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ى
ى:مقدمظال

تعد أولى خطوات النجاح في أى مجتمع أو أى نشاط رياضى ىى إتباع خطوات أسموب 
البحث العممى المناسب الذى ييدف إلى الإرتقاء بيذا المجتمع أو بالنشاط لموصول إلى أعمى 

الدورات  يالمستويات الممكنة وتحقيق الأىداف المخططة، ولعل الطفرات الرياضية التى نشاىدىا ف
استخدام أسموب البحث  ي الأولمبية والبطولات العالمية خير دليل عمى ذلك، لذا أصبح من الضرور 

  .العممى وتطبيقو عمى البيئة المصرية الرياضية
ن الاستفادة من الأساليب العممية أحد الدعائم إلى أ (5002)" عصام عبد الخالق"أشار  وقد

عنيا في عمل المدرب الناجح وأن البرامج التدريبية التي  ىغن ولاالأساسية لنجاح أي برنامج تدريبي 
، وذلك لأن التدريب اللاعبينتوضع بطريقة غير مقننة لا تؤثر بشكل إيجابي عمى مستوى أداء 

أن اليدف الأساسي منو ىو محاولة  فنجدالعميا، الرياضي يشكل أساس ما يسمي برياضة المستويات 
ي رياضي ممكن في النشاط التخصصي من خلال استخدام الأسموب الوصول بالفرد لأعمى مستو 
 (901 :4العممي في برامج التدريب )

التدريب مجال  فيأنو كان لزاماً عمى العاممين  (5002) "البساطي أمر الله"ويضيف 
المستوى الرياضي،  ضعفحتى نستطيع مواجية مشكمة الاىتمام بالبرامج التدريبية  الرياضي

لتحقيق أعمى مستويات الانجاز  العمميفالتدريب الرياضي يتميز بخاصية الاعتماد عمى البحث 
معتمداً عمى نظريات ومعارف مستخمصة من نتائج البحوث العممية لمعديد من العموم المرتبطة 

الاستفادة منيا حسب درجة  فيحيث تتنوع طرق التدريب الرياضي وتفاوت بالمجال الرياضي، 
طبيعة التخصص والفعالية فيناك العديد من الوسائل والأدوات التدريبية لموصول إلى ىدف التدريب 

 (6 :9الخاص )

رلىىالمدتوىىالرقميىللاربيىرواضظىالمقاومظىالكلوظىللجدمىتأثورىتدروباتى
 رفعىالأثقال

 
 محمود محمد د/ محمد طو

 ىمدرس رفع الأثمال المنتدب بكلٌة التربٌة الرٌاضٌة جامعة المنٌا
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أن التدريب الرياضي كعمم يعتبر من أبرز  م(5002عصام عبدالخالق" )كما يضيف "
وأصول ونظريات  قوانينمن  لو لماوالفوز في المباريات،  الأداءالوسائل لتحقيق أعمى مستوى في 

وأسس ومبادئ تُمكن المدرب الناجح من العمل عمى تطبيق تمك الأسس والمبادئ والقوانين لموصول 
إلى المستوى الأمثل، من خلال استيداف أدوات ووسائل وأساليب تدريبية حديثة تتوافق مع 

 (52 :4متطمبات نشاطو التخصصي )
إلى أن القدرات البدنية تعبر عن  م(5002تامر الجبالي ) ،عويس الجباليويشير كل من 

 مواجية متطمبات الحياة بما يحقق لو السعادة والصحة، وبما يضمن قيام الفرد بدوره فيكفاءة البدن 
 المجتمع عمى أفضل صورة، ويعنى مفيوم الارتقاء بالقدرات البدنية العامة أن يسعى الفرد إلى في

الشمول ويشير مصطمح الشمول الى تنمية جميع المكونات  ة وىى:تطوير مكوناتيا الأساسي
وىو أن يكون تطوير ىذه  الاتزان ،لمياقة البدنية مثل القوة والسرعة والجمد والمرونة الأساسيـة

الحجم المناسب أي أن تكون عممية  ،متزنة دون تفضيل مكون عمى الأخر المكونات بصورة
مكانات الفرد البدنية  المكونات فيالتطوير  ضوء ما يتمتع بو من  فيالأساسية بما يتناسب وا 

 (44 :6) عناصر بدنية موروثة ومكتسبة
 البدنيةمجال التربية  فيالقدرات البدنية الخاصة  أن م(5000"ميرفت احمد" )وضح كما ت

المعين الذى تخصص فيو،  البدنيإعداد اللاعب لممارسة النشاط يقصد بيا نيا أوالرياضة عمى 
البدنية  التربية في الخاصةبأن القدرات البدنية  "صبحي حسانين واحمد معاني"نقلًا عن ضيف تو 

الفرق بين القدرات البدنية  بينما ،"التخصصيمواجية متطمبات النشاط  فيبأنيا "كفاءة البدن 
مواجية متطمبات الحياة بينما  فيمدى كفاءة البدن  ىيوالقدرات البدنية الخاصة أن القدرات البدنية 

 :94)الأثقال رفع مواجية متطمبات  فيكفاءة البدن  ىي رفع الأثقالمجال  فيالقدرات البدنية الخاصة 
994) 

أن تنمية القدرات البدنية  (م5002) Maryam Nourshahi مريم نورشاىيذكر كما ت
 الذيالنشاط الرياضي  لنوعالضرورية لا تتم بصورة مجردة، بل بارتباطيا بالخصائص المميزة 

الإرادية لمفرد، إذ  بالسماتيتخصص فيو الفرد، بالإضافة إلى ذلك ترتبط القدرات البدنية الضرورية 
يتصف بنوع معين من القوة العضمية أو  الذي البدنيلن يستطيع الفرد الرياضي أداء المجيود 

الذات والمثابرة والصبر وغير ذلك من  فيوالتحكم  الإرادة،أو التحمل دون الاستعانة بقوة  السرعة
 (925 :50مختمف السمات الإرادية )

