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 الملخص 

هددد ا الدراسددة معددة مأر ددة تدد تدر ويدددات تدريأيددة مقتريددة ب سددلوب التدددريب الروسدد ي  دد  تحسددد  

رضدددددية الدراسدددددة بددددد   تحمدددددل القدددددوة ا تحرضدددددة لدددددد  ريانددددد ي بنددددداء الأجسدددددام بمديندددددة ال دددددي   وتحدددددد ت  

الويدددات التدريأيدددة ا قتريدددة باسدددتادام أسدددلوب التددددريب الروسدد ي تدددلتر ميةابدددا  ددد  تحسددد  تحمدددل القدددوة 

 ميدداييوأجريددا الدراسدة الديناميكيدة لرياند ي بنداء الأجسدام  
 
( Youcef gym د  يددا ن بنداء الأجسدام   ا

ه ط يأدة الدراسدة  وتدخ ااتيدار  يندة بمدينة ال دي   واسدتادم  د  هدلد الدراسدة ا دنجر التةريمدي    متد

( لا ب م  لا مي بناء الأجسدام مدوي د    دة تد ا يدوا ن  15ال حث بطريقة  مدية  رضية تمثلا     

واسدتادم ال ايدث  د  جمدب ال يايدات اات دارات القددوة الأادلية لقيدات القدوة ا تحرضدة  ضمدا تدخ ت ددميخ 

ة ب   للويدات التدريأية ا قترية ب سلوب التددريب الدراس يتا ج وأظهرت ( ويدة تدريأية 12 وتط يق 

الروسد ي أتدر  د  تحسد  تحمددل القدوة الديناميكيدة ل  مدي بنداء الأجسددام  ويوضد ي ال ايدث بادرورة اهتمددام 

 ها.برياضة بناء الأجسام    مدينة ال ي  وذلك بإجراء  ديد ال حوا والتي تمس ماتلف جوايب
   

Keywords 

Russian training 

method; 

The dynamic force 

endurance; 

Bodybuilding . 

 

 Abstract  
The study aimed to know the effect of the proposed training 

modules using the Russian training method on improving the 

endurance of the moving force of the bodybuilder athlete in El 

Bayadh City, and the study hypothesis was determined that the 

proposed training modules using the Russian training method 

positively affect the improvement of the dynamic strength endurance 

of the bodybuilder, The study was conducted in the field in the 

Bodybuilding Club (Youcef gym) in El Bayadh city, and the 

experimental method was used in this study to suit the nature of the 

study. The data are muscle strength tests to measure the moving 

force, and (12) training units were designed and applied, and the 

results of the study showed that the training units proposed in the 

Russian training method have an effect on improving the dynamic 

strength endurance of bodybuilders, and The researcher 

recommends the need to pay attention to the sport of bodybuilding in 

the city of al-Bayadh by conducting numerous researches that affect 

its various aspects. 
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 ة ــمقدم .1

في ضوء التطور الهائل الذي يتحقق يوميا في 

جميع الألعاب الرياضية، تظهر جليا أهمية تطبيق القواعد 

العلمية، والأسس الحديثة في التدريب سبيل الوصول 

واتسعت العلوم الرياضية  للإنجازات العالية، فلقد تطورت

والتدريبية وتشبعت مدارسها وأصولها وفي كل بقاع 

العالم وقد امتد هذا التطور إلى أرض وطننا العزيز 

وشمل بعض ألعابنا الرياضية وليس جميعها...فلقد كان 

لزاما علينا أن نكون أول المتفاعلين مع التقدم الذي 

أبعاده، لأننا يعيشه عصرنا الآن متجاوبين كليا معه ومع 

نؤمن بعدم استطاعتنا مواكبة المستويات الرياضية 

العالية وملاحقتها بالارتجالية والكيفية، بل بالخطوات 

العلمية المدروسة مستندين إلى نتائج بحوث والتجارب 

 .(5، صفحة 2016، )جميل  في الميادين كافة

وأسس التدريب الرياضي لتدريب القوة وبأنواعها 

مؤثرة فيها وطرق قياسها ونماذج لتدريبها والعوامل ال

وبعض وسائل الإيضاح لتكوين وأشكال العضلات، وكان 

الغرض الأساس من تقديم هذه الدراسة هو جمع بعض 

ما نشر عن القوة العضلية وتدريباتها لإعطاء فرصة 

للطلبة والمتخصصين في مجال التدريب الرياضي 

وشاملة  للاستزادة بما يحتويه من معلومات قيمة

 لتدريبات القوة العضلية ورياضة بناء الأجسام.

فالقوة العضلية إحدى عناصر اللياقة البدنية 

الأساسية إن لم تكن هي العنصر الأول فيها تلعب الدور 

والقوة هي التي تبنى الكبير في تحقيق المستوى للفرد، 

اللاعب كما لها علاقة مباشرة في تطوير  إنجازاتعليها 

، فالقوة يعرفها الأخرىتوى العناصر وتحسين مس

زاسيورسكي بأنها المقدرة العضلية للتغلب على مقاومة 

في  (54، صفحة 2004)الريضي ،   خارجيه أو مواجهتها

كاظم جابر القوة العضلية بأنها عبارة عن  حين عرف

أقصى قوة تستطيع العضلة أو مجموعة من العضلات من 

مجموعة من  أوضلة أو تحقيقها أو قدرة الع إنتاجها

 العضلات على توليد قوة ضد مقاومة أثناء انقباضها

وهذا العمل يتم من خلال  .(35، صفحة 1999)كاظم ، 

الانقباض العضلي بما يتناسب ومتطلبات كل شكل من 

 أشكال الرياضة المختلفة.

وقد جرت العادة في تدريب القوة استخدام الأثقال 

خدام هذه التدريبات )المقاومات( وكما أثبت بأن است

يسهم في تطوير القوة بكافة أنواعها من تحمل القوة 

إلى القوة العظمى فضلا عن زيادة النغمة العضلية 

والمساعدة على تجنب الإصابات كما تساعد العضلات 

بالمحافظة على إمكانياتها في أداء وظائفها بأعمار 

 .(9، صفحة 2016، )بشار  متقدمة

ماهي إلا فن لتدريب الجسم  ورياضة بناء الأجسام

البشري ووسائل تحقيق كماله وجماله وإصلاح عيوبه 

البدنية، والقضاء على أمراضه أصبح الأن في المقام 

الأول من الثقافة المرغوبة وعلوم الحياة العصرية الهامة، 

وأصبح له اهتمام  بالغ الشأن في مختلف مراحل النمو، 

ات اللازمة للحصول وفي سبيل التمتع باكتساب المعلوم

على حياة سعيدة ناجحة من الناحية الجسمية والعقلية 

، ولهذا لقد بقيت (18، صفحة 1987)سالم ،  والوجدانية

الألعاب التي تتميز بالقوة كرفع الأثقال وبناء الأجسام 

وغيرها ذات منزلة مرموقة في أوساط مجتمعاتنا 

كما أنها   العربية، فهي من الألعاب التي مارسها أجدادنا

تحتل التقدير والاحترام والحب لأوساط واسعة من شعبنا، 

لأن طبيعة اللعبة يتناسب ما تتميز به شعوبنا من إباء 

وعز وحب واحترام وإعجاب بالقوة والشجاعة، لأن أمتنا 

قيم والشجاعة والرجولة و العربية كانت ومازالت أمة ال

 .الأبطال

لى بناء ليست قاصرة ع الأجسامورياضة بناء 

الجسم واستعراضه أمام الجمهور كما يقول بعض الذين 

أعظم  وما هعلمهم بهذه الرياضة، ولكنها تهدف إلى  لا

وأسمى من ذلك.. فهي تكسب من يمارسها جسما سليما 

وصحة جيدة، وكذلك فهي تزيد عضلات جسمه قوة ونموا 

وتناسقا ومن ثم فهي تحسن أعضاء الجسم وأجهزته 

غاية ما تصبو إليه النفس البشرية، ولعبة  الداخلية وهذا

تمنح من يمارسها القوة والعزم والثقة  الأجسامبناء 

)سالم ورزق  بالنفس ليصل إلى النجاح المرجو في الحياة

 . (13، صفحة 2000، 

إن هذه اللعبة لها مقاومات كثيرة ومتعددة تتطلب 

فهم تام لهذه المقومات فهي تتناول العضلات الجسمية 

الحركات  ل أنواعها وأشكالها ووظائفها إضافة إلىبك

المفصلية المتعددة وطبيعة أجزاء الجسم الوظيفية 

الأخرى، والإلمام بجسم الإنسان )عضلات، عظام، 
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مفاصل، أجهزة داخلية( من أولى المهام التي يجب أن 

 يمتلكها من يريد العمل في هذه الرياضة. 

هم أن يعد ولأن العاملين فهذا المجال ليس علي

برامج تدريبية تشمل المجاميع العضلية فقط بل 

ينعكس عن تلك البرامج من ردود فعل جسمية مختلفة، 

فاختبار التمرين ونوعه ومقدار شدته وملائمته للعضلة 

والجسم واللاعب هو شيء مهم إضافة إلى معرفة منشأ 

ومغم العضلة لتعيين حركة العضلة وأداء التمرين لأن 

ات العضلية يمكن تحديدها من خلال مدغم نعظم الحرك

 .(06، صفحة 2016)جميل ،  العضلة باتجاه منشأها

ومما سبق تجلت دراستنا حول تحسين القوة 

لدى رياضي بناء )تحمل القوة الديناميكي( العضلية 

 الأجسام باستخدام أسلوب التدريب الروسي.

إن هذه الدراسة هي مساهمة في تسهيل مهمة 

مل أن يكون نأللاعبين في العملية التدريبية والمدربين وا

ساهم ولو بقدر يسير في ت وأندليل عمل بالنسبة لهم، 

إضافة متواضعة وأدعو الله أن يجعل هذا هذه الدراسة 

 مفيد لمحبي هذه اللعبة ومنه التوفيق رب العزة.

