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لتمرينات مجموعة عضلات الظهر والرجمين عمى  ءالبطي الحركي بالإيقاع التدريب ستخداما تأثير
 لرباعي منتخب مصر لرفع الأثقال المكفوفين)  Dead Lift (المستوى الرقمي لرفعة 

 الديبمحمد سعيد  دكتور/
 كمية التربية الرياضية أبوقير -المنازلات تدريب مدرس دكتور بقسم 

 -مقدمة البحث : -
لرياضات المكفووفين  الدولييعترف بها الاتحاد  التيحدى الرياضات إرفع الأثقال لممكفوفين  ةتعتبر رياض

IBSA،  القرفصوا  : تالرفعوامون ثلاثوة نفووام مختمفوة  فو يختبور فيهوا المتفافنوون  والتوSquat  ،  ضوط
، مووع الالتوويام الرفعووات الووثلا رفووع نىصوو  وين فووي ف المفافنووة الوو  دتهووو ، DL هوالرفعووة الميتوو BP الصوودر
تتشوابه موع رياضوة القووب البدفيوة لءنوويا  وحليوت بوالكثير مون ، و    لمرفعوات الوثلا فالففي والقوافو بالأدا  
يهم نوكرافيوا ورونويا ثوم تومت  مصور ر الودول نبوويتفواف  بهوا دودد مون  ،في النفوات العشر الأخيورب مالاهتما

 افت مصر ب ولتينضوانت ،8102دم  الرغم من بداية الفشا  في مصر مؤخراً دام  ،في المركي الثال 
 (7)،(63،)(81) تمك الب ولتين . فيي متقدمة مراك  مصر دموحصمت  متتالتين دالم

لأفهوا هوام فوي حنوم فتياوة المفافنوة  دور الهووالتوي  الثلاثوةنهوم الرفعوات  Dead Liftميتوه لا ةرفعوال وتعود
 Deadوتت مول رفعوة ، والأويان فيهووا ندمو  مون الورفعتين القرفصووا  والبوف  ،الأخيورب فوي ترتيول الرفعوات

Lift   تففيوع مثول لأي شوخ  غيور معتواد دمو   ويلهور ،والاوعم الوراميندضولات منوتوى دوال  مون ىووب
لعلك ، حي  نفها لاتقتصر دم  الافحفا  دم  البار والامناك به ثم الرفع التففيع،  ةنهم انفه هعه الرفعات

دمل اميوع دضولات  للايفبط  الحكم دم  الأدا  دم  نفها نهمة وبني ة ولكفها في غاية التعقيد وتت م
وت بيق برفامج التدريل الصحيح يوضح مدى صعوبة تحقيق نىصو  ىودر مون الأدا   ،الانم في ان واحد

درااهوا فوي معلوم بورامج التودريل االرفعات والتدريبات التو  يوتم  احدى، و الرفعة الميتة هي الرفعةفي هعه 
 (00) لمرياضات الأخرى مثل رفع الأثقال والمصاردة والاودو وغيرها من رياضات القوب.

توييووع الوودهون فووي الانووم ، وحالووة الطوودد مثوول  Dead Liftوتواوود بعووع العواموول التووي تووؤثر دموو  ندا  
٪ 70-01تشوير هوعه القويم الايفيوة إلو  نن موا يقورل مون و  ،منتوى إفراي هرمون التنتونتيرونو  ،الصما 

مثول نخورى دوامول  % الو  61-80وتراوع فنوبة  ،ه العوامول عيراع الو  هو من إامالي ندا  الرفعة الميتة
لم يبمو  عروتوه مون الفاحيوة الفنويولواية  الربام بافتراع نن  ،والفروق الفردية رق التدريل ونناليل الرفع 
 ت وويريكوون دون  ريوق ندا  الرفعوة الميتوة لديوه  ت وور، فونن فوي هوعه الرفعوةالتي تناهم فوي ت ووير القووب 

 (7،) (06،)(00،)(08) .برامج ونناليل التدريل المختمفةمن خلال التفوم في القوب 
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المصريون عوى الهمم في رياضة رفوع الأثقوال المكفووفين يعد الهدف الأنان  من برامج تدريل الربادون و 
الووو  تحنوووين منوووتوى القووووب لوووديهم مووون خووولال التضوووخم العضوووم  وتحنوووين نليوووات الوووتحكم العصوووب  وخاصوووة 

 ولووعلك تووم التفوووم فووي انووتخدام ننوواليل التوودريل المختمفووة ،مووع مفتخوول مصوور القميمووة للادبووين عوى الخبوورات
وفو  ففو  الوىوت لهوا دور فوي ييوادب منوتوى القووب لودى  ،فمو  التودريل والتي لها دور هام وفعال في تطييور

ويعد علك الهودف الأنانو  مون بورامج التودريل المنوتخدمة ومون هوعه الأنواليل المنوتخدمة هوو ، الربادين 
  .واللامركيي المركيي العضميتطيير فم  إيقام التمرين للافقباع 

البيفيووة  ةيوود موون المتطيوورات فووي بوورامج التوودريل تووم البحوو  والاهتمووام بهووا مثوول الشوودات والأحاووام والراحوووتواوود العد
نحود لتكورار معوين   Tempo ويعود إيقوام الحركوة المكتنوبة،وغيرها من المتطيرات ومدى تمثيرهوا دمو  منوتوى القووب 

 (60)متطيرات التدريل التي غالبًا ما يتم إهمالها ولكن من الضروري مراداتها لتحقيق مكانل القوب والتضخم. 

 موون التكوورار ينووتطرىه" الوىووت الووعى تكوورار كوول ندا  بووه يووتم الووعياليمفوو   بالمعوودل الإيقووام مصوو مح يتعمووق
الافقباع  مرحمة نن إل  4/1/8/1 يشير  المثال نبيل دم  Time under tensionحت  فهايته  بدايته

 ثووووم لا توىووووف ولا نووووكون فووووي الحركووووة فووووي مرحمووووة ، ثوووووان   4 موووودتها مفووووع بوووودايتها حتوووو  فهايتهووووا اللامركووويى
 ثم لاتوىف ولا نكون ىبل التكرار،  ثافيتان مدتهاو  الافقباع المركيى مرحمة ثم، ويمفها صفر الاييومترى

دودد التكورارات التوي يوتم ااراهوا  وهكع حت  يتم الافتهوا  مون دودد التكورارات فوي المامودوة وتوؤثر ،  التالي
مكوون نيضووا حنووال يو  TUT Set)) فووي إيقووام معووين دموو  الوىووت الااموواد  تحووت التوووتر فووي المامودووة

او  0/1/0/1فوووووي إيقوووووام الحركوووووة الب ووووو   (TUT Sum) الوىوووووت فوووووي وحووووودب تدريبيوووووة كامموووووة 
وف  هعه الحالة لايكون تحديد حام التمرين بانتخدام ددد التكرارات التي تم اارا ها  01/1/01/1الاب  

 ،)(88) .مفيوود لمطايووة والأهووم هووو كووم الوىووت التووي تووم فيووه وضووع العضوولات العاممووة تحووت توومثير المقاومووة
(83(،04)(،9)(،6) 

 (1صذول )