الصفات البدنية  تقد جمع تدريبات المقاومةان  (5005) عمى عبدالحسن وآخرون ويذكر 
 المقالومةتدريبات  باستخدامالاساسية لمتدريب الرياضي إذ أن الرياضي وتحت ظروف معينة 
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عن طريق ضميا سوية تحت اسم  لمرياضة التخصصيةلمحصول عمى العناصر البدينة المفيدة 
اللاعب عمى مكون واحد وان العلاقة بين التحمل والسرعة والقوة تولد قدرات بدنية مركبة تعمل عند 

لمدة زمنية معينة لمقاومة التعب ووصوليا الى  التكراراتأداء أعمى الحركات الرياضية لعدد من 
اعمى ما يمكن، والعمل يكون عمى شكل حركات متفجرة، وان نتائج ىذه العلاقة او ىذا الجمع 

 (4 :2المتكامل يدعى"تحمل القدرة )
بتدريبات المقاومة وذلك لأىميتيا  الاىتمامو يجب عمى أن( م5050مفتي ابراىيم ) ويؤكد
والعناصر  الوظيفيةن ىما تطوير فن الأداء الأمثل وتحسين النواحي يوظيفتيـن أساسيتفي تحقيق 

تحسين القدرة عمى  خلال من لديو التحمل قدرات رفع عمى الرياضي يساعد بما ،البدنية الأساسية
 :91) بشكل عام الرياضي الانجاز لتحسين التنقل طريق عن وذلك الرياضي جسم في مقاومة التعب

20 ) 
أن مستوى الأداء  مFredrik.Hatfield" (5002)فريدريك ىاتفيمد "يذكر كلا من بينما 

ومدى ارتباطيا بالميارة والتي  القدرات البدنيةالميارى يتوقف عمى ما يتمتع بو اللاعب من مختمف 
بدنية، قدرات مختمطة وىذه القدرات تعتبر القاعدة العريضة ، قدرات توافقيةبدورىا إلى قدرات  تنقسم

 (22 :94لموصول إلى الأداء الميارى الأمثل )
أن التدريب الخاص كأحد أنواع التدريب  (م5002) "وجدي الفاتح لطفي،محمد "يذكر كما 

 بأقصىعمى تنمية العناصر البدنية، ويعتبر من التدريبات التي تتسم  الممحوظةالتي تتميز بقدرتو 
وفقاً  تحمل القدرةتنمية  ى، بمعنوتوقيتاً  ونوعاً درجات التخصص لتنمية القوة العضمية الموجية كماً 

للاستخدامات المحظية لمعضلات داخل الأداء المياري كما تعتبر عاملًا حاسماً في نجاح عممية 
 (56 :1العصبي العضمي ليذا الأداء )توظيف العمل 
إلى أن تدريبات تحمل القدرة العضمية كما  (5005عمى عبدالحسن وآخرون" )" ويشير

تسيم في تحسين القدرات البدنية الأخرى كالقوة العضمية والسرعة بأنواعيا المختمفة تسيم أيضاً في 
 :2)وشدة مرتفعة  بمقاومةوالتي تتطمب الأداء  الخاصةفي أداء الميارات  الرياضيزيادة كفاءة 

94) 
وىي  "،TRX"ن تدريبات التعمق يرمز ليا برمز أ (م5000)"  Li & Caoلي وكاو" ويرى 

"، وىي تناسب Total body Resistance Exercise" تعني تمرينات المقاومة لكامل الجسم
عن طريق التغيير في أوضاع الجسم المبتدئين وذوي المستويات العميا، ويمكن التدرج في شدتيا 

 (.940 :91) المستيدفة تدريجيا نسبة إلى نقطة التعمق
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إلى أن أىم خصائص  مMartin Hajnovic ( "5000)مارتن ىاجنوفيك "كما أشار 
دقيقة أو  10أنيا تؤدي نتائج أفضل في زمن أقصر، من البرامج التقميدية لمدة  TRX"تمرينات "

بكثرة وضرورة في  المطموبينتنمية المرونة والتوازن الثابت والمتحرك أقل، وأنيا تساعد عمى 
الملاعب وفي الحياة عموما، وتعتبر الأداة الأفضل والأمثل لمتدريب حيث يمكن استخداميا في أي 
ن أسس استخداميا تختمف عن التمرينات التقميدية حيث تكون  مكان وأي وقت ولأي شخص، وا 

لامسة الجسم للأرض الأداة والجسم ككتمة واحدة، بدايتيا تثبيت الأداة في الأعمى والجزء الآخر م
 (41 :91معتمدة عمى مركز الجاذبية، الذي يعمل عمى تنشيط العضلات العاممة في كل تمرين )

ىمذكلظىالبحث:

و في حالة تدني القدرات أن مVojtech Dvorak ( "5002)"فوجتيك دفوراك يوضح 
يؤثر سمبياً بالضرورة البدنية الناتجة عن انخفاض قدرة اللاعب عمى المقاومة الكمية لمجسم فان ذلك 

تدريبات المقاومة الكمية لمجسم من التدريبات البسيطة التي  عمى الكفاءة الفنية والميارية، لذا تعتبر
يمكن اتقانيا بدون تعقيد، وىذا يوضح أنيا تدريبات تتميز بالبساطة ويمكن التدرج في شدتيا من 

 (94 :55) الشدة الضعيفة إلى القصوى 

نوره من خلال الاطلاع عمى الدراسات العممية في حدود عمم الباحث كدراسة كل من و 
 ،م(5002مصطفى اسماعيل )دراسة  ،م(5002محمود مختار )دراسة  ،م(5050مصباح )

 Walid Mohamedدراسة  ،م(5002سماح محمد )دراسة  ،م(5002آية السيد )دراسة 
يرى الباحث أن النظرة المستقبمية  ،مSamaa Abdel Dayem (5002)دراسة  ،م(5002)

و في السابق فقد يكثيراً عما كان عم قد اختمف والبدني للاعبي رياضة رفع الأثقالللأداء الفني 
وتكونت مبادىء  داءتطور التدريب في الآونة الأخيرة بشكل كبير، فخرج من إطار التقميدي في الأ

