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 القدم كرة ,عبي لدي الشدة عالية البدنية التدريباتب ةتع!قو الكورتيزول

 الترباني عبدالله ابراھيم محمود
 كلي6ة -مدرس بقس6م العل6وم الحيوي6ة والص6حة الرياض6ية

  جامعة العريش-التربية الرياضية

 الملخص
وج66ود ف66روق دال66ة إحص66ائية ب66ين  القياس66ين القبل66ي والبع66دي للمجم66وعتين 

 - الس66رعة-الق66وة( تجريبي66ة والض66ابطة ف66ي بع66ض عناص66ر اللياق66ة البدني66ة ال
لص66الح ) ھرم66ون الك66ورتيزول( الفس66يولوجيةو)  التحم66ل- الرش66اقة-المرون66ة

 توج66د ف66روق دال66ة إحص66ائية ب66ين المجم66وعتين التجريبي66ة القي66اس البع66دى، 
 -الق666وة(والض66ابطة ف66ي القي66اس البع66دي ف666ي بع66ض عناص66ر اللياق66ة البدني66ة 

ھرم6666666ون ( الفس6666666يولوجيةو)  التحم6666666ل- الرش6666666اقة- المرون6666666ة-س6666666رعةال
  أظھر البرنامج التدريبى التجريبى. لصالح المجموعة التجريبية)الكورتيزول

ً المقت66رح باس66تخدام التمرين66ات المختلف66ة و المتنوع66ة ت66أثيرا إيجابي66ا عل66ى بع66ض عناص66ر اللياق66ة البدني66ة  ً
 -1: التوص6يات : )ھرم6ون الك6ورتيزول( الفس6يولوجية و)ل التحم6- المرون6ة- الرش6اقة- الس6رعة-وةالق(

ًا,ھتمام بتطوير عناصر اللياقة البدنية خ!ل برامج إعداد خاصة لكل مرحلة سنية لناشئ  كرة القدم وفقا 
ض66رورة ا,ھتم66ام بالقياس66ات الفس66يولوجية خ66!ل فت66رة  -2 .للمب66ادئ العلمي66ة المطبق66ة ف66ي ذل66ك البح66ث

ا له من أھمية في تقنين حمل التدريب والتعرف عل6ى تأثيرھ6ا ف6ي المس6توى الب6دني البرنامج التدريبي لم
 ضرورة إجراء المزيد من البحوث لتنمية عناصر اللياقة البدنية  والمھارات المركبة على -3. والمھاري

 ض6رورة ا,ھتم6ام بالقياس6ات الفس6يولوجية والكيمي6و حيوي6ة م6ن خ6!ل تحالي6ل -4. مراحل سنية مختلف6ة
) ھرم6ون الك6ورتيزول(ضرورة إستخدام المتغيرات الفسيولوجية والكيميوحيوي6ة  )ھرمون الكورتيزول(

 .ء كونھا تعمل كمواد منشطة طبيعيةلتحسين اiدا
 :  ومشكلة البحثالمقدمة: ًأو,

إن التط��ور والتق��دم العلم��ي الس��ريع ف��ي 
كافة المجا!ت العلمية ھو م�ن أھ�م الس�مات 

ذي نع�يش في�ه مم�ا دف�ع التي تميز العصر ال
الكثي��ر م��ن ال��دول ف��ي ا!تج��اه إل��ى البح��ث 
العلمي والتجريب وإخضاع كافة ا5مكانات 
ل��ذلك وم��ع ا=لفي��ة الجدي��دة وم��ع تق��دم ش��تى 
العل��وم أص��بح إلزام��ا علين��ا مس��ايرة تط��ور 
العلوم المختلفة وذلك من خCل البح�ث ع�ن 

 .الحديث والمستحدث في المجال الرياضي

س��يولوجيا الرياض��ية م��ن ويعتب��ر عل��م ف
العلوم ا=ساسية الھامة للعاملين ف�ي المج�ال 

الرياضي وذلك ا!ھتم�ام بدراس�ة التغي�رات 
الوظيفة التي تحدث ف�ي الجس�م نتيج�ة =داء 

 )360: 6(. التدريب البدني

حس666666ين حش666666مت وآخ666666رون ي������رى 
 أن المجھ���ود الب���دني ي���ؤدي إل���ي )م2013(

اض��طراب ف��ي ت��وازن البيئ��ة الداخلي��ة م��ن 
  )149: 7(.الناحية الطبيعية والكيميائية

بھ666اء ال666دين إب666راھيم س666!مة ويش���ير 
 إل���ى أن طبيع���ة ا=داء ف���ي ك���رة )م2000(

الق������دم الت������ي تم������د مختل������ف المتطلب������ات 
الفس��يولوجية طبق��ا 5خ��تCف مع��دل اللع��ب 
وش���دة التحرك���ات وارتف���اع اللع���ب خ���Cل 
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المب���اراة وھ���ذا ب���دورة  يلق���ي عبئ���ا عل���ى 
ويب�رز لم�ا أھمي�ة ا5ع�داد ا=جھزة الحيوية 

الفس��يولوجي لCعب��ي ك��رة الق��دم كأح��د أھ��م 
أن����واع ا5ع����داد الت����ي يج����ب أن تتض����منھا 

 )271: 4.( برامج التدريب الرياضي 

كأخص���ائى م���ن خ���Cل عم���ل الباح���ث 
 فق��د !ح��ظ أن ھن��اك بع��ض تأھي��ل اص��ابات

الCعب��ين ف��ي كثي��ر م��ن ا=نش��طة المختلف��ة 
ب�ل وبع�د وخاصة كرة القدم تختل�ف أدائھ�م ق

مم���ا ي���ؤثر ف���ي , أداء المباري���ات والت���دريب
مس��تقبل الCع��ب ل��ذا ي��رى الباح��ث أن م��ن 
خ��Cل وض��ع برن��امج ت��دريب قص��ير ي��ؤثر 
على الCعب فسيولوجيا وكيموحيويا والت�ي 
ت��ؤثر ب��دورھا عل��ى ا=داءأثن��اء المنافس��ات 
والت��دريب ويظھ��ر الCع��ب والم��درب ب��أن 