 انًخخهفتانعلاقت بيٍ انشذة وانحضى في أَىاع الإيقاع 

 %38 %58 %08 انشذة

 3/3 6/3 2/3 انًضًىعاث/انخكرار

 18/8/18/8 5/8/5/8 2/8/2/8 الايقاع

 ق2 ق2 ق3 انراحت انبيُيت
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 (2صذول )

 في الايقاعاث انًخخهفت وانىقج ححج انخأرير حضى انخًريٍ

عذد 

 انخكراراث
 الايقاع

حضى انخًريٍ 

 في انًضًىعت

 )عذد(

انىقج ححج 

انخأرير في 

 انًضًىعت

 )د(

عذد 

 انًضًىعاث

حضى انخًريٍ 

في انًىضى 

 انخذريبً )د(

انىقج ححج 

انخأرير في 

انًىضى 

 انخذريبً

 )د(

0 

4 

3 

2/8/2/8 

5/8/5/8 

18/8/18/8 

0 

4 

3 

32 

48 

68 

5 

5 

5 

48 

28 

15 

168 

288 

388 

 ومعووايير ، العضوومية المياىووة حيوو  موون فائقووة وفوائوود نمافًووا نكثوور تمريفًووا التمووارين موون الفريوود الشووكل هووعا يوووفر
 بالأشوووكال مقارفوووة العاموووة والولوووائف ، الرياضوووي والأدا  ، البدفيوووة والمياىوووة الدمويوووة والأوديوووة القمووول صوووحة

المراحووول الأولووو  مووون البرفوووامج التووودريب  فوووي فتووورب الادوووداد العوووام  فوووي انوووتخدامهوتوووم  ،مفهموووا لأي التقميديوووة
 (01) : وتتمخ  نهميته في الفقا  الثلاثة التالية

Hypertrophy -1  العضمياكساب التضخم     

غالبووام مووا يماووم لادبووو كمووال الأانووام البوواحثون دوون الضووخامة العضوومية الوو  انووتخدام تمووك الأنوواليل فووي 
الضوخامة العضومية لان هوعا  اتاواهالمراووب فوي  المكانلونردة التمرين لتحقيق  بنيقامالتدريل والتلادل 

وتحنين ولائف العضمة الفنيولواية ف  اتااه ييادب  العضم ال  الييادب في التوتر الب ي  يؤدى الإيقام 
حامهوووا لأفوووه كمموووا عاد الوىوووت تحوووت ضوووط  المقاوموووة كمموووا تحنوووفت العمميوووات العصوووبية والووورب  بوووين المووو  

% 71-01وينتخدم هعا بشدات مفخفضة  ،والعضلات العاممة وكان هفاك تحفيي نكثر لمعضلات العاممة
  (60)الممكن ان يقل الوين لممحافلة دم  يمن التمرين . نتكرا ر، وممن نىص  

 (3صذول )

 ًَارس ايقاع انخًريٍ وحأريرها في حًُيت أَىاع انقىة انًخخهفت

انهذف يٍ 

 انخًريٍ

الاَقباض 

 انلايركسي )د(

الاَقباض 

 انًركسي )د(

الاَقباض انزابج 

 )د(
 يزال انخكراراث

 3/1/2/1 0-6 1 2-1 3-2 انخضخى انعضهً

 2/1/2/1 5-3 1 2-1 2-1 انقىة

 5/1/2/1 12-0 1 2-1 6-2 انخحًم انعضهً
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Neuromuscular Efficiency  العضمية العصبية الكفاءة  - 2 

 العصوبي الاهواي لتهيئوة رائعوة ويعود ونويمة الب وي  الإيقوامت ايرتب  تحنين الكفا ب العصبية نيضواً بتودريب
 بشوكل وفقمهوا القووب امتصوا دمو  كيفيوة  حيو  نفوه يركوي ، بعود علوك صوعوبة الأكثور الأحمال مع لمتعامل
 الرفعوات فوي الشوائكة الفقوا  دمو  والعمول ،المفانولالتكفيك  دم  لمتركيي انتخدامه نيضًا ويمكن ،صحيح
 ففنوه المفهووم هوعا يف بوق،  الأثقوال رفوع فوي كفوا ب نكثور العصوبي ياهاال ياعل كلاهما ،الخاصة المركبة
. نووردة بمىصوو  تاربتهووا ىبوول بووب   الأشوويا  ممارنووة إلوو  فميوول ،الحيوواب فووي التخصصووات موون العديوود دموو 
فتوا  الثقيموة الأحموال موع التعامول دمو  ىوادرًا صوبحت ، ننورم إيقوام إل  تتقدم نن بمارد . القووب مون المييود وا 
 (60).الإصابة خ ر من نيضًا يقمل بل ، فحنل فعال بشكل القوب يييد لا هعا

Increase loading التدريجي التحميل زيادة  -3 

 

 تحقيوق فوي تدريبي برفامج ني ينتمر حي  لا التدرياي اليائد لمحمل رائعة نداب الرفع إيقامفي  التطيير عدي
  ريوق دون علوك تحقيوق يمكون التكيوف، لمواصومة التومثيرات فوي تطييور إل  حتا يو  ،الأبد إل  إياابية فتائج
وهوو  دوودم المقوودرب دموو  ييووادب  شووائكة  بفق ووة تصوو دم دفوودما يحوود  موواعا لكوون. التوودريل دفوود الوووين ييووادب
. الرفوع  وتيورب تطيير هو الايدب الخيارات نحد نن إلا ، الخيارات من ىميل ددد واود من الرغم دم  الوين،

 ىضوا  يمكفوك ، المثوال نوبيل دمو  .وممموة متعبوة تودريل خ وة فوي اديودب وروح  حيواب يبو  نن يمكون هعا
 التودريل إلو  تعوود دفودما ، علوك بعود. القرفصوا  الإيقوام الب و   فوي ندا  دمو  التركيوي فوي ننوابيع بضعة
نثقول  بووين التودرل دمو  ىوادر ونفوك التوىوف دمو  وين محودد فق وة تااويت ىد نفك نتاد ، نردة بمىص 

 (60).دامل مهم في ييادب الحمل التدريا  والتكيف  ومن ثم يعتبر

 -البحث : شكمةم -
لمفتخوول مصوور رفوع الأثقووال مكفوووفين لاحلوت نن التوودريبات الأنانووية  الباحو  مون خوولال توودريلو 

والمنوواددب لمرفعووات تووتم دموو  وتيوورب واحوودب موون النووردة دموو  الوورغم نن رفعووة المفافنووة لا تووتم بوىووت معووين 
ويمخع اللادل وىته كاملا لمرفع ، بالإضافة ال  ان القوب القصوى يكون إخرااها في وىت ن ول من نفوام 

ولاخورا  هوعه القووب  ،وتعتمد الرفعوات الثلاثوة فوي المنوابقة دمو  القووب القصووى بشوكل ننانو  ،خرىالقوب الأ
بالإضافة ال  ان اللادبين المفضمين  القصوى في الأدا  تكون مرحمة الافقباع اللامركيى بريتم ب    ،

