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 -المقدمة ومشكمة البحث: 
قد اصبح ىذا التطور حقيقة واقعة في السنوات العشرين الماضية بسبب التقدم العممي       

الرياضي، كما اصبح الكثير من والتكنولوجي واستخدام البحث العممي بصورة مكثفة في المجال 
جانب انو بإمكانيم اختيار  المدربين قادرين عمى متابعة التطور في مجال التدريب الرياضي الى
ية وفقا الظروف كل لاعب يبانسب الطرق والأساليب التي تعينيم عمى الوصول الى الأىداف التدر 

 وامكانيتو بدنيا ومياري ونفسيا.
عمى بعض قدرات المياقة البدنية التي يكون ليا الدور الأكبر في الارتقاء  وتعتمد رياضة رفع الأثقال

بمستوى الأداء وا عداد الرباع حتى يتمكن من أداء الواجبات البدنية المطموبة بطريقة جيدة وتعرف 
" عمى أنيا الحالة التدريبية والنفسية لمرباع والتي تتحدد من خلال تطور كل من  المياقة البدنية"

وة ، السرعة ، التحمل( إلى جانب العوامل النفسية  وأيضاً إكساب الرباع القدرات البدنية بصورة )الق
 (34:1متزنة وشاممة )القوة ، السرعة ، المرونة ، التحمل ، الرشاقة ، التوازن(. )

عام لعضلات الجسم وتحمل خاص بعضلات  عضميتحمل  حاجة إلىأن لاعب رفع الاثقال في 
معينة تعمل لأكثر من غيرىا اثناء أداء ميارة الخطف وميارة الكمين والنطر كمجموعة عضلات 
الذراعين والرجمين والظير والبطن حيث يقع عمييا العبء الأكبر أثناء رفع البار ، كما أن صفة 

لعضمية وتحسين عممية الاحتراق وترفع من تحمل القوة ليا تأثيرىا العام عمى جميع المجموعات ا
 (11:14للاعب رفع الاثقال.) الصحيالمستوى 

 

العناصر علي ( Tidal Tank)حقيبة أكوا باستخدام  cross traingالتدريب المتقاطع 
 لرفعة الخطف باليدين البدنية الخاصة والمستوى الرقمي

 
 د/أحمد رضوان محمد سالم

-بكلية التربية الرياضية  -المنازلات والرياضات الفرديةمدرس بقسم نظريات وتطبيقات 
 بجامعة قناة السويس 
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حد الاتجاىات الحديثة في مجال التدريب الرياضي الذي ييدف الى تحسين أويعد التدريب المتقاطع 
مستوى الاداء المياري في النشاط الاساسي وذلك من خلال استخدام العديد من الانشطة 

جيزة التدريب الحديثة والذي ينعكس عمى تحسين أمجموعة متنوعة من  لتي تشملوالرياضات ا
حتمالات الإصابة والإثارة والتشويق إقلال من لاعب والإلمستوى الاداء المياري والخططي والعقمي 

 (.32)الممارسة وتحسين الحالة النفسية للاعب وزيادة الدافعية نحو 
ان التدريب المتقاطع يتضمن اشكال مختمفة  Phyllis Clapis 3112"(1)ويشير "فيمس كميبس 
عمى وحدات تدريبية ضمن الجدول الموضوع  دى في الوحدة التدريبية نفسيا اومن التمارين التي تؤ 

ليذا الغرض، عمى سبيل المثال، يمكن ان تركض وترفع الاثقال في اليوم الواحد والسباحة في اليوم 
لمختمفة ىو استخدام أجزاء مختمفة من الجسم، فضلا عن ان الثاني بسبب ان ىدف التمارين ا

مى سبيل المثال، كل من التمارين ع التدريب المتقاطع يسمح لك باستخدام انواع عدة من التمارين،
الآتية جيدة عمى القمب مثل الركض وتمارين القوة لمرجمين والسباحة، معظم عمل ىذه التمارين 

سم، عن طريق إضافة ىذا التنوع في التمارين الى التدريب يكون عمى الجزء العموي من الج
الروتيني المعتاد عميو اللاعب، سوف تلاحظ التحسن الحاصل في مجموع الجسم من قوة، تحمل، 

 (16)ومرونة. 

 ومن بجامعة قناة السويس-بكمية التربية الرياضية  ومدرس سابق ومن خلال خبرة الباحث كلاعب 
رفع مجال رياضة  فياجريت  التيالسابقة  والدراساتلمعديد من الابحاث  المرجعيخلال المسح 
يعتمدون عمى الأساليب التقميدية في التدريب لمعديد من المدربين وجد ان المدربين  الأثقال ومقابمة

 cross traingتأثير التدريب المتقاطع مما يؤدى الى شعور اللاعب بالممل ولذا طرأ لفكر الباحث 
لرفعة  ( عمى العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقميTidal Tankحقيبة أكوا ) باستخدام

 الخطف باليدين

ذ يوضح "موران وماكمين إىات الحديثة في التدريب الرياضي يعد التدريب المتقاطع احد الاتجا
Moran    Maglynn التدريب المتقاطع يقصد بو برنامج تدريبي مصمم لأنشطة والعاب  ان

ة لكي يمنح تنويعات كثيرة ليحد من مخاطر الإصابات، كما يعني الاختلاف في ممارسة مختمف
 (15) التخصصية.رياضات وأنشطة أخرى مختمفة تعمل عمى تحسين الأداء في الرياضية 
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( ان تطور التدريب في السباحة ىو استخدام بعض العاب 33")Richard 1661ويرى "ريتشارد 
فس المجموعات العضمية مما يؤدي الى تحسن القدرات البدنية لمسباح رياضية أخرى متماثمة في ن

والتي تعد احد الأركان الأساسية لنجاح العممية التدريبية ويرى الباحث أن التركيز عمى القوة 
 والمرونة والسرعة والتحمل والرشاقة يمكن تطويرىا من خلال استخدام التدريب المتقاطع المتمثل في

 ستخدام الاجيزة الحديثة أيضاً.إل بالاثقابتدريب ال

 (:1)المتقاطع المحاذير التي يجب إتباعيا عند تطبيق التدريب 

دقيقة في الوحدات التدريبية  31من  أكثرعند اضافة نشاطات جديدة، لا تؤدي التمرين  -
 الاولية لمتقميل من خطر الاصابة.

كان ىناك ارىاق او الم يجب اخذ يوم راحة او محاولة استخدام تمارين مختمفة والتي لا  إذا -
 تؤدى عمى نفس منطقة الالم.

