للبحث،لمتغي

باقي   عن  ما  حد  إلي  المختلفة  والفسيولوجية  البدنية  متطلباتها  لها  ممارس  كنشاط  أنها  حيث 
لما تتطلبه من مجهود زائد للتحرك داخل الوسط المائي للأمام وفي وضع أفقي   الأخرى   الأنشطة

 
    ʛȂʦʴة جامعة الॻاضȂʙة الॻȁʙʯة الॻب ؕلʗʯʹاحة مॺرس سʗم  
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الوسط المائي المختلف عن وأيضا مدي   رة  ودرجة حرا والتنفس  الإختلاف في طريقة الأداء 
  )   ١٢٥: ١٧البييئة المحيطة . ( 

راشة في الثلاثينا     وع لسباحة    ت وبدأت سباحة الف ثم أصبحت   الصدر،من القرن الحالي كن
راشة على وجوب  ١٩٣٥سباحة تنافسية مستقلة وفقاً لقانون السباحة عام   , وينص قانون سباحة الف

راعين للأمام فوق سطح الماء ثم دفعهم إلى الخلف وبشكل متماثل داخل الماء, كما   تحرك الذ
رأسي. وي تم اللمس  يجب إن تتحرك القدمان معاً في آن واحد إلى أعلى وإلى أسفل في المستوى ال

واحد مع الأكتاف في الوضع الأفقي  في نهاية السباق أو عند الدوران باليدين معاً وفى مستوى 
  )   ١٦٠:  ١٦(   .الماءفوق أو داخل سطح 

راً وأصبح من المعتاد تحطم     راشة باهتمام كبير حيث تقدمت تقدماً كبي وحظيت سباحة الف
وهذا   الأرقام القياسية العالمية عام بعد عام على المستوى الرقمي المصري للسباحين الناشئين 

واستخدام الأدوات    التدريب،الإنجاز ليس وليد للصدفة وإنما نتيجة إتباع المنهج العلمي الحديث في  
ري والبدني ومن ثم التقدم بالمستوى الرقمي   والوسائل الفنية المساعدة لزيادة فاعلية الأداء المها

  )٣,  ٢: ١٣للسباحين. (

راشة يسبب انخفاضا  ٢٠٠٥ويشير محمد على القط (   م ) إن التدريب باستخدام سباحة الف
في ميكانيكية أداء بعض السباحين, فهذا الانخفاض يحدث نتيجة إن مقدار الطاقة المفقودة لدى 
سباحي الدولفين يكون أكبر بالمقارنة بسباحي الحرة والظهر سواء عند الأداء بالسرعات البطيئة  

راعين  أو ال سريعة وذلك لأن عملية تموج  الجسم أثناء تقدمه للأمام خلال الماء أثناء كل دورة ذ
راشة تحتاج لمزيد من الطاقة بالمقارنة بتلك الطاقة المفقودة في سباحة   ورجلين في سباحة الف

  ).  ١٩٦, ١٩٥: ١٥الحرة والظهر ( 

  الهامةالهرمونات  الكورتيزول) من الإبنفرين ، ،  هرمونات الضغط (النور إبنفرين وتعتبر       
دوراً هاماً فى تسهيل عمل الهرمونات    ويلعب الكورتيزول   في التقييم الكيميائي الحيوي للرياضيين

هرمون الستيرويد التقويمي الذي   هو و   ستيرون،تو سريعة التفاعل كهرمون النمو وهرمون التس
. يتم  النشاط البدنيانخفاض سكر الدم ومُمارسة  ،  ستجابة للضغط النفسيإ الغدة الكظرية    تفرزه 

يُساعد على تعزيز  كما    ،إطلاق الكورتيزول عندما يُعاني الجسم من الكثير من الإجهاد البدني
البدني مُمارسة  و للدهون،    الايضى التمثيل   مستويات    النشاط  ترفع  أن  يُمكن  طويلة  رة  لفت
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ستخدامه في إصلاح الأنسجة  لإ و ويض بروتين العضلات للحصول على الوقود  ع الكورتيزول لت
  ) . ٣٥(.التالفة

هرمونات الضغط تقوم بزيادة ضغط الدم وتحفيز تخليق البروتين وزيادة معدل التمثيل  
الأيضي في الجسم، بجانب العديد من التفاعلات الهرمونية المعقدة التى تحدث فى وقت واحد  

كإستجابة للمتطلبات الفسيولوجية الواقعة على الجهاز العصبي، العضلي، القلب والأوعية الدموية  
رًا  التى  التنفسي وعمليات الأيض التى تحدث أثناء ممارسة النشاط الرياضى الجهاز  تشكل عبئا كبي

رات التمرين والمنافسة   زايدة من الطاقة طوال فت يعمل كلاً من   كماعلى الجسم نظرًا لإحتياجاته المت
وكوز  هرمون الإبنفرين والنور إبنفرين معاً وبصورة سريعة للمحافظة على ثبات مستوى سكر الجل 

  )                                                               ٢٢:  ٢(  .بالدم

وذلك من خلال تحويل ثلاثي الجلسرين   Lipaseتقوم هرمونات الضغط بتنشيط إنزيم  و 
سريع تعبئة  تويقوم الكورتيزول بزيادة    ،إلى الأحماض الدهنية والجلسرين داخل العضلة الهيلكية 

الجلوكونيوجينيسيس  الأستخدام  إ و  عملية  في  دوره  إلى  بالإضافة  للطاقة  الدهنية  حماض 
Gluconeogenesis   التى تستخدم في  و الجليكوچين من الأحماض الأمينية  تكوين   بناء هي 

والإ  من  الأنسجة  يزيد  مما  الدموية  إنزيمات  الأوعية  الإبنفرين،    التينقباض  بواسطة  يحدث 
رة   التدريب بفت بدء  الكورتيزول قمته بعد  ثم يقل حتى    ٤٥-٣٠ويصل تركيز هرمون  دقيقة، 

من   فى غضون  العادي  المستوى  إلى  التدريب    ٤٨إلى    ٢٤يصل  من  ذلكساعة  يظل    ومع 
،  Lipaseمستوى الأحماض الدهنية مرتفعاً مما يدل على أن هناك هرمونات أخرى تنشط إنزيم  

حيث أنه عندما ،  وهذه الهرمونات هي الكاتيكولامينات وهرمون النمو وهرمونات الغدة الدرقية 
راز الكتيكولامين وهما   يتم تنبيه نخاع الغدة الكظرية بواسطة الجهاز العصبي السمبثاوي يتم إف

والنور إبنفرين۸۰و يمثلهرموني الأبنفرين   النسب تختلف من حالة فسيولوجية  وتلك  ٪  ٪۲۰ 
سعة التمثيل  بالحفاظ على جلوكوز الدم من خلال زيادة    هرمون الكورتيزول إلى أخرى، ويقوم  

  )   ٣٩:  ١(  تكسير الجليكوجين وتحويله إلى جلوكوز في الكبد و   الأيضي

الدهون،   لتكسير  الكاتيكولامين  نشاط  من  تزيد  الشدة  منخفضة  التدريبات  فإن  وبهذا 
يؤدى الاستمرار فى أداء  و مرتفعة الشدة تزيد نشاط الهرمونات لتكسير الجليكوجين،    والتدريبات 

والكبد،   الحمل البدنى لمدة طويلة إلى نقص فى مخزون الجسم من الجليكوجين فى العضلات 
في العضلات، ويتضح   هستهلاكإالجلوكوز من الدم حينما يزداد  علي  العضلات    تحصلحيث  

  ، جرام قبل التدريب   ٨٠مدى الحاجة إلى ذلك إذا علمنا أن مخزون الجليكوجين في الكبد حوالي  
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في الدقيقة في الأنشطة    واحداً   جراماً   ز وخلال التدريبات العالية الشدة يبلغ معدل أكسدة الجلوكو 
ساعات. ثلاث  حدود  في  والطويلة  عليه  المتوسطة  فوبناء  لمواجهة  :  بدنياً  اللاعب  تهيئة  إن 

الرياضى التدريب  لعملية  الرئيسية  الواجبات  أحد  الرياضى  النشاط  إلى   متطلبات  تؤدى  التى 
بالحالة التدريبية للاعب للوصول إلى المستويات العليا فى النشاط الممارس، وتعددت    الإرتقاء

للرياض البدنى  الإعداد  رة  فت فى  المستخدمة  التدريبية  رامج  الب تدريب  يأساليب  برامج  منها  ين 
وسيلة جذب للعديد من الرياض رًا  والمدربين  يالمقاومة التى أصبحت مؤخ راجهاين  ضمن   وإد

