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 الملخص:

بعض  تأثير القوة القصوى مع تناول الليوسين علىإلى التعرف على " يهدف البحث 

لمنهج استخدام اتم  "، وقدالمتغيرات البيوكيميائية والبدنية والمهارية لدى لاعبى رفع الأثقال

ق ضابطة وذلك بتطبي يوعتين احدهما تجريبية والأخرمالتجريبي بالتصميم التجريبي لمج

ئ رفع ن ناشمتم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية ، ولمجوعتينالقياسات القبلية والبعدية ل

عينة جم الحالاثقال بنادي الشمس والصيد والمؤسسة الرياضية العسكرية بمدينة المستقبل، وبلغ 

الذين طبق  ( رباعين7( رباع تم تقسيمهم عشوائيا إلى مجموعة تجريبية وبلغ حجمها )30الكلية )

( 7)جمها حبي المقترح مع تناول الليوسين كمحفز، ومجموعة ضابطة وبلغ عليهم البرنامج التدري

ل عقار تناو رباعين الذين طبق عليهم البرنامج التقليدى من قبل المدربين )تدريبات تقليدية مع

ملات العلمية ( رباع كعينة للدراسات الاستطلاعية لإجراء المعا16بيلاسيبو(، وكذلك تم اختيار )

يبية التجر ت أهم النتائج أن البرنامج التدريبي المقترح المطبق على المجموعة، وأشارعليهم، 

 حسن بيننسب توباستخدام تدريبات القوة القصوى مع تناول اليوسين كمكمل غذائى تأثيراً إيجابياً 

 )هرمون يائيةالقياسات القبلية والبعدية لصالح القياسات البعدية  على بعض الاستجابات البيوكم

و جلوبين (، مي(CPK(، فسفو كرياتين كاينيز GOTو، التيستوسترون، ناقلة أمين اسبارتات )النم

Myoglobin( نسبة تركيز الليوسين في الدم ،Leucin لقصوى ا( ، والمتغيرات البدنية )القوة

خطف ية  )الحركية ،القدرة العضلية، السرعة الحركية، المرونة، التوافق، التوازن ( والمهار

 .ى، كلين كلاسيكى( للاعبي رفع الاثقالكلاسيك

Abstract: 

The research aims to identify “the effect of maximum with leucine 

on some chemical, physical, and skill-based cooperation among 

weightlifters.” The experimental model was used with an experimental 

design for two groups, one symbolic and the other a control, to the pre- and 

post-measurements of the two groups. The research method was chosen 

with clarity of intent. Junior weightlifters at the Sun and Fishing Club and 

the Military Sports Foundation in Mostaqbal City, and the total eye size 

reached (30) weightlifters. They were read directly to an estimated group, 

the size of which was (7) weightlifters, to whom the proposed training 

program was applied with taking leucine as a stimulant, and they learned 
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and the size reached (7). ( Weightlifters who were given the traditional 

program by trainers (traditional training with the drug Belacibo), as well as 

(16) weightlifters being chosen as a sample to cover the costs of scientific 

operations directly. The most important results are that the proposed 

training program was applied to the experimental group using maximum 

strength training. Taking leucine as a nutritional supplement had a positive 

effect and improvement rates between pre- and post-measurements. 

Connections of fingerprint measurements on some biochemical responses 

(growth hormone, testosterone, aspartate aminotransferase (GOT), 

phosphocreatine kinase (CPK), myoglobin, myoglobin, leucine 

concentration in the blood). And the variables (maximum strength, chest 

capacity, speed, fitness, fitness, endurance) and skill (classic snatch, classic 

clean) for weightlifters. 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 نية البدتأثير القوة القصوى مع تناول الليوسين على بعض المتغيرات البيوكيميائية و
 والمهارية لدى لاعبى رفع الأثقال

 المقدمة ومشكلة البحث:

دة ستفاإن الانجازات الرياضية التي تحققت خلال السنوات الأخيرة تعكس بوضوح مدى الا

اد ي إعدمن التقدم العلمي بتطويع التطبيقات المختلفة للعلوم المرتبطة بالمجال الرياضي ف

زة لركيبارها االرياضيين للوصول بهم إلى المستويات العالية بدءا من مرحلة الناشئين باعت

 مية.الأساسية الأولى التي يعتمد عليها في تحقيق الطموحات الرياضية في المحافل العال

لعالم ولة لتعتبر رياضة رفع الأثقال من أحد أقدم الرياضات في العالم فقد أقيمت أول بط

 اترفعم بمدينة لندن وكانت البطولة تقام في فئة وزنيه واحدة وتسع أنواع من ال1891عام 

ل ول كوكانت اللجنة المنظمة للمسابقة هي التي تحدد وزن الثقل لكل نوع من الرفعات ويحا

تيجة يد نلاعب رفع هذا الثقل ويسجل له نتيجة المحاولات الناجحة وتجمع أوزان الرفعات لتحد

 (3: 17الفائز. )

 رفررع الأثقررال بأنهررا " نشرراط أو رياضررة م(2010أحمددد العميددرحم محمددد حسددن  )يعرررف 

 Clean والكلرين النطرر  snatch أوليمبية يتم التنافس فيها لرفع أكبر ثقرل فري تكنيرك الخطرف

and Jerk  (4  :10) 
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مسعد  ،(2012أبو العلا أحمد عبد الفتاح )، م(2011) محمد صبحي حسنين يذكر كلُ من 

ة خاص أن لكل لعبة رياضية متطلبات بدنية (2022مؤيد علي الطائي) (م2018علي محمود )

ا وافرهتتميزها عن غيرها من الألعاب ، وعادة تنعكس هذه المتطلبات على المواصفات الواجب 

أن  ء يجبفيمن يمارسونها يعطى فرصة أكبر لاستيعاب مهارات اللعبة ، وعلى ذلك فعند الانتقا

 - 26: 1(،)29: 14يؤخذ في الاعتبار إجراء الاختبارات والقياسات الخاصة بالمهارة المختارة. )

27(،)19 :57(,)20 :38)  

ى حسن أن التقدم في مجال رياضة رفع الأثقال يعتمد عل م(2016أحمد سعد زكريا )يرى 

وع من ا الناختيار المبتدئين لممارسة هذه الرياضة، بحيث يتوافر فيهم المقومات المطلوبة لهذ

 (23: 3الرياضات. )

لإنجاز اأنه يعتمد تحقيق  م(2018وديع ياسين التكريتي و عادل تركي الدلوح )يضيف 

(، التكنيكداء )الرياضي في رفع الأثقال على النواحي البدنية والأنثروبومترية والنفسية، وفن الأ

لكن جذع ووالتخطيط في المسابقات )التاكتيك( ، وليس بالقوة الكبيرة بمد عضلات الرجلين وال

رشاقة، وسرعة المشاركة في رفع الثقل ب أيضاً بالتوافق والتناسق بين عمل أجزاء الجسم المختلفة

و  لأداءكذلك سرعة الاستجابة، المدى الحركي ومرونة مفاصل الفخذ والكتفين، والشجاعة في ا

 (243 -241: 21)                                                              السقوط تحت الثقل.

اضة أن ري( 2023محمد عبد الحميد )صلاح م( ، 2009)مسعد حسن هدية يذكر كلُ من 

ي من التحدرفع الأثقال رياضة القوة والمجهود العنيف المتميز بالإصرار والعزيمة والإرادة و

، فهي  ة للفردلعضليخلال التدريبات المختلفة والأثقال لفترات زمنية معينة يتم خلالها تنمية القوة ا

 (32: 13()15: 17)تعمل على تحسين عمل الجهازين العضلي والعصبي.

بر م( ان القوة العضلية كصفه بدنيه، فسيولوجية تعت2014يشير محمد محمود عبد الظاهر)

بحي صأهم الصفات البدنية ليس فقط في المجال الرياضي بل في الحياه بصفة عامة، ويؤكد محمد 

ا مرد عليهرتري تعتحسانين في كون القوة العضلية أهم القدرات البدنية على الاطلاق، فهي الدعامة ال

درة امة والقالحركة والممارسة الرياضية والحياه العامة كما ترتبط بشكل القوام السليم والصحة الع

بعرض  على التحصيل والانتاج، ويظهر استخدام القوة اثناء ممارسة جميع الانشطة الرياضية وفى

 (237:15. )اثناء رفع الثقل المواقف الخاصة المتمثلة في )التحكم في قوه الجاذبية ، ووزن الثقل(

د ( أن القوة العضلية من أح2018يتفق وديع ياسين التكريتي، عادل تركي الدلوي )

حة و الصالمكونات الاساسية التي تكسب اهمية خاصة نظرا لدورها المرتبط بالأداء الرياضي ا

م تالقوة على وجه العموم، فهي ضرورة وقاعدة اساسية لعملية التأسيس البدني، ولتدريب 

 (      164: 21تصميمها لتحقيق اهداف تدريبية خاصة.  )
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وكمال عبد  ،، ومحمد السيد أمين  نقلا عن أبو العلا (2024إسراء السيد العيسوح)تؤكد 

ي مجال التربية عليها أساسا ف التغذية أصبح الان من العلوم التطبيقية التي تعتمد الحميد أن علم

ن دور مهم لها م ارتبطت التغذية بممارسة الرياضة من أجل الصحة لما البدنية والرياضية ، فقد

خلال  فسيالجسم كما ارتبطت التغذية بالمجال الرياضي التنا في ضبط الوزن والتحكم في تركيب

 ة دورا مهما فيالمنافسة، ففي التدريب تلعب التغذي مراحل المتعددة المختلفة سواء في التدريب أو

ا يتضح به، كذلك علي سرعة الاستشفاء، كم لتدريب وتأخير ظهور والاحساسالقدرة علي تحمل ا

  (20:  8المهم في المنافسة علي رفع مستوي الأداء. ) دورها

سط الي أن الو م(٢٠٠٦خليل ) (م نقلا عن سميعة2022مؤيد علي الطائي)يشير        

ثيرات وبأقل من التأ شودعنيف في الحصول علي وسائل تؤمن التطور المن الرياضي يشهد سباق

الغذائية  تالرياضيين الي البحث عن البدائل، وتعد المكملا الجانبية ولا يخفي علي الكثير من

 ليعتعمل إحدى هذه البدائل التي لاقت رواجا" كبيرا لكونها تؤخذ من مصادر غذائية طبيعية و

اضي اص بالنشاط الريالغذائي الخ توفير بيئة ملائمة لنمو عضلات الجسم بجانب البرنامج

اء اللاعبين بمستوي أد المكملات الغذائية من العوامل التي تساعد في الارتقاء الممارس، وتعتبر

 (٩:  20التعب. ) وبالتالي تؤدي الي تأخير ظهور

ية وهو الليوسين هو ثالث الأحماض الأمين أن مكمل (٢٠١٢سؤدد فؤاد الألوسي )تري 

ثيره خص تأالأمينية تعرضا للبحث والدراسة، علي الاقل فيما ي من أكثر الأحماض مع الجلتامين

مع غرام  الغذائية العضلات، وثمة دراسات عدة تظهر أن أكل الحمية علي التمثيل الغذائي ونمو

ضي المر الأداء الرياضي ، كما أظهرت دراسات أخري أن من الليوسين، قد يؤدي الي تطوير

قدوا اقل فاجراء عملية او حالات المرض الشديد(  )مثل بعدالذين يعانون من حالات هدم شديدة 

الية من ، عندما تم إطعامهم كميات ع)الكتلة العضلية )يعانون بشكل أقل من هدم العضلات من

لحوظ متظهر أي تأثير  فان هناك دراسات أجريت علي الأفراد الأصحاء لم الليوسين، وعموما

ن وبالطبع الليوسي ياضي عند تزويدهم بكميات إضافية منالأداء الر علي عملية بناء العضلات او

ن م وريكما بالنسبة لبقية الاحماض الامينية، فان الليوسين هو حامض اميني اساسي، وهو ضر

                                          بما فيها أنسجة العضلات.        اجل تكوين وعمل جميع أنواع البروتينات في الجسم

(12: 162)  