ات بوووب   حتووو  يوووتم حوووديثاً الووو  المفتخووول فوووي حااوووه الووو  تكووورار الأدا  المهوووارى بوووب   وكوووعلك ندا  التووودريب
التركيي دم  الأدا  الففي الصحيح لمرفعات وتفشوي  دمول الاهواي العصوب  لموتحكم فوي الانوم والعضولات 
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التوي تتميوي بالتفاصويل الدىيقوة فوي الأدا  وتحتوا  الو  )  Dead Lift  ) الميتوةفعوة الر العامموة خاصوة فوي 
مول دضولات الانوم ياعول الضوط  دمو  تركيي في تتابع دمل يوايا الانم لأن ني اختلاف في ترتيول د

فوووي البرفوووامج  Superslow Tempoفمضوووفت تووودريبات الإيقوووام الب ووو    ،دضوولات نكبووور مووون الأخووورى
التدريب  لما لهوا مون نهميوة فوي اكتنوال التكفيوك الصوحيح بالإضوافة الو  تحنوين منوتوى القووب دون  ريوق 

 .التضخم العضم  وتحنين دمل الاهاي العصب  

 مصطمحات البحث: -

  البطيءإيقاع الحركة Supers low Tempo    (23) 
 اللامركيية بنردات مختمفة للافقباع النرد مفخفضة المقاومة دم  التدريل نشكال من شكل 

 .والمركيي
  الوقت تحت الضغط  Time under tension  (23) 

تكرار في كمية الوىت التي توضع فيها العضلات تحت تمثير مقاومة ما وتحنل من بداية نول   
                                                              المامودة حت  نخر تكرا وتحنل نيضا لتكرار واحد.

   الرفعة الميتةDead Lift  (63) 
هي ثال  رفعة في المنابقة وه  ندم  الرفعات في الأويان وتعتبر الحانمة لفتياة المنابقة وتحدد 

 المتنابقين .بفنبة كبيرب ترتيل 
  (63)الإنجاز الرقمي لرباعي رفع الأثقال المكفوفين 
 .الرفعة الميتة ( التي تؤدى في المنابقة –بف   -الثلا  )نكوات  تماموم نفضل وين في الرفعا    

 البحث:هدف  -

تمثير إيقام الحركوة الب وي  لتمريفوات مامودوة دضولات  التعرف دم يتحدد الهدف العام من البح  في "
لربوووادي مفتخووول مصوور لرفوووع الأثقوووال )  Dead Lift (اللهوور والووورامين دموو  المنوووتوى الرىموووي لرفعووة 

 وعلك من خلال: المكفوفين
تمثير إيقام الحركة الب ي  لتمريفات مامودة دضلات اللهر والرامين في منتوى  التعرف دم  .0

 لربادي مفتخل مصر لرفع الأثقال المكفوفين. القوب القصوى
فوووي تووومثير إيقوووام الحركوووة الب وووي  لتمريفوووات مامودوووة دضووولات اللهووور والووورامين  التعووورف دمووو  .8

 لربادي مفتخل مصر لرفع الأثقال المكفوفين.  ( Dead lift لمرفعة الميتة ) الرىميالمنتوى 
 البحث:ض و فر  -
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التووي  لمامودوة البحوو  التاريبيوة والبعوودي القبمويالقيووا   متونو ي بووين اً تواود فوروق دالووة إحصوائي .0
لربووادي مفتخووول مصووور لرفوووع الأثقوووال  ت بووق إيقوووام التمريفوووات الب وووي  فووي منوووتوى القووووب القصووووى

 .المكفوفين
التووي التاريبيوة البحوو  مامودوة ل والبعوودي القبمويالقيووا   متونو ي بووين اً تواود فوروق دالووة إحصوائي .8

لربوادي مفتخول )  Dead liftفوي المنوتوى الرىمو  لمرفعوة الميتوة ) ت بق إيقام التمريفوات الب وي 
 .مصر لرفع الأثقال المكفوفين

 طرق واجراءات البحث -
 منهج البحث :  -
والبيفية القيانات القبمية  تاريبية واحدب بانتخدام ةمامود انتخدم الباح  المفهج التاريبي بتصميم 

 .والبعدية
 مجالات البحث :  -
 الزمنى :المجال  -

 المكان الوقت القياسات

 2/8180/ 0 من الفترب خلال القياسات القبمية
 م 4/2/8180م إل 

 بالمركي الأثقال رفع صالة
 بالمعادي الأولمبي

 البحث تجربة
 م 2/8180/ 0 الفترب خلال
 ولمدب م 01/8180/ 03إل 

 ننابيع( 01)

 بالمركي الأثقال رفع صالة
 بالمعادي الأولمبي

 م 9/8180/ 01 الفترب خلال البينيالقياس 
 بالمركي الأثقال رفع صالة

 بالمعادي الأولمبي

  البعدية القياسات

 الأىص  الوين ىيانات
 خلالالعضمية  لممامودات

 م  07/01/8180 الفترب

 بالمركي الأثقال رفع صالة
 بالمعادي الأولمبي

 الميتة لمرفعة الرىمي المنتوى
 وماموم الرفعات

 م 87-82/01/8180
 ب ولة العالم اورايا

 المجال المكانى :  -
 .والتاربة بصالة رفع الأثقال بالمركي الأولمبي بالمعادي بقت القيانات 
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 المجال البشرى -

 عينة البحث : -

وبم  حام (  راال مفتخل مصر رفع الأثقال مكفوفين  لا دب العمدية ) البح  بال ريقة ديفة اختيارتم 
 . رباديين 3العيفة 

 :فى البحثالمستخدمة  توالاختبارا القياسات -
 :القياسات الأساسية لعينة البحث -
 وين الانم -ال ول الكم  لمانم   -( رالنن ) العم -
 القياسات الخاصة: -
 ماموم الرفعات – اللهر -
 الرقمي:الإنجاز  -

 ) Dead liftلرفعة ) الرىميالمنتوى 

 البرنامج التدريبي الخطوات الإجرائية لتصميم -

مامودة البح  التاريبية من لادب  مفتخل مصر لرفع الأثقال المكفوفين بتدريبات الإيقام تم تدريل 
لمتدريبات الخاصة باللهر والرامين  01/1/01/1و 0/1/0/1و 8/1/8/1الب    بمشكالة المختمفة 

 وكعلك الرفعة الميتة .

  تدريبات الإيقاع البطىءباستخدام هدف البرنامج التدريبي   -

التركيوووي دمووو  ندا  التووودريبات المنووواددب لمرفعوووة الميتوووة بوووالريتم الب ووو   لت ووووير يهووودف البرفوووامج التووودريبي 
منتوى القوب من خلال ييادب التضخم العضوم  وتحنوين دمول الاهواي العصوب  بالإضوافة الو  ندا  الرفعوة 

 حيح .ففنها بالريتم الب    لاكتنال الأدا  المهارى الص
 الأسس العممية التى تم مراعاتها عند تطبيق البرنامج  -

بنضوووافة تووودريبات الإيقوووام الب ووو   داخوول البرفوووامج التووودريب  دون الاخووولال بمكوفوووات البرفوووامج ىووام الباحووو  
ىووام الباحوو  و  ومرادوواب التوودر  الصووحيح فووي الشوودات والأحاووام التدريبيووة وتكفيووك ندا  الرفعووات والتوودريبات .