ليس  رفع الاثقالفي  الرقميجديدة أسيمت في تطور الأداء، أن الطريقة الوحيدة لتحقيق الانجاز 
ساليب وأولكن يحتاج الى ابتكار طرق  ،فقط أو تكرارات وشدات مختمفة فحسب بأوزانبالتدريب 

 أن الباحث حيث يرى  ،وتدريبات حديثة تعمل عمى تحقيق افضل مستوى رقمى خلال المنافسات

 الأثقال رفع رياضة لاعبي لدى لمجسم الكمية المقاومة بتحسين للاىتمام عممو حد عمى ضرورة ىناك

 الباحث دفع مما لدييم الرقمي والمستوى  البدنية المتغيرات بعض لما لو من انعكاس واضح عمى وذلك

 رياضة للاعبي الرقمي والمستوى  البدنية القدرات بعض مستوى  عمى التعرف تتضمن دراسة جراءا إلى

 .تدريبات المقاومة الكمية لمجسم باستخدام الأثقال رفع
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ىإلوه:أهموظىالبحثىوالحاجظى
ىالطلموظ:الأهموظى

 يمي:والحاجة اليو فيما  البحثأىمية ىذا  تتمثل
 تدريبات المقاومة الكمية لمجسم. إظيار مدى أىمية استخدام 

  لاعبي رياضة رفع المستوى الرقمي لدى  لتحسين تدريبات المقاومة الكمية لمجسماستخدام
 .الأثقال

ىالتطبوقوظ:الأهموظى
لنظريات عممية متعددة متعمقة بالارتقاء  الفعميلمتطبيق  فاعميةيمثل ىذا البحث خطوة ذات 

 من خلال ما يمي: الرباعينلدى  والمستوى الرقمي القدرات البدنيةبعض ب
  بيدف تحسين بعض المستوى  المقاومة الكمية لمجسمالتي تعتمد عمى  بالتدريباتالاىتمام

 الرقمي.

 التدريبيوطرق تقنينيا بالبرنامج  التدريبات زيادة إدراك المدربين نحو كيفية استخدام. 

  مثل ىذا النوع من خلال  الرقمي للارتقاء بالمستوى والمدربين  للاعبينتوفير الوقت والجيد
تحسين بعض المتغيرات البدنية المستوى الرقمي تعمل عمى  التي( TRX)من التدريبات 

  لمرباعين.

ى:هدفىالبحث
 (TRXبرنـــــامج باســـــتخدام تـــــدريبات المقاومـــــة الكميـــــة لمجســـــم )ييـــــدف البحـــــث عمـــــى تصـــــميم 

 ومعرفة تأثيره عمى ما يمي:
 .رفع الأثقال رياضة للاعبي الرقميالمستوى  .9

 الأثقال.مقدار التحسن في المستوى الرقمي للاعبي رياضة رفع  .5

ى:فروضىالبحث
 :يميضوء ىدف البحث يفترض الباحث بما  في

في  لمعينة قيد البحث القبمي والبعدي ينمتوسطي القياسروق ذات دلالة إحصائية بين ـتوجد ف .9
 المستوى الرقمي ولصالح القياس البعدي.

ــروق ذات دلالــــة إحصــــائيةت .2 القبمــــي  ينبـــين متوســــطي القياســــ فـــي نســــبة التحســــن )التغيــــر( وجـــد فـــ
 .والبعدي لمعينة قيد البحث في المستوى الرقمي ولصالح القياس البعدي

 
 
ى
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ىى:الطلموظمصطلحاتىال
ى:تدروباتىالمقاومظىالكلوظىللجدم

 والمرونة والسرعة القوة لبناء الجاذبية ضد الجسم وزن  تستخدم التي دريباتالت مجموعة ىي

 عذوالج عينا الذر  عضلات ىعم أدائيا في وتعتمد القوة وتحمل والرشاقة العضمية القدرة ولتطوير
 دون  لمجميع استخداميا ويمكن ،المختمفة التمرينات من مجموعة باستخدام ؛والرجمين والحوض والظير

 :21) لمممارسين الفردية لمفروق  طبقا اتعديمي يمكن اكم ،متنوعة وبطرق  الجنس وأ العمر في التفرقة
64.) 

ىالدراداتىالدابقظ:
 تأثير" عنوانيا بدراسة FARIBORZ HOVANLOO، ET AL (5050) وآخرون  فابيروز قام

 السباحات لدى الكتف ومفصل المدورة الكفة عضلات قوة عمى (TRX) التعمق تمرين من أسابيع ستة

 التعمق تدريبات باستخدام أسابيع (6) لمدة التدريب تأثير التعرف إلى الدراسة وىدفت "،الناشئات

(TRX) الاستعانة وتم ،الناشئات السباحات لدى الكتف ومفصل المدورة الكفة عضلات قوة عمى 

 واستنتج سنة 94 : 95 من ناشئة سباحة (51) عمى الدراسة عينة اشتممت حيث التجريبي المنيجب

 الكفة عضلات في خاصة لمغاية، ميمة الكتف إصابات من لوقايةا برامج أن القول يمكن أنو الباحثون 

 من ليا لما فعالة TRX باستخدام العضلات ىذه وتقوية السباحة، يمارسون  الذين لمرياضيين المدورة،

 .إيجابية آثار
 المقاومة تدريبات استخدام تأثير" بعنوان دراسة م(5050) دالواح عبد السيد مالمنع عبد أجرى 

(T.R.X) عمى التعرف الدراسة واستيدفت "،الماء كرة في والميارية البدنية المتغيرات بعض مىع 

 ،الماء كرة في والميارية البدنية المتغيرات بعض عمى (T.R.X) المقاومة تدريبات استخدام تأثير
 اىم وتمثمت ،ماء كرة لاعب (54) عمى الدراسة عينة واشتممت ،التجريبي المنيج الباحث واستخدم

 البدنية المتغيرات عمى الإيجابي التأثير في أسيم (T.R.X) المقاومة تدريبات استخدام أن في النتائج

