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والمستوى الرقمى  عنصرتحمل الاداءتأثير تدريبات الدروب سيت عمى تطوير 
 للاعبى رفع الاثقال

 ـــــــــــ
         *  ا.د / محسن عمى عمي ابو النور 

  ** الباحث / نبيل صفوت عنتر          

 المقدمة ومشكمة البحث :
أتي ذلـك بشـكل عشـوابي بـل يسعى الإنسان إلى محاولة الاسـتمرار فـي التقـدم ولا يـ     

ىو ثمار وجيد كبير من البحث والتجريب الذي لا يقتصر عمى مجال معين من مجـالات 
 الحياة بل شمل مختمف المجالات .

وتعتبــر ريا ــة رفــع امثقــال مــن الريا ــات الربيســية فــى الــدورات الاوليمبيــة إذ  نيــا    
بـين الكتـل الصـماء مـن امثقــال تتميـز بالتحـدى بـين القـوة الكامنـة فـى الجســم البشـرى و 

ــدريب ىنــا  ــة وع ــمية والت ــة فني ــا إلا باســتخدام  قصــى طاق ــب عميي ــى لا ســبيل لمتعم الت
ييدف إلى الوصول باللاعب إلى  عمى مستوى ممكن مـن الميـارة والمياقـة البدنيـة وممـا 
لا شــك فيــو  ن رفــع امثقــال تعــد  ف ــل مظيــر مــن مظــاىر القــوة عمــى مــر العصــور 

(7::2. ) 

( انــة عــن طريــق رفــع اوزان 443:)young et alيــذكر كــلا مــن يــون  واخــرون   
خفيفة بعد الاوزان الثقيمـة فانـت تخـدع الجسـم يتـذكر الاوزان الثقيمـة وتحصـل عمـى قـدر 

 (9::47)0اعمى من السرعة والقوة وبذلك يستفيد من الاثارة العصبية الع مية المعززة
ونة الاخيرة عمى مستوى العالم الى الكثير من وقد تعر ت ريا ة رفع الاثقال فى الا 

التطور العممى لمجوانب المختمفة للاعبين وخاصة برام  التدريب المطبقة عمييم مما 

                                                 
 *.ستاذ التدريب الريا ى وعميد كمية التربية الريا ية ـ جامعة المنيا  

 م المنازلات والريا ات الفردية  .** باحث بقس
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ادى الى التعير فى اساليب وطرق التدريب محاكاة بالانشطة الريا ية الاخرى ومن 
ذو شدة  باتالطرق الحديثة المستخدمة نظام الدروب سيت ؛ وىو عبارة عن تدري

حيث يعمل عمى تمديد النسي  ال ام من الداخل والخارج وممى الع مة بالدم عالية 
مما يتيح مجال اكبر لنمو الع مة بشكل اسرع بمدىا بالفيتامينات والمعادن والاحماض 

 (1:)0الامينية والاكسجين
فى زيادة  ويرى ونظرا لآىمية ىذا الاسموب فى رفع الاثقال وقد يكون لة تاْثير فعال    

لمرباع والتى توْثر عمى زيادة  ينعكس ايجابيا عمى معدل القوة تحمل الاداء الذى
المستوى الرقمى ونظرا لعدم استخدام ىذا الاسموب وتجريبة فى ريا ة رفع الاثقال لذا 

عنصرتحمل كانت ىناك حاجة ماسة لمعرفة تاثير تدريبات الدروب سيت عمى تطوير 
 ى للاعبى رفع الاثقال.والمستوى الرقم الاداء

 ىدف البحث : 
  واثرىا  عنصر تحمل الاداءالتعرف عمى تأثير تدريبات الدروب سيت فى تطوير

 عمى المستوى الرقمى لدى لاعبي رفع الاثقال.
  التعرف عمى الفروق بين معدل تعير المجموعة التجريبية ومعدل تعير المجموعة

 0فع الاثقالالرقمى لدى لاعبى ر  والمستوى عنصرتحمل الاداء لكل منال ابطة 
 فروض البحث :

ـ توجد فروق ذات دلالة إحصابية بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى  : 
لرفعتى الخطف والمستوى الرقمى  المتعيرالبدنى )تحمل الاداء(لممجموعة التجريبية فى 

 قيد البحث فى اتجاه القياس البعدى .، والكمين والنطر 
ق ذات دلالة إحصابية بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة ـ توجد فرو 7

لرفعتى الخطف ، والمستوى الرقمى  فى المتعير البدنى )تحمل الاداء(ال ابطة 
 قيد البحث فى اتجاه القياس البعدى .والكمين والنطر 

ـ توجد فروق بين متوسطى القياسين البعديين لمجموعتى البحث التجريبية  9
لرفعتى الخطف ، والمستوى الرقمى  ل الاداء(مالمتعير البدنى )تحل ابطة فى وا

 قيد البحث فى اتجاه المجموعة التجريبية . والكمين والنطر 
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 المصطمحات المستخدمة فى البحث :
عبارة عن  تكنيك انياك ع مي يرفع فيو الوزن حتي الفشل التام ثم  : الدروب سيت

شل التام مرة اخرى وتكرار ذلك عدة مرات بدون راحة تخفف الوزن وترفعو حتى الف
 كافية.

