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( عمى بعض المتغيرات البدنية وهرمونات T.R.Xتأثير تدريبات المقاومة الكمية لمجسم )

ناشئات كرة  لدى(  بنفرينا  هرمون النور ،  هرمون الابنفرين،  هرمون الكورتيزولالضغط )
 اليد

 د/ أمانى محمد ابراهيم مدين 
 

 ممخص البحث           

 TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم  التعرف عمى تأثير إستخدام الى البحث ييدف
،  ىرمون الابنفرين،  ىرمون الكورتيزول)بعض المتغيرات البدنية وىرمونات الضغط عمى 

ستخدمت 8002سنة( مواليد  41)تحت اليد  كرة اتلدى ناشئ(  بنفرينا  ىرمون النور  م، وا 
( ناشئة  44ميم إلى ) ( ناشئة كرة يد تم تقسي82الباحثة المنيج التجريبى عمى عينة قواميا )

( لإجراء الدراسة الأساسية ومن أدوات البحث: إختبارات  48لإجراء الدراسة الاستطلاعية ، ) 
 وتم إجراء ،TRXبدنية ، أختبارات ىرمونات الضغط ، تدريبات المقاوم الكمية لمجسم 

حث لمدة وتم تطبيق تجربة الب( 41،41/6/8084يومى  )القياسات القبمية لعينة البحث فى 
وتم إجراء القياسات  (48/9/8084)إلى  (46/6/8084)خلال الفترة الزمنية من  اسبوع( 48)

ستخدم الباحث الأساليب الإحصائية منيا  ،(41/9/8084، 42يومى )البعدية لعينة البحث  وا 
معامل الإرتباط  –معامل الإلتواء  –الوسيط  –الإنحراف المعيارى  –المتوسط الحسابى 

ليا أثر   TRXتدريبات  نسب التحسن، وتوصل الباحث الى أن  -إختبار "ت"  –البسيط 

                                  
 . مدرس بقسم عموم الصحة الرياضية بكمية التربية الرياضية جامعة الفيوم 



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
60 

أيجابى عمى تحسين بعض المتغيرات البدنية قيد البحث ، وىرمونات الضغط  لناشئات كرة 
 اليد .

 
The effect of total body resistance training (T.R.X) on improving 

the some physical and Stress Hormones (Cortisol, epinephrine and 

norepinephrine) young women handball players 

 

*Dr. Amany Mohamed Ibrahim madyn 

   

The abstract 

 
The study aims to recognize the effect of using TRX trainings on 

improving the some physical and Stress Hormones (Cortisol, 

epinephrine and norepinephrine) young women handball players less 

than 14 years (born in 2008).  The researcher used the experimental 

method on a sample of (23) young women handball players divided 

into (11) to conduct the exploratory study and (12) to conduct the basic 

study. Research tools include: physical tests, Stress Hormones 

(Cortisol, epinephrine and norepinephrine) ,mechanical variables 

program for TRX exercises.Pre- measurements for sample search were 

carried out on the days (14, 15/6/2021). The experiment was applied 

for 10 weeks during the period from (16/6/2020) to (12/9/21). Post 

measurements for sample search were carried out on (13,14/9/2021), 

the researcher used the statistical methods like arithmetic mean, 

standard deviation, median, Coefficient of torsion, simple correlation 

coefficient, T-test, improvement rates. The researcher concluded that 

the TRX training has a positive effect on improving some of the special 

physical abilities and Stress Hormones 
 

* Lecturer collective Department of Health Sciences   at the Faculty of 

Physical Education, alfayuwm University, Egypt. 
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 المقدمة ومشكمة البحث: 

نَّ المتطمبات الحديثة في ىذه المعبة تعتبر كرة اليد  من الالعاب الأولى في العالم، وا 

بشكل  اللاعبين من الجانب البدنى والميارى والفسيولوجىتطمبت الحاجة الكبيرة إلى أعداد 
، فأصبحنا نرى الانتقال جعمت كرة اليد فائقة السرعة القانون الحديثة  تعديلاتولاسيما أنَّ  جيد

من الدفاع الى اليجوم وبسرعة يدفع الفريق المياجم الى الرجوع لمدفاع عن مرمى فريقو، 
لمقدرات البدنية  بكفاءتوليذا الجيد العالي، فإن عمية الاحتفاظ  وعمى الرغم من تحمل اللاعب

 بوصفيا إحدى أىم العواملو  والفسيولوجية وىنا تظيرأىمية القدرات البدنية ، طيمة وقت المباراة

 الأداء الميارى.  المؤثرة في

 اليامةاليرمونات  ىرمونات الضغط )الكورتيزول، الإبنفرين، النور إبنفرين( منوتعتبر      
دوراً ىاماً فى تسييل عمل  ويمعب الكورتيزول في التقييم الكيميائي الحيوي لمرياضيين

ىرمون الستيرويد  ىوو  ستيرون،تو رمون التساليرمونات سريعة التفاعل كيرمون النمو وى
ستجابة لمضغط النفسي وانخفاض سكر الدم ومُمارسة إالتقويمي الذي تنتجو الغدة الكظرية 

 ،. يتم إطلاق الكورتيزول عندما يُعاني الجسم من الكثير من الإجياد البدنيالنشاط البدني
لفترة طويمة  النشاط البدنيفإنَّ مُمارسة الكورتيزول يُساعد عمى تعزيز التمثيل الغذائي لمدىون، 

ويض بروتين العضلات لمحصول عمى الوقود بدلًا من عيُمكن أن ترفع مستويات الكورتيزول لت
 ( . 29)   ستخدامو في إصلاح الأنسجة التالفةالحفاظ عميو لإ

ة بينما يعمل كلًا من ىرمونات الإبنفرين والنور إبنفرين معاً وبصورة سريعة لممحافظ
تقوم بزيادة ضغط الدم وتحفيز  الضغط عمى ثبات مستوى سكر الجموكوز بالدم، ىرمونات

في الجسم، بجانب العديد من التفاعلات  الأيضيتخميق البروتين وزيادة معدل التمثيل 
ستجابة لممتطمبات الفسيولوجية الواقعة عمى إك اليرمونية المعقدة التى تحدث فى وقت واحد
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القمب والأوعية الدموية الجياز التنفسي وعمميات الأيض التى ، لعضميا، الجياز العصبي
حتياجاتو المتزايدة كبيرًا عمى الجسم نظرًا لإعبئا شكل وتتحدث أثناء ممارسة النشاط الرياضى 

                                                              ( 22:  2)  من الطاقة طوال فترات التمرين والمنافسة
وذلك من خلال تحويل ثلاثي  Lipaseتقوم ىرمونات الضغط بتنشيط إنزيم و 

ويقوم الكورتيزول بزيادة  ،الجمسرين إلى الأحماض الدىنية والجمسرين داخل العضمة الييمكية
حماض الدىنية لمطاقة بالإضافة إلى دوره في عممية الأستخدام ا  سريع تعبئة و ت