 .الماء كرة لناشئي والميارية
ىالبحث:ىتإجراءا
ىالبحث:منكجى

 لمجموعة تجريبية واحدةباستخدام القياسين القبمي والبعدي المنيج التجريبي  تم استخدام
 .الدراسة لملاءمتو لطبيعةنظراً 

ىالبحث:ىورونظىمجتمع
بمحافظــة المنيــا لاعبــي رياضــة رفــع الأثقــال بمركــز شــباب تــلا اشــتمل مجتمــع البحــث عمــى 

( لاعـــب، تـــم اختيـــار عينـــة البحـــث 95والمســجمين بالاتحـــاد المصـــري لرفـــع الأثقـــال والبـــال  عــددىم )
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( لاعبين 4الأساسية كما تم الاستعانة بعدد )( لاعبين لمدراسة 1بالطريقة العمدية والتي بمغت عدد )
لاعبـي رياضـة رفــع لمدراسـة الاسـتطلاعية مـن نفـس مجتمـع البحـث ومـن خـارج العينـة الأساسـية مـن 

 بمحافظة المنيا والمسجمين بالاتحاد المصري لرفع الأثقال. بنادي المنيا الرياضيالأثقال 
ىى(1جدولى)

ىالوصفىالإحصائيىلطونظىالبحث

 العٌنة الأساسٌة العٌنة الاستطلاعٌة العٌنة الكلٌةمجموع 

22 4 8 

ى:اختوارىرونظىالبحثىذروط
خــــلال الموســــم الرياضــــي  لرفــــع الاثقــــالمســــجل فــــي الاتحــــاد المصــــري  اللاعــــبأن يكــــون  -

(5051.) 
يكـون مصـابًا  اللاعب مستمرًّا في التدريب حتى موعد القيام بـججراءات البحـث وألاأن يكون  -

 .أو تحت العلاجِ عند بدء إجراءات البرنامج

 الرغبة في إجراء التجربة.اللاعب أن يكون لدى  -

ىرونظىالبحث:ىارتدالوظ
ختبارات الابالتأكد من مدى اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في ضوء  قام الباحث

 .ذلك( يوضح 5، والجدول )قيد البحث الرقميوالمستوى  الأنثروبومترية
ى(2جدولى)

ىوالمدتوىىالرقميىلأفرادىرونظىالبحثىالأنثروبومتروظالدلالاتىالإحصائوظىللقواداتىى
ى(8نى=ى)ى

 وحدة المٌاس الاختبار
المتوسط 
 الحسابً

 الوسٌط
الانحراف 
 المعٌاري

معامل 
 الالتواء

 0.585 0.642 20.00 20.23 سنة السن

 0.532 3.523 269.50 270.23 سم الطول

 0.477 4.723 87.50 88.25 كجم الوزن

المستوى 
 الرلمً

 0.254- 4.862 92.00 92.75 كجم رفعة النطر

 0.725- 5.275 225.00 223.75 كجم رفعة الكلٌن والنطر

 0.492- 9.265 207.00 205.50 كجم المستوى الرلمً

 فيقيد البحث لمعينة انحصرت معاملات الالتواء يمي: ( ما 5يتضح من جدول )
( مما يشير إلى اعتداليةِ القيم وبذلك 1+ ،1-ما بين ) والمستوى الرقميالأنثروبومترية ختبارات الا

قيد البحث لعينة البحث ككل داخل المنحنى والمستوى الرقمي الاختبارات الأنثروبومترية تقع 
 الاعتدالي الطبيعي.
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ىودائلىجمعىالبوانات:

 :وسائل جمع البيانات

والأجيزة  بيانات وقياسات البحث عمى الكثير من الأدواتاعتمد الباحث في جمع 
 :والاستمارات، تتمخص في الآتي

 :الأدوات والأجيزة -أ 
 بار قانوني(-أقراص قانونية  -أدوات رفع أثقال قانونية )لوحة خشبية  -
 )الماليزيا( بيكربونات مغنيسيوم -

 لقياس الطول بالسنتيمتر والوزن بالكيموجرام رستاميترجياز  -

 قياسشريط  -

 مراتب -

 مقعد سويدي -

 ساعة إيقاف شريط قياس -

 عقل حائط -

 . (5)مرفق   TRXأداة  -

 الاختبارات الميارية -ب 
 .رفعة الخطف -
 .رفعة الكمين والنطر -
 .المستوي الرقمي -

ىالدرادظىالادتطلاروظ

 م55/6/5051إلى  م92/6/5051 قام الباحث بججراء دراسة استطلاعية في الفترة من
خارج عينة البحث الأساسية  ( لاعبين من عينة مجتمع البحث ومن4وذلك عمى عينة قواميا )

 .بيدف

 .تحديد الوقت الذي يمكن أن تستغرقو الاختبارات -
 .التحقق من صلاحية الأجيزة المستخدمة في القياس -
 .التعرف عمى مدى استعداد أفراد عينة البحث لمخضوع لظروف إجراء التجربة -
 .عمى وجود أي معوقات ومحاولة تلافيياالتعرف  -
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ىالمطاملاتىالطلموظىللاختبارات
 الصدق والثبات -أ

قام الباحث بحساب ثبات الاختبارات عن طريق التطبيق وا عادة التطبيق وذلك عمى عينة 
( أيام بين ۷( لاعبين من مجتمع البحث ومن خارج العينة الأصمية وبفاصل زمني مدتو )4قواميا )
كما قام الباحث بحساب معامل الصدق  ( يوضح ذلك۳الأول والثاني، والجدول التالي ) التطبيقين

 التربيعي لمعامل الارتباط. الذاتي لتمك الاختبارات وىو عبارة عن الجذر
ىى(3جدولى)

