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 .سنة 23كمال الأجسام تحت من 

The effect of proposed training program in a pyramidal method (Drop Set) system 
on developing the maximum strengths of bodybuilders under 23 years’ old 
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 الكلمات المفتاحیة:

  ملخص: 

مدى تأثیر التدریب بالطریقة الهرمیة العكسیة  الدراسة إلى التعرف على هدفت     
على تنمیة القوة القصوى لریاضیي كمال الأجسام  DropSetبنظام مجموعة الإسقاط 

 05على عینة متكونة منالتجریبي غرض استخدمنا منهج ولهذا ال 23أقل من 
ة ریاضیین كعین 05ریاضیین كعینة تجریبیة طبق علیها البرنامج التدریبي المقترح و

 تم اختیارها بشكل مقصود، بعد جمع النتائج ومعالجتها إحصائیا تم التوصل ضابطة
لیة ما یؤكد فعا ي وهوإلى وجود فروق دلالة إحصائیة ما بین الاختبار القبلي و البعد

وعلى هذا الأساس أوصت الدراسة  البرنامج المقترح في تطویر المتغیرات المدروسة
لتطویر القوة القصوى  Drop setعلى ضرورة التدریب بنظام طریقة الإسقاط 

إعادة نفس الدراسة والاعتماد على  على الباحث لریاضیي كمال الأجسام. ویوصي
 واستعمال أجهزة متطورة و مخابر خاصة. القیاسات الأنتروبومتریة

الطریقة  -القوة القصوى 
كمال  -الإسقاط   نظام -الهرمیة
 الأجسام

بارودي محمد الباحث المرسل: 
الایمیل:  أمین

baroudicoach@gmail.com 
Keywords :  Abstract  
 
Drop Set - bodybuilding 
-maximum strength -
pyramidal method  
 

 The Object of the study aims to identify the impact of training in 
the reverse pyramidal method with the “DropSet group system on 
developing the maximum strength of bodybuilding athletes less 
than 23 years old, for this purpose, we used the method of the 
telemetry between the control sample and the experimental 
sample On a sample composed 05 athletes as an experimental 
sample applied to the proposed training program under the 
supervision of the researcher and 05 athletes a control sample, 
and for data collection, we used a toolthere are statistical 
differences between the pre and post-test, which confirms the 
effectiveness of the proposed program in developing the studied 
variables .Therefore, the researcher recommends the necessity of 
training with a method “Drop set” to develop the maximum 
strength for bodybuilding athletes After collecting the results and 
having treated them statistically,it is recommended to use the 
same study, but on the variable of muscle inflation, reliance on 
anthropometric measurements. 
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I. مقدمة: 
إن من أهم الریاضات الممارسة حدیثا هي ریاضة كمال الأجسام وتعرف كذلك 

حیث استولت ریاضة كمال الأجسام على قلوب ملاین الناس حول .بریاضة رفع الأثقال
ي، ولكن هناك عدة العالم لما لها من أثار على جسم الإنسان وخاصة الشكل الخارج

 حیث لبطولات تتعلق بكمال الأجسام مثلا البطولة الكلاسیكیة للإتحاد الدولي لرفع الأثقا
ة لبدنییتزاید الإقبال علیها في معظم دول العالم خاصة من طرف فئات الشباب طلبا للیاقة ا

 والنشاط العضلي ورغبتا في بناء عضلات قویة والحصول على ألقاب ومحاولة تحقیق
عى أرقام قیاسیة تجلب الانتباه كما یعد التدریب الریاضي من الأنشطة الهادفة التي تس

. لكن قد توجه معظم )2019(سعیدالموسوي.،  للوصول باللاعب إلى أفضل المستویات
یة اللاعبین و صبوا اهتماماتهم نحو الحصول على القوة و التضخم العضلي وقد كانت الغا

العضلیة  متجاهلین الطرق و الأسس العلمیة لها خاصة الوحیدة هي كسب الكتلة 
(بن شهرة  ویرى )2011(كوتشوك،  الریاضیین الجزائریین الممارسین لها  كما یشیر

