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استخدام المجموعات العنقودية في فترة ما قبل المنافسة على بعض مؤشرات هدم النسيج العضلي و 
 للرباعين  مستوى بعض مكونات القوة العضلية و الانجاز الرقمي

 أ. م .د* / محمد محمود أحمد عرندس  
 المقدمة ومشكلة البحث

لارتقاء بالمستوى البدني المبني اساسه امنافسات رياضة رفع الاثقال التطور الملحوظ في  أن 
علىى   الالمىىاث ب منىىل مىى  الرلىىوث الملتاطىىة  لاسموىىا علىىر الةسىىنولولتا اللياضىىة فىى    التةا ىىن  فىىي الا مىىال 
البدنتة قد تؤثل بش   كبنل عل  التكتةات الخا ة للألوزة الوظتفتة بالجسر لم  ثر عل  مستوى الانجاز 

لة أعمى  عى  تى ثنل تلىم المتتنىلات الةاعلىة لالمىؤثلة للحمى  البىدني لذا م  الضللري امىتك  ن ى لللباعن  ،
 لكرتكاز علنوا اثناء الاعدا  لمنافسات رفع الاثقال.

ث( أن الودف م  مل لة المنافسات سو تحقن  اسداف التدريب م  2003ليلى عويس الجاالي )
التي يرتمد الأ اء فنوا عل  الا اء ، فت تي المجوو  أشد قوة  نث ينخةض  جر الحم  لفي اللياضات 

السلعة لالقوة السليرة لالقوة القصوى كاللمي لرفع الأثقال ، يز ا  شدة الحم  تدريجتاً بننما ينخةض  جر 
 (   282 – 281:  5الحم  .   ) 

ث( أن فتلة ما قب  المنافسة يص  الكعب 2017ليلى ككً م  عبد الرزيز النمل لناريمان الخطنب )
ة القوة لالقدرة لالصةات البدنتة الاخلى ، لس  فتلة الرم  ذل الشدة الرالتة لفنوا تصاح ك  فنوا ال  قم

التملينات خا ة لداً بالنشاط اللياضي الممارس ، كما يشنلا ال  فتما يترل  بتدريب اللتاقة الرضلتة ف ن 
وا ي ون أ اء التملينات ، لفن  Strength/powerسذه الةتلة ترلف بةتلة تنمتة القوة القصوى / القدرة 

ب قص  سلعة مم نة لفي سذه الةتلة الحاسمة لالتي ترد المل لة الاخنلة في سلث تدريب القوة تحدث نتائج 
تكلار )بشدة  3-1مجموعات لم   5-1سائلة في القدرة الرضلتة ، لبالنساة لأنشطة يؤ ى التدريب م  

 ( 141، 140: 4(. )% م  أقص  ثق  يم   رفرة لملة لا دة 100-90قدرسا 
ليلى الاا ث أن اعدا  لاعبن  رفع الأثقال للمنافسات )ثكث محاللات للفرة لخطف ، ثكث محاللات 

ثانتة في  الة ا اء محاللتن   120للفرة الكلن  لالنطل بن  ك  محاللة لالاخلى فتلة زمنتة لا تق  ع  
التنافسي لالذي يقع في منطقة الرم   متتالنتن  ( يجب أن يلتكز عل  لاقع الرم  الرضلي للطابع

الرضلي الكسوائي فتتمنز سذه الةتلة بخصو تة شديدة ، لذا يجب التلكنز عل  ان تكون م ونات  م  
التدريب في فتلة أعدا  ما قب  المنافسة مولوة لأ داث التكتةات الخا ة بوذا النوع م  الرم  الرضلي، 

لخاص ل البناء علته للو ول ال  اعل  مستوى م  الأ اء في كما يجب الحةاظ عل  م تساات الأعدا  ا
 المنافسة لذلم م  خكل الارتكاز عل  منطقتة طل  لم ونات  م  التدريب المستخدمة . 

ث( أن مصطلح تدريب المجموعات 2016) jems tufano et alليشنل لتمس توفانو لأخللن 
الالل  بالدراسات الرلمتة بواسطة الاا ث لليجوري  تر استخدامه للملة Cluster set trainingالرنقو ية
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  Mora Custodo ET ALكوستو ل لآخللن  –ث( ، ليلى  مورا 2003عاث ) Gregory Haffساف  
ث ( أن م  المتتنلات التي تح   باستماث كبنل م  الاا من  سو أ خال فتلات را ة بن   2018)

 تنلة م  التكلارات ( لالمرللفة علمتاً باسر تدريب  التكلارات ) فتلة را ة برد ك  تكلار أل مجموعة
 ( 2856:  21( )851: 17المجموعة الرنقو ية . ) 

ث ( أن مةووث تدريب المجموعة  2014)  Iglasias Soler et , alيلى إغلتستاس سولل ل آخللن 
تقستر المجموعات الرنقو ية سو تلكنب المجموعة الذي يتكون م  تاا ل فتلات الرم  ل اللا ة ع  طلي  

 ( 637:   14التدريبتة ال  مجموعات  تنلة م  التكلارات. )
ث( أن تدريب المجموعة 2016)  Jonathan M Oliver , et ., alيذكل لوناثان أللتةل لأخللن 

الرنقو ية يستخدث بودف المحاف ة عل  السلعة لالقدرة , لزيا ة الحجر الكلي للحم  التدريبي  اخ  الو دة 
ا ة القدرة الانةجارية لتقلن  الجود الملحوظ لللياضي ، لالمحاف ة عل  مستوى الا اء الةني للتملي  , لزي

م  خكل تقلن  الضتط لالالوا  الدلري التنةسي الحا  خكل أ اء تدرياات المقالمة التي تودف ال  
 (235:    19تحسن  القوة القصوى لالقدرة ) 

 -15ث( أن ا خال را ة قصنلة )Moralws Artacho et al (2018ليؤكد مورالتس ارتشو لآخللن 
ثانتة (  اخ  المجموعة أل مجموعة م  التكلارات  اخ  المجموعة يؤ ي إل  تطويل مستوى  القوة ل 30

 (  930:   22القدرة خكل تدرياات المقالمة شائرة الاستخداث . ) 
ي يؤ ي ال  تتننلات بدنتة لفسنولولتة ث ( ال  أن النشاط البدن2000ليشنل بواء الدي  سكمة )

لكتمتائتة  اخ  الخكيا الرضلتة لإطك  الطاقة الكزمة للأ اء اللياضي ليحدث ذلم نتتجة زيا ة نشاط 
الولمونات لالانزيمات لموا  الطاقة التي تشتل  في عملتات التممن  التذائي ، ليتوقف تقدث المستوى 

م التتننلات بما يحق  التكتف لألوزة الجسر لكي تواله الجود لالترب الوظتةي للةل  عل  مدى ايجابتة تل
 (54:   2البدني لالةسنولولي الذي ينتج ع  النشاط البدني . )

تودف تدرياات المقالمة ال  رفع مستوى القوة الرضلتة ع  طلي  زيا ة بناء الرضكت ال  اقص  ل 
الودث ,  ) بناء لسدث  ( الخكيا سو في الاساس  د لتقلن  الةاقد م  بللتن  الرضكت خكل عملتات 

للحةاظ عل  لظتةة لتوازن ألوزة الجسر ، لذا البناء لالودث للوان لرملة لا دة لسي التممن  التذائي ، ل 
تودف عملتة الودث  ال  كسل الملكاات المرقدة لأنسجة الجسر ال  إنتاج الطاقة  نث يتجه الجسر ال  

الطاقة ، ل قد يؤ ي التملي  عالي الكمافة  إل  تكسنل بللتن  الرضكت  نث الودث عند الحالة إل  
يتحول الجسر إل  تكسنل البللتن  للحصول عل  الطاقة عند استنةا  مخزلن الجلت ولن  ل ليرتبل 

 (24سلمون الكورتنزلل  أسر الولمونات التي ترم  عل  ذلم . )
ه عند أ اء الانشطة عالتة الشدة قصنلة الدلاث  ل ث ( ال  ان 2003يشنل ابو الرك عبد الةتاح )

التي تتمنز بالقوة لالسلعة كما في  رياضة رفع الاثقال يرتبل الجلوكوز المصدر اللئتسي للطاقة ليولد 
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عل  ش   للت ولن  في الرضكت لالكبد  نث يتر تكسنله لتحويلة ال  للوكوز لندخ  بكزما الدث  م  
لسنا  برض الدلائ  ع    لر سلمون   Gluconeogensisنستس خكل عملتة الجلوكوننولن

في زيا ة تكسنل بللتن  الرضكت لتحليل الا ماض الامننتة  CORTISOL . Hالكورتنزلل 
لاستخداموا في الكبد لإعا ة بناء الجلت ولن  لبوذه الطليقة يقوث بزيا ة الجلوكوز في البكزما م  خكل 

,  146: 1  للوكوز لبناء للت ولن  الكبد م  بللتن  الرضكت .  )تكسنل الجلت ولن  لتحويله ال
147  ) 

انه تولد عكقة طل ية  ثNoakes (1987)ث( نقكً ع  نوكس 2021ليؤكد محمد  ازث يونس )
سالاة بن  النشاط البدني لكلات الدث البتضاء  نث أنه عندما ي ون مستوى الكلات البتضاء بالدث عند 

نجاز البدني ي ون في أق  مستوى له عند أ اء الجود ، لأن مستوى  كلات البتضاء أعل  قتمه ف ن الا
بالدث ملتاط بمستوى ارتةاع الالتوابات الناتجة ع  تزايد الودث النستجي في الرضكت الوت لتة الملاف  

 ( 18:  7.)  للجود البدني عالي الكمافة 
لي  نث ان زيا ة عد سا في الدث اثناء لبرد لترتبل كلات الدث البتضاء مؤشل لودث النستج الرض

المجوو  البدني يلتاط بارتةاع نساة تلكنز سلمونات سدث النستج الرضلي في الدث  ، لفي سذا الصد  
ث( ال  أنه يؤ ي التدريب ال  استجابة لواز المناعة بزيا ة عد  كلات 2003يشنل ابو الرك عبد الةتاح )

نل سلمونات سدث النستج الرضلي  الكاتت ولامن  ل الكورتنزلل لالتي ت ول الدث البتضاء في الدث تحت ت ث
نتتجة للتدريب عالي الحم   نث يؤ ي ال  سلعة زيا ة كلات الدث البتضاء م  نخاع الر اث ال  الدث 
مما يشنل ال  الركقة الارتااطتة بن  ارتةاع نساة تلكنز سلمونات سدث النستج الرضلي في بكزما الدث 

