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 :ملخص البحث

اثدددددر تددددددري ار  دددددامداء العكسدددددي   حمدددددال  صدددددوية م ت  دددددة تعدددددر  الددددد  هدددددددر الدراسدددددة 
 دي تطوير هرمون التيستيرون والانجاز  ردع الاثقال لذوي الاحتياجار ال اصة.

اسدددددت دا ال احدددددل المدددددنلو التجري دددددي   سددددد وح المجمومدددددة الواحدددددد , وتدددددا تحديدددددد مجتمدددددع 
ال حدددددل وهدددددا لام دددددو رددددددع الاثقدددددال ل معدددددا ين حركيدددددا المسدددددج ين ددددددي ال جندددددة ال ارالم يدددددة ال رميدددددة 

( لام دددددين. وتدددددا اسدددددت را  القدددددو  النسددددد ية لكدددددل لامدددددح ل ددددد ط 6ددددددي الديوانيدددددة وال دددددال  مدددددددها  
راءار ال حدددددل الميدانيدددددة دقددددداا ال احدددددل   مدددددداد تددددددري ار  دددددامداء متغيدددددر كت دددددة الجسدددددا. امدددددا  جددددد

العكسدددددددي   حمدددددددال  صدددددددوية م ت  دددددددة لع دددددددار الدددددددذرامين والصددددددددر المسدددددددتلددة لعيندددددددة ال حدددددددل 
لمعرددددددة اثرهدددددا ددددددي تركيدددددز هرمدددددون التيسدددددتيرون ومدددددد  ت ثيرهدددددا م ددددد  الانجددددداز واسدددددتغر  تن يدددددذ 

اسددددددددد وميا و طريقدددددددددة التددددددددددريح  ( وحددددددددددار تدري يدددددددددة4( أسدددددددددا يع و وا دددددددددع  8التددددددددددري ار مدددددددددد   
 التكراري. اما اها الاستنتاجار التي توصل اليه ال احل وهي:
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تدري ار  الاداء العكسي  احمال  صوية م ت  ة دي زياد  حققر مينة ال حل التي استعم ر -
لذوي الاحتياجار مما كان له امثر دي تطور انجاز ردع الاثقال نس ة هرمون التيستيرون 

 .ال اصة
Abstract 

The study aimed to investigate the effect of back-performance 

training with different maximum loads on developing testosterone and 

achieving in para power lifting. 

The two researchers used the experimental approach using the 

one-group method. The research community was identified as the 

powerlifting athletes for the physically disabled registered in the 

Paralympic Sub-Committee in Diwaniyah, which amounted to (6) 

players. The relative strength of each player was extracted to adjust the 

body mass variable. As for the field research procedures, the two 

researchers prepared exercises for reverse performance with different 

maximum loads for the muscles of the arms and chest targeted for the 

research sample to find out their effect on the concentration of the 

hormone testosterone and its effect on the achievement. As for the most 

important conclusions reached by the researchers, which are: 

The research sample, which used performance exercises with 

different maximum loads, achieved an increase in testosterone levels, 

which had an impact on the development of powerlifting achievement for 

people with para. 

 المقدمة:-1
الريا دددة واحدددد  مددددن اممدددور الملمدددة التددددي يحتاجلدددا ال دددرد لمدددا للددددا مدددن أهميدددة دددددي  دتعددد

حيدددددا  ال,دددددعوح , لدددددذا كدددددان مدددددن الواجدددددح الاهتمددددداا  الحركدددددة الريا دددددية وذلددددد  لغدددددر  الارتقددددداء 
 الانجدددددددداز سددددددددواء كددددددددان ذلدددددددد   اسددددددددت داا الع ددددددددوا الريا ددددددددية الن ريددددددددة والتط يقيددددددددة  و الوسددددددددا ل 