أن إعداد اللاعب من الناحیة البدنیة عملیة منظمة تعمل على رفع  )2019وزیوش، 
وى القص عبة تطویرها القوةمستوى لیاقته و لعل من بین الصفات البدنیة التي یمكن لهاته الل

التي لها أهمیة كبیرة ودور كبیر وفعال في تطویر الكتل العضلیة ولكن تختلف طرق 
لتي التدریب في كیفیة تنمیتها وفي أسس تحدید الكثافة والشدة والحمل وعدد المجموعات ا

 . على أساسها تبنى الحصة التدریبیة
منظمة مقصودة ویعتمد على ومن خلال ما سبق نجد إن التدریب یكون بصفة 

أسس علمیة وتصمم من طرف أخصائیین في المجال ویشیر العدید من علماء الریاضة 
إلى أن الربط بین القوة العضلیة والسرعة الحركیة في العضلات تعد من أهم متطلبات 

حیث لكل ریاضة خصائص  )2017(شنوف وناصر،  الأداء الریاضي في المستوى العال
حاول الباحث تصمیم برنامج تدریبي یعتمد على أسس علمیة وآراء خبراء وممیزات فقد 
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وبالاعتماد على مراجع علمیة عربیة وأجنبیة قمت بتصمیم برنامج تدریبي حاولت من 
 .خلاله تحسین القوة القصوى لریاضیي كمال الأجسام

رح مقتنتائجها أن البرنامج التدریبي ال خلاصة في الدراسات من العدید أثبتت ولقد
 ریبیةله أثر ایجابي في تنمیة القوة القصوى، حیث وجد أن هناك تطور بالنسبة للعینة التج

 تحت عنوان 2000دراسة عبد الخالق عبد االله لسنة  ففي .بالمقارنة مع العینة الضابطة
 تأثیر استخدام تمارین مساعدة مقترحة في تطویر القوة العضلیة للرجلین وانجاز رفعة

أهم ما توصل إلیه الباحث هو تطور الانجاز في رفعة الخطف من خلال الخطف ومن 
 التمارین المقترحة وتحسن القوة العضلیة وبشكل خاص عملیة التوافق العصبي العضلي 

البحث انه یوجد أثر ایجابي للبرنامج التدریبي المقترح  افترضت مجموعة لقد
ي لتنمیة القوة القصوى لدى ریاضی Dropset)بالطریقة الهرمیة بنظام مجموعة الإسقاط (
  .سنة23سنة و 21كمال لأجسام الذین تتراوح أعمارهم ما بین 

 من الناحیة سواء أهمیة من یولیه لما وخاصة علمیة محاولة البحث هذا یعد كما
ل بمجال ریاضة رفع الأثقا الخاصّة الریاضیة البحوث تدعیم خلال من والعملیة العلمیة

مجال  في الباحثون وحتى والمختصون منه الریاضیون المدربون ستفیدی كمال لأجسام حتى
 التدریب رفع الأثقال.

 
II. وأدوات الطریقة: 
بعض من ریاضیي كمال الأجسام البحث  عینة شملت :اختبارها وطرق العینة .1

المنخرطین في قاعة كمال الأجسام بدار الشباب لمدینة تیارت وهي مجموعتین 
من مجتمع البحث وتمتع بین مجموعة تجریبیة وتمثل  لاعبین10تتألف من

 من الممتدة الزمنیة الفترة في إجراء الدراسة وتم .ومجموعة ضابطة في نفس الفریق
 م 10/03/2019م إلى 27/12/2018
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 :الدراسة / البحث إجراءات .2
هو  التجریبي المنهج فإن البحث طرحتها مجموعة التي المشكلة خلال من :المنهج .3

  الدراسة بیعةلط ملائمة أكثر
 :البحث متغیرات

 (Drop Set) .البرنامج تدریبي المقترح بالطریقة الهرمیة بنظام  : المتغیر المستقل-
  .القوة القصوى لریاضیي كمال الأجسام : التابع المتغیر-

 :البحث أدوات
 الاختبارات والقیاسات. -
 قیاس الطول والوزن -

 عضلیة القصوى الاختبارات البدنیة: اختبارات القوة ال
 :Benchpressاختبار ضغط البار الحدیدي بالیدین (البنج بریس) 

نیة قیاس القوة العضلیة القصوى للعضلات الصدریة الثا أ ـ الغرض من الاختبار: -
 للذراعین والعضلات الكتفیة الأمامیة والمادة للمرفقین الخلفیة.

