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 ملخص البحث:
منننن خنننلال الطنننلاع علنننل الدراسنننات السنننابلب حضنننع عنننن مدابعنننب الباحنننث للعملينننب الددريبينننب 

ت الننند ليات علنننل برياضنننب رحنننا الولنننال آ ننننآ رباعنننل سنننابللت آنننذلك الدطننن رات الدننن  حللد نننا الرباعنننا
المسنند ا العننالم  مننن اراننام اياسننيبت اردننل الباحننث ال لنن ج حنن  دراسننب بننذ  الم ننآلب  الدنن  ددبلنن ر حنن  
الضعف ال اضح لدا الرباعات من حيث الج انب البدنيب  المدمرآنزة بنان اع اللن ة  دراسنب المدتينرات 

لج اننب البدنينب  الفسني ل جيب الفسي ل جيا لذا اام الباحث بادخال دمنارين خاصنب دعمنل علنل دطن ير ا
لدحليق انجاز اآبر لل ص ل الل مسد يات اعلل نطمنح للي نا علنل مسند ا اللطنرت اسندخدم الباحنث 
المننن ا الدجريبنن  لنننآ بنن  ابسننل ب البحننث المدبننا الننذن يمآننن الحصنن ل  مننن خلالننب علننل حلننا ق 

بننذا المننن ا يموننل ( آمننا ان Cause & Effectلفننر ض العلااننات الخاصننب بالسننبب ل  ابوننر  
الادنننراب الآوننننر صننننداا لحننننل العديننند مننننن الم ننننآلات العلميننننب بصننن رة عمليننننب  نظريننننب.  ان طبيعننننب 

لعبنات  8دآ ننت عيننب البحنث منن ت الم آلب ب  الد  دحندد منن ا البحنث المدبنا منن ابنل الباحنث
المندخنب الن طن   رباعات( دم اخدياربم بالطريلب العمديب  بنم يمولن ن ننادن ال نرطب  النذين يمولن ن 

لذ دنم  .النس ن لرحا الولنالت آن ن العيننب مدن احرة ب نآل يسنمح للباحنث اجنرار الخدبنارات ب نآل جيند
عبننات  رباعننات( خننلال (ل8دطبيننق بننذ  الدمننارين علننل عينننب البحننث الدجريبيننب  الدنن  ددنن لف مننن  

 .ذالك بسبب الإصاببحيث دم اسدبعاد لعبدين    من ال حدة الددريبيب لعينب البحث الجزر الر يس
Research Summary: 

By reviewing previous studies, as well as the researcher's follow-up 

to the training process in weightlifting as a former weightlifter, as well as 

the developments achieved by international female weightlifters at the 

global level from record numbers, the researcher decided to access the 

study of this problem, which crystallizes in the apparent weakness of the 

female weightlifters in terms of physical aspects. centered on the types of 

strength and the study of physiological variables, so the researcher 

introduced special exercises that work on developing the physical and 

physiological aspects to achieve greater achievement and to reach higher 

levels that we aspire to at the country level. Or Cause & Effect, and this 
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approach represents the most honest approach to solving many scientific 

problems in a practical and theoretical way. And the nature of the problem 

is what determines the research method followed by the researcher. The 

research sample consisted of 8 female athletes (weightlifters) who were 

chosen in a deliberate way, and they represent the Police Club and who 

represent the national women’s weightlifting team, as the sample is 

available in a way that allows the researcher to conduct tests well. As these 

exercises were applied to the experimental research sample, which 

consisted of (8) female athletes during the main part of the training unit of 

the research sample, where two games were excluded due to injury. 

 المقدمة: -1
للديمنننننب تذ دعدمننننند بممارسننننند ا علنننننل منننننا ان رياضنننننب رحنننننا الولنننننال منننننن الرياضنننننات العالمينننننب ا 

يدمدنننننا بنننننآ الربننننناع منننننن اننننن ة  سنننننرعب اوننننننار الدار  دنفينننننذ الرحعنننننات ممنننننا يدطلنننننب منننننن الربننننناعين ان 
مل منننننات لللننننن ة العضنننننليب ب ن اع نننننا الدننننن  دخنننننص العبنننننب  بمسننننند ا عالينننننا منننننن السننننندعداد  آيمدلآننننن
 البدن .

  النجازات  الراام اللياسيب العاليب د  د رياضب رحا الولال ح  ال ات الحاضر دط را ملح ظا ح 
من خلال الدخطيط  الدراسات  الدجارب الجديدة  ادباع الطرق  لساليب ددريبآ  منابا حديوب 

 دساعد لل ص ل الل بذ  المسد يات لدط ير المدتيرات البدنيب  الفسي ل جيب. 
آ الخص ص ددطلب ادباع  ان عمليب الددريب ح  اللعاب الرياضيب  رياضب رحا الولال علل  ج

السبل  ابساليب العلميب الحديوب  الخاصب لمراحل اعداد الرباعين لآل الف ات العمريب ت  لن نجاح 
عمليب الددريب يعدمد علل تمآانيب المدربين  ذخيرد م العلميب  م اصلد م للدراسات الجديدة 

عداد لإار احضل الطرا ق الددريبيب اخديا البح ث الحديوب  مراعاد م للخصا ص الفرديب للرياضيين   
الرباع  ح  حال اعداد المنابا الددريبيب  يجب اخديار الطرا ق  ابساليب الددريبيب الملا مب لآل 
 مرحلب من مراحل الددريب  آذلك اخديار الدمارين الد  يجب ان دآ ن ملا مب للدرة  طااب الرباع.

السس  الع امل الد  ل ا د ر حعال ح  دط ير  ي دف الددريب الرياض  الل الردلار بمخدلف 
المسد ا الرياض   لحد بذ  السس ب  العداد البدن  الذن يعد الرآيزة الساسيب للاردلار 
بمخدلف الصفات البدنيب  الفسي ل جيب للرباعين س ار ح  ابعداد العام ا  الخاص  الد  يآ ن 

 ل ج .لدط ربا تور علل دط ير المسد ا البدن   الفسي  
تنَّ الإعداد البدن  يُعد  رطاً لساسياً للددريب الرياض  الصحيح من لجل دحليق الإنجازات  

دط ير الصفات البدنيب  الد  بد ربا ح   اً  م م حعالً  اً يب ان ان للددريبات الحديوب د ر  ابراام اللياس
 دعمل علل دحليق الإنجازات  ابراام اللياسيب العالميب. 

د وير دمرينات خاصب ن لبميب الدراسب بال ل ج ل ذ  المدتيرات الخاصب الد  دآمن   من بنا دآم
   لدط ير بعض المدتيرات البدنيب  الفسي ل جيب  النجاز للرباعات  ال باب(
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لبدنيب دعرف مدا د وير الدمرينات الخاصب للمدتيرات العداد دمرينات خاصب أهداف البحث 
الفر ق الحاصلب بين المدتيرات البدنيب  الفسي ل جيب  النجاز  دعرف الفسي ل جيب  النجازت 

 بالخدبارات البعديب. 
 منهجية البحث واجراءاته الميدانية -2
 منهج البحث 2-1

اسدخدم الباحث المن ا الدجريب  لنآ ابسل ب البحث المدبا الذن يمآن الحص ل  من خلالب علل 
 حلا ق لفر ض العلااات.