حدددددذر جميدددددع الددددددول هدددددذا الحدددددذو ولدددددا يعدددددد مقتصدددددرا  م ددددد   الع ميدددددة والتقنيدددددار الحديثدددددة , و دددددد
نمددددددددا تجدددددددداوزت  لدددددددد  الدددددددددول ام ددددددددر  ,  وريا ددددددددة ذوي الاحتياجددددددددار  الدددددددددول المتقدمددددددددة دقددددددددط واخ
ال اصدددددددة مدددددددن الريا دددددددار التدددددددي ا دددددددذر حيدددددددز ك يدددددددر ددددددددي السدددددددنوار الا يدددددددر  نتيجدددددددة تحقيددددددد  

م ددددد  وجددددده  انجدددددازار ك يدددددر  ددددددي الكثيدددددر مدددددن ال عاليدددددار الريا دددددية  ,دددددكل مددددداا ورددددددع الاثقدددددال
(   Adam Z. Arthur G et al , 2017 , 209-215ال صددوح حيددل ي,ددير 

م دددد  انلددددا مددددن الالعدددداح ال رديددددة التددددي ت ددددرز  ددددو  الامددددح ويددددتا ممارسددددتلا مددددن   ددددل الجنسددددين 
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ويمكددددددن ممارسددددددتلا  ,ددددددكل سدددددد يا وامددددددن ل ددددددذين يسددددددتودون كادددددددة المعدددددداير الازمددددددة ودقددددددا لقوامددددددد 
لاثقددددددال ويتنددددددادل الريا ددددددين المدددددد ه ين ولكددددددن    ددددددار وزنيددددددة ال جنددددددة ال ارالم يددددددة الدوليددددددة لردددددددع ا

حسدددددددح ندددددددو   حسدددددددح كت دددددددة الامدددددددح وي,دددددددار  ديلدددددددا الام دددددددون  د دددددددار م ت  دددددددة  10م ت  دددددددة 
الاما دددددة ومنلدددددا  دددددع   دددددالقو  مثدددددل  دددددمور الع دددددار ددددددي الطدددددر  السددددد  ي , م,ددددداكل دددددددي 
تر الحركدددددددددة , مجدددددددددز الاطدددددددددرا  السددددددددد    , ا دددددددددتا  ددددددددددي طدددددددددول الدددددددددرج ين , الا دددددددددزاا , التدددددددددو 

الع ددددد ي , الدددددرن( والتصددددد ح ( لدددددذل  توجددددده ال احدددددل الددددد  و دددددع دراسدددددار ك ي دددددة ددددددي تطدددددوير 
ال ع ددددددددة وتحقيدددددددد  الار دددددددداا القياسددددددددية ولم ت دددددددد  ال  ددددددددار الوزنيددددددددة , وم ددددددددا التدددددددددريح الريا ددددددددي 
و صوصددددية التدددددريح لنددددو  ال عاليددددة  ددددروري دددددي اسددددتلدا  ال,دددديء المددددراد تطددددويرت  ا ددددل جلددددد 

سدددددي تعمدددددل م ددددد  تطدددددوير م دددددار الدددددذرامين والصددددددر مكدددددل وو دددددر والتددددددري ار  دددددالاداء العك
تطددددددوير القددددددو   ةك ددددددر م دددددد  الع ددددددار العام ددددددة والم دددددداد   غيددددددأط يعددددددة الاداء لامطدددددداء ز ددددددا 

 القصو  والانجاز  زياد  هرمون التيستيرون ال اح  القو  الع  ية .
و مدددددا ان لع ددددددة ردددددددع الاثقددددددال ل معددددددا ين مددددددن املعدددددداح التددددددي تحتددددددا  الدددددد   ددددددو  م دددددد ية 

   لكسدددددددر الار ددددددداا القياسدددددددية لدددددددذا يتط دددددددح تكي دددددددار دسددددددديولوجية ددددددددي الاجلدددددددز   الو ي يدددددددة ك يدددددددر 
المسددددد ولة  الارتقددددداء  دددددالقو  الع ددددد ية و مدددددا ان هرمدددددون التيسدددددتيرون الدددددذكري اللرمدددددون المسددددد ول 