عدد كافي من الأقراص -) سم 200-180بار حدیدي ( -مقعد سویدي - ب ـ الأدوات:
 سجل للتسجیل. - الحدیدیة مختلفة الأوزان
ر من یطبق هذا الاختبار من وضع الاستلقاء فوق مسطبة، ودفع الباج ـ مواصفات الأداء: 

للاعب یتم اختبار أقصى وزن یمكن  حیثمستوى الصدر الأعلى بعد مد الذراعین كلیا 
 .رفعه

بار الحدیدي ونبدأ بوزن یمكن للریاضي حمله، ثم نضع الأحمال في الد. طریقة التقییم: 
كلغ في كل مرة بعد إعطاء الریاضي راحة تامة تقدر  5نقوم بزیادة الأوزان تدریجیا ب

 دقائق ثم نقوم بإعادة العملیة حتى نصل إلى وزن یقوم فیه الریاضي بتكراره مرة واحدة7ب
RM1. 
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 :Squatاختبار الجلوس والبار الحدیدي على الكتفین  -
ادة قیاس القوة العضلیة القصوى لعضلات الرجلین والعضلات الم أ ـالغرض من الاختبار:

 للركبتین والورك.
اسفنجة - سجل للتسجیل.- مجموعة كافیة من الأوزان. - بار جدیدي. ب ـالأدوات:

 لتوضع مكان لمس البار الحدیدي للرقبة من الخلف.
لف خمن الوقوف، بعد حمل الثقل على الأكتاف یطبق هذا الاختبار  ج ـ مواصفات الأداء:

ة في لزیاداالرقبة، ثم یقوم المختبر بثني الركبتین كاملا للأسفل والوقوف ثانیة. ویستمر بعد 
 الأوزان حتى أقصى ما یستطیع تحقیقه

نضع الأحمال في البار الحدیدي ونبدأ بوزن یمكن للریاضي حمله، ثم التقییم:  د. طریقة
كلغ في كل مرة بعد إعطاء الریاضي راحة تامة تقدر ب  5لأوزان تدریجیا ب نقوم بزیادة ا

 دقائق ثم نقوم بإعادة العملیة حتى نصل إلى وزن یقوم فیه الریاضي بتكراره مرة واحدة7
RM1. 

 /27/12أجریت الدراسة الأساسیة في الفترة من  الدراسة الأساسیة: .4
 م على النحو التالي: 10/03/2019م إلى  2018

ث قبل ) على أفراد عینات البح27/12/2018تم إجراء الاختبار القبلي ( الاختبار القبلي:
 البدء بتنفیذ البرنامج التدریبي 

بعد  م على أفراد عینات البحث10/03/2019تم إجراء الاختبار البعدي  الاختبار البعدي:
ینات صل إلیه إفراد عالانتهاء من تنفیذ البرنامج التدریبي وذلك لتحدید المستوى الذي و 

 البحث
أسابیع، وبناء  10تم خلال تطبیق الدراسة الأساسیة في مدة البرنامج  البرنامج التدریبي:

 2حصص تدریبیة والتي كانت بمعدل 10مجموعة من الحصص التدریبیة وقدرت بـ 
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حصص أسبوعیا، وكان محتوى الحصص عبارة عن ثلاث تمارین أساسیة وتمرین أو 
 لین بالإضافة إلى مرحلة التسخین والعودة إلى الحالة الطبیعیة.تمرینین مكم

 %5في بدایة البرنامج وتتزاید تدریجیا بمعدل %-70% 65تتراوح الشدة ما بین 
 مرات في المجموعة. 10إلى  8أسابیع بمعدل تكرار من 10أسبوعیا لمدة 

 .دقائق 3یقدر وقت الراحة بین المجموعات دقیقتین وبین تمرین وآخر 
ا لقد تم إخضاع النتائج المتحصل علیها في شكله الأسالیب الإحصائیة المستعملة: .5