و  isoleucineو  valine، ) تشكل الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة

Leucine ،BCAA حوالي ثلث بروتين العضلات. من ببن هؤلاء ، كانً الليوسين هو الأكثر )
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أيضا  بحثا عن كثب لأن معدل الأكسدة فيه أعلى من معدل الأيزولوسين أو الفالين. يحفز اللوسين

 الليوسين بحدث انخفاض كبير في مستويات البلازما ن في العضلات كما ان مكملتخليق البروتي

مخازن الجليكوجين أثناء ممارسة التمارين  ،هناك انخفاض في مستوى الليوسين وانخفاض في

٪ هناك اقتراحات 10و  ٥يتراوح بين  الشاملة. يفترض أن محتوى الليوسين في البروتين الهوائية

كجم من وزن الجسم /  / مجم ١٤غذائي الحالي الموصي به من الليوسين من ال بزيادة المدخول

من ذلك  كجم من وزن الجسم / يوم للأفراد المستقرين ، وأكثر / مجم ٤٥يوم إلى ما لا يقل عن 

 أجل تحسين معدلات تخليق بروتين الجسم كله. قد لأولئك الذين يشاركون في التدريب المكثف من

أو أثناء تمارين التحمل إلى منع أو تقليل  ٪( قبل35إلى الليوسين  BCAA 30 يؤدي استهلاك )

يكون له تأثير ضئيل على  لتدهور البروتين ، وقد يحسن الأداء العقلي والبدني وقد المعدل الصافي

تمنع انخفاض  .العضلات واستنزاف مخازن الجليكوجين في العضلات تدهور الجليكوجين في

من خليط  الرياضيين المدربين بقوة ، تم استكمال اللوسين كجزء لدم لدىمستويات الليوسين في ا

مزيد من البحث في آثار مكملات الليوسين  وبالتالي ، هناك حاجة إلى BCAA من

 (39()38وحدها.)

من  رياضة رفع الاثقال من الرياضات التي تتطلب مواصفات خاصة ومستويات متباينة      

ب او لتدرية نظرا لما يقوم به اللاعب من بذل مجهود أثناء وحدات االكفاءة البدنية والوظيفي

من  ناسبةمالمنافسة وهذا يمثل عبء على الأجهزة الحيوية له الأمر الذي يتطلب توافر معدلات 

ذا عالي ل مستوىباللياقة البدنية و استجابات كيمائية حيوية متباينة لضمانة انتاج وتوفير الطاقة 

 وضبط لتعرف على أفضل الأساليب التدريبية والتي يمكن من خلالها تشكيليجب على المدرب ا

 الأحمال التدريبية لكي تؤثر بصورة صحيحة على أجهزة الجسم الداخلية.

من خلال عمل الباحثان في مجال رياضة رفع الأثقال والاطلاع على الأبحاث العلمية 

دام الأساليب التدريبية الحديثة والتدريب لاحُظ انخفاض مستوى أداء الرباعين الشباب ورغم استخ

الجيد الا أنه سرعان ما يشعرون بالتعب ويبدأ منحنى الأداء بالهبوط مما قد يسبب عدم القدرة 

علي الاستمرار بالمنافسة أيضا الي أنه قد يسبب التعب، ويعد البحث في المكملات الغذائية لم يكن 

ل الاطلاع علي بعض الدراسات العلمية المتعلقة في حسابات المدربين العرب عموما ومن خلا

بتغذية الرياضيين وعلاقتها بمستوى الانجاز أثناء المباريات حيث أنهم يحتاجون إلى نوع تغذية 

تمكنهم من الاداء بشكل يحقق أفضل النتائج وابراز قوته أثناء المنافسات بالإضافة الي معرفة 
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حت تأثير الاحمال البدنية المختلفة الشده من خلال مدي استجابة اجهزه الجسم الفسيولوجية ت

الاختبارات الفسيولوجيه علي اللاعبين ومدي تاثير المكمل الغذائي في تعزيز النمو العضلي لدي 

الناشئين كما انه لديه اهميه معرفة تلك الاستجابات الفسيولوجيه قبل وبعد اداء الاحمال البدنيه 

ي علي أجهزه الجسم لدي الرياضيين ومدي تطور حالتهم التدريبيه المختلفه الشدة والمكمل الغذائ

بما يساعد القائمين علي العمليه التدريبيه من خلال القياسات القبليه والبعديه الفسيولوجيه ومدي 

استجابة الجسم للمكمل الغذائي ومن هنا تم اقتراح فكرة البحث بعنوانه الحالي " تأثير تدريبات 

لليوسين على بعض المتغيرات البيو كيميائية والبدنية والمهارية لدى ناشئي رفع القوة مع تناول ا

                                                                                                            الأثقال".

 هدف البحث:

ض الليوسين على بع تأثير القوة القصوى مع تناولالتعرف على  إلىيهدف البحث  

                                                                                                        .    كيميائية والبدنية والمهارية لدى لاعبى رفع الأثقال المتغيرات البيو

 فروض البحث:

 عض بة في عدي للمجموعة التجريبيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والب

 لبعدي. اياس والبدنية والمهارية للاعبي رفع الاثقال لصالح الق ةكيميائي الاستجابات البيو

  ض لى بععتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة

 لبعدي.اياس ثقال لصالح القوالبدنية والمهارية للاعبي رفع الا ةكيميائي الاستجابات البيو

 ي بعض فابطة توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين البعديين للمجموعتين التجريبية والض

 .لتجريبيةوعة اوالبدنية والمهارية للاعبي رفع الاثقال لصالح المجم ةكيميائي الاستجابات البيو

 مصطلحات البحث:

 نيوسيالل  l-lysine 

من المصادر  يهالحصول عل تميو ،تخليقه للجسم البشري مكنيأساسي لا  نييأم حمض

دور  هالسلسلة، ول متفرعة ةينيوھو واحد من مجموعة الأحماض الأم ،بالبروتين  ةيالغن ةيالغذائ

ذرة كربون  من تكونيو (L) أو( LEU) ـب هل رمزيالعضلة، و داخل البروتين تخليقھام في 

 مشحونة ري( غليومجموعة كربون أخرى )کربوکس )3NH(مشحونة ةينيمتصل بها مجموعة أم

(COOH -)  نييدروجينطاق الأس اله وفي، نفسهامتصلة بذرة الكربون ((PH 0.5 to 0.8  
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تكون ھذه الرابطة مع  نيوسيالل لها رابطة وجديكما  ن،يدروجيالألفا كربون مع اله ذرة تتحد

    (22: 8.)مشحونة  ريوغ متفرعة دروكربونيمجموعة ھ

 هج البحث :من

  ثادصتتم ا باديبيحتت  اميمتت)مد و ة يم)متت   يبيح تتببامتتج ا باديبيحتت    ثنإستتدم ا باحث  تت

ع طح ع  وأخبى ضثبط ( و ا بسدم با باق ثسثت باقحل   وباحع ي  امث  دم ز ب ث  و خصثئص  دفق  

 باححث.

 مجتمع و عينة البحث :

 20-17  ةالمب ل  باعمبي ثهبةباقبمحثفظ   رفع بلاثقثلريثض   لامحىيم ل  يدمع باححث 
ا  2024 – ا2023الم)سا بابيثض   ابفع بلاثقثل بامصبي(  وبامق  ون بسيلات بلا حثد سجه

ص   باشمس وبا بجثدي نثشئ رفع بلاثقثل  ث  ا بخد ثر م ج  باححث بثاطبيق  باعم ي   و 

ا  قس م ا   ربثع( 30ة بلغ  يا باع ج  باكل  وبامؤسس  بابيثض   باعسكبي  بم يج  بامسدقحل  و

د ريح  باذيو طحق مل  ا باحبنث ا با ربثم و( 7مش)بئ ث إاى  يم)م   يبيح   وبلغ  يم ث ة
ق مل  ا باذيو طح ربثم و( 7  و يم)م  ضثبط  وبلغ  يم ث ة ع  جثول بال )س و كمحفزبامقدبح 

كذاك  ا بخد ثر  لاس ح)(  وة  ريحثت  قل  ي   ع  جثول مقثر ب  و قحل بام رب و بادقل  ىباحبنث ا 

 .كع ج  ال ربسثت بلاسدطلام   لإجببء بامعث لات باعلم   مل  ا ربثع( 16ة

 : إعتدالية توزيع عينة البحث

عث ل  " ق   باححث وذاك بحسثب Normality ا بادأك   و بمد با    )زيع بامدغ ببت "

 (.1ي ول ةكمث ه)  )ضح ب د با ثبمبلااد)بء امدغ ببت باححث الدأك   و أن م ج  باححث  د)زع 

 (1جدول )

 ناتلية البيااعتدا قيد البحث لبيان الدلالات الإحصائية لتوصيف أفراد عينة في المتغيرات الأساسية

 الالتواء الانحراف الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات م

Kolmogo

rov-

Smirnov 

Sig 

1-  

المتغيرات 

 الاساسية

 0.019 0.180 1,268 4,35 178,5 178,00 السنتميتر الطول

 0.020 0.130 0,473 0,95 18,05 18,22 السنة السن  -2

 0.023 0.139 0,307 6,48 80,50 81,81 الكيلوجرام الوزن  -3

 0.010 0.299 0,906 7.00 1,04 6,58 السنة العمر التدريبي  -4

5-  

 البيوكميائية

 هرمون النمو
نانو جرام / 

 ديسلتر
0.48 0.48 0.475 0.28 

0.775 0.585 

 0.785 0.655 1.25 7.105 7.66 7.66 بيكوجرام/مل التستوسيترون  -6

 0.848 0.612 0.382- 0.890 31.45 31.25 وحدة دولية / لتر (GOT) اسبارتات نيأم ةناقل  -7

 0.202 1.070 0.968 19.256 241.53 248.82 وحدة / لتر (( CPK زينيكا نياتيفسفو كر  -8

 0.070 1.295 0.626 0.592 3.27 3.71 مليلترنانو مول /  Myoglobin ميو جلوبين  -9

 0.095 1.234 2.290 1.241 42.60 43.06 نانوجرام/مليلتر Leucinفي الدم  نيوسيالل زيترك ةسبن  -10

11-  

ية
دن
لب
ا

 

القوة 

القصو
 كيلوجرام اختبار الرجلين الخلفي.

171.39

5 
172,50 0,95 -0,551 0.591 0.876 
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12-  
ى 

 الحركية
 بار الرجلين الأمامياخت

145.53

5 
146,50 4,47 -0,830 0.536 0.936 

 0.954 0.515 0,046- 3.83 80.00 81.75 اختبار الخطف القدرة .)الثابت(  -13

 0.303 0.907 0,341- 4.23 94.50 94.18 اختبار الكلين القدرة .)الثابت(  -14

القدرة   -15

العضلي

 ة

 اختبار الوثب العمودي من الثبات

 جرامكيلو

47.745 47.00 1.90 0,066 0.515 0.954 

 0.920 0.553 0,901- 3.22 5.50 5.175 اختبار سرعة استقبال الخطف.  -16

سرعة   -17

 حركية

 اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء للنطر
 عدد

5.605 6.00 0.76 -0,830 0.698 0.714 

 0.568 0.785 0,784 1.20 12.50 12.585 اختبار تكرار الخطف.  -18

19-  
 مرونة

 اختبار تكرار الكلين
 سم

14.465 14.50 1.69 2,108 0.649 0.793 

 0.938 0.535 1,718 1.31 36.00 37.055 اختبار رفع الذراعين عاليا من الانبطاح.  -20

 توازن  -21
اختبار رفع العقبين على عارضة توازن 

 عدد والبار الحديدي عاليا.
31.105 30.50 1.58 2.846 0.711 0.692 

 0.794 0.649 0,903 1.25 11.00 11.295 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف . توافق  -22

23-  
 المهارية

 اختبار خطف كلاسيك
 كيلوجرام

156.13 159.5 18.29 -0,554 0.579 0.891 

 0.897 0.573 0,325- 20.78 197.5 195.25 كلين كلاسيكاختبار   -24

-دت)بء اع جت  باححتتث  عتث  ببو تي  تث بتت و ة( أن جم تتع  عتث لات بلاا1يدضتح  تو جت ول ة

ست مبن)   –( وبثستدم با بخدحتثر كلت) يبو  3±ة( وأن هتذ  باقت ا بكحتب  تو 2.846باى  0.901

Kolmogorov-Siminrov  امعبفتت  بذب كثنتتي باح ثنتتثت  دتت)زع  )زيعتتث طح ع تتث با لا ويدضتتح بن

   )زيتع يشت ب إاتى مت ا إمد با ت   بلأ ب باذي sig >0.05باح ثنثت  د)زع  )زيعث طح ع ث   ث بن  

ب عثت باغ باح ثنثت وم ا  مثثل بامجحجى بلامد با   مث يعطى دلاا   حثشبة ملى وج)د م )ب باد)زي

صت)ى باقت)ة باقةو بلإخدحثربت باح ن ت   وباح )كم ثئ  بمد با   الع ج  ف  ق ثسثت بامدغ ببت بلأسثس   

)بزن( بادت – باعصتح  باعضتل باد)بفتق  -بامبونت   –باحبك ت   باسبم  -باق رة باعضل    –باحبك   

 ب دبيه(.رفع بلاثقثل  وبذاك نسدم ا بلاخدحثربت بالا علم   ةبالابثر الامح وبامسد)ى بام ثرى 

 :البحث مجموعتيتكافؤ 
  فتتباضتتثبط (  –باححتتث ةباديبيح تت     يمتت)مد قتتثا باحث  تتثن بتتاجببء بادكتتثفؤ بتت و أفتتببد 

رفتع  حت الامثريت    بامدغ تببت باح ن ت    بام   باح ) ك م ثئ  ببت بلأسثس    بامدغ ببت بادثا  : بامدغ
 بلاثقثل.    

