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  :الممخص
 التدريبي الحمل حسب طاقوية تمرينات باستخدام تدريبية وحدات تصميم إلى البحث ييدف

 البدنية المياقة تدريب لقاعات المنتسبين اليواة الرياضيين وخصائص و الذي يتوافق المناسب
 الرياضيين من( 00) في البحث عينة وتمثمت ،التجريبي المنيج الباحث واستخدم الخاصة،

 عناصر تقيس والتي مقننة اختبارات عمى الباحث واعتمد عمدية، بطريقة اختيارىم تم اليواة
 s) الدلالة مستوى عند إحصائية الةد فروق ىناك أن البحث نتائج وأظيرت العضمية، القوة

 تعزى( السفمية للأطراف طمقةالم العظمى القوة -القوة  تحمل) صفة مستوى في( 0.05 ≥
 التجريبية. المجموعة لصالح

 ؛ الياوي الرياضي؛ العضمية القوة؛ الطاقة مصادر وفق بدني جيد الكممات المفتاحية:
Abstract:  

The research aims to design training units using energetic exercises 

according to the appropriate training load commensurate with the 

characteristics of amateur athletes affiliated with private fitness training 

halls. The researcher used the experimental approach. The research 

results showed that there are statistically significant differences at the 

level of significance (s ≤ 0.05) in the level of (strength endurance - the 

absolute greatest strength of the lower extremities) attributed in favor of 

the experimental group. 

Key words : physical effort according to energy sources; muscular strength; 

amateur athlete; 
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  :شكمة البحثوم مقدمة -1
يعتبر تحسين الحالة الصحية من أىم الأىداف التربوية لمتدريب الرياضي 
والتربية الرياضية بوجو عام، والرياضة ىي وسيمة ىامة يمكن عن طريقيا 
تحقيق ىذا اليدف اليام، إلا أن تحقيق ىذا اليدف قد لا يتحقق بل العكس من 

ولتشكيل حمل التدريب دون ذلك فإن الممارسة الخاطئة لمتدريب الرياضي 
)علاوى و  مراعاة الظروف المختمفة قد يؤدي إلى حدوث كثير من الإصابات.

 ( 94، صفحة 0222أبو العلا، 
كي تتحقق أىداف كل من الأشخاص العاديين الراغبين في ممارسة برامج ول

ل المياقة البدنية، والرياضيين فإنو لا طريق لبموغ تمك الأىداف، إلا إذا نيج ك
من الممارسين والمدربين السميم، من خلال تطبيق الأسس العممية في ممارسة 

 برامج وتمرينات المياقة البدنية.
حيث يضمن الاستخدام الأمثل لمعوامل الصحية عند توجيو التدريب 
الرياضي، الوصول باللاعب إلى المستوى الصحي العالي، ويوفر لو الاحتفاظ 

اللاعب خلال الموسم التدريبي )الفورمة  بأعمى مستوى رياضي يصل إليو
الرياضية(، كما يساعد عمى سرعة تكيفو لمواجبات الخارجية الصعبة التي قد 

، 0229)كمال و أبو العلا،  تصادفو عند الأداء الرياضي في ظروف خاصة.
  (09-02الصفحات 

كما يرى الباحث أن من الضروري امتلاك الرياضي لعنصر لياقة بدنية كي 
كن من أداء الميارات الحركية فإنو من الضروري أيضا أن يمتمك الشخص يتم

العادي قدرا من المياقة البدنية كي يتمتع بالصحة، فعمى سبيل المثال فإن 
امتلاك درجات متوسطة من القوة العضمية ضرورية لموقاية من الأم الظير، 
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قوة العضمية ومشكلات القوام وفي نفس الوقت فإن المستويات العالية من ال
تسيم بفاعمية في تحسين معظم أداء الأنشطة مثل الأعمال التي تتطمب 

 التعامل مع الأوزان الثقيمة.
تعد القوة العضمية أحد مكونات المياقة البدنية حيث يتوقف عمييا أداء و 

معظم الأنشطة الرياضية وتوفرىا يضمن وصول الفرد إلى أعمى مراتب الإنجاز 
لمكونات الأساسية لمياقة الحركية، فالقوة ضرورية أحد ا الرياضي، وىي أيضا
تعتبر سي لتأدية الميارات بدرجة ممتازة، كما شيء أسالحسن المظير، وىي 