وهذا لحساب  Excel 2007الكمي وهذا قصد التحلیل إلى المعالجة باستعمال برنامج 
معامل الارتباط لقیاس الثبات -المتوسطات الحسابیة و الانحراف المعیاري- كل من:

 تستودن"ت"  اختبار - لأدوات البحث
III.  الضابطة للاختبارات القبلیة:عرض وتحلیل ومناقشة نتائج العینة 

 
لأطراف لالقصوى  " یبین دراسة مقارنة بین الاختبار القبلي والبعدي للعینة الضابطة للقوة01جدول رقم "

 العلویة والأطراف السفلیة.
درجة 
 الحریة

 مستوى
 الدلالة

 ت
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

الانحراف 
 المعیاري

 متوسط
 الحسابي

عدد 
 الأفراد

 الاختبارات

4 0.05 2.13 0,89 
6,51 86 

05 

الإختبار 
 القبلي

الإختبار  92 5,7
 البعدي

4 0.05 2.13 0,9 
4,18 96 

05 

الإختبار 
 القبلي

الإختبار  100 7,07
 البعدي
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وى للأطراف "یبین دراسة المتوسط الحسابي للعینة الضابطة في القوة القص01یة رقم "مخطط أعمدة بیان
 .البعديو  في الاختبار القبلي والأطراف السفلیة العلویة

 یخص فیما هام تطور هناكلیس  أن نلاحظ المسجلة النتائج خلال من :النتائج تحلیل
 المتوسط كان حیث الضابطةالقوة القصوى للأطراف العلویة (عضلة الصدر) للمجموعة 

 م أنت وبما 92إلى البعدي الإختبار في وصل ثم 86یساوي  القبلي الإختبار في الحسابي
 وغیر ضعیف الفرق دلالة مستوى كان ومنه 2.13 = الجدولیة ت أصغر من 0.89
 .الإحصائیة الدلالة مستوى إلى یرقى ولا معنوي

 ما إذا مؤثر وغیر بطيء لكن نتحس یكون أن یمكن انه نلاحظ النتائج هذه من
لمجموعة ا مع ما تبین وهذا التقلیدیة الطرق على تعتمد وتعلیمیة تدریبیة برامج على اعتمدنا

 علي رفع لریاضیيمستوى القوة القصوى ثابت نسبیا حیث لم تزد قدرة ا بقي حیث الضابطة
 .فعالیته عدم أثبت أنه أوزان أثقل رغم إتباعهم برنامج تدریبي إلا

 تطور هناكلیس  أظهرت أنهأما بالنسبة للأطراف السفلیة فالنتائج المحصل علیها 
 المتوسط كان حیث القوة القصوى للأطراف السفلیة للمجموعة الضابطة یخص فیما هام

 أن وبما 100 إلى لبعديا الاختبار في وصل ثم 96یساوي  القبلي الإختبار في الحسابي
ومنه كان مستوى دلالة الفرق ضعیف  2.13 = لیةالجدو  ت من ، أصغر0,9حسوبة م ت

 .الإحصائیة وغیر معنوي ولا یرقى إلى مستوى الدلالة
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 یة:والبعدعرض وتحلیل ومناقشة نتائج العینة التجریبیة للاختبارات القبلیة  -
ة اف العلویطر صوى للأ: یبین دراسة مقارنة بین الاختبار القبلي والبعدي للعینة التجریبیة للقوة الق02جدل رقم " 

 والأطراف السفلیة.

 
درجة 
 الحریة

 مستوى
 الدلالة

 ت
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

الإنحراف 
 المعیاري

متوسط 
 الحسابي

عدد 
 الأفراد

 الإختبارات

4 0.05 2.13 7,48 
4,18 94 

05 

الإختبار 
 القبلي

الإختبار  108 4,47
 البعدي

4 0.05 2.13 9,49 
5.47 104 

05 

الإختبار 
 القبلي

الإختبار  119 6.51
 البعدي
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یة لأطراف العلو ل" یبین دراسة المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة في القوة القصوى 02" بیانیة رقممخطط أعمدة 
 .والبعديالاختبار القبلي  السفلیة فيوالأطراف 

