
وبعض  كثافة معادن العظامعلى  دينامية تطوير قوة عضلات المركز وتأثيرها

 المتغيرات الفسيولوجية والبدنية والمهارية للاعبى الاسكواش

 )*(يهاب صابر إسماعيل إسماعيلإ/ د   

  )**(عبداللطيف سعيد عبداللطيف/ د  
 المقدمة ومشكلة البحث 1/1

على مستوى ممكن في أالى  باللاعبلوصول اب أساسي بشكلالتدريب الرياضي  يهتم 
نمية وتطوير مختلف قدرات ومهارات وسمات وذلك من خلال ت ،تخصصيالنشاط الرياضي ال

على المستويات أقدرتهم على تحقيق  زيادة بصورة تسهم فيلاعب ومعارف ومعلومات ال
في مجال التدريب صبح مطالباً بمتابعة كل ما هو جديد أالمدرب الرياضي  لذا فإن، الرياضية

يستطيع أن يقدم أفضل ما يمكن في هذا المجال ويطور من  ىالرياضي وبشكل مستمر لك
 .مستوى لاعبيه

تعتبيير  عضيلات المركيزإليى أن تيدريبات  (م0223) Ron Jonesرون جووس يشيير  
 (73:  25. )ستخدمة حديثاً فى المجال الرياضىالم التدريبيةمن الأشكال 

قيوة أن الرياضيين يمارسون تيدريبات  (م0222)FabioComana كوماسافابيو ويذكر 
فييى المجييال الرياضييى تحييت مسييمى التييدريبات النوعييية وذلييك لتشييابه الأدا  فييى  عضييلات المركييز

تدريبات النوعية تدريبات القوة الوظيفية والتدريبات النوعية إلا أن التدريبات الوظيفية تختلف عن ال
فقيرى هيو منشي  ز عليى تقويية عضيلات المركيز حييا أن العميود الالوظيفيية تركي فيى أن التيدريبات

 (3:  73. )الحركة
أن التييييييدريبات  (م0222)ChristineCunnighamكريسوووووونن كوسسجهووووووام ضيييييييفيكمييييييا 

تييييدريبات تييييحدى علييييى حركييييات متكامليييية أمييييا التييييدريبات النوعييييية فتييييحدى علييييى  عضييييلات المركييييز
يبات النوعييييية تعتبيييير جييييز  ر يسييييى ميييين عضييييلات خاصيييية بطبيعيييية الأدا  با ضييييافة إلييييى أن التييييدر 

 (68:  71. )ب الوظيفىأساسيات التدري
أن جميييع البييرامت التدريبييية يجييب أن  (م0223)Scott Gaines سووكوج جسيوو ويييذكر 

ويبيييرهن عليييى ذليييك عليييى أن جمييييع اللاعبيييين أثنيييا   قيييوة عضيييلات المركيييزتشيييتمل عليييى تيييدريبات 
ون عليى كلتيا القيدمين بالتسياوى وعليى خيط واحيد المنافسة فى مختلف الأنشطة الرياضية لا يرتكيز 

، وذلك فالتدريبات المتبعة والتى تمارس أغلب تمريناتها من وضع الجلوس أو فترات قليلة جداً إلا ل
 ( 78:  28) .الوقوف لا تناسب الرياضيين فى معظم الأنشطة الرياضية
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يز بخصا ص أن التدريب الوظيفى يتم (م0223) Dave Schmitz ديف شمين  يشيرو 

 : وسمات من أهمها
 ربط  فعضلات المركز القوية تساعد على  :مجموعة عضلاج المرك  النركي  على

 .الطرف السفلى بالطرف العلوي
 من مفصل  ستعمال أكثر من مفصل بدلاً إفالتدريب يجب أن يركز على : نعدد المفاصل

، لذا يجب التركيز رضيةوقت ضد ت ثيرات الجاذبية الأواحد، فاللاعب يقضي كثيراً من ال
 .على عضلات التثبيت الر يسية الموجودة فى المركز

 وهنا لا تجاهات تتطلب توازنالحركات متعددة ا  :النوا ن المضاد السيطرة على ،
، وتعمل تنمية التوازن على ز، بل مهارة كافية وتوافق للأدا يتطلب فقط عضلات قوية للمرك

 .وة المنتجةتحسين شكل الأدا  وا حساس بالق
 ومتطلبات النشاط الرياضى المحديويتطلب لتحقيق ذلك فهم طبيعة   :السشاط السوعى. 
 لتحقيق سرعة الأدا  يجب أن يكون التدريب سريعاً، ولتحقيق التحكم  : السرعة السوعية
 ( 73، 78:  75. )ثبات يجب أن يكون التدريب بطي اً وال

، (م0222)Greenwood&Fariesفوووووووووار  وجووووووووورين وودكيييييييييل مييييييييين   كميييييييييا يشيييييييييير
أن قوة عضلات المركز تعمل على نقل القوة بشكل ديناميكى مين  (م0222)Lukaskiولوكاسى
، حيييا أن الييرجلين هييى منشيي  ونقطيية الارتكيياز التييى السييفلى إلييى الطييرف العلييوى والعكييس الطييرف
عة ، وتعمل عضلات المركز على نقل الحركة بنفس السر د منها عضلات الذراعين قوة الدفعتستم

 (26:  27) (22:  76. )ريةوالقوة إلى الطرف العلوى بحركات تكرا
اصير أن القوة العضيلية والتيوازن مين العن (م0223)Scott Gaines سكوج جسي  ذكروي

، فالتكاميييل بيييين القيييوة العضيييلية والسيييرعة الحركيييية ينيييتت عنهميييا قيييدرة الر يسيييية للتيييدريبات الوظيفيييية
، وليييذلك يجيييب أن ةعضيييلية والتيييوازن فينيييتت عنهميييا قيييوة وظيفييييعضيييلية ، أميييا التكاميييل بيييين القيييوة ال

 ( 2:  28) .يبية على تدريبات القوة الوظيفيةتشتمل جميع البرامت التدر 
عنيد وضيع بيرامت التيدريب ( م0222")  Thomas et alنوموا  وخرورون  " وييذكر

من بعض التدريبات نتقا  التدريبات التى تتضإالرياضى المختلفة والتخطيط للأحمال البدنية يجب 
ت التيييى تعرضيييت إليييى تييي ثير الخاصييية والمحفيييزة لنميييو العظيييام، ويضييييف أن هنييياك بعيييض الدراسيييا

المختلفييية عليييى كثافييية معيييادن العظيييام وخاصييية الجيييز  السيييفلى مييين الجسيييم مثيييل السيييلة  الرياضيييات
لأشعة كتشافها بالات حيا تم التعرف على الكثافة وا  والطا رة والتدريبات على الأجهزة داخل الصا

 (87: 23. )على بعض مناطق الجسم كالحوض والعمود الفقري
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و يسييتقبل أوعييية دموييية والعظييام فييى جسييم ا نسييان يعتبيير نسيييت حييى يحتييا  إلييى ال ييذا  وهيي
لتسياعد فيى عمليية ، كما تحتا  العظام إليى التيدريبات الرياضيية وخاصية تيدريبات القيوة غنية بالدم

نيات زييادة فيى كثافية معيادن العظيام عين طرييق ترسييب المزييد ، وتحدا هيذ  التمريالنمو الجيد لها
 (75:  2.  )، الأمر الذى يزيد من قوتها( الكالسيوم ، الفوسفور)من الأملاح 

 Essensialأن مصطلح  (م0222" ) Thomas et alنوما  وخررون " كما يذكر 
Strain   Minimal( (MES ل العظيام الجدييدة، يعنى عتبة التحفيز التى تعتبر أولى مراحل تحيو