 نن  وضع البرفامج والتي تمثمت في الفقا  التالية:بتحديد 
 الاحما  الايد في بداية كل وحدب تدريبية. -
 الفنبة الأكبر من تدريبات الإيقام الب    كافت في فترب الادداد العام . -
مون نىصو  ثقول يمكون رفعوه  %71- 61الشدب المقوررب فوي تودريبات الإيقوام الب و   تراوحوت مون  -

 R.M.1 “لمرب واحدب " 
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 تم التركيي دم  كيفية ندا  التمرين نكثرمن ددد التمريفات في الوحدب. -
 تم مراداب دوامل الأمن والنلامة في صالة التدريل لمفع الإصابات والمحافله دم  اللادبين . -
 التركيي دم  الأدا  الففم  الصحيح لمتدريبات والرفعات المقررب. -

 -:هي و مبادئ التدريب بالأثقال وتم مراعاة  -

  Stress Adaptationمبدن التكيف لماهد نو الضط   -
 ويعفي ىدرب العضمة دم  التمىمم مع مفبهات التدريل، وتقبل الييادب التدرياية لوين الثقل .   

  Rebuilding timeمبدن الوىت الكافي لمراحة  -
 الوحدات لتافل الإاهاد .د وا  وىت لمراحة يكفي لإنتعادب البفا  والإنتشفا  بين التمريفات وبين    

  Controlled Movement speedمبدن التحكم في نردة الحركة  -
فبنا  العضمة نثفا  رفع وخفع الثقل.       التحكم في نردة إفقباع وا 

  Full – Range Movementمبدن المدى الكامل لمحركة  -
 نمبياً دم  المروفة .ندا  التمرين خلال المدى الكامل لحركة المفصل، لعدم التمثير    

  Muscular Balanceمبدن الاتيان في التفمية العضمية  -
 تفمية المامودات العضمية العاممة وكعلك المامودات المقابمة بفنل متناوية .    

  Training specificityمبدن الخصوصية  -
ل التووودريل يكوووون حمووول التووودريل محووودد ومواوووه لتحقيوووق الهووودف مووون التمووورين، حيووو  تختموووف متطيووورات حمووو

 لتمرين ما دفد تفمية القوب القصوى دفها لفف  التمرين دفد تفمية القدرب نو تحمل القوب. 
                                         (3)،( 0 (  

 اختيار محتوى البرنامج التدريبي: -
الأثقوووال العاموووة ثوووم الوووعى احتووووى دمووو  مامودوووة كبيووورب مووون تووودريبات توووم اختيوووار محتووووي البرفوووامج التووودريبي 

  تدريبات مامودة دضلات الرامين واللهر والرفعات الخاصة بالربادين.

 * انًعانضاث الاحصائيت:
ورنك عُذ يطخىي رقت  SPSS Version 25حى اصراء انًعانضاث الاحصائيت باضخخذاو برَايش 

 وهً كانخانً : 8985( يقابهها يطخىي دلانت )احخًانيت خطأ( 89.5)

 .أقل قيمت 

 .أكبر قيمت 

 . المتوسط الحسابي  
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  الانحراف المعيارى. 

 .معامل الإلتواء 

 .معامل التفلطح. 

 .%نسبت التحسن 

  .إختبار تحليل التباين للقياساث المتكررة 

  .مربع إيتا 

  أقل فرق معنوىLSD . 
 عرض النتائج : -
البعوودى(  -البيفوو   –بتحميوول التبوواين لمقيانووات المتكووررب )القبموو  دوورع الوودلالات الإحصووائية الخاصووة  -

 ىيد البح . لممامودة التاريبيةالقوب القصوى لمتطيرات 
البعوودى(  -البيفوو   –بتحميوول التبوواين لمقيانووات المتكووررب )القبموو  دوورع الوودلالات الإحصووائية الخاصووة  -

 لممامودة التاريبية ىيد البح   لمتطير المنتوى الرىم  لمرفعة الميتة
 لممامودووووات الأىصوووو  بالقيانووووات والاختبووووارات البدفيووووة والووووويندوووورع الوووودلالات الإحصووووائية الخاصووووة  -

 العضمية لممامودة التاريبية ىبل وبعد التاربة .  
 ( 4)  رقى صذول 

 6ٌ =                   انخضربتقيذ انبحذ قبم  انذلالاث الإحصائيت نعيُت انبحذ في انًخغيراث             

 انذلالاث الإحصائيت       

 

 انًخغيراث

وحذة 

 انقياش
 أكبر قيًت أقم قيًت

انًخىضط 

 انحطابً

الاَحراف 

 انًعياري

يعايم 

 الأنخىاء

يعايم 

 انخفهطح

 الأساسية القياسات

 0.94- 0.64- 3.22 24.00 27.00 19.00 )ضُت( انطٍ

 4.07 0.93- 3.78 167.33 170.00 160.00 )ضى( انطىل

 0.20- 0.43- 13.46 82.33 100.00 62.00 )كضى( انىزٌ

قياضاث انىزٌ الأقصً 

 نهًضًىعاث انعضهيت
 2.15 0.34- 22.14 200.00 220.00 160.00 )كضى( انظهر

 انًطخىي انرقًً نهرباع

 –بُش  -)ضكىاث 

 انرفعت انًيخت(

انرفعاث يضًىع  3.66 0.88- 71.32 511.67 570.00 375.00 )كضى( 

 3.62 0.53- 19.30 347.16 366.85 310.56 َقطه يعايم ويهكص انقىة انُطبيت نهرباع

انًطخىي انرقًً نهرفعت 

 انًيخت

1RM DEAD 

LIFT 

1RM SUMO DL )4.37 1.24- 24.24 212.50 230.00 165.00 )كضى 

ىيد البح  ىبل  البح  في المتطيرات( والخا  بالدلالات الإحصائية لعيفة 4) رىم ادولاليتضح من 
التاربة نن البيافات الخاصة بعيفة البح  الكمية معتدلة وغير مشتتة وتتنم بالتوييع ال بيعي لمعيفة ، 
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وهعه القيم تقترل من الصفر ، مما  ( -1.64 إل 0.84-) حي  تتراوح ىيم معامل الالتوا  فيها ما بين 
 يؤكد ادتدالية البيافات الخاصة بعيفة البح  ىبل التاربة.
 ( 5صذول ) 

قيذ انبحذ نهًضًىعت انقىة انقصىي انبعذي( نًخغيراث  -انبيًُ  –ححهيم انخبايٍ نهقياضاث انًخكررة )انقبهً  