ىالاختباراتىقودىالبحثىفيمطاملاتىالارتباطىبونىالتطبوقىوإرادةىالتطبوقى
ى(8)نى=ىى

 الاختبار الاختبارات
 وحدة

 المٌاس

 إعادة التطبٌك التطبٌك
معامل 

 طالارتبا

معامل 

الصدق 

 الذاتً
 2ع  2م  2ع  2م 

المستوى 

 الرلمً

 0.97 0.95 4.257 92.88 3.024 92.50 كجم رفعة النطر

 0.97 0.95 5.525 222.88 4.528 224.23 كجم رفعة الكلٌن والنطر

 0.99 0.98 9.208 205.75 7.230 206.63 كجم المستوى الرلمً

 00202( = 0002) دلالة مستوى و  (2درجة حرية ) عند الجدولية( ر)قيمة
المستوى لاختبارات أن معاملات الارتباط بين التطبيق وا عادة التطبيق ( 1) يتضح من جدول

( وجميعيا معاملات ارتباط دال إحصائياً حيث أن 0.11 :0.12قيد البحث قد تراوحت ما بين )الرقمي 
( مما يشير إلي ثبات تمك 0.02ر( الجدولية عند مستوى الدلالة ) ) ر( المحسوبة أكبر من قيمة ) قيم

( مما يشير إلى 0.11: 0.14، كما تراوح معامل الصدق الذاتي للاختبارات قيد البحث ما بين )الأدوات
 أن الاختبارات عمى درجة مقبولة من الصدق.

 قودىالبحث:ىتدروباتىالمقاومظىالكلوظىللجدمبادتخدامىالبرنامجىالتدروبيىالمقترحى

 تم الاستعانة بما يمي: تدريبات المقاومة الكمية قيد البحثلمتوصل إلى 
 أولًا الاطلاع عمى المراجع العممية:

(، 1(، )5)، والدراسات المرتبطة (94(، )6(، )4(، )9)العممية  لمراجعاإلى تم الرجوع 
حمل التدريب الخاصة بالقوة وطبيعة المقومات والتي  وذلك لمتعرف عمى مكونات(، 95(، )4)

 ( دقيقة.10:  42%(، وتراوح فييا حجم الحمل ما بين )60%: 10تراوح فييا شدة الحمل ما بين )
 :هدفىتدروباتىالمقاومظىالكلوظىللجدم

إلى تحسين المستوى الرقمي للاعبي رياضة رفع  تدريبات المقاومة الكمية قيد البحث يدفُ ت
 .الأثقال
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 الأسس والقواعد العامة لتدريبات المقاومة الكمية لمجسم: -
 كما يمي: الحملِ  تدريبات المقاومة الكمية والتقدم بمكوناتِ لالعامة  والقواعدِ  الأسسِ  مراعاةُ  تم  

 و.جمِ أن عت مِ ضِ الذي وُ  اليدف   التدريبات تحقق   ن  أ .9
 .لمجسم التأكد من الأداء السميم لتدريبات المقاومة الكمية .5
 .المركب ىلإعب ومن البسيط لمص   من السيلِ  في التمريناتِ  مراعاة مبدأ التدرجِ  .1
 -الأساسية لتدريبات المقاومة الكمية لمجسم )اتجاه المقاومة المبادئُ  ى في الأداءِ راع  ن يُ أ .4

 الثبات(.
 .التدريب ثناء  أ والسلامةِ  منِ الأ مراعاة عواملِ  .2
 البحث. عينةِ  فرادِ أالفردية بين  لمفروقِ ا مراعيً  البرنامجُ  يكون   ن  أ .6
 توافر الإمكانات والأدوات والأجيزة المناسبة لطبيعة البرنامج. .4

ىأدابوع.ثمانوظى:ىمدةىالبرنامجىالتدروبي
 مرحمتين وىما: عمىتم تقسيم البرنامج التدريبي 

 مرحمة الإعداد الخاص وىي خمس أسابيع -أ 
 مرحمة ما قبل المنافسات وىي ثلاث أسابيع -ب 

ى:الحملتقنونىذدةى
 .% من أقصي ما يستطيع اللاعب تحممو60 - 10تراوح شدة الحمل من ت -

ى:الحملتقنونىحجمى
 ق42=  %( ۳۳ - ۳۳الحمل متوسط ) -
 ق950( = %42 -%40عالي ) -
 ق 920=  %(60 -%46) أقصى -

ى:الفتروظتذكولاتىدورةىالحملى
عالي  ( أي أربع أسابيع حمل9: 4مرحمة الإعداد الخاص تشكيل دورة الحمل الفترة ) أولًا: -

 .وأسبوع واحد حمل متوسط أقصى
( ما قبل المنافسات أي ۱: ۲مرحمة ما قبل المنافسات من تشكيل دورة الحمل الفترة ) ثانياً: -

 أسبوعين حمل عالي وأقصي وأسبوع واحد حمل متوسط.
 المقاومظىالكلوظىللجدمىقودىالبحث:محتوىىبرنامجىتدروباتى

 (1ممحق )الشكل النيائي لو  اختيار وبناء تدريبات المقاومة الكمية ليصبح   تم  
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 :لتطبوقىتدروباتىالمقاومظىالكلوظالفترةىالزمنوظى
 (4جدول )

 التوزٌع الزمنً لتدرٌبات المماومة الكلٌة للجسم الممترح

 الزمن المحتوى م

 وحدات 5 التدرٌبٌة فً الأسبوععدد الوحدات  2

 وحدة 20 عدد الوحدات التدرٌبٌة فً شهر 2

 وحدة 40 عدد الوحدات فً الشهرٌن 3

 دلٌمة 60: 40 فً الوحدة زمن تدرٌبات المماومة الكلٌة للجسم 5

 دلٌمة 25: 28 زمن الاعداد المهاري 6

 دلٌمة 300 زمن الوحدات التدرٌبٌة فً الأسبوع الكلً 7

 دلٌمة 2400: 2600 فً البرنامج زمن تدرٌبات المماومة الكلٌة للجسم 8

 (5جدول )
 ةتدرٌبات المماومة الكلٌنموذج لوحدة تدرٌبٌة من 

 تحسٌن المدرة العضلٌة الهدف

 متوسط درجة الحمل

 %60 الشدة 

 ق 40 الحجم

حماء
لا
ا

 

 الزمن المحتوى

 ق20 إحماء

 ق5 الاطالة إعطاء تمرٌنات 

سم(
ج
ت المماومة الكلٌة لل

ً )تدرٌبا
س

جزء الرئٌ
ال

 

 المجموعات التكرارات 

 ق40

)جثو( الذراعان أماما. مسن الممبض بالٌدٌن )رفع الذراعٌن 
 أماما عالٌا مع مٌل الجذع أماما(

8 3 

)ولوف الجنب مواجه الجهاز( الذراعان جانبا. مسن 
 دوران الجذع أماما -الممبض بالٌد 

8 3 

ولوف مواجه الجهاز. ذراع ثبات الوسط والأخرى أماما.  
 مسن الممبض بالٌد، ثنى الملحك كاملا.