وتعييد القييوى التييى تصييل أو تتخطييى هييذ  العتبيية أو يتكييرر حييدوثها كثيييراً مييا تكييون كافييية لحييدوا 
التحول، حيا تعمل هذ  الأحمال التى تكون فى مستوى عتبة التحفييز بإعطيا  إشيارة لبيد  ذهياب 

ى تثبيييت ألييياف خلايييا العظييام إلييى تلييك المنيياطق العظمييية المتيي ثرة بتلييك الأحمييال، حيييا تعمييل عليي
الكولاجين بها لتزويد قوة العظام فى تلك المنطقة المت ثرة، وتعد القوى أسفل مسيتوى عتبية التحفييز 
غييير مييحثرة علييى تحييول العظييام وتعييد الأنشييطة البدنييية اليومييية مييع الزيييادة فييى شييدتها كافييية لتوليييد 

ة عالية تسيمح بتخطيى عتبية كما أن لتدريبات العدو والوثب مقاوم ،قوى تتخطى بها عتبة التحفيز
( أثقييال)التحفيييز، كييذلك الأنشييطة التييى تشييكل حمييل لييوزن الجسييم علييى العظييام مييع إضييافة ضيي وط 

 (86: 23. )على وزن جسم الفرد لها ت ثير على تحول العظام
أن الدراسات أثبتت أن أفضل تحول للعظام يتم عين  (م0220" )Rogerروجر " ويحكد 

نييية الفترييية وهييى أفضييل ميين الأحمييال البدنييية المسييتمرة ،عييلاوة علييى سييتخدام الأحمييال البدإطريييق 
 (275: 21).ت ثيرها على كتلة معادن العظام ذلك فإن القوى الكبيرة للمفاصل لها

ميين % 22أن  (م0222)محموود الحموواحمى ، و (م0223) Jackجووا  ويشييير كييل ميين   
أنييه ييينظم ، كمييا صييحتهااظ علييى الكالسيييوم يوجييد بالعظييام ويعييرف ب هميتييه فييى بنييا  العظييام والحفيي

لاح نبساط العضلات ومنها عضلات الهيكل العظمى بالتعاون ميع بعيض الأميا  نقباض و إعمليات 
، وميين أهييم أعييراض نقييص الكالسيييوم والفسييفور بالجسييم حييدوا مييا المعدنييية الأخييرى مثييل الفسييفور

ام التى تعتبير يسمى بهشاشة العظام حيا نقصها بالجسم يحدى إلى سحب تلك المعادن من العظ
 ( 726:  6)(88:  72).نخفاض كثافتهاإلى مخزن لها لجسم ا نسان مما يحدى إ

، ويعتبيير قييه بالييدم ينظمهييا النشيياط الهرمييونىنطلاإوأن عملييية ترسيييب الكالسيييوم بالعظييام أو 
أحيييد الهرمونيييات التيييى تفرزهيييا ال يييدة الدرقيييية والمسييي ول عييين  Calcitoninهرميييون الكالسييييتونين 

، متصياص الكالسييوم فيى العظيامإقلييل لأيض ال ذا ى لعنصر الكالسيوم ، فيعميل عليى تعمليات ا
 (26. )يقل من مستوى الكالسيوم فى الدم وبذلك

ب نيه عنيد وضيع بيرامت التيدريب  (م0222) Thomas et al ننوموا  وخرورووييذكر 
ضمن بعض التدريبات نتقا  التدريبات التي تتإالرياضية المختلفة والتخطيط للأحمال البدنية يجب 

، وهنييياك بعيييض الدراسيييات التيييي تعرفيييت عليييى تييي ثيرات الرياضييييات الخاصييية والمحفيييزة لنميييو العظيييام
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المختلفة على كثافة معادن العظام وقد تم التعيرف عليهيا واكتشيافها بالأشيعة عليى منياطق بالجسيم 
 (87:  23).دميةكالعمود الفقري والفخذ ، وكان أكثرها ت ثيراً ناتت عن الأنشطة التصا

 العلييوي الطييرفين وبييين الجسييم جييانبي علييى القييو  نسييب فييي التييوازن أن إلييى ينويييري البيياحث       
 لهيا" الجيذ "المركيز عضيلات وقيوة المفصيل نفيس حول العضلية المجموعات وبين للجسم والسفلى

 للمهيييارات تييي ديتهم خيييلال مييين ويظهييير ،للاعبيييين والمهيييارى البيييدني المسيييتوى تقيييدم فيييى كبيييير دور
 مواقيييف أن كميييا الفيييوز، يحققيييوا حتيييى تييي خر دون المناسيييب التوقييييت وفيييى سيييريعة بصيييورة المختلفييية
 السيفلى الطيرف ربيط على تساعد قويه مركز لعضلات تحتا  الضرباتأدا   أثنا  المختلفة اللعب

 أن كميا المركيز، فيى الموجيودة الر يسيية التثبييت عضيلات عليى التركييز يجيب ليذا العليوي بالطرف
 بيالهجوم القييام على القدرة من اللاعب تمكنان الرجلين وعضلات البطن لعضلات العضلية القدرة
 .والقصيرة المتوسطة المسافات من وخاصة مسافة أي من المنافس على الفعال

سيييوا  عليييي المسيييتوي  لعدييييد مييين البطيييولاتا ةمييين خيييلال متابعيييوتتمثيييل مشيييكلة هيييذا البحيييا 
رغم الأهميية  الضربات خاصة من الملعب الخلفيأدا  مستوى في ضعف  و الدولي وجدأالمحلي 

لتليك المهيارات الأساسيية والتيى تسياهم بشيكل قيوى فيى حسيم  لاعيبميتلاك الإالقصوى التى توجب 
نتيجية لضيعف  هيذة الضيرباتمن أسيباب ضيعف مسيتوى أن  ويعتقد الباحا، كثير من المنافسات

غل هيييو تطيييوير النيييواحي البدنيييية معظيييم الميييدربين أصيييبح شييي لهم الشييياعضيييلات المركيييز حييييا أن 
والمهارييييية والخططييييية دون إلقييييا  النظيييير إلييييى تطييييوير بعييييض القييييدرات الخاصيييية الموجهيييية لتنميييييه 

والتيييى تشيييمل منطقيييه الظهييير السيييفلية واليييبطن السيييفلية " الجيييذ "كعضيييلات المركيييز ةعضيييلات هامييي
القييييوة "ح ين، وتييييدريبات القييييوة العضييييلية مييييع التييييوازن والتييييى يطلييييق عليييييه مصييييطلبوعضييييلات الجييييان

ا أنهييا تعمييل علييى تجميييع قييوى حيييا أنهييا همييزة الوصييل بييين الجييز  العلييوى والسييفلي كميي" الوظيفييية
غفييال التييدريبات  ويرجييع الباحييا ،الجسييم ذلييك القصييور إلييي عييدة أسييباب قييد تكييون منهييا إهمييال وا 

للقيييام  ممييا دفييع الباحييا ،ى تعتبيير هييى المحييرك الأساسييي للاعييبالخاصيية بعضييلات المركييز التيي
كثافية معيادن العظيام التعرف علي فاعليية تيدريبات القيو  الوظيفيية عليي ا  هذ  الدراسة بهدف بإجر 
 .سكوا البدنية والمهارية للاعبى الاالفسيولوجية و ض المت يرات وبع
 هدف البحث 1/2

علي عييلى كثافة ومحتوى العظام  تطوير فوة عضلات المركزيهدف البحا إلى التعرف على 
 :ذلك من خلالو لاعبي الاسكوا  

علي بعض عييلى كثافة ومحتوى العظام  تطوير قوة عضلات المركزالتعرف على تأثير  7/2/7
 .للاعبي الاسكوا  المت يرات البدنية والمهارية