والاعداد البدنى    أهداف رامج اللياقة البدنية  والسرعة  لب لخطط التدريبية، وذلك للربط بين القوة 
زيادة القوة الإ وبذلك يرتفع مستوى أداء  نفجارية للعضلات العاملة اللاعب  الحركية وتستخدم ل

رات الأساسية بشكل جيد وثبات المستوى الفنى طوال     )    ١١٢:    ١٩(  الأداء المهاري  زمن المها

أصبحت تدريبات المقاومة هدفاً لرفع معدلات القوة العضلية بالإضافة إلى زيادة سمك و 
التدريب التكيف فى  اندرسون  أشار كلاً من    فقد   الألياف العضلية من خلال الوصول لمرحلة 

إلى أن القوة العضلية قد تكون مسئولة    )٢٠٠٦(   Andersen LL & Aagaard Pوأجارد  
  ٢٥٠ –  ١٥٠من التباين فى ارتفاع معدلات تطوير القوة للعضلات الإرادية بمعدل ( ٪٨٠عن 

دوراً   ، )  ١٨:  ٢١(  ملل/ثانية).   التيستوستيرون  وهرمون  النمو  فى    وتلعب هرمونات  بارزاً 
رات  واكتساب القوة العضلية الناتجة عن    التغي التى تحدث للألياف العضلية من تضخم عضلى 

  )   ٢٣٣: ٢١(. تدريبات المقاومة 

را وأخرون  كما توصل  ، أن ممارسة تدريبات )٢٠١٧(   Deoliveria et alدى أوليفي
رة القوة العضلية بتكررات منتظمة قادرة على تغيير شكل ووظيفة الأنسجة العضلية من  متغي

ري، ويمكن قياس مستوى ضغط تدريبات المقاومة   أجل الإرتقاء بالمستوي البدني والمها
رين  المؤقتة "الحادة" والمزمنة من خلال قياس نسبة هرمونات الضغط (الكورتيزول والإبنف 

  ) . ١٠٥:  ٢٥(   والنورابنفرين) فى الدم أثناء التمرين 

ري الباحث أن    مفهوم الادوات والوسائل الحديثة المستخدمة اثناء العملية التدريبيةوي
رها      تطور  قد  زة عديدة تمتلك امكانيات هائلة، واصبح تواف واتسع ليشمل ادوات واساليب واجه

رامج التدريبية  ، حيث انه من ابرز اسباب ارتفاع  لأهدافهااحد مسببات النجاح لتحقيق الب
 .   والاجهزة والوسائل الحديثة في التدريب  للأدواتمستوي اداء اللاعبين هو استخدام المدربين 

وع جديد من التدريبات يعرف بتدريبات التعلق  رة ن  )وقد ظهر فى الأونة الأخي

TRX )      زن والتوا وع من التمرينات التى تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة  وهو ن
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رة العضلية والرشاقة وتحمل القوة ، وتعتمد فى أدائها على   والتوافق والمرونة ولتطوير القد
عضلات البطن والظهر والحوض باستخدام مجموعة من التمرينات المختلفة ويمكن أستخدامها  

للجميع دون التفرقة فى العمر أو الجنس وبطرق متنوعة  كما يمكن تعديلها طبقا للفروق  
  . ) ٢٠:  ٢٣(  مارسين.الفردية للم

وأخرون    ويشير مايكل ميراندا    ،)  ٢٠١٤(   Byrne, Jeannette at elبيرن جينت 
 الى أن الأداة المستخدمة فى نظام تمرينات )،  ٢٠١٠(  Michael Miranda at elوأخرون  

TRX )      القابلة النايلون لا يوجد بها أى نسبة من المطاط  ) تتكون من أثنين من الأشرطة 
للتعديل(من حيث الطول ) مع مقابض مبطنة وحمالات للقدم تعلق فى كل شريط ، وتعلق فى 

ربط علوية وتزن(   ومن مميزتها السماح بالممارسة لأكبر عدد من    )  ٢٢(جرام ).  ٨٩٠نقطة 
الصغير يمكن أصطحابها لأى مكان،   وحجمها  الخفيف  ولوزنها  الشاملة،  المتنوعة  التمرينات 
وتعمل على  أخرى   أى أجهزة  الى  الحاجة  البدنية دون  اللياقة  تنمية عناصر  فى  والمساهمة 

ا العضلات  اللياقة  تدريب  تنمية عناصر  يمكن  العمرية كما  الفئات  ولجميع  رة،  والكبي رة  لصغي
رات الرياضية الخاصة    . )  ٥:  ٢٩( البدنية والمها

ات   ʹ Ȃʙ ʸت ʗ ʸ ʯ ॻʴॻة وهى :                                                            ( TRX )وتع فى أدائها على ثلاث أسʛ رئ

زيادة المقاومة عن طريق أبتعاد الجسم عن نقطة أرتكاز الجهاز ثم    - مبدأ أتجاة المقاومة : 
  العودة لنقطة الأرتكاز .  

راع واحد أو قدم واحدة بدلا من الارتكاز على  - مبدأ الثبات : أداء التمرينات بالأرتكاز على ذ
  الرجلين   

مبدأ البندول  : وتعتمد فية الحركة على شكل بندول الساعة أى الأبتعاد عن نقطة إرتكاز    -
والمرور بنقطة الأرتكاز ثم الحركة للجانب الاخر ( من الجانب الى الجانب   الجهاز ثم العودة 

  .  ) ١٥:  ٢٨( من الأمام ثم الى الخلف ).  –الأخر 

وتعتبر القوة العضلية من أهم القدرات البدنية والحركية التى تؤثر على مستوى الاداء             
زة فى جميع أشكال النشاط الرياضى   فى الأنشطة الرياضية ، وهى من القدرات الاساسية الممي

أحد أنواع القوة العضلية وتنتج من أندماج قدرتى    وتعتبر القدرة العضلية هى،  )    ٨٥:    ٤(  .  
بالأضافة  ،  )    ٣٦٠:    ١٠(  ممكن  القوة والسرعة وتعرف على أنها إنتاج أقصى قوة فى أقل زمن  

رة الجهاز العصبى العضلى على أنتاج قوة سريعة الأمر الذى  رة العضلية تعنى قد الى أن القد



 
 

 
 

- ٣٧  - 
  

 

زة   واحد وترتبط القوة الممي والسرعة فى مكون  يتطلب درجة من التوافق فى دمج صفة القوة 
  )  .  ٨٥:  ١(   بالسرع بالأنشطة التى تتطلب حركات قوة وسرعة فى أن واحد 

ومن العرض السابق يٌمكن القول أننا أمام مشكلة بحثية ذات أهمية علمية وعملية، حيث         
إستجابة   وتفسر  تتناول  التي  المهمة  راسات  الد من  رة  المختا بمتغيراتها  راسة  الد هذه  تٌعد  قد 
رة الإعداد   والنورابنفرين) لتدريبات المقاومة فى فت والإبنفرين  هرمونات الضغط (الكورتيزول 

يين، وذلك لمعرفة ما يمكن أن يقدمه لنا علم فسيولوجيا الرياضة وكيفية الاستفادة منه  للرياض
رياضية الع  باللاعبين  صول  للو  لذا تتحدد أهمية هذا البحث من خلال وضع    .لياللمستويات ال

والنورابنفرين)إستجابة هرمونات الضغط (الكورتيزول    لتحسينبرنامج   رات  و   والإبنفرين  القدا
  .    ( TRX )بإستخدام تدريبات  والمستوي الرقمي   البدنية الخاصة

 :ʖʲॺ  أهʗف ال

بعض  على   ) T.R.Xالكلية للجسم ( يهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثير تدريبات المقاومة
،   هرمون الابنفرين ،   الكورتيزول هرمون (هرمونات الضغط المتمثلة فى القدرات البدنية و

راشة .  ٥٠لدى سباحي ) ، المستوي الرقمي   بنفرين إ هرمون النور    متر ف

 :ʖʲॺ   فʙوض ال

البدنية   - ١ القدرات  بعض  فى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 
راشة .  ٥٠الخاصة لدى سباحي     متر ف

هرمونات الضغط  توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والقياس البعدى فى إستجابة    -٢ 

لدى سباحي    )  هرمون الكورتيزول   ،   هرمون الابنفرين ،    بنفرين إ هرمون النور ( المتمثلة فى  
راشة .  ٥٠   متر ف

لدى   -٣ الرقمي  المستوي  فى  البعدى  والقياس  القبلى  القياس  بين  إحصائياً  دالة  فروق  توجد 
راشة .  ٥٠سباحي     متر ف

  مصطلحات البحث: 

