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 الملخص 

الغرض من البحث هو دراسة مقارنة لتأثير حمل استنفاذي لتمارين القسم العلوي والسفلي والمختلط في تركيز هرمون 
وتم  ( سنة,  26-19بعمر )  لتمارين اللياقة البدنية  ( شباب من الممارسين8النمو ومراحل استشفاءهُ. تألفت عينة الدراسة من )

( اسابيع من اجل التآلف و تفاديا للإصابات التي تحدث في اثناء تنفيذ الاختبارات الرئيسة 6اخضاعهم لتمارين الاثقال لمدة )
وتمارين   إذ العلوي,  للقسم  الاستلقاء  وضع  من  الصدر  ضغط  )تمارين  هي  استنفادية  تمارين  ثلاثة  من  الاختبارات  تألفت 

( ثانية  30( من الشدة القصوى, وراحة ) %70وتمارين مختلطة )ضغط الصدر وقرفصاء معاً((, وبشدة )القرفصاء للقسم السفلي, 
( وآخر  اختبار  وبين  التمارين  مجموعات  ساعة.72بين  وعولجت    (  والاستشفاء,  الراحة  ظرف  في  النمو  هرمون  قياس  وتم 
المقارنة بين التمرين العلوي والسفلي والمختلط لوحظ تأثير (. وعند ANOVAالبيانات احصائيا باستخدار اختبار تحليل التباين )
, ولوحظ هناك تأثير معنوي في مدة الاستشفاء  دقيقة(  30دقيقة ,    20دقائق ,    7معنوي في ظروف الاستشفاء )بعد الجهد ,  

  –المختلط )راحة  د( و 20  -د  7بعد الجهد,    –د( والسفلي )راحة  30  –د  20د , 20  -د  7بعد الجهد,    –للطرف العلوي )راحة  
( ثانية بين المجاميع أدت إلى 30( وبراحة )%70د(. وتشير هذه النتائج بان تمارين المقاومة بشدة )30  –د  20بعد الجهد ,  

تأثير معنوي لمتغيرات الدراسة في التمرين المختلط أكثر من تمارين القسم العلوي والسفلي, وبين تمارين القسم السفلي أكثر من 
أوصى البحث بالأخذ بنظر الاعتبار مدة الراحة بين الوحدات التدريبية عند التدريب باستخدام سم العلوي. وبالختام  تمارين الق

عند  اللكتات  لاستشفاء  الزمنية  المدة  بالحسبان  الاخذ  المدربين  وعلى  اللاكتاتي,  النظام  على  تعتمد  التي  للتمارين  الاثقال 
 .كتاتي كنظام سائدالمنافسات التي تعتمد على النظام اللا

 .)تمارين المقاومة, الاستشفاء, لاكتات الدم( مفتاحية:الكلمات ال
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The purpose of the study is a comparative study of the effect of exhaustive load for upper 

and lower limb exercises and mixed exercises on stages of recovery in concentration of Growth 

Hormone. The sample consisted of (8) students aged (19-26) years and they were subjected to a 

six-week training program to avoid injuries that occurred during the implementation of the main 

tests. The main tests consisted of three exhaustive exercises (Bench press exercises for the upper 

limb), Squat exercises for the lower limb, mixed exercises (Bench press exercises and squat 

together)), at intensity (70%) and rest interval between the exercise groups consisted of (30) 

seconds for all exercises, and between the test and the last (72) hours. The growth hormone were 

measured at rest and recovery, data were processed statistically treated by using (ANOVA) test. 
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When comparing the upper, lower, and mixed exercise, a significant effect was observed in the 

condition (post-effort, 7 min, 20 min, 30 min), a significant effect was observed in the recovery 

conditions (post-effort, 7 min, 20 min, 30 min), and  significant effect was observed in the 

Recovery conditions for upper limbs (Rest-post-effort, 7 min-20 min, 20 min-30 min), The lower 

limbs (rest-post-effort, 7 min-20 min) and mixed exercise ((rest-post-effort, 20 min-30 min)). 

These results indicate that the resistance exercises at intensity (70%) and rest (30) seconds 

between the groups resulted in a significant effect of the study variables in the mixed exercise 

more than the exercises of the upper and lower limbs, and lower limbs exercises more than the 

exercises of the upper limbs. In conclusion, study had recommended considering the period of 

rest between the training modules when training using weights for exercises that based on the 

lactate system. trainers should take into account the periods of recovery in the competitions that 

rely on the lactate system as a common system. 

Key Words: (Resistance exercises, Recovery, Lactate).   

 :التعريف بالبحث-1
 :البحثالمقدمة واهمية   1-1

يعد هرمون النمو من المتغيرات المهمة التي تؤخذذذ بالحسذذبان عنذذد وضذذع واعذذداد التمرينذذات والبذذرامج التدريبيذذة التذذي 
لهم علاقة بالنظم اللاهوائية. ولكن يبقى السؤال أيهمذذا أكثذذر إثذذارة لهذذذا الهرمذذون المجذذاميع العضذذلية فذذي القسذذم العلذذوي أم 

منذذا بوجذذود اخذذتلاف فذذي تركيبذذة هذذذه المجذذاميع مذذن ناحيذذة المقطذذع العرضذذي, وتو يذذع السفلي في الجسم أم كلاهما, اذا عل
نسذذب الاليذذاف العضذذلية, والامذذداد العصذذبي وتو يذذع الذذدم و يرهذذا. هذذذا ومذذن ناحيذذة أخذذرى يوجذذد اعتقذذاد فذذي الوقذذت الحذذالي 

الذذذي يذذؤثر فذذي حذذرت السذذعرات  لدى مدربي اللياقة البدنية في قاعات الاثقال يذهب الى ارتباط صفة القوة بهرمون النمو
( مقارنذذة اسذذتجابات الغذذدد الصذذماء عنذذد  2010etalMadarame ,الحراريذذة وبنذذاء القذذوة العضذذلية. إذ توصذذلت دراسذذة )

ممارسة تمذذارين المقاومذذة بشذذدد منخفضذذة مذذع تقييذذد تذذدفق الذذدم لعضذذلات القسذذم العلذذوي والقسذذم السذذفلي وتوصذذلت الدراسذذة 
السذذذذذفلي احذذذذذدثت اسذذذذذتجابات مرتفعذذذذذة بتركيذذذذذز هرمذذذذذون النمذذذذذو مقارنذذذذذة بتمذذذذذارين القسذذذذذم العلذذذذذوي إلذذذذذى أن تمذذذذذارين القسذذذذذم 

(, 2010, 192etalMadarame ( ودراسذذة ,)Häkkinen etal 1998 كانذذت حذذول الاسذذتجابات الهرمونيذذة الحذذادة )
الرجذذذال, وتوصذذذلت  لتمذذذارين المقاومذذذة الثابتذذذة وبشذذذدة مرتفعذذذة للقسذذذم العلذذذوي والسذذذفلي والمخذذذتلط لذذذدى شذذذباب و المسذذذنين 

ارتفذذات تركيذذز هرمذذون النمذذو لذذدى الشذذباب والمسذذنين ولكذذن قيمذذا بعذذد التمذذرين لذذدى الشذذباب فذذي اثنذذاء تمذذرين الدراسذذة إلذذى 
(. ومذذن هنذذا تتضذذة اهميذذة الدراسذذة  1998etalHäkkinen ,312 ,. )القسذذم السذذفلي كذذان أكثذذر عنذذد مقارنتذذا بالمسذذنين