 ث وعينتهمجتمع البح 2-2
لعبات  رباعات( دم اخدياربم بالطريلب العمديب  بم يمول ن نادن  8دآ نت عينب البحث من  

 ال رطب  الذين يمول ن المندخب ال طن  النس ن لرحا الولال. 
لذ دم دطبيق بذ  الدمارين  .آ ن العينب مد احرة ب آل يسمح للباحث اجرار الخدبارات ب آل جيد

من ال حدة  الجزر الر يس (لعبات  رباعات( خلال8دجريبيب  الد  دد لف من  علل عينب البحث ال
 .حيث دم اسدبعاد لعبدين  ذالك بسبب الإصابب الددريبيب لعينب البحث

 اد اخدار الباحث بذ  العينب المدلدمب لمعرحب د وير الدمرينات الخاصب المخدلفب علل المسد يات 
ال طنيب  بالدال  را   دط ير بذ  المندخبات  ابنديب  الردلار  الجيدة  الد  دآ ن راحد للمندخبات

 ب ااا العبب الل اعلل من المسد يات الد  آانت علي ا.
 جهزة المستخدمة ف  البحثالأالأدوات و  2-3

( صينيب 1( صينيب الصنات آاميرا دص ير حيد يب.  عدد 2ساعب د ايت تلآدر نيب عدد  
( لمريآيب 1( عدد  hp( صين  الصنات ج از ل بد ب ن ع  1 الصنات ميزان الآدر ن  عدد 
( امريآ  1( داي انيب الصنات م بايل ايف ن عدد 1( عدد  ECERالصنات ج از لبد ب ن ع  ُ 

( صين  المن  ت 1م عدد  10(ت  ريط اياس بط ل 1عدد   realme رآب   x3الصنات م بايل 
( صين  المن    زن 5بار حديدن ا لمب  عدد   ( آتمت3( درآ  المن   زنب  2آرات طبيب عدد 

( 1آتم( للنسار ااراص حديديب مخدلفب صينيب المن  ت ج از رحا الولال اللان ن  عدد 20البار  
( صين  1عدد  4×4( صين  المن  ت طبلب سباق ا لمبيب 2س يدن المن  ت سداند آاميرا عدد 

ت .م1(محليب الصنا اردفاع المسطبب 2ب عدد مسطب  .( صين  المن  2المن  ت حمالت دبن  عدد 
حزام جلدنت حبرل ن ازرانت دي بات لحفض الدم عدد  ت ( صين  المن  1حمالب متنيسي م عدد 

(  لردنيب الصنا(ت حاحض للدم آبيرة درآيب الصنات حزام ضاغط Edtaيحد ن مادة الجل دي ب 10
 (.SHARPحاسبب الآدر نيب يد يب ن ع     الد رنآآ ( يلف ح ل الذراع لدس يل عمليب سحب الدمت
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 مصادر جمع البيانات 2-4
المصننادر العربيننب  ابجنبيبننن  ننبآب المعل منننات الد ليننب  الإندرنننت(ت الملننابلات ال خصنننيب ت 
الملاحظنننننب  الدجرينننننبت الخدبنننننارات  الليننننناس ت اسننننندمارة جمنننننا المعل مننننناتت الدصنننننالت ال ادفينننننبت 

 العديد من الخبرار.ما  meetاجدماعات ح  برناما ال 
 اجراءات البحث الميدانية  2-5
 تحديد متغيرات البحث2-5-1
 تحديد المتغيرات البدنية الخاصة2-5-1-1
لترض دحديد لبم اللدرات البدنيب ت عمد الباحث تلل السدعانب بالمراجا  المصادر العلميب  

دراج  الدراسات السابلب ت  الد  دم من خلال ا دحديد ا ت  دم عرض ا  بانا ح  اسدمارة اسدبللدرات  ا 
علل   الخبرار  المخدصين( ح  الخدبار  اللياس  الددريب الرياض   رحا ابولال لترض اسدطلاع 

 اد دم عرض ا علل مجم عب من الخبرار  المخدصين  آراؤبم ح  تضاحب ل  دحديد لبم ا .
دم اسدخراج اببميب النسبيب  ( لسدطلاع آرا  م  بعد جما السدمارات10( بلغ عددبم 1ملحق 

% من البميب 85ت اذ حصلت الل ة اللص ا علل (6لترض اخديار ن ع الل ة العضليب ملحق رام 
 % لدحمل الل ة . 40% الل ة المميزة بالسرعب70%ت بينما 80النسبيب  اللدرة النفجاريب علل 

  لآبر من النسبب الملب لب تذ لعدمد الباحث ن ع الل ة الد  حصلت علل لبميب نسبيب دسا ن ل
%(  بذلك دآ ن الل ة الد  حصلت علل م احلب الخبرار  المخدصين ب  الل ة اللص ا 60البالتب  

  اللدرة النفجاريب   الل ة المميزة بالسرعب( .
لترض دحديد لبم الخدبارات لللدرات البدنيبت عمد الباحث تلل السدعانب بالمراجا  المصادر 

 راسات السابلب  السيد الم رف  بعض الخبرار لدحديد الخدبار ابنسب للعينب البحث.العلميب  الد
 تحديد المتغيرات الفسيولوجية.2-5-1-2

لترض دحديند لبنم المدتينرات الفسني ل جيبت عمند الباحنث تلنل السندعانب بنالمراجا  المصنادر العلمينب 
دراج نننا حننن  اسننندمارة اسننندبدتينننرا الدراسنننات السنننابلب ت  الدننن  دنننم منننن خلال نننا دحديننند الم ت  دنننم  بانت  ا 

 (. 10بلغ عددبم  عرض ا علل   الخبرار  المخدصين(
 التمارين المستخدمة ف  البحث. 2-6

بعد الطلاع علل المصادر  المباحث  الدراسات  البح ث العلميب الرصينب من ابل الباحث  السيد 
د الدمرينات  حق مدتيرات البحث من الم رف  العديد من الخبرار المخدصينت اام الباحث ب عدا

ح   ت سابم تاسد ارات الخبرار الد  ساعد حضلًا عنخلال خبرة الباحث  السيد الم رف 
عبات  رباعات( خلال (ل8دطبيق بذ  الدمارين علل عينب البحث  الدجريبيب  الد  دد لف من 

ث ب  ال راف علل دطبيق من ال حدة الددريبيب لعينب البحث ت  آان عمل الباح الجزر الر يس
يجاد  الدمارين   رح ا ب آل مفصل بتيب ادباع انسب الطرق لل ص ل الل ال دف الم س م  ا 
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الحل ل المناسبب للم اآل الد   خص ا الباحث من خلال طرحب للم آلب  الردفاع ب ااا العبب الل 
 اعلل المسد يات .

 اختبارات البحث 2-7
 ريةاختبارات القدرة الانفجا2-7-1
 اختبار القدرة الانفجارية لعضلات الرجمين.2-7-1-1

 .(55: 2008)احمد: اختبار القفز العمودي من الثبات 
  : اياس اللدرة النفجاريب لعضلات الرجلين ح  اللفز للأعلل.الغرض من الاختبار 
 : ال اط. وحدة القياس 
 : لينناس للننرارة لطنن ال ( م موبننت عليننآ م4حننا ط اردفاعننآ ل يلننل مننن   الأدوات المستتتعممة

 الرباعين ت طبا ير مل ن لترض الد  ير . 
  : آمنننا مبنننين حننن  يعطننن  المخدبنننر ونننلاث محنننا لت يسنننجل لنننآ لحضنننل ا طريقتتتة التستتتجيل

 . يدم اللياس من العلامب اب لل حدل العلامب الوانيب ( 9ملحق 
   : للنننذراع يلنننف المخدبنننر بحينننث ي اجنننآ الحنننا ط بآدفنننآ اليمنننان    الآدنننف مواصتتتفات الأداء

المميزة ( يل م المخدبر برحا ذراعآ الد  بج ب الحا ط ماسآب الطبا ير لعمنل علامنب علنل 
الحا ط عند لاصل نلطب دصل تلي ا ابصابا   يل م المخدبنر بونن  النرآبدين منا احدفاظنآ 
بذراعننآ بعلننل  الننرلس  الظ ننر علننل اسنندلامب  احنندة . يبنندل المخدبننر حنن  ال وننب العمنن دن 

