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  :ملخص البحث العربي
كونه یطرق الضوء لاستخدامات واسعة ومتعددة لصیغ حدیثـة التطبیـق فـي مفهـوم  البحثأهمیة تكمن 
مشكلة بالعمل بطریقـة حدیثـة تفیـد لاعبـي رفـع الأثقـال مباشـرة مـن خـلال أیجـاد معامـل ال جلتوت.الحمل التدریبي

  .ل نتیجة بالشدة المطلوبة الشدة والذي من خلاله یعطینا أفض
  -:هدفت الدراسة و 
  .التعرف على تأثیر بعض قیاسات الحمل على الانجاز في رفع الأثقال  -1

 اناسـتخدم الباحثـ. اشتملت الدراسات النظریة على تقنین الحمل ومعامل الشدة والانجاز في ریاضة رفع الأثقال 
ون منتخب شـباب محافظـة البصـرة لرفـع الأثقـال وقـد اسـتخدم لاعبین یمثل)٦(المنهج التجریبي ولعینة مكونة من 

الباحــث التجــانس داخــل العینــة وكــذلك وســائل وأدوات جمــع المعلومــات وأجهــزة وأدوات لإتمــام الاختبــار الخــاص 
أسـابیع وبعـد ) ٨(بالبحث مع إجراءات میدانیة خاصـة بطبیعـة الاختبـار وبعـد ذلـك اسـتخدم برنـامج تـدریبي لمـدة 

یق البرنامج قام بأجراء الاختبار ألبعدي علـى العینـة فـي متغیـر الانجـاز فـي رفعـة الخطـف ومـن اجـل انتهاء تطب
  .أهم الاستنتاجات ومن. الوقوف على نتائج البحث قام بمعالجة نتائجه إحصائیا

باســتخدام تقنــین الحمــل بواســطة معامــل الشــدة تحســناً معنویــاً فــي  اناظهــر البرنــامج المعــد مــن قبــل الباحثــ -١
 .ستوى أداء الانجازم

  .ا التوصیاتواهم 
  .لتطویر رفعة النتر انالاهتمام بوضع برامج مقننة باستخدامك المعادلة الخاصة بالباحث -١
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Research included five sections: 
The researcher in the door first presented and the importance of research and problem, 
goals and assumptions. The importance of our research in the light being knocked wide 
and uses multiple formats modern application in training concept pregnancy and 
researcher sees affecting the outcome of sports. 
 
The problem with research work in a modern way benefit the players lifting weights 
directly by finding intensity factor and through which gives us the best result severity 
required in addition to the enjoyment of the players the possibility of performance is the 
best in the sport of weightlifting. 
 
The study aimed to: - 
1 - identify some physical measurements of pregnancy (intensity factor). 
2 - to identify the effect of some measurements of the load on the achievement in lifting 
weights. 
 
The researcher within imposed by asking the following: 
-1 Is there some effect measurements values of the load on the achievement in the 
snatch. 
Have included theoretical studies on the regulation of pregnancy and coefficient intensity 
and achievement in the sport of weightlifting. Part III was used researcher experimental 
method and a sample of (6) players representing youth team Basra province to weight 
lifting researcher has used the homogeneity within the sample of eight as well as the 
means and instruments to collect information and devices and tools to complete your 
testing research with field procedures private nature of the test and then used the training 
program for (8) weeks after the end of the application program has conducted post-test 
on the sample in a variable of achievement in the snatch and to stand on the results of 
research, the treatment results statistically. The fourth section has included a 
presentation and discussion of results (variable achievement in the snatch) 
 
The fifth section was included on the main conclusions and that was the most important. 
1 - showed the program prepared by the researcher using rationing pregnancy by factor 
intensity a significant improvement in the level of performance achievement. 
The recommendations was the most important. 
1 - interest in the development of programs codified using equation researcher develop 
elevation jerk. 
 

  
  



  
  :التعریف بالبحث - 1

  :ة البحث وأهمیتهمقدم  1-1
یرتبط التدریب الریاضي بنظریات وأسس العلوم المختلفة التي یعتمد علیها في تشكیل معارفه ومعلوماته 

  .وطرقه المختلفة
حیث تعد إحدى أهم متطلبات ممارسة هذا النوع من الریاضة قیام أجهزة الجسم بمجهود كبیر نظراً لما 

بدنیة المقننة والمتصاعدة مع متطلبات الأهداف من الارتقاء یواجهه الریاضي من تزاید في الأحمال ال
وتأتي أهمیة بحثنا هذا في كونه یطرق الضوء . والمحافظة على المستوى الفني أثناء البطولات المتتالیة