مرين ذو حمل استنفاذي باستخدام الاثقال فذذي كذذل مذذن القسذذمين العلذذوي والسذذفلي الحالية في استجابة هرمون النمو بعد ت
من الجسم وتمرين مختلط  بينهما, وهذه المتغيرات في فترات اسذذتعادة شذذفاء سذذلبية متنوعذذة اعتمذذادا علذذى ا منذذة استشذذفاء 

 ون النمو.تدريبية كلاسيكية وحديثة, وكذلك اعتمادا على ا منة الآليات الفسيولوجية لا منة هرم
 :مشكلة البحث 1-2

إن تذذذأثير مجموعذذذة مذذذن المتغيذذذرات المسذذذتقلة)نوت التمذذذرينأ فذذذي القسذذذم العلذذذوي أو السذذذفلي أومختلط(وكميذذذة الكتلذذذة 
ثم تتبعذذا فذذي مراحذذل استشذذفاء مختلفذذة منهذذا ذات ا منذذة ،العضذذلية المسذذتخدمة فذذي تمذذارين هذذذه الأقسذذام فذذي هرمذذون النمذذو

الآليات الفسيولجية لاستشفاء هرمون النمو قيد الدراسة ويمكن طذذرم مشذذكلة البحذذث ضذذمن تدريبية وآخرى وفقا لماتحدده  
 التساؤلات الآتيةأ

اي حمل تدريبي باستخدام الاثقال في القسمين العلوي والسفلي وتمرين مختلط بينهما يثير اقصى تركيز لهرمون  -
 النمو قيد الدراسة؟
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 هرمون النمو ضمن المفاهيم التدريبية والفسلجية؟وما مقدار الزمن اللا م لاستشفاء  -
 أهداف البحث  1-3
المقارنة بين تاثير حمل استنفاذي بالأثقال في القسم العلوي مع القسم السفلي من الجسم وتمرين مختلط بينهما في   -

 اقصى تراكم لهرمون النمو. 
بالأثقال للقسم العلوي مع القسم السفلي من الجسم  المقارنة بين استعادة شفاء هرمون النمو بعد حمل استنفاذي   -

 وتمرين مختلط بينهما.
 فروض البحث  1-4
عدم وجود فروت ذات دلالة معنوية لتأثير حمل استنفاذي بالاثقال في القسم العلوي مع القسم السفلي من الجسم   -

 وتمرين مختلط بينهما في اقصى تركيز لهرمون النمو. 
ية بين استعادة شفاء هرمون النمو بعد حمل استنفاذي بالاثقال للقسم العلوي مع  عدم وجود فروت ذات دلالة معنو  -

 القسم السفلي من الجسم وتمرين مختلط بينهما. 
 مجالات البحث  1-5
 المجال البشريأعينة من ذوي الصحة الجيدة الممارسين للنشاط البدني.  1-5-1
 البدنية.  ( لتدريبات الأثقال واللياقةIron Gymالمجال المكاني أ قاعة ) 1-5-2
 .6/5/2018ولغاية     1/3/2018المجال الزماني أ المدة من   1-5-3
 الدراسات السابقة :  -2
 ( Häkkinen etal 1998دراسة )  2-2-1

"الاستجابات الهرمونية الحادة لتمارين المقاومة الثابتة وبشدة مرتفعة للقسم العلوي والسفلي والمختلط لدى شباب  
 و المسنين الرجال" 

 والتستوسذذتيرون الحذذركان الغرض مذذن الدراسذذة هذذو معرفذذة الاسذذتجابات الهرمونيذذة )هرمذذون النمذذو, والتستوسذذتيرون, 
(TT & FT واللكتات لتمارين المقاومة الثابتة وبشدة مرتفعة للقسذذم العلذذوي والسذذفلي والمخذذتلط. اذ تكونذذت )والكورتزول ,)

( سذذذنة. وتألفذذذت الاختبذذذارات مذذذن 70مذذذن الرجذذذال المسذذذنين )( 10( سذذذنة و )26( شذذذباب بعمذذذر )10عينذذذة الدراسذذذة مذذذن )
ثلاثة تمارين, تمرين للقسم العلوي )بنج برس بذذذرات واحذذدة(, وتمذذرين القسذذم السذذفلي )مذذد الركبذذة(, وتمذذرين مخذذتلط )تمذذرين 

( وب 90°( وبزاويذذذة )%100ضذذذغط الصذذذدر وتمذذذرين مذذذد الركبذذذة(, ونفذذذذت التمذذذارين بالاندبذذذاض العضذذذلي الثابذذذت بشذذذدة )
( لكذذل تكذذرار مذذع راحذذة لمذذدة ) 5تكذذرارات( وبذذزمن ) 10) ( بذذين التكذذرارات, وكذذان عذذدد المجذذاميع ) 5ثذذوان  ( وكذذان 4ثذذوان 

( لذذذدى الشذذذباب GHارتفذذذات تركيذذذز ))دقيقذذذة(. وتوصذذذلت نتذذذائج الدراسذذذة إلذذذى 1 مذذذن الراحذذذة بذذذين كذذذل مجموعذذذة وأخذذذرى )
كمذذا  ,القسذذم السذذفلي كذذان اكثذذر عنذذد مقارنتذذا  بالمسذذنينوالمسذذنين ولكذذن قيمذذا بعذذد التمذذرين لذذدى الشذذباب فذذي اثنذذاء تمذذرين 

لذذدى الشذذباب فذذي كذذل التمذذارين الثلاثذذة, بينمذذا فذذي المسذذنين فذذان هذذذه الزيذذادة  (TT)ارتفذذع تركيذذز هرمذذون التستوسذذتيرون 
القسذذم ( لذذدى الشذذباب فذذي تمذذرين FTتركيذذز هرمذذون والتستوسذذتيرون الحذذر ), وارتفذذع  ظهرت فقط فذذي تمذذرين القسذذم السذذفلي

( FTولذذوحظ  يذذادة كبيذذرة قبذذل وبعذذد التمذذرين فذذي ) ,السفلي والمختلط, وظهرت في التمرين المختلط فقذذط بالنسذذبة للمسذذنين
, بينمذذا لذذم يظهذذر ارتفذذات معنذذوي فذذي هرمذذون الكذذورتزول لذذدى الفلتذذين فذذي التمذذارين الثلاثذذة ,لذذدى الشذذباب مقارنذذة بالمسذذنين
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تمارين ولكلا الفلتذذين ولكذذن قيمذذا بعذذد تمذذرين القسذذم السذذفلي والمخذذتلط فذذي الشذذباب وكذلك ارتفع تركيز اللكتات في اثناء ال
 .(كان أعظم من المسنين

 التعليق على الدراسة السابقة  2-3
 عند اجراء تحليل للدراسة السابقة توصلنا إلى ما يأتي:  
ن اجل مقارنة الاستجابات  قارنت الدراسة السابقة بين القسمين العلوي والسفلي والمختلط وكان  رض الدراسة م .1

 الهرمونية بين الشباب والمسنين. 
2. ( دراسة  هذه  ) (  Häkkinen etal 1998استخدمت  بشدة  الثابت  العضلي  بين  (  %100الاندباض  للمقارنة 

)المركزي  المتحرك  العضلي  بالاندباض  الاستنفاذي  الحمل  استخدمت  الحالية  الدراسة  بينما  والسفلي  العلوي  القسمين 
 (. % 70واللامركزي( وبشدة )

 ( إلى دراسة مراحل الاستشفاء. Häkkinen etal 1998لم تتطرت دراسة ) .3
 اجراءات البحث  -3
 منهج البحث :  3-1

 تم استخدام المنهج الوصفي بوصفا المنهج المناسب للوصول إلى أهداف البحث  
 مجتمع البحث وعينته : 3-2

( سذذنة, تذذم اختيذذار عينذذة البحذذث بصذذورة 26-19لشباب بأعمار )بعد أن حدد الباحث مجتمع البحث المتكونة من ا
( بعذذذذ  1( طذذذذلاب, ويبذذذذين الجذذذذدول )8عشذذذذوائية مذذذذن طذذذذلاب جامعذذذذة الموصذذذذل ذوي الصذذذذحة الجيذذذذدة, وتكونذذذذت مذذذذن )

 مواصفات عينة البحث.
 

