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 الإهدا 

ففف وعطافففه لعبفففاده  ،رحمتفففه والأخيفففر إلفففى الفففرحيم الفففذ  ي صففف    ،ل الأولإلفففى صفففاحب الاض 

 الحين.... الله )عز وجل(الص  

 حمة...بيين ورسول الر  وخاتم الن   ،رسلينإلى سيد الم    

 محمد )صل الله عليه وآله وسلم(

والسفففماء إلفففى أصفففحاب   ،إلفففى الأقمفففار المنيفففرة ففففي العليفففاء إلفففى السفففبب المتصفففل بفففين الأر 

 عليهم السلام(الكِساءِ إلى أهلَ بَيت النبوة ومَعدِن الرِسالة... )

 الى صاحب العصر والزمان )عجل الله تعالى فرجه الشريف(

ً   العزيففز ح  والففد   ،اسففمه بكففل ف ففرٍ  حمففل  أَ لففب الكبيففر الففذ  إلففى صففاحب الق    ،عترافففا باضففلهإو بففا

 (....حاظة الله  العزيزوالد   ور...منذ أن أبصرت عيني الن   ها لي  وشكراً لكل كلمة وجه  

ففففقففففدامها ...إلففففى النِ أإلففففى التففففي وضففففت الله الجنففففة تحففففت  ي إلففففى الظففففل الففففذ  سففففاندن   مة الهادئففففة  س 

 (الله ا..... حاظهتي الحبيبة....... )والد  ت  عائها وصل  ني وببركة د  د  وتسانَ

ر بففلا حففدود إلففى يِففالطاولففة إلففى مففن شففاركتهم حيففاتي إلففى كنففز  اللمففين ... إلففى ال    قففاءإلففى رف

 (أخواتي دمتم لي  اعد... )د والس  ند والعض  الس  

فففإلفففى مفففن جَ  ففف وادس  ، لفففيظ  وا طفففاء .... إلفففى مفففن كفففانوالع   السفففند   وا نعَِفففمفكفففان كلهفففا، معانيفففهب بَ الح 

حسففين،  زوجتففي الم  لصففة، وأبنففائيدائمففا... ) مكر معكففي... سففأعيا الش ففني فففي مسففيرت  وعففو  

 (سلا حاظكم البار 

فففف اوالمعرفففففة وكففففان لهفففف ،فففففاق العلففففمآبيففففد  نحففففو  تإلففففى مففففن أخففففذ نجففففاز إل بعففففد الله فففففي الاض 

 (حسين حسون عباسرفي........)أ.د مش  ستاذ  و  أ  ي طروحت  أ  

والنصفففيحة  لقَفففةي باليَ الفففذين غمرون فففضفففل عل فففوأهفففل الا   ،منفففي حرففففاً أسفففاتذتيمفففن عل   ل  إلفففى ك ففف

 تي الكرام(والتوجيه والإرشاد........)أساتذ  

 ويمدنا بتوفيقه ،ي أن يناعنا بهالله العل   تواضت سائلاهذا العمل الم   هديهمأ   كلهم إلى هؤلاء

ً هد  ما وفقن  أ  إليكم  ً  ،ي إليه ربي إخلاصا  وعرفانا

 

 

 محمد
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 الشكر  التقدير

بسم الله والحمد لله رب العالمين على نعماه جميعا التي لا تعد ولا تحصى والى صاحب الاضل 

الرحمن الرحيم، رب العالمين )الله عزه وجل(، والى سيد المرسلين الأول والأخير اله العالمين، 

 وخاتم النبيين ورسول رب العالمين المبعوث رحمةً للعالمين محمد )صل الله عليه وآله وسلم(

الى الأقمار المنيرة والانجم الزاهرة أصحاب الكساء، السبب المتصل  بين الأر  والسماء، الى 

رسالة )عليهم السلام(، الى صاحب الاضل والاباء ابا الاضل العباس عليه أهل بيت النبوة ومعدن ال

 السلام

إذ أجد  ناسي مديناً بالعرفان لبيتي اللاني كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة /جامعة كربلاء )عمادةً 

 .وأساتذة وموظاين وطلاب(

كر والامتنان الى صاحب الاض ل في وعرفاناً بالجميل واعتزازاً بالجهود الم لصة أتقدم بجزيل الش  

انجاز اطروحتي معلمي ومشرفي )أ.د حسين حسون( الذ  تاضل مشكور برعاية هذه الدراسة 

 .والإشراف عليها، فله من الله الملوبة والإحسان ومني جزيل الش كر والإمتنان

كل ما قدِ مه ل ي من  كما أتوجه بالشكر والعرفان الى الااضل )الدكتور غسان اديب( شاكراً له على

ير  مساعدة ونصائح وإرشادات في مجال الدراسة سائلاً الله أن يمد  في ع مره وأن يوفقه لما فيه ال  

 .كله

وأتقدم بالش كر والعرفان إلى من كان خَير سندٍ وعونٍ والذ  رافقاني طوال مدة الدراسة وأسهما 

( و)م.د كاظم)أ.د علاء فليح( و)م.د علي  بشكل كبير في وضت ال طوط العريضة لهذه الدراسة

( و)م.م عبد الواحد حسن( و)م.م أحمد قاسم( و)ا.د حسن علي مرتضى( و)م.م محسن رسولزيد 

عبد حسن( و )م.د مصطاى عيسى ( وكذلك السيد رئيس قسم العلوم الالعاب الاردية الدكتور سامر 

مناتي وأسجل ش كر  وامتناني الى الأخ  والسيد رئيس قسم العلوم النظرية الدكتور حسين الهاد 

المدرب البارالمبي كابتن عماد عاشور وكابتن فلاح حسن و أعضاء أتحاد اللقال البارالمبي و جميت 

لاعبي المنت ب الوطني البارالمبي للأثقال بصورة عامة )فارس سعدون ومحمد عباس وعلي 

حسين( والى كل  من مدَ يد العون لي موحان ومصطاى سلمان ومسلم عقيل و رسول كاظم و ثائر 

 .طوال مدة دراستي ولم يسعان ي الوقت لذكرهم، داعياً من الله أن يمد هم بالصحة والعطاء الدائم

وأتقدم بال شكر والامتنان الى الاتحاد العراقي البارلمبي للأثقال بصورة عامة والدكتور عقيل حميد 

جبار طارش بصورة خاصة لما قد موه لي من مساعدة رئيس الاتحاد والدكتور سالم نجف والأخ 

 .في تطبيق تجربتي داعياً من الله أن يوفقهم لما فيه ال ير لرياضتنا
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ساعدتهم لي في الدراسة ولم يب لوا علي    ولابد أن أ سجل ش كر  وامتناني إلى اللجان الذين أبدوا م 

مية لإقرار موضوع دراستي واللجنة النهائية في المعلومات القيمة وهم )لجنة السمنار واللجنة العل

 .لمناقشة أطروحة الدكتوراه(

وأخيراً لا أنسى ال شكر والامتنان والمحبة الى من لولا دعاؤهم لما وفقن ي الله وهم كل من أ مي   

ن عليكم بالصحة والعافية  .وأبي وأخواتي وزوجتي وأبني وبنتي، سائلاً الله ان يم 

ير   .والتوفيقومن الله ال  

)وآخر دعوانا أن  الحمد  لله رب العالمين والصلاة والسلام على أشرف خلق الله محمد وعلى إله 

 واصحابه الطاهرين(.

 

 

 

 الباحث

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



9 
 

 المحتوياتقائمة 

 الصفحة الموضوع ت

 1 العنوان 1

 2 الآية القرآنية 2

 3 إقرار المشرف 3

 4 إقرار المقوم اللغو  4

 5 إقرار لجنة المناقشة 5

 6 الاهداء 6

 7 الشكر والتقدير 7

 9 قائمة المحتويات 8

 12 قائمة الجداول 9

 13 قائمة الاشكال  10

 14 قائمة الملاحق 11

 15 مستل   البحث 12

 17 التعريم مالبحث: الفصل الأ غ 13

 18 البحث وأهميتهالمقدمة  14

 20 مشكلة البحث 15

 21 البحثأهداف  16

 22 فرضيات البحث 17



10 
 

 22 مجالات البحث 18

 22 تحديد المصطلحات 19

 25 سامقةالدراسات النظرية  ال:  الفصل اللاني 20

 27 الدراسات النظرية 21

 34 الوحدات التدريبية للاعبين ذو  الاحتياجات ال اصة 22

 37 طرق وأساليب التدريب الحديلة 23

 42 الماء 24

 46 الممغنط الماء 25

 62 المؤشرات البدنية لقياس الإنجاز لذو  الاحتياجات ال اصة 26

 71 المؤشرات الوظياية 27

 82 الدراسات المترابطة 28

 86 منهج البحث  إجرا اته الميدانيةالفصل اللالث:  29

 88 منهج البحث 30

 89 مجتمت البحث وعينته 31

 90 والادوات المستعملةوسائل جمت المعلومات والاجهزة  32

 92 إجراءات البحث الميدانية 33

 116 عرض النتائج  تحليلها  مناقشتهاالفصل الرامت:  34

عر  وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية  35

 والمؤشرات الوظياية للمجموعة التجريبية الاولى ومناقشتها

117 



11 
 

الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية عر  وتحليل نتائج  36

 والمؤشرات الوظياية للمجموعة التجريبية اللانية ومناقشتها

124 

عر  وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات البدنية لمجموعتي  37

 البحث التجريبيتين ومناقشتها

132 

 137 الَستنتاجات  التوصيات :الفصل الخامس 38

 138 الَستنتاجات 39

 139 التوصيات 40

 140  المراجت المصادر 41

 148 الملاحق 42

 b (Abstract)ِ ملخص الَطر حة مالل ة الإنكليزية 43

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



12 
 

 الجدا غقائمة 

 الصفحة العنوان ت

 89 يبين التصميم التجريبي المعتمد  ي البحث 1

 90 يبين ميانات ا راد العينة 2

 106 نتائج الم  رات الوظيفية قبل الجهديبين  3

 108 يبين نتائج اللبات للعينة 4

 109 العينةيبين تكا    5

 112 المستخدمة مت العينة يبين الشدة  التكرار  المجاميت 6

المحسومة  يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  لكوكسن 7

 دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية  البعدية للمت يرات البدنية 

 (4للمجموعة الَ لى )ن=

118 

المحسومة  يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  لكوكسن 8  

 دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية  البعدية للمت يرات 

 الوظيفية للمجموعة الَ لى )التدريب  ق (

122 

 يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  يلكوكسن 9

المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية  البعدية 

 للمت يرات البدنية للمجموعة اللانية )التدريب مت الما  المم ن (

125 

يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  يلكوكسن  10

المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية  البعدية 

للمجموعة اللانية )التدريب مت الما   الوظيفيةللمت يرات 

 المم ن (

128 

قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة مان  نتي المحسومة يبين  11

 دلَلتها الإحصائية للاختبارات البعدية للمت يرات البدنية 

 (8لمجموعتي البحث )ن = 

132 

المحسومة  قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة مان  نتييبين  12

 دلَلتها الإحصائية للاختبارات البعدية للمت يرات الوظيفية 

 (8لمجموعتي البحث )ن = 

135 



13 
 

 قائمة الأ كاغ

 الصفحة العنوان رقم

 57 يوضح جهاز الماء الممغنط  1

 94 يوضح رفعة الكيرل لاري  2

 95 ترايسبس ذراعينيوضح  3

 96 جالس يوضح رفعة الضغط أمامي 4

 97 ضغط خلفي جالسرفعة  5

 98  رفعة البنج بريس جالس مائل للأعلى  6

 99  رفعة البنج بريس جالس مائل للأسفل  7

 100 المسطبة الرسمية المعتمدة من قبل الاتحاد الدولي 8

 101 )الانجاز(وضع الصعود لرفعة الضغط من الاستلقاء 9

 101 (الانجازيوضح الوضع الصعود لرفعة الضغط من الاستلقاء ) 10

 102 يوضح جهاز الاوكسيميتر 11

 103 عملية قياس ضغط الدم 12

 104 جهاز قياس نسبة لزوجة الدم  13

 105 طريقة سحب الدم من العينة لغرض قياس نسبة اوكسيد النتريك 14

 

 

 

 

 

 

 

 



14 
 

 الملاحققائمة 

 الصفحة العنوان التسلسل

 148 المساعد العمل فريق 1

2 

الخبراء والمختصين والتدريسيين الذين أجريت معهم أسماء 
المقابلات الشخصية خلال مراحل سير العمل  الذين تم 

 استشارتهم في المتغيرات البدنية
149 

3 

أسماء الخبراء والمختصين والتدريسيين الذين أجريت معِهم 
المقابلات الشخصية خلال مراحل سير العمل الذين تم استشارتهم 

 ت الوظيفيةفي المؤشرا
150 

 151 التمارين التي تم استخدامها للعينةيبين  الوحدات التدريبة 4

 155 الوحدات التدريبية 5

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



15 
 

 مستخلص البحث

)تأثير التدريب الفسفوري السريت )المكلم(  تنا غ الما  المم ن   ي القوة القصو   معش 

 الخاصة مر ت الَثقاغ(الم  رات الوظيفية  الَنجاز لذ ي الَحتياجات 

 

 المشرف          الباحث  

 أ.د حسين حسون عباس   محمد حمود عبود ضياء الدين                      

 

 2024جامعة كربلاء 

 

دراسففففة فففففي التسففففاؤل عففففن إمكانيففففة تحقيففففق الأرقففففام الانجازيففففة ال مشففففكلة البحففففثتمحففففورت  

هنففا تكمففن الأهميففة الكبيففرة فففي اسففت دام أسففاليب ووسففائل علميففة حديلففة فففي التففدريب،  العاليففة

والارتقففففاء بهففففم إلففففى أعلففففى مسففففتويات الأداء الرياضففففي  الربففففاعينمففففن أجففففل تطففففوير قففففدرات 

حيففففث اسففففت دم الباحففففث التففففدريب الاسففففاور  السففففريت )المكلففففف(، ولاسففففيما فففففي ظففففل أهميففففة 

علفففى وجفففه ال صفففوض، وتصفففبح ضفففرورة تلبيفففة  وللربفففاعيينالسفففوائل لانسفففان بشفففكل عفففام 

احتياجففففاتهم اليوميففففة مففففن السففففوائل قبففففل وأثنففففاء وبعففففد التمففففارين والمنافسففففات حتففففى يتجنبففففوا 

التفففي تنشفففأ بسفففبب تقلبفففات الجسفففم نتيجفففة للتفففدريبات المكلافففة، وت افففي  مسفففتويات  الاصفففابات

 الماء في الجسم الناتجة عن فقدان السوائل جراء العرق والتناس.

ووسفففائل جديفففدة للتفففدريب تمكفففنهم مفففن  طرائفففق  الواقفففت علفففى المفففدربين ابتكفففار كمفففا يافففر

المففففاء الففففذ  »تحقيففففق التميففففز والأداء الرفيففففت والتغلففففب علففففى تلففففك الاففففروق البسففففيطة، ويففففأتي 

علففففى أنففففه مففففاء ياتقففففر للحيويففففة مففففن الناحيففففة البيولوجيففففة، حيففففث يظهففففر أن توزيففففت « نشففففربه

سففالبة مففت سففالبة أو موجبففة مففت موجبففة، بسففبب  الشففحنات فيففه غالبففاً تكففون عشففوائية كشففحنات

اسفففت دام مفففواد معقمفففة وتعرضفففه لضفففغوط عاليفففة للضفففخ عبفففر الأنابيفففب. ولهفففذا السفففبب يطلفففق 

، إذ يكفففون الجسفففم غيففر قفففادر علفففى اسففت دام هفففذا المفففاء بكافففاءة «المفففاء الميففت»عليففه مصفففطلح 

اتي وكفففذلك وتمللفففت اهفففداف البحفففث ففففي اعفففداد تمرينفففات مكلافففة ضفففمن النظفففام الاوسفففا مللفففى

التعفففرف علفففى تفففأثير هفففذة التمرينفففات المكلافففة مفففت تنفففاول المفففاء الممغفففنط ففففي تحسفففين مسفففتو  

 .القوة القصو  والانجاز لذو  الاحتياجات ال اصة

أمفففا فرضفففيات البحفففث فكانفففت توجفففد ففففروق معنويفففة ذات دلالفففة إحصفففائية بفففين الاختبفففارات و

وبعففف  المؤشفففرات الوظيايفففة القصفففو   القبليفففة، والاختبفففارات البعديفففة لعينفففة البحفففث ففففي القفففوة
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 برفعفففففة الضفففففغط علفففففى المسفففففطبة، وأشفففففتمل الاصفففففل اللفففففاني علفففففى اسفففففتعرا  المراجفففففت

والدراسفففات النظريففففة المرتبطففففة كمففففا أحتفففو  الاسففففتعرا  علففففى الموضففففوعات ذات العلاقففففة 

 بالبحث.

وتفففففم اختيفففففار مجتمفففففت وعينفففففة البحفففففث ربفففففاعو المنت فففففب الفففففوطني برففففففت الاثقفففففال لفففففذو   

كانفففت ( ربفففاعين يمللفففون الن بفففة بالطريقفففة العشفففوائية و8ال اصفففة وتفففم اختيفففار ) الاحتياجفففات

الإجففففراءات بدعففففداد التمرينففففات بأسففففلوب التففففدريب الاسففففاور  السففففريت )المكلففففف( بففففالأوزان 

والشففففففدد العاليففففففة واسففففففتعمال البففففففار الرسففففففمي، وأسففففففتعمل الباحففففففث المففففففنهج التجريبففففففي ذو 

م تفففدريب فسفففاور  سفففريت )مكلفففف( واللانيفففة تفففم المجمفففوعتين التجفففريبيتين الاولفففى تفففم اسفففت دا

اسففففت دام التففففدريب الاسففففاور  السففففريت )المكلففففف( مففففت تنففففاول المففففاء الممغففففنط لملائمتففففه مففففت 

فففراد حلهفففا، رفعفففة الضفففغط علفففى القفففوة القصفففو  ووأجريفففت علفففيهم اختبفففار  طبيعفففة المشفففكلة الم 

من تحليففففل المسففففطبة وكففففذلك معرفففففة قيففففاس المؤشففففرات الوظيايففففة، أمففففا الاصففففل الرابففففت فتضفففف

ومناقشفففة النتفففائج بصفففورة علميفففة دقيقفففة مسفففت دماً المراجفففت والمصفففادر العلميفففة ذات الصفففلة 

بموضفففوعة البحفففث، وففففي الاصفففل ال فففامس توصفففل الباحفففث إلفففى وجفففود ففففروق بفففين نسفففب 

التطففففور بففففين الاختبففففارات القبليففففة والبعديففففة لمجمففففوعتي البحففففث فففففي التففففدريب الاسففففاور  

الممغففففنط بالإنجففففاز رفعففففة الضففففغط علففففى المسففففطبة، وفففففي السففففريت )المكلففففف( وتنففففاول المففففاء 

ضفففففوء الاسفففففتنتاجات أوصفففففى الباحفففففث بضفففففرورة اعتمفففففاد التفففففدريب الاسفففففاور  السفففففريت 

 )المكلف( وتناول الماء الممغنط.
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 الفصل الَ غ

 التعريم مالبحث

 

 مقدمة البحث  أهميته:  1-1

اصبح التدريب الرياضي في الآونة الاخيرة يعتمد كليرا على تقنين احمال التدريب على وفق 

بأمان اكلر عند استعمال هذه التدريبات لما تحمله من مميزات  الرباعينروئ علمية دقيقة ويكون 

ومواصاات تساعدهم بمعرفة مستو  العمل العضلي بتطبيق أكلر من اسلوب تدريبي لاستهداف 

انجاز معيين وكياية الوصول اليه، ويعد  التدريب الاوساور  هو نوع من أنواع التدريب الرياضي 

الأداء القصير الأمد والاناجار ، ملل الحركات القصيرة الذ  يستهدف تحسين القدرة على 

والسريعة والأنشطة التي تتطلب جهداً مكلااً لاترة زمنية قصيرة. وي عتقد بأن هذا النوع من التدريب 

يعتمد بشكل كبير على م زون الاوساوكرياتين في العضلات، وهو مصدر سريت للطاقة المتجددة 

ركب يوجد في العضلات وي ست دم لتجديد جزيئات الأدينوسين فالاوساوكرياتين هو م .بسرعة

، وهو المصدر الرئيسي للطاقة للأنشطة ذات الشدة العالية والقصيرة (ATP)الاوسافتي ثلاثي 

المد . عندما يحدث تحلل الاوساوكرياتين، يتم إعادة بناء الأدينوسين ثلاثي الاوساات، مما يسمح 

 .كل سريت جداً بش ATP بتوفير كميات صغيرة من

قصيرة الأمد ومكلاة تستمر لمدة زمنية قصيرة،  تمريناتالتدريب الاوساور  يشمل عادة 

ز قدرة العضلات على است دام  10عادة من  ثواني إلى دقيقة واحدة فقط. هذا النوع من التدريب ي عز 

حسين القدرة على الاوساوكرياتين بشكل أكلر فعالية وتجديد م زونه بسرعة أكبر، مما يؤد  إلى ت

الانجاز والاناجار في القوة والأداء الافضل في الأنشطة التي تتطلب جهداً قصير الأمد ومن الجدير 

من البرامج التدريبية الشاملة في الرياضة، حيث يمكن  ءبالذكر أن التدريب الاوساور  يملل جزً 

الم تلاة وينعكس ذلك في تطوير  أن يتمتت الرياضيون باوائد كبيرة من تطوير القدرات الاسيولوجية

 القوة في انواعها الم تلاة.

بس طة لاقتبِاس عمليات طبيعية تحدث في الطبيعة. تعتمد هذه  تملل مغنطة المياه هي حالة م 

الاكرة على أن  الماء، عندما يتعر  لمجال مغناطيسي، يزيد من نشاطه وحيويته من الناحية 

حركة الدم وتدفقه داخل أنسجة الجسم وخلاياه، مما يؤثر إيجابياً  البيولوجية. وهذا، بدوره، ي عزز

 التمريناتعلى الصحة البشرية، وفي سياق الرياضة، يأتي شرب المياه الممغنطة قبل وأثناء وبعد 

والمسابقات، بدور مهم للرياضيين بشكل عام وخصوصاً للاعبي رفت الاثقال، إذ ي عدَ  ذلك ضرورياً 
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سوائل التي تحدث أثناء اداء الوحدات التدريبية، وذلك للحد من الآثار السلبية لهذا لتعوي  فقدان ال

 .النق  على أداء وكااءة أعضاء الجسم الم تلاة

ومن هنا تأتي من الاهمية في است دام وسيلة فع الة خارجية جديدة ت سهم في تطوير القدرات 

عتمدة. هذه الوسيلة تتملل في تناول للجسم، بجانب البرامج ا الوظيايةالبدنية والمؤشرات  لتدريبية الم 

لماء معالج بطريقة تضمن مروره عبر مجال مغناطيسي. ي شار إلى هذه الوسيلة باسم ا الرباعين

، حيث ت عدَ  هذه الطريقة العلمية نوعية لتعزيز تطوير القدرات البدنية والمؤشرات «الماء الممغنط»

كين الرباعين من تحمل متطلبات التدريب والمنافسة، فضلا عن وتهدف إلى تم للرباعين الوظياية

تعزيز قدرتهم على تحمل الأعباء البدنية العالية خلال التمارين والمسابقات الرياضية وتلعب الطاقة 

المغناطيسية دوراً حيوياً في تنظيم الحياة على سطح الأر ، حيث تعمل كدرع واقٍ يمنت وصول 

، ملل الأشعة جاما والأشعة السينية إضافةً إلى ذلك، ت سهم هذه الطاقة بشكل الأشعة الكونية المدمرة

جوهر  في تنظيم الوظائف الحيوية لكافة الكائنات الحية ومن أسباب انتشار المشاكل الصحية 

الحديلة تأتي أسلوب الحياة المعاصر الذ  يبعدنا عن الاستاادة من التأثيرات الإيجابية للمجال 

للأر  فعلى سبيل الملال، يقتصر سكننا على منازل مبنية من الأسمنت والصلب، المغناطيسي 

وهذه المواد تشكل عوائق عازلة تمنت امتصاض أجسامنا للطاقة المغناطيسية القادمة من الاضاء، 

وبما يتعلق  والتي تلعب دوراً أساسياً في تنظيم العمليات البيوكيميائية والاسيولوجية داخل أجسامنا

، وخاصة لذو  الاحتياجات ال اصة وما يمكن أن تلعبه السوائل من دور بارز في الحااظ باعينبالر

على توازن بيئة الجسم الداخلية وال ارجية، وهذا يكون أكلر بروزاً خصوصاً أثناء ممارسة رياضة 

 ، وخاصة في ظروف الطقس الحارة، تحديات كبيرةالرباعونوبذل الجهد حيث يواجه رفت الاثقال 

لذا  ،تتعلق بنق  السوائل في أجسامهم، وقد يصل هذا النق  في بع  الحالات إلى حدود الجااف

يتطلب الأمر تناول كميات كبيرة من الماء لتعوي  هذا النق  والحااظ على توازن السوائل في 

  الجسم.

ا التي شهدت تطور الرياضاتتعد رياضة رفت الاثقال لذو  الاحتجاجات ال اصة واحدة من 

كبيرا خلال السنوات الاخيرة نتيجة الاهتمام المسؤولين بهذه الرياضة من جهة واستعمال العلوم 

الحديلة والأساليب التدريبية الم تلاة والمبينة على الاسس العلمية الصحيحة من جهة أخر  

لمعاقين ولعنصر القوة اهمية قصو  في تحقيق الانجاز العالي في رياضة رفت الاثقال الاسوياء ام ا

ويتطلب رفت مستو  الاداء للأفراد الى إعداد مناهج تدريبية على وفق رؤ  أكاديمية ومواكبة 

عصرية لأفضل وسائل وأساليب التدريب المعاصر للوصول الى إنجاز أفضل معتمدا على التطور 

اهج الذ  سيحصل للرياضي في رفت مستو  اللياقة البدنية العامة وال اصة والأداء نتيجة للمن

 التدريبية المميزة والمواكبة لما يجر  في دول العالم المتطورة. 
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 مشكلة البحث:  1-2

، وتلك المتطلبات الرياضاتكل لعبة رياضية تتميز بمتطلبات بدنية تارقها عن غيرها من 

تنعكس بشكل أساسي على أجهزة الجسم المتنوعة. ومن هنا تكمن الأهمية الكبيرة في است دام 

أساليب ووسائل علمية حديلة في التدريب، من أجل تطوير قدرات الرباعين والارتقاء بهم إلى أعلى 

تعتمد بصورة  مستويات الأداء الرياضي ورياضة رفت الاثقال هي واحدة من الرياضات التي

الى لذو  الاحتياجات ال اصة البارالمبية اساسية على القوة القصو  اذ يحتاج رباعو رفت الاثقال 

تنمية هذه القوة بصورة مستمرة بغية تحقيق الانجاز وكسر الارقام القياسية وتتمحور مشكلة البحث 

ة لتكرار هذه الرفعة وبالقو  بجانبين مهمين الاول هضبة القوة التي تظهر للرباعين باستمرار نتيج

المبذولة )الاوزان المرفوعة( عند الاداء يولد مشكلة للبات مستو  الانجاز او فشل الرفعة احيانا 

بسبب المد المتتابت للذراعين في أثناء اداء الرفعة واللاني في ظل أهمية السوائل لانسان بشكل عام 

جاتهم اليومية من السوائل قبل وأثناء وبعد وللرباعين بشكل خاض، وتصبح ضرورة تلبية احتيا

التمارين والمنافسات حتى يتجنبوا التشوهات التي تنشأ بسبب تقلبات الجسم نتيجة للتدريبات المكلاة، 

 .وت اي  مستويات الماء في الجسم الناتجة عن فقدان السوائل جراء العرق والتناس

طرائق ووسائل جديدة للتدريب تمكنهم من كما يار  الواقت على المدربين واللاعبين ابتكار 

على « الماء الذ  نشربه»تحقيق التميز والأداء الرفيت والتغلب على تلك الاروق البسيطة. ويأتي 

ً تكون  أنه ماء ياتقر للحيوية من الناحية البيولوجية، حيث يظهر أن توزيت الشحنات فيه غالبا

وجبة، بسبب است دام مواد معقمة وتعرضه عشوائية كشحنات سالبة مت سالبة أو موجبة مت م

، إذ يكون «الماء الميت»لضغوط عالية للضخ عبر الأنابيب. ولهذا السبب يطلق عليه مصطلح 

وتشير الدراسات النظرية والتجارب العملية  .الجسم غير قادر على است دام هذا الماء بكااءة مللى

الحية، بما في ذلك الإنسان، وهذا يشمل تأثيرات إلى أهمية تأثير المجال المغناطيسي على الكائنات 

شرب الماء الممغنط على تحسين كااءة وظائف أجهزة الجسم الم تلاة. ومن هذا المنطلق، تأتي 

ً لتطوير الأداء البدني  مسألة البحث في ضرورة تجاوز الأساليب التقليدية المست دمة محليا

كل تحدياً حقيقياً يتطلب إيجاد حلاً علمياً مبتكراً والوظياي للرباعين بشكل عام. وهذه المسألة تش

كوسيلة لتعوي  نق  السوائل « الماء الممغنط»للتغلب عليه، ولذا ي قترح في هذا السياق است دام 

في الجسم وليكون عاملاً مساعداً في الحااظ على توازن الطاقة اللازمة قبل وأثناء وبعد التدريب 

ً في ظروف الطقس الحارة، لذا ارتأ  الباحث والمنافسات، وزيادة فاعلية ا لتدريبات خصوصا

است دام اسلوب التدريب الاساور  السريت )المكلف( كأحد الاساليب التدريبية الموجهة لتنمية القوة 

القصو  وبيان تأثيرها في الانجاز للرباعين وكذلك بيان تأثير تناول الماء الممغنط في المؤشرات 

 ذو  الاحتياجات ال اصة.الوظياية للرباعين ل
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 أهداف البحث:  1-3

 :تتضمن أهداف هذا البحث

رباعيين ذو  لأعداد تدريبات بأسلوب التدريب الاوساور  السريت )المكلف( ل -1

 .الاحتياجات ال اصة

أعداد تدريبات بأسلوب التدريب الاوساور  السريت )المكلف( وتناول الماء الممغنط  -2

 .جات ال اصةللرباعيين لذو  الاحتيا

التعرف على تأثير بأسلوب التدريب الاساور  السريت)المكلف( وتناول الماء الممغنط  -3

في القو  القصو  وبع  المؤشرات الوظياية والانجاز للرباعيين لذو  الاحتياجات 

 .ال اصة

بأسلوب التدريب الاساور  بين المجموعتين التجريبيتين التعرف على أفضلية التأثير  -4

القصو  وبع  المؤشرات الوظياية  ةسريت)المكلف( وتناول الماء الممغنط في القوال

 والانجاز للرباعيين لذو  الاحتياجات ال اصة. 