ʚول ʻرتʦؒال  Cortisol 

أو  للإجهاد  ســــتجابةً للإفوق الكلى، يفرز   الغدة الكظريةقشــــرة   يفرز من ســــتيرويدي هو هرمون
  ) . ٦:  ٣٣( نخفاض مستوى هرمونات القشريات السكرية في الدملإ
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ʥ Ȃʙف ʦر ابʹ    Norepinephrine الʹ
بكميات صغيرة، وتتمثل أهم وظائفه في يفرز    الكاتيكولامينات  من عائلة مادّةٌ كيميائية عضوية 

التسـبب في ضـيق الأوعية في الجلد والأحشـاء والعضـلات الهيكلية (أي في جميع أنحاء الجسـم)  
  ) . ٣٨:  ٣٣(  ، مما يرفع ضغط الدم

  ʥȂʙ ʹف   Epinephrineالأب

وهو يعمـل   كبيرةبكميـات يـة فوق الكلى، يفرز  دة الكظر الغـ تفرزه ونـاقـل عصــــــــــــــبي هرمونهو 
  ) . ٣٣:  ٣٣(   نقباض الأوعية الدمويةإ و  القلب  معدل نبض  على زيادة

) ʤʴʱة لل ॻقاومة الؒلʸات ال ॺ Ȃر ʗتT.R.X(  
هى تمارين تقوم فى الاســاس على وزن الجســم للحصـــول على مكتســبات عضــلية بشــكل ســـريع  
ــــــــم إلى أربعـة مجموعات ( تمـارين   من خلال التركيز على المجهود البـدنى بدون معـدات وتنقســــــ

  )  ٤:  ٣٢تمارين الظهر ) (  –تمارين الضغط  –تمارين القرفصاء   –التوازن  

 :ʖʲॺ ʙاءات ال  إج

ʹه  ʖʲॺ: م   ج ال

إستخدم الباحث المنهج التجريبى لمناسبته لطبيعة هذا البحث، وذلك بإستخدام التصميم التجريبى  
  لمجموعة واحدة مع قياس قبلى وقياس بعدى  . 

 :ʖʲॺ ʹة ال ʻع 

ــباحة من   إختار ــئ الســـ ــ ــنة    ١٤الي   ١٣الباحث عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشـ ســـ
بلغ حجم العينة قبل إجراء التجربة   من  النادي الأهلي والمسـجلين بالاتحاد المصـري للسـباحة و

ــتبعاد عدد (وقام الباحث   ناشـــئ)  ٢٣( ) ناشـــئ لإجراء الدراســـة الإســـتطلاعية وتم أختيار  ١١بإسـ
) ناشئ من نادى الترسانة  من نفس المرحلة السنية ( مجموعة غير مميزة )  لأجراء  ١١عدد (

)  ناشئ ، قام الباحث بحساب  ١٢المعاملات العلمية للأختبارات لتصـبح عينة البحث الأسـاسـية (
  اسية  .مدى إعتدالية المتغيرات الاس
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  ) ١جʗول (
ʙات   ʻ ʖʲॺ فى مʯغ ʹة ال ʻ ʦاء لع ʯ رȏ ومعامل الال ॻا ɹʸاف الʙʲوالان Ȋ ॻسʦبي والɹا ʲال Ȋسʦ ʯ ʸال

ॻة ن=  ʗن ʮ رات ال ʗوالق ʦʸʹ   ٢٣ال
     

 

   سنة السن 

  سنة  العمر التدريبى
   سم الطول 

  كجم الوزن

١٧٥  كجم قوة عضلات الظهر  ٢٢٦ ١٧٥ ٩٢ ٠ ٠٠ ١٩٠ 

١٤٣  كجم  قوة عضلات الرجلين ٠٩٨ ٢٨١٤٤ ٠٠٠ ٢٠٦

  متر  القدرة العضلية 
      عدد تحمل القوة

      ثانية الرشاقة 

      ثانية  السرعة

     ثانية التوازن الرجل اليمنى

     ثانية  التوازن الرجل اليسرى 

ـــــح من جدول ( ومعامل    يوالوســــــــيط والإنحراف المعيار  يالمتوســــــــط الحســــــــاب) ١يتضـــ
ــية يالالتواء لعينة البحث ف ـــ ــــ ــاســـ ـــ ــــ ــن  المتغيرات الأســـ   الوزن)   الطول،  ،، العمر التدريبى    (الســــــــــ

) ممــا يؤكــد  ١،٥٧الى   ١،٧٥  -والمتغيرات البــدنيــة  حيــث انحصــــــــــــــر معــامـل الإلتواء مـا بين (
إعتـداليـة توزيع بيـانـات أفراد عينـة البحـث حيـث أن قيم معـامـل الالتواء الإعتـداليـة تتراوح مـابين  

  وتقترب جداً من الصفر مما يؤكد تجانس أفراد العينة قيد البحث.  ٣±
ॻانات   جʸع   وسائل     ʮ   : ال
١ -  :ʖʲॺ رات ال   إسʸʯا

، العمر السـن  ،الوزن  ،سـتمارة لتسـجيل البيانات الخاصـة بالمتغيرات الأسـاسـية ( الطولإ
 )١مʙفȖ (لاعب.  الخاصة بكلالبدنية وهرمونات الضغط   الاختبارات ونتائج    ،)التدريبى

٢ -  :ʖʲॺ ʚة الʗʳʯʴʸمة فى ال   الأدوات والأجه

  لقياس الزمن.   Stopwatchساعة إيقاف  - 
 رستاميتر لقياس الطول (بالسنتيمتر).    - 

زان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام.   -   مي

واحدة بواسطة الطبيب المختص   عينات الدملسحب  سم    ٥سرنجات   -  لتحاليل  لتستخدم لمرة 
 الطبية. 
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 أنابيب إختبار معقمة ومرقمة لحفظ عينات الدم. - 

 كحول  أبيض للتطهير وقطن طبى وبلاستر.  - 

 للإحتفاظ بمكونات الدم سائلة كما هى.   EDTAمادة مانعة للتجلط   - 

 مبرد لحفظ العينات لحين تحليلها، وكولمان لنقل العينات. - 

  حزام ضاغط لأخذ العينة من العضلة. - 
  CBCيستخدم هذا الجهاز للحصول على صورة الدم الكاملة    Cell Dyn 3500 Rجهاز   - 

  ويلحق به جهاز كمبيوتر. 
زا جهاز الأ -   .  (ELISA plate reader)لي

زى (  -   )  لفصل (البلازما عن مكونات الدم). centrifugeجهاز الطرد المرك

 ) ٢مʙفȖ (  المستخدمة   T.R.X "أداء " -

٣- : 

إختبــارات بــدنيــة : قــام البــاحــث بــاختيــار مجموعــة من الاختبــارات التى تقيس المتغيرات    -أ
ــة بـالبحـث   ـــــنيـة لعينـة البحـث الخـاصــــــــــــ ، وفيمـا يلى )٣مʙفȖ (  والمنـاســــــــــــــبـة للمرحلـة الســـــــــ

 الإختبارات التى تم إستخلاصها:

  أختبار قوة عضلات الظهر . -
  أختبار قوة عضلات الرجلين . -
  لقياس القوة المميزة بالسرعة للرجلين.اختبار الوثب العريض من الثبات  -       
  ثنى الذراعين من الانبطاح المائل لقياس تحمل القوة . -       
       -  ) الـمـكـوكـى  (١٠×  ٤الـجـرى  لـقـيـــــــاس     )x10m shuttle run test (SRT4مـتـر) 

  الرشاقة.
  لقياس السرعة. متر ٢٠اختبار الجرى   -       
  الوقوف بمشط القدم على مكعب لقياس التوازن الثابت. -       

ـــــحـب عينـة من كـل لاعبـه  من أفراد عينـة البحـث  -ب  ـــ ـــــغط : تم ســــــ إختبـارات هرمونـات الضـــــــــ
بإستخدام حقن بلاستيك معقمة تستعمل مرة واحدة    بواسطة طبيب متخصص فى التحاليل الطبية

فقط وتم تفريغ العينـــات فى أنــابيـــب بلاســــــــــــــتيـــك نظيفـــة ومعقمـــة حيـــث تم ترقيمهـــا وتم ترتيبهـــا  
وتســلســلها داخل صــندوق التحاليل ، تم نقل عينات الدم إلى المعمل لفصــل الســيرم (مصــل الدم) 

ــتخدام عن الخلايا بواســـــــطة جهاز الطرد المركزى والمقنن علم ــــ  Cell Dynجهاز  ياً ، وتم أسـ



 
 

 
 

- ٤١  - 
  

 

3500 R للحصــول على صــورة الدم الكاملة   الذى يسـتخدمCBC كل   ويلحق به جهاز كمبيوتر
  .   من خلال طبيب تحاليل متخصص ومن خلال معمل للتحاليل الطبية  ذلك

راسات الاسʠʯلاॻɸة:  ʗال  
ــــــتطلاعية من    دراســــــــــــة إســــــــــــتطلاعية)  ١بإجراء عدد ( قام الباحث  وذلك على عينة اســــــ

في الفترة الزمنية من    ومن خارج عينة البحث الأسـاسـية ناشـئ)  ١١المجتمع الأصـلي وعددها (
راسة  و   ١/٣/٢٠٢٢الي الثلاثاء  ٢٤/٢/٢٠٢٢الخميس   ʗه ال ʘاء هʙإج ʤض  تʙغ Ǻ:   

   تدريب المساعدين على طرق إجراءات الإختبارات الخاصة بقياس المتغيرات قيد البحث. - 

ــاءة ومواعيد  الاماكن  التأكد من صــــلاحية   -  المطبق بها تجربة البحث من حيث التهوية والإضــ
 التدريب.  