 ( 1الجدول )
 يبين مواصفات عينة البحث 

 المعالم الإحصائية      
 

 المتغيرات 

وحدة  
 القياس 

معامل   العينة
 ± ع س   الاختلاف

المواصفات 
 الجسمية 

 % 2.67 4.60 172 سم الطول 
 % 10.63 7.63 71.8 كغم الوزن 
 % 8.68 1.98 22.85 سنة العمر

 % 8.49 2.06 24.24 كغم / م مؤشر كتلة الجسم
نسبة الكتلة  

 % 5.14 3.12 60.64 % اللادهنية

العينذذة فذذي المتغيذذرات )الطذذول, والعمذذر, والذذو ن(, إذ كانذذت قذذيم معامذذل الاخذذتلاف يتبين من الجدول السابق تجانس 
( مما يدل على تجانس العينة, إذ كلما كانت قيمة معامل الاختلاف قليلة كذذان التجذذانس %30بين أفراد العينة أقل من )

 بين العينة في المتغيرات المذكورة أنفاً كبيرة.
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 :المستخدمةالأجهزة والأدوات   3-3
 Body ompositionوجها  تحليل مكونات الجسم نوت  )  (. وميزان طبي.3ساعة توقيت المانية المنشأ العدد )  

Analyzer(  )BC – 418 MA.(. وجهذذا  3وشريط قياس النب  مذذع سذذاعة العذذدد ) ( من شركة تانيتا ياباني المنشأ
(. وعذذذدة Centrifugeالطذذذرد المركذذذزي )فصذذذل الذذذدم( ) وجهذذذا  (.TOSHOلديذذذاس هرمذذذون النمذذذو يابذذذاني المنشذذذا نذذذوت )

(Kit( خاصذذة لديذذاس هرمذذون النمذذو. وحقذذن بلاسذذتيكية معقمذذة حجذذم )10( ملليلتذذر. وكحذذول طبذذي. وأنابيذذب حجذذم )5 )
(. وشذذريط ضذذا ط لذذربط Gel Tubeملليلتذذر لفصذذل الذذدم داخذذل جهذذا  فصذذل الذذدم . وقنذذاني حاويذذة علذذى مذذانع تخثذذر )

. وقضذذيب حديذذد قياسذذي )بذذار معذذدني(. وأثقذذال واقذذراث حديديذذة ذات اثقذذال مختلفذذة. ولوحذذة مذذن الذرات. ومسذذطبة مسذذتوية
 .( متر )مدياس الرسم(1الخشب بطول )

 وسائل جمع البيانات:  3-4
 تم استخدام القياسات الآتية بوصفها وسائلًا لجمع البيانات .

 القياسات الجسمية  3-4-1
 قياس طول الجسم )سم( ووزنه )كغم(   3-4-1-1

( أمريكذذي المنشذذأ، إذ يقذذف Detectoتذذم قيذذاس الطذذول لأفذذراد عينذذة البحذذث بجهذذا  قيذذاس الطذذول والذذو ن نذذوت )إذ 
المختبر على قاعذذدة الجهذذا  حذذافي القذذدمين وباسذذتقامة القذذائم المعذذدني المثبذذت بشذذكل عمذذودي علذذى الجهذذا ، بعذذدها يقذذوم 

تلامذذس أعلذذى رأس المختبذذر بالسذذنتيمتر، كمذذا تذذم  الشذذخا الذذذي يقذذوم بالديذذاس بذذطنزال المسذذطرة المعدنيذذة الصذذغيرة بحيذذث
 قياس الو ن عن طريق وقوف المختبر على الجها , ويتم قراءة الو ن من شاشة الجها .       

 قياس مكونات الجسم  3-4-1-2
 Body Compositionيذذتم قيذذاس مكونذذات الجسذذم لعينذذة البحذذث باسذذتخدام جهذذا  تحليذذل مكونذذات الجسذذم نذذوت  )

418 MA – Analyzer) (BC( مذذن شذذركة )Tania يابذذاني المنشذذأ, وقبذذل البذذدء فذذي إجذذراءات البحذذث قمنذذا بأخذذذ )
عذذدم الميذذاه قبذذل الاختبذذار. و  لذذدورة الميذذاه قبذذل الاختبذذار بنصذذف سذذاعة. والذذذهاب  لذذدورة الذذذهاب  -الاحتياطذذات الآتيذذة أ
( سذذاعات مذذن الاختبذذار. وا الذذة 6بذذل )( سذذاعة قبذذل بذذدء الاختبذذار. وعذذدم تنذذاول الطعذذام أو السذذوائل ق24التذذدريب لمذذدة )

سذذاعة. ثذذم  سذذل اليذذدين والقذذدمين وتج يفهمذذا  -الملابذذس )عذذدا الملابذذس الداخليذذة ( والحذذذاء أو أي قطعذذة معدنيذذة خذذاتم 
 من الماء قبل الاختبار على جها  تحليل مكونات الجسم.

قاعدة الجها  اذ يوجذذد فذذي أعلاهذذا قطعتذذين مذذن المعذذدن لوضذذع القذذدمين عليهذذا فذذي  يتكون الجها  من ثلاثة أجزاء هي )
(, قذذائم يصذذل بذذين لوحذذة المعلومذذات, وقاعذذدة الجهذذا , ولوحذذة الجهذذا  Foot to Footاثناء الدياس ، لذلك يطلق عليها )

طابعذذة لنتذذائج الدياسذذات اذ تشذذمل علذذى معلومذذات تتعلذذق بذذذ ) الجذذنس، والعمذذر، وكتلذذة الملابذذس )كغذذم (, والطول)سذذم(، و 
 المذكورة, وصلة تيار كهربائي(. و تمت خطوات الدياس وفق ما يأتيأ  

 .( DELL )تشغيل الجها  عن طريق وصل الدائرة الكهربائية ،وإيصالا بجها  الحاسوب المحمول نوت  
)سذذم((. ثذذم ينتظذذر المختبذذر تزويد الجها  بالمعلومات وهي ) الجنس، والعمر بالشهر وبالسنة، وكتلذذة الملابذذس, والطذذول 

( للصذذعود علذذى الجهذذا . ويقذذف المختبذذر قدميذذا علذذى القطعتذذين المعذذدنيتين, ثذذم Stand onلحين أعطذذاء الجهذذا  إشذذارة )
( ثانيذذذة 30يحمذذل المختبذذذر المدبضذذذين المثبتذذذين علذذذى لوحذذة الجهذذذا , ويقذذذوم الجهذذذا  بالعمذذذل علذذى أجذذذراء التحليذذذل لمذذذدة )
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علذذذى الجهذذذا  لحذذذين طباعذذذة النتذذذائج مذذذن قبذذذل الجهذذذا  الكترونيذذذاً. إن المذذذدة الزمنيذذذة لعمليذذذة  تقريبذذذاً, ويبقذذذى المختبذذذر واقفذذذاً 
 ( دقيقة لكل مختبر.  2-1الدياس تستغرت مابين )