  رضيات البحث:  1-4

هناك تأثير إيجابي للتدريب الاوساور  السريت )المكلف( في القو  القصو   -1

  .ياجات ال اصةوبع  المؤشرات الوظياية والانجاز للرباعيين لذو  الاحت

هناك تأثير إيجابي للتدريب الاوساور  السريت )المكلف( وتناول الماء الممغنط  -2

في القو  القصو  وبع  المؤشرات الوظياية والانجاز للرباعيين لذو  الاحتياجات 

 ال اصة

هناك أفضلية للتدريب الاساور  السريت )المكلف( وتناول الماء الممغنط في  -3

 المؤشرات الوظياية والانجاز للرباعيين لذو  الاحتياجات ال اصةالقو  القصو  وبع  

 

 مجالَت البحث: 1-5

 .10/6/2024ولغاية  16/10/2023من تاريخ  المجاغ الزماني: 1-5-1

رباعو المنت ب الوطني لذو  الاحتياجات ال اصة برفت  المجاغ البشري: 1-5-2

 الأثقال.

قاعة الاثقال في مقر اللجنة البارالمبية الوطنية العراقية وم تبر المجاغ المكاني:  1-5-3

 أدم للتحليلات المرضية كربلاء المقدسة حي الحسين.
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 تحديد المصطلحات: 1-6

مصطلح ي طلق على المياه التي تمت معالجتها باست دام حقول مغناطيسية المياه المم نطة:  -1

ال صائ  الايزيائية والكيميائية للمياه وأن هذه المعالجة أو معدات مغناطيسية بهدف تحسين بع  

المغناطيسية تؤثر على تركيب وترتيب جزيئات الماء وعناصر أخر  مذابة فيها، مما يؤد  إلى 

يملل تحويلاً لهوية الماء عندما يتعر  . 1تغيير في بع  ال صائ  البيولوجية والصحية للماء

ة. بعد أن يمر الماء بهذا المجال المغناطيسي، تتغير لمجال مغناطيسي قو  وذو خصائ  خاص

ذاب في  العديد من ال صائ  الايزيائية لديه. ومن أهم هذه التغييرات زيادة نسبة الأوكسجين الم 

الماء، وتعزيز القدرة على ذوبان المواد ملل الأملاح والأحما ، بالإضافة إلى خصائ  أخر  

بر، مما يؤثر بدوره على مؤشرات بيوكيميائية محددة، منها وهذا يجعل الماء الممغنط بحيوية أك

مللاً تأثيره على مستويات الصوديوم والبوتاسيوم والكالسيوم والحديد والهيموغلوبين، والماء في 

طبيعته الأصلية يتم بصاات حيوية وفيزيائية رائعة، وهو من خلائق ال الق التي تتحلى ب صائ  

 .فريدة

ة، ورفت : هو تدريب يعتمد في تكليف زيادة الأحمال التدريبيي السريتالتدريب الفوسفور -2

، تهدف إلى شدة التدريب بدرجة عالية، أو هو نوع من تقنيات التدريب الرياضي المتقدمة والمكلاة

لنوع من يتضمن هذا ا حيث تحسين أداء العضلات وزيادة القوة والقدرة على الأداء في وقت قصير

واني إلى حميل ثقيل ومكلف لاترات زمنية قصيرة جداً، عادة لا تتجاوز بضت ثالتدريب است دام ت

 له.دقائق قلي

عضلات، تتميز التقنية بأنها تستهدف م زون الاوساوكرياتين، وهو مصدر سريت للطاقة في ال

 قصيرة.والذ  ي ست دم خلال النشاطات الحادة والقصيرة ملل رفت الأثقال ورياضة السباقات ال

ف هذا بيل الملال تدريبات رفت الأثقال بأوزان ثقيلة ولاترات زمنية قصيرة تستهدعلى سو

يل من وعدد قل (sets) يتم تكرار التمرينات لعدد محدود من المجموعاتحيث  النوع من التدريب

ناجارية الهدف من هذا النوع من التدريب هو زيادة القوة الاو في كل مجموعة (reps) التكرارات

 .داء في الأنشطة التي تعتمد على تحرير الطاقة بسرعة عاليةوتطوير الأ

ً من برامج التدريب الرياضي المتنوع ة، حيث يعد  التدريب الاوساور  السريت جزءاً مهما

سريعة والقوة يساهم في تحسين أداء اللاعبين والرياضيين في الأنشطة التي تعتمد على التااعلات ال

 القصيرة الأمد.

                                                           
1 - Shaban Ali Ebrahim , Azab Elsayed Azab: Biomedical Sciences Biological Effects 

of Magnetic Water on Human and Animals,(2017). P 82. 
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 الفصل اللاني

  السامقة الدرسات النظرية

 

 الدراسات النظرية 2-1

ر عففففة الأثقففففاغ لففففذ ي الَحتياجففففات الخاصففففة  ففففي  رياضففففةتففففاريخ نشففففو   2-1-1

 العالم

لفففففى كانفففففت الحفففففرب العالميفففففة اللانيفففففة كارثفففففة إنسفففففانية كبفففففر ، خل افففففت وراءهفففففا ملايفففففين القت

والمعفففففاقين. أد  هفففففذا إلفففففى زيفففففادة الاهتمفففففام بحقفففففوق الأشففففف اض ذو  الإعاقفففففة، وضفففففرورة 

رففففت الأثقفففال ففففي هفففذا السفففياق ظهفففرت رياضفففة وتفففوفير ففففرض لهفففم للمشفففاركة ففففي المجتمفففت 

ملابفففة بلفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي العديفففد مفففن البلفففدان حفففول العفففالم كانفففت هفففذه الرياضفففة 

 وسففففيلة لمسففففاعدة الأشفففف اض ذو  الإعاقففففة علففففى تطففففوير قففففوتهم البدنيففففة وثقففففتهم بأناسففففهم

لفففك تكانفففت أول مسفففابقة رسفففمية لرففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي العفففالم هفففي و

ام عففلصففياية ادن، المملكففة المتحففدة، بففالتزامن مففت دورة الألعففاب الأولمبيففة التففي أقيمففت فففي لنفف

، تففففم إنشففففاء 1952فففففي عففففام  .دول 4رياضففففياً مففففن  11شففففارك فففففي هففففذه المسففففابقة  1948

نشفففاء كفففان الهفففدف مفففن إو  (IPF)الاتحفففاد الفففدولي لرففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة

 قفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة علفففىهفففذا الاتحفففاد هفففو تنظفففيم وتطفففوير رياضفففة رففففت الأث

 .المستو  الدولي

، تففم اعتمففاد رياضففة رفففت الأثقففال لففذو  الاحتياجففات ال اصففة كحففدث رسففمي 1964فففي عففام 

منفففذ ذلفففك الحفففين و 1ففففي دورة الألعفففاب البارالمبيفففة الصفففياية التفففي أقيمفففت ففففي طوكيفففو، اليابفففان

فففي الوقففت الحاضففر ويففر توسففعت رياضففة رفففت الأثقففال لففذو  الاحتياجففات ال اصففة بشففكل كب

تصفففنف رياضفففة رففففت ويشفففارك ففففي هفففذه الرياضفففة آلاف الرياضفففيين مفففن جميفففت أنحفففاء العفففالم 

الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة حسفففب نفففوع الإعاقفففة، حيفففث يفففتم تقسفففيم الرياضفففيين إلفففى 

 .فئات م تلاة بناءً على شدة الإعاقة

 

 

                                                           
-41ض ،(2019،)رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة وتأثيرها على الرياضيين :مار  آن جونز - 1

42. 
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 :1يأتياجات ال اصة ما تشمل فئات الإعاقة في رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتي

 تتضفففمن هفففذه الائفففة الرياضفففيين الفففذين يعفففانون مفففن إعاقفففة ففففي  ئفففة الجلفففوس: -

 .الأطراف السالية

 تتضفففمن هفففذه الائفففة الرياضفففيين الفففذين يعفففانون مفففن إعاقفففة ففففي  ئفففة الوقفففوف: -

 .الأطراف العلوية

تتضففففمن هففففذه الائففففة الرياضففففيين الففففذين يعففففانون مففففن   ئففففة العمففففود الفقففففري: -

 .ود الاقر إصابة في العم

 تحظفففى رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة بشفففعبية كبيفففرة ففففي جميفففت أنحفففاء

هفففدافهم العفففالم فهفففي رياضفففة تتطلفففب قفففوة وتحمفففلاً، كمفففا أنهفففا تسفففاعد الرياضفففيين علفففى تحقيفففق أ

 .وتطوير مهاراتهم

ب اعتمفففاد رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة كحفففدث رسفففمي ففففي دورة الألعفففا

 .بارالمبية أعطى هذا الحدث للرياضة مزيداً من الأهمية والاعترافال

 

 الأثقاغ لذ ي الَحتياجات الخاصة  ي العراق: رياضةتاريخ نشو   2-1-2

نشفففأت رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي العفففراق ففففي أعقفففاب الحفففرب 

ل افففت إنسفففانية كبفففر ، خ(. حيفففث كانفففت هفففذه الحفففرب كارثفففة 1988-1980العراقيفففة الإيرانيفففة )

 اض أد  هفففذا إلفففى زيفففادة الاهتمفففام بحقفففوق الأشففف حيفففث وراءهفففا ملايفففين القتلفففى والمعفففاقين

حيفففث  ففففي هفففذا السفففياقوذو  الإعاقفففة وضفففرورة تفففوفير ففففرض لهفففم للمشفففاركة ففففي المجتمفففت 

بفففدأت مجموعفففة مفففن الرياضفففيين ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي العفففراق بممارسفففة رياضفففة 

تهم اهمت هففذه الرياضففة فففي مسففاعدة هففؤلاء الرياضففيين علففى تطففوير قففورفففت الأثقففال وقففد سفف

 .البدنية وثقتهم بأناسهم

، أقيمفففففت أول مسفففففابقة رسفففففمية لرففففففت الأثقفففففال لفففففذو  1988ففففففي عفففففام  البفففففدايات الأ لفففففى:

 5رياضففففيين مففففن  10الاحتياجففففات ال اصففففة فففففي العففففراق. وقففففد شففففارك فففففي هففففذه المسففففابقة 

اجفففات الاتحفففاد العراقفففي لرففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتيم تفففم إنشفففاء 1990وففففي عفففام  .محافظفففات

 كفففان الهفففدف مفففن إنشفففاء هفففذا الاتحفففاد هفففو تنظفففيم وتطفففوير رياضفففة رففففت الأثقفففالوال اصفففة 

 .لذو  الاحتياجات ال اصة في العراق

                                                           
 .61ض ،(2017، مبادئها الأساسية،)رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة :ديايد ويلسون - 1
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 اصففة : منففذ ذلففك الحففين، توسففعت رياضففة رفففت الأثقففال لففذو  الاحتياجففات الالنمففو  التطففور

 رياضففففياً عراقيفففاً فففففي دورة الألعففففاب 20، شففففارك 2000فففففي عفففام  ففففي العففففراق بشفففكل كبيففففر

اقففففي م فففففاز العر2004وفففففي عففففام  البارالمبيففففة الصففففياية التففففي أقيمففففت فففففي سففففيدني، أسففففتراليا

دورة  محمفففد أمفففين بميداليفففة ذهبيفففة ففففي مسفففابقة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي

از العراقفففي ، فففف2008وففففي عفففام  الألعفففاب البارالمبيفففة الصفففياية التفففي أقيمفففت ففففي أثينفففا، اليونفففان

ففففي  عفففدنان إسفففماعيل بميداليفففة فضفففية ففففي مسفففابقة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة

 .دورة الألعاب البارالمبية الصياية التي أقيمت في بكين، الصين

ي تحظفففى رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة بشفففعبية متزايفففدة فففف المسفففتقبل:

مففة ومففن ن تسففتمر هففذه الرياضففة فففي النمففو والتطففور فففي السففنوات القادالعففراق مففن المتوقففت أ

 :المتوقت أن يشهد هذا النمو عدداً من التطورات، بما في ذلك

 .زيادة عدد الرياضيين المشاركين في هذه الرياضة -

 .تطوير تقنيات جديدة لرفت الأثقال تتناسب مت احتياجات الأش اض ذو  الإعاقة -

 .اضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصةزيادة الوعي بري -

حقففففق الرياضففففيون العراقيففففون لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة العديففففد مففففن  أهففففم الإنجففففازات:

 :1يأتيالإنجازات في رياضة رفت الأثقال ومن أبرز هذه الإنجازات 

ثينففففا، فففففي أ 2004الصففففياية  ميداليففففة ذهبيففففة لمحمففففد أمففففين فففففي دورة الألعففففاب البارالمبيففففة -

 .اليونان

ي بكفففين، فففف 2008ميداليفففة فضفففية لعفففدنان إسفففماعيل ففففي دورة الألعفففاب البارالمبيفففة الصفففياية  -

 .الصين

لنففففدن،  ففففي 2012ميداليفففة برونزيفففة لمحمفففد أمففففين ففففي دورة الألعفففاب البارالمبيففففة الصفففياية  -

 .المملكة المتحدة

ريفففو د   ففففي 2016ميداليفففة برونزيفففة لمحمفففد أمفففين ففففي دورة الألعفففاب البارالمبيفففة الصفففياية  -

 .جانيرو، البرازيل

مفففن  تواجفففه رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ففففي العفففراق عفففدداً  التحفففديات:

 :التحديات، بما في ذلك

 .عدم وجود الدعم الكافي من الجهات الحكومية -

 .رياضية المناسبةنق  المرافق ال -

                                                           
رياضفففة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصفففة في العراق، دراسفففة تاري ية وتحليلية،  :عبد اللهعلي حسفففين  - 1

 .19-18ض، (2023جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، )
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 .ارتااع تكاليف المشاركة في المنافسات الدولية -

صففة فففي علففى الففرغم مففن هففذه التحففديات، إلا أن رياضففة رفففت الأثقففال لففذو  الاحتياجففات ال ا

 .العراق تحظى بدعم كبير من المجتمت

عينفففة مفففن أبفففرز إنجفففازات المنت فففب العراقفففي لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة  يفففأتيونفففذكر فيمفففا 

 :1لسنوات الأخيرةفي ا

ق ففففي سفففبا حصفففد المنت فففب العراقفففي ثلاثفففة ذهبيفففات ببطولفففة العفففالم لرففففت الأثقفففال البفففارالمبي -

عفففراق الارقفففي مفففن بطولفففة العفففالم التفففي أقيمفففت ففففي مدينفففة دبفففي الإماراتيفففة، ونجفففح ربفففاعو ال

رسفففول كفففاظم ومسفففلم عقيفففل وأحمفففد مصفففطاى، مفففن حصفففد الميفففداليات الذهبيفففة والتافففوق علفففى 

الم، وارتاعفففت حصفففيلة مشفففاركة العفففراق ففففي هفففذه النسففف ة إلفففى سفففت ميفففداليات ربفففاعي العففف

 ذهبيفففة ووثفففلاث برونزيفففات، ووففففق هفففذه النتفففائج، تمكفففن سفففتة ربفففاعين ورباعفففة واحفففدة مفففن

لاث ، وكفففان الربفففاع ففففارس سفففعدون، أحفففرز ثففف2024التأهفففل إلفففى نهائيفففات بارالمبيفففاد بفففاريس 

وم بيفففة بفففالينفففال ثفففائر عبفففاس الميداليفففة الذهميفففداليات للعفففراق منهفففا ذهبيتفففان وبرونزيفففة، فيمفففا 

 الافتتاحي.

حصفففل الربفففاع البفففارالمبي ففففارس سفففعدون علفففى وسفففام ذهبفففي واخفففر فضفففي ففففي منافسفففات  -

هلفففه كغفففم وتأ ٢٣٠بطولفففة كفففأس العفففالم المقامفففة احفففداثها ففففي شفففرم الشفففيخ مصفففر محققفففاً رقفففم 

 . ٢٠٢٤رسمياً الى بارالمبياد باريس 

 اد بففففاريسالعراقيففففة مشففففاركاتها الدوليففففة المؤهلففففة فففففي بارالمبيففففوتواصففففل اللجنففففة البارالمبيففففة 

مايفففة ، ونجحفففت عبفففر أبطالهفففا ففففي ألعفففاب المبفففارزة ورففففت الأثقفففال وتفففنس الطاولفففة والر2024

مة مففففن بلففففوي النهائيففففات البارالمبيففففة، الربففففاع الم ضففففرم فففففارس سففففعدون ياففففوز بللاثففففة اوسفففف

 .٢٠٢٤سمياً بارالمبياد باريس ذهبيتان وفضية في منافسات بطولة كأس العالم ويبلغ ر

 الأثقاغ لذ ي الَحتياجات الخاصة  رياضةمميزات  2-1-3

قففوة  تسففاعد رياضففة رفففت الأثقففال لففذو  الاحتياجففات ال اصففة علففى تطففوير الفوائففد الصففحية:

كمففففا تسففففاعد والعضففففلات والعظففففام، ممففففا يسففففاعد علففففى تحسففففين الحركففففة والوظففففائف اليوميففففة 

لففب علففى تحسففين صففحة القلففب والأوعيففة الدمويففة، ممففا يقلففل مففن خطففر الإصففابة بففأمرا  الق

أن  والسفففكر  بالإضفففافة إلفففى ذلفففك، تسفففاعد علفففى تعزيفففز الشفففعور باللقفففة بفففالناس، ممفففا يمكفففن

يسففففففاعد الأشفففففف اض ذو  الاحتياجففففففات ال اصففففففة علففففففى التغلففففففب علففففففى التحففففففديات التففففففي 

 .يواجهونها

                                                           
  https://www.facebook.com/iraqi.paralympic/ الموقت الرسمي للجنة البارالمبية العراقية 1
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عزيفففز تسفففاعد رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة علفففى ت الفوائفففد الَجتماعيفففة:

 العلاقففففات الاجتماعيففففة، حيففففث يمكففففن للرياضففففيين ذو  الاحتياجففففات ال اصففففة التعففففرف علففففى

كمففففا تففففوفر هففففذه الرياضففففة فرصففففاً للأشفففف اض وبعضففففهم الففففبع  وتكففففوين صففففداقات جديففففدة 

مفففاء ى الشفففعور بالانتذو  الاحتياجفففات للتواصفففل مفففت الآخفففرين، ممفففا يمكفففن أن يسفففاعدهم علففف

 .والقبول

تسففففاعد رياضففففة رفففففت الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة علففففى التغلففففب  الفوائففففد النفسففففية:

علفففى التحفففديات التفففي يواجهونهفففا، حيفففث يمكفففن للرياضفففيين ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة تحقيفففق 

إنجفففازات وأهفففداف تجعلهفففم يشفففعرون بفففالا ر والإنجفففاز. بالإضفففافة إلفففى ذلفففك، تسفففاعد علفففى 

يففففز الشففففعور بالرضففففا عففففن الففففذات، ممففففا يمكففففن أن يسففففاعد الأشفففف اض ذو  الاحتياجففففات تعز

ال اصفففة علفففى تحسفففين جفففودة حيفففاتهم بالإضفففافة إلفففى هفففذه المميفففزات، يمكفففن لرياضفففة رففففت 

 :1الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة أن تساعد على

 .تحسين التنسيق والتحكم في الجسم -

 .زيادة المرونة والقوة -

 .ليل الغذائيتحسين التم -

 .تقليل التوتر ومستويات القلق -

وبشففففكل عففففام، يمكففففن أن تكففففون رياضففففة رفففففت الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة رياضففففة 

 صفففحية ومايفففدة يمكفففن أن تسفففاعد الأشففف اض ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة علفففى تحسفففين حيفففاتهم

 .في العديد من الجوانب

 

  التدريب الرياضي لذ ي الَحتياجات الخاصة: 2-1-4

التففففدريب الرياضففففي لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة هففففو نشففففاط رياضففففي يتففففيح للأفففففراد الففففذين 

يعفففانون مفففن إعاقفففات جسفففدية المشفففاركة ففففي أنشفففطة رياضفففية م تلافففة بشفففكل آمفففن ومناسفففب 

 :ةلاحتياجاتهم الاردية وهناك نقاط حول التدريب الرياضي لذو  الاحتياجات ال اص

يجففففب تصففففميم بففففرامج تففففدريب رياضففففي م صصففففة لتلبيففففة  تخصففففيص مففففرامج مخصصففففة: -

 .احتياجات كل فرد بناءً على نوع ومستو  الإعاقة وأهدافه الش صية

                                                           
 .44(، ض2019)،مصدر سبق ذكره :مار  آن جونز - 1
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يجفففب تفففوفير المعفففدات والمراففففق التفففي تسفففاعد ففففي  تفففو ير المعفففدات  المرا فففق المناسفففبة: -

تمكفففين ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة علفففى ممارسفففة الرياضفففة بكافففاءة، ملفففل الكراسفففي المتحركفففة 

 .1الم صصة أو المعدات الرياضية المعدلة

يجففففب تففففدريب المففففدربين علففففى كيايففففة التعامففففل مففففت ذو   تففففدريب مففففدرمين متخصصففففين: -

 .الاحتياجات ال اصة وتقديم التوجيه والدعم اللازم لهم

ن يمكففففن للتففففدريب الرياضففففي لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة أ تشففففجيت التفاعففففل الَجتمففففاعي: -

 .الاجتماعي والتااعل مت الآخرين وبناء الصداقات يكون فرصة لتعزيز التواصل

يجفففب أخفففذ الاحتياطفففات اللازمفففة لضفففمان سفففلامة المشفففاركين  الأمفففان  الرعايفففة الصفففحية: -

 .2في التدريب الرياضي وتوفير الرعاية الصحية عند الحاجة

يجفففففب تشفففففجيت ذو  الاحتياجفففففات ال اصفففففة علفففففى تحقيفففففق أهفففففدافهم  التشفففففجيت  التحفيفففففز: -

 .الرياضية وتعزيز روح المنافسة الصحية

التشفففففجيت والتحايفففففز لفففففد  ذو  الاحتياجفففففات ال اصفففففة يلعفففففب دوراً حاسفففففماً ففففففي تحايفففففزهم 

 لممارسة الرياضة والاستمرار في تطوير مهاراتهم الرياضية. من خلال: 

تتعلفففق  يواجفففه ذوو الاحتياجفففات ال اصفففة تحفففديات ناسفففية غالبفففاً مفففا :تعزيفففز اللقفففة مفففالنفس -

كفففن أن باللقفففة بأناسفففهم. مفففن خفففلال تشفففجيعهم ومسفففاعدتهم علفففى تحقيفففق أهفففدافهم الرياضفففية، يم

 .يشعروا باللقة بأناسهم وبقدرتهم على التاوق

تحايففففز الأفففففراد يمكففففن أن يففففدفعهم إلففففى تطففففوير مهففففاراتهم الرياضففففية  تطففففوير المهففففارات: -

نففففدما يكففففون لففففديهم هففففدف وتحايففففز للعمففففل علففففى تطففففوير مهففففاراتهم، فففففدنهم بشففففكل أفضففففل. ع

 .3يميلون إلى العمل بجد والتحسن بشكل مستمر

جفففابي الرياضفففة والنشفففاط البفففدني يمكفففن أن يكفففون لهمفففا تفففأثير إي تعزيفففز الصفففحة النفسفففية: -

ففففدن  علفففى الصفففحة الناسفففية. عنفففدما يشفففعر الأففففراد بفففالتحايز والتحايفففز لممارسفففة الرياضفففة،

 .لك يمكن أن يساعد في تقليل مستويات الإجهاد والقلق وتحسين المزاجذ

                                                           
( ، 2002،)الأسفففففس العلمية للتدريب الرياضفففففي للاعب والمدرب :وآخرونوجد  مصفففففطاى،  ،محمد لطاي - 1

 .43ض
فعالية برنامج تدريبي رياضي مقترح بطريقة التدريب الدائر   وآخرون:ن العابدين، رحابي، زي صلاح الدين - 2

 .69ض(، 2021عى تنمية صاة القوة لد  لاعبي كرة القدم،)
 .44ض ،(2002،)مصدر سبق ذكره وآخرون:محمد لطاي، وجد  مصطاى،  - 3
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منافسفففة يمكفففن للوالتنفففافس ففففي الرياضفففة يمكفففن أن يكفففون محافففزاً كبيفففراً  :المنا سفففة الصفففحية -

 يفففثح الصفففحية دففففت الأففففراد لتحقيفففق أداء أفضفففل والعمفففل علفففى تطفففوير مهفففاراتهم بشفففكل أكبفففر

 .إنها فرصة للمشاركين لقياس أناسهم وتحد  أناسهم بشكل إيجابي

 المشففففاركة فففففي الرياضففففة والتنففففافس يمكففففن أن يسففففاهم فففففي :تعزيففففز التواصففففل  الَنففففدما  -

ة تعزيففففز التواصففففل بففففين ذو  الاحتياجففففات ال اصففففة وأفففففراد المجتمففففت الآخففففرين. إنهففففا فرصفففف

 .المجتمتلبناء علاقات اجتماعية إيجابية وتعزيز اندماجهم في 

كففففن أن عنففففدما يشففففعر الأفففففراد بففففالتحايز لتحقيففففق أهففففدافهم، يمالتحفيففففز للتحسففففن المسففففتمر:  -