: ىى مقدرة الع مة عمى العمل  د مقاومة خارجية ولفترة زمنية طويمة  تحمل الاداء 
او كفاءة الفرد فى التعمب عمى التعب اثناء المجيود 0دون حمول التعب 

 (12:1).المتواصل

 :  الدراسات السابقة
( بعنوان دراسة مقارنة تمارين الدروب سيت 70:2) Angleriدراسة انجرلى    .:

بالتمارين التقميدية .فى  وء مجموعة من التمارين بين مجموعات ، وىدف 
البحث معرفة تاثير كلا التمرينين عمى تعزيز نمو الع لات عمى الجذء السفمى 

% خلال 27من الجسم ، وقام الباحث باستخدام المني  التجريبى بحد اقصى 
 . 2.3وتوصمت اىم النتاب  زيادة نسبة ع لات الافخاذ بنسبة  اسبوع ،7:

( بعنوان تاثير تدريبات الدروب سيت وتمارين المقاومة 70:2) Finkدراسة فينك  .7
عمى عوامل ال عط )تحمل الاوزان( .وىدف البحث معرفة تاثير تمك التمرينات 

الباحث عمى  خامة الع لات ذات الثلاث رؤوس الع دية )الثلاثية( وقام 
شابا 1:باستخدام المني  التجريبى ، تم اختيار العينة بالطريقة العشوابية وعددىا

%من الاوزان 70قاموا بتادية تمرينات الثلاثية مع ثلاث انخفا ات متتالية بنسبة 
، وتوصمت اىم النتاب  ان حجم الع لات ت اعف عند ادخال تمرينات الدروب 

 ن التقميدية.سيت فى التمرين خلافا عن التماري
 : الاستفادة من الدراسات السابقة

 تحديد وتفيم مشكمة الدراسة وصياغتيا بامسموب العممي .  .:
 . تحديد امىداف والفروض المناسبة لطبيعة الدراسة الحالية .7
 تحديد منيجية البحث وتصميمو الذي ستستخدمو الباحثة في دراستيا .   .9
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  ىداف البحث وفرو و .  كيفية اختبار عينة البحث بما يتلاءم مع .1

جراءات البحث :  خطة وا 
 مني  البحث : 

المني  التجريبي نظراً لملابمتو لطبيعة البحث ولقد استعان بأحد  اناستخدم الباحث 
التصميمات التجريبية وىو التصميم التجريبي لمجموعتين إحداىما تجريبية وامخرى 

 القياس القبمي والبعدي لكلاىما . ابطة بإتباع 
 : مجتمع وعينة البحث

اشتمل مجتمع البحث لا عبى رفع الاثقال بجميورية مصر العربية حيث تم تجريب  
البرنام  عمى مجموعة من لا عبى الاثقال بجامعة المنيا والمسجمين بالاتحاد المصري 

، وقام  وىم فريق الكمية التربية الريا ية(لاعبا 77م والبالغ عددىم )70:3/70:4
( لاعبا وتم تقسيميم الى 1:ختيار عينة عمدية من مجتمع البحث قواميا )با انالباحث

مع  ان( طلاب ، ولقد اتبع الباحث2مجموعتين متساويين ومتكافبتين قوام كل منيما )
المجموعة التجريبية برنام  تدريب الدروب سيت ، بينما اتبع مع المجموعة ال ابطة 

 0معة لرفع الاثقالالبرنام  التقميدي المتبع مع منتخب الجا
 ( :جدول ) 

 التوصيف الاحصابى لعينة البحث
 العينة الاستطلاعية المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة مجتمع البحث توصيف عينة

 8 7 7 22 العدد

 توزيع  فراد العينة توزيعاً إعتدالياً :
ـــ ـــام الباحث ـــوعتين التج انق ـــراد المجم ـــة توزيـــع  ف ـــدى اعتدالي ـــد مـــن م ريبيـــة بالتأك