 

 

 

 ( 2جدول )

 يد البحثقتغيرات الم فيالضابطة(  –دلالة الفروق بين متوسط القياسين القبليين للمجموعتين )التجريبية 

 (7=  2= ن 1ن)

 اسم الاختبار م

متوسط 

المجموعة 

 الضابطه

متوسط 

جموعة الم

 التجريبية

 المجموعة الضابطة المجموعة التجريبية
مان ويتني 

(U) 
متوسط  (zقيمة )

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 المتغيرات الأساسية
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 0.336- 22.00 50.00 7.14 55.00 7.86 18.43 18.00 السن 1

 0.520- 20.50 56.50 8.07 48.50 6.93 179.00 177.00 الطول 2

 0.386- 21.50 55.50 7.93 49.50 7.07 79.71 82.45 الوزن 3

 0.274- 22.50 54.50 7.79 50.50 7.21 6.29 5.90 العمر التدريبي 4

 ةالبيو كيميائيالمتغيرات 

 525.- 27.000 63.00 7.88 73.00 9.13 0.38 0.50 هرمون النمو 5

 1.741- 15.500 51.50 6.44 84.50 10.56 6.68 7.83 التيستوسترون 6

 30.96 31.54 8.79 61.50 6.21 43.50 15.500 -1.156 (GOTناقلة أمين اسبارتات ) 7

 CPK )) 245.97 251.68 8.43 59.00 6.57 46.00 18.000 -0.834فسفو كرياتين كاينيز  8

 Myoglobin 3.68 3.75 7.71 54.00 7.29 51.00 23.000 -0.193ميو جلوبين  9

 Leucin  4.13 4.69 7.57 53.00 7.43 52.00 24.000 -0.064ركيز الليوسين في الدم نسبة ت 10

 المتغيرات البدنية

 0.641 18.30 47.00 6.71 58.00 8.29 166.23 176.56 اختبار الرجلين الخلفي. 11

 0.459 19.80 48.50 6.93 56.50 8.07 139.51 151.56 اختبار الرجلين الأمامي 12

 1.155 14.30 43.00 6.14 62.00 8.86 76.23 87.27 الخطف القدرة .)الثابت(اختبار  13

 0.641 18.31 47.00 6.71 58.00 8.29 88.23 100.13 اختبار الكلين القدرة .)الثابت( 14

 0.901 16.30 45.00 6.43 60.00 8.57 46.36 49.13 اختبار الوثب العمودي من الثبات 15

 0.975 16.80 45.50 6.50 59.50 8.50 5.08 5.27 الخطف.اختبار سرعة استقبال  16

 0.901 17.80 46.50 6.64 58.50 8.36 5.51 5.7 اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء للنطر 17

 0.647 17.32 47.02 6.71 58.00 8.29 12.18 12.99 اختبار تكرار الخطف. 18

 0.654 18.33 48.01 6.71 57.00 8.29 14.66 14.27 اختبار تكرار الكلين 19

 0.190 21.81 50.50 7.21 54.50 7.79 36.55 37.56 اختبار رفع الذراعين عاليا من الانبطاح. 20

21 
اختبار رفع العقبين على عارضة توازن 

 والبار الحديدي عاليا.
32.84 29.37 8.36 58.50 6.50 45.50 16.80 0.865 

 0.628 18.80 47.50 6.79 57.50 8.21 11.18 11.41 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف . 22

 المتغيرات المهارية

 1.636- 16.500 52.50 6.56 83.50 10.44 144.38 157.38 خطف كلاسيك 23

 1.053- 22.000 58.00 7.25 78.00 9.75 179.38 196.25 كلين كلاسيك 24

  (1.96 (=)0.05)الجدولية عند  Zقيمة                  (11)=  (0.05)الجدولية عند  Uقيمة مان ويتنى 

 –( م ا وج)د فبوق دبا  إ صثئ ث ب و باميم)مد و ةباديبيح   2يدضح  و ج ول ة

ت وبامدغ بب با)زن( –باط)ل  –باعمب باد ريح   –باضثبط ( ف  كلا  و بامدغ ببت بلأسثس   ةباسو 

ني   ث كث دم   ل بلاخدحثربت بامسوبامك)نثت باح ن   وبامدغ ببت بام ثري   و خلا  باح ) ك م ثئ 

, كمث  (0.05)( بامحس)ب  أملى  و ق مد ث باي وا   مج   سد)ى  عج)ي  Uق ا بخدحثر  ثن ويدجى ة

 ث يؤك   (0.05)بقل  و ق مد ث باي وا   مج   سد)ى  عج)ي  (Z) كثني ق م  بخدحثر باق م  باحبج  

غ ببت باححث ف   د  يم)مد ملى  كثفؤ  م ا وج)د فبوق دبا  إ صثئ ث ب و باميم)مد و وي ل

 باححث.

 أدوات ووسائل جمع البيانات: 

ع تم القيام بدراسة مسحية للمراجع والبحوث والدراسات العلمية المتخصصرة فري رياضرة رفر

تتميرز  الاثقال وذلك لتحديد أدوات وأجهرزة جمرع البيانرات المناسربة لطبيعرة وهردف الدراسرة والتري

لمجموعرة ة والتي تم استخدامها في تطبيق البرنامج التدريبي المقتررح علرى ابمعاملات علمية عالي

 التجريبية وهى كالأتي : 
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 الاستمارات :  

العمررررر  –الرررروزن  –الطررررول  –اسررررتمارة تسررررجيل البيانررررات الأساسررررية لمتغيرررررات )السررررن  -

 (1التدريبي(.مرفق)

مررين وسررترون ، ناقلررة أالتيست، اسررتمارة تسررجيل المتغيرررات البيررو كيميائيررة )هرمررون النمررو -

 ميو جلوبين ، تركيز الليوسين في الدم(.، فسفو كرياتين كاينيز، اسبارتات

ة تسررجيل درجررات اختبررارات المتغيرررات البدنيررة )القرروة القصرروى الحركيررة، القرردر اسررتمارة -

عبى رفع المتغيرات المهارية للاالعضلية، السرعة الحركية، المرونة، التوافق، التوازن( و

 (2مرفق ). الاثقال

 الأدوات والأجهزة المستخدمة قيد البحث: 

 " لقياس الطول.  Rest meterجهاز الرستاميتر" -

 ميزان طبي لقياس الوزن بالكيلو جرام . -

 (Stop watch) ساعة إيقاف لقياس الزمن -

 )جهاز أثقال أوليمبي + مجموعات أثقال )بار حديدي + أقراص وزنية + محابس حديدية -

 .(ت ماغنسيوم لامائية )مانيزيابودرة بيكربونا -

 .حامل رجلين -

 .مكعبات أثقال بارتفاعات مختلفة -

 (CENTRIFUGE) .جهاز الطرد المركزي لفصل الدم -

 .سرنجات وأنابيب اختبار -

 .كيميائية مواد كيميائية لقياس المتغيرات البيو -

 .قطن طبي -

  %) 75: 70كحول أبيض )تركيز  -

 .ديب فريز لحفظ عينات الدم -

 شريط لاصق. –صافرة  -

 كاميرا تصوير ديجتال. -

 جهاز حاسب آلي. -

 القياسات والاختبارات المستخدمة:

  القياسات الانثروبومترية: 

 سم.1قياس الطول      بجهاز الرستاميتر          لأقرب  -

 قياس الوزن      بميزان طبي                لأقرب نصف كيلوجرام.  -

 قياسات المتغيرات البيو كيميائية: 

 نانو جرام / ميلتر( )growth hormone (GH)هرمون النمو  -

 )بيكوجرام/ميلتر(.Testosteroneالتستوستيرون  -

 (.U/L)وحدة / لتر  (GOTناقلة أمين اسبارتات ) -

 (.U/L)وحدة / لتر (CPKفسفو كرياتين كاينيز)  -

 (.Ng/L )نانوجرام / لتر (Myoglobin)ميو جلوبين  -
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 (.Ng/ NL( )نانوجرام/مليلتر Leucinتركيز الليوسين في الدم ) -

 اختبارات المتغيرات البدنية الخاصة:

تم تحديد الاختبارات التي استخدمت في البحث عن طريق إجراء مسرح مرجعري للمراجرع 

قررع العربيرة والأجنبيررة والدراسررات السررابقة العلميرة المتخصصررة فرري رياضررة رفرع الاثقررال، حيررث و

 لي : (اختبار وهى موضحة على النحو التا12ي بلغ عددهم)الاختيار على مجموعة الاختبارات الذ

 )كجم(. اختبار الرجلين الأمامي -
 اختبار قوة عضلات الرجلين الخلفي )كجم(. -

 اختبار سحب الخطف )عدد(. -

 اختبار سحب الكلين )عدد(. -

 اختبار الخطف القدرة )الثابت( )كجم(. -

 اختبار الكلين القدرة )الثابت( )كجم(. -

 ستقبال الخطف )عدد(.اختبار سرعة ا -

  اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء للنطر)عدد(. -

  اختبار رفع الذراعين عاليا من الانبطاح )سم(. -

 اختبار ثني الجذع أماما أسفل من الوقوف )سم(. -

 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف )عدد(. -

  ث )عدد(. 15اختبار الخطف المتنوع  -

 ( )عدد(.%50سقوط خطف ) -

 المتغيرات المهارية:  اختبارات

 خطف كلاسيك بشروط المسابقة القانونية )الكيلو جرام(. اختبار  -

 كلين كلاسيك بشروط المسابقة القانونية )الكيلو جرام(. اختبار  -

 :الدراسة الاستطلاعية الأولي -1

م 2024/ 1 / 5إلى الجمعة    م2024/  1/  3الأربعاء  وقد تم إجرائها في الفترة من 

يهم بهدف ( لاعبين من خارج عينة البحث الأساسية لتطبيق الاختبارات عل2قوامها )على عينة 

 التعرف على:

 .صلاحية الأدوات والأجهزة المستخدمة 

 .شروط وتعليمات أداء الاختبارات 

 .كفاءة المساعدين في كيفية إجراء الاختبارات 

 .الصعوبات التي تظهر أثناء التطبيق 

 نتائج الدراسة   -

 دراسة التي تم إجراؤها تم التأكد من:من خلال ال
 .صلاحية الأجهزة والأدوات المستخدمة في قياس الاختبارات 