القوة  یخص فیما هام تطور هناك أن نلاحظ المسجلة النتائج خلال نم :النتائجتحلیل 
 المتوسط كان حیث التجریبیة للمجموعة العلویة (عضلة الصدر) القصوى للأطراف

 ت أن وبما108إلى البعدي الإختبار في وصل ثم 94یساوي القبلي الإختبار في الحسابي
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یخص  الاختبارین فیما بین الفرق أن نستنتج 2.26=الجدولیة ت من أكبر 7,48= م
 .الإحصائیة الدلالة مستوى إلى ویرقى معنوي هو الأطراف العلویة (عضلة الصدر)

القصوى القوة  یخص فیما هام تطور هناك أن نلاحظ المسجلة النتائج خلال من
 القبلي الإختبار في الحسابي المتوسط كان حیث التجریبیة السفلیة للمجموعة للأطراف

 ت من أكبر 9,49ت م= أن وبما 119إلى الإختبار البعدي في وصل مث 104 یساوي
 القصوى للأطرافیخص القوة  فیما الاختبارین بین الفرق أن نستنتج 2.26=الجدولیة

 .الإحصائیة الدلالة مستوى إلى ویرقى معنوي السفلیة هو
 أن نجزم أو نقول أن في الشك لنا یبقى لا بالأرقام المسجل التطور هذا ومن

 ینتحس في التجربة طریق عن فعالیته وأثبت منه المنشود بلغ الهدف قد المقترح البرنامج
 أفراد المجموعة لدى والأطراف السفلیةالقوة القصوى للأطراف العلویة (عضلة الصدر) 

  التجریبیة
 :للعینتینالاختبارات البعدیة  عرض وتحلیل نتائج

صوى لقوة القا والضابطة فيبار البعدي للعینات التجریبیة " یبین دراسة مقارنة بین الاخت03جدول رقم"
 للأطراف العلویة (عضلة الصدر).

 
درجة 
 الحریة

 مستوى
 الدلالة

ت 
 الجدولیة

ت 
 المحسوبة

الإنحراف 
 المعیاري

متوسط 
 الحسابي

عدد 
 الأفراد

 الإختبارات

8 0.05 1.86 6,72 
 العینة التجریبیة 05 108 4,47

 ة الضابطةالعین 05 93 4.47

8 0.05 1.86 3,92 
 العینة التجریبیة 05 119 6.51
 العینة الضابطة 05 100 7,07
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 القوة بطة فيالضا" یبین دراسة المتوسط الحسابي للعینة التجریبیة والعینة 03مخطط أعمدة بیانیة رقم "
 الاختبار البعدي. العلویة فياف القصوى للأطر 

یتضح من نتائج الجدول التالي وجود فروق ذات دلالة إحصائیة بین النتائج: تحلیل 
بعد تطبیق البرنامج  والمجموعة التجریبیةمتوسطي رتب درجـات المجموعـة الضـابطة 

ما أ 4,47وانحرافها المعیاري  93التدریبي. فقد وجدنا المتوسط الحسابي للعینة الضابطة 
ود وهذا ما یؤكد وج 4.47و انحرافها المعیاري 108العینة التجریبیة فمتوسطها الحسابي 

وبة فروق بین المتوسطات للعینتین، أما دلالة الفروق بین العینتین فكانت قیمة ت المحس
فان هناك فروق  0.05) عند مستوى الدلالة 1.86( ت الجدولیة) أكبر من قیمة 6,72(

ذلك وبالعینة التجریبیة.  والتجریبیة لصالحصائیة بین المجموعتین الضابطة ذات دلالة إح
دى لأن للبرنامج التدریبي المقترح أثر في تنمیة القوة القصوى  لنا نتائج الجدول تؤكد

لاعب للبرنامج  05إخضاع العینة التجریبیة المتكونة من  الأجسام. فبعدبناء  ریاضیي
قصوى جملة من التمارین لتطویر القوة ال والمتكون مناحثین التدریبي المقترح من قبل الب

 فتوصلنا إلى أنه: لریاضیي
توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي رتب درجات المجموعتین أي لدى -

في قوة القصوى لصالح العینة التجریبیة، أما  والمجموعة التجریبیةأفراد المجموعة الضابطة 
كمـا تطورت عند المجموعة  القوة القصوىفلم تتحسن لدیهم  ریاضیي المجموعة الضابطة
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المجموعـة  ریاضیيقـام بـه  المقترح الـذيالتجریبیة ویرجـع ذلـك لعـدم تدربهم علـي البرنـامج 
 التجریبیـة.