 القياسات الوظيفية  3-4-2
 (  HRقياس معدل سرعة القلب ) 3-4-2-1

مستوى حلمتذذي الثذذدي, مذذائلًا يتم قياس معدل سرعة القلب عن طريق, حزام متحسس يربط حول صدر الفرد تحت 
قليلًا إلى اليسار, إذ يرسل هذا المتحسس, موجات إلى ساعة الكترونية تحتوي على مسذذتقبل يعمذذل علذذى تحليذذل ا شذذارة 

 ويعطي قيمة النب  الذي يظهر على شاشة الساعة بصورة مباشرة.
 القياسات المختبرية  3-4-3
 قياس هرمون النمو   3-4-3-1

(, Blank tubeطريق سحب عينة دم من الوريد ووضذذعا فذذي انبوبذذة اختبذذار نظيفذذة )يتم قياس الهرمون عن      
وتفصل مكونذذات الذذدم مذذن مذذواد صذذلبة وكريذذات دم الحمذذر والبذذي  وصذذفائة دمويذذة عذذن بديذذة الذذدم بواسذذطة جهذذا  الطذذرد 

صذذل (, اذ يذذتم وضذذع مoم 20(, وتحفذذظ عينذذات مصذذل الذذدم فذذي ثلاجذذات خاصذذة عنذذد درجذذة )Center Fugeالمركذذزي )
( يابذذذاني TOSOH AIA-360فحذذذا( مذذذع كذذذت الهرمذذذون داخذذذل جهذذذا  لفحذذذا هرمذذذون النمذذذو نذذذوت ) 25العينذذذات )

( دقيقذذة تقريبذذاً, تظهذذر لنذذا النتذذائج 25المنشذذأ, ويغلذذق الجهذذا  ليقذذوم بخلذذط المصذذل مذذع الهرمذذون أوتوماتيكيذذاً وبعذذد مذذرور )
 بواسطة شاشة الجها .

 شرح الاختبارات البدنية  3-5
 ال تمارين الاثق 3-5-1

( اسذذابيع مذذن 6, إذ تذذم اخضذذات العينذذة لتمذذارين الاثقذذال لمذذدة )  12/4/2018إلذذى    1/3/2018تمت بتذذاري         
 اجل التآلف والتعود على تمارين الأثقال و تفاديا للاصابات التي تحدث في اثناء تنفيذ الاختبارات الرئيسة.

 التجارب الاستطلاعية 3-5-3
 الأولى التجربة الاستطلاعية  3-5-3-1

( , وذلذذك عذذن طريذذق اداء التمذذرين RM -1لتحديد القذذوة القصذذوى لأفذذراد العينذذة )  16/4/2018تمت بتاري         
بأقصى و ن ممكن, ولمرة واحدة لتمرينذذي ضذذغط الصذذدر )القسذذم العلذذوي(, وتمذذرين القرفصذذاء )القسذذم السذذفلي(. إذ نعطذذي 

ة, وان لذذذم يسذذذتطع نقذذذوم بخفذذذ  الذذذو ن ليتناسذذذب مذذذع شذذذدة محاولذذذة للاعذذذب بتقذذذدير الذذذو ن القصذذذوي لذذذا ورفعذذذا مذذذرة واحذذذد
 ( من الو ن القصوي.100%)

 التجربة الاستطلاعية الثانية :  3-5-3-2
, مذذذن اجذذذل تحديذذذد أفضذذذل حمذذذل للحصذذذول  25/4/2018إلذذذى  19/4/2018( أيذذذام بتذذذاري  6اسذذذتغرقت )       

 على اقصى تراكم للاكتات وذلك عن طريق قياس النب .
 لثالثة : التجربة الاستطلاعية ا 3-4-3-1

تحديذذد نذذب  الراحذذة واجذذراء تجربذذة مشذذابهة للاختبذذار الذذرئيس مذذن أجذذل تهيلذذة  28/4/2018تمذذت بتذذاري         
فريذذق العمذذل المسذذاعد للاختبذذار الذذرئيس ممذذن سذذيقوم بالدياسذذات, والمسذذاعدة فذذي التجربذذة تلاليذذا للإربذذاك والسذذلبيات التذذي 

 يمكن ان تحدث في التجربة الرئيسة.
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 الرئيسة   التجربة 3-5-2
 يمكن تلخيص التجربة الرئيسة بالنقاط الآتية: 

( دقيقتان راحة سلبية وبعدها ينفذ الاختبار, اذ يتم تسجيل  2( دقائق, وبعدها تعطى )5يتم اجراء الاحماء لمدة ) .1
ثانية ويستمر  (  30النب  بعد الانتهاء من كل تكرار مع ملاحظة ان فترات الراحة بين التكرارات تكون  ير كاملة )

 اللاعب باداء التكرارات لحين الوصول إلى مرحلة إستنفاد الجهد. 
( دقيقة, إذ يتم قياس النب  وسحب  30 - 20 – 7يتم حساب فترة الاستشفاء بعد انتهاء التمرين مباشرة وبعد ) .2

 سة. ملليلتر( من الدم  لدياس هرمون النمو قيد الدرا 2.5الدم في هذه الدقائق, اذ يسحب كمية )
 
 اختبار القسم العلوي  3-5-2-1

( Bench Press,وتكذذذون مذذذن اختبذذذار ضذذذغط الصذذذدر مذذذن وضذذذع الاسذذذتلقاء ) 30/4/2018تذذذم بتذذذاري         
( تكذذرارات للمجموعذذة الواحذذدة, ولأقصذذى عذذدد مذذن المجموعذذات وبمذذدة 8( من اقصى شدة وبواقذذع )%70بالذراعين وبشدة )

 وصول الفرد لمرحلة إستنفاد الجهد.( ثانية بين مجموعة وأخرى ولحين  30راحة )
 اختبار القسم السفلي  3-5-2-2

( 8( مذذن أقصذذى شذذدة وبواقذذع )%70وتكذذون مذذن اختبذذار القرفصذذاء )دبنذذي( بشذذدة ), 3/5/2018تذذم بتذذاري         
( ثانيذذذة بذذذين مجموعذذذة وأخذذذرى ولحذذذين 30تكذذذرارات للمجموعذذذة الواحذذذدة ولأقصذذذى عذذذدد مذذذن المجموعذذذات وبفتذذذرات راحذذذة )

 حلة إستنفاد الجهد.وصول الفرد لمر 
 

 الاختبار المختلط 3-5-2-3
( ويعدبذذا تمذذرين دبنذذي بالشذذدة نفسذذها, %70تكذذون مذذن تمذذرين ضذذغط الصذذدر بشذذدة ),  6/5/2018تم بتاري          
( تكذذرارات للمجموعذذة الواحذذدة لكذذل تمذذرين ولأقصذذى عذذدد مذذن التكذذرارات ولحذذين وصذذول 8( ثانيذذة, وبواقذذع )30ثذذم راحذذة )

 الفرد لحالة التعب.
 شفاء الاست 3-5-2-4

 20 – 7تتم عملية الاستشفاء من وضذذع الجلذذوس, اذ يذذتم قيذذاس النذذب  بعذذد انتهذذاء التمذذرين مباشذذرة وبعذذد )       
دد السذذابقة نفسذذها بذذالتزامن مذذع قيذذاس النذذب  30 – ( دقيقذذة وتسذذجل فذذي اسذذتمارة التسذذجيل, وكذذذلك يذذتم سذذحب الذذدم بالمذذُ

 لاستخراج هرمون النمو.
 