ممدددددا يسدددددامد ددددددي زيددددداد  ك ددددداء  امداء ل ريا دددددي مدددددن  دددددال ال نددددداء مدددددن زيددددداد  القدددددو  الع ددددد ية 
مددددددن هنددددددا تكددددددون أهميددددددة ال حددددددل  اسددددددتعمال ذت التدددددددري ار و الع دددددد ي الحاصددددددل مددددددن جددددددراء هدددددد

تددددددددري ار  دددددددالاداء العكسدددددددي   حمدددددددال  صدددددددويه م ت  دددددددة الغدددددددر  منلدددددددا زيددددددداد  نسددددددد ة هرمدددددددون 
التيسدددددتيرون الدددددذكري ومدددددد  تددددد ثيرت م ددددد  الانجددددداز  رددددددع الاثقدددددال لدددددذوي الاحتياجدددددار ال اصدددددة 
ل مسددددداهمة ددددددي تطدددددوير مدددددن مسدددددتويار الام دددددين  ,دددددكل م مدددددي سددددد يا وتج دددددر م,دددددك ة ال حدددددل 
ددددددي وجدددددود تددددددني ددددددي مسدددددتو  الاداء ال ندددددي لاددددددراد ميندددددة ال حدددددل مقارنتدددددا  المسدددددتويار الع يددددددا 
سددددواء م دددد  الصددددعيد المح ددددي او العر ددددي و مددددا ان القددددو  الع دددد ية والتكي يددددار ال سدددديولوجية مددددن 

ال ددددددو  دددددددي  لدددددد  وكسددددددر الار دددددداا القياسددددددية للددددددذا ممددددددد ال احددددددل العوامددددددل الملمددددددة دددددددي امداء 
 تدددددددري ار  ددددددابداء العكسددددددي   حمددددددال  صددددددوية م ت  ددددددةغمددددددار هددددددذا الدراسددددددة مددددددن  ددددددال و ددددددع 

لتدددددداثير دددددددي هرمددددددون التيسددددددتيرون والقددددددو  القصددددددو   غيددددددة تحسددددددين الانجدددددداز مددددددن اجددددددل الارتقدددددداء 
ي ار  دددددامداء العكسدددددي  قددددددرار الام دددددين و لدددددذا هدددددددر الدراسدددددة الددددد  التعدددددر  م ددددد  اثدددددر تددددددر 
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  حمدددددددال  صدددددددويه م ت  دددددددة ددددددددي تطدددددددوير هرمدددددددون التيسدددددددتيرون والانجددددددداز  رددددددددع الاثقدددددددال لدددددددذوي 
 الاحتياجار ال اصة.

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية:-2
 منهج البحث:2-1
اسدددددت دا ال احدددددل المدددددنلو التجري دددددي   سددددد وح المجمومدددددة الواحدددددد  لماءمتددددده لط يعدددددة      

 الم,ك ة.
 البحث وعينته:مجتمع 2-2

حدددددددد ال احددددددل مجتمددددددع ال حددددددل  منت ددددددح ردددددددع الاثقددددددال ل معددددددا ين حركيددددددا دددددددي ال جنددددددة 
( لام ددددددددين ومددددددددن م ت دددددددد  ال  ددددددددار الوزنيددددددددة  6ال ارالم يددددددددة دددددددددر  الديوانيددددددددة وال ددددددددال  مددددددددددها   

±  76.83( سددددددددددنة و  دددددددددد  متوسددددددددددط حسدددددددددداح اوزانلددددددددددا وانحراداتلددددددددددا    28 – 20و  ممددددددددددار   
كمتغيدددددر لا عددددداد تددددداثير كت دددددة الجسدددددا مدددددن المتغيدددددر  ( لنسددددد ية ( وتدددددا اسدددددتعمال القدددددو  ا 14.30