 ( 157،158: 1يا ة عد  كلات الدث البتضاء.  )بز 
 

ارتةاع انزيمات الرضكت الوت لتة بالدث مؤشل ع   دلث تضلر في النستج الرضلي الناتج ع  
الا مال البدنتة الم مةة  نث يرتبل انزير كلياتن  كنناز م  الانزيمات التي ترطي مؤشل ع  عملتات 

ث( أن سنا  عكقة ارتااط قوية بن  ارتةاع 2021يونس ) سدث النستج الرضلي  نث ل يلى محمد  ازث
مستوى انزير كلياتن  كنناز في الدث لمستوى سدث النستج الرضلي ل دلث تشوه في الم ونات الانقااضتة 

 (15: 7للويةات الرضلتة كاستجابة  للأ مال البدنتة عالتة الكمافة . ) 
 مشكلة البحث

مجال تدريب رفع الأثقال أنه يُرتمىد فىي فتىلة اعىدا  مىا قبى   لقد لا ظ الاا ث م  خكل خبلاته في
المنافسة  عل  طليقة تدريب المجموعة التقلندية ) تكلارات متتالتة في المجموعة التدريبتة ( لالتي تنخةض 
فنوا سلعة ل قوة الا اء الناتج ع  الالوا  الأيضي  بسبب كمافة  م  المجموعات التقلنديىة  الامىل الىذي 

مىى  نسىىاة سىىدث النسىىتج  الرضىىلي لإنتىىاج الطاقىىة  كاسىىتجابة فسىىنولولتة  لملوىىا  الأيضىىي  لمىى  ثىىر يلفىىع 
إ ىىداث تكتةىىات فىىي اتجىىاه مختلىىف عىى  متطلاىىات المنافسىىة فىىي رفىىع الاثقىىال ، لعلىى  الىىلغر مىى  تىىوافل بىىدائ  
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ات الرنقو يىىة أكمىل منطقتىة لمناسىاة لطبترىة المنافسىة فىي رياضىىة رفىع الاثقىال ممى  طليقىة تىدريب المجموعى
Cluster set training    لتطىويل القىوة القصىوى ل القىدرة الانةجاريىة بىدلن طلىب ايضىي كبنىل لسىذا يتةى

أنيديااس  ( ,15م( )2012)  J. C. GIRMAN. Et al)جيي جيرمياو واويروو  مىع  راسىة كىك مى  
  Jonathan M( , جوناثياو أوليرير ورويروو  12م( )2014)   Andreas Kreutzerكراتيري

Oliver et al (2015 ) لمى  خىكل اطىكع الاا ىث على  الملالىع الرلمتىة ل المتخصصىة للىد أن . م
ي علىى  سنىىا  نىىدرة فىىي الدراسىىات الرلمتىىة ) فىىي  ىىدل  علىىر الاا ىىث ( التىىي تناللىىت تىى ثنل التىىدريب الرنقىىو 

مسىىتوى برىىض م ونىىات القىىوة الرضىىلتة ل الانجىىاز اللقمىىي فىىي فتىىلة إعىىدا  مىىا قبىى  المنافسىىة  لكعبىىي  رفىىع 
الأثقال لمدى ت ثنله عل  مؤشلات سدث النستج الرضلي  ، لعكقة توزيع اللا ة بن  التكلارات بنساة تلكنز 

سىىذه الدراسىىة للترىىلف علىى   تىى ثنل  مؤشىىلات سىىدث النسىىتج الرضىىلي ببكزمىىا الىىدث ، ممىىا  فىىع الاا ىىث لإلىىلاء
تدريب المجموعة الرنقو ية في فتلة ما قب  المنافسة عل  برض مؤشلات سىدث النسىتج الرضىلي  ل مسىتوى 

  برض م ونات القوة الرضلتة  لالانجاز اللقمي  لكعبي رفع الاثقال.
 هدف البحث :

ي فتىىىلة مىىىا قبىىى  يوىىىدف الاحىىىث الىىى  الترىىىلف علىىى  تىىى ثنل تىىىدريب المجموعىىىة الرنقو يىىىة فىىى
كليىاتن  كىاينز  –WBC)كىلات الىدث البتضىاء  المنافسة على  برىض مؤشىلات سىدث النسىتج الرضىلي  

CK-  ) عشوائي( سلمون الكورتنزللCORTISOL . H )   لبرىض م ونىات القىوة الرضىلتة ) القىوة
 –الكلىىىىىن  لالنطىىىىىل  –القىىىىىدرة الانةجاريىىىىىة ( ل مسىىىىىتوى الانجىىىىىاز اللقمىىىىىي ) الخطىىىىىف  –القصىىىىىوى 

 .لمجموعة (  لكعبي رفع الاثقالا
 فروض البحث :

تولد فلل   الة إ صائتا بن  القتاسات القبلتة لالاردية لرننة الاحث في سلمونات الودث  -1
سلمون الكورتنزلل )عشوائي (  -CKكلياتن  كاينز  –WBCالرضلي  )كلات الدث البتضاء 

CORTISOL . H. قند الاحث لصالح القتاسات الاردية ) 
فلل   الة إ صائتا بن  القتاسات القبلتة لالاردية لرننة الاحث في برض م ونات القوة  تولد -2

 القوة القصوى ( قند الاحث لصالح القتاسات الاردية  –الرضلتة ) القدرة الانةجارية 
تولد فلل   الة إ صائتا بن  القتاسات القبلتة لالاردية لرننة الاحث في المستوى اللقمي  -3

 لالكلن  لالنطل لالمجموعة   قند الاحث لصالح القتاسات الاردية . للفرتي الخطف 
 مصطلحات البحث :

سىىو ن ىىاث تىىدريبي يىىتر خكلىىه .:  Cluster sets trainingتييدياا المجموعييات العنقودييية 
 (30: 15تقسىىتر المجموعىىات التدريبتىىة الىى  مجموعىىات أ ىىتل يتخللوىىا فتىىلات را ىىة بننتىىه مىى  )

 ي () تعراف إجرائثانتة . 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
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ر :  Catabolysisهييدم النسيييج العضييلي )الايييض ال ييدمي(   ىى ض  ملتىىةو  نويىىةو  نىىثُ يلو  سىىو عل
سر الدسون لنستج الرضكت م   ألى   اسىتملار انتىاج الطاقىة ل يحىدث الأيىضُ الوىدمي عنىد  الج 

 (25انخةاض مستويات الجلت ولن  في الجسر . )
قشىلة التىدة الك ليىة اسىتجابة سىو سلمىون ينىتج مى  : CORTISOL . Hهرميوو الويويتيرو  

للجوىد البىدني الحىا  يرمى  علىى  بنىاء الجلوكىوز مى  غنىىل الكلبوسنىدرات ممى  الا مىاض الأمننتىىة 
 (152: 1)  لالتي تنتج م  تكسنل بللتن  الرضكت.

: سو إنزير يساسر في تكوي  لاستخداث الجزيئات التي توفل الطاقة، لغالااً CK الورااتين كيناز
خكيا القلب لالرضكت لم  اسااب ارتةاعه في الدث الإفلاط في ممارسة  ما يتوالد في

 (24التماري  اللياضتة .)
لسي خكيا الدث التي تساعد الجسر ( :WBC)(White Blood Cellsكرات الدم البيضاء )

 (27) عل  م افحة الردلى لالأملاض.
  الدياسات المرجعية  :

(  راسة برنوان 2012( )15)  J. C. GIRMAN. Et alأللى كك م  لي لنلمان لاخللن   -1
ت ثنل تدريب المجموعات الرنقو ية عل  سلمونات التد  الصماء للاكتات الدث لالقدرة للطلف السةلي 
اثناء تدرياات الضخامة الرضلتة " ، سدفت الدراسة ال  الترلف عل  ت ثنل تدريب المجموعة الرنقو ية 

كتات الدث لقوة الطلف السةلي اثناء تدرياات الضخامة الرضلتة ، عل  سلمون النمو ل الكورتنزلل للا
استخدث الاا من  المنوج التجليبي لمجموعتن  تجليبتة تستخدث التدريب الرنقو ي لضابطة تستخدث 

( لاعب م  متدربي المقالمات استملت الدراسة 11طليقة التدريب التقلندية لاشتملت عننة الاحث عل  )
لكانت أسر النتائج أن تدرياات المجموعات الرنقو ية له ت ثنل مشابه لتدريب  لمدة اسبوع لا د

المجموعات التقلندية عل  سلمون النمو لتسبب في انخةاض لاكتات الدث لسلمون الكورتنزلل ، لترزز 
 جر الرضكت لقوتوا ، لأل   الاا مون ب ن استخداث تدريب المجموعة الرنقو ية في اثناء فتلة 

ات قد يؤ ي ال  تحقن  م اسب عل  مستوى  جر الرضكت بدلن ا داث تكتةات سلبتة اثناء المنافس
 فتلة المنافسات. 

(  راسة برنوان "الاستجابات 12ث ( )2014) Andreas Kreutzerأللى أندرياس كليتزر   -2
الخلةي للللال الكننماتت تة لالكنناتت تة لالولمونتة الحا ة للمجموعات الرنقو ية في تماري  القلفصاء 

المدربن  لالتنل مدربن  باستخداث شدات التضخر الرضلي " سدفت الدراسة ال  الترلف عل  الةل  بن  
تدريب المجموعات الرنقو ية لالتدريب  التقلندي عل  الاستجابات الحلكتة الكننماتت تة لالكنناتت تة  ل 

لي  القلفصاء الخلةي ، استخدث المنوج الةسنولولتة الحا ة للللال المدربن  لغنل المدربن  في تم
م   12م  الللال المدربن  عل  تدرياات المقالمة ل  12التجليبي ، اشتملت عننة الاحث عل  
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الللال غنل المدربن  قسموا ال  مجموعتن  ، لكانت أسر النتائج  أن التدريب الرنقو ي يسمح بقوة 
أق  لككتتم للمؤشلات الالوا  الايضي ، كما  لسلعة أكبل للتدرياات ل م  تدريبي أعل  مع تلكنز

 يرط  نةس الاستجابات الولمونتة الحا ة للتدريب التقلندي  .
(  راسة 20ث ( )2015)  Jonathan M Oliver et alأللى كك م  لوناثان أللتةل لآخللن   -3

برنوان "الاستجابات الحا ة للمجموعات الرنقو ية للللال المدربن  لغنل المدربن  " سدفت الدراسة ال  
الترلف عل  الةل  بن  تدريب المجموعات الرنقو ية لالتدريب  التقلندي عل  الاستجابات الةسنولولتة 