ايام ركض في  3تجنب اضافة تمارين جديدة الى تدريب ىو اصلا صعب. اذ كنت تؤدي  -
 يوم او يومين.الاسبوع، لا تضيف السباحة في اليوم السابع، بدلا عنو ضع السباحة مكان الركض ل

تجنب النشاطات التي تعمل عمى نفس اجزاء الجسم، عمى سبيل المثال اذا كان ىنالك الم  -
في قوس القدم، النشاطات عمى سبيل المثال اليرولة، التنس، الركض لمسافات طويمة ربما كميا 

 (3)الدراجات. تجعل الاصابة اكثر سوءا، بدلا عنيا يمكن عمل تمارين مثل السباحة او 

منتجًا ثوريًا لمياقة البدنية، تم تصميمو لتحقيقق أقصقى ققدر مقن حركقة  Tidal Tankيعد حقيبة أكوا 
الوزن. وىقي فقي الأسقاس حاويقة مممقوءة بالمقاء واليقواء، حيقث يمكقن لمميقاه أن تتحقرك بحريقة. توجقد 

وتعزيقز القتعمم  دائمًا مزايا معينة، مثل أنيا تساعد في تدريب الجذع، وتنشقي  المزيقد مقن العضقلات،
الحركي، وتحسين التنسيق. لكن مقدار كل منيا موجود، يعتمد في النياية عمى تركيقز تمقرين حقيبقة 

 Tidal Tank (31)أكوا 

 البحث:همية أ

باستخدام حقيبة أكوا  cross traingتأثير التدريب المتقاطع ترجع أىمية البحث إلى معرفة      
(Tidal Tank عمى العناصر )والتي قد  لرفعة الخطف باليدين البدنية الخاصة والمستوى الرقمي

وذلك من خلال الاطلاع عمى القراءات النظرية والمراجع  رفع الأثقال تكون إيجابية في مجال
 .رفع الأثقالوالدراسات السابقة حيث أنو لم يتطرق لو أحد من قبل في مجال 
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 البحث:هدف 

باسققتخدام  cross traingتققأثير التققدريب المتقققاطع  التعققرف عمققىيسققتيدف البحققث الحققالي محاولققة 
 .لرفعة الخطف باليدين ( عمى العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقميTidal Tankحقيبة أكوا )

 البحث:فروض 

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي لممجموعة التجريبية قيد  .1
لصالح  لرفعة الخطف باليدين البدنية الخاصة والمستوى الرقميالعناصر  البحث في

 القياس البعدي.

القياسين البعدين  متوسطيدلالة الفروق بين توجد فروق ذات دلالة إحصائية  .3
 ةلرفع الرقميالمتغيرات البدنية والمستوى  فيالبحث التجريبية والضابطة  لمجموعتي
 .القياس البعدي لصالح الخطف

    البحث:المصطمحات الواردة في 

 المتقاطع:طريقة التدريب    .1
رياضة أخرى أو نشاط أو تكنيك تدريبي لممساعدة عمي تحسين الأداء في  استخدامىو        

الرياضة أو النشاط الأساسي، فالتدريب المتقاطع يعطي تحسينات ىائمة في التحمل اليوائي 
وقوة التحمل لمعضمة وكذلك المرونة والرشاقة وكلا منيا سوف يحسن الأداء في النشاط  واللاىوائي

 (1:2الممارس.   )
وأصغر زاوية ستضمن سقوط الماء من جانب إلى  تيدال تانكرفع :عند (Tidal Tank)تيدال تانك 

العمل معًا وذلك يساعد في آخر. بمجرد حدوث ذلك ، يجب أن تستجيب عضلاتك عمى الفور 
إلى التمرين الوظيفي المثالي ، فيو يحل أنماط  كما يساعدبشكل وثيق لمبقاء في حالة توازن. 

زيادة  -الحركة الإشكالية ، ويمنع الإصابات ، ومع ذلك تستخدمو ، فإنو يدرب جسمك بالكامل. 
ن المد والجزر ، بعد بضعة أسابيع من تدريب المقاومة الديناميكية مع خزا -الوزن أثناء التنقل 

تلاحظ أن قوتك الوظيفية تزداد. في ىذه المرحمة ، لست مضطرًا لشراء خزان جديد لمواصمة تحدي 
نفسك ، لأن لديك تحكمًا كاملًا في الوزن عن طريق تعديل كمية الماء في الداخل. الحد الأقصى 

 2xكجم. نظرًا لحركة الماء ، ستشعر بما يصل إلى  31لترًا أو  31ىو 
عالي  PVCخزان المد والجزر مصنوع من  -خياطة عالية الجودة  -ثقيمة. 

مم، والمقابض مصممة خصيصًا لتحقيق أقصى قدر من  1الجودة وشفاف 
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كجم من قوة السحب. سواء كان خزان المد  311الراحة والقوة. تم اختبارىا في المختبر لتحمل 
 (62)لتأكد من أن المقابض ستصمد.كجم ، يمكنك ا 31كجم أو  3والجزر ممموءًا بماء 

 :الدراسات السابقة
 في مجال التدريب الرياضي والبحوث والتي أجريتعمى الدراسات  بالاطلاعقام الباحث 

الباحث تصنيف الدراسات التي توصل إلييا عمى دراسات عربية وأخرى  وقد استطاع ورفع الأثقال،
وسوف يقوم الباحث بعرض ىذه الدراسات وفقا لمترتيب الزمني من الأحدث الى الأقدم عمى  أجنبية
 النحو

( ان التدريب المتقاطع ىو الطريق نحو استخدام 31") 1664ويشير "موران وماكمين 
الكثير من التمارين المتنوعة من جري وسباحة وتجديف وركوب دراجات ومختمف الألعاب التي 

ر عمى النشاط الرياضي الأساسي لجعل الرياضي أكثر قوة وتحمل ومرونة ورشاقة تؤثر بشكل كبي
وتعد رياضة السباحة من الرياضات التي تتطمب من ممارسييا عناصر بدنية خاصة لموصول الى 
 الأداء المياري الأمثل ويعد التدريب المتقاطع ىو الطريق لموصول الى تطوير ىذه القدرات البدنية.

( ان تطور التدريب في السباحة ىو استخدام بعض 33") Richard 1661رد ويرى "ريتشا
العاب رياضية أخرى متماثمة في نفس المجموعات العضمية مما يؤدي الى تحسن القدرات البدنية 
لمسباح والتي تعد احد الأركان الأساسية لنجاح العممية التدريبية ويرى الباحث أن التركيز عمى القوة 

سرعة والتحمل والرشاقة يمكن تطويرىا من خلال استخدام التدريب المتقاطع المتمثل في والمرونة وال
الأنشطة الآتية: مثل ركوب الدراجات والسباحة والايروبيكس والجري وكرة القدم وكرة السمة والتنس 

 وكرة المضرب وتنس الطاولة وتدريب الاثقال باستخدام الاجيزة الحديثة أيضاً.