ـــوزن ن ،  ـــدلات النمـــو ن الســـن ، الطـــول ، ال ـــة : مع ـــرات التالي ـــى  ـــوء المتعي وال ـــابطة ف
المتعيــرات البدنيــة ، المســتوى الرقمــى لرفعتــى الخطــف ، والكمــين والنطــر قيــد البحــث للاعبــى 

                    يو ح ذلك. 7؛:رفع امثقال والجدول 
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 (:جدول )
اف المعيارى ومعامل الالتواء والتفمطح لمعدلات المتوسط الحسابى والوسيط والانحر 

النمو والمتعيرات البدنية والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، الكمين والنطر قيد البحث 
 .(77لعينة البحث ككل )ن = 

 معامل الالتواء الانحرافمعيارى الوسيط المتوسط وحدةالقياس  المتغيرات

 0.72. 0.6. ..2.0 2.05 سنة السن 

 0296. 3089 .7305. 7306. سم ول الط

 0467. .905 73 780.7 كجم الوزن

 0436. 0.5. 8 .802 عدد كرار خطف  المتغير البدنى

 0.9.- 04. 9 90.4 عدد تكرار كلين

المستوى 

 الرقمى 

 092. 20.7. 8305 85025 كجم رفعة خطف

 203 70.2. 9405 98086 كجم رفعة كلين

 يمى : ( ما:ح من الجدول )يت 
قيد البحث والمستوى الرقمى  والمتعير البدنى ن قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو 

،  9لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث لعينة البحث ككل تنحصر ما بين )+
 .( مما يشير إلى اعتدالية توزيع عينة البحث فى تمك المتعيرات 9-

 (7جدول )
 والانحراف المعيارى ومعامل الالتواء لمعدلات النمو والمتعيرات المتوسط الحسابى والوسيط

لبحث والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، الكمين والنطر قيد البحث  لمجموعتى ا البدنية
 (2=  7= ن :)ن التجريبية وال ابطة
 
 
 



6 

 
وحدة  المتغير البدنى

القيا
 س

 (7المجموعة الضابطة)ن= (7المجموعة التجريبية)ن=

الوسي وسطالمت  
 ط

الانحرا
ف 

 المعيارى

معامل 
 الالتواء

المتو
 سط

الوسي
 ط

الانحرا
ف 

 المعيارى

معامل 
الالتوا

 ء

2.0 077. 0.7. .2 2.0.4 عدد السن
86 

2. .02. -
.04. 

73. 0.5. ..40 74. 7307. سم الطول 
057 

.73 3099 .055 

770 066. .907 73 78029 كجم الوزن
86 

73 ..0.7 .044 

تحمل 
 الاداء

تكرار 
الخط

 ف

3.7 077. 0.7. 8 80.4 عدد
4 

8 :.:: .025 

تكرار 
 الكلين

:.4 0.4. 057. 9 90.4 عدد
1 

9 :.97 -
.035 

المستو
ى 

 الرقمى

رفعة 
الخط
 ف 

.37 20.5 4075. 85 88042 كجم
02 

8. 3.19 .046 

رفعة 
 الكلين

208.. كجم
6 

95 22033 .098 41.
31 

94 4.73 .066 

 يمى :( ما 7يت ح من الجدول )
قيد البحث والمستوى  والمتعير البدنى ن قيم معاملات الالتواء لمعدلات النمو    

لمجموعتى البحث التجريبية لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث الرقمى 
يع عينة البحث فى ( مما يشير إلى اعتدالية توز 9-،  9وال ابطة تنحصر ما بين )+

 .تمك المتعيرات 
 ى البحث :تكافؤ مجموعت

بإيجاد التكافؤ بين المجموعتين التجريبية وال ابطة فى  وء  انقام الباحث   
ن ،  ، العمر التدريبى المتعيرات التالية: معدلات النمو ن السن ، الطول ، الوزن

والجدول لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث المتعيرات البدنية ، المستوى الرقمى 
                           .( يو ح ذلك9)
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 (9جدول )
 دلالة الفروق بين المجموعتين ال ابطة والتجريبية فى المتعيرات

 (2=  7= ن :قيد البحث بطريقة مان ـ وتنى اللابارومترية       )ن
الوجووعت  وحذةالقياس الوتغيراث

 (7التجريبيت)ى=
الوجووعت 

 (7الضابطت)ى=
هتوسط 

 الرتب
U W  قيوتZ  احتواليت

 لخطاا

      ع م ع م  هعذلاث الٌوو

   0.7 0.4 41.02 0.17 41.02 سٌت السي
2.6 

02 22 -0.06 1.42 

 7.77 6.33 076.77 2.0 076.7 سن الطول

7.26 

42.11 74.11 1.121 1.37 

 7.70 01.17 77.02 3.7 70.43 كجن الوزى

7.43 

46.11 70.11 -

1.037 

1.07 

الوتغيراث 

 البذًيت

تكرار 

 الخطف

 0.17 0.02 دعذ

 