م   12ي ، اشتملت عننة الاحث عل  الحا ة للللال المدربن  لغنل المدربن  ، استخدث المنوج التجليب
م  الللال غنل المدربن  قسموا ال  مجموعتن  ، لكانت  11الللال المدربن  عل  تدرياات المقالمة ل 

أسر النتائج  أن التدريب الرنقو ي يرم  عل  رفع نساة تلكنز ككً م  التستوستنللن الكلي لالحل بش   
ل أق  لضتط استقكبي اق  مع انتاج طاقة أعل  مقارنتاً ملحوظ ل يق  فته تلكنز سلمون الكورتنزل 

 بالتدريب التقلندي .
( 18ث( )2020) Jesualdo Cuevas-Aburto et alأللى كك م  لنزلالدل أبلتو لأخللن    -4

 راسة برنوان "ت ثنل التدريب التقلندي لالرنقو ي بإعا ة توزيع ارا ة بن  المجموعات عل  الاستجابات 
رضلتة أثناء تدرياات المقالمة المولوة لتنمتة القوة الرضلتة " سدفت الدراسة ال  مقارنة الرصبتة لال

الاستجابات الرصبتة لالرضلتة لالا راكتة للترب الناتجة ع  التدريب التقلندي لالتدريب الرنقو ي لاعا ة 
( رلك 31الاحث م  )توزيع اللا ة بن  المجموعات ، استخدث الاا من  المنوج التجليبي ، تكونت عننة 

م  متدربي المقالمة ، لكانت أسر النتائج تسمح تكوينات مجموعة التدريب الرنقو ي بسلعات لقوة 
 لقدرة  أعل  لقتر أق  لمؤشلات الالوا  الأيضي مقارنتا بالتدريب التقلندي .

خداث (  راسة برنوان " ت ثنل است8ث( )2021أللي موند محمد مننل ،  ا ب الشحات بونسي  ) -5
( لمستوى NA-Kالتدريب الرنقو ي المدعر بتنالل للعات الماء عل  برض المتتنلات البنوكتمتائتة )

الا اء المواري لكعبي الكلة الطائلة  " سدفت الدراسة ال  الترلف عل  ت ثنل استخداث التدريب الرنقو ي 
 يوث لالبوتاسنوث ( لمستوى المدعر بتنالل للعات الماء عل  برض المتتنلات البنوكتمتائتة ) الصو 

الا اء المواري لكعبي الكلة الطائلة  استخدث الاا مان المنوج التجليبي لمجموعتن  ا داسما تجليبتة ل 
سنة بنا ي اتحا   16( لاعب كلة طائلة تحت 20الاخلى ضابطة , اشتملت عننة الاحث عل  عد  )
ال  للو  ت ثنل ايجابي للمجموعة التجليبتة لالتي  السنبكلي  منطقة الدقولتة ،  نث اشارت اسر النتائج

استخدمت التدريب الرنقو ي في تحسن  المتتنلات البنوكتمتائتة ل خةض الالوا  الايضي لتحس   
 مستوى الا اء لكعبي الكلة الطائلة  .

(  راسة برنوان " ت ثنل التدريب الرنقو ي عل  تحسن  برض 3ث () 2022أللي سامح رشدي ) -6
ات البدنتة الخا ة لمستوى الانجاز اللقمي للفرة الخطف لدى اللباعن  الناشئن  " سدفت الدراسة القدر 

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
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ال  الترلف عل  ت ثنل التدريب الرنقو ي عل  تحسن  برض القدرات البدنتة الخا ة لمستوى الانجاز 
 راسة الحالة ،  اللقمي للفرة الخطف لدى اللباعن  الناشئن  استخدث الاا ث المنوج التجليبي ب سلوب

( ناشئن  قسموا ال  مجموعتن  بالتسالي  أ دسما تجليبتة استخدمت 4تكونت عننة الاحث م  )
التدريب الرنقو ي لالاخلى ضابطة استخدمت التدريب التقلندي ، لكانت أسر النتائج سي تحس  

 ت البدنتة الخا ة  المجموعة التجليبتة ع  الضابطة في المستوى اللقمي للفرة الخطف لمستوى القدرا
 إجراءات البحث :

 من ج البحث :
استخدث الاا ث المنوج التجليبي بتصمتر القتاس القبلي الاردي لمجموعة لا دة ، ن لاً لمكئمته  

 لطبترة  الاحث .
 مجتمع و عينة البحث

تر اختتار عننة الاحث الاساستة بالطليقىة الرمديىة مى  لاعبىي رفىع الأثقىال بمنطقىة رفىع 
قال بمحاف ة شمال سنناء مدينة ) الرليش( تحت عشلي  سىنة لالمقنىدي  بالاتحىا  المصىلي الاث

( لاعبىىىن  ، ليطبىىى  علىىىنور البلنىىىامج 5ث ، ل بلىىىي عننىىىة الاحىىىث الاساسىىىتة )2022للفىىىع الأثقىىىال 
( لاعبىن  لإلىلاء 6المقتلح باستخداث التدريب الرنقىو ي فىي فتىلة اعىدا  مىا قبى  المنافسىة لعىد  )

 .لاستطكعتةالتجلبة ا
 تجانس عينة البحث :

قاث الاا ث ب للاء المرالجات الإ صائتة م  خكل  ساب مرام  الالتواء لقتاسات الاحث لذلم 
الرمل التدريبي(  –الوزن  -الطول -)الس  للت كد م  تجانس عننة الاحث في المتتنلات الأساستة 

 .ل الانجاز اللقمي  لاختاارات القوة الرضلتة  قند الاحث 
 (1جدو  )

اعتدالية التوزاع التورايي لعينة البحث في المتغيرات الأساسية و بعض مكونات القوة العضلية و الانجاز الرقمي  قيد البحث     
 (5= 1)و

 بتانات إ صائتة المتتنلات
 الاختاارات

الانحلاف    الوستط المتوسط ل دة القتاس
 المعتاري 

 مرام  الالتواء
 

المتتنلات 
 لاساستةا

 0.068 - 0.38 17.4 17.34 سنة الس 
 0.089 3.74 168 168.5 سر الطول
 0.328 5.22 65 66.3 كجر الوزن 

 1.464 0.35 4 4.04 سنة الرمل التدريبي
القوة 

 القصوى 
 0.581- 5.86 97.5 95 كجر سحب كلن 
 0.363- 6.47 87.5 85.5 كجر سحب خطف
 0.441- 5.12 92.5 90.5 كجر رللن  خلةي

 0.59- 4.81 70 69.5 كجر ضتط الاار م  اللقو 
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القدرة 
 الانةجارية

 0.047- 3.43 60 59.5 كجر خطف قدرة 
 0.508- 4.38 75 73.3 كجر كلن  قدرة 
 0.236 5.18 67.5 68.5 كجر نطل قدرة 

مستوى 
 الانجاز

 0.59 4.81 65 65.5 كجر خطف ككستم
 0.103 3.44 78 79.2 كجر كلن  لنطل ككستم.

 0.117- 8.1 143.5 145.7 كجر المجموعة
 

(   1.464،  0.581-لقد تلال ت بن  ) 3± ( أن قتمة مرام  الالتواء تقع بن  1يتضح م  لدلل )
 مما يدل عل  تجانس أفلا  عننة الاحث الاساستة في تلم المتتنلات قند الاحث.

 وسائل وأدوات جمع البيانات :
ي لمع البتانات لالمرلومات طاقاً لموضوع الاحث لطاقاً للمتتنلات الملتاطة به أعتمد الاا ث ف

 لذلم لتحقن  أسداف الاحث .
 :المسح المرجعي 

قاث الاا ث ب للاء المسح المللري للملالع الرلبتة لالألنبتة لالدراسات السابقة الملتاطة 
حمه ،  م   نث متتنلات الاحث بودف بموضوع بحمه لقاث الاا ث بتحلن  برض الدراسات الملتاطة با

تحديد  مؤشلات سدث النستج الرضلي لأسر الولمونات المسئولة ع  ذلم ل المؤثلة عل  الا اء البدني 
لالذي يرطي  لالة ع   CK انرام كرااتين كينازلمستوى الانجاز   نث تر تحديد  مؤشلات الودث في 
كرات الدم تج الرضلي الناتج ع  الأ مال البدنتة ل مدى تضلر النستج الرضلي خكل عملتات سدث النس

التي تزيد نسبتوا كانر اس لارتةاع مردلات سدث النستج الرضلي كدلاله ع  النشاطات  WBC البيضاء
ك  د سلمونات سدث النستج الرضلي  CORTISOL . H هرموو الوويتيرو الالتوابتة في الجسر  ل 

تاج الطاقة م  غنل الكلبوسندرات كالأ ماض الامننتة الناتجة م  لالذي تلتةع نساة تلكنزه في الدث لإن
 تحل  بللتن  الرضكت .  

ك  د اسر اسداف فتلة ما قب  المنافسة ، لاختاارات    القدية الانرجاياة والقوة القصوى لاختاارات 
لكعبي رفع لمرلفة ت ثنل تدريب المجموعات الرنقو ية عل  مستوى الانجاز اللقمي   الانجاز الرقمي

الاثقال  لم  ثر تر تحديد أسر الاختاارات المرملتة لتوقنت سحب عننات الدث ل الاختاارات لالبدنتة ل 
(. 1اختاارات الانجاز اللقمي التي تر استخداموا في سذه الدراسات تاراً للودف م  الاحث.  ملف  )

 -( يوضح ذلم :2للدلل رقر )
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 (2لدلل )
 كختاارات المستخدمة لقتاس المتتنلات البدنتة لالمستوى اللقمي قند الاحثالا الة المللعتة ل 

 المرجع الاوتباي المتغيرات
 1 ( )12 ( )15 ( )20) (CORTISOL . H) سلمون الكورتنزلل  -1 مؤشرات ال دم العضلي بالدم

) 
 (11( )7( )24)  ( CKانزير كلياتن  كنناز .) -2
 (11( )7( )24()13) (WBCكلات الدث البتضاء )  -3

 ( 10( ) 9( )3) سحب كلن  -4 القوة القصوى 
 ( 10( ) 9( )3) سحب خطف -5
 (20( )10( ) 9( )3) رللن  خلةي -6
 (23( )20( )19) ضتط الاار م  اللقو   -7

 القدية الانرجاياة
 

 ( 10( ) 9( )3) خطف قدرة -8
 ( 10( ) 9( )3) كلن  قدرة -9

 ( 10( ) 9( )3) نطل قدرة . -10
 ( 10( ) 9( )6( )3) .خطف ككستم -11 رقمي لرفع الاثقا بالمستوى ال

