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بأسلوب التدريب الدائري علي تطوير بعض المتغيرات   استخدام طريقة الحمل التكرارييرأثت
 والنطر لدي الرباعيين   رفعة الكلين  والإنجاز الرقمي في البدنية الخاصة 

 د/ سامح محمد رشدى
بية بكلية التر  –مدرس بقسم تدريب الرياضات الفردية 

 جامعة حلوان –الرياضية للبنين 
 البحث: ةالمقدمة ومشكل

إن منصـــة التتـــويج فـــي المحافـــل العالميـــة والأوليمبيـــة تكـــون مـــن نصـــيب الأســـرع فـــي تحقيـــق الإنجـــاز 
الرياضــي قبــل بــاقي المتنافســين أى أن زمــن تحقيــق  الانجــاز الرياضــي هــو أهــم مــن الوصــول إلــي الانجــاز أو 

طل الرياضي نفسه مما ألجأ علماء التدريب الرياضي إلي البحث العلمي المستمر مـن المستوى الذي يحققه الب
أجــل ابتكــار الأســاليب والطــرق  الحديثــة فــي هــذا المجــال العريــق ، مــن أجــل أثــراء بــرامج التــدريب فــي شــتي 

دريبي الاقتصــادية مــن أهــم صــفات البرنــامج التــ الرياضــات ومــن هــذه الطــرق طريقــة الحمــل التكــراري لمــا كانــت
الناجح كانت الحاجة إلي ابتكار أسلوب تدريبي يحقق هـذا المبـدأ بـرز اسـلوب التـدريب  الـدائري فـي كثيـر مـن 

 ( 44( )0:  14( |)103: 17الرياضات )
 08والتدريب الدائري التكراري يعد من الأساليب الهامة في تدريب القوة  العضلية القصوى وبشدة تتراوح مابين 

من الحد الأقصى لقدرة اللاعب اعتماداً على التكـرارات لأسـلوب الإحمـاء  %188ل إلى وأحيانا تص 98% –
م( إلــي اللياقــة 1997وحمــدي عبــد المــنعم " ) –"محمد صــبحي حســانين (هــذا يشــير 141: 0( ) 177: 21)

اء عنــد تســاوي المســتوي المهــاري لكونهــا الدعامــة الاساســية فــي الأد المنافســاتالبدنيــة هــي عامــل الحســم فــي 
( أن أســـلوب التـــدريب لتنميـــة الصـــفات البدنيـــة يفضـــل أن يكـــون Harreويضـــيف )هـــارا  (19: 00المهـــاري )

( ويشـــير )محمـــد نصـــر 21:  10مناســـباً لنـــوع العمـــل العضـــلي الســـائد فـــى الأداء المهـــاري                 )
التــي تتــداخل  مــن أجــل م( إلــي أن الأداء الحركــي هــو حصــيلة الصــفات البدنيــة لــدي اللاعــب و 1977الــدين( )

 (12:  10( )41:  19رفع مستوى الإنجاز ) 
م( أن رياضــة رفــع الأثقــال هــي أحــد أقــدم الرياضــات 1992محمــد حســن قنــديل ( ) –ويــذكر ) أمــين الخــولي 

الأوليمبيـــــــــــة وهـــــــــــي أحـــــــــــد المقـــــــــــاييس الموضـــــــــــوعية للقـــــــــــوة العضـــــــــــلية خاصـــــــــــة واللياقـــــــــــة البدنيـــــــــــة عامـــــــــــة                            
ــد  م(    1907م( وديــع ياســين )Jone Iear( )1908ويتفــق كــل مــن ) جــون ليــر ( 38( )20)( 4:7) خال

 م( علي أن رفعة الكلين والنطر هي الرفعة الكلاسيكية الثانية 1990قرني محمد )
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مــن حيــث الترتيــب فــي المســابقة وهــى الرفعــة الــي تحــدد نتيجــة المنافســة لــذا يجــب أن يفــرد لهــا عنايــة 
( Don Wagman( ويشــير )دان واجمــان 11: 7( )301:  23( )12: 32تعلــيم والتــدريب )خاصــة فــي ال

أهميتهـــا فـــي حســـم إلـــي أن رفعـــة الكلـــين والنطـــر هـــي أكثـــر الرفعـــات فاعليـــة مـــن الناحيـــة العمليـــة وبـــالرغم مـــن 
 (34( )187: 29) 8المنافسة إلا أنها تعتبر من الحركات الصعبة جداً عند تعلمها 

ممـا يـؤدي  إلـي  –)الكلـين والنطـر(  –العضلية يلعب الدور الأهم في هذه الرفعـة  ةلقو وحيث أن مكون ا
التعامل مع أثقال تصـل إلـي ثلاثـة أضـعاف وزن جسـم الربـاع خـلال هـذه الرفعـة بمـا يحقـق التكامـل بـين عمـل 

 (44( )2: 0( )03: 23)8الجهازين العضلي والعصبي
وجـود مشـكلة لـدى كثيـر  جـال تـدريب  رفـع الأثقـالوقد لاحظ الباحـث مـن خـلال عملـه وتخصصـه فـي م

من الرباعيين والمدربين على حد سواء تتمثل في عدم اسـتخدام أسـلوب التـدريب الـدائري فـي التـدريب بـأي مـن 
الطرق التدريبية ومنها طريقة التدريب التكراري حيـث يقتصـر اسـتخدامها علـى صـورتها التقليديـة القديمـة وعـدم 

ليب الحديثة لتطبيق هذه الطريقـة ومنهـا تطبيقهـا بأسـلوب التـدريب الـدائري الـذي يـؤدي إلـى الاستفادة من الأسا
الاقتصــادية فــي الــزمن والمجهــود والمــال لتحقيــق التطــور المســتهدف واختصــار كثيــر مــن الجرعــات والســاعات 

بـاعيين ، وقـد التدريبية وسرعة تحقيق مستوى الإنجـاز الرقمـي المسـتهدف مـن خطـط وبـرامج إعـداد وتـدريب الر 
ترتب على هذا القصور في الإدراك العلمي لاستخدام هذا الأسلوب الحديث في برامج التـدريب لـدى الربـاعيين 
عشوائية الإعداد البدني للرباع وزيادة ساعات التدريب وبالتالي زيادة بذل الجهد وطول زمن تحقيق المستهدف 

يــرات البدنيــة الخاصــة وانخفــاض نــاتج هــذه التنميــة ، وهــو مــن برنــامج التــدريب بالإضــافة إلــى بــطء تنميــة المتغ
 الأمر الذي دفع الباحث لدرسة هذه الظاهرة قيد البحث من خلال إجراء هذه الدراسة . 