20 3 

 TRXتمرٌن الصف المنخفض: الولوف فً مواجهة حبال 
وتمدد الذراعٌن أمامن فً مواجهة بعضهم البعض للمبض 

للمٌل  TRXوسحب الجسم أثناء شد حبال  TRXعلى حبال 
بالجسم لأسفل وتحمك تمدد الذراعٌن والعودة إلى نمطة 

 البداٌة.

8 3 

الولوف ثم المرفصاء: الولوف على بعد مسافة صغٌرة من 
وتمدد ذراعٌن أمام الحبال لمسن الشرٌط بكلتا  TRXحبال 

الٌدٌن بعد ذلن الانخفاض بالفخذٌن نحو الأرض والحفاظ 
على تمدد الذراعٌن وفً نفس الولت سحب الشرٌط نحو 

 مرات. 8الصدر وتكرار ذلن 

20 4 

وفتح الذراعٌن لاتخاذ حرف  TRXالولوف بعٌداً عن حبال 
T  والمشً إلى الأمام حتى تشعر بتمدد خفٌف فً الذراعٌن

 إلى الوراء وكلما اتخذت خطوة إلى الأمام كلما زاد التمدد
20 4 

 3 20 الضغط المعدل

جزء 
ال

 ً
س

)الرئٌ
ت 

التدرٌبا

المهارٌة
)

 

 ق 22: 9 رفعة الخطف

 ق 22: 9 رفعة الكلين والنطر

 ق5 وتهدئة تدرٌبات استرخاء ومطاطٌة الجزء الختامً
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ى:الخطواتىالتنفوذوظىللبحث
 القواداتىالقبلوظ: -1

 في الفترة من رباعين( 1تم  إجراءُ القياساتِ القبمية عمى عينة البحث الأساسية وعددىم )
 عمى النحو التالي: م1/4/5051يوم  إلى م5/4/5051يوم 
 نثروبومترية.القياسات الأ -أ 

 قياس المستوى الرقمي. -ب 
ى:المقاومظىالكلوظتدروباتىتطبوقى -2

فــي ربــاعين ( 1عمــى عينــة البحــث الأساســية وعــددىم )تــدريبات المقاومــة الكميــة تــم تطبيــق 
( أسـابيع بعـدد 1، ولمـدة )م19/1/5051 الخمـيس وحتـى يـوم م2/4/5051الأربعـاء يـوم الفترة مـن 
تراوحــــت ( دقيقــــة، 10: 42( وحــــدات أســــبوعياً وتــــراوح زمــــن الوحــــدة التدريبيــــة حــــوالي )2وحــــدات )

فــي  (9:  4%( كمــا بمــ  عــدد المجموعــات مــن )60:  10معــدلات الشــدة خــلال البرنــامج مــا بــين )
:  6وتكــرار التــدريب مــن ) ( فــي مرحمــة الاعــداد لممنافســات،9: 5مرحمــة الاعــداد الخــاص وبمغــت )

 ( بين المجموعات .5:  9( تكرار وتمثمت فترة الراحة البينية من )95
 البطدوظ:ىاتالقواد -3

في الفترة من رباعين ( 1وعددىم )تم تطبيق القياسات البعدية عمى عينة البحث الأساسية 
وبنفس الشرط التي تم  م،1/1/5051الموافق  يوم الأحدإلى  م5/1/5051يوم السبت الموافق 

 اتباعيا في القياسات القبمية.
ىالبحث:المطالجاتىالإحصائوظىالمدتخدمظىفيىدابطاًى

 IBM SPSS Statistics 28جةِ البيانات باستخدامِ البرنامج الإحصائي قام  الباحثُ بمعال
 :لمحصول عمى المعالجات الإحصائية التالية

  الوسيط، الحسابيالمتوسط. 
  المعياري الانحراف. 
 .النسبة المئوية 
  الالتواءمعامل. 
 " اختبارz " ويمكيكسون اللابارومتري لدلالة الفروق. 
 .معامل الارتباط "ر" لبيرسون 
 .معامل الصدق الذاتي 
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( لمتأكد من معنوية النتائج 0.02مستوى دلالة عند مستوي ) الباحث يوقد ارتض
 .الإحصائية لمبحث

ىررضىومناقذظىالنتائج:
ىأولًاىررضىالنتائج:

 سوف يقوم الباحث بعض النتائج وفقاً لما يمي:
 لمعينة قيد البحث.الفروق بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في المستوى الرقمي  دلالة -

بين متوسطي القياسين القبمي والبعدي في المستوى  في نسبة التحسن )التغير( دلالة الفروق  -
 الرقمي لمعينة قيد البحث.