 ( 10( ) 9( )3) كلن  لنطل ككستم. -12
 

 الاج رة والادوات المستخدمة في البحث : 
كجر + طارات ألزان 20مجموعة رفع اثقال ) بار قانوني  -1

 مختلةة (
 طبلتة رفع الاثقال -2

  مالات . -4 لواز بنش . -3
 منزان طب  لقتاس الوزن ) كجر ( . -6 تمتللواز رستامنتل لقتاس الطول بالسنت -5
 سر  5سلنجات بكستتم مرقمة سرة  -8 ساعة إيقاف إلت تللنتة. -7
لحةظ عننات الدث لنقلوا لمرم    Ice Box ندل  ثلج  -9

 التحلن  .
انابنب لافة لمرقمة لذات غطاء مح ر  -10

 لحةظ عننات الدث
 

 الدياسات الاستطلاعية : 
 

/  20ث  إلي   7/2022/  15لقد تر إللائوا في الةتلة م    :الدياسة الاستطلاعية الاولى  
( لاعبن   نث قاث الاا ث بحساب  6ث ل قد ألليت سذه الدراسة عل  عننة قواموا )  7/2022

 المرامكت الرلمتة ) الصد  لالماات ( لكختاارات قند الاحث .
  test validityمعامل الصدق 

يقة  د  المقارنة الطلفتة لذلم م  خكل  ساب الةلل  بن  تر إيجا  مرام  الصد  باستخداث طل 
( لاعبن , لمجموعة أخلى أق  تمنزاً م  الكعبن  3مجموعة ممنزة م  لاعبي رفع الأثقال لعد سر )

 ( .3( لاعبن   م  خارج عننة الاحث الأساستة لم  مجتمع الاحث  كما سو موضح بجدلل )3لعد سر )
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 (3جدو  )
 (3=  2=و 1ات القوة العضلية والمستوى الرقمي قيد البحث         )ومعامل صدق اوتباي 

 بتانات إ صائتة المتتنلات
 

 الاختاارات

ل دة 
 القتاس

قتمة )ي(  المجموعة التنل ممنزة المجموعة الممنزة
 المحسوبة

مستوى 
متوسط  الدلالة

 اللتب
مجموع 
 اللتب

متوسط 
 اللتب

مجموع 
 اللتب

 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر لن سحب ك القوة القصوى 
 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر سحب خطف
 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر رللن  خلةي

 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر ضتط الاار م  اللقو 

القدرة 
 الانةجارية

 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر خطف قدرة
 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر كلن  قدرة
 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر نطل قدرة

مستوى 
 الانجاز

 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر خطف ككستم
 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر كلن  لنطل ككستم.

 0.49 *0.000 6 2 15 5 كجر المجموعة

 0.05 ≥)*( الةلل   الة عند مستوى 
موعة الممنزة ل بن  المج  0.05( للو  فلل   الة إ صائتاً عند مستوى 3يتضح م  الجدلل رقر )

التنل ممنزة في اختاارات القوة الرضلتة لالمستوى اللقمي لصالح افلا  المجموعة الممنزة  مما يشنل ال   
  د  الاختاارات قند الاحث.

    Test Reliability معامل الثبات
تر إيجا  مرام  الماات ع  طلي  تطبن  الاختاارات لإعا ة التطبن  عل  عننة الاحث 

( لاعبن  م  خارج الرننة الأساستة لم  مجتمع الاحث,  نث طب  الاا ث 6عتة لعد سا )الاستطك
الاختاارات لأعا  التطبن  عل  نةس المجموعة لفي نةس ظللف القتاس الألل برد مللر أربرة أياث م  

ند الاحث التطبن  الألل لتر  ساب مرام  الارتااط بنلسون بن  التطبتقن  للت كد م  ثاات الاختاارات ق
 ( .4كما سو موضح بجدلل )

 (4جدو  )
 (6)و = معامل ثبات اوتبايات القوة العضلية والمستوى الرقمي                                               

بتانات          المتتنلات
 ا صائتة

 

 الاختاارات

ل دة 
 القتاس

مرام   أعا ة التطبن   التطبن  الألل
 الارتااط

 الدلالة
 ع±  س ع±  س

القوة 
 القصوى 

*0.886 12.82 118.5 17.37 116.25 كجم سحب كلن   0.019 
**0.928 11.45 97.92 15.28 99.58 كجم سحب خطف  0.008 
**0.986 16.54 109.5 14.41 105.92 كجم رللن  خلةي  ˂0.01 
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**0.928 16.11 81.25 16.76 80.83 كجم ضتط الاار م  اللقو   0.008 
لقدرة ا

 الانةجارية
**0.941 8.61 73.33 6.11 75.75 كجم خطف قدرة  0.005 
**0.965 16.46 85.42 14.60 87.42 كجم كلن  قدرة  0.002 
**0.976 11.56 75.42 13.46 77.5 كجم نطل قدرة  ˂0.01 

مستوى 
 الانجاز

*0.829 12.29 74.85 10.70 78.17 كجم خطف ككستم  0.042 
**0.943 13.10 94.17 13.11 99.33 كجم م.كلن  لنطل ككست  0.005 
  0.01 ≤)**( قيمة )ي( دالة عند مستوى  ; 0.05 ≤)*( قيمة )ي( دالة عند مستوى 

( أنه يولد إرتااط  ال ا صائتاً بن  التطبن  لاعا ة التطبن  عند مستوى 4يتضح م   الجدلل )
  - 0.886 نث كانت قتمة )ر( ) خطف ككستم( –( في اختاارات ) سحب كلن  0.05مرنوية )
( في اختاارات ) سحب 0.01( عل  التوالي ليولد ارتااط   ال ا صائتاً عند مستوى مرنوية ) 0.829
كلن  لنطل  -نطل قدر  -كلن  قدرة  -خطف قدرة  -ضتط الاار م  اللقو   -رللن  خلةي  -خطف 

مما يدل عل  ثاات لمتع اختاارات   ( 0.986:   0.928ككستم (  نث تلال ت قتمة ) ر( ما بن  )
 القوة الرضلتة لالمستوى اللقمي  قند الاحث  .

 الدياسة الاستطلاعية الثانية : 
( في التدرياات الموارية ل 1RMث لتحديد الحد الأقص  لكعبن  ) 2022/ 7/  21لقد تر إللائوا يوث  

رياات ل بن  المجموعات لبن  التكلارات ارتااطاً  تدرياات القوة لتحديد زم  اللا ة البننتة المناسب بن  التد
 بالشدة المستخدمة في ك  مجموعة .

 الإجراءات التطبيقية للبحث :
 القياس القبلي : 

( لاعبن   بصالة رفع الأثقال 5تر إللاء القتاسات القبلتة لجمتع أفلا  عننة  الاحث لعد سر )
 لتن   ت  يم   ضاط المتتنلات الخا ة بالتجلبة بإستا  الرليش اللياضي بشمال سنناء لذلم عل  مل 

سدفت ال  قتاس المستوى  2022 /23/7ل التو   ال  نتائج  قتقة  المل لة الالل  لكانت في يوث 
ث سدفت ال  سحب عننات 2022 /24/7اللقمي ل القدرة الانةجارية لالقوة القصوى ، لالمل لة المانتة يوث 

يبتة م  تطبن  البلنامج لأللاء التحالن  المرملتة لتحديد مستوى مؤشلات الدث مااشلةً برد ألل ل دة تدر 
 سدث النستج الرضلي .  

 التحاليل المعملية : 
مؤشلات سدث النستج الرضلي( للقتاسن  القبلي ) تر إللاء التحالن  الكزمة للمتتنلات الةسنولولتة 

كما تر سحب الرننات بواسطة أ د ( بالرليش محاف ة شمال سنناء سينا لابلالاردي في مرم  )
أخصائي التحالن  الراملن  بالمرم  المذكور في م ان التدريب بصالة رفع الاثقال بإستا  الرليش 

 (  7اللياضي ن لاً لطبترة الاحث ل ك  د ا لات الضاط التجليبي .ملف  )
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 تطبيق البرنامج :
لرليش اللياضي لذلم في الةتلة م  يوث تر تنةنذ البلنامج التدريبي بصالة رفع الأثقال بإستا  ا

بواقع اربرة  ل دات تدريبتة أسبوعتاً   2022 /16/9إلي الجمرة المواف   2022 /24/7الا د المواف  
 قتقة لمجموعة الاحث  120:  90( تلالح زم  الو دة  الجمرة - الخمتس –المكثاء  -يوث ) الأ د 

 ( 4( ، ملف  )6لدلل )لالتي خضرت للبلنامج التدريبي المقتلح . 
 البرنامج التديابي 

 ال دف من البرنامج 
القدرة  –يودف البلنامج التدريبي المقتلح إل  تطويل برض م ونات القوة الرضلتة ) القوة القصوى 

الانةجارية ( لالمستوى اللقمي للفرتي الخطف لالكلن  لالنطل لرننة الاحث باستخداث تدريب المجموعة 
(. كما تر علض البلنامج عل  السا ة الخبلاء ملف   4فتلة اعدا  ما قب  المنافسة ملف  )الرنقو ية  في 

(5.) 
 البرنامج التديابي المقترح: 

   -تقنين البرنامج التديابي كما يلي:
 ( أسابتع.8مدة تنةنذ البلنامج ) •

( اسابتع مل ة 6)يتر تنةنذ البلنامج التدريبي المقتلح في  اخل اسبوعن  لةتلة الاعدا  الخاص ل  •
 اعدا  ما قب  المنافسة.

