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 الرجمينعمى المستوى الرقمي لرفعة  مختمفة للانقباض المركزي لمرجمين زواياب التدريب تأثير
Squat منتخب مصر لرفع الأثقال المكفوفين لرباعي 

-------------------------------------------------------- 
 دكتور/ محمد سعيد الديب

 كمية التربية الرياضية أبوقير -مدرس دكتور بقسم تدريب المنازلات 
 البحث:مقدمة 

شهد العالم مؤخراً طفرة عممية كبيرة في مجالات الحياة بصفه عامة، وفى مجال التدريب الرياضي بصفة  
خاصةةة، وكلةةض بفضةةل الدراعةةات العمميةةة واببحةةاث التطبيايةةة فةةي معظةةم ابدشةةطة الرياضةةية، ويعةةد التاةةدم 

الرئيعةي الةكت تعةعى هليةه  المدشود وتحايق ابرقام الاياعية عمةى المعةتوا المحمةى والعةالمي بم ابةة الهةد 
طةةةرق ولعةةةاليب التةةةدريب المختمفةةةة ، وتعتبةةةر المعمومةةةات الدظريةةةة المعةةةتددة هلةةةى اببحةةةاث العمميةةةة والتحميةةةل 

تخطةةيط العمميةةة  فةةيالةةدقيق لعةةاس الفهةةم الجيةةد بعةةس التةةدريب الحدي ةةة ، والتةةي تتطمةةب التصةةميم الةةواعي 
 (2:4)دشطة الرياضية مختم  اب فيلموصول الى لفضل المعتويات التدريبية 

المعاقين من الدواحي العممية والتطبياية من لجل تادمها وتطورها الةدائم، حيةث  اتبرياض مزاد الاهتماولاد 
تختمةة  بةةاختلإ  اةعاقةةة وشةةدتها ودةةوع الدشةةاط  ومهاريةةة ودفعةةيةهلةةى قةةدرات بدديةةة  اتتحتةةاج تمةةض الرياضةة

في البحةث عةن الاةدرات والعةمات البدديةة المميةزة  والباح ينالجهود من قبل العمماء  الممارس، لكا تضافرت
والبحةةث عةةن لفضةةل الطةةرق والوعةةائل تمةةض الرياضةةات فةةي مختمةة  الاتجاهةةات  لتطةةوير نالرياضةةييلهةةؤلاء 
 الاوة بصفة خاصة  ةورياض لهكه الرياضاتوالمهارا  البدديالمعتوا  لتطوير

الاتحةةةاد الةةةدولي لرياضةةةات  تتبةةةلالتةةةي المعةةةاقين تعتبةةةر رياضةةةة رفةةةل اب اةةةال لممكفةةةوفين هحةةةدا رياضةةةات و 
،   Squatالةرجمينوالتى يختبر فيها المتدافعةون فةى  لإ ةة لدةواع مختمفةة مةن الرفعةات:  ،IBSAالمكفوفين 

، وتهةد  المدافعةة الةى رفةل لقصةى وزن فةي Dead Liftوالرفعةة الميتةه  Bench pressضةطط الصةدر 
وحظيةةت بةةالك ير مةةن الاهتمةةام فةةي ، لمرفعةةات الةة لإث والاةةادوديالرفعةةات الةة لإث، مةةل الالتةةزام بةةابداء الفدةةي 

العةةدوات العشةةر ابخيةةرة، ويتدةةافس بهةةا عةةدد مةةن الةةدول لبةةرزهم لوكراديةةا وروعةةيا  ةةم تةة تى مصةةر فةةي المركةةز 
، واعتضةةافت مصةةر بطةةولتين عةةالم 2102الدشةةاط فةةي مصةةر مةةؤخراً عةةام ال الةةث، عمةةى الةةربم مةةن بدايةةة 

 (54(،)31:05متتالتين وحصمت مصر عمى مراكز متادمة في تمض البطولتين  )

 ،ولصةةعبها لولةةى رفعةةات المدافعةةة فةةي معةةاباات رفةةل اب اةةال لممكفةةوفين Squat الةةرجمينرفعةةة  حيةةث تعتبةةر
الركبة زاوية  فيه الارفصاء العميق التي تكونوضل عن طريق  دى الركبتين والدزول بال ال الى  اويتم لدائه

فةي رياضةات وتوجةد عةدة زوايةا تحةدد دةوع الارفصةاء ، درجة وهى احدا زوايا لداء الارفصاء 31> من لقل
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 التةدريبيالاوة كرفل اب اال والاةوة البدديةة والرياضةات ابخةرا التةي يعتبةر الارفصةاء لحةد مكودةات البردةام  
 (04)،(54) لها

الدةزول   ةم ،بالكامةل ممدودتان الركبتينو  معتايم وضل في ب ن يكون اللإعب Squat الارفصاء لداء يبدلو 
 ، المطمةةةوب الارفصةةةاء عمةةةق يتحاةةةق عدةةةدماو  ،والكاحةةةل والركبةةةة الحةةةوض مفاصةةةل  دةةةي طريةةةق عةةةن بعةةةفل
 تجديةةد عمةةى ديدةةاميكي بشةةكل هةةكا يعمةةل ،الرلعةةي الوضةةل هلةةى لخةةرا مةةرة ويصةةعد اتجاهةةه اللإعةةب يعكةةس
 ،Quadriceps الةرؤوس رباعيةة الفخةك عضةلإت كلةض فةي بما ، الجعم من العفمي الجزء عضلإت معظم

 حاجةة هدةاض ، كلةض هلةى باةضةافة    Calfوالعةمادة ، والعضةمة الضةامة Hamstrings والعضةمة الخمفيةة
 مةن العضةلإت الك يةر وبيرهةا muscle Core الداعمةة العضلإت من واععة مجموعة قبل من دشاط هلى

 ل دةاء عضةمة 211 مةن لك ةر تدشيط يتم لده هلى التاديرات تشير عام بشكلو  الجكع وضعية ت بيت لتعهيل
 (04)،(03)،(22)  الارفصاء لداء

 - درجةة 041) عةالى قرفصةاء هلةى عمومًا يصد  والكت الارفصاء، دوع الركبتين  دي زاوية درجة وتتحدد
( درجةة 001 - درجةة 21) قرفصةاء دص  ،( درجة 041 - درجة 021)جزئى  قرفصاء ،( درجة 031

تشةةةمل  التةةي العةةفمية الجعةةم لجةةزاء لتاويةةة لعاعةةةي بشةةكل هجةةراؤه يةةتم، ( درجةةة 31)> العميةةق الارفصةةاء و
 لو الجعةةم بةةوزن الارفصةةاءب يعةةمى مةةا وهةةو حمةةل بةةدون هجةةراؤه يةةتم مةةا عةةادةو ، الةةرجمين تمجموعةةة عضةةلإ

 وملإءمة فعالية تحدد مهمة زوايا لربلوتوجد عواء بالبار لو الدامبمز لو الكاتل بل  ابوزانب به الايام يمكن
 (23والجكع  ) والورض والركبة الكاحل زوايا وهي ، الارفصاء تمرين

ومةةن  ةةةم يةةتم التلإعةةةب  والاةةدرة،ويعةةد الهةةد  مةةةن بةةرام  تةةدريب الاةةةوة لممةةدربين واللإعبةةةين هةةو تدميةةة الاةةةوة 
عةةدد  فةةي الاةةوة تمةةارين تدفيةك يتحعةةن ابداء ويةةتم وبالتةةالي والاةةدرة، الاةوة ب عةاليب تدميةةة تمةةض الصةةفات لزيةةادة

 (25وراحات بيدية ماددة ومدروعة  ) معين من التكرارات للإداباضين المركزت واللإمركزت بشدات ولحجام

رفةةل اب اةةال هلةةى  لاعبةةيتعتبةةر الاةةوة العضةةمية مةةن لهةةم الصةةفات البدديةةة التةةي يت عةةس عميهةةا وصةةول حيةةث 
عمةةى تدميةةة الصةةفات البدديةةة ابخةةرا، وتعةةد الاةةوة  دظةةراً لتةة  يرهم الكبيةةر البطولةةة،لعمةةى المعةةتويات ومراتةةب 

تةةتم فةةى لداء رفةةل اب اةةال المكفةةوفين حيةةث يحةةاول  التةةيبدةةواع الاةةوة العضةةمية  الحاياةةيالاصةةوا المظهةةر 
 ديدلفت( -بدش  -اللإعب  التطمب عمى لكبر مااومة ممكدة لرفل ال ال في  الرفعات ال لإ ة  )عكوات 

