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( والمستوي  RFDتأثير استخدام التدريب المتباين الفرنسي علي معدل تطور القوة ) 
 الرقمي لناشئي الوثب العال 
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 ستدلالية للبحث: لكلمات الاا
 (  المتباين الفرنسي ، معدل تطور القوة ، الوثب العالي  التدريب) 

 

 

 

 

 

 

(  French Contrast Trainingالتدريب المتباين الف نسةةةةة   يهدف هذا البحث إلى دراسةةةةةي        
( والمسةةةةةةةةةتول ال  م  للو ب العال ه نة اا وهماي القوة افنف اريي    RFDعلى معدل  طور القوة  

 حسةة ن اوداا ال يا،ةة    م   ةةمام   نامب  دريم  ععتمد على هذا ال ول من التدريب وأاار         
م هب البحث:اسةةةةةةتبدح البانث الم هب الت  يم   ت ةةةةةةمام أاار  مل      على م موعي من ال اشةةةةةة  ن

سةة يه  م   ف ذ    20ناشةة  ن    نادي ال اا ال يا،ةة   ح    5وبعدي لم موعي    يماي مكوني من  
وندات  دريماي أسةةةةةةةةموهااا  م ها وند ان مب ةةةةةةةة ةةةةةةةةتان للتدريب   5أسةةةةةةةةا ا   وا    8الم نامب لمدة 

 مارين القوة الق ةةةةةةةول  القوة المسةةةةةةةاعدة  التمارين المل ومت يي     المتباين الف نسةةةةةةة   والذي ع م    ن
(  مما سةةاهم    ايادة RFD حسةةن يم      معدل  طور القوة    ال تائب: و مارين التحمل العضةةل 

ار فال القوة الق ةةةةةةةول والسةةةةةةة عي افنتقالاي  مما أدل إلى  حسةةةةةةة ن مسةةةةةةةتول الو ب    القوة افنف اريي
 ال  م  للو ب العال  نتا ي لتطور س عي و وة افر قااه  حسن    المستول   العال 
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 مقدمة ومشكلة البحث  
ريا،ي   القوي  عتم   ال يا،ات    العاب  بشكل    الت من  الم  بطي   إع ا      ت  العلوح   تطور 

  عل    مما ساعد ذلك اللاعم ن    و طور أسال ب وط ق إعداد اللاعم ن  دنااا و  ااا   ال يا، بالم ال  
بشكل يم   عما    ال يا،ي ن ث  طورت  ال يا،     بمستول اوداا و حق ق التفوق والإن اا    افر قاا

 ن والدارس ن  البانثان كان  علاه سابقاا و  ض هذا التطور واجبات  دناي ومهاريي مما د   المدرب ن و 
بالبحوث والدراسات ال ة يي والت  يماي والبحث عن أسال ب   افهتماحإلى     يا،يوالمهتم ن بش ون ال

 به للمستويات ال يا،اي العلاا   وافر قااالتدريب  ساعد على  حس ن مستول اوداا      مت وعي ومتغ  ة  
 دريب مسابقات الم دان والمضمار عملاه  أن    م(2009الاتحاد الدولي لألعاب القوي )وي ي  

معقد  وهو عمل م ةم لمساعدة فعب أو م موعي من اللاعم ن عل   طوي  و حس ن  المستويات  
ن الوصول إلى المستويات العلاا    مسابقات الم دان والمضمار يما أال  ماي ومستول اوداا المهارله  

 طوي  المستول و حق ق   نها عكون نتا ي لعملاات التكاف باستبداح العديد من ط ق التدريب الت  من ش
 ( 5: 4 المستويات ال  ماي العالاي ه  

وأخرون أعش     وأخرون      مEtal&Stone  (2002)  ستون    Etal  Weyand &  وياند 
أن  و أن مب جات القوة  د  كون أكث  الب ائص أهماي الت   ؤ   على ال  اح ال يا،     م(2010)

 ( 108:  32(  90:  30ه  العدوالقفز و القوة أظه ت علا ي  ويي م   حس ن أداا 
القدرة العضلاي مكون م يب    ه   أن    م(2001محمد علاوي ، نصر الدين رضوان )وي ي  

مزيب من القوة العضلاي والس عي   و د يتبادر إلى الذهن أن الف د الذي يتمت  بالقوة العضلاي والس عي  
عستطا     يل اونوال أن عحقق أر اماا م  فعي    اختبارات القدرة العضلاي ه هذا  ول  د ف يواكبه 

حاا    بعض اونوال   والمق ود هو أن  وا   مكون   ال واب    يل اونوال   و د عكون صحا
القوة العضلاي والس عي ، ورة نتماي لإخ اج القدرة العضلاي   ولكن وجودهما  قط ف عع   بالض ورة  

هذين المكون ن وإخ اجهما   نتاجاا عالااا    القدرة العضلاي   إذ يتو ف ذلك على  درة الف د على إدماج
    الب واند    كث  اا ما ن ل أ  اداا يتمتعون بقوة عضلاي يم  ة وس عي عالاي ولك هم ف عحققون أر اماا  
م  فعي    اختبارات القدرة العضلاي    لاعب العدو مثلاا لدعه  وة يم  ة    عضلات ال جل ن   يما 

سبا ات الت  عبو،ها   ولك ه رغم ذلك  د عحقق أر اماا  قل  أن س عته  عم  ع ها أر امه ال ائعي    ال
ن ال بط   ن القوة العضلاي والس عي الح ياي     إبكث      القدرة العضلاي إذا  ورن  لاعب الو ب  

العضلات  عتم  من متطلبات اوداا ال يا،    المستويات العالاي   وإن هذا العامل من أهم ما عم ز  
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ال يا،  ن المتفو  ن   إذ أنهم عمتلكون  دراا يم  اا من القوة والس عي ويمتلكون القدرة على ال بط    هما  
 (120: 10    شكل متكامل لإنداث الحلقي القويي الس يعي من أجل  حق ق اوداا الفائق ه 

الف نس  المتباين  التدريب  المتقدمي       (French Contrast Training)  ععد  اوسال ب  من 
    افنف ار العضل   والقدرة على  حمل التم ي ات المكثفي    دريب القوة العضلاي  ويُستبدح لتحس ن القوة

ال ةاح   هذا  من ععتمد  واند  إطار  الس يعي     والتمارين  الثق لي  التمارين  ال م    ن  على  التدريم  
ن ث    .التم ي ات  ن ث يتم التمديل   ن  م ين عال  الكثا ي وآخ  س ي  أو "انف اري" بشكل متتاب 

 يتضمن التدريب المتباين الف نس  أربعي م انل أساساي  تب      باا مع  اا    يل م موعي  دريماي 
  3- 1يتم    هذ  الم نلي أداا  م ين  ق ل م   ك ار م بفض  عادة   :تمرين القوة القصوى  ه1

  % 90- 85باستبداح وان يت اوح   ن   (Deadlift)  ك ارات( مثل الق   اا أو ال  عي المم تي
 ( 1RM  من الحد او  ى ل    الوان 

  من   %80- 70 ل لاا  نوال  يتم    هذ  الم نلي استبداح وان أخف   :تمرين القوة المساعدة ه2
 1RM)     للت ي ز على  م ين القوة المساعدة الذي عستهدف نفس الم موعي العضلاي الت   م