يتحاففففزوا للعمففففل بجففففد والسففففعي لتحقيففففق تحسففففين مسففففتمر فففففي أدائهففففم الرياضففففي وصففففحتهم 

 .العامة

اصففففة إن تشففففجيت التحايففففز والتحايففففز يمكففففن أن يكففففون ماتاحففففاً لتحايففففز ذو  الاحتياجففففات ال 

 .ضة بانتظام والاستاادة من فوائدها الصحية والاجتماعيةعلى ممارسة الريا

دنيففففة يمكفففن للتفففدريب الرياضففففي أن يسفففاهم ففففي تحسفففين اللياقفففة الب تعزيفففز الصفففحة العامفففة: -

 .والصحة العامة لذو  الاحتياجات ال اصة

يجففففب تقففففديم مجموعففففة متنوعففففة مففففن الألعففففاب والرياضففففات لتلبيففففة  تقففففديم  ففففر: متعففففددة: -

 .الم تلاة اهتمامات الأفراد

يجففففب تعزيففففز التوعيففففة حففففول أهميففففة ممارسففففة الرياضففففة بففففين ذو   التوعيففففة  التلقيففففم: -

 .1الاحتياجات ال اصة والمجتمت بشكل عام

اليفففات يمكفففن للمشفففاركة ففففي المسفففابقات والاع تشفففجيت المشفففاركة  فففي الأحفففدا:  المسفففامقات: -

 .الرياضية أن تكون فرصة لتعزيز اللقة بالناس وتحقيق الإنجازات

 ذ ي الَحتياجات الخاصة للرماعينالوحدات التدريبية  2-2

فففففي رياضففففة ذو  الاحتياجففففات ال اصففففة، ت سففففت دم وحففففدات تدريبيففففة خاصففففة لتقففففديم تجربففففة 

هفففذه الوحففففدات تهففففدف إلففففى تلبيففففة احتياجففففات وتدريبيفففة م  صصففففة وفع الففففة للأفففففراد المعنيففففين 

بعففف  الوحفففدات التدريبيفففة  يفففأتيالافففرد وتطفففوير قفففدراتهم ومهفففاراتهم البدنيفففة والحركيفففة وفيمفففا 

 : 2التي يمكن تنايذها في رياضة ذو  الاحتياجات ال اصة

                                                           
، دور التدريب الرياضففففي في تحسففففين القدرات الحركية لذو  الاحتياجات ال اصففففة :الكحيلد، فؤاد، وآخرون - 1

 .48(، ض2020)،النشاطات البدنية والرياضية
في الألعاب الجماعية، ت طيط وتصففففففميم البرامج المدرب الرياضففففففي  وآخرون:أبو زيد، البيك،  فهميعلي  - 2

 .200-199ض، (2003مصر، دار المعارف بالإسكندرية، ) ،1، طوالأحمال التدريبية )نظريات وتطبيقات(
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 تحسين اللياقة البدنية:  -1

 .وحدات تدريب القوة والمرونة -

 .سمالتوازن وتنمية الإحساس بالج تمرينات -

القلفففففب والأوعيفففففة  تمرينفففففاتتحسفففففين القفففففدرة القلبيفففففة والرئويفففففة مفففففن خفففففلال  -

 .الدموية

 تطوير المهارات الحركية:  -2

وحفففدات تفففدريب تطفففوير المهفففارات الحركيفففة الأساسفففية ملفففل المشفففي والجفففر   -

 .والقاز

 .تمارين تعزيز التحكم الحركي والتنسيق -

 رياضات معينة:  -3

السفففباحة، كفففرة القفففدم، كفففرة الاثقفففال، لرياضفففات محفففددة ملفففل  تمرينفففاتتقفففديم  -

 .والجمناستكالسلة، التنس، 

 .لتناسب قدرات الأفراد والتمريناتتعديل قواعد اللعبة  -

 التفاعل الَجتماعي  العاطفي:  -4

 .لتعزيز التواصل والتااعل الاجتماعي تمرينات -

 .نشاطات تعزز اللقة بالناس وتطوير مهارات التعبير عن العواطف -

 ة: اللياقة العقلي -5

 .وحدات تدريب لتحسين اللياقة العقلية وتطوير التركيز والتحايز

 المشي  التنزه:  -6

وحفففدات تفففدريب تشفففمل المشفففي والتنفففزه ففففي الهفففواء الطلفففق وتعزيفففز النشفففاط الجسفففد  بشفففكل 

 .عام

 تمارين التأهيل  العلا  البدني:  -7

 .تمارين م  صصة لتعزيز تحسين حالة طبية محددة أو التعافي من إصابة

 ارين التواصل  الإدراك: تم -8

 .تطوير المهارات الإدراكية والإدراكية الحسية تمريناتوحدات تدريب تشمل 

الوحففففدات التدريبيفففففة تتنفففففوع وتتطفففففابق مفففففت احتياجفففففات وقفففففدرات الأففففففراد ذو  الاحتياجفففففات 

ال اصفففة. مفففن المهفففم توجيفففه البفففرامج التدريبيفففة بشفففكل ففففرد  وضفففمن إطفففار تاهفففم الأهفففداف 
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تعتمفففد الوحفففدات التدريبيفففة علفففى مبفففدأ الت صفففي  ووالقفففدرات والتحفففديات المحفففددة لكفففل ففففرد 

حاِزة وتقديم تجربة تدريبية إيجابية وم 
1. 

 

 : لذ ي الَحتياجات الخاصة مريس جتمارين البن 2-2-1

ف تمفففرين البفففنج بفففريس هفففو تمفففرين شفففهير ففففي رياضفففة رففففت الأثقفففال وبنفففاء العضفففلات. يسفففتهد

هفففذا التمفففرين بشفففكل رئيسفففي عضفففلات الصفففدر )العضفففلة الصفففدرية الكبيفففرة(، ولكنفففه يعمفففل 

 .أيضاً على تقوية عضلات الكتف والترايسبس )العضلة ذات الرؤوس الللاثة(

  :الاتيةت لتنايذ تمرين البنج بريس، يمكن اتباع ال طوا

لقفففدمين البفففدء بالاسفففتلقاء علفففى مصفففطبة البفففنج بحيفففث يكفففون الظهفففر مسفففتوياً وا الَسفففتعداد: -

 .الجسمتلبيت حزام لل. ووضت المصطبةتستندان على 

تكفففون  القيفففام برففففت البفففار عفففن حاملفففه وانزالفففه بفففبطء نحفففو منطقفففة الصفففدر. يجفففب أن الر فففت: -

  .حركة النزول تدريجية ومسيطرة

ة بففففار بقففففوبعففففد وصففففول البففففار إلففففى اتااقيففففة الصففففدر أو قريبففففاً منهففففا، القيففففام بففففدفت ال الففففد ت: -

 .باست دام عضلات الصدر والكتاين حتى تعود البار إلى وضعه الأول

لففففك القيففففام بتكففففرار هففففذه الحركففففة لعففففدد معففففين مففففن المففففرات، وذ التكففففرارات  المجموعففففات: -

هنففففاك عففففدة مجموعففففات مففففن  حسففففب خطففففة التمففففرين التففففي يففففتم اتباعهففففا. عففففادةً مففففا يكففففون

 .التكرارات، مت فترات راحة قصيرة بين كل مجموعة

البففففار  التأكفففد دائمفففاً مفففن أن هنفففاك ش صففففاً مسفففاعداً عنفففد القيفففام برففففت أو وضفففت السفففلامة: -

 .اللقيل. كما يجب أن يكون الاست دام مناسب لملبتات الأوزان لتجنب الإصابات

هفففم ومفففن الم سفففب مفففت مسفففتو  اللياقفففة البدنيفففةتتبفففت تقنيفففة صفففحيحة واسفففت دم الفففوزن المنا -

يح التوجففه لمففدرب رياضفففي مؤهففل قبفففل بففدء أ  برنففامج تمرينفففي جديففد لضفففمان التنايففذ الصفففح

 .وتجنب الإصابات

 

 

 

 

                                                           
ية :مروان عبد المجيد - 1 ية الرياضفففففف ياس والتقويم في الترب بارات والق ان، الأردن، دار الاكر  ،1، طالاخت عم 

 .192ض ،(1999والتوزيت، )للطباعة والنشر 
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 الإنجاز  ي تمارين البنج مريس لذ ي الَحتياجات الخاصة:  2-2-2

الإنجففففاز فففففي تمففففرين البففففنج بففففريس يتعلففففق بقففففدرة الشفففف   علففففى رفففففت أثقففففال أثنففففاء القيففففام 

بالحركفففات بشفففكل صفففحيح وآمفففن، مفففت تحقيفففق تطفففور وتحسفففن ففففي الأداء مفففت مفففرور الوقفففت. 

 : 1يأتيوقد تكون علامات الإنجاز في تمرين البنج بريس كما 

درة تتحسفففن قفففوة العضفففلات بمفففرور الوقفففت، وهفففذا يعنفففي القفففزيفففادة القفففوة:  -

 .على رفت أوزان أثقل بسهولة مت مرور الزمن

كل الزيفففادة ففففي عفففدد التكفففرارات هفففي القيفففام بهفففا بشفففزيفففادة عفففدد التكفففرارات:  -

 .تدريجي، فهذا يعكس تحسناً في القوة واللياقة

مففففت تطففففوير التقنيففففة الصففففحيحة للحركففففة، يمكففففن أن تحسففففين تقنيففففة الحركففففة:  -

 .تصبح الحركات أكلر انسيابية وفعالية

مفففت تكفففرار ممارسفففة تمفففرين البفففنج بفففريس، يمكفففن أن  فففكل الجسفففم:  تحسفففين -

تتطففففور عضففففلات الصففففدر والكتاففففين، ممففففا يسففففهم فففففي تحسففففين شففففكل وتقويففففة جففففزء 

 .الجسم العلو 

 بالإضففففافة إلففففى تطففففوير القففففوة والشففففكل، يمكففففن أنتحسففففين اللياقففففة العامففففة:  -

 .يةلعضليؤد  تمرين البنج بريس إلى تحسين اللياقة العامة والصحة القلبية وا

تمفففرين البفففنج بفففريس يعفففزز تحسفففين الأدا   فففي أنفففوا  أخفففر  مفففن التمفففارين:  -

 تمرينفففاتمفففن قفففوة العضفففلات والاسفففتقامة، وهفففذا قفففد يتفففرجم إلفففى تحسفففن الأداء ففففي 

 .2أخر  ملل الضغط وتمارين تقوية العضلات العلوية

فعهفففا رعنفففدما يفففتم الفففتمكن مفففن زيفففادة الأوزان التفففي يفففتم التقفففدم  فففي الأ زان:  -

 .ذلك إنجازاً في تمرين البنج بريس يعدل تدريجي، يمكن أن بشك

د الشففففعور بالاسففففتمتاع بتمففففرين البففففنج بففففريس، وإيجففففاالَسففففتمتا   التحفيففففز:  -

 ً  .التحايز للارتقاء بالأداء، فهذا بالتأكيد يعتبر إنجازاً ناسياً مهما

ً الإنجفففاز لفففيس محصفففوراً ففففي أرقفففام الأوزان أو عفففدد التكفففرارات فحسفففب، بفففل يتضفففمن   أيضفففا

 تحقيق تقدم ش صي وتحسين عام في الصحة واللياقة.

 

                                                           
 .65(، ض1997)،التدريب الرياضي الأسس الاسيولوجية :أبو العلا عبد الاتاح - 1
 .88ض، (2003، )مصدر سبق ذكره وآخرون:، أبو زيد، البيك لي فهميع - 2
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  أساليب التدريب الحديلة:  طرائق 2-3

ظهفففرت ففففي الآونفففة الأخيفففرة إتجاهفففات حديلفففة ففففي التفففدريب الرياضفففي الغفففر  منهفففا رففففت 

لفففد  اللاعبفففين بصفففورة عامفففة ففففي م تلفففف الألعفففاب  مسفففتو  اللياقفففة البدنيفففة والأداء المهفففار 

 :1الرياضية ومن أهم هذه الأساليب

 تدريب الاارتلك )طريقة اللعب بالسرعة(. -1

 تدريبات الهيبوكسيك. -2

 تدريب البليومتر  )المصادمة(. -3

 التدريب المتباين. -4

 تدريب بالحث الكهربائي. -5

 تدريب البالستي. -6

 التدريب بالاثقال. -7

 اثل(.تدريب المحاكاة )التم -8

 التدريب التبادلي أو المتبادل )المتغير أو المتقطت(. -9

 تدريب تزايد السرعة. -10

 التدريب الضاغط. -11

 التدريب الاساور  السريت )المكل ف(. -12

 تدريب الرؤية. -13

ة ففففي وقفففد اسفففت دم الباحفففث أسفففلوب التفففدريب الاسفففاور  السفففريت )المكل فففف( لمفففا لفففه مفففن أهميففف

 تطوير متغيرات البحث.

 

 الفسفوري السريت )المكلم(:التدريب  2-3-1

سففففريعة  زيففففادةالتففففدريب الاسففففاور  السففففريت )المكلففففف( هففففي تففففدريبات تهففففدف إلففففى تحقيففففق 

ومكلافففة ففففي الأداء البفففدني والقفففوة العضفففلية، ويعتمفففد هفففذا الفففنهج علفففى مبفففدأ تحايفففز العضفففلات 

بشففكل مكلففف وفعففال، خففلال فتففرات زمنيففة قصففيرة، بغيففة تحقيففق زيففادات ملحوظففة فففي القففوة 

العضفففلات. ت عفففد  هفففذه الطريقفففة جفففزءاً مفففن مجموعفففة مفففن أسفففاليب التفففدريب التفففي ت سفففمى  وحجفففم

                                                           

دار الوفاء لدنيا الطباعة ومؤسفسفة  ،سفكندرية. الإ1ط م سفتراتيجية التدريب الرياضفي الحديثإ :ياسفر صفلاح - 1

 233ض ، (2022)ر،عالم الرياضة للنش
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)تفففدريبات القفففوة القصفففيرة المفففد ( أو )تفففدريبات الاناجفففار القصفففير(، حيفففث يفففتم التركيفففز علفففى 

 .1معينة بشكل متكرر ومكلف على مدار فترات زمنية محدودة تمريناتتكرار 

م للوصفففول إلفففى مالاورمفففة الرياضفففيةم وذلفففك بتغيفففر بارتافففاع ففففي الشفففد ة والحجففف وكفففذلك يتميفففز

الحجففففمم دون ضففففمان اسففففتمراره علففففى مففففدار الموسففففم  التففففدريب مالشففففد ة ديناميكيففففة حمففففل

 .2التدريبي التنافسيم

أ  الزيففادة السففريعة فففي شففد ة المليففر للتففدريب مففت ثبففات الحجففم أو زيففادة فففي كففل مففن الشففد ة  

 .3أسابيت 8 – 7والحجم ويكون في حدود من 

أيفففام ففففي الأسفففبوع يفففؤد  إلفففى أفضفففل اسفففتعادة ممكنفففة للشفففااء  3التفففدريب تعطفففي الوحفففدات  

ويسفففمح بزيفففادة فعالفففة ففففي القفففوة والمتغيفففرات الاسفففيولوجية المصفففاحبة  علمفففا أن  العديفففد مفففن 

أيفففام ففففي الأسفففبوع وغالبفففا  6او  5اللاعبفففين مفففن ذو  المسفففتويات العليفففا الفففذين يتفففدربون بواقفففت 

 .4تدريب متعددة في اليوم الواحدما يست دمون وحدات 

 :حيث تتضمن مبادئ التدريب الاساور  السريت المكلف عدة نقاط

سففتهدف تيففتم تحديففد عففدد قليففل مففن التمففارين الرئيسففية التففي  :التمرينففاتعففدد محففد د مففن  -1

 .مجموعات عضلات كبيرة

يقتصفففففر عفففففدد مجموعفففففات التمفففففرين عفففففادة علفففففى عفففففدد  مجموعفففففات  تكفففففرارات قليلفففففة: -2

 .من ا ، ويكون هناك تركيز على زيادة الوزن أو الكلافة لضمان التحايز القو 

 يتميفففز التفففدريب باتفففرات اسفففتراحة قصفففيرة بفففين المجموعفففات  تفففرات اسفففتراحة قصفففيرة: -3

 .والتكرارات، مما يسمح بزيادة الحدة والتحايز الاساور 

ي تحايفففز ففففن ثقيلفففة تسفففاهم يعتمفففد التفففدريب علفففى اسفففت دام أوزا :اسفففتخدام الأ زان اللقيلفففة -4

 .نمو العضلات وزيادة القوة

تغرق التفففدريب الاسفففاور  السفففريت المكلفففف فعفففالاً لأنفففه يسففف يعفففد :زمفففن التمفففرين القصفففير -5

 .الذين يعانون من جدول مزدحم للرباعينوقتاً قصيراً، مما يجعله مناسباً 

                                                           
1 - Ken KimuraSh, et al: The influence of short-term strength training on health-related 
quality of life and executive cognitive function, (2020), p2. 

 .133ض  (1999)،دار الاكر العربي ،القاهرة ،الرياضيأسس ونظريات التدريب  :حمد بسطويسيأ - 2
. 1م ط تدريب مسفففففابقات المضفففففمار بين النظريات العلمية والتطبيقات العملية :د التواب عبد الرحيمحازم عب - 3

 .62ض ، (2022)،دار الوفاء لدنيا الطباعة ومؤسسة عالم الرياضة للنشر ،الاسكندرية
، القاهرة ،التدريب الرياضففففففي )الأسففففففس النظرية والتطبيقات العلمية( :النمر عبد العزيز، اريمان ال طيبن - 4

 .57ض ، (2015)
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لأليففاف ايسففهم التففدريب فففي تحايففز كففلا مففن  :تحفيففز الأليففاف الع ففلية البطيئففة  السففريعة -6

 .العضلية البطيئة والسريعة، مما يؤد  إلى تحسينات شاملة في الأداء البدني

ل يجفففب تنويفففت التمففففارين وتغييرهفففا بانتظفففام لتحايففففز العضفففلات بشففففك تنفففو  التمفففارين: -7

 .م تلف وتحقيق نتائج أفضل

يفففت، ف قفففد يكفففون غيفففر مناسفففب للجمكمفففا يجفففب مراعفففاة أن التفففدريب الاسفففاور  السفففريت المكلففف 

ضفففية. خاصفففةً للأشففف اض الفففذين يعفففانون مفففن إصفففابات سفففابقة أو قلفففة خبفففرة ففففي التمفففارين الريا

ل قبففل البففدء فففي أ  نففوع مففن بففرامج التففدريب، ومففن الأهميففة استشففارة مففدرب رياضففي مؤهفف

 .لضمان أنها تناسب القدرات المهنية البدنية

يفففادة مفففن الأحمفففال التدريبيفففة، بهفففدف رففففت شفففدة والتفففدريب الاسفففاور  المكلفففف هفففو تكليفففف ز

. 1التفففدريب بدرجفففة عاليفففة لمفففدة قصفففيرة، والفففذ  يفففؤد  إلفففى تحقيفففق الاورمفففة ففففي أسفففرع وقفففت

التففففدريب الاسففففاور  المكلففففف هففففو نففففوع مففففن التففففدريب الرياضففففي يسففففتهدف تحسففففين القففففوة 

عففففن طريففففق الاعتمففففاد علففففى اسففففت دام مصففففادر الطاقففففة الاسففففاورية الم زنففففة فففففي القصففففو  

. ي عففرف هففذا النففوع مففن التففدريب أيضففاً بالتففدريب عففالي 2عضففلات، ملففل الكريففاتين فوسففااتال

الشففففدة والقصففففير المففففد ، حيففففث يففففتم تنايففففذ تمففففارين مكلاففففة وقصففففيرة المففففد  باتففففرات راحففففة 

 .قصيرة بينها

 :3بع  السمات الرئيسية للتدريب الاساور  المكلف

دام أقصفففى مسفففتو  مفففن الجهفففد يتطلفففب التفففدريب الاسفففاور  المكلفففف اسفففت   فففدة عاليفففة: -

 .ةناجاريخلال فترة زمنية قصيرة. هذا يتيح للجسم تحقيق ذروة الأداء وزيادة القوة والا

ليلففة إلففى يففتم تنايففذ تمففارين قصففيرة الففزمن تتففراوح مففا بففين ثففواني ق :تمففارين قصففيرة المففد  -

 .دقائق معدودة، وتتطلب جهداً مكلااً خلال تلك الاترة

بعففففد كففففل تمففففرين مكلففففف، يففففتم مففففنح فتففففرة راحففففة قصففففيرة للجسففففم  : تففففرات راحففففة قصففففيرة -

 قبفففففل تنايفففففذ التمفففففرين التفففففالي. هفففففذه الاتفففففرات تكفففففون قصفففففيرة للسفففففماح للاستشفففففااء العضفففففلي

 .بالاستمرار في الشدة العالية

                                                           
تأثير التدريب العميق لعضففلات الجذع في أهم القدرات البدنية والحركية والإنجاز في بع   :عادل حامد عبيد - 1

، الجامعة المسفففتنصفففرية، العراقسفففية، فعاليات سفففباق العشفففار  للشفففباب، أطروحة دكتوراه، كلية التربية الأسفففا

 .40ض، (2019)
 .36ض ،(2002،)مصدر سبق ذكرهآخرون: وجد  مصطاى،  الااتح، محمد لطاي - 2
فاعلية التدريب المكلف على بع  المتغيرات الاسففيولوجية والمسففتو  الرقمي لد  سففباحي  :أحمد نبيل محمد - 3

 .88-87ض ، (2004المسافات القصيرة، رسالة ماجستير، كلية التربية الرياضية بالمنيا، مصر، )
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يعتمففففد هفففذا النففففوع مففففن التفففدريب علففففى اسففففت دام  :اعتمفففاد علففففى نظففففام الطاقفففة الفسفففففورية -

مصفففادر الطاقفففة الاسفففاورية الم زنفففة ففففي العضفففلات، ملفففل الكريفففاتين فوسفففاات. هفففذه المصفففادر 

 .1توفر طاقة فورية للجهد الشديد

الهفففدف الرئيسفففي مفففن التفففدريب الاسفففاور  المكلفففف هفففو تحسفففين  :القصفففو تحسفففين القفففوة  -

ثقففال يففة ملففل القاففزات والففرك  السففريت ورفففت الأالقففدرة علففى تنايففذ حركففات سففريعة واناجار

 .بشكل سريت

يحتففففاج التففففدريب الاسففففاور  إلففففى توجيففففه مففففدرب مؤهففففل عنففففد تنايففففذ التففففدريب الاسففففاور  

المكلفففففف للتأكفففففد تنايفففففذ التمفففففارين بشفففففكل صفففففحيح وآمفففففن، وتلبيفففففة الاحتياجفففففات والأهفففففداف 

 .مكلفالرياضية. ي اضل أيضاً إجراء فح  طبي قبل بدء أ  برنامج تدريبي 

 مسا ئ التدريب الفسفوري المكلم:  -

ات. التفففدريب الاسفففاور  المكلفففف لفففه فوائفففد ولكنفففه يفففأتي أيضفففاً مفففت بعففف  المسفففاوئ والتحفففدي

  :وبعضاً من هذه المساوئ

المكلاففففة، يمكففففن أن يزيففففد  والتمرينففففاتبسففففبب الشففففدة العاليففففة  :ارتفففففا  خطففففر الإصففففامات -1

التفففدريب الاسفففاور  المكلفففف مفففن خطفففر الإصفففابات، خاصفففة إذا لفففم يفففتم تنايفففذ التمفففارين بشفففكل 

 .2صحيح أو إذا كان الإحماء غير كافي

يمكففففن أن يففففؤد  التففففدريب الاسففففاور  المكلففففف إلففففى الإجهففففاد  :احتماليففففة الإجهففففاد الزائففففد -2

ائي، ممفففا قفففد يفففؤثر علفففى القفففدرة علفففى الزائفففد علفففى الجهفففاز العصفففبي والجهفففاز القلبفففي الوعففف

 .3والأداء العام الاستشااء

ورية بمففففا أن التففففدريب الاسففففاور  يعتمففففد علففففى الطاقففففة الاسففففا :اسففففتهلاك الطاقففففة السففففريت -3

الم زنفففة ففففي العضفففلات، فدنفففه يسفففتهلك هفففذه الطاقفففة بسفففرعة، ممفففا يفففؤد  إلفففى تعفففب سفففريت 

 .المكلاة التمريناتوقصر مدة 

لجهاز تكرار التدريبات الاسفففففاورية المكلاة يمكن أن يؤد  إلى تعب ا تعب الجهاز العصفففففبي: -4

 .يزالعصبي بسبب الشدة العالية والجهد المكلف. هذا قد يسبب ان ااضاً في الأداء والترك

                                                           
 ،(2009)، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضفففففية للبنات،التدريب الرياضفففففي :العبيد ، نوال مهد ، وآخرون - 1

 .57ض
، 1مكتب الاضففففلي، ط ، بغداد،التطبيق الميداني لنظريات وطرائق التدريب الرياضففففي :محمد رضففففا إبراهيم - 2
 .614ض ،(2008)
مصفففر،  ،سفففلسفففلة التدريب الرياضفففي، بع  الاتجاهات الحديلة في التدريب الرياضفففي :محمود عبد المحسفففن - 3

 .87ض ،(2007جامعة المنيا، )
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ار التفففدريب الاسفففاور  المكلفففف لا يعتبفففر ال يففف عفففدم تحقيفففق زيفففادة  فففي حجفففم الع فففلات: -5

كفففز ت بشفففكل كبيفففر. هفففذا النفففوع مفففن التفففدريب يرالأملفففل إذا كنفففت تريفففد زيفففادة حجفففم العضفففلا

 .أكلر على تحسين القوة السريعة والاناجارية

مكلفففف علفففى الفففرغم مفففن أن التفففدريب الاسفففاور  التجاهفففل منفففا  القفففوة الع فففلية الدائمفففة:  -6

 .لتحملاقد يحسن القوة السريعة، إلا أنه قد يتجاهل بناء القوة العضلية والقدرة على 

لأففففراد ابسفففبب شفففدة التمفففارين واسفففتهلاك الطاقفففة السفففريت، يمكفففن أن يشفففعر  :التعفففب المبكفففر -7

ة ار لاتففربالتعففب المبكففر خففلال الجلسففات التدريبيففة، ممففا قففد يففؤثر علففى قففدرتهم علففى الاسففتمر

 .طويلة

 واحتماليففففة الإصففففابات، قففففد لا التمرينففففاتبسففففبب شففففدة  :قففففد يكففففون بيففففر مناسففففب للجميففففت -8

 الففففذين يعففففانون مففففن مشففففاكل صففففحية للربففففاعينناسففففباً يكففففون التففففدريب الاسففففاور  المكلففففف م

 .معينة أو الذين ليس لديهم خبرة رياضية كافية

ع د أ  نففوالحاجففة بشففكل دائففم إلففى مراعففاة القففدرة الجسففدية والأهففداف الرياضففية عنففد الاعتمففا

ريبي مففن أنففواع التففدريب. ومففن المهففم أيضففاً استشففارة مففدرب مؤهففل قبففل بففدء أ  برنففامج تففد

 أنه يتوافق مت الاحتياجات والقدرات.مكلف لضمان 

 الما :  2-4

 المفففاء هفففو سفففائل شفففااف لا لفففون ولا طعفففم لفففه، يوجفففد ففففي سفففطح الكفففرة الأرضفففية ففففي أشفففكال

اقط م تلاففففة، منهففففا الجففففداول والبحيففففرات والبحففففار والمحيطففففات والينففففابيت، ويمكففففن أن يتسفففف

 .كأمطار أو ثلوج

، ويعففرف (O)وذرة أكسففجين (H) المففاء هففو مركففب كيميففائي يتكففون مففن ذرتففي هيففدروجين

ء ، ي عفففد  المفففاء أحفففد أهفففم المفففوارد الطبيعيفففة علفففى سفففطح الأر  وجفففزH2Oكرمفففز كيميفففائي