0.40 

 

0.00 7.73 

7.40 

44.71 71.71 -

1.422 

.73 

تكرار  
 الكليي

 7.7 0.67 3.02 0.77 3.02 عذد
7.7 

42.7 74.7 1.11 0 

هستوى 
 رقوي

رفعت 
 الخطف

 00.2 02.77 04.17 0.2 0.26 
2.77 

00 22 1.062 2. 

رفعت 
 الكليي

 014.02 44.66 32.07 3.70 0.02 
2.02 

41 20 -
1.700 

720. 

( ما يمى 9من الجدول ) يت ح  
توجد فروق غير دالة إحصابياً بين مجموعتي البحث ال ابطة والتجريبية فى    

المتعيرات قيد البحث حيث  ن جميع قيم احتمالية الخطأ  كبر من مستوى الدلالة 
 .مما يشير إلي تكافبيما فى تمك المتعيرات 0.07

 إجراءات البحث الإدارية والتنظيمية :
 ـ إعداد استمارات التسجيل :   
 ـ الطول ـ الوزن ـ العمر التدريبي(  رجيل بيانات الطلاب )الاسم ـ العمـ استمارة تس :
 .استمارة تحديد القدرات البدنية الخاصة بلاعبى رفع الاثقال-7
 لمرباعين.استمارة تحديد الاختبارات المناسبة لقياس الصفات البدنية الخاصة -9

 .ستوى الرقمى لرفعتى الخطف والكمين والنطرب_اختبار الم
 .الادوات المستخدمة:ج
 باراثقال اوليمبى -:
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 اقراص حديدية متنوعة الاوزان والمحابس -7
 مسحوق الماغنسيوم )المانيزيا( -9
 طبمية رفع اثقال-1

 المعاملات العممية لاختبارات القدرات البدنية والمستوى الرقمى :
 م70:4/:/:7عاملات العممية من صدق وثبات فى الفترة من بحساب الم انقام الباحث

 وذلك عمى النحو التالى : م70:4/:/77إلى 
 :   ـ الصدق

لحساب الصدق قام الباحث بحساب صدق التمايز وذلك عن طريق تطبيق الاختبارات    
عة (  رب1البدنية واختبارات المستوى الرقمى عمى مجموعتين من اللاعبين قوام كل منيما )

طلاب من خارج عينة البحث وليم نفس مواصفات العينة امصمية امولى من المميزين 
بدنياً ورقمياً وامخرى من غير المميزين ، وقد قام الباحث بحساب دلالة الفروق بينيما 

 (1جدول)          .( تو ح النتيجة1ول )والجدا
القدرات البدنيةدلالة الفروق بين المميزين وغير المميزين فى اختبارات   

 (1=  7= ن :والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث  )ن
وحدة  المتغير البدنى

القيا

 س

الغيرالمميزين)ن (4المميزين)ن=

=4 

متوسط 

 الرتب

u w 

 

احتمال zقيمة

ية 

 الخطأ

 ع م ع م

تحمل 

 الاداء

تكرار 

الخط

 ف

 1.70 082. ..50 059. ..80 عدد
7.70 

. :0.0
0 

-

2035

2 

.0..

9 

تكرار 

 الكلين

 7:.1 .05. 7075 082. ..90 عدد
7.33 

.05

. 
::.7

0 
-

20..

3 

.0.2

. 

المستو

ى 

 الرقمى

رفعة 

الخط

 ف 

.650 6045 8205 كجم

. 

40.8 1.7 
7.7 

. :0 -

2032 

.0.2 

رفعة 

 الكلين

9602 كجم

5 

..0.

9 

7602

5 

..0.

9 
1.:7

7 
7.32

7 

.05 ::.7 -

.089 

.0.6 
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 ( ما يمى :1ن جدول )يت ح م

ـ توجد فروق ذات دلالة إحصابية بين الطمبة المميزين وغير المميزين فى اختبارات 
قيد البحث وفى لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر القدرات البدنية والمستوى الرقمى 

اتجاه اللاعبين  المميزين بدنياً ورقمياً ، حيث  ن جميع قيم احتمالية الخطأ  صعر 
مما يشير إلى صدق الاختبارات وقدرتيا عمى التمييز  0.07وى الدلالة من مست

 بين المجموعات.