 . دريمها    الم نلي اوولى
يتم القااح  تمارين انف اريي خفافي مثل القفزات أو التدريبات بالوان الذا     :تمرين الانفجار ه3

 . مثل القفزات باستبداح وان ال سم  قط( لتحق ق س عي و وة عضلاي    و       
يتم استبداح  م ي ات ب واان أخف و ك ارات عالاي لتحق ق       هذ  الم نلي   :تمرين التحمل ه4

 .التحمل العضل 
م    افنف اريي  لتحس ن  و هم  عسعون  الذين  لل يا،  ن  مثالااا  التدريب  من  ال ول  هذا  عُعتم  
الحفاظ على التحمل العضل   مما ععزا اوداا    المسابقات ذات التحدعات المدناي العالاي ن ث ععتم   

عساعد التدريب     ةهذا ال ول من التدريب  عافا     حس ن القوة وافنف ار بس عي     ت ة ام اي      
المتباين على  عزيز التحمل العضل   ن ث يتطلب من ال يا،  ن أن عكونوا  ادرين على استبداح  

مما عساعد     حس ن     و هم الق ول    الح يات افنف اريي   يتم  حف ز ال هاا الع م  بشكل  عال
 ( 18:  26  .اوداا ال يا،  بشكل عاح

من    (FCM) بإعادة صااغي ط يقي  مDietz & Peterson  (2012) بيترسون و دييتز   اح  
الت   تضمن   والمتباين  المعقد  التدريب  ط ق  من  يت ي بي  يومت    أنش ها  الت   اوصلاي  الط يقي 
الم و ويول التدريم  التال   م ين م يب  ق ل   م ين  ل ومت ي   م ين  ل ومت ي م  أواان  و م ين  

-10 العمل  م موعات  مارين م   ت ات راني     ة   ن  ه يتم     ب هذ  الت وسائل مساعدة ل ومت ي  
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د ائق( للسماح باستعادة مستويات اودي وس ن    5- 3 اناي( و ت ات راني أطول   ن الم موعات     20
 إل هذ  التمارين  وادت    واست ا ا اات الح يي عالاي ال ودة م   عب م بفض  (ATP)  لا   الفوسفات 

 (5:  18 القوة والقدرة اللاهوائاي طوي  القوة والس عي و 
وأخرون    يلشو كما  اح   الم و ويول    ت مام  مEtal  Welch, ML  (2019) &ميل 

التال  العم ق      (Back Squat دريبات   م    ن  ع  التدريم   القفز  ن يات  البلف     الق   اا 
 ( 25: 31التزايدعي بالوسائل المساعدة والقفزات  دريبات القفز بالبار 
نيزو ماك بريد ،    مHori Newton & Etal (2008) هورني نيوتن وأخرون عش   يلاا من  

   Cormi & McCaulley، كورمي وماكولي     (م2008)Nuzzo McBride& Etalوأخرون  

ونيوتن  2009) كورمي   ، وأخرون Cormi & Newton  (2009م(  وياند   ،  Etal &  م( 
Weyand  (2010  وجاس ميكلان   ، ووينجر    مMcLellan & Gass   (2011)م(  لافيي   ،

Laffaye & Wagner  (2013)عد  وة العضلات ون مها مهم ن لزيادة القدرة على التسارل    م 
يشمل هذا  دريب العضلات الكم ل مثل عضلات الفبذ  اولويي  القفز و   ات و حس ن اوداا    سبا 

والتمارين الم يبي الت    يز على  قويي   التدريب بالأثقال  عمكن استبداح التدريب المت ول مثل      والبطن
الت   حاك  الح يي الس يعي الت     مثل  مارين القفز  تدريب القوة المتفجرةو   عضلات ال سم السفل 

 ه   تطلمها السبا ات 
 22 :415)    28  :700  )16 :180)   17  :42  )32 :108  )25  :380   )23  :83  ) 

والكر  عش      rate of forceالقوة     طورمعدل  إن    مOwen Walker  (2024)أوين 

development  ( RFD  )  وة ارادعي  عمثل الو   الفاصل لملوغ أ  ى  هو  (1RM)    انطلا ا من القوة
بالعديد من  ن يي ر   الثقل بس عي       ن يي التسارل  RFDاشكال  و ةه    ون يات القفز و ت    

الت س ق   ن مبتلف اولااف العضلاي   اخم القوة الم ت ي  و عدد الوندات الح ياي المتدخلي  العوامل مثل  
ويمكن  طوي ها من  مستول القوة الق ول وخم ة ال يا،      عوامل ماكاناكاي اخ ل  الس يعي خاصي  

التدريب ال  ي بالمقاومات    التدريب    التدريب بافنقباض العضل  الثا      التدريب الم ل ومت ي  خلال  
   الق ول  طوي  القوة   دريبات  التدرب بالحبال المطاطاي   التدريب بحمل افواان المتموجي     على م  ف 
 (2:  29ه   التسارل دريبات الس عي الق ول و و دريبات 

&  Aidar م( ، ماركيوس وايدير 2002)  Etal   &Stone أستون وأخرون   عش   يلاا من
Marques  (2011)معدل  طوي  القوة  أن  م (RFD)  التدريب عم  م موعي مت وعي    اا ناسم  أم اا   

https://www.scienceforsport.com/author/owen_walker/
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 د عكون    اوكث  أهماي     حديد ال  اح ال يا، ه لذلك د عكون    الوا   العامل  و من ال يا،ات  
 (55: 24( 90: 30ه ايادة معدل  طوي  القوة هو الهدف ال هائ  لعملاي التدريب 

نيزو ماك  مDyhre-Poulsen  Aagaard &  (2002 ، ) أجراد ودري بولسون ويش   يلاا 
  Laffaye & Wagnerلافيي ووينجر  ،    مNuzzo McBride& Etal(2008)بريد وأخرون  

أو  بساطي مدل س عي  درة    هو مقاار للقوة افنف اريي (RFD) إن معدل  طوي  القوةمن    م(2013)
ومن ه ا      يلمي "المعدل" و" طوي  القوة"ه يتم  ع يفه على أنه الس عي    –ال يا،  على  طوي  القوة  

(ه لذلك   إن  حس ن معدل  طوي  القوة 1العضلي  الت  عمكن أن  طور  ها الع اص  القابضي     
إن  طوي     لدل ال يا،   د ع عله أكث  انف اريي ن ث عمك ه  طوي   ول أكم      ت ة ام اي أ   

القفز ال يا،      أدائه  من  عحسن  انف اراا  د  أكث   خلال    ريا،   من  التدريب  ويمكن  طوي ها 
  التدريب على م  ف  ال  ي بالمقاومات    التدريب    التدريب بافنقباض العضل  الثا      الم ل ومت ي  

القوة الق ول  التدريب بحمل افواان المتموجي   بالحبال المطاطاي المقاومي  طوي   الس عي  و   التدرب 
 ( 82: 23(    701: 28(    93:  15(ه   8-2  الق ول والتسارل