عمليفففات أساسفففي لوجفففود الحيفففاة. يمتفففاز المفففاء ب صفففائ  فريفففدة تجعلفففه مهمفففاً ففففي العديفففد مفففن ال

 يئففففةالب البيولوجيفففة والكيميائيفففة، وهففففو أحفففد المففففذيبات الطبيعيفففة والمتواجففففد بشفففكل واسففففت ففففي

 .الأرضية

يمكفففن العلفففور علفففى المفففاء ففففي الحالفففة السفففائلة، الصفففلبة، والغازيفففة، حيفففث يعتمفففد الحالفففة التفففي 

يكفففون عليهفففا علفففى درجفففة الحفففرارة والضفففغط. يمتفففاز المفففاء بقدرتفففه علفففى امتصفففاض الحفففرارة 

 .1بشكل فع ال، مما يسمح له بتنظيم درجات الحرارة في البيئة وداخل الكائنات الحية

                                                           
ان، الأردن،  دار المسيرة للنشر والتوزيت والطباعة، ) ،أساسيات الكيمياء الحياتية :المظا رسامي  - 1 ، (2009عم 

 .39ض
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مفففن  العديفففد سفففت داماته البيولوجيفففة والبيئيفففة، يلعفففب المفففاء أيضفففاً دوراً هامفففاً ففففيإلفففى جانفففب ا

 الصففففففناعات والعمليففففففات الإنتاجيففففففة ملففففففل الزراعففففففة، والصففففففناعات الكيميائيففففففة، والطاقففففففة،

 والتصنيت

نَفففا » بسفففم الله الفففرحمن الفففرحيم 30يقفففول الله سفففبحانه وتعفففالى ففففي سفففورة الأنبيفففاء، آيفففة:  وَجَعلَ 

ءٍ حَيٍ  مِنَ ال مَاءِ ك    « ل  شَي 

ي عَفففد  المفففاء ضفففرورياً للكائنفففات الحيفففة، حيفففث يفففؤد  دوراً ففففي تنظفففيم الأنشفففطة الحيويفففة داخفففل 

الجسفففم. يشفففكل المفففاء المكفففون الأساسفففي لكفففل أنسفففجة وأعضفففاء الجسفففم البشفففر . فمفففللاً، عنفففد 

%، وففففي 100بدايفففة تشفففكيل الجسفففم مفففن النطافففة الجنينيفففة، يتكفففون معظمهفففا مفففن المفففاء بنسفففبة 

% مفففن تكفففوين الجسفففم، وحتفففى ففففي سفففنوات 70رحلفففة مفففا بعفففد الفففولادة، يشفففكل المفففاء حفففوالي م

 .1% من تكوين الجسم50الشي وخة يبقى الماء يشكل نسبة كبيرة تصل إلى 

باً وعلفففى مسفففتو  الأعضفففاء، يكفففون المفففاء جفففزءاً مهمفففاً ففففي تكفففوين الأنسفففجة، حيفففث يشفففكل نسففف

بشفففر ، الكليتفففين. فافففي أنسفففجة الفففدماي العاليفففة ففففي أنسفففجة ملفففل الفففدماي والقلفففب والفففرئتين و

%، وففففي الفففرئتين يصفففل إلفففى 79%، وففففي أنسفففجة القلفففب يصفففل إلفففى 83يصفففل المفففاء إلفففى 

 .% من الماء90%. يتكون الدم بنسبة 82%، وفي الكليتين يصل إلى 80

ء الحفففر المفففاء يمكفففن أن يكفففون ففففي حفففالتين متفففوازنتين: المفففاء المفففرتبط والمفففاء الحفففر. فالمفففا

ركبفففات الأمفففلاح والأيونفففات داخفففل الجسفففم، أمفففا المفففاء المفففرتبط فيتفففرابط مفففت ميسفففت دم لنقفففل 

 .حيوية ملل البروتينات والأحما  النووية

تتميففففز ال صففففائ  الايزيائيففففة للمففففاء باضففففل خصائصففففه القطبيففففة، ممففففا يشففففمل درجففففة غليففففان 

عاليفففففة وحفففففرارة تب فففففر مرتاعفففففة. وهفففففذا يعفففففود إلفففففى سفففففلوك ذرة الأكسفففففجين ففففففي سفففففحب 

ذرتفففي الهيففففدروجين، ممففففا يتفففرك شففففحنة موجبففففة حفففول الهيففففدروجين. هففففذا  الإلكترونفففات مففففن

 .السلوك يساهم في تااعل جزيئات الماء

 أهمية الما :  2-4-1

ض يلعففففب المفففففاء دوراً حيويفففففاً وأساسففففياً ففففففي حيفففففاة الإنسففففان، وخصوصفففففاً بالنسفففففبة للأشففففف ا

ونها ، وبفففدالرياضفففيين،  كمفففا تلعفففب ميفففاه الجسفففم دوراً مهمفففاً ففففي تنظفففيم عفففدة وظفففائف حيويفففة

 يمكن أن يتوقف الجسم عن العمل بشكل فع ال.

 :ومن الوظائف الأساسية للماء في الجسم 

                                                           
، جامعة بابل، كلية التربية الأسفففففففاسففففففية، نظام التعليم محاضففففففرات في الكيمياء الحياتية ر:رحيم عبيد مط - 1

 (. 2016)،الإلكتروني، شبكة جامعة بابل
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يسفففاعد المفففاء ففففي الحافففاظ علفففى تفففوازن السفففوائل داخفففل الجسفففم، وهفففذا أمفففر  :ترطيفففب الجسفففم -

أساسففففي للففففتحكم فففففي درجففففة حففففرارة الجسففففم، وضففففغط الففففدم، وتنظففففيم وظففففائف الأعضففففاء 

وترطيفففب الجسفففم هفففو عمليفففة تفففوفير كميفففات كافيفففة مفففن المفففاء للحافففاظ علفففى تفففوازن  .الم تلافففة

السففوائل فففي الجسففم. يعتبففر تففوازن السففوائل أمففراً حيويففاً لأنففه يففؤثر علففى العديففد مففن الوظففائف 

الحيويففففة والعمليففففات التففففي تحففففدث داخففففل الجسففففم. وعنففففدما يشففففعر الجسففففم بزيففففادة فففففي درجففففة 

بيئفففة الحفففارة، يبفففدأ ففففي التعفففرق. المفففاء ي افففرز عبفففر الجلفففد حرارتفففه بسفففبب الأنشفففطة البدنيفففة أو ال

عففن طريفففق العفففرق، وعنفففدما يتب فففر المفففاء مفففن سفففطح الجلفففد، يسفففاعد ففففي تبريفففد الجسفففم. وهفففذا 

التبريفففد يسفففاهم ففففي الحافففاظ علفففى درجفففة حفففرارة الجسفففم داخفففل نطفففاق طبيعفففي ويمنفففت ارتااعهفففا 

 .1إلى مستويات غير آمنة

طهيففر الجسففم مففن السففموم والاضففلات عففن طريففق الكلففى يعمففل المففاء علففى ت :تنقيففة الجسففم -

فالمففففاء يعمففففل كوسففففيلة للففففت ل  مففففن  .والمسففففاعدة فففففي عمليففففة الهضففففم والامتصففففاض الاع ففففال

الاضفففلات والسفففموم التفففي تنفففتج أثنفففاء ممارسفففة الرياضفففة. مفففن خفففلال البفففول والتعفففرق، يمكفففن 

  .2ى الأداءللجسم الت ل  من م لاات الأي  والسموم التي يمكن أن تؤثر سلباً عل

يلعففب المففاء دوراً فففي عمليففات اسففت دام الطاقففة داخففل ال لايففا. عنففدما يكففون  :تففو ير الطاقففة -

هنفففاك نقففف  ففففي المفففاء، يمكفففن أن يتفففأثر عمليفففة تحويفففل الطاقفففة بشفففكل سفففلبي، ممفففا يمكفففن أن 

يفففؤد  إلفففى تعفففب وضفففعف الأداء، فالمفففاء يشفففكل وسفففطاً لتاكيفففك المفففواد الغذائيفففة واسفففت لاض 

ا. ففففي العمليفففة المعروففففة بالهضفففم، يفففتم تاتيفففت الأغذيفففة إلفففى مكوناتهفففا الأساسفففية الطاقفففة منهففف

بواسفففطة الإنزيمفففات، ويحفففدث ذلفففك ففففي وسفففط مفففائي. وهفففذه العمليفففة تسفففاعد علفففى اسفففت لاض 

 .3الطاقة من الأغذية وتوجيهها للاست دام داخل ال لايا

ا ونقفففل ن إلفففى ال لايفففيسفففاعد المفففاء ففففي نقفففل العناصفففر الغذائيفففة والأكسفففجي :ت ذيفففة الخلايفففا -

 .المواد الضارة بعيداً عنها

د علففففى يلعففففب المففففاء دوراً مهمففففاً فففففي الأداء البففففدني، حيففففث يسففففاع تحسففففين الأدا  البففففدني: -

 .تنظيم درجة حرارة الجسم أثناء التمرين ويساهم في تجنب الإجهاد الحرار 

 ين ال لايففففايسففففاعد المففففاء فففففي إيصففففال الإشففففارات الكهربائيففففة بفففف دعففففم الجهففففاز العصففففبي: -

 .العصبية، مما يسهم في وظائف الجهاز العصبي المعقدة

                                                           
، 1، دار الاكر العربي، طفسففففففيولوجيا الرياضففففففة والأداء البدني )لاكتات الدم( :سففففففلامة إبراهيمبهاء الدين  - 1

 .156ض ،(2000القاهرة،)
 .137ض، (1999القاهرة،  دار الاكر العربي، ) ،الاستشااء في المجال الرياضي :أبو العلا عبد الاتاح - 2
 .208ض، (2001، )1بيروت،  دار الاكر المعاصر، ط ،الرياضة والغذاء قبل الطب والدواء :نديم المصر  - 3
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يسفففاعد المفففاء ففففي الحافففاظ علفففى مرونفففة وسلاسفففة المااصفففل عفففن طريفففق  :تشفففحيم المفاصفففل -

 .توفير السائل الماصلي اللازم

مفففات المفففاء يلعفففب دوراً ففففي عمليفففة الهضفففم مفففن خفففلال تاعيفففل الإنزي دعفففم عمليفففات اله فففم: -

 .حركة الطعام في الجهاز الهضميالهاضمة وتسهيل 

يحتفففففو  الجسفففففم علفففففى معفففففادن مهمفففففة ملفففففل الصفففففوديوم تفففففوازن الكهرمفففففا  البيولوجيفففففة:  -

خففففارج والبوتاسفففيوم والمغنيسففففيوم، والتففففي تففففؤثر علففففى تففففوازن الكهربففففاء البيولوجيففففة داخففففل و

 .ال لايا

ة شفففرب كميفففات كافيفففة مفففن المفففاء يسفففاهم ففففي دعفففم جهفففاز المناعففف تعزيفففز الصفففحة العامفففة: -

 .وصحة الجلد والشعر والأظافر

قفففدرة  تنفففاول كميفففات كافيفففة مفففن المفففاء يمكفففن أن يسفففاهم ففففي تحسفففين :تحسفففين الأدا  البفففدني -

لات الجسفففم علفففى التحمفففل والأداء البفففدني. عنفففدما يكفففون الجسفففم جيفففد الترطيفففب، يمكفففن للعضففف

 .العمل بكااءة أفضل والقوة البدنية تكون في أفضل حال

كالإصفففابة بالجافففاف يمكفففن أن تزيفففد مفففن خطفففر الإصفففابات، حيفففث  تقليفففل خطفففر الإصفففامات: -

ذلفففك، يمكفففن أن  فضفففلاً عفففنيصفففبح الجسفففم أقفففل قفففدرة علفففى التحمفففل والاسفففتجابة السفففريعة. 

ولهففذا السففبب، يجففب علففى  .يففؤد  نقفف  المففاء إلففى تشففنجات عضففلية وتقليففل مرونففة الأنسففجة

ن المفففاء قبفففل وأثنفففاء الرياضفففيين والأشففف اض النشفففطين الحفففرض علفففى تنفففاول كميفففات كافيفففة مففف

 وبعد ممارسة النشاط البدني.

 توازن سوائل الجسم:  2-4-2

عمليففة تففوازن سففوائل الجسففم هففي عبففارة عففن تنظففيم دقيففق لكميففات السففوائل فففي الجسففم بهففدف 

الحاففففاظ علففففى وظائاففففه الم تلاففففة والمحافظففففة علففففى التففففوازن البيولففففوجي. وتعففففد  هففففذه العمليففففة 

وتحقيفففق أداء مللفففى أثنفففاء التفففدريب والأنشفففطة البدنيفففة. ضفففرورية للحافففاظ علفففى صفففحة الجسفففم 

يتضفففمن تفففوازن سفففوائل الجسفففم تنظفففيم كميفففات المفففاء والأمفففلاح ففففي الجسفففم، وذلفففك مفففن أجفففل 

 .1الحااظ على وظائف أساسية ملل وظياة الجهاز الدور  وتنظيم درجة حرارة الجسم

عففاً آليففات تعمففل متحففدث عمليففة تففوازن سففوائل الجسففم مففن خففلال تاففاعلات معقففدة تشففمل عففدة 

 :للحااظ على توازن مناسب للسوائل. إليك شرحاً موسعاً للنقاط التي ذكرتها

خفففففلال التفففففدريب  :تحفففففوغ المفففففا  إلفففففى الفرابفففففات الخلويفففففة  مفففففين الخلايفففففا -

والأنشفففطة البدنيفففة، يفففتم زيفففادة تفففدفق الفففدم إلفففى العضفففلات المعنيفففة. يحتفففو  هفففذا الفففدم علفففى 

                                                           
 .158ض، (2000، )مصدر سبق ذكره: بهاء الدين إبراهيم - 1
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 لايففففا الدمويففففة. بسففففبب زيففففادة التففففدفق والضففففغط فففففي مكوناتففففه الأساسففففية ملففففل البلازمففففا وال

منفففاطق معينفففة، يحفففدث تحفففول للمفففاء مفففن البلازمفففا إلفففى الاراغفففات ال لويفففة والاراغفففات بفففين 

ال لايفففا العضفففلية هفففذا التحفففول يفففؤد  إلفففى زيفففادة حجفففم العضفففلة ويمكفففن أن يسفففبب تضففف ماً 

 .مؤقتاً في العضلة أثناء التمرين

نتيجففففة لزيففففادة الضففففغط الأزمففففوز   :تجمففففت المففففا  حففففوغ الأليففففاف الع ففففلية -

داخففففل العضففففلات أثنففففاء التمففففرين، يحففففدث تجمففففت للمففففاء حففففول الأليففففاف العضففففلية الضففففغط 

الأزمففففوز  يحففففدث نتيجففففة لزيففففادة تصففففنيت الم لاففففات الاسففففتقلابية والتمليففففل الغففففذائي أثنففففاء 

التمففففرين هففففذا الضففففغط يعمففففل علففففى سففففحب المففففاء مففففن الأوعيففففة الدمويففففة والبلازمففففا نحففففو 

تففففي تحتففففاج إليهففففا، ممففففا يسففففاهم فففففي توريففففد المغففففذيات والأكسففففجين للعضففففلات المنففففاطق ال

 .المشددة

 التفففأثير علفففى  ظففففائم الجهفففاز الفففد ري  تنظففففيم درجفففة حفففرارة الجسففففم: -

تلعفففب السفففوائل الجسفففم دوراً هامفففاً ففففي الحافففاظ علفففى وظيافففة الجهفففاز الفففدور ، حيفففث يعمفففل 

تلفففف منفففاطق الجسفففم. أيضفففاً، القلفففب والأوعيفففة الدمويفففة علفففى توجيفففه السفففوائل والفففدم إلفففى م 

تسفففاهم السفففوائل ففففي تنظفففيم درجفففة حفففرارة الجسفففم، حيفففث يمكفففن للتعفففرق أثنفففاء التمفففرين أن 

 .يساهم في ت اي  درجة حرارة الجسم ومنت الارتااع ال طير

عمليففة معقفففدة تفففؤثر  يعبفففر عفففنباختصففار، تفففوازن سففوائل الجسفففم خفففلال التففدريب 

علففى عففدة جوانففب مففن وظففائف الجسففم. مففن المهففم فهففم هففذه العمليففة للحاففاظ علففى أداء مللففى 

خفففلال التمرينفففات والأنشفففطة البدنيفففة، وتجنفففب أ  تغيفففرات غيفففر مرغفففوب فيهفففا ففففي تفففوازن 

 .السوائل

 الما  المم ن :  2-5

جفففال مغناطيسفففي المفففاء الممغفففنط هفففو مصفففطلح ي سفففت دم لوصفففف عمليفففة تمريفففر الميفففاه عبفففر م

معفففين، سفففواءً مفففن خفففلال أنابيفففب مغناطيسفففية خاصفففة أو عفففن طريفففق وضفففت مغنفففاطيس ففففي 

تتملفففل فكفففرة هفففذه العمليفففة ففففي تفففأثير المجفففال المغناطيسفففي  المفففاء أو بجفففواره لاتفففرة مفففن الفففزمن

 .على خصائ  الماء، وهي محاكاة مبس طة للظواهر التي تحدث في الطبيعة

ر المفففاء عبفففر مجفففال مغناطيسفففي طبيعفففي، يظهفففر تفففأثير وففففي الظفففروف الطبيعيفففة، عنفففدما يمففف

يتسففففبب تعففففر  المففففاء للمجففففال المغناطيسففففي فففففي إعففففادة ترتيففففب ، علففففى نشففففاطه وحيويتففففه

شففحناته بشففكل أكلففر تنظيمففاً ممففا هففو الحففال فففي المففاء العففاد  تففؤد  هففذه العمليففة إلففى تغييففر 

 .يسيةفي ال واض الايزيائية والكيميائية للماء نتيجة التأثيرات المغناط
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ينات ، تحسففف«المجفففال المغناطيسفففي الإلهفففي»تجلفففب هفففذه الظفففاهرة الطبيعيفففة، المعروففففة باسفففم 

 ر كبيففر،ملحوظففة فففي المففاء. عنففدما يمففر المففاء عبففر هففذا المجففال، يكتسففب طاقففة إضففافية بمقففدا

ممفففا يفففؤد  إلفففى تعفففديل ففففي أربعفففة عشفففر خاصفففية مفففن خصائصفففه. وتشفففمل هفففذه التعفففديلات 

قدرتفففه ولكهربفففاء، وزيفففادة نسفففبة الأوكسفففجين المفففذاب ففففي المفففاء، زيفففادة ففففي توصفففيلية المفففاء ل

علففففى حفففففل الأمفففففلاح والأحمففففا ، وتحسفففففين ففففففي البلفففففورة والتبلففففور، وتغييفففففر ففففففي التفففففوتر 

 .السطحي، وتسريت في معدلات التااعلات الكيميائية

تتضففففمن هففففذه الظففففواهر أيضففففاً تففففأثيرات علففففى الففففروابط الهيدروجينيففففة بففففين جزيئففففات المففففاء، 

غيفففر أو تتاكفففك هفففذه الفففروابط تحفففت تفففأثير المجفففال المغناطيسفففي هفففذا التاكفففك يسفففمح حيفففث قفففد تت

 .1بامتصاض الطاقة ويزيد من قابلية أجزاء الماء للتااعلات والتحليل الكهربائي

 :2انوا  الما  المم ن   2-5-1

الم تلاففففة والتففففي تتوقففففف علففففى طريقففففة ترسففففيب  هنففففاك ثففففلاث انففففواع لكففففل منهففففا اسففففت دامته

 لمكتسففبةالففداخلي للمففاء نتيجففة تسففليط مجففالات مغناطيسففية م تاففة وايضففا علففى كميففة الطاقففة ا

لللاثفففة واض الايزيائيفففة للانفففواع ا فففمفففن هفففذا الترسفففيب الجديفففد ممفففا يعطفففي فرقفففا واضفففحا ففففي ال

 وهي 

 الماء الممغنط شمالي القطب  -

 الماء الممغنط جنوبي القطب -

 والفففذ  تفففم اسفففت دامة ففففي التجربفففة مفففن قبفففل المفففاء الممغفففنط ثنفففائي القطفففب  -

 الباحث

 تعادل.والاكلر شيوعا في الاست دام هو الماء الممغنط ثنائي القطب نظرا لتأثيرة الم

 :3خوا: الما  المم ن   2-5-2

( 1000% عنفففدة قفففدرة )8-5تزيفففد سفففعة امتصفففاض المفففاء للأيونفففات بحفففوالي  -1

 19ين ( تزيففد هففذه النسففبة الففى مففايتراوح بفف3000ا عنففد قففدرة )وحففدة مغناطيسففية بينمفف

 %. 26الى 

                                                           
، بحث مقدم إلى كلية التربية للعلوم الصففففففرفة، جامعة بابل، الماء الممغنط وبع  تطبيقاته :بنين محمد علوان - 1

 .11( ض2022قسم الايزياء،)
 .171-170، ض2013دار اليازورد  العلمية، ، ، الموصلالممغنطالماء مظار احمد الموصلي:  - 2

 

 .176، ض2013،الموصل مصدر سبق ذكرهمظار احمد الموصلي:  - 3
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يسفففبب عفففدم تناسفففق الاغلافففة الهيدروجينيفففة التفففي تفففؤثر علفففى جزيئفففات المفففاء  -13

مفففال المغناطيسفففي والاواصفففر مفففابين الايونفففات المحيطفففة بالأيونفففات حيفففث يضفففعف الج

تبقففى ثابتففة ويترتففب عنففد ذلففك تقويففة الاواصففر الايونيففة والتففي تسففبب ارتبففاط الايففون 

وتسفففهيل تكفففوين الايونفففات المزدوجفففة ومفففن الايجابيفففات التفففي تحققفففت مفففن اسفففت دام 

 .الماء الممغنط

 مفهوم الم ناطيس:  2-5-3

ل الطاقفففة الموجفففودة ففففي الكفففون. حيفففث تحفففيط الأر  ت عَفففد  الطاقفففة المغناطيسفففية إحفففد  أشفففكا

بمجففففال مغناطيسففففي يففففؤثر علففففى كففففل شففففيء بففففدرجات متااوتففففة، وتناقصففففت قوتففففه علففففى مففففر 

الفففزمن، حيفففث كشفففات الأبحفففاث العلميفففة أنفففه ففففي الاتفففرة الأخيفففرة مفففن ألفففف سفففنة فقفففدت الأر  

حيففة علففى % مففن قوتهففا المغناطيسففية. هففذه الطاقففة تحمففل أهميففة جوهريففة للكائنففات ال50نحففو 

سفففطح الأر   إذ تقفففوم بفففالتعوي  والحمايفففة مفففن تفففأثير الأشفففعة الكونيفففة المفففدمرة، وتشفففترك 

 .في العمليات الحيوية لجميت الكائنات

تففدفعنا البيئففة الحديلفففة نحففو الاناصفففال عففن مجففال المغناطيسفففية الأرضففي. ونجفففد أناسففنا نعفففيا 

شفففيدة مفففن الأسفففمنت ومغل افففة بالحديفففد الصفففلب، وننقلفففب الفففى وسفففائل النقفففل ذات  ففففي منفففازل م 

العجفففففلات المصفففففنوعة مفففففن المطفففففاط، وهفففففذه الحفففففواجز العازلفففففة تحفففففول دون قفففففدرتنا علفففففى 
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اسففففتيعاب الطاقففففة المغناطيسففففية الضففففرورية لأجسففففادنا. بالإضففففافة إلففففى ذلففففك، يجبرنففففا نمففففط 

سفففت دمة ففففي  حياتنفففا علفففى التعامفففل بشفففكل مسفففتمر مفففت تيفففارات كهربائيفففة متناوبفففة ملفففل تلفففك الم 

الراديففففو والأجهففففزة الإلكترونيففففة والتلازيففففون والحواسففففيب. كففففل هففففذه الأجهففففزة تحففففول دون 

 .قدرتنا على الاستاادة من الطاقة المغناطيسية الطبيعية

نبففففات، ترسفففل الأر  الطاقفففة المغناطيسفففية إلفففى كففففل الكائنفففات الحيفففة الإنسفففان والحيفففوان وال

مالي وجنفففوبي. ويقفففت القطفففب الشفففمالي ففففي أقصفففى ولفففلأر  مغنفففاطيس طبيعفففي لفففه قطبفففان شففف

ة فففي قففار الشففمال مففن أمريكففا الشففمالية، أمففا القطففب الجنففوبي فيقففت إلففى الجنففوبي مففن فكتوريففا

ك عففففدة اسفففترالياً. ولا تبقففففى مواقفففت القطبففففين ثابتفففة بففففل تجفففر  عليهففففا تغيفففرات بطيئففففة. وهنفففا

ن أالفففذ  يهمنفففا هفففو  نظريفففات حفففول منشفففأ مغناطيسفففية الأر  لفففيس هنفففا مجفففال ذكرهفففا، وإنمفففا

الأر  مغنفففففاطيس طبيعففففففي ضفففففف م، والجسففففففم الإنسفففففاني مغنففففففاطيس آخففففففر، ولففففففه جهففففففات 

 والجففزء مغناطيسففية، فيعتبففر الففرأس والجففزء العلففو  مففن الجسففم قطبففه الشففمالي، أمففا القففدمان

 ي القطفففبقفففالسفففالي مفففن الجسفففم فهفففو قطبفففه الجنفففوبي. هفففذا عموديفففاً، أمفففا أفقيفففاً فالجهفففة اليمنفففى 

مالياً شفففاليسفففر  هفففي القطفففب الجنفففوبي. كفففذلك تعتبفففر الجهفففة الأماميفففة قطبفففاً  الشفففمالي والجهفففة

 ً  ومن بين الاستنتاجات: .والجهة ال لاية قطباً جنوبيا

ن أن ويمكففف .يفففؤثر المجفففال المغناطيسفففي علفففى كفففل خليفففة ففففي الجسفففم باعفففل نااذيتفففه العاليفففة -1

ر علفففى الغفففدد يفففؤثر المجفففال المغناطيسفففي بشفففكل مباشفففر علفففى الفففدماي الوسفففطي الفففذ  يسفففيط

 .الصماء دون الحاجة لتدخل الأعضاء الحسية

  يظهفففر أن الفففدماي يسفففتجيب بشفففكل أكبفففر للمجفففال المغناطيسفففي إذا كفففان يعفففاني مفففن نقففف -2

 .في التواصل العصبي مت ال لايا المتلقية

لحفففوظ يمكفففن للمجفففال المغناطيسفففي أن يفففؤثر علفففى تلبيفففت الرمفففوز الوراثيفففة، ولفففه تفففأثير م -3

 .وح، حيث يمكن أن يقلل من التليف والتلقب في الجروحفي معالجة الجر

رت هفففذه الاسفففتنتاجات تفففأتي كجفففزء مفففن تجفففارب أ جريفففت ففففي الولايفففات المتحفففدة، والتفففي أظهففف

 .محتملةنتائج مشجعة في فهم تأثير المجال المغناطيسي على الكائنات الحية وفوائده ال

المركفففففز  والمجفففففالات المغناطيسفففففية هنفففففاك تااعفففففل يحفففففدث بفففففين عمفففففل الجهفففففاز العصفففففبي 

ال ارجيففففة. يتملففففل تففففأثير المجففففال المغناطيسففففي علففففى العمليففففات الحيويففففة فففففي ال لايففففا، وهففففذا 
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التفففأثير يتفففأثر بعوامفففل ملفففل عمفففر الأنسفففجة ونوعهفففا، ويتناسفففب مفففت قفففوة المجفففال المغناطيسفففي 

 .1المعر  له

 .التعر  للمجال المغناطيسي يمكن أن يقلل من الإحساس بالألم -

 هناك تأثير للمجال المغناطيسي على عملية الهرم )التقدم بالعمر(. -

نتفففففائج تجفففففارب أ جريفففففت ففففففي معهفففففد النشفففففاط العصفففففبي العفففففالي والاسفففففيولوجيا العصفففففبية 

 :ومؤسسات أخر  في الاتحاد السوفيتي أفادت ببع  الاستنتاجات المذكورة وغيرها

تعففففر  الجسففففم لمجففففال  مكونففففات الففففدم بشففففكل عففففام بعففففد يمكففففن أن تحففففدث تغيففففرات فففففي -

 .مغناطيسي مستمر

ر  يمكففن أن يسفففتمر تفففأثير المجفففال المغناطيسففي ففففي بعففف  الحفففالات، حتففى بعفففد رففففت التعففف -

 .عن الجسم

 .يتميز المجال المغناطيسي بكونه محازاً ضعيف القوة -

يجفففدر بالفففذكر أن المجفففال المغناطيسفففي المحافففز بشفففكل ضفففعيف هفففو الفففذ  ي رجفففى، حيفففث إن  -

القفففوة المتوسفففطة قفففد تكفففون ضفففارة، والمحافففزات ذات القفففوة العاليفففة قفففد تكفففون  المحافففزات ذات

 .2حتى قاتلة

ئج تحقفففق الفففدكتور مفففاكلين، أخصفففائي أمفففرا  النسفففاء ففففي مدينفففة نيويفففورك الأمريكيفففة، نتفففا

تفففم  ممتفففازة ففففي معالجفففة حفففالات متقدمفففة مفففن السفففرطان باسفففت دام المجفففال المغناطيسفففي. وقفففد

ليفففد . لات التفففي تفففم اعتبارهفففا غيفففر قابلفففة للعفففلاج بشفففكل تقتطبيفففق هفففذه العلاجفففات علفففى الحفففا

وففففي سفففياق متصفففل، لاحفففظ الفففدكتور مفففاكلين أنفففه لفففيس مفففن الممكفففن وجفففود نمفففو سفففرطاني ففففي 

الفففة مجفففال مغناطيسفففي ذو قفففوة عاليفففة. بالإضفففافة إلفففى ذلفففك، قفففدم نتفففائج رائعفففة ففففي تحسفففين ح

صففففلي بعففففدما شففففعر رؤوس مرضففففاه، حيففففث شففففهد العديففففد مففففنهم اسففففتعادة لففففون شففففعورهم الأ

صفففغر تحفففول إلفففى الشفففيب بسفففبب التقفففدم ففففي العمفففر ولاحفففظ أيضفففاً أن الفففدكتور مفففاكلين يبفففدو أ

لففغ سففناً مففن عمففره الحقيقففي بمقففدار عشففرين سففنة، وذلففك باضففل تعرضففه لمجففال مغناطيسففي يب

 .غاوس يومياً لسنوات 3,600قوته 

 

                                                           
جوانب الاسففففتاادة من تنقية الماء الممغنط في الزراعة والصففففحة العامة في العراق، : سففففولاف عدنان النور  - 1

 .56( ض2016الجامعة المستنصرية، كلية التربية الأساسية،)
 .8ض  (2012) ،مغنط، مكتبة جامعة بابل الماتوحةالماء الم :محمد علي حبيب - 2
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 :1آلية عمل م نطة المياه 2-5-4

 104بفففدلا مففففن  103الهيففففدروجين جعفففل زاويفففة الاصففففرة بفففين الاوكسفففجين و -1

وهففففذا مففففا يجعففففل المففففاء اكلففففر كلافففففة وانعففففم ويصففففبح المففففاء فففففي هففففذة الحالففففة اسففففهل 

 الجدران الحية. لامتصاصا من قب

 7ففففي المفففاء الممغفففنط ففففي حفففين ففففي المفففاء العفففاد   7.8 الفففىphلمفففيصفففل عا -2

رة التفففي تلامسفففه فهفففو يقلفففل الحامضفففية وهفففذا بفففدو وهفففذا يفففؤثر علفففى حامضفففية  المفففواد

 يولد ايونات الهيدروكسيد السالبة.