 الإحصائية: الوسائل  3-7
 التبذذاين, تحليذذلالاخذذتلاف ),(, والنسذذبة المؤيذذة للتغييذذر, و  ت(, ومعامذذل±) المعيذذاري  والانحذذراف (,س  ) الحسذذابي الوسذذط)

( (. وتمذذت معالجذذة البيانذذات باسذذتخدام Repeated Measurementsالمتكذذررة ) الدياسذذات بطريقذذة التبذذاين وتحليذذل
 (.Excel, 2010البرنامج ) الرسوم الاحصائية باستخدام  معالجة وتمت(, كما SPSS, 11.5الحزمة الاحصائية )
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 : عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها  -4
عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها للمقارنة بين تاثير حمل استنفاذي بالاثقال في القسم العلوي مع القسم   4-1

 :السفلي وتمرين مختلط بينهما في اقصى تراكم لهرمون النمو
 

 ( 2الجدول )
 مواصفات تمارين ألقسم العلوي والسفلي 

 وتمرين مختلط بينهما لهرمون النمو في ظروف الراحة والاستشفاء  

 التمارين ظرف الاختبار
عدد افراد 

 العينة
 ± ع س  

 الراحة 

 0.52 0.75 8 العلوي 
 0.52 0.75 8 السفلي 
 0.52 0.75 8 المختلط 
 0.50 0.75 24 المجموع

 الجهد بعد 

 1.60 3.25 8 العلوي 
 3.24 3.80 8 السفلي 
 8.02 11.17 8 المختلط 
 6.10 6.07 24 المجموع

 ( د7بعد )

 0.88 2.75 8 العلوي 
 2.43 3.04 8 السفلي 
 5.96 12.18 8 المختلط 
 5.73 5.99 24 المجموع

 ( د20بعد )

 1.04 2.02 8 العلوي 
 1.94 1.78 8 السفلي 
 2.14 10.55 8 المختلط 
 4.49 4.78 24 المجموع

 ( د30بعد )

 0.46 0.96 8 العلوي 
 1.08 1.04 8 السفلي 
 1.63 8.72 8 المختلط 
 3.88 3.57 24 المجموع
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  (3الجدول )

 تحليل التباين لاثر تمارين القسم العلوي والسفلي 
 وتمرين مختلط بينهما في هرمون النمو في ظروف الراحة والاستشف 

ظرف 
مجموت   مصدر التباين الاختبار 

 المربعات 
درجة  
 الحرية 

معدل 
درجة   F المربعات 

 المعنوية 

 الراحة 
 0.999 0010. 0010. 2 0010. بين المجاميع 
   2700. 21 5.662 داخل المجاميع
    23 5.662 المجموت

 الجهدبعد 
 0.008**  6.063 156.478 2 312.957 بين المجاميع 
   25.809 21 541.993 داخل المجاميع
    23 854.950 المجموت

 ( د 7بعد )
 0.001**  16.375 230.226 2 460.452 بين المجاميع 
   14.059 21 295.244 داخل المجاميع
    23 755.695 المجموت

(  20بعد )
 د

 0.001**  63.504 199.373 2 398.747 المجاميع بين 
   3.140 21 65.931 داخل المجاميع
    23 464.677 المجموت

(  30بعد )
 د

 0.001**  118.12 159.239 2 318.477 بين المجاميع 
   1.348 21 28.308 داخل المجاميع
    23 346.785 المجموت

 0.008م( اذ بلغذذت قيمذذة المعنويذذة )30م ,20م ,7ظذذروف )بعذذد الجهذذد ,( وجود فرت معنوي في 3يبين الجدول )
ولغذذرض معرفذذة أي الاختبذذارات سذذببت الفذذروت المعنويذذة لجذذأ الباحذذث ( علذذى التذذوالي ، 0.001 , 0.001 , 0.001, 

وعلذذى أسذذاس مقارنتهذذا مذذع الفذذروت ( 4الجذذدول )فذذي  (Duncan)إلذذى اسذذتخراج قيمذذة أقذذل فذذرت معنذذوي بواسذذطة اختبذذار 
 .الأوساط الحسابية   في
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 ( للمقارنة بين اختبارات القسم العلوي Duncan( اختبار )4الجدول )
 والسفلي وتمرين مختلط بينهما في هرمون النمو في ظروف الراحة والاستشفاء  

 عدد افراد العينة عامل ظرف الاختبار
 0.05 مستوى ألفا = 

1 2 

 الراحة 

  74630. 8 علوي 
  074630. 8 سفلي
  0.07463 8 مختلط 

  0.999  درجة المعنوية 

 بعد الجهد 

  3.2525 8 علوي 
  3.7988 8 سفلي
 11.1713  8 مختلط 

 0.999 0.832  درجة المعنوية 

 ( د7بعد)

  2.7531 8 علوي 
  3.0350 8 سفلي
 12.1825  8 مختلط 

 0.999 8820.  درجة المعنوية 

 ( د 20بعد)

  1.7825 8 علوي 
  2.0190 8 سفلي
 10.5450  8 مختلط 

 0.999 0.792  درجة المعنوية 

 ( د 30بعد)

  0.9556 8 علوي 
  1.0375 8 سفلي
 8.7238  8 مختلط 

 0.999 0.889  درجة المعنوية 
لا يوجذذذد فذذذرت  )كذذذالاتي ( إذ كانذذذت نتذذذائج ظذذذرف )بعذذذد الجهذذذد( Duncan( نتذذذائج اختبذذذار )4يبذذذين لنذذذا الجذذذدول )

معنذذوي فذذي متوسذذطات التمذذرين العلذذوي والسذذفلي, وجذذود فذذرت معنذذوي فذذي متوسذذطات التمذذرين العلذذوي والمخذذتلط ولصذذالة 
بينمذذا اظهذذرت (. التمرين المختلط, وجود فرت معنوي في متوسطات التمرين السفلي والمخذذتلط ولصذذالة التمذذرين المخذذتلط

لا يوجذذذد فذذذرت معنذذذوي فذذذي متوسذذذطات التمذذذرين العلذذذوي والسذذذفلي, ووجذذذود فذذذرت معنذذذوي فذذذي )د( كذذذالآتي 7تذذذائج ظذذذرف )ن
متوسذذذطات التمذذذرين العلذذذوي والمخذذذتلط ولصذذذالة التمذذذرين المخذذذتلط, ووجذذذود فذذذرت معنذذذوي فذذذي متوسذذذطات التمذذذرين السذذذفلي 

لا يوجذذد فذذرت معنذذوي فذذي متوسذذطات ) الآتيد( كذذ  20والمختلط ولصالة التمرين المخذذتلط(. بينمذذا اظهذذرت نتذذائج ظذذرف )
التمرين العلوي والسفلي, وجود فذذرت معنذذوي فذذي متوسذذطات التمذذرين العلذذوي والمخذذتلط ولصذذالة التمذذرين المخذذتلط, ووجذذود 

د(  30فذذرت معنذذوي فذذي متوسذذطات التمذذرين السذذفلي والمخذذتلط ولصذذالة التمذذرين المخذذتلط(. بينمذذا اظهذذرت نتذذائج ظذذرف )
رت معنوي في متوسطات التمرين العلوي والسفلي, ووجود فرت معنوي في متوسطات التمذذرين العلذذوي لا يوجد ف)كالآتي  
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والمخذذتلط ولصذذذالة التمذذذرين المخذذتلط, ووجذذذود فذذذرت معنذذذوي فذذي متوسذذذطات التمذذذرين السذذفلي والمخذذذتلط ولصذذذالة التمذذذرين 
 المختلط(.