  هدف البحث :
إلــى : التعــرف علــي أثــر اســتخدام طريقــة الحمــل التكــراري بأســلوب التــدريب الــدائري علــي يهــدف البحــث 

ن بعـض المتغيـرات البدنيـة الخاصـة والانجـاز الرقمـي فـي رفعـة الكلـين والنطـر اقتصادية تطـوير مسـتوي كـل مـ
  8لدي الرباعيين 

 البحث : فروض
 التغير بين القياسين القبلي والبعدي لصالح وفي اتجاه القياس البعدي  نسبفي يوجد اختلاف  -1  

 غيرات البدنية الخاصة لرفعة لدى عينة البحث التجريبية بدرجة أكبر من العينة الضابطة في المت      
 الكلين والنطر .        
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 يوجد اختلاف في نسب التغير بين القياسين القبلي والبعدي لصالح وفي اتجاه القياس البعدي  -5
 لرفعة مستوى الإنجاز الرقمي لدى عينة البحث التجريبية بدرجة أكبر من العينة الضابطة في      
 .  الكلين والنطر 

 ت المستخدمة في البحث:المصطلحا
  وفاين إكعثمان رفعت عن الالمانيان لتسلتر :يعرفه ) Repetiton trainingالتدريب التكرارى ) -1

(feineck – Letzer أن طريقـة التكـرار عبـارة عـن طريقـة مـن طـرق الإعـداد البـدني إلتـي تسـتهدف  )
ه العظمي أو تحمل السـرعة وتتميـز الارتفاع بمستوي كل من ا لسرعة القصوي أو القوه السريعة أو ا لقو 

باعتمادهــا علــي الشــدة ا لقصــوى أو الأقــل مــن القصــوي وباســتخدام نظــام الراحــة الكاملــه وزمــن الحمــل 
 (7:3( )18:03) القصير بالأضافه ا لي حجم الحمل المنخفض 

  ( :circuit trainingالتدريب الدائري ) -5
ء التمرينات بأداه أو بدون أداه يراعي فيها شروط معينة هو طريقة تنظيمية لأدا" ( :Harreعرفه هارا )

بالنســبة لاختيــار التمرينــات و عــدد مــرات تكرارهــا  وشــدتها وفتــرات الراحــة البينيــة ، ويمكــن تشــكيلها باســتخدام 
 ( 23: 14")أسس ومبادئ أي طريقة من طرق التدريب المختلفة بهدف تنمية الصفات البدنية 

 ( : Achievement Recordالإنجاز الرقمى ) -3
" هو أقصـى ثقـل يسـتطيع الربـاع رفعـه فـي المنافسـات أو التجـارب خطفـاً او نطـراً طبقـاً للقواعـد المنظمـة 

 (11:  13 (                   لقانون التنافس في رياضة رفع الإثقال " 
 ( : Clean and jerk sublimityرفعة الكلين والنطر   ) -4

يتكون منها برنامج المسابقات في رياضة رفع الأثقال والتي يتم فيها رفـع الثقـل  هى احدى الرفعات التي
من علي مربع الرفع حتي أعلي القفص الصدري )علي الكتفين ( في حركة واحدة ثم يقوم الرباع بنطر الثقل 

 8 (17: 17(  )180: 48لأعلي حتي اقصى إمتداد للذراعين فوق الرأس وفقاً لشروط المسابقة    . )
 ( : Weightlifterالرباع ) -2

 (9: 1"هو المتسابق الذى يرفع الأثقال طبقاً لقانون رياضة رفع الاثقال )
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 الدراسات السابقة:

م( بعنــوان تــأثير اســتخدام التــدريب الــدائري بالأثقــال والتــدريب فــي البيئــة 2888دراســة عــاطف ســيد ) -

 جية ومستوى الإنجاز الرقمي لمتسابقي المشي .الرملية لتنمية تحمل القوة وبعض المتغيرات الفسيولو 

هدفت الدراسة إلي التعرف علي تأثير استخدام التدريب الـدائري بالأثقـال و التـدريب فـي البيئـة الرمليـة  -

 علي تنمية تحمل القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوي الانجاز الرقمي لمتسابقي المشي .

بـي بتصـميم مجمـوعتين أحـداهما للتـدريب الـدائري والأخـرى للتـدريب المنهج المسـتخدم : المـنهج التجري -
 في البيئة الرمليه 

 لاعب  28بلغت العينة :  -
البرنامج التدريبي بأسلوب التدريب  الدائري بالأثقال أفضل من برنـامج التـدريب فـي البيئـة الرمليـة فـي  -

 (         9متسابقي المشي)تنمية تحمل القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومستوى الإنجاز ل
م( بعنوان : تأثير تدريبات البلايومتركس وتدريبات الأثقال بالأسلوب  2882دراسة مهدي كاظم علي ) -

 الدائري في تطوير القوة الانفجارية والقوة السريعة وانجاز قذف الثقل في أداء دفع الجلة.
وتدريبات الأثقال بالأسلوب الدائري علـي هدفت الدراسة إلي التعرف على تأثير تدريبات البلايومتري 

 تطوير القوة الانفجارية والقوة السريعة علي الاداء المهاري لدفع الجلة .
المــنهج المســتخدم : المــنهج التجريبــي باســتخدام ثــلاث مجموعــات الأولــي بليــومتري الثانيــة التــدريب 

 طالب ( 40)بلغت العينة   -بالأثقال  بالأسلوب الدائري والثالثة ضابطة 
التــدريب البليـــومتري أفضــل مـــن تــدريبات الأثقـــال فــي تطـــوير القــوة الانفجاريـــة والقــوة الســـريعة والـــدمج  -

 (  21بينهما أفضل من التدريب لكل برنامج منفرداً  )
( بعنوان تأثير الأسلوب الدائري بالمزج بـين الترديـب النـوعي والبليـومتري 2889دراسة هشام الأقرع )  -

 جامعة الأقصى  –لإنجاز الرقمي بدفع الجلة لطلاب قسم التربية الرياضية لتحسين مستوي ا
هدفت الدراسة إلى التعرف علي تأثير الأسلوب الدائري بالمزج بين التـدريب النـوعي والبليـومتري علـي  -

 حسين مستوي الإنجاز الرقمي بدفع الجلة .
 مجموعات بالتساوي . 3طالب مقسمة إلي  38العينة  -المنهج المستخدم : التجريبي    -
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الأســلوب الــدائري بــالمزج بــين التــدريب النــوعي والبليــومتري أفضــل مــن كــلًا منهمــا منفــرداً فــي تحســين  -
 (  24مستوي الانجاز الرقمي لدفع الجلة لعينة البحث )   

م( بعنوان:تــأثير برنــامج تــدريبي بالأثقــال لتطــوير القــوة القصــوى لــدي 2811دراســة جبــار علــي جبــار) -
 كرة اليد .ناشئ 

هـــدفت الدراســـة إلـــى التعـــرف علـــى تـــأثير برنـــامج تـــدريبى بطريقـــة التـــدريب التكـــراري بإســـلوب التـــدريب  -
 باستخدام الأثقال لتطوير القوة القصوي لدي ناشئ الكرة الطائرة . الدائري