ىي تكوين الجميکوچين من الأحماض الأمينية  ،Gluconeogenesisالجموكونيوجينيسيس 
 يحدث  التينقباض الأوعية الدموية إنزيمات مما يزيد من الأنسجة والإ بناءالتى تستخدم في 

 45-30بواسطة الإبنفرين، ويصل تركيز ىرمون الكورتيزول قمتو بعد بدء التدريب بفترة 
ساعة من  48إلى  24ى غضون من دقيقة، ثم يقل حتى يصل إلى المستوى العادي ف

يظل مستوى الأحماض الدىنية مرتفعاً مما يدل عمى أن ىناك ىرمونات  ومع ذلكالتدريب 
، وىذه اليرمونات ىي الكاتيكولامينات وىرمون النمو وىرمونات Lipaseأخرى تنشط إنزيم 

ز العصبي حيث أنو عندما يتم تنبيو نخاع الغدة الكظرية بواسطة الجيا، الغدة الدرقية
 ۰۸٪والنور إبنفرين ۰۸٪و يمثلالسمبثاوي يتم إفراز الكتيكولامين وىما ىرموني الأبنفرين 

بالحفاظ عمى  ىرمون الكورتيزولالنسب تختمف من حالة فسيولوجية إلى أخرى، ويقوم وتمك 
تكسير الجميكوجين وتحويمو إلى جموكوز و  سعة التمثيل الأيضيجموكوز الدم من خلال زيادة 

  ( 39:  1)  الكبد  في
وبيذا فإن التدريبات منخفضة الشدة تزيد من نشاط الكاتيكولامين لتكسير الدىون، 

يؤدى الاستمرار فى أداء و مرتفعة الشدة تزيد نشاط اليرمونات لتكسير الجميكوجين،  والتدريبات
لكبد، الحمل البدنى لمدة طويمة إلى نقص فى مخزون الجسم من الجميكوجين فى العضلات وا

في العضلات، ويتضح  وستيلاكإالجموكوز من الدم حينما يزداد عمي العضلات  تحصلحيث 
جرام قبل  80مدى الحاجة إلى ذلك إذا عممنا أن مخزون الجميكوجين في الكبد حوالي 

في الدقيقة  واحداً  جراماً  زوخلال التدريبات العالية الشدة يبمغ معدل أكسدة الجموكو  ،التدريب
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إن تييئة اللاعب بدنياً : فوبناء عميو طة المتوسطة والطويمة في حدود ثلاث ساعات.في الأنش
التى  لمواجية متطمبات النشاط الرياضى أحد الواجبات الرئيسية لعممية التدريب الرياضى

بالحالة التدريبية للاعب لموصول إلى المستويات العميا فى النشاط  الإرتقاءتؤدى إلى 
اليب البرامج التدريبية المستخدمة فى فترة الإعداد البدنى لمرياضين منيا الممارس، وتعددت أس

برامج تدريب المقاومة التى أصبحت مؤخرًا وسيمة جذب لمعديد من الرياضين والمدربين 
دراجيا مخطط التدريبية، وذلك لمربط بين لضمن أىداف برامج المياقة البدنية والاعداد البدنى  وا 

وبذلك يرتفع نفجارية لمعضلات العاممة اللاعب ية وتستخدم لزيادة القوة الإالقوة والسرعة الحرك
)   الأداء المياري زمنالميارات الأساسية بشكل جيد وثبات المستوى الفنى طوال مستوى أداء 

12  :112 . ) 
 Andersen LL & Aagaard P  (2006)اندرسون وأجارد كما أشار كلًا من 
% من التباين فى ارتفاع معدلات تطوير القوة 80تكون مسئولة عن إلى أن القوة العضمية قد 

ممل/ثانية(.  وتمعب ىرمونات النمو وىرمون  250 – 150لمعضلات الإرادية بمعدل )
التى تحدث للألياف العضمية من تضخم عضمى  التغيراتبارزاً فى  التيستوستيرون دوراً 

 ( . 233: 14) اومةواكتساب القوة العضمية الناتجة عن تدريبات المق
أصبحت تدريبات المقاومة ىدفاً لرفع معدلات القوة العضمية بالإضافة إلى زيادة و 

 ( . 18: 10)    سمك الألياف العضمية من خلال الوصول لمرحمة التكيف فى التدريب
، أن ممارسة Deoliveria et al  (2017)دى أوليفيرا وأخرون كما توصل 

ضمية بتكررات منتظمة قادرة عمى تغيير شكل ووظيفة الأنسجة تدريبات متغيرة القوة الع
العضمية من أجل الإرتقاء بالمستوي البدني والمياري، ويمكن قياس مستوى ضغط تدريبات 

المقاومة المؤقتة "الحادة" والمزمنة من خلال قياس نسبة ىرمونات الضغط )الكورتيزول 
 ( . 105:  18)  مرينوالإبنفرين والنورابنفرين( فى الدم أثناء الت
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 TRX )وقد ظير فى الأونة الأخيرة نوع جديد من التدريبات يعرف بتدريبات التعمق 

وىو نوع من التمرينات التى تستخدم وزن الجسم ضد الجاذبية لبناء القوة والتوازن والتوافق    (
عمى عضلات والمرونة ولتطوير القدرة العضمية والرشاقة وتحمل القوة ، وتعتمد فى أدائيا 

البطن والظير والحوض باستخدام مجموعة من التمرينات المختمفة ويمكن أستخداميا لمجميع 
دون التفرقة فى العمر أوالجنس وبطرق متنوعة ، كما يمكن تعديميا طبقا لمفروق الفردية 

 ( .80:  46لمممارسين ) 

يرن ، ب Michael Miranda at el  (0202 )مايكل ميراندا وأخرون ويشير 
الى أن الأداة المستخدمة فى نظام Byrne, Jeannette at el  (0202  )جينت وأخرون 

( تتكون من أثنين من الأشرطة النايمون لا يوجد بيا أى نسبة من    ( TRX تمرينات 
المطاط القابمة لمتعديل ) من حيث الطول ( مع مقابض مبطنة وحمالات لمقدم تعمق فى كل 

جرام ( ، من مميزتيا السماح بالممارسة  290ة ربط عموية وتزن ) شريط ، وتعمق فى نقط
لأكبر عدد من التمرينات المتنوعة الشاممة ، ولوزنيا الخفيف وحجميا الصغير يمكن 
أصطحابيا لأى مكان ، والمساىمة فى تنمية عناصر المياقة البدنية دون الحاجة الى أى 

يرة والكبيرة ، ولجميع الفئات العمرية كما أجيزة أخرى ، وتعمل عمى تدريب العضلات الصغ
 ( . 41( ) 1:  88يمكن تنمية عناصر المياقة البدنية والميارات الرياضية الخاصة ) 

 فى أدائيا عمى ثلاثة أسس رئيسية وىى :                                                           ( TRX )وتعتمد تمرينات 

: زيادة المقاومة عن طريق أبتعاد الجسم عن نقطة أرتكاز الجياز ثم  مةمبدأ أتجاة المقاو  -
 العودة لنقطة الأرتكاز . 