 متغيرات حمل التدياا
 أياث في الأسبوع . 4:  عدد أيام التدياا -
) الأ د "عم  " : الاثنن  "را ة " ,  المكثاء "عم  " : الاربراء  1: 1: م    تشكيل دوية الحمل -

 ) الخمتس لالجمرة "عم  " : السبت "را ة" ( 1:  2"را ة " ( , 
 قتقة لذلم للجزء اللئتسي م  الو دة لزم  الأ ماء لالختاث  120:  90: م   دة التديابيةزمن الوح -

 خارج زم  ل دة التدريب .
% م  الحد الأقص  للمق  . نث تر ملاعاة توزيع نساة 100: 75: التدرياات في البلنامج   الشدة -

 (6ملف  )  RM -1الشدة بناء عل  تحديد 
وعات تقسر التكلارات بوا ال  مجموعات أ تل بننوا فتلة را ة ما مجم 5:  3:  م   المجموعات -

 ثانتة .  30:  15بن  
  قتقة  3را ة  –تكلارات  X   3% 90ممال : )مجموعة م  تدريب خطف قدرة ( :  

 (    1مجموعة )
 توراي واحد

 (2مجموعة ) ثانية 30ياحة 
 توراي واحد

 (3مجموعة ) ثانية 30ياحة 
 توراي واحد

 ين دقيقت
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اطالة ( لتكون بن  المجموعات م   –: ايجابتة تستخدث فنوا تملينات ترويضتة ) مللنة  فترات الراحة -
ثانتة لالمتاقي ي ون بن  المجموعات  لفتلة اللا ة بن   30:  15توزع ما بن  التكلارات ما بن   3:2

   قتقة . 5: 3التملينات م   
 :  تحديد محتوى البرنامج

 التمرانات بالبرنامج : أولا : اوتياي 
 . تملينات الإ ماء الراث 1
 . تملينات الإ ماء الخاص 2
 .نطل ككستم ( -كلن  ككستم –) خطف ككستم  . التملينات الأساستة  اللفرات الككست تة3
 (2قوة قصوى ( . ملف  ) –. تملينات بدنتة موارية )قوة انةجارية 4

 ة التديابية .ثانياً : ترتيا التمرانات داول الوحد
( 5قاث الاا ث بوضع التملينات المستخدمة  اخ  الو دة لتلتنبوا لالنسب المئوية لوا لالجدلل رقر )

 يوضح ذلم .
  (5جدو  )

 النسا المئواة للتوراي الولي للبرنامج التديابي . و   ترتيا التمرانات داول الوحدة
النسبة  المئواة  مثا  التمرانات

 للتوراي الولي 
 رسيرالت

تملينات 
 المنافسة

لضللرة تحةنز تنمتة القوة في اتجاه الرم  الرضلي لللفرات  % 60 – 50نساة  كلن  ل نطل  –خطف  
 الككست تة

تدرياات 
 القدرة

لأ داث التكتةات الةسنولولتة الخا ة بالمنافسة لأسموا  سلعة انتاج  %  35 – 25نساة  كلن  قدرة  –خطف قدرة 
 الخطف لالكلن  لالنطلالقوة في رفرتي 

القوة 
 القصوى 

 لضللرة الحةاظ عل  مردلات تنمتة القوة القصوى  % 25 – 15نساة  رللن  خلةي –سحب كلن  

 ثالثاً : طرق التدياا المستخدمة في البرنامج .
تر استخداث طليقة التدريب التكلاري ل الةتلي الملتةع الشدة ب سلوب تدريب المجموعة الرنقو ية 

تدرياات القوة القصوى( ، ثر قاث الاا ث بوضع  -تدرياات القدرة   –ياات )اللفرات الككست تة لتدر 
التكلارات لالنسب المئوية لشدة الا مال للبلنامج التدريبي للمجموعات الرنقو ية خكل فتلات البلنامج 

في البلنامج كما  ( يوضح ذلم .لقاث الاا ث بتحديد متوسط لاتجاه للحجر الاسبوعي6لالجدلل رقر )
( ، لقاث الاا ث ايضاً بوضع متوسط لاتجاه الشدة الاسبوعي في البلنامج كما 1يوضحه الش   رقر )
 ( 2يوضحه الش   رقر )
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 (6لدلل )
 توزيع التكلار بالنساة المئوية لمتوسط الشدة الاسبوعي  في  بلنامج تدريب المجموعات الرنقو ية 

  

  
( متوسط لاتجاه الشدة الاسبوعي في 2ش   ) ( متوسط واتجاه الحجم الاسبوعي في البرنامج1شكل )

 البلنامج
 القياس البعدي : 

قاث الاا ث ب للاء القتاسات  الاردية لرننة الاحث الاساستة لجمتع المتتنلات قند الاحث فتما عدا 
/  9 /18ث ال  يوث   2022 /9 /16)الطول ل الوزن( ، لذلم في الةتلة م  يوث  المتتنلات الأساستة 

ث  ،  نث قاث الاا ث بسحب عننات الدث مااشلة برد أخل ل دة تدريبتة للبلنامج لأللاء التحالن   2022
ستوى ث في  ن  قاث الاا ث ب للاء اختاارات القوة الرضلتة  لاختاارات الم 2022 /9 /16المرملتة يوث  

 ث .2022/  9/  18،  17اللقمي قند الاحث يومي 

 الثامن السابع السادس الخامس الرابع الثالث الثاني الاو  الاسبوع

 %60 %50 %55 %50 %45 %40 %43 %40 نسبة التديابات الم اياة
 144 132 140 132 122 120 125 120 التوراي

*تديابات 
 القوة 

 %40 %50 %45 %50 %55 %60 %57 %60 نسبة
 96 132 116 132 150 180 167 180 التوراي

*تديابات القوة 
 القصوى 

 %40 %50 %45 %50 %55 %60 %57 %60 ةنسب
 38 66 52 66 82 108 95 108 التوراي

 %60 %50 %55 %50 %45 %40 %43 %40 نسبة *القدية الانرجاياة
 58 66 64 66 68 72 72 72 التوراي

أجمالي التوراي 
 الاسبوعي

- 300 292 300 272 264 256 264 240 

متوسط الشدة 
 الاسبوعي

- 83% 86% 83% 90 % 88% 92% 88% 86% 
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 :  المعالجات الإحصائية
  

قاث الاا ث بإللاء المرالجات الإ صائتة باستخداث بلنامج الحزمة الإ صائتة للرلوث الانسانتة ل 
لإللاء  27ا دار رقر   Statistical packing for social science (SPSS)الالتماعتة 

 صائتة للاحث . باستخداث اسالنب التحلن  الا صائي التالتة .المرالجات الإ 
 عرض ومناقشة نتائج البحث 

 عرض نتائج الررض الأو   .
 (7جدو  )

دلالة الرروق الاحصائية باستخدام اوتباي والوكسوو بين القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجرابية في متغيرات 
 (5)و =                             مؤشرات هدم النسيج العضلي  قيد البحث 

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
 القياس

متوسط  الرتا
 الرتا

مجموع 
 الرتا

( Zقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 حجم الاثر
 ES (r) 

نسبة 
 التحسن %

 المستوى  القتمة
هرموو الوويتيرو  

 )عشوائي( 
Ug/dL - 3 15 2.02* 0.043 0.903 17.98 كبنل% 

كرات الدم البيضاء 
(WBC) 

10^3/cmm - 3 15 2.03* 0.042 0.908 18.81 كبنل% 

انرام كرااتين كيناز 
(CpK) 

U/L - 3 15 2.02* 0.043 0.903 27 كبنل % 

      0.5≤(، تأثير كبير  0.5 ˃ 0.3( ، تأثير متوسط ) 0.3 ˃ 0.1= تأثير صغير )  ES (r) ;0.05 ≤)*( الرروق دالة عند مستوى 

 
 ( يوضح نسبة التحسن في متغيرات هدم النسيج العضلي3شكل )

بىن  القتاسىن  القبلىي  0.05( للو  فلل  ذات  لالة إ صائتة عنىد مسىتوى  7يتضح م  لدلل )
لالاردي لمجموعة الاحث لصالح القتاس الاردي في متتنلات سدث النستج الرضلي قند الاحىث  نىث بلتىت 

(  ، كمىا يتضىح مى  لىدلل للىو   جىر الأثىل كبنىل بىن   2.02, 2.03,   2.02( عل   التوالي)Zقتمة )
،  0.903مىىا بىىن  )  ES (r)القتاسىىن  القبلىىي لالارىىدي  فىىي اتجىىاه القتىىاس الارىىدي  نىىث تلال ىىت قتمىىة 

( النسىب المئويىة للتحسى  فىي 3( لشى   )7(  ، كمىا يتضىح مى  لىدلل ) 0.50) ˂( لسذه القىتر  0.908
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الرضىىىىلي    نىىىىث كانىىىىت أقىىىى  نسىىىىاة تحسىىىى  لاختاىىىىار لمتتنىىىىل سلمىىىىون الكىىىىورتنزلل مؤشىىىىلات سىىىىدث النسىىىىتج 
(  CpK% بننما كانت اعل  نساة تحس  في متتنىل انىزير كليىاتن  كننىاز )17.98)عشوائي( بنساة تحس  

 %.   27بنسب تحس  
 عرض نتائج الررض الثاني  :

 (8جدو  )
ن القياس القبلي والبعدي للمجموعة التجرابية في متغيرات القوة دلالة الرروق الاحصائية بأستخدام اوتباي والوكسوو بي

  (5)و =  العضلية  قيد البحث                                
 بيانات إحصائية

 
 المتغيرات

وحدة 
 القياس

متوسط  الرتا
 الرتا

مجموع 
 الرتا

قيمة 
(Z )

المحسوب
 ة

مستوى 
 الدلالة

 حجم الاثر
 ES (r) 

نسبة 
  %التحسن

 المستوى  القيمة

ى  و
ص
 الق
قوة
ال

 

 %15.77 كبنل 0,921 0.039 *2.06 15 3 + كجر سحب كلن  
 %14.22 كبنل 0,912 0.041 *2.04 15 3 + كجر سحب خطف

 %15.55 كبنل 0,926 0.038 *2.07 15 3 + كجر قلفصاء خلةي 
 %14.53 كبنل 0,912 0.041 *2.04 15 3 + كجر ضتط الاار م  اللقو 

رة 
القد

رية
ةجا
الان

 

 %15.4 كبنل 0,921 0.039 *2.06 15 3 + كجر خطف قدرة 
 %12.53 كبنل 0,908 0.042 *2.03 15 3 + كجر كلن  قدرة 
 %11.67 كبنل 0,948 0.034 *2.12 15 3 + كجر نطل قدرة 

 0.05 ≤(، تأثير كبير  0.5 ˃ 0.3ط ) ( ، تأثير متوس0.3 ˃ 0.1= تأثير صغير )  ES (r) ; 0.05 ≤)*( الرروق دالة عند مستوى 

 
 ( يوضح نسبة التحسن في اوتبايات متغيرات القوة العضلية .4شكل )

بن  القتاسن  القبلي لالاردي  0.05للو  فلل  ذات  لالة إ صائتة عند مستوى   (8يتضح م  لدلل )
( عل   Z نث بلتت قتمة ) لمجموعة الاحث لصالح القتاس الاردي في متتنلات القوة الرضلتة  قند الاحث

( ، كما يتضح م  الجدلل للو  2.12،  2.03،  2.06،  2.04,  2.07,  2.04,  2.06التوالي )
ما   ES (r جر أثل كبنل بن  القتاسن  القبلي لالاردي  في اتجاه القتاس الاردي  نث تلال ت قتمة )