 انخضريبيت
 الإحصائيت انذلالاث

 انًخغيراث
يضًىع انًربعاث 

 ( انزلارت)انقياضاث 

درصت 

 انحريت

 يخىضط 

 انًربعاث

 قيًت

 ) ف (

يطخىي 

 انذلانت

حضى 

 انخأرير

 (2)ايخا

قياضاث انىزٌ 

الأقصً 

نهًضًىعاث 

 انعضهيت

 انظهر 

انخأرير بيٍ 

 انقياضاث
804334.72 1 804334.72 

انخطأ  0.99 0.00 415.74*

نهعايم  بيٍ 

 انقياضاث

9673.61 5 1934.72 

انخأرير 

داخم 

 انقياضاث

1219.44 2 609.72 

انخطأ  0.89 0.00 41.42*

نهعايم 

داخم 

 انقياضاث

147.22 10 14.72 

انًطخىي 

 انرقًً نهرباع

بُش  -)ضكىاث 

انرفعت  –

 انًيخت(

يضًىع 

 انرفعاث

انخأرير بيٍ 

 انقياضاث
5455455.01 1 5455455.01 

انخطأ  0.99 0.00 363.03*

نهعايم  بيٍ 

 انقياضاث

75138.40 5 15027.68 

انخأرير 

داخم 

 انقياضاث

13593.36 2 6796.68 

انخطأ  0.81 0.00 21.90*

نهعايم 

داخم 

 انقياضاث

3103.47 10 310.35 

انقىة انُطبيت 

 نهرباع

يعايم 

 ويهكص

انخأرير بيٍ 

 انقياضاث
2551938.10 1 2551938.10 

انخطأ  1.00 0.00 10909.78*

نهعايم  بيٍ 

 انقياضاث

1169.56 5 233.91 

انخأرير 

داخم 

 انقياضاث

7775.48 2 3887.74 

انخطأ  0.82 0.00 23.02*

نهعايم 

داخم 

 انقياضاث

1688.80 10 168.88 

 (4918) انقياضاث داخم و( 6961 ) انقياضاث بيٍ(( 8985 يطخىي عُذ انضذونيت ف قيًت-

البعودى(  -البيفو   -( واوود فوروق دالوة احصوائيا بوين القيانوات المتكوررب )القبمو 0اودول رىوم )يتضح من 
لودى ديفوة البحو  حيو  تراوحوت ىيموة  )ف( المحنووبة )متطيرات القوب القصوى( ف  المتطيرات ىيد البح  

بين القيانات  (0.05)وه  ادم  من ىيمة )ف( الادولية دفد منتوى ( 01919.72 :636.16)ما بين 
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البعووودى( فووو  بعوووع  -البيفووو  -، ويتضوووح واوووود فوووروق دالوووة احصوووائيا داخووول القيانوووات المتكوووررب )القبمووو 
( 40.48:  80.91)المتطيرات ىيد البح  لدى ديفة البح  حي  تراوحت ىيموة  )ف( المحنووبة موا بوين 

راوحوووت ىيموووة حاوووم وىووود ت ،( داخووول القيانوووات (0.05وهووو  ادمووو  مووون ىيموووة )ف( الادوليوووة دفووود منوووتوى 
مموا يوودل دمو  نن التحنوون فتياوة حاووم  (0.05) ( وهو  نكبوور مون 0.11: 1.20( موا بووين )2التمثير)ايتوا

 . المقترح بانتخدام فما  الإيقام المختمفة التدريبيالتمثير لمبرفامج 

 ( 6صذول ) 

 انرقًً نهرفعت انًيختانًطخىي  انبعذي( نًخغير -انبيًُ  –ححهيم انخبايٍ نهقياضاث انًخكررة )انقبهً 

 قيذ انبحذ نهًضًىعت انخضريبيت

 الإحصائيت انذلالاث

 انًخغيراث

يضًىع انًربعاث 

)انقياضاث 

 ( انزلارت

درصت 

 انحريت

 يخىضط 

 انًربعاث

 قيًت

 ) ف (

يطخىي 

 انذلانت

حضى 

 انخأرير

 (2)ايخا

 نهرفعت انًيخت انرقًًانًطخىي 

1RM DEAD LIFT 

 929338.89 1 929338.89 انخأرير بيٍ انقياضاث

انخطأ نهعايم  بيٍ  0.99 0.00 536.50*

 انقياضاث
8661.11 5 1732.22 

 976.39 2 1952.78 انخأرير داخم انقياضاث

*16.35 0.00 0.77 
انخطأ نهعايم داخم 

 انقياضاث
597.22 10 59.72 

 (4918) انقياضاث داخم و( 6961)  انقياضاث بيٍ(( 8985 يطخىي عُذ انضذونيت ف قيًت-

البعودى(  -البيفو   -( واود فروق دالة احصوائيا بوين القيانوات المتكوررب )القبمو 3يتضح من ادول رىم ) 
ىيموة )ف( المحنووبة  بمطوتمتطير المنتوى الرىم  لمرفعة الميتة ىيد البح  لممامودة التاريبيوة حيو  ف  
 فوروق واوود ويتضح ،بين القيانات (0.05)وه  ادم  من ىيمة )ف( الادولية دفد منتوى ( 063.01)

 الميتوة لمرفعوة الرىم  المنتوى متطير ف ( البعدى -البيف  -القبم ) المتكررب القيانات داخل احصائيا دالة
( ف) ىيموة مون ادمو  وهو ( 03.60)موا المحنوبة( ف)  ىيمة بمطت حي  التاريبية لممامودة البح  ىيد

: 1.77) بووين مووا( 8ايتووا)التوومثير حاووم ىيمووة تراوحووت وىوود ، القيانووات داخوول( 1.10 )منووتوى دفوود الادوليووة
 تووومثير علوووك الووو  ويراوووع الميتوووة لمرفعوووة الرىمووو  المنوووتوىتحنووون ىيانوووات المامودوووة فوووي  يووودل مموووا( 1.99

 . المختمفة الإيقام فما  بانتخدام المقترح التدريبي لبرفامجا
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 (7صذول )

قيذ انبحذ  انقىة انقصىي يخغيراث بيٍ يخىضطاث  0.05( عُذ يطخىي LSDقيًت أقم فرق يعُىي )

  قبم وأرُاء وبعذ انخضريت هًضًىعت انخضريبيتن
 انذلالاث الإحصائيت              

 

 انًخغيراث

 وحذة

 انقياش
 انقياضاث

 انًخىضط

 انحطابً

 يعُىيت انفروق بيٍ انًخىضطاث

 انقياش انبعذي  انبيًُ انقياش

قياضاث انىزٌ الأقصً 

 نهًضًىعاث انعضهيت
 )كضى( انظهر

 20222 ↑*060091 20222 ↑*000222 200.000 انقياش انقبهً

 20272 ↑*70091   215.000  انبيًُ انقياش

     219.167 انقياش انبعذي

 

 انًطخىي انرقًً نهرباع

انرفعت  –بُش  -)ضكىاث 

 انًيخت(

يضًىع 

 انرفعاث
 )كضى(

 20220 ↑*010601 20222 ↑*060991 511.667 انقياش انقبهً

 20602 20102   570.333  انبيًُ انقياش

     569.583 انقياش انبعذي

 انقىة انُطبيت نهرباع
يعايم 

 ويهكص
 َقطت

 20224 ↑*740000 20222 ↑*700224 347.157 انقياش انقبهً

 20166 00666   392.160  انبيًُ انقياش

     390.271 انقياش انبعذي

 0.05يعُىي عُذ يطخىي دلانت أقم يٍ *

ىيوود القوووب القصوووى مىوول فوورق معفوووى لمفوورق بووين متونوو ات متطيوورات ( الخووا  ب7يتضووح موون الاوودول رىووم )
كافوت دمو  واود فروق بين بعوع متطيورات البحو  حيو  البح  لمامودة البح  ىبل وبين وبعد التارية 