منا يسندطيا ليضنا علامنب بالطبا نير حن  لعلنل نلطنب يصنل تلي نا ت لعمنل  للأعلل بااصل
علامب وانيب بيند النذراع المجنا رة للحنا ط منن لاصنل نلطنب دصنل تلي نا ابصنابا آمنا مبنين 

 (.1ح  ال آل الد  
 

   
 (1شكل)

 يوضح اختبار القفز العامودي من الثبات
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 (78: 2008مين: ا.  اختبار القدرة الانفجارية لمذراعين 2-7-1-2
 لخدبار رم  الآرة الطبيب من  ضا الجل س الط يل علل الآرس  .  اسم الاختبار : 
 اياس اللدرة النفجاريب لعضلات الذراعين . الهدف من الاختبار : 
 آرس  ما حزام     دوبيت  - ريط اياس  -آتم  3:   آرة طبيب  زن  الأدوات المستعممة

 حآم ( . -باردفاع الآرس  طا لب صتيرة  -الجذع  اللدمين 
 طريقة الأداء  : 

يجلس المخدبر علل الآرس   دآ ن الآرة الطبيب المحم لب بآلدا اليدين ح ق الرلس  الجذع  -1
 ملاصق لمسند الآرس  . 

يربط الحزام ح ل جذع المخدبر ت  يمسك من الخلف عن طريق محآم الترض منا   -2
الآرة لددم عمليب رم  الآرة باليدين حلط من المخدبر من الحرآب تلل ابمام ح  لونار رم  

 د ن اسدخدام الجذع . 
تما اللدمان  ضع ما علل طا لب ح  مسد ا اردفاع الآرس  ک  ل يحرك المخدبر اللدمين  -3

 (2 يسدعملآ ح  الدحا . آما مبين ح  ال آل  
 الآرة  : دحسب المساحب بين الحاحب ابماميب الآرس   اارب نلطب دلامس طريقة التسجيل

 ابرض . 
 محا لت  يدم اخديار المحا لب ابحضل : تعطار اللاعب ولاث عدد المحاولات 

 
 (2شكل )

 يوضح أختبار رم  الكرة الطبية من وضع الجموس الطويل عمى الكرس 
 اختبارات الإنجاز  2-8
 (60: 2001)حنا: انجاز رفعة الخطف: 2-8-1

 :رحعب الخطف. اسم الاختبار 
 ح  بذ  الرحعب  Snatch لل من الرحعات الملررة ح  السبااات ب  رحعب الخطف تن الرحعب ال

 يجب تن دم الحرآب مرة  احدة د ن د اف من السفل الل العلل ح ق الرلس بامدداد الذراعين .
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  : دان اان ن بذ  الرحعب يمنا ما ي
 ضتط الولل باليدين لدآملب الرحعب. -
 لمس الرآبب لرض. -
 اونار الرحعب.ح  عم د الولل   البار(  دتيير عرض مسآب -

 دحليق النجاز.الغرض من الاختبار: 
 :الأدوات الاختبار 

 ( آتم.18بار حديدن ا لمب   زنب   -1
 ل زان حديديب مخدلفب اب زان. -2
 طبلب سباق. -3
 ( .10اسدمارة دسجيل ملحق  -4
 :وصف الاداء 
سلاميات الصابا للاسفل  ظ ر البار احلياً امام ساا  الرباع   يدم اللبض عليآ بحيث دآ ن  

اليدين للخارج  يدم سحب الولل ح  حرآب  احدة من الرض الل ااصل امدداد الذراعين ح ق 
الرلس بون  الرآبدين  بطريلب السآ ايت(. يمر البار لمام الجسم ح  حرآب مسدمرة بحيث ل 

 راونار ادا  حيلامس ان جزر من الجسم الل حب الخ بيب  ارضيب الرحا( س ا اللدمين 
الرحعب. بعد اند ار الرحعب يلف الرباع بد ن حرآب ما امدداد الرجلين  الذراعين  اللدمين علل 
خط  احد حدل ا ارة الحآم  بانزال الولل علل الل حب الخ بيب  ارضيب الرحا(  يند   ال ضا 

دما يآ ن الرباع  اللدمين علل خط  احد  مد ازن ما الجذع  البار  دعطل ا ارة انزال الولل عن
 بد ن حرآب دماماً ح  جميا اجزار الجسم 

  دم تجرار بط لب داخليب لخدبار الإنجاز لآ  يعيش الرباع لج ار البط لب الرسميب لترض 
 دحليق النجاز

 اياس الل ة اللص ا لإنجازرحعب الخطف.الغرض من الاختبار : 
 :ولاث محا لت. دسجل نديجب لحضل محا لب  ب علل  زن ممآن من  التسجيل 
 الاختبارات الفسيولوجية 2-9
 الاجراءات المختبرية لاختبارات دهنيات الدم اليبوبروتين  قبل الجهد )وقت الراحة( 2-9-1
دم سحب الدم من لحراد عينب البحث صباحا ساعب الع رة  ابل لدار لن ج د    ح  حالب  

. مخدبر بلف رباط علل منطلب العضد لاعبب علل ملعد  يل م  ملالراحب (  ذلك بعد ان دجلس ا
ليدم حصر الدم ح  ال ريد وم يل م ب ضا معلم علل المنطلب الد  يدم سحب الدم من ا بعد ذلك 

س  س (  ب  آميب آاحيب علل 5يل م بترس الحلنب   السرنجب ( ح  ال ريد ليسحب الدم بملدار  
المخدص بسحب الحلنب من ال ريد  حدح   حق ما ل ارت تليآ الدعليمات ال اردة ما الآت ت وم يل م
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الرباط من منطلب العضد وم يعلم المنطلب  يضا علي ا آميب من اللطن لمنا خر ج الدم بعدبا 
يدم  ضا الدم ح  انابيب مخصصب لنلل الدم  مآد ب علي ا اسم اللاعبب وم دجما انابيب الدم 

  درسل الل المخدبر ب آل مبا ر.
 سرعب  الطرد المرآزن لترض حصل المصل عن الدم centrifugeحيث يدم  ضعب ح "ج از 

 (Medicine:1998 :651  " داا ق 5د رة/دايلب  لمدة  400د ران الج از 
 (159: 2000)فرج: قياس الكولسترول.2-9-2

 :اياس آ لسدر ل الدم. اسم القياس 
 مسد ا درآيز الآ لسدر ل ح  الدم. : دعرفالغرض من القياس 
 غرام/ دليلدر.: ملوحدة القياس   
 :الاجهزة والادوات المستعممة 
 مادة معلمب  سبيرد  مخفف(. - ل
 سرنجات. - ب
 اطن. - ت
 (.Centerfugeج از الطرد المرآزن  - ث
 (.Skin Photometerج از الدحليل الض      - ج
 (.Tupesانابيب زجاجيب  - ح
 الآف الخاص بالدحليل. - خ
 م دات  اربطب مطاط(. - د
 اسدمارة دسجيل  - ذ
 ان ادار حرآ  من الراحب الدامب يل م ال خص المخدص بسحب : ابل اجرار طريقة الاداء

م ل( من  المخدبرت يدم حفظ العينب من الدم ح  انابيب زجاجيب  0,3عينب من الدم  
خاصيب يسجل علي ا اسم  رام المخدبر لنلل ا الل المخدبر ما ملاحظب ان عمليب سحب 

 لمب.الدم ددم بد احر  ر ط السلامب  الصحب ب د ات  م اد مع
  ًبعد نلل عينب الدم للمخدبر يعمل ال خص المخدبرن علل حصل الدم طريقة العمل مختبريا :

( بلدرة Center Fuge( من خلال  ضعآ بج از الطرد المرآزن  Serumعن المصل  
(  ب  عبارة عن سا ل ددحرك حيآ Serumد رة /د( حيآ ن ل ن المصل اصفر   4000 

الدم الحمرار ددم بذ  العمليب لدجريد الدم من الصبتب  ايجميا مآ نات الدم بضمن ا خلا
  الصفيحات الدم يب  الآريات البيض  غيربا بعدبا يحفظ ح  درجب النجماد.