 المنهج المستخدم : المنهج التجريبي -
 ناشئ 40بلغت العينة :  -
 (0وة القصوى لدي المجموعة التجريبية  )البرنامج المقترح ساهم بتطوير الق -
( بعنـــوان : تـــأثير التـــدريب الـــدائري بأســـاليب  متنوعـــة علـــي تطـــوير 2814دراســة عقيـــل حســـن فـــالح ) -

 بعض القدرات البدنية والمهارات الأساسية والمتغيرات البيوكيمائية للاعبي الشباب بكرة القدم 
بأسـاليب متنوعـة علـي تطـوير بعـض القـدرات البدنيـة هدفت الدراسة إلـي تعرفـه تـأثير التـدريب الـدائري  -

 والمهارات الأساسية والمتغيرات البيوكيميائية للاعبي كرة القدم الشباب .
 مجموعات بالتساوي  3لاعب مقسمة إلي  40العينة : -المنهج المستخدم : التجريبي    -
ارات الأساســية قيــد البحــث لــدى التــدريب الــدائري اثــر تــأثير ايجابيــاً فــي تطــوير الصــفات البدنيــة والمهــ -

 ( .11عينة البحث التجريبية  )
جراءات البحث:  خطة وا 

 تجريبيـة وأخـرى ضـابطه عينة بتصميم بأسلوب دراسة الحالة : استخدم الباحث المنهج التجريبي منهج البحث
 . لمنابسته لطبيعة البحث القياس القبلي والبعديبإتباع 
 رباع  (17)ويبلغ عدد هو  ةالناشئين بنادي الكهرباء الرياضي بالقاهر لاعبي رفع الأثقال  مجتمع البحث:

تــم اختيــار عينــة البحـث بالطريقــة العمديــة مــن أفضــل لاعبـي لاعــب رفــع الإثقــال الناشــئين عينــة البحــث :    
 يةأبطال للجمهور  رباعين ناشئين أربعة( 4بلغ حجم عينة البحث الأساسية )بنادي الكهرباء الرياضي بالقاهرة 

 وتم تقسيمهم كالتالي :
         8تجريبية  كعينةاثنين رباعين ( 2) -
   8للضبط مع استخدام القياس القبلي والبعدي   رباعين اثنين( 2) -
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وقـد راعــى الباحــث أن تكــون عينــة البحــث مــن نفــس  مســتوى الانجــاز الرقمــي فــي رفعــة الكلــين والنطــر وضــمن 
 8في المنافسة   الوزنيةنفس الفئة 

لتصميم برنامج تدريبي باستخدام أسلوب التدريب الدائري قـام الباحـث بتحليـل  لبرنامج التدريبي المقترح :ا -
( ، ودراســة عــاطف ســيد 22المراجــع والدراســات والبحــوث المشــابهة مثــل دراســة ناصــر مصــطفي محمــد )

( 11فــالح )( دراســة عقبــل حســن 21( دراســة مهـدى كــاظم )24( ، ودراســة هشــام علــي محمــد )  9أحمـد )
( وذلــك لتحديــد الهيكــل الأساســي للبرنــامج ، ثــم قــام الباحــث بعــرض هيكــل البرنــامج 0جبــار علــي جبــار )

( علــي مجموعــة مــن الخبــراء والتخصصــين فــي مجــال التــدريب بصــفة عامــة ورفــع الأثقــال بصــفه 4)مرفــق 
  8خاصة 

 محتويات البرنامج التدريي :  -
 3( اثني عشر أسبوعاً  مقسمة إلي 12علي عدد الأسابيع وهي ) تم تحديد الزمن الكلي للبرنامج بناءاً 

( أربعة أسابيع من أجل التكيف للحمل يتم بعدها اختبار الحد الأقصى 4ثلاثة مراحل كل مرحلة مدتها )
ق( لذلك أصبح الزمن 188الجديد للتكرار لكل رباع بواقع وحدة تدريبية واحدة أسبوعياُ زمن كل منها )

  8ق( 1288ج )الكلي للبرنام
 التدريب الزائد أو الحمل الزائد  لتجنب حدوث وقد اختار الباحث وحدة تدريبية واحدة  أسبوعياُ    
 8لدى عينة البحث ذلك حفاظاً علي مستوي الحمل الأسبوعي والحمل الشهري     

 أدوات جمع البيانات :

 الأجهزة والأدوات : 

وطبيعـــة هـــذه الدراســـة مـــن خـــلال الاطـــلاع علـــي البحـــوث تـــم تحديـــد الأجهـــزة والأدوات التـــي تتناســـب 
  -والدراسات السابقة:

 )مانيزيا( ماغنيسيوم بودرة -ثانية(                          8.81) إيقافساعة  -

 جهاز ديناموميتر القبضة –المحابس(    –الآقراص  –جهاز رفع الأثقال )البار  -

 جهاز ديناموميتر لقياس قوة الجسم  -         ملعب رفع الأثقال )الطبلية (               -

 شريط قياس  -طباشير                            -ميزان طبي     -

 عارضة توازن  -مسطرة مدرجة                                      -
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 ختبارات والقياسات الا-5
 الكلين والنطر قيد البحث اختبار مستوى الانجاز الرقمي للرباع في رفعة الاختبارات المهارية : -
 (1)مرفق الاختبارات البدنية المستخدمة -

 اختبارات اللياقة البدنية الخاصة لرفعة الكلين والنطر واشتملت علي :
 قوة  القبضة )يمين/شمال(                      -1
 القوة الثابتة لعضلات الظهر -2
 )رجلين خلف( الرقبةاختبار الجلوس كاملًا والبار علي الكتفين خلف -3
 اختبار ضغط الثقل لأعلى باليدين من الوقوف البار علي الكتفين )ضغط أمام(-4
 رمي جلة للخلف عبر الرأس باليدين معاً  -5
 أكبر ثقل يرفعه الرباع نطراً      النسبية = ةالقو  -6

 وزن جسم الرباع                       

 اختبار مرونة الكتف والرسغ-7
 ث(18لرجلين اماماً وخلفاً من وضع الوقوف )اختبار سرعة فتح ا-0
 ث(18الانبطاح المائل من الوقوف )-9

 اختبار رفع العقبين من وضع الوقوف علي عارضة توازن والبار الحديدي عالياً -18
 الاستمارات : -

  8(2استمارة استطلاع رأى الخبراء حول المتغيرات البدنية الخاصة في لرفعة الكلين والنطر )مرفق -أ
 (3تمارة استطلاع رأى الخبراء حول أبعاد البرنامج المقترح للتدريب )مرفق اس  -ب

 توصيف عينة البحث : 
 ( توصيف عينه البحث 9جدول رقم )

 المتغير م
 الضابطة  العينة التجريبية العينة
 4رباع رقم  3رباع رقم  2رباع رقم   1رباع رقم 