علي بعض عييلى كثافة ومحتوى العظام  تطوير قوة عضلات المركزالتعرف على تأثير  7/2/2
 .للاعبي الاسكوا  المت يرات الفسيولوجية
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 فروض البحث 1/3

عليييي العظيييام  كثيييييافة ومحتيييوىلتوجيييد فيييروق دالييية إحصيييا ياً بيييين القياسيييين القبليييي والبعيييدي  7/7/7
 .المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي للاعبي بعض المت يرات البدنية والمهارية

لعظيييام عليييي ا كثيييييافة ومحتيييوىلتوجيييد فيييروق دالييية إحصيييا ياً بيييين القياسيييين القبليييي والبعيييدي  7/7/2
 .المجموعة التجريبية ولصالح القياس البعدي للاعبي بعض المت يرات الفسيولوجية

فيي كثافية التجريبية  للمجموعة القبلي والبعديقياسين توجد فروق في نسب التحسن بين ال 7/7/7
 .القياس البعديولصالح الفسيولوجية البدنية والمهارية و ض المت يرات ومحتوى العظام وبع

 المصطلحات المستخدمة في البحث  1/4
  قوة عضلات المركزتدريبات   1/4/1

 هى تدريبات نوعية خاصة بطبيعة الأدا  تهدف إلى تطوير عنصرى القوة والتوازن معاً        
 (23: 27.)ت المركز التى تعتبر منش  للحركةمن خلال التركيز على تقوية عضلا

 كثافة معادن العظام  1/4/2
جة تشبع المساحة العظمية بالأملاح المعدنية غير العضوية وكلما زادت درجة هى در        

 ( 371:  22. )2سم/التشبع قلت المسافات وزادت درجة كثافة العظام وتقاس بالجرام 
  معادن العظام محتوى  1/4/3

درجة صلابة العظام هو كمية ما تحتويه العظام من أملاح معدنية غير عضوية حيا تعكس 
 (372:  22).بالجرام وتقاس

 إجراءات البحث 3/0

 منهج البحث 3/1

المييينهت التجريبيييي وذليييك لمناسيييبته لنيييو  وطبيعييية هيييذا البحيييا مييين خيييلال  ينإسيييتخدم البييياحث
 .لمجموعة تجريبية واحدةستخدام القياسين القبلي والبعدي إالتصميم التجريبي ب

 مجتمع وعينة البحث 3/2

بجمهورية سنة 72ندية ا سكوا  للمرحلة السنية تحت أ لاعبينيمثل مجتمع البحا        
المصري نادي وعدد اللاعبين المسجلين بسجلات ا تحاد ( 27)مصر العربية وعددهم 

البحا  ختيار عينةإ، وقام الباحا بلاعب( 26)م 2626/م2672للعام التدريبي  سكوا لال
الرياضي  الأهلينادي السنة من 72ا سكوا  للمرحلة السنية تحت  لاعبينبالطريقة العمدية من 

الجزيرة الرياضي ستطلاعية من نادي با ضافة إلى عينة الدراسات ا  لاعبين( 72)وعددهم 
 ينةعيوضح تصنيف ( 7)، جدول ناشئ( 26)، ليصبح إجمالي العينة الكلية ينناش ( 6)وعددهم 
    .البحا

 ( )جدول   
 نوصيف عيسة البحث

 عينة الدراسة الاستطلاعية سة الأساسيةعينة الدرا العينة الكلية
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 % العدد % العدد % العدد

02 022 00 02 8 02 

 
 تجانس عينة البحث  3/3

نحيراف لتوا  بدلالة كيل مين المتوسيط الحسيابي والوسييط وا بحساب معامل ا  ينقام الباحث
 .المهاريةو البدنية  والمت يرات الفسيولوجيةمت يرات النمو المعياري لعينة البحا في 

 (2)جدول 

 متغيرات النموإعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في 
 قيد البحث والمهارية  البدنيةو الفسيولوجية والمتغيرات 

 وحدة المنغيراج
 القيا  

 المنوسط
 الحسابي

الاسحراف 
 الالنواء الوسيط المعياري

مو
 الس
راج
نغي
م

 

 0.23 2  2.95 2.22  سسة العمر
  2.00- 20.9  0299 29. 2  منر طولال

 2.32 25 22.  25.0 كجم الو ن
 2.02 2  00.  2.39  سسة العمر الندريبي

 2.23 02.9 22.  02.29 3منر/كيلوجرام مؤشر كنلة الجسم

سية
لبد
ج ا

غيرا
لمن
ا

 

 3 .2 2  5 .  2.29  عدد قدرة عضلاج البطن السفلية
  0.  0.9  32.  3.29  عدد قدرة عضلاج الظهر السفلية

 29.  2  2.02 2.3  عدد قدرة عضلاج الجاسبين
 2.33- 3   2.5 0.5  ث النوا ن الثابج
 2.09- 22.9 5 .  22.2 درجه النوا ن الحركي

ج 
غيرا
لمن
ا

رية
مها

ال
 

 2.05 3  20.   .3  عدد ماميةالضربة الجاسبية الأ
 2.52 0  25.  0.39  عدد الضربة الجاسبية الرلفية

والرلفية الطائرة  الأماميةالجاسبية  لضربةا
 2.92- 2  2.2  5.0 عدد بالنوالي

، تراوحيت ميا لتيوا  لأفيراد عينية البحيا الكلييةأن جمييع قييم معاميل ا ( 2)يتضح من جيدول 
، قييد البحيا والمهارييةلمت يرات النميو والعمير التيدريبى والمت ييرات البدنيية ( 2،67،  6،66-)بين
نيية البحييا الكلييية داخييل المنحنييى ممييا يشييير إلييى وقييو  عي( 7± )م مييا بييين نحصييرت هييذ  القيييإوقييد 
 . ، وهذا يدل على تجانس أفراد العينة في هذ  المت يراتدالى لهذ  المت يراتعتا 
 جمع البيانات أدوات وأجهزة 3/4

 بحثالالعينة قيد علي  المطبقة والقياسات ختباراتالإ 3/4/1

 ( 1) مرفق .  البدنيةختبارات الإ
 ."قدرة عضلات البطن السفلية "(ا 76)درجه 15 زاويةختبار رفع الرجلين من الرقود إ -7
 ." قدرة عضلات الظهر السفلية " (ا76)رفع الجذ  من الانبطاح  ختبارإ -2
 ."للجانبين عضليةقدرة ( ا76)من الرقود على الجانبين لأعلىرفع الجذ   ختبارإ -7

 02 =ن 
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 ."توازن ثابت"م الوقوف على مشط القد ختبارإ -1
 ".توازن متحرك"باس المعدل للتوازن المتحرك  ختبارإ -5

 ( 2) مرفق قياسات كثافة ومحتوي معادن العظام 

لقياس كثافة ومحتوي المعادن  (DEXA)جهاز الأشعة السينية المزدوجة الطاقة استخدم الباحث

 :قياس الأشعة عليبالعظام وذلك بقسم الأشعة بمستشفيات كلية الطب جامعة الزقازيق وتم 

 .العمود الفقري للفقرات من الثانية إلى الرابعة في المنطقة القطنية -

 .عظام الفخذ -

جة كثافة على أنها أفضل الأماكن التي توضح در وذلك لما أشارت إليه الدراسات المرتبطة

 :، وتم التوصل إلى المتغيرات الآتية ومحتوي المعادن بالعظام

ام للفقرات من الثانية إلي الرابعة في المنطقة القطنية للعمود كثافة ومحتوى معادن العظ -

 . BMD L2-L4 ،BMC L2-L4الفقري

 ،  BMD Femoral neck اليمنيكثافة ومحتوي معادن عظام عنق الفخذ للرجل  -

BMC Femoral neck      . 