 الإشكالية

 من رياضة بناء الأجسام تتطلب احتياجات إن تحليل

 القوة عالية تتمثل بدرجة كبيرة في دنيةب قوة اللاعبين

تمرينات  فترات مراحل التدريب لأداء طوال والتحمل

تمس جميع عضلات الجسم ومع ربط جميع اللاعبين 

الضخامة العضلية برفع الأثقال الكبيرة فهذا يتطلب قوة 

في تمرين القرفصاء  يالديناميكالتحمل  عضلية كقوة

 يتطلب فاع ولهذاالذي يتطلب قوة في نزول والارت

 تحسين القوة العضلية على ومقننة خاصة تدريبات

 القوة أن خبراء التدريب أكد ما بعد أنواعها، وهذا بمختلف

 تنمية درجة على وأساسي مباشر تأثير لها العضلية

 هناك الشاملة وأن البدنية اللياقة عناصر جميع وتطوير

 الواقع يشير كما والضخامة، القوة العضلية بين ارتباطا

وأخر كلاعب أحدهما  الميدانية ثينخبرة الباح خلال ومن

 مشاهدتنا عند في هذه الرياضة أوكصاحب قاعة، ف

 يتسمون لا اللاعبين هؤلاء أن للرياضين أثناء التدرب

 عالية وعقلية بدنية الاستمرارية بكفاءة على بالقدرة

 إلى أن ذلك يعزى مما بعض الوحدات التدريبية، خلال

 العضلية القوة عنصر إعداد في واضح نقصهناك 

الأساليب الحديثة  استخدام في قصور هناك وأن بأنواعها

التي تبنى على أسس صحيحة تراعي شدة كل تمرين 

وفق اعتبارات تراعي فترات الراحة وعدد التكرارات 

 يقوم التي التدريبات في منعدم شبه والمجموعات، وهذا

 لاعبوا بناء الأجسام. بها

بناء الأجسام  رياضة افتقار إلى الواقع يشير حيث

 بعناية المعدة تحسين القوة العضلية برامج إلى

في مرحلة الضخامة أو التنشيف  جيدا لها والمخطط

 للمبتدئين أو المتقدمين أو المحترفين للناشئين والكبار،

النوادي الهاوية لبناء الأجسام  معظم أن نؤكد أن ويمكن

يعتمد على  تدريبي برنامج لكتم لا بمدينة البيض

 الأساليب الحديثة المبنية على أسس وقواعد صحيحة،

بناء  رياضي من  90% تقل عن لا نسبة هناك وأن

ثقافة حول عدة علوم تمس هذه  إلى تفتقر الأجسام

الرياضة وهذا يرجع لعدم توفر الدراسات التي تناولت 

 هذه الرياضة وعدم توفر مدربين أو مختصين في هذه

الأجسام الميدان مع نقص ثقافة حول رياضة بناء 

 ومتطلبات القوة العضلية.

 حثانعليها البا تحصل التي النتيجة هذه أن علما

وبناءً على  ،مومجال دراسته همممارست نتيجة هي

تم  التي الشخصية والمقابلات الميدانية الملاحظات

 نم اتناستطاعوالتي  ،رياضي بناء الأجسام مع القيام بها

 طبيعة عن الرياضيين هؤلاء معرفة مدى تحديد خلالها

 اطلاعهم أساليب التدريب والبرامج التي يتابعونها وحدود

 حيث والقواعد التدريبية أنواع الأساليب والطرق حول

 ،افتقارهم للبرامج التدريبية أفكارهم حول تضاربت

وذلك لعدم فهم البرامج المتاحة أو تعدد مصادرها من 

مع اختلافها أدى إلى تجنبها، وهناك من طبقوا أنترنت و

ويعود ذلك إلى عدم تناسبهم على  ،أكثر من برنامج

أو عدم التطبيق الصحيح من خلال  متطلعاهمحسب 

عدم معرفة أساليب التدرب أو عدم الاستمرارية بحكم 

ضعف القوة العضلية على التحمل، وأيضا حدود معرفتهم 

 الجانب التشريحي ومنبأسس رياضة بناء الأجسام من 

عدم معرفة أهمية القوة  جانب التدريب الرياضي مع

 العضلية.

وهناك بعض لاعبي بناء الأجسام من لهم خبرة 

ميدانية وعلمية في هذا المجال الذين لهم اطلاع على 

 الأساليب والطرق الحديثة التي تحسن من القوة العضلية
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وسي ويتمثل ذلك في أسلوب التدريب المتباين الر

مع بعض القواعد التدريبية من القاعدة الهرمية إلى 

قاعدة السوبر سيت، حيث تعمل هذه الأساليب على 

 ،وفق احتياجات لاعبي بناء الأجسام تحمل القوةتحسين 

ولكن لم يقدموهم إلى رياضين أخرين وهذا لأنهم 

يمتلكون مشكلة في كيفية تطبيقها الصحيح من جهة 

د التمرينات وخصائص كل الشدة ووقت الراحة وعد

أسلوب الذي يعتمد على قواعد يجب أن تطبق خلال 

الوحدة التدريبية يتخللها مجموعة من الأساليب الفرعية 

لأن الدراسات والبحوث  ،وفق الانقباضات العضلية

السابقة أكدت على نجاعة الأساليب الحديثة في تنمية 

في  وتحسين القوة العضلية ويمكن اتباع العديد منها

تدريبات القوة وعلى المدرب أو الرياضي أن يختار ما 

يناسب هدفه من عملية التدريب وفق لنوع النشاط 

الرياضي والفترة التدريبية والخصائص العمرية 

والبيولوجية والتدريبية المميزة للرياضي، ونقاط الضعف 

)حلمى ،  والقوة المميزة لحالته الفردية التدريبية والبدنية

 .(193فحة ، ص2015

جميع  على انالباحث ومن خلال هذه الدراسة ركز

للشدة  مناسبا الإيقاع يكون أن مع مراعاة العضلات

بالمتابعة  الاستعانة مع وفترات الراحة حسب كل أسلوب،

 أي نجاح في وأساسيا هاما جزءا أصبحت الطبية التي

 دراسة أية يتم تسجيل لم أنه حيثو برنامج تريبي،

وحدات تدريبة لتحسين القوة  بين العلاقة توضح

واستخدام أسلوب  الديناميكية لدى رياضي بناء الأجسام

 التدريب الروسي.

وأيضا تم إيضاح الكثير من المشكلات العلمية التي 

تعد الأساس الحقيقي في إعداد الوحدات التدريبية في 

هذه اللعبة مستندين على تجارب وخبرات علمية عديدة 

ساليب غير تقليدية )أسلوب التدريب منها ما يسمى بأ

تحمل القوة المتباين الروسي( في تحسين وتنمية 

وأيضا قواعد التدريبية ومنها ما يتعلق  الديناميكية

أحد بالخبرات الميدانية التي تم الاستفادة منها أمثال 

الأستاذ الفاضل مسعودي خالد الذي أشرف على الباحثان، 

م والذي أصبحوا الأن تدريب بعض رياضي بناء الأجسا

أبطالا بإضافة لعدة وجوه بارزة في هذه الرياضية بمدينة 

في  ميدانيا الدراسة بهذه للقيام حفزنا كل هذاالبيض، 

العضلية باستخدام مختلف الأساليب  القوة تدريبات أهمية

التدريبية الحديثة من أجل تحسينها لدى رياضي بناء 

 :الاتيل ح التساؤالأجسام، ومن خلال ما سبق يمكن طر

هل هناك أثر للوحدات التدريبية المقترحة باستخدام  -

 أسلوب التدريب الروسي على تحمل القوة الديناميكية؟

 فرضية البحث

الوحدات التدريبية المقترحة باستخدام أسلوب 

التدريب الروسي تؤثر إيجابا في تحسن تحمل القوة 

 الديناميكية لرياضي بناء الأجسام.

 لبحثأهداف ا

تصميم وتخطيط وحدات تدريبية بأسلوب التدريب 

المتباين الروسي لرياضي بناء الأجسام لتحسين تحمل 

 القوة الديناميكية.

تحديد تأثير أسلوب التـدريب المتبـاين الروسـي علـى     

 تحمل القوة الديناميكية لرياضي بناء الأجسام.

 ة البحثأهمي

لعديد تمنياتنا أن يجيب هذا المرجع العلمي على ا

من الأسئلة التي تدور بخاطر المدربين والباحثين 

واللاعبين عن تدريبات القوة العضلية وعن برامج 

تجريبية بمختلف الأساليب التدريبية للاعبي بناء الأجسام 

وأن يوضح العديد من المفاهيم الخاطئة وغير الواضحة 

عن أساليب التدريب الحديثة والتدرب بالأثقال، حيث 

 مية البحث في جانبين أساسيين:تنحصر أه

 الأهمية العلمية

وتتمثل في تزويد العاملين في مجال التدريب بهذا  

المرجع العلمي الذي يتطرق في مضمونه إلى توضيح 

فعالية استخدام الطرق والوسائل لتدريب القوة ونخص 

بالذكر الوحدات التدريبية المقترحة والأسس العلمية 

الحمل والشدة  ية توزيعللتدريب من )تخطيط وكيف

والراحة والتدرج في الحمل...( وتأثيرها على القوة 

    العضلية الديناميكية للاعبي بناء الأجسام.

 الأهمية العملية

تنحصر أهمية هذا الجانب ميدانيا في معرفة  

الأسس الصحيحة لتطبيق أسلوب التدريب الروسي، 
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ن أنواع ومعرفة التمارين المناسبة في تحسين كل نوع م

القوة حسب المجاميع العضلية وكيفية استعمال الأجهزة 

والأدوات من الأثقال بطريقة الأنسب وهدف كل تمرين 

 وفي اتجاه العمل العضلي لرياضة بناء الأجسام.

 مصطلحات الدراسة

 أسلوب التدريب المركب الروسي

يقوم هذا الأسلوب على أداء الرياضي لعدد قليل 

لفة في مستوى الأثفال ومستوى من التمرينات المخت

السرعة الحركية لأداء التكرارات التدريبية، من أجل تنمية 

العضلية لنفس المجموعات  صفتين من صفات القوة

من الثقل  %60-40ثقله بما يحمله من أثقال ، العضلية

ويتم اتباع الترتيب السابق في أداء المجموعتين ، الأقصى

المعتدل في نوعية التمرينات التدريبيتين أي إتباع التدرج 

المؤاداة عند استخدام أسلوب التدريب المتباين داخل 

الوحدة التدريبية والسابق الإشارة إليه، إذا كان الغرض 

هو تنمية صفتي القوة العظمى وتحمل القوة مع التركيز 

بدرجة أكبر على تنمية القوة العظمى، أما إذا كان الغرض 

)حلمى ذكورتين مع التركيز. هو تنمية نفس الصفتين الم

 .(252، صفحة 2015، 

 تحمل القوة

في كثير من المراجع بالتحمل العضلي أو  تعرفو 

الجلد العضلي بمعنى قدرة الفرد على بذل جهد بدني 

مستمر أثناء وجود مقاومات على المجموعات العضلية 

بحيث يقع العبء الأكبر  المعينة لأطول فترة معينة،

 از العضلي.للعمل على الجه

ويذكر بسطويسي عن هارا هي القدرة على 

مقاومة التعب أثناء أداء مجهود بدني يتميز بحمل عال 

على المجموعات العضلية المستخدمة في بعض أجزائه 

 .(99، صفحة 1999)بسطويسي ،  أو مكوناته

ويعرف أبو العلا عبد الفتاح بكونه قدرة الفرد على 

لفترات طويلة نسبيا  مواجهة مقاومات متوسطة الشدة

 بحيث يقع العبء الأكبر في العمل على الجهاز العضلي

 .(85، صفحة 1993)أبو العلا ، أحمد ، 

.....................................................................