 (.19 صفحة، 9442)كمال، حسانين،  القوة مقياس لمياقة البدنية.
أن المستوى العالي من القوة العضمية يساىم بشكل  (0222)سلامة، يرى و 

ا الواحدة من العوامل الديناميكية للأداء نيق الأداء الجيد، وأفعال في تحقي
 .(922، صفحة 0222، )إبراىيم الحركي ومن أسباب تحسينو وتقدمو

لذا فتنمية وتطوير القوة العضمية يعتمد عمى تطبيق مختمف الأساليب 
تتطور يوما  تطورت طرق التدريب حديثاً ومازالتوالطرق التدريبية؛ حيث أنو 

وم وأصبحت تيدف أساساً إلى رفع مستوى قدرة العضمة عمى انتاج بعد ي
الطاقة، وتغيرت لغة ومسميات طرق التدريب وانتشرت مصطمحات جديدة مثل: 
نتاج اللاكتيكن وتدريب  التدريب اليوائي واللاىوائي، تدريب تحمل اللاكتيك، وا 

وتدريب  العتبة الفارقة اللاىوائية وتدريب الييبوكسيك أو نقص الأكسجين
الفارتمك، وأصبحت مراجع ودراسات التدريب لا تتعامل إلا في ضوء ىذه المغة 
الجديدة وتمك المصطمحات والتي فرضت عمى المدرب أن يتقن لغة فسيولوجيا 

لا لن يستطيع استكمال مسيرتو في ىذا  ، 0222المجال. )أبو العلا، الرياضة وا 
 (03صفحة 
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يتحقق يومياً في جميع الألعاب في ضوء التطور اليائل الذي لذا و 
الرياضية، تظير جمياً أىمية تطبيق القواعد العممية، والأسس الحديثة في 
التدريب لتسير سبل الوصول للإنجازات العالية. لقد تطورت واتسعت العموم 
الرياضية والتدريبية وتشبعت مدارسيا وأصوليا وفي كل بقاع العالم وقد امتد 

طننا العزيز وشمل بعض ألعابنا الرياضية وليس ور إلى أرض و طىذا الت
لزاماً عمينا أن نكون أول المتفاعمين مع التقدم الذي يعيشو جميعيا... لقد كان 

عصرنا الآن متجاوبين كمياً معو ومع أبعاده لأننا نؤمن بعدم استطاعتنا مواكبة 
لخطوات المستويات الرياضية العالية وملاحقتيا بالارتجالية والكيفية، بل با

 الميادين كافةالعممية المدروسة مستندين إلى نتائج البحوث والتجارب في 
 .(5، صفحة 2010)جميل، 

وبناء عمى ما سبق وفي حدود الخمفيات النظرية التي تقدم بيا الباحث 
العضمية، ومنو  القوةتتضح علاقة تدريب تدريبات بجيد بدني وفق مصادر ب

لجيد البدني وفق مصادر الطاقة في تحسين أثر ا: انبثق الموضوع الآتي في
 .لدى فئة من الشباب الرياضي الياوي العضمية القوةعناصر  بعض

 وعمى ىذا الأساس تتمثل إشكالية الدراسة في التساؤلات الآتية:

 :تساؤلات البحث

( في s ≤ 2.20ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )ىل  - 9
بين متوسط  فئة من الشباب الرياضي الياويلدى  ةصفة تحمل القو مستوى 
بجيد  تدريباتلاستخدام لمقياس القبمي والبعدي تعزى الاختبار البدني درجات 

 بدني وفق الأنظمة الطاقوية؟
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( في s ≤ 2.20فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) توجدىل  – 0
فئة من الشباب لدى  صفة القوة العظمى المطمقة للأطراف السفميةمستوى 

لمقياس القبمي والبعدي  الاختبار البدنيبين متوسط درجات  الرياضي الياوي
 بجيد بدني وفق الأنظمة الطاقوية؟ اتتدريبتعزى لاستخدام 

 فرضيات البحث: – 2

( في s ≤ 2.20ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) - 9
بين متوسط  الشباب الرياضي الياويفئة من لدى  صفة تحمل القوةمستوى 
بجيد  تدريباتلاستخدام لمقياس القبمي والبعدي تعزى الاختبار البدني درجات 

 بدني وفق الأنظمة الطاقوية.