ات إمكانیــ علمیة تتــیحفقد اعتمدنا في بناء البرنامج على طریقة مبنیة على أسس 
ت بعیدة لا یمكن تحقیق أهداف العملیة التدریبیة برنامج إذا ما تمإذ  القصوى،تطویر القوة 

عن تطبیقات هذه الأنظمة، كما لا یمكن أن یتطور مستوى الریاضي ما لم توجه برامج 
 بأنها القوة القصوى وتعرف العضلیة،التدریب لتنمیة هذه الصفات البدنیة في زیادة الكتلة 

أو مجموعة عضلیة أن تنتجها ضد مقاومة في  المقدرة أو التوتر الذي تستطیع عضلة
  .أقصى انقباض إرادتها

لقوة التي یستطیع الفرد أن ا :ویعرفها محمد حسن ومحمد نصر الدین على أنها
 امجناوانطلاقا من التعریف اعتمدنا في برن یبذلها أثناء بذل لجهد أقصى لمرة واحدة فقط.
 تهداف القوة القصوى بشكل خاص.المقترح على شدة مرتفعة مع تكرارات أقل لاس

نتائج الجدول وجود فروق ذات دلالة أما فیما یخص الأطراف السفلیة فقد أظهرت -
ق إحصائیة بین متوسطي رتب درجـات المجموعـة الضـابطة و المجموعة التجریبیة بعد تطبی

 اريالمعیوانحرافها  100البرنامج التدریبي. فقد وجدنا المتوسط الحسابي للعینة الضابطة 
ؤكد ی وانحرافها وهذا ما 6.51المعیاري  119أما العینة التجریبیة فمتوسطها الحسابي 7.07

وجود فروق بین المتوسطات للعینتین، أما دلالة الفروق بین العینتین فكانت قیمة ت 
 فان هناك 0.05) عند مستوى الدلالة 1.86) أكبر من قیمة ت الجدولیة (3,92المحسوبة (
ة. العینة التجریبی والتجریبیة لصالحدلالة إحصائیة بین المجموعتین الضابطة  فروق ذات

دى ل صوىالقوة القأن للبرنامج التدریبي المقترح أثر في تطویر  وبذلك تؤكد لنا نتائج الجدول
 .بناء الأجسام ریاضیي

 رحللبرنامج التدریبي المقت ریاضیي 05فبعد إخضاع العینة التجریبیة المتكونة من 
 .لریاضیيمن قبل الباحثین لتطویر القوة القصوى 
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توجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین متوسطي رتب درجات المجموعتین أي لدى -
 لحالسفلیة لصاأفراد المجموعة الضابطة والمجموعة التجریبیة في القوة القصوى للأطراف 

رجـع ویهـي  وظـلت كمـاالضابطة فلم یتحسن لدیهم  لاعبي المجموعةالعینة التجریبیة، أما 
  .ریبیـةقـام بـه لاعبي المجموعـة التج المقترح الـذيلعـدم تـدربهم علـي البرنـامج  ذلـك
IV. :المناقشة 

) نجد أن الفرض 04( رقم الجدول في والموضحة الذكر السالفة النتائج ضوء على
بلي بین لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاس القالمتمثل في  (H0)الصفري 

ضوع القبلي قد تحقق نتیجة عدم خ القیاسالقوة القصوى  والضابطة فيالمجموعة التجریبیة 
 العینتین لأي إجراءات تجریبیة.