س�م ھناك منشطات داخلية طبيعية داخ�ل الج
منھا ھرمون الكورتيزول وكيفي�ة ا!س�تفادة  
منھ��ا ف��ي المنافس��ات الت��ي تس��اعد الCع��ب 
عل���ى ا!س���تمرار ف���ي ا=داء =ط���ول فت���ره 
ممكن�����ة وك�����ذلك التع�����رف عل�����ى بع�����ض 
المتغي��رات الفس��يولوجية المص��احبة الممثل��ة 

 .في تغيرات بعض المكونات في الدم

 :أھمية البحث والحاجة إليه: ًثانيا

ة ھ��ذه الدراس��ة ف��ي محاول��ة ُتكم��ن أھمي��
للتع���رف عل���ى دور ھرم���ون الك���ورتيزول 
أثناء المجھود البدنى 5يج�اد بع�ض الحل�ول 
للمشكCت التي تواج�ه الم�دربين م�ن خ�Cل 
تطبي������ق مجموع������ة الت������دريبات البدني������ة 
والمھ�����ارات الت�����ي يت�����أثر بھ�����ا ھرم�����ون 
الك��ورتيزول داخ��ل الجس��م والتع��رف عل��ى 

مھاري عليھ�ا مدى تأثير التدريب البدني وال
مم�����ا يس�����اعد عل�����ى ا!رتق�����اء بالCع�����ب 
ومساعدتة في ا=داء بص�ورة جي�دة =ط�ول 
فت��رة ممكن��ة أثن��اء المباري��ات وك��ذلك ق��درة 

الCعب على ا=داء الجيد ويعطي�ه الثق�ة ف�ي 
ال��نفس وا!س��تمرار ف��ي ا=داء ف��ي محاول��ة 
ج����ادة م����ن الباح����ث للتع����رف عل����ى ك����ل 

وي��ة الح��وادث ف��ي ھ��ذه المتغي��رات الكيموحي
والفس���يولوجية وال���ى تس���اعد الCع���ب ف���ي 
الوص�����ول !فض�����ل مس�����توى ل�����ه أثن�����اء 

 .المباريات

 :أھداف البحث: ثالثا

يھ��دف البح��ث إل��ى تص��ميم برن��امج ت��دريبى 
 : بدنى والتعرف على

 ت��اثير البرن��امج الت��دريبى عل��ى مس��توى -1
 – السرعة –القوة ( عناصر اللياقة البدنية 

 ). الرشاقة – المرونة –التحمل 

 ت��أثير البرن��امج الت��دريبي لCعب��ى ك��رة -2
ھرم666666666ون (الق���������دم عل���������ى مس���������تويات 

 ).الكورتيزول

 :فروض البحث: ًرابعا 

توج�����د ف�����روق دال�����ة إحص�����ائية ب�����ين   -1
القياس��ين القبل��ي والبع��دي للمجم��وعتين 
التجريبي�����ة والض�����ابطة ف�����ي بع�����ض 

 –الق66666وة (عناص�����ر اللياق�����ة البدني�����ة 
 – المرون666666ة – التحم666666ل –الس666666رعة 

) ھرم6666ون الك6666ورتيزول( و )الرش6666اقة
 .لصالح القياس البعدى

توج�����د ف�����روق دال�����ة إحص�����ائية ب�����ين   -2
القياس��������ين البع��������ديين للمجم��������وعتين 
التجريبي�����ة والض�����ابطة ف�����ي بع�����ض 

السرعة –القوة (عناصر اللياقة البدنية 
 ) الرش66666اقة– المرون66666ة – التحم66666ل –
 لص������الح )ھرم666666ون الك666666ورتيزول(و

 .المجموعة التجريبية 
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 : ات الواردة فى البحثالمصطلح: ًاخامس

 :الھرمونات
عب��ارة ع��ن مركب��ات كيميائي��ة لھ��ا ق��درة 

ا تفرزھ�ا خارقة علي التحكم في نشاط أجسامن
   )8 : 3( . غدد تعرف بالغدد الصماء

 : ھرمون الكورتيزول
ھ���و ھرم���ون يف���رز م���ن قش���رة الغ���دة 

والمثي�ر ل�ه ) Adrenal cortex(الكظري�ة 
  ACTHھ����و ھرم����ون الت����دريب الطوي����ل 

 –ھ�����و يس�����تھدف العض�����Cت الھيكلي�����ة و
 الكبد ويعمل عل�ى زي�ادة –ا=نسجة الدھنية 

بناء الجلوكوز من غير الكربوھيدرات مثل 
 بن�اء الب�روتين وتقلي�ل –ا=حماض ا=مينية 

 )152: 2( .امتصاص الجلوكوز

t ًسادساt جراءات البحثجراءات البحثًسادسا::    

   : :لبحثلبحث منھج ا منھج ا--11

بإس�تخدام ستخدم الباحث المنھج التجريبى  ا
ص�����ميم التجريب�����ى لمجم�����وعتين إح�����داھما الت

لمCئمت��ه لطبيعي��ه ض��ابطة وا=خ��رى تجريبي��ة 
 . البحث

  :: البحث  البحث ةة عين عين--22

البح��ث بالطريق��ة العمدي��ه اختي��ار عين��ه ت��م 
  س�نه 16الناش�ئين تح�ت  ك�رة الق�دم ى!عبمن 

ت�م  !عب 30وعددھم بنادي شباب ابي صقل 
تقس���يمھم ال���ى مجم���وعتين اح���داھما تجريبي���ة 

) 10(ين  وا=خ�����رى ض�����ابطة !عب�����) 10(
!عب������ين للدراس������ات ا5س������تطCعية ) 10(و

  .والمعامCت العلمية 

 :  تجانس عينة البحث 

 إستخدم الباحث معام�ل ا5لت�واء 5ج�راء

التج����انس ب����ين أف����راد عين����ة البح����ث كم����ا 

 ).1(الجدول ھوموضح ب

ان ق���يم معام���ل ) 1(يتض��ح م���ن ج���دول 

 –الط���ول ( ا!لت���واء ف���ى جمي���ع متغي���رات 

ق���د )   العم���ر الت���دريبى  - الس���ن –وزن ال���

مم���ا ي���دل عل���ى ) 3±(انحص���رت م���ا ب���ين 

 .اعتدالية البيانات وتجانس العينة

 