 .تمت مراجعة شروط وإجراءات الاختبارات 

 .تم تدريب المساعدين على طريقة القياس ودقة تسجيل نتائجه 
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 .التغلب على الصعوبات التي ظهرت أثناء التطبيق 

 الدراسة الاستطلاعية الثانية  -2

م إلررررى يرررروم الجمعررررة 2024/  1/  6وقررررد تررررم إجرائهررررا فرررري الفترررررة مررررن يرررروم السرررربت  

   ( لاعب من خارج عينة البحث الأساسية بهدف:16م, علي عينة قوامها )12/1/2024

 .)إيجاد معامل الصدق )صدق التمايز 

  خري.أإيجاد معامل الثبات للاختبارات وذلك عن طريق إجراء الاختبار وإعادة تطبيقه مره 

 المعاملات العلمية للاختبارات -

  معامل الصدق 
استخدم الباحثان طريقرة صردق التمرايز لحسراب صردق الاختبرارات قيرد البحرث وذلرك عرن 

زة طريق تطبيق الاختبارات على مجموعتين متباينتين من الربراعين المجموعرة الأولرى غيرر ممير

مقارنة ل ستخدم معادلة مان ويتني ( رباعين ولذلك ا7والمجموعة الثانية مميزة قوام كل مجموعة )

دلالررة الفررروق بررين المجمرروعتين للتعرررف علررى صرردق الاختبررارات قيررد البحررث فرري التميررز بررين 

المسرتويات المختلفررة مررن الممارسررين مررن خررلال التعرررف علررى الفررروق بررين المجمرروعتين كمررا هررو 

 (. 3موضح بجدول )

 ( 3جدول )

البدنية  ختباراتدق للازة والمجموعة الأقل تمايز لبيان معامل الصدلالة الفروق بين متوسطات المجموعة الممي

 قيد البحث للاعبى رفع الاثقال

 (8=  2= ن1ن)

 اسم الاختبار م

المجموعة الغير 

 متميزة
 المجموعة المميزة

 الدلالة (Zقيمة  مان ويتني
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 دبل 3.368- 0.00 100.00 12.50 36.00 4.50 باملفى.بخدحثر بابجل و  1

 دبل 3.368- 0.00 100.00 12.50 36.00 4.50 بخدحثر بابجل و بلأ ث ى 2

 دبل 3.287- 1 99.00 12.38 37.00 4.62 بخدحثر بامطف باق رة .ةبا ثبي( 3

 دبل 2.903- 4.50 95.50 11.94 40.50 5.06 بخدحثر باكل و باق رة .ةبا ثبي( 4

 دبل 3.376- 0.00 100.00 12.50 36.00 4.50 بخدحثر با)ثب باعم)دي  و با حثت 5

 دبل 3.092- 4 96.00 12.00 40.00 5.00 بخدحثر سبم  بسدقحثل بامطف. 6

 دبل 2.513- 10 90.00 11.25 46.00 5.75 بخدحثر سبم  فدح بابجل و أثجثء الجطب 7

 دبل 2.925- 4.50 95.50 11.94 40.50 5.06 بخدحثر  كببر بامطف. 8

 دبل 3.388- 0.00 100.00 12.50 36.00 4.50 بخدحثر  كببر باكل و 9

10 
بخدحثر رفع باذربم و مثا ث  و وضع 

 بلانحطثح .
 دبل 3.366- 0.00 100.00 12.50 36.00 4.50

11 
بخدحثر رفع باعقح و ملى مثرض   )بزن 

 وباحثر باح ي ي مثا ث.
 دبل 3.318- 0.50 99.50 12.44 36.50 4.56

 دبل 3.134- 3.00 97.00 12.12 39.00 4.88 بخدحثر بلانحطثح بامثئل  و با)ق)  12

 ( 1.96=) (0.05)الجدولية عند  Zقيمة (                              15= )  (0.05)قيمة مان وتنى الجدولية عند 
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 ب و باميم)م  (0.05) ( وج)د فبوق دبا  إ صثئ ث مج   سد)ى دلاا 3يدضح  و ج ول ة

ث مم زة   بامم زة وباميم)م  باغ ب  م زة  ف  بلاخدحثربت باح ن   ق   باححث اصثاح باميم)م  با
  (0.05)( بامحست)ب  بقتل  تو ق مد تث باي وا ت  مجت   ستد)ى  عج)يت  Uكثني ق ا بخدحثر  ثن و ج  ة

, (0.05) وا   مج   ستد)ى  عج)يت أملى  و ق مد ث باي   (Zةكمث كثني ق م  بخدحثر باق م  باحبج  
  مث ي ل ملى ص ق بلاخدحثربت بامسدم    فى باححث.

 معامل الثبات 

ربت احسثب ثحتثت بلاخدحتث  Test – Retestبسدم ا باحث  ثن طبيق   طح ق وإمثدة  طح قه 

 ا إمثدةربثم  و  و م ج  با ربس  بلاسدطلام   و ( 8ةق   باححث ملى م ج  بسدطلام    ك)ن   و 

 )  ت    طح ق بلاخدحثربت ملى نفس باع ج  بلاسدطلام   بع  ي)  و  تو بادطح تق بلأول  تع  ببمتثة
لع جتت  ا وبا تثن ظتبو  باق تتثو  و تا إييتتثد  عث تل بلار حتتثط بستح ب ثن بتت و ندتثئا بادطح قتت و بلأول 

متث هت) بلاسدطلام   احسثب  عث ل ثحثت بلاخدحثربت ق   باححث وأوضحي باجدثئا ثحثت بلاخدحتثر ك
 (.4 )ضح بي ول ة

 (4جدول )

 ثقالبى رفع الاللاع معامل الارتباط بين الاختبار وإعادة الاختبار لحساب ثبات الاختبارات البدنية قيد البحث    

 (8ن = )

 اسم الاختبار م
معامل  اعادة الاختبار الاختبار

 الارتباط
 الدلالة

 ع + س ع + س

 دال 0.988* 21.17 178.75 22.67 178.14 اختبار الرجلين الخلفى 1

 دال 0.995* 25.97 154.78 27.05 155.36 اختبار الرجلين الأمامى 2

 دال 0.982* 20.80 89.50 21.45 89.37 اختبار الخطف القدرة .)الثابت( 3

 دال 0.921* 23.51 104.62 22.20 102.50 اختبار الكلين القدرة .)الثابت( 4

 دال 0.852* 4.03 50.50 2.92 50.52 من الثبات اختبار الوثب العمودي 5

 دال 0.956* 0.74 6.62 0.53 6.50 اختبار سرعة استقبال الخطف. 6

 دال 0.832* 0.64 6.87 0.53 7.00 اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء للنطر 7

 دال 0.900* 1.40 14.32 1.49 14.20 اختبار تكرار الخطف. 8

 دال 0.935* 1.30 15.32 1.41 15.30 اختبار تكرار الكلين 9

 دال 0.928* 7.59 37.92 7.67 37.18 اختبار رفع الذراعين عاليا من وضع الانبطاح . 10

11 
اختبار رفع العقبين على عارضة توازن والبار 

 الحديدي عاليا.
 دال 0.901* 6.14 33.33 6.00 34.00

 دال 0.926* 0.52 12.57 0.71 12.70 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف. 12

 ( الجدولية عند مستوى )(0.654( = )0.05قيمة )ر 

( ، 0.832( أن معاملات الارتباط للاختبارات انحصرت بين)4يتضح من جدول )

دل يمما ( 0.05وهى جميعا أكبر من قيمة معامل الارتباط الجدولية عند مستوي ) ( 0.995)

 ث.على ثبات الاختبارات المستخدمة قيد البح

 الدراسة الاستطلاعية الثالثة:  

 على عينة البحث الاستطلاعية وهى من مجتمع البحثأجريت هذه الدراسة الاستطلاعية 

مرررن يررروم السررربت الموافرررق  ( ربررراعين فررري الفتررررة7وخرررارج عينرررة البحرررث الأساسرررية وقوامهرررا )

 سة: م، والتي استهدفت هذه الدرا17/1/2024م إلى يوم الاربعاء الموافق13/1/2024

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

127 

 

 م2024  فبراير  – (  05  العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :يالموقع الالكترون

 تطبيق ثلاث وحدات يومية من البرنامج المقترح للوقوف علرى الصرعوبات التري يمكرن أن -

تنررتج خررلال تطبيررق البرنررامج وحسرراب الراحررات البينيررة بررين عمررل هررذه المجموعررات، مررع 

 ملاحظة أن كل وحدة يومية تمثل أحد مراحل فترات البرنامج المختلفة.

ة برره مررن إجررراءات القيرراس والأدوات والأجهررزسررلامة تنفيررذ وتطبيررق الاختبررار ومررا يتعلررق  -

 المستخدمة.

زيررادة معلومررات ومعررارف وخبرررة المسرراعدين فرري الإشررراف علررى تنفيررذ وسررير وقيرراس  -

 الاختبارات.

ر اكتشاف نواحي القصور التي قد تظهرر أثنراء تنفيرذ الاختبرارات ومعالجرة نرواحي القصرو -

 التي تظهر عند التطبيق.

 غرق الاختبررار، والجهررد المبررذول فرري الإعررداد، والتنظرريم،التعرررف علررى الوقررت الررذي يسررت -

 والإدارة والتسجيل.

 ترتيب أداء الاختبارات قيد البحث ومراعاة فترات الراحة بينهم.  -

الترردريب علررى تسررجيل البيانررات الخاصررة لكررل ناشررئ فرري الاسررتمارات المصررممة مررن قبررل  -

 الباحثان.

 خطوات إجراء البحث:

 )القياس القبلي( الإجراءات التمهيدية : -ا

  م2024/  1/  18تم الانتهراء مرن جميرع الإجرراءات التمهيديرة فري يروم الخمريس الموافرق

 -ويتلخص في الأتي :

 جمع البيانات الخاصة باللاعبين )عينة البحث(. -

 جمع الموافقات الخاصة بسحب عينات الدم من أولياء أمور اللاعبين)عينة البحث(. -

 لى اللاعبين.إجراء الكشف الطبي ع -

 قياس اختبارات مكونات اللياقة البدنية. -

 تحديد المعمل الذي سوف يتم فيه تحليل عينات الدم.  -

 تحديد التوقيت المناسب لسحب عينات الدم. -

 المدربين(. -اختيار المساعدين )الأطباء  -

 شروط الحصول على عينة الدم : -ب

 تسمح بسحب العينة قبل تطبيق البرنامج.أن يكون اللاعبين في حالة نفسية هادئة  -

 عدم القيام بأي مجهود قبل تطبيق البرنامج مباشرة. -

 الاسترخاء أثناء سحب الدم. -

 السرعة في نقل عينات الدم إلى المعمل لضمان سلامة النتائج. -

 البرنامج التدريبي المقترح:
 الهدف من البرنامج :  -1

عض بتدريبات القوة مع تناول الليوسين على  يهدف البرنامج إلى التعرف على تأثير

                                                                                                المتغيرات البيو كيميائية والبدنية والمهارية لدى لاعبي رفع الأثقال.          

mailto:ijssa@pef.helwan.edu.eg


 
 

128 

 

 م2024  فبراير  – (  05  العدد ) –(  0076مجلد )

         ijssa@pef.helwan.edu.eg: البريد الالكتروني  ijssa.journals.ekb.eg :يالموقع الالكترون

 أسس البرنامج :  -2

 مج دراسرة الأسرس التري يبنرى عليهرا البرنرامج والخصرائصراع الباحثان قبل وضع البرنرا

واعرد السنية لناشئ رفع الاثقال فري هرذه المرحلرة السرنية حترى يمكرن بنراء البرنرامج علرى أسرس وق

راسرات علمية سليمة، وقد حددت الأسس التالية كمعايير للبرنرامج بنراء علرى المسرح المرجعري والد

 السابقة كالآتي:

نفيرذ ت ترمم .2024 –م 2023للموسم التدريبي  ي فترة الإعداد الخاصيتم تنفيذ البرنامج ف -

ي وسم التدريبفي نهاية فترة الإعداد العام وبداية فترة الاعداد الخاص للمالتدريبي البرنامج 

 م.2024م/2023

 أسابيع. (8) المدة الزمنية للبرنامج التدريبي -

علرى  وحدة تدريبيرة (32)بواقع  ة( وحدات تدريبية أسبوعي4بلغ عدد الوحدات التدريبية ) -

 البرنامج التدريبي. مدار

ريب خلال ( دقيقة، وبذلك يكون الزمن الكلى للتد120بلغ متوسط زمن الوحدة التدريبية ) -

( دقيقة 4800( دقيقة والزمن الكلى خلال فترة البرنامج التدريبي )480الأسبوع الواحد )

 ( ساعة.80بما يعادل )

إلى  120 سنة بحيث كان من 20: 17دريبي المناسب للمرحلة السنية تم تقنين الحمل الت   -

 % من أقصى مستوى75: 60نبضة في الدقيقة حمل متوسط )أي ما يعادل  150اقل من 

عادل  ينبضة في الدقيقة حمل عالي )أي ما  180: 150من قدره الفرد على الأداء( ومن 

 فيما أعلى حمل 180اء( ومن % من أقصى مستوى من قدرة الفرد على الأد 90:  75

 .% من أقصى مستوى من قدرة الفرد على الأداء( 100:  90أقصى )أي ما يعادل من 

للمجموعة  دقيقة من بدء التدريب بعد تحديد الجرعة اليومية 30يتم تناول المكملات قبل  -

 التجريبية مع تناول عقار وهمى بلسيبو للمجموعة الضابطه. 