( في s ≤ 2.20فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) توجد - 0
اب فئة من الشبلدى  صفة القوة العظمى المطمقة للأطراف السفميةمستوى 

لمقياس القبمي والبعدي  الاختبار البدنيبين متوسط درجات  الرياضي الياوي
 .بجيد بدني وفق الأنظمة الطاقوية تدريباتلاستخدام تعزى 

  :الهدف العام من الدراسة -2

تصميم وحدات تدريبية مبنية وفق الأسس التدريبية الممنيجة باستخدام  - 9
الرياضيين اليواة المنتسبين ب وخصائص تتناس وفق الأنظمة الطاقويةتمرينات 

 لقاعات تدريب المياقة البدنية الخاصة.

بدني وفق تحديد أنسب الاختبارات البدنية لمقياس الفعمي لأثر تدريب  - 0
 .(لعظمىالعضمية )تحمل القوة الديناميكي، القوة ا القوةعمى الأنظمة الطاقوية 
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بدني وفق الأنظمة الطاقوية ريب محاولة معرفة التأثير الفعمي لتطبيق تد - 2
 عمى المجموعة التجريبية مقارنة بالمجموعة الضابطة.

  التحديد الإجرائي لممفاهيم الواردة في البحث: -3
تعد الطاقة واحدة من اصطلاحا:  :المصادر الطاقوية أثناء النشاط الرياضي -

 الفوسفات متطمبات أي نوع من أنواع العمل العضمي ويكون الأدينوسين ثلاثي
(ATP) مصدر الطاقة الآني في العضمة، و(ATP ) ىو مركب غني بالطاقة

يخزن في الخلايا العضمية بكميات صغيرة ويقوم بتجييز الطاقة لمخلايا 
، بالمعدل نفسو الذي يكون مطموب( ATP) العضمية ويقوم الجسم بإنتاج

ع حركات وترتبط الطاقة بحركات وأوضاع الجسم في النشاط البدني "فتنو 
الجسم والأنشطة البدنية المختمفة يقابمو أيضاً تنوع كبير في نظم إنتاج 
الطاقة". فالطاقة ىي مصدر الانقباضات العضمية المسؤولة عن حركات 

 (2012)الحسيني،  .الجسم المختمفة وأوضاعو
 إجرائيا: إن المناىج التدريبي المقترح يعتمد عمى تمرينات وتدريبات بدنية توضع

والفسيولوجية للاعبي  العممية والمبادئ الأسس فييا قواعد خاصة وفق عمى
بمختمف الشداة حسب الطرق والأساليب التدريبية  وتؤدى ،الرياضية الياوية

المختمفة كطريقة التدريب الفتري مرتفع ومنخفض وطريقة التدريب التكراري 
ي الرياضة والمستمر بالإضافة إلى بعض الأساليب التدريبية المستعممة ف

 الياوية.
 ؛الياوي الرياضي؛ العضمية القوة المصطمحات الاخرى

 
  الإجراءات المنهجية المتبعة في الدراسة: -4

  دوات:الأالطريقة و  4-1
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التجريبي بتصميم المجموعة  المنيجعمى  تم الاعتماد: المنهج المتبع -
  الضابطة والمجموعة التجريبية بقياس قبمي وبعدي.

( من الرياضيين اليواة 00تمثمت عينة البحث في ) :ق اختيارهالعينة وطرا -
 م( يمثمون المجموعة التجريبية، بينا تBears gymالمنتسبين لقاعة التدريب )

 Wvoles( من الرياضيين اليواة المنتسبين لقاعة التدريب )00اختيار )
gym يمثمون المجموعة الضابطة، وتم اختيار عينة البحث من الأفراد )

 متغيرات في العينة أفراد تجانس روعي لرياضيين اليواة بطريقة عمدية، وقدا
 البحث، والمتغيرات البدنية. عينة خصائص

  :الأداة / الأدوات -

 العضمية(: بعض عناصر القوةالاختبارات البدنية )اختبارات  -

 والمتمثل القوة العضمية والتي تقيس عناصر مقننة عمى اختبارات اعتمد الباحث

حيث تم اختيار ، (تحمل القوة المتحركة -ى المطمقة )القوة العظم في
 الاختبارات التالية:

القوة المتحركة  والذي يقيس تحملالانبطاح، اختبار ثني الذراعين من – 9
 .لعضلات الذراعين