 التحقق من صحة الفروض:
متوسطي القياسين روق ذات دلالة إحصائية بين ـتوجد فالفرض الأول: والذي ينص عمى  -0

 المستوى الرقمي ولصالح القياس البعدي0في لمعينة قيد البحث  القبمي والبعدي

 الفروق بين متوسطي رتب درجات لالةبحساب د ولمتحقق من ىذا الفرض قام الباحث
 (كسون يويمك)تبار اخباستخدام  في المستوى الرقمي لمعينة قيد البحث والبعدي القبميالقياسين 

 :يوضح ذلك (6)وجدول  لعينتين مرتبطتين
 (2جدول )

دلالة الفروق بين متوسطي رتب درجات القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في المستوى 
 الرقمي

 (2)ن=

 المٌاس المتغٌرات
 المتوسط
 الحسابً

الانحراف 
 المعٌاري

 العدد الرتب
متوسط 
 الرتب

مجموع 
 الرتب

لٌمة 
(z) 

المٌمة الدالة 
(p.value) 

رفعة 
 النطر

 0 0 0 السالبة 4.86 92.75 المبلً

 36.00 4.50 8 الموجبة 7.03 209.75 البعدي 0.022 2.524

   8 المجموع   

رفعة 
الكلٌن 
 والنطر

 0 0 0 السالبة 5.28 223.75 المبلً

 36.00 4.50 8 الموجبة 5.64 230.88 البعدي 0.020 2.585

   8 المجموع   

المستوى 
 الرلمً

 0 0 0 السالبة 9.27 205.50 المبلً

 36.00 4.50 8 الموجبة 20.76 240.63 البعدي 0.022 2.524

   8 المجموع   

 (0002) ت جاءت أقل من مستوى معنوية عنداالقيمة الدالة لجميع المتغير ( p.value) قيمة
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 (0شكل )
 متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في المستوى الرقميالفروق بين 

 :أن (6) يتضح من جدولو 
في  عينة قيد البحثلمفروق بين متوسطي رتب القياسين القبمي والبعدي لم (ويمكيكسون ) قيمة

عند  اً إحصائي)دالة ( المستوى الرقمي -رفعة الكمين والنطر -رفعة النطر)جميع متغيرات البحث 
( 0.02)القيمة الدالة لجميع المتغيرات جاءت اقل من ( p.value) حيث أن قيمة( 0.02) مستوى 
 .اتجاه القياس البعدي لياوفي 

 ت البحث السابقافات المعيارية في جميع متغير انحر لاكما أن الفروق بين المتوسطات وا
أنو "  ني قبول الفرض في صيغتو أيوىذا يع ليا،ذكرىا جاءت أيضا في اتجاه القياس البعدي 

توجد فروق دالة احصائية بين متوسط درجات القياس القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في المستوى 
 .الرقمي ولصالح القياس البعدي

 (2جدول )
بين متوسطي درجات القياسين القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في نسبة التحسن ومعدل التغير 

 (2)ن= الرقميالمستوى 
 معدل التغٌر% )التحسن(الفرق  البعديمتوسط المٌاس  المٌاس المبلًمتوسط  المتغٌرات

 %29.62 28.00 209.75 92.75 رفعة النطر

 %25.06 27.23 230.88 223.75 رفعة الكلٌن والنطر

 %27.09 35.23 240.63 205.50 المستوى الرلمً

لمعينة قيد  متوسط درجات القياس القبمي والبعديت التغير بين معدلا (4) يوضح جدول
)رفعة النطر( بمعدل تغير وكان أفضل معدل تغير من نصيب متغير  البحث في المستوى الرقمي

0

50

100

150

200

250

 المستوى الرلمً رفعة الكلٌن والنطر رفعة النطر

91.75 متوسط المٌاس المبلً 113.75 205.5

109.75 متوسط المٌاس البعدي 130.88 240.63

ر
حو

لم
 ا
ن
وا

عن
 

 الفروق بٌن المٌاسٌن المبلً والبعدي فً المستوى الرلمً
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  بمعدل تغير بم )رفعة الكمين والنطر( واقميا تغير من نصيب متغير%( 91.65بم  )
عن طريق المعادلة=  عدي ليات التغير في اتجاه متوسط القياس البوجميع معدلا %(92.06)
 .900 ×( القياس القبمي /القياس القبمي –القياس البعدي)

بين المتوسطات في جميع في نسبة التحسن ومعدلات التغير المئوية كما أن الفروق 
وىذا يعني قبول الفرض  ،ذكرىا جاءت أيضا في اتجاه القياس البعدي ليا ت البحث السابقامتغير 

فـروق ذات دلالة إحصائية في نسبة التحسن )التغير( بين متوسطي القياسين أنو " في صيغتو أي
 ".القبمي والبعدي لمعينة قيد البحث في المستوى الرقمي ولصالح القياس البعدي

ىالنتائج:مناقذظىىثانواً
بين متوسطي رتب وجود فروق ذات دلالة إحصائية  (0( وشكل )2يتضح من جدول )

رفعة الكمين  -لمعينة قيد البحث في جميع متغيرات البحث )رفعة النطر القياسين القبمي والبعدي
 .المستوى الرقمي( -والنطر

ويعزو الباحث دلالة الفروق إلى البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة 
الكمية لمجسم والذي كان لو تأثير إيجابي في تحسين المقاومة الكمية لمعضلات العاممة في الأداء 

 المياري مما أسيم في تحسين المستوى الرقمي لدى العينة قيد البحث.
التي ركزت عمى القدرة الفروق إلى تدريبات المقاومة الكمية لمجسم  كما يعزو الباحث دلالة

تطور في مما أسيم في عمى المقاومة العالية التي يواجييا أفراد عينة البحث  الحركية والتغمب
المستوى والإنجاز المتحقق من خلال الاختبارات لعينة البحث بعد تطبيقيم لمفردات المنيج 

بما يشتممو  المقترح التدريبي البرنامجمما يجعل  ات المقاومة الكمية لمجسمباستخدام تدريبالتدريبي 
من تدريبات متنوعة لممقاومة الكمية لمجسم ذو تأثير فعال لتحسين متغيرات المستوى الرقمي قيد 

   البحث.
البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات  التي أحدثيان تمك النتيجة أ ويرى الباحث

المحددة التي تتناسب مع محتوى الحمل التوزيع الزمني المقنن وشدة المقاومة الكمية لمجسم مع 
ىذه التدريبات عمى تطوير العناصر  وقد أسيمت، الأثقالعبي رفع لاوالمياري ل التدريبي البدني
 .والميارية البدنية الخاصة