: أداء التمرينات بالأرتكاز عمى ذراع واحد أو قدم واحدة بدلا من الارتكاز عمى  مبدأ الثبات -
 الرجمين  . 

تعاد عن نقطة أرتكاز : وتعتمد فية الحركة عمى شكل بندول الساعة أى الأب  مبدأ البندول -
الجياز ثم العودة والمرور بنقطة الأرتكاز ثم الحركة لمجانب الاخر ) من الجانب الى الجانب 

 ( . 41:  84من الأمام ثم الى الخمف ( )  –الأخر 
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وتعتبر القوة العضمية من أىم القدرات البدنية والحركية التى تؤثر عمى مستوى            
لرياضية ، وىى من القدرات الاساسية المميزة فى جميع أشكال النشاط الاداء فى الأنشطة ا

( ، وتعتبر القدرة العضمية ىى أحد أنواع القوة العضمية وتنتج من  21:  1الرياضى . ) 
:  9أندماج قدرتى القوة والسرعة وتعرف عمى أنيا أنتاج أقصى قوة فى أقل زمن ممكن . ) 

العضمية تعنى قدرة الجياز العصبى العضمى عمى أنتاج قوة ( ، بالأضافة الى أن القدرة  260
الأمر الذى يتطمب درجة من التوافق فى دمج صفة القوة والسرعة فى مكون واحد سريعة 

 (   21:  4) طمب حركات قوة وسرعة فى أن واحدوترتبط القوة المميزة بالسرع بالأنشطة التى تت

ل أننا أمام مشكمة بحثية ذات أىمية عممية وعممية، ومن العرض السابق يٌمكن القو       
حيث قد تٌعد ىذه الدراسة بمتغيراتيا المختارة من الدراسات الميمة التي تتناول وتفسر إستجابة 
ىرمونات الضغط )الكورتيزول والإبنفرين والنورابنفرين( لتدريبات المقاومة فى فترة الإعداد 

يقدمو لنا عمم فسيولوجيا الرياضة وكيفية الاستفادة منو  لمرياضيين، وذلك لمعرفة ما يمكن أن
لذا تتحدد أىمية ىذا البحث من خلال وضع  .ميالممستويات الرياضية الع باللاعبين صول لمو 

القدارات و  إستجابة ىرمونات الضغط )الكورتيزول والإبنفرين والنورابنفرين( لتحسينبرنامج 
 .    ( TRX )بإستخدام تدريبات   البدنية الخاصة
 أهدف البحث:

على  ( T.R.Xالكلٌة للجسم ) ٌهدف هذا البحث إلى التعرف على تأثٌر تدرٌبات المقاومة -1

 ىرمون الابنفرين،  ىرمون الكورتيزول)هرمونات الضغط المتمثلة فى بعض القدرات البدنية و
 ( ، لدى ناشئات كرة اليد . بنفرينا  ىرمون النور ، 

 فروض البحث:
فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والقياس البعدى فى بعض القدرات البدنية توجد  -4

 الخاصة لدى ناشئات كرة اليد .
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هرمونات توجد فروق دالة إحصائياً بين القياس القبمى والقياس البعدى فى أستجابة  -8 

لدى  (  ينبنفر ا  ىرمون النور ،  ىرمون الابنفرين،  ىرمون الكورتيزول)الضغط المتمثلة فى 
 ناشئات كرة اليد .
 مصطلحات البحث:

 Cortisol الكورتيزول
أو  للإجهتاد ستتجابة  للإفوق الكلى، ٌفرز  قشرة الغدة الكظرٌة ٌفرز من ستٌروٌدي هو هرمون

 ( . 6:  7)  نخفاض مستوى هرمونات القشرٌات السكرٌة فً الدملإ

 Epinephrineالأبنفرين 
وىو يعملل عملى  كبيرةبكميات ية فوق الكمى، يفرز دة الكظر الغ تفرزه وناقل عصبي ىرمونىو 
 ( . 33:  27)   يةنقباض الأوعية الدمو ا  و  القمب معدل نبض زيادة

  Norepinephrine النور ابنفرين
بكميللات صللغيرة، وتتمثللل أىللم وظائفللو يفللرز  الكاتيكولامينللات مللن عائمللة مللادٌةٌ كيميائيللة عضللوية 

فللي التسللبب فللي ضلليق الأوعيللة فللي الجمللد والأحشللاء والعضلللات الييكميللة )أي فللي جميللع أنحللاء 
 ( . 38:  27)  الجسم( ، مما يرفع ضغط الدم

 
 (T.R.Xتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )

ىى تمارين تقوم فلى الاسلاس عملى وزن الجسلم لمحصلول عملى مكتسلبات عضلمية بشلكل سلريع 
مللن خلللال التركيللز عمللى المجيللود البللدنى بللدون معللدات وتنقسللم إلللى أربعللة مجموعللات ) تمللارين 

 ( . 4:  26تمارين الظير ( )  –تمارين الضغط  –تمارين القرفصاء  –التوازن 
 إجراءات البحث:

 ـج البحث:منهـــــــ

إستخدم الباحث المنيج التجريبى لمناسبتو لطبيعة ىذا البحث، وذلك بإستخدام التصميم 
 التجريبى لمجموعة واحدة مع قياس قبمى وقياس بعدى  .

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B3%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%88%D9%8A%D8%AF
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D8%B4%D8%B1%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%B8%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B1%D9%85%D9%88%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A7%D9%82%D9%84_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D9%83%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%AF%D8%A9_%D9%83%D8%B8%D8%B1%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%A8%D8%B6_%D8%A7%D9%84%D9%82%D9%84%D8%A8
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%85%D8%B1%D9%83%D8%A8_%D8%B9%D8%B6%D9%88%D9%8A
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D9%83%D9%88%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86
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 عينة البحث:

( سنة 41إختارت الباحثة عينة البحث بالطريقة العمدية من ناشئات كرة اليد تحت )
شباب الجزيرة ، والمسجمين بالإتحاد المصرى لكرة اليد  م ، والمسجمين بمركز8002مواليد 

حيث بمغ حجم العينة الكمى قبل إجراء التجربة الأساسية م( 8080/8084لمموسم الرياضى )
( ناشئة لإجراء الدراسة الإستطلاعية وتم 44بإستبعاد عدد ) ةالباحث توقام ة( ناشئ82)

س المرحمة السنية ) مجموعة مميزة (  ( ناشئة من نادى الترسانة من نف44أختيار عدد )
(  ناشئة ، 48لأجراء المعاملات العممية للأختبارات عمييم لتصبح عينة البحث الأساسية )

