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 الهتغيراتالتركيب الجسهي وبعض و لتدريب بالأثقال عمى ر اثيتأ
 لأىحاب النهط الاكتوهيرفى الفسيولوجية 

 (2 د/  اني هحهد حجر                                                        تتتتتتتتتتتت
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 هقدهـــة وهشكمة البحث : 

تربتر اوترب سملتتتت مفتد كفتكيظاـتكينلا ت ا تماـت  ارتمفتربي ماوت متتبددتتظا تربدررسا ترب اصات دررسا
يفتربيلاقا تربم ت اات افتربدااسا ترب سماات متراو طاتربراانااتبـتايتمدتي مت ذهتتتاثتمفتربتي ارتكقتواتربتانرع

بمتدررساتربت ارتربتادثت متربم كوا تراساسااتب  سـتتت تتيثارتربممارساتمربدااسا ت صكرحتمواردحتعت ؿتتيدلتذبؾت
 سـترتوسافت صكرحتم ثرتت لتتـتتربتل ااتربراانااتعتتاثتموماتتيطمتمم اوااتربت ـتي متربيم اا تربكظااااتكربمكر كبكت

تاصات ةتت ارر تكرنتات متمستكلترب مدت تو دتمفتربزاادحت مترب ت اتربين ااتك ذبؾتقكتما تع عتك ذرتتربين لتتدادر
ت.(َّٖ:تِوس اتربد كفت ماتموماتتي ست صكرحتم ثرت اي ااتربتاباتربتدرا ااتب اردت)ت

تربتر اوترب سملتكاتتتت تربترت ط تربوس ات ابصتا تيف تق تما تمك تربط اياا تربوس ا تربد كفتيف ت زاادح ترا ررد تب ماي ياما
تمك تمفتربسموا تتيومتربمزاد تكرو ااضت متمستكلتتربمد كبا تب ارد تربم ا ؿتربصتاا تمبمتزاادح تربوتا اتكاتدلت  ة زاادح

تكربصتاع تكربواسااعترب ااقا تكرب دواا تربصتاا تمنررر ا تبما تتصاتوتت ملتكربوتا ا تكن ؼتدرئما تياما  نيؼترب سـ
تربين لتتط وتموةتقدررتمفتربدكحتمكتربتتمؿتتربتلب اردت هم اوااتمدروترايماؿتكربكر  ا ترباكمااتتحلاتاسمتربينلا ت ما

تاتتم ةترباردتكا ي ةت ارت تواساا تربوتا اتتمثؿتي ئا تربسمواتمكتزاادح ت كتميركؼتمفتزاادح تربواساات  ما عتكمفتربواتاا
تربتدراو ت ررمع ت لاؿ تمف تربلائؽ ترب سـ تتر او تتتداؽ تمبم ترب ماي تاسيم تكبذبؾ تع تذرتة تتررضتيف  مدؼتربراانل

تتتتتت.(ّٕ:تُت)تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتربين لتتسمواتربزرئدحتمكتبزاادحتربوساعتتربت  صتمواؿ

مفتتر اوترب سـتارت طت ابصتاتربياماتعت زاادحتربسمواتتم(7112أبوالعلا أحهد عبد الفتاح وأحهد نىر الدين  ا ارتتت
تس وتتملانتزرئدنرتعتكربسمواتترب دولمكتزاادحتربوتا اتتيومتربمزادتمفتربم  لا تربصتااتكرلاو ااضت متمستكلترادروت

درئماتتصاتوت نيؼترب سـتياماتت ملي متمااصؿترب سـتعتكربوتا اتربزرئدحتبماتمنررر اتربصتااتكرب دوااتكربواساات
كنيؼتربينلا ت ماتلاتاسمحتب اردت هم اوااترادروتمفتربواتااتربواساات زاادحتربسمواتمكتزاادحتربوتا اتتمثؿتي ئناتواسانات

ت(ت.ِٕ:تتُ ارتررضتيفتذرتةت)تاتتم ةترباردتكا ي ة
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تبلأمػػررضربػػمترفتب وتا ػػاترثػػارتسػػ  ااتي ػػمت سػػـترلاوسػػافتمومػػاتنػػيؼتمداكمػػاترب سػػـت( 7111ههجــة زايــد  تكت ػػارتتتتت
لات س وتودصتروتاجتمنادر تربمواياتدر ؿترب سـتعكرب يكرتربدرئـتكرلار اؽتكربصػدرعتكنػيؼترب سػـتربيػاـتك ػذرتربتيػوت

ت ػةتعتكرلاصػا ات انػطرروتواسػمتكربػذلتلاتواتواس ادػؿتر ماػاتك طػكرحتيػفتتميتيمرترب  صتركترب مدترب ساطتربذلتادكـ
 ػػؿتقػػدتاتتػػؿتربمر ػػزترلاكؿعتوظػػرر تبمياوػػاحترب ػػ صتربمصػػاوت ابوتا ػػاتمػػيتمتاطػػاتعكت يػػؿتمػػفترب ػػ صتتربتػػيثارر ت ػػاقل

ت(ُُ:َُ)رلا تمايلرلاويزرؿتتاترلا تيادتركمفتمظمرحتكقدتاصؿترلامرت اب  صتربمتدر تربوتاؼتاياومتر تماياا
ا ػػكفتمػفتصػػااتةتصػػ رتت ػـتربينػػلا تكرو اػػاضتمسػتكلتربػػد كفت اب سػػـتتكرصػتاوتربػػومطترلا تػكمار مت)ربوتاػػؼ(تتتتت

كا كفتت ـترب تااافتص ارت ماتاوط ؽتذبؾتي مترب صرتكا ػكفتبداػاتيم اػاترلااػضتسػراياتك ػكتمػاتا يػؿتمػفتربصػيوت
صتزاادحتت ـتربينلا تركتتتمتوس اتربد كفتعتك متتالا تربوتا اتت كفتيم ااتزاادحتت ـتربينػلا تم طػاتمػفترلا ػ ا

ت(.تتِّٖ:تْربذافتاتمازكفت ومطترب سـتربمثابلت)
طػكؿترب سػـتككزوػاتعك ػمتطرادػاتي ماػاتتقااسػل ت اترب سػـتي ػمتوػكعتربيلاقػاترلارت اطاػات ػافتتتساوتمت ركتيتمدتطرادات

اػتـتكتت  تا اػ  كتيػرؼت ػذهتربطرادػات اسػـتمت ػرتتب تي ارتيفتدر اترب درواتكربوتا ات)ربػومطترلا تػكمار م(تبػدلتربماتػكصتع
تمر يتربطكؿت ابمتر(÷ ت اترب سـ=تربكزفتتتساوتمت رت ت اترب سـت امات كرسطاتربميادباتربتاباا:تت)مت ر

ت(1جدول                                            
 تىنيف هؤشر كتمة الجسم لمبالغين

 BMI التىنيف م

تٓ,ُٖرقؿتمفتربوتا ات-ُ
ت(تٗ,ِْ-ٓ,ُٖ)تربكزفتربط ايلت-
ت(ٗ,ِٗت-ِٓ)تربكزفتربزرئدت-ّ
ت(ٗ,ّْت-َّ)ت درواتدر اتركبمت-ْ
ت(ٗ,ّٗت-ّٓ)ت درواتدر اتثاواات-ٓ
تتَْر ثرتمفتسموةتمارطات-ٔ

      
كمت رت ت اترب سـت كتتاصؿتقسماتربكزفت اب ا كت ررـتي ػمتربطػكؿت ػابمترتربمر ػيتكوظػررتبسػمكباتقاػاستكتسػاوت        

توطاؽتكرسيت لتت  اصتم ا ؿتربكزف.تمت رت ت اترب سـتع اواتاست دـتي م
تاػػثتربتر اػػوترب سػػملتتػػيثارتي ػػمتتبػػةك  اصػػاتربموػػتظـتموػػةتتربراانػػلمفتربتػػدراوتت(م2..1 ايســنهان كاػػذ رتتتتتتتت

 ػمتدررسػتةتمبػػمتمفتتػيثارت مسػات ػمكرتمػػفتتدتا ػات ت ػاترب سػـتكذبػػؾت ػدكفتت اػرر تتػذ رت ػمتكزفترب سػػـتعتكقػدتم ػوردتزدتػ
كمظمػر تربوتػائعتت اػرر تكرنػتات ػمتربتر اػوتنػا طةتتااوػيمداروػةت يػدتمماثػؿت تامرر دػت(ِٗ)ي ػمترباػكملترب دولربتدراوت
تاثتزردتومكتراوس اتربو طاتكوتا ػات ت ػاترب سػـتمدا ػؿتتوػاقصت ػمتومػكتراوسػ اتربد واػات ػمتربم مكيػاتربتػمتترب سملت