 ب ـ الثبات :
لرفعتى الخطف لحساب ثبات اختبارات القدرات البدنية واختبارات المستوى الرقمى  

عادة تطبيقو وذلك  انقيد البحث استخدم الباحث، والكمين والنطر  طريقة تطبيق الاختبار وا 
( ثمانية لاعبين من خارج عينة البحث وليم نفس مواصفات العينة 3نة قواميا )عمى عي

( 7( ثلاثة  يام بين التطبيقين امول والثانى ، والجدول )9امصمية وبفاصل زمنى مدتو )
 .معاملات الارتباط بين التطبيقينتو ح 

 (7جدول )
قدرات البدنية والمستوى معاملات الارتباط بين التطبيقين امول والثانى لاختبارات ال

 (2الرقمى لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث )ن = 
وحدة  الاخبارات

 القياس
معامل  التطبيق الثانى  التطبيق الاول 

 الارتباط
 ع م ع م

 تحمل 

 الاداء 

 0.24 01.: 1.27 14.: 1.77 عدد تكرار الخطف 

 0.49 0.21 3.70 0.47 3.93 عدد تكرار الكمين 

 المستوى 

 الرقمى

 0.47 1.07 29.33 7.03 9:.29 كجم رفعة الخطف

 :0.3 9.32 41.33 1.02 47.00 كجم رفعة الكمين

 0.202( = 0.07( ومستوى دلالة )1قيمة )ر( الجدولية عند درجة حرية )       
 ( ما يمى :7يت ح من جدول )       
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مول والثانى لاختبارات القدرات البدنية تراوحت معاملات الارتباط بين التطبيقين ا -  
( 0.49:  0.27قيد البحث ما بين ) لرفعتى الخطف ، والكمين والنطروالمستوى الرقمى 

 .وىى معاملات ارتباط دالة إحصابيا مما يشير إلى ثبات تمك الاختبارات
 الخطة الكمية لمبرنام  التدريبى المقترح

 عمى الفترات المختمفة لمبرنام  ككل : تحديد عدد  سابيع البرنام  وتوزيعيا-
 (  سبوع .  7:عدد  سابيع فترة البرنام  = )  -
 (  سابيع .1عدد  سابيع فترة الإعداد العام )  -
 ( سابيع . 2عدد  سابيع فترة الإعداد الخاص) -
 (  سبوع . :عدد  سابيع فترة الإعداد لممنافسات)  -
 ( .   :: 7دورة الحمل الفترية )  -
 ( .   ::  7دورة الحمل الاسبوعية )  -

 (1جدول )
 توزيع درجة ودورة الحمل عمى الفترات فامسابيع

المتوسط  الاعداد للمنافست الاعداد الخاص الاعدادالعام الفترة المحتوى

 العام

درجة)شدة 

 الحمل(

 

  2. .. .. 9 8 7 6 5 4 3 2 . الاسبوع

   *    * *   *   ق

    * *     *  *  ع

  *    *   *    * م

 ع م ق ع ع م ق ق م ع ق ع م درجة)شدة الحمل(

 (2:.) (2:.) دورة الحمل

 %.84:7 %(85:...%(اقصى).84:7%(عالى).69:5متوسط) نسبة الحمل

 الاجراءات التنفيذية لمبحث :
 ـ الدراسة الاستطلاعية : 
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إلى  م70:4/:/:7رة من بإجراء ىذه الدراسة فى الفت انقام الباحث    
( ثمانية رباعين من مجتمع البحث ومن خارج 3عمى عينة قواميا ) م70:4/:/77

العينة امصمية وكان ىدفيا تجربة  دوات جمع البيانات لمعرفة مدى تفيم اللاعبين 
ليذه امدوات ، تدريب المساعدين عمى كيفية تطبيق القياسات وتسجيل النتاب  ، 

ل التى تقابل عممية التنفيذ ، التأكد من المعاملات العممية ن التعرف عمى المشاك
الصدق ـ الثبات ن مدوات جمع البيانات المستخدمة فى البحث ، ولقد  سفرت ىذه 
الدراسة عمى استيعاب المساعدين لمعمل الموكل إلييم وتوافر الدقة لدييم عند تسجيل 

ى درجة مقبولة من البحث عم البيانات ، وان  دوات جمع البيانات المستخدمة فى
  .الصدق والثبات

 القياسات القبمية :-
 جريت القياسات القبمية فى متعيرات البحث ن معدلات النمو ، المتعيرات 
البدنية والمستوى الرقمى ن لمجموعتى البحث التجريبية وال ابطة فى الفترة من 

القياسات لجميع م ، وقد راعى الباحث تطبيق تمك 70:4/:/90م إلى 70:4/:/73
  فراد عينة البحث بطريقة موحدة .