العمر  -الوزن  -الطول  -قامت الباحثة بحساب مدى إعتدالية المتغيرات الاساسية  )السن 
 ( يوضح ذلك.4التدريبى( ، والمتغيرات البدنية  وجدول )
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 (0ول )جد
 02تجانس عينة البحث فى متغيرات النمو والمتغيرات البدنية ن=   

 انمتغيراث
وحدة 

 انقياس

انمتوسط 

 انحسابي

الإنحراف 

 انمعيارى
 انوسيط

معامم 

 الإنتواء

و
نم

ان
 

 1,75- 13,50 0,389 13,52 سنة السن

 0,934- 5 0,949 5,09 سنة العمر التدريبى

 1909- 155 3,16 154,09 سم الطول

 0,578- 52 3,00 53,26 كجم الوزن

يت
دن

نب
ا

 

 

 0,037 2 0,142 2,02 متر القدرة العضمية لمرجمين
 0,095- 5,10 0,609 5,17 متر القدرة العضمية لمذراعين

 0,237 30 5,97 31,17 ثانية التحمل
 0,267- 10,85 0,564 10,75 ثانية الرشاقة
 09130- 3,48 0,281 3,47 ثانية السرعة

 0,164- 121 33,27 127,91 ثانية التوازن الرجل اليمنى
 1,57 64 40,09 78,52 ثانية التوازن الرجل اليسرى 

ومعامللللل  يوالوسلللليط والإنحللللراف المعيللللار  يالمتوسللللط الحسللللاب( 4يتضللللح مللللن جللللدول )
 الللللوزن( الطللللول، ،، العمللللر التللللدريبى  )السللللن المتغيللللرات الأساسللللية يالالتللللواء لعينللللة البحللللث فلللل

( مملللا يؤكلللد ,491اللللى  49,1 -والمتغيلللرات البدنيلللة  حيلللث انحصلللر معاملللل الإلتلللواء ملللا بلللين )
إعتدالية توزيلع بيانلات أفلراد عينلة البحلث حيلث أن قليم معاملل الالتلواء الإعتداليلة تتلراوح ملابين  

 وتقترب جداً من الصفر مما يؤكد تجانس أفراد العينة قيد البحث. ±2
 :انبياناث جمع وسائم  

 :تواراث البحثإس-1 
، العملر السلن ،اللوزن ،ستمارة لتسجيل البيانات الخاصة بالمتغيرات الأساسية ) الطولإ
 (1مرفق )لاعب.  الخاصة بكلالبدنية وىرمونات الضغط  الاختباراتونتائج  ،(التدريبى

 :الأدواث والأجهزة الوستخذهت فً البحث-2 
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 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيمو جرام. -
 ياس الطول )بالسنتيمتر(.رستاميتر لق  -

 لقياس الزمن. Stopwatchساعة إيقاف   -

خاصة لسحب العينة تستخدم لمرة واحدة بواسطة الطبيب  سم عينات الدم 1سرنجات  -
 متحاليل الطبية.لالمختص 

 أنابيب إختبار معقمة ومرقمة لحفظ عينات الدم. -

 كحول  أبيض لمتطيير وقطن طبى وبلاستر. -

 ة من العضمة.حزام ضاغط لأخذ العين -

 للإحتفاظ بمكونات الدم سائمة كما ىى.  EDTAمادة مانعة لمتجمط  -

 مبرد لحفظ العينات لحين تحميميا، وكولمان لنقل العينات. -
يستخدم ىذا الجياز لمحصول عمى صورة الدم الكاممة  Cell Dyn 3500 Rجياز  -

CBC .ويمحق بو جياز كمبيوتر 
 فصل )البلازما عن مكونات الدم(.(  لcentrifugeجياز الطرد المركزى ) -

 . (ELISA plate reader)ليزاجياز الأ -

 ( 0مرفق ) المستخدمة  T.R.X "أداء " -

 

 :إختباراث انبحث -3 
إختبارات بدنيلة : قاملت الباحثلة باختيلار مجموعلة ملن الاختبلارات التلى تقليس المتغيلرات  - أ

، وفيملللللا يملللللى (2مرفـــــق ) الخاصلللللة بالبحلللللث والمناسلللللبة لممرحملللللة السلللللنية لعينلللللة البحلللللث
 الإختبارات التى تم إستخلاصيا:

 لقياس القدرة العضمية لمرجمين.اختبار الوثب العريض من الثبات  -



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
70 

 لقياس القدرة العضمية لمذراعين. مى كرة طبية من الثباتر  -

 ثنى الذراعين من الانبطاح المائل حتى التعب لقياس التحمل. -

لقيللاس  (x10m shuttle run test (SRT4)متللر( )40× 1الجللرى المكللوكى ) -
 الرشاقة.

 لقياس السرعة. متر 80اختبار الجرى  -
 الوقوف بمشط القدم عمى مكعب لقياس التوازن الثابت. -

تلللم سلللحب عينلللة ملللن كلللل لاعبلللو  ملللن أفلللراد عينلللة البحلللث  أختبلللارات ىرمونلللات الضلللغط : -ب
رة بإسللتخدام حقللن بلاسللتيك معقمللة تسللتعمل ملل بواسللطة طبيللب متخصللص فللى التحاليللل الطبيللة

وتللم تفريللغ العينللات فللى أنابيللب بلاسللتيك نظيفللة ومعقمللة حيللث تللم ترقيميللا وتللم  واحدة فقط
ترتيبيلللا وتسمسلللميا داخلللل صلللندوق التحاليلللل ، تلللم نقلللل عينلللات اللللدم إللللى المعملللل لفصلللل السللليرم 

جيللاز )مصللل الللدم( عللن الخلايللا بواسللطة جيللاز الطللرد المركللزى والمقللنن عمميللاً ، وتللم أسللتخدام 
Cell Dyn 3500 R لمحصللول عمللى صللورة الللدم الكاممللة  الللذى يسللتخدمCBC  ويمحللق بللو

ملللن خللللال طبيلللب تحاليلللل متخصلللص وملللن خللللال معملللل لمتحاليلللل  كلللل ذللللك جيلللاز كمبيلللوتر
 .   الطبية

 الدراسات الاستطلاعية:
وذلللك عمللى عينللة اسللتطلاعية مللن  دراسللة إسللتطلاعية( 4بللإجراء عللدد ) قامللت الباحثللة

في الفترة الزمنية ملن   ومن خارج عينة البحث الأساسية لاعبة (44المجتمع الأصمي وعددىا )
  وتم التالى:   1/6/8084الي  4/6/8084
 تحقيق الآتي: لمتم إجراء ىذه الدراسة  -

المطبلللق بيلللا تجربلللة البحلللث ملللن حيلللث التيويلللة والإضلللاءة الملاعلللب التأكلللد ملللن صللللاحية   -
 ومواعيد التدريب. 