( ب خذ من Ragent Working ي ب الخليط الخاص بالآت يسمل خليط العمل ديدم  -
( مل  0,03 ( مل  م ل  يؤخذ من المحل ل اللياس  0,03المحل ل الل ن  ما ملدار   
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داا ق بدرجب حرارة الترحب وم يؤخذ من خليط العمل  يخلطان ح  انب لب يدرآان ولاثم ل 
( مل  م ل يخلطان  يدرآان اال من دايلب 0,05( مل  م ل  يؤخذ من المصل  0,01 

 دايلب . 2( لمدة 370بدرجب حرارة الترحب ي ضعان ح  ح ض ما   بدرجب حرارة  
ج از الدحليل الض    لبد من دحديد ارارة الج از  ب آل  ابل  ضا خليط العمل ح  -

( النان مدر Nmدايق من خلال دصفير الط ل الم ج  ح  الج از الذن يلاس ب حدات  
حق ح ن اياس الخليط ا دعن  آلمب  نان ( الجزر الدصفير باللتب الي نانيب  حسب الآت المر 

علل الج از ب ضا انب بب دحد ن  (  ددم عمليب دصتير500NMيدم عند الط ل الم ج   
مار ملطر لنآ مادة صاحيب خاليب من الملاح  المعادن  الم اد الخرا لذا ارارد ا صفراً 

       علل الج از.
بعد  ضا خليط العمل ح  ج از الدحليل الض    نبدل بدسجيل اللرارات الد  دظ ر علل  -

 .( Asawple ا ب الج از  يوبت الرام ح  اعلل المعادلب  
COLSTRATION STANDARD (200 MWOL ) MG/DL×        

         
    

 ( من خلالMOL بالمآان دح يلآ الل  حدات اياس اآبر  
MMOL/L  =0.0259  الرام الوابت ×Mg/d النادا 

 :(160: 2000)فرج:HDL قياس نسبة البروتينات الدهنية عالية الكثافة 2-9-3
 معرحب نسبب البر دينات الدبنيب عاليب الآواحب ح  الدم : الهدف من الاختبار(HDL)  
 12اسدمارة دسجيل ملحق : ج از سبآدر ح د مير/ الأجهزة والأدوات) . 
 يدم اياس نسبب البر دينات الدبنيب عال  الآواحب ح  الدم عن طريق سحب وصف الأداء :

( ساعب  يدم الدعامل 12لمدة   عينات من دم المخدبر علل ان يآ ن المخدبر لم يدنا ل الطعام
 (.ما عينات الدم ح  ابج زة المسدخدمب ح  اللياس

 :دم اسدخدام عدة الدحليل   حساب الدرجةKit Syrbi Paris - France ب  طريلب لنزيميب  )
(  البنننر دين الننندبن  LDLيننندم حي نننا درسنننب الآيل مايآر ننننات  البنننر دين الننندبن   اطننن  الآواحنننب  

 ذلنننك بفضننناحب حنننامض الف سنننف دنآدين  ب جننن د ليننن ن المتنيسننني م  (VLDL)  اطننن  الآواحنننب جنننداً 
 ( ح  المصل بعد عمليب الطرد المرآزن.HDL- CH يبلل حلط  

 : طريقة العمل 
( لتنرض 1( منايآر لدر منن آا نف  50( مايآر لدر من مصنل الندم  يضناف تلينآ  500ن خذ   .1

دة ع نر دانا ق بعند ذلنك دجنرا ( وم ددرك لمHDL- CHالحص ل علل مصل الدم يح ن حلط  
 (  لمدة ع ر داا ق .rpm 500لآ عمليب الطرد المرآزن بسرعب  

منننن  mL( 1( منننايآر لدر منننن الرا نننح  المحلننن ل اللياسننن   يضننناف تلنننل آنننل من منننا  50ن خنننذ   .2
 محل ل الآ ليسدر ل .
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 ( لمدة ع ر داا ق .373دمزج بص رة جيدة  د ضا ح  الحاضنب بدرجب   .3
 (.500nmعند الط ل الم ج    دلرل المدصاصيب .4
 ( حسب المعادلب :HDL- CHيحسب درآيز   .5

A sample  
Dilution concetration HDL – ch =    * 50 *1.1 (dilution)A 
standerd  

( ونم حسناب درآينز LDL-CHدلدير مسد ا الدبن   اط  الآواحنب للآ ليسندر ل حن  مصنل الندم   -
 LDL-CH) حسب المعادلب ب: 

 
LDL-CH (mg/dl) = total colesterol – VLDL – (HDL- CH)  

 (161: 2000)فرج::LDL قياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة ف  الدم 2-9-4
 :معرحب نسبب البر دينات الدبنيب منخفضب الآواحب ح  الدم   الهدف من الاختبارLDL) 
 :اسدمارة دسجيلج از سبآدر ح د ميدر/  الأجهزة والأدوات  
 :يدم اياس نسبب البر دينات الدبنيب منخفضب الآواحب ح  الدم عن طريق  وصف الأداء

( ساعب 12سحب عينات من دم المخدبر علل لن3 يآ ن المخدبر لم يدنا ل الطعام لمدة  
  يدم الدعامل ما عينات الدم ح  ابج زة المسدخدمب ح  اللياس

 :يدم حساب الدرجب آما ذآر ح  خدبار حساب الدرجة  (HDL. 
: 2000)فرج::VLDL قياس نسبة البروتينات الدهنية منخفضة الكثافة جدا ف  الدم  2-9-5

161) 
 :معرحب نسبب البر دينات الدبنيب منخفضب الآواحب ح  الدم  الهدف من الاختبارVLDL 
 :اسدمارة دسجيل  ج از سبآدر ح د ميدر/ الاجهزة والأدوات 
 :نات الدبنيب منخفضب الآواحب جدا ح  الدم عن طريق يدم اياس نسبب البر دي وصف الأداء

( ساعب 12سحب عينات من دم المخدبر علل ان يآ ن المخدبر لم يدنا ل الطعام لمدة  
  يدم الدعامل ما عينات الدم ح  ابج زة المسدخدمب ح  اللياس

 :يدم حسناب الدرجنب مسند ا البنر دين الندبن   اطن  الآواحنب جنداً   حساب الدرجةVLDL-
CH) 

Triglyceride  
VLDL-CH (mg /dl) = ________________________ 

5  
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 (162: 2000)فرج:قياس نسبة التراي كمسرايد ف  الدم:  2-9-6
 :معرحب نسبب الدران آلسرايد ح  الدم.  الهدف من الاختبار 
 :اسدمارة دسجيل ج از سبآدر ح د ميدر/  الأجهزة والأدوات 
 :ح  الدم عن طريق سحب عينات من دم المخدبر علل ان  دآيدم اياس نسب وصف الأداء

( ساعب  يدم الدعامل ما عينات الدم ح  ابج زة 12يآ ن المخدبر لم يدنا ل الطعام لمدة  
 المسدخدمب ح  اللياس.

 :حننن  مصنننل الننندم الدرايآلسنننرايد دنننم ايننناس  يننندم حسننناب الدرجنننب عنننن طرينننق حستتتاب الدرجتتتة
.  بنن  طريلننب لنزيميننب ددضننمن سلسننلب مننن  (Kit Syrbi Paris - Franceاسنندخدام 

  حسب الخط ات الداليب : Quenoneimineالدفاعلات  دند   بفنداج صبتب 
Triglycerides + H2O    Glycerol + Fatty acid .  