ت.ترب دوليفتربم مكياتربتمتبـتتمارستربتمرافتترب دولتمارستربتمرافت
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رفتممارساتربرااناتك اصػاتتػدرا ا ترلاثدػاؿت  ػ ؿتمواسػوتكمتػدرجتتسػايدتي ػمتزاػادحتت ػـتربينػلا تكا ارتربمتتتتتتت
ربيظػػاـتتتاكاػاترب ػػ صتربوتاػػؼتكتسػايدتي ػػمتت طاػاتمظمػػرتكمػفتثػػـتزاػادحتربدػػكحتكربتتمػؿتربينػػ معك متواػػستربكقػ تتزاػػد

تربوتا اتيادحترب ارزحت ا دكترب  صت مت ائاتر نؿتكات  صتمفتربنيؼتر ت(.َُُ:تتُْ)تبياـتربذلتالازـ
(تمفتربتػػدراوت ااثدػػاؿتام ػػفترسػػت درمةتب ماػػيتراو ػػطات2..1)ت Harre&Schnabel تتشــنابل و ــار كاػػرلتتتتتتت

كسػمكباتتدوػػافتراتمػاؿتربتدرا اػػاتربمسػػت دماتتتتدامػػاتربينػلا تربيام ػػاتربتػلربراانػااتوظػػررنتبسػمكباتربػػتت ـت ػمتربمداكمػػا ت
بت ػػؾتراثدػػاؿعت مػػاتمفتربتػػدراوت ااثدػػاؿتايمػػؿتي ػػمتسػػرياترود ػػاضتربينػػلا عتكمفترا ػػرردتربػػذافتاتػػدر كفت ااثدػػاؿتت ػػكفت

ت.(تَِ:ِْٕسرياترود اضتينلاتمـتمسرعتمفتمقررومـت متتيدااتتر ا تمياوات)
ترب دوااتت ااثداؿكربتدراوتتتتت ترب ااقا لاتتتكقؼتي مترتدرثتت ارر ت سمااتظا راات دطت ؿتروماتتك كرئدها سوترلا ررد

ت سوترلا رردتربثدات ابواست متربتيامؿتميترلا رافتكتتسافتمستكلتربطاقاتعكتزادتمفتقدرحترلا رردتي متربيمؿتك متربيدادت
كتتسفتتكربيص لتربين لربينلا تكزاادحت ااوحترب مازافتمفترو طاتربتااحترباكمااتك ذبؾتاتدلتربمتزاادحتقكحتكتتمؿت

تق ا اتربت اباؼتاسمؿتربتيامؿتميماتكربمتا ظاتي اماعتتمتيددحتمفتربو ماتربين ااتعتكرلاثداؿتربترحتبمات كرئد تروما ر مما
تربمث تابينلا تكمتوكعتمفتربتدرا ا تكتسايدت متم ار اترت  ارتربتوكعت متقاماتربثدؿتكتست دـت متيددت هم افكاسمحت

ت(.تٗٓ:تُِربراانااف)تربدكر يتبدلتربرااناافتك ارتربمسايدحتكتثارترك
اتدمتربتدراوتربراانلتمبمتتدكثتت ارر تروثركمترااتك ساكبك ااتدر ؿترب  ااتربين ااتتطلاؽتربطاقاتربلازماتكتتتتت

تربطاقاتربتلت تكاتكقؼتتددـتبلأدروتربراانلتوتا اتزاادحترتوزاما تكربمرمكوا تكمكرد تربتمثاؿترب ذرئلع ت ترؾت لتيم اا
ربمستكمتربراانلتب اردتي متمدمتما ا اات ذهتربت ارر ت ماتاتدؽتربت اؼتا مزحترب سـتب لتتكر ةترب مدتكربتيوتربذمت

ت.(ُٔ:تٓ)تاوتعتيفتربتدراوتربراانل.
تاثتتحتيابااتي متتتسافتمستكلترلادروكماتبةتمفتقدرتت ااثداؿاتنحتب  اتثتر مااتربتدراوتتؽماتس كمفت لاؿتتتتتتت

تربينلا تي مت رفتتدرا ا ترلاثداؿتتتدلتربمتتتسافتمستكلتربصاا ترب سمااتكربتر اوترب سملتتكتيمؿتي متقدرح
ربكصكؿتربمتر نؿتمستكلتردروتبماعتكرفت واؾتيلاقاتطردااتكثادات افتربمداااسترب سمااتكرلا مزحترباساكبك ااتكمستكلت

تكت ت متدررسامفت لارلادروع تكربت صصاا تربمادرواا تربم ا رحتتؿت  رر ترب اتثت تكمفت لاؿتملاتظتة تربرااناا ربصتا
ربمائؿتارلترب اتثتمفتم   اترب تثتتتتددت متمفت واؾتظا رحتم مكساتككرنتاتموت رحت افتياواتمفتتربي مل ابتطكرت

تربت تب ثارتمفترمررضتسكو تك متتيرنمـ تربير اا تربمترب  اوتدر ؿت ممكرااتمصر تايرنمـ تمما تربوتا ا تكموما  ذاا
ت ترب سـ تنيؼتمداكما تموما تع تدر ؿتتبلأمررضم  لا تصتااتتنرت ي ساممـ  س وتودصتروتاجتمنادر تربموايا

ميتيمرترب  اوتركترب مدتتولاتاتواسرب سـتعتكرب يكرتربدرئـتكرلار اؽتكربصدرعتكنيؼترب سـتربياـتك ذرتربتيوتربذلت
تاتيد تروة ت ؿ ت ة تربمتمظمرحتترلا تمايلربمترب اووتتكرباساكبك لترب سماولتلترب اووتربذلتادكـ تربم تمي مفتوظرح

دررسا تقدتتممت-ي متتدتي مات–عتكمفت لاؿترطلاعترب اتثتي متربدررسا تكرب تكثتربسا داتبـتا دترب اتثتترب ار ل
كربمت ارر ترباساكبك ااتب ومطترلا تكمار متتي متربتر اوترب سملتتبتيثارهت ااثداؿتواكب تكنيت روامعت است درـتربتدراوت

تتربتلربياواتربمت يضترلار ادر تكربيادر ترب ذرئااتتكتك اة ترب اتثتتكؿتت لتسايد ترستريمتر تماـ تمما تربكزفع زاادح
تتتربدررسا.ت ذهر رروت

 أ داف البحث :
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 بعـــض الهتغيـــراتو  الجســـهي  التركيـــبعمـــى  تـــأثير لهعرفـــة  بالأثقـــال تـــدريبييهـــدف البحـــث إلـــى تىـــهيم برنـــاهج تتتتت
 :النهط الاكتوهيرفى هن خلال تحقيق الا داف التالية  لأىحابالفسيولوجية 

ت.رب تثتتربتر اوترب سملتتقادتمت ارر تي مت يضرلاثداؿتتتدرا ا  روامعتتربتيرؼتي متتيثار -ُ
ترباساكبك ااتقادترب تث.ترلاثداؿتي مت يضتربمت ارر تتدرا ا  روامعتتربتيرؼتي متتيثارت-ِ

 فروض البحث:
ربت را اػػاتكبصػػابحتربداػػاسترب يػػدمت ػػلتمت اػػرر تتب م مكيػػاكرب يػػدمتتربد  ػػلتك ػػدت ػػركؽتدربػػاتمتصػػائاانت ػػافتربدااسػػافتت-ُ

تربتر اوترب سملت.
ربمت اػػرر تتربت را اػػاتكبصػػابحتربداػػاسترب يػػدمت ػػلتب م مكيػػاكرب يػػدمتتربد  ػػلتك ػػدت ػػركؽتدربػػاتمتصػػائاانت ػػافتربدااسػػافتت-ِ

ترباساكبك اا.
 انذساعبد انًشرجطخ:

تت -ُ تت(7112عمى   هبارك رضادررسا ت روامع تتصماـ ت واو تربم تربين ااتت ااثداؿتتدرا لرستمد   تربددرح بتوماا
كر تم  تتربت را لي متتر اوترب سـتكدقاتربنر ا ت لتربتوسعتكرست دـترب اتثتربمومعتتتيثارهكربتيرؼتي مت
كتـتر تاارتربياوات ابطراداتربي كرئااعتكمفتم ـتربوتائععتترب كاتل(لايوتمفتوادلترب اظماتَِي م)تياواتربدررسا
ا ا اازاادحت اي اات كدقاتربنر ا تربتر اوترب سملت ااثداؿتبتومااتربددرحتربين اات لتتتسافتتربتدرا لرب روامعتتكر 
 (.تٗ لتربتوست)

تػػيثارتتػػدرا ا تراثدػػاؿتي ػػمتتوماػػات ثا ػػاترسػػتمد  تربتيػػرؼتي ػػمتت(7117 ت.Mac Kelvieهــاك كيمفــى  دررسػػا -ِ
عتكقػدتر تاػر تربياوػات ابطرادػاتربت را ػلكرسػت دـترب اتػثتربمػومعتتميادفتربيظػاـتكربدػكحتربينػ ااتبلأطاػاؿتكرب ػاب افع

كمػفتمدكر تتع(تطاػلانتَّسػواتقكرممػات)تُٖ-َُربي كرئااتاطااؿتمرت اتماتق ؿترب  كغتكرب اب افتب مرت اتربسػوااتمػفت
(تمسػػا ايعتكم ػػار تربوتػػائعتمبػػمتتػػدكثتتوماػػػاتٖ ااثدػػاؿت)تربتػػدرا لرب تػػثتتقاػػاست ثا ػػاتميػػادفتربيظػػاـعترب روػػامعت
 .(تُٖكتتسفت متميدلا تربدكحتربين ااتب  اب اف.)