لخصــائص المرحلة الســنية لعينة   البحث المســتخدمة في   التدريبات مة  ئالتعرف على مدى ملا  - 
 يوضح التدريبات المستخدمة) ٤مʙفȖ ( .البحث 

رة الأجهزة والأدوات المستخدمة قيد البحث.  -   التأكد من صلاحية ومعاي

-  :ʖʲ ॺارات ال ॺ ʯة لإخ ॻʸعاملات العلʸال 
دق -١  :الصـ

ــدق التمايز، وذلك من خلال إجراء الإختبارات علي عينة مميزة   قام الباحث  ــتخدام صــــ ـــ بإسـ
ــــــئ النادي الاهلي  وهم   من المميزة وهم  غير ، والمجموعة  عينة البحث الإســــــــــــتطلاعية من ناشــــــ

ــانة   ــ ــئ نادي الترسـ ــاب دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وغير    الباحث  ، وقد قامناشـــ ــ بحسـ
  ) يوضح ذلك٢(  رقم  المميزة للتأكد من صدق الإختبارات، والجدول
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  ) ʗ٢ول (ج 
ʚة   ʻ ʸʸال ʙʻة و غʚ ʻ ʸʸعة الʦʸʱʸال ʥʻ ة الʗʳʯʴʸمة  فيدلالة الفʙوق ب ॻ ʗن ʮ رات ال ॺا ʯالإخ     

  ) ١١(  =٢ن=١ن                                                                    

  
  

    

١٧٤  كجم  قوة عضلات الظهر ٠٩٦ ٨٧١٦٦ ٩١٥ ٩٢٢ ٦٢

رجلين  ١٤٢  كجم  قوة عضلات ال ٧٣٨ ٦٣١٣٥ ٢٧٧ ٣٩٢ ١٨

زة بالسرعة        متر القوة الممي

       عدد تحمل القوة 

       ثانية الرشاقة 

       ثانية السرعة 

زن بالرجل اليمنى        ثانية  التوا

زن بالرجل اليسرى         ثانية  التوا

       >  Ȏʦʯʴم ʗʹاً عॻائʶ٠.٠٥* دال اح                        ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱة ت الʸॻɾ٢٬٠٨٠= ٠.٠٥ 

ــــــح من جدول( بين كلا من درجات المجموعة المميزة    إحصـــــــــائيا) وجود فروق دالة ٢يتضـــ
ــالح أفراد المجموعة المميزة حيث أن قيمة (ت)  ـــوبةوالغير مميزة لصــ ـــرت بين (   المحسـ انحصـ

٢ ١٨٤ ــتوى    الجدوليةفاقت قيمتها   ) وهي بذلك  ١٨ وهذا يعني قدرة الإختبارات   ٠،٠٥ عند مســــ
  على التمييز بين المستويات وبذلك تكون صادقة لقياس الصفات التي وضعت من أجلها.

٢ -  ॺ ʰات:ال  

، بعــد Test - Re test)البــاحــث طريقــة تطبيق الإختبــار وإعــادة تطبيقــه (  اســــــــــــــتخــدم
من تطبيق القياس الأول لحســـاب ثبات المقياس، وذلك عن طريق حســـاب معامل   ايام)  ٧مرور(

  ) يوضح ذلك.٣. والجدول (المجموعة غير المميزة   الإرتباط بين التطبيقين على 
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  ) ٣جʗول (
ʰاني   ʥ الأول وال ʻ ॻق ʮʠʯ ʥʻ ال ॺاȉ ب ʸة معامل الإرت ॻ ɾو ȏر ॻا ɹʸاف الʙʲبي والإنɹا ʲال Ȋسʦ ʯ ʸال

ॻة الʗʳʯʴʸمة  ʗن ʮ رات ال ॺا ʯ١١ن=     للإخ  

 
 

  

    

١٦٦  كجم  قوة عضلات الظهر ٩١٥ ٩٢١٦٧ ٤٥٦ ٠١٠ ٩٩٣

رجلين  ١٣٥  كجم  قوة عضلات ال ٢٧٧ ٣٩١٣٤ ٣٦٦ ٩٣٠ ٩٩٥

رة العضلية للرجلين         متر القد

       عدد تحمل القوة 

       ثانية الرشاقة 

       ثانية السرعة 

زن بالرجل اليمنى         ثانية  التوا

زن بالرجل اليسرى         ثانية  التوا

 >  Ȏʦʯʴم ʗʹاً عॻائʶة                        ٠.٠٥* دال احʸॻɾر  ȏʦʯʴم ʗʹة عॻولʗʱ٠٬٥٧٦= ٠.٠٥ال 

) عدم وجود فروق دالة إحصـــــائيا بين متوســـــطات التطبيق الأول  ٣يتضـــــح من جدول رقم (
ــتوى (الإختبارات البدنية  والتطبيق الثانى في  ـــــوبة  ) حيث ٠،٠٥عند مســـ جاءت قيمة (ر) المحسـ

، ويؤكـد ذلـك قيم معـامـل الإرتبـاط  تأكبر من قيمتهـا الجـدوليـة ممـا يـدل على ثبـات هـذه الإختبـارا
) مما يدل على أن ٠،٩٩٨ -٠،٩٠٤بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني التى تراوحت ما بين (

  الإختبارات المختارة ذات معاملات ثبات عالية                       

  ʤʴʱة للॻ ات الʸقاومة الؒل ॺ ȂرʗتTRX   
راسة كل من هانى   راسات السابقة مثل د والأطلاع على بعض الد من خلال المسح المرجعى 

) ، رفعت عبداللطيف ٥م) (٢٠٢٠) ، الأمير عبدالستار حسن (٢٠م ) (٢٠٢١عبدالغنى طلبة (
م  ٢٠١٩محمد () ، شريف محروس  ٦م ) (٢٠١٩) ،السيد على شبيب (٧م) (٢٠١٩مصطفى (

  ) ، ثم قام الباحث بتحديد تدريبات المقاومة الكلية للجسم وتقنينها . ٩) (
  ʤʴʱة للॻ ات الʸقاومة الؒل ॺ Ȃرʗت Ȗʻ ʮ ʠʯ ॻة ل ʹ ʚم ʙة ال ʯ  TRXالف

رة الزمنية لتطبيق تدريبات المقاومة الكلية للجسم  بمدة ( رة  ١٢حدد الباحث الفت وع خلال فت ) أسب
وع بواقع ( ٤الأعداد بواقع  (   ) ٥) وحدة تدريبية . مرفق ( ٤٨) وحدات تدريبية خلال الأسب
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ات :  ॺ Ȃر ʗ ʯ ॻار ال ʯإخ  
راشة.   الف سباحة  بلاعبي  الخاصة  الإحتياجات  تحليل  من خلال  التدريبات  بإختيار  الباحث  قام 

  ) يوضح التدريبات المستخدمة .  ٤ومرفق ( 
ʖʲॺ الأساسॻة:    تȁʙʱة ال

ॻة  ʮل ॻاسات الق ɿال  

بإستجابة  - الخاصة  فى  القياسات  المتمثلة  الضغط  الكورتيزول ( هرمونات  ،   هرمون 
  م . ٢٠٢٢/ ٨/٣يوم الثلاثاء  )   بنفرين إ هرمون النور ،   هرمون الابنفرين 

  م .٢٠٢٣/  ٣/ ٩القياسات البدنية  يوم الاربعاء  -

  م . ٢٠٢٢/   ٣/ ١٠الرقمي يوم الخميس  قياس المستوي   -

ى  ʮ Ȃر ʗ ʯ ʙنامج ال ʮ ʘ ال ʻ ʹف   ت

رة من السبت     م ٢٠٢٣/   ١٢/٣قام الباحث بتنفيذ تدريبات المقاومة الكلية للجسم فى الفت
وع بواقع (    ١٢لمدة (  ،  م٣/٦/٢٠٢٢الجمعة  إلى   وع بأجمالى   ٤) اسب ) وحدات تدريبية فى الأسب
  ) يوضح ذلك  .  ٥) وحدة تدريبية ومرفق (  ٤٨( 