ادة معنويذذة بتركيذذز هرمذذون النمذذو بعذذد ( الذذذي شذذاهد  يذذ Häkkinen etal, 1998اتفقت هذذذه النتذذائج مذذع دراسذذة )
( عنذذد مقارنذذة جلسذذات Godfrey etal, 2003تمرين المقاومذذة للقسذذم السذذفلي بشذذدة مرتفعذذة ,كمذذا اتفقذذت مذذع مذذا ذكذذره )

التذذدريب مذذع ثابذذت العمذذل الكلذذي ،فذذطن التمذذرين الذذذي يتطلذذب أكبذذر قذذدر مذذن تحلذذل السذذكر اللاهذذوائي سذذيحفز ارتفاعذذات 
م . إذ اظهذذرت النتذذائج أن التمذذرين المخذذتلط أدى إلذذى  يذذادة معنويذذة فذذي هرمذذون النمذذو مقارنذذة هرمون النمو في مصل الد

بذذالتمرين العلذذوي والسذذفلي , كمذذا ذكذذر ان ارتفذذات اللكتذذات لذذا علاقذذة قويذذة بارتفذذات هرمذذون النمذذو ,ويبذذدو أن شذذدة التمذذرين 
 Godfreyعظيمذذة  فذذرا  هرمذذون النمذذو )( دقذذائق علذذى الأقذذل سذذتؤدي إلذذى اسذذتثارة 10فوت عتبة اللاكتات و لمذذدة) )

etal , 2003, 599-606( )Borer, 2013, 110( إذ بلذذم متوسذذط  مذذن التمذذرين المخذذتلط ,)24أ10 
 دقيقةأثانية( على التوالي.    40أ4دقائق ,   3دقيقةأثانية( وللتمرين العلوي والسفلي )

رين المسذذتخدم والذذذي اعتمذذد علذذى اقصذذى تذذراكم ونعزو سبب معنوية نتائج استعادة شفاء هرمون النمو إلى نوت التمذذ 
لحذذام  اللاكتيذذك, اذ تؤكذذد المصذذادر العلميذذة بذذأن هرمذذون النمذذو الذذذي يحدثذذا التمذذرين يذذرتبط بمتغيذذرات فسذذيولوجية عذذدة 
تؤثر في ارتفاعا تتضمن  )التحفيز العصبي, والتحفيز المباشذذر للكذذاتيكولامين, واللاكتيذذك, وأكسذذيد النيتريذذك, والتغيذذر فذذي 

القاعذذذدي( ويعذذذد كذذذل مذذذن اللاكتيذذذك واكسذذذيد النتريذذذك مذذذن افضذذذل المحفذذذزات التذذذي تذذذؤثر فذذذي ارتفذذذات  -لتذذذوا ن الحامضذذذي ا
هرمون النمو. ويعد حمل وتكرار التمرين المستخدم في البحث من العوامل المحددة في تنظيم إفرا  هرمذذون النمذذو الذذذي 

وإن هنذذاك الكثيذذر مذذن الحذذوافز التذذي تذذؤدي لتخليذذق البذذروتين يؤدي إلذذى تخليذذق البروتينذذات التذذي تضذذررت نتيجذذة التمذذرين, 
( ومذذن المعلذذوم بذذأن افذذرا  هذذذا العامذذل  يذذنظم IGF-1) 1-بسذذبب تمذذارين المقاومذذة مثذذل عامذذل النمذذو الشذذبيا بالأنسذذولين

عذذن طريذذق هرمذذون النمذذو ,مذذع مسذذاهمات متواضذذعة للحذذافز القذذادم مذذن تفاعذذل هرمذذون النمذذو مذذع مسذذتقبلا علذذى  شذذاء 
(. كمذذا اظهذذرت النتذذائج ان اقصذذى ارتفذذات لهرمذذون النمذذو كذذان بعذذد Godfrey etal , 2003, 599-600الخليذذة )

انتهاء التمرين مباشرة )بعذذد الجهذذد( عنذذد تمذذرين القسذذم العلذذوي والسذذفلي, بينمذذا فذذي التمذذرين المخذذتلط اسذذتمر هرمذذون النمذذو 
ذا السبب إلى  من توتر الخلايا العضذذلية )شذذدة التذذوتر( والذذذي دقائق( , ونعزو ه  7بالارتفات بعد انتهاء التمرين ولمدة )

يعذذد عذذاملًا مهمذذاً فذذي كميذذة افذذرا  هرمذذون النمذذو, اذ احذذدث التمذذرين المخذذتلط  يذذادة فذذي تركيذذز هرمذذون النمذذو بالذذدم بسذذبب 
 ( انSmilions etal 2002 يذذذادة شذذذدة و فتذذذرة تذذذوتر العضذذذلات مقارنذذذة بذذذالتمرين العلذذذوي والسذذذفلي ,فقذذذد ذكذذذر )

الاخذذتلاف فذذي شذذدة و مذذن التذذوتر العضذذلي دليذذل علذذى كميذذة الحمذذل التذذدريبي ودالذذة علذذى العمذذل الكلذذي للخلايذذا العضذذلية 
الذذذي يتبذذاين بذذين العمليذذات الايضذذية والاجذذراءات الهرمونيذذة داخذذل الخلايذذا فعنذذدما تطبيذذق بروتوكذذول للقذذوة العضذذلية بشذذدة 

ائي لفتذذرة قصذذيرة وبالتذذالي تنشذذيط الآليذذة الخلويذذة لنمذذو العضذذلة قصذذوى وفتذذرة قصذذيرة سذذيؤدي إلذذى تنشذذيط الأيذذ  اللاهذذو 
علذذى الذذر م مذذن انخفذذاض تركيذذز هرمذذون النمذذو بالذذدم بينمذذا فذذي بروتوكذذول التحمذذل العضذذلي ذو الشذذدة المنخفضذذة ولفتذذرة 
ة طويلذذذة سذذذيؤدي إلذذذى تنشذذذيط عذذذالي للايذذذ  اللاهذذذوائي, وكذذذذلك اسذذذتجابات هرمونيذذذة مرتفعذذذة لتنشذذذيط العمليذذذات المرتبطذذذ 

(, كمذذا ان طريقذذة المقاومذذة التذذي تحتذذوي علذذى عذذدد Smilions etal, 2002, 652-653باسذذتعادة ركذذائز الطاقذذة )
( مذذن اقصذذى حمذذل سذذيؤدي %60-40( ثانية, وحمل عمل يقتذذرب مذذن )120كبير من التكرارات مع مدة راحة اقل من )

 1-( وعامذذل النمذذو الشذذبيا بالأنسذذولينGHإلذذى حذذدوث اجهذذاد ايضذذي وبالتذذالي سذذيحث علذذى  يذذادة تركيذذز هرمذذون النمذذو )
(IGF-1( )Migual etal, 2018, 158.) 
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عرض ومناقشة وتحليل نتائج المقارنة بين استعادة شفاء هرمون النمو بعد حمل استنفاذي بالاثقال في   4-2
 القسم العلوي مع القسم السفلي وتمرين مختلط بينهما. 