رسػتمد  تربػمتربتيػرؼتي ػمترلا ػتلاؼت ػلتردررؾتصػكرحترب سػـت(El Ansari   7111الانىـاري واخـروندررسػات -ّ
مػػفتتي ػػمتر ثػػرتوترب سػػـت ػػافتطػػلاوترب اميػػا ت ػػلترثوػػافتمػػفترب  ػػدرفترلاكر اػػاتعكر ػػتم  تياوػػاتربدررسػػا ػػافتطػػلا

ب مي كمػػػػػا تتربػػػػػذرتلتـربتداػػػػػامػػػػػفتط  ػػػػػاترب اميػػػػػا تعتكيػػػػفتطراػػػػػؽترسػػػػػت اافتتلدرومػػػػػار (تْٖٓك)ت راطػػػػاول(تُٖٔ)
 ػػدافت ػػدر(تمػػيتر ػػطتم مكيػػاتمػػفتربيكرمػػؿتت–ميتػػدؿتت-رلا تماياػػاتكربدامك رر اػػاتكتصػػكرتصػػكرترب سػػـ)وتاؼت ػػدر

ربنػ كطتكوكياػاتربتاػاحت(كتكصػ  تر ػـتوتػائعتربدررسػاتربػمترفتربطػلاوتت-رلا تمػايلربػديـتت–ك مت)سػ كؾتربت ذاػات
ب اميػػػا ترب راطاواػػػاتعتكركصػػػ توتػػػائعتربتا ػػػاتربػػػمتربػػػذلتايت ػػػركفترواسػػػمـت ػػػدواوتب  ااػػػات ػػػافتر ثػػػر ـتمػػػفتطػػػلاوتر

 (.تتُٓربن كطتربمابااتكوكيااتربتااحت)تتيثارر كربتيرؼتي متتربصتلربتر ازتي متر تاارترب ذروت
 اي اػػاتربتػػدراوت دررسػػاترسػػتمد  تربتيػػرؼتي ػػم( 7112أحهــد عمــى حســين  كتنبيــل هحهــد عبــد الهقىــود دررسػػا -ْ

كربم ثػػػؼتي ػػػمت ثا ػػػاتميػػػادفتربيظػػػاـتك يػػػضتربدػػػدرر ترب دواػػػاترب اصػػػاتبػػػدلتتراسػػػ ك افتربمػػػكزعـترهسػػػت د ااثدػػػاؿت 
 ػرحتسػ اتتتػػ تتوا ػ (تَِعتكقػدتر ػتم  تربياوػاتي ػمتيػددت)ربت را ػلكرسػت دـترب اتثػافتربمػومعت،  ػرحتربسػ اتوا ػئل
  اي اػػازاػػادحتتكمػػفتم ػػـتربوتػػائععت ثا ػػاتميػػادفتربيظػػاـت دواػػاتعتقااسػػا تر ت ػػارر سػػواتعتكمػػفتمدكر ترب تػػثتتُٔ
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راسػ كوتربمػكزعت ػلتربتػيثارترا ا اػانت ـرسػت دهربم ثػؼتيػفتربتػدراوت ااثدػاؿت  ـتراسػ كورسػت دهربتػدراوت ااثدػاؿت 
 .تت(تُِ رحتربس ا)توا ئل بدل ي لتربددرر ترب دواا

ت
 إجراءات البحث :

 هنهج البحث :   
بم مكيػاتكرتػدحتتتربت را ػلرب اتثتربمومعتربت را لتوظررتبملاومتةتبط ايػاتربدررسػاتربتاباػات اسػت درـتربتصػماـتترست دـتتتتت
تبما.تكرب يدمـتربدااستربد  لترست دهكذبؾت 

 هجتهع وعينة البحث:   
 تريمػار ـتمػات(تكترركتػَّكيػدد ـت)تربراانػلربموصػكرحتت وػادمم تميترب تثتمفترب  اوتربوتاؼتربذ كرتر تاارتتـتتتتتت
(تْ(تياوػػاترساسػػااتك)ُٓ(ت كرقػػيت)ُٗكقكرممػػا)تربي ػػكرئاا(تيػػاـتكتػػـتر تاػػارتياوػػاترب تػػثت ابطرادػػاتربيمداػػاتتُٗ-ُٕ ػػافت)

ت.ربراانلدر ؿتوادلتربموصكرحتتربصتلت ابوادمياوةترستطلايااتكقدتتـتتط اؽتربت ر ات
 :العينةشروط اختيار    

 .BMI(ُٖ)رفتا كفتمت رت ت اترب سـتبدامـترقؿتمفت -
 رفتا كفتبدامـتربر  ات لترلا تررؾت لترب تثت. -
 .ربراانلب و اطتتممارسافرفتا كوكرت ارت -
تبدامـتربر  ات لتربت  وتي متم   اتربوتا ا. -

 (7جدول   
 الهتوسط الحسابي والانحراف الهعياري وقيهة هعاهل الالتواء لعينة البحث الكمية

 (هؤشر كتمة الجسم  -الوزن –الطول  –  السن في 
 12ن=        

                                                                         
 

 

 الهتغيرات م
وحدة 
 القياس

 الهتوسط
الانحراف 
 الهعياري

 هعاهل الالتواء

 0.43 1.12 18.05 سنة السن 1

 0.39- 0.06 1.76 تره الطولت2

 1.60- 3.17 53.77 كجم الوزنت3

4 
هؤشر كتمة 
 الجسم

 0.40- 0.58 17.29 7كجم /م
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ت دكؿ)تتتتتت تمف ترلابتكروتِاتنح تميامؿ تقاـ تكمف تربمتكسطا ع تمف تمقؿ تربميااراا ترلاوترر ا  تقاـ ت ماي تمف )
مماتّ±ت(تك لتقاـتتوتصرتمات افت1.6- ػػػػػػتت0.43مت رت ت اترب سـ(تترركت ت افت)ت-بمت ارر )ربسفعتربطكؿعتربكزف

تادؿت  كت ااوا تربياواتمفتربتكزايا ت ارترلايتدرباات لتت ؾتربمت ارر تكت اوستم رردتربياوات لت ذهتربمت ارر .ت
ت(2جدول 
 لُذ انجؾشانزشكُت انغغًٍ  رغبَظ ػُُخ انجؾش فٍ يزغُشاد 

 12ن=

  اتالهتغير 
وحدة 
 القياس

 الهتوسط
الانحراف 
 الهعياري

 الالتواء الوسيط

 0.22 9.44 0.98 9.46 % النسيج الد ني نسبة

 0.88- 46.90 1.92 46.69 % النسيج العضمي نسبة

 0.58- 94.40 2.77 93.40 سم طول الطرف السفمى

 0.19- 50.00 1.56 50.53 سم طول الطرف العموع

 0.20- 28.00 1.04 27.56 سم هحيط الرقبة

 1.41- 76.90 2.07 76.41 سم هحيط الىدر

 0.24- 24.50 1.07 24.62 سم هحيط العضد

 0.76- 44.40 2.40 43.79 سم هحيط الفخذ

 0.53- 30.00 1.60 30.12 سم هحيط الساق

 0.40- 29.50 1.19 29.00 سم عرض الىدر

 0.87- 35.80 0.86 35.44 سم عرض الهنكبين

 0.45 7.40 0.70 7.42 همم سهك ثنايا الجمد عند البطن

 0.93- 6.00 0.64 5.87 همم سهك ثنايا الجمد عند الىدر

سهك ثنايا الجمد عند 
 هنتىف الفخذ

 0.27- 7.00 0.93 6.80 همم

(تمفت مايتقاـترلاوتررؼتربمياارمتمقؿتمػفتربمتكسػطا تربتسػا ااعت مػاتمفتقػاـتميامػؿترلابتػكروتّاتنحتمفت دكؿت)تتتتتتت
(تممػػاتاػدؿتي ػػمتت ػػاوستربياوػاتعتكاػػدؿتي ػمتتكزاػػيتربياوػػات3)± ػافت(تك ػلتقػػاـتتوتصػػرت1.41- ػتت0.45ترركتػ ت ػػافت)
. تتكزايناتميتدلان
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ت(2جدول 
 تجانس عينة البحث في الهتغيرات الفسيولوجية قيد البحث