 ،BMD Trochanter اليمني كثافة ومحتوي معادن عظام المدور بالفخذ للرجل  -

BMC Trochanter 

 (2)مرفق  قياس تركيز هرمون الكالسيتونين والكالسيوم فى الدم

، بواسيطة طبييب (الضيابطة –التجريبيية )مين أفيراد عينية البحيا  لاعبتم سحب عينة دم من كل 
، وذلييك  جييرا  معمييل تحليييل الييدم بمستشييفيات جامعيية الزقييازيقمخييتص فييى التحاليييل الطبييية ميين 
، (قبيل تنفييذ البرنيامت، وبعيد تنفييذ البرنيامت)يوم فيى اليدم والكالسي قياس تركيز هرميون الكالسييتونين

 : وتم مراعاة الشروط التالية عند إجرا  هذ  القياسات وهى 
 .ساعة من إجرا  القياس 72يوم قبل متنا  عن تناول الأغذية ال نية بالكالسا  -
 .ساعات 6  القياس بمدة لا تقل عن الصيام قبل إجرا -
 .الشد العصبي قبل القياسا  وتجنب سترخا  -

 ( 3) مرفق  :ةالمهاري اتختبارالإ
 .الأماميه جانبيةإختبار سرعة أدا  الضربة ال
 .الخلفية الجانبيةإختبار سرعة أدا  الضربة 

 .إختبار سرعة أدا  الضربة الجانبية الأمامية والخلفية الطا ر  بالتوالي

 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 3/4/2

 . (سم()الارتفا )مير لقياس الطول الكلى رستا جهاز - 
 .(كجم)ميزان طبى معاير لقياس الوزن  -
 .ملاعب اسكوا  ،كرات ومضارب اسكوا  -
 .، شريط قياسساعات إيقاف رقمية - 
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 .، حبال مطاطة، حبال الوثب، كرات سويسريةكرات طبية -
 .أجهزة أثقال وأثقال حرة -
 .تملئ بالرمل وب وزان مختلفةالجيتر وهو عبارة عن أكياس قما   - 
 .سم تستخدم لمرة واحدة 7لاستيكية سرنجات ب -
 .لحفظ الدم لحين إجرا  التحليل(  EDTA) مواد حافظة تحتوي على مسحوق مانع للتخثر  -
 .حافظة أدوات وقطن طبي ومطهر -
 .صندوق خاص بحفظ عينات الدم -
 .أنابيب اختبار بلاستيكية تستخدم لمرة واحدة -
 .أكياس قطن وأدوات تطهير -
 .جهاز الفصل المركزي عالي السرعة -
لقيياس كثافية ومحتييوي Double-Energy x-ray Absorptidmetry (Dexa)جهياز -

 .  ليدى عينة البحا (BMC  ، BMD )المعادن بالعظام 
 .صاص الذري لقياس الكالسيوم بالدمجهاز الامت -
                                                                                                        .                                                                                                                            ( Mini Vidas)في الدم الوريدي نو جهاز قياس تركيز هرمون الكالسيتونين  -
 الدراسات الاستطلاعية 3/5

 : الاستطلاعية الأولى ةالدراس 1/ 3/5

بعد قرار مجلس الوزرا  بفتح الأندية الرياضية للتدريب مع الأخذ في ا عتبار  ينقام الباحث
ستطلاعية بإجرا  الدراسة ا  العوامل الآمنه وا حترازيه ضد فيرس كرونا المستجد، قام الباحا

، (م26/3/2626) الموافق ثنينإلى يوم الأ( م76/3/2626) الموافق سبتليوم امن الأولى 
كتشاف نواحي القصور والضعف والعمل على تلاشى إ -تدريب المساعدين ) وتهدف الدراسة الي

ترتيب سير  -ختبارات والقياسات تحديد الزمن اللازم لعملية القياس في تنفيذ ا  -الأخطا  
 .(ختباراتا 
 :الاستطلاعية الثانية  الدراسة 2/ 3/5

( م25/3/2626) الموافق سبتالمن يوم ستطلاعية الثانية بإجرا  الدراسة ا  ينقام الباحث
، وكان الهدف منها حساب المعاملات العلمية (م23/3/2626) الموافق ثنينالأإلى يوم 

قيد رات ختبالإلالمعاملات العلمية ( 3)، (8)وتوضح جداول ( الثبات - الصدق)ختبارات للإ
 .البحا

  ختباراتالإصدق  3/5/2/1

ستخدام طريقة صدق التمايز بين مجموعتين إب ختباراتبحساب صدق ا  ينقام الباحث
والمجموعة الأخرى غير  لاعبين( 6) وهم عينة البحا ا ستطلاعية وعددهمحداهما مميزة إ
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جدول ، ناشئين( 8)سنه وعددهم  31م من ناشئين الاسكواش بنادي الزهور تحت وهالمميزة 
 .قيد البحاختبارات إيوضح دلالة الفروق بين المجموعتين المميزة وال ير المميزة في ( 5)

 (2)جدول 
 دلالة الفروق بين المجموعنين الممي ة وغير الممي ة في المنغيراج البدسية 

 0=  0ن =  نوالمهارية                                                                

وحدة  الارنباراج البدسية 
 القيا 

 المجموعة غير الممي ة المجموعة الممي ة
المنوسط  "ج"قيمة 

 الحسابى
الاسحراف 
 المعيارى

المنوسط 
 الحسابى

الاسحراف 
 المعيارى

 *3.22 00.  0.09 2.22 2  عدد قدرة عضلاج البطن السفلية
 *2.22 22.  9 2.50 3.2  عدد قدرة عضلاج الظهر السفلية

 *3.00 2.22 2 2.53 9.   عدد قدرة عضلاج الجاسبين
 *5.2 2.03 9.02  22.  2.09  ث النوا ن الثابج
 *2 2.0 3.022 93.29  2.20 23.9 درجه النوا ن الحركي

 *3.29 2.93 2.9  2.2 3.09  عدد ماميةالضربة الجاسبية الأ
 *3.22 2.29 2 2.22 3  عدد الضربة الجاسبية الرلفية

 *3.20 2.03 2.02 2.29 2  عدد والرلفية الطائرة بالنوالي الأماميةلضربة الجاسبية ا

 29 .0=  2 ودرجاج حرية  2.29الجدولية عسد " ج"قيمة 
بيين المجموعية الممييزة والمجموعية وجيود فيروق ذات دلالية إحصيا ية  (2)جودوليتضح من 

، مميا ييدل عليى البحا ولصالح المجموعة المميزة دقي والمهاريةفى المت يرات البدنية غير المميزة 
 .صدق الاختبارات المستخدمة 

 ختباراتالإثبات  3/5/2/2

ستخدام طريقة تطبيق إب قيد البحا والمهاريةختبارات البدنية ا بحساب ثبات  ينقام الباحث
ثلاثة أيام  ستطلاعية، بفاصل زمنيها مرة أخرى على عينة الدراسة ا ختبارات ثم إعادة تطبيقا 
عادة بين نتا ت التطبيق و ( ساعة32) ستقرار بين التطبيق ا وضح معامل ي( 3)ول التطبيق، وجدا 

 .قيد البحاوالمهارية  القدرات البدنية ختباراتإستطلاعية في الأول والثاني للعينة ا 
 (7)جدول 

 ستطلاعيةالإللعينة  إعادة التطبيقوبين التطبيق  الإرتباطمعامل 
 قيد البحث المهاريةختبارات البدنية والإ في

وحدة  الارنباراج البدسية 
 القيا 

قيمة  النطبيق الثاسى النطبيق الاول
المنوسط  "ر"