 المعالم الاحصائية للمقارنة بين استعادة شفاء هرمون النمو بعد حمل إستنفادي  (5الجدول )
 في ظروف الراحة والاستشفاء  بالاثقال في القسم العلوي مع القسم السفلي وتمرين مختلط بينهما

 التمارين المتغيرات 
 عدد افراد

 العينة
 ع  ± س  

 العلوي 

 0.52 0.75 8 راحة 
 1.60 3.25 8 بعد الجهد 

 0.88 2.75 8 د 7
 1.04 2.02 8 د 20
 0.46 0.96 8 د 30

 السفلي 

 0.75 0.52 8 راحة 
 3.80 3.24 8 بعد الجهد 

 3.04 2.43 8 د 7
 1.78 1.94 8 د 20
 1.04 1.08 8 د 30

 المختلط 

 0.52 0.75 8 راحة 
 8.02 11.17 8 بعد الجهد 

 5.96 12.18 8 د 7
 2.14 10.55 8 د 20
 1.63 8.72 8 د 30
 للمقارنة بين استعادة شفاء هرمون النمو بعد  ( تحليل التباين6الجدول )

 حمل إستنفادي بالاثقال في القسم العلوي مع القسم السفلي وتمرين مختلط بينهما 

مجموع   القياس 
 المربعات 

درجة  
 الحرية

مربع 
المتوسط 
 الحسابي 

F المعنوية 

 العلوي 

 0010.** 30.777 50.250 1 50.250 بعد الجهد -راحة 
 1390. 2.781 1.990 1 1.990 د  7 -بعد الجهد 

 0.009** 39.147 4.322 1 4.322 د 20 -د  7
 0020.** 22.854 9.031 1 9.031 د 30 -د  20

 السفلي 
 0220.* 8.580 74.542 1 74.542 بعد الجهد -راحة 

 0710. 4.530 4.667 1 4.667 د  7 -بعد الجهد 
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 0020.** 23.539 12.550 1 12.550 د 20 -د  7
 0600. 5.015 4.440 1 4.440 د 30 -د  20

 المختلط 

 0060.** 14.850 869.445 1 869.445 بعد الجهد -راحة 
 2680. 1.446 8.181 1 8.181 د  7 -بعد الجهد 

 3740. 9010. 21.451 1 21.451 د 20 -د  7
 0150.* 10.411 26.536 1 26.536 د 30 -د  20
( نتذذائج تحليذذل التبذذاين فذذي اسذذتعادة شذذفاء هرمذذون النمذذو بعذذد حمذذل اسذذتنفاذي بالأثقذذال فذذي القسذذم 6يوضذذة الجذذدول )

العلذذوي والسذذفلي والمخذذتلط, ويظهذذر الجذذدول مذذن خذذلال التحليذذل الاحصذذائي بينهمذذا ان تغيذذراً معنويذذاً قذذد طذذرأ عنذذد المقارنذذة 
,  0.001د( اذ كانذذذت قيمذذذة المعنويذذذة )30 –د 20, د20 -د 7 , بعذذذد الجهذذذد –راحذذذة القسذذذم العلذذذوي )بذذذين مذذذدة تمذذذرين 

 , بعذذد الجهذذد –راحذذة ( علذذى التذذوالي, ولتمذذرين القسذذم السذذفلي فذذان التغيذذر المعنذذوي كذذان بذذين الفتذذرات )0.002,  0.009
التذذوالي, وللتمذذرين المخذذتلط فذذان التغيذذر المعنذذوي كذذان ( علذذى 0.002,  0.022(, إذ كانذذت قيمذذة المعنويذذة )د20 -د 7

بينمذذا لذذم يكذذن  ( علذذى التذذوالي.0.015,  0.006( اذ كانت قيمذذة المعنويذذة )د30 –د  20  ,  بعد الجهد  –راحة  بين مدة )
 ,(0.139إذ كانذذت قيمذذة المعنويذذة ) (,د7–بعذذد الجهذذد القسذذم العلذذوي )هناك تغير معنوي عند المقارنة بذذين مذذدتي تمذذرين 

( علذذى 0.060,  0.071( كانذذت قيمذذة المعنويذذة )د30 -د 20 ,د7–بعد الجهذذد )ولتمرين القسم السفلي كان بين المدد 
( 0.374,  0.268( إذ كانذذت قيمذذة المعنويذذة )د20 -د 7 ,د7–بعد الجهد  )وللتمرين المختلط كان بين فترتي  التوالي,  
 .على التوالي

احذذذدث الحمذذذل ، اذ  لبذذذدني لتمذذذارين القسذذذم العلذذذوي والسذذذفلي والمخذذذتلطويعذذذزو الباحذذذث هذذذذا الارتفذذذات إلذذذى الجهذذذد ا
الاستنفاذي لتمارين الأثقال فذذي القسذذم العلذذوي والمخذذتلط ارتفاعذذاً معنويذذاً فذذي قسذذم مذذن فتذذرات اسذذتعادة شذذفاء هرمذذون النمذذو 

تمذذارين الثابتذذة ( إلذذى أن الجهذذد البذذدني للHaÈkkinen etal 1998واتفقذذت هذذذه النتيجذذة مذذع مذذا توصذذلت إليذذا دراسذذة )
تكذذرارات( احذذدثت ارتفذذات معنذذوي فذذي  10ولعذذدة تكذذرارات ) %100( بشذذدة isometricللقسم العلذذوي والسذذفلي والمخذذتلط )

( واتفقذذت مذذع HaÈkkinen etal , 1998, 312بعذذد الجهذذد( ) –مسذذتوى هرمذذون النمذذو عنذذد مقارنذذة فترتذذي )راحذذة 
( مقارنذذة 15,  5ي كبير في أوقات الاستشذذفاء )بعذذد الجهذذد ,( الذي شاهد ارتفات معنو Kraemer etal 1993نتائج )

بديم الراحة بعد الانتهذذاء مذذن تمذذرين بذذدني شذذديد بالأثقذذال, وكذذذلك كذذان هنذذاك تغيذذر معنذذوي كبيذذر فذذي قذذيم اسذذتعادة الشذذفاء 
النمذذو (. ونعزو سبب معنوية نتذذائج اسذذتعادة شذذفاء هرمذذون Kraemer etal, 1993, 1445( )15,  5)بعد الجهد ,

إلى نوت التمرين المستخدم والذي اعتمد على اقصى تراكم لحام  اللكتات, اذ تؤكد المصادر العلمية بذذأن  يذذادة تركيذذز 
هرمذذذون النمذذذو الذذذذي يحدثذذذا التمذذذرين يذذذرتبط بمتغيذذذرات فسذذذيولوجية عذذذدة تذذذؤثر فذذذي ارتفاعذذذا تتضذذذمن  )التحفيذذذز العصذذذبي, 

القاعذذدي( ويعتبذذر كذذل مذذن  -وأكسيد النيتريك, والتغير في التوا ن الحامضي والتحفيز المباشر للكاتيكولامين, واللاكتيك,  
( Godfrey etal 2003اللاكتيك واكسيد النتريك من افضل المحفزات التي تؤثر في ارتفذذات هرمذذون النمذذو, إذ ذكذذر )