( النسب المئوية 4( لش   )8) ، كما يتضح م  لدلل 0.5 ˂ ( لسذه القتر 0,948،   0,908بن  )
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 11.67للتحس  في اختاارات القوة الرضلتة   نث كانت أق  نساة تحس  لاختاار نطل قدرة بنساة تحس  
 %.   15.77بننما كانت اعل  نساة تحس  في اختاار   سحب كلن  بنسب تحس   %

 عرض نتائج الررض الثالث  : 
 (9جدو  )

اوتباي والوكسوو بين لقياس القبلي والبعدي للمجموعة  التجرابية في  متغيرات  دلالة الرروق الاحصائية بأستخدام
 (5)و =  المستوى الرقمي قيد البحث                             

 بيانات إحصائية
 

 المتغيرات

وحدة 
القيا
 س

متوسط  الرتا
 الرتا

مجموع 
 الرتا

( Zقيمة )
 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

 حجم الاثر
 ES (r) 

بة نس
 التحسن % 

 المستوى  القيمة
 %11.47 كبنل 0,921 0.039 *2.06 15 3 + كجر وطف كلاسيك 
 %13.04 كبنل 0,921 0.039 *2.06 15 3 + كجر كلين ونطر كلاسيك. 
 %11.55 كبنل 0,948 0.034 *2.12 15 3 + كجر المجموعة  

  0.05 ≤(، تأثير كبير  0.5 ˃ 0.3( ، تأثير متوسط ) 0.3 ˃ 0.1صغير ) = تأثير  ES (r) ; 0.05 ≤)*( الرروق دالة عند مستوى 

 
 ( يوضح نسا التحسن في اوتبايات متغيرات المستوى الرقمي  .5شكل )

بن  القتاسن  القبلي لالاردي  0.05( للو  فلل  ذات  لالة إ صائتة عند مستوى  9يتضح م  لدلل )
( Zمتتنلات المستوى اللقمي قند الاحث  نث بلتت قتمة )لمجموعة الاحث لصالح القتاس الاردي في 

( ، كما يتضح م  لدلل للو   جر أثل كبنل بن  القتاسن  2.12,  2.06,  , 2.06عل   التوالي )
( لسذه  0,948، 0,921ما بن  )  ES (rالقبلي لالاردي  في اتجاه القتاس الاردي  نث تلال ت قتمة )

( النسب المئوية للتحس  في متتنلات المستوى  5( لش   )9م  لدلل )(  ، كما يتضح  0.50) ˂القتر 
% بننما كانت اعل  11.47اللقمي  نث كانت أق  نساة تحس  لاختاار خطف ككستم بنساة تحس  

 %.       13.04نساة تحس  في متتنل كلن  لنطل ككستم  بنسب تحس  
 مناقشة النتائج :  

  مناقشة الررض الاو  .
( لالخاص بدلالة الةلل  الإ صائتة باستخداث اختاار ليلك سون بن  القتاس 7لدلل )يتضح م  

 CORTISOL . H( المحسوبة في متتنل سلمون الكورتنزلل zالقبلي لالاردي لرننة الاحث ان قتمة )
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%(، ل متتنل كلات الدث 17.98(  ل نساة تحس  بلتت ) 0.903) ES (r( لبحجر اثل )2.02بلتت )
% 18.81( ل نساة تحس  بلتت) ES (r (0.908( لبحجر أثل )2.03( قد بلتت  )WBCالبتضاء )

( بنساة تحس  0.903)  ES (r( لبحجر أثل )2.02( قد بلتت  )CK(، ل متتنل انزير كلياتن  كنناز )
مما   ES (r ˂ 0.5ل قتر  جر الاثل )0.05(   الة عند مستوى z% , ل ان لمتع قتر  ) 27بلتت 

   عننة الاحث في متتنلات مؤشلات سدث النستج الرضلي بالدث قند الاحث . يدل عل  تحس
ليللع الاا ث التحس  في مؤشلات سدث النستج الرضلي بالدث قند الاحث في فتلة ما قب  
المنافسة ال  البلنامج التدريبي المقتلح باستخداث تدريب المجموعات الرنقو ية لالذي عم  عل  ملاعاة  

ت الةسنولولتة الخا ة لمنافسات رفع الاثقال باستخداث مستويات شدة عالتة مع تجنب تحقن  التكتةا
الاستجابات الةسنولولتة ل الولمونتة لملوا  الأيضي لالذي يؤ ي ال  سدث النستج الرضلي لذلم بتحقن  

  عل  خةض التوازن المطلوب في كمافة الحم  التدريبي بإ خال فتلات را ه بننتة بن  التكلارات مما عم
الطلب الأيضي لم  ثر انخةاض مؤشلات سدث النستج الرضلي، ، نث يؤكد لاريث نت لسون لآخللن 

Gareth Nicholson et ,al.  (2016  أن ا راج فتلات را ة قصنل بن  مجموعات  تنلة م )ث
( 1876:  23التكلارات لالذي يسم  بالتدريب الرنقو ي عملت عل  خةض مستوى الالوا  الأيضي. ) 

  
( لالخاص بدلالة الةلل  الإ صائتة باستخداث اختاار ليلك سون بن  7كما يتضح م  لدلل )

( المحسوبة لمتتنل سلمون الكورتنزلل )عشوائي (  zالقتاس القبلي لالاردي لرننة الاحث ان قتمة )
CORTISOL . H ( ( لبحجر اثل )2.02لقد بليES (r (0.903ل نساة تحس  بلتت  )  (

 ES (r ˂ 0.5لقتمة  جر الاثل ) 0.05( المحسوبة  الة عند مستوى z)   نث ان قتمة  %(17.98
 مما يدل عل  تحس  عننة الاحث في سذا المتتنل . 

عم  عل   cluster set trainingالبلنامج التدريبي ل القائر عل  تدريب المجموعة الرنقو ية 
 لاله عل  قدرة تدريب  CORTISOL . H توفنل ال للف الةسنولولتة لخةض سلمون الكورتنزلل

المجموعة الرنقو ية م  خكل تقستر المجموعات التدريبتة ال  مجموعات أ تل ل توزيع اللا ة بننوا  
 P.Cلفوسةات الكلياتن    Atpعل  توفنل اتا ة الةل ة لإعا ة تكوي  ا ينوزي  ثكثي الةوسةات 

( في الدث مما CORTISOL . Hسلمون الكورتنزلل ) الكزمن  لإنتاج الطاقة لم  ثر تجنب ارتةاع 
 .J. C. GIRMANيشنل ال  تحسنه في القتاس الاردي. لسذا يتة   مع  راسة  لي لنلمان لاخللن  

Et al    (2012 نث يؤكد انه تتمنز تدريب المجموعات الرنقو ية ع  تدريب المجموعات التقلندية  )
المقالمة مما ينتج عنه انخةاض في لاكتات الدث لسلمون في تقلن   المتطلاات الايضتة لتدريب 

الكورتنزلل لالذي يرتبل أ د استجابات الالوا  لأ د الولمونات المسئولة ع  سدث النستج الرضلي الناتج 
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في الرضكت لنلتةع في الدث  فتقوث  P.Cل   Atpع  الطلب الأيضي بسبب انخةاض مستويات ال 
 (15الا ماض الامننتة لاستخداموا في انتاج الطاقة. ) بودث النستج الرضلي  لتحليل
( لالخاص بدلالة الةلل  الإ صائتة باستخداث اختاار ليلك سون بن  القتاس 7يتضح م  لدلل )

( قد بلتت  WBCكلات الدث البتضاء ) ( المحسوبة  في متتنلzالقبلي لالاردي لرننة الاحث ان قتمة )
انزير كلياتن   % (، ل متتنل18.81( ل نساة تحس  بلتت) 0.908) ES (r( لبحجر أثل )2.03)

% , ل ان  27( بنساة تحس  بلتت 0.903)  ES (r( لبحجر أثل )2.02( قد بلتت  )CKكنناز )
مما يدل عل    ES (r ˂ 0.5ل قتر  جر الاثل )  0.05(  المحسوبة  الة عند مستوى zلمتع قتر  )

 ستج الرضلي بالدث قند الاحث . تحس  عننة الاحث لخةض  مؤشلات سدث الن
 

ليللع الاا ث سذه الةلل  الدالة إ صائتا بن  القتاسات لنسب التحس  في متتنل انزير  كلياتن  
كنناز لكلات الدث البتضاء ال  نمط تدريب المجموعات الرنقو ية  ل الذي كان له بالي الاثل في خةض 

سنولولتة للتدريب الرنقو ي  نث ان تقستر التكلارات ال  سذه المتتنلات بالدث ك  د اسر اش ال التكتف الة
مما عم    P.Cل   Atpمجموعات   تنلة يتخللوا فتلات را ة بننتة  اتاح  الةل ة لاسترا ة انتاج  

عل   خةض الالوا  الأيضي لم  ثر أنخةض نساة كلياتن  كنناز ل نساة كلات الدث البتضاء بالدث  
 jonathanضلي ، لسذا ما أكدته  راسة م  لوناثان أللتةل لآخللن كمؤشلات ع  سدث النستج الر

Oliver et al (2016  أن استخداث تدريب المجموعات الرنقو ية يتخللوا فتلات را ة قصنلة بن )ث
التكلارات تسمح بتجد  لزئي لمخازن فوسةات الكلياتن  لبالتالي تسون  الاستشةاء لتجنب الالوا  

   (  235:  19الأيضي . ) 
ث( عل  الالوا  الأيضي ) الوا   Jason C. Tee (2007لتسون تي لأخللن ليشنل كك 

التممن  التذائي ( يحةز سدث النستج الرضلي مما يؤ ي ال  تسلب بللتن  الرضكت ال  بكزما الدث مم  
دث البتضاء في ( مما يحدث استجابة مناعتة  ا ة تتمم  في ارتةاع نساة كلات الCKانزير كلياتن  كنناز )

 (   835: 16الدث . )
ث ( ال  أن تؤ ي  2014)  et al  Alexander Kochكما يؤكد  الكسندر كوتش لأخللن 

تماري  المقالمة  إل  تلف موضري في الأنسجة الرضلتة لكذلم في الم ونات الانقااضتة لعا ة ما ي ون 
ل المنوللوبن  لالبللتننات الأخلى في ( CKالضلر مصحوبًا بإطك  إنزيمات مم  الكلياتن  كنناز )

( كوا د م  أفض  المؤشلات غنل المااشلة لودث النستج CKالدث.  نث يستخدث قتاس الكلياتن  كنناز )
الرضلي  ن لًا لسوولة قتاسه بالدث يستخداث الكلياتن  كنناز  كمؤشل عل  كمافة  م  التدريب لعكمة 