) الت6دريبىالعمر الس6ن – ال6وزن –الطول ( متغيرات توصيف عينة البحث فى : )1(جدول 
 10 =2ن= 1ن    قيد البحث

 المتغيرات
المتوسط 
 الحسابي

ا,نحراف 
 المعياري

 تواءا,ل الوسيط

 0.397- 173.500 6.38 172.90 الطول

 -1.098 68.500 7.402 66.200 الوزن

 0.740 16.300 0.227 16.385 السن

 0.000 4.500 0.827 4.500 العمر التدريبى
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 10=2ن = 1ن   ية  فى المتغيرات البدن والضابطة توصيف عينة البحث التجريبية: )2(جدول 

 المجموعة المتغيرات
وحدة 

 قياسال
المتوسط 
 الحسابي

ا,نحراف 
 المعياري

 ا,لتواء الوسيط

 المرونة واtطالة 0.780 13.00 1.873 13.200 سم تجريبية

 0.727 12.500 1.159 12.700 سم ضابطة 

 1.577 8.680 0.483 8.861 ث تجريبية
 الرشاقة

 0.371- 8.655 0.385 8.652 ث ضابطة

 0.313- 32.00 2.394 31.800 سم تجريبية
 القوة

 0.447 31.000 2.270 31.400 سم ضابطة

 1.824- 4.565 0.226 4.511 ث تجريبية
 السرعة

 0.183 4.52 0.252 4.550 ث ضابطة

 0.197- 2.510 0.085 2.481 ق تجريبية
 التحمل

 2.452 2.515 0.171 2.541 ق ضابطة

 

 10 =2ن=1ن  قيد البحثةالفسيولوجيتوصيف عينة البحث  فى المتغيرات : )3(جدول 

 وحدة القياس المتغيرات
المتوسط 
 الحسابى

 الوسيط
ا!نحراف 
 المعيارى

معامل 
 ا!لتواء

 0.039 1.03 13.80 13.66 ترديسل/ميكروجرام ھرمون الكورتيزول
       

ان ق�يم معام�ل  ) 2( يتضح من الجدول 
ا!لت�����واء ف�����ى جمي�����ع متغي�����رات االبدني�����ة 

الض�����ابطة ق�����د للمجموع�����ة التجريبي�����ة و 
مم��ا ي��دل عل���ى ) 3±( انحص��رت م��ا ب��ين 

 اعتدالية البيانات 

ان ق��يم معام��ل ) 3(يتض��ح م��ن الج��دول 
  )الك�ورتيزول( لھرم�ون الض�غوط ا!لتواء 

للمجم�����وعتين الض�����ابطة والتجريبي�����ة ق�����د 
 ).3±(انحصرت ما بين 

 : تكافؤ عينة البحث

وق��د إس��تخدم الباح���ث إختب��ار م��ان ويتن���ى 
افؤ ب��ين أف��راد عين��ة البح��ث 5ج��راء عملي��ة التك��

.يوض������ح ذل������ك) 4(ا=ساس������ية والج������دول 
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ف6ى القياس6ات " الض6ابطة –التجريبي6ة " د,لة الفروق بين مجموعتي البحث : )4(جدول 
قي6د البح6ث "   العم6ر الت6دريبى– الس6ن - الوزن –فى متغيرات الطول القبلية 

 10=2ن=1ن   وتني –بطريقة مان 

 المجموعات المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U 

 المحسوبة
p  احتمالية

 الخطأ

 123.50 12.35 )10=ن( التجريبية 
 الطول

 86.50 8.65 )10=ن(الضابطة 
31.500 0.161 

 128.50 12.85 )10=ن( التجريبية 
 الوزن

 81.5 8.15 )10=ن(الضابطة 
26.500 0.075 

 118.50 11.85 )10=ن( التجريبية 
 السن

 91.50 9.15 )10=ن(الضابطة 
36.500 0.299 

العمر  105.00 10.50 )10=ن(التجريبية 
 105.00 10.50 )10=ن(الضابطة التدريبى

50.00 1.000 

          23= 0.05 الجدولية عند مستوى د,لة uقيمة 
 

د,ل66ة الف66روق ا,حص66ائية ف66ى القياس66ات القبلي66ة بإس66تخدام إختبارم66ان ويتن66ى : )5(ج66دول 
 عتين التجريبي66ة والض6ابطة ف66ى المتغي6رات الكيميوحيوي66ة قي6د البح66ثللمجم6و

 10 = 2ن = 1ن

 العدد المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

Uالمحسوبة  
احتمالية 

 الخطأ

 10.30 10.70 10= تجريبية 
 الكورتيزول

 103.00 107.00 10= ضابطة 
48.00 0.880 

   23=  0.05 الجدولية عند مستوى د,لة Uقيمة 
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ع���دم وج���ود ) 4(يتض���ح م���ن الج���دول 
ًف����روق دال����ة إحص����ائيا ب����ين مجم����وعتي 
الض���ابطة والتجريبي���ة ف���ى جمي���ع قياس���ات 

 العم�ر الت�دريبى – السن – الوزن –الطول 
قي���د البح���ث القبلي���ة  مم���ا ي���دل عل���ى تك���افؤ 

 .المجموعتين فى ھذه المتغيرات

ع���دم وج���ود ) 5( يتض���ح م���ن الج���دول
ين مجم�وعتي البح�ث ًفروق دالة إحصائيا ب�

ھرم�������ون الض�������ابطة والتجريبي�������ة ف�������ى 
 قيد البحث فى القياس�ات القبلي�ة الكورتيزول

 .مما يدل على تكافؤ المجموعتين

  : : أدوات جمع البياناتأدوات جمع البيانات    --33

 اس��تخدم ع البيان��ات الخاص��ة بالدراس��ةم��لج
  :التاليةالباحث ا=دوات وا=جھزة 

 : ـ اiدوات واiجھزة المستخدمة في البحث1

 .    إيقافساعة  -

 .    أقماع-عقل حائط  -

س��م 2/1الرس��تاميتر لقي��اس الط��ول =ق��رب  -
 .                                                                          والوزن