إسراء  م(م2021)Plotkin, Daniel, et alدانيالم وآخرونبلوتكينم  يتفق كل من  -

 Jacinto, Jeferson, et (م جاسينتوم جيفرسونم وآخرون2021أحمد سليمان)

al(2021)أن أفضل جرعة موصي بها من ليوسين عن طريق الفم تتراوح ما بين على  م

عن طريق مليجرام لكل كيلوا جرام من وزن الجسم، سواء تم تناوله  0.40إلى  0.30

مسحوق أو كبسولات، حيث ينصح بتقسيم الجرعة على مدار اليوم من )جرعتين إلى ثلاثة 

جرعات يوميا( ويفضل تناول ليوسين بعد التدريب فهو مكمل أمن بشكل عام، كما يفضل 

تناول ليوسين مع وجبات الطعام وخاصة الكربوهيدات حيث يتم امتصاصه بشكل أفضل 

ت على الإطلاق لتناول ليوسين قبل الذهاب إلي النوم مباشرة في هذا الوقت، وأفضل وق

حيث يتم إفراز هرمون النمو في ذلك الوقت بصوره كبيرة ويعمل الجسم خلال النوم على 

 استشفاء العضلات وبنائها.
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ن بالحد كم( فقد ارتضي الباحثا 80.45وبما أن المتوسط الحسابي لوزن عينة البحث هو ) -

تياجات ( لكل كيلو جرام من وزن اللاعب، إذا اح0.30صي بها وهى )الأدنى للجرعة المو

رعات جمليجرام من ليوسين يوميا( يتم تقسيمها إلى ثلاث  24.14اللاعب اليومية هي )

تر من مللي ل 240مليجرام( ويتم تناوله وهو مذاب فى  8.04بمتوسط الجرعة الواحدة )

 40ن كثر مالطعام، وينصح بعدم استخدام أ الماء بعد الثلاث وجبات اليومية أو مخلوط مع

تتالية، مأيام  5مليجرام خلال  100مليجرام يوميا، كما ينصح بعدم تجاوز الحد الأقصى 

ديوم كما يجب أن يتجنبه أصحاب أمراض الكلى والكبد والذين يعانون من حساسية للصو

 (7أو إحدى الجلوتامينات. مرفق)

 الإحماء المتكامل والمناسب والذى يتضمن المرونة العامة . -

 يجب أداء التمرين خلال المدى الكامل لحركة التمرين. -

 أداء تمرينات المرونة الثابتة خلال الرحة.  -

 الدراسة الأساسية : 
 القياسات القبلية : 

رى ى المهررادنيرة والمسرتولاختبرارات البأجريرت القياسرات القبليرة للقياسرات البيررو كيميائيرة وا       

 م.19/1/2024، 18خلال يومي الخميس والجمعة  لناشئ رفع الاثقال،

 ( :7تطبيق البرنامج التدريبي المقترح  مرفق )
 لإعدادافترة  برنامج التدريبي المقترح علي المجموعة التجريبية فيالقام الباحثان بتطبيق 

يوم  م  الى10/2/2024م إلى 20/1/2024 اسابيع ، فى الفترة من يوم السبت 10الخاص لمدة 

بية ( وحدات تدري4( أسابيع بواقع )8م  وقد استغرق تنفيذ البرنامج )14/3/2024الخميس 

 ة الرياضية.الخميس( داخل نادي المؤسسة العسكري –الثلاثاء  –الاثنين  –أسبوعيا أيام )الأحد 

 القياسات البعدية : 

س ة وبنفء تطبيق البرنامج لمجموعة البحث التجريبيانتها بعد ةأجريت القياسات البعدي

 عهالجم وممن ي في الفترة، وذلك وكذلك بنفس فوارق الأيام بين الاختبارات ترتيب القياسات القبلية

ة تأثير تدريبات القوم لمعرفة 16/3/2024الموافق السبتم إلى يوم 15/3/2024الموافق 

عبي لالدى  رات البيو كيميائية والبدنية والمهاريةالقصوى مع تناول الليوسين على بعض المتغي

                                            رفع الأثقال.                                                                
 المعالجة الإحصائية:

ئي حصال الإتم معالجة البيانات الخاصة بمتغيرات الدراسة عن طريق برنامج حزم التحلي

؛ وقد تم اختيار مستوي معنوية IBM SPSS Statistics ver.21للعلوم الاجتماعية 

ليب الأسا ( للتأكد من معنوية النتائج الإحصائية، وتضمنت خطة المعالجات الإحصائية0.05عند)

  التالية  :
 الوسيط – المتوسط الحسابي –
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 معامل الارتباط البسيط لبيرسون – الانحراف المعياري –

  اختبار )ولككسون( – عامل الالتواءم –

 النسبة المئوية للتحسن  – اختبار )مان ويتني( –

 ومناقشة النتائجعرض 

 -عرض النتائج :أولاً :

 (5جدول )

 ثدلالة الفروق بين القياس القبلى والقياس البعدى للمجموعة التجريبية فى متغيرات البح

 (7)ن =                    

 اسم الاختبار م

 متوسط

القياس 

 القبلي

متوسط 

القياس 

 البعدي

 الرتب الموجبة الرتب السالبة

 ولكلكسون
نسبة 

 %التحسن
متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 45,18 1,122- 33,00 4,71 2,00 3,00 0,91 0,50 هرمون النمو  -1

 39,23 2,100- 34,00 4,86 2,00 2,00 11,00 7,83 التيستوسترون  -2

 31.54 35.21 1.00 1.00 4.50 27.00 -2.197 11.65 (GOTناقلة أمين اسبارتات )  -3

 CPK )) 251.69 181.41 4.00 28.00 0.00 0.00 -2.366 -27.92فسفو كرياتين كاينيز   -4

 Myoglobin 3.75 4.69 0.00 0.00 4.00 28.00 -2.366 25.07ميو جلوبين   -5

6-  
نسبة تركيز الليوسين في الدم 

Leucin  
43.21 46.90 0.00 0.00 4.00 28.00 -2.366 8.54 

 12.56 2.566- 12.33 4.00 0.00 0.00 198.74 176.56 اختبار الرجلين الخلفى.  -7

 14.52 2.571- 13.82 4.00 0.00 0.00 171.74 151.56 اختبار الرجلين الأمامى  -8

 12.95 2.571- 13.03 4.00 0.00 0.00 94.6 87.27 اختبار الخطف القدرة .)الثابت(  -9

 9.79 2.575- 10.79 4.00 0.00 0.00 108.17 100.13 اختبار الكلين القدرة .)الثابت(  -10

 15.79 2.575- 15.38 4.00 0.00 0.00 56.89 49.13 اختبار الوثب العمودي من الثبات  -11

 27.9 2.73- 28.06 4.00 0.00 0.00 7.02 5.27 اختبار سرعة استقبال الخطف.  -12

13-  
عة فتح الرجلين أثناء اختبار سر

 للنطر
5.7 7.6 0.00 0.00 4.00 28.37 -2.846 28.07 

 17.7 2.73- 17.8 4.00 0.00 0.00 15.02 12.99 اختبار تكرار الخطف.  -14

 19.98 2.588- 19.98 4.00 0.00 0.00 17.31 14.27 اختبار تكرار الكلين  -15

16-  
اختبار رفع الذراعين عاليا من 

 الانبطاح .
37.56 47.46 0.00 0.00 4.00 31.79 -2.575 29.89 

17-  
اختبار رفع العقبين على عارضة 

 توازن والبار الحديدي عاليا.
32.84 35.88 0.00 0.00 4.00 19.88 -2.592 20.78 

 44.03 2.584- 57.1 4.00 0.00 0.00 18.6 11.41 اختبار الانبطاح المائل من الوقوف  -18

 4,11 2,257- 36,00 4,50 0.00 0.00 164,13 157,38 خطف كلاسيك  -19

 7,10 2,536- 36,00 4,50 0.00 0.00 211,25 196,25 كلين كلاسيك  -20

 ( 1.96=  ) (0.05)الجدولية عند  Zقيمة   (4= ) (0.05)قيمة ولكلكسون الجدولية عند 

( وج)د فبوق ذبت دلااه إ صثئ   ب و كل  و باق ثسثت باقحل   5يدضح  و ج ول ة

م ثئ    ك ثبط  اصثاح باق ثسثت باحع ي  ف  بعض بلاسديثبثت باح ن   وباح )وباحع ي  الميم)م  باض
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وبام ثري  الامح  رفع بلاثقثل ق   باححث  كمث ه)  )ضح  و  د)سطثت باق ثسثت   ث  ببو ي 

( مج  4.000( وهى بقل  و ق مد ث باي وا   ة2.846إا   1.122كس)ن( بامحس)ب  ب و ةلق م  ةواك

(  كمث أظ بت باجدثئا وج)د نسب  حسو ب و 0.05( و سد)ى  عج)ي  ة6درج   بي  بلغي ة

م ثئ    ث ب و  ك باق ثسثت باقحل   وباق ثسثت باحع ي  الميم)م  باضثبط  ف  بامدغ ببت باح )

( وفى بامدغ ببت %44.03:  %9.79%( ب جمث بامدغ ببت باح ن    ث ب و ة45.18% : 8.53ة

  وث  احث  ثن( اصثاح باق ثسثت باحع ي   ويبجع ب%7.10:  %4.11بام ثري  ملى باد)باى ة

فبوق ذبت دلااه إ صثئ ث لأفببد باميم)م  باديبيح   ب و باق ثسثت باقحل   وباحع ي  ف  بعض 

م ثئ   وبامدغ ببت باح ن   وبامدغ ببت بام ثري  الامح  رفع بلاثقثل ق   باححث  ك بلاسديثبثت باح )

 إاى م ة أسحثب:

 دج)م  ودلف  نث ا باد ريح  بامقدبح بثسدم با   ريحثت باق)ة باقص)ى بأشكثل  م أث ب باحب -

 دشفثء ع  جثول با )س و بامطحق ملى باميم)م  باديبيح   أدي إاى  حس و ممل   بلاس

حسو ف  با ا وباعضلات  و أخ ب ظ )ر بادعب اد ونوبادسد)سد بوزيثدة هب )ن باجم) 

 (    ) جل)ب و(CPK(  فسف) كبيث  و كثيج ز GOTوظ ف  ةنثقل  أ  و بسحثر ثت ة

Myoglobin  نسح   بك ز بال )س و ف  با ا  Leucin ثرة   بلأ ب باذي أدي إا  بسد 

ج زة لامح  رفع بلاثقثل ودفع ا إا  بامزي   و بذل باي   وبثادثا  رفع كفثءة بلأ

 ام  ببتت بثباد   أثب بافس )ا)ج   وباكفثءة باح ن   وزيثدة بادبببط ب و بلأمصثب باحس  

حسو بام)ج)دة دبخل باحبنث ا و بببط ث  ع بلأمصثب باحبك     مث ممل مل   ط)ر و 

 باكفثءة باح ن   و سد)ى رفعدى ةباكل و وباجطب وبامطف(.