 تنفيذ البرنام  :-
(  سبوع ، وتم التطبيق في الفترة من 7:استعرق تنفيذ البرنام  التدريبي )

( وحدة طوال 73( وحدات  سبوعياً  ى )7م بواقع )7/7/70:4م إلى 7/7/70:4
 .( ق40 : 20فترة تطبيق البرنام  ، حيث تراوح زمن الوحدة ما بين )

 القياس البعدى :-
قام الباحث بعد الانتياء من تطبيق البرنام  بإجراء القياسات البعدية 
لمجموعتى البحث التجريبية وال ابطة فى المتعيرات البدنية والمستوى الميارى قيد 

وبنفس الشروط التى اتبعت  م7/70:4/::إلى  م3/7/70:4البحث فى الفترة من  
 . فى القياس القبمى

 امسموب الإحصابى المستخدم :-
 فى  وء  ىداف وفروض البحث استخدم الباحث امساليب الإحصابية التالية :   
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ن الوسط الحسابى ـ الوسيط ـ الانحراف المعيارى ـ معامل الالتواء والتفمطح ـ اختبار مان  
لنسبة المبوية ا ويتنى اللابارومترى ـ اختبار ويمككسون اللابارومترى ـ معامل الارتباط ـ

 لمعدل التعيرن .
( كما استخدم الباحث برنام  0.07وقد ارت ى الباحث مستوى دلالة عند مستوى )   

Spss . لحساب بعض المعاملات الإحصابية 
  - تفسير النتاب  ومناقشتيا:

المتعير دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة التجريبية فى 
 والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث )تحمل الاداء(البدنى 

 (2بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية )ن = 
 (3جدول)

وحدة  المتغير البدنى

القيا

 س

مجمو القياس البعدى القياس القبلى

ع 

 الرتب

متوس

ط 

 الرتب

اتجاة 

الاشار

 ة

 

قيمة

z 

احتمال

ية 

 ع م ع م الخطأ

تحمل 

 داءالا

تكرار 

الخط

 ف

 0.00 063. ..80. 0.7. 80.4 عدد
73 

.0..  

40.. 
0.00 

2 
-

203

9 

.0.2 

تكرار 

 الكلين

 0.00 .202 .907. 057. 90.4 عدد
73 

.0..  

40.. 
0.00 

2 
-

203

8 

.0.2 

المستو

ى 

 الرقمى

رفعة 

الخط

 ف 

407. 88043 كجم

5 

990.4 .50.

9 
0.00 
73 

.0.. 

40.. 
0.00 

2 
-

203

9 

.0.2 

رفعة 

 لكلينا

208.. كجم

6 

2203

3 

..702

9 

2.07

7 
0.00 
73 

.0.. 

40.. 
0.00 

2 
-

203

8 

.0.2 

 ( ما يمى :3يت ح من جدول )
وجود فروق ذات دلالة إحصـابية بـين القياسـين القبمـى والبعـدى لممجموعـة التجريبيـة   

 قيـد البحـث وفـىلرفعتى الخطف ، والكمـين والنطـر فى المتعيرات البدنية والمستوى الرقمى 
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خطــأ  صــعر مــن مســتوى الدلالــة اتجــاه القيــاس البعــدى حيــث  ن جميــع قــيم احتماليــة ال
0.07  

ىـذا التقـدم فـى امداء إلـى تـأثير تطبيـق برنـام  تـدريبات الـدروب سـيت  انويعزو الباحثـ
والـــذى يت ـــمن الجمـــع بـــين التـــدريب بـــالاوزان الثقيمـــة والاوزان الخفيفـــة فـــى مجموعـــة 

 ف مية عمى التـدريب بامثقـال وذلـك بعـرض تحسـين المياقـة  يعطىتدريبية واحدة ولذلك 
 ب منتخب الجامعة لرفع امثقال .البدنية والحركية لطلا

 finkفينك وتتفق تمك النتيجة مع ما اْشارت اْلية نتاب  دراسات كل من دراسة ن 
( ، محمد ابراىيم  70:1( ، علاء دياب  مين ) 70:2) Ozakiاوزاكى ( ،  70:2)

( ، والتى توصمت الى ان استخدام تدريبات الدروب سيت ::70م احمد )ابراىي
والتدريبات النوعية بالاثقال ليا تاثير ايجابى عمى تنمية القوة القصوى والمستوى 

 (4جدول )        .        الرقمى للاعبى رفع الاثقال
فى المتعير  دلالـة الفروق بين متـوسطى القياسين القبمى والبعدى لممجموعة ال ابطة

 البدنى )تحمل الاداء( والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، والكمين والنطر قيد البحث 
 (2= 7=ن :بطريقة ويمكوكسون اللابارومترية )ن

وحدة  المتغير البدنى

القيا

 س

مجمو القياس البعدى القياس القبلى

ع 

 الرتب

متوس

ط 

 الرتب

اتجاة 

الاشار

 ة

 

احتمال zقيمة

ية 

 ع م ع م الخطأ

تحمل 

 الاداء

تكرار 

الخط

 ف

.0. 8029 عدد

. 