ǻة  ʗعॺ ॻاسات ال ɿال  

بإستجابة    - الخاصة  المتمثلة فى  القياسات  الكورتيزول(هرمونات الضغط  ،    هرمون 
  م . ٢٠٢٢/  ٥/٦يوم الاحد )   بنفرين إ هرمون النور ،   هرمون الابنفرين 

  م. ٢٠٢٢/  ٦/ ٦القياسات البدنية يوم الاثنين   -

  م .٢٠٢٢/  ٦/ ٧قياس المستوي الرقمي يوم  الثلاثاء  -

  

ॻة  اʁئ   الʸعالʱات الإح

رى   –الوسيط    –المتوسط الحسابى     معامل الألتواء    –معامل التفلطح    – الأنحراف المعيا
رتباط بيرسون   –النسبة المئوية   - ( ت )   أختبار –   نسبة التحسن .  –حجم الأثر   –معامل ا
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ائج  - ʯ ʹ   ومناقشتها:عʙض ال
  )٤(جدول  

   للقدرات البدنيةالقياسين القبلى والبعدى وحجم التأثير بالنسة   متوسطيدلالة الفروق بين 

 
  

 Sig 
D     

١٧٦  قوة عضلات الظهر ٢٧ ١١١٨٢ ٤٦ ٥٧١٠ ٩٨٣ ١٧

رجلين  ١٤١  قوة عضلات ال ٣٧ ٤١١٤٨ ٦٧ ٠٩٨ ١٦٢ ٣٦

زة بالسرعة    القوة الممي

 تحمل القوة 
   الرشاقة 

    السرعة 

زن بالرجل اليمنى       التوا

زن بالرجل اليسرى       التوا

  
        ٢٠١. ٢ =٠.٠٥ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  عʹʗ  الʗʱولॻة " ت" ʸॻɾة  

           :ʙʻأثʯال ʤʱات حȂʦʯʴ٠٬٢ -م        ʞفʳʹ٠٬٥: م         Ȋسʦʯتفع  ٠٬٨: مʙم :  

  القياسين القبلى بين    ٠.٠٥  عند مستوى   إحصائياً ) وجود فروق دالة  ٤(  من جدول   يتضح
فى   الأساسية  البحث  عينة  راد  لأف التأثير   .البدنية  القدرات والبعدي  حجم  قيم  أن  يتضح  كما 

أكبر من ( رات  مابين (٠،٨للأختبا راوحت  قيم ت وقد حققت  وهى دلالات  ٣،٦١إلى  ١،٣٨)   (
    البدنية.القدرات  مرتفعة مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبى بشكل كبير على 
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  ) ٥(  جʗول 
 ʥʴʲت ʔɹ ʹة الʖʲॺ    ن ʻ ʙاد ع ʮلى لأف ॺعȏʗ عʥ الق ॻاس ال ɿة فى  الॻ ʗن ʮ رات ال ʗالق   ʖʲॺ ʗ ال ʻ   ق

 
 

١٧٦  قوة عضلات الظهر ٢١٨٢ ٤٣ ٥٢

١٤١  قوة عضلات الرجلين ٣١٤٨ ٦٥ ١٧

  لقوة المميزة بالسرعةا
 تحمل القوة

  الرشاقة

  السرعة

   التوازن بالرجل اليمنى

   التوازن بالرجل اليسرى

  

راد    بينوجود نسب تحسن  )  ٥(  من جدول   تضحي عينة في الالقياس البعدي عن القبلى لأف
وحت ما بين (   القدرات    ) لصالح القياس البعدى.  ٪٣٨.٤٣ -%  ٣.٥٢البدنية قيد البحث ترا
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  ) ١شكل (

   القدرات البدنية دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى  في
 

    

1.8

2

2.2

القوة المميزة بالسرعة

القياس القبلي القياس البعدي

0
10
20
30
40

تحمل 
القوة

القياس القبلي القياس البعدي

9

10

11

الرشاقة

القياس القبلي القياس البعدي

0

2

4

السرعة

القياس القبلي القياس البعدي
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  )  ١شكل (تابع 
  البدنية   القدرات  دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى  في

  
  

  

  ) ٢شكل (
  القدرات البدنيةنسبة التحسن بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى في 

  

قوة عضلات الظهر
قوة عضلات 

الرجلين
القدرة العضلية 

للرجلين

تحمل القوة

الرشاقة

السرعة

التوازن بالرجل 
اليمنى

التوازن بالرجل 
اليسرى

نسبة التحسن
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  )  ٦  جʗول (
ʥʻ مʦʯسʠي  ʙʻ    دلالة الفʙوق ب ʯأث ة وحʤʱ ال ॻ ʮ Ȃʙʱʯ ॺعȎʗ للʦʸʱʸعة ال ʮلى وال ॻاسʥʻ الق ɿال

 ʙة لهʴʹ ال Ǻ ʥȂʙفʹ راب ʦʹ ʰلة في ال ʸ ʯم Ȋ̫غ ʚʻولالابʹفʥȂʙ    و   مʦنات ال ʗ الʖʲॺ                   والʦؒرت ʻ ʹة ق ʻللع  

 
  

 Sig d  
    

٣٢٨ النورابنفرين  ٢٥٤٧ ٤٤١ ٢٩ ٥٢٦ ١٨١٢ ٢٧٠ ٠٠٠٣ ٥٥ 

٦٠ الابنفرين  ١٤ ٢٥ ٧٤ ٧٠ ٨٣١٤ ٧ ٦٣ ١٩٠ ٠٠٠٢ ٠٨

١٣ الكورتيزول  ٤ ٢٥ ٢٠ ١٦ ٩٢٣ ٧٠١٤ ٩٦٠ ٠٠٠٤ ٣٢

 
        ٢٠١. ٢ =٠.٠٥ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  عʹʗ  الʗʱولॻة " ت" ʸॻɾة  

           :ʙʻأثʯال ʤʱات حȂʦʯʴ٠٬٢ -م        ʞفʳʹ٠٬٥: م         Ȋسʦʯتفع  ٠٬٨: مʙم :  

القياسين القبلى  بين    ٠.٠٥  عند مستوى   إحصائياً ) وجود فروق دالة  ٦(  من جدول   يتضح
لهر  بالنسبة  الأساسية  البحث  عينة  راد  لأف الابنفرين  والبعدي  في  متمثلة  الضغط  مونات 

والكورتيزول  رات   .لصالح القياس البعدى  والنورابنفرين  كما يتضح أن قيم حجم التأثير للأختبا
راوحت مابين (  ٠،٨أكبر من ( وهى دلالات مرتفعة مما  ٤,٣٢إلى    ٢,٠٨) وقد حققت قيم ت  (

    هرمونات الضغطيدل على فاعلية البرنامج التدريبى بشكل كبير على  
  ) ٧(  جʗول 

 ʥʴʲت ʔɹ ʖʲॺ    ن ʹة ال ʻ ʙاد ع ʮلى لأف ॺعȏʗ عʥ الق ॻاس ال ɿنات   فىالʦمʙلة في  هʰ ʸ ʯم Ȋ̫غ   ال
 ʥȂʙ ʹف راب ʦʹ ʚول   ال ʻ ʥȂʙ والʦؒرت ʹف   الاب

 
 

   
٣٢٨ النورابنفرين  ٢٥٤٤١ ٥٣٤ ٥٠

٦٠ الابنفرين  ٧٤ ٢٥ ٨٣٢٤ ١٩

١٣ الكورتيزول  ٢٠ ٢٥ ٩٢٥٧ ٨٩

راد عينة البحث فى  )  ٧(  من جدول   يتضح وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأف
راوحت ما بين (  هرمونات الضغط  %) لصالح القياس البعدى٨٩٥٧ -%  ١٩٢٤وت



 
 

 
 

- ٥٠  - 
  

 

رات هرمونات  ٣شكل ( ) دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى  في أختبا
الضغط
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رات هرمونات الضغط٤شكل (  ) نسبة التحسن بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى  في أختبا

 

  
  )  ٨  جʗول (

ʥʻ مʦʯسʠي  ʙʻ    دلالة الفʙوق ب ʯأث ة وحʤʱ ال ॻ ʮ Ȃʙʱʯ ॺعȎʗ للʦʸʱʸعة ال ʮلى وال ॻاسʥʻ الق ɿال
ʹʴة   ال Ǻ احيॺ ɹي لʸقʙ ȏʦ ال ʯʴʸاشة  ٥٠للʙ ʖʲॺ   م ف ة ال ʹ ʻع  