 المتحركةةةةة العضةةةةمية والاةةةةوة ، ال ابتةةةةة العضةةةةمية الاةةةةوة"  همةةةةا رئيعةةةةين دةةةةوعين الةةةةى العضةةةةمية الاةةةةوة وتصةةةةد 
 العضةمي الادابةاض مةن الداتجةة الاةوة(  Static Strength) ال ابتةة العضةمية الاةوة وتعدةي ،( الديداميكيةة)

 من يدت  لن دون معين وضل في الاداباض عمى( العضلإت لو) العضمة قدرة وهي( Isometric) ال ابت
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 Dynamic) المتحركةةة العضةةمية الاةةوة لمةةا ، لخةةرا هلةةى داطةةة مةةن دتااليةةةا حركةةة حةةدوث الادابةةاض هةةكا
Strength  )المتحةةةرض العضةةةمي الادابةةةاض مةةةن الداتجةةةة العضةةةمية الاةةةوة بهةةةا فياصةةةد (Isotonic )، وهةةةي 

 Concentric) بالتاصةةير بادابةةاض عةةواء   لمحركةةة، الكامةةل المةةدا خةةلإل تعمةةل لن عمةةى العضةةمة ماةةدرة
Contraction  )المااومةة مةن اكبةر الاوة فيه وتكون ، لددبامها من مدشئها تاريب عمى العضمة تعمل هك 

 مدشةة  يتباعةةد بحيةةث العضةةمي العمةةل يكةةون وفيةةه(  Eccentric Contraction) بالتطويةةل بادابةةاض لو ،
 (003:2-021)   الاوة من اكبر المااومة فيها وتكون ، لددبامها من العضمة

ويتم هةكا  Concentric Contraction المركزت العضميالاداباض ببالتاصير  العضمييعمى الاداباض 
، الاداباض عن طريق اداباض ابليا  دحةو مركةز العضةمة حيةث يصةل طةول ابليةا  الةى الدصة  تاريبةاً 

بصةةفة عامةةة عةةن طريةةق اةشةةارات العصةةبة والتةةي تعمةةل عمةةى تطييةةر فةةرق الجهةةد  العضةةميويةةتم الادابةةاض 
لكيميائيةةة بالعضةةمة الةةى طاقةةة بعةةض التطيةةرات فةةي الطاقةةة ا مةةنعمةةى بةةلإ  اليةةا  العضةةمة ومةةا يتبةةل كلةةض 

والةةكا يعةةتخدم فةةي المجةةالات الحركيةةة المختمفةةة عةةواء رياضةةية لو  العضةةميدابةةاض تعةةبب الاحركيةةة والتةةي 
 (021:2حياتية  )

الةةى اللإعةةب هةةام جةةداً حيةةث يحتةةاج هليهةةا المكفةةوفين  رفةةل اب اةةاللةةدا لاعبةةى تدميةةة الاةةوة العضةةمية ويعتبةةر 
تةةةؤدا هلةةةى زيةةةادة كفةةةاءة ابجهةةةزة الحيويةةةة  تدميةةةة الاةةةوة  باةةةدر كبيةةةر فةةةى كةةةل لجةةةزاء الجعةةةم ، كمةةةا لن الاةةةوة

والعضلإت ، وبالتدريب المدتظم يتكي  الجعم عمى التحميل تدريجياً عن طريق تحعةين همكادياتةه الحيويةة 
د التكيةةة  فةةةى همكاديةةةات زيةةةادة شةةةةدة التحميةةةل كممةةةا زا مةةةن ابهميةةةةالتةةي تتةةةيت لةةةه تحمةةةيلًإ لعمةةةى ، وبالتةةةالي 

لإت رفعات والتي  في الحركة وحيدة لممكفوفين  ريةاضة رفةل اب اال فيابجهزة الحيوية ، وطبيعة الحركة 
 عدصر الاوة الاصوا بصفة لعاعية  تتطمب

 -وىى :تطوير القوة العضمية ل طرق مختمفةوتوجد 

: وهةةي لدابةةاض العضةةمة مةةل  بةةات طولهةةا ، لت عةةدم التطيةةر فةةي طةةول  طرياةةة التةةدريب ابيزومتةةرا – 0
  العضمة في ل داء ابداء الحركي ويعمى )الاوة ال ابتة(

: يحصةل هةكا ابدابةاض فةي العضةمة عدةد ابداء الحركةي عدةدما  طرياة التدريب ابيزوتودى المركزا – 2
تاصةةر العضةةمة ب تجةةاه مركزهةةا مةةل زيةةادة توترهةةا ، ويعةةمى ايضةةاً ابدابةةاض المركةةزت الةةديداميكي لو ) الاةةوة 

  المتحركة ( 
وتعتخدم الاداباض العضمى المتحرض الكا تدابض فيةة العضةمة  طرياة تدريب ابيزوتودى اللإمركزا :-5

 في اتجاه الخارج بعيدا عن مركزها وهى تطول 



د/ محمد الديب                         جامعة الإسكندرية-أبو قير -كلية التربية الرياضية    
2022( ديسمبرالجزء الثاني111العدد )                                   مجلة تطبيقات علوم الرياضة  

------------------------------------------------------------------------------------------------  

299 

 

: وهةةكا الدةةوع مةةن ابدابةةاض العضةةمي ياصةةد بةةه لقصةةى لدابةةاض عضةةمي خةةلإل  ضابيزوكدتيةةطرياةةة  – 4
المةةةدا الكامةةةل لمحركةةةة ويةةةتم بعةةةرعة  ابتةةةة ، والفةةةرق بيدةةةه وبةةةين ابدابةةةاض المتحةةةرض هةةةو لن العضةةةمة يةةةتم 

  لداباضها ب قصى ما يمكن ويعتمر هكا ابداباض عمى مدا الحركة من بدايتها الى دهايتها 
تعمل العضمة بطرياة تؤدا الى مطها لولا  م يمى كلض اداباض مركةزا :  لبميومتراتدريب اطرياة ال – 3 

  )اداباض لامركزا مركزا(عريل 
دتيجةةة  ل جميةةل زوايةةا العمةةل العضةةمىبمعةةتوا واحةةد مةةن الاةةوة خةةلإ ءالمتطيةةرة: ابداتمريدةةات المااومةةة  - 1

 (053:0 )تطيير المااومة عمى مدا الحركة 

فةةي تةةدريبات المااومةةة  ( Stick point) ابخيةةرة الاهتمةةام بظةةاهرة الداةةاط العالاةةة لةةوحظ فةةي العةةدواتولاةةد 
وبشكل عام تعر  داط الضع  لو الداطة العالاة ب دها داطة ضع  واضةحة فةي حركةة الرفةل حيةث توجةد 

 لممدا الكامل حيث تعتبر هكه الداطة عدق الزجاجة في ابداء وبالتةالي صعوبة كبيرة في اعتكمال الحركة
 (01)،(51)،(03تؤ ر عمى لداء الرفعة ومن الممكن تؤدا الى هصابة )

 لجةل تحديةد عةبب هةكه الداطةة وبالتةالي وضةل اعةتراتيجية تةدريب وتحميمهةا مةنيجب فهم كل جوادب ابداء 
هةةةكه فعالةةةة لمتطمةةةب عميهةةةا وبالتةةةالي عيعةةةاعد عمةةةى التاةةةدم المعةةةتمر لورقةةةام الاياعةةةية للإعبةةةى الاةةةوة البددية 

الاعةةتراتيجيات التةةي يةةتم اعةةتخدامها يجةةب ان تتعةةم بالحةةكر حتةةى لاتةةؤ ر عمةةى شةةكل ابداء التدافعةةى لهةةكه 
 (03)الرياضات 

 -:وتتعدد أسباب حدوث ىذه النقط العالقة منيا 
 ضع  العضلإت العاممة في هكه الداطة  0
 اختلإ  بعض الاياعات الاد روبومترية للإعبين م ل طول العاق والفخك   -2

 (01)بعض العوامل الطير مرئية تتعمق بالجيدات وافتاار الضطط داخل عضلإت البطن   -5
 -:بعض الطرق لعلاج الضعف في ىذه النقاط 

تصةةةحيت لخطةةةاء التكديةةةض عةةةن طريةةةق عةةةزل الحركةةةة والتةةةدريب عميهةةةا  ةةةم الةةةدم  بعةةةد كلةةةض فةةةي حركةةةات  -0
 مركبة 