 12ن=

 الهتغيرات
وحدة 
 الهتوسط القياس

الانحراف 
 الهعياري

 الالتواء الوسيط

 0.48- 106.00 2.81 102.80 همم زئبق ضغط الدم الانقباضي 

 0.30 72.00 1.88 72.60 همم زئبق  ضغط الدم الانبساطي

 0.75- 2800.00 85.62 2773.20 لتر/دقيقة السعة الحيوية

 0.06- 78.00 3.51 78.73 عدد/دقيقة هعدل النبض أثناء الراحة

 0.08 170.00 4.39 169.33 عدد/دقيقة هعدل النبض بعد الهجهود

 الدمبهيهوجموبين نسبة ال
Gm/dl 

10.05 1.07 9.80 -0.05 

(تمفت مايتقاـترلاوتررؼتربمياارمتمقؿتمفتربمتكسطتربتسا لعت ماترفتقاـتميامؿترلابتكروت4اتنحتمفت دكؿت)تتتتتتتتتتت
(تمماتادؿتي متت اوستربياواتعتكادؿتي مت3)±ك ذبؾتقاـتميامؿترلابتكروتتوتصرت افت(تكت0.30ت0.75- افت)تترركت 

. تتكزايتربياواتتكزايناتميتدلان

 أدوات ووسائل جهع البيانات:تت
 اولا: الاجهزة والادوات 

 استعان الباحث بالأجهزة والأدوات التالية لإجراء قياسات البحث : 
تميااارتبدااستربكزفت.تWeigring Machnelمتمازرفتط  -
تبدااستربطكؿت.تStadiomater مازترستاداكمترت -
 بدااستربسياتربتاكااتب رئتافت.تSpirometerرلاس اركماترترب اؼت -
بداػػػاستربوػػػ ضتمثوػػػاوتربررتػػػاتك يػػػدتمدروتتCarotiel Arteryتربسػػػ اتلقاػػػاستربوػػػ ضتيػػػفتطراػػػؽتتػػػ سترب ػػػراافت -

 ربم مكدت.ت
تترب ػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػرااولبداػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاستنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػ طتربػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـتتSphyg-Momanometerسػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاا مكماوكماترت -

 (ت.ترو ساطلت–ترود انل)ت
 .Skinfold caliper مازتسمؾتثواااترب  دت -
  راطتقااست. -
 مر يتربطكؿت ابمتر.÷تمت رت ت اترب سـ=تربكزفت اب  ـت -
تتتمثداؿتترحتكر مزح. -
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 ثانيا : هتغيرات التركيب الجسهي ت
ر ػػـتمت اػػرر تتقػػاـترب اتػػثت ػػالاطلاعتي ػػلتربمرر ػػيتكربدررسػػا تربي ماػػاتربم ت اػػاتربمتي دػػات مكنػػكعتربدررسػػاتبتتداػػدتتتتتتت

  رروت متم اؿتربتر ااترب دوااتكربصػتاتربراانػااتكقػدتررتنػمترب اتػثتت(َُي متيددت)تيرنماكقدتتـتتربتر اوترب سملت
تتت%ت ي ثرتكمفت لاؿتذبؾتتـتربتكصؿتربمتربمت ارر تربتاباات.َٖمكر داترب  رروت وس ات

تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتربكزفتت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتطكؿترب سـترب  مت-تت
تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوس اتربوساعتربد ولتت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمت رت ت اترب سـت-تتت
تتتطكؿتربطرؼتربسا متت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتوس اتربوساعتربين لت-تتت
تتتمتاطتربرق ات-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتطكؿتربطرؼتربي كلت-تتت
تتتمتاطتربيندت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتمتاطتربصدرت-تتت
تمتاطتربساؽتت-متاطتربا ذتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت-تت
تيرضتربمو  افتت-يرضتربصدرتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت-تت
تسمؾتثواااترب  دتيودتربصدرت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتسمؾتثواااترب  دتيودترب طفت-تت
ت.سمؾتثواااترب  دتيودتموتصؼتربا ذت-تتت

 ثالثا: الهتغيرات الفسيولوجية
م ػػػـتربمت اػػػرر تتقػػاـترب اتػػػثت ػػالاطلاعتي ػػػلتربمرر ػػيتكربدررسػػػا تربي ماػػػاتربم ت اػػاتربمتي دػػػات مكنػػكعتربدررسػػػاتبتتداػػد     

ررتنػػمترب اتػػثتمكر دػػاتكقػػدت(تُمر ػػؽت)  ػػرروت ػػمتم ػػاؿتربصػػتاتربراانػػااتت(َُكقػػدتتػػـتيرنػػماتي ػػمتيػػددت)ترباسػػاكبك اا
تمفت لاؿتذبؾتتـتربتكصؿتربمتربمت ارر تربتاباات.ت%ت ي ثركَٖرب  رروت وس ات

 .رلاو ساطلن طتربدـتتت-.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتترلاود انلن طتربدـت -
 ميدؿتربو ضت يدتربم مكدت.ت-ميدؿتربو ضترثواوتربررتات.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت -
ت.الدمبهيهوجموبين نسبة الت-ربسياتربتاكاات.تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت -

 رابعا: برناهج التهرينات الهقترح 
قاـترب اتثت ابر كعتب مرر يتربي مااتكربدررسا تربسا داتك ذبؾتربر كعتربمتمرروترب  رروت متم اؿتربتر ااتربراانااتتتتتتتت
ترُمر ؽ) تربرممت متمدلتررت اط تا درؼترب تثتكت(ت درو تكمدلت مكباتة تربمصمـ تبممارساتب روامع ترب  اا تربمدح تتداد

كممتمنا ا تكيددتمرر تربممارسات لتراس كعتكربمدحتربزموااتب كتدحتربتدرا ااترباكمااتتكيددتربكتدر تربتدرا ااربتمراوا ت
ت%ت.ٕٓكقدتررتنمترب اتثتمكر داترب  رروتي متت ؾت وس اتمئكااتقدر ات( ذرتِمر ؽ)تاكدكفتمنا تما

تالهدف هن البرناهج:

 تصتاحتربودصت مت ت اترب سـتيفتطراؽتزاادحترب ت اتربين اات. -
 بينلا ترب سـتربم ت اا.تربين لربتتماؿت -
 تتسافتربكظائؼتربتاكاات اا مزحتربدر  اات اب سـتمفت لاؿتممارساتربتمراوا . -
توس اتربمامك  ك افت متربدـ.تزاادح -
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 أسس بناء البرناهج: 
 ملائماتربتمراوا تب مرت اتربسوااتكربتاباتربصتااتا رردتياواترب تث. -
 مفتربسمؿتربمتربصيوتكزاادحت دحتربتدرا ا تتدرا اا.تربتدرجت ابتمراوا  -
 مررياحتت  اؿترب مؿتربمواس اتمفتتاثتربت ـتكرب دحتك ترر تربررتاترب اواا. -
 اسا ـترب روامعت لتتتداؽتم درؼترب تثتربمط ك ا.مفت -
تت سمكباتتكر رترتم اوا تكرادكر تبتوااذترب روامع. -

 (2هرفق التوزيع الزهني لبرناهج الأثقال 
 .مس كعت(تُِرباترحتربزموااتبتط اؽت روامعتربتدراوت ااثداؿت) -
 كتدر .تت(ّ)يددتربكتدر تربتدرا ااتراس كياات -
 (تدقادا.َٗربتدرا ااترباكماات)زمفتربكتدحت -
تكتدحتتدرا اا.ت(ّٔ)يددتكتدر تربتدراوت لترب روامعتربمدترحت -

 (2جدول  
 توزيع زهن الوحدة كالتالي 

 

 الزهــن النسبة هحتوع الوحدة

ت%ُٓ الأحهاء والتهيئة
تَٗ×تتُٓ

تؽتٓ.ُّتََُ

ت%ٕٓ تدريبات الاثقال
تَٗ×تتٕٓ

تََُ
تؽتٓ.ٕٔ

تَٗ×تتَُت%َُ الختام والتهدئة
تََُ

تؽتٗ

تؽتَٗت%ََُ الهجهوع
 الهساعدين:

 اميػاتت-تقاـترب اتثت ا تاارتثلاثاتمسايدافتمفتريناوتربمائػاتربمياكوػات)مػدرستمسػايدت   اػاتربتر اػاتربراانػااتتتتتتتت
   رلاز ر(تكذبؾتبمسايدحترب اتثت لتتوااذتكر رروتربدااسا تكرلا ت ارر تربمست دمات لترب تث.