 
  

 Sig d  
    

٤٣ المستوي الرقمي   ٣ ٨٨ ٣٩ ٢٥ ٨٤٢ ٤٩٦ ٨٤٠ ٠٠٠١ ٩٨

 
        ٢٠١. ٢ =٠.٠٥ مȎʦʯʴ معʹȂʦة  عʹʗ  الʗʱولॻة " ت" ʸॻɾة  

           :ʙʻأثʯال ʤʱات حȂʦʯʴ٠٬٢ -م        ʞفʳʹ٠٬٥: م         Ȋسʦʯتفع  ٠٬٨: مʙم :  

القياسين القبلى  بين    ٠.٠٥  عند مستوى   إحصائياً ) وجود فروق دالة  ٨(  من جدول   يتضح
بالنسبة   الأساسية  البحث  عينة  راد  لأف لسباحي  والبعدي  الرقمي  راشة  ٥٠للمستوي  ف لصالح  م 

رات أكبر من ( .القياس البعدى   ١,٩٨  مة) وقد حققت قي٠،٨كما يتضح أن قيم حجم التأثير للأختبا

النورابنفرين

الابنفرين

الكورتيزول

نسبة التحسن
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المستوي الرقمي  وهى دلالات مرتفعة مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبى بشكل كبير على  
راشة ٥٠لسباحي       م ف

  
  ) ٩(  جʗول 

 ʥʴʲت ʔɹ ʹة الʖʲॺ    ن ʻ ʙاد ع ʮلى لأف ॺعȏʗ عʥ الق ॻاس ال ɿفى ال   ȏʦ ʯʴʸاحي    الॺ ɹي لʸقʙ  ٥٠ال
ʙاشة  ʖʲॺ   م ف ʹة ال ʻع    

 
 

   
٤٣ المستوي الرقمي  ٣٩ ٨٨ ٨٤٩ ٢١

راد عينة البحث  )  ٩(  من جدول   يتضح   في وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبلى لأف
راشة   ٥٠الرقمي لسباحي    المستوي   لصالح القياس      %٢١٩  وحققت نسبة  عينة البحث   م ف

  البعدى

  

  

  

  

  

 المستوي الرقمي) دلالة الفروق بين متوسطي القياسين القبلى والبعدى  في ٥شكل (

ʙها:  ʻ ɹائج وتف ʯ ʹ ʹاقʵة ال   م

ʯائج الفʙض الأول: ʹاقʵة ن  م

ــح ــكل ()  ٤(  من جدول  يتضـ ــائياً وجود فروق دالة ) ١وشـ ــتوى  إحصـ بين    ٠.٠٥  عند مسـ
ــية فى  ــ ــاســــ ـــ ــين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأســـ ــالح القياس   البدنية  القدرات القياســــــ ـــ ولصـــ

ــــــــح أن قيم حجم التـأثير للأختبـارات أكبر من ( البعـدى، ) وقـد حققـت قيم تراوحـت  ٠،٨كمـا يتضــــــ
وهى دلالات مرتفعة مما يدل على فاعلية البرنامج التدريبى بشــــــــــــــكل   )٣،٦١إلى  ١،٣٨(مابين  

   . القدرات البدنية كبير على 
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وجود نسـب تحسـن فى القياس البعدي عن القبلى   )٢وشـكل (  )٥(  من جدول  يتضـحكما 
)  ٪ ٣٨.٤٣  - ٪٧.٨٤(لأفراد عينــة البحــث في المتغيرات البــدنيــة قيــد البحــث تراوحــت مــا بين  

  .لصالح القياس البعدى

ــــبـب تلـك الفروق فى المتغيرات البـدنيـة إلى تـأثير ويرجع البـاحـث  ــــ تـدريبـات المقـاومـة    ســــــ
وفق الأســــاليب العلمية الحديثة التى إســــتخدمها الباحث  خلال البرنامج  ) T.R.Xالكلية للجســــم (

  التدريبى المقترح والتى كان لها تأثير فعال فى تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث.
مـــايؤكـــدة كفورت   ــذا  في عـــالم    أن  )٢٠١١(  Comfortوهـ التعلق تعتبر ثورة  ــات  تـــدريبـ

ــــكل متقدم من تدريبات المقاومة، تنمية القوة العضــــــــــلية  إلىيهدف   التدريب الرياضــــــــــي فهي شــــــ
ــكالهابجميع   ــتخدام  إشـ ــكال  أو  إثقالبدون اسـ ــم  إشـ ــتخدم فقط وزن الجسـ أخرى للمقاومات، بل تسـ

  .)  ٢٥:   ٢٤ (. كمقاومة طبيعية عند الأداء

تتفق أيضاً نتائج هذه الدراسة الحالية مع ما أشارت إليه نتائج العديد من الدراسات السابقة  و        
رح باستخدام  له تأثير ايجابي  كبير وفعال   تدريبات التعلق علي أن البرنامج التدريبي المقت

راسة  القدرات البدنيةفي تنمية     " هانى عبدالغنى طلبة  "  وخاصة عنصر القدرة العضلية كد
  " رفعت عبداللطيف مصطفى" ،  )  ٥(م)  ٢٠٢٠(  "الأمير عبدالستار حسن  "،  )  ٢٠(م )  ٢٠٢١(
م  ٢٠١٩(   "شريف محروس محمد  ") ،  ٦م ) (٢٠١٩(  "السيد على شبيب  ") ،٧م) (٢٠١٩(
ومع اختلاف العينة والتخصص والبرنامج    )١٨(م)  ٢٠١٥(  "  مريم مصطفى محمد "  و    )٩()  

، ومن خلال ماسبق يظهر تحسن مستوي القدرات  التدريبي والتي تختلف عن البحث الحالي  
للجسم (   الكلية  المقاومة  تدريبات  باستخدام  التدريبي  البرنامج  للتدريب علي  البدنية نتيجة 

TRX    قد تحقق والذي ينص  الأول) باستخدام جهاز التدريب المعلق وبذالك يكون الفرض
رات    علي" ʗالق ʞعǺ فى Ȏʗعॺ ॻاس ال ɿلى والʮ ॻاس الق ɿال ʥʻ ॻاً ب اʁئ تʦجʗ فʙوق دالة إح

ॻة الʳاصة لȎʗ سॺاحي  ʗن ʮ ʙاشة  ٥٠ال  ". مʙʯ ف

 

ʰانى : ʯائج الفʙض ال ʹاقʵة ن   م

بين    ٠.٠٥  عند مستوى  إحصائياً وجود فروق دالة )  ٣وشكل ()  ٦(  من جدول  يتضح      
متمثلة في الالضغط  هرمونات القياسين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى 

  الابنفرين والنورابنفرين والكورتيزول 
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) وقد حققت  ٠،٨كما يتضــح أن قيم حجم التأثير للأختبارات أكبر من ( ولصــالح القياس البعدى،
وهى دلالات مرتفعــة ممــا يــدل على فــاعليــة البرنــامج    )٥،٠٥إلى    ٣،٢١(  قيم تراوحــت مــابين  

وجود نســـــب تحســـــن فى ) ٧(  من جدول  يتضـــــحكما  التدريبى بشـــــكل كبير على المتغير التابع.  
القيـاس البعـدي عن القبلى لأفراد عينـة البحـث في المتغيرات البـدنيـة قيـد البحـث تراوحـت مـا بين  

  .لصالح القياس البعدى )٪٦٢،٦٤ - ٪٢٦.٤٥(

البــاحــث  ـــــبــب تلــك الفروق فى    ويرجع  ـــــــــــغط    هرمونــات ســـــــــ متمثلــة في الابنفرين  الالضـــ
وفق الأســاليب  ) T.R.Xتدريبات المقاومة الكلية للجســم (  إلى تأثير  والنورابنفرين والكورتيزول

ــتخدمها الباحث  خلال البرنامج التدريبى المقترح والتى كان لها تأثير   ــــ ــــ العلمية الحديثة التى اســـ
  فعال فى تحسن هرمونات الضغط قيد البحث .

 hamidوتتفق نتائج تلك الدراســـة مع ما أشـــار إليه كلاً من حامد أرازى ومحمد عزيز

Arazi, Mohammed Aziz  )وهو أن تـدريـب المقــاومـة قـد ارتبط بزيــادة    )٢٦( )٢٠١١  ،
ــرة، وبعد مرور   ــــ ــاعات من انتهاء فترة التدريب،    ٣تركيز الكورتيزول عقب التدريب مباشـــ ســـــــ

كمــا يبــدو أن التغيرات التى طرأت على تركيز الكورتيزول عقــب التــدريــب قــد تــأثرت بــآليــات  
ــمبثاوى وتحفيز إفراز الأ ــبى الســـ بنفرين وزيادة درجة حرارة  عديدة تشـــــمل تحفيز الجهاز العصـــ

ــيـة وقلويـة ( ــ ــــ ـــــبـب نقص   الـدم )PHالـدم مع تغيرات فى درجـة حمضــــــ وزيـادة تراكم اللكتـات بســـــــــ
  ) والضغط الذهنى . Hypoxiaبوكسيا (وصول الأكسجين إلى أنسجة الجسم أو ما يعرف بالهي

 ) ٣٤(  )١٩٩٤   .wilmore, J. H. & Costill, D. Lتوصل كلاً من (ويلمور وكوستلو 
، أن الزيادة التى تحدث فى كلا من  الكورتيزول والأبنفرين تحدث نتيجة كثافة التدريب وعلى  

  ٪ ٦٠إلى    Vo2Max حسب القدرات الفردية، وعندما يصل الحد الأقصى لإستهلاك الأكسجين  
   )٣١()١٩٩٥  ,.Nieman etalوالذى أكده (نيمان وأخرون  يتم تحرير هرمون الإبنفرين.