907. .06

. 
0.00 
73 

.0..  

40.. 
0.00 

2 
-

204

3 

.0.. 

تكرار 

 الكلين

03. 90.4 عدد

5 

..08

5 

.02

. 
0.00 
73 

.0..  

40.. 
0.00 

2 
-

204

6 

.0.. 

المستو

ى 

 الرقمى

رفعة 

الخط

 ف 

.820 كجم

7 

806

3 

8208

5 

808

5 
0.00 
7: 

.0.. 

305. 
0.00 

1 
-

203

3 

.0.2 

رفعة 

 الكلين

9408 كجم

6 

905

8 

9605

7 

907

8 
0.00 
73 

.0.. 

40.. 
0.00 

2 
-

204

6 

.0.. 
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 ( ما يمى :4يت ح من جدول )
وجود فروق ذات دلالة إحصابية بين القياسين القبمى والبعدى لممجموعة ال ابطة    

لبحث وفى قيد الرفعتى الخطف ، والكمين والنطر فى المتعيرات البدنية والمستوى الرقمى 
اتجاه القياس البعدى حيث  ن جميع قيم احتمالية الخطأ  صعر من مستوى الدلالة 

0.07 . 
تمك النتيجة إلى انتظام  فراد المجموعة ال ابطة فى التدريب وكذلك  انويعزو الباحث

استخدام امسموب النمطى التقميدى المتبع فيما يخص الزمن الكمى لمبرنام  وعدد 
وحدة بالإ افة إلى التوزيع الزمنى عمى العناصر البدنية العامة  الوحدات وزمن كل

(  ن 442:والخاصة وفقاً للأىمية النسبية لكل عنصر وىذا ما يؤكده ن عصام حممى ن )
 .التدريب عموماً ينمى ويحسن ولكن بصورة نسبية 

 (0:جدول )
ية وال ابطة دلالة الفروق بين متوسطى القياسين البعدين لمجموعتى البحث التجريب  

قيد لنطر المتعير البدنى )تحمل الاداء( والمستوى الرقمى لرفعتى الخطف ، والكمين وافى 
  (2=  7= ن :)نبطريقة مان ـ وتينى اللابارومترية البحث

                                       
 المتغير البدنى

القيا

 س

المجموعة التجريبية 

 (7)ن=

المجموعة 

 (7الضابطة)ن=

متوسط 

 الرتب

u w 

 

احتمال zقيمة

ية 

 الخطأ

 ع م ع م

تحمل 

 الاداء

تكرار 

الخط

 ف

 ..40 06. .907 063. ..80. عدد

..0.

. 

.0.

. 

280.

. 

-

30.

5 

.0.. 

تكرار 

 الكلين

08.. 202 .907. عدد

6 

.02

. 

40.. 

..0.

. 

.0.

. 

280.

. 

-

30.

7 

.0.. 

المستو

ى 

 الرقمى

رفعة 

الخط

 ف 

.50. 990.4 كجم

9 

8208

6 

808

6 

..0.

7 

4093 

605

. 

3405

. 

-

203

. 

.0.2 

رفعة 

 الكلين

702.. كجم

8 

2.07

7 

9605

7 

907

8 

..0.

. 

50.. 

70.

. 

350.

. 

-

202

4 

.0.2 

 ( ما يمى :0:يت ح من جدول )
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توجد فروق ذات دلالة إحصابية بين متوسطى القياسين البعدين لمجموعتى 
المستوى الرقمى لرفعتى الخطف، البحث التجريبية وال ابطة فى المتعيرات البدنية و 

والكمين والنطر قيد البحث وفى اتجاه المجموعة التجريبية حيث  ن جميع قيم احتمالية 
 . 0.07الخطأ  صعر من مستوى الدلالة 

ىذا التحسن الى تاثير برنام  الدروب سيت الذى تم تطبيقة عمى  انويعزو الباحث
التدريب بالاوزان الثقيمة والاوزان  المجموعة التجريبية والذى يت من الجمع بين