 المستقل , وات عر مينة ال حل التمرينار ال اصة المو ومة من   ل ال احل. 
 الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث:2-3

الا ت ددددددددارار والمقدددددددداييل.  -المقددددددددا ار ال, صددددددددية  -المصددددددددادر العر يددددددددة وامجن يددددددددة. 
 دددددار حديددددددي  سدددددويدي( مددددددد  -اسدددددتمارار تسدددددجيل نتدددددا و الا ت دددددارار ال اصدددددة  دددددالام ين. -
دم  صدددددددددددار م ت  دددددددددددة  -مصدددددددددددط ة  انونيدددددددددددة .  -( + أ دددددددددددراح حديديدددددددددددة متعددددددددددددد  اموزان. 2 

( 1غدددددا ( مددددددد   50لمددددداني الصدددددنع م دددددرح   ميدددددزان ط دددددي لقيدددددال الطدددددول والدددددوزن أ -الاوزان 
 -كتدددددار  لتعدددددر  تركيدددددز اللرمدددددون  -مدددددواد تعقددددديا و طدددددن ط دددددي  –( 20حقددددد  ط يدددددة مددددددد   –

 ( .Centrefugeجلاز الطرد المركزي ل صل مكونار الدا  
 -اجراءات البحث الرئيسية:2-4
 ( Testosterone hormone قياس هرمون التستيرون )  2-4-1

( دددي و ددر الراحددة   ددل الجلددد  ذ أ ددذر  3سددا 5الدددا لكددل لامددح  مقدددار  يددتا سددحح مينددة مددن 
العينار من منطقة الع د من الدا الوريدي , وتو ع مينار الدا دي أنا يح ح د  الددا ومدددها 

حسح تس سدل الام دين  حيدل أن الدر ا يع در مدن اسدا الامدح  اثنان وهي أنا يح مادية مر مة 

                                                           

(  القوة النسبية = القوة القصوى )   كتلة الجسم 
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ت ددر ليددتا دصدد لا دددي جلدداز الطددرد المركددزي لاسددت را    السدديرا ,   ددل الجلددد , ثددا تنقددل  لدد  الم 
 ازما الدا ( من كل مينة  مسامد  كيميداوي مت صدح ددي هدذا المجدال ثدا تو دع  عدد ال صدل 
دددي أنا يددح مكتددوح م يلددا ر ددا الامددح   ددل الجلددد . ثددا تح دد   عددد ذلدد  دددي صددندو  الت ريددد   

COOL BOX يل م يلا لمعردة نس ة تركيز اللرمون دي الدا.( لتنقل  ل  الم ت ر بجراء التح  
 
 
 
 
 
 
 
 

 ح(1أ(                                     ,كل    1,كل                  
 يو ( جلاز تح يل هرمون التستيرون   تح يل هرمون التستيرون يو ( الكتار المستعم ة 

 انجاز رفع الاثقال للمعاقين:2-4-2
تددددا اجددددراء ا ت دددددارار الانجدددداز لعينددددة ال حدددددل دددددي  امددددة المرحدددددوا امددددان م ددددد الحسدددددين 
المغ قددددة وذلدددد    مطدددداء كددددل لامددددح ثددددال محدددداولار كمددددا دددددي القددددانون الدددددولي  و ددددد تددددا أ تيددددار 

 أم   وزن مردو  ل محاولة الناجحة . 
 الاختبار القبلي: 2-4-3

ا دي السامة الرا عة 2018 ̸ 3 ̸ 2-1تا اجراء الا ت ار الق  ي يومي ال ميل والجمعة 
مساءا مدراد مينة ال حل دي  امة المرحوا امان م د الحسين المغ قة  محاد ة الديوانية وتا 
اجراء ا ت ار هرمون التيستيرون دي اليوا الاول اما ا ت ار الانجاز دي اليوا الثاني لجميع ادراد 