مكاني باراة   ن مسابقات  أن مسابقي الو ب العال   حتل    م(2003بسطويسي أحمد )ويش    
الم دان    ه  مسابقه معقد  من وجهه نة  علم الح يي ن ث أن المتسا ق    لحةي افر قاا عقوح  

 ( 268: 6 قل إلى س عي رأساي ب  ل و   ممكن ه ث تحويل الس عي او قاي لم يز ال
أن الو ةب العال  مهارة ن ي ةي   )مMichiyoshi& Etal2008 (  ميكوشي وأخرون   وي ل 

معقد  من وجه نة  علم الح يي ن ث أنها  تطلب  در يم   من  القةةوة والس عةي وال شا ي والم وني 
 (  24: 27ه   الف  خلال أدااها 

 تلبص أهداف الو ب العال     أن ي    اللاعب أو اللاهبي م يز يتله ال سم و  ى ار فال  و 
على أداا الو ب العال  عمكن  حديد   أعلاها   وب ااا ممكن   م  عدح لمس العار،ي ع د الم وق من  

عدد  ل ل من القدرات الح ويي ومن المتغ  ات الت     بط بشكل مباش    تائب  اوداا وه   وة الو ب  
   (128: 3 , الس عي , ال شا ي , الم وني , الإنسار بالإعقال  التوا ق(

أن م نلي افر قاا  عتم  من أهم م انل الو ب ( م2009) الاتحاد الدولي لألعاب القوى  ي ل و 
العال  وأصعمها وذلك فن المتسا ق يؤدل جما  ن يا ه    هذ  الم نلي     امن      جداا ن ث 

و عتم  م نله افر قاا عملاي معقدة من وجهي نة  علم   من الثاناي(  0,019 ف يت اوا امن افر قاا
من الثاناي و  قسم م نلي  (  0,19  – 0,13 الح يي ال يا،اي على ال غم من أنها ف  ستغ ق أكث  من
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الد       جل  الافنث اا    مفاصل     افر قاا إلى  لا ي أجزاا وه  و،   دح افر قاا على اورض  
 ( 17:  4 م  ن يي ال جل الح ة والذراع نالقول عن ط يق العضلات  

 مشكلة البحث 
  ين  طو  إومن هذا الم طلق    إخ اج القوة    أ ل امن  يتطلب   عال داا الو ب الطماعي أإن  

المستول ال  م  والوصول إل   القوة العضلاي هو الوس لي الت  ع ب عل  المدرب ن ا باعها لتطوي   
 عتمد بشكل يم   عل   وة افر قاا فا ب عل  المدرب ن  اوداا اومثل ولما يان  مسابقي الو ب العال   

البحث عل  ط ق ووسائل التدريب الحديثي لتطوي  ال فات المدناي الباصي المسؤلي عن  طوي  اوداا 
كما ع ب البحث عل  الوسائل التك ولوجاي الحديثي والت   ساعد بشكل يم       ق ام اوداا لتوجاه  

ونتا ي لذلك  عددت أسال ب وط ق التدريب المستبدمي     طوي   المستوي    الم امب التدريماي لتحس ن
عل  بعض الدراسات    البانثانومن خلال إطلال    باختلاف جوانبه للوصول إل  الغاعي الم شودةاوداا  

اوج ماي والمقافت  وأخرون   والم اج   بريسيادو   Hernández-Preciado& Etal هيرنانديز 

، ويلش     (20)مElbadry Hamza& Etal  (2019)، البدري حمزة وأخرون   (21)م(2018)
الإجابي عل  اوس لي السابقي    البانثانوجد    (31)مEtal  Welch, ML  (2019) &ميل وأخرون  

استبداح التدريب المتباين الف نس  من ش نه أن ي    من مستوي القوة الإنف اريي  أن    البانثاني ل  ن ث  
باستبداح التدريب المتباين الف نس  ومع  ي         ومن ه ا جاات  ك ة البحث لت مام   نامب  دريم   

 هوالمستوي ال  م  ل اش   الو ب العال  القوة افنف اريي مستوي عل  

 هدف البحث 
  مام   نامب   طوي  المستوي ال  م  ل اش   الو ب العال  من خلال  يهدف هذا البحث إلى   

        على يلاا من :  دريم  باستبداح التدريب المتباين الف  س  ومع  ي 
 للع  ي   د البحث  معدل  طور القوة ه1
 للع  ي   د البحث  المستول ال  م  للو ب العال  ه2

 فروض البحث 
معدل  طور    البعدي(     –  القمل      نالقااسمتوسط     ن  مع ويي  دفلي    ت  وجد   وق ان ائاي ذا ه1

 القاار البعدي متوسط ل الح للع  ي   د البحث و  القوة
المستول    البعدي(     – القمل      نالقااس   متوسط     نمع ويي  دفلي    ت  وجد   وق ان ائاي ذا ه2

 القاار البعديهمتوسط ول الح للع  ي   د البحث ال  م  
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    مصطلحات البحث 
 (French Contrast Training)التدريب المتباين الفرنسي

ععتمد هذا ال ةاح التدريم  على    اوسال ب المتقدمي     دريب القوة العضلاي  أسلوب منهو    
ال م    ن التمارين الثق لي والتمارين الس يعي    إطار واند من التم ي ات  ن ث يتم التمديل   ن  م ين  

 ( 3: 26ه  عال  الكثا ي وآخ  س ي  أو "انف اري" بشكل متتاب 
 rate of force  development  ( RFD  )   القوة تطورمعدل 

      RFDاشكال  و ةه   انطلا ا من القوة      الفاصل لملوغ أ  ى  وة ارادعيعمثل الو هو  
عدد الوندات الح ياي المتدخلي  و تا   بالعديد من العوامل مثل ن يي ر   الثقل بس عي  ن يي التسارل 

  عوامل ماكاناكاي اخ ل  اخم القوة الم ت ي الت س ق   ن مبتلف اولااف العضلاي الس يعي خاصي  و 
 ( 3:  29ه  مستول القوة الق ول وخم ة ال يا،  

 إجراءات البحث    
 منهج البحث    .1

الم هب الت  يم  وذلك باستبداح الت مام الت  يم  ب سلوب القاار  القمل     البانثان تبدح  سا
 هوذلك لم اسمته وطماعي البحث  البعدي(  لم موعي    يماي واندة -

 مجتمع البحث  .2

والبالغ  س ي    (20 ح     الو ب العال    ادي ال اا ال يا،   ناش  م تم  البحث من    يتكون 
 ناش  ن   (6 عددهم 
 البحث عينة  .3

( س ي  20 ح     ناش  ن (6  الكلاي  م اختاار ع  ي البحث بالط يقي العمدعي وبلغ  ن م الع  ي
و م  طم ق   ناش  ن يع  ي أساساي( 5 تطم ق الم نامب التدريم  عل    البانثان   ادي ال اا ن ث  اح 

 واند  ناشئالدراسي افستطلاهاي عل   
 وسائل وأدوات جمع البيانات  .4

 المرجعي لتحديد الاختبارات ووسيلة القياس المستخدمة في البحث : سح مال
والمقافت    البانثان من خلال إطلال   الم جعاي  والدراسات  الم اج   محمد حسين    العلماي على 