 -الفحو التال  :
نكبوور  البيفو تفووق القيوا  البيفوو  دمو  القيوا  القبمو  حيو  نن المتونوو  الحنواب  لمقيوا   (اللهور)متطيور 

وتفوووق القيووا  البعوودى دموو  كوول موون القيووا  القبموو  والقيووا  البيفوو   موون المتونوو  الحنوواب  لمقيووا  القبموو 
والقيووا   لقيووا  القبموو لكوول موون المتونوو  الحنوواب  نكبوور موون ا البعوودىالمتونوو  الحنوواب  لمقيووا  حيوو  نن 

 . البيف 
تفوووق القيوووا  البيفووو  دموو  القيوووا  القبمووو  حيوو  نن المتونووو  الحنووواب  لمقيوووا   )مامووووم الرفعوووات(متطيوور 
 نن حيو  البعودىالقيوا  دمو   البيفو  القيوا  تفووقبيفموا  نكبر من المتون  الحنواب  لمقيوا  القبمو  البيف 

 .البيف  لمقيا  الحناب  المتون  من نصطر البعدى لمقيا  الحناب  المتون 
 البيفو تفوق القيا  البيف  دم  القيا  القبم  حي  نن المتون  الحنواب  لمقيوا   (معامل ويمك )متطير 

 المتون  نن حي  تفوق القيا  البيف  دم  القيا  البعدى بيفما نكبر من المتون  الحناب  لمقيا  القبم 
 .البيف  لمقيا  الحناب  المتون  من نصطر البعدى لمقيا  الحناب 
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 ( 8صذول )

 يخغيرانًطخىي انرقًً نهرفعت انًيختبيٍ يخىضطاث  0.05( عُذ يطخىي LSDقيًت أقم فرق يعُىي )

 قيذ انبحذ نهًضًىعت انخضريبيت

 انذلالاث الإحصائيت              

 

 انًخغيراث

 وحذة

 انقياش
 انقياضاث

 انًخىضط

 انحطابً

 يعُىيت انفروق بيٍ انًخىضطاث

 انقياش انبعذي  انبيًُ انقياش

 انًطخىي انرقًً نهرفعت انًيخت

1RM DEAD LIFT 
 )كضى(

 20202 ↑*200991 20220 ↑*220022 212.500 انقياش انقبهً

 20110 20644   235.000  انبيًُ انقياش

     234.167 انقياش انبعذي

 0.05يعُىي عُذ يطخىي دلانت أقم يٍ *

 لمرفعوة الرىمو  متطيرالمنوتوى متونو اتمىول فورق معفووى لمفورق بوين ( الخوا  ب2يتضح من الادول رىوم )
واود فروق بين بعع متطيرات البح  حي  ىبل وبين وبعد التارية  التاريبية لممامودة البح  ىيد الميتة

 -كافت دم  الفحو التال  :
تفوق القيا  البيف  دم  القيا  القبم  حي  نن المتون  الحناب   (الميتة لمرفعة الرىم  المنتوى)متطير 
حيو  البعودى دمو  القيوا   البيفو وتفووق القيوا   نكبر من المتون  الحنواب  لمقيوا  القبمو  البيف لمقيا  

 .البيف من المتون  الحناب  لمقيا   نصطر البعدىالمتون  الحناب  لمقيا  نن 
 (9صذول )

 قبم وأرُاء وبعذ انخضريت هًضًىعت انخضريبيتيخغيراث انقىة انقصىي قيذ انبحذ  نَطب انخحطٍ بيٍ يخىضطاث 

 انذلالاث الإحصائيت              

 

 انًخغيراث

 وحذة

 انقياش
 انحطابً انًخىضط انقياضاث

 َطب انخحطٍ

 انقياش انبعذي  انبيًُ انقياش

قياضاث انىزٌ الأقصً 

 انعضهيت نهًضًىعاث
 )كضى( انظهر

 9.58% 7.50% 200.000 انقياش انقبهً

 1.94%  215.000  انبيًُ انقياش

   219.167 انقياش انبعذي

 

انًطخىي انرقًي 

 نهرباع

 –بُش  -)ضكىاث 

 انرفعت انًيخت(

 )كضى( يضًىع انرفعاث

 11.32% 11.47% 511.667 انقياش انقبهً

 0.13%  570.333  انبيًُ انقياش

 569.583 انقياش انبعذي
  

 َقطه يعايم ويهكص انقىة انُطبيت نهرباع

 12.42% 12.96% 347.157 انقياش انقبهً

 0.48%  392.160  انبيًُ انقياش

   390.271 انقياش انبعذي

متطيووورات ىيووود البحووو  لمامودوووة البوووين متونووو ات  ( الخوووا  بفنووول التحنووون9يتضوووح مووون الاووودول رىوووم ) 
     -حي  كافت دم  الفحو التال  :البح  ىبل وبين وبعد التارية 
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بمطوووت فنوووبة التحنووون بوووين القيوووا  القبمووو  )اللهووور(  ىيانوووات الووووين الأىصووو  لممامودوووات العضووومية متطيووور
البيفوو  والقيووا  ( وبووين القيووا  9.58%( وبووين القيووا  القبموو  والقيووا  البعوودى )7.50%والقيووا  البيفوو  )

بمطوووت فنوووبة التحنووون بوووين القيوووا  القبمووو  والقيوووا  البيفووو   )مامووووم الرفعوووات(متطيووور  .(0.94%البعووودى )
%( وبووووين القيووووا  البيفوووو  والقيووووا  البعوووودى 11.32( وبووووين القيووووا  القبموووو  والقيووووا  البعوووودى )%11.47)
%( 12.96بمطوت فنوبة التحنون بوين القيوا  القبمو  والقيوا  البيفو  ) (معامل ويمك )(. متطير %0.13)

 (.0.48%( وبين القيا  البيف  والقيا  البعدى )12.42%وبين القيا  القبم  والقيا  البعدى )

 

 (1الشكل البياني رقم )

 متوسطاث متغيراث القوة القصوى قيد البحث  للمجموعت التجريبيت قبل وأثناء وبعد التجريت 

 

 ( 10صذول )

 انرقًي نهرفعت انًيخت قيذ انبحذ نهًضًىعت انخضريبيت ييخغير انًطخىَطب انخحطٍ بيٍ يخىضط 

 انذلالاث الإحصائيت              

 

 انًخغيراث

 وحذة

 انقياش
 انقياضاث

 انًخىضط

 انحطابً

 َطب انخحطٍ

 انقياش انبعذي  انبيًُ انقياش

 انًطخىي انرقًً نهرفعت انًيخت

1RM DEAD LIFT 
 )كضى(

 10.20% 10.59% 212.500 انقياش انقبهً

 0.35%  235.000  انبيًُ انقياش

   234.167 انقياش انبعذي

 ( الخا  بفنل التحنن01يتضح من الادول رىم )  الرىمي لمرفعة  ىالمنتو بين متون ات متطير
     -حي  كافت دم  الفحو التال  :ىبل وبين وبعد التارية  الميتة ىيد البح  لممامودة التاريبية