 الحسابى
الاسحراف 
 المعيارى

المنوسط 
 الحسابى

الاسحراف 
 المعيارى

 2.05  2.0 2.3  2.22 2  عدد قدرة عضلاج البطن السفلية
  2.5 00.  3.5  2.50 3.2  عدد ةقدرة عضلاج الظهر السفلي

   8 = ن
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 2.52 09.  0.0  2.53 9.   عدد قدرة عضلاج الجاسبين
 2.05 2 .  2.5  22.  2.09  ث النوا ن الثابج
 2.02 3.29 22.3  2.20 23.9 درجه النوا ن الحركي

  2.5  0.  3.5   2.2 3.09  عدد الضربة الجاسبية الامامية
 2.00 2.52 3.2  2.22 3  عدد الضربة الجاسبية الرلفية

 2.50 2.52 2.3  2.29 2  عدد والرلفية الطائرة بالنوالي الأماميةلضربة الجاسبية ا

 2،222=  2ودرجاج حرية  2،29الجدولية عسد " ر"قيمة      
بيقيييين الأول والثييياني فيييي نتيييا ت بيييين التط رتبييياط دال إحصيييا ياً إأنيييه يوجيييد  (2)جووودول يتضيييح مييين 

 .قيد البحا مما يدل على ثبات هذ  الاختبارات والمهاريةنية البد ختباراتا 
 

  البرنامج التدريبي المقترح 6/ 3

 :الأسس العلمية لوضع البرنامج التدريبي 

 .(صفات اللاعب الفردية)للاعبين ستجابات الفردية مراعاة الفروق الفردية وا 
جبيييات التيييدريب وترتييييب تحدييييد هيييدف البرنيييامت وأهيييداف كيييل مرحلييية مييين مراحيييل تنفييييذ  ووا -7

 .حلة السنية وخصا ص النمو للاعبينأسبقيتها وتدرجها وملا مة البرنامت للمر 
 .سب وديناميكية الأحمال التدريبيةمراعاة مبدأ التدر  في زيادة الحمل والتقدم المنا -2
 .أسبو ( 72)تحديد الفترة الزمنية للبرنامت وذلك بواقع  -7
فييي  وحييدات تدريبييية(   1) تدريبييية الأسييبوعية بواقييع قييام الباحييا بتحديييد عييدد الوحييدات ال -1

 .وحدة( 16)بإجمالي عدد ( ، الجمعةالأحد، الثلاثا ، الخميس)الأسبو  أيام 

حمييا  ق  بييدون ا  26 تييم تحديييد زميين الوحييدات التدريبييية حيييا بلييم متوسييط زمنهييا مييابين -5
 .دةلكل وحدقا ق  5ق والختام ب  75حما  ب تم تحديد زمن ا ، و والختام

بمعني أسبو  بحميل (  2:  7) بطريقة ( الدورة المتوسطة ) تم تشكيل دورة الحمل الفترية  -8
بمعنييي أسييبو  بحمييل متوسييط يليييه ثلاثيية (  7:  7) متوسييط يليييه أسييبوعين بحمييل مرتفييع، 

 .وذلك خلال البرنامت التدريبي أسابيع بحمل مرتفع
ني وحدة تدريبية بحمل متوسط يليها بمع( 2:  7)تم تشكيل دورة الحمل الأسبوعية بطريقة  -3

 .تفع وذلك خلال البرنامت التدريبيوحدتين تدريبيتين بحمل مر 
وذليك ( ي أقصي –عيالي  –متوسيط ) قام الباحا بتقسيم درجات الحمل إلي ثيلاا درجيات  -6

 .خلال البرنامت التدريبي
درات البدنية للقق 7666 بواقع ق1726تم تحديد الزمن الكلى للبرنامت التدريبى حيا بلم  -2

ق  7666و% 75بنسيييييبة  للتيييييدريبات القيييييوة الوظيفييييييةق 7572و% 25بنسيييييبة  الخاصييييية
 (.1)مرفق، %75ق للإعداد الخططى بنسبة  816و  ،% 25بنسبة  مهاريللإعداد ال

 خطوات إجراء التجربة 
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 :تم تحديد خطوات إجرا  التجربة على النحو التالى
 . بنادى الزهور الرياضي  عب ا سكوامكان تطبيق البرنامت هو ملا -

 (. م2626 -م 2672) التدريبيالمقترح خلال الموسم  التدريبيتم تطبيق البرنامت  -

اللازمييية للبحيييا  والأجهيييزةا ختبيييارات والقياسيييات وكيييذلك الأدوات  تحدييييدبعيييد قيييام الباحيييا  -
ختيار العينة بعم وا جرا ات للبحيا والتيى تسيياعد عييلى سيير تجربية  الخطواتل بعض يوا 

 : يحة وكانت تلك ا جرا ات كما يلىالبحا بطريقة علمية سليمة وصح
 القياس القبلي 

من يوم الأربعا  ( ، والضابطةالتجريبية) اد البحا للمجموعتين تم إجرا  القياسات القبلية لأفر 
تم قياس تركيز هرمون ، حيا م77/3/2626الموافق  جمعةم وحتى يوم ال22/3/2626الموافق 

أخذ عينات الدم وذلك  جرا  عملية التحليل في معمل  من خلالن والكالسيوم فى الدم الكالسيتوني
قياس كثافة ومحتوي المعادن بالعظام وذلك بقسم تم ، و ل الدم بمستشفيات جامعة الزقازيقتحلي

قيد البحا  والمهارية تم قياس المت يرات البدنية، و الأشعة بمستشفيات كلية الطب جامعة الزقازيق
  .الرياضي الزهورنادى فى 

 برنامجتطبيق ال

م 2/6/2626الموافق  حدعلي عينة البحا وذلك من يوم الأ البرنامت التدريبيتم تطبيق 
 . بنادي الزهور الرياضيالاسكواس م وذلك علي ملاعب 27/76/2626الموافق  جمعةإلي يوم ال

  القياس البعدي

فى المت يرات المستخدمة  (بية، والضابطةالتجري)للمجموعتين ت البعدية تم إجرا  القياسا
الموافق  حدمن يوم الأقيد البحا وبنفس شروط القياسات السابقة خلال الفترة الزمنية 

 .م2626/ 23/76م وحتى يوم الثلاثا  الموافق 25/76/2626

 
 المعالجات الإحصائية 

 فييسيتخدمت إ التييبعد جمع البيانات وتسجيل القياسات المختلفة للمت يرات  ينقام الباحث
روض يفييال ةيحيين صي كد مييتييداف واليإجرا  المعالجات ا حصا ية المناسبة لتحقيق الأهب هذا البحا

وتم  ”SPSS“ا حصا ي ستخدام البرنامت إب الآليالقوانين ا حصا ية وكذلك الحاسب  داميخيستإب
ختبيار دلالية ل ا لتيوا ، إالمتوسط الحسيابي، ا نحيراف المعيياري، الوسييط، معامي : حساب ما يلي

 .نسب التحسن، (بيرسون)رتباط البسيط معامل ا ، (ت)الفروق 
 عرض ومناقشة النتائج 4/0

 عرض النتائج 4/1

 :عـرض نتــائج الفرض الأول  4/1/1
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 (0)جدول 
 دلالة الفروق وسسب النحسن بين القيا  القبلى والبعدى للمجموعة النجريبية فى المنغيراج البدسية 

 0 = ن                               والمهارية                                           
 المنغيراج

وحدة 
 القيا 

 القيا  البعدى القيا  القبلى
سسب  "ج"قيمة 

  النحسن
المنوسط 
 الحسابي

الاسحراف 
 المعياري

المنوسط 
 الحسابي

الاسحراف 
 المعياري

 %  .29 *2.230  332.  5.3  2.00 3.3  عدد قدرة عضلاج البطن السفلية
 %2 .22 *2.929 2.205 2.0  922.  0.2  عدد قدرة عضلاج الظهر السفلية