 مثا ث ج و أهذ  باد ريحثت و ج)ع طبق أدبئ ث   ث أن هذ  باد ريحثت ق   ا  ق دق  بخد ثر -

مل رج بحثءبً ملى بلأسس وبلأسثا ب باعلم     ع  ببمثة باد  و ةش ة   يا  ك ثف ( بج

 .بافدبي ة ب فع   جمفض( باش ة إاى طبق باد ريب بامسدم   باد ريب بثلإضثف  

 ا بامستثر بادت ريحثت بمتث يمت جف تذ بادبك ز ملى باميم)مثت باعضل   باممدلف  باعث ل  أثجثء  -

 طب.رفعدى بامطف وباكل و وباج ف باحبك  الم ثربت 

يحتتت ث  تتتأث ببت   أن بادتت ريب بابيثضتتت  (م2012) الفتووواح دالعووولا عبوووابووو كتتتل  تتتو  يتتبي        

بت ذ  بادغ بكلمث كثني هويبفع باكفثءة باح ن   باعث    ف أج زة بايساجم ع فس )ا)ج    مدلف   شمل 

  .(22 :1ة بييثب   كلمث كثن بلأدبء بابيثض  أفضل

م( ، ليونيل سيمور إسحاق 2011جميل حنا ) ويدفق بيضث هذب  ع  ث ذكب  كل  و

Lionel Seymour Isaac (2021عمار، أشرف، وآخرون ، )م Ammar, Achraf, et 

al(2024 )ملى أن باصفثت باح ن   بامثص  الببثم و  ؤثب إييثب ثً ملى بامسد)ى بابقم .م 

 (250: 23( ة16 :31( ة33:9ة 

 ,Storey, Adamهيووذر سووميث سووتوري، آدم، ويدفتتق ذاتتك  تتع  تتث ذكتتب  كتتلاً  تتو 

Heather. Smith (2012 بايشل، توماس ، وروجر إيورل ، )مBaechle, Thomas., and 
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Roger. Earle  (2014) أن  ط)ر إنيثز بلأرقتثا باق ثست   يتدا مجت  بستدكمثل باصتفثت باح ن ت   م

ذب فتان ربتثم  الببثع  لأن ريثض  رفع بلأثقثل  تو بابيثضتثت بادت   دطلتب ا ثقت  ب ن ت   ب فعت  وات

بامسد)يثت باعل ث يحدثج)ن إاى  يم)م   و باق ربت باح ن   أهم ث "باق)ة باعضل   باقصت)ى   باقت)ة 

بامم زة بثاسبم    بامبون    باسبم    باد)بزن" , ويض ف)ب أن بلإم بد باح ن  ه) بامك)ن بامسثها 

ى وباقت)ة بامم تزة بثاستبم  بلأول ف  بامسد)ى بابقم    ث ي)ج  بر حثط  )جب ب و باقت)ة باقصت)

 العضلات بامثدة البجل و وباظ ب وباكدف و وباذربم و ثا يل  ذاك بلإم بد بام ثرى.

 (86: 24( ة769: 36ة 

ن أ (2016م(، أحمد سعد زكريا )2015مختار سالم)  ذاك  ع  ث أشثر إا هكمث يدفق 

ر قثء   بلاف ث با ور بلأكحب ريثض  رفع بلأثقثل  عدم  ملى بعض ق ربت بال ثق  باح ن   باد  ا

 بطبيق  طل)ب بمسد)ى بلأدبء وبامسد)ى بابقمى الببثع , و سثم   ملى أدبء با)بجحثت باح ن   بام

 (29: 3ة(34: 16ج  ة.ة

ب باد ري ف أن بامص)ص    م(2014خالد عبد الرؤوف عباده )يدفق ذاك  ع  ث أشثر إا ه 

  ث   بكتل بلأدبء  وهذب يدطلب  عبف  ف ضل   باعث ل   عجى  بك ز بافبد ملى  ق)ي  باميم)مثت باع

: 10بكت . ة و وظ ف  باعضلات وبخد ثر بادمبيجثت بامجثسح  ا ث وبامشثب   اشتكل بلأدبء بافعلت  الح

83) 

افس )ا)ج   أنه كلمث أزدبد بادحسو ف  باع)ب ل ب م(2014) رعبد الظاهمحمد محمود يؤك         

 (76 :15ة .ة  حسو بامدغ ببت باح ن  باممدلف  أدى ذاك إاى زيثد

 ،(33) مPlotkin, Daniel, et al(2021)بلوتكين، دانيال، وآخروني)ضح كل  و 

 Jacinto, Jeferson, et ، جاسينتو، جيفرسون، وآخرون(7)(2021إسراء أحمد سليمان)

al(2021)بلا دصثص أن  جثول بايبمثت بامقجج   و ا )س و  زي  نسح  بلاسدشفثء فحميبد  (30ةم

يدأكس  ف  با ا وبثادثا  فان  ع ل  ح)ل ا )س و يزدبد  وبثادثا  يب فع  ع ل بلأكس ة با )بئ   وا س 

 )ن ث ويجظا باد)بزن باحمض  باقثم ي ف  باكلى مو طبيق إندثج بلأ مو طبيق أكس ة بايل)ك)ز

كحمض أ  ج  يعمل  فثا )س و  ف قلل  بك ز  مض بالاكد ك ف  با ا ويقلل  ع ل باحم)ض  ف  با ا

ملى  حف ز  مل ق باحبو  و ف  باعضلات  و شأنه باحفثظ ملى باكدله باعضل   وبثادثا  يؤدي إاى 

 . حسو ف  باق ربت باح ن   بامب حط  بثاق)ة باعضل   كثاق رة وبادحمل باعضل 

  واسكيو فورد، ماركوس، وآخرون، (22)(م2020يحيى محمد بادي)ي)ضح كل  و 

Waskiw-Ford, Marcus, et al(2020)أن  ،(7)(2021إسراء أحمد سليمان)، (37)م

بسدم با   ريحثت باق)ة باممدلف   ع  جثول بامكملات باغذبئ   و ج ث ةا )س و( يؤدي إاى  أخ ب 

ظ )ر بادعب باعضل   و جم   باق)ة باقص)ى وباد   ع   و بامك)نثت باح ن   با ث   بالاز   لامح  

افدببت قص بة نسح ث    ث  مثا دثج إاى بذل ق)ة أو ج    دعثقب بحمل رفع بلاثقثل وباد   ح
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يدطلب ق رة بالامب الدغلب ملى بامقثو ثتةبا قل(  ع بلاسدمببر ف  بذل باق)ة  دى ن ثي   سثر 

 ه أن باق)ة بمبكحث  ث  (2023احمد عوض حسن ) ،م(2018مسعد علي محمود )اذب يؤك  با قل  

ف  فح ون باق)ة يك)ن  و باصعب بلإس ثا    ع باق ربت باح ن   باح )ي بام خل باصح ح ادجم   جم

باعث ل با ثا ادح ي  ند ي  بامجثفس  ف   ه خبي  و ظل باق)ة  ط)يب  ك)نثت بال ثق  باح ن   بلأ

 (128: 5ة(35: 19ة .بلأنشط  باد   دسثوى ف  ث بثق  بامك)نثت بلأخبى ال ثق  باح ن  

 Hackney, Anthony, et alهاكني، أنتوني، وآخرون  ع رأى  دفق هذ  باجدثئا       

ب ملى  بة  و باطح ع   عدم  40:20أن باد ريب يزي   بك ز هب )ن باجم)  و  (29م( )2016)

 باحثا  باد ريح   الفبد ون)م   بادمبيو وش ة و يا بادمبيو.

مسعد ، (3)م(2016أحمد سعد زكريا )  دفق ندثئا باححث باحثا   ع ندثئا دربسثت كلا  و

 ,Waskiw-Ford  واسكيو فورد، ماركوس، وآخرون، (18)م(2017على محمود واخرون )

Marcus, et al(2020)بلوتكين، دانيال، وآخرون(37)م ،Plotkin, Daniel, et 

al(2021)جاسينتو، جيفرسون، وآخرون(7)(2021إسراء أحمد سليمان) ،(33)م ، Jacinto, 

Jeferson, et al(2021)أن باحبب ا باد ريح    (،8)(2024إسراء السيد العسيوى) (،30)م

باحع ي  الميم)م  وباق ثسثت باقحل   بامطحق  ا ي ا أدي إا    وث فبوق ذبت دلاا  ب صثئ   ب و 

احعض بلاسديثبثت زيثدة ف  نسب بادحسو  باديبيح   اصثاح باق ثسثت باحع ي   كمث أدى إاى

 .بامدغ ببت باح ن   اع ج  باححث ا ي او م ثئ   ك بافس )ا)ج   وباح )

لقياسين توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين ا باذي يجص ملى أنه" بلاولبذاك يدحقق بافبض       

هاريووة ميائيووة والبدنيوة والميك القبلوي والبعودي للمجموعووة التجريبيوة فوي بعووب الاسوتجابات البيوو

  ". للاعبي رفع الاثقال لصالح القياس البعدى
 ( 6ول )جد

 حثدلالة الفروق بين متوسط القياسيين القبلى والبعدى للمجموعة الضابطه فى متغيرات الب

 )7ن = (                   

 بسا بلاخدحثر ا

 د)سط 

باق ثو 

 باقحل 

 د)سط 

باق ثو 

 باحع ي

 باب ب بام)جح  باب ب باسثاح 

 واكلكس)ن

نسح  

بادحسو 

% 

 د)سط 

 باب ب

 يم)ع 

 باب ب

ط  د)س

 باب ب

 يم)ع 

 باب ب

 4,72 0,365- 6,00 3,00 4,00 2,00 0,40 0,38 هرمون النمو  -1

 2,23 1,183- 21,00 3,50 7,00 7,00 6,83 6,68 التيستوسترون  -2

 GOT) 30.96 32.21 0.00 0.00 4.00 28.00 -2.366 4.07نثقل  أ  و بسحثر ثت ة  -3

 245.97 209.99 4.80 24.00 2.00 4.00 -1.690 -14.63 (( CPKفسف) كبيث  و كثيج ز   -4

 Myoglobin 3.68 4.13 5.00 5.00 3.83 23.00 -1.521 12.14  ) جل)ب و   -5

 Leucin 42.91 43.90 0.00 0.00 4.00 28.00 -2.371 2.30نسح   بك ز بال )س و ف  با ا   -6

 2.31 2.398- 2.64 4.00 0.00 0.00 170.37 166.23 اختبار الرجلين الخلفى.  -7

 4.27 2.381- 4.37 4.00 0.00 0.00 145.8 139.51 بار الرجلين الأمامىاخت  -8

 2.50 2.424- 2.67 4.00 0.00 0.00 78.37 76.23 اختبار الخطف القدرة .)الثابت(  -9
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 بسا بلاخدحثر ا

 د)سط 

باق ثو 

 باقحل 

 د)سط 

باق ثو 

 باحع ي

 باب ب بام)جح  باب ب باسثاح 

 واكلكس)ن

نسح  

بادحسو 

% 

 د)سط 

 باب ب

 يم)ع 

 باب ب

ط  د)س

 باب ب

 يم)ع 

 باب ب

 3.63 2.411- 3.73 4.00 0.00 0.00 91.66 88.23 اختبار الكلين القدرة .)الثابت(  -10

 5.47 2.420- 5.57 4.00 0.00 0.00 49.37 46.36 اختبار الوثب العمودي من الثبات  -11

 8.89 2.011- 8.99 2.50 0.00 0.00 5.66 5.08 اختبار سرعة استقبال الخطف.  -12

 6.18 1.742- 6.28 2.00 0.00 0.00 5.94 5.51 اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء للنطر  -13