 الاستطلاعية:الدراسة 
ي لتم رردتربياواتتَُِٔ/ٔ/ِتكتتلتَُِٔ/ٔ/ِٕرحتربزموااتمفتتقاـترب اتثت ه رروتربدررساترلاستطلاياات لترباتتتتت

تكرستمدؼتربتي دتمفتربمياملا تربي مااتمفتم تميترب تثتك ارجتربياواتراساسااعتلاي اف(تْ)ترلاستطلايااتكيدد ـ
 (ت.ربث ا ت-)ربصدؽ

 ة  الثبات، الىدق( لمقياسات قيد البحث:الهعاهلات العمهي
 اولا :الثبات 
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ربدااسا تكريادحتتط ادماتتتط اؽكذبؾتمفت لاؿتتاست درـتميامؿتررت اطت ارسكفت تقاـترب اتثت ها ادتميامؿتربث ا تتتتتت
ت(تاكنحتذبؾ.ٔك دكؿ)راكؿتت(رااـتمفتربتط اؽّي متواستربياواتك ااصؿتزمومتقدرح)

 (2جدول  
        قيد البحث فسيولوجيةهعاهل الارتباط بين التطبيقين الأول والثاني لمهتغيرات ال       

 2ن=

 الهتوسط التطبيق الهتغير
الانحراف 
 الهعياري

قيهة 
 الارتباط

هستوع 
 الدلالة

 الدلالة

ضغط الدم 
 الانقباضي

 966. 1.71 105.75 الأول
 .034 

 دربا
 1.41 107 الثاني

ضغط الدم 
 الانبساطي

 2.22 73.75 الأول

.979 .021 
 دربا

 2.38 75.5 الثاني

 السعة الحيوية
 988. 41.307 2788.75 الأول

 .012 
 دربا

 39.66 2801.25 الثاني

هعدل النبض أثناء 
 الراحة

 1.291 78.5 الأول

.947 .05 
 دربا

 1.5 80.25 الثاني

هعدل النبض بعد 
 الهجهود

 2.65 170.5 الأول

 دربات016. 984.
 2.75 172.25 الثاني

هيهوجموبين نسبة ال
 الدمب

 419. 9.97 الأول

.971 .029 
 دربا

 403. 10.53 الثاني

  0,632  =(0.05قيهة  ر  الجدولية عند هستوع هعنوية  
 ػافتوتػائعتربتط اػؽتراكؿتكربتط اػؽتت 0.05(تكك كدتيلاقػاتررت ػاطتدربػاتمتصػائاناتيوػدتمسػتكلتٔاتنحتمفت دكؿت)تتتتتتت

 ربثاولت لتر ت ارتقااستربمت ارر ترباساكبك ااتقادترب تثعتمماتا ارتمبمتث ا تذبؾترلا ت ار.
تثانيا: الىدق

ب تتدؽتمفتصدؽتربدااسا تقاـترب اتثت است درـتميامؿترلارت اطت افتربتط ادػافتراكؿتكربثػاولتثػـتتسػاوترب ػذرتربتر ايػلتت
 .بميامؿترلارت اط
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 (2جدول  
 يوض) الجذر التربيعي للارتباط  هعاهل الىدق( بين التطبيقين الأول والثاني 

  قيد البحثالفسيولوجية  لمهتغيرات
 2ن=

 الارتباط التطبيق الهتغير 
الجذر التربيعي 

 هعاهل للارتباط 
 الىدق(

 ضغط الدم الانقباضي
 966. الأول

 
.98 

 الثاني 

 ضغط الدم الانبساطي
 الأول

.979 .989 
 الثاني

 السعة الحيوية
 988. الأول

 
.993 

 الثاني 

 هعدل النبض أثناء الراحة
 الأول

.947 .973 
 الثاني

النبض بعد هعدل 
 الهجهود

 الأول
.984 .992 

 الثاني

 الدمبهيهوجموبين نسبة ال
 الأول

.971 .985 
 الثاني

مرتاػػيتتاارباسػػاكبك  مت اػرر تمفترب ػذرتربتر ايػػلتبلارت ػػاطت ػافتربتط ادػػافتراكؿتكربثػػاولتتب(تٕاتنػحتمػػفت ػػدكؿت)        
   . دنرتكادتروتمفتربكرتدتربصتاحتمماتات دتصدؽتكربدااسا 

 القياسات القبمية:
ت.تََُِ/ٕ/ٖكتتمتتَُِٔ/ٕ/ْرحتمفتت رروتربدااسا تربد  ااتا رردتربم مكياتربت را اات لترباه تقاـترب اتثت

تتطبيق برناهج التدريب بالأثقال :
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كتتتػػػػػمتتَُِٔ/ٕ/َُترحتمػػػػػفتػػػػػتػػػػػـتتط اػػػػػؽت روػػػػػامعتربتػػػػػدراوت ااثدػػػػػاؿتي ػػػػػلتم ػػػػػرردتربم مكيػػػػػاتربت را اػػػػػات ػػػػػلترباتتتتت
كتػػػدر تتدرا اػػػات ػػػمتت(ّ)(تمسػػػا ايت كرقػػػيتُِ)تكبمػػػدحتربراانػػػلدر ػػػؿتوػػػادلتربموصػػػكرحتتربصػػػتلت ابوػػػادمتتَُِٔ/َُ/ْ

تراس كع.
 القياسات البعدية:

ركطت ػب م مكيػاتربت را اػات ػواستترتاػوتكتتَُِٔ/َُ/َُكتتػمتتَُِٔ/10/ٔتـتم رروتربدااسا ترب يداات لترباترحتتتتتت
ت.ربدااسا تربد  اا

 الهعالجات الإحىائية:

 قام الباحث بهعالجة البيانات إحىائيًا، باستخدام أساليب التحميل الإحىائي التالية:     

 ربمتكسطتربتسا ل  Meanرلاوتررؼتربمياارمت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتت Std. Deviationت 
 ربكساط Medianميامؿترلابتكروت-تتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت Skewnessت
 ميامؿترلارت اطتCorrelationsكا  ك سكفتتت ر ت ارت-تتتتتتتتتتتتتتتwilcoxonت
 .%وس اتربتتسف 

تعرض النتائج وهناقشتها:
 (2جدول 

 في القياسين القبمي والبعدي العينةين هتوسط رتب درجات أفراد دلالة الفروق ب
 (12  ن=تلهتغيرات التركيب الجسهي                                    

 

 الهتغيرات 

وحدة 
 الهتوسط الاختبار القياس

الانحراف 
 الهعياري

هتوسط 
الرتب 
 السالبة

هتوسط 
الرتب 
 الهوجبة

 zقيهة
هستوع 
 الدلالة

 الوزن
 3.17 53.77 ق  لت  ـ

2 7.92 -3.171 *.002 

 1.11 57.11  يدم

 هؤشر كتمة الجسم

 0.58 17.29 ق  لتِ  ـ/ـ

2 7.92 -3.17 *.002 

 1.33 18.43  يدم

النسيج  نسبة
 الد ني

 0.98 9.46 ق  لت%

0 7 -3.181 *.001 

 0.83 10.72  يدم

النسيج  نسبة
 العضمي

 1.92 46.69 ق  لت%

0 8 -3.41 *.001 

 0.87 48.66  يدم
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طول الطرف 
 السفمى

 2.77 93.40 ق  لتسـ

12 7 -1.365 .172 

 2.06 93.85  يدم

طول الطرف 
 العموع

 1.56 50.53 ق  لتسـ

6 8.14 -3.08 *.002 

 1.76 51.52  يدم

 هحيط الرقبة
 1.04 27.56 ق  لتسـ

ت*002. 3.144-ت7.88ت2.5
 1.17 28.78  يدم

 هحيط الىدر
 2.07 76.41 ق  لتسـ

ت*005. 2.784- 7.79 11
 1.18 78.20  يدم

 هحيط العضد
 1.07 24.62 ق  لتسـ

0 7.5 -3.298 *.001 

 0.99 25.88  يدم

 هحيط الفخذ
 2.40 43.79 ق  لتسـ

0 7.5 -3.297 *.001 

 0.86 47.67  يدم

 هحيط الساق
 1.60 30.12 ق  لتسـ

4 8.08 -2.795 *.005 

 1.56 32.61  يدم

 عرض الىدر
 1.19 29.00 ق  لتسـ

0 8 -3.41 *.001 

 0.64 30.23  يدم

 عرض الهنكبين
 0.86 35.44 ق  لتسـ

6.75 8.83 -1.108 .268 

 2.95 36.47  يدم

سهك ثنايا الجمد 
 عند البطن

 0.70 7.42 ق  لتم ـ

0 7.5 -3.297 *.001 

 0.81 8.76  يدم

سهك ثنايا الجمد 
 عند الىدر

 0.64 5.87 ق  لتم ـ

0 8 -3.413 *.001 

 0.60 6.79  يدم

سهك ثنايا الجمد 
عند هنتىف 

 الفخذ

 0.93 6.80 ق  لتم ـ

0 7.5 -3.297 *.001 

 0.78 8.32  يدم
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 2..1تساوي   (a=0.05الجدولية عند هستوع هعنوية   zقيهة 