      Glycerol Kimase  
Glycerol + ATP      Glycerol–3 – Phosphate +ADP Glycerol  

    POD  
  GPO  

–3– Phosphatasse +        O2       dehydoxy–acetonephosphate+H2O 
 

2H2O2 + 4 aminoant ipyrine + ADPS    Red quinone + 4H2O 
 محمول العمل : 

 يبلننل بننذا المحلنن ل  R1مننن المننادة 12M1حنن  R2ينندم دحضننير محلنن ل العمننل بفذابننب انينننب المننادة 
 .   *(صالحاً لمدة  احد  ع رين ي ماً 

 ML(1( مايآر لدر من مصل الدم  المحل ل اللياس   يضاف تلل آنل  احند من منا  10يؤخذ   .1
 من محل ل العمل  درج الدي بات.

 (  لمدة ع ر داا ق.373د ضا الدي بات  النماذج( ح  الحاضنب  بدرجب   .2
 ( .500nmدمت ارارة العينات عند الط ل الم ج     .3
 يحسب الدرآيز حسب المعادلب الداليب :  .4

  A sample  
 TG – concetration (mg/d1) =           A standeard  

 

                                                           

 Kitدم اخذ المعل مات من الن رة المرحلب لن  *
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 التجربة الاستطلاعية 2-10
 ذلك ب دف ال ا ف علل ( 84: 2002 محج ب:  ب  " دجربب مصترة م اب ب للدجربب الحليليب" 

السدطلاعيب  الباحث ب جرار الدجرببت  اام  السلبيات  اليجابيات الد  دراحق الدجربب الر يسب للبحث
لعبات   نادن  (2 ( ي م ابربعار ساعب الحاديب ع ر صباحل علل 2/12/2020ال لل بداريخ  

 رطب( ضمن المجم عب الدجريبيب  الد  اايمت ح  ااعب نادن الحسينتال ااعب ح  بتداد  ذالك 
 دجربب : لل ا ف علل العراايل  الصع بات الد  اد د اجب الباحث ت  آان ال دف من اجرار ال

 دآ. آفاي حريق العمل المساعدآفارة   -1
 معرحب ال ات اللازم لدنفيذ الخدبارات  مدا ملا مد ا لطبيعب العينب .  -2
المع اات  الصع بات الد  يمآن لن د اجآ الباحث خلال الدجربب الر يسب لدلاح  بذ  دعرف  -3

 الصع بات.
لخدبارات  طريلب الحمار ب آل سلس الد آد من اسديعاب لحراد العينب لطريلب دطبيق آل ا -4

 م.ظ مند
 ملا مب السدمارات المعدة لدسجيل ندا ا الخدبارات. -5
 الاختبار القبم 2-11
 اختبارات الفسيولوجية القبمية 2-11-1

( ين م الحند السناعب العا ننرة 6/12/2020انام الباحنث بنفجرار الخدبنار الفسني ل ج  اللبلنن  بدناريخ  
علل عينب  الحسنين الرياض  ح  محاحضب بتداد   بمساعدة الآادر المساعدصباحل ح  ااعب نادن 
لاعبدنين بعند الدجربنب السندطلاعيب حينث دنم للعبات بعند منا دنم اسندبعاد ا 8البحث الد  ددالف من 

 علل حدة . لاعبات علل آل آت  عزل ا آلاً لدسجيل لسمار ا
  حنن  حالننب الراحننب (  ذلننك بعنند ان  دننم سننحب النندم مننن لحننراد عينننب البحننث  ابننل لدار لن ج نند وننم 

عبب علل ملعد  يل م  م.مخدبر بلف رباط علل منطلب العضد ليدم حصر الدم ح  ال ريند لادجلس ال
وننننم يلنننن م ب ضننننا معلننننم علننننل المنطلننننب الدنننن  ينننندم سننننحب النننندم من ننننا بعنننند ذلننننك يلنننن م بتننننرس الحلنننننب 

يب علل  حق منا ل نارت تلينآ س  س (  ب  آميب آاح5  السرنجب ( ح  ال ريد ليسحب الدم بملدار  
الدعليمننات النن اردة مننا الآننت ت وننم يلنن م المخنندص بسننحب الحلنننب مننن ال رينند  حنندح الربنناط مننن منطلننب 
العضنند وننم يعلننم المنطلننب  يضننا علي ننا آميننب مننن اللطننن لمنننا خننر ج النندم .وننم دننم جمننا انابيننب النندم 

 بيبيب ارب ساحب الحمزة. ارسال ا الل المخدبر سارة ال حيل  الدخصص  ح  بتداد منطلب الح
( الطننرد المرآننزن . لتننرض حصننل المصننل عننن النندم  centrifugeمبا ننرة لينندم  ضننع ا حنن  ج نناز   

 داا ق .  5د رة/دايلب  لمدة  400 سرعب د ران الج از 
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 الاختبار البدنية القبمية2-11-2
بعننننننار اذ آانننننننت ( الونننننننين  الر 12/2020/ 7/9اننننننام الباحننننننث بننننننفجرار الخدبننننننار اللبلنننننن  بدنننننناريخ  

الخدبننارات البدنيننب حنن  دمننام السنناعب الحاديننب ع ننر صننباحل حنن  ااعننب نننادن  ننرطب الرياضنن   آانننت 
المسناعد البط لب الي م الوان  لجل اخدبار النجاز ح  دمام الساعب الحاديب ع ر  بمساعدة الآادر 

اخدبننننارحدل يدسنننننل حنننن ل تجننننرار الخدبننننارات  طريلننننب لدار آننننل  لمفصنننن ت  انننند اننننام  الباحننننث ب ننننرح
 للاعبات دطبيق الخدبار بص رة الصحيحب  الحص ل علل ندا ا احضل. 

 حننرص الباحنننث علنننل د وينننق الخدبننارات عنننن طرينننق الدصننن ير الفينندي ن  آنننذلك الظنننر ف المدعللنننب 
بالخدبار من حيث الزمنان  المآنان  ابد ات المسندخدمب  طريلنب الدنفينذ  حرينق العمنل المسناعد منن 

 علل د احربا ح  الخدبار البعدن. لجل العمل
 ةالرئيس2-12
من  دم دنفيذ الدمارين المعدة من ابل الباحث خلال حدرة العداد الخاص  خلال الجزر الر يس  

(  حدات ددريبيب خلال ابسب ع ال احد  لمدة 4(  حدة ددريبيب ب ااا  48ال حدة الددريبيب  طبلت  
 اد اخذ الباحث بنظر العدبار  4/2/2021  لتايب  12/12/2020( لسب ع   للفدرة من  12 

ابسل ب الددريب  المدبا   الذن دمول بابسل ب   الفدرن مردفا ال دة (ت حضلا عن د خ  الحذر 
الجزر ابساس  بال حدة الذن يعد  ح  دطبيق ال دة  الدآرار   الراحب  ضمن اللسم الر يس

دايلب( ت  اسدخدم الباحث  45دايلب( ت  اللسم الر س   90لددريبيب  الددريبيب .اذ آانت مدة ال حدة ا
% بحيث يدلأم 100-80مبدلالددرج ح  مآ نات الحمل الددريب  مسدخدمب ال دة الد  ددرا ح بين 

 ما خص صيب الفعاليب مراعيا اسدخدام جد ل النسب المؤيب الخاص بال دد.
 الاختبارات البعدية 2-13

(  حدة ددريبيب 48ب الدجريبيب الم ا الددريب  المعد ل ا   المدضمن  بعد ان ادممت العين
السبت  الحد  الولاوار اذ  7/2021/ 6اجريت بعدبا الخدبارات البعديب علل عينب البحث ي م 