لاستخدامات واسعة ومتعددة لصیغ حدیثة التطبیق في مفهوم الحمل التدریبي والتي یراها الباحث تؤثر في 
معامل الشدة التي تعمل على تقنین الحمل البدني بصورة تمكن المدرب من أن یصل ریاضیة وهي النتیجة ال

بلاعبیه إلى مستویات متقدمة بعد أن یعمل بدقة متناهیة على تطبیق هذه المعادلة عند وضعه المنهج التدریبي 
  .مستوى المثاليوذلك من خلال التلاعب بالأطنان والتكرارات وفق ما یراه مناسب للوصول إلى ال

  مشكلة البحث  2-1
ویعد الحمل احد أهم متطلبات ممارسة الأنشطة الریاضیة حیث یتصف في أثارة الأجهزة الوظیفیة في 
ظروف التدریب كما یوضح الباحثان أن حقیقة النمو المستمر للمجهود وزیادة قدرات الریاضي یعتمد على قدرة 

  .تزایدة باستمرارالجسم في الاستجابة لتلك المجهودات الم
حیث یرى الباحثان أن هناك صعوبة في وضع الشدد والتكرارات المناسبة وحسب قابلیة اللاعبین وذلك 
بالاعتماد على طریقتین قدیمتین الأولى عن طریق الأداء القصوى والثانیة عن طریق تكرار الأداء هذا مما 

ثقال مباشرة من خلال أیجاد معامل الشدة والذي من حدي بالباحثان أن یعمل بطریقة حدیثة تفید لاعبي رفع الأ
خلاله یمكننا التوصل للوزن التدریبي للاعب وهذا یعطینا أفضل نتیجة بالشدة المطلوبة إضافة إلى تمتع 
اللاعبین بإمكانیة أداء هي الأفضل من خلال استخدام معامل الشدة هذا كله دفع الباحثان إلى التطرق لهذا 

ة البحثیة لیضع بین یدي اللاعبین والمدربین دراسة خاصة قد تسهم في تطور وتقدم المستوى الموضوع والمشكل
  .البدني والانجاز في هذه اللعبة

  أهداف البحث 3-1
  )معامل الشدة(تحدید بعض قیاسات الحمل البدني  -١
  .التعرف على تأثیر بعض قیاسات الحمل على الانجاز في رفع الأثقال  -٢

  فرض البحث 4-1
هل یوجد تأثیر لبعض قیاسات قیم الحمل على الانجاز في لعبة رفع :م صیاغة فرض البحث بسؤال وكما یلي ت

       .الأثقال



        
  مجالات البحث 5-1

  .كغم  )56(منتحب شباب محافظة البصرة فئة  لاعبي: المجال البشري1-5-1 
  ) جامعة البصرة(لتربیة الریاضیة ریاضي وكلیة اقاعتي رفع الأثقال لنادي المیناء ال: المجال المكاني  2-5-1
  . 2013/  4/  1ولغایة     2012/ 2/  15للفترة من .  المجال ألزماني 3-5-1

  الدراسات النظریة  - 2
  التقنین  1-2

تعتبر ردود أفعال الجسم البشري وأجهزته الحیویة المختلفة تحت تأثیر ضغوط الحمل البدني من أهم "
لعلمیة المتخصصة في المجال الریاضي ذلك لكون الحمل البدني الوسیلة الرئیسیة للارتقاء قضایا الأبحاث ا

بالمستوى البدني والریاضي كذلك رفع كفاءة أجهزة جسم الریاضي المختلفة ووظائفها الحیویة بالإضافة إلى 
البدنیة لكل فرد على  كون هذه الردود أو الانعكاسات الفسیولوجیة محددات موضوعیة ودقیقة لتقنین الأحمال

إلى أن مشكلة تقنین وضبط الأحمال البدنیة في "ویشیر عبد االله اللامي .)١("حدة وفق إمكاناته وقدراته البدنیة
المجال الریاضي تفرض نفسها كأحد العوامل الرئیسیة الهامة التي یتوقف على النجاح في إدارتها وتنفیذها مدى 

 )٢"(ى الفرق المتنافسة في جمیع الأنشطة الریاضیة الجماعیة منها والفردیةنجاح وارتقاء المستوى الریاضي لد
  ).ملائمة الأحمال التدریبیة للقدرات الفسیولوجیة والبدنیة والنفسیة(ویعرف الباحث التقنین على انه .