) على ازدياد مســــــتوى هرمون الكوريتزول  ١٢) (٢٠٠٩(حســــــن عبد الزهرة  كما أكدت نتائج م
الناتج عن التحفيز الناتج من تدريبات المقاومة الحرة وذلك بســبب تحويل هذا الهرمون لعنصــر 
ــــتوى الســـــكر فى الدم وبعض التغييرات فى إعادة  البروتين إلى كربوهيدرات للمحافظة على مسـ

    تشكيل الألياف العضلية لتنمية القوة

(النوربينفرين)  و  والنورأدرينــــالين  الإجهــــاد والأدرينــــالين (الإبينفرين)  تعتبر هرمونــــات 
مســــــــــــــئولــة عن العــديــد من عمليــات التكيف أثنــاء الراحــة وأثنــاء التمرين نظرًا لأن الأدرينــالين  

ــكل ملحوظ أثناء التمرين   ــ ــــ ــية التي تزداد تركيزاتها بشـــ ــ ــــ والنورأدرينالين هما الهرمونات الرئيســـ
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ــة زيادة فى تركيز هرمونات   ــ ــدة التدريب ، فقد أظهرت نتائج هذه الدراســـ وهذا يرتبط بمدة وشـــــ
  الإبنفرين والنور إبنفرين عقــب التــدريــب فى القيــاس البعــدى وترتبط هــذه الزيــادة مع تفســــــــــــــير

Hoffman-Goetz L (1999))أن ســبب هذه الزيادة بســبب تنشــيط الجهاز الســبمثاوى  و )   ٢٧
النـاتج من تـدريـب المقـاومـة فـأثنـاء التمرين يفرز هرمون الإبنفرين من نخـاع الغـدة الكظريـة أمـا 
هرمون النور ابنفرين يفرز من نهاية العصــــــــــــب الســــــــــــمبثاوى، حيث من المعروف أنه الوظيفة  

وتحلل الدهون أثناء عمليات أيض الطاقة بينما  الرئيســية للإبنفرين هى تعزيز تحلل الجليكوجين  
ين كحامل للابنفرين ليعمل كناقل عصبى ومستويات الببلازما فى الشرايين  يتم يفرز النور ابنفر 

ــجين   ــدة التمرين عندما تيرتفع امتصــــاص الأكســ ــتمرار مع وقت وشــ لهذين الهومونين تزداد باســ
   ) ٣٠( ن.على الأقل من الحد الأقصى لاستهلاك  الأكسجي ٪٦٠إلى 

راسة    يتفق  وهذا             رامج تدريب المقاومة التى تم استخدامها فى هذه الد وبذلك يتحقق  مع ب
" توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبلى والقياس الفرض الثانى للبحث الذى ينص على  

  هرمون الابنفرين ،    بنفرين إ هرمون النور (هرمونات الضغط المتمثلة فى  البعدى فى إستجابة  
راشة ". ٥٠)  لدى سباحي هرمون الكورتيزول  ،   متر ف

ʯائج الفʙض   ʹاقʵة ن ʰالʖ م   :   ال

ـــكل ()  ٨(  من جدول  يتضــــــح       بين    ٠.٠٥  عند مســــــتوى  إحصــــــائياً وجود فروق دالة ) ٥وشـــ
ــية فى   ــاســــ ـــ ــين القبلى والبعدي لأفراد عينة البحث الأسـ ــباحي  القياســــ ــتوي الرقمي لســــ ـــ م   ٥٠المسـ

ـــة ، ولصــــالح القياس البعدى، )  ٠،٨كما يتضــــح أن قيم حجم التأثير للأختبارات أكبر من ( فراشـ
وهى دلالات مرتفعـة ممـا يدل على فاعليـة البرنامج التـدريبى بشــــــــــــــكـل  )١,٩٨( ةوقد حققـت قيمـ

ـــــحكما  .  م فراشــــــة٥٠المســــــتوي الرقمي لســــــباحي  كبير على   وجود نســــــب  )  ٩(  من جدول  يتضـ
  %)٩.٢١(  وهي   المســتوي الرقميتحســن فى القياس البعدي عن القبلى لأفراد عينة البحث في 

  .لصالح القياس البعدى

تدريبات المقاومة    ســـــــــــبب تلك الفروق فى المســـــــــــتوي الرقمي إلى تأثير ويرجع الباحث 
وفق الأســــاليب العلمية الحديثة التى إســــتخدمها الباحث  خلال البرنامج  ) T.R.Xالكلية للجســــم (

ـــــن المســــــــــــــتوي الرقمي ، وهـذا يتفق مع  ـــ التـدريبى المقترح والتى كـان لهـا تـأثير فعـال فى تحســــــ
ي أكدت علي أن تدريبات التعلق أدت الي م) والت٢٠٦سـماح محمد عبدالمعطي (ماتوصـلت الية 

  )٢١:٨المستوي المهاري للسباحين ( تحسين 
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راسات السابقة  و         تتفق أيضاً نتائج الدراسة الحالية مع ما أشارت إليه نتائج العديد من الد
رح باستخدام  له تأثير ايجابي  كبير وفعال في  تدريبات التعلق علي أن البرنامج التدريبي المقت

الأمير عبدالستار  "، ) ٢٠(م ) ٢٠٢١( "هانى عبدالغنى طلبة  "  كدراسة   تحسين الجانب المهاري 
  "السيد على شبيب ") ،٧م) (٢٠١٩(  "رفعت عبداللطيف مصطفى" ، ) ٥(م) ٢٠٢٠( "حسن 

 " مريم مصطفى محمد " و  )٩(م ) ٢٠١٩(  "شريف محروس محمد ") ، ٦م ) (٢٠١٩(
تختلف عن البحث ومع اختلاف العينة والتخصص والبرنامج التدريبي والتي  )١٨(م) ٢٠١٥(

  .  الحالي

راشة نتيجة للتدريب علي    ٥٠تحسن المستوي الرقمي لسباحي    ومن خلال ماسبق يظهر       م ف
  ) للجسم  الكلية  المقاومة  تدريبات  باستخدام  التدريبي  جهاز     TRXالبرنامج  باستخدام   (

والذي ينص علي "تʦجʗ فʙوق دالة     التدريب المعلق وبذالك يكون تحقق الفرض الثالث 
ॺعȎʗ فى الȏʦʯʴʸ الʙقʸي لȎʗ سॺاحي   ॻاس ال ɿلى والʮ ॻاس الق ɿال ʥʻ ॻاً ب اʁئ مʙʯ    ٥٠إح

ʙاشة" .    ف

ʯاجات:  ʹ ʯالإس  
أدى إلى تنمية  )  T.R.Xالمقاومة الكلية للجســـــــم (باســـــــتخدام تدريبات    البرنامج التدريبى - ١

القوة المميزة   –قوة عضــــــلات الرجلين   –بعض القدرات البدنية (قوة عضــــــلات الظهر 
ــرعة   ــ ــاقة    –تحمل القوة    –بالســــــ ـــــ ــرعة) وظهر ذلك من خلال  -ن  ز التوا  –الرشـــ الســــــــ

 الفروق ذات الدلالة الإحصائية بين درجات القياسين القبلى والبعدى.

أدى إلى تحسـن  )  T.R.Xالمقاومة الكلية للجســم (تدريبات    باســتخدام  التدريبى  البرنامج  - ٢
ـــــغط (مســــــــــــــتوى   الكورتيزولهرمونـــات الضـــــــــ هرمون  ،    هرمون الابنفرين،    هرمون 

ــائيــة بين درجــات    )  بنفرينإ النور  ـــ ــــ وظهر ذلــك من خلال الفروق ذات الــدلالــة الإحصــــــ
 القياسين القبلى والبعدى.