  معية ال ري  المسامد ال ني والط ي.دمينة ال حل 
 تدريبات الاداء العكسي:2-4-4

 عددددددد الاطددددددا  م دددددد  الدراسددددددار السددددددا قة والمصددددددادر الع ميددددددة دددددددي التدددددددريح الريا ددددددي 
وريا دددددددة رددددددددع الاثقدددددددال ل معدددددددا ين تدددددددا و دددددددع م دددددددردار ل تددددددددري ار ال اصدددددددة  دددددددالاداء العكسدددددددي 
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و احمدددددال  صدددددوية تدددددتا ا مدددددع مسدددددتو  اددددددراد العيندددددة والمرح دددددة التدري يدددددة وتدددددا تن يدددددذ التددددددري ار 
ا , وتددددددددا الانتلدددددددداء مندددددددده يددددددددوا الجمعدددددددده 5/3/2018مومددددددددة ال حددددددددل وذلدددددددد  يددددددددوا الاثنددددددددين لمج
( وحدددددددددار تدري يددددددددة دددددددددي 4( اسددددددددا يع و وا ددددددددع  8ا , و  تددددددددر  زمنيددددددددة اسددددددددتغر ر  27/4/2018

 الاس و  وتا مراما  النقاط الآتية: 
 ا  مدن مدن الوحدد  التدر ييدة و عدد التمدارين الن اميدة المعطد تط ي  التدري ار ددي القسدا الدر يل

   ل المدرح
  است را  ال,د  القصوية ل تمرين لكل لامح 
  مراما  ال رو  ال ردية ديما ي ح ط يعة التمرينار المستعم ة 
  است داا طريقة طريقتي التدريح ال تري مرت ع ال,د  و التكراري 
  مراما  الت,كيل المناسح ل حمل التدري ي من ,د  وحجا وراحة 
  اياا التدريح هي الاثنين والثاثاء وال ميل والجمعة 
   ط يعددة التدددري ار  ددالاداء العكسددي تكددون مددن و ددع الان طددال م دد  المسددط ة والثقددل  ددالار

يقددددوا الامددددح  ردددددع الثقددددل لام دددد  مكددددل الجاذ يددددة الار ددددية لزيدددداد  العددددحء التدددددري ي م دددد  
 الع ار العام ة والمعاكسة.

  1%( من ا صد  مدا يسدتطيع امدا التكدرارار كاندر مدن  100-80 تراوحر ,د  التمرين من 
( د ددا   3.5-3( مجمومددة والراحددة  ددين المجمومددار  5 -4( تكددرار والمجمومددار مددن  6 -

 ( د ا  .4و ين التمرينار  
 الاختبار البعدي:2-4-5

ا 2018/ 1/5و  4̸  30يددددددومي الاثنددددددين والثاثدددددداء  دددددددي تددددددا اجددددددراء الا ت ددددددار ال عدددددددي
الرا عدددددة مسدددددداءا مدددددددراد ميندددددة ال حددددددل ددددددي  امددددددة المرحددددددوا امدددددان م ددددددد الحسددددددين  ددددددي السددددددامة

المغ قدددددددة  محاد دددددددة الديوانيدددددددة وتدددددددا اجدددددددراء ا ت دددددددار هرمدددددددون التيسدددددددتيرون ددددددددي اليدددددددوا الاول امدددددددا 
 ددددددي اليددددددوا التددددددالي  لعينددددددة ال حددددددل , مددددددع مرامددددددا  ن ددددددل ال ددددددرو  الزمانيددددددة دا ت ددددددار الانجدددددداز 

 الق  ي.والمكانية  در ابمكان دي الا ت ار 
 الوسائل الإحصائية:2-5

 النس ة الم وية (. -( ل عينار المترا طة  Tا ت ار    -الانحرا  المعياري  -  الوسط الحسا ي  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها:-3
 عرض النتائج وتحليلها:3-1