 17 17 17 17 العمر الزمنى ) بالسنة( 1
 4 4 4 4 مر التدريبي )بالسنة التدريبية(الع 2
 172 171 173 178 الطول الكلي للجسم )سم ( 3
 01.288 01.088 01.7 08.188 وزن الجسم الفعلي )كجم( 4
 02 02 02 02 الفئة الوزنية )كجم( 7
 120 120 120 127 الانجاز الرقمى لرفعة الكلين والنطر )كجم( 0
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العمـــر التـــدريبي( كمـــا تـــم  –الـــوزن  –الطـــول  -نـــة البحـــث فـــي متغيـــرات )الســـنقـــام الباحـــث بتوصـــيف عي      
توصــيف عينــة البحــث فــي مســتوي الانجــاز الرقمــي لرفعــة الكلــين والنظــر قيــد البحــث كمــا هــو موضــح فــي 

  8( 1جدول رقم )
 المعاملات العلمية :

       :   Validityصدق الاختبار 
على دمة فى هذا البحث طبقت فى كثير من الأبحاث وقد حصلت الى أن الاختيارات المستخ يشير الباحث

 (1معاملات صدق عالية وهذا يؤكد محتواها مرفق )
 فى الدراسة الحالية :

قام الباحث بإيجاد صدق الاختبار بأسلوب الصدق المنطقى )المحكمين ( حيث تم عرض هذه الاختبارات من 
لي خمسة من المحكمين )*(  والجدول التالي يوضح ( ع2خلال استمارة استطلاع رأى الخبراء مرفق )

 8معاملات الصدق لهذه الاختبارات 
 معاملات الصدق للاختبارات البدنية (5جدول )

معامل  الاختبار الممثل الصفة البدنية م
 الصدق

 شمال بالدنياموميتر –اختبار قوة القبضة )يمين  القوة القصوي الثابتة   1
 الدنيامومتراختبار قوة عضلات الظهر ب

188% 
188% 

 اختبار ضغط البار لأعلي من وضع الوقوف البار على الكتفين القوة الحركية  2
 اختبار الجلوس كاملا البار على الكتفين خلف الرقبة

98% 
188% 

 %188 رمى الجلة للخلف عبر الرأس باليدين القدرة العضلية   2

 أكبر ثقل يمكن للرباع نطره القوة النسبية   4
 جسم الرباعوزن 

188% 

 %98 اختبار مرونة الكتف والرسغ المرونة  2
 %98 ( ث18اختبار سرعة فتح الرجلين إماما وخلف من يوضع الوقوف ) السرعة الحركية  6
 %98 اختبار رفع العقبين من رفع الوقوف على عارضة توزان والبار الحديدي عاليا التوزان   1
 %08 ث(18) الانبطاح المائل من الوقوف الرشاقة  8

 
 * حاصلين على درجة الدكتوراه على الأقل مجال التربية البدينة والرياضة
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 ثبات الاختبارات البدنية المستخدمة : -5
عادة تطبيقه ) ( رباعا من مجتمع 12( على عينة قوامها )Test-Retestالباحث أسلوب تطبيق الاختبار وا 

البحـث ومـن خـارج عينـة الباحـث الأصـلية لحسـاب ثبـات الاختبـارات اسـتخدم بفاصـل زمنـي قـدره أسـبوعا وقـد تـم 
( وهــذا 8.87بــاط بــين التطبيقــين ووجــد أن معامــل الارتبــاط ذات دلالــة معنويــة عنــد مســتوى )إيجــاد معامــل الارت

يشير إلي ثبات الاختبارات في قياس ما وضعت من اجلـه والجـدول التـالي يوضـح معـاملات الثبـات للاختبـارات 
 البدنية المستخدمة في الدراسة الحالية.

 (3جدول )
 12ن=  مستخدمة في الدراسة الحاليةمعامل الثبات للاختبارات البدنية ال

وحدة  اسم الاختبار المتغير م
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 + ع س - + ع س - الارتباط

 *8.97 2.02 29.03 2.77 29.10 كجم قوة القبضة اليمنى قوة قصوي ثابتة  1
 *8.97 1.04 27810 1.07 24.77 كجم قوة القبضة اليسري قوة قصوي ثابتة  2
 *8.99 0.43 131.80 0.01 138.33 كجم بالديناموميتر القوة الثابتة لعضلات الظهر قوة قصوي ثابتة  2
 قوة قصوي متحركة  4

 قوة قصوي متحركة
 ضغط البار لأعلى من الوقوف 
 جلوس كاملا الثقل على الكتفين 

 كجم
 كجم

40.33 
04.70 

4.43 
0.09 

49.37 
00.84 

4.73 
7.10 

8.983 
8.97 

 *8.90 1.73 0.17 1.71 7.09 المتر رمى الجلة باليدين خلفا عبر الرأس قدرة عضلية  2
 أكبر ثقل يرفعه الرباع نطر قوة نسبية  6

 وزن جسم الرباع
- 8.079 8.72 8.090 8.878 8.080* 

 *8.92 2.30 30.03 2.74 37.91 سم اختبار مرونة الكتف والرسغ مرونة   1
جلين إمامـا وخلفـا مـن وضـع الوقـوف فتح الـر  السرعة الحركية  8

 ث(18)
 عدد
 مرات

11.91 1.24 12.41 1.80 8.98* 

 *8.97 2.10 24.10 1.01 23800 الدرجة ث(18الانبطاح المائل من الوقوف ) الرشاقة  9
رفــــــع العقبــــــين مــــــن وضــــــع الوقــــــوف علــــــى  الاتزان  11

 عارضة توزان والبار عاليا
 *8.00 4.23 17.77 3.30 14.04 الثانية

 *8.08 3.81 78 3.77 40.77 كجم رفعة الكلين والنطر تبار المستوي الرقمياخ  11

( أن جميع قيم معامل الارتباط ذات 2يتضح من جدول ) (8.770( = )%7* قيمة الجدولية عند مستوي )
 ( مما يدل على ثبات الاختبارات البدنية والرقمية قيد البحث .8.87دلالة معنوية عند مستوي )

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

618 

 : عرض نتائج البحث                                              اولًا     
 عرض النتائج ومناقشتها 

 (4جدول )

 المتغيرات م
الاختبار 
 الممثل

وحدة 
 القياس

 العينة الضابطة العينة التجريبية
 (4رباع رقم ) (3رباع رقم ) (5رباع رقم ) (9رباع رقم )