بمعام�����ل ) ھرم�����ون الكرتي�����زول(قي�����اس  -
ال��دكتور ش��ريف ناص��ح أم��ين ف��رع طلع��ت 

 .حرب بالقاھرة

  : : ة للبحثة للبحثالخطوات التنفيذيالخطوات التنفيذي :  : ًسابعاًسابعا

  ::الدراسة اtستط!عية اiولىالدراسة اtستط!عية اiولى

واس�������تھدفت تل�������ك الدراس�������ه ايج�������اد 
 )الص����دق والثب����ات (ع����امCت العلمي����ه الم

 وت����م اج�����راء لCختب����ارات البدني����ة فق�����ط 
الدراس�����ه ا!س�����تطCعية ا!ول�����ى بت�����اريخ 

 . )26/5/2018(الى ) 20/5/2018(

 :صدق ا,ختبارات •
ق��ام البدني��ة لحس��اب ص��دق ا!ختب��ارات 

طبي��ق اختب��ار د!ل��ه الف��روق ب��ين الباح��ث بت
 ف���ى المجم��وعتين الممي��زه والغي���ر ممي��زه 

 )8(والب����الغ ع����ددھم ا!ختب����ارات البدني����ة 
ث ا!ساس��ية !عب��ين م��ن خ��ارج عين��ة البح��

وكانت النتائج كما ومن نفس مجتمع البحث 
 ) 6(فى الجدول يلي 

 8= ن     وتني–ة مان  البدنية قيد البحث بطريقمعام!ت الصدق فى ا,ختبارات: )6(جدول 

 المجموعات المتغيرات
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

u P احتمالية الخطأ 

المرونة  10.50 2.63 )4=ن( غير المميزة 
 25.50 6.38 )4=ن(المميزة  واtطالة

0.500 0.025 

 13.00 3.25 )4=ن( غير المميزة 
 الرشاقة

 23.00 5.75 )4=ن(المميزة 
3.000 0.149 

 19.50 4.88 )4=ن( غير المميزة 
 سرعةال

 16.50 4.13 )4=ن(المميزة 
6.500 0.663 

 25.00 6.25 )4=ن( غير المميزة 
 القوة

 11.00 2.075 )4=ن(المميزة 
1.000 0.041 

 21.00 5.25 )4=ن( غير المميزة 
 التحمل

 15.00 3.75 )4=ن(المميزة 
5.000 0.386 
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رتب6اط ب6ين التطبيقي6ين ا,ول والث6اني ف6ى ا,ختب6ارات البدني6ة  قي6د معام!ت ا,: )7(جدول 
 4= ن   البحث

 التطبيق الثاني التطبيق ا,ول
 القياسات

وحدة 
 ع م ع م القياس

 قيمة ر
مستوى 
 الد,لة

0.135- 0.957 14.25 1.29 13.500 سم المرونة  دال 

 دال 0.280 0.426 8.51 0.543 9.03 ث الرشاقة

0.557- 0.197 4.50 0.195 4.56 ث ةالسرع  دال 

 دال 0.000 1.82 31.0 1.82 30.000 سم القوة

0.510- 0.190 2.72 0.217 2.69 ث التحمل  دال 

 0.900) = 0.05(قيمة ر عند مستوي 

وج��ود ف��روق دال��ة ) 6(الج66دوليتض��ح م��ن 
ًإحص���ائيا ب���ين المجموع���ة الممي���زة وغي���ر 

ة قي��د الممي��زة ف��ى جمي��ع المتغي��رات البدني��
تب��ارات عل��ى البح��ث مم��ا ي��دل عل��ى ان ا!خ

 .درجة مقبولة من الصدق

  :الثبات
ولحس��اب ثب��ات ا!ختب��ارات البدني��ة ق��ام 
الباح�ث بحس�اب معام�ل الثب�ات ع�ن طري��ق 
تطبي��������ق ا!ختب��������ار واع��������اده تطبي��������ق 

  وذل�ك بف�ارق Test- Re test)(ا!ختب�ار
زمنى اسبوع بين التطبيق�ين وجائ�ت النت�ائج 

 ) 7 (كما بالجدول

 ) ر (ان قيم��ة ) 7( يتض��ح م��ن ج��دول 
ب����ين ) 0.05(ج����اءت دال����ة عن����د مس����توي 

التطبيقي������ين ا!ول والث������اني ف������ى جمي������ع 
قي��د البح��ث مم��ا ي��دل عل��ى ان  ا!ختب��ارات

 .ا!ختبارات على درجة مقبولة من الثبات

 :القياسات القبلية -1

اج��راء القي��اس القبل��ى عل��ى عين��ة البح��ث  -
ة وياس66ات الق66ق( المتغي��رات البدني��ة ف��ى 

 – الس6666666رعة – التحم6666666ل – العض6666666لية
لفت���رة م���ن ف���ى ا)  الرش666اقة –المرون666ة 
 الخم�����يس حت�����ى 2/6/2018 ا!ربع�����اء

 .م4/6/2018الموافق 

 س��حب عين��ة ال��دم م��ن الCعب��ين وحفظھ��ا -
 س��اعات 10لم��دة أق��ل م��ن  EDTAف��ى 

ف���ى المعام���ل واج���راء التحالي���ل الطبي���ة 
 .الخاصه بتلك التحاليل

 :يةاiساسالتجربة  -ب

ت��م تطبي��ق التجرب��ة ا!ساس��يه للبح��ث حي��ث 
عل�ى عين�ه البح�ث البرن�امج قام الباحث بتطبيق 
 م حت���ى 9/6/2018 لس���بتف���ى الفت���رة م���ن ا

) 8( م لم����دة م1/8/2018 المواف����ق  ربع����اءا=
ً اس���بوعيا تدريبي���ه اتوح���د) 4( بواق���ع أس���ابيع

 .على عينة البحث ا!ساسية

 : القياسات البعدية -ج

 القياس��ات البعدي��ة عل��ى راءب��إجق��ام الباح��ث 
 عين�ة البح�ث ا!ساس�يه ف�ى  كاف�ة متغي��رات أف�راد

 حت���ي 4/8/2018البح���ث ي���وم الس���بت المواف���ق  
  .م7/8/2018 الثCثاء
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  : : اtحصائيةاtحصائية  المعالجةالمعالجة: : ًثامناًثامنا