....................................................................... 

 امبناء الأجس

إن هذه اللعبة لها مقاومات كثيرة ومتعددة تتطلب  

فهم تام لهذه المقومات فهي تتناول العضلات الجسمية 

بكل أنواعها وأشكالها ووظائفها إضافة إلى الحركات 

المفصلية المتعددة وطبيعة أجزاء الجسم الوظيفية 

الأخرى، لأن العاملين فهذا المجال ليس عليهم أن يعدوا 

ية تشمل المجاميع العضلية فقط بل برامج تدريب

ينعكس عن تلك البرامج من ردود فعل جسمية مختلفة، 

فاختبار التمرين ونوعه ومقدار شدته وملائمته للعضلة 

والجسم واللاعب هو شيء مهم إضافة إلى معرفة منشأ 

ومدغم العضلة لتعيين حركة العضلة وأداء التمرين لأن 

دها من خلال مدغم معظم الحركات العضلية يمكن تحدي

 العضلة باتجاه منشأها.

إن الإلمام بجسم الإنسان )عضلات، عظام، 

مفاصل، أجهزة داخلية( من أولى المهام التي يجب أن 

، 2016،  )جميل يمتلكها من يريد العمل في هذه الرياضة

 .(5-6الصفحات 

 الدراسات السابقة والمشابهة

معرفة  هدفت الدراسة إلى:  (2017دراسة  )قاسم ، 

الطريقـة البلغاريـة فـي     باسـتخدام تأثير برنـامج تـدريبي   

تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية عند لاعبـي كـرة   

فـي هـذه الدراسـة قـد تـم اختيـار       سـنة، و  17القدم تحت 

( لاعب كـرة  42العينة بطريقة عمدية حيث اشتملت على )

( سنة، كمـا اعتمـد فـي هـذا البحـث علـى       17القدم تحت )

ج التجريبــي، واســتعمل الباحــث لجمــع البيانــات أداة المــنه

، د جمـع النتـائج وتحليلهـا ومناقشـته    وبع الاختبار البدني،

للبرنــامج التــدريبي المقتــرح بالطريقــة وتــم التوصــل أن 

البلغارية أثر في تطوير القدرة العضلية للأطراف السفلية 

  .سنة 17لدى لاعبي كرة القدم تحت 

تصــميم التــي هــدفت إلــى  :(2013دراســة )ســالم ، 

برنـــامج تـــدريبي والتعـــرف علـــى تـــأثير هـــذا البرنـــامج 

التدريبي المقترح علـى تنميـه القـوة والضـخامة العضـلية      

القــوة  ســنة لتنميــه 19لــدى ناشــا كمــال الأجســام تحــت 

 سـنه  19والضخامة العضلية لناشا كمال الأجسام تحـت  

ة مـن  ،قام الباحث باختيار عينه البحث بالطريقة العشوائي

ــال الأجســام الناشــئين تحــت     ــي كم ــغ  19لاعب ســنة ويبل
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لاعبـا، تـم اسـتخدام المـنهج التجريبـي لمـا        (20)عددهم 

يتميز به المنهج التجريبي من خصـائص تلائـم وتناسـب    

هذا البحث، وقـام الباحـث بـإجراء مسـح مرجعـي للمراجـع       

العلمية والدراسـات السـابقة وكـذلك تـم الاسـتعانة بـ راء       

تخصصين في مجال التربية الرياضـية ورياضـه   الخبراء الم

ــم اســتخدام الوســائل والأدوات     ــال الأجســام وأيضــا ت كم

أظهـرت النتـائج أن    المناسبة لجمع البيانات منها الاختبـار، 

ــى تحســن دال     ــرح إل ــدريبي المقت ــامج الت اســتخدام البرن

إحصائيا لجميع قياسـات القـوه العضـلية )القـوه القصـوى،      

 ــ  ــزة بالس ــوه الممي ــامج   الق ــتخدام البرن ــا أدى اس رعة، كم

التدريبي المقترح إلى تحسن دال إحصائيا لجميع قياسـات  

الضخامة العضلية، واخـتلاف البرنـامج التـدريبي بالأثقـال     

أدى إلــى تفــوق دال إحصــائياً للمجموعــة التجريبيــة علــى  

ــدريبي    ــامج التـ ــتخدام البرنـ ــابطة، واسـ ــة الضـ المجموعـ

ئياً للمجموعة التجريبيـة  المقترح أدى إلى تفوق دال إحصا

معظـم مقاسـات الضـخامة     يعلى المجموعة الضـابطة ف ـ 

  العضلية. ةالعضلية واختبارات القو

تهدف هذه الدراسـة إلـى   :  (2013دراسة )كتشوك ، 

تصميم برنامج تدريبي بالأثقال والتعرف على تأثير هـذا  

البرنــامج التــدريبي المقتــرح علــى تنميــه القــوة وبعــض   

ــرات ال ــرة    المتغي ــئي ك ــاري لناش ــيولوجية والأداء المه فس

القدم، قام الباحث باختيار عينه البحث بالطريقة العمديـة  

سنة مـن فـرقين    17من لاعبي كرة القدم الناشئين تحت 

( لاعبا، تم 18لكرة القدم لولاية مستغانم، وبلغ عددهم )

ــوعتين،      ــتخدام مجمـ ــي باسـ ــنهج التجريبـ ــتخدم المـ اسـ

ضــابطة مــع قيــاس قبلــي   مجموعــة تجريبيــة ومجموعــة

وبعدي، واستخدم هذا المنهج لمناسبته وطبيعة الدراسـة  

ــاع      ــن فروضــه بإتب ــق م ــث والتحق ــداف البح ــق أه ولتحقي

خطـــوات، وتمثلـــت أداة البحـــث فـــي اســـتخدام المقابلـــة 

المباشرة مع بعض المدربين للفرق الناشئة، كما استخدم 

ام الاسـتبيان ووجهـه للاعبـين والمـربين، كمـا تـم اســتخد      

الاختبــارات البدنيــة للقــوة العضــلية والأداء الفيســولوجي  

 المجموعـة  أن تـه الدراسـة هـي   اوالمهاري، ومن نتـائج ه 

 قياسـات  فـي  معنويـة  زيـادة  أظهرت والضابطة التجريبية

 المتغيـرات الفسـيولوجية   بعـض  وكـذلك  العضلية القدرة

 محتويات تنفيذ نتيجة التجربة بعد المهاري الأداء وفعالية

 لمـا يحتويـه   المجمـوعتين  علـى  المطبق الموحد رنامجالب

 البدنيـة  الصـفات  تنميـة  علـى  والتـدريب  عـام  إعـداد  مـن 

 المقتـرح  التخصصـي  الأثقـال  برنـامج  والمهاريـة، وحقـق  

 فعالية وكذلك العضلية القدرة قياسات في معنويا تطورا

 القـدرات  بعـض  تحسـين  إلـى  المهـاري، بالإضـافة   الأداء

 المجموعة لدى الناشئين القدم كرة للاعبي الفسيولوجية

   .التجربة بعد الضابطة مقارنة بالمجموعة التجريبية

حيث تهدف الدراسة إلـى   :(2009دراسة )الشيخلي ، 

التعرف على تأثير تدريب الأثقـال والبلايـومترك بأسـلوب    

متبــاين فــي تطــوير قــوة عضــلات الــرجلين للاعبــي كــرة  

خب محافظة الأنبار السلة، وشملت عينة البحث لاعبي منت

لاعـب فـي    (12)بكرة السلة للمتقدمين، حيـث تـم اختيـار    

فريــق كــرة الســلة، ثــم قســمت العينــة إلــى مجمــوعتين   

 لاعبــين. (06)أحـداهما تجريبيــة والأخــرى ضــابطة بواقــع  

استخدم الباحث المنهج التجريبي، واستخدم هـذا المـنهج   

لمناســـبته وطبيعـــة الدراســـة ولتحقيـــق أهـــداف البحـــث 

لتحقق مـن فروضـه بإتبـاع خطـوات، تـم اسـتخدام أداة       وا

الاختبار بواقـع اختبـارين، اختبـار القفـز العمـودي واختبـار       

الوثب من الثبات، وتوصـل الباحـث إلـى وجـود فـروق ذات      

دلالة معنوية بين المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة فـي    

ــات ولصــالح     ــار الوثــب العمــودي والعــريض مــن الثب اختب

دي للمجموعــة التجريبيــة، وأن هنــاك تطــور الاختبــار البعــ

حاصل لدى المجموعة التجريبية كان نتيجـة التشـابه فـي    

ــس      ــى نف ــل عل ــي العم ــومترك ف ــال والبلاي ــارين الأثق تم

 المجاميع العضلية.