 (RM-1)واحد  لمرة رفعو للاعب يمكن ثقل لأقصى طبقا الوزن اختبار – 0
 لتحديد الوحدات التدريبية المقترحة بداية يعتبر نقطةللأطراف السفمية: والذي 

 حيث العضمية القوة تقدم نسبة لمعرفة التدريبية الأحمال وضبط التدريب وزن وشدة

تدريب القوة، بالإضافة إلى  مجال في استخداما الطرق أكثر الاختبار ىذا يعتبر
 قياس القوة العظمى المطمقة للأطراف السفمية.
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 :البدنية وفق الأنظمة الطاقويةبات تدريالتنفيذ  –
ان، الجزء الأول لمدة أسبوعين ويتضمن وحدات تم تطبيق التجربة عمى جزئ

، وذلك في الفترة من االتمارين التي سطر الباحث تنفيذىتنويع في كافة 
 Bears( بقاعة تدريب المياقة البدنية )22/90/0209( إلى )02/90/0209)

gymويتضمن تمرينات الأحادية لمتدريبات البدنية وفق جزء الثاني ال ياي(، يم
( إلى 22/90/0200)( أسبوع في الفترة 90لمدة ) الأنظمة الطاقوية

( بواقع وحدتين أسبوعيا حيث بمغ عدد الحصص التدريبية 91/22/0200)
دقيقة تقريباً  12( حصة تدريبية حيث تراوح زمن الوحدة  حوالي 00المنفذة )

كل ىذا بنفس القاعة دقيقة لمحصة التدريبية كاملًا و  42لمجزء الرئيسي،  و
 التدريبية.

 :الأدوات الإحصائية -
في ضوء أىداف وفروض الدراسة استخدم الباحث الأساليب الإحصائية 
الوسط الحسابي، الانحراف المعياري، معامل الالتواء، اختبار )ت( لعينتين 

ارتضى الباحث مستوى الدلالة مستقمتين، اختبار )ت( لعينتين مترابطتين، وقد 
 ( لحساب المعاملات الإحصائية.SPSS( كما تم استخدم برنامج )2.20عند )

  عرض وتحميل النتائج: 4-2

 هنا توضع الجداول وتحميميها 

 عرض وتحميل نتائج الفرضية الأولى: -4-2-1
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ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى تنص الفرضية الأولى عمى أن 
فئة من الشباب الرياضي لدى  صفة تحمل القوة( في مستوى s ≤ 2.20ة )الدلال
لمقياس القبمي والبعدي تعزى الاختبار البدني بين متوسط درجات  الياوي

 .الطاقوية الأنظمة وفق بدني بجيد تدريبات لاستخدام

يوضح الفروق بين متوسطات اختبار ثني الذراعين من الانبطاح لدى  :10الجدول 
 ة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي.المجموع

 القياس البعدي
 المتغيرات الإحصائية

 
 تحمل القوة الديناميكي

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

( tقيمة )
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

(sig) 

مستوى 
 الدلالة 

 2ع 2س 0ع 0س
اختبار ثني الذراعين من 

 الانبطاح.
4228 1247 38283 1266 4.50 6266 6265 

حصائية في اختبار ( والذي يوضح المتغيرات الإ29من خلال الجدول رقم )
ثني الذراعين من الانبطاح حيث بمغ المتوسط الحسابي لممجموعة التجريبية 

( لمقياس القبمي فحين بمغ المتوسط الحسابي 9.12( بانحراف معياري )10.32)
(، ومنو بمغت قيمة 9.12( بانحراف معياري )23.32لممجموعة الضابطة )

( 2.20( عند مستوى الدلالة )1.02تيستودنت المحسوبة لعينتين مستقمتين )
( ومنو ىناك فروق ذات Sig( )2.22والتي ىي أكبر من القيمة الاحتمالية )

دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية التي طبقت البرنامج التدريبي المقترح 
 وبين المجموعة الضابطة بجيد بدني وفق الأنظمة الطاقوية تدريباتباستخدام 
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التدريبي المُعتاد في تحسن تحمل القوة الديناميكية تعزى  التي طبقت البرنامج
 لصالح المجموعة التجريبية.