  Coefficent of  Intensityمعامل الشدة  2-2
  المعامل 1-2-2
وعامل   یعامل فهو معامل ویعني الفعل عامل أي عالج :المعامل في اللغة هو من الفعل عامل"

: فهو معالج أو مصلح أو متمم: ومعامل هو اسم فاعل للفعل عامل: عالجه أو أصلحه أو اهتم به: الشيء
معامل الشدة أي : فیقال: وعلیه فاستخدام هذا المصطلح في الدراسات العلمیة هو جائز للمعنى المراد منه

كذلك ) معامل(ویعنى مصطلح : ومعامل الارتباط وغیر ذلك من المصطلحات العلمیة : دراسة ومعالجة الشدة
  .*"بدراسة التأثیر والتأثر

  : الشدة  2-2-2
   ).٣("وهي نوعیة التدریب أي عبارة عن النسبة المئویة من المستوى الأفضل للاعب"

  :أما طرائق تقنین الشدة فیذكرها جبار رحیمة ویذكر الباحث بعضها وهي
 .تقنین شدة الحمل التدریبي عن طریق الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب .١

                                                           
١ )http:// yaser Mahfouz Atwa saad .Elgahri-ABSTRACT.02.doc.bu-edu.eg. 

  .٢٨ص¹٢٠٠٤¹قادسيةجامعة الË العلمية للتدريب الرياضي الأسس: عبد االله حسين اللامي)  ٢
  . ١٣/٣/٢٠١٢الثلاثاء –قسم اللغة العربية /كلية الآداب –مقابله شخصية مع الدكتور عبد الواحد زيارة  *
  .١٥ص ٢٠٠٨ المكتبة الوطنية¹ بغداد¹ التهدئة -الإطالة -القوة -التحمل –اتجاهات حديثة في التدريب : فاضل كامل مذكور وعامر فاخر شغاتي)  ٣



تقنین شدة الحمل التدریبي عن طریق الحد الأدنى والأقصى لمعدل ضربات القلب ویتم ضربها في  .٢
 .النسبة المئویة المراد التدریب علیها

ة  معامل الشدة والتي یتم من علماً أن هناك طریقة تقنین جدیدة للحمل التدریبي والتي تعتمد على معادل  
خلالها استخراج  الحجوم المناسبة للتدریب وفق قابلیات اللاعبین وكلاً على حدة وهي معادلة حدیثة تمكن 
المدرب من السیطرة على وضع الشدة والحجوم المناسبة للاعبین والارتقاء بمستویاتهم نحو الأفضل والابتعاد 

ضع البرامج التدریبیة غیر المقننة بصورة علمیة صحیحة ودقیقة عن الإصابات التي قد تحدث نتیجة و 
  :والمعادلة هي

  =معامل الشدة
  مجموع الأطنان المرفوعة

  )١(%١٠٠٠× مجموع ثلاثة رفعات % 
  مجموع التكرارات

  : Coefficent of  Intensity    معامل الشدة
  .*%100الرفعات الثلاثة مضروبة في  نسبة إلى مجموع) للرباع(هو المعدل الوسطي للوزن التدریبي 

                                                              * مؤشر القابلیة الفردیة للشدة المحددة)  الوزن التدریبي للاعب(المعدل الوسطي 
دأ فیه الرباع الوزن الذي یب: هو الثقل الذي یرفعه اللاعب بالمسابقة أي رفعة البدء: مجموع ثلاث رفعات 

بالسباق بالمحاولة الأولى إلى رفعة الانتهاء وهي الرفعة الثالثة أي بمعنى جمع الرفعة الأولى والثانیة والثالثة 
  .على التوالي شرط نجاح الرفعة

جزء رئیسي في المعادلة لتحقیق الناتج الصحیح الذي یستخدم لتأكید ناتج المعادلة من حیث %: 100
  .ى اعتبار أن القیم الحقیقیة المستخرجة تتمثل بالنسبة المئویةالنسبة المئویة عل

ویشیر الباحث إلى انه تقنین الحمل التدریبي في فعالیة رفع الأثقال تستخدم المعادلة الكلاسیكیة 
  المتعارف علیها وهي

  =الشدة 
  الانجاز× النسبة المئویة 
١٠٠  

حمال التدریبیة التي تعطى للاعب تناسب مستواه وهذه المعادلة لا تمكن المدرب من معرفة هل أن الأ
أو على العكس من ذلك هي اكبر من قابلیة وهذا یؤدي بالمحصلة النهائیة إلى حدوث حالة الحمل ) قابلیة(

الزائد وحدوث الإصابات مما أدى ببعض اللاعبین إلى العزوف عن هذه اللعبة لهذا یسعى الباحث إلى إدخال 
ي الذي یشهده عصرنا الحالي وهو استخدامه للمعادلة المذكورة أعلاه لتحقیق مستویات مستجدات التطور العلم

                                                           
١ )BЛaÒuΜup  ЦуKaHoɞ, Μacmep  cлopma  CCCP Лo  mЯЖeЛoῠ  amлemᴜᴋe  ᴜ  Лауэрлᴜфmᴜнƨу  , cуòƅЯ  
Межòунароòноῠ  ᴋаmаƨорᴜᴜ, ᴨрòᴄeòаmeᴨb  ɞemeраʜᴄкоῠ  коᴍᴜᴄᴄᴜᴜ  ФПР ,2006.     