:  (Kelly o’brien, marc roig, 2009)دراســة 

 حيث هدفت إلى معرفـة ومقارنـة مـا إذا كانـت التمرينـات     

من التمرينات اللامركزية في تحفيز المركزية هي أفضل 

تم اسـتخدام  المكاسب في قوة العضلات وزيادة حجمها، و

ــن       ــون م ــة تتك ــة الدراس ــت عين ــي، وكان ــنهج التجريب الم

عشرون شخص بالغ يتمتعون بصحة جيدة من أجل إجـراء  

عليهم تمرينـات تعتمـد علـى الانقبـاض المركـزي وعلـى       

التجــارب  تمرينــات تعتمــد علــى الانقبــاض اللامركــزي     

أظهـرت نتـائج الدراسـة أنـه     اختيروا بطريقـة عشـوائية، و  

عندما تم تنفيـذ تمرينـات  اللامركزيـة كـان لـه أثـر علـى        

تـدريب المركـز،  وزيـادة القـوة الكليـة       الكثافة مقارنة مـع 

بشــكل أكبــر، ومــع ذلــك بالمقارنــة مــع التــدريب المركــز   

ــر محــددة مــن حيــث الســرعة     ظهــرت مكاســب القــوة أكث
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ــة  ــيلات المجموعــات   وطريق ــه تشــير تحل الانكمــا ، ومن

الفرعية إلى أن تفوق التدريب اللامركـزي فـي زيـادة قـوة     

العضلات والضخامة يبدو مرتبطًا بالأحمـال الكبيـرة التـي    

 .تم تطويرها أثناء التقلصات غير المركزية

 :(Garry Kuane, Wan Firdaus, 2012) ة دراس ـ

ريقـة التـدريب   إلـى معرفـة تـأثير ط   حيث هدفت الدراسـة  

المركب على القوة العضلية مقارنة مـع تـدريب المقاومـة    

التقليدية على بين الذكور في منافسة رفع الأثقـال، وتـم   

لأنــه أكثــر ملائمــة للمشــكلة التجريبــي اســتخدام المــنهج 

تكونـت عينـة الدراسـة مـن سـبعة       التي طرحها الباحثون،

، عشر من منافسي رفع الأثقـال الـذكور بشـكل عشـوائي    

ــة      ــة التجريبي ــوعتين، المجموع ــى مجم ــيمهم إل ــم تقس ت

(، والمجموعـة الضـابطة )تـدريب    09)تدريب مركب  ن = 

(، ولجمـع البيانـات اسـتعملت    08المقاومة التقليدية  ن = 

طريقة الاختبار لإثبات صحة الفرضية واحتوى على اختبار 

الوثــب العــريض مــن الثبــات واختبــار دفــع الكــرة الطبيــة، 

اســـة إلـــى أن اســـتخدام طريقـــة التـــدريب خلصـــت الدرو

المركب أظهرت أنها أكثر تفوقا في تعزيز القـوة العضـلية   

( أسـابيع مـن   06مقارنة بتدريب المقاومة التقليـدي بعـد )  

 تطبيق برنامج التدريب.

 التعليق على الدراسات

 لموضـوع  المشـابهة والمرتبطـة   الدراسـات  تمثلـت 

لـف الأسـاليب   القـوة العضـلية بمخت   تـدريبات  حـول  بحثنـا 

 والبحـوث  الدراسـات  بعـض  كانـت هنـاك   حيـث  التـدريب، 

 المعتقـدات  مـن  الكثيـر  إزالـة  علـى  سـاعدت  التي السابقة

القوة العضلية  لتدريب بالأسس العلمية المتعلقة الخاطئة

 إمكانيـة  علـى  أكـدت  والتـي  (2013)سـالم ،   دراسـة  مثـل 

ــدى ناشــا كمــال    تحســين القــوة والضــخامة العضــلية ل

 Garry Kuane, Wan)سنة، ودراسـة   19تحت الأجسام 

Firdaus, 2012). 

وجـد   السـابقة  الدراسـات  استعراض خلال من كذلك

 لتـدريبات  تأثير أسـاليب المختلفـة   حول دراسات الباحثين

تجنب إصابات لاعبي بناء الأجسام وذلك ببرنامج تـدريبي  

 تناولـت  التـي  الدراسـات  بعـض  وهنـاك  لتقوية العضـلية، 

 المختلفـة  التدريب وطرق بالأساليب العضلية متغير القوة

 مثـل  عـام  بشـكل  البدنيـة  اللياقـة  عناصـر  على وتأثيرها

 من العديد أن الباحثان وجد كما ،(2013)كتشوك ، دراسة 

باسـتخدام   والمتعلقـة  منهـا  والاستفادة السابقة الدراسات

 للاعبي مختلف الطرق والأساليب التدريبية للقوة العضلية

 .م ومختلف الرياضاتبناء الأجسا

 أوجه التشابه والاختلاف

 المشـابهة  الدراسـات  علـى  انالباحث إطلاع خلال من

مـن  ا تمكن ـ مواضـيع  مـن  تناولتـه  مـا  وتحليـل  والمرتبطـة 

 جهـة  مـن  بينها فيما والاختلاف التشابه أوجه إلى التوصل

  : يلي كما أخرى جهة من الحالية والدراسة

 الحاليـة  لدراسـة وا السـابقة  الدراسـات  جميـع  اتفقت

 النوع هذا لمثل لملائمته التجريبي المنهج استخدام على

 بقيـاس  التجريبـي  التصـميم  اسـتخدام  مـع  مـن الدراسـة  

 .بعدي وقياس قبلي

 والمشابهة العينات السابقة الدراسات كل استخدمت

 التــي المــواد كانــتو وضــابطة. تجريبيــة كمجموعــات

 القـوة  اعأنـو  تطـوير  هـي  السـابقة  الدراسـات  تناولتهـا 

 دراسـة  مثـل  أسـاليب تـدريب مختلفـة    باستخدام العضلية

 الدراسات تناولتها التي المواد كانتو  .(2009)الشيخلي ، 

 باسـتخدام  العضـلية  القـوة  تطوير وتحسـين  هي السابقة

أساليب تدريبية مختلفة ساهمة في إثراء الدراسة الحاليـة  

ري التـدريب الايزومت ـ  وتمثلت هـذه الأسـاليب فـي أسـلوب    

ــديناميكي ــة    .وال ــة البلغاري ــة كطريق وعــدة طــرق تدريبي

 .(2017)قاسم ، تمثلت في دراسة 

توافــق الدراســات الســابقة العربيــة والأجنبيــة عــل   

تحمـل  تصميم وحدات تدريبية تهدف إلى تحسـين متغيـر   

أسـبوع   16إلـى   ابيعأس ـ 04حيـث كانـت المـدة مـن )     القوة

ريبيــة فــي وحــدات تد 05ى بواقــع وحــدتين تــدريبيتين إلــ

 الأسبوع(.

 توظيف في كانت بالاختبارات الخاصة التشابه أوجه

تحمـل القـوة    تقيس التي الاختبارات في والأسهل الأنسب

 الديناميكي.

 وفرضـيات  الأهـداف  صياغة من الاستفادة حيث من

للوحــدات  العــام الإطــار وضــع فــي والمســاعدة البحــث

 يـام أ وعـدد  التطبيـق  وفتـرة  المـدة  مـن حيـث   التدريبيـة 

 التدريب.
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اختلف الدراسات من حيث الفئة العمرية التي أجريت 

عليهــا الدراســات مــن الفئــات الناشــئة مــرور بالشــباب       

 الممارسين وصولا إلى البالغين الأصحاء.

هناك تباين بين الدراسات بنسبة لعدد العينة وعدد 

أيــام البرنــامج والأدوات المختلفــة مــع الطــرق والأســاليب  

 تنمية وتحسين القوة العضلية.ولكنها تصب في 

ــوة     ــة الق ــات المدروســة مــن ناحي اخــتلاف فــي العين

العضلية أو أساليب تدريب القوة والتي تتكون من مختلـف  

ــن    ــف   التخصصــات الرياضــية م ــى مختل ــام إل ــاء الأجس بن

 .الرياضات

 أن حثينالبا السابقة وجد نتائج الدراسات حيث ومن

أنـه  الدراسـات إلـى    هـذه  إليهـا  توصـلت  التـي  النتـائج  أبرز

يمكن تحسين القوة العضلية بكافة أنواعها المتمثلـة فـي   

القوة الثابتة القـوة المتحركـة والقـوة العظمـى باسـتخدام      

 مختلف الأساليب والطرق التدريبية.

 بحثنا مع السابقة الدراسات نتائج مقارنة خلال ومن

مـن   متوافقـة  لنتـائج  توصـلنا  إلـى  افترضـنا  قـد  أننـا  نجـد 

بأســلوب  التدريبيــة للوحــدات الإيجــابي لتــأثيرا خــلال

تحمل القوة  تحسين في مستقل كمتغير التدريب الروسي

 الديناميكي.

 أوجه الاستفادة من الدراسات السابقة

 والمرتبطة المشابهة الدراسات من ثينالباح استفاد

 :الآتي في

 وتحديـد  البحـث  إجـراءات  فـي  المتبعـة  الخطـوات  تحديـد 

هـذه   إجـراء  لتطبيـق  الملائمـة  طـوات للخ الصـحيح  المسار

 الدراسة.

قيـاس القـوة    في المستخدمة الاختبارات أهم على التعرف

 القوة الديناميكية(.تحمل العضلية بنوعها )

باستخدام أسـلوب التـدريب    التدريب وفترات أوقات تحديد

 لتحسـين  التمرينـات  نوعيـة  اختيار مع المتباين )الروسي(

 .تحمل القوة المتحركة

 أسبوع. 12يد مدة تطبيق الوحدات التدريبية بـ تحد

 الملائمـة  الإحصـائية  والمعـدلات  القـوانين  أنسـب  تحديـد 

 .البحث لطبيعة

 التجريبـي  المـنهج  باسـتخدام  المناسـب  المـنهج  تحديـد 

ومجموعـة   ضـابطة مجموعات )مجموعتين  بتصميم ثلاث

 ، والمقارنة بينهم.مجموعة لكل بعدي مع إجراء (تجريبية

 والمرتبطـة  السـابقة  الدراسـات  تحليـل  خـلال  مـن 

 الدراسـات  أهميـة  للبـاحثين تبـين   فقـد  الدراسة بموضوع

 الماضـية  الصـعوبات  تجنـب  محاولتـه  من خلال المشابهة

 .والاختلاف التشابه نقاط وإيجاد

 تحقيـق  إلـى  نتائجهـا  في الدراسات جميع أشارت قد

 تفـوق  إلـى  الدراسـات  أكـدت  حيـث  وفروضـها  أهـدافها 

 وذلك مختلف أساليب التدريب استخدمت التي المجموعات

 .الدراسات لهذه كمحك بدنية اختبارات وضعت عندما

 الطريقة والإجراءات .2

 نه  العلمي المتب الم

تطبيق  في التجريبي للمنهج استخدامنا تمثل

بأسلوب التباين  التدريبية المقترحة الوحدات لمفردات

 المتغير ثلتم بينما البحث، لهذا مستقل الروسي كمتغير

 أحكام إصدار تحمل القوة الديناميكية، ولأجل التابع

 وتأثيره المستقل المتغير فاعلية حول موضوعية

 على انالباحث طبق التابع، المتغير على الإيجابي

خاصة بتحمل  البدنية الاختبارات من مجموعة المختبرين

 تم عليها المتحصل الخام القوة الديناميكي، والدرجات

 الإحصائية الوسائل بعض باستخدام إحصائيا امعالجته

 .المناسبة

 عينة الدراسة

نظرا لطبيعة بحثنا وتطلعنا للموضوعية في 

النتائج والمنهج المستخدم في البحث، تم اختيار عينة 

( رياضي 15)بحثنا بطريقة عمدية العرضية تمثلت في 

الأجسام بمدينة البيض يتوزعون على مجموعة  بناء

موعتين ضابطتين، حيث أن العينة تجريبية تجريبية ومج

( لاعبين طبق عليهم وحدات تدريبية 05تتكون من )

مقترحة باستخدام أسلوب التدريب المتباين الروسي، أما 

المجموعتين فبقيت على طريقة تدريبهم المعتادة، وكل 

 الباحثانالمجموعات تنتسب إلى نادي محدد أي أن 

قلة، كل مجموعة على ثلاث مجموعات مست دوااعتم

تنتسب إلى نادي تدريبي خاص وهم )قاعة التدريب 
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قاعة المنظر  –قاعة حي التوفير  –بطريق المشرية 

 الجميل( بمدينة البيض.