 (.29وىذا ما يمثمو الشكل البياني رقم )

يوضح نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصفة  :0الشكل 
 تحمل القوة.
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 لفرضية الثانية:عرض وتحميل نتائج ا -4-2-2

فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى  عمى أن توجد ثانيةتنص الفرضية ال
 صفة القوة العظمى المطمقة للأطراف السفمية( في مستوى s ≤ 2.20الدلالة )
 الاختبار البدنيبين متوسط درجات  فئة من الشباب الرياضي الياويلدى 

 الأنظمة وفق بدني بجيد اتتدريب لاستخداملمقياس القبمي والبعدي تعزى 
 .الطاقوية
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للأطراف السفمية لدى  (RM-1) يوضح الفروق بين متوسطات اختبار: 2 الجدول
 المجموعة التجريبية والمجموعة الضابطة في القياس البعدي.

 القياس البعدي
 المتغيرات الإحصائية

 
 القوة العظمى المطمقة

المجموعة 
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

( tمة )قي
 المحسوبة

القيمة 
الاحتمالية 

(sig) 

مستوى 
 الدلالة 

 2ع 2س 0ع 0س
 (RM-1) اختبار

 للأطراف السفمية.
86266 3234 74233 3288 2276 6262 6265 

 في اختبار( والذي يوضح المتغيرات الإحصائية 20من خلال الجدول رقم )

(1-RM) مجموعة التجريبية للأطراف السفمية حيث بمغ المتوسط الحسابي لم
( لمقياس القبمي، فحين بمغ المتوسط 2.21( بانحراف معياري )32.22)

(، ومنو بمغت 2.33( بانحراف معياري )21.22الحسابي لممجموعة الضابطة )
( عند مستوى الدلالة 0.22قيمة تيستودنت المحسوبة لعينتين مستقمتين )

( ومنو يلاحظ أن Sig( )2.20( والتي ىي أكبر من القيمة الاحتمالية )2.20)
للأطراف السفمية وأن ىناك فروق ذات  ىناك تحسن في القوة العظمى المطمقة

دلالة إحصائية بين المجموعة التجريبية التي طبقت البرنامج التدريبي المقترح 
وبين المجموعة الضابطة الطاقوية  الأنظمة وفق بدني بجيد تدريباتباستخدام 

 (.20دريبي المُعتاد؛ وىذا ما يمثمو الشكل البياني رقم )التي طبقت البرنامج الت
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يوضح نتائج المجموعتين الضابطة والتجريبية في القياس البعدي لصفة  :2الشكل 
 القوة العظمى المطمقة.
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 مناقشة النتائج وتفسيرها:  4-3
 مناقشة الفرضية الأولى: - 4-3-1

فروق  النتائج تبين أن الفرضية الأولى محققة، وأن ىناكبعد عرض وتحميل 
صفة تحمل ( في مستوى s ≤ 2.20ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

الاختبار البدني بين متوسط درجات  فئة من الشباب الرياضي الياويلدى  القوة
 الأنظمة وفق بدني بجيد تدريبات لاستخداملمقياس القبمي والبعدي تعزى 

 .طاقويةال

إلى إعداد ىدفت والتي  (7102)فخري و سيف ، وىذا ما يتفق مع دراسة 
( في تطوير القوة الخاصة لمملاكمين Crossfitتمرينات خاصة بأسموب )

( في تطوير القوة Crossfitالشباب، معرفة تأثير التمارين الخاصة بأسموب )
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دريبي الذي أن الأسموب التالخاصة لمملاكمين الشباب، حيث توصمت إلى 
يحتوي جانب التنوع بالشدد عمل عمى تطوير القوة الخاصة المتمثمة بالقدرة 

 الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة.

معرفة إلى  التي ىدفت (7170)زياني و العربي، دراسة وىذا ما يتفق مع 
تصميم وحدات تدريبية مبنية وفق من خلال تمارين الكروس فيت  فاعمية

ية الممنيجة باستخدام تمرينات الكروس فيت حسب الحمل الأسس التدريب
 حيث تم التوصل ،تناسب وخصائص لاعبي بناء الأجسامالتدريبي المناسب ت

التحمل ( في مستوى s ≤ 2.20دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) وجودإلى 
ات التحمل بين متوسط درجات اختبار اليواة لدى لاعبي بناء الأجسام البدني 

  .استخدام تمارين الكروس فيتلفعالية لمقياس القبمي والبعدي تعزى  نيالبد

 الجيد مدة عمى فاعتمادًافي تنمية صفة التحمل،  ىذا التدريبيساىم حيث 
 من قميلاً  أقل أو مساوية تكون أن ويجب الرياضي ومستوى التكرارات وعدد
 عمى أساسي بشكل العمل الممكن من ىذه التدريب طريقة ستجعل. الجيد وقت

 تحسينو سيتم الذي VO2 max سيما ولا المختمفة، الفسيولوجية المعايير
(Vergnaud ،0202). 