تربدااساف(ت افتمتكسطلترتوت0.05)ميوكاات(تك كدت ركؽتدرباتمتصائاناتيودتمستكلتٖاتنحتمفت دكؿترقـت)      
وس اتربوساعتربد ولعتوس اتت، عتمت رت ت اترب سـتربكزفربتر اوترب سملت)ربد  لتكرب يدمتي متم رردتربياوات لتمت ارر ت

ربوساعتربين لعتطكؿتربطرؼتربي كلتعتمتاطتربرق اعتمتاطتربصدرتعتمتاطتربيندتعتمتاطتربا ذتعتمتاطتربساؽتعت
عتيرضتربصدرتعتسمؾتثواااترب  دتيودترب طفتعتسمؾتثواااترب  دتيودتربصدرعتسمؾتثواااترب  دتيودتموتصؼتربا ذ(

(تيدـتك كدتدلابات ركؽتمتصائاات افتمتكسطلترتوترلا ت ارافتٖحتمفت دكؿت)عت ماتاتنتبصابحتتربدااسترب يدم
تربتر اوترب سملت)طكؿتربطرؼتربسا معتيرضتربمو  اف(.تربد  لتكرب يدمتي متم رردتربياوات لتمت ارر ت

 (.جدول  
 لهتغيراتنسبة التحسن بين القياسين القبمي والبعدي                                

 (12  ن=تتتتتتتتتتتتتالتركيب الجسهي                         
ت

 الهتغيرات 

وحدة 
 القياس

الفرق  هتوسط القياس 
بين 
 القياسين

نسبة 
التحسن بين 
القبمي 
 والبعدي

لقبمير  البعدي 

 57.11 53.77   ـ الوزن
3.34 

% 6.22 

ِ  ـ/ـ هؤشر كتمة الجسم  17.29 18.43 
1.14 

%6.59 

 النسيج الد نينسبة 
% 

9.46 10.72 
1.26 

%13.37 

 نسبة النسيج العضمي
% 

46.69 48.66 
1.97 

%4.21 

 93.85 93.40 سـ طول الطرف السفمى
0.45 

%0.49 

 51.52 50.53 سـ طول الطرف العموع
0.99 

%1.95 

 28.78 27.56 سـ هحيط الرقبة
1.22 

%4.43 

 78.20 76.41 سـ هحيط الىدر
1.79 

%2.33 

 25.88 24.62 سـ العضدهحيط 
1.26 

%5.12 

 47.67 43.79 سـ هحيط الفخذ
3.88 

%8.86 

 32.61 30.12 سـ هحيط الساق
2.49 

%8.26 
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 30.23 29.00 سـ عرض الىدر
1.23 

%4.23 

 36.47 35.44 سـ عرض الهنكبين
1.03 

%2.92 

 8.76 7.42 م ـ سهك ثنايا الجمد عند البطن
1.34 

%18.06 

عند سهك ثنايا الجمد 
 الىدر

 م ـ
5.87 6.79 

0.92 

%15.79 

سهك ثنايا الجمد عند 
 هنتىف الفخذ

 م ـ
6.80 8.32 

1.52 

%22.38 

ت
بػػدلتياوػػاترب تػػثتتاػػثت   ػػ تمي ػػمتوسػػ اتترفتوسػػ اتربتتسػػفت ػػلتمت اػػرر تربتر اػػوترب سػػملت(تٗاتنػػحتمػػفت ػػدكؿ)تتتتتت
ثوااػػاترب  ػػدتيوػػدتموتصػػؼتربا ػػذعت اومػػات   ػػ تمقػػؿت(تبصػػابحتربداػػاسترب يػػدمتيػػفتربداػػاستربد  ػػلت ػػلتسػػمؾت22.38%مئكاػػات)

ممػػػاتاػػػدؿتي ػػػمترا ا اػػػاتتع(تبصػػػابحتربداػػػاسترب يػػػدمتيػػػفتربداػػػاستربد  ػػػلت ػػػلتطػػػكؿتربطػػػرؼتربسػػػا م0.49%وسػػػ اتمئكاػػػات)
رب روامعتربمدترحت لتتتسافتربمت ارر ترب سمااتتاثتاسايدت ذرتربتتسفتي ػمتزاػادحت اػاوحتر مػزحترب سػـتكتسػايدت ػلتردروت

 اسػػت درـتتربمدووػػاتااتػػةترباكماػػات  اػػاوحتكسػػمكبات دػػدترث تػػ ت ثاػػرتمػػفتربدررسػػا تربػػدكرتربممػػـتب تمراوػػا تربراانػػااتكر  ػػا ت
ترب سماا.تتوكرتاةرلاثداؿت لتتتسافترب ااقاترب دوااتكربصتااتكمدلتقدرتماتي مترلارتداوت مستكلترلا رردت لت ا ات

قاػػدترب تػػثتمبػػمترلاوتظػػاـتتربتر اػػوترب سػػملتتكار ػػيترب اتػػثتت ػػؾترباػػركؽتبػػدلتم ػػرردتربم مكيػػاتربت را اػػات ػػلتمت اػػرر تتتتت
توسػػ اتعربوسػػاعتربػػد ولتوسػػ اتعمت ػػرت ت ػػاترب سػػـ ػػلتتوااػػذتمتتكاػػا ترب روػػامعتربتػػدرا لتممػػاتمثػػرتما ا اػػاتب م مكيػػاتي م)

متػػاطتربصػػدرعتمتػػاطتربينػػدتعتمتػػاطتتمتػػاطتربرق ػػاعتربي ػػكلعتتطػػكؿتربطػػرؼتطػػكؿتربطػػرؼتربسػػا مععتربوسػػاعتربينػػ ل
سػمؾتثوااػاترب  ػدتيوػدتربصػدرعتسػمؾتعتيرضتربمو  افعتسمؾتثواااترب  دتيودتربػ طفتمتاطتربساؽعتيرضتربصدرععتربا ذ

ت(تمفت لاؿتربمكرظ اتي متربتدراوت.ثواااترب  دتيودتموتصؼتربا ذ
(تربػػمترفتر ماػػاتدررسػػاتربت اػػرتُ)م( 7112نىــرالدين   ابــوالعلا عبــدالفتاح واحهــدكتتاػػؽت ػػذهتربوتػػائعتمػػيتمػػاتر ػػارترباػػات ت

ربممارسػػاتربراانػػااتتاػػثترومػػاتتيطػػمترم اواػػاتربت ػػـتي ػػمتربيم اػػا تتتػػيثارربتػػادثت ػػلتربم كوػػا ترلاساسػػااتب  سػػـتتتػػ ت
ربينػػ ااتك ػػذرتقكتمػػػاتترب ت ػػارذترفتربزاػػػادحت ػػلتتربكظاااػػاتكربمكر كبك اػػاتربتػػمتتػػتـت ػػلت سػػػـترلاوسػػافت صػػكرحتر ثػػرتتتداػػدرع

ك ػػذرتوسػػ اتربػػد كفتعت مػػاترومػػاتتي ػػست صػػكرحتر ثػػرت اي اػػاتربتابػػاتتربينػػ لتاصػػات ماتت اػػرر تكرنػػتات ػػلتمسػػتكلترب مػػد
تربصتااتب ارد.