لعلإج الضةع  فةي العضةلإت العاممةة عمةى هةكه التدريب الجزئى باعتخدام الراض والكتل بزوايا مختمفة  -2
 الدااط

 (01)% وبعرعات عالية في هكه الدااط 11-31ن خفيفة شدات تتراوح من االتدريب ب وز  -5
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 :البحث شكمةم -
ل دةاء الاياعةات البيديةة لممدتخةب و  مكفةوفينال اب اةال رفةلل مصةر لمدتخةب عممةي كمعةاعد مةدرب خةلإل من

والتةةةي شةةةارض بهةةةا  2120ول دةةةاء بطولةةةة العةةةالم ابخيةةةرة التةةةي لقيمةةةت فةةةي جورجيةةةا تةةةدريبيفةةةي لخةةةر مععةةةكر 
توقة  اللإعبةين عدةد داةاط معيدةة ل دةاء ( squatالةرجمين )ل داء رفعةة لاحظت  ،لرفل اب االمدتخب مصر 

 عةاليلو دزول اللإعب الةى داطةة عمةى معةتوا ، وعدم اكتمال الرفعة  الوقو  بالبار )الاداباض المركزت(
لةم يدةزل الةى  بدةههةكه محاولةة خاطئةة  بةرت م محاولة الوقو  بةالوزن وبالتةالي لا يةتم الدةزول المطمةوب وتع

مةةن الدةةزول وعةةدم اعةةتكمال الرفعةةة ، هةةكه الداةةاط تم ةةل زوايةةا عمةةل  خوفةةاً  التةةي حةةددها قةةادون المعبةةةالزاويةةة 
بها اللإعب المعاباة وتعطى  لهم ولصعب الرفعات والتي يبدل تعتبر رفعة الرجمينحيث  (squatالرجمين )

بالداطةة  ىمةا يعةمله حافز لاعتكمال المعاباة بفاعمية، ومةن خةلإل البحةث عةن عةبب هةكا التوقة  وجةدت 
، هةةكه الداطةةة تعبةةر الفيصةةل فةةي ابداء  الةةرجمين( فةةي تةةدريبات الاةةوة ومةةن ضةةمدها  stick pointالعالاةةة )

حةدوث هةكا الادفصةال لو التوقةة  ولحةد لعةباب عةة ودجاحهةا، فةي اكتمةال الرف رئيعةيوعلإجهةا يعتبةر عةبب 
العصةبية العضةمية و لوليةا   الكةافيعةدم الحشةد و العاممة في هكه الداطة  هو ضع  العضلإتفي الحركة 

هةكه الداةاط مةن خةلإل التةدريب عمةى زوايةا الضةع  فةي تدميةة  لعاليبف ردت لن لتبل لحد  الزاوية،في هكه 
لحةةةدوث  (جةةةةر د 021-041لزويةةةا ) %021-21 نمةةةا بةةةيبشةةةدات مختمفةةةة  المركةةةزتارفصةةةاء للإدابةةةاض ال

( اللإمركةةزتوتةةوفير الجهةةد المبةةكول فةةي الدةةزول بالبةةار )الادابةةاض التكيةة  والاعةةت ارة المطموبةةة لمعضةةلإت 
تاويةة العضةلإت العاممةة عمةى هةكه ل العمل عمى زوايا الاداباض المركزت فاط  ومن  موتمطى هكه المرحمة 

خةةب تمد لربةةاعى تالرفعةةالمجمةةوع  الرقمةةيلمارفصةةاء ومةةن  ةةم المعةةتوا  الرقمةةيوالارتاةةاء بالمعةةتوا  الزوايةةا
مةةن خةةلإل التحميةةل والعمةةل فاةةط فةةي  الةةداط هةةكه تاويةةة الدراعةةة هةةكه مةةن الهةةد  فكةةان  ،مصةةر المكفةةوفين

بةالدزول بالبةار والتةدريب  اللإمركزتوتوفير المجهود المبكول من اللإعب في الاداباض  المركزتالاداباض 
   بوضل الوزن عمى راض في هاتين الزاويتين المركزتفاط يكون في الاداباض 

 مصطمحات البحث: -

    النقاط العالقة  Stick point  
ة بشكل عام ب دها الداطة التي يدفصل فيها معار الحركة ل داء ابداء وتوجد اتعر  الداطة العال -  

 (51(،)01)صعوبة في اعتكمال الرفل الى المدا الكامل  
 

  القوة القصوىMaximum Strength      The 
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 كبيرة مااومة ضد هرادت عضمي اداباض لقصى خلإل من هدتاجها يمكن الاوة من قيمة لعمى هي -   
 (  00)  "جدا

  الانقباض اللامركزيEccentric Contraction      The  

طالة  توتر العضمة فيه تكتعب الكا العضمي الاداباض هو -  (21) وا 
  الانقباض المركزيConcentric Contraction      The  

 (    21)   وتاصير  توتر العضمة فيه تكتعب الكا العضمي الاداباض هو -  
       رفعة الرجمينSquat     (54) 

 الاادون يحددها التي الزاوية الى بالبار الدزول طريق عن لداءه ويتم ولصعبها المعاباة رفعات لولى -
 عمى كبيرة بصورة دجاحه ويتوق  لمحركة الكامل المدا في والوقو  بالوزن لخرة مرة الصعود  م

   اللإعب لدا بالدفس ال اة وزيادة المعاباة اعتكمال
  (24) الرقمي لرباعي رفع الأثقال المكفوفينالإنجاز 

  المعاباة في تؤدا التي الميتة( الرفعة – بدش - عكوات) ال لإث الرفعات في وزن لفضل مجموع -

 البحث:ىدف  -

 المركزي للانقباض مختمفة زوايا استخدام تأثير "عمى التعر  يتحدد الهد  ابعاعي لمبحث في 
 الأثقال لرفع مصر منتخب لرباعى )  1RM Squat  (  الرجمين لرفعة الرقمي المستوى عمى لمرجمين

 وكلض من خلإل الواجبات التالية: "المكفوفين
التعر  عمى ت  ير اعتخدام زوايا مختمفة للإداباض المركزت لمرجمين في معتوا الاوة الاصوا  -0

مدتخب مصر  لرباعي  الرقمي لمرفعات ال لإث والاوة الدعبية والمعتوا ،) ‎ ‎‎ )  Squat   Frontلمرجمين
  المكفوفين  لرفل اب اال 

انتعرف عهً تأثُر استخذاو زواَا يختهفت نلانقباض انًركسٌ نهرجهُن فٍ انًستىي  -2

  ينتخب يصر نرفع الأثقال انًكفىفُن. نرباعٍ(  Back Squat  )   انرقًٍ نرفعت انرجهُن 

 انبحث: فرضا -

توجد فروق دالة هحصائياً بين متوعطات قياعات البحث ال لإث )الابمي والبيدي والبعدت( لمجموعة  -0
التجريبية التي تطبق تدريبات بزوايا مختمفة للإداباض المركزت لمرجمين في معتوا الاوة   البحث 
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مدتخب  لرباعى  الرقمي لمرفعات ال لإث والاوة الدعبية والمعتوا ،) ‎ ‎ )  Squat   Frontلمرجمين الاصوا 
  اب اال المكفوفين  مصر لرفل 

والبعدت لمجموعة البحث التجريبية  والبيدي توجد فروق دالة هحصائياً بين متوعطي الاياس الابمي -2
رجمين بزوايا مختمفة للإداباض المركزت لمرجمين في المعتوا الرقمي لرفعة ال تدريبات  التي تطبق 

 Back   Squat  مدتخب مصر لرفل اب اال المكفوفين  لرباعي  
 

 :انبحث وإجراءاثطرق  -

 انبحث:مىهج   -

الابمية )التتبعية  الاياعات تجريبية واحدة باعتخدام ةمجموع اعتخدم الباحث المده  التجريبي بتصميم 
 .(والبعديةوالبيدية 

 انبحث:مجالاث   -

 انسمىً:انمجال  -

 المكان الوقت القٌاسات

 م 50/2120 - 51 من الفترة خلإل القياسات القبمية
 اب اال رفل صالة

 ابولمبي بالمركز
 بالمعادت
 

 ولمدة م 5/2122/ 3هلى م 0/2122/ 0 الفترة خلإل البحث تجربة
 بوعلع( 02)

 م 4/2/2122-5 الفترة خلإل القياس البيني
 م 5/2122/ 00-01 الفترة خلإل البعدية  القياسات