 (75: 11)تشختصتة لمفلاط في التدريب لالالوا  
ث ( أنه يلتاط 2020)   et,al  Emanuela Faelliلسذ ما أكدته  راسة ايمنلتا فايلي لأخللن 

لواز المناعة لالتد  الصماء بش   لثن  في الاستجابة المناساة لروام  الالوا  الأيضي   نث يلرب 
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ي م  خكل تنشتط تحل  الكورتنزلل  لراً تن تمتا موماً في الاستجابات الايضتة اثناء الالوا  البدن
البللتن  لتستجنب لواز المناعة لاطك  كلات الدث البتضاء كل  فر  للزيا ات الكبنلة في الالتوابات 

 ( 13:   13لفلط الاستجابة لوظائف التممن  التذائي للتدة الك لية المتمم  في انتاج الكورتنزلل)  
ل في فتلة ما قب  المنافسة مع استخداث ليلى الاا ث أن الالتزاث بخصو تة تدريب رفع الأثقا

اسلوب التدريب المجموعات الرنقو ية القائر عل  تقستر التكلارات في الو دة التدريبتة ال  مجموعات 
 تنلة يتخللوا فتلات را ة بننتة  لالتخطتط الجند للبلنامج التدريبي القائر عل  التوازن بن  خصو تة 

مجموعات الرنقو ية نتج عنه انخةاض في مؤشلات سدث النستج الرضلي فتلة ما قب  المنافسة ل تدريب ال
بسبب خةض ل كلات الدث البتضاء في الدث المتمملة في سلمون الكورتنزلل ل انزير الكلياتن  كنناز 

الالوا  الأيضي لذلم م  خكل فتلات را ة بننتة مقننة لمناساة بن  المجموعات التدريبتة الصتنلة مما 
تحس  الواضح في المتتنلات الةسنولولتة  لانخةاض مؤشلات سدث النستج الرضلي مما كان عم  عل  ال

له سذه الةلل  الدالة إ صائتاً في سذه المتتنلات قند الاحث لتتة  سذه النتائج مع نتائج  راسة ككً م  
 لوناثان أللتةل لآخللن   J. C. GIRMAN. Et al  (2012) (15,)لي لنلمان لاخللن  

Jonathan M Oliver et al (2015) أندرياس كليتزر  ( ، 20) ثAndreas Kreutzer (2014 ث
موند (،  18)  ثJesualdo Cuevas-Aburto et al (2020)لنزلالدل أبلتو لأخللن    (،12) (

(,  في ان بلامج  تدريب المجموعات الرنقو ية  تخةض م    8)  ث(2021للن  )محمد مننل لأخ
مؤشلات سدث النستج الرضلي  كانر اس  لمستوى الالوا  الأيضي لتدرياات المقالمة ، مما يشنل إل  

 تحق  الةلض الالل . 
 مناقشة الررض الثاني .

اث اختاار ليلك سون بن  القتاس ( لالخاص بدلالة الةلل  الإ صائتة باستخد8يتضح م  لدلل )
( المحسوبة في متتنل القوة القصوى لاختاار السحب كلن  zالقبلي لالاردي للمجموعة التجليبتة ان قتمة )

%( ,لاختاار سحب 15.77( بنساة تحس  بلتت )0,921)  ES (r( لبحجر أثل )2.06قد بلتت  )
%( ، لاختاار 14.22تحس  بلتت ) ( بنساة0,912)  ES (r( لبحجر أثل )2.04خطف قد بلتت )

%( ،   15.55( بنساة تحس  بلتت )0,926)  ES (rلبحجر أثل ) ( 2.07القلفصاء الخلةي قد بلتت )
( بنساة تحس  بلتت 0,912)  ES (r( لبحجر أثل )2.04لاختاار ضتط الاار م  اللقو  قد بلتت )

( لبحجر 2.06رية لاختاار الخطف قدرة )( المحسوبة في متتنل القوة الانةجاz%( ، ل قتمة ) 14.53)
( لبحجر 2.03%( ,  لاختاار الكلن   قدرة قد بلتت )15.4( بنساة تحس  بلتت )0,921)  ES (rأثل )
( لبحجر 2.12( ، لاختاار النطل قدرة قد بلتت )12.53( بنساة تحس  بلتت )0,908)  ES (rأثل )
ل قتر  جر  0.05ان لمتروا  الة عند مستوى  ( ل11.67( بنساة تحس  بلتت )0,948)  ES (rأثل )

  مما يدل عل  تحس  عننة الاحث في المتتنلات البدنتة قند الاحث . ES (r ˂ 0.5الاثل )

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/?term=Oliver+JM&cauthor_id=26183257
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ليللع الاا ث التحس  في المتتنلات البدنتة قند الاحث لبلنامج تدريب المجموعات الرنقو ية  
القوة الانةجارية م  خكل الالتزاث بخصو تة رياضة الذي  كان له بالي الاثل في  تنمتة القوة القصوى ل 

رفع الأثقال في لمتطلاات الا اء فتلة اعدا  ما قب  المنافسة م  خكل تقنن  تدرياات عالتة الشدة 
لمجموعات عنقو ية يتخللوا فتلة را ة بننتة قصنلة بش   علمي لمقن  الامل الذي عم  عل  اتا ة 

 اء للتدرياات المستخدمة في البلنامج ب قص  قوة ل سلعة نتتجة  لانخةاض الةل ة لكلتزاث بمتطلاات الا
للطلب الأيضي مما يشنل ال  مدى مناسبتوا لمتطلاات التكتةات الخا ة بم وني القوة القصوى لالقدرة 
الانةجارية بلفع  كةاءة الجواز الرصبي في ترزيز الإثارة الرصبتة  للرضكت لزيا ة قدرة الرضكت 

ث  J. C. GIRMAN. Et al   (2012جابة لسذا ما أكدته  راسة  كك م  لي لنلمان لاخللن لكست
ان تدريب المجموعات الرنقو ية  يرزز م  التكتةات الرصبتة الرضلتة لتدرياات القوة  ل استخداموا ( 

ا داث تكتةات اثناء فتلة المنافسات قد يؤ ي ال  تحقن  م اسب عل  مستوى القوة لالقدرة الرضلتة  بدلن 
 (15سلبتة.)

 
 

ث ( أن  2018)  Morales Artacho et alلسذا يتة  مع ما ذكله مورالتس ارتشو لآخللن 
المجموعات الرنقو ية ربما تقدث ظللف ممل  لتكتةات تدريب القدرة لالقوة  نث أن مدربي القوة الرضلتة 

تسون  تكتةات أ اء تدرياات القدرة قصنل ربما يضروا في اعتاارسر استخداث تلكناات التحمن  الرنقو ي ل
 (936:   22المدة ) 

ليلى الاا ث أن بلنامج تدريب  المجموعات الرنقو ية عم  عل  توفنل ال للف الكزمة  
توفنل استمارة عصبتة عالتة ) شدة تدريب عالتة ( لتحسن   التكتةات الخا ة بالقوة الرضلتة  م  خكل 

ن  المجموعات اتاح القدرة عل  استملار الا اء بوذه الاستمارة لةتلة زمنتة مع للو  فتلات را ة قصنلة ب
الذي ساعد عل  أطول مع تجنب انخةاض المستوى في الا اء الناتج ع  الترب لالالوا  الأيضي  الامل 

 J. C. GIRMAN. Etتحسن  إنتاج القوة القصوى ل القدرة الرضلتة ليتة  سذا مع نتائج  راسة ككً م  
al  (2012) (15 )   ، ،   لنزلالدل أبلتو لأخللنJesualdo Cuevas-Aburto et al (2020 )ث
أن ( 3ث () 2022سامح رشدي ) (6ث( )2020محمد الحسنني متولي ، خالد أ مد محمد )، ( 18)

استخداث تدريب المجموعات الرنقو ية يؤ ي ال  تحسن  مستوى القوة القصوى لالقدرة الانةجارية . مما 
 شنل إل  تحق  الةلض الماني.ي

 مناقشة الررض الثالث .
بن  القتاس القبلي ( Z)( لالخاص بدلالة الةلل  الإ صائتة باستخداث اختاار 9يتضح  م  لدلل )  

المحسوبة في متتنل المستوى اللقمي للخطف في اختاار ( Z)لالاردي لرننة الاحث التجليبتة ان قتمة 
%(,  11.47( بنساة تحس  بلتت )0,921)  ES (rلبحجر أثل )( 2.06خطف ككستم  نث بلتت )

لبحجر  (2.06لفي متتنل المستوى اللقمي للفرة الكلن  لالنطل لاختاار كلن  لنطل ككستم قد بلتت )
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(،  لفي متتنل المستوى اللقمي لمجموع اللفرتن  %13.04( بنساة تحس  بلتت )0,921)  ES (rأثل )
( ، ل ان لمتروا  الة % 11.55( بنساة تحس  بلتت )0,948)  ES (rل )( لبحجر أث2.12 نث بلتت )
مما يدل عل  تحس  عننة الاحث في متتنل ES (r ˂ 0.5ل قتر  جر الاثل )  0.05عند مستوى 

 المستوى اللقمي  قند الاحث .  