 والأدوات المستخدمة قيد البحث. التأكد من صلاحية ومعايرة الأجيزة  -

   تدريب المساعدين عمى طرق إجراءات الإختبارات الخاصة بقياس المتغيرات قيد البحث.  -
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المسللتخدمة فللي البرنللامج التللدريبي المقتللرح لخصللائص  التللدريباتمللة ئالتعللرف عمللى مللدى ملا  -
 (2مرفق ) المرحمة السنية لعينة الدراسة.

 ت البحث:المعاملات العممية لإختبارا
الصـدق  1-: 

غيلر بإستخدام صدق التمايز، وذلك من خلال إجلراء الإختبلارات عملي عينلة  قامت الباحثة
، والمجموعلة عينة البحث الإستطلاعية ملن ناشلئات كلرة اليلد بمركلز شلباب الجزيلرة مميزة وىم 
لفروق بلين بحساب دلالة ا ت الباحثة، وقد قاممن ناشئات كرة اليد بنادى الترسانة المميزة وىم 

 ( يوضح ذلك.8) رقم المجموعتين المميزة وغير المميزة لمتأكد من صدق الإختبارات، والجدول
 (0جـــدول )

           الإختبارات البدنية المستخدمة فيدلالة الفروق بين المجموعة المميزة و غير المميزة 
 (00) =0ن=0ن 

 انمتغيراث
وحدة 

 انقياس

غير انمجموعت  انمجموع انمميزة

 انمميزة
قيمت 

 )ث(
 ع م ع م

يت
ذً
الب

 

 3,74 0,141 2,08 0,134 2,30 متر القدرة العضمية لمرجمين

 4,40 0,623 5,39 0,786 6,73 متر القدرة العضمية لمذراعين
 4,18 6,05 31,18 2,73 39,55 ثانية التحمل
 3,65 0,614 10,79 0,411 9,58 ثانية الرشاقة
 2,77 0,313 3,49 0,261 3915 ثانية السرعة

 2,89 34,52 126,91 20,30 161,82 ثانية التوازن بالرجل اليمنى

 2,47 41,46 79,90 24,74 120911 ثانية التوازن بالرجل اليسرى
 0.05قيمة ت الجدولية عند مستوي                        0.05* دال احصائياً عند مستوى  > 

=2,080 



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
72 

بللين كلللا مللن درجللات المجموعللة المميللزة  إحصللائياوجللود فللروق دالللة ( 8يتضللح مللن جللدول)
قللد فاقللت قيمتيللا  المحسللوبةوالغيللر مميللزة لصللالح أفللراد المجموعللة المميللزة حيللث أن قيمللة )ت( 

وىللذا يعنللي قللدرة الإختبللارات عمللى التمييللز بللين المسللتويات وبللذلك  0901 عنللد مسللتوى  الجدوليللة
 من أجميا.تكون صادقة لقياس الصفات التي وضعت 

 الثبـات: -0
عللادة تطبيقللو ) ةالباحثلل تاسللتخدم ، بعللد Test - Re test)طريقللة تطبيللق الإختبللار وا 

ملللن تطبيلللق القيلللاس الأول لحسلللاب ثبلللات المقيلللاس، وذللللك علللن طريلللق حسلللاب  ايلللام( ,ملللرور)
 ( يوضح ذلك.2معامل الإرتباط بين التطبيقين عمى نفس المجموعة الاستطلاعية. والجدول )

 (2جدول )
المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري وقيمة معامل الإرتباط بين التطبيقين الأول والثاني 

 44للإختبارات البدنية وأختبارات التصويب   ن= 

 انمتغيراث
وحدة 

 انقياس

 انتطبيق انثاني انتطبيق الاول
 قيمت )ر(

 ع م ع م

يت
ذً
الب

 

 *0,904 09482 2,04 0,141 2,08 متر القدرة العضمية لمرجمين
 *0,956 0,609 5,29 0,623 5,39 متر القدرةالعضمية لمذراعين

 *0,987 6,02 30,91 6,05 31,18 ثانية التحمل
 *00,975 0,673 10,62 0,614 10,79 ثانية الرشاقة
 *0,908 09292 3,39 0,313 3,49 ثانية السرعة

 *0,995 33925 127 34,52 126,91 ثانية التوازن بالرجل اليمنى
 *0,998 79,82 79 41,46 79,90 ثانية التوازن بالرجل اليسرى
 0.05الجدولية عند مستوي  رقيمة                        0.05* دال احصائياً عند مستوى  > 

=0,576 
( علدم وجلود فلروق داللة إحصلائيا بلين متوسلطات التطبيلق الأول 2يتضح من جلدول رقلم )

جلاءت قيملة )ر( المحسلوبة ( حيلث 0،01عنلد مسلتوى )الإختبارات البدنيلة والتطبيق الثانى في 
، ويؤكلد ذللك قليم معاملل الإرتبلاط تأكبر من قيمتيا الجدولية مما يدل عمى ثبات ىذه الإختبلارا
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( مما يلدل عملى أن 0,992 -0,901بين التطبيق الأول والتطبيق الثاني التى تراوحت ما بين )
                        معاملات ثبات عاليةالإختبارات المختارة ذات 

  TRXتدريبات المقاومة الكمية لمجسم 
من خلال المسح المرجعى والأطلاع عمى بعض الدراسات السابقة مثل دراسة كل من ىانى 

( ، رفعت عبدالمطيف 9م( )8080( ، الأمير عبدالستار حسن )2م ( )8084عبدالغنى طمبة )
( ، شريف محروس محمد 44م ( )8049يد عمى شبيب )( ،الس40م( )8049مصطفى )

 ( ،  قامت الباحثة بتحديد تدريبات المقاومة الكمية لمجسم وتقنينيا .48م ( )8049)
 

 TRXالفترة الزمنية لتطبيق تدريبات المقاومة الكمية لمجسم 

أسبوع خلال  ( 48حددت الباحثة الفترة الزمنية لتطبيق تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  بمدة ) 
( وحدة تدريبية . مرفق  12( وحدات تدريبية خلال الأسبوع بواقع )  1فترة الأعداد بواقع  ) 

(1) 
 أختيار التمرينات 

قام الباحث بأختيار التمرينات من خلال تحميل الأحتياجات الخاصة للاعبات كرة اليد ومرفق 
 ( يوضح التمرينات المستخدمة . 1) 

 اسية:تجربة البحث الأس
  القياسات القبمية

 -تم إجراء القياسات القبمية عمى الناشئات عينة الدراسة كمايمى :
،  ىرمون الكورتيزول)هرمونات الضغط المتمثلة فى القياسات الخاصة بأستجابة -

 م .8080/ 41/6يوم (  بنفرينا  ىرمون النور ،  ىرمون الابنفرين
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 م .8080/  6/ 41القياسات البدنية يوم  -
 فيذ البرنامج التدريبى تن