  انمكاوٍ:انمجال  -

لن تكةةون  وكةةان مةةن الماةةرر ابولمبةةي بالمعةةادت والتجربةةة بصةةالة رفةةل اب اةةال بةةالمركزطباةةت الاياعةةات 
 ولكةن للطيةت فةي كلةض التوقيةةت 2122ل دةاء بطولةة العةالم التةي كادةت عةةتاام فةي مصةرالاياعةات البعديةة 
  ولقيمت بعد كلض

 :انمجال انبشري -

 .مكفوفين رجالالمدتخب مصر رفل اب اال  رباعى

 انبحث:عُىت  -

وبمغ حجم (  رجال مدتخب مصر رفل اب اال مكفوفين رباعى) العمدية  البحث بالطرياة عيدة اختيارتم 
   لاعبين 9العيدة 
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 :البحث فيالمستخدمة  توالاختبارا القياسات -

 :الأساسية لعينة البحث القياسات -1
 الوزن -الطول  –العن  -
 :مستوي القوة القصوى -2
 مجموع الرفعات  – لماميرجمين    
 ماياس ويمكس القوة النسبية: -3
    1RM Squatلمرجمين الرقميالمستوى  -4

 
 اعتدالية عينة البحث:

تم الت كد من اعتدالية عيدة البحث في المتطيرات ابعاعية وقياعات الاوة الدعبية والمعتوت الرقمي 
 كلض  ت( يوض0رقم )والجدول 

 (1رقم ) جذول

 9ن =          قُذ انبحث قبم انتجربت انذلالاث الإحصائُت نعُىت انبحث فٍ انمتغُراث

قيد البحث قبل  ( والخاص بالدلالات اةحصائية لعيدة البحث في المتطيرات0) رقم جدولاليتضت من 
التجربة لن البيادات الخاصة بعيدة البحث الكمية معتدلة وبير مشتتة وتتعم بالتوزيل الطبيعي لمعيدة ، 

 انذلالاث الإحصائُت       

 

 انمتغُراث

وحذة 

 انقُاش
 أكبر قُمت أقم قُمت

انمتىضط 

 انحطابٍ

الاوحراف 

 انمعُارٌ

معامم 

 الانتىاء

معامم 

 انتفهطح

 1.64- 0.03- 3.33 22.89 27.00 19.00 )ضىت( انطه

 3.57 0.63- 3.16 167.33 170.00 160.00 )ضم( انطىل

 0.29 0.24 14.76 85.94 112.00 62.50 )كجم( انىزن

 1.51- 0.35- 30.41 126.67 160.00 80.00 )كجم( رجهُه أمامً

 1.09- 0.07- 113.72 458.33 625.00 280.00 )كجم( مجمىع انرفعاث

 0.42- 0.27- 86.83 365.66 502.77 226.04 نقطة نهرباع انىطبُت انقىة

 0.71- 0.33- 38.44 165.56 220.00 100.00 )كجم( نهرجهُه انرقمً انمطتىي
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( وهكه الايم تاترب من الصفر ، مما 24 1هلى 15 1 -حيث تتراوح قيم معامل الالتواء فيها ما بين ) 
 يؤكد اعتدالية البيادات الخاصة بعيدة البحث قبل التجربة 

 :تصميم البرنامج التدريبي -

مدتخب مصر لرفل اب اال المكفوفين بتدريبات زوايا  رباعىمجموعة البحث التجريبية من تم تدريب 
مل الطاء حركة الاداباض اللإمركزا )الدزول بالبار( في  )الصعود بالبار ( الاداباض المركزا لمرجمين

 1RM% من 021-%21من عمى الراض بشدات تتراوح من  0411 /021زوايا 
 
 زوايا الانقباض المركزى.باستخدام تدريبات ىدف البرنامج التدريبي   -

حركةة البةةار فةةي  تاويةةة العضةلإت العاممةةة عمةى داةةاط الضةع  ل دةةاءالتركيةةز عمةى يهةد  البردةةام  التةدريبي 
بتحعةةين عمةةةل المجموعةةات العضةةمية وتاويتهةةا وتحعةةةين عمميةةات التكيةة  العصةةةبى  squat رفعةةة الةةرجمين

ومةن  ةم زيةادة المعةتوا فةي لت مرحمةة مةن مراحةل ابداء  الحركةة وتاميل الوقو  في الدااط العالاة لو بطء
  الرقمى للإعبين 

 
 التدريبي:الأسس العممية التى تم مراعاتيا عند تطبيق البرنامج  -

دون الاخةةةلإل بمكودةةةات  التةةةدريبيداخةةةل البردةةةام   المركةةةزتزوايةةةا الادابةةةاض بإضةةةافة تةةةدريبات قةةةام الباحةةةث 
قةةام و  البردةام  ومراعةاة التةةدرج الصةحيت فةي الشةةدات وابحجةام التدريبيةة وتكديةةض لداء الرفعةات والتةدريبات  

 الباحث بتحديد لعس وضل البردام  والتي تم مت في الدااط التالية:
 في بداية كل وحدة تدريبية الاحماء الجيد  -
  والخاصكادت في فترة الاعداد العام  الاداباض المركزاالدعبة ابكبر من تدريبات  -
مةةن لقصةةى  اةةل يمكةةن رفعةةه لمةةرة  %021- 21تراوحةةت مةةن الادابةةاض المركةةزا الشةةدة الماةةررة فةةي  -

 R.M.1 “واحدة " 
 ابداء ابم ل وتحفيز اللإعبين عمى تم التركيز عمى كيفية لداء التمرين  -
عمةى  والمحافظةةلمدةل اةصةابات تةدريبات الحمةل فةوق ابقصةى تم مراعاة عوامل ابمن والعلإمة في  -

 اللإعبين 
 الماررة  توالرفعاالصحيت لمتدريبات  الفديالتركيز عمى ابداء  -

 وىي:مبادئ التدريب بالأثقال وتم مراعاة  -



د/ محمد الديب                         جامعة الإسكندرية-أبو قير -كلية التربية الرياضية    
2022( ديسمبرالجزء الثاني111العدد )                                   مجلة تطبيقات علوم الرياضة  

------------------------------------------------------------------------------------------------  

305 

 

  Stress Adaptationمبدل التكي  لمجهد لو الضطط  -
والوصةةول ويعدةي قةةدرة العضةةمة عمةى التةة قمم مةةل مدبهةةات التةدريب، وتابةةل الزيةةادة التدريجيةة لةةوزن ال اةةل  -

  لوحمال فوق الاصوا
  Rebuilding timeمبدل الوقت الكافي لمراحة  -
  عطةاء وقت لمراحة يكفي ةعتعادة البداء واةعتشفاء بين التمريدات وبين الوحدات لتجدب اةجهاد -
  Controlled Movement speedمبدل التحكم في عرعة الحركة  -
دبعاط العضمة ل داء رفل وخفض ال ال    -  التحكم في عرعة هداباض وا 
  Full – Range Movementمبدل المدا الكامل لمحركة  -
ر ، لعدم التة  يمن بداية كل زاوية وحتى دهاية الرفعة لداء التمرين خلإل المدا الكامل لحركة المفصل -

 عمبياً عمى المرودة  
  Muscular Balanceمبدل الاتزان في التدمية العضمية  -
 وككلض المجموعات الماابمة بدعب متعاوية  عمى دااط الضع  تدمية المجموعات العضمية العاممة  -
  Training specificityمبدل الخصوصية  -
الهةةد  مةةن تمةةض التةةدريبات هةةو يكةةون حمةةل التةةدريب محةةدد وموجةةه لتحايةةق الهةةد  مةةن التمةةرين، حيةةث  -

   علإج الدااط العالاة في ابداء
 

 محتىي انبروامج انتذرَبٍ: -

عمةةى مجموعةةة كبيةةرة مةةن تةةدريبات اب اةةال العامةةة  ةةم تةةدريبات مجموعةةة  لممدتخةةب حتةةوت البردةةام  التةةدريبيا
زوايةةا الادابةةاض  باةضةةافة الةةى تةةدريبات والرفعةةات الخاصةةة بالربةةاعين والصةةدر عضةةلإت الةةرجمين والظهةةر

 المركزت 

 انمعانجاث الاحصائُت: -

 
( 0..5ورنك عنذ يستتىي ثقتت ) SPSS Version 25تى اجراء انًعانجاث الاحصائُت باستخذاو برنايج 