تفففزداد كلاففففة المفففاء بسفففبب ان شفففدة المجفففال المغناطيسفففي علفففى وجفففه الار   -3

 2ن مايكروتسفففلا ويتفففأثر المفففاء الجزئفففي بمجفففال مغناطيسفففي بمفففا لا يقفففل عففف 30بحفففدود 

ه وذلفففك لتحكمفففه وسفففيطرت تسفففلا وبملفففل هفففذا المجفففال يمكفففن زيفففادة نسفففبة تب فففر المفففاء

 على الاوكسجين.

 :تح ير الما  المم ن طرائق   2-5-5

شففففرقية، تففففم  لأول مففففرة اسففففت دام تطبيقففففات المعاملففففة المغناطيسففففية للمففففاء فففففي دول الكتلففففة ال

المجفففال عامفففاً، وقفففد تمفففت دراسفففات مبتكفففرة ففففي هفففذا  25خاصفففة ففففي الصفففين، منفففذ أكلفففر مفففن 

جديفففدة  . ففففي السفففابق، قامفففت المعاهفففد الروسفففية ففففي الاتحفففاد السفففوفيتي بأبحفففاث1960منفففذ عفففام 

لتاسفففير ومبتكفففرة، وعلفففى الفففرغم مفففن ذلفففك، لفففم يفففتم تقفففديم نمفففوذج فيزيفففائي أو كيميفففائي مقنفففت ل

ره عبفففر المبهفففر لهفففذه الظفففواهر. إلا أن العلمفففاء لاحظفففوا تغييفففراً ففففي خفففواض المفففاء عنفففد مفففرو

ثير بففف  ي، حيفففث أصفففبح أكلفففر حيويفففة وطاقفففة، وأكلفففر انسفففياباً. ي عفففرف هفففذا التفففأمجفففال مغناطيسففف

 «.المغناطيسية الحيوية»

 :تتباين تقنيات تحضير الماء الممغنط بشكل عام بين نوعين رئيسيين

 ، تعتمففففد علفففففى نظففففام ثنفففففائي القطففففب(Magnetobiology)تقنيففففة ماغنتوبفففففايولوجي  -1

 حيففففث يمففففر المففففاء خففففلال جهففففاز (Biomagnetic) بايومغنتيففففك ( أوBioPolarبففففايوبولار )

ت يفففتم وضفففت القطبففففين المغناطيسفففيين بالتجفففاور بحيفففث تتقففففاط( Magnetotron) مفففاجنيترون

 .حركة جزيئات الماء مت خطوط المجال المغناطيسي

                                                           

 .177، ض2013،الموصل مصدر سبق ذكره مظار احمد الموصلي: - 1
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، تعتمففففد علففففى قطففففب واحففففد، وي عففففرف هففففذا القطففففب (Magnetizer)تقنيففففة ماغنتففففايزر  -2

يفففتم تعفففري  المفففاء لقطفففب شفففمالي فقفففط أو جنفففوبي فقفففط، (، حيفففث Monopoleبالففف مونوبول )

 .1ويمكن وضت المغناطيس في وسط الأنبوب المائي

 :ت تلف درجة تأثير المغنطة على الماء وفقاً لعوامل ملل

 .كمية الماء المست دمة في التمغنط -

 .قوة المغناطيس المست دم -

 .مدة التعر  للمجال المغناطيسي -

غييففففر ال صففففائ  الايزيائيففففة والكيميائيففففة للمففففاء، وتبعففففاً للغففففر  ت مك ففففن تلففففك الطففففرق مففففن ت

 .2المرجو، ويمكن است دام الماء الممغنط بأمان وكااءة

 

 الأهمية الصحية للما  المم ن :  2-5-6

توصفففلت بعففف  التجفففارب أيضفففاً إلفففى أن المفففاء الممغفففنط يمكفففن أن يكفففون لفففه دور ففففي العفففلاج، 

جفففات الناجحفففة للعديفففد مفففن الحفففالات المرضفففية، بمفففا ففففي ذلفففك حيفففث أثبتفففت التجفففارب والعلا

 .3معالجة حصوات الكلى والمرارة، وذلك باست دامه في مستشاى لينينغراد في روسيا

 كتابفففه عفففن ففففي« بهاتاجاريفففا»بالنسفففبة للتفففأثيرات العجيبفففة للمجفففال المغناطيسفففي، ذكفففر الفففدكتور 

ل س العمففاانط الم تلاففة، وأخبففره رئففيتجربففة غريبففة قففام بهففا. قففام بزيففارة مصففنت لتصففنيت المغفف

ذه هفففأن جميفففت العمفففال المتفففزوجين قفففد رزقفففوا بمواليفففد ذكفففور منفففذ بفففدء عملهفففم ففففي المصفففنت. 

 ً  .الحالة أثارت تساؤلات حول تأثير المغناطيس على هذا الجانب أيضا

كمففففففا أجريففففففت تجففففففارب علففففففى الحيوانففففففات لاحفففففف  إمكانيففففففة زيففففففادة أعمارهففففففا باسففففففت دام 

اكتشفففف البيولفففوجي الروسفففي الفففدكتور مكومفففاروفم أنفففه يمكفففن تضفففاعف المغنفففاطيس. وقفففد 

عمفففر الفففذباب المنزلفففي بدطعفففامهم السفففكر الممغففففنط. وقفففام بتجفففارب أخفففر  علفففى متطففففوعين 

 .ةالدراسة تأثيرات تطبيقات المغناطيس على الأنسجة وتأثيرها على زيادة أمد الحي

لمجفففال المغناطيسفففي ففففي زيفففادة تجفففارب أ خفففر  أ جريفففت ففففي الاتحفففاد السفففوفيتي ت ظهفففر تفففأثير ا

% مفففن المتوسفففط الطبيعفففي. ولاحفففظ البفففاحلون مااجفففأة أخفففر  50أمفففد الحيفففاة للائفففران بنسفففبة 

                                                           
 .12، ض2013،الموصل مصدر سبق ذكره مظار احمد الموصلي: - 1
، 130، العدد، مجلة علوم التكنولوجيا، معهد الكويت للأبحاث العلمية، المياه المغناطيسففففففية :مها الشففففففمر  - 2

 .124ض، (2005)
اس - 3 ، بيفففت اللقفففاففففة والعلوم والتكنولوجيفففا، بيوتفففات الكيميفففاء فوائفففد المفففاء الممغنط :نضفففففففففال حبففف 

 .48ض(،2004التعليمية)
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لفففدت ففففأرة عمرهفففا أربفففت سفففنوات بالاعفففل ففففي سفففن متقدمفففة، وهفففذا  خفففلال التجفففارب، حيفففث و 

يتجففففاوز العمففففر المتوقففففت للائففففران البالغففففة مففففن العمففففر ثففففلاث سففففنوات. ت جففففر  التجففففارب فففففي 

والمملكفففة المتحفففدة وغيرهفففا مفففن البلفففدان علفففى الإنسفففان والحيفففوان والنبفففات، وتشفففير  اليابفففان

 .1النتائج إلى تأثير إيجابي ومايد للمجال المغناطيسي على الكائنات الحية

وكمفففا هفففو معفففروف، يتكفففون الجسفففم البشفففر  مفففن تريليونفففات ال لايفففا التفففي تتطفففور لتشفففكيل 

هففذه ال لايففا بففأداء وظائاهففا بدقففة وفعاليففة،  مجموعففات م تلاففة مففن أنسففجة الجسففم والففدم. تقففوم

وتتففففأثر نشففففاطها وحالتهففففا بالطاقففففة المغناطيسففففية. ت عَففففد  كففففل خليففففة فففففي الجسففففم ملففففل مولففففد 

مغناطيسفففي صفففغير، والجسفففم ي رسِفففل نبضفففات مفففن الطاقفففة الكهرومغناطيسفففية مفففن الفففدماي عبفففر 

تهفففا وفقفففاً لاحتياجفففات الجهفففاز العصفففبي إلفففى ال لايفففا. هفففذه النبضفففات تؤهفففل ال لايفففا لأداء واجبا

. تففففتم هففففذه العمليففففات البيولوجيففففة المعقففففدة بسففففرعة هائلففففة، ممففففا يسففففاعد الجسففففم علففففى 2الجسففففم

الففتحكم فففي حالتففه والمحافظففة علففى صففحته باعاليففة. وت سففاهم هففذه العمليففات فففي تمكففين الجسففم 

مفففن العفففلاج الفففذاتي، حيفففث يعمفففل علفففى اسفففتعادة التفففوازن بناسفففه قبفففل أن تصفففل الأمفففور إلفففى 

ة المفففر . وعنفففدما تكفففون شفففحنات الجسفففم ففففي حالفففة تفففوازن، يعفففرف هفففذا النفففوع مفففن مرحلففف

التفففففوازن الفففففداخلي البيولفففففوجي باسفففففم المغناطيسفففففية الحيويفففففة. وبفففففالرغم أن هنفففففاك بعففففف  

الادعففففاءات حففففول المغناطيسففففية الحيويففففة وتأثيرهففففا علففففى الجسففففم، إلا أن الأبحففففاث فففففي هففففذا 

أثير كبيففففر للمغناطيسففففية الحيويففففة علففففى المجففففال لففففم تقففففدم أدلففففة قويففففة ومقنعففففة علففففى وجففففود تفففف

الصفففحة البشفففرية. لا تفففزال الدراسفففات قيفففد التقفففدم لاهفففم كيايفففة تفففأثير المجفففالات المغناطيسفففية 

 .3على ال لايا والأنسجة بشكل أفضل

ويسففففت دم العففففلاج المغناطيسففففي فففففي بعفففف  الحففففالات الطبيففففة، ملففففل عففففلاج الألففففم المففففزمن 

خاصفففة  ء بشفففكل عفففام. ت سفففت دم أجهفففزة مغناطيسفففيةوالتقليفففل مفففن التفففورم وتسفففريت عمليفففة الشفففاا

 .لهذا الغر ، ولكن الاوائد الدقيقة والآليات لا تزال موضوعاً للبحث

وقفففد أوضفففح العديفففد مفففن الأطبفففاء بأنفففه يمكفففن التغلفففب علفففى أعفففداد كبيفففرة مفففن الأمفففرا  عفففن 

راثيم طريففق القففوة المغناطيسففية التففي تمنحهففا الميففاه الممغنطففة، حيففث تقففوم بالقضففاء علففى الجفف

الضففارة بالجسففم، وتمففده بالطاقففة والحيويففة والقففوة، وتقلففل مففن حففدة الألففم، وتففنظم ضففغط الففدم. 

                                                           
 .13-12ض(1602)، الماء الممغنط موصليةن، الحاج أحمد، رانيا، وآخرو - 1
 .214ض ، (2001)،مصدر سبق ذكره :نديم المصر  - 2

 .115(ض2003، )مصدر سبق ذكره: أحمد نصر الدين - 3



51 
 

كمفففا أنهفففا مسفففاعدة علفففى تنظفففيم وظفففائف الأعصفففاب، وإمفففداد أعضفففاء الجسفففم بالطاقفففة اللازمفففة 

 بشكل عام.

تفففأثير الميفففاه الممغنطفففة، حيفففث لا تفففزال الأبحفففاث محفففدودة فيمفففا يتعلفففق بتفففأثير المفففاء الممغفففنط 

علفففى الجسففففم البشففففر . ي ففففزعم أن المففففاء الممغففففنط قفففد يكففففون لففففه تففففأثير إيجففففابي علففففى بعفففف  

خصفففائ  الميفففاه، ولكفففن هفففذه المفففزاعم تحتفففاج إلفففى مزيفففد مفففن الدراسفففة والبحفففث للتأكفففد مفففن 

لأن  الجسفففم البشفففر  يعمفففل دائمفففاً علفففى الحافففاظ علفففى توازنفففه البيولفففوجي مفففن خفففلال .صفففحتها

 .عديد من الأنظمة والعوامل الاسيولوجيةآليات معقدة تتضمن التنسيق بين ال

 

  المنهج الإر ائي مالما  المم ن : 2-5-7

، حيفففث تفففم تقسفففيم التفففدريب شفففهرينتفففم تطبيفففق المفففنهج الإروائفففي بالمفففاء الممغفففنط علفففى مفففد  

إلفففى ثفففلاث وحفففدات تدريبيفففة ففففي الأسفففبوع، وتنايفففذها ففففي أيفففام محفففددة. ويفففتم إجفففراء الإرواء 

لفففى مفففد  هفففذه الأيفففام قبفففل بفففدء التفففدريب وأثنفففاءه وبعفففده. فيمفففا تفففم باسفففت دام المفففاء الممغفففنط ع

باسفففت دام المفففاء العفففاد . والاسفففتمرار ففففي نافففس البرنفففامج  الاولفففىإجفففراء الإرواء للمجموعفففة 

 .التدريبي

 :بالشكل التالي اللانيةيتم تنايذ المنهج الإروائي للمجموعة التجريبية 

مفففرور سفففاعتين علفففى بدايفففة أكفففواب مفففن المفففاء الممغفففنط قبفففل  3إلفففى  2شفففرب  -

 .التدريب أو المنافسات

إلففى  5شففرب نصففف إلففى كففوب واحففد مففن المففاء الممغففنط قبففل مففرور مففا بففين  -

 .دقيقة من بداية التدريب أو المنافسات 15

إلفففى  10مليلتفففر( مفففن المفففاء الممغفففنط بانتظفففام كفففل  200شفففرب كفففوب واحفففد ) -

كميفففات كبيفففرة مفففن  دقيقفففة أو عنفففد الشفففعور بفففالعطا أو الحاجفففة لفففه، دون شفففرب 15

 .الماء، مت الاحتااظ بالماء في الام لبضت ثواني قبل بلعه

بعفففد انتهفففاء التفففدريب أو المنافسفففات، ي شفففرب المفففاء الممغفففنط بحسفففب الحاجفففة  -

طففوال الوقففت المتبقففي مففن اليففوم وأثنففاء اليففوم العففاد . ويسففتمر هففذا الففنمط حتففى اليففوم 

 .التالي للتدريب والمنافسات

ففففي شفففرب المفففاء الممغفففنط طفففوال أيفففام الأسفففبوع ولمفففدة  اللانيفففةتجريبيفففة تواصفففل المجموعفففة ال

 .شهرين، حتى يتم تمغنط جميت السوائل في الجسم
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 جهاز التم ن :  2-5-8

يفففد مفففن هفففو جهفففاز يسفففت دم لتوليفففد المجفففالات المغناطيسفففية. وتسفففت دم هفففذه المجفففالات ففففي العد

 :التطبيقات، ملل

ط ففففففي العفففففلاج المغناطيسفففففي، يسفففففت دم جهفففففاز التمغففففن :الطففففب الم ناطيسفففففي -

 .والذ  يست دم المجالات المغناطيسية لتحسين الصحة

تسفففففت دم المجفففففالات المغناطيسفففففية ففففففي العديفففففد مفففففن العمليفففففات  الصفففففناعة: -

 .الصناعية، ملل لحام المعادن وفصل المواد المغناطيسية

تفففأثير تسفففت دم المجفففالات المغناطيسفففية ففففي البحفففوث العلميفففة، ملفففل دراسفففة  البحفففث العلمفففي: -

 .1المجالات المغناطيسية على المواد والأنظمة البيولوجية

 

 جهاز الما  المم ن  المستخدم  ي الدراسة:

هفففو عبفففارة عفففن سلسفففلة مفففن أجهفففزة إزالفففة الترسفففبات المغناطيسفففية التفففي تعتبفففر ملاليفففة لجميفففت 

الكبيففففرة، التطبيقففففات المدنيففففة والصففففناعية، والأنظمففففة المدنيففففة ذات الأبعففففاد المتوسففففطة إلففففى 

تطبيقففففات المففففاء السففففاخن للأنظمففففة الصففففناعية، نظففففام الففففدائرة المغلقففففة مففففت مبففففادل حففففرار  

 .2وإنتاج الب ار الصناعي وأبراج التبريد ومعدات الترميم

غفففففاوس( أقفففففو  نمفففففوذج مرشفففففح  60.000) XCAL 6000يعفففففد المرشفففففح المغناطيسفففففي 

منشففففلت الصفففففناعية مغناطيسففففي منزلففففي، يسففففت دم لإزالففففة الحجفففففم فففففي مولففففدات الب ففففار وال

 اه.الأخر ، تؤد  إزالة الحجم إلى زيادة عمر خدمة المعدات المرتبطة بتس ين المي

تصفففففففل طاقتهفففففففا الإنتاجيفففففففة إلفففففففى سفففففففتة آلاف لتفففففففر ففففففففي السفففففففاعة، ويحمفففففففي المرشفففففففح 

بشفففكل فعفففال عناصفففر التسففف ين ففففي الغلايفففات وسففف انات الميفففاه  XCAL 6000المغناطيسفففي

الميففففاه وتسفففف ينها، المرشففففح قففففادر علففففى إزالففففة والغلايففففات وغيرهففففا مففففن أجهففففزة تسفففف ين 

 .سالبةوكذلك تعديل الايونات الموجبة وال الرواسب القديمة ويمنت تكوين رواسب جديدة

مباشففففرة فففففي خففففط إمففففداد الميففففاه أمففففام  XCAL 6000يففففتم تلبيففففت المرشففففح المغناطيسففففي 

الجهفففففاز، لا يتطلفففففب التلبيفففففت أ  مهفففففارات خاصفففففة أو أدوات خاصفففففة، وتضفففففمن الشفففففركة 

لمصفففنعة التشفففغيل الفففدائم وغيفففر المنقطفففت للمرشفففح ويصفففل عمفففر خدمفففة المرشفففح المغناطيسفففي ا

                                                           
 .229ض ، (2008)دار النهضة العربية، ، القاهرة، مصر، الطب البديل: أحمد عبد الرحمن - 1

2- www.cristalfoss.it 
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XCAL 6000  عامًفففا، ويفففتم اسفففت دام مغنفففاطيس  50إلفففىXCAL 6000  لتليفففين كميفففات

 .1كبيرة من المياه في مصنت تصنيت أو منشأة كبيرة لتجميت المياه

مغناطيسفففففية، ويتسفففففم ويعتبفففففر هفففففذا الجهفففففاز واحفففففداً مفففففن سلسفففففلة مفففففن أجهفففففزة التب يفففففر ال

 بال صائ  التالية:

 محول مغناطيسي من نوع التدفق المستقيم. -

 الاست دام: ماء بارد وساخن. -

 الاتصالات المترابطة: موصل الجوز -

 .2الاتحاد والتركيب: مادة البولي بولي أميد مملوء بالزجاج -

 

 (1 كل )

 جهاز الما  المم ن يوضح 

 

 أنوا  أجهزة التم ن :

العديففففد مففففن أنففففواع أجهففففزة التمغففففنط، والتففففي ت تلففففف فففففي طريقففففة توليففففدها للمجففففالات  هنففففاك

 :3المغناطيسية. ومن أشهر أنواع أجهزة التمغنط ما يلي

ئمفففة، يتكفففون هفففذا النفففوع مفففن جهفففاز التمغفففنط مفففن مفففادة مغناطيسفففية دا :الم نفففاطيس الفففدائم -

 .ابتاًملل الحديد أو النيكل. وتنتج هذه المواد مجالًا مغناطيسياً ث

                                                           

 
2-https://aquasana.org.ua/ua/kataloh/pom-yakshuvachi-vodi/aquamax-xcal.html.  

 .257ض ، (2015دار النهضة العربية، ، ) ،، القاهرة، مصرموسوعة المعرفة الطبيةأحمد عبد الرحمن:  - 3
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لففب قيتكففون هففذا النففوع مففن جهففاز التمغففنط مففن سففلك ملاففوف حففول  الم نففاطيس الكهرمففائي: -

 .امن مادة مغناطيسية. وعند مرور تيار كهربائي في السلك، ينتج مجالًا مغناطيسيً 

لفففه يتكفففون هفففذا النفففوع مفففن جهفففاز التمغفففنط مفففن ملفففف دوار يمفففر خلا المولفففد الم ناطيسفففي: -

 .الجهاز مجالًا مغناطيسياً متغيرًا تيار كهربائي وينتج هذا

 

 كيفية عمل جهاز التم ن :

لمفففادة تعتمفففد طريقفففة عمفففل جهفففاز التمغفففنط علفففى نوعفففه. فافففي حالفففة المغنفففاطيس الفففدائم، تنفففتج ا

 مجفففففالًا  المغناطيسففففية مجفففففالًا مغناطيسفففففياً ثابتفًفففا. وففففففي حالفففففة المغنففففاطيس الكهربفففففائي، ينفففففتج

ففففي سفففلك الملافففوف حفففول القلفففب المغناطيسفففي ومغناطيسفففياً عنفففد مفففرور تيفففار كهربفففائي ففففي ال

 .حالة المولد المغناطيسي، ينتج مجالًا مغناطيسياً متغيرًا عند دوران الملف

 

 :التأثيرات الفسيولوجية لنقص الما   ي التدريب الرياضي 2-5-9

نقففف  المفففاء ففففي التفففدريب الرياضفففي هفففو حالفففة تحفففدث عنفففدما لا يحصفففل الرياضفففي علفففى مفففا 

قففف  مفففن المفففاء لتعفففوي  فقفففدان المفففاء النفففاتج عفففن العفففرق والتبفففول. يمكفففن أن يفففؤد  ن يكافففي

 الماء إلى مجموعة من التأثيرات الاسيولوجية السلبية، بما في ذلك:

ة يفففؤد  فقفففدان المفففاء إلفففى ان افففا  حجفففم الفففدم، ممفففا يقلفففل مفففن كميففف انخففففاض حجفففم الفففدم: -

 الأكسجين والمواد المغذية التي تصل إلى العضلات.

مففا قففد ميففؤد  فقففدان المففاء إلففى زيففادة درجففة حففرارة الجسففم،  ارتفففا  درجففة حففرارة الجسففم: -

 يؤد  إلى ارتااع درجة حرارة الجسم المارطة.

يففففففؤد  نقففففف  المففففففاء إلفففففى ان اففففففا  كاففففففاءة الأداء  انخففففففاض كفففففففا ة الأدا  الرياضفففففي: -

 الرياضي، مما قد يؤد  إلى ان اا  القدرة على التحمل والقوة.

يففففؤد  نقفففف  المففففاء إلففففى زيففففادة خطففففر الإصففففابة، وذلففففك بسففففبب  خطففففر الإصففففامة:زيففففادة  -

ان افففا  قفففدرة الجسفففم علفففى تنظفففيم درجفففة الحفففرارة ونقفففل الأكسفففجين والمفففواد المغذيفففة إلفففى 

 .1العضلات

 :يأتيتشمل الأعرا  الشائعة لنق  الماء في التدريب الرياضي ما 

 العطا. -

                                                           
  - روبرت تي بلاك: علم وظائف الأعضاء للنشاط البدني، مطبعة سيج باك، )2023(، ص 1.147
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 جااف الام. -

 الضعف. -

 الصداع. -

 الدوخة. -

 الارتباك. -

 يمكفففن أن يحفففدث نقففف  المفففاء ففففي التفففدريب الرياضفففي بسفففرعة، خاصفففةً ففففي الطقفففس الحفففار أو

د الرطفففب. لفففذلك، مففففن المهفففم أن يشففففرب الرياضفففيون الكليفففر مففففن السفففوائل قبففففل وأثنفففاء وبعفففف

 التدريب.

 وهناك بع  النصائح لمنت نق  الماء في التدريب الرياضي:

 وبعد التدريب. شرب الكلير من السوائل قبل وأثناء -

 شرب السوائل ببطء حتى لا تسبب الغليان أو القيء. -

ت اختيففففار السففففوائل التففففي تحتففففو  علففففى نسففففبة عاليففففة مففففن المففففاء، ملففففل المففففاء أو المشففففروبا

 الرياضية.

 شرب السوائل حتى الشعور بالشبت. -

وففففي حالفففة الشفففعور بفففالعطا، فيتوجفففب التوقفففف عفففن التفففدريب وتنفففاول السفففوائل علفففى الافففور. 

 .1إذا لم تتحسن الأعرا ، فيجب استشارة الطبيب

 :2أسباب  قدان الما  من الجسم

 ي ذلك:هناك العديد من الأسباب التي يمكن أن تؤد  إلى فقدان الماء من الجسم، بما ف

ة ملفففل التعفففرق أثنفففاء ممارسفففة الرياضفففة أو العمفففل ففففي بيئففف التعفففرق المففففرط: -

 حارة.

حيففففث يمكففففن أن يففففؤد  الإسففففهال والقففففيء إلففففى فقففففدان  الإسففففهاغ  القففففي : -

 الجسم الكلير من الماء والأملاح.