 (2جدول )
والاداء الفني في الاختبارين القبلي والبعدي لعينة  يبين الفروق في اختبار هرمون التيستيرون

 البحث

 الاختبارات
وحدة 
 القياس

قيمة )ت(  الاختبار البعدي الاختبار القبلي
 المحسوبة

 الدلالة
 انحرا  وسط انحرا  وسط

 معنوي Ng\ml 14.14 0.66 15.96 0.74 4.02 هرمون التيستيرون

 الانجاز
 معنوي 5.80 0.26 1.70 0.23 1.56 نسبي
 معنوي 4.18 39.96 133.33 34.30 121.67 كغم

 2.57هي  0.05  غر  يمة  ر( الجدولية مند مستو  دلالة 
 معنويددددددددة دددددددددي هرمددددددددون التيسددددددددتيرون ا  ( ان هنددددددددا  درو دددددددد1ي لددددددددر لنددددددددا دددددددددي الجدددددددددول  

والانجدددداز النسدددد ي دددددي الا ت ددددارين الق  ددددي وال عدددددي ل عينددددة ال حددددل وكمددددا م ددددين امددددات دددددان  يمددددة 
 ر( المحسددددو ة هددددي اك ددددر مددددن القيمددددة الجدوليددددة ممددددا يدددددل م دددد  معنويددددة الا ت ددددارار ولصددددال( 

( يو ددددد( التطدددددور الحاصدددددل ددددددي متغيدددددرار الدراسدددددة ددددددي الا ت دددددارين الق  دددددي 2ال عددددددي وال,دددددكل  
 وال عدي.
 
 
 
 
 

 
 
 (2ال,كل  

 يو ( متغيرار الدراسة دي الا ت ارين الق  ي وال عدي
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 مناقشة النتائج:3-2
ددددددي  والانجددددازلمتغيددددر هرمدددددون التيسددددتيرون الدددددذكري أمددددات نتدددددا و ددددددي يو دددد( الجدددددول 

ددددددي الا ت دددددارين ولصدددددال(  ةمعنويددددد ا    درو دددددان هنددددداعيندددددة ال حدددددل الا ت دددددارين الق  دددددي وال عددددددي ل
لتددددددري ار الاداء العكسدددددي  المو دددددومة ويعدددددزو ال احدددددل هدددددذت ال دددددرو  نتيجدددددة  الا ت دددددار ال عددددددي

لعينددددددة ال حددددددل والتدددددددي رامددددددر امسددددددد وح الع مددددددي ومسدددددددتو  العينددددددة ددددددددي و ددددددع التددددددددري ار وان 
الاحمدددددددال القصددددددددوية وال,ددددددددد العاليددددددددة سدددددددداهمر ددددددددي زيدددددددداد  تركيددددددددز هرمدددددددون التيسددددددددتيرون دددددددددي 

( " أن هرمددددددددددددون 305, 2007الا ت ددددددددددددار ال عدددددددددددددي وهددددددددددددذا يت دددددددددددد  مددددددددددددع مااكدددددددددددددت  ج ددددددددددددار , 
التستوسددددتيرون يدددد دي أدعددددالا" ملمددددة وهددددي مددددن متط  ددددار الجلددددد ال دددددني حيددددل يعمددددل دددددي زيدددداد  
السددددددد و  العددددددددواني وهدددددددذا جاندددددددح ملدددددددا ددددددددي الن,ددددددداط الريا دددددددي , واتسدددددددا  ال ايدددددددا الحمدددددددراء , 
وزيددددداد  سدددددم  الع ددددداا , و دددددزن الكايكدددددوجين والكريددددداتين ودوسددددد ار الكريددددداتين ددددددي الع ددددددار 