 وهً كانتانً : 5.50َقابهها يستىي دلانت )احتًانُت خطأ( 

  انًتىسط انحسابً . -

 .الانحراف انًعُاري  -

 يعايم الإنتىاء. -

 .انتفهطح.يعايم  -

 نسبت انتحسن%. -
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 إختبار تحهُم انتباَن نهقُاساث انًتكررة.  -

 يربع إَتا.  -

 . LSDأقم فرق يعنىي  -

 انىتائج:عرض  -

 

البعةةدا(  -البيدةةى  –بتحميةةل التبةةاين لماياعةةات المتكةةررة )الابمةةى عةةرض الةةدلالات اةحصةةائية الخاصةةة  -
 لمتطيرات قيد البحث 

 قبل التجريبية البحث لممجموعة قيد المتطيرات متوعطات بين عدد( LSD) معدوت فرق لقل قيمةعرض  -
  التجرية وبعد ول داء

 التجربة    وبعد ول داء قبل التجريبية لممجموعة البحث قيد المتطيرات متوعطات بين التحعن دعبعرض  -
 

 ( 2جذول ) 

 انبعذي( نهمتغُراث قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت -انبُىً  –تحهُم انتباَه نهقُاضاث انمتكررة )انقبهً  

 الإحصائية الدلالات

 
 المتغيرات

مجموع المربعات 
 ( الثلاثة)القياسات 

درجة 
 الحرية

 متوسط 
 المربعات

 قيمة
 ) ف (

مستوى 
 الدلالة

حجم 
 التأثير

 (2)ايتا

 رجمين أمامى

Front Squat  

 532003.70 1 532003.70 التأثير بين القياسات

الخطأ للعامل  بين  0.97 0.00 237.37*
 القياسات

17929.63 8 2241.20 

 1278.70 2 2557.41 التأثير داخل القياسات

الخطأ للعامل داخل  0.66 0.00 15.63*
 القياسات

1309.26 16 81.83 

 

 مجمىع انرفعاث

 –بىش  -)ضكىاث 

 انرفعت انمُتت(

 6952496.33 1 6952496.33 التأثير بين القياسات

الخطأ للعامل  بين  0.97 0.00 240.80*
 القياسات

230984.67 8 28873.08 

 18187.11 2 36374.22 التأثير داخل القياسات

الخطأ للعامل داخل  0.67 0.00 16.53*
 القياسات

17607.78 16 1100.49 

انقىة انىطبُت 

 نهرباع

 وَهكص( )معامم

 4315888.98 1 4315888.98 القياساتالتأثير بين 

الخطأ للعامل  بين  0.97 0.00 268.60*
 القياسات

128543.41 8 16067.93 

 9086.31 2 18172.63 التأثير داخل القياسات

الخطأ للعامل داخل  0.64 0.00 14.42*
 القياسات

10083.15 16 630.20 

 (3.63)( و داخل الاياعات (5.32( بين الاياعات  (0.05قيمة   الجدولية عدد معتوا  -
البعدا(  -البيدى  -( وجود فروق دالة احصائيا بين الاياعات المتكررة )الابمى2يتضت من جدول رقم )

: 51 251)فى المتطيرات قيد البحث لدا عيدة البحث حيث تراوحت قيمة  ) ( المحعوبة ما بين 
بين الاياعات ، ويتضت وجود فروق  (0.05)وهى اعمى من قيمة ) ( الجدولية عدد معتوا ( 268.60

البعدا( فى المتطيرات قيد البحث لدا عيدة  -البيدى -دالة احصائيا داخل الاياعات المتكررة )الابمى
وهى اعمى من قيمة ) ( (  16.53:  14.42) البحث حيث تراوحت قيمة  ) ( المحعوبة ما بين 
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:  0.64( ما بين )2( داخل الاياعات وقد تراوحت قيمة حجم الت  ير)ايتا(0.05دولية عدد معتوا الج
 زوايا باعتخدام لبردام  التدريبىامما يدل عمى لن التحعن دتيجة ت  ير  (0.05) ( وهى لكبر من 0.97
  المركزا للإداباض لمرجمين مختمفة

 ( 3جذول ) 

 انمطتىي انرقمً نهرجهُه انبعذي( نمتغُر -انبُىً  –تحهُم انتباَه نهقُاضاث انمتكررة )انقبهً 

 قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت

 الإحصائُت انذلالاث

 انمتغُراث

مجمىع انمربعاث 

)انقُاضاث 

 ( انثلاثت

درجت 

 انحرَت

 متىضط 

 انمربعاث

 قُمت

 ) ف (

مطتىي 

 انذلانت

حجم 

 انتأثُر

 (2)اَتا

 الرقمى لمرجمينانمطتىي 

1RM SQUAT 

 897444.68 1 897444.68 انتأثُر بُه انقُاضاث

*205.38 0.00 0.96 
انخطأ نهعامم  بُه 

 انقُاضاث
34957.41 8 4369.68 

 2004.40 2 4008.80 انتأثُر داخم انقُاضاث

انخطأ نهعامم داخم  0.88 0.00 58.80*

 انقُاضاث
545.37 16 34.09 

 (3.63)( و داخل القياسات (5.32( بين القياسات  (0.05قيمة ف الجدولية عند مستوى -

 

البعةدا(  -البيدةى  -( وجود فروق دالة احصةائيا بةين الاياعةات المتكةررة )الابمةى5يتضت من جدول رقم ) 
قيةةةد البحةةةث لممجموعةةةة التجريبيةةةة حيةةةث بمطةةةت قيمةةةة ) ( المحعةةةوبة لمةةةرجمين فةةةى متطيةةةر المعةةةتوا الرقمةةةى 

 فةروق وجةود بين الاياعات، ويتضت (0.05)وهى اعمى من قيمة ) ( الجدولية عدد معتوا ( 52 213)
 قيةدلمةرجمين  الرقمةى المعةتوا متطيةر فةى( البعةدا -البيدةى -الابمى) المتكررة الاياعات داخل احصائيا دالة

(  ) قيمةةةة مةةةن اعمةةةى وهةةةى( 21 32) المحعةةةوبة(  )  قيمةةةة بمطةةةت حيةةةث التجريبيةةةة لممجموعةةةة البحةةةث
: 22 1) بةةين مةةا( 2ايتةةا)التةة  ير حجةةم قيمةةة تراوحةةت وقةةد ، الاياعةةات داخةةل( 13 1 معةةتوا) عدةةد الجدوليةةة
 تة  ير كلةض الةى ويرجةل لرجمينا لرفعة الرقمى تحعن قياعات المجموعة في المعتواعمى يدل  مما( 31 1

   زوايا مختمفة لمرجمين للإداباض المركزا باعتخدام الماترح التدريبي البردام 
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 ( 4جدول )
قبل وأثناء  التجريبية البحث لممجموعةالمتغيرات قيد ( بين متوسطات LSD) معنويقيمة أقل فرق 

  وبعد التجرية
 الدلالات الإحصائية           
               المتغيرات

 وحدة
 القياس

 المتوسط القياسات
 الحسابي

 معنوية الفروق بين المتوسطات

 البعديالقياس   البينيالقياس 

 رجهُه أمامً

Front Squat 
 )كجم(

 1.... ↑*71.112 1.... ↑*19.111 126.667 انقبهٍانقُاش 

 532.. 7.777   146.111  انبُىٍانقُاش 

     148.333 انبعذٌانقُاش 

 انرفعاثمجمىع 

 انرفعت انمُتت( –بىش  -)ضكىاث 
 )كجم(

 3.... ↑*22.777 5.... ↑*59.111 458.333 انقبهٍانقُاش 

 1.... ↑*79.111   517.444 انبُىٍ انقُاش 

     546.556 انبعذٌانقُاش 

 انقىة انىطبُت نهرباع

 وَهكص( )معامم
 وقطت

 1.... ↑*17.232 9.... ↑*39.171 365.656 انقبهٍانقُاش 

 1.... ↑*73.713   405.280 انبُىٍ انقُاش 

     428.493 انبعذٌانقُاش 

 0.05عدد معتوا دلالة لقل من  معدوت*

متطيرات قيد البحث ال قل فرق معدوا لمفرق بين متوعطات ( الخاص ب4يتضت من الجدول رقم )
متطيرات البحث حيث كادت عمى الدحو وجود فروق بين بعض لمجموعة البحث قبل وبين وبعد التجرية 

 -التالى :
  تفوق الاياس البيدى عمى الاياس الابمى حيث لن المتوعط الحعابى لماياس  )رجمين لمامى(متطير