( ان التدريب المتقاطع يتضمن 31") Phyllis Clapis 3112يبس ويشير "فيمس كم
اشكال مختمفة من التمارين التي تؤدى في الوحدة التدريبية نفسيا او عمى وحدات تدريبية ضمن 
الجدول الموضوع ليذا الغرض، عمى سبيل المثال، يمكن ان تركض وترفع الاثقال في اليوم الواحد 

بب ان ىدف التمارين المختمفة ىو استخدام أجزاء مختمفة من الجسم، والسباحة في اليوم الثاني بس
فضلا عن ان التدريب المتقاطع يسمح لك باستخدام انواع عدة من التمارين. عمى سبيل المثال، كل 
من التمارين الآتية جيدة عمى القمب مثل الركض وتمارين القوة لمرجمين والسباحة، معظم عمل ىذه 

الجزء العموي من الجسم، عن طريق إضافة ىذا التنوع في التمارين الى  التمارين يكون عمى
التدريب الروتيني المعتاد عميو اللاعب، سوف تلاحظ التحسن الحاصل في مجموع الجسم من قوة، 

 تحمل، ومرونة.
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 لاستفادة من الدراسات السابقة:ا
 تحديد المنيج المستخدم والملائم لطبيعة البحث. -

 التي تتناسب مع طبيعة البحث.تحديد العينة  -

 تحديد أدوات جمع البيانات. -

 تصميم البرنامج التدريبي الملائم لعينة البحث. -

 الاستفادة من نتائج الدراسات السابقة في دعم وتفسير نتائج ىذه الدراسة. -
جراءات البحث  :خطة وا 

 البحث:منهج 
 مجمققوعتينسققتخدام اب ،البحققث ىققذا طبيعققة لملائمتققو نظققرا التجريبققيالمققنيج  الباحققث سققتخدما
 لمناسبتو لطبيعة البحث. وذلكوأخرى ضابطة تجريبية 

 :مجتمع البحث
تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تخصص رفع الأثقال بكمية التربية الرياضية لمموسم 

  م3131/3131الرياضي 
 عينة البحث:

تم اختيار عينة البحث بالطريقة العمدية من تخصص رفع الأثقال بكمية التربية الرياضية         
سنو، 31: 31( لاعبين وتتراوح أعمارىم ما بين 22م، وعددىم )3131/3131لمموسم الرياضي 

( 4( لاعب ىم عينة البحث الأساسية وتم تقسيميم الى )11منتظمين في التدريب وتم اختيار )
 . لمعينة الضابطة ن( لاعبي4و ) ةوىم أساس المجموعة التجريبي نيلاعب

 أسباب اختيار العينة:
 الرغبة الفعمية في الاشتراك في التدريب الخاص بتنفيذ التجربة.-
 توافر الامكانيات والمساعدات في التدريب والمكان والأجيزة اللازمة لأجراء البحث.-
 .توافر خصائص عينة البحث في العينة -

 تجانس عينة البحث:
رفع الأثقال في متغيرات  ب( لاع22تم إجراء التجانس عمى عينة البحث والبالغ قواميا )     

( يوضح نتائج 1)قيد البحث( والجدول رقم ) )السن والطول والوزن( والعناصر البدنية الخاصة
 .عممية التجانس
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 (1جدول )

السن والطول والوزن( )المتوسط الحسابً والانحراف المعٌاري ومعامل الالتواء فً متغٌرات 
            البحث العٌنة قٌد لأفرادوالمستوى الرقمى لرفعة الخطف  الخاصةالبدنٌة  والعناصر

 (22)ن=

الانحراف  الوسيط المتوسط وحدة القياس المتغيرات
 المعياري 

 معامل الالتواء

متغيرات 
النمو
 

 0.12- 0.51 20.00 19.52 سنة السن.
 0.25 2.84 171.60 171.76 سم الطول.
 0.22 1.40 88.00 88.18 كجم الوزن.

 1.76 16.70 126.00 131.32 كجم سحب كمين
 1.41 15.40 135.00 138.18 كجم القرفصاء الكامل

 0.24- 0.99 14.00 13.68 كجم كتف 
 1.51 14.32 122.50 126.36 كجم قرفصاء أمامى

 0.29- 5.63 80.00 80.68 كجم الخطف 
أي ( 1.21  :1.31-)بقين انحصرت مقا  العينة( أن جميع معاملات 3يتضح من جدول )

بققين أفققراد عينققة البحققث فققي اعتداليققة فققي التوزيققع ممققا يعنققى أن ىنققاك  ( 2) نانيققا انحصققرت مققا بققي
)قيققد  والمسققتوى الرقمققي لرفعققة الخطققفوالعناصققر البدنيققة الخاصققة الطققول والققوزن( متغيققرات )السققن و 

 البحث(.
 البحث : مجموعتيتكافؤ 

ضوء المتغيرات التالية:  فيقام الباحث بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية والضابطة 
الخطف قيد  ةلرفع الرقميمعدلات النمو " السن ، الطول ، الوزن  " ، المتغيرات البدنية ، المستوى 

 . ( يوضح ذلك3والجدول )البحث 
 

 (6جدول )
 وتنيقيد البحث بطريقة مان ـ  المتغيرات فيدلالة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية 

 (7=  6= ن 1)ن                               اللابارومترية

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

التجريبية المجموعة 
 ( 7ن =  )

  ةالضابطالمجموعة 
 ( 7ن = 

متوسط 
 U W الرتب

قيمة 
z 

احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

  
سحب 
 كمين

 7.27 17.73 131.43 18.08 131.76 كجم
7.36 

23.5 51.5 -0.1 0.8 
القرفصاء 

 الكامل
 7.69 14.39 137.86 17.57 137.85 كجم

7.71 
23.0 51.0 -0.2 0.9 

 7.79 0.98 13.57 1.16 13.76 كجم كتف 
7.21 

22.5 50.5 -0.3 0.9 
قرفصاء 
 أمامي

 7.57 14.68 127.14 15.75 126.47 كجم
7.50 

24.5 52.5 0.0 7.9 
 7.57 6.07 80.71 6.08 80.76 كجم رفعة الخطف 

7.50 
24.5 52.5 0.0 7.9 
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 مى:( ما ي6يتضح من الجدول )
المتغيرات قيد البحث  فيتوجد فروق غير دالة إحصائياً بين مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية  

تمك  فيمما يشير إلي تكافئيما  1.12حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أكبر من مستوى الدلالة 
 المتغيرات .