 تكافؤ أفراد العينة في متغيرات البحث

 خصائص متغيرات في العينة أفراد تجانس روعي

العمر التدريبي(،  –الطول والوزن  -البحث )السن  عينة

تم أخذ القياسات المرفولوجية في مؤسسة التكوين و

فحوصات  إجراء تم كما شبه طبي زياني بمدينة البيض،

ومتابعة طبية قبل بداية الوحدات التدريبة إلى غاية 

نهايتها حيث تم إجراءها من قبل طاقم يتكون من أطباء 

الصحة العمومية، حيث أدت إلى نتائج بأن عينة البحث لا 

مراض أو إصابات يمكن أن تؤدي إلى تشكو من أي أ

انعكاسات سلبية، كما تم أخذ بعض القياسات في 

المؤسسة الخاصة لتكوين شبه الطبي ''زياني'' البيض، 

اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث وقام الباحث بحساب 

  ( يوضح ذلك.1الأساسية، والجدول رقم )

 في المتغيرات التعريفيةات البحث التوزي  الاعتدالي لعين (:1جدول رقم )

وحدة  المتغيرات التعريفية

 القياس

معامل الالتواء  س / ع

 (％والاختلاف )

ة 
ع
و
م
لمج
ا

ة
ي
ب
ي
ر
ج
ت
ال

 

 3.94±  01.18 3.03±  76.8 كغ الوزن

 2.18±  01.25 3.84±  175.6 سم الطول

 4.48±  01.05 1.14±  25.4 سنة السنا

 19.76±  0.72 0.83±  4.20 سنة التدرب

ة 
ع
و
م
لمج
ا

ة 
ط
اب
ض
ال

1 

 8.40±  01.91 6.57±  78.2 كغ الوزن

 3.87±  0.61 6.8  ±   175.4 سم الطول

 7.17±  -0.33 1.78 ± 24.8 سنة السن

 27.5±  00 1.01±  4 سنة التدرب
ة 
ع
و
م
لمج
ا

  
ة
ط
اب
ض
ال

2 
 3.56±  0.86 2.77±  77.80 كغ الوزن

 2.14±  1.05 20  ±   188 سم الطول

 4.88±  00 1.22 ± 25 سنة السن

 30±  1.16 1.03±  3.40 سنة التدرب

( أن قيم معاملات 01يتضح من الجدول رقم )

السن )الالتواء لمجموعات البحث في المتغيرات التعريفية 

العمر التدريبي( حيث تراوحت ما بين  -الوزن  -الطول  -

( مما يشير إلى 3( أي أنها انحصرت ما بين )01.91 -00)

 اعتدالية توزيع أفراد عينة البحث في هذه المتغيرات.

( أن قيم 01ويتضح أيضا من خلال الجدول رقم )

( وهذا %30معامل الاختلاف لعينات البحث هي أقل من )

 انس العينات، والعينة التجريبية.ما يدل على تج

.....................................................................

......................................................................... 

 متغيرات البحث

 المتغير المستقل

وهو الذي يؤدي التغير في قيمته إلى التأثير في  

قيم متغيرات أخرى لها علاقة به وحدد المتغير المستقل 

 الروسي. ''أسلوب التدريب في بحثنا الحالي كما يلي:

 المتغير التاب 

وهو الذي تتوقف قيمته على قيم متغيرات أخرى  

ومعنى ذلك أن الباحث حينما يحدث تعديلات على قيم 

المتغير المستقل تظهر نتائج تلك التعديلات على قيم 

القوة العضلية المتغير التابع وحدد في بحثنا كما يلي: ''

 الأجسام''.)تحمل القوة الديناميكي( لدى رياضي بناء 

 أدوات البحث

 الاختبارات البدنية )اختبارات القوة العضلية(

 بعد مقننة على اختبارات اناعتمد الباحث قد 

 البدني الجانب والتي تقيس المحكمين، من ترشيحها

 القياسات تحمل القوة المتحركة للاعبي في والمتمثل

فيما  عرضها يتم سوف الاختبارات بناء الأجسام وهذه

 يلي:

 اختبارات القوة العضلية

 اختبارات فهي العضلية القوة للاختبارات بالنسبة 

 العضلية القوة أي تقيس العضلية القدرة تقيس

 المختلفة العضلية للمجاميع الديناميكية والثابتة

( عن 1987ويذكر )عثمان  السفلية(، العلوية، )الأطراف

 ( بأن القوة العضلية هي قدرة1981وتسيرمان )جروسو 

العضلة أو المجموعات العضلية في التغلب على مقاومة 

 .(339، صفحة 1987)عثمان ،  خارجية أو مواجهتها

 أو تبذل التي بالقوة فقط تختص القوة اختبارات ولعل

 .بنجاح رفعها يتم التي الأثقال كمية

 التي الاختبارات من عديد جمع استطاع الباحث حيث

وثبات  صدق ملاتمعا ولها البدنية الصفة هذه تقيس

 الدراسات في استخدامها وسبق عالية وموضوعية

 كالاتي: وهي السابقة

.....................................................................

......................................................................... 
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 اختبارات تحمل القوة الديناميكي

 ر ثني الذراعين من الانبطاحاختبا

قياس تحمل القوة المتحركة لعضلات  منهالغرض 

 الذراعين  

 بدون أدوات  الأدوات:

يتخذ المختبر وضع الانبطاح المائل  كيفية أداء الاختبار:

 على الأرض، مع مراعاة استقامة الجسم.

 يضع أحد المحكمين إحدى يديه أسفل صدر المختبر. 

لذراعين من وضع الانبطاح المائل يقوم المختبر بثني ا

لأكبر عدد ممكن من المرات، بحث يلامس صدر المختبر 

يد المحكم الموضوعة أسفل صدر المختبر عند انثناء 

 الذراعين في كل مرة.

يجب أن يتم أداء الاختبار دون توقف،  شروط أداء الاختبار:

 وإذا توقف المختبر عن الاستمرار في الأداء ينتهي الاختبار

 فورا. 

يجب أن يكون الجسم مستقيما طوال أداء الاختبار، وإذا 

 أخل المختبر بوضع الجسم المستقيم ينهي الاختبار فورا.

يعتبر لمس صدر المختبر ليد المحكم شرطا لتكون مرة 

 الأداء صحيحة.

مرات الأداء الصحيحة للمختبر هي تكون عدد  التسجيل:

، صفحة 2009، نوأخرو)أبوزيد،  درجته في الاختبار

127).  

 

 

 

 يبين اختبار ثني الذراعين من الانبطاح (:1شكل رقم )

 اختبار القرفصاء العميق

قياس تحمل القوة المتحركة لعضلات  منهالغرض  

 منطقة للرجلين. 

 الأدوات: بدون أدوات. 

يقـف المختبـر بحيـث تكـون القـدمان       :كيفية أداء الاختبـار 

مناسب، ويرفـع يديـه إلـى    على الأرض متباعدتان بمقدار 

 أعلى في استقامة لمسك البار.

عند سماع إشارة البداية يجلس المختبر بوضـع القرفصـاء   

العميق حاملا البار ثم يمد الركبتين ليصل لوضع الوقـوف  

لعدة مـرات، ويعتبـر مـدى الـركبتين كـاملا شـرطا ليكـون        

 الأداء صحيح.

ر، وإذا يجب أن يكون الجسـم مسـتقيما طـوال أداء الاختبـا    

 أخل المختبر بوضع الجسم المستقيم ينهي الاختبار فورا.

يتم أداء الاختبار دون توقف، وعند توقـف   شروط الاختبار:

 المختبر عن الأداء يتم إنهاء الاختبار فورا. 

ــرات   التســجيل: ــدد الم ــون ع ــا   يك ــي يؤديه الصــحيحة الت

 ( Gray Cook, 2010) المختبر هي درجته فـي الاختبـار  

64).  

 

 

 

يبين اختبار ثني الذراعين من الانبطاح(: 2شكل رقم )  

 الأسس العلمية لأداة البحث

  الصدق الذاتي 

ــة   ــدرجات التجريبي ــار بالنســبة   هــو صــدق ال للاختب

للــدرجات الحقيقيــة التــي خلصــت مــن شــوائب أخطــاء       

القياس، وبـذلك تصـبح الـدرجات الحقيقيـة للاختبـار هـي       

نسب إليه صـدق الاختبـار، ويقـاس الصـدق     الميزان الذي ي

 عن طريق الجذر التربيعـي لمعامـل ثبـات الاختبـار    الذاتي 

 .(99، صفحة 2013، وآخرون )باهي 

 التربيعـي  الجـذع  بحسـاب  الـذاتي  الصـدق  ويقـاس 

 المعادلـة  فـي  موضـح  هـو  كمـا  الاختبـار  ثبـات  لمعامـل 

 .(203، صفحة 1988)السيد ،  الإحصائية الموالية

 Test – Retestريقة إعادة التطبيق بات بطثال

في هذه الطريقة يتم إعادة أداة البحث علـى نفـس    

متشـابهة قـدر   أفراد العينـة مـرتين أو أكثـر تحـت ظـروف      

الإمكان ثم استخدام معامل الارتباط بين نتائج التطبيـق  

في المرات المختلفة، ويشـير معامـل الارتبـاط إلـى ثبـات      
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 معامـل بمعامـل الاسـتقرار   الأداة، ويعرف كرونباخ هـذا ال 

 .(82، صفحة 2013، وآخرون)باهي 

 معامل الصدق والثبات (:2جدول رقم )

عدد  

 العينة

معامل 

 الصدق

معامل 

 الثبات

 0.95 0.91 12 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح

 0.91 0.84 اختبار القرفصاء العميق

( والــذي يحتــوي علــى 02مــن خــلال الجــدول رقــم ) 

ــل  ــذر     حســاب معام ــل الصــدق ج ــات بيرســون ومعام الثب

الثبات، فلقد تبين من خلال المعالجـة الإحصـائية للنتـائج    

حسـابيا  أن كل قيم معامل الارتباط ''ر'' المتحصـل عليهـا   

( كأعلى قيمة، 0.91( كأدنى قيمة، و)0.84تتراوح ما بين )

مما تشير جميعها إلى مدى الارتباط القـوي الحاصـل بـين    

والبعدي، وهذا التحصيل الإحصـائي يؤكـد   الاختبار القبلي 

علــى مــدى تمتــع درجــات الاختبــارات المســتخدمة بصــفة  

 الثبات وهي من ضمن الشروط الأساسية للاختبار الجيد.