  أجرائيتعريف  *
  أجرائيتعريف  *



متقدمة للنتائج العراقیة في المحافل الدولیة إضافة إلى ذلك فأن عملیة تقنین الحمل التدریبي تتم وفقاً لطبیعة 
  .هذه القیمالأحمال المحددة للقابلیة الفردیة للاعبین ووفقاً لطرق تدریبیة محددة تناسب 

  الانجاز في ریاضة رفع الأثقال  3-2
یهدف التدریب الریاضي إلى الوصول بمستوى اللاعب إلى أفضل درجة ممكنة في نشاطه " 
ولما كان هدف أي مدرب هو توجیه كل الجهود لتحقیق هذا الهدف فكان لزاماً علیه مراعاة العمل " التخصصي

أسس وقواعد علمیة تتناسب وخصائص عملیة التدریب وتحدد من خلال إرشادات عامة ومبادئ تعتمد على 
وتشیر " )محتویات ووسائل وطرق التدریب المناسب لمجال التخصص(العلاقة بین مكونات العملیة التدریبیة 

الخبرات العلمیة ونتائج البحوث العلمیة في مجال التدریب الریاضي إلى ضرورة التكامل والارتباط الوثیق بین 
  .)١"( ]وفقاً لقابلیات الریاضي[ئ التدریب لتحقیق الارتقاء بالمستوى الریاضي أسس ومباد

 منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة - 3
المــــنهج التجریبــــي ذو تصــــمیم المجوعــــة الواحــــدة ذات الاختبــــار القبلــــي  اناســــتخدم الباحثــــ:مــــنهج البحــــث  1-3

  .والبعدي
العمدیـة وهـم لاعبـوا رفـع الأثقـال لفئـة الشـباب والـذین یمثلـون  تم اختیـار عینـة البحـث بالطریقـة:عینة البحث 2-3

وبهـــذا اســـتوجب علـــى )  كغـــم 56(ســـتة لاعبـــین مـــن منتحـــب محافظـــة البصـــرة لـــذا فقـــد تـــم اختیـــار الفئـــة الوزنیـــة  
نــة الباحثــان أجــراء التجــانس لكافــة أفــراد الفئــة الوزنیــة لإثبــات أن تــأثیر المتغیــر المســتقل یقــع علــى جمیــع أفــراد العی

  . یبین تجانس العینة) (1بالتساوي ، والجدول  ) 6(
  )1(الجدول 

 المتغیرات ت
 å��=
 القیاس

 عینة البحث
 معامل الاختلاف

 ع ±     `س      
 1.611 0.89433 55.5000 كغم الوزن 1
 3.584 5.81951 162.333 سم الطول 2
 1.142 0.19408 16.9833 سنة العمر 3
 19.587 0.81650 4.1667 شهر العمر التدریبي 4

ولغــرض التأكــد مــن تجــانس إفــراد العینــة وصــحة التوزیــع الطبیعــي بــین إفرادهــا اســتخدم الباحثــان معامــل 
كغــم تراوحـت بــین ) 56(الاخـتلاف فـي متغیــرات البحـث كافــة لـذا یلاحـظ أن قــیم معامـل الاخــتلاف للفئـة الوزنیـة 

ا یعنـــي حســـن توزیـــع العینـــة وتجانســـها وذلـــك لان قـــیم وهـــذ)  1(وكمـــا مبـــین فـــي جـــدول ) 19.587 -1.142(
لهــذه الفئــة وهــي مقبولــة ، إذ أن قیمــة معامــل الاخــتلاف ) 19.587-1.142(معامــل الاخــتلاف انحصــرت بــین 

یعنــي أن القیمــة غیــر متجانســة وهــذا مــا یؤكــده ) 30(یعــد التجــانس عــالي وإذا زادت عــن ) 1(كلمــا اقتربــت مــن 
                                                           

  .٣٥ص. L١٩٩٨دار المعارف. سكندريةالإ. قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقاته :ألبساطيأمر االله احمد  ) ١



هـذا یعنـي % 30یعـد التجـانس عالیـاً وإذا زاد عـن % 1قـَرُب معامـل الاخـتلاف مـن  انـه كلمـا"ودیع یاسین حیث 
  .)١"(إن العینة غیر متجانسة

  :. وسائل وأدوات جمع المعلومات   3-3
  : قام الباحثان بالحصول على المعلومات والبیانات من خلال        
v  الاختبارات .  
v  المقابلات الشخصیة*. 
v ة المراجع والمصادر العلمی . 