 بعدي قبلي
نسبة 
 بعدي يقبل التغير%

نسبة 
 بعدي قبلي التغير%

 نسبة
 بعدي قبلي التغير%

نسبة 
 التغير%

1 

القوى  
القصوى 
 الثابتة

اختبار  قوة 
القبضة 
)يمين( 

 بالديناموميتر  

 كجم

41 47 14.0 42.7 47.7 11.0 39.7 41 3.0 39.7 41 3.0 

اختبار قوى 
القبضة 
)شمال( 

 بالدينامومتير 

 كجم

37.7 41 17.7 37.7 42.7 13.3 34.77 30 3.0 34.77 30 3.0 

اختبار قوى 
عضلات 
الظهر 

 بالدينامومتير

 كجم

141.7 172.7 7.0 142 179.7 12.3 141 144 2.1 141 144 2.1 

2 

القوة 
 الحركية

ضغط البار 
لأعلي  من 

 الوقوف 
البار علي 
 الصدر 

 كجم

74.7 02.7 11.7 72.7 08 18.3 71 72.7 8.78 71 72.7 8.78 

جلوس كاملًا ال
البار علي 

الكتفين خلف 
 الرقبة

 كجم

172.7 107 0.2 171 171 813.2 177 108 3.2 177 108 3.2 

3 
القدرة 
 العضلية

رمى الجلة 
للخلف عبر 
الرأس باليدين 

 معاً 

 كجم

18.87 11.12 18.0 9.71 18.72 18.4 9.48 9.71 3.3 9.48 9.71 3.3 

4 
القوة  

 النسبية

أكبر ثقل 
ع يمكن للربا
 نطره

وزن جسن 
 الرباع

ــ ــ ــــ ــــ  3.4 2.12 2.87 3.4 2.1 2.83 17.07 2.4 2.84 17.94 2.4 2.87 ــــ
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 (4جدول )

 المتغيرات م
الاختبار 
 الممثل

وحدة 
 القياس

 العينة الضابطة العينة التجريبية
 (4رباع رقم ) (3رباع رقم ) (5رباع رقم ) (9رباع رقم )

 بعدي قبلي
نسبة 
 بعدي قبلي التغير%

نسبة 
 بعدي قبلي التغير%

 نسبة
 بعدي قبلي التغير%

نسبة 
 التغير%

  

7 
 المرونة

اختبار مرونة الكتف 
 37.91 37.91 صفر 39.7 39.7 صفر 3789 37.9 سم والرسغ

ص
 37.91 37.91 فر

ص
 فر

السرعة  0
 الحركية

سرعة فتح الرجلين أمامًا 
 18وخلفاً من الوقوف )

 ث(
  17.4 17 13 مرة

ص 12 12 14.3 10 14
ص 12 12 فر

 فر

7 
 التوزان

رفع العقبين من الوقوف 
علي عارضة التوازن 
 والبار الحديدي عالياً 

ص 27.92 27.92 صفر 30.74 30.74 صفر 39.10 39.10 ثانية
ص 27.92 27.92 فر

 فر

الانبطاح المائل من  الرشاقة 0
 ث(18الوقوف )

ص 20 20 صفر 20 20 صفر 20 20 مرة
 فر

ص 20 20
 فر

الانجاز  9
 3.2 138 120 3.2 138 120 17.1 147.7 120 10 147 127 كجم رفعة الكلين والنطر الرقمي

 ثانيا : مناقشة وتفسير النتائج :
 الأول :وتفسير النتائج المرتبطة بالفرض مناقشة 

لبحـث التجريبيـة لصـالح وجود نسبة تغير بين القياسين القبلي والبعـدي لعينـة ا( 7) رقم يتضح من جدول    -
القــوة القصــوى ( %14.0،  %11.0القيــاس البعــدي وذلــك فــي متغيــرات ) القــوة القصــوى الثابتــة للقبضــة 

 %12.34،  %7.0() القــوة القصــوي الثابتــة لعضــلات الظهــر %17.7،  %33الثابتــة للقبضــة شــمال )
،  %0.2الحركيــة للــرجلين  ( ) القــوة القصــوى %11.7،  %18.3،( ) القــوة القصــوى الحركيــة للــذراعين

( ) الســرعة  %17.4،  %17.9( ، ) القــوة النســبية  %18.0،  %18.4، ( ) القـدرة العضــلية 13.2%
 –التـــوازن  –(  ، بينمـــا لـــم تحـــدث أي نســـبة تغيـــر فـــي متغيـــرات ) المرونـــة %17.4، %14.3الحركيـــة 
 الرشاقة (.

تغيــر طفيفــة بــين القياســين القبلــي والبعــدي لصــالح  أمــا بالنســبة للعينــة الضــابطة للبحــث فقــد حــدثت نســب     -
( ، ) القــوة القصــوي الثابتــة لعضــلات الظهــر  % 3.0البعــدي فــي متغيــرات ) القــوة القصــوي الثابتــة للقبضــة 

( ، )  %3.3( ) القـــدرة العضـــلية  %3.2، وللـــرجلين  %8.7(  ) القـــوة الحركيـــة القصـــوي للـــذراعين  2.1%
الرشـاقة  –السـرعة الحركيـة  –نما لم تحـدث أي نسـبة تغيـر فـي متغيـرات ) المرونـة ( ، بي %3.7القوة النسبية 

 التوازن ( بين القياسين القبلي والبعدي . –
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ومما سبق يتضح تفوق عينة البحث التجريبية فى معدلات نسب التغير لصالح القياس البعدي على العينـة      -
( أضعاف التحسن 7-4لكلين والنطر سابقة الذكر بما يعادل )الضابطة في المتغيرات البدنية الخاصة برفعة ا

فـــي نفـــس الصـــفات باســـتخدام الطريقـــة التقليديـــة وهـــو مـــا يرجعـــه الباحـــث إلـــي تـــأثير الحمـــل التـــدريبي للبرنـــامج 
المقترح للحمل التكراري باستخدام أسلوب التدريب الدائري مما يدل علي اقتصادية البرنامج المقترح فـي توقيـت 

 مستوي بعض المتغيرات البدنية الخاصة في رفعة الكلين والنطر.تطوير 
ويـــري الباحـــث أن البرنـــامج المقتـــرح عمـــل علـــى تحقيـــق الاقتصـــادية فـــي زمـــن التنميـــة وفـــى مجهـــود الربـــاعين 

( أمثــال ووفــر فــي الإمكانــات الماديــة والبشــرية ممــا يــدل علــى فاعليتــه 7-4وضــاعف نــاتج الحمــل التــدريبي )
سلوب التقليـدي المتبـع لـدي العينـة الضـابطة ، كمـا أن البرنـامج المقتـرح عـالج قصـور البرنـامج وتفوقه علي الأ

التقليدي بالنسبة لثبات مسـتوي السـرعة الحركيـة للربـاع اقترانـا بمسـتوي القـوة لديـه حيـث عمـل البرنـامج المقتـرح 
مهـاري ممـا عمـل زيـادة مسـتوي القـدرة العضـلية فـي نفـس اتجـاه الأداء ال –على تطوير كـلا مـن القـوة القصـوي 

الســرعة الحركيــة لــلأداء المهــاري وذلــك مــن خــلال ضــبط التنميــة لصــالح متغيــرات بدنيــة بعينهــا وهــو مــن أهــم 
 ( .41:30( )207:12( ) 247:2مميزات التدريب الدائري ) 