 من المستمرة بالتدريبات مقارنة ميم تدريبي أثر ليا التبادلية التدريبات إنحيث 

 خلال الاكسجيني الدَّين وتخميص واللاىوائي، اليوائي النظامين تحسين قدرة خلال

 الأنزيمية الأنشطة للأوكسجين زيادة الأقصى تحسين الاستيلاك التمرين، نفس

 اليوائية، والقدرة السعة وزيادة التبادلي، التمرين نياية واللاىوائية عند اليوائية

 لمرياضي يسمح التدريب من النوع ىذا وأيضا حالة الحمضي، في العمل تحسين
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 وطبيعة مدة المثير، متغيرات )شدة عدة بالمعب عمى وىذا أطول لمدة بالعمل

، 0202)عيسو، بمعيد، و نمرود،  والمجموعات( التكرارات عدد الاسترجاع،
 .(13صفحة 

 (Mcweeny ،7102) (7102مكويني دافيد كيمي )وتأكد عمى ذلك دراسة 
والتي تيدف إلى تقييم فاعمية تدريب الكروس فيت عمى المدى الطويل )لعدة 

نية المجددة مقارنة مع تدريب المقاومة أسابيع( لتحسين صفات المياقة البد
أن المجموعة التي ، حيث توصمت التقميدي )بمدة مكافئة( لدى المشاركين

استعممت البرنامج التدريبي باستخدام الكروس فيت متفوقة عمى أساليب التدريب 
الأخرى من حيث تحسين قدرة الجسم عمى التحمل، وتحسين الطاقة اللاىوائية 

 أسابيع من التدريب. 1تحسسن ففي صفة القوة بعد لمجز السفمي، و 

 :الثانيةمناقشة الفرضية  - 3 – 4 – 2

فروق  ، وأن ىناكمحققة ثانيةبعد عرض وتحميل النتائج تبين أن الفرضية ال
صفة القوة ( في مستوى s ≤ 2.20ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )

بين  الشباب الرياضي الياوي فئة منلدى  العظمى المطمقة للأطراف السفمية
 تدريباتلمقياس القبمي والبعدي تعزى لاستخدام  الاختبار البدنيمتوسط درجات 

 .الطاقوية الأنظمة وفق بدني بجيد

اللاعب كما ليا علاقة مباشرة في  إنجازاتالقوة ىي التي تبنى عمييا حيث 
ي بأنيا ، فالقوة يعرفيا زاسيورسكالأخرىتطوير وتحسين مستوى العناصر 

)الريضي كمال  المقدرة العضمية لمتغمب عمى مقاومة خارجيو أو مواجيتيا
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كاظم جابر القوة العضمية بأنيا  ( في حين عرف01، صفحة 0221جميل، 
 إنتاجياعبارة عن أقصى قوة تستطيع العضمة أو مجموعة من العضلات من 

قوة ضد  مجموعة من العضلات عمى توليد أوأو تحقيقيا أو قدرة العضمة 
 .(20، صفحة 9444)كاظم جابر أمير ،  مقاومة أثناء انقباضيا

الرياضية التي  وتعد القوة القصوى من أىم الصفات البدينة لأنواع الأنشطة
ة تمتزم التغمب المقاومات الكبيرة كما ىو الحال في رياضية رفع الأثقال ورياض

بصورة رئيسية عمى  تعتمد القوة القصوىبناء الأجسام ورياضية المصارعة، و 
توظيف أكبر عدد من الوحدات الحركية الموجودة في العضمة العاممة، وتقع 
مسؤولية ىذا العمل عمى الجياز العصبي المركزي فالقوة العضمية تزداد في 

أو معظم ألياف العضمة الواحدة، فبزيادة المثيرات كل  إثارةحالة القدرة عمى 
)علاوي محمد حسن،  الانقباضركة في العصبية تزداد عدد الألياف المشت

 (.929، صفحة 9434
نتائج قيمة في تطور الطاقوية  الأنظمة وفق بدنيال جيدال اتوقد حقق تدريب