الأمففففرا  التففففي تففففؤثر علففففى الكلففففى أو الكبففففد، حيففففث يمكففففن أن تففففؤد  هففففذه  -

 الأمرا  إلى فقدان الجسم للماء والمواد الغذائية.

اسفففت دام مفففدرات البفففول، حيفففث يمكفففن أن تفففؤد  مفففدرات البفففول إلفففى زيفففادة  -

 ي ي رجها الجسم.كمية الماء الت

                                                           
1 - James P. Harper, Nutrition and Sports Practice: McGraw-Hill Education, (2022) 

p.223. 
2 - National Institutes of Health: The Science of Staying Hydrate, (2023), p.7.  
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 كيفية تعويش الما  المفقود من الجسم:

يمكفففن تعفففوي  المفففاء الماقفففود مفففن الجسفففم عفففن طريفففق شفففرب السفففوائل. ينصفففح بشفففرب مفففا لا 

مففاء الماقففود لتففرًا. يمكففن أيضًففا تعففوي  ال 2أكففواب مففن المففاء يوميفًفا، أو مففا يعففادل  8يقففل عففن 

 طعمففة علففى نسففبة عاليففة مففنعففن طريففق تنففاول الاواكففه وال ضففروات، حيففث تحتففو  هففذه الأ

 الماء.

 نصائح للوقاية من الجفاف:

شفففففرب السفففففوائل بانتظفففففام، خاصفففففةً ففففففي الطقفففففس الحفففففار أو عنفففففد ممارسفففففة  -

 الرياضة.

 تناول الاواكه وال ضروات بكلرة. -

تجنفففب المشفففروبات التفففي تحتفففو  علفففى الكفففافيين أو الكحفففول، حيفففث يمكفففن أن  -

 ن الجسم.تؤد  هذه المشروبات إلى زيادة إفراز الماء م

م إذا كنففففت تعففففاني مففففن أعففففرا  الجاففففاف، ملففففل الصففففداع أو الففففدوار أو التعففففب، فمففففن المهفففف -

اج شففرب الكليففر مففن السففوائل حتففى تتحسففن الأعففرا . إذا كانففت الأعففرا  شففديدة، فقففد تحتفف

 إلى تلقي رعاية طبية.

 

 عوامل ت ثر على توازن السوائل:

وازن السفففوائل ففففي الجسفففم، بمفففا ففففي هنفففاك العديفففد مفففن العوامفففل التفففي يمكفففن أن تفففؤثر علفففى تففف

 :1ذلك

 ء.الأصحا يميل الأطاال وكبار السن إلى فقدان الماء بسهولة أكبر من البالغين العمر: -

 يكون لد  النساء احتمال أكبر لاصابة بالجااف من الرجال. الجنس: -

ن فقفففدا لففىيمكفففن أن يففؤد  النشففاط البفففدني إلففى زيفففادة التعففرق، ممففا يفففؤد  إ النشففاط البففدني: -

 الماء.

ا يمكفففن أن يفففؤد  الطقفففس الحفففار والرطفففب إلفففى زيفففادة التعفففرق، ممففف الحفففرارة  الرطومفففة: -

 يؤد  إلى فقدان الماء.

ز يمكفففن أن تفففؤد  بعففف  الأدويفففة، ملفففل مفففدرات البفففول، إلفففى زيفففادة إففففرا معفففش الأد يفففة: -

 الماء من الجسم.

                                                           
توازن السفففففوائل والشفففففوارد والتوازن الحمضفففففي القلو ، كلية التمري ، جامعة حماه، عااف عيسفففففى نظام:  - 1

 .4-3( ض2019سوريا،)
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ء، لفففل الإسفففهال والقفففييمكفففن أن تفففؤد  بعففف  الحفففالات الطبيفففة، م معفففش الحفففالَت الطبيفففة: -

 إلى فقدان الماء.

 أعراض عدم توازن السوائل:

 يمكن أن يؤد  عدم توازن السوائل إلى مجموعة متنوعة من الأعرا ، بما في ذلك:

البفففففول  -الإمسفففففاك  –الضفففففعف  –الصفففففداع  –الفففففدوار  –التعفففففب  –جافففففاف الافففففم  -)العطفففففا 

 الداكن(.

 علا  عدم توازن السوائل:

تفففوازن السفففوائل علفففى سفففبب عفففدم التفففوازن. إذا كفففان عفففدم التفففوازن ناتجًفففا يعتمفففد عفففلاج عفففدم 

عففن الجاففاف، فمففن المهففم شففرب الكليففر مففن السففوائل. إذا كففان عففدم التففوازن ناتجًففا عففن حالففة 

 .1طبية، فقد يحتاج الش   إلى علاج الحالة الطبية الأساسية

 نصائح للحفاظ على توازن السوائل:

 لك:ما في ذيمكنك القيام بها للحااظ على توازن السوائل، ب هناك العديد من الأشياء التي

 شرب الكلير من السوائل، خاصةً في الطقس الحار أو عند ممارسة الرياضة. -

 تنفففاول الاواكفففه وال ضفففروات بكلفففرة، حيفففث تحتفففو  هفففذه الأطعمفففة علفففى نسفففبة عاليفففة مفففن -

 الماء.

حيفففث يمكفففن أن تفففؤد  هفففذه  تجنفففب المشفففروبات التفففي تحتفففو  علفففى الكفففافيين أو الكحفففول، -

 .2المشروبات إلى زيادة إفراز الماء من الجسم

 يلعفففب تفففوازن السفففوائل دورًا مهمًفففا ففففي الحافففاظ علفففى صفففحة الجسفففم. يمكفففن أن يفففؤد  عفففدم

لففى عتففوازن السففوائل إلففى مجموعففة متنوعففة مففن المشففاكل الصففحية، لففذلك مففن المهففم الحاففاظ 

ل وتنففففاول الاواكففففه وال ضففففروات تففففوازن السففففوائل عففففن طريففففق شففففرب الكليففففر مففففن السففففوائ

 بكلرة.

 ذ ي الَحتياجات الخاصة:  للانجاز الوظيفيةالم  رات  2-6

تشفففير إلفففى العلامفففات والمؤشفففرات التفففي ت سفففت دم لقيفففاس التقفففدم والتحسفففين ففففي الأداء والتحقيفففق 

ففففي الأهففففداف المحفففددة لهففففؤلاء الأفففففراد. تتضفففمن هففففذه المؤشففففرات عفففادةً الجوانففففب الحركيففففة 

                                                           
توازن السففففففوائل، محاضففففففرات، جامعة حماة، كلية الطب البشففففففر ، مادة الت دير وطب المنير:  غسفففففففان - 1

 .4( ض2023الطوارئ،)
 .7(ض2019، )مصدر سبق ذكرهعااف عيسى نظام:  - 2
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والاجتماعيففففة والعاطايففففة والتعليميففففة والمهنيففففة. إليففففك بعفففف  المؤشففففرات الوظيايففففة الممكنففففة 

 : 1لقياس الإنجاز لذو  الاحتياجات ال اصة

راد. تتضفففمن هفففذه المؤشفففرات تحسفففين المهفففارات الحركيفففة والبدنيفففة للأفففف التقفففدم الحركفففي: -

ادة المرونففففة ملفففال علفففى مؤشفففر وظيافففي: زيفففادة القففففدرة علفففى المشفففي بفففدون مسفففاعدة أو زيففف

 .والتحكم في الحركات

لففففل يمكففففن قيففففاس التقففففدم الأكففففاديمي والتعليمففففي مففففن خففففلال مؤشففففرات م التفففففوق التعليمففففي: -

 .زيادة مستو  القراءة والكتابة، أو تحقيق درجات أعلى في المواد المدرسية

يمكففففن قياسففففها مففففن خففففلال مؤشففففرات ملففففل زيففففادة الان ففففراط فففففي  المشففففاركة الَجتماعيففففة: -

 .الاجتماعية والمجتمعية، وتطوير مهارات التواصل وبناء العلاقات الأنشطة

وميففففة تتضففففمن هففففذه المؤشففففرات قففففدرة الاففففرد علففففى أداء المهففففام الي الَسففففتقلالية اليوميففففة: -

 .بشكل مستقل، ملل تناول الطعام، وارتداء الملابس، والاستحمام

لففففى عالمهنففففي. ملففففال  يتعلففففق بالتقففففدم فففففي مجففففالات العمففففل أو التففففدريب التطففففوير المهنففففي: -

 .مؤشر وظياي: زيادة مهارات محددة تؤهل الش   للمشاركة في سوق العمل

ت مفففتشفففمل مؤشفففرات ملفففل تحسفففين الصفففحة الناسفففية والتعامفففل  الصفففحة العقليفففة  العاطفيفففة: -

 .التحديات العاطاية باعالية أكبر

 ي أنشفففطةيمكفففن تحديفففدها مفففن خفففلال مؤشفففرات ملفففل مشفففاركة أكبفففر فففف المشفففاركة الرياضفففية: -

 .النشاط البدني والرياضة، وتحقيق تحسن في مستو  اللياقة البدنية

لشفففاملة المشفففاركة الرياضفففية لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة تملفففل جفففزءاً أساسفففياً مفففن التنميفففة ا

ً والصفففحة البدنيفففة والناسفففية. يتجفففاوز تأثيرهفففا مجفففرد النشفففاط البفففدني، إذ تلعفففب دوراً  ففففي   هامفففا

ت. هفففذه ر المهفففارات الاجتماعيفففة، وزيفففادة الانفففدماج ففففي المجتمفففتعزيفففز اللقفففة بفففالناس، تطفففوي

 .المشاركة تهدف إلى تحقيق مستو  أعلى من الصحة والرفاهية وتعزيز جودة الحياة

تحديفففد المؤشفففرات المرتبطفففة بالمشفففاركة الرياضفففية، التفففي تسفففاعد ففففي تقيفففيم التقفففدم وتحديفففد 

 : 2مستو  الإنجاز للأفراد ذو  الاحتياجات ال اصة

                                                           
دور التدريب الرياضففففي في تحسففففين القدرات الحركية لذو  الاحتياجات ال اصففففة،  :فؤاد، وآخرون الكحيلد، - 1

 .41-40ض، (2020النشاطات البدنية والرياضية، جامعة محمد الصديق بن يحيى جيجل، الجزائر، )
مؤسففففسففففة الوراق للنشففففر والتوزيت،  ،، الأردنرعاية وتأهيل ذو  الاحتياجات ال اصففففة :مروان عبد المجيد - 2

 .36(ض2007)
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ت تشفففمل هفففذه المؤشفففرات معفففدل المشفففاركة ففففي فعاليفففا مشفففاركة  فففي الأنشفففطة الرياضفففية: -1

يففففادة رياضففففية م تلاففففة، ملففففل البطففففولات، والمسففففابقات، والأنشففففطة الرياضففففية الاجتماعيففففة. ز

 .المشاركة تشير إلى اندماج أكلر في المجتمت الرياضي والتواصل مت الآخرين

 المؤشففففر يعكففففس تحسففففناً فففففي مسففففتو  اللياقففففةهففففذا تحقيففففق تقففففدم  ففففي المسففففتو  البففففدني:  -2

جهففففد البدنيففففة. قففففد يتضففففمن ذلففففك زيففففادة القففففوة العضففففلية، والمرونففففة، والقففففدرة علففففى تحمففففل ال

 .البدني

 يمكفففن قيفففاس تقفففدم الأففففراد مفففن خفففلال تحسفففين مهفففاراتهم ففففي تطفففوير مهفففارات رياضفففية: -3

القفففففو ، أو الأنشففففطة الرياضففففية، سففففواء كانففففت مهفففففارات السففففباحة، ألعففففاب الكففففرة، ألعففففاب 

 .غيرها

ن مفففيمكفففن قياسفففه مفففن خفففلال مفففد  اسفففتاادة الأففففراد  الَسفففتفادة مفففن التفففدريب الرياضفففي: -4

ة البففففرامج التدريبيففففة الم صصففففة لهففففم. تحقيففففق تقففففدم فففففي مسففففتو  الأداء يشففففير إلففففى فعاليفففف

 .البرامج التدريبية

 يمكفففن قياسفففها مفففن خفففلال تجربفففة مجموعفففة متنوعفففة مفففن المشفففاركة  فففي أنشفففطة متنوعفففة: -5

 .الأنشطة الرياضية واكتشاف مجالات م تلاة للتاوق والاستمتاع

د يمكفففن ملاحظفففة تحسفففن ففففي مسفففتو  التواصفففل والتااعفففل مفففت أففففراالتفاعفففل الَجتمفففاعي:  -6

آخفففففرين أثنفففففاء المشفففففاركة ففففففي الأنشفففففطة الرياضفففففية، ممفففففا يسفففففاهم ففففففي تطفففففوير المهفففففارات 

 .الاجتماعية

رصفففففد التحسففففن ففففففي الصفففففحة الناسفففففية ي مكفففففن  تففففأثير إيجفففففامي علفففففى الصففففحة النفسفففففية: -7

وزيفففادة  والعاطايفففة نتيجفففة للمشفففاركة الرياضفففية، مفففن خفففلال تقليفففل مسفففتويات الإجهفففاد والقلفففق،

 .مشاعر السعادة والاكتااء

ة ففففي المؤشفففرات المفففذكورة أعفففلاه تسفففاعد ففففي تحديفففد تطفففور الأففففراد ذو  الاحتياجفففات ال اصففف

، ة لاحتياجفففات كفففل ففففرد ومسفففتواهالمجفففال الرياضفففي. يجفففب أن تكفففون هفففذه المؤشفففرات ملائمففف

 .ويمكن تعديلها وفقاً لتقدم الأفراد وتحسنهم

يمكفففففن قياسفففففه مفففففن خفففففلال مؤشفففففرات ملفففففل تحسفففففين مهفففففارات حفففففل  التطفففففور الشخصفففففي: -

 .المشكلات، وزيادة اللقة بالناس، وتطوير الرؤية المستقبلية

أنشفففطة  يمكفففن قياسفففها مفففن خفففلال مؤشفففرات ملفففل المشفففاركة ففففي المشفففاركة  فففي المجتمفففت: -

 .مجتمعية وتطوعية، والمساهمة في تحسين البيئة المحيطة
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يمكففففن تحديففففد مؤشففففرات تقيففففيم تحقيففففق الأهففففداف الش صففففية  تحقيففففق الأهففففداف الشخصففففية: -

 .1التي تم وضعها مسبقاً، سواء كانت تتعلق بأ  مجال من مجالات الحياة

 م. تحتفففاجالفففذين يفففتم تقيفففيمهتتافففاوت المؤشفففرات الوظيايفففة وفقفففاً لاحتياجفففات وقفففدرات الأففففراد 

ددة هففذه المؤشفففرات إلفففى أن تكفففون واضففحة وقابلفففة للقيفففاس، وياضفففل تحديففد معفففايير قيفففاس محففف

 .لكل مؤشر لتحقيق تقييم دقيق لانجاز

 

ر فففففت الَثقفففففاغ ذ ي الَحتياجفففففات  للرمفففففاعينالقفففففوة القصفففففو   أهميتهفففففا  2-6-1

 الخاصة:

ضفففد مقاومففففات تتميفففز بارتاففففاع وتعنفففي الحففففد الاقصفففى مففففن القفففوة الففففذ  ت رجفففه العضففففلات 

رياضففة رفففت  شففدتها، وهففو متطلففب مهففم ضففرور  لكليففر مففن النشففاطات الرياضففية وخاصففة 

 .(2) الاثقال

ويقصفففد بفففالقوة القصفففو  ماقصفففى قفففوة يسفففتطيت الجهفففاز العصفففبي العضفففلي انتاجهفففا ففففي حالفففة 

 . (3)اقصى انقبا  اراد م

ينتجهفففا الرياضفففي جفففراء الانقبفففا  ويعرفهفففا )ريسفففان خفففريبط( بانهفففا ماكبفففر قفففوة يمكفففن ان 

تفففدريب . حيفففث أن ال(4)الكامفففل للعضفففلات الاراديفففة نتيجفففة وجفففود مقاومفففة كبيفففرة ولمفففرة واحفففدة

القفففوة أمفففر بففففالغ الأهميفففة للرياضفففيين فففففي جميفففت الألعفففاب الرياضففففية، ولكنفففه حيفففو  بشففففكل 

ة خففففاض لرفففففت الأثقففففال، وبالنسففففبة للأفففففراد ذو  الاحتياجففففات ال اصففففة، يلعففففب تطففففوير القففففو

القصفففو  دورًا مهمًفففا ففففي نجفففاحهم ورففففاههم بشفففكل عفففام، وتملفففل القفففوة القصفففو  أعلفففى قفففدر 

، بالنسفففبة لرففففت الأثقفففال، 5مفففن القفففوة يمكفففن للافففرد إنتاجهفففا ففففي انقبفففا  عضفففلي إراد  واحفففد

يعففففد هففففذا عنصففففرًا أساسففففياً فففففي رياضففففتهم، لأنففففه يسففففمح لهففففم برفففففت الأوزان الأثقففففل والأداء 

ضففففافة إلففففى ذلففففك، تعففففد القففففوة القصففففو  أيضًففففا أمففففرًا ضففففرورياً الأفضففففل فففففي المسففففابقات بالإ

 للحااظ على استقرار المااصل، وتقليل خطر الإصابة، وتعزيز القدرة الوظياية العامة.

                                                           
ان، الأردن،دار اسفففففتراتيجيات التعامل مت ذو  الاحتياجات ال اصفففففة :رونشفففففواهين، خير الدين، وآخ - 1 ، عم 

 .56ض ، (2010المسيرة، )
السففففففريعة وانجاز الوثبة  اثر اسففففففت دام بع  اسففففففاليب تمارين البلايومترك في تنمية القوة :مهد  كاظم علي (2)

 . 28ض ،1999 ،جامعة بغداد ،كلية التربية الرياضية ،اطروحة دكتوراه ،الللاثية
 .33 ، ض1992 ،1ط ،دار المعارف، القاهرة ،علم التدريب الرياضي :محمد حسن علاو  (3)
مكتب  بغداد، ،يتطبيقات في علم الاسفففيولوجيا والتدريب الرياضففف مجيد، وعلي تركي مصفففلح: ريسفففان خريبط (4)

 . 591، ض1995 ،1ط ،نون الطباعي

5 - Fleck, S. J. & Kraemer, W. J: Designing resistance training programs. Human 

Kinetics،(2004). p113. 
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بالنسفففبة للأففففراد ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة، ملفففل ذو  الإعاقفففات الجسفففدية ، ففففدن فوائفففد القفففوة 

ء الأففففراد تحفففديات فريفففدة ففففي حيفففاتهم القصفففو  تكفففون أكلفففر أهميفففة، وغالبفًففا مفففا يواجفففه هفففؤلا

اليوميففففة، ويمكففففن أن يسففففاعدهم تطففففوير القففففوة فففففي التغلففففب علففففى هففففذه العقبففففات. علففففى سففففبيل 

الملففال، يمكففن لزيففادة القففوة العضففلية أن تحسففن القفففدرة علففى الحركففة بشففكل عففام، ممففا يسفففمح 

ك، يمكفففن ، عفففلاوة علفففى ذلففف1لهفففم بفففأداء المهفففام التفففي ربمفففا كانفففت صفففعبة أو مسفففتحيلة مفففن قبفففل

لتفففدريب القفففوة أن يعفففزز الاسفففتقلال واحتفففرام الفففذات، حيفففث يمكفففن للأففففراد ذو  الاحتياجفففات 

 ال اصة أن يا روا بدنجازاتهم البدنية.

كمفففا ويمكفففن لرافعفففي الأثقفففال ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة الاسفففتاادة مفففن بفففرامج تفففدريب القفففوة 

ى سففففبيل الملففففال، يمكففففن الم تلاففففة المصففففممة خصيصًففففا لقففففدراتهم ومتطلبففففاتهم الاريففففدة. علفففف

لبفففرامج تفففدريب القفففوة الموحفففدة، التفففي تشفففمل الأففففراد ذو  الإعاقفففة وغيفففر ذو  الإعاقفففة، أن 

، وقففففد أظهففففرت 2تففففوفر بيئففففة شففففاملة تعففففزز التااعففففل الاجتمففففاعي وتففففدعم النمففففو الش صففففي

الدراسفففات أيضًفففا أن تفففدريب المقاومفففة يمكفففن أن يكفففون آمنفًففا وفعفففالًا للأففففراد ذو  الإعاقفففات ، 

 .3يؤد  إلى زيادات كبيرة في القوة والقدرة الوظيايةمما 

جانففففب آخففففر مهففففم مففففن تففففدريب القففففوة لرافعففففي الأثقففففال ذو  الاحتياجففففات ال اصففففة هففففو دور 

المففففدرب حيففففث يجففففب أن يمتلففففك هففففؤلاء المحترفففففون المعرفففففة والمهففففارات اللازمففففة لتكييففففف 

ديل التمففففارين ، يمكففففن أن يشففففمل ذلففففك تعفففف4بففففرامج التففففدريب لففففتلائم احتياجففففات الرياضففففيين

وضفففبط مسفففتويات الشفففدة وتقفففديم التعليقفففات والتشففففجيت المناسفففب. ومفففن خفففلال القيفففام بففففذلك، 

ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة علفففى الوصفففول إلفففى إمكانفففاتهم  الربفففاعينيمكفففن للمفففدربين مسفففاعدة 

 الكاملة وتجربة الاوائد العديدة للقوة القصو .

ا حيويفًفا فففي حيففاة رافعففي الأثقففال مففن وك لاصففة يمكففن القففول بففأن القففوة القصففو  تلعففب دورً 

ذو  الاحتياجفففففات ال اصفففففة. ويمكفففففن أن يفففففؤد  تطفففففوير القفففففوة إلفففففى تعزيفففففز الأداء ومنفففففت 

الإصفففابات وتحسفففين نوعيفففة الحيفففاة بشفففكل عفففام، وبفففدعم مفففن المفففدربين جيفففداً وبفففرامج تفففدريب 

                                                           

1 - Sherrill, C. Adapted physical activity, recreation, and sport: Crossdisciplinary and 

lifespan. McGraw-Hill. (2004)،p217. 

2  - Winnick, J. P. & Porretta, D. L: Adapted physical education and sport. Human 

Kinetics ،(2017).p288. 

3-Carmeli, E. Kessel, S. Coleman, R. & Ayalon, M: Effects of a treadmill walking 

program on muscle strength and balance in elderly people with Down syndrome. The 

Journals of Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical Sciences, (2005).  

60(1), p124. 

4-DePauw, K. P., & Gavron, S. J. Disability sport. Human Kinetics.p43. 
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لعديفففدة بنفففاء أقصفففى قفففدر مفففن قفففوتهم وتجربفففة الاوائفففد ا للربفففاعينالقفففوة الشفففاملة، يمكفففن لهفففؤلاء 

 التي تأتي معها.

 ر ت الَثقاغ لذ ي الَحتياجات الخاصة: للرماعينمرنامج القوة  2-6-2

ة يمكفففن أن يسفففاعد الان فففراط ففففي شفففكل مفففن أشفففكال تفففدريب القفففوة المرضفففى علفففى تطفففوير القفففو

ات والتنسففففيق اللازمففففين لنشففففاط جديففففد، ويمكففففن أن يسففففاعد فففففي تحسففففين الأداء ومنففففت الإصففففاب

 كون بالاعل في شكل من أشكال النشاط أو الرياضة.الذين يشار البع لد  

هنففففاك فئففففات قليلففففة مففففن الففففذين قففففد لا يكففففون تففففدريب القففففوة مناسففففباً لهففففم. يوضففففح الففففدكتور 

الأشففف اض الفففذين يعفففانون مفففن ضفففمور عضفففلي حفففاد وأولئفففك الفففذين يعفففانون »لاسكوفسفففكي: 

و القففوة، قففد مففن اعففتلال عضففلي التهففابي نشففط، أو تشففنج شففديد، أو عجففز شففديد فففي التنسففيق أ

 .1«لا يتمكنون من المشاركة في تمارين القوة النموذجية

لفففوزن يبفففدأ برنفففامج القفففوة الأساسفففي عفففادةً بتطفففوير قفففدرة العضفففلات علفففى التحمفففل مفففن خفففلال ا

لضففففمان  المففففن ا  والتكففففرارات العاليففففة. يعففففد الشففففكل والتقنيففففة الأملففففل أمففففراً بففففالغ الأهميففففة

تفففي القفففوة ال تمرينفففاتمكفففن لمجموعفففة واحفففدة مفففن أقصفففى اسفففتاادة والحمايفففة مفففن الإصفففابة. وي

ات يففففتم إجراؤهففففا لإرهففففاق العضففففلات أن تففففوفر تقريبففففاً ناففففس الاوائففففد التففففي توفرهففففا مجموعفففف

دة ففففي متعفففددة. يقفففدم الفففدكتور لاسكوفسفففكي هفففذه الإرشفففادات والاقتراحفففات الأساسفففية للمسفففاع

 ذو  الإعاقة عند المشاركة في تدريبات القوة: الرباعينالحااظ على سلامة 

بالنسففففبة  التأكففففد مففففن أن التشففففنج وأنمففففاط المنعكسففففات البدائيففففة لا تتعففففار  مففففت أداء التمففففرين.

وعففات العمففل علففى تقويففة مجم الربففاعالففذين يعففانون مففن التشففنج، وأنففه يجففب علففى  للربففاعين

ت المسفففؤولة عفففن العضفففلات المضفففادة، وهفففي مجموعفففات العضفففلات التفففي تعفففار  العضفففلا

 التشنج.

ً  الربفففاعإن إنشفففاء برنفففامج يسفففاعد   ففففي علفففى تحقيفففق التفففوازن العضفففلي يمكفففن أن يسفففاعد أيضفففا

لفففى عمعالجفففة الإففففراط ففففي اسفففت دام العضفففلات وإصفففاباتها الناجمفففة عفففن عفففدم التفففوازن. يجفففب 

ي الأففففراد الفففذين يسفففت دمون الكرسفففي المتحفففرك أن يسفففعوا جاهفففدين للحصفففول علفففى القفففوة فففف

لكافففة توازنفففة لحمايفففة االكتفففف ال لافففي ومجموعفففات التلبيفففت الكتافففي بهفففدف إنتفففاج قفففوة كتفففف م

 المدورة.

، بمففا فففي ذلففك أولئففك الففذين يعففانون مففن التشففنج، فففي الربففاعيمكففن أن تسففاعد الأشففرطة أيضففاً 

الحاففاظ علففى وضففعية ثابتففة والحففد مففن أنمففاط الاسففتجابة غيففر القففادرة علففى التكيففف. يمكففن أن 

                                                           

1  - Laskowski ER, et al.(2021), Snow skiing injuries in physically disabled skiers. The 

American Journal of Sports Medicine (2005).p2-3. 



63 
 

قليفففل يسفففاعد الموثفففق المفففرن أو حفففزام الصفففدر المرضفففى ففففي الحافففاظ علفففى ثبفففات الجفففذع وت

التحايفففز لاسفففتجابة التشفففنج الباسفففطة. كمفففا يمكفففن أن يسفففاعد الفففربط الموجفففود أسفففال الركبفففة ففففي 

الفففذين يسفففت دمون الأشفففرطة أثنفففاء تفففدريبات  الربفففاععفففلاج التشفففنج المقفففرب. يجفففب مراقبفففة 

 القوة عن كلب للتأكد من عدم تلف الجلد.

لتففففي اتكففففون الأوزان  اسففففت دم الأوزان الملتاففففة وغيرهففففا مففففن المعففففدات التكيايففففة. يمكففففن أن

بتفففور  يمكففن لاهففا حفففول الأطففراف وتأمينهفففا بدغلاقففات مففن القمفففاش فعالففة، خاصفففة بالنسففبة لم

 وللربفففاعالأطفففراف الفففذين يعفففانون مفففن ضفففعف وظيافففة الأطفففراف البعيفففدة )خاصفففة الاثقفففال(. 