 %25.92 *2.553  325.  9.2  5 2.5 5.0 عدد قدرة عضلاج الجاسبين
 %22.39 *5.320 0.209 0.5  2.092 9.   ث النوا ن الثابج
 %3.00  *5.233 3.932 29.9 0.520 22.3 درجه النوا ن الحركي

 %5 .22 *2.050  202.  2.9  2.525 2.3  عدد الضربة الجاسبية الامامية
 %25.22 *00.333 2 2.9 2.2  295.  5.2 عدد الضربة الجاسبية الرلفية

والرلفية الطائرة  الأماميةلضربة الجاسبية ا
 %20 *2.333  005.  2.0  2.529 2  عدد بالنوالي

  0.020=  5ودرجاج حرية  2.29دولية عسد مسنوى الج" ج"قيمة 
وجيود فيروق ذات دلالية إحصيا ية بيين القيياس القبليى والبعيدى عينية  (0)جودوليتضح من         

قيييد البحيا ولصييالح القييياس البعييدى، كمييا والمهارييية البحيا التجريبييية فييى جميييع المت ييرات البدنييية 
وانحصييرت نسييبة التحسيين مييا بييين البحييا، يتضييح وجييود نسييب تحسيين فييى جميييع المت يييرات قيييد 

(77.66 : %82.53)%. 
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 (5)جدول 
 المنغيراجدلالوة الفروق وسسب النحسون بين القيا  القبلى والبعدى للمجمووعة النجريبيووة فى 

 وكثافة ومحنوى معادن عظام العمود الفقرى والفرذ الفسيولوجية 
                                                            0 = ن                                                                                        

 المنغيراج
وحدة 
 القيا 

 "ج"قيمة  القيا  البعدى القيا  القبلى
 المحسوبة

سسب 
المنوسط  النحسن

 الحسابي
الاسحراف 
 المعياري

المنوسط 
 الحسابي

الاسحراف 
 المعياري

بيكو جرام  نركي  هرمون الكالسينوسين فى الدم 
 % 0.0 *  2.2 2.322 5.20 2 2.2 0.05 ملليلنر/ 

/ ميلجرام  نركي  الكالسيوم فى الدم
 %3.20 *2.95  20 .2 5.33 02 .2 5.25 ديسيلنر

كثافووة معووادن عظووام الفقووراج القطسيووة 
 % 0.9 *2.252 2.292 22 .  2.229 292.  0 /جم BMD L2-L4بالعمود الفقرى 
 عظام عسق الفرذ كثافة معادن 

BMD Femoral neck 2.53 *9.229  2.23 232.  2.222 2.590 0 /جم% 
 عظام المدور بالفرذ كثافة معادن 

BMD Trochanter 2.00 *2.292 2.233 2.553 2.290  2.50 0 /جم% 
معادن عظوام الفقوراج القطسيوة  محنوى

 %5.52 *0.220 52 .3 22.02 0.202 2 .32 جم BMC L2-L4بالعمود الفقرى 
 عظام عسق الفرذ محنوى معادن 

BMC Femoral neck 2.02 *5.229 2.032 9.03 2.032 2.09 جم% 
 عظام المدور بالفرذ محنوى معادن 

BMC Trochanter 0.0 *0.292 2 2.3 02.   2.920 2.52  جم % 

  0.020=  5ية ودرجاج حر  2.29الجدولية عسد مسنوى " ج"قيمة  
 عبيينالقيياس القبليى والبعيدى للا وجود فروق ذات دلالية إحصيا ية بيين (5)جدوليتضح من      

عينة البحا التجريبية فى تركيز هرمون الكالسيتونين والكالسييوم فيى اليدم وكثافية ومحتيوى معيادن 
، كميا يتضيح لبعيدىاالعظام لكل من الفقرات القطنية للعمود الفقرى وعظام الفخيذ ولصيالح القيياس 

% : 7.32)نحصيرت نسيبة التحسين ميا بيينا  و ، حسن فى جميع المت يرات قييد البحياوجود نسب ت
2.23)%. 

 مناقشة النتائج 4/2

 مناقشة نتائج الفرض الأول  4/2/1

وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييا ية بيييين القيييياس القبليييي والبعيييدي  (0)الجووودولويتضيييح مييين 
، كميا لصيالح القيياس البعيدىقيد البحا  والمهارية ت يرات البدنيةفى جميع المللمجموعة التجريبية 

وجييود نسييب تحسيين بيييين القياسييين القبلييى والبعييدى فييى جميييع المت ييييرات ( 0)الجوودوليتضييح ميين 
% 77.66)نحصرت نسبة التحسين ميا بيين ا  و  ،الح القياس البعدىقيد البحا لص والمهارية البدنية

قييييوة عضييييلات )فييييي المت يييييرات البدنييييية مت ييييير  ، حيييييا كانييييت أعلييييى نسييييبة تحسيييين%(82.53: 
وكانييييت أقييييل نسييييبة تحسيييين فييييي مت ييييير التييييوازن الحركييييى وبل ييييت %( 82.53)وبل ييييت ( الجييييانبين
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وبل ييييت  (الضييييربة الجانبييييية الخلفييييية) الضييييربات، وكانييييت أعلييييى نسييييبة تحسيييين فييييى %( 77.66)
ويرجيع  ،%( 86.72)وبل ت ( الضربة الجانبية الأمامية)، وكانت أقل نسبة تحسن %( 82.63)

إليييى  والمهارييييةالتحسييين فيييى القيييياس البعيييدى للمجموعييية التجريبيييية فيييى المت ييييرات البدنيييية  ينالبييياحث
) ز فاعليية برنيامت تيدريبات القيوة الوظيفيية المقتييرح واليذى تضيمن تيدريبات لعضيلات منطقية المركيي

ن الثابييت با ضييافة إلييى تييدريبات التييواز ( ، عضييلات الجييانبينعضييلات الييبطن، عضييلات الظهيير
، كميا تيم الوظيفيةوالمتحرك والتدريبات الخاصة بالقوة مع التوازن والتى يطلق عليها تدريبات القوة 

 السويسيريةسيتخدام تيدريبات الكيرات إ، حييا تيم ات وفقاً للأسس والمبادئ العلمييةتقنين تلك التدريب
في الاعتبار أن تكيون  حاالبا، وفى ضو  ذلك راعى ساتيك المطاطةطبية والأثقال والأوالكرات ال

، لمجموعيات العضيلية الميراد تنميتهياتجيا  العميل الحركيي وأن تخيدم اإكل هذ  التيدريبات فيي نفيس 
، رضيلات الظهيميع مراعياة التنميية المتوازنية بيين عضيلات اليبطن العلييا والوسيطى والسيفلية ميع ع

قييييد  والمهاريييية لبدنيييية، أدى ذليييك إليييى تنميييية المت ييييرات اكيييذلك التركييييز عليييى عضيييلات الجيييانبينو 
 .البحا

إلى أن من ( م0223)Dave Schmitz ديف شمين  مع ما أشار إليه وتتفق هذ  النتا ت
، حيا تقوم التركيز على مجموعة عضلات المركزأهم سمات تدريبات القوة الوظيفية هو 

يفية على وة الوظ، وتشمل تدريبات القبربط الطرف السفلى بالطرف العلويعضلات المركز القوية 
ت تجاهات مما يجعلها من أفضل التدريبات المستخدمة فى تحسين قوة عضلاحركات متعددة ا 

 ( 22:  75) .والتوازن( منتصف الجسم)المركز 
أن تدريبات القوة الوظيفية  (2 ()م0222)Fabio comana  كوماسافابيو كما يشير 