  1المنتوى الرىم  لمرفعة الميتة)متطيرRM DEAD LIFT    بمطت فنبة التحنن بين القيا  القبم
( وبين القيا  البيف  01.81%( وبين القيا  القبم  والقيا  البعدى )10.59%والقيا  البيف  )
 (.1.60%والقيا  البعدى )
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 (2رقم ) البيانيالشكل 

 الرقمي للرفعت الميتت قيد البحث للمجموعت التجريبيت ىمتغير المستونسب التحسن بين متوسط  

 

    مناقشة النتائج  -

ات الحركة تدريبتطبق برنامج والتى في متغيرات القوة القصوى مناقشة نتائج المجموعة التجريبية  -

 -:قبل وبعد التجربة البطىء

 -البيفوو   -بووين القيانووات المتكووررب )القبموو  فووروق دالووة احصووائياً  ( واووود0( وشووكل رىووم )4يشووير اوودول )
البعدى( ف  المتطيرات ىيد البح  )متطيرات القوب القصوى( لصالح القيا  البيف  والبعدى لأفراد المامودة 
التاريبيووة ويعوويى الباحوو  نووبل علووك إلوو  توومثير البرفووامج التوودريب  المقووفن بانووتخدام ننوومول إيقووام التموورين 

ات الإيقووام كمووا يوورى الباحوو  نن توودريب ، وو   داخوول الوحوودب التدريبيووة الم بووق دموو  المامودووة التاريبيووةالب
الب و   كووان لهوا دور فعووال فووي ييوادب القوووب القصووى لمامودووة دضوولات اللهور والوورامين ولهور علووك موون 

ة كبيوورب فووي تموورين اللهوور وكووعلك ماموووم الرفعووات والووعى يعتموود بفنووب  1RMخوولال اختبووارات نىصوو  وين
  دم  دضلات اللهر والرامين .

 الثلاثوووة تشوووير الفتوووائج نيضوووا الووو  تحنووون القووووب الفنوووبية لمربوووام والتوووي تمخوووع فوووي الحنوووبان مامووووم الرفعوووات
 ويراوع الباحو  التحنون فوي القووب الفنوبية، بالإضافة ال  وين الانم وه  ندق مقيا  لمقوب العامة لمربام 

و ييوادب بنوي ة فوي وين الانوم لان نفتياة ييادب الأويان في الرفعات الثلاثة بالإضافة ال  انتقرار  لمربام
الهدف من البرفوامج ييوادب فنوبة العضولات فوي الانوم وتقميول فنوبة الودهون بالإضوافة الو  تحنوين منوتوى 

 .معامل ويمك لال القوب وكل هعه العوامل ندت ال  التحنن في منتوى القوب الفنبية لمربادين من خ
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والتوي نكودت ان النوردات الب يئوة عات مون  Paulo Eduardo et al (2016)تتفوق الفتوائج موع درانوة 
منووتوى التضووخم العضووم  والقوووب مقارفووة بالنووردات العاليووة فتياووة تحنووين دمميووة التمثيوول الطووعائي وتخميووق 

العضوولات لأ ووول فتوورب ممكفووة بالاضووافة البروتوووين النوواركوبلايم  والعضوول الميفوو  وكووعلك ضوو  الوودم الوو  
 (88)ال  تحنين التكيفات العصبية وتحقيق منتوى دال من القوب.

تطباق برناامج والتاى  فاي متغيار المساتوى الرقماى لمرفعاة الميتاةمناقشة نتاائج المجموعاة التجريبياة  -
 -:قبل وبعد التجربة ات الحركة البطىءتدريب

 -البيفوو   -فووروق دالووة احصووائيا بووين القيانووات المتكووررب )القبموو ( واووود 8( وشووكل رىووم )0يشووير اوودول )
البعودى( فو  المتطيورات ىيود البحوو  )متطيور المنوتوى الرىمو  لمرفعوة الميتووة( لصوالح القيوا  البيفو  والبعوودى 

دموج تودريبات الإيقوام الب و   فوي  نوبل واوود تموك الفوروق إلو   ويفنر الباحو لأفراد المامودة التاريبية
حيو  التدريب  والتي لهوا تومثير كبيور دمو  ييوادب التضوخم العضوم  والقووب فوي رفعوة الوديت ليفوت ، البرفامج 

ونن الممارنوووة التخصصوووية  ، نن البرفوووامج إحتووووى دمووو  تووودريبات خاصوووة  تهووودف إلووو  رفوووع منوووتوى القووووب
 -%01وح بوين تترالينت بالعالية لتدريبات المقاومة نوا  الأنانية نو المناددب والت  يتم آدا ها بشدات 

ثير الإياوواب  دموو  ممعهووا تعووود بالتوو بايقووام الحركووة الب وو  % موون نىصوو  ثقوول يمكوون رفعووه لموورب واحوودب 30
                                                                                                                                                                                            .تفمية القوب العضمية القصوى 

يال دم  الأفراد غير المدربين انتخدام وتيرب الحركة  نفه [ ،8كمية الأمريكية لم ل الرياضي ]ال وتوص 
اضوويين لمري وبالفنووبة ، المعتدلووة الوووتيرب بانووتخدام يوصوو  لممنووتوى المتونوو بالفنووبة و الب يئووة والمتونوو ة 

 (60) .المتقدمين  يُوص  بمامودة متفودة من الوتائر من النردات الب يئة إل  النريعة

تودريبات تشوير إلو  نن بروتوكوول  والتويWestcott et al    (2001)تتفوق فتوائج الدرانوة موع درانوة 
 ىووام  ،ىوود يكووون نكثوور فعاليووة فووي ت وووير ىوووب الانووم الكميووة موون توودريل المقاومووة التقميوودي الإيقووام الب وو  

Westcott    دموو  النووردة ننووابيع بانووتخدام توودريل مفووتلم  01-2راوولًا واموورنب لموودب  047بتوودريل
 08-2(. نكممووت مامودووة النووردة العاديووة 01/1/4/1) الب وو  الإيقووام  ( نو توودريل8/1/4/1مقاومووة )ال

 (60)تكرار.  6-4 التدريل الب    تكرارًا لكل مامودة بيفما نكممت مامودة

 منوتوى القوووبفووي  تحنون Westcott et al  (2001)درانووة فوي نلهورت مامودوة الإيقووام الب و   و 
يشير مص مح "التفنيق العصوبي و التفنيق العصبي العضمي  منتوى القوب ال في  التحننالدرانة تراع و 

 وتوصوووويل الإشووووارات، بووووين دموووول الوحوووودات ، والتوووويامن الم موبووووةالحركيووووة  اتالعضوووومي" إلوووو  تافيوووود الوحوووود
 الأفوراد فوي مامودوةنن  نيضاً الدرانة ونلهرت  ، العضلات المضادب ، وتثبي  العصبية لمعضلات العاممة
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منتوى مفخفع مون التفنويق العصوبي العضومي فوي كان لديهم في البداية  Super slow الإيقام الب   
المنوتخدمة فووي توودريل فلورًا لأن النووردات  ،توليود ىوووب منوتمرب بهووعه النوردة الب يئووة ، ممووا ينوهل تحنوويفها

، فقد لا تتمتع مامودة النردة التقميدية بهعه الميويب  رفعات المفافنةالمقاومة التقميدي تحاكي بشكل وثيق 
نيضًوا مون خولال الدرانوات التووي  ايوتم ددوم هوع ،فوي البدايووة الشودب المتمصومة المتمثموة فوي افخفواع منوتوى 