ا5حص�ائية استخدم الباحث حزم�ة الب�رامج 
  .)spss ( وا5نسانية ا!جتماعيةلعلوم ل

  :بإستخدام المعالجات ا,تيه

 .المتوسط الحسابى -

 .معامل ا!رتباط -

 .الوسيط -

 .اختبار مان ويتنى -

 .ا!نحراف المعيارى -

 اختبار ولككسن -

 .معامل ا!لتواء -

 :عرض النتائج ومناقشتھا: ًتاسعا

 : عرض نتائج الفرض اiول . أ 
 Zأن قيم����ة ) 8(يتض����ح م����ن الج����دول 

مم��ا يعن��ى وج��ود  ) 2.805- ، 2.840(ب��ين
ائيا ب��ين القياس��ين القبل��ي ف��روق دال��ة احص��

والبع���دي للمجموع���ة التجريبي���ة ف���ى جمي���ع 
 قي����د البح����ث ولص����الح المتغي����رات البدني����ة

 . القياس البعدي

 Zأن قيم����ة ) 9(يتض����ح م����ن الج����دول 
مما يعنى وج�ود  ) 2.859- ، 2.805-(بين

ف��روق دال��ة احص��ائيا ب��ين القياس��ين القبل��ي 
والبع����دي للمجموع����ة الض����ابطة ولص����الح 

 . عديالقياس الب

ف666ى للمجموع666ة التجريبي666ة د,ل666ة الف666روق ب666ين القياس666ين القبل666ي والبع666دي : )8( ج666دول
  )10=  ن (  .بطريقة ولككسونالمتغيرات البدنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القيم 
 السالبة

مجموع 
القيم 
 السالبة

متوسط 
القيم 

 الموجبة

مجموع 
القيم 

 الموجبة
 zقيمة 

P 
احتمالية 

 الخطأ

رونة الم
 واtطالة

 0.005 2.816- 55.00 10 0.000 صفر سم

 0.005 2.803- 0.000 صفر 55.00 10 ث الرشاقة

 0.005 2.805- 0.000 صفر 55.00 10 ث السرعة

 0.005 2.840- 55.00 10 0.000 صفر سم القوة

 0.005 2.805- 0.000 صفر 55.00 10 ث التحمل

 1.96= 0.05 عند مستوى د,لة Zقيمة 

- (Zأن قيم6ة ) 10( الجدول ضح منيت
مم���ا يعن���ى وج���ود ف���روق دال���ة  ) 2.805

احص����ائيا ب����ين القياس����ين القبل����ي والبع����دي 
للمجموع�������ة التجريبي�������ة ف�������ى ھرم�������ون 

 . الكورتيزول لصالح القياس البعدي

- (Zأن قيم���ة )  (يتض���ح م���ن الج���دول 
 مم����ا يعن����ى وج����ود ف����روق دال����ة) 2.807

 احص����ائيا ب����ين القياس����ين القبل����ي والبع����دي
للمجموع�������ة الض�������ابطة ف�������ى ھرم�������ون 
. الك����ورتيزول ولص����الح القي����اس البع����دي
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للمجموع6ة الض6ابطة د,لة الفروق ا,حصائية ب6ين القياس6ين القبل6ي والبع6دي : )9(جدول 
  10=  ن   .قيد البحث بطريقة ولكوكسونفى المتغيرات البدنية 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

متوسط 
القيم 
 السالبة

مجموع 
القيم 

 بةالسال

متوسط 
القيم 

 الموجبة

مجموع 
القيم 

 الموجبة
 zقيمة 

P احتمالية 
 الخطأ

المرونة 
 واtطالة

 0.004 2.850- 55.00 10 0.000 صفر سم

 0.005 2.805- 0.000 صفر 55.00 10 زمن الرشاقة

 0.005 -2.805 0.000 صفر 55.00 10 سم السرعة

 0.004 -2.859 55.00 10 0.000 صفر زمن القوة

 0.005 -2.809 0.000 صفر 55.00 10 زمن ملالتح

 1.96= 0.05 عند مستوى د,لة Zقيمة 

د,لة الفروق ا,حصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموع6ة التجريبي6ة ف6ى : )10(جدول 
 10=ن    ھرمون الكورتيزول قيد البحث بطريقة وولككسون

 وحدة القياس المتغيرات
متوسط 
القيم 
 السالبة

سط متو
القيم 

 الموجبة

مجموع 
القيم 
 السالبة

مجموع 
القيم 

 الموجبة
Z 

 الكورتيزول
ديس/ميكروجرام

 لتر
0.00 5.50 0.00 55.00 - 2.805 

 1.96= 0.005 عند مستوى د,لة Zقيمة 

د,لة الفروق ا,حصائية بين القياسين القبلى والبعدى للمجموع6ة الض6ابطة : )11(جدول 
 البحث بطريقة وولككسونفى ھرمون الكورتيزول قيد 

 10= ن

متوس6666ط  وحدة القياس المتغيرات
الق66666666666يم 

 السالبة

متوس666666666ط 
الق6666666666666666يم 

 الموجبة

مجم66666666666وع 
الق666666666666666666يم 

 السالبة

مجموع الق6يم 
 الموجبة

Z 

دي/ميكروج6666666رام الكورتيزول
 سلتر

0.00 5.50 0.00 55.00 - 2.807 

   1.96= 0.05 عند مستوى د,لة Zقيمة 
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  : مناقشة نتائج الفرض ا,ول-ب

  وج��ود ف��روق )9)(8(الج66داول يتض��ح م��ن 
دالة إحصائيا بين القي�اس القبل�ي والقي�اس البع�دي 

للمجم�وعتين الض�ابطة و المتغيرات البدنية في 
التجريبي���ة لص���الح القي���اس البع���دي وق���د يرج���ع 
التحسن في ذلك إلى البرن�امج التجريب�ى المقت�رح 
المطب���ق عل���ى المجموع���ة التجريبي���ة والبرن���امج 

المطب��ق عل��ي المجموع��ة الض��ابطة وم��ا التقلي��دي 
يحتوي��ه البرن��امجين م��ن تمرين��ات بدني��ة ومھاري��ة 