صباحا ح  المخدبر الطب    آان الي م الوان   9آانت الخدبارات الفسي ل جيب الي م ال ل الساعب 
دنيب ح  دمام الساعب الحاديب ع ر صباحل ح  ااعب نادن  رطب الرياض   آانت الخدبارات الب

 البط لب الي م الوالث لجل اخدبار النجاز ح  دمام الساعب الحاديب ع ر  بمساعدة الآادر
ح ل تجرار الخدبارات  طريلب لدار آل اخدبارحدل يدسنل  مفصل المساعدت  اد اام  الباحث ب رح

صحيحب  الحص ل علل ندا ا احضلت لذ حرص الباحث علل ان ق الخدبار بص رة للاعبات دطبي
دآ ن الظر ف نفس ا للاخدبار اللبل   بمساعدة الآادر المساعد نفسآت ما العداد الجيد للاخدبار 
من حيث المآان  الزمان  الد ات لآ  يعيش الرباع لج ار البط لب الرسميب لترض دحليق 

 .الإنجاز
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 لوسائل الاحصائيةا 2-14
( لترض اسدخراج الإحصا يات   تجرار SPSSدم اسدعمال برناما الحليبب الإحصا يب  

 الدحاليل الإحصا يب لملارنب الفر ق ح  الخدبارات اللبليب   البعديب  الد  دمولت بما ي د :
  سط حساب . 
 انحراف معيارن. 
 T .مجم عب  احدة 

 ا. عرض النتائج وتحميمها ومناقشته  - 3
 عرض نتائج الاختبار القبم  والبعدي لمقدرة الانفجارية وتحميمها ومناقشتها. 3-1

 (1جدول )
( Tيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الاوساط وفروق الانحرافات وقيمة )

 ونسبة الخطأ ومستوى الدلالة لمقدرة الانفجارية
اجزار 
 النفجاريب الجسم

 حدة 
الليا
 س

 الدالب نسبب الخط  Tايمب  ع ف سَ ف ع -س خدبارال

 الذراعين

رم  الكرة 
الطبية 
من وضع 
 الجموس

 سم

 0.18166 3.5800 قبم 

-9.750 45.244 -4.310 .023  
 0.35407 4.5550 بعدي معنوي

 الرجمين
القفز 
العمودي 
 من الثبات

 سم
 0.7136 2.3375 قبم 

-9.375 18.209 -10.297 .002  
 0.16862 3.2750 بعدي عنويم

 الجذع

رفع 
الجذع من 
وضع 
 الانبطاح

 ثا

 0.13441 1.4400 قبم 

-8.375 26.676 -6.279 .008  
 0.21203 2.2775 بعدي معنوي

 مناقشة النتائج القدرة الانفجارية  3-1-2
ياً بين الخدبار اللبل    البعدن بان بناك حرااً معن  يدبين ( 1من خلال الندا ا ال اردة ح  الجد ل  

حننن  اللننندرة النفجارينننب للنننذراعين  لصنننالح الخدبنننار البعننندن لننندا عيننننب البحنننث  يعنننز  الباحنننث بنننذا 
الل الدمرينات الخاصنب ت تذ تن لن ن ناط رياضن  يحدناج تلنل اللندرة النفجارينب " حعنندما نلن م الدط ر 

لننن ة آبينننرة جنننداً دآننن ن الحليلنننب الم ضننن عيب بالحرآنننب الدننن  دسننندخدم حي نننا اللننن ة حننن  لحظنننب اصنننيرة  ب
ت  يمآنننن اسننندخدام عضنننلات (25: 1978 لبينننب: لخاصنننيب الدفجينننر مدمرآنننزة حننن  اللننندرة العضنننليب"

الننذراعين حنن  لونننار رحننا الولننل بالينندين خص صننا تلننل ابعلننلت  دوبيننت الولننل حنن ق الننرلس عننند اند ننار 
لتنننرض دحلينننق مآاسنننب عننندة لدل ينننب  الرحعننناتت " يفضنننل اسننندخدام دمريننننات مدن عنننب  ب ننندد مخدلفنننب
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عضلات الذراعين  دطن ير بنذ  العضنلات بالحصن ل علنل ان ة انفجارينب ددطلنب دحعنات سنريعب منن 
ان بننننناك حرانننناً معن ينننناً بننننين الخدبننننار اللبلنننن   (1يدبننننين مننننن الجنننند ل  .(23: 2004 بريلننننا: اللنننن ة"

ت  يعنز  البعندن لندا عيننب البحنث  الخدبار البعدن ح  اللدرة النفجاريب للنرجلين  لصنالح الخدبنار
الباحث سبب ذلك الل حاعليب الدمرينات الخاصب الد  دضمنت دمارين خاصب علما انآ اداخذ بنظر 

مننا اسنندخدام الولننل"ت  يؤآنند  لبنن  العننلا احمنند حدنناح  احمنند العدبننار نسننبب الدنندرج بال نندد المسنندخدمب 
خدم ا الربناعين منن ل ن ر لسناليب الدندريبات نصر الدين( لن "الدمرينات باسدخدام ابولنال الدن  يسند

ت  "تِنَّ دطننن ير (116: 2003 عبننندالفداح: الفعالنننب حننن  دطننن ير اللننن ة النفجارينننب لعضنننلات النننرجلين"
اللدرة النفجاريب من خلال الددريبات لآ اور  اضح  ح ا د آويرة ح  رحنا مسند ا اللن ة العضنليب لندا 

بات سننن ف يحلنننق تنداجننناً حننن  اللدرةالنفجارينننبت لن تِنَّ اللننن ة الرباعننناتت  لَنَّ العمنننل علنننل بنننذ  الدننندري
 .(Brown:2007 :257  المندجب  دآ ن ل ا ح ا د خاصب م ج ب ح  ضمن الل ة الخاصب"

 .والبعدي لممتغيرات الفسيولوجية عرض نتائج الاختبار القبم  3-2
 (2جدول )

 ساط وفروق الانحرافات يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وفروق الاو 
 ( ونسبة الخطأ ومستوى الدلالة لممتغيرات الفسيولوجياT وقيمة ) 

 حدة  المدتيرات
 اللياس

معدل 
 طبيع 

نسبب  Tايمب  ع ف سَ ف ع -س الخدبار
 الخط 

 الدالب

الكولسترو
 ل

Mg-dl <200  45.90116 240.2500 قبم -
28.0000 

غير  336. 1.144- 48.93533
 6.84957 268.2500 ديبع معنوي

triglyc
eride 

Mg-dl 35-
135 

 معنوي 031. 3.840 17.05628 32.7500 9.32291 273.2500 قبم 
 24.44722 240.5000 بعدي

hdl Mg-dl 40-
60 

 معنوي 037. 3.576- 3.77492 6.7500- 15.26434 57.5000 قبم 
 12.23043 43.7500 بعدي

ldl Mg-dl 60-
130 

- 52.09846 151.2500 قبم 
25.5000 

غير  340. 1.132- 45.06662
 11.98263 176.7500 بعدي معنوي

vldl Mg-dl 5-40  غير  801. 275. 12.73774 1.7500 9.14695 49.5000 قبم
 4.99166 47.7500 بعدي معنوي

 مناقشة النتائج المتغيرات الفسيولوجية3-2-1
 ليست بص رة  لآن ا (Cholesterol)باحث لن بناك حر ا  غير معن يب ح  انخفاض  يعز  ال

د ر الفعال للدمرينات الد  دم دطبيل ا ضمن ال حدة الددريبب ذلك الطبيعيب    الحد د  ضمن آبيرة
.  الد  دم ادخال ا ضمن من ا المدرب  الد  طبلت علل  حق ابسس العلميب للددريب الرياض 