مـع مــا أشــار ممـا يــدل علـي أن البرنــامج المقتـرح أدي إلــي ضــبط توقيـت التنميــة لهـذه المتغيــرات وهــو مـا يتفــق 
م( نقـــلا عــن ) شــولس ( إلـــي أن التــدريب الــدائري يمكنـــه 1999صــبحي حســانين ( ) –إليــه  )كمــال درويـــش 

تنمية الصفات البدنية الموجه اليها خلال مدة زمنية قصيرة والتأثير الايجـابي لهـذا الأسـلوب علـي رفـع مسـتوي 
 دراسات كل من(  وهو ما يتفق نتائج 37( )331:14الصفات البدنية المقصودة )

 ،         (1983Gillespie-Other)   م( ،1999م( ،) عاطف سيد 1900) ناصر مصطفي  
   (1985 Knney – Others ( )Marcinik – Other 1909  م ( ، ) وما أكدهSchalich  1999  )م
اة الأسـس (  ويري الباحث أن تصـميم البرنـامج المقتـرح وتطبيقـة مـع مراعـ30( )34( )33( )31( )9( )21)

العلميــة اللازمــة لتنميــة المكونــات البدنيــة المقصــودة الخاصــة برفعــة الكلــين والنطــر بشــكل ســليم ممــا نــتج عنــه 
م (  1994) عـلاوي نسب التحسن للعينة التجريبية في القياس البعـدي وهـذا يتفـق مـع أراء                   

( ، هشــام الاقــرع 27م ( )Brewer   2887) ( ، 4م( )1997( ومــا أكــده مــن ) الســيد عبــد المقصــود  17)
 ( 21( ، مهدي كاظم )11( عقيل حسن )2889( )24)
  (Baechle T.R – Earle R.w   2888 ( )28م ( ، )Bompa, T- Earle R.w ( )2000 )م
(20 ( ، )Person,D  2888( )27( ، ) 37م  Thibaudeau2887( ) 37م (                  ، )
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Walt  2881( )41م ( ، )Winch, M   2884 ( )42م ( ، )Tomas, R 2888( )30م                 ، )
 (Verkhosansky,y 2811( )39م . ) 

 : وتفسير النتائج المرتبطة بالفرض الثانيمناقشة 
( وجــود نســبة تغيــر بــين القيــاس القبلــي والبعــدي لعينــة البحــث التجريبيــة لصــالح 4مــن جــدول رقــم )يتضــح      -

،  %10)                   البعـــدي وذلـــك فــي متغيـــر مســـتوي الإنجـــاز الرقمــي لرفعـــة الكلـــين والنطـــرالقيــاس 
17.1%  ) 

أما بالنسبة للعينة الضابطة للبحث فقد حدثت نسبة تغير طفيفة بين القياسين القبلي والبعدي لصالح البعدي     -
 . (%3.2في متغير مستوي الإنجاز الرقمي لرفعة الكلين والنطر )

وممــا ســبق يتضـــح تفــوق عينـــة البحــث التجريبيــة فـــي معــدلات التحســـن لصــالح القيــاس البعـــدي علــي العينـــة    -
( أضـعاف التحسـن بالنسـبة 7-4الضابطة في متغير مستوي الإنجاز الرقمي لرفعة الكلين والنطر بما يعـادل )

 للعينة الضابطة .
نــامج المقتــرح للحمــل التكــراري بأســلوب التــدريب وهــو مــا يرجعــه الباحــث إلــي تــأثير الحمــل التــدريبي للبر 
( أمثــال النــاتج مــن الحمــل ممــا يــدل علــي 7-4الــدائري عنــه باســتخدام الأســلوب التقليــدي للتــدريب بمــا يفــوق )

 اقتصادية البرنامج المقترح في توقيت تطوير مستوي الإنجاز الرقمي لرفعة الكلين والنطر.
تــدريب عمــل علــي تحقيــق الاقتصــادية فــي كــل مــن زمــن التطــوير ويــري الباحــث ان  البرنــامج المقتــرح لل

والمجهود المبذول من الرباعيين والامكانات المادية والبشرية وكذلك ان البرنامج المقتـرح ضـاعف نـاتج الحمـل 
م ( و) 1994( أمثال باستخدام الأسلوب التقليدي للتدريب . وهو ما يتفق مع ما أكده )علاوي 7-4التدريبي )
 – Romanم( وذلــك مــن خــلال تجــارب )ســميكن ورومــان 1999رويــش ومحمــد صــبحي حســانين كمــال د

Smikin  مـن   %98-78( ان استخدام أسلوب التدريب الدائري بطريقة الحمل التكراري باستخدام جرعة مـن
( كيلو / رطل وان المدرب الأمريكي )هو فمان 27.9الحد الاقصي قد أحدث تحسنا في المستوي الرقمي قدره 

 47 -28استطاع باستخدام أسلوب التدريب الدائري لدي الرباعيين من تحسين مجموعة الرباع بمقدار حوالي 
 ( 147:14( )103:17كيلو جرام )

م( G ihhespie – Otheth( )1903( ) 9م( )1999وهـو مـا تؤكــد نتـائج أبحــاث كـل مــن ) عـاطف ســيد 
(31 ( ، )Knney – others  1907( ) 33م ( ، )Schalich 1999( ) 30م (                   ، )

Thibaudeau,C 2887( ) 37م ، ))  Wuinch,n 2884( )42( )44 . ) 
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  يتضح تحقق نتائج الفرض الثاني للبحث . ومما سبق 
 الاســـــــــــتنتــاجـــــــــات 

 في ضوء نتائج البحث الباحث توصل إلي  الاستخلاصات  الاتيه :

قــة الحمــل التكــراري باســتخدام أســلوب التــدريب الــدائري تــأثيرا ايجابيــا واضــحا وملحوظــا أثــرت تــدريبات طري -1
 –القـدرة العضـلية  –وبمعدل اقتصادية كبير في توقيت تطوير مسـتوي كـل مـن متغيـرات ) القـوة القصـوي 

قليديـــة ( أمثــال الطريقــة الت7-4القـــوة النســبية ( لــدي عينـــة البحــث التجريبيــة ليعـــادل ) –الســرعة الحركيــة 
لطريقــة الحمــل التكــراري لــدي عينــة البحــث الضــابطة وذلــك يظهــر مــن خــلال نســب التغيــر بــين القياســين 

 القبلي والبعدي لصالح القياس البعدي لدي عينة البحث التجريبية .
أثــرت تــدريبات طريقــة الحمــل التكــراري باســتخدام أســلوب التــدريب الــدائري تــأثير ايجابيــا واضــحا وملحوظــا  -2

اقتصــادية كبيــرة فــي توقيــت لتطــوير مســتوي الإنجــاز الرقمــي فــي رفعــة الكلــين والنطــر لــدي عينــة وبمعــدل 
( أمثــــال الطريقــــة التقليديــــة لطريقــــة الحمــــل التكــــراري لــــدي عينــــة البحــــث 7-4البحــــث التجريبيــــة يعــــادل )