 (H0)نجد أن الفرض الصفري  )05( من خلال نتائج الجدول الإحصائي رقم
قد  لا توجد فروق ذات دلالة إحصائیة في القیاس البعدي للعینة الضابطةالمتمثل في 

 تجریبیة.تحقق نتیجة عدم خضوع العینة لأي إجراءات 
فروق  الثالث توجدنجد أن الفرض ) 06( من خلال نتائج الجدول الإحصائي رقم

ك قد تحقق ذلذات دلالة إحصائیة في القیاس البعدي للعینة التجریبیة في القوة القصوى 
أ العینة الضابطة لم یطر  نتیجة إخضاع العینة التجریبیة لتدریب منتظم في حین نجد أن

 .علیها أي تحسن
نجد أن الفرض الرابع المتمثل في  )07(من خلال نتائج الجدول الإحصائي رقم 

القوة القصوى  والتجریبیة فيتوجد فروق ذات دلالة إحصائیة بین المجموعة الضابطة 
ي منتظم فلصالح العینة التجریبیة قد تحقق ذلك نتیجة إخضاع العینة التجریبیة لتدریب 

 .حین نجد أن العینة الضابطة لم یطرأ علیها أي تحسن
 والتي تشیرالبحث العامة  إن فرضیةمن خلال تأكید فرضیات البحث السابقة یمكننا القول 

یؤثر تأثیرا ایجابیا في تحسین القوة القصوى قد تحقق. برنامجنا التدریبي المقترح إلى أن 
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ثر برنامجنا التدریبي المقترح باستعمال الطریقة یؤ  نعمإن وعلى ضوء ذلك یمكن القول 
كمال  في تنمیة القوة القصوى لریاضیي DropSet)الهرمیة بنظام مجموعة الإسقاط (

 سنة. 23الأجسام أقل من 
 

V. الخلاصة: 
من خلال إشكالیة البحث التي قمنا بمعالجتها بوسائل إحصائیة مناسبة توصلنا 

 إلى النتائج التالیة:
ت تقارب بین العینتین الضابطة والتجریبیة في القوة القصوى في الاختبارانلاحظ هناك 

ة وكذلك استقرار وثبات في مستوى القوة القصوى في بحثنا لدى العینة الضابط .القبلیة
ى كما تبین تحسن في مستو  أثناء الاختبارات البعدیة ولم تحقق تحسن خلال هذه الفترة.

 .قبلیةبیة في الاختبارات البعدیة بالنسبة للاختبارات الالقوة القصوى لدى العینة التجری
حیث  ومنه نستنتج أن البرنامج التدریبي المقترح له أثر ایجابي في تحسین القوة القصوى،

 وبعد ما وجد أن هناك تحسن بالنسبة للعینة التجریبیة بالمقارنة مع العینة الضابطة.
ق یة بتطبیإلیها من خلال الدراسة المیدان متواصلالتحلیل ومناقشة النتائج وبعد توصلنا إلیه 

 برنامج تدریبي خاص یعتمد على طرق حدیثة في التدریب، و قد تبین جلیا أن هناك فروق
ه دالة إحصائیا في المتغیرات البدنیة المدروسة لصالح العینة التجریبیة وعلى ضوء هذ

 یلي: النتائج و ما اختبرته مجموعة البحث في المیدان توصي بما
 Drop setباستخدام البرنامج التدریبي المقترح بالطریقة الهرمیة بنظام طریقة الإسقاط 

لتطویر القوة القصوى لریاضیي كمال الأجسام ،كما نؤكد على المدربین بضرورة الاطلاع 
على ما هو جدید في مجال بناء وتخطیط البرامج التدریبیة العلمیة، و إعادة الدراسة نفسها 

لى متغیر التضخم العضلي، والاعتماد على القیاسات الأنتروبومتریة واستعمال ولكن ع
إجراء دراسات مشابهة على اختصاصات أخرى تأخذ بعین أجهزة متطورة و مخابر خاصة و 



 

 .4ليع سلامي سید، 3 النذیر خلف االله ،2رجام رافع جلال الدینل ،1بارودي محمد أمین                 

 

 

 

28 
 

دراسة أبعاد ریاضة كمال الأجسام الإجتماعیة وجعلها ،الاعتبار متغیرات البحث الحالي
 كأسلوب حیاة عند الشباب. 