م 8084/ 46/6قامت الباحثة بتنفيذ تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  فى الفترة من 
( وحدات تدريبية فى الأسبوع بأجمالى )  1( اسبوع بواقع )  48لمدة ) م، 48/9/8084إلى 
 ( يوضح ذلك  . 1( وحدة تدريبية ومرفق )  12

 القياسات البعدية
 -البعدية عمى الناشئات عينة الدراسة كمايمى : تم إجراء القياسات

،  ىرمون الكورتيزول)هرمونات الضغط المتمثلة فى القياسات الخاصة بأستجابة  -
 م .8084/  42/9يوم (  بنفرينا  ىرمون النور ،  ىرمون الابنفرين

 م.8084/ 9/ 41القياسات البدنية يوم  -
 المعالجات الإحصائية

معامل  –معامل التفمطح  –الأنحراف المعيارى  –يط الوس –المتوسط الحسابى  
نسبة  –حجم الأثر  –معامل ارتباط بيرسون  –النسبة المئوية   - أختبار ) ت (  –الألتواء 
 التحسن .
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 :عرض النتائج ومناقشتها  -
 (4)جدول 

 لبدنية القياسين القبمى والبعدى وحجم التأثير بالنسة لممتغيرات ا دلالة الفروق بين متوسطي

 انمتغيراث
 ليوت المياس البعذي المياس المبلً

 "ث"
sig 

حجن 
 التأثيز

d 

دلالت 
حجن 
 ع م ع م التأثيز

القدرة العضمية 
 942, 09448 8941 09481 ,499 لمرجمين

09000 
 هزتفع 8902

القدرةالعضمية 
 48910 09292 6922 09112 ,199 لمذراعين

09000 
 هزتفع 2964

 هزتفع 8924 09000 99,8 6999 29912 1922 ,2494 التحمل

 هزتفع 89,9 09000 ,996 09144 ,992 ,0912 409,4 الرشاقة

 هزتفع 8902 09000 949, 09282 8922 09816 ,291 السرعة

التوازن بالرجل 
 19,6 22911 41296 22912 482922 اليمنى

09004 
 هزتفع 4922

التوازن بالرجل 
 هزتفع 4961 09000 1969 29949 22918 10919 981,, اليسرى

      0.020 =2020 مستوى معنوية  عند الجدولية" ت" قيمة  
 : مرتفع 2,0: متوسط        2,0: منخفض        2,0 -مستويات حجم التأثير:          

القياسين بين  0001 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 1) من جدول يتضح
كما يتضح أن قيم حجم  .نة البحث الأساسية فى المتغيرات البدنيةالقبمى والبعدي لأفراد عي

( وىى 2964إلى 4922( وقد حققت قيم تراوحت مابين )092التأثير للأختبارات أكبر من )
  دلالات مرتفعة مما يدل عمى فاعمية البرنامج التدريبى بشكل كبير عمى المتغير التابع. 
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 (5) جدول
 المتغيرات البدنية قيد البحثفى القبمى لأفراد عينة البحث القياس البعدي عن  نسب تحسن

 الوتغيزاث
 48ى = عيٌت البحث         

 ًسب تحسي % بعذي لبلً

 9941 8941 ,499 القدرة العضمية لمرجمين

 22912 6922 ,199 القدرة العضمية لمذراعين

 86992 29912 ,2494 التحمل

 921, ,992 409,4 الرشاقة

 4,900 8922 ,291 السرعة

 41921 41296 482922 التوازن بالرجل اليمنى

 41916 22918 981,, التوازن بالرجل اليسرى

 

وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبمى لأفراد العينة ( 1) من جدول تضحي
%( لصالح القياس 22012 -% 021,في المتغيرات البدنية قيد البحث تراوحت ما بين )

   البعدى.
 

 ( 4شكل )

 دلالت الفزوق بيي هتىسطي المياسيي المبلً والبعذي للوجوىعت التجزيبيت 

 في الوتغيزاث البذًيت 

 

 

0

50

100

150

1.97 4.97 
31.17 

10.71 3.47 

128.83 

77.25 

2.15 6.88 
39.58 

9.87 2.88 

148.6 

88.42 

 القياس البعدى القياس القبلى 
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 ( 8شكل )

ًسبت التحسي بيي هتىسطي المياسيي المبلً والبعذي للوجوىعت التجزيبيت  في الأختباراث 

 البذًيت 

 

 ( 6  جدول )
لقياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية وحجم التأثير بالنسة ا دلالة الفروق بين متوسطي

 لمعينة قيد البحث                  مونات الضغط متمثمة في الابنفرين والنورابنفرين والكورتيزوللير 

 الوتغيزاث
 ليوت المياس البعذي المياس المبلً

 sig "ث"
حجن 
 dالتأثيز

دلالت حجن 
 التأثيز

 ع م ع م

 هزتفع 1901 09000 49901 ,8191 11892 24946 221910 نورابنفرينان

 هزتفع 2924 09000 44911 419,9 1998, ,4499 19981 الابنفرين

 هزتفع 1962 09000 46949 2918 84918 2992 ,4294 انكورتيزول

9.14 

38.43 

26.98 
7.84 

17 

15.35 
 القدرة العضلية للرجلين 14.46

 القدرة العضلية للذراعين

 التحمل

 الرشاقة

 السرعة

 التوازن بالرجل اليمنى

 التوازن بالرجل اليسرى
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      0.020 =2020 مستوى معنوية  عند الجدولية" ت" قيمة  

 : مرتفع 2,0: متوسط        2,0: منخفض        2,0 -أثير:مستويات حجم الت          
 

القياسين بين  0001 عند مستوى إحصائياً ( وجود فروق دالة 6) من جدول يتضح
مونات الضغط متمثمة في الابنفرين القبمى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية بالنسبة لير 

 كما يتضح أن قيم حجم التأثير للأختبارات  .لصالح القياس البعدى والنورابنفرين والكورتيزول
( وىى دلالات مرتفعة مما 1901إلى  2924( وقد حققت قيم تراوحت مابين ) 092أكبر من )

 يدل عمى فاعمية البرنامج التدريبى بشكل كبير عمى المتغير التابع 
 (7) جدول

ضغط متمثمة في ال ىرمونات فىالقياس البعدي عن القبمى لأفراد عينة البحث  نسب تحسن
 الابنفرين والنورابنفرين والكورتيزول

 الوتغيزاث
 12ى = عيٌت البحث         

 ًسب تحسي بعذي لبلً
 24992 11892 221910 اننورابنفرين

 86911 1998, 19981 الابنفرين

 68961 84918 ,4294 انكورتيزول

ى لأفراد عينة البحث فى وجود نسب تحسن فى القياس البعدي عن القبم( ,) من جدول يتضح
 %( لصالح القياس البعدى.68961 -% 86011التصوب وتراوحت ما بين )
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 (2شكل )