صفة القوة العظمى المطمقة، حيث أن استخدام أسموب الكروس فيت قد ارتفع 
ين كطريقة جديدة وشائعة لمتدريب لمتمرين والمنافسة، حيث أنو يقوم بتنفيذ مار 

بكثافة عالية تتكامل بشكل كبير بين العضلات، عمى سبيل المثال: )القرفصاء، 
باستخدام تمارين الضغط، المضخة.. إلخ( أو بشكل أكثر تحديد دريب المقاومة 

بالأوزان الحرة أو وزن الجسم التي يتم إجراؤىا عمى محطات عالية الكثافة مع 
 (De sousa, et al., 2016, p. 113) فترات راحة قصيرة.
إلى التعرف عمى أثر التي تيدف  (7170)بولوبر، دراسة وىذا ما يتفق مع 
عل بعض المتغيرات البدنية، الفسيولوجية،  hiitو  cross fitالتدريب بطريقتي
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والأنتروبومترية لدى ممارسي الرياضات القتالية، إضافة إلى المقارنة بين 
 الطريقتين التدريبيتين.
أن لمبرنامج التدريبي الفتري مرتفع الشدة وبرنامج الكروس  حيث بينت النتائج

فيت كان ليما أثر عمى جميع المتغيرات قيد الدراسة وبدلالة إحصائية ولصالح 
القياس البعدي، وأنو لا توجد فروق ذات دلالة إحصائية في القياس البعدي 

ن، في حين كانت لغالبية المتغيرات قيد الدراسة بين أفراد المجموعتين التجريبيتي
الفروق دالة إحصائيا في متغيرات معدل ضربات القمب والحد الأقصى 

 لاستيلاك الأكسجين لصالح التدريب الفتري مرتفع الشدة.
إلى  والتي ىدفت (7170)زياني، غوال، و العربي، ذلك دراسة وتضيف عمى 

التعرف عمى أثر انخفاض مستويات ىرمون الأنسولين مصاحب لتمارين 
بعد جمع النتائج ومعالجتيا إحصائيا حيث ، روس فيت عمى تركيب الجسمالك

بواسطة ثمانية أسابيع من انخفاض مستويات الأنسولين تم التوصل إلى أن 
تطبيق نظام غذائي كيتوني قميل الكربوىيدرات مصاحب لتمارين الكروس فيت 

نقاص الكتمة الدىنية لدى المجم وعة ساىم في تحسن مؤشر كتمة الجسم وا 
 .التجريبية

 الاستنتاجات:

من خلال عرض وتحميل نتائج الفرضيات الدراسة التي طرحيا الباحث وبعد 
 مناقشتيا يستنتج ما يمي:

( في s ≤ 2.20ىناك فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة )أن  – 9
بين متوسط  فئة من الشباب الرياضي الياويلدى  صفة تحمل القوةمستوى 
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 بجيد تدريبات لاستخداملمقياس القبمي والبعدي تعزى ختبار البدني الادرجات 
 .لصالح المجموعة التجريبية فيت الطاقوية الأنظمة وفق بدني

( في s ≤ 2.20فروق ذات دلالة إحصائية عند مستوى الدلالة ) أنو توجد – 0
فئة من الشباب لدى  صفة القوة العظمى المطمقة للأطراف السفميةمستوى 

لمقياس القبمي والبعدي  الاختبار البدنيبين متوسط درجات  اضي الياويالري
لصالح  فيت الطاقوية الأنظمة وفق بدني بجيد تدريبات لاستخدامتعزى 

 .المجموعة التجريبية

 الاقتراحات: – 2 – 3
بناء عمى الاستنتاجات التي خمص بيا الباحث، يتقدم ببعض التوصيات 

 مي:والاقتراحات نذكر منيا ما ي
القوة العضمية التي لم إجراء مزيد من الدراسات عمى مختمف المتغيرات  -

التدريبات البدنية وفق تأثير  نتطرق ليا في الدراسة الحالية وذلك لمعرفة
 .العضمية القوةعمى  الأنظمة الطاقوية

يو البحوث المستقبمية لأثر تطبيقات التدريبات البدنية وفق الأنظمة توج -
مختمف الرياضات الجماعية والفردية والقتالية وأيضا عمى عديد  الطاقوية في

 الفئات العمرية.
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