ط6ه إس6ماعيل وآخ6رون ، حيث يشير ك�ل م�ن 
) م1998(، عب66د الباس66ط محم66د ) م1993(

، حسن أب6و ) م1999(، عادل عبد البصير 
رف666666666اعي مص666666666طفى ) م2002(عب666666666ده 

) م2005(، محم66د عب66د الس66تار ) م2005(
ج التدريب بش�كل جي�د ل�ه إلى أن تقنين برام

دور إيجابي ف�ي تق�دم المس�توى  كم�ا يش�يرا 
أيض���ا إل���ى ان الب���رامج المنظم���ة والمبني���ة 
عل��ى أس��س علمي��ة ت��ؤدي إل��ى تط��وير حال��ة 

  . الCعب من الناحية البدنية والمھارية

 أن )م2006 (ط6666666اھر الحل6666666ويؤك�������د 
البرنامج التدريبي ھ�و أح�د عناص�ر الخط�ة 

قص ، فالبرن��امج وبدون�ه يك�ون التخط��يط ن�ا
ھ��و الخط��وات التنفيذي��ة ف��ي ص��ورة أنش��طة 
تفص���يلية م���ن الواج���ب القي���ام بھ���ا لتحقي���ق 
الھدف ، كما أن البرنامج !بد أن يبني علي 
ا=سس والمب�ادئ العلمي�ة م�ن خ�Cل العل�وم 

ط�ة بعل�م الت�دريب والمعارف العلمي�ة المرتب
  .الرياضي

أن قيم��ة  )10(ول الج66دكم��ا يتض��ح م��ن 
Zات ھرم�ون الك�ورتيزول ل�دي  في مستوي

بينما ) 2.805-(المجموعة التجريبية كانت 
) 2.807-(كانت لدي المجموع�ة الض�ابطة 

وعن عCقة الكورتيزول ب�المجھود الب�دنى، 
ارتف���اع ھرم���ون فق���د اوض���حت الدراس���ات 

المجھ��ود الب��دنى ع��الى الك��ورتيزول نتيج��ة 
الش�������دة  حي�������ث يمث�������ل م�������ع ھرم�������ون 

. وط بالجس�مالكاتيكو!مين ھرمونات الض�غ
 كن666درمان وآخ666رون  وھ���ذا م���ا يتف���ق علي���ه

Kinder man etal)1984( وك��ذلك 
 عل����ى ان )م2000(بھ6666اء ال6666دين س6666!مة 

ھرم�����ون الك�����ورتيزول يس�����تجيب خ�����Cل 
رتبط ال�ى دريبات الھوائية والCھوائية وي�الت

ح���د بعي���د بش���دة الحم���ل وفت���رة ال���دوام ف���ى 
حيث يزيد الھرمون بع�د المجھ�ود , التدريب
ش��دة ونتيج��ة نق��ص ا!كس��جين مم��ا ع��الى ال

يثب�����ت بطريق�����ة غي�����ر مباش�����رة ان ت�����وفر 
ا!كس���جين او نقص���ه يعتب���ر أح���د العوام���ل 
الھام���ة الت���ى ت���تحكم ف���ى اف���راز ھرم���ون 

 .الكورتيزول بالجسم 

 Gasten) 2001(جاس6666666تن ويتف�������ق 
ف����ى دور  )Mogios)2006موجي6666وس و

ومس��اھمة ھرم��ون الك��ورتيزول ب��دور ھ��ام 
 الت��دريب ا!قص��ى ف��ى انت��اج الطاق��ة اثن��اء

 24دور الك������ورتيزول عل������ى م������دار  وان
 ان تركي��ز الھرم��ون احي��ث اوض��ح, س��اعة

بال���دم يتب���اين عل���ى ال���دوام م���ن مرتف���ع ف���ى 
الص��باح ال��ى م��نخفض ف��ى المس��اء ويس��رع 
الك��ورتيزول ف��ى عملي��ة انت��اج الس��كر م��ن 
م����واد غي����ر كربوھيدراتي����ة مث����ل ال����دھون 

وانت��اج الجليك��وجين والب��روتين ,والب��روتين 
زي���ادة الس���كر ف���ى ال���دم وف���ى ف���ى الكب���د و

 .العضCت

 : عرض نتائج الفرض الثاني-ج

وج�ود ف�روق ) 12(يتضح م�ن الج�دول 
ًدال��ة إحص��ائيا ب��ين المجم��وعتين الض��ابطة 
والتجريبي����ة ف����ى جمي����ع ا!ختب����ارات قي����د 

ة وذل��ك لص��الح البح��ث ف��ى القياس��ات البعدي��
 .المجموعة التجريبية
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ف66ى المتغي66رات "   الض66ابطة –التجريبي66ة "  مجم66وعتي البح66ث د,ل66ة الف66روق ب66ين: )12(ج66دول 
 10 = 2ن= 1ن  وتني –بالقياسات البعدية قيد البحث بطريقة مان  البدنية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

 المجموعات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

مان 
 وتنى

P احتمالية
 الخطأ

المرونة  155.00 15.50 )10=ن( التجريبية 
 واtطالة

 سم
 55.00 5.50 )10=ن(الضابطة 

0.00 0.000 

 60.00 6.00 )10=ن( التجريبية 
 ث الرشاقة

 150.00 15.00 )10=ن(الضابطة 
5.00 0.001 

 64.00 6.40 )10=ن( التجريبية 
 ث السرعة

 146.00 14.60 )10=ن(الضابطة 
9.00 0.002 

 القوة 151.00 15.10 )10=ن( التجريبية 

 
 سم

 59.00 5.90 )10=ن(الضابطة 
4.00 0.000 

 55.00 5.50 )10=ن( التجريبية 
 ث التحمل

 155.00 15.50 )10=ن(الضابطة 
0.00 0.000 

 

            نس6666ب التحس6666ن ب6666ين متوس6666طات القي6666اس القبل6666ي والبع6666دي للمجموع6666ة: )13(ج6666دول 
 10= ن .فى المتغيرات البدنية قيد البحث التجريبية