أحمد ناجي ، رضوان مجيد  ( ،  14)م(2012نوار عبد الله ، غيث عبد الله )  ( ، 11)م(2012حميدي )
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نيزو ماك       (8)م(2023علاء الدين الأفندي )( ،  13)م( 2021)  وأخرون   مصطفي عطوة( ،  1)م(2017)
 &Marques MCماركيوس ماك وأخرون  ،  (28م()2008)Nuzzo McBride& Etalبريد وأخرون  

Etal  (2011()24م  )  لافيي ووينجر ،Laffaye & Wagner  (2013()هيرنانديز بريسيادو  23م ، )
وأخرون    (21) مHernández-Preciado& Etal (2018 )وأخرون  حمزة  البدري   ، Elbadry 

Hamza& Etal  (2019()ويلش ميل وأخرون  20م ،  )& Etal  Welch, ML  (2019()31م  ، )
والكر   لقاار    افختبارمن  حديد    البانثان مكن    (29م()2024)  Owen Walkerأوين  المستبدح 

 المتبعي لقااسه الط يقي  و حديد    افنف ارييوالذي عمكن من خلاله  حديد مستوي القوة    معدل  طور القوة
 ( 1مرفق ) الاختبارات المستخدمة في البحث :

  ((Isometric Back Squat Test الد   وعل  اختبار .1

   لقاار القوة العضلاي RM 1اختبار  ه2
 ح عدو  30اختبار   ه3

 الأجهزة والأدوات المستخدمة في البحث:
الم  بطي بمو،ول البحث وطبقا    افطلال عل  الدراسات واوبحاث    ،وا ما اسف ت ع ه  

 :   تحديد اوجهزة الم  بطي بمو،ول البحث على ال حو التال   البانثانلمتطلبا ه  اح 
 (2مرفق )   force dexجهاا  ه1
   بار فاعات مبتلفي نواجز وص اديق ه2
   أ قال وأ قال ن ة أجهزة ه3
 جهاا و ب عال   ه4
 ( 3مرفق )نتائب القااساته   استمارة  س  ل ه5
 مضمار ألعاب  ول   ه6
 ش يط أاار   ه7
 من الثانايه  1/100ساعي إعقاف عق ب ام ها إلى أ  ب  ه8

 الدراسات الاستطلاعية:
استطلاهاي وذلك   ي( دراس2بإج اا عدد    البانثان مل المدا     طم ق الم نامب التدريم   اح  

ال اا من  منناشئ  على فعب   اوساساي    نادي  البحث  البحث وخارج ع  ي  ويان   نفس م تم  
 كالآ  : 

 
 

https://www.scienceforsport.com/author/owen_walker/
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 الدراسة الاستطلاعية الأولي 
  داخل   و جام (    ح2024  /12/ 15 الموا ق  اوند يوح    اوول    م اج اا الدراسي افستطلاهاي

 Pro Gym)    بالد 
 الأولي  الهدف من الدراسة الاستطلاعية

 المستبدح    القاار  force dexجهاا  باستبداحالقاار التع ف على  ه1
   مع  ي الزمن اللااح لإج اا القااسات علاه ه2
    حديد المتغ  ات الباصي الت  ع ب العمل عل ها وأااسها لإج اا الإختباره ه3

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الأولي 
 القاار  م التع ف عل  ط يقي  ه1
 المتغ  ات لإج اا افختبار الح ول عل   م التع ف عل  ط يقي  ه2
  م  حديد الزمن المستغ ق لإج اا افختبار لللاعم ن  ه3

 الاستطلاعية الثانية :  الدراسة
الثاناي    البانثان اح    افستطلاهاي  الدراسي  الموا قو السم      يوموذلك  بإج اا    21 اوند 
نفس(    ح2024/ 12/ 22 على  نادي   وذلك  أ قال  داخل صالي  اوول   الإستطلاهاه  الدراسي  فعب 

 ه  ال اا وداخل مضمار العاب القوي 
 هدف الدراسة الاستطلاعية الثانية :

 التع ف على مدل م اسبي اودوات واوجهزة ه1
 الو وف على المعو ات الت   د  عت ض أو  واجه   ف ذ الم نامب التدريم   ه2
 الإختبارات التع ف عل  الزمن المستغ ق لت ف ذ  ه3
 (4مرفق )    دريب المساعدين ه4

 نتائج الدراسة الاستطلاعية الثانية 
  م  حديد اودوات واوجهزة الم اسبي واستبعاد غ   ال الحي ه1
  م  حديد الزمن المستغ ق لإج اا افختبارات    الملعب و   صالي او قال  ه2
  م  فهم المساعدين لط يقي إن اا افختبارات وط يقي  س  ل الماانات  ه3

 البرنامج التدريبي  
 المقترح   يهدف البرنامج التدريب
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هدف   نام ه التدريم      حس ن المستول ال  م   ل اشئ مسابقي الو ب العال    البانثان د ندد  
والمستوي   معدل  طور القوةومع  ي         باستبداح التدريب المتباين الف نس     نامب  دريم   من خلال  

 ه   ال  م 
 تحديد فترة تنفيذ البرنامج  

مكونات الم نامب  وذلك نتى عمكن  حديد    بعد افطلال على العديد من البحوث والدراسات السابقي 
 : الى البانثان وصل  هأنسب  ت ة لتحق ق الهدف م و 

 ه  افعداد الباص   ن  كون  ت ة   ف ذ الم نامبأ ه1
( وندة  40بم مول    ( وندات  دريماي أسموهااا 5أسا ا   وا    (  8    ن  كون  ت ة   ف ذ الم نامب ه أ ه2

  دريماي  
 ( وندة داخل الم نامب التدريم  16 وا      المتباين الف نس للتدريب  وند  ن ه3
لت ف ذ الم نامب الباص  هم لل فات المدناي اوخ ل من س عي ورشا ي و وا ق وم وني    لاث وندات  ه4

   و ك اك الو ب العال 
 التدريب المتباين الفرنسي ما تم مراعاتها خلال وحدات  •
  م ين م يب  ق ل  •
  م ين  ل ومت ي  •
  م ين  ل ومت ي م  أواان  •
 ه  وسائل مساعدة م ين  ل ومت ي  •
  اناي(   20- 10 العمل م موعات مارين م   ت ات راني     ة   ن يتم     ب هذ  الت •
 د ائق(  5-3 اني   ن الم موعات  ال ت ات  •
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 ( 1)جدول 
 حجم وشدد القدرات البدنية الخاصة داخل البرنامج التدريبي 

ط يقي  
 التدريب 

 المسا ي
  مت (

 الشدة 
 افستشفاا
  دأاقي(

 ن م الوندة
 بالمت  

 المدا
افستشفاا 

فعادة  
 التدريب 

 ق  7  -2 %   98 50-   10 التسارل 
100  – 

300 
أو،ال  
 مبتلفي 

 ر  48

الس عي  
 الق وي 

10  – 30 98   % 4-  15  
 ق

50  – 150 

من المدا 
الطائ  من  

20   :40  
 مت  

48-  72  
 ر

التحمل 
 الباص 

80  –  
150 95   % 

8-  30  
 ق

300  – 
 الو،  وا فاا  900

48-  72  
 ر

 دريبات  
 افعقال 

100  – 
300 

60  – 70  
 % 

1 –  3  
 ق

1000 -
 ر  24 الو،  وا فاا  2000

 