الآ لسدر ل. " يؤور الددريب الرياض  س ار آان اصيرا  مسد يات خفض ح  د ربات  ذاخ الد  
ل  ط يلا ح  مسد ا الآ لسدر ل ح  الدم حالج د البدن  لفدرة ط يلب  بمسد ا عال من ال دة دؤدن 

يين تلل عمليب نلص آميب الآ لسدر ل ح  الدم  آذلك يزداد نلص مسد ا الآ لسدر ل لدا الرياض
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 يع د سبب بذا النلص نديجب الددريب ( 20: 1994 الرماح :" زاد العمر الددريب  ل مآلما 
نسبب  خفض ح  الدمرينات بذ  عمل تلل يرجا الرياض  تلل زيادة لآسددآ ح  الجسم الذن

( "تِنَّ ابن طب الرياضيب Patric and Eirse 2010تليآ   تل  ل ار ما ما يدفق  بذا الآ لسدر ل
ابب الدب ن المخدزنب دحت الجلد بذا يؤدن تلل خفض معدلت الآ لسدر ل الآل  دعمل عللت تذ

 الآ لسدر ل نسبب ح  اليل انخفاض تلل لدا  بذا .(Erica:2010:119   الدران آلسرايد ح  الدم "
 .الدم ح 
ذلك الل الد ر الفعال  الباحث  يعز  (Triglyceride) معن يب ح  غير حر اابناك   يبان ان 

رينات الد  دم دطبيل ا ضمن ال حدة الددريبب الد  دم ادخال ا ضمن من ا المدرب  الد  طبلت للدم
ولاو   نسبب ح  اليلاً  اً انخفاض بناك حيث ان علل  حق ابسس العلميب للددريب الرياض 

  بذا الدم ح  لآ الطبيعيب النسب ضمن المطل ب   ضعآ المسد ا تلل يردق لم لآنآ الجلسيرين
 تليآ    ل ار ما ما يدفق  بذا بالدمريناتت الددريب  الخاص البرناما مفردات دخداماس من نادا

(Kruszewskiنسبب خفض مرآب طريق عن الدبنيب للأحماض اندلال بفحداث دل م بان الدمرينات 
 سبب ان للباحث  بذا يؤآد( Kruszewski:2008 :207  ."ض يلب بنسب دآ ن اد  لآن الدب ن

دآ ن بسب الدمارين الخاصب الد   ضع ا  اد الجلسيرين ولاو  نسبب ح  سيطالب النخفاض بذا
 .الباحث  الم رف 

الل الد ر الفعال للدمرينات الد  دم دطبيل ا ضمن ال حدة دع د (HDL) ان زيادة  الباحث  يعز  
الددريبب الد  دم ادخال ا ضمن من ا المدرب  الد  طبلت علل  حق ابسس العلميب للددريب 

 نسبب البر دين ح  اً اردفاع بناك ان الباحث يعدلد  بنا الجسم سطح ح  الدب ن تذابب ح ت رياض ال
  ان البسيط الدحسن بذا د ر ح  ل ا الدمرينات الخاصب  ذلك سبب  يرجا الآواحب عال  الدبن 
بآ  جار ما ما يدفق  بذا عال  الآواحب الدبن  للبر دين الطبيعيب المسد يات ضمن آان الردفاع

( Elaine) 2003  من ابن طب ما ممارسب دزداد الآواحب الدبن   عال  البر دين بان مسد يات 
 آما ان بناك( Marieb:2003 :336   الدم  ح  الولاويب لنخفاض الآلساريدات العآس  العمل خلال
ينات الدمر  تلل ممارسب العينب تلل ذلك الباحث  يعز  (LDL) ح  مسد ا معن يا غير حر اا

 ما ما يدفق  بذا الضار الآواحب الدبن  منخفض البر دين نسبب خفض ح  سابمت الخاصب  الد 
 الدبن  البر دين دح يل علل يعمل المندظم الن اط البدن  بان "  2118  جيفرن تليآ ج ردن ل ار

  "  (JEFFREY:2007: 120    الجيد الآواحب عال  الدبن  تلل البر دين الضار الآواحب منخفض

 لمفردات ممارسب العينب عن نادا LDLح   ال اضح اليجاب  النخفاض ان للباحث يؤآد  بذا 
لآننآ  البر دين ح  انخفاض تلل ((VLDLالباحث النخفاض البسيط ح  الددريب .  يعز  المن ا
 اخطر لن اع بان (Gordon m. and Jeffrey: 2008: 375) تليآ ل ار ما  بذا بسيطب بص رة
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 . ) الدبن   البر دين ب  الرياضيب الدمرينات يمارس ن ل الذين دراابح صحب علل نالدب  
"VLDL , LDL )الآواحب المنخفض. 

 عرض نتائج الاختبار القبم  والبعدي للإنجاز وتحميمها ومناقشتها. 3-3
 (3جدول )

( T ت  ايمب   يبين ال ساط الحسابيب  النحراحات المعياريب  حر ق ال ساط  حر ق النحراحا
  نسبب الخط   مسد ا الدللب للنجاز

اجزار 
 الجسم

 حدة 
 اللياس

نسبب  Tايمب  ع ف سَ ف ع -س الخدبار
 الدالب الخط 

  016. 4.914- 2.64575 6.5000- 18.89224 57.7500 قبم  كغم الخطف
 16.60070 64.2500 بعدي معنوي

 رفعة الخطف-1
 ساط الحسابيب  ايم النحراحات المعياريب للاخدبار اللبل   البين  يدبين  ج د حر ق بين ايم اب

( ت تذ دبين لَنَّ ايمب ال سط الحساب  ح  الخدبار 3 البعدن لدا عينب البحث آما مبين ح  جد ل 
(ت  ايمب النحراف المعيارن بلتت 57.7500اللبل  للانجاز لرحعب الخطف اد بلغ  

(ت  ايمب الفرق 64.2500ال سط الحساب  ح  الخدبار البعدن   (ت بينما بلتت ايمب18.89224 
(ت  لترض معرحب معن يب الفر ق بين اب ساط 16.60070بين النحراحات المعيارن بلتت  

ت تذ ظ ر لَنَّ ايمب ال سط الحساب  للفرق بين اب ساط الحسابيب testالحسابيب دَمَّ اسدعمال  ت( 
(ت  ايمب الفرق بين النحراحات المعيارن اد بلتت 6.5000-اللبل   البعدن اد بلتت  

(ت  عند 016.( عند مسد ا خط  بلغ  4.914-(ت  بلتت ايمب  ت( المحس بب  2.64575 
( دبين لَنَّ الفر ق معن يب  لمصلحب الخدبار البعدن ح   0.05ملارندآ بمسد ا الدللب الد  بلتت  
 ارارات الج از لدا عينب البحث:
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 (3)الشكل 

 ي ضح ال سط الحساب   النحراف المعيارن ابل   البعدن لرحعب الخطف
 مناقشة نتائج الإنجاز3-3-1

ب ن بناك حر ااً معن يب بين الخدبار اللبل   الخدبار البعدن  لصالح ( 6يدبين من الجد ل  
دطبيل ا ضمن  الخدبار البعدن للرباعات  يعز  الباحث ذلك الل الد ر الفعال للدمرينات الد  دم

ال حدة الددريبب الد  دم ادخال ا ضمن من ا المدرب  الد  طبلت علل  حق ابسس العلميب للددريب 
ح  دنميب الرياض ت حضلًا عن د ر الباحث  السيد الم رف مما لدا الل زيادة تمآانيب اللاعبات 

 ة بمدة زمنيب اصيرة؛ الل ة اللص ا الد  دعبر عن الحرآب الد  يسدخدم حي ا ملدار آبير من الل
 بذا ما بن مسد ا الل ة اللص ا يظ ر من الدناسب بين ملدار الل ة المسدخدمب  زمن ابدارت 