كما تبين من خلال النتائج الإحصـائية المدونـة فـي    

الجـــدول أعـــلاه، أن كـــل قـــيم درجـــات الصـــدق الـــذاتي  

أدنى قيمــة، ( كــ0.91المتحصـل عليهــا والمحصــورة بـين )  

( كأعلى قيمة، ومنه إن الاختبارات تتمتـع بارتبـاط   0.95و)

 (.1ا تشير أنها تقترب نحو قيمة )قوي كونه

 انكمــا أن الاختبــارات المنتقــاة مــن طــرف الباحثـ ــ    

اســتخدمت فــي دراســات علــى نطــاق واســع فــي رســائل   

أنهــا تتمتــع  إثباتهــاالماجســتير وأطــاريح الــدكتوراه، وتــم 

 ة.بصلاحيتها العملي

خطوات ومراحل تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة بأسلوب 

 التدريب الروسي

 مدة تطبيق الوحدات التدريبية المقترحة

( أســبوع كفتــرة 12تحديــد مــدة ) اناســتطاع الباحثــ 

لتنفيــذ الوحــدات التدريبيــة المقترحــة بأســلوب التــدريب   

( وحـدات فـي الأسـبوع باعتبارهـا فتـرة      4الروسي بواقـع ) 

القوة العضلية، حيث استند الباحـث علـى    تحسينلتكافية 

ــال      ــي هــذا المج ــراء ف ــبعض خب ــع ودراســات ل عــدة مراج

التـي اتفقـت    بهةبالإضافة إلى الدراسات السـابقة والمشـا  

( وحـــدات 3( أســـبوع بواقـــع )12علـــى أن مـــدة )نتائجهـــا 

تدريبية بالأثقال في الأسـبوع كافيـة لتحقيـق تطـور فـي      

العديد مـن خبـراء التـدريب فـي     القوة العضلية حيث يؤكد 

هذا المجال أنه يحدث تحسن معنوي فـي القـوة العضـلية    

ــك خــلال الأســابيع )  20بنســبة ) ــر وذل ( مــن 4-3%( أو أكث

ــوة       ـــي الق ــبة التحســن ف ــاوز نس ــدريب، وتتج ــامج الت برن

)إسـماعيل ،    (8%( خـلال الأسـابيع )  50العضلية أكثر مـن) 

 .(14، صفحة 1998

 التكرار والمجموعاتلأوزان وعدد تقنين ا 

ــي الوحــدات      ــام للأســاليب المســتخدمة ف ــدأ ع كمب

التدريبية المقترحة فإن المجموعة الأولى تبـدأ أكبـر ثقـل    

وسرعة ومدى حركي أقل وبعدد تكرارات وبأخـذ فـي هـذا    

حســب المجموعـــة  التــدرج علــى المجموعـــات المتتاليــة    

 ذلــك فــي المثــال التــاليالعضــلية المــراد تــدريبها ونبــين 

(Thierry Bredel, 2009, pp. 10-11)  

 .يوضح نموذج تقنين الأوزان والتكرار والمجموعات (:3جدول رقم )

 الشدة ％وزن الثقل  عدد مرات التكرار عدد المجموعات
شدة  ％100 مرة 01 المجموعة الأولى 

 قصوى
 ％95-90 مرات 05 – 02من  المجموعة الثانية

شدة أقل  ％85 مرات 08 – 06من  المجموعة الثالثة

من 

 القصوى

 ％80 مرات 10 – 06من  المجموعة الرابعة

شدة  ％80-70 مرات12 – 10من  المجموعة الخامسة

 متوسطة

شدة  ％60-45 مرات 15 – 10من  المجموعة السادسة

 بسيطة
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  (Thierry Bredel, 2009, p. 9)شدة التدريب حسب الهدف 

 كل هدف يوضح التدرب حسب (:4جدول رقم )
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 التغلب يمكن ثقل أقصى باستخدام التدريب حمل شدة تحديد
 واحدة لمرة عليه

: في على تقوم مثلا (Brzycki)معادلة برزكي 

( كغ 250تمرين دفع من الرقود إذا تم حمل وزن )

( تكرارات بوزن 06)ـ)مستوى عالي(، إذا تم أداء التمرين ب

في عمود  (Brzycki)( كغ نذهب إلى جدول 250)

( كغ، وزن الأقصى يمكن 250التكرارات، نبحث عن وزن )

  .( كغ290رفعه )

Formule de Brzycki  

Charge maximale estimée (RM) = Charge 

optimale/(1.0278-0.0278 x nombre de 

repetitions) 

ــل/   ــة الأمث ــدرة )أ.م(ل الحمول ــة القصــوى المق -1.0278) الحمول

 عدد التكرارات(x ضرب  0.0278

 الوسائل الإحصائية

حسب المعادلات ( spss)تم معالجة النتائج ببرنامج 

 الإحصائية الأتية:

المتوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الارتباط 

بيرسون، معامل الالتواء، معامل الاختلاف، تحليل التباين 

 Tukeyتوكي )بار (، اختL.S.D)ف(، أقل فرق معنوي )

HDS). 

 النتائ  .3

 حيـث  مـن  دراسـته  إجـراءات  من ثانالباح انتهاء بعد

 البحـث  لتطبيـق  ومـدى ملائمتهـا   العينـة  اختيـار  كيفيـة 

معاملاتهــا  وحســاب البحــث أدوات وتحديــد وتكافؤهــا

 نتـائج  مـن  اليـه  التوصـل  العلمية، يتم استعراض مـا تـم  

 عـرض  إلـى  الفصـل  هـذا  فـي  ذلـك  بعـد  لنصـل  إحصائية

 النظـري والدراسـات   الإطـار  ضـوء  فـي  النتـائج  وتحليـل 

 نسـتخدمها  التـي  الأدوات تلـك  تطبيـق  خلال من السابقة

 فـي  طرحهـا  مت ـ التـي  رفـض فرضـية البحـث    أو لقبـول 

 بـين متوسـطات   الفـروق  حسـاب  خـلال  العام من المدخل

ــائج بمقارنــة وذلــك اللاعبــين درجــات  البعديــة النت

مـن   إليـه  التوصـل  ما تم انالباحث ناقش ولقد للاختبارات،

 نصـل  أن إلى الفرضيات مصداقية مدى نعرف حتى نتائج

 .البحث لاستنتاجات

 عرض النتائ 

 تحميـل  خـلال  مـن  فرضـية البحـث   نتائج عرض تم

ــائج ومناقشــة ــارات نت ــل  اختب ــة  تحم ــوة الديناميكي الق

والمجموعـة التجريبيـة باعتمـاد     تينالضـابط  للمجموعتين

مقارنـة المتوسـطات الثلاثـة     على الاختبار البعـدي وتمـت  

بيـنهم   معا، وتـم وضـع ذلـك فـي جـداول قصـد المقارنـة       

أهـداف البحـث    إلـى تحقيـق   الوصـول  بغـرض  ومناقشـتها 

 والتحقق من فروضه.
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 اختبار ثني الذراعين من الانبطاح نتائ  وتحليل عرض

ين من يبين تحليل التباين لعينات البحث في اختبار ثني الذراع :(5الجدول رقم )

 .الانبطاح

ن
ي
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ت
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ر 
د
ص
م
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ا
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ة
ي
ر
لح
 ا
ت
ا
ج
ر
د

 

ط
س
و
ت
م

ت 
ا
ع
رب
الم

 

ة
م
ي
ق

 

 )
 )ف

ة
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ا

 

ة 
م
ي
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)
ة )ف
ي
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د
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ا

 

P 

بين 

 المجموعات

203.33 02 101.66 11.13 03.89 * 

داخل 

 المجموعات

109.60 12 09.13 

  14 312.93 المجموع

 (P  > 0.05فروق ذات دلالة إحصائية بـ ) ) * (

اين ب ـيبين تحليل الت ( الذي5رقم )من خلال الجدول 

في اختبـار ثنـي الـذراعين مـن الانبطـاح حيـث نلاحـ  أن        

( وقيمـة  203.33قيمة مجموع المربعات بين المجموعات )

( ونلاح  أن 109.60مجموع المربعات داخل المجموعات )

( 101.66متوســط المربعــات بــين المجموعــات يقــدر ب )  

( 09.13ات داخــل المجموعــات يقــدر ب )ومتوســط المربعــ

( حيـث  0.05( ومستوى الدلالة )12، 02عند درجة الحرية )

( وهي أكبـر مـن قيمـة    11.13كانت قيمة )ف( المحسوبة )

ومنــه توجــد فــروق معنويــة بــين  ( 03.98))ف( الجدوليــة 

ونظرا لوجود فروق يتوجب علينا معرفة ، ثةالمجاميع الثلا

ن قيمــة )ف( المحســوبة مــن أي المجـاميع أفضــل وذلــك لأ 

إجـراء مقارنـة    استلزمناتحليل التباين لم تخبرنا بذلك ما 

بين المتوسطات الحسابية للمجـاميع الثلاثـة لاسـتخلاص    

معلومات أكثر عـن متغيـرات الدراسـة وهنـاك عـدة طـرق       

 عديدة لإجراء عملية المقارنة حيث تم استعمال:

 (HSD)اختبار توكي )فرق معنوي في الحقيقة( 

اختبار ثني بالنسبة لعينات البحث في  (HSD)يبين قيمة  : (6الجدول رقم )

 الذراعين من الانبطاح

عدد 

 العينة

 متوسط المربعات

 داخل المجموعات 

قيمة )ت(  

 الجدولية

فرق معنوي في 

 (HSD) الحقيقة

05 09.13 03.77 05.09 

أن قيمــة فــرق  ( نلاحــ 6رقــم )مــن خــلال الجــدول 

( 03.77قة عند قيمة )تـوكي( الجدوليـة )  معنوي في الحقي

ــات )   ــل المجموع ــات داخ ــت 09.13ومتوســط المربع ( كان

 (.05.09القيمة )

..................................................................... 