ات ي مسفففتويأيضفففاً اسفففت دام المقاومفففة اليدويفففة والأنابيفففب التفففي تتفففيح لهفففم ممارسفففة التمفففارين فففف

 ددة وأنماط حلزونية قطرية.متع

التمفففدد للحفففد مفففن التشفففنج والوقايفففة مفففن الإصفففابات. نظفففراً لأن المرونفففة دون  تمرينفففاتدمفففج 

المسففففتو  الأملففففل يمكففففن أن تعيففففق تحديففففد الموضففففت وتزيففففد مففففن خطففففر الإصففففابة بقففففروح 

التمفففدد أمفففر مهفففم. ويمكفففن أن يسفففاعد ففففي تقليفففل التشفففنج والوقايفففة  تمرينفففاتالضفففغط، ففففدن أداء 

قفففففد يحتفففففاجون إلفففففى  الاحتياجفففففات ال اصفففففةذو   الربفففففاعينلإصفففففابات. وأن بعففففف  مفففففن ا

 .1المساعدة لأداء تمارين التمدد

 ذ ي الَحتياجات الخاصة: للرماعين الأحماغ القصو   2-6-3

الدوليفففة لرففففت الأثقفففال منافسفففات الرياضفففيين المفففؤهلين وتقسفففمهم إلفففى  ت فففنظم اللجنفففة البارالمبيفففة

فئففات وزنيففة متعففددة، تبلففغ عففددها عشففر فئففات، وت تلففف حسففب كتلففة الرياضففي. ت شففارك فففي 

هفففذه المنافسفففات رياضفففيون حسفففب نفففوع الإعاقفففة التفففي يعفففانون منهفففا، منهفففا ضفففعف القفففوة ملفففل 

حركفففة، والعجفففز ففففي الأطفففراف ضفففمور العضفففلات ففففي الأطفففراف السفففالية، ومشفففاكل ففففي ال

السفففالية، واخفففتلاف طفففول الفففرجلين، والأقفففزام، والتفففوتر العضفففلي، والفففرنح، والتصفففلب. لهفففذا 

السففبب، يسففعى البفففاحلون إلففى إجفففراء دراسففات تهفففدف إلففى تطفففوير لعبففة رففففت الأثقففال للأففففراد 

  .2ذو  الاحتياجات ال اصة وتحقيق الأرقام القياسية في م تلف الائات الوزنية

كفففن أن يكفففون رففففت الأثقفففال خيفففارًا تمرينفًففا قيمًفففا للأشففف اض ذو  الاحتياجفففات ال اصفففة، ويم

حيففث يعففزز القففوة والمرونففة واللياقففة البدنيففة بشففكل عففام ومففت ذلففك، فمففن الضففرور  مراعففاة 

                                                           

1-DePauw, K. P., & Gavron, S. J. Disability sport. Human Kinetics. (2005) p43. 
م تلاة في تطوير هرمون التيسففتيرون والإنجاز  صففويةتدريبات بالأداء العكسففي بأحمال قتأثير : وسففام ياسففين - 2

، مجلة علوم الرياضفففة، وزارة التربية، المديرية العامة لتربية القادسفففية، برفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصفففة

 .81(ض2020(، )42( العدد )12المجلد )
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الاحتياجفففات والقفففدرات الاريفففدة للافففرد عنفففد تحديفففد الأحمفففال القصفففو  لضفففمان التفففدريب الآمفففن 

 والاعال.

ذو  الإعاقففففات الذهنيففففة أو التنمويففففة، ملففففل التوحففففد أو متلازمففففة داون، قففففد  بالنسففففبة للأفففففراد

، ففففي 1يلفففزم تعفففديل الحفففد الأقصفففى للأحمفففال لاسفففتيعاب قيفففود المهفففارات المعرفيفففة والحركيفففة

هففففذه الحففففالات، يوصففففى بففففالتركيز علففففى التمففففارين الوظيايففففة التففففي تعففففزز مهففففارات الحيففففاة 

الوسففففائل البصففففرية والإشففففارات اللاظيففففة  اليوميففففة، ملففففل القرفصففففاء والطعنففففات، واسففففت دام

 لتسهيل الاهم والتنايذ.

( بدرشففففادات الحففففد الأقصففففى للحمففففل NSCAتوصففففي الجمعيففففة الوطنيففففة للقففففوة والتكييففففف )

 التالية للأش اض ذو  الاحتياجات ال اصة:

 * الأفراد ذو  الإعاقات الجسدية والذهنية أو التنموية: 

نيفففة مؤهففل أو مقففدم رعايففة صففحية لتحديففد الحفففد مففن الضففرور  العمففل مففت أخصففائي لياقففة بد

 .2الأقصى للحمل للارد وتطوير برنامج تمرين ش صي يلبي احتياجاته وأهدافه الاريدة

بشفففففكل عفففففام، تتطلفففففب لعبفففففة رففففففت الأثقفففففال للأففففففراد ذو  الاحتياجفففففات ال اصفففففة تفففففدريبات 

هفففا. لة عنم  صصفففة تأخفففذ ففففي الاعتبفففار نفففوع الإعاقفففة والقفففوة العضفففلية والهرمونفففات المسفففؤو

بهففففدف تحسففففين أداء الرياضففففيين وتحقيففففق نتففففائج أفضففففل فففففي رفففففت الأثقففففال وكسففففر الأرقففففام 

 .القياسية بشكل علمي وفع ال

 

 المهارات الأساسية مر ت الأثقاغ لذ ي الَحتياجات الخاصة: 2-6-4

هفففي مجموعفففة مفففن المهفففارات التفففي يجفففب علفففى لاعبفففي رففففت الأثقفففال مفففن ذو  الاحتياجفففات 

 مفففففن أجففففل أداء هفففففذه الرياضفففففة بأمفففففان وفعاليففففة. ت تلفففففف هفففففذه المهفففففاراتال اصففففة إتقانهفففففا 

سفففية بفففاختلاف نفففوع الإعاقفففة التفففي يعفففاني منهفففا اللاعفففب، ولكفففن هنفففاك بعففف  المهفففارات الأسا

 .التي تنطبق على جميت اللاعبين

 :من أهم المهارات الأساسية في رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة

داء يكفففون قفففادراً علفففى الحافففاظ علفففى ثبفففات جسفففمه أثنفففاء أيجفففب علفففى اللاعفففب أن  اللبفففات: -

 .التمرينات. هذا مهم لمنت الإصابات وضمان أداء التمرينات بشكل صحيح

                                                           

1-Hill, H:Exercise and Sport Science for Individuals with Intellectual Disabilities. 

Human Kinetics، (2015).p25. 
2-National Strength and Conditioning Association:NSCA's Essentials of Strength 

Training and Conditioning. Human Kinetics. (2018).p32-35.  
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لرئيسفففي ايجفففب أن يكفففون اللاعفففب قفففادراً علفففى رففففت الأوزان اللقيلفففة هفففذا هفففو الهفففدف  القفففوة: -

 .من رياضة رفت الأثقال

هففففذا يسففففاعد علففففى  فففففت الأوزان بسففففرعةيجففففب أن يكففففون اللاعففففب قففففادراً علففففى ر السففففرعة: -

 .زيادة قوة اللاعب وتحسين أدائه

تمرينفففات. يجفففب أن يكفففون اللاعفففب قفففادراً علفففى الحافففاظ علفففى توازنفففه أثنفففاء أداء ال :التفففوازن -

هففففذا مهففففم لمنففففت الإصففففابات وضففففمان أداء عففففن طريففففق ربففففط الحففففزام بصففففورة صففففحيحة و

 .التمرينات بشكل صحيح

ن لأساسفففية، هنفففاك بعففف  المهفففارات الأخفففر  التفففي قفففد تكفففوبالإضفففافة إلفففى هفففذه المهفففارات ا

 :ذو  الاحتياجات ال اصة، ملل للرباعينمهمة 

شفففاكل مالفففذين يعفففانون مفففن  الربفففاعينهفففذا مهفففم  القفففدرة علفففى الفففتحكم  فففي الجهفففاز التنفسفففي: -

 .في التناس

ي الفففذين يعفففانون مفففن مشفففاكل فففف الربفففاعينهفففذا مهفففم  :القفففدرة علفففى الفففتحكم  فففي الع فففلات -

 .كةالحر

 .الذين يعانون من مشاكل في الانتباه الرباعينهذا مهم  :القدرة على التركيز -

ت تلففففف طريقففففة تعلففففيم المهففففارات الأساسففففية فففففي رفففففت الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة 

ولكففن بشففكل عففام، يففتم تعلففيم هففذه المهففارات  بففاختلاف نففوع الإعاقففة التففي يعففاني منهففا اللاعففب

 .1أو الجماعيمن خلال التدريب الارد  

مكفففن أن تعزيفففز التنسفففيق بفففين الحركفففات والعضفففلات أثنفففاء رففففت الأثقفففال ي :التنسفففيق الحركفففي -

 .يسهم في تحسين التحكم الحركي العام

د مفففن رففففت الأثقفففال يسفففاهم ففففي تعزيفففز القفففوة العضفففلية ففففي العديففف تطفففوير القفففوة الع فففلية: -

 .شطة اليوميةالمجموعات العضلية، وهو جوهر  للقدرة على القيام بالأن

البدنيفففة العامفففة  القيفففام بتمفففارين رففففت الأثقفففال بانتظفففام يعفففزز اللياقفففة :تعزيفففز اللياقفففة البدنيفففة -

 .ويسهم في تحسين مستو  الطاقة

لقففة بففالناس إتقففان تقنيففات رفففت الأثقففال يمكففن أن يففؤد  إلففى زيففادة ال تحسففين اللقففة مففالنفس: -

 .وتعزيز الشعور بالإنجاز

سففتقرار، القيففام بتمففارين رفففت الأثقففال يسففاعد علففى تحسففين التففوازن والا تحسففين التففوازن: -

 .مما يعزز القدرة على القيام بالأنشطة اليومية بشكل أفضل

                                                           
 .28-27ض ( 2021،)رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصةدليل شامل،  :ريتشارد جونسون - 1
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مففل، ممففا القففدرة علففى رفففت الأثقففال بانتظففام تزيففد مففن قففوة العضففلات والتح :تطففوير التحمففل -

 .يسهم في تحسين الأداء البدني الشامل

يعمففل رفففت الأثقففال علففى تعزيففز التااعففل بففين النظففام  جسففم  العقففل:تحسففين التنسففيق مففين ال -

 .1الحركي والعقل، مما يساهم في تحسين التنسيق الحركي

ات مهمفففة تصفففميم برنفففامج فع فففال يأخفففذ ففففي اعتبفففاره احتياجفففات وقفففدرات كفففل ففففرد ذو احتياجففف

 .خاصة لضمان استاادتهم القصو  من رفت الأثقال

 

 الم  رات الوظيفية 2-7

 أكسيد النتريك  أهميته 2-7-1

هفففو غفففاز ينتجفففه الجسفففم عفففن طريفففق تكسفففير الارجنفففين، ويمكفففن بجفففز ء صفففغير جفففداء مفففن 

اكسفففيد النتريفففك أن ياعفففل أكلفففر ممفففا ياعفففل ا  دواء لمنفففت النوبفففات القلبيفففة والسفففكتة الدماغيفففة 

نقفففلا عفففن مقالفففة الفففدكتور لفففويس ايقنفففارو )الحفففائز علفففى جفففائزة نوبفففل عفففن أبحاثفففه علفففى اكسفففيد 

يفففك( ويفففتم انتفففاج اكسفففيد النتريفففك مفففن ال لايفففا ففففي بطانفففة الاوعيفففة الدمويفففة ويمكفففن ايضفففا النتر

الاسففففتعانة بففففالمكملات الغذائيففففة لزيففففادة انتففففاج اكسففففيد النتريففففك ولهففففا اثففففار جانبيففففة قليلففففة ان 

وجفففدت مفففت اذا يجفففب المحافظفففة علفففى نمفففط حيفففاة صفففحي مفففن حيفففث تنفففاول الاطعمفففة الصفففحية 

  لفففه تفففأثيرات أوتفففوكرين  وبفففاراكرين علفففى العديفففد وممارسفففة الرياضفففة وهفففو جفففز ء غفففاز

 .2من انواع ال لايا

ويشففففارك فففففي عففففدد لا يحصففففى مففففن الوظففففائف ال لويففففة بمففففا فففففي ذلففففك اسففففترخاء العضففففلات 

والاشفففففارات العصفففففبية ووظيافففففة المناعفففففة حيفففففث ان اوكسفففففيد النتريفففففك يسفففففاعد علفففففى تنظفففففيم 

لفففى االدمويفففة ممفففا يفففود   فسفففيولوجيا العضفففلات المباشفففرة عفففن طريفففق تحايفففز توسفففيت الاوعيفففة

زيففففادة تففففدفق الففففدم للعضففففلات وهففففذا بففففدورة يففففؤد  الففففى زيففففادة نقففففل الاوكسففففجين وايصففففال 

المغفففذيات الفففى الهيكفففل العظمفففي والعضفففلات وان افففا  ففففي ضفففغط الفففدم ممفففا يسفففاعد علفففى 

 تعزيز اصلاح الياف العضلات والسرعة في ازالة حام  اللاكتيك.

 

                                                           
 .8-6( ض2020، جامعة كالياورنيا، لوس أنجلوس،)رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة، دليل التدريب - 1

2- C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of Western Ontario, 

London, ON, Canada,2010.p21 
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 1 وائد أكسيد النتريك

 يحسن النوم  -1

 ي اف الالتهابات بالجسم -2

 يعمل على خا  ارتااع ضغط الدم -3

 زيادة القوة والطاقة -4

 يساعد في بناء العضلات -5

غم ويسفففت دم الجسفففم أكسفففيد النتريفففك للمسفففاعدة ففففي تنظفففيم عفففدد مفففن وظفففائف الجسفففم علفففى الفففر

 من انه من الناحية الانية يعتبر من الجذور الحرة.

وكسفففجين المفففواد المكونفففة لهفففا والتفففي تشفففمل الايحتفففاج الجسفففم الفففى انتفففاج اكسفففيد النتريفففك مفففن 

 ن اكسففيدوالنتففرات وبففدون كميففة كافيففة مففن هففذة المففاد لففن تكففون قففادرا علففى انتففاج مففا يكاففي مفف

 النتريك، حيث يؤثر هذا على عدد من اجهزة الجسم بما في ذلك:

يففففتحكم فففففي توسففففيت واسففففترخاء الاوعيففففة الدمويففففة ويففففريح  از الففففد ران:هففففج -1

عائيففففة ويقلففففل مففففن ضففففغط الففففدم، وهففففو كففففذلك يمنففففت تففففراكم العضففففلات الملسففففاء الو

الصففففايحات الدمويففففة داخففففل الاوعيففففة الدمويففففة ويمنففففت حففففدوث الجلطففففات وفففففي حففففال 

حفففدوث الذبحفففة الصفففدرية فهفففو يوسفففت الاوعيفففة وي افففف مفففن آلامهفففا، هفففذا بالإضفففافة 

 الفففى انفففه يعفففزز مسفففتويات الكولسفففترول الصفففحية للحافففاظ علفففى شفففرايين سفففليمة ودعفففم

 صحة القلب.

صففففبي عيعمففففل كناقففففل عصففففبي بمففففا فففففي ذلففففك الجهففففاز ال الجهففففاز العصففففبي:  -2

ى الفففلاإراد  ويزيفففد مفففن تفففدفق الفففدم الفففدماغي والاوكسفففجين الفففى المفففاء ويسفففاعد علففف

يفففر يقظفففة العقفففل لا رسفففال واسفففتقبال الاشفففارات بسفففرعة اكبفففر وحتفففى تفففتمكن مفففن التاك

هيفففة بشفففكل اسفففرع وتشفففعر بمزيفففد مفففن اليقظفففة ويرففففت مفففن مزاجفففك وشفففعورك بالرفا

 وحتى تحصل على مزيد من السعادة في الحياة.

ة يوسففففت الاوعيففففة الرئويففففة ويايففففد فففففي متلازمففففة الضففففائق  الجهففففاز التنفسففففي:  -3

سففففي التناسففففية عنففففد البففففالغين وارتاففففاع الضففففغط الففففدم الرئففففو  ومففففر  الانسففففداد التنا

 المفففزمن، حيفففث ينفففتج هفففذا الغفففاز بكميفففات غيفففر طبيعيفففة ففففي حفففالات التهفففاب الرئفففو 

 اس تركيز  في هواء الزفير علامة على التهاب مجر  الهواء.ويعتبر قي

                                                           

1- C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of Western Ontario, 

London, ON, Canada,2010.p22 
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يفففففنظم اسفففففترخاء العضفففففلات الملسفففففاء ويفففففتحكم ففففففي  القنفففففوات اله فففففمية: -4

 عضلات المعدة ووظياة الصمامات.

ويفففنظم  يفففنظم الاسفففتجابة المناعيفففة بواسفففطة ال لايفففا التائيفففة الجهفففاز المنفففاعي: -5

مناعففففة لتقففففل الاجسففففام عمليففففة اطففففلاق السففففيتوكين ويرسففففل اشففففارات الففففى جهففففاز ال

 ال طرة.

معفففدل اسفففتجابة الجلفففد للحفففرارة والاشفففعة ففففوق البناسفففجية ويقلفففل مفففن  :1الجلفففد -6

الالتهابفففففات الجلديفففففة ويشفففففارك ففففففي تصفففففبغ الجلفففففد مفففففن خفففففلال تكفففففوين الميلانفففففين 

المسفففتحدث بالأشفففعة ففففوق البناسفففجية كفففذلك يعفففزز التئفففام الجفففروح عفففن طريفففق تكفففاثر 

ال لففففو  وتكففففوين الاوعيففففة ولففففه خصففففائ  مففففن ضففففمنها يكففففون مضففففاد للميكروبففففات 

الكائنففففات الحيففففة الدقيقففففة والبكتريففففا والمكففففورات العنقوديففففة الذهبيففففة والاطريففففات  ضففففد

 الجلدية والمبيضات.

مكففن يعففزز تكففوين العظففام مففت ابطففاء تكسففير خلايففا العظففام القديمففة وكففذلك ي  -7

 بقاء العظام قوية وصحية

يسفففففمح للعضفففففلات والمااصفففففل بالتعفففففافي بشفففففكل اسفففففرع الَدا  الرياضفففففي:   -8

ة اظ علففى النشففاط والتحففرك بحريففة ويغففذ  الجسففم بدفعففة طاقففوحتففى تففتمكن مففن الحافف

 طويلة الامد ومما يعزز القدرة على تحمل الاداء.

 أكسيد النتريك  أهميته للرياضين:

هنالفففك ثفففورة ففففي ابحفففاث علفففم وظفففائف الاعضفففاء حفففلال العقفففدين الماضفففيين اذ تلعففففب دورا 

ت الاوعيفففة وتفففدفق الفففدم مهمفففا ففففي التعفففرف علفففى اهفففم الوظفففائف ففففي جسفففم الانسفففان ملفففل توسفففي

وتففففناس الميتوكونففففدريا ووظياففففة الصففففاائح الدمويففففة ومففففاهي ابففففرز العوامففففل التففففي يكففففون لهففففا 

)اذ يقففففوم بتوسففففعة  2دور مهففففم ومففففؤثر علففففى تلففففك الوظففففائف ومففففن اهمهففففا اكسففففيد النتريففففك 

الشفففرايين والشفففعور بطاقفففة اكبفففر داخفففل التمفففارين ويعمفففل علفففى زيفففادة تفففدفق الفففدم حيفففث يجعفففل 

ففففي خدمفففة العضفففلة مفففن وصفففول الايتامينفففات والاغذيفففة والاوكسفففجين للعضفففلة  العمفففل اسفففرع

 بشكل سريت ومتكامل.

                                                           

1- C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of Western Ontario, 

London, ON, Canada,2010.23 
 

2- Dr. Rick Cohen:The effect of nitric-oxide-related supplements on human 

performance, 2012 
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رياضفففففي يتملفففففل الفففففدور الاساسفففففي لاكسفففففيد النتريفففففك ففففففي تنظفففففيم توصفففففيل  1مفففففن منظفففففور

الاوكسففففجين الففففى العضففففلات ويقففففوم بففففذلك عففففن طريففففق الاسففففترخاء وفففففتح الاوعيففففة الدمويففففة 

م تحسفففين تفففدفق الفففدم الفففى ان افففا  ضفففغط الفففدم وبالتفففالي تحسفففين تفففدفق الفففدم حيفففث لا يتفففرج

فحسفففب بفففل يفففؤد  ايضفففا الفففى ان افففا  الطلفففب علفففى عضفففلات القلفففب والهيكفففل العظمفففي، كمفففا 

يففدعم تففدفق الففدم الافضففل لقففدرة العضففلات علففى الانقبففا  ونقففل المنتجففات اللانويففة الايضففية 

خليفففة ملفففل حفففام   الاكتيفففك لان  مسفففؤول عفففن توصفففيل الفففدم الغنفففي بالأوكسفففجين الفففى كفففل 

ونسفففيج وجهفففاز وعضفففو ففففي جسفففم الانسفففان، فقفففد تفففم التعفففرف عليفففه الان مفففن قبفففل المجتمعفففات 

 العلمية والطبية والرياضية كمتغير رئيسي للأداء الوظياي.

الفففففى ان اكسفففففيد النيتفففففروجين يسفففففاهم بشفففففكل مباشفففففر ففففففي تفففففدفق الفففففدم وتوصفففففيل  2وبفففففالنظر

قفففة ونمفففو العضفففلات ، الاوكسفففجين وامتصفففاض الكلوكفففوز وسفففرعة العضفففلات واخفففراج الطا

قفففد يفففؤد  ارتافففاع مسفففتو  اكسفففيد النتريفففك الفففى تحسفففين الاداء العفففام للرياضفففي وقدرتفففه علفففى 

التحمففل  وحتففى بففين الرياضففيين الففذين يتمتعففون باللياقففة والصففحة بالاعففل اظهففرت العديففد مففن 

الدراسفففات ان زيفففادة اكسفففيد النتريفففك يمكفففن ان يقلفففل مفففن  تكلافففة الاوكسفففجين للتمفففرين ويحسفففن 

يافففة الميتوكونفففدريا المنتجفففة للطاقفففة، ممفففا يفففؤد  الفففى ان افففا  الجهفففد الملحفففوظ وسفففهولة وظ

العضفففلات والتعفففافي بشفففكل اسفففرع بعفففد جهفففود  ألفففمتقليفففل  فضفففلاً عفففنالتفففناس اثنفففاء التمفففرين 

جسفففدية شففففاقة، واظهففففرت بعففف  الدراسففففات ان الاشفففف اض الفففذين يعيشففففون علففففى ارتااعففففات 

شفففف اض الففففذين يعيشففففون علففففى مسففففتو  سففففطح عاليففففة يتجففففون اكسففففيد النتريففففك اكلففففر مففففن الا

الاهتمففففام المناسففففب والمتسففففق للتففففدرب علففففى التمففففارين الرياضففففية والمففففدخول  3ندالبحففففر، ففففف

الغففذائي يملففل معظففم النجففاح المتعلففق بكففل مففن تطففور الجسففم والاداء البففدني ويجففب ان يكففون 

زيادتففففه  معروففففا ايضففففا ان اكسففففيد النتريففففك يزيففففد اسففففتجابة لجلسففففات التمففففرين الحففففادة ويمكففففن

علفففى تكيفففف التمفففارين الرياضفففية المنظمفففة، ا  ان الاففففراد المفففدربين تفففدريبا جيفففدا قفففد يكفففون 

لفففديهم اكسفففيد النتريفففك المتفففاول اثنفففاء الراحفففة علفففى مفففن نظفففرائهم الغيفففر متفففدربين ويفففتم تحديفففد 

التمليفففل الغفففذائي لأكسفففيد  لعمليفففةذلفففك عفففادة مفففن خفففلال القيفففاس المشفففترك للمنتجفففات المسفففتقرة 

                                                           

1- Dr. Rick Cohen:The effect of nitric-oxide-related supplements on human 

performance, 2012 
 

2 - Arnold, W. P., Mittal, C. K., Katsuki, S., & Murad, F. Nitric oxide activates 

guanylate cyclase and increases guanosine 3′: 5′-cyclic monophosphate levels in 

various tissue preparations. Proceedings of the National Academy of Sciences, 

(1977). 74(8), 3203-3207. 

3  - Bloomer, R. J. Nitric oxide supplements for sports. Strength & Conditioning 

Journal،(2010), 32(2), 14-20. 
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ثفففوان فقفففط، تشفففمل هفففذه المنتجفففات نتفففرات  4-3والتفففي لهفففا نصفففف عمفففر يسفففاو   النتريفففك،

والنتريففت ويقففاس عففادة فففي الففدم او البففول فففي حالففة تعظففيم الاوائففد المحتملففة لأكسففيد النتريففك 

يبفففدو ان الاشفففتراك ببسفففاطة ففففي برنفففامج للتمفففرين المفففنظم هفففو الاكلفففر أهميفففة اذا كفففان تعظفففيم 

 فيجب على المدربين تعزيز ذلك عند الرياضيين.أكسيد النتريك المنتشر هو الهدف 

 

 لز جة الدم 2-7-2

م يففا الففدلزوجففة الففدم هففو قيففاس مقاومففة الففدم للتففدفق. إنففه مقيففاس لمففد  سففماكة أو التصففاق خلا

 معاً.

 يتكون الدم من البلازما والجسيمات، ملل:

 جسم.تنقل الأكسجين إلى ال لايا في جميت أنحاء ال خلايا الدم الحمرا : -

 تساعد في محاربة العدو . خلايا الدم البي ا : -

 تساعد في تجلط الدم. صفائح الدم: -

 تؤثر لزوجة الدم على العديد من الوظائف الجسدية، بما في ذلك:

ق تجعفففل الفففدم أكلفففر سفففمكاً، ممفففا يجعلفففه أكلفففر صفففعوبة ففففي التفففدف تفففد ق الفففدم: -

 عبر الأوعية الدموية.

لتففي ممففا يحففد مففن كميففة الأكسففجين اتجعففل الففدم أكلففر سففمكاً،  نقففل الأكسففجين: -

 يمكن نقلها إلى ال لايا.

تجعفففل الفففدم أكلفففر سفففمكاً، ممفففا قفففد يفففؤد  إلفففى زيفففادة خطفففر تجلفففط  تجلففف  الفففدم: -

 .1الدم

 عوامل ت ثر على لز جة الدم:

 تميل لزوجة الدم إلى الزيادة مت تقدم العمر. العمر: -

 النساء.يكون لد  الرجال لزوجة دم أعلى قليلاً من  الجنس: -

دنيففففة بتكففففون لزوجففففة الففففدم أقففففل لففففد  الأشفففف اض الففففذين يتمتعففففون بلياقففففة  اللياقففففة البدنيففففة: -

 عالية.

لففففى يمكففففن أن تففففؤثر بعفففف  الأطعمففففة والمكمففففلات الغذائيففففة علففففى لزوجففففة الففففدم. ع الت ذيفففة: -

 الدم. سبيل الملال، يمكن أن يؤد  تناول الكلير من الدهون المشبعة إلى زيادة لزوجة

                                                           
1- E.L. Becker,"Blood Viscosity,", Textbook of Hematology, edited by R.A. Harker, 

4th edition, Elsevier،(2022), pp. 205-206. 
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ن أن يمكفففن أن تفففؤثر بعففف  الأدويفففة علفففى لزوجفففة الفففدم. علفففى سفففبيل الملفففال، يمكففف :الأد يفففة -

 يؤد  تناول بع  أدوية ارتااع ضغط الدم إلى زيادة لزوجة الدم.

 متلازمة  رط اللز جة:

ن متلازمفففة ففففرط اللزوجفففة هفففي حالفففة تتميفففز بلزوجفففة دم عاليفففة بشفففكل غيفففر طبيعفففي. يمكفففن أ

 بما في ذلك: تؤد  إلى مجموعة متنوعة من الأعرا ،

 صداع الرأس. -

 الدوار. -

 خدر الأطراف. -

 مشاكل في الرؤية. -

 صعوبة التناس. -

 يمكن أن تؤد  متلازمة فرط اللزوجة إلى مضاعاات خطيرة، ملل:

 فشل القلب.  -نزيف  –جلطات الدم  -

 العلا :

بسففبب  اعففةيعتمففد عففلاج لزوجففة الففدم علففى السففبب الكففامن وراءهففا. إذا كانففت لزوجففة الففدم مرت

ساسفففية حالفففة طبيفففة أساسفففية، ملفففل ارتافففاع ضفففغط الفففدم أو قلفففة الحركفففة، ففففدن عفففلاج الحالفففة الأ

 سيساعد في تقليل لزوجة الدم.