 .    الأجهزة والأدوات المستخدمة   4-3
  ).6(عدد بار حدیدي نظامي  
  .أقراص حدیدیة بأوزان مختلفة  
  حزام خاص بلاعبي رفع الإثقال 
  .مصطبة رفع أثقال قانونیة 
  ).1(عدد  Toshibaجهاز حاسوب نوع  
  .میزان إلكتروني یقیس الوزن والطول  

  .الاختبار المستخدم بالبحث   5-3
ر هو أحد الطرق العلمیة التي یمكن أن تبین مدى صلاحیة أي برنامج تدریبي من خلال الاختبا

  :وبذلك قام الباحثان بوضع اختبار رفعة الخطف الاتي .)٢(استخدام وسائل تقویم في المجالات الریاضیة كافة
  )٣(اختبار الانجاز في رفعة الخطف 1-5-3

لمختبــر وقدرتــه علــى رفــع البــار فــي حركــة واحــدة مــن الأرض قیــاس القــوة العضــلیة المطلقــة ل:هــدف الاختبــار 
  .والذراعین مرفوعین فوق الرأس 

  .سنة فأكثر للبنین ویمكن استخدامه للبنات 12من : السن والجنس 
محسـوبة ) رسـمیة(واو زان دولیـة . بوصـة ) 1(وقطره ) قدم ) 7(طوله ) شفت(یستخدم بار : المعدات والأجهزة 
  . غراماتبالرطل أو بالكیلو 
ویقوم بجذب البار بحركة واحدة ) كف الید إلى الأسفل(یقوم المختبر بمسك البار بقبضة یدیه :تعلیمات الاختبار

أو ثني الرجلین ویجب ) أبعاد(من على الأرض إلى أن یتم فرد الذراعین كاملا عمودیا فوق الرأس بدون فتح    
ویجــب عــدم ملامســة الأرض لأي جــزء مــن الجســم غیــر .أن یمــر البــار بحركــة مســتمرة دون توقــف عبــر الجســم 

                                                           
: ١٩٩٤، الموصل ، دار الكتب للطباعة والنشر، التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية: وديع ياسين محمد التكريتي وحسن محمد عبد ألعبيدي  -  ١

  .١٦١ص
 )١(ينظر ملحق  *
  .١١= Š  ١٩٨٩، بغداد ، لقياس والتقويم في التربية الرياضيةالإختبارت و ا: قاسم المندلاوي وآخرون  -١ ٢
  . ٢٠٢ص  ٢٠٠٧: مركز الكتاب للنشر: القاهرة : ٤ط  القياس والاختبار في التربية الرياضية: ليلى السيد فرحات  - ٣



والذراعین والرجلین مفرودتین في وضـع الثبـات : القدمین أثناء الرفعة ویجب أن یحافظ على التوازن فوق الرأس 
  ویجب أن تكون القدمان بعرض الأكتاف أو اقل من ذلك وحسب قابلیة اللاعب أثناء ثبات الرفع . لمدة ثانیتین 

  .یتم تسجیل درجة أفضل رفعة من ثلاث محاولات : حساب الدرجة
  . یجب وجود مساعدین متوافرین لمعاونة المؤدي في حالة حدوث أي صعوبات:الأمان والسلامة 
  :تعلیمات الاختبار 

ü   ألا بعد أن یمر البار أعلى رأس المؤدي) الرسغ(یجب أن لا یتم ثني مفصل الید .  
ü  ع القرفصاء في الوقت المناسب یقوم المختبر باستعادة وضعه من وض. 
ü   الرفعة یجب أن تناسب المستویات العالمیة للأداء الصحیح. 

 التجارب الاستطلاعیة  6-3
  التجربة الاستطلاعیة الأولى  1-6-3

علـى أفـراد العینـة  7/4/2012قام الباحثان بأجراء التجربة الاسـتطلاعیة الأولـى فـي یـوم السـبت الموافـق
  . وهدفت التجربة إلى ) 10( الاستطلاعیة وعددهم

v  التعرف على طبیعة أجراء الاختبار المراد أجرائه.  
v تعریف الكادر المساعد على مهامهم)*( .  