نتائج  ریاضیینخیر قدمنا بعض الحلول المنهجیة التي یمكن أن یحقق للوفي الأ
متمثلة في انتهاج برامج تدریبیة  وهذه الحلولمستویات معتبرة  والوصول إلىمبشرة 

ة لمحافظل واستخدامها كمؤشرتنفیذ البرامج التدریبیة بتنمیة الكفاءة البدنیة  فيوالاهتمام 
 الرئتین بما یتناسب ومتطلبات الفعالیة الریاضیة.على فاعلیة وكفاءة عمل القلب و 

 التجریبیة منیا وخاصة أخرى وبحوث بدارسات القیام بضرورة نوصي الأخیر في       
 اتلمختلف والصف أوسع تقییم مع كمال الأجسام ریاضة وفيالتدریبات بالأثقال  یخص فیما

 قدرات من الرفع في همتسا أن من شانها ومهمة موسعة نتائج إلى نصل حتى البدنیة
 .الریاضي مستویات الانجاز أعلى إلى بهم والوصول الریاضیین

 
VI.  :الإحالات والمراجع 

المرشد في البحث العلمي لطلبة التربیة البدنیة ). 2009. (بوداود اهللاحمد عطاء 
 مستغانم: دیوان المطبوعات الجامعیة. والریاضیة.

ابعاد التدریب الریاضي ). 2019د الموسوي. (إسراء فؤاد صالح الوسي، سهاد قاسم سعی
 عمان: الدار المنهجیة للنشر والتوزیع. الحدیث بین الحداثة والتنفیذ.

قوة ). تاثیر التدریبات البلیومتریة على تنمیة ال2017خالد شنوف، وعبد القادر ناصر. (
لكاراتي. القصوى وعلاقتها بتطویر مستوى اداء بعض المهارات الهجومیة لدى مصارعي ا

 .87-113،  مجلة علوم وتكنولوجیة النشاطات البدنیة و الریضیة
تریك ). اثر تدریبات القوة والسرعة بتمرینات الاثقال والبلیوم2011سیدي محمد كوتشوك. (

. على كل من القدرة العضلیة ومستوى اداء قوة و دقة مهارة التصویب لناشئي كرة القدم
 .237-227، ت البدنیة و الریاضیةمجلة علوم وتكنولوجیة النشاطا
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ي ).تاثیر برنامج تدریبي باستخدام التدریب البلیومتر 2016عارف صالح محسن الكرمدي. (
 لوجیةعلى تنمیة القوة الانفجاریة لعضلات الرجلین للاعبي كرة الطائرة. مجلة علوم وتكنو 

 13،176النشاطات البدنیة والریاضیة ،ع 
عل بعض Synthesis). تاثیر برنامج تدریبي 2020. (اقنیني مروان ،میسیوري رزقي

نیة سنة. مجلة علوم وتكنولوجیة النشاطات البد19الصفات البدنیة للاعبي كرة القدم اقل 
 .119-105والریاضیة ، 

م ).اثر برنامج تدریبي باستخدا2020بن نعجة محمد،بن رابح خیر الدین،العنتري محمد. (
-u19   ،67ومتریعلى بعض المتغیراتالبدنیة للاعبي كرة القدمالطریقة الفتریةوالتمرین البلی

80. 
طلب ). تاثیر برنامج تدریبي مقترح لتنمیة القوة لدى2019محمد یاسین بن شهرة، وزیوش. (

مجلة علوم وتكنولوجیة النشاطات البدنیة تخصص الجمباز حركات البساط الارضي. 
 .176-162،  والریاضیة

 المنظومة المتكاملة في تدریب القوة )2005( فوزي البدیوي، محمد جابر بریقة، إیهاب
 .06ص  والتحمل العضلي،منشاة المعارف،الإسكندریة،

ر ، دار الفك2علم التدریبٌ الریاضي في الأعمار المختلفة، ط ) 9911(قاسم حسن حسنٌ، 
 .237، ص التوزیعالنشر و للطباعة و 

، دار المعارف، مصر، ص  23، ط  علم التدربٌ الریاضي) 1997(محمد حسن علاوي، 
91 

 ،  2ط ، ،بیروت الجبل دار والمراهقة، الطفولة مشكلات )1998، (میخائیل إبراهیم أسعد
 .221ص

 218,ص,دار الفكر العربي ,القاهرة 1,ط ,التدریب الریاضي)1996(مفتي إبراهیم حماد 
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