 وسائل جمع الأدوات:
عمقققققى الكثيقققققر مقققققن الأدوات والأجيقققققزة اعتمقققققد الباحقققققث فقققققي جمقققققع بيانقققققات وقياسقققققات البحقققققث       

 والاستمارات، تتمخص في الآتي:
 والأجهزة:الأدوات  - أ
 تراب بار الرافعة المميتة -

 ميزان طبي لقياس الوزن. -

 .الطوللقياس  رجياز رستا ميت -

 .مجموعة رفع الاثقال -

 .حامل )بار(   -

 .بيكربونات ماغنسيوم )مانيزيا( -

 جياز الرستاميتر لقياس الطول والوزن. -

 مقاعد سويدىة مختمف الارتفاعات. -

 قطع من الطباشير. -

 ساعة ايقاف. -

 الاختبارات المستخدمة: -ج -
 (3مرفق ) الاختبارات البدنية:

  سحب كمين 

  القرفصاء الخمفي 

 قرفصاء أمامي 

  (11()12()11()5()3()2) كتف 
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 الاختبارات المهارية:
  (11)(12()11()5()3()2)ميارة الخطف باليدين 

 :البحث فيالمستخدمة للاختبارات المعاملات العممية 
 21إلققققى  33/6/3131مققققن الفتققققرة  قققققام الباحققققث بحسققققاب المعققققاملات العمميققققة مققققن صققققدق وثبققققات فققققي

 وذلك عمى النحو التالي:م 6/3131/
 الصدق:    

(3جدول )  
 الرقمىوالمستوى  دلالة الفروق بين المميزين وغير المميزين فى اختبارات القدرات البدنية

 (7=  6= ن 1)ن            الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث ةلرفع                       

وحدة  المتغيرات
 القياس

المجموعة امتميزين ) 
 ( 7ن = 

المجموعة الغير 
 (7متميزين ) ن = 

متوسط 
قيمة  U W الرتب

z 
احتمالية 

 ع م ع م الخطأ

  
سحب 
 كمين

 2.5 8.54 81.25 24.15 135.00 كجم
2.5 

0 10 -2.31 0.02 
القرفصاء 

 الكامل
 2.5 12.91 85.00 24.15 140.00 كجم

2.5 
0 10 -2.31 0.02 

 2.5 0.96 7.25 0.82 14.00 كجم كتف 
2.5 

0 10 -2.34 0.02 
قرفصاء 
 أمامى

 2.5 4.79 88.75 21.75 128.75 كجم
2.5 

0 10 -2.32 0.02 
 2.5 4.08 65.00 6.45 82.50 كجم رفعة الخطف 

2.5 

0 10 -2.32 0.02 
 

 ( ما يمى :3يتضح من جدول )
ق توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين الطمبة المميزين وغير المميزين فى اختبارات القدرات البدنية 

قيد البحث وفى اتجاه الطمبة المميزين بدنياً ورقمياً ، حيث أن خطف ة اللرفعوالمستوى الرقمى 
مما يشير إلى صدق الاختبارات  1.12الخطأ أصغر من مستوى الدلالة جميع قيم احتمالية 

 وقدرتيا عمى التمييز بين المجموعات.
 الثــبات:   
الخطف قيد البحث  ةلرفع الرقميلحساب ثبات اختبارات القدرات البدنية واختبارات المستوى        

طلاب من  سبع( 4استخدم الباحث طريقة تطبيق الاختبار وا عادة تطبيقو وذلك عمى عينة قواميا )
( ثلاثة أيام بين 2خارج عينة البحث وليم نفس مواصفات العينة الأصمية وبفاصل زمنى مدتو )

 .بيقين( توضح معاملات الارتباط بين التط1، والجداول ) والثانيالتطبيقين الأول 
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 (7جدول )
                      ةلرفع الرقميلاختبارات القدرات البدنية والمستوى  والثانيمعاملات الارتباط بين التطبيقين الأول 

 (7)ن =                              الخطف  قيد البحث 

 وحدة القياس الاختبارات
معامل  التطبيق الثانى التطبيق الأول

 ع م ع م الارتباط

 

المتغيرات 
 البدنية

 0.97 23.80 137.00 24.15 135.00 كجم سحب كمين
 0.98 22.73 139.00 24.15 140.00 كجم القرفصاء الكامل

 0.87 0.50 13.75 0.82 14.00 كجم كتف 
 0.97 21.60 130.00 21.75 128.75 كجم قرفصاء أمامى

 0.92 6.29 81.27 6.45 82.50 كجم رفعة الخطف

 7.777( = 7.75( ومستوى دلالة )2قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )
 ( ما يمى :1يتضح من جدول )

 الرقميلاختبارات القدرات البدنية والمستوى  والثانيق تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين الأول 
 ارتباط دالة إحصائيا مما( وىى معاملات 1.66: 1.63قيد البحث ما بين )الخطف  ةلرفع

 يشير إلى ثبات تمك الاختبارات .
 هدف البرنامج:

في فترة الأعداد العام (Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا )ييدف البرنامج التدريبي المقترح         
لرفعة  و المستوى الرقمى الخاصةالبدنية  العناصر رىا عمى تأثيوالتعرف عمى والأعداد الخاص 

 وذلك من خلال الأسس الأتية. باليدينالخطف 
 

 أسس وضع البرنامج التدريبي:
 تحديد اليدف العام لمبرنامج التدريبي.-1

 ملائمة البرنامج لممرحمة السنية المشتركة في البحث.-3
 توافر عوامل الأمن والسلامة.-2
 مرعاة مبادئ التدريب الرياضي-1
 وضعت في المجال لمعديد من الدراسات.الاستعانة ببعض البرامج التدريبة التي  -2
 مراعاة مبدأ التدرج في حمل التدريب.-3
 تحديد واجبات وحدة التدريب اليومية.-4
 تحديد دراجات الحمل وأسموب تشكيمة واىدافو بكل دقة. -5
 استخدام وسائل التقويم لمتعرف عمى مدى تقدم البرنامج. -6
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 تقنين البرنامج التدريبي المقترح:

في فترتي الاعداد وحدات تدربيو لكل أسبوع  (2)بواقع أسبوع  (11)مدة تنفيذ البرنامج التدريبي 
يقسم البرنامج عمى فترات تدربيو في فترة ما قبل المنافسات،  تالعام والاعداد الخاص و  وحدا

المنافسات( عمى  لفترة ما قب –فترة الأعداد الخاص  –تدربيو يتم تقسيميا عمى )فترة الأعداد العام 
داخل وحدات والأعداد الخاص خلال فترة الأعداد العام  (Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا )أن يتم 

  .يبيةتدر 
 :خطوات تنفيذ البرنامج التدريبي

 :اجراء التجربة
 القياس القبلي: 

الرقمً خلال الفترة من  البدنٌة والمستويتم اجراء القٌاسات القبلٌة فً المتغٌرات 

 .م4/01/2121 إلى م2/01/2121

 

  الأساسية:التجربة 

 إلى 5/01/2121( أسبوع وذلك فً الفترة من 01تم تنفٌذ البرنامج التدرٌبً لمدة )

 .م02/02/2121

 القياس البعدي:

القٌاساات البعدٌاة  باججراءبعد الانتهاء من تطبٌق البرنامج التدرٌبً لجمٌع أفراد العٌنة قاام الباثا  

 . م01/02/2121للمتغٌرات قٌد البث  فً الفترة 
 المعالجات الإحصائية المستخدمة في البحث: 

بإعداد البيانات وجدولتيا وتحميميا إحصائياً مع استخراج النتقائج وتفسقيرىا لكقل  قام الباحث         
المعيقاري، معامقل الالتقواء، الانحقراف الوسقي ،  الحسقابي،وس  متالمن الأساليب الإحصائية التالية: 

  "T"اختبار معامل الارتباط، 
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 :عرض ومناقشة النتائج
 (5جدول )

لممجموعة التجريبية في العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي  والبعدي القبميالقياسين  متوسطيدلالـة الفروق بين 
 (7= 6=ن 1)ن               اللابارومترية لرفعة الخطف باليدين قيد البحث بطريقة ويمكوكسون 

 يمي:( ما 12يتضح من جدول )
 

 فقققيلممجموعقققة التجريبيقققة  والبعقققدي القبمقققيوجقققود فقققروق ذات دلالقققة إحصقققائية بقققين القياسقققين 
حيققث أن  البعققديقيققد البحققث وفققى اتجققاه القيققاس الخطققف  ةلرفعقق الرقمققيالمتغيققرات البدنيققة والمسققتوى 

 .1.12جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستوى الدلالة 
 

 (2جدول )
المتغيرات البدنية  فيالبحث التجريبية والضابطة  لمجموعتيالقياسين البعدين  متوسطيدلالة الفروق بين 

                                     لرفعة الخطف قيد البحث بطريقة مان ـ وتينى اللابارومترية  الرقميوالمستوى 
 (4=  3= ن 1ن)

وحدة  المتغيرات
 القياس

ن =  التجريبية )المجموعة 
7) 

 المجموعة الضابطة
متوسط  ( 7) ن =  

احتمالية  zقيمة  U W الرتب
 ع م ع م الخطأ

المتغيرات البدنية
 

سحب 
 17.17 16.80 132.85 19.25 154.28 كجم كمين

4.86 6.00 34.00 -
2.37 0.02 

القرفصاء 
 17.73 9.01 136.44 13.92 159.28 كجم الكامل

4.57 4.00 32.00 -
2.65 0.01 

 11.77 1.36 14.13 1.74 20.44 كجم كتف 
4.00 0.00 28.00 -

3.13 0.00 
قرفصـــــــــاء 

 17.77 16.07 130.01 16.27 153.58 كجم أمامي
4.93 6.50 34.50 -

2.33 0.02 

 17.27 3.77 52.25 14.48 98.85 كجم رفعة الخطف
4.36 2.50 30.50 -

2.86 
0.00 

 

وحدة  المتغيرات
 القياس

مجموع  البعديالقياس  القبميالقياس 
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
 الإشارة

قيمة 
Z 

احتمالية 
 ع م ع م الخطأ

 

 

سحب 
 19.25 154.28 18.08 131.72 كجم الثقل

17.78 
7.96 6.50 34.50 -

2.31 0.01 

القرفصاء 
 13.92 159.25 17.54 137.85 كجم الكامل

17.78 
7.96 6.50 34.50 -

2.31 
0.01 

 كتف 
 1.74 20.44 1.12 13.72 كجم

11.71 
4.00 0.00 28.00 -

3.14 
0.00 

ـــــــــــــــين  رجم
 16.27 153.59 15.75 126.44 كجم   أمامي

17.37 
4.63 4.50 32.50 -

2.58 0.02 

 17.75 14.48 98.85 6.08 80.72 كجم رفعة الخطف
4.27 1.50 29.50 -

2.99 0.00 
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 ( 12يتضح من جدول )
البحث  لمجموعتيالقياسين البعدين  متوسطيتوجد فروق ذات دلالة إحصائية بين  يمي:ما 

الخطف قيد البحث وفى اتجاه  ةلرفع الرقميالمتغيرات البدنية والمستوى  فيالتجريبية والضابطة 
 .1.12لدلالة ى االمجموعة التجريبية حيث أن جميع قيم احتمالية الخطأ أصغر من مستو 

 :مناقشة النتائج
 مناقشة نتائج الفرض الأول: -

توجد فروق ذات دلالة إحصائية بين القياسين القبمي والبعدي الى ( 7شير جدول رقم )ي 
في العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف لممجموعة التجريبية قيد البحث 

 .باليدين لصالح القياس البعدي

( عمى Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross traingويرى الباحث أن تأثير التدريب المتقاطع 
بشكل كبير عمى تنمية و أثر  لرفعة الخطف باليدين العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي

بشكل متداخل و متوازن عن طريق الاىتمام بعنصر تحمل  الخاصة  تطوير عناصر المياقة البدنية
و القوة المميزة بالسرعة و القوة القصوى مما ترتب عمية تطوير القوة المميزة بالسرعة و التي القوة 

( ان 31) "1664"موران وماكمين تعد من أىم عوامل نجاح لاعبي رفع الأثقال و يتفق الباحث مع 
التدريب المتقاطع ىو الطريق نحو استخدام الكثير من التمارين المتنوعة من جري وسباحة وتجديف 
وركوب دراجات ومختمف الألعاب التي تؤثر بشكل كبير عمى النشاط الرياضي الأساسي لجعل 

من الرياضي أكثر قوة وتحمل ومرونة ورشاقة وتعد رياضة السباحة من الرياضات التي تتطمب 
ممارسييا عناصر بدنية خاصة لموصول الى الأداء المياري الأمثل ويعد التدريب المتقاطع ىو 

 (31)الطريق لموصول الى تطوير ىذه القدرات البدنية.

( ان التدريب المتقاطع يتضمن اشكال مختمفة 15") Phyllis Clapis 3112  ويشير "فيمس كميبس 
دريبية نفسيا او عمى وحدات تدريبية ضمن الجدول الموضوع من التمارين التي تؤدى في الوحدة الت

ليذا الغرض، عمى سبيل المثال، يمكن ان تركض وترفع الاثقال في اليوم الواحد والسباحة في اليوم 
الثاني بسبب ان ىدف التمارين المختمفة ىو استخدام أجزاء مختمفة من الجسم، فضلا عن ان 

ام انواع عدة من التمارين. عمى سبيل المثال، كل من التمارين التدريب المتقاطع يسمح لك باستخد
الآتية جيدة عمى القمب مثل الركض وتمارين القوة لمرجمين والسباحة، معظم عمل ىذه التمارين 
يكون عمى الجزء العموي من الجسم، عن طريق إضافة ىذا التنوع في التمارين الى التدريب 



 

 

 الجزء السادس عشر2023 يونية( عدد 36المجلد) مجلة علوم الرياضة

- 234 - 

وف تلاحظ التحسن الحاصل في مجموع الجسم من قوة، تحمل، الروتيني المعتاد عميو اللاعب، س
 (15)ومرونة. 

 Tidalباستخدام حقيبة أكوا ) cross traingويرى الباحث أن تأثير التدريب المتقاطع           

Tank عنصر القوة  ىعم( عمى العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدين
المميزة بالسرعة حيث تطور قدرة اللاعبين في زيادة سرعة تنفيذ المحاولات و زيادة في سرعة عدد 

وتعد رياضة رفع الأثقال أحد  3131ذلك مع "خالد عبادة"  التكرارات أثناء التمرين و ذلك يتفق 
ت العديد من التطورات أقدم الرياضات التنافسية الموجودة في البرنامج الأولمبي الحديث حيث شيد

، حيث أصبح من المبادئ الاساسية للأعداد البدني استخدام أجيزة حديثة في التدريب وذلك في 
مختمف الانشطة الرياضية التي يمكن ممارستيا سواء كانت تمك الانشطة فردية أو جماعية، كما 

أثير عمى تنمية القدرات البدنية يعتبر التدريب باستخدام اجيزة حديثة من الاساليب الفعالة التي ليا ت
في الرياضات المختمفة، لذا كان لابد من البحث عن وسائل لتنمية وتطوير عناصر المياقة البدنية 

 (3:1الخاصة مما يسيم في تحسين القوة القصوى للاعبي رفع الأثقال.)

( عمى Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross traingويرى الباحث أن تأثير التدريب المتقاطع 
عنصر القوة المميزة بالسرعة  ىعم العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدين

أثر تأثيرا إيجابيا بسبب تقنين فترات الراحة بين المجموعات لكل لاعب عمى حدى و مراعاة مبدأ 
د بما يتناسب مع  2د الى 2الفروق الفردية في تخطي  حمل التدريب و تراوحت فترات الراحة بين 

تكقون  الراحة البينية بين المجموعاتعدد التكرارات و شدة التمرين، و يتفق ذلك مع "محمد علاوى "
 (131: 10دقائق(. ) 2-2فتقرة الراحة حتى استعادة الشفاء الكاممة حوالي من )

( Tidal Tankة أكوا )باستخدام حقيب cross traingويرى الباحث أن تأثير التدريب المتقاطع      
بشكل كبير عمى ساعد  عمى العناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدين

تنمية و تطوير عناصر المياقة البدنية بشكل متداخل و متوازن عن طريق الاىتمام بعنصر تحمل 
كما يرى عويس بشكل عام  و القوة المميزة بالسرعة و القوة القصوى و بالتالي القوة العضمية القوة 

م(  أن الرياضة شيدت  انفجارا عمميا في مجال برامج الإعداد البدني ، وساعدت 3111الجبالي" )
المعرفة الجيدة بالأسس والمبادئ العممية إلي جانب التطور التكنولوجي  في تطوير ىذه البرامج 

ل خاصة وأن الدول المتقدمة ووضع الحمول لمعديد من المشكلات العممية المتعمقة بيذا المجا
رياضيا ترفع الاىتمام بالإعداد البدني إلي درجة الأىمية القصوى وتخصص نسبة من ميزانيتيا 
لمبحث العممي في ىذا المجال ، كما أن أحد أىم أىداف التدريب الرياضي ىو تطوير القدرات 

وة عمي التركيز عمي تمك البدنية العامة والخاصة التي يتطمبيا النشاط الرياضي الممارس علا
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القدرات البدنية الخاصة من أجل تفعيل وتنمية الأداء الحركي الخاص بذلك النشاط والذي ينعكس 
 (42:6عمي تحسين وتطوير استراتيجيات المعب المختمفة . )

( عمى Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross traingويرى الباحث أن تأثير التدريب المتقاطع 
و صر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدين ساعد بشكل كبير عمى تنمية العنا

( عند ممارسة التمارين باستخدام Tidal Tankحقيبة أكوا )تطوير القوة بشكل عام لعتمادة عمى 
ىناك أربعة  يستجيب لحركاتك يتحرك بشكل فوضوي وغير متوقع،(Tidal Tankخزان حقيبة أكوا )

التركيز عمى التحرك وىو  مختمفة. ومن بين ىذه العناصر، الرابع فريد وقوي بشكل خاصمحاور 
و الأخير  ،التركيز عمى التحرك مع الماءو الثالث  ،التركيز عمى موازنة الماء، و الثاني ضد الماء

سيتم التركيز عمى نقاط التركيز واستخداميا بشكل  عدم التركيز عمى الماء )التركيز الخارجي(
تحسين المياقة البدنية و  مما يساعد عمى تطويرممموس قدر الإمكان باستخدام حالات الاستخدام 

عبدالفتاح  ىو يتفق ذلك مع "عبدا لعاط تعظيم الأداء الرياضي إعادة التأىيل البدني بشكل عام
، العضمية( ىي قدرة الجياز العضمي في التغمب عمى القوة المميزة بالسرعة )القدرة" 3112"

مقاومات تتطمب درجة عالية من سرعة الانقباضات العضمية، حيث ينظر إلى القوة المميزة بالسرعة 
باعتبارىا مركبة من مكون القوة العضمية، ومكون السرعة. وتعتبر القوة المميزة بالسرعة من 

 (45:33)الرياضية. اع الأنشطة المكونات البدنية الضرورية في بعض أنو 
ان التدريب المتقاطع ىو شكل تنظيمي لطرق واساليب  (13")3111ويشير "محمد حسين جويد 

التدريب وىو يعتمد عمى التنوع في ممارسة انشطة ورياضات مختمفة ذات علاقة بالنشاط 
عن طريق استخدام  التخصصي الممارس، ييدف إلى تنمية القدرات الحركية والفسيولوجية والميارية

 (31:13)الرياضي. الاجيزة والادوات والتقنيات الحديثة في مجال التدريب 
اعتمادًا  و حاول موازنة الماءي يجب أن  ( Tidal Tankحقيبة أكوا )اثناء القيام بالتدريب باستخدام 

التنسيق إنو يدرب و  عمى درجة صعوبة التمرين المحدد، يتطمب ذلك مستوى عالٍ من التركيز
 (32)فيو ينش  العضلات الصغيرة اللازمة لتحقيق التوازن والاستقرار.، والعقل عمى اتصال الجسم

 تظير  حيثللاعبي رفع الأثقال كما يرى الباحث أن تحمل القوة من العناصر اليامة و اللازمة 
ريب كما يظير أىميتو قدرة اللاعب في الاحتفاظ بالقوة و القدرة عمى الاستمرارية في التد فياىميتيا 

عزيمتو لمواصمة التنافس وأن اكتساب تحمل القوة يعمل من  في المنافسات الرياضية و ما تحتاجو 
عمى زيادة مدة التدريب من مرحمة الى أخرى و بذلك يعمل عمى تحسين و تطوير عناصر المياقة 

ع الأثقال عمى بعض قدرات م أنو تعتمد رياضة رف3112البدنية الأخرى يذكر إبراىيم محمد العجمي 
المياقة البدنية التي يكون ليا الدور الأكبر في الارتقاء بمستوى الأداء وا عداد الرباع حتى يتمكن من 
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أداء الواجبات البدنية المطموبة بطريقة جيدة وتعرف المياقة البدنية " الحالة التدريبية والنفسية لمرباع 
ة، السرعة، التحمل( إلى جانب العوامل النفسية " وأيضاً والتي تتحدد من خلال تطور كل من )القو 

إكساب الرباع القدرات البدنية بصورة متزنة وشاممة )القوة، السرعة، المرونة، التحمل، الرشاقة، 
 (34: 1التوازن(. )

 

قوة عضلات  قوة عضلات الجذع،القوة القصوى ) اختباراتيرجع الباحث التحسن الحادث في      
تشكيل الفردية في  صبغة عينة البحث الى مراعاة الباحث مبدأ ال لأفراديد البحث ق (الفخذين

التمرينات  تكرار حيث راعى الباحث فييا  في البرنامج التدريبي المقترح  متغيرات حمل التدريب
يتفق ذلك مع أشار   التدريبةو الكثافة بين التمرينات و بعضيا و المجموعات و الوحدات  وشدتيا

إلية" عبد العاطي عبد الفتاح السيد وآخرون " كما أضاف " السيد عبد المقصود " أن المتغيرات 
البدنية ىي التي تمكن الفرد الرياضي من القدرة عمى أداء مختمف الميارات الحركية لألوان النشاط 

توى، فيي صفات ضرورية الرياضية المتعددة، ويمثل حجر الأساس لوصول الفرد إلى أعمى مس
لكل أنواع الأنشطة الرياضية عمى اختلاف ألوانيا، وتحدد سيادة صفة أو أكثر عمى غيرىا من 
الصفات البدنية الأخرى طبقا لطبيعة النشاط الرياضي الممارس ومما سبق فإن المتغيرات البدنية 

 (15:5تمعب دورا ىاما حيث يتأسس عمييا الإعداد الفني في الرياضة )

 :  الرابعمناقشة نتائج الفرض 
القَاسَن  متوسطٌتوجذ فروق رات دلالة إحصائَة دلالة الفروق بَن ( 7شير جدول رقم )ي      

لرفعة الخطف  الرقمٌالبحث التجرٍبَة والضابطة في المتغَرات البذنَة والمستوى  لمجموعتٌالبعذٍن 

 لصالح القَاس البعذً.                                 

يرجع الباحث التطور الحادث في المستوى الرقمي لعينة البحث الأساسية في مياراة الخطف        
( عمى Tidal Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross traingتأثير التدريب المتقاطع باليدين  كنتيجة 

التي ساعدت في تطوير  تحمل  نية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدينالعناصر البد
القوة و القوة المميزة بالسرعة و القوة القصوى مما ساعد في تطوير القوة العضمية بشكل عام  
للاعبين رفع الأثقال قيد البحث  و بالتالي  يكون ليا دور الاكبر في الارتقاء بالمستوى الرقمي  

من تواجد تكافؤ بين شدة التدريبات  د( لاب3131ين يتفق ذلك مع ما أشار اليو "خالد عبادة")للاعب
ومستوى اللاعب حيث يجب ملاحظة ذلك في كل مرحمة تدريبية وحتى لا يصاب الناشئ بأي 
ضرر خصوصاً إذا كان ىذا   الشاب مبتدئاً وليس عنده القوة أو الميارة الحركية الكافية التي 

 (22: 1تتناسب مع شدة تمك التدريبات. )
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بتكيف  للاحتفاظ استخداموريب المتقاطع ىو أحد أشكال التدريب الذي يمكن كما يعد التد        
من الدورة التدريبية ، فيو يقمل  الاستشفاء لاستعادةعام لدى الرياضيين خلال فترات التدريب وأيضاً 

أضرار الحمل الزائد والتعب العضمي الواقع عمي المجموعات العضمية المختمفة ، لإنو يستخدم 
وعة ووسائل غير تقميدية بيدف تنمية القدرات البدنية وتطوير الأداء الرياضي ، أنشطة متن

فممارسي كلًا من الأنشطة المتعددة والنشاط الواحد الذين يؤدون أشكالًا أخري من التدريب مثل ) 
متسابقي الجري الذين يؤدون ركوب الدراجة أو السباحة ( يستخدمون ىذا النوع من التدريب 

مستوي عالي من الأداء ، بالإضافة إلي بعض الفوائد الفسيولوجية المستمدة من ىذا  ليصمون إلي
النوع من التدريب مثل تكيف أنظمة التنفس والأوعية الدموية والقمبية والعضمية والييكمية. 

(12:2()52:4) 
دريب ليا الت فيالتمرينات الغير تقميدية والاساليب المختمفة  استخداموعمى ذلك فيرى الباحث أن 

لدى اللاعبين حيث كسر الممل الواقع عمى اللاعبين بسبب  البدنيتطوير المستوى  فيكبير الاثر 
لو تأثير  التقميديأن التدريب  (م3114التمرينات التقميدية وىذا يتفق مع ما أشار الية "عمرو طو")

يا أثر كبير عمى تطوير الغير تقميدية ل التدريبةمحدود عمى عناصر المياقة البدنية وأن البرامج 
 (131:3)الرباعين. لدى  البدنيالمستوى 

( عمى Tidal-Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross-traingويرى الباحث تأثير التدريب المتقاطع 
 عنصر ىأثر تأثيرا إيجابيا عمالعناصر البدنية الخاصة والمستوى الرقمي لرفعة الخطف باليدين 

تعمل عمى زيادة المستوى  التيالعديد من التمرينات المختمفة  في  و ظير ذلك  القوة القصوى 
مما يساعد في تطوير التناغم  في أشتراك  بين أشكال القوة العضمية بشكل متوازن  البدني

القوة العضمية بشكل العضلات مع بعضيا لإخراج أقصى قوة و بأقل زمن ممكن مما ترتب عمية 
وأن التدرج من السيل إلى الصعب ، ومن البسي  إلى المعقد  "ويتفق ذلك  مع ما أشار إليةعام 

%،  كما يضم لنا 51المركب ، والوصول إلى بعض الشدة القصوى والعودة إلى شدد متوسطة 
الاثارة العضمية العصبية )تحريك اكبر عدد من الوحدات الحركية العضمية العصبية( ، بحيث 

ضمية وىما الطرفان الأساسيان لتطوير القوة العضمية يضمن لنا فى الوقت نفسو تضخم الألياف الع
تيدف  التيوذلك بما ينسجم مع الفروق الفردية خلال العممية التدريبية فقد نركز إما عمى الجيود 

 (244:12إلى تحفيز الأعصاب ، أو عمى الجيود التى تيدف إلى تضخم الألياف العضمية .)
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( 3112(، ، عمى أبوالنور )11( )3111) حسني (محمد1( )3131)خالد عبد الرؤف يتفق ذلك مع 
( أن البرنامج التدريبي المترح أثر تأثيرا 2()1663(،خالد زىران )13()3111(، وليد عميرة )3)

إيجابيا عمى المستوى الرقمي و ذلك يرجع الى استخدام وسائل و طرق تدربيو حديثة ودخول أدوات 
 غير تقميدية في البرنامج التدريبي .

ويرد الباحث التطور الحادث في المستوى الرقمي للاعبي رفع الأثقال قيد البحث الى استخدام      
التدريب باستخدام تدريبي البرنامقج شدات المناسبة لكل لاعب اثناء فترتي الأعداد العام كنتيجة ال

أشار الية" عويس ، ويتفق ذلك مع ما ،( Tidal-Tankباستخدام حقيبة أكوا ) cross-traingالمتقاطع 
م( أن التدريب خلال فترة الأعداد الخاص الى اعداد الرياضي لمفورة الرياضية 3111الجبالي)

،وتزداد نتيجة ذلك التمرينات الخاصة و التي تقترب من طبيعة المنافسات كما تشمل أيضا 
لمتدريب تمرينات الصفات البدنية مثل السرعة و التحمل العضمي كما يغمب عمى الحجم الكمى 

 (25:6الاتجاه الى التخصص الدقيق .)
 

 الاستنتاجات والتوصيات:
 :الاستنتاجات

واسقتنادا  الباحقثفي ضوء أىداف البحقث وفروضقو والمعالجقات الإحصقائية التقي اسقتخدميا 
 إلى الاستنتاجات التالية:  الباحثإلى ما أظيرتو نتائج البحث توصل 

ـــدريبات تقققؤثر  -1 ـــاطع ت ـــوا ) cross traingالتـــدريب المتق ـــة أك  Tidalباســـتخدام حقيب
Tank )فققققيايجابيققققا  تققققأثيرا رفققققع الأثقققققال قيققققد البحققققث لاعبققققيالبرنققققامج المقتققققرح عمققققى  داخــــل 

 قيد البحث.طوير القوة القصوى ت
ـــدريبات تقققؤثر  -3 ـــاطع ت ـــوا ) cross traingالتـــدريب المتق ـــة أك  Tidalباســـتخدام حقيب

Tank )فققققيتققققأثيرا ايجابيققققا  الأثقققققال قيققققد البحققققثرفققققع  لاعبققققيالبرنققققامج المقتققققرح عمققققى  داخــــل 
 البحث. المستوى الرقمي قيد
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 التوصيات:
فققي حققدود مجتمققع البحققث والعينققة المختققارة وفققى ضققوء أىققداف البحققث وفروضققو ومققن خققلال 

 بما يمي: الباحثالنتائج يوصى 
ــــاطع  يجققققب تققققدريبات -0 ــــدريب المتق ــــوا ) cross traingالت ــــة أك  Tidalباســــتخدام حقيب

Tank )تنميقققققة  فققققيالبرنققققامج المقتققققرح لمتقققققدريب  الحديثققققة داخقققققلسققققاليب الحديثققققة والطقققققرق لأوا
 . رفع الاثقال الخاصة للاعبيعمى العناصر البدنية 

 تتشققققققابوبحيققققققث  البدنيققققققة الخاصققققققةضققققققرورة اسققققققتخدام التمرينققققققات المختمفققققققة لتنميققققققة الصققققققفات  -2
 . مياراتالمع أسموب أداء 

مقققققن بدايقققققة  للاعبقققققينإجقققققراء بحقققققوث مماثمقققققة تطبقققققق عمقققققى جميقققققع المراحقققققل السقققققنية الاخقققققرى  -1
  البطولة.الممارسة حتى مرحمة 

وتقققققوفير كافقققققة  الققققققوة البدنيقققققة للاعبقققققيتوعيقققققة المقققققدربين واللاعبقققققين بأىميقققققة تخطقققققي  التقققققدريب  -4
 التدريبي.الإمكانات اللازمة لتنفيذ البرنامج 

القققققققوة المميققققققزة بالسققققققرعة للاعبققققققين داخققققققل  وتحمققققققليجققققققب الاىتمققققققام بتمرينققققققات تحمققققققل القققققققوة  -5
 . اليوميعبئ التدريب  يتحمموا لاعبينتكوين  فيلأىميتيا  التدريبيالبرنامج 

باســـتخدام حقيبـــة أكــــوا  cross traingالتـــدريب المتقـــاطع إجقققراء بحقققوث مماثمقققة تسقققتخدم  -6
(Tidal Tank )أنشطة رياضية أخرى ولمراحل سنية مختمفة. في 
باســـتخدام حقيبـــة أكــــوا  cross traingالتـــدريب المتقـــاطع إجقققراء بحقققوث مماثمقققة تسقققتخدم  -7

(Tidal Tank )ولاعبققققققات  رفققققققع الاثقققققققال الخاصققققققة للاعبققققققيالعناصققققققر البدنيققققققة  عمــــــى
 .الأنشطة الأخرى 
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