الخفيفة فى مجموعة تدريبية واحدة فبالتالى تساعد عمى اخراج اكبر كم من القدرة وىذا 
، ومحمد حسن علاوى م 7002ايان ولازارباروجايتفق ما اشار الية ن كلا من توماس 

م،وعصام عبدالخالق 449:م ومحمود ابراىيم عبد الدايم واخرون 447:
م وبسطويسى احمد 444:م ومحمد صبحى حسانين 443:ومفتى ابراىيمم،441:
مان ىناك عدة مؤثرات ميكانيكية وفسيولوجية 7000م ومحمد حسن علاوى 444:

ونفسية توثر في انتاج القوة الع مية وىى كم الالياف المثارة ،مقطع الع مة 
الع مة او  الفسيولوجي ،نوع الالياف الع مية المشاركة في الاداء، طول وحالة

الع لات قبل الانقباض ،طول الفترة المستعرقة في الانقباض الع مي ،درجة توافق 
الع لات المشاركة في الاداء ،الحالة الانفعالية قبل وخلال انتاج القوة الع مية ،القوة 

 0والعمر، والقوة بين الذكور والاناث
  ولًا: الاستخلاصات:

نو، وفى  وء فروض البحث والمني  في حدود طبيعة مجال البحث واليدف م
المستخدم والإطار المرجعي من دراسات نظرية و بحاث عممية وطبيعة العينة تم 

 التوصل إلى الاستنتاجات الآتية:
المتعير البدنى البرنام  التدريبي المقترح لممجموعة التجريبية  ثر تأثيرا إيجابياً في  .:

 ع امثقال.والمستوى الرقمي للاعبي لرف )تحمل الاداء(
والمستوى الرقمي  تحمل الاداءالتدريب بامسموب المعتاد  ثر تأثيراً ايجابياً في  .7

 لمرباعين.
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يجب الا ينتقل المدرب من فتره الاعداد الى فتره المنافسات الا اذا تاكد من مرحمو التكيف  .9
 عمى الحمل 

 ثانياً: التوصيات:

تنتاجات يمكن صياغة التوصيات في  وء ما  سفرت عنو نتاب  البحث الحالي من اس
 الآتية:

 يوصى الباحث بتطبيق البرنام  التدريبي المقترح عند تدريب لاعبي رفع امثقال. .:
يجب الاىتمام بالنقاط الفنية المؤثرة في امداء عند تدريب الميارة  و تصحيح امخطاء  .7

 الشابعة بيا.
 داء لاعبي رفع  تطبيق البرنام  التدريبي المقترح بالبحث لتطوير وتحسين .9

 امثقال.
يث تتشابو مع اسموب اداء  روره استخدام التمرينات البدنيو الخاصو بح .1

 الرفعات
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 اولا المراجع العربية :
احمد فتحى السيد :تاثير برنام  تدريبى عمى بعض المتعيرات الفسيولوجية  .:

وسرعة الاستجابة الحركية والدقة لدى ناشى المبارزة،رسالة ماجستير غير 
 0م:700منشورة،كمية التربية الريا ية لمبنين ،جامعة طنطا

بسطويسى احمد :  سس ونظريات التدريب الريا ى ، دار الفكر العربى ،  .7
 م .444:القاىرة 

ــى تــدريب الســباحة وتخطــيط البــرام  ؛ دار  .9 عصــام حممــى :اتجاىــات حديثــة ف
 م.442:المعارف ؛ القاىرة ؛

نظريات وتطبيقات _الطبعة الثامنة  عصام عبدالخالق :التدريب الريا ى _ .1
 0م441:؛دار المعارف ؛ الاسكندرية ؛

محمد حسن علاوى  ، محمد نصر الدين ر وان : اختبارات امداء الحركى ،  .7
 م .:700دار الفكر العربى ، القاىرة ، 

محمد حسن علاوي : عمم التدريب الريا ي ، دار المعارف ، القاىرة ،  .1
 م447:

تــــأثير اخــــتلاف وزن الثقــــل عمــــى بعــــض المتعيــــرات  محمــــود  حمــــد حــــزين : .2
الديناميكية لرفعة الخطف لدى الرباع ، رسـالة ماجسـتير غيـر منشـورة ،  كميـة 

 م7007التربية الريا ية ، جامعة حموان ، 
مفتى إبراىيم حماد : التدريب الريا ي الحديث  ن تخطيط وتطبيق وقيادة ن ،  .3

 م443:القاىرة ،  الطبعة الثانية ، دار الفكر العربي ،
وديع ياسين التكريتى ، عادل تركى الدلوى :المدخل الى ريا ة رفع الاثقال  .4
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