 محتويات البرنامج التدريب المقترح تقنين   •
 البرنامج التدريبي :  فيتقنين شدة الاثقال  •

للتع ف على  1RMاختبار    البانثاناستبدح   ا  ى  قل عستطا  اللاعب ر عه لم ة  ( وذلك 
ي م     م ين نمل   100واند  ومن  م  ق  ن افواان بشدات مبتلفي  اذا يان اللاعب عستطا  ر   

 ي م  70=   100÷   70×   100=   %70 قل و  ى ال يمت ن ن فاا  ان شدة 
 ةالقبلي اتالقياس •

 أج ي  القااسات القملاي على أ  اد م موعي ع  ي البحث عل  يوم ن  
 م2024/ 12/ 24الموافق   قياسات اليوم الأول الثلاثاء •

واختبار    معدل  طور القوةبم يز   و جام بقاار    force dexبمساعدة المس ول عن جهاا     اح البانثان
 1RM ) 

 معدل تطور القوة  قياس 
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   ( (Back Squat Isometric Test اختبار -1

يتم  حديد الو،     البار الحديدي ويتم  ثم ته عل  نامل ن عقف اللاعب عل  جهاا أاار القوة  يتم ربط  
 جهاا م  ي القوةالذي ع ب أن عكون فاه ال يا،     الو وف م  او داح  ا تي على 

ا للأعلى ب   ى  وة عمك ه    الد  ع ب أن عكون    يمدأ ال يا،     و،   داعي  ا     المو ف موجها
الثا   لمدة   افنقباض عستم  ال يا،         ول دها بح ث  بقى عضلات ال سم  ح  ،غط  ا   

يتم أاار القوة الت  يتم  ول دها باستبداح جهاا    محددة أو نتى الوصول إلى أ  ى مستول من القوة
  وُ س ل القوة الق ول الت  عمكن لل يا،   (مثل جهاا أاار القوة أو م  ي أاار القوة  لقاار القوة

 . ول دها
 (1RMاختبار القوة القصوي باختبار) -2

 1RM)باستبداح اختباري    البانثان م اج اا اختبار القوة الق وي باستبداح اف قال ن ث  اح    

Back Squat  ،1RM Dead Left ) 

 م2024/ 12  /25الموافق   الأربعاء الثانيقياسات اليوم 
   ةالسرعة الانتقاليقياس  -1

 مت  عدو   30 م أاار الس عي افنتقالاي باستبداح اختبار  
 قياس المستوي الرقمي  -2

فعب   يل  اعطاا  يتم  بح ث  للمسابقي  القانوناي  الش وط  و ق  ال  م   المستوي  أاار    3 م 
 محاوفت عل  يل ار فال 

 
 

 الأساسية  الدراسة •
أسا ا  على  (  8    تطم ق الم نامب التدريم  المقت ح     ت ة الإعداد الباص ولمدة  البانثان اح  

إل  يوح البماس الموا ق   ح2024/ 12/ 28وذلك من يوح السم  الموا ق  أ  اد م موعي ع  ي البحث  
 داخل نادي ال اا ال يا،   ح2/2025/ 20
 القياسات البعدية  •

أج ي  القااسات البعدعي على أ  اد م موعي ع  ي البحث وذلك باستبداح نفس اودوات وب فس 
القمل    القاار  الت   م   ها  الة وف  نفس  و ى  أ  اد ن ث  الط يقي  على  البعدعي  القااسات  أج ي  

 م موعي ع  ي البحث عل  يوم ن 
  م 2025  /2 /25الموافق   قياسات اليوم الأول الثلاثاء
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 معدل تطور القوة والقوة القصوي قياس  -1
  معدل تطور القوة بم يز   و جام بقاار    force dex اح البانثانان  بمساعدة المس ول عن جهاا  

 ( 1RMواختبار )
 م2025 /2  /26الموافق   الأربعاء الثانيقياسات اليوم 

   ةقياس السرعة الانتقالي -2
 مت  عدو   30 م أاار الس عي افنتقالاي باستبداح اختبار  

 قياس المستوي الرقمي  -3
فعب   يل  اعطاا  يتم  بح ث  للمسابقي  القانوناي  الش وط  و ق  ال  م   المستوي  أاار    3 م 

 محاوفت عل  يل ار فال 
 المعالجات الإحصائية 

وذلك لإع اد المعاملات Excel للمعال ات الإن ائاي وب نامب     Spssباستبداح   نامب    البانثان اح  
استبدح   الماانات  وبعد  ف يغ  بالبحث  الباصي  للماانات  الم اسبي  المعال ات    البانثان الإن ائاي 

 - الإن ائاي التالاي لتفس   ال تائب: 
 المتوسط الحسا    -1
 اختبار ولككسون  -2
 نسب  حسن  -3

 عرض ومناقشة النتائج
 ومناقشة نتائج الفرض الأول عرض 

معدل   البعدي(     –  القمل      ن القااس متوسط     ن  مع ويي  دفلي    ت  وجد   وق ان ائاي ذا  
 القاار البعدي متوسط ل الح للع  ي   د البحث و   طور القوة

 ( 2جدول )
 Isometric القبلي والبعدي في اختبار السحب ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 

Push Test)) للعينة قيد البحث 

 5ن = 

 المتغ  ات 
وندة 
 القاار

 القااسات
المتوسط 
 الحسا  

متوسط  
 ال  ب

م مول  
 ال  ب

أامي 
"Z " 

نسب  
 التحسن 

 أقصى قوة عمودية
Peak Vertical Force 

 نيوتن 
 00ه0 00ه0 1473.8  مل 

 % 8.47 023ه2
 00ه15 00ه3 1598.6 بعدي 
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/ وزن  أقصى قوة عمودية
 الجسم

Peak Vertical Force/ 

BM 

واط / 
 كجم

 00ه0 00ه0 22.85  مل 
 % 48.74 023ه2

 00ه15 00ه3 24.5 بعدي 

زمن البداية للوصول إلى  
   أقصى قوة

Start Time to Peak 

Force 

 ثانية
 00ه15 00ه3 2.85  مل 

 % 7.23 023ه2
 00ه0 00ه0 1.46 بعدي 

 معدل تطوير القوة 
RFD - 200ms [N/s] 

نيوتن / 
 ثانية

 00ه0 00ه0 1021  مل 
 % 21.88 023ه2

 00ه15 00ه3 1244.4 بعدي 
 96ه1( ال دولاي ع د مستوي  =  Zأامي ذ  

المحسوبة أكبر من قيمتها الجدولية مما يدل علي وجود فروق ذا دلالة    " Z"( أن قيمة  2يتضح من جدول ) 
ولصالح   Isometric Pull Test  اختبار السحبإحصائية بين متوسط القياس القبلي ومتوسط القياس البعدي في  

   القياس البعديمتوسط 

 
 
 
 
 
 

للع  ي   Isometric Push Testالسحب    يتضح من جدول  وجود  حسن    معدل  طور القوة    اختبار
   د البحث 

 Isometric Push  الد    اختبار      التطور الذل ندث    معدل  طور القوة  البانثانويعزل  