، كما أن التوازن فى شكل متكاملية تعمل فى وقت واحد بتجعل العديد من المجموعات العضل
 .العمل العضلى عنصر ر يسى فى تدريبات القوة الوظيفية

أن عضيلات المركيز ( م0222)   Akuthota & Nadlerاكيوسوونا وسوادلر ويضييف
، ن خيلال الجيذ  إليى الأطيراف العليياتعمل على النقيل الكاميل للقيوة الناتجية مين الطيرف السيفلى مي

لمركيز لين ييحدى إليى نقيل الطاقية الحركيية بشيكل كاميل مين أسيفل وبالتالى فيإن ضيعف عضيلات ا
، ولهيذا السيبب فيإن يية حيدوا إصياباتلأعلى وبالتالى أدا  رياضى غير جيد با ضافة إليى إمكان

تييدريبات القييوة ، لييذا أصييبحت لضييرورة إلييى تحسييين الأدا  الرياضييىتحسيين قييوة المركييز سيييحدى با
 (86:  77. )ن فى جميع الألعاب الرياضيةمدربيستخدام بين الالوظيفية شا عة ا 

، ( 9()م2 02) إيهواب عبود الع يو وتتفق نتا ت هذ  الدراسية ميع ميا توصيل إلييه كيل مين 
ألووودين وسوواميران ،  (2 ()م2 02)، مسووى محموود سجيووب ( 0()م2 02) أحموود حسوون سظمووى 

Alauddin& Samiran  (02 00 ()م ) كويسج جون( 2()م  02)، أسامة أحمد  كى ، 
هم فييى تحسييين تسييأن تييدريبات القييوة الوظيفييية ( 02()م02 2)  Kwang Jan Kimكوويم  
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والمسيتوي ( ، والتيوازن قيدرة العضيلية، والقوة العضلية لعضلات البطن والظهيرال)المت يرات البدنية 
 .المهاري للاعبين

  ثانيمناقشة نتائج الفرض ال 4/2/2

 ية بيييين القيييياس القبليييي والبعيييدي وجيييود فيييروق ذات دلالييية إحصيييا (5)الجووودوليتضيييح مييين 
 (تركييز هرميون الكالسييتونين والكالسييوم فيى اليدم)المت ييرات الفسييولوجية للمجموعة التجريبيية فيى 

عظييام الفخييذ ولصييالح وكثافيية ومحتييوى معييادن العظييام لكييل ميين الفقييرات القطنييية للعمييود الفقييرى و 
ن القياسييين القبلييى والبعيييدى وجييود نسييب تحسيين بييي (5)الجوودول، كمييا يتضييح ميين القييياس البعييدى

% 7.32)نحصرت نسيبة التحسين ميا بيين ا  ، و لبعدى فى جميع المت يرات السابقةولصالح القياس ا
، بينمييا %( 6.67)، حيييا كانييت نسييبة تحسيين تركيييز هرمييون الكالسيييتونين فييى الييدم %( 2.23: 

ن عظييام العمييود ، وبالنسييبة لكثافيية ومحتييوى معيياد%(7.32)يييز الكالسيييوم فييى الييدم بلييم تحسيين ترك
الفقرى والفخذ فكانت أعليى نسيبة تحسين فيي مت يير محتيوى معيادن عظيام الفقيرات القطنيية للعميود 

، وكانت أقل نسيبة تحسين فيي مت يير كثافية معيادن %( 2.23)وبل ت  (BMC L2-L4)الفقرى 
، ويرجييع الباحييا وجييود تلييك %( 3.62)وبل ييت  (BMD Trochanter) عظييام المييدور بالفخييذ

سيتخدام تيدريبات القيوة الوظيفيية إابي للبرنامت التيدريبى المقتيرح بالتحسن إلى الت ثير ا يجالفروق و 
سييييتخدام التييييدريبات الحييييرة إمنطقيييية المركييييز ب والتييييى ركييييزت علييييى تنمييييية القييييوة العضييييلية لعضييييلات

وتييدريبات الأثقييال والتييى أدت إلييى زيييادة ترسيييب أمييلاح الكالسيييوم فييى خلايييا العظييام وزيييادة تركيييز 
، مما أدى إلى تحسين كثافة ومحتيوى معيادن وتقليل تركيز الكالسيوم فى الدم مون الكالسيتونينهر 

 .ت القطنية بالعمود الفقرى والفخذعظام الفقرا
أن ممارسة الرياضة والتمرينات  (م0223) Jac جا وتتفق هذ  النتا ت مع ما أشار إليه  

يت العظمييي ممييا يييحدي إلييي إمييداد هييذا النسيييت البدنييية تسيياعد علييي تنشيييط الييدورة الدموييية فييي النسيي
 (21:  72).بنا ه وفى تحقيق صلابة العظام بالعناصر المعدنية التي يحتاجها في

ادن العظام ترتبط بالقوة أن كثافة مع (م0225) Chang et al شاسج وخررونكما يشير 
، وأن ممارسيية لعظييامبييير فييي زيييادة كثافيية معييادن ا، فزيييادة القييوة العضييلية تييحثر بشييكل كالعضييلية

تعييييد تمرينيييات القييييوة العضيييلية والتمرينييييات عاليييية التصييييادم والتمرينيييات ذات الأثقييييال عليييي العظييييام 
، وقيييد أظهيييرت العدييييد مييين الدراسيييات العلميييية تفيييوق الممارسيييين ضيييرورية لنميييو العظيييام بشيييكل جييييد

 (362:  77.)الممارسين في كثافة معادن العظامللنشاط الرياضي عن غير 
أن تيدريبات الأثقيال والمقاوميات تعيد أفضيل التيدريبات  (م0222)  Davidيفيودد ويضييف
، كميا أن الضي ط الميكيانيكي الواقيع عليي العظيام ي الاحتفاظ بقوة العضيلات والعظيامالتي تسهم ف

وليييذا فيييإن كميييية بنيييا  نتيجيية النشيياط البييدني يييحدي إلييي ترسيييب أمييلاح الكالسيييوم فييي خلايييا العظييام 
 (776:  78).وتكرارها في الأدا  يد علي درجة القوةالعظيام تعتم
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 Minimal Essensial أن مصيطلح(م0222)Lukaski HCلوكاسوكي كميا ييذكر
Strain(MES)   يعني عتبة التحفيز التي تعتبر أوليى مراحيل تحيول العظيام الجدييدة وتعيد القيوى

، حييا التحيولة لحيدوا التي تصيل أو تتخطيى هيذ  العتبية أو يتكيرر حيدوثها كثييراً ميا تكيون كافيي
 تعمل هذ  الأحمال التي تكون في مسيتوى عتبية التحفييز بإعطيا  إشيارة لبيد  ذهياب خلاييا العظيام

، حيييا تعمييل علييى تثبيييت ألييياف الكييولاجين بهييا ق العظمييية المتيي ثرة بتلييك الأحمييالإليى تلييك المنيياط
عتبيية التحفيييز غييير مييحثرة ، وتعييد القييوى أسييفل مسييتوى العظييام فييي تلييك المنطقيية المتيي ثرة لتزويييد قييوة

على تحول العظام وتعد الأنشيطة البدنيية اليوميية ميع الزييادة فيي شيدتها كافيية لتولييد قيوى تتخطيى 
كمييا أن لتييدريبات العييدو والوثييب مقاوميية عالييية تسييمح بتخطييي عتبيية التحفيييز،  ،بهييا عتبيية التحفيييز

عليى وزن ( أثقيال)وط كذلك الأنشطة التي تشيكل حميل ليوزن الجسيم عليى العظيام ميع إضيافة ضي 
 (38: 27).لفرد لها ت ثير على تحول العظامجسم ا