إذا كانفففت لزوجفففة الفففدم مرتاعفففة بسفففبب أسفففباب أخفففر ، ملفففل تنفففاول بعففف  الأدويفففة أو اتبفففاع 

 .1ئيةنظام غذائي معين، فقد يوصى بتغييرات في نمط الحياة أو العلاجات الدوا

 نصائح للحفاظ على لز جة الدم صحية:

 المحافظة على وزن صحي. -

 ممارسة الرياضة بانتظام. -

 اتباع نظاماً غذائياً صحياً. -

 تجنب التدخين. -

 تناول الكلير من الماء. -

 

 

                                                           
1 - Blood Viscosity: Physiology and Pathology, by M.H. Delahunty, J.L. Delahunty, 

and J.R. Wright, in Hematology: A Pathophysiological Approach, edited by R.B. 

Johnston, 7th edition, Elsevier, 2021, p. 115. 
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 (SpO2) تشبتّ الهيموبلومين مالأكسجين 2-7-3

يففففة فففففي الففففدم إلففففى إجمففففالي كمهففففو مقيففففاس لنسففففبة كميففففة الأكسففففجين المففففرتبط بففففالهيموغلوبين 

 .بضيباست دام جهاز يسمى مقياس التأكسج الن SpO2 الهيموغلوبين في الدم. يتم قياس

أقففل  SpO2 ٪. يشففير100و  95الطبيعففي لففد  البففالغين الأصففحاء بففين  SpO2 يتففراوح

٪ إلففى ان اففا  مسففتويات الأكسففجين فففي الففدم، وهففو مففا يمكففن أن يكففون علامففة علففى 95مففن 

 .1طيرة، ملل الالتهاب الرئو  أو فشل القلبحالة طبية خ

 لمراقبففة مسففتويات الأكسففجين فففي الففدم فففي مجموعففة متنوعففة مففن SpO2 يمكففن أن يسففت دم

 :الحالات، بما في ذلك

الأشفففف اض الففففذين يعففففانون مففففن أمففففرا  الرئففففة، ملففففل الربففففو أو الانسففففداد  -

 .الرئو  المزمن

ر القلففففب أو الأشفففف اض الففففذين يعففففانون مففففن مشففففاكل فففففي القلففففب، ملففففل قصففففو -

 .ارتااع ضغط الدم

 .النساء الحوامل، خاصةً في الللث اللالث من الحمل -

ن حففففديلي الففففولادة، خاصففففةً أولئففففك الففففذين يولففففدون قبففففل الأوان أو يعففففانون مفففف -

 .مشاكل في التناس

 أيضًففا لمراقبففة مسففتويات الأكسففجين فففي الففدم أثنففاء SpO2 يمكففن اسففت دام -

 لففد  الأشفف اض الففذين يعففانون مففن SpO2 النشففاط البففدني، حيففث يمكففن أن يففن ا 

 .مشاكل في الرئة أو القلب أثناء ممارسة الرياضة

 SpO2 كيفية قياس

باسفففت دام جهفففاز يسفففمى مقيفففاس التأكسفففج النبضفففي. مقيفففاس التأكسفففج  SpO2 يفففتم قيفففاس

 النبضففي هففو جهففاز صففغير يففتم وضففعه علففى إصففبت أو أذن المففري . يرسففل مقيففاس التأكسففج

النبضففففي نبضففففات ضففففوئية عبففففر الأنسففففجة، ويسففففت دم هففففذه النبضففففات لحسففففاب نسففففبة كميففففة 

 .لدمالأكسجين المرتبط بالهيموغلوبين في الدم إلى إجمالي كمية الهيموغلوبين في ا

 

                                                           
1- «How Pulse Oximetry Works,», by the American Academy of Family 
Physicians2023,p9. 
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 SpO2 م اعفات قياس

ومفففت ذلفففك، قفففد يشفففعر بعففف  الأشففف اض بعفففدم  SpO2 لا توجفففد مضفففاعاات معروففففة لقيفففاس

 .1تأكسج النبضي على الإصبت أو الأذنالراحة عند وضت مقياس ال

 

 ض   الدم 2-7-4

دات ضففغط الففدم هففو قففوة الففدم التففي تففدفت علففى جففدران الشففرايين. يففتم قيففاس ضففغط الففدم بوحفف

 مليمتر زئبق )مم زئبق(.

 يتكون ض   الدم من رقمين:

هففففو أعلففففى رقففففم، ويشففففير إلففففى الضففففغط الففففذ  يمارسففففه  ال فففف   الَنقباضففففي: -

 أثناء انقبا  القلب. الدم على جدران الشرايين

هفففو الفففرقم الأدنفففى، ويشفففير إلفففى الضفففغط الفففذ  يمارسفففه  ال ففف   الَنبسفففاطي: -

 الدم على جدران الشرايين أثناء انبساط القلب.

 المعدغ الطبيعي ل    الدم:

 120/80و  90/60يتففففراوح المعففففدل الطبيعففففي لضففففغط الففففدم لففففد  البففففالغين الأصففففحاء بففففين 

 .2مليمتر زئبق

 الدم:ارتفا  ض    -

مليمتفففر زئبفففق  140يحفففدث ارتافففاع ضفففغط الفففدم عنفففدما يكفففون الضفففغط الانقباضفففي أعلفففى مفففن 

 مليمتر زئبق. 90أو عندما يكون الضغط الانبساطي أعلى من 

 انخفاض ض   الدم: -

 مليمتفففر زئبفففق أو 90يحفففدث ان افففا  ضفففغط الفففدم عنفففدما يكفففون الضفففغط الانقباضفففي أقفففل مفففن 

 مليمتر زئبق. 60ن عندما يكون الضغط الانبساطي أقل م

 عوامل ت ثر على ض   الدم: -

 هناك العديد من العوامل التي يمكن أن تؤثر على ضغط الدم، بما في ذلك:

 يميل ضغط الدم إلى الارتااع مت تقدم العمر. العمر: -

 يكون لد  الرجال ضغط دم أعلى من النساء بشكل عام. الجنس: -

 في تحديد ضغط الدم.يلعب العنصر الوراثي دورًا  العنصر الوراثي: -

                                                           
 .2020كلية الطب بجامعة تشجيانغ، ملتزم وفقًا لل برة السريرية،  :19-دليل الوقاية والعلاج من كوفيد - 1

2 - Blood Pressure," by the National Heart, Lung, and Blood Institute, 2023. 
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ي يمكفففن أن تفففؤثر عوامفففل نمفففط الحيفففاة، ملفففل النظفففام الغفففذائ أسفففلوب الحيفففاة: -

 والتمارين الرياضية والتدخين والكحول، على ضغط الدم.

يمكففففن أن تفففففؤد  بعففففف  الحففففالات الطبيفففففة، ملففففل ارتافففففاع الكوليسفففففترول  الحففففالَت الطبيفففففة:

 .1ومر  السكر  وأمرا  الكلى، إلى ارتااع ضغط الدم

 راض ارتفا  ض   الدم:أع

، فففي كليففر مففن الحففالات، لا توجففد أعففرا  ظففاهرة تففدل علففى ارتاففاع ضففغط الففدم. ومففت ذلففك

 قد يعاني بع  الأش اض من أعرا ، ملل:

 صداع الرأس. -

 مشاكل في الرؤية. -

 دوار. -

 نزيف من الأنف. -

 أعراض انخفاض ض   الدم:

 ن أعرا ، ملل:قد يعاني الأش اض المصابون بان اا  ضغط الدم م

 دوار -

 غليان -

 تقيؤ -

 صعوبة في التركيز -

 تعب -

 رؤية مشوشة -

 علا  ارتفا  ض   الدم:

يعتمففد عففلاج ارتاففاع ضففغط الففدم علففى شففدة ارتاففاع ضففغط الففدم ووجففود عوامففل خطففر أخففر  

 لاصابة بأمرا  القلب أو السكتة الدماغية.

 تشمل خيارات علا  ارتفا  ض   الدم ما يلي:

ع نظفففام يمكفففن أن تسفففاعد التغييفففرات ففففي نمفففط الحيفففاة، ملفففل اتبفففا التغييفففرات ففففي نمفففط الحيفففاة:

 غذائي صحي وممارسة الرياضة بانتظام، في خا  ضغط الدم.

 قد يصف الطبيب الأدوية ل ا  ضغط الدم. الأد ية:

 

                                                           
1 - "Hypertension," by the American Heart Association, 2023. 
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 علا  انخفاض ض   الدم:

دم كففان ان اففا  ضففغط الففيعتمففد عففلاج ان اففا  ضففغط الففدم علففى السففبب الكففامن وراءه. إذا 

 لدم.ناتجًا عن حالة طبية أساسية، فدن علاج الحالة الأساسية سيساعد في رفت ضغط ا

إذا كفففان ان افففا  ضفففغط الفففدم ناتجًفففا عفففن عوامفففل أخفففر ، ملفففل الجافففاف أو فقفففدان الفففدم، فقفففد 

 .1يوصي الطبيب بتناول السوائل أو إعطاء سوائل وريدية

 نصائح للحفاظ على ض   الدم صحي:

ا ففففي نفففاك العديفففد مفففن الأشفففياء التفففي يمكنفففك القيفففام بهفففا للحافففاظ علفففى ضفففغط الفففدم صفففحي، بمفففه

 ذلك:

يمكفففن أن يفففؤد  زيفففادة الفففوزن أو السفففمنة إلفففى ارتافففاع ضفففغط  الحففففاظ علفففى  زن صفففحي: -

 الدم.

 م.يمكن أن تساعد التمارين الرياضية في خا  ضغط الد ممارسة الرياضة مانتظام: -

يمكفففن أن يسفففاعد النظفففام الغفففذائي الصفففحي ففففي خاففف  ضفففغط  :اتبفففا  نظفففام بفففذائي صفففحي -

 الدم.

 يمكن أن يؤد  التدخين إلى ارتااع ضغط الدم. الإقلا  عن التدخين: -

اع يمكففن أن يففؤد  شففرب الكحففول بكميففات كبيففرة إلففى ارتافف شففرب الكحففول بكميففات كبيففرة: -

 ضغط الدم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           
 .328ض، ،(2023، )، شركة ميريل للنشرعلم وظائف الأعضاء البشرية: هول ريتشارد إس - 1
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 الدراسات المترامطة:  2-8

تفففأثير تفففدريبات القفففوة الَنفجاريفففة للففففذراعين » بعنفففوان: (  2018. دراسفففة: د. رضفففوان  )1

علففففى المسففففتو  الرقمففففي لر عففففة ال فففف    ففففي رياضففففة ر ففففت الأثقففففاغ لففففذ ي الَحتياجففففات 

 .1«الخاصة

إلفففى تقنفففين برنفففامج م صففف  لتفففدريب القفففوة الاناجاريفففة للفففذراعين وأضفففرها هفففدف البحفففث 

غط للربفففففاعين ففففففي رياضفففففة رففففففت الأثقفففففال لفففففذو  علفففففى المسفففففتو  الرقمفففففي لرفعفففففة الضففففف

رففففت بالاحتياجفففات ال اصفففة. حيفففث قفففام الباحفففث بمتابعفففة التفففدريبات لفففبع  الأنديفففة ال اصفففة 

ت كونففففه مدرسففففاً بقسففففم المنففففازلا -الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة، ولاحففففظ الباحففففث 

ربين نفففاك مفففدبفففأن ه -الرياضفففية الارديفففة ففففي كليفففة التربيفففة الرياضفففية ففففي جامعفففة بنفففي سفففويف 

اختلاف يعتمففففدون فففففي تففففدريباتهم علففففى التمرينففففات التقليديففففة، المرتكففففزة علففففى تنميففففة القففففوة بفففف

 ال لفففذو أنواعهفففا، وأن اتبفففاع تفففدريبات القفففوة الاناجاريفففة لرفعفففة الضفففغط لرياضفففة رففففت الأثقففف

سفففين الاحتياجفففات هفففي أحفففد أسفففاليب التنميفففة والتطفففوير علفففى مسفففتويات القفففوة العضفففلية، وتح

 وإنجاز الرباعين.  مستو  أداء

بضفففففرورة تنويفففففت وسفففففائل التفففففدريب وخاصفففففة الرياضفففففيين ذوو الإنجفففففاز خلصفففففت الدراسفففففة 

ل بتغييففففر طففففرق التففففدريبات وتنايهففففا، واسففففتحداث أسففففاليب جديففففدة وتمففففارين متعففففددة للوصففففو

اضففة للياقففة وقففوة عضففلية متناسففبة، وخاصففة فففي مجففال رفففت الأثقففال. وخاصففة مسففتويات الري

خففلال  اريففة مففنلففى تطففوير القففدرة بففالقوة والسففرعة التففي تولففد القففوة الاناجالعليففا التففي تعتمففد ع

تنميففففففة القففففففوة العضففففففلية القصففففففو ، وتحسففففففين سففففففرعة الانقبففففففا  العضففففففلي، والتففففففدريبات 

ركيفففة البيومتريفففة المسفففاعدة ففففي تقصفففير وتطويفففل العضفففلات للمتفففدربين ففففي عفففدد الوحفففدات الح

و  ة الاناجاريففففة فففففي تطففففوير المسففففتومرنففففة الأليففففاف العضففففلية. وقففففد أسففففهمت تففففدريبات القففففو

ة الرقميفففة لرفعفففة الضفففغط لربفففاعي رففففت الأثقفففال، وتفففأثير معنفففو  واضفففح ففففي تطفففوير وتنميففف

 القدرة العضلية لد  الرباعين.

د : بضففففرورة الاسففففتعانة بتففففدريبات القففففوة الاناجاريففففة، وخاصففففة فففففي إعففففدا أ صففففت الدراسففففة

ب الأسفففاليسفففات العمليفففة ذات الأثفففر والربفففاعين لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة. والاهتمفففام بالدرا

و  المتبعفففففة فففففففي تففففففدريبات القفففففوة ورفففففففت الأثقففففففال. ومسفففففتويات الأداء الانيففففففة للربففففففاعين ذ

 الاحتياجات ال اصة. 

                                                           
تأثير تدريبات القو  الاناجارية للذراعين على المسففففتو  الرقمي لرفعة الضففففغط في  :ناجي محمود رضففففوان - 1

 (. 2018مجلة أسيوط لعلوم وفنون التربية الرياضية) ،رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة
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تفففففأثير تمرينفففففات مفففففالأجهزة الخاصفففففة ر عفففففة »بعنفففففوان: (  2022. دراسفففففة: العاصفففففمي  )2

(Bench Press لتطفففففوير القفففففو  القصفففففو  للفففففذراعين لرمفففففاعي رقفففففت ) الأثقفففففاغ لفففففذ ي

 . 1«الَحتياجات الخاصة  متحدي الإعاقة

 Benchإلففففى التعففففرف علففففى تففففأثير التمرينففففات بففففالأجهزة ال اصففففة برفعففففة هففففدف البحففففث: 

Press  ففففي تطفففوير القفففو  القصفففو  لربفففاعي الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة ومتحفففد 

لزوايفففا الإعاقفففة. وأهميفففة تمرينفففات الأجهفففزة لتطفففوير القفففو  القصفففو  للفففذراعين. واسفففتعمال ا

ضففففح المناسففففبة فففففي أداء التمففففرين، وإخففففراج القففففوة القصففففو  بشففففكل أكبففففر، والاسففففتدلال الوا

ي علفففى كيايفففة النقفففل الحركفففي والتبفففادل العضفففل للعمفففل العضفففلي كجانفففب تشفففريحي، والتعفففرف

 عنففففد أداء التمرينففففات، ووضففففعها أمففففام مففففدربي رفففففت الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة

ل لففذو  ومتحففد  الإعاقففة، وتففم تحديففد مجتمففت وعينففة البحففث التففي تمللففت بربففاعي رفففت الأثقففا

شففففرة عففففددها ع غوالبففففالالاحتياجففففات ال اصففففة فففففي اللجنففففة الوطنيففففة العراقيففففة البارالمبيففففة، 

ة البارالمبيفففف Bench Pressلاعبففففين، وإنجففففازاتهم القصففففو  فففففي البطففففولات المحليففففة برفففففت 

حديفففد التفففي اعتمفففد عليهفففا الباحفففث ففففي اختباراتفففه. عفففن طريفففق القيفففاس والاختبفففار لأقفففراض ال

 م تلافففففة الأوزان، وجهفففففاز البنفففففاموميتر لقيفففففاس قفففففوة القبضفففففة لعضفففففلات ذراع اللاعبفففففين،

ن طبفففي، ومسفففاند، ومسفففطبة مسفففتوية، ومشفففدات لتلبيفففت الجسفففم علفففى وجهفففاز حاسفففوب، وميفففزا

 المسطبة. 

لفففى عأثفففر تمفففارين الرففففت باسفففت دام الأجهفففزة الم صصفففة إيجابيفففاً  نتفففائج الدراسفففةأظهفففرت  

ى وكففذلك علفف "Bench Press" زيففادة القففوة القصففو  لعضففلات الففذراعين أثنففاء أداء رفعففة

 .قوة القبضة للذراعين

ة باسفففت دام الأجهفففز "Bench Press" ير إيجفففابي لتمفففارين رفعفففةأففففادت الدراسفففة بتفففأث -

ويففة الم صصففة علففى زيففادة حجففم العضففلات الكبيففرة. تففم تأكيففد ذلففك مففن خففلال الاففروق المعن

 .التي تم رصدها في الاختبارات المتعلقة بالعضلات الكبيرة

لفففى عر أوضفففحت الدراسفففة أن تمفففارين الرفعفففة باسفففت دام الأجهفففزة الم صصفففة لهفففا تفففأثير أكبففف -

 وكفففذلك علفففى «Bench Press»زيفففادة القفففوة القصفففو  لعضفففلات الفففذراعين أثنفففاء أداء رفعفففة

 .قوة القبضة للذراعين لد  الأفراد المشاركين ذو  الاحتياجات ال اصة

 بعدة نقاط من خلال النتائج: أ صت الدراسة: 

                                                           
( لتطوير القو  Bench Pressتمرينات بالأجهزة ال اصففففففة رفعة )تأثير : العاصففففففمي، عماد خليف جابر - 1

، كلية التربية البدنية وعلوم القصففففو  للذراعين لرباعي رقت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصففففة ومتحد  الإعاقة

 (. 2022العدد اللالث، المجلد التاست) ،مجلة واسط للعلوم الرياضيةالرياضة، جامعة واسط، 
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باسففت دام الأجهففزة الم صصففة فففي  «Bench Press» ضففرورة تضففمين تمففارين رفعففة -

 .ترة الإعداد ال اصة للرباعين ذو  الاحتياجات ال اصةف

باسففففت دام الأجهففففزة الم صصففففة  «BenchPress»الاسففففتاادة القصففففو  مففففن تمففففارين رفعففففة -

ائففففد مففففن خففففلال تنشففففيط الوحففففدات الحركيففففة ذات العتبففففة الاارقففففة الكبيففففرة، وذلففففك لتحقيففففق فو

 .تعويضية ملموسة

ً  «Bench Press» توصففية باسففت دام تمففارين رفعففة -  باسففت دام الأجهففزة الم صصففة وفقففا

 .ضلمهارات الاعالية المرتبطة بالعضلات الكبيرة، خاصةً خلال فترة الإعداد ال ا

صفففاً ففففي تعزيفففز العمليفففة التدريبيفففة، وتلقيفففف المفففدربين، وإثفففراء المعرففففة الرياضفففية، خصو -

 .مجال رفت الأثقال والتدريب المنهجي

 . دراسة: 3

Shaban Ali Ebrahim, Azab Elsayed Azab, (2017) Biological 

Effects of Magnetic Water on Human and Animals, 

Biomedical Sciences  Sabratha Universty1 

 التأثيرات البيولوجية للمياه الم ناطيسية على الإنسان  الحيوان. -

 والحيوانفففات إلفففى التحقيفففق ففففي الآثفففار الإيجابيفففة للمفففاء الممغفففنط علفففى الإنسفففان هفففد ت الدراسفففة

حيفففث تتحسفففن جفففودة الميفففاه عنفففد تعرضفففها للحقفففل المغناطيسفففي مفففت تغييفففر كبيفففر ففففي درجفففة 

الحموضفففففة، والمفففففواد الذائبفففففة الكليفففففة، وصفففففلابة المفففففاء الكليفففففة، والتوصفففففيلية، والملوحفففففة، 

والأكسفففففجين المفففففذاب، ودرجفففففة الغليفففففان، والمعفففففادن، والمفففففواد العضفففففوية، وإجمفففففالي عفففففدد 

هيل اختراقفففه إلفففى جفففدار ال ليفففة ممفففا يمكفففن أن يسفففرع مفففن الانتشفففار البكتيريفففا. لفففذلك، سفففيتم تسففف

أمففففراً حيويففففاً لنمففففو الأعضففففاء الم تلاففففة. يسففففت دم المرضففففى المففففاء  يعففففدالعففففاد  للمففففاء الففففذ  

الممغففففنط لمشففففاكل الجهففففاز الهضففففمي والبففففولي والعصففففبي، والأمففففرا  ملففففل التهففففاب اللففففد ، 

ضففففطرابات الأخففففر . تبففففين أن المففففاء والآلام والتورمففففات، والتبففففول المففففؤلم، والعديففففد مففففن الا

الممغفففنط فعفففال ففففي ت ايفففف الزكفففام والسفففعال والتهفففاب الشفففعب الهوائيفففة وجميفففت أنفففواع الحمفففى 

وأكلففر مففن ذلففك، وألففم التهففاب المااصففل، وخافف  ضففغط الففدم، والتعففافي السففريت مففن السففكتة 

الدماغيفففففة، وهفففففو مايفففففد ففففففي تنظفففففيم دورة الحفففففي  للنسفففففاء أيضفففففاً، كانفففففت معالجفففففة المفففففاء 

بالمغناطيسففية فعالففة جففداً فففي تاتيففت حصففى الكلففى والمففرارة إلففى جزيئففات صففغيرة. كمففا يمنففت 

                                                           
1 - Shaban Ali Ebrahim, Azab Elsayed Azab, Biological Effects of Magnetic Water on 
Human and Animals, Biomedical Sciences ,Sabratha Universty،(2017). 
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المففاء الممغففنط تكففوين المزيففد مففن الحصففى فففي الكلففى والمففرارة. قففد يمنففت المففاء الممغففنط مففن 

التقفففدم ففففي العمفففر والإرهفففاق عفففن طريفففق زيفففادة قابليفففة غشفففاء ال ليفففة للنااذيفففة. تمفففت إظهفففار 

ط ففففي الوقايففة والعفففلاج مففن تصفففلب الشففرايين ففففي بعفف  الدراسفففات علفففى فعاليففة المفففاء الممغففن

الحيوانففففات والإنسففففان. تففففم الإبففففلاي عففففن أن المففففاء الممغففففنط يسففففاعد علففففى فففففتح الشففففرايين 

والأوردة مفففن ترسفففبات الكوليسفففترول والأمفففلاح وتعفففديل الجهفففاز الفففدوراني. أيضفففاً، يمكفففن أن 

افة لنظففام غفففذائي صفففحي لأن هفففذا المفففاء يكففون المفففاء الممغفففنط مايفففداً فففي مراقبفففة الفففوزن كدضففف

 يعزز النشاط الأيضي ويمكن أن يكون مايداً في حرق الأنسجة الدهنية الزائدة. 

بأهميفففة المفففاء الممغفففنط تحسفففين هضفففم المفففواد الغذائيفففة، ويحسفففن معفففايير   خلصفففت الدراسفففة

المسففاهمة الت ميففر فففي المعففدة، ويمكففن أن يكففون وسففيلة فعالففة للحففد مففن إنتففاج الغففاز الميلففان و

فففي الت ايففف مففن التففأثير البيئففي فففي تربيففة الماشففية، وتحسففين صففحة الحيوانففات، ممففا يففنعكس 

ففففي زيفففادة إنتفففاج الحليفففب ومكوناتفففه وتحسفففين الصفففورة الدمويفففة وحالفففة مضفففادات الأكسفففدة. 

أد  شففرب المففاء الممغففنط إلففى زيففادة إنتففاج الحليففب ولحففم ال ففروف، والصففوف فففي الأغنففام، 

الإوز وإنتففاج البففي  ومعففدل التاففريخ، وزيففادة إنتففاج الحليففب فففي الأبقففار  وزيففادة الففوزن لففد 

الألبففففان والنعففففاج. يمكففففن الاسففففتنتاج مففففن ذلففففك أن معالجففففة المففففاء بالمغناطيسففففية قففففد أدت إلففففى 

تحسففففين صففففورة الففففدم، والمعلمففففات الكيميائيففففة، وجففففودة السففففائل المنففففو ، وحالففففة مضففففادات 

 الأكسدة في الإنسان والحيوانات. 

يجففففب اسففففت دام المففففاء الممغففففنط للت ايففففف مففففن الآثففففار الضففففارة للأدويففففة والسففففموم  لففففذا، -

 .والملوثات البيئية على الإنسان والحيوانات

 مد  الإ ادة من الدراسات المرتبطة:

هيفففأ هفففذا الاسفففتعرا  للدراسفففات المرتبطفففة فرصفففه كبيفففرة للباحفففث ففففي وضفففوح خطفففة سفففير 

التفففي بفففذلها البفففاحلون يفففود الباحفففث بيفففان  بحلفففه فضفففلا عفففن ذلفففك واسفففتكمالاً للجهفففود العلميفففة

 مد  الإفادة وهي:

 مففففن كيايففففة اختيففففار المتغيففففرات البحليففففة ذات العلاقففففة ب صوصففففية  الإفففففادة

 الاعالية.

  الإفففففادة مففففن كيايففففة اسففففتعمال طرائففففق التحليففففل والتنففففوع باسففففتعمال البففففرامج

 ال اصة بذلك.

  دراسة.الإفادة من كياية اختيار العينات وتوزيعها حسب هدف كل 

 .الإفادة من كياية إجراء المعاملات الإحصائية لتحليل البيانات 
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 .الإفادة من الاطلاع على المناهج التدريبية المعدة من الباحلين 

 .الإفادة من طريقة مناقشة النتائج والوصول على الاستنتاجات 

 .الإفادة من اسهام الدراسات السابقة في دعم الدراسة الحالية 

 الدراسات السابقة توضح أهمية الرياضة الم تارة. الإفادة من ان 

  الإفففادة مففن أهميففة العلففوم السففاندة كشففريك مففت علففم التففدريب فففي تطففوير هففذه

 الرياضة.

  الإففففادة مفففن  الدراسفففات جميعهفففا ففففي كيايفففة اختيفففار متغيفففرات للدراسفففة الحاليفففة

 غير المدروسة.
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 الفصل الثالث
 وإجراءاته الميدانيةمنهج البحث -3

 منهج البحث 3-1

 مجتمع البحث وعينته 3-2

 وسائل جمع المعلومات والاجهزة والادوات المستعملة  3-3

 وسائل جمع المعلومات 3-3-1

 الأجهزة والأدوات المستعملة 3-3-2

 إجراءات البحث الميدانية 3-4

 اختيار متغيرات الدراسة 3-4-1

 ملة في البحثتحديد الاختبارات المستع 3-4-2

 المؤشرات الوظيفية 3-4-3

 التجربتان الاستطلاعيتان 3-4-4

 التجربة الاستطلاعية الاولى 3-4-4-1

 التجربة الاستطلاعية الثانية 3-4-4-1

  أسس العلمية للاختبارات 3-4-5

  الصدق3-4-5-1

 الثبات 3-4-5-2

 الموضوعية 3-4-5-3

 إجراءات التجربة الرئيسة 3-4-6
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 الاختبارات والقياسات البدنية والمؤشرات الوظيفية القبلية 3-4-6-1

 إجراءات التكافