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 والمؤشرات البدنية المتغيرات بعض لتعزيز الكاليثينكس تدريبات دور
 الجلة دفع لمتسابقي الرقمي الإنجاز في اللاهوائية الفسيولوجية

 يحيى ابراهيم حمدى ابراهيمأ.م.د/ 1 

 مقدمة ومشكلة البحث
ويتطلب من الرياضيين   القوة العضليةحدثًا يعتمد على   القوى  ألعاب  في  تُعَد رياضة دفع الجلة 

. وفي حين تُستخدم عادةً  الحركية  والدقة  و التناسق الحركي  العضلي    والانفجار  القوة العضليةالجمع بين  
و   تكنيكات  الأثقال  رفع  مثل  التقليدية،  اكتسبت    تدريبات التدريب  فقد  المحددة،  الجلة   تدريبات دفع 

 اهتمامًا كبيرًا بسبب فوائدها المحتملة.  - وزن الجسم    تعتمد علي تدريبات  وهي  –  "الكاليثينكس"
والتنسلليق   الحركة  على  والقدرة العضلللية  القوة العضلللية  تطوير  على"  الكاليثينكس"تركز تدريبات  

  الجسللللللمية  المتغيرات  تشللللللمل الجلة، دفع  متسللللللابقي  بالنسللللللبة. الجسللللللم  وزن   تدريبات  خلال من و التوازن 
  وخفة  الانفجارية، القوة العضللللللللليةو   الجذع،  واسللللللللتقرار  الجسللللللللم، من العلوي  الجزء قوة  للنجاح الحاسللللللللمة

  تلدريبلات   فلنن  ذلل،،  ومع  علادةً   المتغيرات   هلذ   التقليلدي  القوة العضللللللللللللللليلة  تلدريلب   يسللللللللللللللت لد .  الحركلة
  بشللللكل تعمل  الخشللللبية والألواح  والقرفصللللاء،  والانحناء،  والسللللحب، الضللللغ ،  تدريبات  مثل"  الكاليثينكس"

  الوظيفية القوة العضللللللية في  يسلللللاهم مما واحد،  وقت  في متعددة  عضللللللية  مجموعات   إشلللللرا   على فعال
 (.Chtourou et al., 2014: 250-258) والاستقرار
 دفع إطلاق  أثناء المبذولة  الانفجارية للقوة  الأهمية  بالغ أمرًا  الجسلللللللللم  من  العلوي  الجزء قوة تعد  

 ,.Kramer et al)  ةدفعال طوال  المناسللللبة  والتقنية  الوضلللل ية الجذع  اسللللتقرار  يضللللمن  حين في الجلة،
 الحركلة  أنملا   على  تؤكلد   التي  ،" الكلاليثينكس"و يشللللللللللللللير البلاحل  ان تلدريبلات  (. 924-931 :2017

ا الجلة توفر  دفع  متسلللابقي الكثافة،  عالي والعمل  الوظيفية  دمج  إن متكاملًا ، حي    البدنية للياقة  أسلللاسلللً
 قوة  تبني  التي  والاندفاعات، القرفصلللاء أو الرؤوس،  ثلاثية والعضللللة الصلللدر  تسلللت د   التي ،  الحركات 
القوة   تحسللللللين خلال من الجلة دفع في  الرياضللللللي  أداء  على مباشللللللر  بشللللللكل يؤثر  والاسللللللتقرار، السللللللاق

 .والانفجار العضلية
  النظام   يتضمن.  الطاقة  من  سريعة  دفعات   ويتطلب   لاهوائي،  نشا    الأساس   في  هو   الجلة  دفعأن  

  الكثافة   عالية  للج ود   الطاقة  توفر  والتي  واللاكتيكية،(  الفوسفاجين)  اللاكتيكية  المسارات   من  كل  اللاهوائي
  الانفجار   على  تؤكد   التي"  الكاليثينكس"  تدريبات   تساعد من جانب اخر  .  ثوان    10  إلى  1  من  تستمر  التي

  تطوير   على  -  القفزية  القرفصاء  أو  الضغ   تدريبات   مثل  -  العضلية العظمي  القوة العضليةالعضلي و  
-Schnabel et al,2014: 1634)  الجلة  دفع   مثل  والمكثفة  القصيرة  للج ود   اللازمة  اللاهوائية  القدرة
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 تعد   والتي  الانقباض   سريعة  العضلات   أليا تحفز    تدريبات ال  هذ حي  يشير الباح  ان  .  .(1643
 .الانفجارية للقوة ضرورية

  تعزيز   خلال  من  والطاقة  القوة العضلية  من  كل  يحسن  اللاهوائي  التدريب   أن  إلى  الأبحاث   تشير
  بالنسبة   (.Smith et al,2018: 87-93)  الأكسجين  على  الاعتماد   دون   الطاقة   إنتاج  على  الجسم  قدرة

  أكثر   ات دفع  إلى  يؤدي"  الكاليثينكس"  خلال  من  اللاهوائية  القوة العضلية  زيادة  فنن  الجلة،  دفع  متسابقي
 العضلي،   التحمل  على  القدرة  تحسين  على  أيضًا  الكثافة  عالية"  الكاليثينكس"  تدريبات   تساعد .  وانفجارًا  قوة

 است دا  "  الكاليثينكس"  تدريبات ل   يمكن  ذل،،  على  علاوة.  المنافسة  أثناء  المتكرر  للأداء  مفيد   أمر  وهو
  العضلات   نمو  تعزيز  خلال  من   الإصابة   خطر  من   يقلل   مما   متكاملة،  بطريقة  العضلات   مجموعات 

  (.Pereira et al,2015: 10-21) المتوازن 
. أدائ م  وتحسلللين  الرياضللليين  تتبع  كيفية  في  ثورة الرياضلللة في الرقمية الأدوات  دمج  أحدث ولقد 

التي   المختلفة الأداء  مقاييس  لقياس  التكنولوجيا  اسللللللللللللتخدام إلى الرقمي  الإنجاز  يشللللللللللللير الجلة، دفع في
  أثناء الجسلللللم  وموضلللللع المبذولة القوة العضلللللليةو   ةدفعال مسلللللافة  مثل ،تصلللللنع رقماً اياسلللللياً جديداً للاعب 

  توفير  القوة العضلللللللية ولوحات  الحركة  التقا  وأنظمة  للارتداء  القابلة  الاسللللللتشللللللعار  لأج زة  يمكن.  ةدفعال
 Massa et)    وتقلللدمللل   الريلللاضللللللللللللللي  تقنيلللة  حول  ايملللة  رؤى   يوفر  مملللا  الفعلي،  الوقلللت   في  بيلللانلللات 

al,2020:299-306) 
  ذل،   في  بما  البدني،  تدريب م  تأثير  كيفية  بمراابة  الجلة  دفع  متسابقي  التكنولوجية  التطورات   تسمح

  القوة العضلية   مقدار  اياس  القوة العضلية   للوحات   يمكن  المثال،   سبيل  على.  أدائ م   على  الجمباز،  تدريبات 
 طوال  وحركت  الجسم وضع تقييم الحركة التقا  لأنظمة  يمكن بينما ،دفعال أثناء الجلة رامي يولدها التي

  تتبع   للرياضيين  يمكن  ب م،  الخاص   التدريب   نظام  في "  الكاليثينكس"  دمج  خلال   من   و .الإطلاق  مرحلة
العضلية   تطوير  مثل  مجالات   في  تقدم م العضليةو   والانفجار  القوة    أدائ م   تحسين   وبالتالي  ،القوة 

(Jones et al,2019:34-47 .) 
 الفعلي،  الوقت   في  التدريبية  خطط م  بتعديل  للرياضيين  الرقمية  الملاحظات   استخدام  يسمحو  

  عدم   مجالات   عن  الكشف  ذل،،  على  علاوة.  تنافسية  ظرو   ظل  في  الأداء  على  قدرت م  يعزز  مما
 Noble et)  الأداء  لتحسين  حركت م  أنما   تحسين   على  يساعد   مما  الجلة،  رامي  تقنية  في  الكفاءة

al,2021:95-107)  . 
  في . الرياضي الأداء لتعظيم التقليدية  الجلة دفع تدريبات   مع" الكاليثينكس" تدريبات  دمج يجب و 

  إضافية   فائدة  يوفر"  الكاليثينكس"  فنن  ،القوة العضلية  من  قدر  أقصى  لبناء  ضروري   الأثقال  رفع  أن  حين
 Bishop)  العضلي  التحمل  على  والقدرة  الوظيفية  والحركة  الجسم  في  العام  التحكم  تحسين  خلال  من

et al., 2020: 96-104  .)واللوح   الضغ   تدريبات   مثل  تدريبات ال  تعمل  الجلة،  دفع  متسابقي  بالنسبة 
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  من   العلوي   الجزء  إلى  والجذع   الساقين  من  القوة العضلية  نقل  على  القدرة  تعزيز  على  والسحب   الخشبي
  .الجلة دفع في  أساسي عنصر  وهو الجسم،

  على )  المتفجرة  الجمباز  حركات   بين  الجلة  دفع  متسابقي  الشامل  التدريب   برنامج  يجمع  أن  يجب  
  يسمح .  التقليدية  القوة العضلية  تدريبات   مع(  القفزية  القرفصاء  أو  القياسية  الضغ   تدريبات   المثال،  سبيل

العضلية  بتطوير  للرياضيين  التدريبية  الأساليب   هذ   بين  الجمع   يحسن   مما  والمتفجرة،  القصوى   القوة 
 (. Tanaka et al., 2015:1-9) الجلة إطلاق أثناء القوة العضلية توليد  على قدرت م

  تدريبات   مع  جنب   إلى  جنبًا   الرقمية  الأداء   تتبع   أج زة  استخدام  فنن  ذل،،  إلى   بالإضافة
  كيفية   تتبع  من  يمكن   مما  ،   اللازمة  التعديلات   وإجراء  تقدم م  تقييم  من  الرياضيين  يمكّن"  الكاليثينكس"

 . (Leard et al,2019:1533-1543) دفعال مسافة زيادة إلى التحسينات  هذ  ترجمة
الشائعة في لدي    الأساليب   من  الكاليثينكس  تدريبات   وتمثلت المشكلة الرئيسية للباح  في ان

المتقدمة والدول   والمؤشرات   البدنية  المتغيرات   على  تأثيرها  أن  إلا  البدنية،  اللياقة  لتحسين  الغرب 
  الجلة   دفع  متسابقو  يواج   كا   حي    بشكل  دراست   يتم  لم  الجلة  دفع  لمتسابقي  اللاهوائية  الفسيولوجية

 تلعب حي     .فعالة  تدريبية  أساليب   عن  البح    يتطلب   مما  الرقمي،  أدائ م  تحسين  في  كبيرة  تحديات 
  التي   اللاهوائية  الفسيولوجية  والمؤشرات   الجسمية  المتغيرات   تعزيز  في  حيويًا  دورًا"  الكاليثينكس"  تدريبات 

  والقدرة   الجذع  واستقرار  الوظيفية  القوة العضلية  على   التركيز   خلال  من.  الجلة  دفع  لأداء  حاسمة  تعد 
  علاوة .  الجلة  دفع  لنجاح   اللازم  الشامل  الرياضي   التطور  في "  الكاليثينكس"  تدريبات   تساهمو   الانفجارية،

  تدريب م   أنظمة  وتحسين  تقدم م  بتقييم  للرياضيين  الأداء  لتتبع  الرقمية  الأدوات   دمج  يسمح  ذل،،  على
                             .الرياضية الإمكانات  وتعظيم التدريب  من جيات  تحسينو 

 المصري   بالاتحاد   المسجلين  بنين  والرابعة  الثالثة  الفرقة  التخصص   لطلبة  الباح    رؤية  عند 
  من   قصور  هنا   ان  وجد   الحركي  الأداء  المرحل  خلال  من  الجلة  دفع  للم ارة  أدائ م  أثناء  القوى   للألعاب 

  مابعد   مرحلة  الأتزان  مرحلة  إلي  وإضافة(الجلة)الأداة   من  التخلص   الي  وصولا  حتي  الزحفة  مرحلة  بداية
  هنا  "    الديناميكي  والتوازن   الزحفة  قوة   في  ضعف  هنا   ان  الباح    وجد   حي  (  الجلة)  الأداة   من  التخلص 

" الزحف  مرحلة  اثناء"دفعال  دائرة  لمنتصف  وصولا  حتى  الدائرة  بداية  من  للأنتقال"    الأتزان  قاعدة  في  قصور
  الخلفية   القدم  بمش   كافي   ليس   ودوران  دفعال  لوضع  الوصول  مرحلة  في  ضعف  هنا  ان  إلى   بالإضافة

  في   قصور  هنا   ان  المسبب   يكون   قد  ذل،  معني  أي  دفعال  أتجاة  في  والحوض   الجذع  ومنطقة  للداخل
  بالسلب   بالتالي  يؤثر  قد   مما  والحوض   الجذع  منطقة  وقوة  القدم  لمش   القوة العضليةو   الدناميكي  التوازن 

  القصوي   القوة العضلية  في  ضعف  إلي  أيضا  السبب   ويرجع  سليم  بشكل(  الجلة)الأداة   من  التخلص   علي
  من   التخلص   مرحلة  علي  بالسلب   الن اية  في  يؤثر  قد   مما   الرامية  للذراع   بالسرعة  المميزة   القوة العضليةو 

  من   التخلص   مرحلة  بعد  بالإضافة  جيدة  دفع  لمسافة  تحقيق  علي بالسلب   يؤثر  قد   مما  سليم  بشكل  الأداة 
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  دفع ال  دائرة  داخل  توازنة   على  يحافظ  لكي  الثابت   الأتزان  من  عالي  قدر  إلى  المتسابق   يحتاج(  الجلة)الأداة 
  الباح   رؤية إيضا وعند  لدي م الثابت  التوازن  في  إيضا قصور هنا  أي( الجلة )الأداة  من التخلص  بعد 

  المصري   الرقم  ان  وجد   سنة  1٨  فوق   ما  الجلة  دفع  مسابقة  في  القوى   للألعاب   المختلفة  الرياضية  للبطولات 
  الأمريكي   للاعب   سم٥٦و  مترا٢٣  الدولي  الرقم  أما  حمزة  مجدي  محمد   المصري   للاعب   سم٩1و   مترا٢0

 إلي   الباح    سعى  مما  الدولي  بالرقم  مقارنة  المصري   الرقمي  المستوي   في  تواضع  هنا   أي  كروزر  رايان
 والمؤشرات   البدنية  المتغيرات   بعض   على  وتأثيرها  الكاليثينكس  تدريبات   بنستخدام  تدريبي  برنامج  تصميم

 .الجلة دفع لمتسابقي الرقمي والمستوى  اللاهوائية الفسيولوجية
 أهمية البحث:

  في يس م أن البح   ل ذا يمكن العلمية، الأدلة على  مبنية تدريبية توصيات   تقديم خلال من
 مما الجلة، دفع لمتسابقي  وتكيف ا" الكاليثينكس"قائمة علي تدريبات  فعالية أكثر تدريبية  برامج تطوير
 الرياضية  المنافسات  في متميزة رقمية إنجازات  تحقيق في فرص م من ويزيد  الرياضي أدائ م من يعزز

 هدف البحث:
  على التعر  دراسللة خلال من الجلة دفع  لمتسللابقي  الرقمي  المسللتوى   تحسللين إلى البح   ي د 

 : الأتي على الكاليثينكس تدريبات  تأثير
 . الجلة دفع لمتسابقي الخاصة البدنية المتغيرات  بعض  -أ

  اللاهوائية الفسيولوجية المؤشرات  بعض  -ب 
  الجلة دفع لمتسابقي الرقمي المستوى  -ت

 فروض البحث:
  التجريبية   للمجموعة  البعدي  القياس  ومتوس   القبلي  القياس  متوس   بين  احصائيا  دالة  فروق   توجد  -1

 الجلة .  دفع لمتسابقي المتغيرات البدنية قيد البح   في البعدي القياس لصالح

  لصالح   التجريبية   للمجموعة   البعدي   القياس   ومتوس    القبلي   القياس   متوس    بين   احصائيا   دالة   فروق   توجد  -٢
 .   الجلة   دفع   لمتسابقي   البح    قيد   الفسيولوجية   المتغيرات   في   البعدي   القياس 

  لصالح   التجريبية   للمجموعة   البعدي   القياس   ومتوس    القبلي   القياس   متوس    بين   احصائيا   دالة   فروق   توجد  -٣
 .   الجلة   دفع   لمتسابقي   البح    قيد   الأنجاز الرقمي   في   البعدي   القياس 

 مصطلحات البحث:
 تدريبات الكاليثينكس  ❖

 وعادة  ،  مختلفة  حركات   وتتضمن  الجُمبازيَّة  الألعاب   لنوعية  تنتمي  التي  ،  التدريبات   من  نوع  هي
 مستخدمةً   وكل ا   ،  الغالب  في  رياضية  أج زة  أو  أدوات   مع ا  ولايستعمل  إيقاعية  الحركات   هذ   تكون   ما
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 الكلمات   من  Calisthenics  الل  مصطلح  ويأتي  المقاومة،   كعامل  فق    الأرضية  والجاذبية   الجسم   وزن 
العضلية  تعني  والتي"  sthenicsستينوس"و  الجمال  تعني  التي"    Calisكالوس"  اليونانية . القوة 

(Thomas et al,2017: 215-222 ) 
 :منهج البحث

وذل،    لمجموعة تجريبيةالبعدي(    –أسللللللتخدم الباح  المن ج التجريبي بأسلللللللوب القياس )القبلي  
 .الدراسة وأسلوب ا هذ لملاءمت  لطبيعة 

 :البحث مجتمع
  بنين شللللللللل ب  التدريب الرياضلللللللللي،  و الرابعةطلاب الفرقة الثالثة   من  البح    مجتمع  اختيار  تم

  بكلية التربية الرياضية طنطا .
 :البحث عينه

  ممارسللللللين  طنطا  جامعة  الرياضللللللية  التربية  كلية من طلاب ( ٨)  الأسللللللاسللللللية البح    العينة عدد 
  بالطريقة  أختيارهم  تم(   بنين  والرابعة  الثالثة الفرقة تخصلللللللللللص   طلبة)الجلة دفع  مسلللللللللللابقة القوى  للألعاب 
 العمدية
 الأستطلاعية: البحث عينه

  متغيرات   لتقنين  الأسللللللللللللللاسلللللللللللللليلة العينلة وخلارج البحل   مجتمع من  اخريين  طلاب ( ٨)  اختيلار تم
 .ولدي م خبرة عن ممارسة مسابقة دفع الجلة البح  
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 توصيف افراد العينة:
 (  1جدول )

  الدلالات الإحصائية  لتوصيف افراد عينة فى المتغيرات الاساسية قيد البحث لبيان اعتدالية البيانات
  (8ن=) 

 المتغيرات الاساسية م
 وحدة 
 القياس 

 المتوسط 
 الحسابي 

 الوسيط 
الانحراف  
 المعيارى

 الالتواء  التفلطح

       معدلات دلالات النمو  

 0.206- 0.086 0.812 19.800 19.725 سنة/شهر  السن  1

 1.416- 4.922 5.825 174.500 173.250 سم الطول  2

 0.469 0.039 7.368 79.000 78.000 كجم الوزن  3

       متغير القدرات البدنية  

1 
Pull-Up / Chin Up Test لأعلى السحب اختبار  

 لأعلى   الذقن /
 0.542- 1.024- 1.581 12.500 12.250 عدد 

 0.090- 0.153- 9.537 34.500 34.214 عدد  ( IRMأختبار الحد الأقصي لتكرار ضغط المقعد ) 2

3 Abdominal Strength Test0.825- 0.352- 1.808 23.500 23.125 عدد  البطن  قوة اختبار 

4 
Lower Back Muscle Strengthقوة اختبار  

 " الجذع "   الظهر من  السفلي الجزء عضلات
 1.398- 4.655 0.019 0.350 0.344 ث

5 
Upper Back Muscle Strength قوة اختبار  

 الظهر  من العلوي  الجزء عضلات
 1.037 0.095 0.085 0.370 0.398 ث

6 Grip strength test 0.286 1.086- 2.779 50.850 51.075 كجم أختبار قوة القبضة 

7 
Muscle strength of lower limb   أختبار

 musclesقوة عضلات الطرف السفلي 
 0.218- 2.155- 6.923 50.500 49.750 ث

8 Flamingo Balance 0.897- 0.590 1.923 47.000 46.625 ث الفلامنجو  توازن أختبار 

9 
Balance test on the tight and loose 

ropeوالمرتـخي  المشدود الحبل علي  التوازن أختبار 
 0.045- 0.940- 1.061 5.500 5.375 عدد 

       متغير القدرات اللاهوائية 

 0.762- 0.867 4.596 70.000 68.625 ث حبس النفس  1

 0.615 1.481- 0.886 12.500 12.750 عدد  ات دفع عدد ال 2

       متغير المستوى الرقمى  

 0.086 1.187- 1.458 11.000 11.125 متر  دفع الجله  1

 0.7٥٢الخطا الم يارى لمعامل الالتواء=
 1.474=   0.0٥حد معامل الالتواء عند مستوى معنوية 

(المتوس  الحسابي والوسي  والانحرا  الم ياري ومعامل الالتواء لدى افراد العينة فى  1يوضح جدول )
 ( وهى ٣قد تراوحت ما بين )±  ان ايم معامل الالتواءالمتغيرات الاساسية قيد البح  قيد البح  ويتضح  

مما يشير الى  اعتدالية البيانات وتماثل المنحنى الاعتدالى  مما يعطى دلالة  اقل من حد معامل الالتواء  
 مباشرة على خلو البيانات من عيوب التوزيعات الغير اعتدالية 
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ومرحلته التنفيذية: الات البحثمج

 )أ( المجال الزمني:
سةةتطلاعيةتم أجراء  سةةة الا م  ٢0٢4/  4/    1يوم الأثنين الموافق  في الفترة الزمنية من   الدرا

  ومن البح    مجتمع  من  عينة علي الدراسلة هذ  حي  أجريت م.٢0٢4/   4/ ٢إلى يوم الثلاثاء الموافق  
 -:من ا ال د  وكان طلاب ( ٨) قوام ا وبلغ الأساسية البح   عينة خارج
الأختبارات التي سو  يتم علي ا   لأج زة   وصلاحية وكيفية استخدام أفراد العينة سلامة من التأكد  −

 القياسات البدنية والفسيولوجية

 .للبح   التجريبية المجموعة علي البرنامج تطبيق عند  المشكلات  بعض  من يستجد  ما تجنب  −

 ودرجلة أدائ لا علي والقلدرةالكلاليثينكس    التلدريبلات  واسللللللللللللللتيعلاب  ف م  علي  النلاشلللللللللللللل ين  قلدرة من التلأكلد  −
 .ل ا استجابت م

 : يلي ما الاستطلاعية الدراسة نتائج أهم من وكان
 الطبي.  والميزان  والرستاميتر  الأسبيروميتر مثل  القياس في  المستخدمة  الاج زةو    الأدوات   صلاحية −
 .الكاليثينكس التدريبات  واستيعاب  التدريبي البرنامج لإجراءات  الطلاب  تف م −
 كيفية استخدام افراد العينة للأج زة والأدوات. −

 :القياس القبلي
/   4/    ٩يوم الثلاثللاء الموافق  وذللل، في الفترة من    عينللة البحلل  تم تنفيللذ القيللاس القبلي علي  

 معملللل  وأدوات   بلللأج زة  حيللل  تم الاسللللللللللللللتعلللانلللة  م٢0٢4/    4/    11م إلى يوم الخميس الموافق  ٢0٢4
 . ومضمار وميدان ألعاب القوي "دائرة دفع الجل ".بكلية التربية الرياضية  القياسات 

 المتغيرات قيد البحث وهى: في
 العمر التدريبي(. –الوزن  –الطول  –اياس معدلات دلالات النمو )السن  -1

 :البدنية المتغيرات  اياس -٢

 السحب لأعلى / الذقن لأعلى Pull-Up / Chin Up Testأختبار  •
 IRMالحد الأقصي لتكرار ضغ  المقعد )أختبار  •
 قوة عضلات البطن  Abdominal Strength Testأختبار •
قوة عضلللات الجزء السللفلي من الظ ر "   Lower Back Muscle Strengthأختبار   •

 الجذع"
 قوة عضلات الجزء العلوي من الظ ر Upper Back Muscle Strengthأختبار  •
 قوة القبضة Grip strength testأختبار  •
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قوة عضلات الطر   Muscle strength of lower limb musclesأختبار  •
 السفلي

 الفلامنجو توازن  Flamingo Balanceأختبار  •
التوازن علي الحبل   Balance test on the tight and loose ropeأختبار  •

 المشدود والمرتلخي 
 :الفسيولوجية المتغيرات  اياس -٣

 النفس حبسأختبار  •
 اتدفعال عدد أختبار •

 الرقمي:الأنجاز  اياس متغير -4
 الجل  دفع أختبار  •

 :تنفيذ البحث
م إلى يوم الخميس  ٢0٢4/  4/  14من يوم الأحلد الموافق  تم تنفيلذ البحل  خلال الفترة الزمنيلة  

 ولقد   مجموعة تجريبية علي وذل،(  شلللللل رين)  متصلللللللة  أسللللللابيع( ٨) بواقع ، أيم٢0٢4/  ٦/  ٦الموافق  
 القبلي. القياس من الانت اء عقب  ( وذل،الكاليثينكس)  المقترح التدريبات  برنامج علي ا أجري 

 :القياس البعدي
/   ٦/  ٨من يوم السللللللللللللللبلت الموافق  وذلل، في الفترة    عينل  البحل  تم تنفيلذ القيلاس البعلدي علي  

بكلية    القياسللللللات  معمل  وأدوات   بأج زة  بالاسللللللتعانة  م٢0٢4/  ٦/  10م إلى يوم الاثنين الموافق  ٢0٢4
  المتغيرات قيد البح   في ."دائرة دفع الجل " ألعاب القوي وميدان التربية الرياضية ومضمار 

 )ب( المجال الجغرافي: 
 تم تطبيق الدراسة الاستطلاعية والدراسة الأساسية بكلية التربية الرياضية جامعة طنطا. -

 )ج( المجال البشري:
والذين تم   طلاب كلية التربية الرياضلللللية الممارسلللللين لرياضلللللة دفع الجلةأجريت هذ  الدراسلللللة علي   -

 اختيارهم بالطريقة العمدية الطبقية.

 وأجهزة البحث : جمع البيانات أدوات

 تطلبت هذ  الدراسة استخدام عدة وسائل لجمع البيانات وتمثلت في:
 أدوات واجهزة المستخدمة لجمع بيانات البحث:

 " لقياس الطول بالسنتيمتر. Restameter"  ج از رستاميتر -1
 بالكيلوجرامات. الوزن  لقياس طبي ميزان -٢
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 لقياس الزمن بالثانية. "Stop Watchساعة أستوب وتش " -٣
 .foxصفارة ماركة  -4

 القوي بكلية التربية الرياضية. ألعاب  مضمار -٥

 ميدان ألعاب القوي "دائرة دفع الجلة". -٦

 الأدوات المستخدمة في التدريبات الم ارية في دفع الجلة. -7
 معمل القياسات بكلية التربية الرياضية. -٨
 صالة إعداد بدني. –بكلية التربية الرياضية  gymnasiumصالة الجيمينزيوم  -٩

 .(الطول والوزن والسن والعمر التدريبي) النمو دلالات  معدلات  استمارة -10
 .(البح   قيد )والرقمية  البدنية بالقياسات  خاصة استمارة -11

 (.البح   قيد ) الفسيولوجية بالقياسات   خاصة استمارة -1٢
 :العلمية المعاملات
  من  الفترة خلالو الفسلليولوجية    البدنية البح    لمتغيرات  العلمية المعاملات   بحسللاب  الباح    قام

 صدق  حساب   تم  حي    م ٢0٢4/   4/  ٨م إلى يوم الاثنين الموافق  ٢0٢4/   4/  ٣يوم الأربعاء الموافق 
  التقنين  عينلة على  ذلل، وتم التطبيق  وإعلادة التطبيق  خلال من الاختبلار ثبلات   حسللللللللللللللاب   وكلذلل،  التملايز

 .الأساسية البح   عينة خارج من وهى
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 :البحث و الفسيولوجية قيد البدنية للمتغيرات العلمية المعاملات
 :الصدق أولا : حساب

 (  2جدول ) 
 قيم اختبار )مان ويتنى( للارباعى الاعلى والارباعى الادنى

 (4=2=ن1ن) لدى عينة التقنين فى الاختبارات البدنية 

 الاختبارات البدنية  م
 قيمة  المجموعة الغير مميز المجموعة المميزة

z 

احتمالية  
 الخطأ 
P  ع س  ±ع س± 

1 

القوة  
العضلية 
 العضلية

Pull-Up / Chin Up Test  
 لأعلى   الذقن/   لأعلى السحب اختبار

14.965 1.386 9.785 1.412 2.309 0.021 

2 
أختبار الحد الأقصي لتكرار ضغط  

 ( IRMالمقعد )

51.355 4.786 33.165 3.553 2.219 0.021 

3 
Abdominal Strength 

Testالبطن  قوة اختبار 
29.780 1.627 21.450 1.259 2.178 0.029 

4 
Lower Back Muscle 

Strengthعضلات قوة  اختبار  
 " الجذع "   الظهر  من السفلي   الجزء

0.940 0.023 0.320 0.017 2.323 0.02 

5 
Upper Back Muscle 

Strength عضلات قوة  اختبار  
 الظهر  من  العلوي   الجزء

0.995 0.112 0.365 0.126 2.309 0.021 

6 
Grip strength test  أختبار قوة

 القبضة 
54.210 3.215 48.890 4.312 2.178 0.029 

7 
Muscle strength of lower 

limb   أختبار قوة عضلات الطرف
 musclesالسفلي 

41.840 2.774 52.930 3.785 2.309 0.021 

8 
Flamingo Balance أختبار  

 الفلامنجو  توازن
62.565 3.692 43.535 3.041 2.178 0.029 

9 
Balance test on the tight 

and loose ropeالتوازن  أختبار  
 والمرتـخي   المشدود  الحبل علي

2.910 0.354 4.870 0.682 2.219 0.025 

القدرات   1
 اللاهوائية

 0.031 2.141 5.519 65.210 4.763 82.700 حبس النفس 

 0.021 2.309 0.784 10.575 1.068 15.235 ات دفع عدد ال 2

 1.٩٦= 0.0٥الجدولية للطرفين عند مستوى معنوية   Zايمة 
المحسوبة باستخدام اختبار مان ويتنى لدلالة الفروق بين    Z( ان ايمة     ٢يتضح من جدول)   

معنوية   مستوى  الجدولية عند  القيمة  من  اكبر  مميزة  الغير  والمجموعة  المميزة  كما    0.0٥المجموعة 
فى الاختبارات البدنية قيد البح  مما يدل على وجود فروق معنوية بين    P  <0.0٥يتضح ان ايمة  

 المجموعتين مما يشير الى صدق الاختبارات 
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  :الثبات ثانيا : حساب
 (   3جدول) 

 معامل الارتباط بين التطبيق واعادة التطبيق لبيان معامل الثبات
   (8=) ن للاختبارات البدنية قيد البحث

 الاختبارات البدنية  م
 معامل  اعادة التطبيق  التطبيق 

 ±ع س  ±ع س  الارتباط 

1 

القوة  
العضلية 
 العضلية

Pull-Up / Chin Up Test  
 لأعلى   الذقن/   لأعلى السحب اختبار

12.375 1.734 12.362 1.468 0.984 

2 
أختبار الحد الأقصي لتكرار ضغط المقعد  

(IRM) 
42.260 5.947 42.500 5.735 0.924 

3 
Abdominal Strength 

Testالبطن  قوة اختبار 
25.615 1.862 25.654 1.654 0.961 

4 
Lower Back Muscle 

Strengthالجزء عضلات قوة  اختبار 
 " الجذع"  الظهر من  السفلي

0.630 0.046 0.631 0.037 0.997 

5 
Upper Back Muscle 

Strength عضلات قوة  اختبار  
 الظهر  من  العلوي   الجزء

0.680 0.134 0.683 0.128 0.993 

6 
Grip strength test  أختبار قوة

 القبضة 
51.550 5.112 51.725 4.746 0.984 

7 
Muscle strength of lower 

limb   أختبار قوة عضلات الطرف
 musclesالسفلي 

47.385 4.431 47.320 3.667 0.985 

8 
Flamingo Balance أختبار  

 الفلامنجو  توازن
53.050 5.108 53.237 4.126 0.992 

9 
Balance test on the tight 

and loose ropeالتوازن  أختبار  
 والمرتـخي   المشدود  الحبل علي

3.890 0.912 3.875 0.745 0.988 

القدرات   1
 اللاهوائية

 0.994 5.736 74.120 6.457 73.955 حبس النفس 

 0.989 1.431 12.940 1.376 12.905 ات دفع عدد ال 2

   0.707. = 0٥ايمة  )  ر  ( الجدولية عند مستوى معنوية  
(  وجود ارتبا  ذو دلالة إحصائية بين التطبيق واعادة التطبيق   ٣يوضح جدول  ) 

 . مما يشير الى ثبات تل، الاختبارات  0.0٥للاختبارات البدنية قيد البح   وذل، عند مستوى معنوية 
 خطوات بناء البرنامج :

ن إلي أعلي المستويات الرياضية والدقة في  متسابقي إن  من المتبع في البرامج التدريبية هي وصول ا 
 : الآتي الأداء ولذل، يتطلب وضع البرنامج تحديد ال د  المراد تحقيق  ويتم ذل، من خلال  

 البرنامج. من  ال د  :أولاا 
   البرنامج. وضع أسس :ثانياا 
 المقترح. التدريبي البرنامج تخطي :  ثالثاا 

 للبرنامج الزمني التوزيع -
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  التدريب  حمل تشكيل -
 للتدريب  الم وية النسب  -

 من البرنامج : العام أولا :الهدف
 والمؤشللللرات   البدنية  المتغيرات  تعزيز في  الكاليثينكس تدريبات   تأثير  ي د  البرنامج إلي دراسللللة 

 الجلة من خلال: دفع لمتسابقي الرقمي الأنجاز و اللاهوائية الفسيولوجية
 قبل  النتائج  مقارنة خلال  من  للمتسلابقين  الرياضلي الأداء  تحسلين  في التدريبات  هذ   فعالية مدى .1

 .التدريبي البرنامج تطبيق وبعد 
 .الرياضي الأداء على الكاليثينكس التدريبات  تأثير بين الفروق  تحليل .٢
  لتحقيق  اعتمادها  يمكن  التي  التدريبية  الأسللللللاليب   أفضللللللل حول  للمدربين  عملية توصلللللليات   تقديم .٣

 .التدريبات  من استفادة أقصى
 أسس وضع البرنامج: :ثانياً

 يلي: ما الباحثراعي  جريبيةعند تصميم البرنامج التدريبي المقترح للمجموعة الت
 مع ال د  العام للبرنامج. الكاليثينكسمراعاة ان تتماشي التدريبات  -1

 .الجلة دفع لمتسابقي حي  السن والجنس من الكاليثينكسمناسبة التدريبات المقترحة  -٢

 .الكاليثينكسالتنويع في التدريبات  -٣

 الارتبا  بين التدريبات الموضوعة والفاعلية من حي  الوصول لل د  الن ائي والشكل. -4

  خضوع جميع التدريبات لمبدأ انتقال اثر التدريب في ترتيب ا أو وضع ا في البرنامج التدريبي. -٥

 تحديد وتقسيم فترات الراحة البينية وكذل، شدة وحجم الأحمال التدريبية خلال البرنامج. -٦

 : تخطيط البرنامج التدريبي المقترح:ثالثاً
  المتغيرات   تعزيز علي  تدريبات الكاليثينكس  باسللللللللللتخدامبتصللللللللللميم برنامج تدريبات    الباح  يقوم  

وذل، لتطبيق البرنامج   الجلة دفع  لمتسللابقي  الرقمي  الأنجاز  و  اللاهوائية  الفسلليولوجية  والمؤشللرات   البدنية
  .دايق  1٢0وحدة تدريبية ومدت ا  ٢4وحدات تدريبية بأجمالي  ٣اسابيع وكل اسبوع  ٨لمدة 

 -التوزيع الزمني للبرنامج : -(1)
 التوزيع الزمني للبرنامج م

 مرات أسبوعيا 3وحدة تدريبية وينفذ بواقع   24ينفذ البرنامج من خلال وحدات تدريبية عددها  1
 تسعه أسابيع بواقع  )شهرين(.  8ينفذ البرنامج لمدة  2
 ثلاث وحدات تدريبيه . 3عدد الوحدات التدريبية في الأسبوع =  4
 أثني عشر وحدة تدريبية. 12=   4  × 3الوحدات التدريبية في الشهر =  5
 وحدة تدريبية  24أجمالي عدد الوحدات التدريبية =  6
 ثلاث ايام  وهي ) الأحد و ثلاثاء والخميس(  3عدد أيام التدريب القائمة في البرنامج =  7
 ق.  120زمن الوحدة التدريبية في الأسبوع = 8
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 ق.360   =3×  120زمن الأسبوع الكلي =  9
 . ق   2880   =وحدة تدريبية  24ق ×  120زمن البرنامج التدريبي ككل =  10

 -تشكيل حمل التدريب : -( 2)
 4 3 2 1 عدد الأسابيع

 12 11 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1 الوحــــدة الـتـدريـبـيــــة 

  #   #   #     ( %90-100) حمل اقصي
 #  #   # #   # #  (%75 –  90) حمل عالي

    #     #   # ( %50-75) حمل متوسط
             ( %35-50) حمل خفيف

 ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق2880الزمن الكلي

 8 7 6 5 عدد الأسابيع

 24 23 22 21 20 19 18 17 16 15 14 13 الوحــــدة الـتـدريـبـيــــة 

 #    #  # #    # ( %90-100) حمل اقصي
  #  #  #   #  #  (%75 –  90) حمل عالي

   #       #   ( %50-75حمل متوسط)
             ( %35-50حمل خفيف)
 ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق 360زمن الأسبوع ق2880الزمن الكلي

 التدريب: حمل تشكيل - (3)

 

( يوضح النسب المئوية لتشكيل حمل التدريب حيث ان الارقام الأفقية تشير الي عدد 1شكل )
 ( %الوحدات التدريبية و الأرقام الرأسية تشير الي شدة التدريب )
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 للتدريب: المئوية ( النسب4)

 النسبة المئوية للتدريب م

من حجم البرنامج التدريبي  %40دقيقة أي يمثل  1140ق(= X 47.5وحدة تدريبة  24)  د بدنيأعدا 1
 ككل .

من حجم البرنامج   % 40دقيقة اي يمثل  1140ق( =  X 47.5وحدات تدريبية  24)  أعداد مهاري  2
 التدريبي ككل.

 %21دقيقة أي ما يمثل  600ق تهدئة(= x 10ق احماء x 15وحدة تدريبية  24الاحماء والتهدئة )  3
 من حجم البرنامج التدريبي ككل.

 
 ( يوضح النسبة المئوية للتدريب 2شكل )

 

 :المعالجات الإحصائية المستخدمة

 وجلللدولت لللا  وتنظيم لللا  البرنلللامج  تطبيق  من  الانت لللاء  بعلللد   بلللدقلللة  النتلللائج  بتجميع  "البــاحــث"  قلللام
،  الإحصلائية للحصلول علي النتائج    الإحصلائي(  SPSS. أسلتخدم الباحثان برنامج )إحصلائياً   ومعالجت ا

 الأتية: الإحصائيةبالأساليب  الاستعانةوتم 

المتوسلللطات،   بين  الم ياري، التفلطح، الالتواء، الفرق   الحسلللابي، الوسلللي ، الانحرا  )المتوسللل 
 الصلللدق، معامل ، معامل  اختبار )مان ويتنى( للارباعى الاعلى والارباعى الادنى،  T-TEST  اختبار

  الم ياري  التأثير، الخطأ  حجم التحسلللللللللللللن، دلالات  للمعدلات   الم وية  الارتبا ، النسلللللللللللللبة  الثبات، معامل
 (.، فروق المتوسطات ، الخطأ الم ياري للمتوس  للمتوس 

  عرض نتائج الجداول الإحصائية ومناقشتها:

1140, 39%

1140, 40%

600, 21%

اعداد بدني اعداد مهاري الاحماء والتهدئة
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يتم عرض النتائج تبعا لترتيب الفروض ويقوم الباح  بتفسللير هذة النتائج في ضللوء الإطار 
  الباح  إلي ا توصللللللللل التي الجداول  وتوضلللللللليح عرض خلال  و من النظري والدراسللللللللات السللللللللابقة .

 في  النتائج  بمناقشلللللة قام الباح  الإحصلللللائية  المعالجات على  وبناءً  النظري  الإطار على  وبالإعتماد
 :البح  فروض ضوء

 البعدي  القياس   ومتوس   القبلي  القياس  متوس   بين   احصائيا   دالة  فروق   توجد   . (الأولالفرض )
 . الجلة دفع لمتسابقي  البح   قيد  البدنية المتغيرات  في البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة

 ( 4جدول  )
 القوة العضليةاختبارات دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير 

 8ن=  العضلية

 البدنية اختبارات   م
فروق  القياس البعدى  القياس القبلي 

 المتوسطات 

الخطأ 
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت
نسبة 

 ±ع س ±ع س التحسن%

1 

Pull-Up / Chin 
Up Test اختبار  

  الذقن/  لأعلى  السحب
 لأعلى 

12.250 1.581 15.125 1.458 2.875 0.295 9.744 23.469 

 
أختبار الحد الأقصي  
لتكرار ضغط المقعد  

(IRM) 

34.214 9.537 53.714 4.008 19.500 1.974 9.876 56.994 

2 
Abdominal 
Strength 

Testالبطن  قوة اختبار 

23.125 1.808 30.875 2.357 7.750 0.901 8.598 33.514 

3 

Lower Back 
Muscle 

Strengthقوة  اختبار  
  السفلي الجزء عضلات

 " الجذع "  الظهر من

0.344 0.019 0.965 0.149 0.621 0.047 13.361 180.768 

4 

Upper Back 
Muscle Strength 

  عضلات قوة اختبار
 الظهر  من  العلوي   الجزء

0.398 0.085 1.049 0.193 0.651 0.058 11.309 163.824 

5 
Grip strength 

test أختبار قوة القبضة 
51.075 2.779 54.700 2.952 3.625 0.625 5.800 7.097 

6 

Muscle strength 
of lower limb 
أختبار قوة عضلات  

الطرف السفلي  
muscles 

49.750 6.923 39.875 1.458 9.875 2.271 4.348 19.849 

7 
Flamingo 

Balance أختبار  
 الفلامنجو  توازن

46.625 1.923 64.250 5.175 17.625 1.322 13.332 37.802 

8 

Balance test on 
the tight and 

loose ropeأختبار  
  الحبل علي التوازن
 والمرتـخي  المشدود

5.375 1.061 2.875 0.835 2.500 0.500 5.000 46.512 

  1.٨٩٥= 0.0٥ايمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 
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القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير  رسم بياني يوضح نسبة التحسن بين 

 البدنية اختبارات 
  القبلى   القياس  بين0.0٥  معنوية  مستوى   عند   الاحصائية  الفروق   دلالة (  4)  جدول  من  يتضح

 ايمة  تراوحت   وقد  البح    قيد   العضلية  القوة العضلية  اختبارات   متغير  فى   البح    مجموعة  لدى  والبعدى
  % 7.0٩7)  بين  ما  تراوحت   م وية  تحسن   نسبة  حققت   كما(  1٣.٣٦1  الى  4.٣4٨)  بين   ما   المحسوبة(  ت )

 (   %1٨0.7٦٨ الى
 القوة العضلية   من  مزيجًا  وتتطلب   عاليًا،  وتقنيًا  بدنيًا  ج دًا  تتطلبُ   رياضية    رياضة    الجلة  دفع

  لمسافة    الجلة  لدفع  كبيرة   قوة    توليد   الرياضيين  على  يجب   والتوازن و  العضلية  القوة العضليةو   الانفجارية
  غالبًا   الأداء،  و لتحسين.  متعددة  عضلية  لمجموعات   المنسق  الج د   على  كبير   بشكل  معتمدين  طويلة،

  وقد .  الكاليثينكس  تدريبات   ذل،  في  بما  روتين م،  في  متنوعة  تدريب    أساليب   الجلة  دفع  لاعبو   يُدمج  ما
  تحسين   على  لقدرت ا  شعبيةً   الجسم،  وزن   تدريب   أشكال   من   شكل    وهي  ،  الكاليثينكس  تدريبات   اكتسبت 

:  ٢0٢4)ط  عبد الال  ،  .متخصصة  معدات    إلى  الحاجة  دون   والتوازن   التحمل  على  والقدرة  العضلات   قوة
٢71-٢٩٥ ) 

 الرياضي  قدرة   على  مباشر    بشكل    تؤثر  إذ   الجلة،  دفع  أداء  في  أساسي    عنصر    العضلات   قوة 
  والسحب،   الضغ ،  تدريبات   مثل  الكاليثينكس ،  تدريبات   تُعد.  دفعال  حركة  أثناء  القوة العضلية  توليد   على

 متعددة  عضلية  مجموعات   تُشغّل  لأن ا  الوظيفية  القوة العضلية  تطوير  في  فعّالة  والاندفاع،  والقرفصاء،
 كبير    بشكل    للتطبيق  قابلةً   يجعل ا  مما  الطبي ية،  الحركة  أنما   تدريبات ال  هذ   و تُحاكي.  واحد   آن    في

 (47- 17:  ٢017) محمد سليمان،   .الجلة دفع متطلبات  على
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  الحركات   أهمية   على  الضوء(  ٢01٦)  وستون   ونيمفيوس،  سوتشوميل،  أجراها  أبحاث    تُسلّ 
 ومجموعات   مفاصل  تُشغّل  التي  تدريبات ال  بأنّ   ويجادلون .  للرياضيين  القوة العضلية  تدريب   في  المُركّبة
  مُقارنةً   الرياضي  الأداء  تحسين  في  فعاليةً   أكثر  الكاليثينكس ،  في  الموجودة  تل،  مثل  متعددة،  عضلية

  مجموعات   قوة  يُعزّز  أن   الكاليثينكس يُمكن  أن  هذا  يعني   الجلة،  دفع   متسابقي  بالنسبة.  المُنعزلة  تدريبات بال
  من   العلوي   والجزء  والجذع،  الرباعية،  والعضلات   الألوية،  عضلات   ذل،  في   بما  الرئيسية،  العضلات 

 ( .Suchomel et al,2016: 1419-1449)  .دفعال  أثناء  القوة العضلية  لتوليد   ضرورية  وهي  الجسم،
بس ولة  تدريب   تعديل  يُمكن  ذل،،  على  علاوةً     زيادة   يضمن  مما  شدت ا،  لزيادة  الكاليثينكس 

  إلى   التقليدية  الضغ   تدريبات   من  الانتقال  للرياضيين  يمكن  المثال،  سبيل  على.  الحمل  في  تدريجية
.  واحدة  بساق  القرفصاء  تدريبات   إلى  الجسم  بوزن   القرفصاء  تدريبات   من  أو  البليومترية،   الضغ   تدريبات 

  قوة  اكتساب   إلى  يؤدي  مما  باستمرار،  عضلات م  تحدي  الجلة  دفع  متسابقي  التكيف  على  القدرة  هذ   تتيح
 ( Baker & Gough, 2017:201-214) .الوقت  مرور مع مستدامة

 آخر   حاسماً   عاملاً   والمضادة،  المؤثرة  العضلية   المجموعات   بين  التوازن   أو  العضلات،  توازن   يُعدّ 
  الإصابة،   خطر  وزيادة  فعالة،  غير  حركة  أنما   إلى  التوازن   اختلال  يؤدي  أن  يمكن.  الجلة  دفع أداء  في

الستار،  .الطاقة  إنتاج  وانخفاض  عبد    الكاليثينكس   تدريب   يعززو   (.1٥4٦-14٩٨:    ٢0٢0)الأمير 
  من   كل  إشرا   مع  ،تدريبات ال  أثناء  أجسام م  بتثبيت   الرياضيين  مطالبة  خلال   من  العضلات   توازن 

 ( Lee & Choi, 2019:70-79) .والثانوية الأساسية العضلية المجموعات 
  وزن   تدريبات   دور  على(  ٢010)  وكاولي  وويلاردسون،  ودرينكووتر،  بيم،  أجراها  دراسة  أكدت 

 الأثقال   ورفع  البلان،،  مثل  تدريبات   أن  ووجدوا.  والتوازن   العضلي  العصبي  التحكم  تحسين   في  الجسم
  أمران   وهما  الجذع،  واستقرار   العميق  الإحساس  تُعزز  المتتالية  اليدين  على  الوقو   تدريبات و   واحدة،  بساق

  يمكن   تدريب م،  في  تدريبات ال  هذ   دمج  خلال  من .  الجلة  دفع  أثناء  السليم  الشكل   على  للحفاظ  حيويان
  . العام  الأداء  ويُحسّن  الإصابة  خطر  من  يقلل  مما  توازناً،  أكثر  عضلات   تطوير  الجلة  دفع  متسابقي

(Behm et al, 2010: 72-81.) 
 القرفصاء  مثل  الجانب،  أحادية  تدريبات   الكاليثينكس  تدريب   يتضمن  ما  غالبًا  ذل،،  إلى  بالإضافة

  الأيمن   الجسم   جانبي   بين  التناسق  عدم   تُعالج   والتي  واحدة،  بذراع  الضغ   تدريبات   أو   واحدة  بساق
 اختلال  إلى  تُؤدي  قد   ةدفعلل  الدورانية  الطبيعة  لأن  الجلة،  دفع  متسابقي  خاص   بشكل  م م  وهذا.  والأيسر
 (Schaal & Van ,2021:202-210) .صحيح  بشكل تُعالج لم إذا التوازن 

صحة الفرض مما يثبت  مما سبق يتضح فعالي  المعالجة التجريبية باستخدام تدريبات الكالثينكس  
توجد فروق دالة احصائيا بين متوس  القياس القبلي ومتوس  القياس البعدي    الذي ينص علي ان   الأول

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في المتغيرات البدنية قيد البح  لمتسابقي دفع الجلة
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  البعدي  القياس  ومتوس    القبلي  القياس  متوس   بين  احصائيا  دالة  فروق   توجد   .(الثانيالفرض )
  الجلة   دفع  لمتسابقي  البح    قيد   الفسيولوجية  المتغيرات   في  البعدي  القياس  لصالح  التجريبية   للمجموعة

. 
 ( 5جدول  )

اختبارات القدرات دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير 
 8ن=   اللاهوائية

 م

اختبارات 
القدرات  
 اللاهوائية

 القياس البعدى  القياس القبلي 
فروق 

 المتوسطات 

الخطأ 
المعياري  
 للمتوسط 

 قيمة ت
نسبة 

 ±ع س ±ع س التحسن%

 22.951 7.680 2.051 15.750 2.875 84.375 4.596 68.625 حبس النفس  1

 22.549 5.996 0.479 2.875 0.744 15.625 0.886 12.750 ات دفع عدد ال 2

  1.٨٩٥= 0.0٥ايمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 
القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير  رسم بياني يوضح نسبة التحسن بين 

 القدرات اللاهوائيةاختبارات 
بين القياس القبلى  0.0٥( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية  ٥يتضح من جدول )

قيد البح  وقد تراوحت ايمة )ت(   اختبارات القدرات اللاهوائيةوالبعدى لدى مجموعة البح  فى متغير  
  % ٢٢.٥4٩( كما حققت نسبة تحسن م وية تراوحت ما بين )7.٦٨0الى    ٥.٩٦٦المحسوبة ما بين )

 (  %٢٢.٩٥1الى 
القوة    ذروة  مثل  اللاهوائية،  الفسيولوجية  المعايير  على  كبير  بشكل  الجلة  دفع  في  النجاح  يعتمد 

 :Wright & James, 2019) .العضلي التحمل على والقدرة ،القوة العضلية تطور ومعدل ،العضلية

حبس النفس عدد الدفعات

حبس النفس 22.951

عدد الرميات 22.549
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 الانفجارية   القوة العضلية  لتوليد   اللاهوائية  الطاقة  أنظمة  على  الجلة  دفع  لاعبو  حي  يعتمد    (57-67
 .(٥٩- ٣٣: ٢01٩)محمود محمد ، محمد عبد العزيز ، .الجلة لدفع اللازمة

  بقابليت    التدريب   من  النوع  هذا  يتميز.  كمقاومة  الجسم  وزن   تستخدم  تدريبات   الكاليثينكس  يشمل  و
  يسعون   الذين  للرياضيين  عمليًا  خيارًا  يجعل   مما.  الشدة  تقليل  أو  لزيادة  تعديل   ويمكن  كبير،  بشكل  للتكيف

 (. Schoenfeld, 2010: 2857-2872).  اللاهوائي  الأداء تحسين إلى
 : يلي  ما الرئيسية اللاهوائية الفسيولوجية المعايير تشمل
 .للجلة  الأولي  للتسارع  ضرورية  وهي  الحركة،  أثناء  ناتجة  طاقة  أقصى :  القوة العضلية  ذروة •

 العضلات   أليا   إشرا   خلال  من  القوة العضلية  ذروة   تعزز  أن  ،  الكاليثينكس  تدريبات ل  يمكن
  يُحسّن   مما  الجلة،  دفع  في  المطلوبة  الانفجارية  الحركات   تدريبات ال  هذ   تُحاكي.  الانقباض   سريعة

 (. Markovic & Mikulic, 2010: 859-895)  بسرعة قوة أقصى توليد  على   الرياضي قدرة
العضلية   تطور  معدل • العضلية  ب ا  تولد   التي   السرعة :  القوة   للحركات   ضرورية   وهي  ،القوة 

  لتحسين   ضرورية  وهي  السريعة،  الانفجارية  الحركات   على  الكاليثينكس  تدريب   يُركز  .الانفجارية
العضلية   تطوير  معدل  والقفزات   التصفيق   مع  الضغ   تدريبات   مثل  تدريبات   تتطلب .  القوة 

 Cormie et)  العضلية  العصبية  الكفاءة  يُعزز  مما  بسرعة،   قوة  توليد   الرياضي   من   المتداخلة
al., 2011: 125-146 .) 

  . المنافسة   أو   التدريب   أثناء   خاصةً   الشدة،  عالية  مج ودات   تحمل   على   القدرة :  العضلي  التحمل •
  التحمل   تُحسّن  أن  الجبال،  وتسلق  بوربي  تدريبات   مثل  التكرار،  عالية   الكاليثينكس  تدريبات ل   يُمكن

  بشكل   مُفيد   وهذا.  الكثافة  عالية  الج ود   تحمل  على  العضلات   قدرة  زيادة  خلال  من  العضلي
 جلسات   خلال  الأداء  مستويات   على   الحفاظ   إلى   يحتاجون   الذين  الجلة   دفع  متسابقي  خاص 

 (. Ratamess et al., 2009: 687-708) المطولة المسابقات  أو التدريب 
  وخصوصية   العضلية،  العصبية  والكفاءة  العضلات،  أليا   تركيب   مثل  بعوامل  المعايير  هذ   تتأثر

  زمنية   فترات   أو  دوائر  شكل  على  تدريبات ال  هذ   أداء  يجب و    (.Haff & Triplett, 2015)  التدريب 
  عن   التدريجي  الزائد   الحمل  تطبيق  يجب   ذل،،  إلى   بالإضافة.  الجلة  دفعل  اللاهوائية  المتطلبات   لمحاكاة

 (.Schoenfeld, 2010: 2857-2872) الوقت  مرور مع تدريبات ال حجم أو شدة زيادة طريق
  لدى   اللاهوائية  الفسيولوجية  المعايير   لتحسين   وفعالة  عملية   وسيلة  الكاليثينكس  تدريب   يوفر

  التحمل  على والقدرة ،القوة العضلية تطوير ومعدل القصوى، القدرة تحسين  خلال  من . الجلة دفع  لاعبي
  أن   والرياضيين  للمدربين  ينبغي.  الجلة  دفع  في  الأداء   تحسين  في  الكاليثينكس  يساهم  أن  يمكن  العضلي،

 ,Reed & Scott)   .اللاهوائي  الأداء  لتحسين  التدريبية   برامج م   في الكاليثينكس    تدريبات   دمج  في  يفكروا
 (٥٨- 47: ٢01٩)محمود حمدي محمود الشريف،  .  ( 76-82 :2018
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صحة الفرض مما سبق يتضح فعالي  المعالجة التجريبية باستخدام تدريبات الكالثينكس مما يثبت  
توجد فروق دالة احصائيا بين متوس  القياس القبلي ومتوس  القياس البعدي الذي ينص علي ان     الثاني

 .للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في المتغيرات الفسيولوجية قيد البح  لمتسابقي دفع الجلة
 البعدي  القياس  ومتوس    القبلي  القياس  متوس   بين  احصائيا  دالة  فروق   توجد   .(الثالثالفرض )

 . الجلة دفع لمتسابقي البح   قيد  الرقمي الأنجاز في البعدي القياس لصالح التجريبية للمجموعة
 

 ( 6جدول  )
 ( 8ن=)الرقمىالمستوى دلالة الفروق بين القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى متغير 

 م

متغير  

 المستوى 

 الرقمى 

 القياس البعدى  القياس القبلي 
فروق 

 المتوسطات 

الخطأ 

المعياري 

 للمتوسط 

 قيمة ت
نسبة 

 ع± س ع± س التحسن%

 20.225 6.148 0.366 2.250 0.518 13.375 1.458 11.125 دفع الجلة  

  1.٨٩٥= 0.0٥ايمة ت الجدولية عند مستوى معنوية 

 
متغير  القياس القبلي والبعدى لدى مجموعة البحث  فى رسم بياني يوضح نسبة التحسن بين 

 المستوي الرقمي 
بين القياسين القبلى  0.0٥( دلالة الفروق الاحصائية عند مستوى معنوية  ٦يتضح من جدول )

والبعدى لدى مجموعة البح   فى متغير المستوى الرقمى قيد البح  وقد حققت )ت( المحسوبة ايمة 
 (   %٢0.٢٢٥( كما حققت نسبة تحسن م وية قدرها ) ٦.14٨قدرها )

  كبير   بشكل  معتمدين  ممكن،  مدى  أقصى  إلى  الجلة  لدفع  متفجرة    قوة    توليد   الرياضيين  على  يجب 
 Edwards) .الجسم من السفلي والجزء الجسم، من  الأوس  والجزء الجسم، من العلوي  الجزء قوة على

& Kilian, 2021:44-56.)  برامج   في  أساسيًا  عنصرًا  كان  لطالما  التقليدي  الأثقال  تدريب   أن  حين  في  
 . الرياضي  الأداء  تحسين  على  لقدرت ا  ش رةً   -  الكاليثينكس   تدريب   اكتسبت   فقد   الجلة،  دفع  لاعبي  تدريب 
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 & Hamill)    .الجلة  دفع  أثناء  التوازن   على  والحفاظ  القوة العضلية  لتوليد   ضروريًا  الجذع  يُعد 
Davis, 2020:87-92 .)  مما  الجذع، عضلات   تُقوي   الكاليثينكس تدريب   تدريبات بالإضافة الي ان  

 Haff) العلوي  الجزء إلى السفلي الجزء من أكبر بكفاءة القوة العضلية نقل من الجلة دفع لاعبي يُمكّن
& Triplett, 2015.)    

)يوسف جواد على إبراهيم العطار و    (٩0٥- ٨٨1:  ٢0٢٣)محمود عبد المحسن،وتشير كل من  
الي أهمية المستوي   .(Waller & Ainsworth, 2018:112-120)و    ( 10٨٦-10٦٨:    ٢0٢1،

 الرقمي لدي لاعبي الجل   
 مجموعات   الكاليثينكس  تدريب   تدريبات   تُشغّل  ما  غالبًا  ،  الأثقال  رفع  حركات   عكس  علىو  

 حي   الجلة،   دفع  متسابقي  الأهمية  بالغة  الوظيفية  القوة العضلية  هذ   تُعد .  واحد  آن    في  متعددة  عضلية
 (.Bompa & Haff, 2009) والكتفين والجذع والوركين الساقين من منسقًا ج دًا دفعال حركة تتطلب 

 وحركة  المرونة  يُحسّن  مما  كاملًا،  حركيًا  نطاقًا  الكاليثينكس  تدريب   تدريبات   تتضمن  ما  غالبًا   
 أثناء   مثالية  أوضاع  تحقيق  إلى  يحتاجون   الذين  الجلة،  دفع  متسابقي  خاص   بشكل  م م  وهذا.  المفاصل

 (. Stone et al., 2007) الدوران أو الانزلاق تقنية
  تدريبات .  دفعال  أثناء  أجسام م  حركات   في  التحكم  على  الحفاظ  الجلة  دفع  لاعبي  على  يجب   

  ويُحسّن   الإصابة  خطر  من  يُقلل  مما  والاستقرار،  العميق  الحسي  الإحساس  تُحسّن   الكاليثينكس  تدريب 
  (..Behm et al., 2015: 72-81) الأداء

.  إطلاق ا  سرعة   على  مباشر  بشكل  تؤثر  إذ  الجلة،   دفع  أداء  في  أساسيًا  عنصرًا  القوة العضلية  تُعدّ 
 هذ    تُحاكي.  القوة العضلية  تطوير  في  فعّالة  تدريبات   وهي  ،  الكاليثينكس  تدريب   تدريبات   تكييف  يُمكن

  حدة   على  رياضة  لكل  مُخصصة  يجعل ا  مما  الجلة،  دفع  في  المطلوبة  الانفجارية  الحركات   تدريبات ال
(Cormie et al., 2011: 125-146.) 

  الأثقال   تدريب  محل  يحل أن  ينبغي  لا أن   إلا  العديدة،  الكاليثينكس تدريب   فوائد   من  الرغم  على
  على .  الفنية  والتدريبات   الأثقال  رفع  لتكملة  الجلة  دفع  تدريب   برنامج  في  دمج   يُمكن  بل.  كليًا  التقليدي

  الإفرا    خطر  لتقليل  الحمل  تخفيف  فترات   خلال  الكاليثينكس  تدريب   تدريبات   استخدام  يمكن  المثال،  سبيل
 ,Haff & Triplett)  الأثقال  رفع  قبل  رئيسية  عضلية  مجموعات   لتنشي   كنحماء  أو  التدريب،  في

2015.) 
  تحسين   خلال  من  الجلة  دفع  لاعبي  أداء  تحسين  في  هامًا  دورًا  الكاليثينكس  تدريب   تدريب   يلعب 

العضليةو   الجذع،  قوة   الأثقال   تدريب   مع  دمج   عند .  الحركة  على  والقدرة  والمرونة،  الوظيفية،  القوة 
  كامل   تحقيق  على  الجلة  دفع  لاعبي  الكاليثينكس  تدريب   يساعد   أن  يمكن  ،وتدريبات التكني،  التقليدي
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  برامج م  في  الكاليثينكس  تدريب   تدريبات   دمج  في  النظر  والرياضيين  المدربين  على  ينبغي.  إمكانات م
 . الإصابة خطر وتقليل الأداء لتحسين التدريبية

صحة الفرض مما سبق يتضح فعالي  المعالجة التجريبية باستخدام تدريبات الكالثينكس مما يثبت  
توجد فروق دالة احصائيا بين متوس  القياس القبلي ومتوس  القياس البعدي الذي ينص علي ان     الثالث

 للمجموعة التجريبية لصالح القياس البعدي في الأنجاز الرقمي قيد البح  لمتسابقي دفع الجلة .
 الاستنتاجات والتوصيات:

 أولًا: الأستنتاجات:
  ومن الباح    اتخذها التي والإجراءات   المسللللللللللللتخدم  المن ج ضللللللللللللوء وفي البح    عينة  حدود  في

 الي التوصلللللللللللللل  أمكن  النتائج ومناقشلللللللللللللة عرض  في اسلللللللللللللتخدمت   التي  الإحصلللللللللللللائية المعالجات  خلال
  :التالية الاستنتاجات 

  تحسلللللللن نسللللللللبة حققت كما(  1٣.٣٦1 الى  4.٣4٨)  بين  ما المحسللللللللوبة( ت) ايمة  تراوحت .1
   في المتغيرات البدنية قيد البح  (%1٨0.7٦٨ الى %7.0٩7) بين ما تراوحت م وية

  م وية  تحسلن  نسلبة حققت  كما(  7.٦٨0 الى  ٥.٩٦٦)  بين  ما المحسلوبة( ت) ايمة  تراوحت .٢
 في المتغيرات الفسيولوجية قيد البح ( %٢٢.٩٥1 الى %٢٢.٥4٩) بين ما تراوحت

 قدرها  م وية تحسللللللللللن نسللللللللللبة حققت  كما(  ٦.14٨) قدرها ايمة المحسللللللللللوبة( ت) حققت وقد .٣
   في متغير المستوي الرقمي قيد البح  (%٢٢٥.٢0)

 ثانياً: التوصيات:
  التي الدراسلللللة  نتائج  من  عرضللللل   تم ما  على  بناءً   و  عرضللللل   تم وما وفروضللللل  البح    اهدا  ضلللللوء في

 في  اللاهوائية  الفسلليولوجية والمؤشللرات   البدنية  المتغيرات  بعض  لتعزيز  الكاليثينكس تدريبات  دور  تناولت 
 :  بالأتي الباح   يوصي ،الجلة  دفع لمتسابقي الرقمي الإنجاز

  مجموعات   جميع  تست د   التي  الكاليثينكس  تدريبات   من  متنوعة  مجموعة  بتضمين   يُوصى -أ
 السحب،  الضغ ،   تدريبات   مثل  والتحمل  القوة  تدريبات   على  التركيز  مع  الرئيسية،  العضلات 
 . والقرفصاء

  القوة   تحسين  لضمان  والتكرارات   الشدة  في  تدريجية  بزيادة  الكاليثينكس  تدريبات   تطبيق  يجب  -ب 
 .إصابات  في التسبب  دون  التحمل  على والقدرة العضلية

  اللاهوائية   الفسيولوجية  المؤشرات   لتحسين    المدة  قصيرة  الكثافة  عالية  تدريبات   تضمين   يُفضل -ت 
 . العضلات لدي لاعبي الجلة قوة وزيادة اللاهوائي التحمل على القدرة مثل
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  اياس   مثل  الجلة،  دفع  لمتسابقي  والفسيولوجية  البدنية  للمتغيرات   دورية  تقييمات   بنجراء  يُنصح -ث 
 . المطلوب   التقدم تحقيق لضمان والتحمل، السرعة، العضلية، القوة

  خلال   من  الجلة   لدفع  الفني   التكني،  تحسين  على   التركيز   يجب   الكاليثينكس،  تدريبات   بجانب  - ج
 الرقمي  الأداء لتحسين  متخصصة تدريبات 

 :المراجع
أولا المراجع العربي:

( علي تحسين بعض Trx & Viperتأثير برنامج تدريبي بنستخدام تدريبات ) (.2020الأمير عبد الستار حسن. ) .1
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 . 1٥4٦-14٩٨((, ٥)عدد خاص بالمؤتمر )٥4وفنون التربية الرياضية, 
تأثير تدريبات الكروس فيت في تطوير بعض القدرات البدنية  (.2024طه عبدالاله جاســم زيدون صــلاح رحيم. ) .٢

جامعة  -والمسللللللتوى الرقمى فى مسللللللابقة دفع الجلة لدى طلاب المرحلة الرابعة بكلية التربية البدنية وعلوم الرياضللللللة
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 (٣0٥).، الطبع  الاولي ، مكتب  الأساتذة للكتاب الرياضي للنشر ، الجيزة 

اختبارات اياس وتقويم الآداء المصللللاحبة لعلم حركة الانسللللان، مركز كتاب  (.2016كمال عبد الحميد إســـماعيل ) .4
 (1٦٥)للنشر، القاهرة.

تأثير تدريبات القدرة فى بعض المتغيرات البدنية و البيوکينماتيکية لناشلللللل  دفع  (.2017محمد ســــليمان ســــلام. ) .٥
 . 47-17(, ٢)1الجلة. مجلة بحوث التربية الشاملة, 

اسلللتخدام التدريبات البدنية علي م ارة دفع الجلة لناشللل  ألعاب القوي.  (.2019محمود حمدي محمود الشـرـيف. ) .٦
 . ٥٨-47(, 4)4مجلة سيناء لعلوم الرياضة, 

تأثير تدريبات المقاومة المعدلة على بعض المتغيرات البدنية والمسللللللتوى الرقمي  (.2023محمود عبد المحســــن. ) .7
 . ٩0٥-٨٨1(, 4)14لمسابقة دفع الجلة. المجلة العلمية لعلوم التربية البدنية و الرياضية المتخصصة, 

تأثير التدريبات الدائرية المرکبة على  (.2019محمود محمد نجيب حســــين  ،  محمد عبد العزيز الســــيد خليل. ) .٨
  .٥٩-٣٣(, ٩)٣٢بعض المتغيرات البدنية ومستوى أداء مسابقة دفع الجلة. مجلة علوم الرياضة, 

فاعلية اسلللللللللللتخدام تدريبات العاتسلللللللللللو على بعض المتغيرات البدنية  (.2021يوســـــــع جواد على إبراهيم العطار ) .٩
 . 10٨٦-10٦٨(, 4)٥٦والمستوى الرقمي لدي لاعبي دفع الجلة. مجلة أسيو  لعلوم وفنون التربية الرياضية, 
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