Test    وان ال سم   امن   ومتغ  ا ه وه  أ  ى  وة عمودعي   أ  ى  وة عمودعي /للع  ي   د البحث
المداعي للوصول إلى أ  ى  وة   معدل  طوي  القوة إلى التدريب المتباين الف نس  والذي ععمل عل   
 حس ن القوة  المسا ي( والس عي  الزمن( ن ث أن القوة والس عي هما ال فت ن الت  يتكون م ها القوة 

القوة افنف اريي  القوة الق وي و درة عل   طوي   افنف اريي لل جل ن ن ث أن هذا ال ول من التدريبات له الق
الدمب   ن  دريبات    له القدرة عل   حس ن العلا ي   ن القوة الق ول والس عي وذلك من خلال  ن ث أن

أو ما عع ف  دورة افطالي والتق     ضلاا عن ذلك  إن أداا هذ  التدريبات   القوة الق وي والقوة الس يعي
أكم  من اولااف العضلاي و    د عدد أكم  من الوندات الح ياي خلال اوداا  ساعد عل   عم ي عدداا  

مما جعل لعضلات ال جل ن القا لاي على افست ابي الس يعي مما ااد القدرة    العضلات العاملي ن ث 
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الت  استبدمها   التدريبات  ال سم جهداا عالااا وبشكل خاص على   البانثانإن هذ    د   ،  على 
 العضلات واوو ار والمفاصل العاملي 

من أ ضل الط ق لت ماي القوة افنف اريي    المتباين الف نس  أن   نامب التدريب    البانثانن ث ي ي  
خلال الم نامب التدريم  بعض المبادئ واوسس والت  أ  ت بشكل إع ا   عل     البانثان ن ث راع   

مستوي القوة افنف اريي وه  أن  كون التم ي ات    اف  ا  ال حاح للح يي وأن  تشابه التم ي ات م   
أداا مسابقي الو ب العال  من ن ث الشكل والعمل العضل  ومدل الح يي وأن عكون أداا  م ي ات 

 ب   ى س عي ممك ي   القفز
ه  أعلى أامي للقوة    (Peak Vertical Force)أ  ى  وة رأساي  ن ث يتضح من ال تائب أن  

أ  اا الح يي عادةا ما  حدث هذ  القوة ع دما عضغط ال يا،  ب   ى    الت  يُ ت ها ال يا، ال أساي  
ال تائب إل   حسن مستوي القوة و ش   هذ    يما عحدث ع د افر قاا    الو ب العال    وة على اورض 

اللاعم ن عل  السحب ب      وةة ممك ي مما  بشكل مباش  على  درة  العضلاي لل جل ن ن ث أ  ت  
 .الد   للأعلى عحسن مستوي 
أن العوامل المؤ  ة       (16)مCormi & McCaulley    (2009)كورمي وماكولي  ويش  

 كلما يان  عضلات ال يا،  أ ول  خاصي عضلات الساق والورك(   أ  ى  وة رأساي القدرة العضلاي
   الو ب العال  يلما يان  أ  ى  وة رأساي    افر قااعمك ه  ول د  وة رأساي أكم  أ  اا الهموط أو  

أكم يان ال يا،   ادراا على الد   للأعلى بشكل أ ضل مما يزيد من ار فال القفز ويمكن  حس ن القوة  
التمارين المل ومت يي  مثل القفز على ال  اديق  و ال أساي من خلال التدريب على القوة مثل  مارين ال     

 .أو القفز العم ق عمكن أن  ساعد ال يا،  ن على  حس ن القدرة على  ول د أ  ى  وة رأساي
  Start Time to Peak Forceللوصول إل  أ     وةكما يتضح انبفاض الزمن اللااح  

الو   الذي عستغ  ه ال يا،  للوصول ملي ثانية حيث يشير هذا    200وتحسن معدل تطور القوة خلال  
أي من اللحةي الت  يمدأ   ها ال يا،  بالد   أو القفز    إلى أ  ى  وة يتم  ول دها بعد  داعي الح يي

و عد هذ  ال قطي ذا أهماي  نتى اللحةي الت  ع ل   ها إلى أ  ى  درة عضلاي خلال هذ  الح يي  
  200كم  ة ن ث عحتاج اللاعم ن    مسابقي الو ب العال  إل  إنتاج أ     وة    امن ف يت اوا  

ن ث  المقاار ععكس الكفااة     ول د القوة بشكل س ي  و عّال   هذا    مل   اناي خلال م نلي افر قاا
بالغ اوهماي    ال يا،ات   وهو أم    عش   الزمن الق    إلى  درة ال يا،  على  ول د القوة بس عي

الس عي   على  العال   والقوة  الت   عتمد  الو ب  ي ي  مثل  التدريب    البانثانن ث  المتباين  أن   نامب 
 الف نس  أدي إل   حسن معدل  طور القوة وايادة الكفااة العضلاي للاعم ن 
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إلاه   يتفق م  ما أشارت  باورض وس عي    (2م()2020أفراح حجي )وهذا  أن امن اف  ال 
 افر قاا له علا ي ط دعي بمسا ي ان اا الو ب العال  

وأخرون    ويش   بريد  ماك  العوامل   (28م()2008)Nuzzo McBride& Etalنيزو  أن 
ه  اولااف العضلاي    (Start Time to Peak  Force)القدرة على  ول د القوة بس عي   المؤ  ة     

س يعي افنقباض ونهم  ادرون على  ول د القوة بشكل أس ل وال يا، ون اوكث   وة ولاا ي عكون لديهم  
 درة على  ول د القوة بشكل أس ل نتا ي لزيادة القدرة العضلاي والم وني    ال يا،ات الت   تطلب  وة  

 RFD - Rate of Force) معدل  طوي  القوةوأن    انف اريي مثل الو ب العال  أو ال يض الس ي 

Development)    هو مقاار ععكس س عي  ول د القوة الت  يُ ت ها ال يا،      ت ة ام اي مع  ي
  2ه0م ل   اناي أو    200عش   إلى معدل  طوي  القوة خلال     RFD - 200msو   هذ  الحالي 

 اناي(ه وهو أند المعاي   الهامي    علم الم وماكاناكا وال يا،ي  خاصي    اونشطي الت   تطلب  وة 
 .انف اريي مثل الو ب العال   ر   او قال  أو ال  ي الس ي 

أن معدل  طوي  القوة مCormi & McCaulley   (2009  )كورمي وماكولي   ن ث عش  
ال يا،ات الت   م ل   اناي من الح يي عُعد هذا المقاار أساسااا       200الذي يتم  ول د     أول  

ال يا، ون الذين   . تطلب  درة انف اريي ن ث عش   إلى  درة ال يا،  على  ول د  وة عالاي بس عي
يتمتعون بمعدل  طوي   وة م  ف  عكونون  ادرين على أداا ن يات س يعي و ويي بشكل أكث  يفااة  

 .مما ععزا اوداا    العديد من ال يا،ات مثل الو ب العال   ال  ي الس ي   ور   او قال
أن الممدأ    (9) م(2009علي البيك , عماد الدين عباس , محمد عبده )وهذا يتفق م  ما أشار إلاه  