لــدي  الضـابطة وذلـك يظهـر مــن خـلال نسـب التغيـر بــين القياسـين القبلـي والبعـدي لصــالح القيـاس البعـدي
 عينة البحث التجريبية 

طريقــة الحمــل التكـــراري باســتخدام أســـلوب التــدريب الـــدائري أثــرت تـــأثيرا ايجابيــا وملحوظـــا علــي متغيـــر )  -3
السـرعة الحركيــة ( لـدي عينــة البحـث التجريبيــة بينمــا الطريقـة التقليديــة لطريقـة الحمــل التكـراري لــدي عينــة 

ا ييرر اللجوء لدي المدربين إلي تنمية مكون القوة العضلية البحث الضابطة لم تؤدي إلي أي تأثير وهو م
دون الاهتمـــام بأهميـــة ســـرعة أنتـــاج هـــذه القـــوة أو ســـرعة الأداء المهـــاري لـــدي الربـــاع  ممـــا يلجـــا الـــبعض 

 لاستخدام المنشطات المحظورة .
توي كـل مـن طريقة الحمل التكراري باستخدام أسـلوب التـدريب الـدائري تحقـق اقتصـادية توقيـت تطـوير مسـ -4

 الإنجاز الرقمي و بعض المتغيرات البدنية الخاصة في رفعة الكلين والنطر لدي الرباعيين .
 التوصيات :

 في ضوء نتائج البحث يوصي الباحث بما يلي :
استخدام الحمل التكراري بأسلوب التدريب الدائري في برامج إعداد الرباعيين وخاصة في رفعة الكلين  -1

 والنطر.
 سات أخري متشابهة تتناول رفعة الخطفأجراء درا  -2
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أجـراء دراســات أخـري باســتخدام التــدريب الـدائري لبــاقي الطـرق التدريبيــة المســتخدمة فـي رياضــة  رفــع  -3
 الأثقال.

دراســة اثــر اســتخدام طريقــة الحمــل التكــراري باتبــاع أســلوب التــدريب الــدائري خــلال مراحــل أخــري مــن  -4
 اعيينالموسم التدريبي في برنامج تدريب الرب

 مراجعـــال

 أولا : المراجع باللغة العربية

م ( 1900إبراهيم محمـد العجمـي )   -1
: 

ـــــة   –المتفجـــــرة  –نســـــب مســـــاهمة القـــــوة بنماذجهـــــا الثلاثـــــة ) الثابت
ــــبعض المجموعــــات العضــــلية المختــــارة فــــي المســــتوي  الحركيــــة(  ل

ــــر منشــــورة  ــــاع ، رســــالة ماجســــتير غي ــــة  –الرقمــــي للرب كليــــة التربي
 جامعة المنصورة .  –ة للبنين الرياضي

أبــــــــو العـــــــــلا أحمـــــــــد عبـــــــــد الفتـــــــــاح)  -2
 م( :                                2883

 ، فسيولوجيا التدريب 3سلسة المراجع في التربية البدنية والرياضة 
 القاهرة . –دار الفكر العربي  – 1ط  –والرياضة 

ريب الرئيســــية وتأثيراهــــا علــــي بعــــض المتغيــــرات تقنــــين طــــرق التــــد م( :2810)  اشرف سيد بيومي   -3
البدنية والفسـيولوجية ومسـتوى الانجـاز الرقمـي لمتسـابقي المسـافات 

كليـــة التربيـــة الرياضــــية  –رســـالة دكتـــوراة غيـــر منشـــوره  -الطويلـــة
 جامعة حلوان–للبنين 

لقــــوة ( مركــــز نظريــــات التــــدريب الرياضــــي ) تــــدريب وفســــيولوجيا ا م(1997)السيد عبد المقصود عامر-4
 القاهرة  –للنشر                      الكتاب 

 م( :1992أمين الخولي  ) -7
 محمد حسن قنديل    

 القاهرة . –دار الفكر العربي  – 1ط –رفع الأثقال للبراعم 

تأثير برنامج تدريبي بالأثقال لتطوير القوة القصوي لدى ناشئ كـرة  م(2811جبار علي جبار )-0
كلية التربية –مجلة علوم التربية الرياضية -رقي منشوربحث ت-اليد

 العراق.-جامعة اليرموك–الرياضية 
تأثير برنـامج مقتـرح لتنميـة عنصـر المرونـة علـي المسـتوي الرقمـي  م( :1990خالد قرني محمد ) -7

لناشــئ رفــع الأثقــال ، رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، كليــة التربيــة 
 لوان .جامعة ح   -الرياضية للبنات
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تطـــوير التوظيــــف التــــوقيتي لبــــذل القـــوة وتمرينــــات الــــربط والإطالــــة  م( :2887سامح محمد رشدي ) -0
قمــي فــي رفعــة الخطــف لــدي العضــلية كدالــة ارتباطيــة بالإنجــاز الر 

كليـــة التربيـــة الرياضـــية  –، رســـالة دكتـــوراه غيـــر منشـــورة الربـــاعيين
 جامعة حلوان .  –للبنين 

تأثير استخدام التدريب الدائري بالأثقال والتدريب فـي البيئـة الرمليـة  م( : 1999عاطف سيد أحمد )  -9
لتنمية تحمل القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية ومسـتوي الإنجـاز 

رســالة ماجســتير غيــر منشــورة ، كليــة  –الرقمــي لمتســابقي المشــي 
 جامعة حلوان . –التربية الرياضية للبنين 

  – م2883عثمان رفعت  -18
 محمد عبد الغنى:       

  –كويت الدار القلم للكتاب  –علم التدريب الرياضي 
 

ـــدائري بأســـاليب  متنوعـــة علـــي تطـــوير بعـــض  - م( 2811عقيل حسن فالح)-11 تـــأثير التـــدريب ال
القــــدرات البدنيــــة والمهــــارات الأساســــية والمتغيــــرات البيوكيمائيـــــة 

كليـة  –وره للاعبي الشباب بكرة القدم رسالة ماجسـتير غيـر منشـ
 التربية البدنية والرياضه جامعة الكوفه العراق

 م( :2889علي فهمي البيك )  -12
 وآخرون     

الاتجاهــات الحديثــة فــي التــدريب الرياضــي ) نظريــات وتطبيقــات ( 
،الجزء الثالث ، ) طرق وأساليب التـدريب لتنميـة القـدرات الاهوائيـة 

 ة .الإسكندري –والهوائية ( منشاة المعارف 
ـــــــــي محمـــــــــد حســـــــــن ال 13 عدني ) ســـــــــعل

  م(1990
تـــــأثير برنـــــامج للتـــــدريب العقلـــــي علـــــي بعـــــض المتغيـــــرات النفســـــية 
ومستوي الإنجاز للاعبي رفع الأثقال ، رسالة دكتوراه غير منشـورة 