 التجربة الاستطلاعیة الثانیة 2-6-3
نظــراً لاســتخدام معادلــة معامــل الشــدة كــان لزامــاً علــى الباحثــان مــن القیــام بــأجراء التجربــة الاســتطلاعیة 

والتي كان غرضها تحدید قیم الشـدد التدریبیـة للتمـارین   2012/5/2انت یوم الأربعاء المصادف الثانیة والتي ك
، وعلیــه كــان لا بــد مــن التأكــد مــن ) شــدة التمــرین( المعــدة والتــي ســیتم إدخالهــا ضــمن المعادلــة الأساســیة التــي 

  :خلال هذه التجربة على ما یأتي
  ).تمرین الخطف(تحدید قیم شدة التمرین الأساسي المستهدف   ¨
الوقــوف علـــى هــل أن قیمـــة معامـــل الشــدة كانـــت ملائمــة مـــن حیـــث أدائهــا وموافقـــاً لعــدد المجـــامیع المحـــددة  ¨

 .علماً أن التجربتان أجریتا على لاعبین العینة البحثیة.للاعبین
 إجراءات البحث المیدانیة7-3 

 الاختبار القبلي 1-7-3

                                                           
 :أسماء الكادر المساعد *
  .بحثمشرف على ال/ دكتوراه تربية رياضيـة /د ذو الفقار صالح عبد الحسين.أ -
  .تدريسي في كلية التربية الرياضية/ د حيدرا عبد الأمير أمين .م -
  .طالب دكتوراه / م محمد جاسم فاضل .م -
  طالب دكتوراه/ م غازي لفته .م-
  .مدرب منتخب شباب محافظة البصرة/ السيد عبد الحسين عبد الزهرة  -
  .لرفع الأثقال/ مدرب منتخب ناشئة البصرة / بديع عبد الزهرة -



 21على أفراد عینة البحث كافة وذلك ابتداء من یوم السبت الموافـق   ) الانجاز(تم أجراء الاختبار القبلي      
  .وبمساعدة فریق العمل  2012/  4/ 

  )التجربة الرئیسة(تطبیق البرنامج التدریبي المقترح 2-7-3
بعـــد اطـــلاع الباحثـــان علـــى العدیـــد مـــن المصـــادر العلمیـــة المتخصصـــة فـــي مجـــال التـــدریب بصـــورة عامـــة ورفـــع 

  :خاصة تمكن الباحثان من تحدید بعض النقاط التالیة الأثقال بصورة 
  الاسترشاد بنتائج الدراسات الاستطلاعیة الأولى والثانیة بما یتعلق بتقنین حمل التدریب وتوزیع مكوناته .  
  احتوى البرنامج التدریبي على مجموعة من التدریبات المتعددة والتي تؤدى على أجزاء الجسم بالتعاقب.  
 مبدأ التنویع فـي التمرینـات المسـتخدمة لتنمیـة العضـلات الأساسـیة المشـتركة وغیـر المشـتركة فـي رفعـة  أتباع

  .الخطف 
على بعض المبادئ التي یجب مراعاتها عند تطبیق البرنامج التدریبي وكما "ویؤكد في ذلك عادل عبد البصیر 

  :یلي 
  .مراعاة التدرج في شدة وحجم حمل التدریب  -١
 . )١("مبدأ الاستمراریة في التدریب  أتباع   -٢

ثم قام الباحثان بعرض محتوى البرنامج التدریبي على مجموعة من الخبراء في رفع الأثقال والتدریب 
  *الریاضي 

وذلك للاستفادة من آرائهم في اختیار التدریبات المستخدمة في البرنامج التدریبي وبناء على النتیجة من 
وبعد استكمال أجراء التعدیلات المقترحة من .توزیع التحدید الزمني للبرنامج التدریبي  استطلاع رأى الخبراء تم

السادة الخبراء واخذ الموافقة النهائیة بصحة ودقة العمل المعد قمنا بالمباشرة بتطبیق البرنامج التدریبي المقترح 
ى تطبیق البرنامج یوم الخمیس واستمر لمدة ثمانیة أسابیع وقد انته 2012/5/5وذلك یوم السبت الموافق 

  .وتضمن البرنامج التدریبي بعض الأمور آلاتیة  2012/6/28الموافق 
لتمرین الخاص بمهارة رفعة الخطف وبأنواعه المختلفة، وبالتكرارات التي تناسب قابلیة اللاعبین ضمن 

باحث لها حصریاً معادلة معامل شدة التمرین ، علماً أن هذا التمرین وعلى مدى فترة تطبیق التمارین استخدم ال
  .الشدة لتقنین الحجم التدریبي