وتفوق الاياس البعدا عمى الاياس الابمى حيث لن  لكبر من المتوعط الحعابى لماياس الابمى البيدى
  لكبر من المتوعط الحعابى لماياس الابمى  البعداالمتوعط الحعابى لماياس 

  تفوق الاياس البيدى عمى الاياس الابمى حيث لن المتوعط الحعابى لماياس  )مجموع الرفعات(متطير
وتفوق الاياس البعدا عمى كل من الاياس الابمى  لكبر من المتوعط الحعابى لماياس الابمى البيدى

لاياس لكل من الكبر من المتوعط الحعابى  البعدالماياس  المتوعط الحعابىوالاياس البيدى حيث لن 
   والاياس البيدى الابمى

  تفوق الاياس البيدى عمى الاياس الابمى حيث لن المتوعط الحعابى  (لمرباع الدعبية الاوة)متطير
وتفوق الاياس البعدا عمى كل من الاياس الابمى  لكبر من المتوعط الحعابى لماياس الابمى البيدىلماياس 

لاياس لكل من الكبر من المتوعط الحعابى  البعداالمتوعط الحعابى لماياس والاياس البيدى حيث لن 
   والاياس البيدى الابمى
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 ( 5جذول )

 انمُتتمتغُرانمطتىي انرقمً نهرفعت بُه متىضطاث  0.05( عىذ مطتىي LSDقُمت أقم فرق معىىي )

 قُذ انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت

 انذلالاث الإحصائُت              

 

 انمتغُراث

 وحذة

 انقُاش
 انقُاضاث

 انمتىضط

 انحطابً

 معىىَت انفروق بُه انمتىضطاث

 انقُاش انبعذي  انبُىً انقُاش

 نهرجهُه انرقمًانمطتىي 

1RM SQUAT 
 )كجم(

 06000 ↑*216111 06000 ↑*216112 165.556 القياس القبلى

 06011 ↑*16911   187.222  القياس البينى

     194.167 القياس البعدى

 0.05معىىي عىذ مطتىي دلانت أقم مه *

 الرقمةةةى المعةةةتوا متطيةةةر متوعةةةطات قةةةل فةةةرق معدةةةوا لمفةةةرق بةةةين ( الخةةةاص ب3يتضةةةت مةةةن الجةةةدول رقةةةم )
وجةةود فةةروق بةةين بعةةض متطيةةرات البحةةث قبةةل وبةةين وبعةةد التجريةةة  التجريبيةةة لممجموعةةة البحةةث قيةةد لمةةرجمين

 -حيث كادت عمى الدحو التالى :
 تفوق الاياس البيدى عمى الاياس الابمى حيث لن المتوعط الحعابى  لمرجمين( الرقمى )المعتوامتطير

الاياس الابمى وتفوق الاياس البعدا عمى كل من  لكبر من المتوعط الحعابى لماياس الابمى البيدىلماياس 
لاياس لكل من الكبر من المتوعط الحعابى  البعداالمتوعط الحعابى لماياس والاياس البيدى حيث لن 

   والاياس البيدى الابمى
 (6جدول )

 قبل وأثناء وبعد التجربة لممجموعة التجريبية المتغيرات قيد البحثنسب التحسن بين متوسطات 
 الدلالات الإحصائية              

 المتغيرات
 وحدة
 القياس

 المتوسط القياسات
 الحسابى

 نسب التحسن

 القياس البعدى  البينى القياس

 رجمين أمامى

Front Squat 
 )كجم(

 17.10% 15.35% 126.667 القياس القبلى

 1.52%  146.111  القياس البينى

   148.333 القياس البعدى

 مجمىع انرفعاث

انرفعت  –بىش  -)ضكىاث 

 انمُتت(
 )كجم(

 19.25% 12.90% 458.333 القياس القبلى

 5.63%  517.444  القياس البينى

   546.556 القياس البعدى

 انقىة انىطبُت نهرباع

 نقطة وَهكص( )معامم

 17.18% 10.84% 365.656 القياس القبلى

 5.73%  405.280  القياس البينى

   428.493 القياس البعدى

متطيرات قيد البحث لمجموعة البحث البين متوعطات  ( الخاص بدعب التحعن1يتضت من الجدول رقم )
      -حيث كادت عمى الدحو التالى :قبل وبين وبعد التجرية 
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  ( وبين 53 03بمطت دعبة التحعن بين الاياس الابمى والاياس البيدى ) )رجمين لمامى(متطير%
 %( 32 0%( وبين الاياس البيدى والاياس البعدا )01 01)الاياس الابمى والاياس البعدا 

  ( وبين 31 02بمطت دعبة التحعن بين الاياس الابمى والاياس البيدى ) )مجموع الرفعات(متطير%
 %( 15 3%( وبين الاياس البيدى والاياس البعدا )23 03الاياس الابمى والاياس البعدا )

  ( وبين 24 01بمطت دعبة التحعن بين الاياس الابمى والاياس البيدى ) (لمرباع الدعبية الاوة)متطير%
 %( 15 3%( وبين الاياس البيدى والاياس البعدا )02 01الاياس الابمى والاياس البعدا )

 
 (1انشكم انبُاوً رقم )

 انتجرَبُت قبم وأثناء وبعذ انتجرَت انبحث نهًجًىعتقُذ  انقُاساث انخاصتيتىسطاث يتغُراث  

 ( 7جذول )

 انبحث نهمجمىعت انتجرَبُت نهرجهُه قُذانرقمٍ  يمتغُر انمطتىوطب انتحطه بُه متىضط 

 انذلالاث الإحصائُت              

 

 انمتغُراث

 وحذة

 انقُاش
 انقُاضاث

 انمتىضط

 انحطابً

 وطب انتحطه

 انقُاش انبعذي  انبُىً انقُاش

 نهرجهُه انرقمًانمطتىي 

1RM SQUAT 
 )كجم(

 17.28% 13.09% 165.556 القياس القبلى

 3.71%  187.222  القياس البينى

   194.167 القياس البعدى

 ( الخاص بدعب التحعن2يتضت من الجدول رقم )  قيد  لمرجمينالرقمي  االمعتو بين متوعطات متطير
     -حيث كادت عمى الدحو التالى :قبل وبين وبعد التجرية  البحث لممجموعة التجريبية

  ( 13 05بمطت دعبة التحعن بين الاياس الابمى والاياس البيدى ) لمرجمين( الرقمى )المعتوامتطير%
  %(10 5%( وبين الاياس البيدى والاياس البعدا )22 01وبين الاياس الابمى والاياس البعدا )
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 (7انشكم انبُاوٍ رقم )

قُذ انبحث نهًجًىعت    1RM Squatانرقًٍ نهرجهُن ييتغُر انًستىنسب انتحسن بُن يتىسط  

 انتجرَبُت

    مناقشة النتائج  -

 front squat)للرجلٌن )  فً متغٌرات القوة القصوىمناقشة نتائج المجموعة التجرٌبٌة  -

التدرٌب على زواٌا الانقباض تطبق برنامج  والتًللرفعات الثلاث والقوة النسبٌة  الرقمًوالمستوى 

 -:منتخب مصر لرفع الأثقال المكفوفٌن لرباعىللرجلٌن  المركزي

متطيةرات الاةوة الاصةوا لمةرجمين  ( لده قد حدث تحعن ممحوظ فى متطيةرات0( وشكل رقم )2شير جدول )ي
 ((front squat   والبيدةى قيةد البحةث ، حيةث تشةير الدتةائ  هلةى ظهةور تحعةداً معدويةاً بةين الايةاس الابمةى

والبعةةدا لصةةالت الايةةاس البعةةدا بفةةراد المجموعةةة التجريبيةةة ويعةةزا الباحةةث عةةبب كلةةض هلةةى تةة  ير البردةةام  
طبةق عمةى المجموعةة داخل الوحدة التدريبية الم تدريبات زوايا الاداباض المركزاالتدريبى المادن باعتخدام 

كمةةا يةةةرا الباحةةث لن التةةةدريب المةةدظم والمتبةةةل لوعةةس العمميةةةة )العلإقةةة الصةةةحيحة بةةين الحمةةةل  التجريبيةةة
التاةدم  –اةعةتمرارية فةى التةدريب  –زيادة الحمةل  –الخصوصية  –العلإقة بين الحمل والتكي   –والراحة 

ة( يةؤدا هلةى تحعةن ممحةوظ فةى معةتوا الاةدرات التاةويم والمتابعة –الفرديةة فةى التةدريب  –بدرجات الحمل 
لن التحعةن لموصةول بعمةى معةتوا فةى ابداء هةو   .Robert,Aم( 0331) البددية ، ويؤكد كلةض روبةرت