 Super slow .تلهور ييووادات كبيورب فووي القووب دون ييووادات كبيورب فووي كتموة الانووم بعود فتوورب مون توودريل 
)61)، (01) 

-low بروتوكول نن الفتائجوالتي تشير    Nur Ikhwan et al ( 2012)تتفق الفتائج نيضا مع درانة
load high-velocity  - (LLHV  )العضومي لمتكيوف نفضول يكون لوم إن مكافئًوا تودريبيًا حوافيًا يقودم ىود 

خورا الضوط  تحوت الووين  وىوت لييادب فلرًا high load-low velocity –  ( HLLV) بروتوكول من  وا 
 (02)معادل. لمتمرين الإامالي الحام يكون االقوب دفدم

 الاستنتاجات:

للادبو  مفتخول مصور المكفووفين نواهم فوي  البرفامج التودريب انتخدام تدريبات الإيقام الب    داخل  -0
 والرامين .لمامودة دضلات اللهر  ىييادب متطيرات القوب القصو 

انتخدام تدريبات الإيقام الب    داخل البرفامج التودريب  للادبو  مفتخول مصور المكفووفين نواهم فوي  -8
 .%( 13.08)وبمطت فنبة التحنن بين القيا  القبم  والبعدى ييادب ماموم الرفعات الثلاثة 

انتخدام تدريبات الإيقام الب    داخل البرفامج التودريب  للادبو  مفتخول مصور المكفووفين نواهم فوي  -6
بمطت فنبة التحنن بين القيا  القبم  حي   (معامل ويمك تحنن القوب الفنبية لمربادين من خلال  )

  .%(0.33والقيا  البعدى ) البيف %( وبين القيا  14.83والقيا  البيف  )
انتخدام تدريبات الإيقام الب    داخل البرفامج التودريب  للادبو  مفتخول مصور المكفووفين نواهم فوي  -4

بمطوت فنوبة التحنون بوين القيوا  القبمو  والقيوا  البعودى  حيو   تحنون المنوتوى الرىمو  لمرفعوة الميتوة
(13.78 )%. 

 :التوصيات -0

التكفيووك الصووحيح لمرفعووات والتوودريبات ويكووون لتوودريبات الإيقووام الب وو   دور مهووم فووي تعمووم واكتنووال  -0
 التركيي فيها دم  منتوى دال  .

تدريبات الإيقام الب    تنادد في تطييور روتوين التمورين مون حيو  التفواول بوين الب و   والنوريع ولا  -8
 يشعر اللادل بالممل.
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 والبفووا  لمقوووب القصوووى دوونلتوودريبات الإيقووام الب وو   دور مهووم اوودا فووي فتوورب الادووداد العووام لمتمنووي   -6
  ريق التحمل العضم  .

تعتبر تدريبات الإيقام الب    نحد نشكال تحمل القوب التي يمكن انتخدامها في معلم برامج التودريل  -3
 لما لها من نهمية .
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 ممخص البحث

دموو  توومثير دمووج توودريبات الإيقووام الب وو   فووي برفووامج ادووداد  فوو  التعوورفيتحوودد الهوودف العووام موون الدرانووة 
منوووتوى القووووب   ، لت ووووير8180مفتخووول مصووور لرفوووع الأثقوووال المكفووووفين انوووتعداداً لب ولوووة العوووالم باورايوووا 

وف  ضو  هعا الهدف إنتخدم الباح   القصوى للادب  المفتخل وتحنين المنتوى الرىم  لمرفعة الميتة .
لادبوو  وىوود تووم إاوورا  الدرانووة دموو   ، بقووت البرفووامج  ة واحوودب ميم تاريبوو  لمامودووتصووبالمووفهج التاريبوو  

نوووتمر تففيوووع البرفوووامج فتووورب )لادبوووين راوووال  3 مفتخووول رفوووع الأثقوووال وىووووامهم ( 01( ننوووبوم  بواىوووع )01، وا 
امج انووتخدام توودريبات الإيقوام الب وو   داخوول البرفوو وكافووت نهووم فتووائج الدرانوة.وحودات تدريبيووة فوو  الانوبوم 

لمامودووة دضووولات  ىالتوودريب  للادبوو  مفتخوول مصووور المكفوووفين نوواهم فوووي ييووادب متطيوورات القووووب القصووو 
انوتخدام تودريبات نيضواً .(9.02%) لتمرين اللهر بين القيا  القبم  والبعدىالتحنن فنبة وبمطت اللهر 

الإيقام الب    داخل البرفامج التدريب  للادب  مفتخل مصر المكفوفين نواهم فوي ييوادب مامووم الرفعوات 
تحنن القوب الفنبية لمربادين  بالاضافة ال  ،و البعدى القبم ( بين القيا  00.68%)بفنبة تحننالثلاثة 
كول هوعا ندى الو  تحنون فوي ، ( 08.48%) دىالبعوبمطت فنبة التحنن بين القيا  القبم  والقيوا  حي  

 البيفو  والقيوا  القبمو  القيوا  بوين التحنون فنوبة حيو  بمطوت Dead Liftالمنوتوى الرىمو  لمرفعوة الميتوة 
 البعوووودى والقيووووا  القبموووو  القيووووا  وبووووين ،(1.60%) البعوووودى والقيووووا  البيفوووو  القيووووا  وبووووين( 01.09%)
دور مهوم فوي ييوادب القووب العضومية   Super slow  tempo تودريبات الإيقوام الب و  ول .( 01.81%)

 دن  ريق رفع الكفا ب العصبية والعضمية ويع   فرصة مفانبة لممدربين لييادب الحمل التدريا  .
 

 

 

 

 

 

 

https://ibsasport.org/sports/powerlifting/overview/
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bstractA 

This research aims for identifying the effect of type of different tempo speed 
into the program of preparing the Egyptian blind powerlifting team in 
preparation for the World Championships in Georgia 2021, to develop the level 
of maximum strength for the team players and improve the digital level of the 
dead lift. In light of this goal, the researcher used the experimental approach 
with an experimental design for one group that applied the program. The study 
was conducted on the powerlifting team players, who consisted of 3 players for 
men, and the implementation of the program continued for a period of (10) 
weeks, with (10) training units per week. The most important results of the 
study were the use of slow tempo exercises within the training program for the 
blind Egyptian national team players, which contributed to increasing the 
maximum strength variables for the back muscle group, and the percentage of 
improvement between the pre and post measurements of the back exercise 
was (9.58%). Contributed to an increase in the total of the three lifts with an 
improvement rate of (11.32%) between the tribal and remote measurements, 
in addition to the improvement in the relative strength of the lifters, as the 
improvement rate between the pre and post measurements reached (12.42%), 
all of which led to an improvement in the digital level of the dead lift Where the 
percentage of improvement between the pre- and inter-measurement was 
(10.59%), between the inter-measurement and the post-measurement 
(0.35%), and between the pre- and post-measurement (10.20%). Super slow 
tempo exercises have an important role in increasing muscle strength by 
raising neuromuscular efficiency and giving an appropriate opportunity for 
trainers to gradually increase the load. 