 13.78 2.411- 13.88 4.00 0.00 0.00 13.94 12.18 اختبار تكرار الخطف.  -14

 15.18 2.217- 15.28 3.50 0.00 0.00 15.94 14.66 اختبار تكرار الكلين  -15

16-  
اختبار رفع الذراعين عاليا من وضع 

 الانبطاح .
36.55 39.51 0.00 0.00 4.00 7.85 -2.402 7.75 

17-  
اختبار رفع العقبين على عارضة 

 توازن والبار الحديدي عاليا.
29.37 31.37 0.00 0.00 4.00 6.44 -2.398 6.34 

18-  
اختبار الانبطاح المائل من الوقوف 

 لمدة.
11.18 14.09 0.00 0.00 4.00 24.32 -2.398 24.22 

 1,195b 2,12- 26,50 4,42 9,50 4,75 147,50 144,38 خطف كلاسيك  -19

 1,053b 2,91- 25,50 4,25 10,50 5,25 184,75 179,38 كلين كلاسيك  -20

 ( 1.96=  ) (0.05)الجدولية عند  Zقيمة    (4= ) (0.05)قيمة ولكلكسون الجدولية عند 

باقحل    باق ثسثت  و كل ب و إ صثئ   دلااه ذبت فبوق وج)د (6يدضح  و ج ول ة

ثئ   باح )كم ف  بعض بلاسديثبثت باح ن   و اصثاح باق ثسثت باحع ي  باضثبط  وباحع ي  الميم)م 

ببو ي   و  د)سطثت باق ثسثت   ث وبام ثري  الامح  رفع بلاثقثل ق   باححث  كمث ه)  )ضح 

 مج  (4.000باي وا   ة ق مد ث  و ( وهى بقل2.424 إا  0.365ق م  ةواككس)ن( بامحس)ب  ب و ة

ب و (  كمث أظ بت باجدثئا وج)د نسب  حسو 0.05ة  عج)ي   سد)ى( و6درج   بي  بلغي ة

و  ث ب    م ثئ ك باح )ت بامدغ ببف   باضثبط باق ثسثت باقحل   وباق ثسثت باحع ي  الميم)م  

ببت ( وفى بامدغ %24.22:  %2.50( ب جمث بامدغ ببت باح ن    ث ب و ة%14.63-% : 2.30ة

 وث  يبجع باحث  ثن   واصثاح باق ثسثت باحع ي ( %7.10:  %4.11بام ثري  ملى باد)باى ة

  بعض ف حع ي وبا ب و باق ثسثت باقحل  باضثبط  فبوق ذبت دلااه إ صثئ ث لأفببد باميم)م  

ث    باححقلاثقثل بوبامدغ ببت بام ثري  الامح  رفع  وبامدغ ببت باح ن  م ثئ    ك بلاسديثبثت باح )

 إاى م ة أسحثب:

 ريحثتباد جزء بلإم بد باح ن  ملى  يم)م   و ف   بامدحع ح باحبنث ا باد ري ب د)بء -

 ج   ب كببربت ورب ثت  طحق  بش بت و  ثرة  وكذاك   ريحثت باح ن   باعث   وبامثص 

 .وضعي مل  أسثو ملم    وباد  لائم 

( و  بت 4م د با)  بت باد ريح   بامثص  بثاميم)م  باضثبط  وباد  وصلي إاى ة -

حثاغ ح  باخلال   ة باحبنث ا باد ري   ريح   ف  بلأسح)ع وبلاسدمببر ملى دوبا باد ريب

 ثلاث  ش )ر.
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 ب ث أفببد باميم)م  باضثبط . قث يباد  ديبيح   بامحثربيثت با أث ب  -

  احبنث اخلال فدبة  طح ق بف  باد ريب رفع بلاثقثل بثاميم)م  باضثبط   بندظثا لامح  -

ي  وباحع  ذبت دبا  إ صثئ ث ب و باق ثسثت باقحل  إ  بث فبوق كثن اه بلأثب بافعثل ف  

 اصثاح باق ثسثت باحع ي .

طتت)يب يتتؤدى إاتتى  جم تت  و  أن بادتت ريب بامجتتدظا( م2016أبووو العوولا عبوود الفتوواح )   تتث يشتت ب      

ب يستثم  م ثئ ت  و عزيتز بلادبء بام تثرى وهتذ ك باح ت) باجت)ب  ويعمتل ملتى  حستو   باق ربت باح ن  

 .(98 :2ةب ور  ملى  حسو باكفثءة باح ن   

 

إاتتى أن  حستتو بامستتد)ى  م(2018وديووع ياسووين التكرينووي، عووادل تركووي الوودلوي )يضتت ف 

بء   ملى أدري لامح  رفع بلاثقثل إنمث ي ل ملى   ى  ق ا و ك ف أج زة بايسا باح )يباح نى وبام ث

ب يب بامسدملا يمكو أن  دا إلا مو طبيق باد ر دطلحثت ريثض   رفع بلاثقثل أثجثء باد ريب  وباد  

 .(86 :21وبامد)بصلة

وباد ريب  مث  أن باجشثط باح نى م( 2019أحمد نصر الدين سيد ) دفق هذ  باجدثئا  ع رأى 

يثض  ر باببابيثضى بصف  خثص  يؤدى باى زيثدة نشثط با ب )نثت بثايسا , وهذ  بام زة  حبز دو

ت اد ريحثدبء بأفى  حس و باجم) باح نى وبافس )ا)جى الأطفثل وباحثاغ و وباشحثب  و بايجس و. وأن 

ئا  ع دربس  فق هذ  باجدثكمث  د (78: 6.ةبابيثض   بامجدظم   ؤثب ملى زيثدة إفببز هب )ن باجم)

، برينان، بريان، (28)مGodfrey, Richard, et al (2003) جودفري، ريتشارد، وآخرون

باذي  )صل إاى زيثدة  سد)ى كلا  و  (25)مBrennan, Brian , et al (2011)وآخرون 

  حي  أث ـب باحمل باح ن  بامب فع. نوبادسد)سد بوهب )ن باجم) 

، (3)م(2016أحمود سوعد زكريووا )ي موع نتوائا دراسوات كولا مون تتفوق نتوائا البحوث الحوال

، يحيى محمود (11)(2019خالد محمد عبد العظيم. ) ،(18)م(2017مسعد على محمود واخرون )

 Morris, Stephanie, et موووووريت، سووووتيفاني، وآخوووورون. (،22)م(2020بوووادي)

al(2022)جوزء تويه هوذا البرنواما مونالانتظام في البرناما التدريبي المتبع وما يح أن( ، 32)م 

يحود  تويثير  والمطبق على المجموعوة الضوابطة جزء تنافسيوتدريب المهارى للإعداد البدنى وال

ميائيوووة والبدنيوووة يك البيووو الاسوووتجابات مسووتوى القياسووات البعديوووة عوون القبليوووة فوووي إيجووابي فوووي

وذلوك نتيجوة لتكورار  ،ثقالالخطف(  للاعبي رفع الا –والمتغيرات المهارية )رفعتى الكلين والنطر 

 .  المدركات الواقعة على أفراد هذه المجموعة

توجود فوروق ذات دلالوة إحصوائية بوين  "باتذي يتجص ملتى أنته با ثنىوبذاك يدحقق بافبض 

ة القياسووين القبلووي والبعوودي للمجموعووة الضووابطة علووى بعووب الاسووتجابات البيوكميائيووة والبدنيوو

  ". لح القياس البعدىوالمهارية للاعبي رفع الاثقال لصا
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 ( 7جدول )

 لبحثتغيرات االضابطة( فى م –دلالة الفروق بين متوسط القياسين البعديين للمجموعتين )التجريبية  

 (7ن = )

 اسم الاختبار م

متوسط 

المجموعة 

 التجريبية 

متوسط 

المجموعة 

 الضابطه

 المجموعة الضابطة
المجموعة 

مان  التجريبية

 ويتني
 قيمة )ذ(

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

متوسط 

 الرتب

مجموع 

 الرتب

 2,52- 8,00 44,00 5,50 92,00 11,50 0,41 0,91 هرمون النمو  -1

 2,73- 6,00 42,00 5,25 94,00 11,75 6,83 12,88 التيستوسترون  -2

 35.21 32.22 4.14 29.00 10.86 76.00 1.00 0.003 (GOTناقلة أمين اسبارتات )  -3

 CPK )) 181.41 209.99 9.07 63.50 5.93 41.50 9.50 1.413كاينيز  فسفو كرياتين  -4

 Myoglobin 4.69 4.13 6.00 42.00 9.00 63.00 8.00 1.345ميو جلوبين   -5

6-  
نسبة تركيز الليوسين في الدم 

Leucin  
46.90 43.90 5.07 35.50 9.93 69.50 7.50 2.177 

 2.373 7.9 66.8 9.71 37.00 5.29 170.37 198.74 اختبار الرجلين الخلفى.  -7

 1.339 8.4 66.3 9.64 37.50 5.36 145.8 171.74 اختبار الرجلين الأمامى  -8

 1.275 8.9 65.8 9.57 38.00 5.43 78.37 94.6 اختبار الخطف القدرة .  -9

 1.341 8.412 66.3 9.64 37.50 5.36 91.66 108.17 اختبار الكلين القدرة .  -10

 1.925 3.906 70.8 10.29 33.00 4.71 49.37 56.89 الثبات اختبار الوثب العمودي من  -11

 2.734 1.104- 75.8 11.00 28.00 4.00 5.66 7.02 اختبار سرعة استقبال الخطف.  -12

13-  
اختبار سرعة فتح الرجلين أثناء 

 للنطر
7.6 5.94 4.21 29.50 10.79 74.3 0.46 2.468 

 1.262 9.43 65.3 9.50 38.50 5.50 13.94 15.02 اختبار تكرار الخطف.  -14

 1.556 7.42 67.3 9.79 36.50 5.21 15.94 17.31 اختبار تكرار الكلين  -15

16-  
اختبار رفع الذراعين عاليا من 

 وضع الانبطاح
47.46 39.51 5.50 38.50 9.50 65.3 9.42 1.215 

17-  
اختبار رفع العقبين على عارضة 

 توازن والبار الحديدي عاليا.
35.88 31.37 5.50 38.50 9.50 65.3 9.41 1.217 

18-  
اختبار الانبطاح المائل من 

 .الوقوف
18.6 14.09 4.07 28.50 10.93 75.3 -0.62 2.567 

 2,35- 10,00 46,00 5,75 90,00 11,25 147,50 164,13 خطف كلاسيك  -19

 2,18- 11,50 47,50 5,94 88,50 11,06 183,50 211,25 كلين كلاسيك  -20

 (1.96(= )0.05)الجدولية عند  Z(                           قيمة 12(= )0.05قيمة مان ويتنى الجدولية عند )

 ف باضثبط  وباديبيح    إ صثئ ث ب و باميم)مد و دبا  فبوق ( وج)د7ج ول ة  و يدضح       

 م ثئ   وبامدغ ببت باح ن   وبام ثري  الامح  رفع بلاثقثل ق   باححث ك بعض بلاسديثبثت باح )

 ثن ق م  ة  ببو ي كمث ه)  )ضح  و  د)سطثت باق ثسثت   ثم  باديبيح    اصثاح باميم)

درج   مج ( 12.000ة باي وا   ق مد ث  وأقل ( وهى 11.50إا   0.460ةب و ( بامحس)ب  ويدج 

ويبجع باحث  ثن بادحسو باحثدث ف  باق ثسثت باحع ي     (0.05ة  عج)ي   سد)ى( و12 بي  بلغي ة
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م ثئ   وباح ن   وبام ثري  الامح  رفع  ك بيح   ف  بعض بلاسديثبثت باح )اصثاح باميم)م  بادي

 إاى م ة أسحثب ه :    بلاثقثل

 باذي و با )س   ريحثت باق)ة باقص)ى  ع  جثولبكدمثل باحبنث ا باد ريح  بامقدبح بثسدم با  -