 القياسات القياس البعدي القياس القبلي

 م م موعة التجريبيةالمج
 %نسب التغير

 73.48 22.900 13.200 المرونة واtطالة

 13.03 7.667 8.816 الرشاقة

 10.48 4.038 4.511 السرعة

 23.27 39.200 31.800 القوة

 12.01 2.183 2.481 التحمل
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والبع6دي للمجموع6ة الض6ابطة نسب التحسن بين متوسطات القي6اس القبل6ي : )14(جدول 
 10= ن  . البحثالمتغيرات البدنية قيد

 القياسات القياس البعدي القياس القبلي

 م م المجموعة التجريبية
 %نسب التغير

 22.04 15.500 12.700 المرونة واtطالة

 2.30 8.453 8.652 الرشاقة

 2.08 4.455 4.550 السرعة

 10.82 34.8000 31.400 القوة

 2.43 2.479 2.541 تحملال

   

د,لة الفروق ا,حصائية ف6ى القياس6ات البعدي6ة بإس6تخدام إختبارم6ان ويتن6ى : )15(جدول 
 للمجم66وعتين التجريبي66ة والض66ابطة ف66ى ھرم66ون الك66ورتيزول قي66د البح66ث

  10= 2ن= 1ن

 العدد المتغيرات
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

 Z مان ويتنى

 155.00 15.50 10= تجريبية 
 الكورتيزول

 55.00 5.50 10= ضابطة 
0.00 - 3.78 

         

د,ل666ة الف666روق ب66ين متوس666طات القياس666ات القبلي66ة والبعدي666ة للمجم666وعتين : )16( ج66دول
 10= 2ن= 1ن التجريبية والضابطة فى ھرمون الكورتيزول قيد البحث

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

 ع س ع س

الفروق بين 
 المتوسطات

 تقيمة 

 9.565 4.79 - 1.524 18.530 1.103 13.74 الكورتيزول
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نسب التحسن بين القياس القبلى والبعدى للمجموعة التجريبية فى ھرم6ون : )17(جدول 
 10 = 1ن = 1ن الكورتيزول قيد البحث

 القياس البعدى القياس القبلى
 المتغيرات

 ع س ع س
 %نسبة التحسن 

 %34.86 1.524 18.530 1.103 13.74 الكورتيزول

 

ان ھن����اك   )13(الج6666دوليتض����ح م����ن 
تحس���ن ف���ى ا!ختب���ارات قي���د البح���ث  ب���ين 
القياس������ين القبل������ى والبع������دى للمجموع������ة 

  .التجريبية وذلك لصالح القياس البعدى

على ان ھن�اك   )14(الجدوليتضح من 
تحس���ن ف���ى ا!ختب���ارات قي���د البح���ث  ب���ين 

مجموع������ة القياس������ين القبل������ى والبع������دى لل
 .الضابطة وذلك لصالح القياس البعدى

 ب�ين  Z قيمة  )15(الجدول يتضح من 
المجم����وعتين الض����ابطة والتجريبي����ة ف����ى 

 مما يعن�ى )3.78-( القياسات البعدية كانت 
ًوج�������ود ف�������روق دال�������ة إحص�������ائيا ب�������ين 
المجم����وعتين الض����ابطة والتجريبي����ة ف����ى 

ث وذل���ك ھرم���ون الك���ورتيزول قي���د البح���
 .لتجريبيةلصالح المجموعة ا

 قيم666ة تأن ) 16(يتض��ح م��ن الج��دول 
  )9.565(وفى ھرمون الكورتيزول بلغت 

  على ان ھن�اك )17(الجدوليتضح من 
تحس��ن ف��ى المجموع��ة ف��ى نس��ب ھرم��ون 
الك���ورتيزول  قي���د البح���ث  ب���ين القياس���ين 
القبلى والبعدى للمجموعة التجريبي�ة  وذل�ك 
لص��الح القي��اس البع��دى حي��ث بلغ��ت نس��بة 

 ھرم��������ون الك��������ورتيزول التغي��������ر ف��������ى
)34.86(%. 

 :      ني مناقشة نتائج الفرض الثا-د

) 14 ()13( ) 12( ج666دول ويتض���ح م���ن 
وج�����ود ف�����روق ذات د!ل�����ة إحص�����ائية ف�����ى 
القياس����ات البعدي����ة للمجم����وعتين التجريبي����ة 

والض��ابطة لص��الح المجموع��ة التجريبي��ة ف��ى 
 م��ع م��ا الباح��ثالمتغي��رات البدني��ة  ، ويتف��ق 

، ) م2006 (ط66اھر الحل66و أش��ار إلي��ه ك��ل م��ن
 أن التركي���ز عل���ى )م2015(محم666د الغ666ول و

أداء الت����دريبات الخاص����ة المتنوع����ة يص�����ل 
 . إلى قمة المستوى في أقل وقت ممكنبالفرد 

 Cم6ن إب6راھيم وفي ذلك الصدد ي�رى ك�
 أن م��ن )م 2001(ش66ع!ن ، محم66د عفيف66ي 

أسس وضع برامج ا5عداد المھاري والفني 
 يحت�وي البرن�امج عل�ى والبدنى للناش�ئين أن

+ س�رعة ( تمرينات تحسين نوعية الحركة 
ف����ي ا=داء م����ن خ����Cل أداء متن����وع ) دق����ة

 .ومختلف ومتعدد

كما يرجع الباحث التحس�ن ف�ي عناص�ر 
قي��د ( اللياق��ة البدني��ة للمجموع��ة التجريبي��ة 

إل��ى البرن��امج الت��دريبي المقت��رح ) البح��ث 
والذي يحتوي على تدريبات متنوعة والذي 

م ف�ي تحس�ن اللياق�ة البدني�ة  بش�كل جي�د ساھ
ويتف��ق  )17(الج66دول ،وھ��ذا مايتض��ح م��ن 

غ666ادة ھ���ذا م���ع نت���ائج دراس���ات ك���ل م���ن ، 
، )م1990(د عب66د الحمي66د عب66د الفت66اح محم6

ط6اھر الحل6و ) م1996(رابحة محمد لطفي 
 Teresa، تيري6666زا زيورك6666و) م2012(

Zwierko  أجنس6666666666666666666كا ج6666666666666666666ادك  
Agnieszka Jadach )2005م(. 