اآد   عبد المنعم حسين( "من لن دحديد الل ة  لآل دمرين من خلال الخدبار يمآننا من دحديد 
دحسين مسد ا النجاز ح  ال دة الددريبيب طبلا لخصا ص اللعبب  بذا آان لآ ابور الآبير ح  

 بذا يبرر  ج د حر ق ذات دللب تحصا يب معن يب ت  د ر ت( 164: 2009 الدليم : الندر"
عبب الساس  ب  دحليق النجاز  الدف ق لال   ان بدف بذ السيطرة علل المدتيرات الفسي ل جيب ت

ا لدا تلل دنميب بذا ح  البط لب  السدمرار ح  الددريب علل المن ا المعد من ابل المدرب مم
الدمرين  دط ير  ح  الخدبار البعدن ت حضلا عن د آيد المدرب علل اسدخدام دمرينات مساعدة 

( 2006لدت تلل دط ير الل ة العضليب العاملب ح  بذا الدمرينت  بذا ما لآد  عآلب سليمان الح رن 
 (72: 2006: الح رن " دعد الل ة المآ ن ابساس  بغلب الفعاليات الرياضيب".
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57.7564.25 الوسط الحسابي القبلي والبعدي
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نادن ال رطب ح   محاحظب بتداد  الذن تذ ان الرغبب مد احرة ح  الرباعات علل الدط ر  الدحسن 
حصل علل  المرآز ال ل ح  بط لب العراق الد  اايمت ح  ااعب الد ميم ح  بتداد عام 

 2021. ) 
 الخاتمة: -4

باحث تلل السدنداجات من خلال عرض الندا ا  مناا د ا ح  الباب الرابا د صل ال
الديبت لن اسدخدام الدمرينات البدنيب الخاصب ل ا د وير ايجاب  ح  دط ير اللدرة النفجاريب لدا 
لحراد عينب البحثت لن اسدخدام الدمرينات البدنيب الخاصب ادا الل اردفاع  ح   نسبب البر دينات 

ا دة آبيرة للجسم حيث يآ ن اال (    بآ دآيف ا ضمن الرينا الطبيع  ذات ح HDLالدبنيب   
عرضب للن بات الللبيب  السآدب الدماغيب  اردفاع ح   زن الجسم د ن ال ح م  بذا يدل علل زيادة 
ح  عضلات الجسم العاملب لدا لحراد عينب البحثت لن اسدخدام الدمرينات البدنيب الخاصب ادا الل 

(  انخفاض  LDL – VLDLنات الدبنيب   انخفاض نسبب الآ لسدر ل  ولاو  الجليسرين  البر دي
ح   زن الجسم  ح  ال ح م الم ج دة ح  الجسم لدا لحراد عينب البحثت ان اسدخدام الدمرينات 

ضمن الحد د الطبيعيب ادا  HDLالخاصب ادا الل انخفاض ح  الدب ن المضرة للجسم  اردفاع  
 الل زيادة ح  الل ة العضليب  بالدال  اردفاع ح  الإنجاز.

 ح  ض ر عرض الندا ا  مناا د ا  السدنداجات الد  خرج ب ا ي ص  الباحث بما   
ي د  يفضل اسدخدام الددريب بال دد اللص ا ح  الدمرينات الخاصب  بطريلب غير دلليديب بين حدرة 
 لخرا خلال حدرات الددريبت ضر رة اطلاع المدربين العاملين ح  مجال رحا ابولال علل ندا ا 

السابلب  الحاليب ب دف الإحادة  دط ير اللدرات الددريبيب  آذلك معالجب ابخطار الدآنيآيب  الدراسات
الد  ظ رت خلال الدجربب  صلل م ابب المدربين  زيادة معل ماد مت الإحادة من الدراسب الحاليب 

لجنب   دراسب ح ا د اسدخدام الددريب الفدرن مردفا ال دة  دضمين ا للمنابا الددريبيب من ابل
المدربين الدابعب للادحاد العراا  المرآزن لرحا ابولالت لجرار دراسب مماولب لبيان اور الددريبات 
بال دد اللص ا علل دط ير النجاز ح  رحا الولالت ضر رة البدمام بالددريب الي م  بدنفيذ 

فيب  دراسد ا  من ابل الدمرينات الد  دراع  ابسس العلميب  البدمام بالمدتيرات البدنيب  ال ظي
 لجنب المدربين العليا ح  الدحاد العراا  المرآزن لرحا ابولال.

 المصادر:
  2001:  الدحاد العرب  لرحا الولال  القانون والموائح الدولية لرفع الاثقالجميل حنا ؛.) 
  ردن : . اب 1ت ط الكيميتتتتاء الحيويتتتتة الستتتتريرية متتتتن الناحيتتتتة النظريتتتتة والعمميتتتتةحسننننن  ننننآرن حننننرح؛

 2000جامعب عمان اببليب ت 
  حسنننننننين الرمننننننناح ؛ دننننننن وير دننننننندريب الحمنننننننل المسننننننندمر حننننننن  بعنننننننض مؤ نننننننرات الننننننندم الآيميا ينننننننب الحيادينننننننبت

 (1994 رسالب ماجسديرت جامعب البصرة ت آليب الدربيب الرياضيبت 
  :1978ت  اللابرةت دار الفآر العرب ت 1ت طتنمية القوة العضميةسليمان عل   ع اطف لبيب ) 
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  : اثتتتتتر التتتتتتدريب بالشتتتتتدتين القصتتتتتوى وفتتتتتوق القصتتتتتوى عمتتتتتى وفتتتتتق عبننننند المننننننعم حسنننننين صنننننبر الننننندليم
بعتتتتض المتغيتتتترات الكينماتيكيتتتتة  لممستتتتار الحركتتتت  لمثقتتتتل فتتتت  تطتتتتوير القتتتتوة القصتتتتوى وانجتتتتاز النتتتتتر 

ت  اطر حنننننننب دآد را تآلينننننننب الدربينننننننب البدنينننننننب  علننننننن م الرياضنننننننبت جامعنننننننب )الجيتتتتتتترك( لمربتتتتتتتاعين الشتتتتتتتباب
  2009بتداد( 

 2006:   بتدادت مطبعب البربانت الدليل إلى التغذية والوزن والمياقةعآلب سليمان الح رن؛ ) 
  عمننننر سننننعد احمنننند؛ دنننن وير الدنننندريب علننننل  حننننق ال نننندد الخمسننننب حنننن  بعننننض المدتيننننرات الفسنننني ل جيا  اللنننن ة

 (2008الخاصب  النجاز للرباعين ال باب:  آليب الدربيب الرياضيب ت جامعب بتدادت 
  مجيننننننند لمننننننين ؛ دننننننناوير دنننننندريب اللننننننن ة الخاصننننننب حننننننن  بعننننننض المدتينننننننرات البي آينماديآينننننننب  ابدار حننننننرد س

الفننننن  لم ننننارة اللبننننب ال  ا يننننب ابماميننننب المآنننن رة علننننل عارضننننب بنننن ازنت  لطر حننننب دآدنننن را  بجامعننننب بتننننداد 
 ( 2008آليب الدربيب الرياضيب للبنات ت 

 ي ننننناب حنننن زن البننننندي ن  3ت جعمميتتتتتة لممصتتتتتارعة/ تتتتتتدريب الأثقتتتتتالالموستتتتتوعة ال : محمنننند جنننننابر بريلننننا  ا 
 ( 2004  الإسآندريبت الجلال للطباعبت 

  2002:  بتداد تمديريب الآدب للطباعب  الن رت  البحث العمم  ومناهجه جيآ محج ب ؛ ) 
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