ت ـتكا ارترب اتثتربمترفتممارساتربرااناتك اصاتتدرا ا ترلاثداؿت   ؿتمواسوتكمتدرجتتسايدتي متزاادحتتتتتتتت
رب  صت لت ائاتتربينلا تعتكمفتثـتتزادتمفتتاكااترب  صتربوتاؼتكتسايدتي متت طااتمظمرتربيظاـترب ارزحت ا دك

تكرفتربتدراوت تربوتا اتيادحن تربذلتالازـ تكات  صتمفتربنيؼتربياـ ركتتمراوا ترست درـتكزفترب سـتت ااثداؿر نؿتع
تدرـت لت روامعتر تساوتربكزفتكتتسافتربدكرـتربس اـ.تتمراوا تمكتربتدرا ا تربمواس اتبلاست ت ل مداكمةت
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أبــــو العــــلا أحهــــد عبــــد الفتــــاح وهحهــــد ىــــبحى حســــانين ك( 2)م(7111 إلهــــام إســــهاعيل شــــمبى كت ػػػػارتتتتت    
تت اػػػرت صػػػااتتربتػػػلمبػػػمتموػػػةتوتا ػػػاتربممارسػػػاتربراانػػػاات صػػػااتمسػػػتمرحت ػػػهفتوسػػػ اتربػػػد كفتكربينػػػلا ت ػػػمت(7م( 2..1 

مػػفتربػػد كفت ػػكتروي ػػاستيػػاـتبت ااػػرت ػػمت ت ػػاتربينػػلا تبػػذبؾتا ػػوتي اوػػاتترب ػػابلت اػػرت ػػمتربػػكزفتتمممساسػػااتبػػذبؾت ػػهفت
بلاي افتتاػثتمث تػ توتػائعتربدررسػا تربم ت اػاتموػةتتك ػدتيلاقػاتي سػاات ػافت ماػاتترب سماولرلا تماـت ابتكرزفت متربتر اوت

ت.ربراانلنلا ت مترب سـتزردتمستكلترتو ازتموةت  ماتزرد تربوس اتربمئكااتب يتممتربراانلربد كفتك افترادروت
( يتحقق الفرض الأول والذع ينص عمى  توجـد فـروق دالـة إحىـائياً 2:.وهها سبق هناقشته فى نتائج جدول         

 التجريبية ولىال) القياس البعدي في هتغيرات التركيب الجسهي . لمهجهوعةوالبعدي  القبميبين القياسين 
(11جدول   

 في القياسين  العينةدلالة الفروق بين هتوسط رتب درجات أفراد 
 (12    ن=            الفسيولوجيةمهتغيرات لالقبمي والبعدي                         

 الهتغيرات 

وحدة 
 الهتوسط الاختبار القياس

الانحراف 
 الهعياري

هتوسط 
الرتب 
 السالبة

هتوسط 
الرتب 
 الهوجبة

 zقيهة
هستوع 
 الدلالة

ضغط الدم 
 الانقباضي

 2.81 108.80 ق  لتم ـ/زئ ؽ

0 7.5 -3.302 .001* 
 2.66 116.27  يدم

ضغط الدم 
 الانبساطي

 1.88 72.60 ق  لتم ـ/زئ ؽ

ت*001. 3.192- 7 0
 2.45 77.13  يدم

 السعة الحيوية
 85.62 2773.20 ق  لتبتر/دقادا

 001.* 3.408- 8ت0

 239.01 3374.00  يدم

هعدل النبض أثناء 
 الراحة

 3.51 78.73 ق  لتيدد/دقادا

6.5 0 -3.063 *.002 

 3.48 73.87  يدم

النبض بعد الهجهود 
 هباشرة

 4.39 169.33 ق  لتيدد/دقادا

5.5 0 -2.812 *.005 

 2.91 163.93  يدم

هيهوجموبين نسبة ال
 الدمب

Gm/dl 1.07 10.05 ق  ل 

0 7.5 -3.306 *.001 

 1.41 13.87  يدم

 2..1تساوي   (a=0.05الجدولية عند هستوع هعنوية   zقيهة 
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تربدااسػػاف(ت ػافتمتكسػػطلترتػػوت0.05)تميوكاػػا(تك ػػكدت ػػركؽتدربػػاتمتصػائاناتيوػػدتمسػػتكلتَُاتنػحتمػػفت ػػدكؿترقػـت)تتتتتت
)نػػػ طتربػػػدـترلاود انػػػلعتنػػػ طتربػػػدـترلاو سػػػاطلعتربسػػػياترباسػػػاكبك ااتربد  ػػػلتكرب يػػػدمتي ػػػمتم ػػػرردتربياوػػػات ػػػلتربمت اػػػرر ت

(تبصػػابحتتربداػػاستتالــدمبهيهوجمــوبين نســبة الربتاكاػػاعتميػػدؿتربوػػ ضتمثوػػاوتربررتػػاتعتربوػػ ضت يػػدتربم مػػكدتم ا ػػرحعت
تتترب يدم.
تتتتتتتت تربدـ ت)ن ط ترباساكبك اا تربمت ارر  ت ل تربت را اا تربم مكيا تم ررد تبدل ترباركؽ تت ؾ ترب اتث ترلاود انلكار ي

ت تربدـ ترلاو ساطلعن ط تع تربتاكاا تربسيا تربررتاع تمثواو تربو ض تميدؿ تميدؿ تع تم ا رحع تربم مكد نسبة ربو ضت يد
تربسياتالدمبهيهوجموبين ال تي م تب م مكيا تما ا اا تمثر تمما تربتدرا ل ترب روامع تمتتكاا  تتوااذ ت ل ترلاوتظاـ تمبم )

ترب مازتربدكرمتربتواسلتمفتكرلاو ساطلترلاود انلربتاكااتكرو ااضتن طتربدـت ت ااوح تا ارتربلتزاادح عتكربو ضتمما
تت لاؿتربمكرظ اتي متربتدراوت.ت

م( 2..1  ( ســعد كهــال طــه7(  2..1أبــو العــلا عبــد الفتــاح وهحهدىــبحى  كاتاػػؽتذبػػؾتمػػيتمػػاتم ػػدهت ػػلاتمػػفتتتتتتتت
مػفتمفتربم ػػار اتربموتظمػػات ػلترب ػػررمعتربتدرا اػػاتكرسػػتمرررتربممارسػاتكت ػػرررتربتمػػارافتازاػػدتمػفتبااقػػاترا مػػزحتربدر  اػػاتت(2 

ب  سـت اب مازتربػدكرمتربتواسػلتكربتػلتتتتسػفت ابتػدراوتربموػتظـتوتا ػاتبزاػادحتقػكحتينػلا تربتػواستيمكمػاتكقػكحتينػلا ت
يػفتربد  ػلتترب يػدمك ذبؾت اضتميدؿتربو ضتمثواوتربررتات لتربداػاستربت اوتربتا زت اصاتكينلا تمات افتربن كعت

عتكاتنػػحت ػػذبؾتمفتنػػ طتربػػدـترلاود انػػلتكرلاو سػػاطلتقػػدتتتسػػفتدر ػػؿتربتػػدكدتربط اياػػاتكار ػػيتذبػػؾتمبػػلتمفترب روػػامعت
بدمكاػاتربمتاتتػات ػلتربتدرا لتقدتمدمتمبلتتو اطتربدكرحتربدمكااتمثوػاوتربو ػاطتربينػ لت اتنػا اتمبػلتزاػادحتيػددترب ػيارر تر

 .موس اترب لاااتمماتمدمتمبلتت اؼترب رراافتكرب يارر تربدمكااتمثواوترود اضتربد وت
(11جدول   

 في القياسين العينةنسبة التحسن بين هتوسطي استجابات أفراد      
ت(12 ن=         مهتغيرات الفسيولوجية لالقبمي والبعدي                            

 الهتغيرات 

وحدة 
 القياس

هتوسط استجابات أفراد 
 العينة في القياس

الفرق بين 
 القياسين

نسبة التحسن 
بين القبمي 
 البعدي القبمي والبعدي

 7.12% 7.47 11ٔ.27 10ٖ.80 م ـتزئ ؽ ضغط الدم الانقباضي

 6.24% 4.53 77.13 72.60 م ـتزئ ؽ ضغط الدم الانبساطي

 21.66% 600.8 3374.00 2773.20 بتر/دقادا السعة الحيوية

 6.18% 4.86- 73.87 78.73 يدد/دقادا هعدل النبض أثناء الراحة

 3.19% 5.4- 163.93 169.33 يدد/دقادا هباشرة النبض بعد الهجهود

هيهوجموبين نسبة ال
 الدمب

Gm/dl 

10.05 13.87 

3.82 

%37.93 

ت
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بدلتياواترب تثتتتاثت    تمي متوس اتترفتوس اتربتتسفت لتربمت ارر ترباساكبك اات(ُُاتنحتمفت دكؿ)تتتتتتت
عت اومات    تمقؿتوس اتتالدمبهيهوجموبين نسبة ال(تبصابحتربدااسترب يدمتيفتربدااستربد  لت لت37.93مئكاات)
ت(تبصابحتربدااسترب يدمتيفتربدااستربد  لت لتربو ضت يدتربم مكدتم ا رح.3.19%مئكاات)

ت ترباا تر ار تما تمي تربوتائع تربدكحتت(2م( 7112انيتابيين كتتاؽت ذه تتوماا تي م تربينلا تتسايد تتدرا ا ت واو ترف مف
ت تكزاادح تكقكتماع تربيظاـ ت ثا ا تكزاادح تع تكرلار طا ترلاكتار تكتدكاا تربينلا  تكقكح تت ـ تكزاادح نسبة ربين اا

ت(تربتواسلتربدكرمتتربدر  اا)ربد وترب ماز ااوحترلا مزحتتك اضتن طتربدـتكتطكارعتالدمبهيهوجموبين ال