باستخدام تدريبات التدريب الرياضي أن  م(5002حسن علاوي ) يوضح وفي ىذا الصدد
بدنية وفسيولوجية مختمفة تشمل جميع اجيزة الجسم تساعد عمى  المقاومة يؤدي الي حدوث تغيرات

تقدم مستوي الاداء الرياضي فكمما كانت التدريبات ايجابيو أدي ذلك إلي حدوث التكيف البدني 
صاد في الجيد ولابد ان يفيم لأجيزة الجسم لأداء الحمل البدني، وتحمل الاداء بكفاءة عالية مع الاقت
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المدرب التغيرات اللاىوائية لإنتاج الطاقة اللازمة للأداء الحركي بالإضافة إلي التغيرات اللاىوائية 
بالعضمة والتي تشمل زيادة في كفاءة انتاج مركبات الطاقة اللاىوائية وىي الادينوسين ثلاثي 

( وزيادة نشاط الانزيمات المساعدة عمى الطاقة اللاىوائية PC( وفوسفات الكرياتين )ATPالفوسفات )
المختزن لإنتاج الطاقة في غياب الاكسجين  الجميكوجينوبالتالي تزداد قدرة العضمة عمى استخدام 

وعممية التدريب من وجية النظر البيوكيميائية ما ىي الا تدريب لمصادر انتاج الطاقة بالجسم ورفع 
 .(52-54 :52)ية المرتبطة بتحسن المستوي الرياضي مستوى الدلالات الوظيف

 تدريبات المقاومة الكمية لمجسمأىمية أنو تظير  (م5002) "محمود الياشمي"يوضح كما 
في الأنشطة  تدريبات المقاومةونظير أىمية  التقدم بالمستوي الرقمي، مىلما ليا من تأثير إيجابي ع

العضمية ذات الطابع الاستمراري والتكراري السريع الذي يتميز بالقوة مع السرعة كما في رياضة 
يستطيع إخراج درجة  حتىتميز بمقدرة عضمية عالية يأن  الرباعوليذا يجب عمى  ،رفع الأثقال

 :10) .رة المطموبةعالية من القوة الدافعة لمرجمين وكذلك درجة عالية من السرعة عند أداء الميا
۲۳) 

محمود دراسة  ،م(5050نوره مصباح )وتتفق النتائج مع ما توصمت إليو دراسات كل من 
والتي أشارت إلى أن استخدام تدريبات  م(5002مصطفى اسماعيل )دراسة  ،م(5002مختار )

كأثر إيجابي لتحسين قدرة  المقاومة الكمية لمجسم ليا تأثير فعال في تحسين المتغيرات الميارية
 العضلات العاممة في النشاط الرياضي الممارس عمى ارتفاع القوة الانفجارية ليا.

بين القياسين القبمي أن نسب التحسن ومعدلات التغير المئوية  (2ويتضح من جدول )
لمستوى ا -رفعة الكمين والنطر -والبعدي لمعينة قيد البحث في جميع متغيرات البحث )رفعة النطر

 قد جاءت مرتفعة لصالح القياس البعدي. الرقمي(
الباحث التحسن الذي طرأ عمى أفراد عينة البحث إلى الالتزام في جميع وحدات ويعزو 

 ين التدريبات الخاصة فحيث أ ،البرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم
 يداء الفنرفع مستوى الأ يدور ىام فالأخرى ليا  تتواجد مع بعض المكونات الأثقالتدريب رفع 

داء الجانب أ يمصفات البدنية المطموبة لمعبة يعمل عمى تعطيمو فل الرباع، فافتقاد مرباعل يوالخطط
 يتتشابو ف يالتدريبات الخاصة الت ، فجنوتحسين المستوى الرقمي المطموب يوالخطط يالفن

ل لات العاممة خلالمعض يالعضم تجاه والمسار والقوة والسرعة وكذلك العمللاا تكوينيا من حيث
لتطوير القدرات التي تعتمد عمى المقاومة الكمية لمجسم الخاصة  م التدريباتاستخداو  يداء الفنالأ

كان لو دور فعال لممنافسات  داء بطريقة مشابيةلأضافة إلى تنفيذ الإثقال بالأعبي رفع الاالخاصة ل
 في تحسن المستوى الرقمي لدى الرباعين.
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م(، 5055محسن أبو النور، محمد ىاني )وتتفق تمك النتيجة مع ما توصمت إليو دراسة 
في أن التدريبات التي تستيدف تطوير العضلات ( م5002عمي أبو النور ) ،عبد الحميم فتحي

ع الأثقال تسيم بشكل فعال العاممة والتي تتشابو مع العمل العضمي لمميارات الخاصة بلاعبي رف
 في تحسين المستوى الرقمي لدى لاعبي رفع الأثقال.

 

ىالادتنتاجاتىوالتوصوات:
ى:تأولًاىالادتنتاجا

في ضوء ىدف البحث وفي حدود عينة البحث والنتائج التي تم التوصل إلييا يستنتج 
 الباحث ما يمي:

للاعبي رفع الأثقال لو  المقترح التدريبياستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بالبرنامج  -9
 تأثير إيجابي في تحسن المستوى الرقمي لدى الرباعين.

للاعبي رفع الأثقال لو  المقترح استخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم بالبرنامج التدريبي -5
 .لدى الرباعينزيادة نسبة التحسن ومعدلات التغير في المستوى الرقمي تأثير إيجابي في 

ى:التوصواتثانواًى
 في ضوء النتائج التي تم التوصل إلييا يوصي الباحث بما يمي:

الاستعانة بالبرنامج التدريبي المقترح باستخدام تدريبات المقاومة الكمية لمجسم لتحسين  -9
 المستوى الرقمي لدى لاعبي رفع الأثقال.

 التدريبية للاعبي رفع الأثقال.الاىتمام بدمج تدريبات المقاومة الكمية لمجسم في البرامج  -5
اجراء المزيد من الدراسات التي تتناول أساليب تدريبية أخرى لتحسين المستوى الرقمي لدى  -1

 لاعبي رفع الأثقال.
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