يبين فروق الأوساط الحسابية لاختبار ثني الذراعين من  : (7الجدول رقم )

 عنوي في الحقيقةالانبطاح م  قيمة فرق م

الأولى )الأسلوب  المجموعة

 الروسي(

 الثالثة  الثانية 

الوسط  

 الحسابي
47.50 42.40 38.40 

 *09 05 - 47.50 الأولى 

 04 -  42.40 الثانية 

 -   38.40 الثالثة 

ــذي7الجــدول )مــن خــلال  ــروق   ( ال ــة ف ــين مقارن يب

قـة  الأوساط الحسابية مع قيمة الفرق المعنـوي فـي الحقي  

( يتبـين أن فـرق الأوسـاط الحسـابية     05.09البالغة أعلاه )

( وكـذلك فـرق   05بين المجموعـة الأولـى والثانيـة البـالغ )    

 الأوساط الحسابية بـين المجموعـة الثانيـة والثالثـة البـالغ     

ــين المجموعــة   04) ــبن أن فــرق الأوســاط الحســابية ب ( يت

ق ( وهــي أكبــر مــن قيمــة الفــر09الأولــى والثالثــة البــالغ )

( ممـا يـدل علـى أن    05.09المعنوي في الحقيقـة البالغـة )  

ــالح        ــي لص ــة ه ــاميع الثلاث ــين المج ــة ب ــروق المعنوي الف

المجموعة الأولى كـون وسـطها الحسـابي أكبـر مـن بقيـة       

 الأوساط.

اختبار ثني المتوسطات الحسابية للمجموعات الثلام في  (:3شكل رقم ) 

 ن الانبطاحالذراعين م

ومن خلال المقارنة بين  الباحثانمما سبق يرى 

المجموعات والتي كانت لصالح المجموعة الأولى والتي 

تم تطبيق عليها أسلوب التدريب الروسي من خلال 

وحدات تدريبية مقترحة وهذا ما يؤكد تأثير هذا الأسلوب 

على القوة العضلية خصوصا تحمل القوة الديناميكي 

بارو بكونه مقدرة التغلب على العمل  والذي يعرفه

العضلي المفروض أداؤه أثناء فترة زمنية مستمرة، 

ويعرفه كلارك بكونه المقدرة على الاستمرار في القيام 

)حسانين ،  بانقباضات عضلية لدرجة أقل من القصوى
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( بأن 2014، ويضيف )صلاح، (24، صفحة 1998كسري ، 

لى مقاومة التعب تحمل القوة هو قدرة أجهزة الجسم ع

أثناء المجهود المتواصل الذي يتميز بطول فتراته 

 .(49) صفحة  وارتباطه بمستويات من القوة العضلية
وهذه النتائج تؤكدها دراسة وان فردوس وقاري 

والتي هي تحت عنوان أثر استخدام  (2012ن )آكوا

طريقة التدريب المركب على القوة العضلية في منافسة 

هدفت الدراسة إلى معرفة تأثير ذكور، حيث رفع الأثقال 

طريقة التدريب المركب على القوة العضلية مقارنة مع 

تدريب المقاومة التقليدية على بين الذكور في منافسة 

إلى أن استخدام طريقة رفع الأثقال حيث توصل الباحثان 

التدريب المركب أظهرت أنها أكثر تفوقا في تعزيز القوة 

( 06بتدريب المقاومة التقليدي بعد)العضلية مقارنة 

 ,Garry Kuane)أسابيع من تطبيق برنامج التدريب 

Wan Firdaus, 2012). 

 اختبار القرفصاء العميق لعينات البحث نتائ  وتحليل عرض

 يبين تحليل التباين لعينات البحث في اختبار القرفصاء العميق:  (8الجدول رقم )
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 المجموعات

144.93 02 72.46 07.73 03.89 * 

داخل 

 المجموعات

112.40 12 09.36 

  14 257.33 المجموع

 (P  > 0.05فروق ذات دلالة إحصائية بـ ) ) * (

اين تحليل التب ـ ( الذي يبين8الجدول رقم )من خلال 

في اختبار القرفصاء العميق حيث نلاح  أن قيمة مجمـوع  

( وقيمـــة مجمـــوع 144.93المربعـــات بـــين المجموعـــات )

( ونلاحــــ  أن 112.40المربعــــات داخــــل المجموعــــات )

ــط المربعــات بــين المجموعــات يقــدر ب )     ( 72.46متوس

( 09.36ومتوســط المربعــات داخــل المجموعــات يقــدر ب )

( حيـث  0.05ومستوى الدلالة )( 12، 02عند درجة الحرية )

( وهي أكبـر مـن قيمـة    07.73كانت قيمة )ف( المحسوبة )

معنويــة بــين المجــاميع )ف( الجدوليــة ومنــه توجــد فــروق 

ونظرا لوجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاثـة  ، الثلاثة

إجراء  استلزمنايتوجب علينا معرفة أي المجاميع أفضل ما 

ــاب    ــطات الحس ــين المتوس ــة ب ــة  مقارن ــاميع الثلاث ية للمج

 لاستخلاص معلومات أكثر عن متغيرات الدراسة. 

 للمجامي  المتساوية (L.S.D)طريقة )أقل فرق معنوي( 

اختبار ثني بالنسبة لعينات البحث في  (L.S.D)يبين قيمة  :(9الجدول رقم )

 الذراعين من الانبطاح

عدد 

 العينة

 متوسط المربعات

 داخل المجموعات 

قيمة )ت(  

 دوليةالج

قيمة اقل فرق 

 (L.S.D)معنوي 

04 09.36 2.18 04.21 

أن قيمة أقل فـرق   ( نلاح 9رقم )من خلال الجدول 

( ومتوســـط 2.18معنـــوي عنـــد قيمـــة )ت( الجدوليـــة )   

ــات )  ــل المجموعـ ــات داخـ ــة  09.36المربعـ ــت القيمـ ( كانـ

(04.21.) 

ء العميق م  يبين فروق الأوساط الحسابية لاختبار القرفصا:  (10الجدول رقم )

 قيمة اقل فرق معنوي

الأولى )الأسلوب  المجموعة

 الروسي(

 الثالثة  الثانية 

الوسط  

 الحسابي
42 38.60 34.40 

 07.60* 03.60 - 42 الأولى 

 04.20 -  38.60 الثانية 

 -   34.40 الثالثة 

يبــين مقارنــة فــروق  ( الــذي10الجــدول )مــن خــلال 

أعلاه  فرق معنوي البالغة الأوساط الحسابية مع قيمة أقل

يتبن أن فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين المجموعـة الأولـى       

(، وكـذلك فـرق الأوسـاط الحسـابية     03.60والثانية البالغ )

(، وكــذلك 03.60بــين المجموعــة الأولــى والثانيــة البــالغ ) 

فرق الأوسـاط الحسـابية بـين المجموعـة الأولـى والثانيـة       

مــة أقــل فــرق معنــوي أكبــر مــن قي وهــي (07.60) البــالغ

( مما يـدل علـى أن الفـروق المعنويـة بـين      04.21البالغة )

المجاميع الثلاثة هي لصالح المجموعة الأول كون وسطها 

 الحسابي أكبر من بقية الأوساط.
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لثلام في اختبار القرفصاء المتوسطات الحسابية للمجموعات ا (:4شكل رقم )

 العميق

بأن الأسلوب الروسي  الباحثانسبق يرى  مما

المطبق على المجموعة التجريبية أثر إيجابا على تحمل 

القوة الديناميكية للطرف العلوي وهذا راجع للأسلوب 

الروسي الذي ينمي أكثر من صفة عضلية في أن واحد، 

يقوم هذا الأسلوب على أداء الرياضي لعدد قليل حيث 

مستوى الأثفال ومستوى من التمرينات المختلفة في 

السرعة الحركية لأداء التكرارات التدريبية، من أجل تنمية 

صفتين من صفات القوة العضلية لنفس المجموعات 

العضلية، فعلى سبيل المثال، لتنمية صفتي تحمل القوة 

المتحركة والقوة المميزة بالسرعة لعضلات الطرف 

اء السفلي باستخدام هذا الأسلوب يمكن أن يتم أد

المجموعتين التدريبيتين التاليتين نذكر منها: المجموعة 

خاصة بتمرين القرفصاء التدريبية الأولى مجموعة 

بالأثقال لتنمية   (Squat avec barre)الخلفي الكامل

حيث  ،(Thierry Bredel, 2009, p. 216) تحمل القوة

يتم أداء التمرين من خلال مجموعة تدريبية تشتمل على 

ارات ضد بار أثقال يكون ثقله بما يحمله من تكر 12-15

من الثقل لأربع مجموعات بوقت راحة بين  %60-80أثقال 

يقدر بنفس عمل التمرين، وهذا ما يتناسب وتحمل القوة 

حيث يعرفها يعرف أبو العلا عبد الفتاح بكونه قدرة الفرد 

على مواجهة مقاومات متوسطة الشدة لفترات طويلة 

لعبء الأكبر في العمل على الجهاز نسبيا بحيث يقع ا

 .(85، صفحة 1993)أبو العلا ، أحمد ،  العضلي

.....................................................................

........................................................................ 

 المناقشة .4

ــية البحـــث والتـــي تـــنص ع   لـــى أنمناقشـــة فرضـ

للوحدات التدريبية المقترحـة باسـتخدام أسـلوب التـدريب     

الروسي تؤثر إيجابا في تحسن تحمـل القـوة الديناميكيـة    

 لرياضي بناء الأجسام.

انطلاقــا مـــن هــذه الفرضـــية وعلــى إثـــر النتـــائج    

والتــي (  5-10رقــم ) المحصــل عليهــا مــن خــلال الجــداول

ل تتضــمن قــيم تحليــل التبــاين )ف( المحســوبة وتحليـ ـ    

التبــاين )ف( الجدوليــة لنتــائج اختبــارات الفرضــية الأولــى  

والتي هـي مقارنـة بـين عينـات البحـث فـي تحمـل القـوة         

، حيث تبين الديناميكي والتي هي مؤكدة بطرق إحصائية

قياسـات تحمـل القـوة     فـي  إحصـائيا  دالـة  فـروق  أن هناك

مجموعـة  الو الضـابطتين  المجمـوعتين  الـديناميكي بـين  

وهي لصالح المجموعة التجريبيـة   التجربة بعد التجريبية،

والتي استخدمت أسلوب التـدريب الروسـي ضـمن وحـدات     

، حيث من خلال النتـائج السـابقة والتـي بينـت أن     مقترحة

 تحسـن فـي القـوة الـديناميكي     إلى الأسلوب الروسي أدى

 القـوة  بـرامج  اسـتخدام  والسـفلية، وأن  العلويـة  للأطـراف 

القـوة   زيـادة  إلى ديثة قد أدىبمختلف أساليب التدريب الح

 الإحصـائي  التحصـيل  هـذا  أن الباحثـان  ويرى الديناميكية

 تأكيـد الحقـائق   فـي  السـابقة  الأبحـاث  نتـائج  مع يتطابق

 الهامة.