العلم  اوساس  لتدريب القوة المتف  ة هو أن افنقباض بالتق    عكون أ وي لو أنه ندث مباش ة بعد  
انقباض بالتطويل ل فس العضلي أو الم موعي العضلاي ن ث أنه ع دما  حدث إطالي س يعي مفاج ي  

لتقاوح باستبداح  دريبات    للعضلي  إنها   قبض  وراا  عحدث  ما  هذا  أن  البانثان  وي ي  الإطالي  هذ  
 ال  اديق والحواجز ن ث  ساعد     بزين الطا ي واستدعااها    الو   الم اسب وب  ل امن ممكن  

لت ماي القدرة   إلى أنه من أ ضل الط ق  (7( م2009 الجباليتامر وهذا يتفق م  ما أشار إلاه 
   والحواجزه  افر فاعات ال  اديق مبتلفي  استبداحهو    جل نالعضلاي لل

من   يلاا  دراسي  م   ال تائب  هذ   وأخرون  و تفق  بريد  ماك   &Nuzzo McBrideنيزو 

Etal(2008()28م)    ووينجر لافيي   ،Laffaye & Wagner   (2013)هيرنانديز    (23)م  ،
   ، البدري حمزة وأخرون   (21) مHernández-Preciado& Etal (2018) بريسيادو وأخرون 
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Elbadry Hamza& Etal   (2019)أوين والكر    ،  (20)مOwen Walker  (2024م )29  )
 أن التدريب المتباين الف نس  أدي إل   حسن متغ  ات القوة افنف اريي من خلال اختبار الو ب افر دادي 

 ( 10جدول )
 المتغيرات البدنيةالقبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 

 للعينة قيد البحث 
 5ن = 

 ال في المدناي 
 افختبار 

وندة 
 القاار

 القااسات
المتوسط 
 الحسا  

متوسط  
 ال  ب

م مول  
 ال  ب

 أامي 
 "Z" 

نسب  
 التحسن 

 الس عي افنتقالاي 
 مت  عدو  30

  اناي 
 00ه15 00ه3 16ه4  مل 

 %6.49 032ه2
 00ه0 00ه0 89ه3 بعدي 

العضلات الباسطي   
(  dead left) للةه 

1RM 

 ك م
 00ه0 00ه0 00ه94  مل 

 % 11.70 236ه2
 00ه15 00ه3 00ه105 بعدي 

     ال يمت ن ن فاا 
(Back squat) 

 ك م
 00ه0 00ه0 00ه115  مل 

 % 10.43 236ه2
 00ه15 00ه3 00ه127 بعدي 

 96ه1( ال دولاي ع د مستوي  =  Zأامي ذ  
" المحسوبي أكم  من أامتها ال دولاي مما يدل عل  وجود   وق ذا دفلي  z( أن أامي "10يتضح من جدول  

البعدي      القاار  القمل  ومتوسط  القاار  ال شا ي    30اختبار   إن ائاي   ن متوسط   , , 505ح عدو   ) (1Rm  
 ول الح القاار البعدي

 دريبات العدو    خط  مت  عدو إل     30إختبار      التطور الذل ندث    البانثاني ج         
م   درج الس عي وال  ي ب   ى س عي بالإ،ا ي إل  و دريبات ال  ل    (ABC) دريبات  مستقام و 

  حسن مستوي ال شا ي والتوا ق والقوة افنف اريي ن ث أن لهم       وا،ح عل  مستوي الس عي افنتقالاي  
إلاه   يتفق م  ما أشار  القوي   الاتحادوهذا  (, بسطويسي أحمد  3)م(2006)  الدولي لألعاب 

بالس عي وأن  إلى أن  (  5)م(1999) القوة المم زة    ماي الس عي  الس عي    بط ار باط يم   بمستوي 
 وأن   ماي القوة افنف اريي يؤدي إل   حسن مستوي الس عي    كون بالتدريب على ال شا ي والم وني

كما أن  طور مستوي القوة العضلاي يؤ   بشكل وا،ح عل  بعض المتغ  ات المدناي مثل الس عي  
 والقوة افنف اريي ن ث  ؤدي  دريبات او قال إل   حسن مستوي القوة العضلاي  

https://www.scienceforsport.com/author/owen_walker/
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كما ي ي البانثان أن  دريبات الحواجز وال  اديق لها       يم   عل  مستوي الس عي افنتقالاي  
ن ث أن هذ  التدريبات  ؤدي إل   حسن القدرة العضلاي والت   لعب دور يم      مستوي الس عي  

 افنتقالاي 
أن  دريبات او قال  لعب دور يم     (12)م(1990محمد عثمان )ويتفق هذا م  ما أشار إلاه  

    حسن مستول الس عي ن ث إل  أن   ماي الس عي  كون باستبداح  دريبات التدرج بالس عي و دريبات  
 او قال و دريبات الو ب المبتلفي بالقدح الواندة والقدم ن معاا والو ب العمودي  التدريب الملومت ي( 

كما ي ج  البانثان التحسن الذي ندث    اختبارات القوة العضلاي للط ف السفل  إل   دريبات  
 او قال  
التدريم  أن الط يقي    الم نامب  نتائب  ( الت  استبدمها البانثان     1RMويتضح أعضاا من 

 ق  ن  دريبات اف قال يان لها       وا،ح عل   حسن مستوي القوة العضلاي ن ث أن استبداح  دريبات  
 ك ارات   4:  3من أ    ما عستطا  اللاعب نملي وبتك ارات من    %90:  85أ قال بشدات بشدات من  

من أ    ما    % 75:  70ت أ قال بشدات من  يؤدي إل   حسن القوة الق ول   يما أن استبداح  دريبا 
يما أن  دريبات    ي ك ارات يؤدي إل   حسن القوة افنف اري   8:  6عستطا  اللاعب نملي وبتك ارات من  

وبذلك يتأكد لةه    بات الوسط يان لها دور بارا     حسن مستوي القوة العضلاي للعضلات الباسطي ل
 من صحة الفرض الأول  الباحثان
 

 ومناقشة نتائج الفرض الثاني عرض •
البعدي(     المستول   – القمل   نالقااس  متوسط    نمع ويي  دفلي  ت  وجد   وق ان ائاي ذا

القاار البعديه متوسط  ول الحللع  ي   د البحث ال  م    
 ( 11جدول )

 المستوي الرقمي القبلي والبعدي في  ينالقياسمتوسطي إختبار ولككسون لحساب دلالة الفروق بين 
 للعينة قيد البحث 

 5ن = 

 المتغ  ات 
وندة 
 القاار

 القااسات
المتوسط 
 الحسا  

متوسط  
 ال  ب

م مول  
 ال  ب

 "z" أامي 
نسب  
 التحسن 

المستوي 
 ال  م  

 مت  
 00ه0 00ه0 78ه1  مل 

 %7.30 032ه2
 00ه15 00ه3 91ه1 بعدي 

 96ه1( ال دولاي ع د مستوي  =  Zأامي ذ  
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" المحسوبي أكم  من أامتها ال دولاي مما يدل عل  وجود   وق ذا دفلي  Z( أن أامي "11يتضح من جدول  
 ول الح القاار البعدي المستوي ال  م  إن ائاي   ن متوسط القاار القمل  ومتوسط القاار البعدي    