 جامعة المنيا . –، ، كلية التربية الرياضية 
 م( : 1999)  –كمال درويش  -14

 محمد صبحي حسانين
تــــدريب الــــدائري الطــــرق والأســــاليب والنمــــاذج لجميــــع الجديـــد فــــي ال

، مركــز الكتــاب للنشــر ، 1الألعــاب     والمســتويات الرياضــية ، ط
  القاهرة

تــأثير اســتخدام الحقيبــة التعليميــة علــى تعلــم رفعــة النطــر فــي رفــع  م( :  2884محمد حسن محمد )  -17
يــــر رســـالة ماجســــتير غ –الأثقـــال لطــــلاب كليـــة التربيــــة الرياضــــية 

 جامعة المنصورة . –كلية التربية الرياضية للبنين  –منشورة 

http://www.isjpes.com/
mailto:info@isjpes.com


 

 

 كلية التربية الرياضية للبنين بالهرم جامعة حلوانالمجلة العلمية ل

Web : www.isjpes.com       E-mail :  info@isjpes.com 

  

 

 م8114 سبتمبر (1الجزء ) 48العدد            المجلة العلمية للتربية البدنية وعلوم الرياضة          
 

625 

ـــة علـــي التوافـــق  م( :2889) -------------10 تـــأثير برنـــامج تعليمـــي باســـتخدام التمرينـــات النوعي
الحركــــي ومســــتوي الأداء فــــي رفــــع الأثقــــال ، رســــالة دكتــــوراه غيــــر 

 .  جامعة المنصورة –كلية التربية الرياضية للبنين  –منشورة 
ـــدر  : م( 1994محمد حسن علاوي ) -17 ـــم الت  –، دار المعـــارف يب الرياضـــي ، الطبعـــة الثالثـــة عشـــرعل

 القاهرة .
 م(                       1997محمد صبحي حسانين  -10

 حمدي عبد المنعم       
 -الأســــس العلميــــة للكــــرة الطــــائرة وطــــرق القيــــاس والتقــــويم ) بــــدني

 القاهرة . –مركز الكتاب للنشر  –نفسي (  -معرفي -مهارى
 علم التدريب الرياضي الحديث دار الفكر العربي القاهرة  م(2881ابراهيم حماد )مفتي  -28
ــدائري  تــأثير تــدريبات البلايــومتركس وتــدريبات الأثقــال مهدي كاظم علي  -21 بالأســلوب ال

ي في   تطوير القوة الانفجارية والقوة السريعة وانجاز قذف الثقـل فـ
 –كليـــة التربيـــة الرياضـــية  –بحـــث ترقـــي  منشـــور  أداء دفـــع الجلـــه
 العراق –جامعة بغداد 

 ناصر مصطفي محمد  -22
 م( : 1900)  

أثــر برنــامج مقتــرح باســتخدام التــدريب الــدائري ) مــنخفض الشــدة ( 
علـــــي التحمـــــل العضـــــلي وبعـــــض المتغيـــــرات الفســـــيولوجية لناشـــــئ 

كلية التربيـة  –ير غير منشورة المصارعة الرومانية ، رسالة ماجست
 جامعة المنيا .  –الرياضية 

م( 1907وديـــع ياســـين التكريتـــي )  -23
 : 
هشــــــــــــام علــــــــــــي محمــــــــــــد الأقــــــــــــرع  -24
 م(2889)

،  1النظريــــة والتطبيــــق فــــي رفــــع الأثقــــال ، جامعــــة الموصــــل ، ج 
 العراق .

ـــدائراى بـــالمزج بـــين التـــدريب النـــوعي والبليـــومتر   تـــأثير الأســـلوب ال
ن مســتوي الانجــاز الرقمــي بــدفع الجلــة لطــلاب قســم التربيــة لتحســي

جامعة الأقص رسالة دكتوراه غير منشورة كلية التربية  –الرياضية 
 جامعة طنطا –الرياضية 

 : ا جنبية المراجع  انيا  

"Essentials of Strength training and Conditioning 
– 2nd Edition, Human  Kinetics,  Champaign " 

Baechle T.R.-(2000): 
Earle R.W 

25- 
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Serious Strength Training, Human Kinetirs, 
Champaign 

Bompa,T – (1998): 
Cornacchia 

26- 

Strength and Conditioning for games players, 
coachwise Busines  solution, U.K. 

Brewer,c,(2005): 27 

A Training System for Beginning Olympic 
Weightlifters, the Olympic Lifting Source. U.S.A 

Cooper,T-(2013): 28- 

Body Shop : the one –exelcise Workout, clean 
and jeark Technique in weight lifting men , wider 
ublications Articales,Inl. 

Dan Wagman (1999): 29- 

Olympic Weightligting, Acomplete Guide to 
coaches and Athletes,2nd Edition, Catalyst 
Athletics , California.  

Everett,G(2009): 30- 

"The effects of Three Selected Weight Training 
Programs on strength and Muscual endulance", 
R.R.C. Information Technologies 

Gillespie,Joe ,(1983): 31- 

Weightlifting.Eppub,Great Britain. Jon Lear (1980) : 32- 
Selected physiological Changes males and 
females after Three monthesof Variable 
resistance Training and circuit weight training 
,R.R.C.information technologies . 

Knee,James,William(1985): 33- 

Effect of circuit weight training on endurance 
performance, muscular straight power endurance 
and lactate threshold   corelates, R.R.C, 
information technologies. 

Marcinik, Edward,jahn 
(1988) 

34- 
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The National strength and conditioning 
associations basic guidelines for the resistance 
training of athletes , strength and conditioning 
journal , vol 22(4) p.p. 14-24. 

35- Pearson , D , 
(2000) others 

 

 circuit training for all 
sports , sport book publishers , Canada 

36- Scholich m  (1999),   

theory and application of modern strength and 
power methods francoislepine , san Francisco. 
 

37- Thibaudeau , c . 
(2007) 

 
 
 

Essontials of strength training and conditioning  
 

38- Thomas R. Bacchle 
– (2000)  Roger w .earle 

Speecialisd strength and conditioning , Manual 
for coaches ,  sstm. 

39-Verkhoshansky,y – 
(2011) 

39Weightlifting , I.W.F pub. , Budapest , 
Hungery 

40-Vorobyev ,A (1978) 

Strength training RoutinesWWW.ppoline.co.uk 41-Walt Reynolds 
(2001) 

Strength training Athletes ,stanley L . Hunt , UK. 42-Winch , M – (2004) 
للمعلومات الدوليةثالثا : توثيق الشبكه   

موقع الاتحاد                                                                                
 الدولي لرفع الأثقال 

   WWW.I.W.F.COM., 
Weight lifting epiphanies blogsport.com  

 http://www-coachir.org-weightliftingTraning For Athletics - htm 
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