تربصددتات دت لانتمفتتتتتتتت مفتربتدراوتربموتظـتت(2( 7112(، حسين حشهت  2( 2..1سعد كهال طه  ك لت ذر
تكرلاو ساطلترلاود انلاتسفتمفت ااوحترب مازتربدكرمتربتواسلت اسايدتي لتزاادحتربسياتربتاكااتك اضتن طتربدـت

تبلاي افت.
تي مت تكربذمترثر ت ت تربدررسا تربمط ؽتي متياوا تربتدرا ل ترب روامع تمبم تربمت ارر ترباساكبك اا ترباركؽت ل تدلابا كتر ي

تاتاؽتميتماتم ارتمباةتتت مفتمفتت(12( .711 انى حجر ربمت ارر ترباساكبك ااتكمدلتمبمتتتسفت ااوحترب سـتك ذر
تربو ضتمم ترو ااضتميدؿ تمبم تربتدراوتاتدل ت ل تربكظااااترلاوتظاـ تربد وتكقدرتة تيمؿ تكتتساف تتطكار تمبم تاتدل ا

تربمتمث ات لتربو ضتكربسياتربتاكاا.ت
تتتتتتتت تذبؾ ت(7( 2..1عبدالفتاح، هحهدىبحى حسانين  أبوالعلاكات د تربو اط تممارسا تمف ت لاؿتترب دولمبم مف

ت تمبم تاتدل تسكؼ تربي مل تربمومع تي م تايتمد ت يس كو تكربمكنكيا تس اا تربميدح ترب دوااترب ررمع ترب ااقا تيواصر تطكار
تك صكصاتربمرت طات ابصتاتمثؿتتر اوترب سـتعربتتمؿتربدكرمتربتواسلعتربدكحتربين ااعتربختت.تتتتتتتتتتتتتتتتتت

والذع ينص عمى توجـد فـروق دالـة  الثاني( يتحقق هن الفرض 11-11وهها سبق هناقشته هن نتائج جدول  تتتتتتتت
ت.التجريبية ولىال) القياس البعدي في الهتغيرات الفسيولوجية لمهجهوعةوالبعدي  يالقبمإحىائياً بين القياسين 

 الاستنتاجات والتوىيات
 الاستنتاجات أولا:

ت:تتفي ضوء إجراءات ونتائج البحث توىل الباحث إلي الاستنتاجات التالية         
تب م مكيػػػاتربت را اػػػات ػػػمتمت اػػػرر تربتر اػػػوترب سػػػملتتكرب يػػػدمتربد  ػػػلربداػػػاستت ػػػافك ػػػكدت ػػػركؽتدربػػػاترتصػػػائاات -ُ

 .رب يدمرب تثتكبصابحتربدااستتكربمت ارر ترباساكبك ااتقاد
  ت اترب سـتقادترب تثت.تاتثرترب روامعتربتدرا لتربمدترحتتيثاررترا ا اات لتزاادحتكزفترب سـتكتتسافتمت ر -ِ
 قادترب تثت.تربتر اوترب سملتمت ارر تتاتثرترب روامعتربتدرا لتربمدترحتتيثاررترا ا اات لتتتساف -ّ
تاتثرترب روامعتربمدترحترا ا ااتي لتتتسافت يضتربمت ارر ترباساكبك ااتقادترب تث.ت -ْ

 ت
 ات يالتوى ثانيا:

 عمي ها أسفرت عنه نتائج البحث وها ترتب عميها هن استنتاجات يوىي الباحث بها يمي:  اءبن         
 

 كسػا ات ػلتربكقااػاتكربيػلاجتتربتر اػوترب سػملترست درـترب روامعتربتدرا لتربمدترحت)قاػدترب تػث(تبتتسػافتمت اػرر ت -ُ
 ربومطترلا تكمار م.تاصتاو

رسػػػت درـترب روػػػامعتربتػػػدرا لتربمدتػػػرحت)قاػػػدترب تػػػث(تبتتسػػػافتربمت اػػػرر ترباسػػػاكبك اات كسػػػا ات ػػػلتربكقااػػػاتكربيػػػلاجت -ِ
 ربومطترلا تكمار م.تاصتاو
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رلا تمػػػاـت و ػػػرتربػػػكيلتربدػػػكرممتكنػػػركرحتممارسػػػاتربتمراوػػػا تربمدترتػػػات)قاػػػدترب تػػػث(تبمابمػػػاتمػػػفتتػػػيثارت يػػػاؿت ػػػمت -ّ
 ربومطترلا تكمار م.تاصتاوتكرباساكبك لتربتر اوترب سملتتتتسافتمت ارر ت

تا ػاتكتتداػدتم رروتدررسا تم ا مات است درـتمساباوتتدرا اػاتم ت اػاتب اػافتتيثار ػاتي ػلتمسػتكاا تم ت اػاتمػفتربو -ْ
 ر ن ما.

ت
 الهـراجــع

 أولًا: الهراجع العربية

أبــــــو العــــــلا عبــــــد  -1
 الفتاح 

 وأحهد نىر الدين 

، دار الفكـــــر  7فســــيولوجيا المياقــــة البدنيــــة ، ط
 . 7112العربي، القا رة

أبو العلا احهدعبد   -7
 ،الفتاح

هحهد ىبحي 
 حسانين

فســــيولوجيا وهورفولوجيــــا الرياضــــة وطــــرق القيــــاس 
 م.2..1لقا رة ، دار الفكر العربي،ا والتقويم،

ـــــــام إســـــــهاعيل  -2 إله
 شمبى     

أساســيات عاهــة فــى الىــحة العاهــة والتربيــة الىــحية 
لمرياضيين . كميـة التربيـة الرياضـية لمبنـين بالقـا رة . 

 م .7111جاهعة حموان 
تـــدريبات بنـــاء العضـــلات وزيـــادة القـــوة ، ترجهـــة  انيتا بيين -2

 العــــاهرع، دار الفــــاروق لمنشــــر والتوزيــــع،خالــــد 
 م.7112القا رة، 

بهــــــاء الــــــدين  -2
 سلاهة

، دار 7الكيهياء الحيوية في الهجال الرياضي ، ط
 . 7117القا رة ،الفكر العربي

التقنية البيولوجية  وتطبيقاتها في الهجـال الرياضـي ،  حسين حشهت -2
 (.7112دار الجاهعات النشر ، القا رة ، 

ـــــة  سعد كهال طه -2 ـــــوجي، هطبع ـــــادئ البيول ـــــادي، الرياضـــــة وهب  الهع
 .2..1القا رة 

ــــــد العزيــــــز  -2 ــــوة وتخطــــيط  عب ــــراهج الق ــــال وتىــــهيم ب ــــدريبات الأثق ت
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 النهر 
وناريهــــــــــــــــــان 

 الخطيب

الهوســــــــم التــــــــدريب ، هركــــــــز الكتــــــــاب لمنشـــــــــر ، 
 . 2..1القا رة

ــــــارك رضــــــا  -. هب
 عمى  

ــــدريب  ــــالتاثيراســــتخدام الت ــــة القــــدرة  بالأثق لتنهي
التركيــب الجســهي ودقــة الضــربات  ىالعضــمية عمــ

وعمــوم  لتكنولوجيــا الأوربيــةفــي التــنس، الهجمــة 
 .7112( السنه الثالثة 1الرياضة، العدد  

11
- 

هحهــــــد نىــــــر 
 الدين رضوان

الهرجـــــع فـــــي القياســـــات الجســـــهية، دار الفكـــــر 
 م .2..1القا رة ،العربي

11
- 

ة الـوزن ،دار الهمتقـى لمنشـر النحافة وطـرق زيـاد ههجة زايد
 م.7111والتوزيع، 

17
- 

ـــــــــد  ـــــــــل عب نبي
الهقىــــــــــــــــــود 

 حسينأحهد و 

الأســـموبين م اإســـتخدفاعميـــة التـــدريب بالأثقـــال ب
الهوزع والهكثف عمى كثافة هعادن العظام وبعض 

، كـرة السـمة  ناشـئيالقدرات البدنية الخاىـة لـدع 
العــدد ، الهجمــة العمهيــة لمتربيــة البدنيــة والرياضــة

جاهعـــة الهنوفيـــة ، (،كميـــة التربيـــة الرياضـــية11 
 7112). 

12
- 

 ـــــاني هحهـــــد 
 حجر

تأثير برناهج تدريبي هقترح هع تناول أحد هضادات   
عمى بعض الهتغيرات الفسيولوجية ودلالات  الأكسدة

هجمة كمية التربية،  الشوارد الحرة للاعبي الهبارزة،
                                                   .(.711 (، كمية التربية، جاهعة الاز ر 122العدد  
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-12 
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