 وذلك  العال للو ب  ال  م المسةتول هذا التحسةن ووجود الدفلي الإن ةائاي      البانثانويعزل  
المبتارة والت  من شةةةةةةة نها  حسةةةةةةة ن و طوي  المسةةةةةةةتول  والمقت ح    التدريم فسةةةةةةةتبداح  دريبات الم نامب  

 طوي  اف ت اب ن ةث يةانة  ه ةاك    إلى  السةةةةةةةةةةةةةة عةي أدت ن ةد ان  ةدريبةات    ن ةث العةال   للو ةب    ال  م 
وهذا و دريبات  درج السةةةةةةةة عي و دريبات  تح البطوة   الم ح ى    وال  ي المتع ج   ال  ي  دريبات مثل 

لمفاصةةةةةةةةةل  الح ي المدل   ايادةالعضةةةةةةةةةلات و     أطاله إلى دورها    أدت   الت  الم ونيب انب  دريبات  
 أنن ةث    العضةةةةةةةةةةةةةةل وا  ةا  العمةل   اودااشةةةةةةةةةةةةةةكةل و   طماعةي  أخةذت ن ةث أن يةل هةذ  التةدريبةات   الط ف
 دريبات    الف  ال زا      أعضةاون د  العال الو ب   ل اشةئ لهامها  المدنايمن ال ةفات  وال شةا ي   السة عي

: 3للا ت اب من    اوخ  ةيةانة    يز على البطوات   أنهةا  طوي  اف ت اب و حسةةةةةةةةةةةةةة  ةه ن ةث  إلى  أدت 
 خطوات ( 7

  التدريم الم نامب       المبتارة  المتباي ي الف نسةةةةةةةةةايتدريبات  ال أنن د    مرحله الارتقاءوبال ة  إلى      
مثل ه اك  دريبات    أن   د   الف  لتدريبات ال زا   بال سةةةةةةةبي افر قاا أماو و    سةةةةةةة عي    أ  ت المقت ح  

 إلى دور     أدلعلى م نله افر قاا  يل هذا  ت    أواستبداح ص اديق القفز    افر قاا بالط يقي المق اي
 ه العال للو ب  ال  م على المستول  اللذان يؤ  انو و  افر قاا  س عي طوي  
 ةةدريبةةات الةةد ول   إلى  ال  م   ماةةه و طوي  افر قةةاا ومن  م المسةةةةةةةةةةةةةةتول    البةةانثةةانيمةةا ععزل         

 عمل   الت لل اشةةةةةةةةةةة  ن    الح ةلل زا المهارل ن ث عمل  على  طوي  عمل ال جل    التابعي  الإ،ةةةةةةةةةةةافاي
 لد     دح افر قاا إ،ا  د    بمثابي

ن ث   معدل  طور القوةالتطور الذي ندث    المستوي ال  م  إل   حسن    البانثانوي ج   
نلانظ  حسن ملحوظ    امن اف  ال باورض ومسا ي الو ب وعل  ن ث أن هذين المتغ  ين خلال  

 م نلي افر قاا هما العامل اوهم لتحق ق مستوي ر م  ج د 
 عمل ج باا إلى ج ب م  مستول التك اك ال  د على    المبتارةالتم ي ات    البانثانن ث ي ي  

من خلال  حس  ها لكل من    المل ومت ييأهماي  م ي ات    البانثان قدح مستول الإن اا ال  م  يما ي ي  
 ع   ي القوة العضلاي والس عي    و   واند والت   ةه  بشكلها افنف اري 

وفساما       المهارل من القدرات الت     بط باوداا    عضلايافنف اريي والقدرة ال  وةكذلك  عد الق
 م انل الو ب العال    أداا

الم هب التدريم  الذي  م الت ك د فاه على  طور القوة افنف اريي للعضلات   ويل هذا التحسن بسمب 
العاملي    الو ب العال  والت ك د على ا باذ اواعا العمل العضل  الم اسبي أ  اا أداا هذ  التدريبات    
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والت   عط  م زة    التحكم ب جزاا ال سم ومقدار التقلص العضل  الم اسب والت   عد من اومور  
العلماي المؤ  ة     طور القوة افنف اريي والت  نتما سوف  عمل على  طور س عي اوداا لل سم  ومن  

والت   عط     مسابقيال سم العاملي أ  اا اوداا  لهذ  ال  وجزاا م  طم ق المسارات الحقاقاي الم اسبي  
البانثان أن  كون ا  اهات الو ب وعل     خلال م انل اوداا   طم ق افنساا اي ال  دة ن ث راع  

 بشكل عمودي م   غ    اف  ا  وأن عكون الو ب بقدح واندة وبالقدم ن معاا ه
مسابقه    العال الو ب    مسابقه  أن  (4)(م2009)  القوى   لألعاب  الدوليالاتحاد    ويؤيد على ذلك

 لمتسابق ها  والف اي المدناي بال اناياهتماما يم  ا   إلى  حتاج خاصي طماعيم يبه ذات 
نوار عبد الله ، غيث    ( ،11)م(2012محمد حسين حميدي )  و تفق نتائب هذ  الدراسي م  يلاا من

( الله  ،  14)م(2012عبد   )( مجيد  رضوان   ، ناجي  ،  1)م( 2017أحمد  عطوة(    وأخرون   مصطفي 
،  13)م(2021)  )( الأفندي  الدين  القوة افنف اريي  إن      (8)م(2023علاء  والمتغ  ات   حسن مستوي 

  المدناي أدي إل   حسن المستوي ال  م  لمتسابق  الو ب العال 
 يتأكد الباحثان من صحة الفرض الثاني وبذلك 

 الاستنتاجات والتوصيات  •
 الاستنتاجات •
معدل    أدي إل   حسن مستوي القوة افنف اريي  المتباين الف نس     ب سلوب التدريب م نامب التدريمال -

 للع  ي   د البحث  طور القوة 
للع  ي   د    المستوي ال  م  حس ن  أدي إل     المتباين الف نس     ب سلوب التدريب م نامب التدريمال -

 البحث 
للع  ي    أدي إل   حسن مستوي القوة العضلاي  المتباين الف نس     ب سلوب التدريب م نامب التدريمال -

   د البحث 
 التوصيات •
 افهتماح  تق  ن التدريبات الملومت يي باستبداح امن اف  ال باورض  -
 استبداح مؤش  معدل  طور القوة يمقاار للحكم عل  مستوي القوة افنف اريي  -
 العمل    ،وا معدل  طور القوة -
 مسابقات أخ ي   ف ذ الم نامب التدريم  عل    -
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 المراجع 
 :العربية المراجع
دراسي  حل لاي لعلا ي بعض القدرات    م( :2017ناجي محمود ، رضوان يوسف مجيد )  أحمد .1

جامعي    –م لي يلاي الت باي ال يا،اي بحث م شور    للشباب      العال  المدناي بإن اا الو ب  
 العدد اوول  الم لدالتاس  والعش ون  بغداد 

 ا    بعض المتغ  ات الک  ما اکاي على مستول اوداا   م( :2020عبدالنبي حجي )أفراح   .2
المهاري لفاعلاي الو ب العال    بحث م شور   کلاي الت باي افساساي    سم الت باي المدناي  
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