 دلالت الفزوق بيي هتىسطي المياسيي المبلً والبعذي  في أختباراث هزهىًاث الضغط

0

100

200

300

400

500
335.5 

59.25 
13.17 

442.8 

74.92 
21.42 

 القياس البعدى القياس القبلى

31.98 

26.45 

 النورابنفرين 62.64

 الابنفرين

 الكورتيزول
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 (1شكل )

 الفزق بيي هتىسطاث المياس المبلً والبعذي لبعض الوتغيزاث البذًيت ليذ البحث

 قشة النتائج وتفسيرها:منا
 مناقشة نتائج الفرض الأول:

بلين  0001 عنلد مسلتوى إحصلائياً وجلود فلروق داللة ( 4وشلكل )( 1) ملن جلدول يتضح
القياسللين القبمللى والبعللدي لأفللراد عينللة البحللث الأساسللية فللى المتغيللرات البدنيللة ولصللالح القيللاس 

( وقلد حققلت قليم تراوحلت 092ن )كملا يتضلح أن قليم حجلم التلأثير للأختبلارات أكبلر مل البعلدى،
( وىللى دلالات مرتفعللة ممللا يللدل عمللى فاعميللة البرنللامج التللدريبى بشللكل 2964إلللى 4922مللابين )

   كبير عمى المتغير التابع. 

وجللود نسللب تحسللن فللى القيللاس البعللدي عللن  (8وشللكل ) (1) مللن جللدول يتضللحكمللا 
 -% 021,تراوحلللت ملللا بلللين )القبملللى لأفلللراد عينلللة البحلللث فلللي المتغيلللرات البدنيلللة قيلللد البحلللث 

 %( لصالح القياس البعدى.22012

 
 سللبب تمللك الفللروق فللى المتغيللرات البدنيللة إلللى تللأثير تللدريبات المقاومللة وترجللع الباحثللة

( وفللللق الأسللللاليب العمميللللة الحديثللللة التللللى اسللللتخدمتيا الباحثللللة  خلللللال T.R.Xالكميللللة لمجسللللم )
 فعال فى تحسن المتغيرات البدنية قيد البحث.البرنامج التدريبى المقترح والتى كان ليا تأثير 

تللدريبات التعمللق تعتبللر ثللورة فللي عللالم  أن إلللىComfort (8044)وىللذا مايؤكللدة كفللورت 
تنميللة القللوة العضللمية  إلللىييللدف  التللدريب الرياضللي فيللي شللكل متقللدم مللن تللدريبات المقاومللة،

تسلتخدم فقلط وزن الجسلم  أخلرى لممقاوملات، بلل إشلكال أو إثقلالبلدون اسلتخدام  إشكاليابجميع 
 .( 81:   22. ) كمقاومة طبيعية عند الأداء

جميع الأفراد عملى اخلتلاف مسلتوياتيم التدريبيلة وتيلدف إللى  بالتعمق تناسأن تدريبات و 
تحسللين العلاقللة بللين العضلللات والنظللام العصللبي عللن طريللق تحويللل الزيللادة فللي القللوة المكتسللبة 
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، ولللذلك فتللدريبات اللتحكم الحركللي تعتبللر ضللرورية وىامللة  ملن حركللة واحللدة إلللى حركلات أخللرى
 (  22)  مثل تدريب العضلات الفردية من خلال الحركة.

تتفق أيضاً نتلائج ىلذه الدراسلة الحاليلة ملع ملا أشلارت إليلو نتلائج العديلد ملن الدراسلات و 
ايجللابي  كبيللر لللو تللأثير  تللدريبات التعمللق السللابقة عمللي أن البرنللامج التللدريبي المقتللرح باسللتخدام 

المشلتركة فلي  العضلمية لمعضللات القلدرةويساعد عملى تنميلة  المتغيرات البدنيةوفعال في تنمية 
م ( 8084) "ىلللانى عبلللدالغنى طمبلللة " الأداء الميللاري وخاصلللة عنصلللر القلللدرة العضلللمية كدراسلللة

م( 8049) "رفعلللت عبلللدالمطيف مصلللطفى"( ، 9م( )8080) "الأميلللر عبدالسلللتار حسلللن "( ، 2)
 ( 48م ( )8049) "شلللريف محلللروس محملللد "( ، 44م ( )8049) "السللليد عملللى شلللبيب "، (40)
ومع اختلاف العينة والتخصص والبرنامج التلدريبي  (42)م( 8041) " مريم مصطفى محمد" و

والتللللي تختمللللف عللللن البحللللث الحللللالي إلا أن الاتفللللاق كللللان عمللللي أن البرنللللامج التللللدريبي المقتللللرح 
.وبلذلك يتحقلق  المياقلة البدنيلةلو تأثير إيجلابي عملى تنميلة عنصلر  اداة التعمقباستخدام أسموب 

الفللرض الأول لمبحللث الللذى يللنص عمللى توجللد فللروق دالللة إحصللائياً بللين القيللاس القبمللى والقيللاس 
 البعدى فى بعض القدرات البدنية الخاصة لدى ناشئات كرة اليد .

 مناقشة نتائج الفرض الثانى : 
القياسين بين  0001 عند مستوى إحصائياً جود فروق دالة و ( 2وشكل )( 6) من جدول يتضح

متمثمة في الابنفرين الالضغط  القبمى والبعدي لأفراد عينة البحث الأساسية فى ىرمونات
 والنورابنفرين والكورتيزول

( 092كملا يتضلح أن قليم حجلم التلأثير للأختبلارات أكبلر ملن ) ولصالح القياس البعلدى،
( وىلى دلالات مرتفعلة مملا يلدل عملى فاعميلة 1901إللى  2984ين ) وقد حققت قيم تراوحلت ملاب

وجللود نسللب ( ,) مللن جللدول يتضللحكمللا  البرنللامج التللدريبى بشللكل كبيللر عمللى المتغيللر التللابع. 



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
82 

تحسللن فللى القيللاس البعللدي عللن القبمللى لأفللراد عينللة البحللث فللي المتغيللرات البدنيللة قيللد البحللث 
 لقياس البعدى.%( لصالح ا68961 -% 86011تراوحت ما بين )

متمثمللللة فللللي الابنفللللرين الالضللللغط  وترجللللع الباحثللللة سللللبب تمللللك الفللللروق فللللى ىرمونللللات
( وفللق الأسللاليب T.R.Xإلللى تللأثير تللدريبات المقاومللة الكميللة لمجسللم ) والنللورابنفرين والكللورتيزول

ثير العممية الحديثة التى استخدمتيا الباحثة  خللال البرنلامج التلدريبى المقتلرح والتلى كلان ليلا تلأ
 فعال فى تحسن ىرمونات الضغط قيد البحث .