حیث كان هدف استخدام معادلة معامل الشدة إلى أنها تستخرج الحجم المناسب للرباعیین وفق أي فئة 
وزنیه ضمن معاییر حددتها المعادلة المستخدمة مسبقاً التي بدورها هي مؤشرات للمستوى المثالي الذي من 

موضحاً الباحث إلى أن البرنامج التدریبي المقترح كان ضمن .  حدد مستوى الرباع على أساسهاالمفروض أن ی

                                                           
 . ٨٧ص  ١٩٩٩:القاهرة Á مركز الكتاب للنشر :التدريب الرياضي والتكامل بين النظرية والتطبيق :عادل عبد البصير)  ١

  )١(ملحق  *



وحدات تدریبیة كاملة دون تدخل مدرب أفراد العینة وبواقع ستة وحدات تدریبیة خلال الدائرة التدریبیة الصغرى 
  . لتدریبیة المتوسطةللدائرة ا) 1: 3(وتشكیل الحمل الأسبوعي)1-1(مستخدمین تشكیل الحمل الیومي

  الاختبار ألبعدي 3-7-3
بعد الانتهاء من الفترة الزمنیة المحددة لتطبیق البرنامج التدریبي المقتـرح أجریـت الاختبـار ألبعـدي لعینـة 

وفي نفس أوقات الاختبار القبلي وتسلسلها مع محاولة   2012/6/30البحث وذلك في یوم  السبت والمصادف 
  .نفسها التي أجریت فیها الاختبار القبلي قدر الإمكانالباحث توفیر الظروف 

  :الوسائل الإحصائیة  8-3
  :لغرض معالجة البیانات التي حصل علیها الباحثان فقد استخدام الوسائل الإحصائیة التالیة

ق وقـد تمـت معالجـة البیانـات بجهـاز الكومبیـوتر علـى وفـ.)٢(ومعیار دلالـة مسـتوى التطـور) ١(معامل نسبة التطور
أمـا قـانون نسـبة التطـور ومعیـار مسـتوى التطـور فقـد تـم اسـتخدامها مـن   SPSS ver14 البرنـامج الإحصـائي

                              .المصادر المذكورة في أدناه
 عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها - 4

لنتائج من خلال حیث عمل الباحثان على عرض ا.تضمن الباب الرابع عرض وتحلیل ومناقشة النتائج   
الجداول التي بینة الأرقام التي حصل علیها الباحثان من خلال الاختبار القبلي والبعدي وذلك من اجل تحقیق 

إلى أنها تقلل من احتمالات الخطاء في المراحل التالیة ) " شتملر(أهداف وفرضیات البحث وهذا ما أكد علیه 
  .)١("من البحث وتعزز الأدلة العلمیة وتمنحها قوة 

  : لعینة البحث وتحلیلها ومناقشتها) القبلي والبعدي(عرض نتائج اختبار الانجاز 4-1
  )2(جدول   

المحسوبة والدلالة ) T(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة والأخطاء المعیاریة للفروق وقیم 
  لمتغیر الانجاز) القبلي والبعدي(الإحصائیة بین الاختبارین 

   ت
 تبارالاخ

الخطأ  الاختبار ألبعدي الاختبار القبلي
المعیاري 
 للفروق

  *(T)قیم 
 المحسوبة

الدلالة 
 ع س ع س الإحصائیة

 معنوي 9,690 0,670 16,005 97,833 14,922 91,333 الخطف 1
  .2,132)= 4(ودرجة حریة ) 0,05(الجد ولیة تحت مستوى دلالة )T(قیمة *

                                                           
١ )ƂƴΤeΗΚΟ Ƃ.И.Иɡp : coBepweНc BoBαНϞe cЍeΤeΜЬІ ЛogzoΤoBKN  cЛoPΤcΜeHoB,cЛoPΤ KoΜЍ 
ΤeΤ  CCCP, ΜocKBa , 1979 , p37. 
٢ )ЗаЧΝΟΡcKΝΝ  CnΟΡΤΝΒΗаЯ  ϺҿΤΡΟᴧΟᴢΝЯ , фΝC,ϺΟCKBa  1982,p25. 