أن متوسط  ) 17(يتضح من جدول كما 
تركي��ز الك��ورتيزول قب��ل البرن��امج المقت��رح 

ف�ي ح�ين ك�ان بع�د البرن�امج ) 13.74 (كان
 وبلغ���ت نس���بة التحس���ن) 18.53 (المقت���رح
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) 15(كما يتضح من ج6دول %) . 34.86(
ًوج����ود ف����روق دال����ه احص����ائيا ف����ى ) 16(

القي����اس البع����دى للمجم����وعتين التجريبي����ة 
موع��ة التجريبي��ة والض��ابطة ولص��الح المج

ان زي�ادة الك�ورتيزول ي�ؤدى ووجد الباحث 
ويس����تخدم الك����ورتيزول . لتثب����يط المناع����ة 

وك���ذلك عن���د نق���ص .كمض���اد لCلتھاب���ات 
وف��ى الس��منة والض��غوط البدني��ة , الجلوك��وز

وبالنسبة للتدريب البدنى فقد يؤثر . والنفسية
. عل��ى مس��توى الك��ورتيزول اثن��اء الراح��ة 

م تركيز الكورتيزول فالرياضيون يزيد لديھ
وتتف6ق اثناء الراحة مقارنة بغي�ر الرياض�ى 
 حي���ث ھ666ذه النتيج666ة م666ع نت666ائج الدراس666ة

اوض�����حت ان قي�����اس الك�����ورتيزول بع�����د 
البرنامج تفوق فى قيمة ع�ن ك�ورتيزول م�ا 

كرام66ر كم��ا اظھ��رت دراس��ة  .قب��ل البرن��امج
 )Kramar,etal) 1996وآخ6666666666666666رون 

وروبرتس6666666666666666666666666ون وآخ6666666666666666666666666رون 
Robrtson,etal)1991(  محم666د الغ666ول

ان الت��دريب مرتف��ع الش��دة يزي��د  )م2015(
من تركيز الك�ورتيزول بال�دم وك�ذلك يعم�ل 
عل�ى زي��ادة انت�اج ك��رات ال�دم البيض��اء وق��د 

ؤدى 5رتف���اع ع���دد ت���ه ق���د ت���اثب���ت أن زياد
 .  الخCيا اللمفية

 Fukasto)2008(فوكاتسو ويضيف 
 أن اف����راز )م2005( وبواس6666و وآخ6666رين 

Acthي�ة ي�ؤدى للعدي�د م�ن  من الغدة النخام
الھرمون����ات ال����ى ا!ف����راز منھ����ا ھرم����ون 
ا!فيون الداخلى ويتم افراز الھرمونات معا 
وذل�ك لخف��ض ا!ل�م الن��اجم ع�ن الت��دريب او 

 نتيجة زيادة الشدة 

) م2009(بس666666ر وث666666ورنر كم������ا اش������ار 
Besser, Thornier ان ارتف����������اع 

الك������ورتيزول ي������ؤدى ال������ى الت������أثير عل������ى 
 وان ھن��اك عCق��ة ب��ين .بال��دم) 6(ا!نترل��وكين

الجھ��از العص��بى الھرم��ونى والجھ��از المن��اعى 
 الب�دنى كما اوضح ان زي�ادة ممارس�ة المجھ�ود

 . يؤدى !رتفاع الكورتيزول

 ان زي��ادة )1992(محج66وب س66عيد يش��ير و
ھرم����ون الك����ورتيزول ت����رتبط م����ع عملي����ات 

حي�ث يح�ول الھرم�ون الم�واد ,التمثيل الغ�ذائى  
وجين العض��Cت ث��م  الكربوھيدراتي��ة ال��ى جليك��

لس��كر جلوك��وز لمقابل��ة احتي��اج الجس��م خ��Cل 
 .النشاط الرياضى

ًويتف66ق الباح66ث م66ع ك66! م66ن كن66درمان 
 )Kinder man etal)1984وآخ6رون  

ف�ى عCق�ة ) م2000(بھاء ال6دين س6!مة ، 
الكورتيزول بالمجھود البدنى ، حيث ي�ؤدى 
المجھ�������ود الب�������دنى !رتف�������اع ھرم�������ون 

لمجھود الب�دنى ع�الى الكورتيزول  نتيجة ب�ا
الش�������دة  حي�������ث يمث�������ل م�������ع ھرم�������ون 

 . الكاتيكو!مين ھرمونات الضغوط بالجسم

) 2001(جاس666تن الباح���ث م���ع ويتف���ق 
Gasten ف�����ى دور ومس�����اھمة ھرم�����ون 

ت��اج الطاق��ة الك��ورتيزول ب��دور ھ��ام ف��ى ان
 . اثناء التدريب ا!قصى

ًنق! ع6ن  )م2015( محمد الغول ويفسر
 آلي�����ة Bekit&wolkrبيكي66666ت ووالك66666ر 

زي������ادة الك������ورتيزول ف������ى أن المجھ������ود 
الض���عيف والع���الى الش���دة ق���د ي���ؤثر عل���ى 
الھيبوث��ا!مس مؤدي��ا !ف��راز ھرم��ون ح��اث 

 من الغ�دة النخامي�ة وھ�و acthللكورتيزول 
المس��ئول عل��ى اس��تثارة إف��راز الك��ورتيزول 
م��ن قش��رة الغ��دة الكظري��ة وھ��ذا م��ا يع��رف 

د بآلي���ة اف���راز الك���ورتيزول ودور المجھ���و
ويعم��ل , نى ف��ى تس��ھيل عملي��ة ا!ف��رازالب��د

الك���ورتيزول عل���ى زي���ادة تحل���ل ال���دھون 
 .للمساھمة فى انتاج الطاقة

 نق�C )م2015(محم6د الغ6ول كذلك يضيف 
ان  Larsen,etal,رس66666ن وآخ66666رون ع�����ن 

الضغوط تؤدى !ف�راز الك�ورتيزول وا!في�ون 
ال����داخلى وأن الك����ورتيزول يزي����د مض����ادات 

 المن���اعى م���ن ا!لتھ���اب وت���نظم عم���ل الجھ���از
 .Cل محور المناعة والغدة الكظريةخ
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