  بدمبلإ  ا  طح قه ملى باميم)م  باديبيح   بمفبدهث دون باميم)م  باضثبط  ف  جزء

  م ثئ  ك بلاسديثبثت باح ) حس و بعض بغبض  باح نى بامثص  و با)  ة باد ريح  

( طفرفع  بام –ةرفع  باكل و وباجطب  بامسد)ى بام ثرى  ط)يبو وبامدغ ببت باح ن  

ش ة يب وبوبلار قثء ب ث مو طبيق  كببر بلأدبء  دى با)ص)ل إاى  ب ل  بادك ف ف  باد ر

ى يثدة م د  ببت بادكببربت ب و باميم)مثت بثلإضثف  إا د رج   وذاك مو طبيق ز

 لامب.فبدي  باد ريب طحقثً امسد)ى ا

د ريب طبيق  باكذاك و   بامسدم    بثاحبنث ا بب  باباحمل وفدببت و يا  لائم  ش ة  -

 .يح  ميم)م  باديبملى با ثاحبنث ا بامقدبحبامطحق ببافدبي ة جمفض   ب فع( باش ة 

ساجاركار، مادورا،  مStokes, Keith,et al (2013)، كيث، وآخرون ستوكتيبي        

أن بادمثريو بثامقثو ثت وبلاثقثل  عدحب  مSagarkar, Madhura, et al (2020)وآخرون 

وبر فثع  (  وباك)ر  زول  وبادسد)سد بون  وباحبولاكد و GH حفزًب ق)يًث لإفببز هب )ن باجم) ة

 (LDH)   ونثزم  ه  روج و بالاكدثت(CPK) ف)ك جثز   ا زيثدة سد)يثت با )ريث وباكبيث  و ف)س

-HDL وبلأاح)  و بشكل  لح)ظ بع  بايلس  باد ريح   ف    و بنمفضي  سد)يثت باك)ا سدبول و

C وLDL-C     عمل ملى 80-75بشكل  لح)ظ. وأن  مبيجثن رفع بلأثقثل ذبت باك ثف  باجسح  ٪

 (12: 34( ة779: 35.ةبيق بازيثدة باجشثط بلأيض  اليساك م ثئ   مو ط  غ  ب بامدغ ببت باح )

مسوعد ، (3)م(2016أحمود سوعد زكريوا ) دفق ندثئا باححث باحثا   ع ندثئا دربسثت كلا  تو        

، يحيووى محموود (11)(2019، خالوود محموود عبوود العظوويم. )(18)م(2017علووى محمووود واخوورون )

 Waskiw-Ford, Marcus, et  واسوكيو فوورد، مواركوس، وآخورون ،(22م()2020بوادي)

al(2020()بلوتكين، دانيال، وآخورون37م ،)Plotkin, Daniel, et al(2021()33م،)  إسوراء

 Jacinto, Jeferson, et (، جاسووينتو، جيفرسووون، وآخوورون7()2021أحموود سووليمان)

al(2021)(، موووووريت، سووووتيفاني، وآخوووورون.30)م Morris, Stephanie, et 

al(2022()32م ،)أن باحتبب ا باد ريح ت  بامطحقت  ات ي ا أدي  (،8()2024لسويد العسويوى)إسوراء ا

إا  زيثدة ف  نسب بادحسو و  وث فبوق ذبت دلاا  إ صثئ   ب و باق ثس و باحعت ي و الميمت)مد و 

م ثئ   وبامدغ ببت باح ن   و ستد)ى بدبء رفعدتى  ك باديبيح   وباضثبط  ف  بعض بلاسديثبثت باح )

 ف الامح  رفع بلاثقثل اصثاح باميم)م  باديبيح  .باكل و وباجطب وبامط

، (3)م(2016أحمد سوعد زكريوا )  دفق ندثئا باححث  ع  ث أظ ب ه ندثئا دربسثت كلا  وكمث        

(، إسووراء السوويد 7()2021، إسووراء أحموود سووليمان)(18)م(2017مسووعد علووى محمووود واخوورون )

 حس و  ةا )س و( بيثنب باد ريحثت  عمل ملى بامكملات باغذبئ   أن بسدم با (،8()2024العسيوى)

ى   دبء بام تثرباق ربت باح ن   و بثادتثاى يعتزز بلا  ط)يبوم ثئ   وبافس )ا)ج    ك بلاسديثبثت باح )

ندتثئا ق يفت)وا تث  تأث ب إييتثب    ث أن ندثئا   ل هذ  باحبب ا بامطحق  ملى باميم)مت  باديبيح ت  

 )م  باضثبط .باحبب ا بادقل  ي  ةبامدحع( الميم
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بوتشوي، لووو   (2020(،  يحيوى محمود بوادي)2019) خالود محمود عبود العظويم يتبي كتل  تو       

Bucci, Luke (2022( أن بستتدم با  تت ريحثت باقتت)ة باقصتت)ى  عمتتل ملتتى  جم تت   حمتتل باقتت)ة م

عمتل وباسبم  وه) ق رة لامب رفع بلاثقثل ملتى أدبء بابفعتثت وباحبكتثت ب حتثت وبستدمببر فت  با

 قثو تت   د)ستتط  وكفتتثءة وظ ف ت   ب فعتت   حتتي باظتتبو  بادجثفست    تتع  تتأخ ب ظ تت)ر بادعتتب  ضت 

 .  (317: 26( ة19: 22ة (242: 11وسبم  باع)دة الحثا  باطح ع   ب و بامحثريثت ة

إسوراء أحمود  مCrewther, Blair,et al (2016،) كروثر، بلير، وآخرون يض ف كل  و       

جتثول  أن بسدم با   ريحثت باق)ة مثا   باش ة  ع  (2024د العسيوى)، إسراء السي(2021سليمان)

ادثا  كدك وبثبايبم  بامقجج   و با )س و كمكمل غذبئ   زي  باكفثءة باح ن   باعث   ويقلل  ث ض بالا

 (  35. 8(ة145: 7ة(582: 27ة .يحسو باحثا  با)ظ ف    ويحسو  و بلادبء بام ثرى

   جطق ت  ف  باق ثو باحع ى ند ي ف)قث و حسو  ق   ققي م)م  باضثبط أن بامييبى باحث  ثن       

لممثرست  هت) ند يت   د)قعت  ا  م تثئ ك باحت نى وبام تثرى وباح ت)بلأفضتل فت  بلأدبء  نحت)لأن بادغ ب 

 وباد ريب.

م ثئ تت   ك بلاستديثبثت باح ت) فت باضتثبط  و باديبيح ت  الميم)مت بثامقثرنت  بت و نستب بادحستو       

بادتت   نيت  أن نستب بادحستو (7( ة6ة بيت وا  ببت باح ن ت  وبام ثريت  الامحت  رفتع بلاثقتتثلوبامدغ ت

 ضثبط  ف كحب بك  ب  و نسح  بادحسو باد   ققد ث باميم)م  باأ ققد ث باميم)م  باديبيح   كثني 

 لمث زبدكأن نسب بادحسو  زي   ثنويبي باحث  باميم)م  باديبيح     بامدغ ببت ق   باححث واصثاح

   ة  طح ق باحبنث ا باد ريح .

 

لقياسين اتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  الذي ينص على أنه " الثالثيتحقق الفرض       

ة المهاريودنية البعديين للمجموعتين التجريبية والضابطة في بعض الاستجابات البيو كيميائية والب

 ".للاعبي رفع الاثقال لصالح المجموعة التجريبية

 ستنتاجات:الإ

 :إاىا باد)صل   بلإ صثئ   الجدثئا ومبض ث و جثقشد ث بامعثايثت ض)ء ف 

 ت باق)ة ريحثأظ ب باحبنث ا باد ريح  بامقدبح بامطحق ملى باميم)م  باديبيح   بثسدم با   -

اقحل   بثسثت باقص)ى  ع  جثول با )س و كمكمل غذبئى  أث ببً إييثب ثً ونسب  حسو ب و باق 

)  ن باجمم ثئ   ةهب ) ك ثاح باق ثسثت باحع ي  ملى بعض بلاسديثبثت باح )وباحع ي  اص

ل)ب و ج(    ) (CPK(  فسف) كبيث  و كثيج ز GOTباد سد)سدبون  نثقل  أ  و بسحثر ثت ة

Myoglobin س و ف  با ا( نسح   بك ز بال  Leucin.الامح  رفع بلاثقثل ) 

 ت باق)ة ريحثباميم)م  باديبيح   بثسدم با   أظ ب باحبنث ا باد ريح  بامقدبح بامطحق ملى -

اقحل   بثسثت باقص)ى  ع  جثول با )س و كمكمل غذبئى  أث ببً إييثب ثً ونسب  حسو ب و باق 

باق رة   بك  وباحع ي  اصثاح باق ثسثت باحع ي  ملى بامدغ ببت باح ن   ةباق)ة باقص)ى باح

 .د)بزن ( الامح  رفع بلاثقثل  باد)بفقباعضل    باسبم  باحبك    بامبون   با
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 ت باق)ة ريحثأظ ب باحبنث ا باد ريح  بامقدبح بامطحق ملى باميم)م  باديبيح   بثسدم با   -

اقحل   بثسثت باقص)ى  ع  جثول با )س و كمكمل غذبئى  أث ببً إييثب ثً ونسب  حسو ب و باق 

كلاس ك(  كل و  كلاس كخطف وباحع ي  اصثاح باق ثسثت باحع ي  ملى بامدغ ببت بام ثري  ة

 الامح  رفع بلاثقثل.

أن    ني بمقثرن  نسب بادحسو ب و باميم)مد و باديبيح   وباضثبط  ف  باق ثسثت باحع ي -

 ققد ث نسب بادحسو باد   ققد ث باميم)م  باديبيح   كثني أملى  و نسب بادحسو باد  

  ام ثريببت باح ن   وبم ثئ   وبامدغ  ك باميم)م  باضثبط  ف  بعض بلاسديثبثت باح )

با ثسدم بالامح  رفع بلاثقثل ق   باححث   مث ي ل ملى أن باحبنث ا باد ريح  بامقدبح 

م ثئ    ك اح )    ب  ريحثت رفع بلاثقثل   ع  جثول با )س و كثن اه أثب فعثل ف  بلار قثء بثاجث

 وبامدغ ببت باح ن   وبام ثري  الامح  رفع بلاثقثل.

 التوصيات :

 :دثا  بثاد)ص ثت با ثن)ء باجدثئا وبلإسدملاصثت باد   ا باد)صل إا  ث يدق ا باحث  ف  ض

 ع  اقص)ىب ث بام رب و مل   طح ق باحبنث ا باد ريح  بامقدبح بثسدم با   ريحثت باق)ة  -

   ثريوبام    جثول با )س و ق   باححث امث اه  و دور فعثل ف   جم   باي)بنب باح ن

 م ثئ   الامح  رفع بلاثقثل.  ك وبامدغ ببت باح )

  )س وباعمل ملى إجببء دربسثت  شثب ه بثسدم با   ريحثت باق)ة باقص)ى  ع  جثول با -

 مل   بب ل سج    مدلف  ف  ريثض  رفع بلاثقثل.

باح دث ألان و( باعمل ملى إجببء دربسثت  قثرن  ب و  كملات غذبئ   أخبى   ل ة -

ف  ريثض  رفع  وةبايل) ث  و( وةبا )س و( امعبفده  أث بهث وأي مث أفضل  و   ث باجدثئا

 بلاثقثل.

 فع ل دور بلا حثد بامصبي ابيثض  رفع بلاثقثل اعق  ن وبت وورش ممل ودوربت ثقل  -

 و وبادعب  ملى الم رب و  دعلق بأهم   بسدم با   ريحثت بلاثقثل باقص)ى  ع  جثول با )س

 ك ف    قج و أ مثاه باد ريح  .

 المراجع

 المراجع العربية:اولا 
  بادتت ريب بابيثضتت  بامعثصتتب  دبر بافكتتب باعببتت :(2012أبووو العوولا أحموود عبوود الفتوواح )  -1

 .باقثهبة
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