 ية لمما سب  يشنل إل  فاعلتة البلنامج التدريبي المقتلح باستخداث تدريب المجموعات الرنقو 
بإتااع الأسس لالماا ئ الرلمتة لبلامج التدريب بملاعاة أسداف لمتطلاات فتلة ما قب  المنافسة لالذي كان 
أكمل تطابقاً لمتطلاات الا اء لنمط المنافسة في رياضة رفع الاثقال م  خكل اتا ة را ة بننتة بن  

مستوى الترب لالالوا  الأيضي  مجموعات  تنلة عالتة الشدة للتدرياات الككست تة عملت عل   خةض
لم  ثر خةض الاستجابات الةسنولولتة لالولمونتة السلبتة ) سدث النستج الرضلي نتتجة لارتةاع الطلب 
الايضي( مما ا ى ال  انخةاض مؤشلات سدث النستج الرضلي مما كان له بالي الأثل  عل  لو ة لقوة 

أنر س ذلم عل  تطويل المستوى اللقمي لرننة الاحث لسلعة الا اء للفرتي الخطف لالكلن  لالنطل مما 
ث( ال  انه تولد عكقة طل ية  بن  مؤشلات سدث 2021، لسذا ما اكدته  راسة محمد  ازث يونس )

النستج الرضلي في الدث المتمملة في نساة تلكنز انزير كلياتن  كنناز ل كلات الدث البتضاء ل مستوى 
ع ستة بن  ارتةاع بن  مؤشلات سدث النستج الرضلي في الدث لمستوى  الالوا  الأيضي  ، ل تولد عكقة

التدرياات المؤ اه لف  ث ( أن  2016) Gareth Nicholsonالانجاز ، لاكدت  راسة لاريث نت لسون 
المجموعات الرنقو ية أظولت السماح بالمحاف ة عل  اعل  سلعة لقدرة خكل مجموعات مترد ة مع 

 ( 187: 23(  ) 19:  7الأيضي . ) انخةاض مستوى الالوا 
( ال  أن القدرة عل  2015) jonathan Oliver نث يشنل كك م  لوناثان أللتةل لآخللن 

المحاف ة عل  أكبل قدرة  لكتة منتجة يتر تسونلوا بواسطة أن مة الطاقة الةوسةاتتة لالجلكزة الكسوائتة 
  الدراسات انخةاض تلكنز  امض الككتتم في لكستشةاء م  خكل إضافة فتلات را ة ، كما يتضح م

الدث برد المجموعات الرنقو ية عند مقارنتوا بتلكناات المجموعات التقلندية ، فضكً ع  زيا ة تلكنزات 
 (2484:   20أ ينوزي  ثكثي الةوسةات لفوسةات الكلياتن   ) 

عات الرنقو ية  فإن فاعلتة ليللع الاا ث التحس  في المستوى اللقمي  ال  بلنامج تدريب المجمو 
فتلات اللا ة القصنلة بن  المجموعات الرنقو ية لالتي اتا ة الةل ة م  خكل مناسبتوا لطبترة المنافسة 
لتحسن  الا اء لللفرات الككست تة كما أنوا كانت فرالة لتنمتة القوة  القصوى لالقدرة الانةجارية كمتطلاات 

ما قب  المنافسة مما اثل ايجابتاً عل  المستوى اللقمي ليتة   سذا مع لتطويل مستوى الانجاز   في فتلة 
لنزلالدل ،   J. C. GIRMAN. Et al  (2012) (15 )نتائج  راسة ككً م  لي لنلمان لاخللن 

محمد الحسنني متولي ، ، ( 18ث( )2020) Jesualdo Cuevas-Aburto et alأبلتو لأخللن   
سامح  ( ، 8ث( )2021موند محمد مننل ،  ا ب الشحات بونسي  )،  (6ث( )2020خالد أ مد محمد )
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لالتي أكدت تحس  مستوى الا اء المواري لاللقمي لكعبن  بالمحاف ة عل  قوة (  3ث () 2022رشدي )
لسلعة الا اء م  خكل فتلات اللا ة القصنلة  في بلامج تدريب المجموعات الرنقو ية  مما أثل ايجابتاً 

 اللقمي مما يشنل إل  تحق  الةلض المالث. عل   المستوى 
 -الاستنتاجات :

استناداً إلى ما أظ رته النتائج الإحصائية للبحث وفي ضوء أهداف وفروض البحث توصل 
   -الباحث للاستنتاجات التالية :

أن تدريب المجموعات الرنقو ية له ت ثنل ايجابي عل  مؤشلات سدث النستج الرضلي )سلمون  -1
(  CKانزير كلياتن  كنناز  - WBCكلات الدث البتضاء   -  CORTISOL . H الكورتنزلل

م  خكل خةض الالوا  الأيضي الذي قد ينتج ع  تدريب لاعبي رفع الأثقال في فتلة ما قب  
 المنافسة .

أن البلنامج التدريبي باستخداث تدريب المجموعات الرنقو ية  لالذي تر تطبتقه عل  عننة الاحث  -2
إيجابي  لمناسب لتطويل م ونات القوة الرضلتة لكعبي رفع الاثقال  ) القوة القصوى,  له ت ثنل

القدرة الانةجارية ( في فتلة ما قب  المنافسة لذلم بإتا ة الةل ة لاستخداث أ مال بدنتة عالتة 
قد ينتج الشدة لأثارة التكتةات الرصبتة المطلوبة لتنمتة القدرة لالقوة لتجنب الالوا  الأيضي الذي 

( ثانتة بن   30:  15ع   استملار الاستمارة لةتلة زمنتة طويلة بولو  فتلات را ة قصنل ) 
 المجموعات الرنقو ية .

أن البلنامج التدريبي باستخداث تدريب المجموعات الرنقو ية   لالذي تر تطبتقه عل  عننة الاحث  -3
كلن  لالنطل لذلم م  خكل تحسن  له ت ثنل إيجابي عل  المستوى اللقمي في رفرتي الخطف لال

لو ة الأ اء للتكلارات المولوة للجانب المواري لاللقمي مما عزز الآلتات الخا ة بتوظتف القوة 
 الانةجارية (  في الا اء . –الرضلتة ) القصوى 

  -التوصيات :
 في ضوء ما تم استنتاجهُ يوصي الباحث بما يلي .

و ية  المقتلح لكستةا ة منه عملتاً في فتلة أعدا  ما قب  تطبن  بلنامج تدريب المجموعات لرنق -1
 منافسات رفع الاثقال.

الاستلشا  بمؤشلات سدث النستج الرضلي  بالدث عل  كمافة  م  التدريب لكدلالة تشختصتة  -2
 لمفلاط في التدريب لالالوا  . 
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  التدريبي لكعبي الاستماث بدراسة مؤشلات سدث النستج الرضلي لعكقتوا بم ونات لكمافة  م -3
 للاعاات رفع الاثقال  .

الاستماث بدراسة الاستجابات ل التكتةات الةسنولولتة  ل الت ثنلات البنومت انت تة ل الست ولولتة  -4
 لتدريب المجموعات الرنقو ية لكعبي رفع الاثقال .  

لخصو تة  في  إللاء المزيد م  الدراسات التي توتر بةتلة ما قب  المنافسة لما لوا م  أسمتة -5
 اعدا  لاعبي رفع الاثقال للمنافسات .

أللاء المزيد م  الدراسات التي توتر بتدريب المجموعات الرنقو ية عل  متتنلات فسنولولتة  -6
 أخلى لملا   سنتة مختلةة للجنسن  .

 قائمة المراجع
 أولا : المراجع العربية .

،  ار الةكل الرلبي ، 1تدريب لاللياضة " ، ط" فسنولولتا ال م(2003أبو العلا أحمد عبد الرتاح: ). -1
 القاسلة.

"  فسنولولتا اللياضة لالا اء البدني )لاكتات الدث ( " ،  ار  م(2000ب اء الدين ابراهيم سلامه ) -2
  الةكل الرلبي ، القاسلة

" ت ثنل التدريب الرنقو ي عل  تحسن  برض القدرات البدنتة الخا ة  م ( : 2022سامح يشدي ) -3
ى الانجاز اللقمي للفرة الخطف لدى اللباعن  الناشئن  " بحث منشور بالمجلة الرلمتة للتلبتة لمستو 

ث 2022( , ينايل 1( الجزء ) 94البدنتة لعلوث اللياضة ، كلتة التلبتة اللياضتة لامرة  لوان الرد  )
  . 

ضي " ، الاساتذة " تخطتط بلامج التدريب الليا م(2017عبد العرار النمر ، ناياماو الخطيا : ) -4
 للكتاب اللياضي , القاسلة عويس الجاالي:

 " التدريب اللياضي " الن لية لالتطبن  " , الطارة اللابرة .  م(2003عواس الجبالي: ) -5
" ت ثنل التدريب الرنقو ي عل  مخللات  م( :2020محمد الحسيني متولي ، والد أحمد محمد ) -6

الوثب الطوي  " بحث منشور المجلة الرلمتة لرلوث لفنون  القوة الارتدا ية لالمستوى اللقمي لناشئ
  28، الرد   28اللياضة ، كلتة التلبتة اللياضتة للبنات لامرة  لوان ، المجلد 

" استجابة برض مؤشلات سدث النستج الرضلي للدرلس الرملتة  م( :2021محمد حازم يونس ) -7
حث منشور مجلة علوث التلبتة اللياضتة ، كلتة ( ث " ، ب100لعكقتوا بمستوى الانجاز البدني لردل )

  التلبتة اللياضتة لامرة باب  .
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" ت ثنل استخداث التدريب الرنقو ي المدعر  م(2021م ند محمد منير ، صاحا الشحات ب نسي  ) -8
( لمستوى الا اء المواري لكعبي NA-Kبتنالل للعات الماء عل  برض المتتنلات البنوكتمتائتة )

 لة  " ، بحث منشور بمجلة كلتة التلبتة اللياضتة للبنات لامرة  لوان .الكلة الطائ
: " ت ثنل بلنامج باستخداث أ مال بدنتة عالتة الشدة في فتلة  م(2019محمد محمود أحمد عرندس )  -9

ما قب  المنافسة برض م ونات القوة الرضلتة لالمستوى اللقمي لناشئن  رفع الاثقال " المجلة الرلمتة 
 –لزء خاص  –عد  أكتوبل  -لفنون اللياضة كلتة التلبتة اللياضتة للبنات لامرة  لوان  لرلوث 

 مؤتمل أفا  مستقبلتة لللياضة الرلبتة لالافليقتة .
: " ت ثنل التدريب بالأسلوب الم مف عل  سلمون  م(2019محمد محمود أحمد عرندس )  -10

اللقمي في رفع الاثقال " مجلة لرلوث اللياضة لالقدرة الانةجارية لالمستوى  T4ل   T3التستوستنللن ل
 .  8الجزء  32المجلد   -كلتة التلبتة اللياضتة لامرة المنتا   

 ثانياً : المراجع الاجنبية 
11- Alexander Koch Rafael Pereira ,  Marco Machado ( 2014) : " The 

creatine kinase response to resistance exercise " Journal of Musculoskeletal 
& Neuronal Interactions 14(1):68-77   

, 
12- Andreas Kreutzer(2014):" Acute kinematic, kinetic, and hormonal 

responses to cluster sets in parallel back squat exercise in trained and 
untrained young men utilizing hypertrophic intensities " May 2014 Thesis 
for: Master of Science Advisor: Jonathan M Oliver 
https://www.researchgate.net/publication/273130203_Acute_kinematic_kine
tic_and_hormonal_responses_to_cluster_sets_in_parallel_back_squat_exerci
se_in_trained_and_untrained_young_men_utilizing_hypertrophic_intensities 
DOI:10.1007/s00421-015-3216-7 

 
13- Emanuela Faelli, Amra Bisio , Roberto Codella , Vittoria Ferrando , 

Luisa Perasso , Marco Panaci , Daniele Saverino , Piero Ruggeri: 
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