% ( مددددن مسددددتو  اللرمددددون دددددي  ازمددددا الدددددا أثندددداء الجلددددد  73-14 ر زيدددداد  مددددن  , و ددددد سددددج
ال دددددددني المرت ددددددع ال,ددددددد  وكددددددذل  لددددددد  لام ددددددي ردددددددع امثقددددددال دددددددي مسددددددتو   طددددددولار الجامعددددددار 

وهددددذا د يقددددة  عددددد التدددددريح "   30ويددددذكر أن أي زيدددداد  دددددي مسددددتو  هددددذا اللرمددددون تسددددتمر لمددددد  
( " أن هرمدددددون النمدددددو يتددددد ثر  دددددالمجلود 154,  2006الكددددداا يت ددددد  مدددددع ماجددددداء  ددددده  ممدددددار , 

العنيددددد  ويرت دددددع  صدددددور  سدددددريعة ومدددددن الماحددددد  أن ان  ا ددددده ومودتددددده  لددددد  مسدددددتوات الط يعدددددي 
للدددددذا يدددددر  ال احدددددل ان التددددددري ار  امحمدددددال القصدددددوية  يكدددددون سدددددريعا" أي دددددا"  عدددددد التددددددريح " 

ا دددددع م ددددد  الجلددددداز تعمدددددل م ددددد   زيددددداد  تركيدددددز هرمدددددون النمدددددو  التيسدددددتيرون( نتيجدددددة العدددددحء الو 
العصدددددد ي الددددددذي يقددددددوا   رسددددددال السدددددديالار العصدددددد ية لزيدددددداد  الانق ا ددددددار الع دددددد ية ولا يقتصددددددر 
ممدددددددل الجلددددددداز العصددددددد ي ددددددددي زيددددددداد  الانق دددددددا  الع ددددددد ي نتيجدددددددة الاحمدددددددال القصدددددددوية وانمدددددددا 
ارسددددال ايعازاتدددده الدددد  الغدددددد الصددددما المسدددد ولة م دددد  ادددددراز اللرمونددددار ومنلددددا التيسددددتيرون الددددذي 

يتدددده دددددي التكددددوين الع دددد ي كددددون اللرمددددون يعمددددل م دددد  زيدددداد   روتينددددار دددددي دا ددددل زاد مددددن دام 
 ايددددا الجسددددا وهددددو مددددن اللرمونددددار الملمددددة دددددي الغدددددد الصددددا وهددددذا مددددا أكدددددت  كددددايتون وهددددول , 

ددددي توليدددد  ا   ويددد  Anabolic Efect ا  أ تنا يددد ا  ( "  ن ل تستوسدددتيرون تددد ثير 1217,  1996
دددددي كددددل  نحدددداء الجسددددا و اصددددة الع ددددار لددددذا داندددده يعددددد زيدددداد  ك يددددر  دددددي ترسدددديح ال روتينددددار 

امكثدددددر دام يدددددة ددددددي امنسدددددجة المسدددددتلددة " ونتيجدددددة للدددددذت الزيددددداد  ددددددي اللرمدددددون سددددداها  ,دددددكل 
ك يددددر دددددي ال ندددداء الع دددد ي وللددددذا يعددددزو ال احددددل التطددددور الحاصددددل دددددي الانجدددداز ل تمددددارين التددددي 
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 Banchعددددددة القددددددو   حققددددددر ال ا ددددددد  المرجددددددو  منلددددددا دددددددي تطددددددوير الع ددددددار العام ددددددة لرد
pressاك ددددددر ل ع ددددددار  ودقددددددا  ا  (   عددددددل ممددددددل اللرمددددددون والتددددددي امطددددددر هددددددذت التمددددددارين ز مدددددد

لط يعدددددة اداء المنادسدددددة ممدددددا حسدددددن مدددددن ار ددددداا الام دددددين ددددددي الانجددددداز وهدددددذا مدددددا ي كددددددت  محمدددددد 
( " يت ددددددد  العدددددددام ون ددددددددي مجدددددددال التددددددددريح الريا دددددددي م ددددددد  ان مدددددددا يتحقددددددد  مدددددددن 48, 1999,