  .36ص   ô1974دار الحرية للطباعة والنشر : بغداد : ترجمة عبد علي نصيف ومحمود السامرائي : طرق الإحصاء في التربية الرياضية : رودي شتملر) 1



وانحرافه ) 91,333( الاختبار القبلي للخطف له وسطاً حسابیاً بلغالذي یبین أن ) 2(من الجدول
وبانحراف معیاري ) 97,33( في حین كان الوسط الحسابي لنفس الاختبار في ألبعدي) (14,922المعیاري 

وهي اكبر من ) (9,690المحسوبة) T(وعلیه فقد بلغت قیمة )  0,670(اً بلغ وبخطأً معیاری ))16,005(قدرهُ 
، وعلیة فالدلالة الإحصائیة ) 4(ودرجة حریة )  0,05(عند نسبة خطأ ) 2,132(الجد ولیة البالغةقیمتها 
  .معنویة

  عرض نتائج نسب التطور في الانجاز في رفعة الخطف   2-4 
  ) 3(  جدول 

  یبین نسب التطور الخاص بالانجاز في رفعة الخطف

  الاختبار ت
 

الوسط الحسابي للاختبار 
 القبلي

حسابي للاختبار الوسط ال
 *نسب التطور ألبعدي

 6,643 97,833 91,333 الخطف 1
  معیار دلالة مستوى التطور*
  قلیل%) 10- 0(من - 
  متوسط%) 19- 11(من - 
  كبیر%) 20(من وأكثر - 
وانحرافه )   91,333(الذي یبین أن الاختبار القبلي للخطف له وسطاً حسابیاً بلغ  )3(من الجدول   

وبانحراف معیاري قدرهُ ) 97,33(في حین كان الوسط الحسابي لنفس الاختبار في ألبعدي ) 14,922(المعیاري
  ) .6,643(وعلیه فقد حقق هذا الاختبار نسبة تطور بین القبلي والبعدي بلغت  () 16,005(

  :مناقشة النتائج 
حث والتي كانت المحسوبة في الاختبار القبلي والبعدي لمتغیر الب) T(نرى أن قیم ) 2(من الجدول رقم

  ). 0,05(والتي تعبر عن مستوى العینة في متغیر البحث وهي دالة عند مستوى ) 9.690(
وتعتبر المعلومات النظریة والدراسات التجریبیة في مجال التدریب الریاضي واحدة من أهم التوضیحات 

والمهارى والتي أمكن من خلالها  في تأثیر تقنین الأحمال التدریبیة وتطور مستویات الرباع وطرق الأداء البدني
وتتفق دراستنا مع .التعرف على بعض التأثیرات المختلفة لأنواع تلك الاستخدامات المثلى لتوزیع أحمال التدریب

إلى أن تقنین تدریبات الأثقال تعمل على زیادة القوة العضلیة وتحسین الكفاءة )Mackelvie(ما توصل إلیه 
  .)١( "یاضيالبدنیة والمهاریة  لدى الر 

وتبین النتائج بأن تقنین الحمل التدریبي بطرق وتقنیات معرفیة حدیثة من أهم المعاییر التي یتم تحدید 
أمكانیة وجاهزیة اللاعب على أساسها وكذلك نرى أن دینامیكیة تغییر الأحمال التدریبیة بین مراحل التدریب 

                                                           
١ )mackelvie  Rj, khan km, and mckay: is there acritical periol for weight –bering exercise, the British journal of  sport 
medicine 2002:p250-25. 



إلى ) البدنیة والمهاریة(ثر في درجة وصول قدرات الرباع ووحدات الدوائر التدریبیة بشكل دقیق جداً كان له الأ
رفع (أعلى مستوى لها بل إلى أعلى مستوى یناسب ویؤهله لتحقیق أعلى انجاز ممكن في مجال التخصص 

  ).الأثقال
  الاستنتاجات والتوصیات  - 5

 الاستنتاجات 1-5
الباحثان إلى أهم  في ضوء ما أسفرت عنه نتائج البحث وفي أطار عینة الدراسة فقد توصل

  - :الاستنتاجات التالیة
اظهر البرنامج المعد من قبل الباحثان باستخدام تقنین الحمل بواسطة معامل الشدة تحسناً معنویاً في 1- 

  .مستوى أداء الانجاز
  . ازتؤثر التمرینات النوعیة في البرنامج التدریبي وفق شددها ایجابیاً في نتیجة قدرات الرباع ومستوى الانج 2
  التوصیات 2-5 

وفي حدود عینة البحث والأدوات المستخدمة والاعتماد على النتائج وتفسیرها توصل الباحثان إلى أهم 
  -:التوصیات التالیة

الاستفادة من نتائج هذه الدراسة في وضع برامج تدریبیة مقننة على مستوى علمي واستخدام الأحمال .١
  .جابیة في زیادة مستوى الانجاز قید الدراسةالمختلفة الشدد لما لها من نتائج ای

  .لنترالاهتمام بوضع برامج مقننة باستخدامك المعادلة الخاصة بالباحثان لتطویر رفعة ا.٢
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