( 10كتذذات و لمذذدة )ان ارتفذذات اللكتذذات لذذا علاقذذة قويذذة بارتفذذات هرمذذون النمذذو ,ويبذذدو أن شذذدة التمذذرين فذذوت عتبذذة اللا
-Godfrey etal, 2003, 599دقائق على الأقل ستؤدي إلى استثارة كبيرة من اجذذل تحفيذذز إفذذرا  هرمذذون النمذذو. )

يعتبر حمل وتكرار التمرين المسذذتخدم فذذي البحذذث مذذن العوامذذل المحذذددة فذذي تنظذذيم إفذذرا  هرمذذون النمذذو, والذذذي . و (600
( إن هنذذاك الكثيذذر Godfrey etal 2003يجذذة التمذذرين هذذذا, فقذذد ذكذذر )يؤدي إلى تخليذذق البروتينذذات التذذي تضذذررت نت
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( IGF-1) 1-مذذن الحذذوافز التذذي تذذؤدي لتخليذذق البذذروتين بسذذبب تمذذارين المقاومذذة مثذذل عامذذل النمذذو الشذذبيا بالأنسذذولين
تفاعذذل  ومن المعلوم بأن افرا  هذا العامذذل  يذذنظم عذذن طريذذق هرمذذون النمذذو ,مذذع مسذذاهمات متواضذذعة للحذذافز القذذادم مذذن

(.و تعتبذذر فتذذرة الراحذذة القصذذيرة بذذين Godfrey etal, 2003, 600هرمذذون النمذذو مذذع مسذذتقبلا علذذى  شذذاء الخليذذة )
المجاميع احد الأسباب الرئيسة لزيادة هرمذذون النمذذو, إذ تذذؤدي فتذذرات الراحذذة القصذذيرة بذذين مجذذاميع تمذذارين المقاومذذة إلذذى 

فرين والكرتذذزول وهرمذذون النمذذو وهذذذه الهرمونذذات تلعذذب دور فذذي الاسذذتجابة   يادة معنوية في هرمونذذات الابنفذذرين والنذذورابن
 (.Machado etal, 2010, 1المناعية التي تظهر بعد تمرين المقاومة القصوي )

 الاستنتاجات والتوصيات -5
 الاستنتاجات  5-1
احدث الحمل الاستنفاذي لمتغير هرمون النمو فروت معنوية ما بين القسم العلوي والسفلي والمختلط في ظروف   .1

 . د( 30د, 20د, 7, بعد الجهد)الاستشفاء  
على   .2 معنوية  فروت  النمو  هرمون  لمتغير  الاثقال  لتمارين  الاستنفاذي  الحمل  للقسمي  احدث  الاستشفاء  فترات 

د( والتمرين المختلط  20  -د  7بعد الجهد,    –د( والسفلي )راحة  30  –د  20د ,20  -د  7  بعد الجهد,   –العلوي )راحة  
 د(.  30  –د 20بعد الجهد ,   –)راحة 

 التوصيات  5-2
 اجراء دراسة مشابهة على الأركاض. .1
 اجراء دراسة مشابهة باستخدام اجهزة التدريب.  .2
 دريبية لتمارين القوة. استخدام المدربين فترات الاستشفاء في اثناء وضعهم البرامج الت .3
يجب على المدربين الأخذ بالحسبان الفترات الزمنية لاستشفاء اللكتات عند المنافسات التي تعتمد على النظام   .4

 اللاكتاتي كنظام سائد. 
يجب على المدربين العناية بفترة الراحة بين الوحدات التدريبية عند التدريب باستخدام الاثقال للتمارين التي تعتمد   .5
 ى النظام اللاكتاتي عل
الاستجابة   .6 في  وتأثيرها  بينهما  والخلط  والسفلي  العلوي  القسم  بين  المقارنة  حول  الدراسات  من  المزيد  اجراء 

 الهرمونية لهرمون )التستوستيرون, الكورتزول(. 
  :المصادر الانكليزية -

1. Amitrano Robert J. & Tortora Gerard J (2007): Laboratory Exercises in Anatomy & 

Physiology with Cat Dissections , 8th , Thomson Brooks/Cole, USA . 

2. Borer, Katarina T (2013) Advanced Exercise Endocrinology, Human Kinetics, USA. 

3. Cittadini , Antonio &. Douglas , Pamela S (2001) The Cellular & Molecular Basis 

For Growth Hormone Action On The Heart , Springer Science , USA . 

4. Foss ,merle L . Keteyian ,Steven J (1998): Fox's Physiological Basis for Exercise & 

Sport, Mc Graw-Hill ,USA. 

5. Giovanni , Lombardi & Colao, Annamaria S (2001) Physiological Effects Of Growth 

Hormoneon The Heart, Springer Science , USA . 

6. Godfrey, Richard J. Madgwick  ,Zahra . Whyte ,Gregory P (2003) The Exercise-

Induced Growth Hormone Response in Athletes , Sports Med, UK. 



   2020  –( 72العدد )   –(  23المجلد )   –مجلة الرافدين للعلوم الرياضية 
 هرمون النمو بينهما في مختلط وتمرين الجسم من والسفلي  العلوي  القسمين والاستشفاء بين الاثقال لتأثير تمارين مقارنةدراسة  

 

126 

7. HaÈkkinen ,K. Pakarinen ,A . Newton ,R.U. Kraemer ,W.J. (1998) Acute hormone 

responses to heavy resistance lower and upper extremity exercise in young versus 

old men , Eur J Appl Physiol , Finland. 

8. Hymer , Wesley c. Grindeland, Richard e. Nindl Bradley c. Kraemer , William j. 

(2005): The Endocrine System In Sports and Exercise , black well , USA. 

9. Kraemer, W.J. & Other (1993) Changes in hormonal concentrations after different 

heavy-resistance exercise protocols in women, Journal of Applied Physiology, Vol. 

(75) No. (2), USA. 

10. Kraemer, W.J. Marchitelli, L. Gordon, S.E. et al. (1990) Hormonal and growth 

factor responses to heavy resistance exercise protocols, Journal of Applied 

Physiology, Vol. (69) No. (4), USA. 

11. Machado, Marco. & Others (2010) Effect Of Varyingrest Intervals Between Sets Of 

Assistance Exercises On Creatine Kinase and Lactate Dehydrogenase Responses , 

Journal of Strength and Conditioning Research. 

12. Madarame, Haruhiko. Sasaki, K. Ishii, N (2010) Endocrine responses to upper- and 

lower-limb resistance exercises with blood flow restriction, Acta Physiologica 

Hungarica. 

13. McArdle, William D. Katch, Frank I. Katch , Victor L. (2010): Exercise physiology : 

nutrition, energy, and human performance , 7th ed , Lippincott Williams and 

Wilkins ,USA. 

14. Miguel, Henrique & others (2018) Analysis Of Acute Responses Of Lactacidemy 

Indifferent Strength Training Methods In Trained Men, European Journal of 

Physical Education and Sport Science, Vol. (4) Issue (1), Brasil. 

15. Rahimi, Rahman. Ghaderi, Mohammad. Boroujerdi, Saeed Sadeghi (2010) Effect Of 

Very Short Rest Periods On Hormonal Responses To Resistance Exercise In Men, 

Journal Of Strength and Conditioning Research, Iran. 

16. Rizzo ,Donald C (2010) Fundamentals of Anatomy and Physiology , Third Edution , 

Cengage Learning , USA. 

17. Smilions, Ilias. & Other (2002) Hormonal Responses after Various  Resistance 

Exercise Protocols, American College of  Sports Medicine, USA. 