مــع دراســة كتشــوك ســيدي محمــد  وهــذا مــا اتفــق 

( والتـــي هـــدفت إلـــى تصـــميم برنـــامج تـــدريبي 2013)

ــال ــامج ا   بالأثق ــأثير هــذا البرن ــى ت ــرف عل ــدريبي والتع لت

المقترح على تنميه القوة وبعض المتغيرات الفسيولوجية 

 والأداء المهاري لناشئي كرة القدم، حيث توصـلت إلـى أن  

 في معنوية زيادة أظهرت والضابطة التجريبية المجموعة

المتغيــرات  بعــض وكــذلك العضــلية القــدرة قياســات

 نتيجـة  التجربـة  بعـد  المهاري الأداء وفعالية الفسيولوجية

ــذت ــات نفي ــامج محتوي  علــى المطبــق الموحــد البرن

 علـى  والتـدريب  عـام  إعـداد  مـن  لما يحتويه المجموعتين

 الأثقـال  برنـامج  والمهارية، وحقق البدنية الصفات تنمية

 القـدرة  قياسـات  فـي  معنويـا  تطـورا  المقتـرح  التخصصي

 إلـى  المهـاري، بالإضـافة   الأداء فعاليـة  وكـذلك  العضـلية 

 القـدم  كـرة  للاعبـي  فسيولوجيةال القدرات بعض تحسين
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 مقارنـة بالمجموعـة   التجريبيـة  المجموعـة  لـدى  الناشئين

  .(2013)كتشوك ، التجربة  بعد الضابطة

ــل عصــام( أن     ــو جمي ــدكتور )حلمــى أب ــث أكــد ال حي

استخدام مختلف الأساليب تحت منطوى الأسلوب الروسي 

الذي يحدد كيفية سير حصة التـدريب حيـث تـم اسـتخدام     

تدريب المتباين داخل المجموعـة التدريبيـة بـأي    أسلوب ال

المجموعة على تنمية جميع صفات القـوة  نموذج لتصميم 

بدرجات متقاربة إلى حد كبير، وإن كان يركز بدرجـة أكبـر   

قلـيلا علــى تنميـة تحمــل القـوة والقــوى العظمـى وزيــادة     

 .(247، صفحة 2015)حلمى ،  التضخم العضلي

ــدر  ــذكر أن أســلوب الت ــاين داخــل جــدير بال يب المتب

المجموعـــة التدريبيـــة يســـمى أيضـــا بأســـلوب التـــدريب 

المركب بشكل متـوازي، فهـو تـدريب مركـب لأنـه يعمـل       

علــى تنميــة أكثــر مــن صــفة مــن صــفات القــوة بــدرجات  

ــة صــفة واحــدة مــن هــذه     ــة، ولا يركــز علــى تنمي متقارب

الصفات، وهو أيضا تدريب بشكل متوازي لأنه يعمل على 

صفة من صـفات القـوة فـي نفـس الوقـت       تنمية أكثر من

مــن خــلال نفــس المجموعــة، ولــيس مــن خــلال عــدة        

مجموعات تدريبية تهدف كل منها إلى تركيز علـى تنميـة   

 صفة بعينها دون الصفات الأخرى.   

دراسـة كيلـي اوبـرين    وإضافة لما سـبق ومـن خـلال    

معرفــة   إلــى ( والتــي هــدفت إلــى   2009ومــارك رويــغ ) 

ت التمرينات المركزية هـي أفضـل مـن    ومقارنة ما إذا كان

ــز المكا   ــي تحفي ــة  ف ــات اللامركزي ــوة  التمرين ــي ق ســب ف

، حيـث تتوافـق مـع دراسـتي مـن      العضلات وزيادة حجمهـا 

ناحية استخدام أسلوب التدريب المركزي اللامركزي داخل 

أسلوب التـدريب المتبـاين الروسـي حيـث مـن خـلال هـذه        

أنـه عنـدما تـم     الدراسة والتي توصل الباحـث مـن خلالهـا   

تنفيــذ تمرينــات  اللامركزيــة كــان لــه أثــر علــى الكثافــة   

مقارنـة مـع تــدريب المركـز، وزيـادة القــوة الكليـة بشــكل      

أكبــر، ومــع ذلــك بالمقارنــة مــع التــدريب المركــز ظهــرت   

مكاســب القــوة أكثــر محــددة مــن حيــث الســرعة وطريقــة 

 الانكما .

فـي  أظهر تدريب اللامركزي بأنه يكون أكثر فعاليـة  

تعزيز الزيـادات فـي كتلـة العضـلات، بالإضـافة إلـى ذلـك        

أظهر التدريب اللامركزي وجود اتجـاه نحـو زيـادة مسـاحة     

المقطــع العرضــي للعضــلات المقاســة بواســطة التصــوير 

 بالرنين المغناطيسي أو التصوير المقطعي المحوسب.

ومنه تشـير تحلـيلات المجموعـات الفرعيـة إلـى أن تفـوق       

كـزي فـي زيـادة قـوة العضـلات والضـخامة       التدريب اللامر

مرتبطًـا بالأحمـال الكبيـرة التـي تـم تطويرهـا أثنـاء        يبدو 

 ,Kelly o’brien, marc roig)التقلصـات غيــر المركزيــة  

2009). 

وهذا ما يؤكده مجموعة من الباحثين وهم )كمـا    

( بأن تدريب الانقباض العضلي الايزوتوني وآخرونيوسف 

( وفيــه يمكــن اســتخدام الحمــل  )تــدريب القــوة المتحــرك 

الحركي العالي )الايزوتوني = الشد المنظم أثناء تقصـير  

العضلة، أي تغير الشـد أثنـاء تقصـير العضـلة( لـذا يقصـر       

طول العضلة مع زيادة توترها أثناء الانقباض بالانقبـاض  

المتحرك المركزي أحيانا واللامركزي أحيانا أخـرى باعتبـار   

ا باتجــاه مركزهــا، وأن هــذا أن العضــلة تقصــر فــي طولهــ

النوع من الانقباض لا يظهر أثناء القوة العضلية القصـوى  

العضــلية علــى مــدار مســار حركــة المفصــل. فالانقبــاض  

تنقبض العضلة بتقصـير طـول   العضلي الإيزوتوني وفيه 

ــاض     ــتج عــن هــذا الانقب ــاف فــي اتجــاه مركزهــا وتن الألي

حات ، الصــف2013، وآخــرون )كمــا   بتحريــك المفاصــل

51-50). 

 خاتمــة .5

إن رياضة بناء الأجسام هي رياضة تعتبر خليط بين 

عدة علـوم وعـدة عوامـل مـن أجـل تحقيـق نتـائج حسـب         

الكلفة والزمن وهذه الرياضـة كمـا يسـمها غالبيـة النـاس      

حــول العــالم أنهــا رياضــة الأغنيــاء لكــن تجــد جــل النــاس 

تمارسها وهـذا دليـل علـى مـا تحققـه هـذه الرياضـة مـن         

ة ممارسها من جسم مظهر إلى صـحة جسـمية جيـدة    وجه

ــة      ــرغم مــن قل ــق أفضــل نتيجــة ب ــذلك مــن أجــل تحقي ل

الإمكانيات وجب التدرب وفق طرق حديثة، ومن خلال هذا 

ــدف الطالــب الباحــث إلــى تصــميم وحــدات تدريبيــة        يه

باستخدام أسلوبين يشتاركان أن جل الرياضيين يتدربون 

ــد بأسســهم الصــح    ــرغم مــن عــدم تقي ــه ب يحة وهــذان ب

ــي     ــاين الروسـ ــدريب المتبـ ــلوب التـ ــا أسـ ــلوبان همـ الأسـ

والبلغــاري لرياضــيي بنــاء الأجســام بمدينــة البــيض فئــة  

ــأثير     ــى ت الشــباب لتحســين القــوة العضــلية، والتعــرف عل

الوحدات التدريبية المقترحة بالأساليب سالفة الذكر علـى  

بعض أنواع القوة العضلية، من القوة الديناميكيـة والقـوة   

لستاتيكية والقوة العظمى المطلقة، وشمل هدف الطالب ا
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الباحــث تقنــين حمــل التــدريب بمواصــفات عينــة البحــث   

ــل      ــد شــدة ك ــل الأقصــى لتحدي ــة باســتخدام ثق التجريبي

تمرين مع الاعتماد على كافة الدراسات العربية والأجنبية 

 في تصميم الوحدات التدريبية.

 التوصل تم التي والنتائج المستخدمة الإجراءات حدود في

 :يلي بما انالباحث يوصي إليها

 ظـروف  تحـت  أسـلوبي التـدريب المتبـاين    تـأثير  دراسـة  -

 .الراهنة الدراسة في أجريت التي من أطول زمنية

 العضـلية  القـوة  أنـواع  لتنميـة  أخـرى  دراسـات  إجـراء  -

 المختلفة. التدريب بالطرق بالأثقال

مـن الرياضـة   جوانـب أخـرى    لتنميـة  أخرى دراسات إجراء -

 المختلفة. التدريب بالطرق بناء الأجسام

 التـدريب  تـأثير  تتنـاول  التـي  الدراسـات  مـن  مزيد إجراء -

 المختلفة البدنية اللياقة عناصر تنمية على بالأثقال

باختيــار رياضــة بنــاء الأجســام كــا  STPSوصــي طلبــة ن -

محــور بحــث لهــم مــن أجــل إثــراء هــذا الجانــب بمختلــف    

 فة الجوانب من البدنية والنفسية...إلخ.الدراسات ومن كا

الروسـي فـي دراسـات أخـرى      أسـلوب التـدريب  استخدام  -

 تمس فئات عمرية مختلفة وكل الجنسين.

نظــرا لتــوفر قســم علــوم وتقنيــات النشــاطات البدنيــة    -

ــة    ــزة الحديث ــف الأجه ــإجراء نوالرياضــية بمختل  وصــي ب

 لحديثةا بالأجهزة العضلية القوة قياس إلى تهدف دراسات

 الدينامومتر. مثل
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