راسيووووا محموووود عبوووود ا  غريووووب  ميييين كييييل وتتفييييق نتييييا ت هييييذ  الدراسيييية مييييع مييييا توصييييل إليييييه
أن تييدريبات ( ()0223)أبووو العوولا أحموود عبوودالفنان وأحموود سصوور الوودين رضوووان، (2()م2 02)

، الكالسييتونين والكالسييوم فيى اليدمتركييز هرميون القوة العضلية أدت إلى حدوا ت ثير إيجابي فيى 
، ومسووووووى محموووووود سجيووووووب ومحتييييييوى المعييييييادن بعظييييييام العمييييييود الفقييييييرى والفخييييييذ وتحسييييييين كثافيييييية

محتيوى إليى تحسيين كثافية معيادن و  ترنيامت تيدريبات القيوة الوظيفيية أدفيى أن ب، (2 ()م3 02)
أن البرنامت التدريبى المقتيرح  فى (2()م  02) وأسامة أحمد  كى ، عظام العمود الفقرى والفخذ

ستخدام التدريبات الوظيفية أثر إيجابيياً عليى كثافية وكتلية معيادن عظيام الفقيرات القطنيية بيالعمود إب
 .الفقرى

أن التدررياا   ( م9002) Chang et al شانج وآخروو  وهذا يتفق مع ما توصل إليه

وأيضددام مددع مددا توصددفل إليددفه % 6.2الرياضدديأ أر  إلددى ت كددفن مثادددأ معددارن العةددفا  ا كاددفأ 

أ دده  ددرس ت كددن دددى مثادددأ معددارن عةددا  ا  ددراف  (م9006)Lukaski HCلوكاسررك  

 .المكتخرمأ دى التررياا  لرى الرياضيين

 الإستنتاجات والتوصيات 5/0

 الإستنتاجات 5/1

ستناداً إلي ما تم تحقيقيه من أهداف وفروض وفي ا  في ضو  ما أسفرت عنة نتا ت هذا البحا و 
جرا اته توصل الباحا إلي ا دود عيح  :ستنتاجات التاليةنة البحا وا 
ستخدام تدريبات القوة الوظيفية أدى إلى تحسين تركيز هرمون إالبرنامت التدريبي المقترح ب 5/7/7

الكالسيتونين والكالسيوم فى الدم وكثييافة ومحتوى عظييييام الفقرات القطنية بالعمود الفقرى 
 .لمجموعة التجريبيةاوعظام الفخذ لدى 
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البرنامت التدريبي المقترح باستخدام تدريبات القوة الوظيفية أدى إلى تحسين المت يرات  5/7/2
لات الظهر السفلية، قدرة عضلات ، قدرة عضقدرة عضلات البطن السفلية) دنية الب

 .لدى المجموعة التجريبية( الجانبين، التوازن الثابت، التوازن الحركى
الضربات ستخدام تدريبات القوة الوظيفية أدى إلى تحسين إرنامت التدريبي المقترح بالب 5/7/7

 .المجموعة التجريبية لدي الجانبية الأمامية والخلفية
تدريبات القوة الوظيفية المقترحة أدت إلى نتا ت أفضل فى تركيز هرمون الكالسيتونين  5/7/1

، طنية بالعمود الفقرى وعظام الفخذم الفقرات القوالكالسيوم  فى الدم وكثييافة ومحتوى عظييييا
 .جريبية مقارنة بالمجموعة الضابطةللمجموعة التوالمهارية والمت يرات البدنية 

 التوصيات 5/2

ن سييتخدام تييدريبات القييوة الوظيفييية لمييا لييه ميين أهميييية فييى تحسيييإتطبيييق البرنييامت المقتييرح ب 5/2/7
 .والمهارية للاعبي الاسكوا المت يرات البدنية وتحسين  ،كثافية ومحتوى العظام بالجسم

 .إجرا  دراسات مماثلة على مراحل سنية أخرى  5/2/2

 .بحا ومحاولة تطبيقها على لاعبيهماسترشاد المدربين بالتدريبات المقترحة في هذا ال 5/2/7
 .لة لتدريبات القوة ولا ت نى عنهاتدريبات القوة الوظيفية تعتبر مكم 5/2/1
وفير الأدوات والأجهيييزة الرياضيييية المسيييتخدمة فيييي تيييدريبات القيييوة الوظيفيييية فيييي الأنديييية تييي 5/2/5

 .ريبية فى مختلف الأنشطة الرياضيةوالمحسسات الرياضية بما يخدم العملية التد
 المراجع 

،  فسيولوجيا اللياقة البدسيوة(: م2667)أبو العلا أحمد عبد الفتاح، أحمد نصر الدين رضوان  - 
 .، القاهرةلى، دار الفكر العربىالطبعة الأو 

نوويثير نوودريباج القوووة الوظيفيووة علووى بعووا المنغيووراج البدسيووة (: م2678)أحمييد حسيين نظمييى  -0
 ، المجلية العلميية(7)الجيز  ( 33)د العيدمنر حورة ،  92ومسنوى الأداء المهارى لدى سباحى 

 .عة حلوانللتربية البدنية وعلوم الرياضية، كلية التربية الرياضية للبنين، جام
، الطبعيية  سظريوواج ونطبيقوواج –فسوويولوجيا الرياضووة ( : م2667)أحمييد نصيير الييدين رضييوان  -3

 .، القاهرة الأولى، دار الفكر العربى
فاعليوووة النووودريباج الوظيفيوووة علوووى بعوووا المنغيوووراج البدسيوووة ( : م2677)أسييامة أحميييد زكيييى  -2

سجووا  الرقمووى فووى قووذف وكثافووة معووادن عظووام الفقووراج القطسيووة للعمووود الفقوورى ومسوونوى الا 
، ، كليية التربيية الرياضيية للبنيات ، المجلية العلميية لعليوم وفنيون الرياضية(76)، المجليد القرص

 .جامعة حلوان 
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نوويثير اسوونردام نوودريباج القوووة الوظيفيووة علووى نسميووة بعووا (: م2678)إيهيياب عبييد العزيييز  -9
تييورا ، كلييية التربييية الرياضييية، ، رسييالة دكالمنغيووراج البدسيووة والمهاريووة للاعبووى الكوورة الطووائرة

 .جامعة بنى سويف
نوويثير نوودريباج القوووة العضوولية باسوونردام الكوورة الطبيووة ( : م2671)رانييا محمييد عبييداب غريييب  -2

على كثافة ومحنوى المعادن بالعظام وبعا المنغيراج الفسيولوجية ومسونوى الأداء المهوارى 
لتربية البدنيية والرياضية، كليية التربيية الرياضيية لعلمية ل، المجلة ا(37)، العدد لساشئاج الجودو

 .للبنين، جامعة حلوان
 .، القاهرة، دار المعارفالندريب الرياضى سظرياج ونطبيقاج( : م2667)عصام عبد الخالق  -2
 .، القاهرة، دار الفكر العربيالنغذية للرياضيين( : م2666)محمد محمد الحماحمى  -0
نسميوووة القووووة العضووولية بالمقاومووواج ل طفوووال فوووى أسووو   :( م2666)مفتيييى إبيييراهيم حمييياد  -5

 .، مركز الكتاب للنشر، القاهرة المرحلة الابندائية والإعدادية
فاعليوة نودريباج القووة الوظيفيوة علوى كثافوة العظوام وبعوا ( : م2677)منيى محميد نجييب  -2 

، (86)العيدد ، الصفاج البدسية ونيثيرها على مسنوى أداء بعا مهواراج النمريسواج الإيقاعيوة
 .لعلمية للتربية البدنية والرياضة، كلية التربية الرياضية للبنين، جامعة حلوانالمجلة ا
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