ن التدريب عمميةة متعةددة الجوادةب يةتم  دتيجة لتطبيق عمميات التكي  باعتخدام العديد من طرق التدريب وا 
هكه المراحل يصل اللإعب فةى فتةرة المدافعةات هلةى لحعةن حالةة مةن التخطيط لها بعده مراحل ومن خلإل 

 (223:  21التدريب والتى تعتبر قمة ابداء )
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زوايا الاداباض المركزا التي كان لها بالغ اب ر  تدريبات دم عبب وجود تمض الفروق هلى  ثويفعر الباح
الاةةوة الاصةةوا حيةةث لن البردةةام  هحتةةوا وبالتةةالي لدا الةةى تحعةةن فةةي عةةلإج الةةداط العالاةةة عدةةد اللإعبةةين 

ولن الممارعةةةة وعةةةلإج داةةةط الضةةةع  خاصةةةة  تهةةةد  هلةةةى رفةةةل معةةةتوا الاةةةوة  عمةةةى زوايةةةا عمةةةى تةةةدريبات
% مةةن لقصةةى  اةةل 021 -%21والتةةى يةةتم هداءهةةا بشةةدات عاليةةة تتةةراوح بةةين  لتمةةض التةةدريباتالتخصصةةية 

 الاوة العضمية الاصوا    ير اةيجابى عمى تدمية يمكن رفعه لمرة واحدة تعود بالت

بةة ن الادابةةاض العضةةمى عةةواء  Arnheim, D 1983 و 1111بسطويسىىى احمىىد حيةةث يتفةةق كةةلإ مةةن 
زاويةة  بلا تتداعةقةد  ثتدميتهةا حيةالعظمةى لمعضةمة ولكةن يعمةل عمةى الاةوة  رلا يظهةبالتاصير لو الاطالة 

لةةكلض يجةةب اعةةتخدام الاداباضةةات المفصةةل المداعةةبة مةةل هةةكا الدةةوع مةةن الادابةةاض لظهةةور الاةةوة العظمةةى 
العضةةمية المختمفةةة عدةةد تدميةةة الاةةوة عمةةى زوايةةا المفصةةل المختمفةةة وكلةةض حعةةب ظةةرو  ومتطمبةةات التةةدريب 

 (1،)(5)،(020:2 )مل دتائ  الدراعة الحالية  قوهكا ما يتف

الةةةى تحعةةةن الاةةةوة الدعةةةبية لمربةةةاع والتةةةي ت خةةةك فةةةي الحعةةةبان مجمةةةوع الرفعةةةات ال لإ ةةةة  تشةةةير الدتةةةائ  ليضةةةاً 
باةضافة الى وزن الجعم وهى لدق ماياس لماوة العامة لمرباع ، ويرجةل الباحةث التحعةن فةي الاةوة الدعةبية 

وزن الجعةم لان لمرباع دتيجة زيادة ابوزان في الرفعات ال لإ ة باةضافة الى اعتارار لو زيةادة بعةيطة فةي 
باةضافة الى تحعين معتوا الاوة وكل هكه العوامل لدت الى  تاوية عضلإت الرجمينالهد  من البردام  

 التحعن في معتوا الاوة الدعبية لمرباعين من خلإل معامل ويمكس 

عمةةى يجةةب وضةةل اعةةتراتيجية تةةدريب فعالةةة لمتطمةةب لدةةه  Kompf, J.,2017 مةةا ككةةرهوتتفةةق الدتةةائ  مةةل 
وبالتةةةالي عيعةةةاعد عمةةةى التاةةدم المعةةةتمر لورقةةةام الاياعةةةية للإعبةةةى الاةةةوة البددية هةةةكه  مشةةكمة الداةةةاط العالاةةةة

الاعةةتراتيجيات التةةي يةةتم اعةةتخدامها يجةةب ان تتعةةم بالحةةكر حتةةى لاتةةؤ ر عمةةى شةةكل ابداء التدافعةةى لهةةكه 
 (03الرياضات )

 والتي(  Back squatلمرجمين )المستوى الرقمى في متغير مناقشة نتائج المجموعة التجريبية  -
منتخب مصر لرفع الأثقال  لرباعى لمرجمين المركزيالتدريب عمى زوايا الانقباض تطبق برنامج 

 -:المكفوفين

 -البيدةةى  -( وجةةود فةةروق دالةةة احصةةائيا بةةين الاياعةةات المتكةةررة )الابمةةى2( وشةةكل رقةةم )5يشةةير جةةدول )
لصةالت الايةاس البيدةى (  Back squatالمسىتوى الرقمىى لمىرجمين )البحةث )البعةدا( فةى المتطيةرات قيةد 

زوايةةةا دمةةة  تةةةدريبات  عةةةبب وجةةةود تمةةةض الفةةةروق هلةةةى ثويفعةةةر الباحةةة والبعةةةدا بفةةةراد المجموعةةةة التجريبيةةةة
رفةةل اب اةةال المكفةةوفين التةةي كةةان لهةةا تةة  ير فعةةال فةةي  لربةةاعىالادابةةاض المركةةزا داخةةل البردةةام  التةةدريبى 
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التي لهةا لهميةة فةي تجةاوز الداةاط العالاةة ويتفةق هةكا مةل دراعةة تدعيق عمل المجموعات العضمية لمرجمين 
Van Den Tillaar, R., larson, s.(2020), (55) 

 الاصةةوا الاةةوة عمةةى تدميةة التركيةز لرددةةا اكا لدةةه Drinkwater, E.et al 2012  دراعةة حيةث تؤكةةد
 يةةةزداد العضةةةلإت بعةةةد دشةةةاط ان حيةةةث فاعميةةةة لك ةةةر فيعتبةةةر الجزئةةةى الارفصةةةاء لداء عمةةةى التركيةةةز فيجةةةب
 (02) الحركى ابداء تعزز التي الفعيولوجية الت  يرات يحدث وبالتالي

في التةدريب الاوة الاصوا لمرجمين الخمفى الى  مراعاة مبدل الخصوصية ليضا التحعن في ويفعر الباحث 
 .john P  (1111) دراسىة حيث تم التدريب عمى الداطة التي بهةا ضةع  ل دةاء ابداء ويتفةق هةكا مةل 

Tomberlin      ، PAMELA W. et all (1989) التةةي لكةدت عمةةى لهميةة التةةدريب المركةةزا
 (21)،(01) لمرجمين في زوايا مختمفة عمى مكاعب الاوة العضمية المركزية 

التةةةي تدتجهةةةا العضةةةمة تختمةةة  بةةةاختلإ  مةةةدا بةةة ن الاةةةوة  الاةةةوة العضةةةمية الاصةةةواويفعةةةر الباحةةةث تحعةةةن 
اعتطالتها فاختلإ  زوايا ابداء في الاعكوات يةؤ ر عمةى الاةوة المدتجةة لعضةلإت الةرجمين فةي هةكه الزوايةا 

الرقمةةى لمةةرجمين بدةةه  يظهةةر التحعةةن فةةي المعةةتواوبالتةةالي  وكلةةض بعةةبب تطيةةرات الميكاديكةةا الحيويةةة لمرفعةةة
  1RMيعتمد عمى الاوة الاصوا 

يةؤدا الةى حةدوث زيةادة فةي تجديةد ابليةا  اعتخدام ابحمال ابقصةى وفةوق ابقصةى فةي زوايةا الارفصةاء 
 Soria-Gila العضمية العاممة عمى هكه الدااط وبالتالي يحةدث التكيفةات المزمدةة ويتفةق كلةض مةل دراعةة

et al., 2015.  كمةا اتفاةت الدتةائ  ليضةاً مةل دراعةة Clark  et  al.,  2012  والتةي اكةدت ان
وكةكلض تطةوير الاةوة   الزيادات في الحمل مةل اخةتلإ  دةوع الارفصةاء يةؤ ر ايجابيةاً عمةى تدشةيط العضةلإت

تة  ير هةكا التحميةل وماةدار العمةل والجهةد المبةكول مرتبط رتباطاً و ياا بالتحميل ومدة اعتمرار العمل تحةت 
Schoenfeld, 2010; Bryanton et al., 2012( 23)،(01)،(2)،(22) 