وجية هددددددو نتيجددددددة   ددددددو  ال ددددددرد الريا ددددددي لتمرينددددددار من مددددددة ومقننددددددة تكي ددددددار  دنيددددددة ودسدددددديول
التددددي ت ندددد   ,ددددكل م مددددي د يدددد  يمكددددن ان تردددددع مددددن مسددددتو  الحالددددة التدري يددددة ل  ددددرد الريا ددددي 

 ". امدت دي الوصول ال  انجازار جيد وتس
 الخاتمة:-4

ميندددددة ال حدددددل التدددددي  دددددوء منا ,دددددة النتدددددا و  عدددددد تح ي لدددددا  حصدددددا يا ت دددددين لندددددا ان  ددددددي
الدددددددددد  زيددددددددداد  دددددددددددي تركيددددددددددز هرمددددددددددون  اسدددددددددتعم ر تدددددددددددري ار الاداء العكسددددددددددي   حمدددددددددال م ت  ددددددددددة

التيسددددتيرون دددددي الدددددا والمح دددددز الاسددددال دددددي انتدددددا  القددددو  ممددددا سدددداها  ,دددددكل ك يددددر دددددي تطدددددور 
انجدددددداز ردددددددع الاثقددددددال ويوصددددددي ال احددددددل ممددددددن الممكددددددن تط يدددددد  م ددددددردار التدددددددري ار المسددددددتعم ة 

ة هرمددددون التيسددددتيرون وكددددذل  تطددددور ابنجدددداز وم دددد  لمددددا للددددا مددددن امثددددر ال ددددال  دددددي زيدددداد  نسدددد 
 دعاليار ا ر .

 المصادر والمراجع:
  غايتون ,  رثر سي  : ترجمة صاد   المرجع في الفسيولوجيا الطبيةهول ,جون ي  ,

 .1996, 9اللالي( , السعودية ,ط
  :القداهر  ,  وظائف اعضااء التادريا الرياضاي مادخل تطبيقايالقط , محمد م ي احمد ,

 .1999دار ال كر العر ي , 
  الكع دددي , ج دددار رحيمدددة جامعدددة  تااادريا –تعلااايم  –فسااالجه  –: كااارة السااالة و  دددرين ,

 .2007ال صر  , مط عة الح ار  , 
  :جامعة ال صر  ك ية التر ية الريا ية , مط عدة أح  قلا الرياضيمس ا , ممار جاسا ,

 .2006 غداد , 
 Adam Z. Arthur G et al : Neuro muscular control during the bench 

press movment in an elite disabled and able-bodied athlete , Article 

, journal of Human kinetics , 2017 ,p 209-215 
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 (1ملحق )
 يوضح تموجية الشدة في الاسابيع التدريبية

 
 
 (2ملحق )

 ضمن المنهج التدريبييوضح تفاصيل الحمل التدريبي للتدريبات 

  نو مكسي الس ر
80     %80    %80% 

 د دددددددددددددددددددددددددددددد2د دددددددددددددددددددددددددد 2ددددددددددددددددددددددددددددد 
5          4         5 

 

  نو مكسي الاثنين
80     %80    %80% 

 د دددددددددددددددددددددددددددددد2دددددددددددددددددددددددددد د 2ددددددددددددددددددددددددددددد 
5          5         5 

  نو مكسي الار عاء
80     %80    %80% 

 د دددددددددددددددددددددددددددددد2د دددددددددددددددددددددددددد 2ددددددددددددددددددددددددددددد 
6          5        6 

 
 

 

 مكسي نو  ال ميل
80     %80    %80% 

 د دددددددددددددددددددددددددددددد2د دددددددددددددددددددددددددد2ددددددددددددددددددددددددددددد
6        6         6 
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