ــتخدام  التدريبى  البرنامج - ٣ ــم (المقاومة  تدريبات    باسـ أدى إلى تحســـن  )  T.R.Xالكلية للجسـ
ـــــباحي  مســــــتوى  ال متر فراشــــــة وظهر ذلك من خلال الفروق ذات الدلالة   ٥٠الرقمي لسـ

 الإحصائية بين درجات القياسين القبلى والبعدى.
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ʦʯصॻات:    ال
من قبل المدربين وذلك لما  )  T.R.Xالمقاومة الكلية للجســـم (ضـــرورة أســـتخدام تدريبات   - ١

  -ن  ز التوا   –الرشـــــــــــــــاقـة    –التحمــل    –لـه تـأثير فى تنميــة بعض المتغيرات البــدنيــة (القوة  
  هرمون الابنفرين ،   هرمون الكورتيزولهرمونات الضـغط (مسـتوى  السـرعة) ، وتحسـين  

 ، والمستوي الرقمي  )  بنفرينإ هرمون النور ، 

ــــتخدام تدريبات   - ٢ ــم (عند إســـ ـــنية اكبر يراعى  )  T.R.Xالمقاومة الكلية للجســـــ مع مراحل ســــ
 التشكيل الصحيح للتدريبات حتى تتناسب مع قدراتهم البدنية والمهارية.  

على مراحل  )  T.R.Xالمقاومة الكلية للجســم (إجراء دراســات مشــابهه لاســتخدام تدريبات   - ٣
  سنية مختلفة وعلى متغيرات فسيولوجية ومهارية أخرى
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ʙاجع  ʸال  
ة:  ॻ ȁʙ ʙاجع الع ʸال -  

اح: - ١ ʯالف ʗ ʮع ʗʸالعلا أح ʦــيولوجيا التدريب والرياضـــة    أب ، دار الفكر العربى،  ٣فسـ
 م٢٠١٦القاهرة ، 

٢ - : ʗ ʻــ يʥ ســ ʗال ʙــ ـ ʁن ʗʸــباحة ، دار الفكر العربي ،   الأســسنظريات    أح العلمية للســــ
 م١٩٩٨القاهرة ، 

، دار الفكر ٣فسيولوجيا التدريب والرياضة    :أسامة ؕامل راتʔ ، علي مʗʸʲ ذؕي   - ٣
 م٢٠١٦العربى، القاهرة ، 

ʦلى : - ٤ ʯ مبادئ الميكانيكا الحيوية وتطبيقاتها فى المجال الرياضى ، دار   أمال جابʙ م
 م ٢٠٠٨الوفاء للطباعة والنشر ، الاسكندرية ، 

٥ - : ʥʴار ح ʯʴال ʗ ʮع ʙ ʻتأثير برنامج تدريبى باستخدام تدريبات    الأمtrx-viper   على
ـــــين بعض المتغيرات البدنية الخاصــــــــة والمورفولوجية والمســــــــتوى الرقمى لدى  تحســـ

  ٥٥متسـابقى دفع الجلة بالدوران ، مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية ، مج  
 م٢٠٢٠كلية التربية الرياضية ، جامعة أسيوط ، 

٦ - : ʔʻ ʮعلى شــــ ʗ ʻــ ـ ɹتأثير تدريبات المقاومة الكلية  الTRX   على بعض المؤشــــــرات
ــــــــــــة بتحركـات الرجلين لـدى الملاكمين ، المجلــة العلميــة لعلوم وفنون   البــدنيــة الخــاصـــ

 م  ٢٠١٩، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان    ٨٦الرياضة ،ع
٧ - :ʙ ʻʸــ ʥʸ مʗʸʲ سـ ǻفى ، أʠــ ʁم ʃॻʠالل ʗ ʮع ʕــتخدام    رفع تأثير برنامج تدريبي باســ

ــين التصـــويب فى ضـــوء بعض المحددات  T.R.Xجهاز التدريب المعلق ( ) على تحسـ
ناشـــئ كرة اليد ، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضـــة ،مج  لدىالبدنية والكينماتيكية  

 م  ٢٠١٩، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان   ٥٢
العاʟي : - ٨ ʗ ʮع ʗʸʲاح مʸفاعلية أسلوب التدريب المعلق    سTRX    علي بعض القدرات

ــباحي   ــتوي الرقمي لدي ســـ ــة والمســـ ــ ، المجلة العلمية لعلوم  م حرة  ١٠٠البدنية الخاصـ
 م  ٢٠١٦، كلية التربية الرياضية ، جامعة حلوان    ٧٦وفنون الرياضة ،ع

٩ - : ʗʸʲوس مʙʲم ʃȂʙــ ــم  شـ ــ  TRXتأثير تدريبات البليومترى والمقاومة الكلية للجسـ
، كلية التربية    ٥٢على القدرة العضــــلية ، المجلة العلمية لعلوم وفنون الرياضــــة ،مج 

  م  ٢٠١٩الرياضية ، جامعة حلوان  
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  GMS، دار  ٤التدريب الرياضى "النظرية والتطبيق " ، ط   عʛȂʦ أحʗʸ الॺʱالى: -١٠
 م  ٢٠٠٣للنشر ، القاهرة ، 

ʗ مʙسي ،   -١١ ʻس ȏر ʗق ، ʜȂدرو ʥʸحʙ ʗال ʮع ʥيʗال الʸاس : كॺɸ ʥيʗاد الʸع  
رة اليد ، مركز الكتاب للنشر ، القاهرة     م ٢٠٠١القياس والتقويم وتحليل المباريات في ك

١٢- ȏʗ ʻʸة حʙهʚال ʗ ʮع ʥʴʲتأثير استخدام تدريبات الأثقال على معدل نشاط    :  م
ــور،  مجلة  ــ ــبها ، بحث منشـ ــم التربية البدنية جامعة ســـ بعض الهرمونات لطالبات قســـ

ــية   ــان كلية التربية الرياضـــــ ــ ــان لعلوم التربية البدنية  جامعة ميســـ ، ،    ١عدد  -ميســـــ
 م ٢٠٠٩، العراق  ISSN 2072 – 7801،   ١٣٨-١١٢الصفحات من 

ĸ ʗ جاد   -١٣ ʮع ʗʸاح ʗʸʲتأثير التدريبات المشـابهة للأداء باسـتخدام بعض  :م "
الأجهزة الفنية على المســتوى الرقمي لســباحة الزحف على البطن للناشــئين "، رســالة  

 م ٢٠٠١،  ماجستير، كلية التربية الرياضية بنين، جامعة حلوان، القاهرة
١٤- ʥ ʻنɹا ʲي ح ॺص ʗʸʲ٣والرياضة ، طالقياس والتقويم في التربية البدنية  :  :م   ،

 م١٩٩٥دار الفكر العربي ، القاهرة ، 
١٥- Ȋعلى الق ʗʸʲاســـــــــتراتيجية التدريب الرياضـــــــــي, الجزء الثاني, دار الفكر   م :

  م٢٠٠٥العربي, القاهرة،  
اســــــتراتيجية الســــــباق فى الســــــباحة، المركز العربى للنشــــــر،  :القطمʗʸʲ على   -١٦

  .م٢٠٠٤القاهرة،  
ــــــباحة :القطمʗʸʲ على   -١٧ ــــــة وتدريب الســـ ـــــيولوجيا الرياضـــ ة، المركز العربى  فســــ

  م.٢٠٠٢للنشر، القاهرة،  
ــʠفى   -١٨ ـــ ʁم ʤ Ȃʙــــتخدام جهاز التدريب المعلق   محمد:م  TRXتاثير برنامج بإســــــ

ــة ببعض المهارات الهجومية للاعبات كرة   ــ ــر اللياقة البدنية لخاصـــ ــ على تنمية عناصـــ
 م٢٠١٥السلة ، رسالة ماجستير ، كلية التربية الرياضية للبنات ، جامعة حلوان  ، 

ʯى   -١٩ ʤ  مف ॻ ʀاʙ راهقة،    : حʸاد اب التدريب الرياضى للجنسين من الطفولة إلى الم
 م  ١٩٩٨، القاهرة ، دار الفكر العربى 

ة : -٢٠ ॺلʟ ى الغʹ ʗ ʮتأثير تدريبات التعلق  هانى ع " "TRX ــلية على القدرة العضـــــــ
المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية  ، التمرير لناشـئي كرة السـلة مهارة  ومسـتوى أداء  

 م٢٠٢١كلية التربية الرياضية جامعة أسوان ،   ١٠، مج  والرياضية المتخصصة
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