العمل عمى دااط الضع  من خلإل تدريبات الاداباض المركزا يؤدا الى معتويات لعمى من التدشيط 
  et al 2020كلض مل دراعةوزيادة معدل تطويل الاوة ويتفق العصبى المركزا وككلض تضخم العضلإت 

Javier Gene (15) 2112 ودراسة Lippincott, Williams (21) 

التدريب عمى زوايا الاداباض المركزا فاط دون الاداباض اللإمركزا له لهمية فعيولوجية حيث لده يامل 
تدريبات الاوة دون وككلض يامل الاجهاد الادراكى والتعب ل داء من ارتفاع ضطط الدم في ابوعية الدموية 

 et al 2020  Javier Gene (15) الخمل بمتطمبات العضمة ل داء العمل
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 الاضتىتاجاث:

 للإعبةةةي التةةةدريبي البردةةةام  داخةةةللمةةةرجمين  المركةةةزتالتةةةدريب عمةةةى زوايةةةا مختمفةةةة للإدابةةةاض اعةةةتخدام  -0
 دعةبة بمطةتحيةث  ابمةاميعاهم في زيادة الاةوة الاصةوا فةي متطيةر الةرجمين  المكفوفين مصر مدتخب
 %( 01 01) والبعدت الابمي الاياس بين التحعن

 للإعبةةةي التةةةدريبيداخةةةل البردةةةام   المركةةةزت لمةةةرجمينالتةةةدريب عمةةةى زوايةةةا مختمفةةةة للإدابةةةاض اعةةةتخدام  -2
وبمطةةت دعةةبة التحعةةن بةةين الايةةاس مدتخةةب مصةةر المكفةةوفين عةةاهم فةةي زيةةادة مجمةةوع الرفعةةات ال لإ ةةة 

 %(  23 03) والبعدت الابمي
مدتخب مصةر  للإعبي التدريبيداخل البردام   المركزت للإداباض مختمفة زوايا عمى التدريباعتخدام  -5

بمطةةةت دعةةةبة حيةةةث  (معامةةةل ويمكةةةسخةةةلإل )المكفةةةوفين عةةةاهم فةةةي تحعةةةن الاةةةوة الدعةةةبية لمربةةةاعين مةةةن 
  %( 17.18) البعدتوالاياس  الابميالتحعن بين الاياس 

 مصر مدتخب للإعبي التدريبي البردام  داخل المركزت للإداباض مختمفة زوايا عمى التدريب اعتخدام  -4
دعةبة التحعةن بةين  حيةث بمطةت (SQUAT)الةرجمين لرفعة  الرقميعاهم في تحعن المعتوا  المكفوفين
  (22 01%) البعدتوالاياس  الابميالاياس 

 

 :انتىصُاث

 ابداء الدااط العالاة في في علإج  يعاعدلمرجمين  المركزتاعتخدام التدريب عمى زوايا الاداباض  -0
من الممكن اعتخدام الحمل فوق ابقصى في بعض زوايا الرجمين وكلض لوضل العضلإت تحت  -2

 ضطوط اكبر من التي تواجهها في المدافعات ومن  م يحدث التكي  ويتحعن ابداء 
 رفل اب اال  يللإعبلحد الطرق لتدمية الاوة الاصوا  المركزتالتدريب عمى زوايا الاداباض  -5
وبالتالي  اللإمركزتفاط يوفر الجهد المبكول في مرحمة الاداباض  المركزتالتدريب عمى الاداباض  -4

 يؤدا اللإعب الرفعة ب قصى قوة وجهد لدية في كل تكرار 
يوفر تحفيزا لكبر  المركزتفي بعض زوايا الاداباض  %021حتى التدريب بالشدة فوق ابقصى -3

 لمعضلإت العاممة ويعاعد عمى حدوث التكي  وتحعن الاوة الاصوا 
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 ممخص البحث

 المركةزتايا مختمفة للإداباض و عمى ز  فى التعر  عمى ت  ير دم  التدريبيتحدد الهد  العام من الدراعة 
والبطولةةة كةة س العةةالم لمةةرجمين فةةي بردةةام  اعةةداد مدتخةةب مصةةر لرفةةل اب اةةال المكفةةوفين اعةةتعداداً لبطولةةة 

علإج الداةاط العالاةة لةديهم )داةاط خلإل  وكلض منلمرجمين  لتطوير معتوا الاوة  الاصوا ابفرياية ال ادية 
تصةةميم بوفةةى ضةةوء هةةكا الهةةد  هعةةتخدم الباحةةث المةةده  التجريبةةى   Stick point)الضةةع  فةةي ابداء

 مدتخةب رفةل اب اةال وقةوامهم  ربةاعىوقد تم هجراء الدراعةة عمةى طبات البردام  ،  ة واحدةتجريبى لمجموع
عتمر تدفيك البردام  فترة )رجال لاعبين 3 وكادت  ( وحدات تدريبية فى الاعبوع 01بواقل ) لعبوع( 02، وا 

 لربةاعىداخل البردةام  التةدريبى  التدريب عمى زوايا الاداباض المركزا لمرجميناعتخدام  الدراعةلهم دتائ  
متطيةرات الاةوة الاصةوا  فةى وكةكلض تحعةن الضةع  لةديهم اطعةلإج داة مدتخب مصةر المكفةوفين عةاهم فةي

 الةرجمين ابمةامىبمطت دعبة التحعن بين الاياس الابمى والبعدا لتمةرين حيث  الرجمينلمجموعة عضلإت 
داخةةةل البردةةةام  التةةةدريبى التةةةدريب عمةةى زوايةةةا الادابةةةاض المركةةةزا لمةةرجمين  وليضةةا اعةةةتخدام(  01% 01)

( بةةين %23 03)للإعبةةى مدتخةةب مصةةر المكفةةوفين عةةاهم فةةي زيةةادة مجمةةوع الرفعةةات ال لإ ةةة بدعةةبة تحعةةن
بمطةت دعةبة التحعةن بةين الايةاس تحعن الاوة الدعبية لمرباعين حيث  ، بالاضافة الىوالبعدا الابمىالاياس 

 الةةرجمين ، كةةل هةةكا لدا الةةى تحعةةن فةةي المعةةتوا الرقمةةى لمرفعةةة %( 17.18) البعةةداالابمةةى والايةةاس 
Back Squat   الايةاس وبةين%( 13 05) البيدةى والايةاس الابمةى الايةاس بةين التحعةن دعةبة بمطةتحيةث 

لمتةدريب عمةى زوايةا   %(10 5) البعةدا والايةاس البيدةى الايةاس وبين%( 22 01) البعدا والاياس الابمى
لهميةةةة بالطةةةة فةةةي تاويةةةة  %021- 21 بشةةةدات مختمفةةةة مةةةن  0411 /021 الادابةةةاض المركةةةزا لمةةةرجمين
ومن  م تحعةن ابداء والمعةتوا الرقمةى لرفعةة  وزيادة عمميات التكي  الضع  العضلإت العاممة في دااط

  Back Squatالرجمين 
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Abstract 
The Effect of Training with different Angles for the Concentric contraction of 
the legs on the Digital level of the Squat for the Blind Egyptian Powerlifting 

Players 
The general objective of the study is to identify the effect of integrating training on 
different angles of the concentric contraction of the squat in the program of preparing 
the Egyptian team for blind powerlifting in preparation for the World Cup and the 
second African championship. To develop the level of the maximum strength of the 
two men through the treatment of their sticking points (weaknesses in performance) 
and in the light of this goal, the researcher used the experimental approach with an 
experimental design for one group that applied the program. (12) weeks, with (10) 
training units per week. The most important results of the study were the use of 
training on the central contraction angles of the two legs within the training program 
for the blind Egyptian players. Between the pre and post measurement of the front 
legs exercise (17.10%). Also, the use of training on the angles of central contraction 
of the two legs within the training program for the blind Egyptian national team 
players contributed to increasing the total of the three lifts by an improvement rate of 
(19.25%) between the pre and post measurement, in addition to the improvement in 
the relative strength of the lifters, as the percentage of improvement between the pre 
and post measurement reached (17.18). %), all of this led to an improvement in the 
digital level of the back squat, where the percentage of improvement between the 
pre-measurement and the inter-measurement was (13.09%), between the pre-
measurement and the post-measurement (17.28%), and between the inter-
measurement and the post-measurement (3.71%). Training on the concentric 
contraction angles of the legs 120/140° with different intensities from 80-120% is of 
great importance in strengthening the muscles working in the stick points and 
increasing the adaptation processes, and then improving the performance and the 
numerical level of the back squat. 