 hamidوتتفق نتائج تمك الدراسة مع ما أشار إليلو كللًا ملن حاملد أرازى ومحملد عزيلز

Arazi, Mohammed Aziz (8044) (49 ) وىللو أن تلدريب المقاومللة قلد ارتللبط بزيللادة  ،
فتلرة التلدريب، كملا  سلاعات ملن انتيلاء 2تركيز الكورتيزول عقب التلدريب مباشلرة، وبعلد ملرور 

يبللدو أن التغيللرات التللى طللرأت عمللى تركيللز الكللورتيزول عقللب التللدريب قللد تللأثرت ب ليللات عديللدة 
تشللمل تحفيللز الجيللاز العصللبى السللمبثاوى وتحفيللز إفللراز الأبنفللرين وزيللادة درجللة حللرارة الللدم مللع 

ل وزيللادة تللراكم المكتللات بسللبب نقللص وصللو  الللدم (PHتغيللرات فللى درجللة حمضللية وقمويللة )
 ( والضغط الذىنى . Hypoxiaالأكسجين إلى أنسجة الجسم أو ما يعرف بالييبوكسيا )

  (wilmore, J. H. & Costill, D. L.  4991توصل كلًا من )ويممور وكوستلو 
، أن الزيادة التى تحدث فى كلا من  الكورتيزول والأبنفرين تحدث نتيجة كثافة التدريب ( 82)

 Vo2Max وعندما يصل الحد الأقصى لإستيلاك الأكسجين  وعمى حسب القدرات الفردية،
 ,.Nieman etalوالذى أكده )نيمان وأخرون  % يتم تحرير ىرمون الإبنفرين.60إلى 
4991)(81)  

( عمللى ازديللاد مسللتوى ىرمللون الكللوريتزول 40)  (8009)حسللن عبللد الزىللرة كمللا أكللدت نتللائج م
ة الحرة وذلك بسبب تحويل ىلذا اليرملون لعنصلر الناتج عن التحفيز الناتج من تدريبات المقاوم

البروتين إللى كربوىيلدرات لممحافظلة عملى مسلتوى السلكر فلى اللدم وبعلض التغييلرات فلى إعلادة 
   تشكيل الألياف العضمية لتنمية القوة
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تعتبلللللر ىرمونلللللات الإجيلللللاد والأدرينلللللالين )الإبينفلللللرين( والنورأدرينلللللالين )النلللللوربينفرين( و 
ملللن عمميلللات التكيلللف أثنلللاء الراحلللة وأثنلللاء التملللرين نظلللرًا لأن الأدرينلللالين  مسلللئولة علللن العديلللد

والنورأدرينالين ىما اليرمونات الرئيسية التلي تلزداد تركيزاتيلا بشلكل ممحلوظ أثنلاء التملرين  وىلذا 
يرتبط بمدة وشدة التدريب ، فقد أظيرت نتائج ىذه الدراسة زيادة فلى تركيلز ىرمونلات الإبنفلرين 

أن (  و 80)فللرين عقللب التللدريب فللى القيللاس البعللدى وتللرتبط ىللذه الزيللادة مللع تفسللير والنللور إبن
سللبب ىللذه الزيللادة بسللبب تنشلليط الجيللاز السللبمثاوى النللاتج مللن تللدريب المقاومللة فأثنللاء التمللرين 
يفلللرز ىرملللون الإبنفلللرين ملللن نخلللاع الغلللدة الكظريلللة أملللا ىرملللون النلللور ابنفلللرين يفلللرز ملللن نيايلللة 

ث ملللن المعلللروف أنلللو الوظيفلللة الرئيسلللية للإبنفلللرين ىلللى تعزيلللز تحملللل العصلللب السلللمبثاوى، حيللل
الجميكللوجين وتحمللل الللدىون أثنللاء عمميللات أيللض الطاقللة بينمللا يللتم يفللرز النللور ابنفللرين كحامللل 
للابنفللللرين ليعمللللل كناقللللل عصللللبى ومسللللتويات الببلازمللللا فللللى الشللللرايين ليللللذين اليومللللونين تللللزداد 

% عمى الأقلل ملن 60تيرتفع امتصاص الأكسجين إلى باستمرار مع وقت وشدة التمرين عندما 
هقع بقزاهت تقذريب الوماوهقت التقً تقن  يتفقك وهذا . ( 82)  الحد الأقصى لاستيلاك  الأكسجين

توجلد فلروق وبقذل  يتحمقك الفقزل الىقاًً للبحقث القذي يقٌ  علقً استخذاهها فً هذٍ الذراست 
هرمونتات الضتغط المتمثلتة فتى أسلتجابة  والقيلاس البعلدى فلىدالة إحصائياً بين القيلاس القبملى 

 لدى ناشئات كرة اليد . (  بنفرينا  ىرمون النور ،  ىرمون الابنفرين،  ىرمون الكورتيزول)
 

 الإستنتاجات:
( أدى إللى تنميلة T.R.Xالبرنامج التلدريبى باسلتخدام تلدريبات المقاوملة الكميلة لمجسلم ) -4

السلرعة( وظيلر ذللك  -التلوازن  –ة الرشلاق –التحملل  –بعض المتغيرات البدنية )القوة 
 من خلال الفروق ذات الدلالة الإحصائية بين درجات القياسين القبمى والبعدى.



 1العدد 12التربية البدنية والرياضية المتخصصة _كمية التربية الرياضية _جامعة أسوان _المجمد المجمة العممية لعموم 
 
 

 
84 

( أدى إلللللى T.R.Xتللللدريبات المقاومللللة الكميللللة لمجسللللم ) باسللللتخدام التللللدريبى البرنللللامج  -8
ىرمللون ،  ىرمللون الابنفللرين،  ىرمللون الكللورتيزولتحسللن مسللتوى ىرمونللات الضللغط )

( وظيلللر ذللللك ملللن خللللال الفلللروق ذات الدلاللللة الإحصلللائية بلللين درجلللات  ينبنفر ا  النلللور 
 القياسين القبمى والبعدى.

 التوصيات:
(  ملن قبلل الملدربين وذللك لملا T.R.Xضرورة أستخدام تدريبات المقاومة الكميلة لمجسلم ) -4

 -التلللوازن  –الرشلللاقة  –التحملللل  –للللو تلللأثير فلللى تنميلللة بعلللض المتغيلللرات البدنيلللة )القلللوة 
،  ىرملون الابنفلرين،  ىرملون الكلورتيزولعة( ، وتحسين مستوى ىرمونات الضلغط )السر 

 ( بنفرينا  ىرمون النور 

( مللع مراحللل سللنية اكبللر يراعللى T.R.Xعنللد إسللتخدام تللدريبات المقاومللة الكميللة لمجسللم ) -0
 التشكيل الصحيح لمتدريبات حتى تتناسب مع قدراتيم البدنية والميارية. 

( عملى مراحلل T.R.Xستخدام تلدريبات المقاوملة الكميلة لمجسلم )إجراء دراسات مشابيو لا -2
 سنية مختمفة وعمى متغيرات فسيولوجية أخرى .
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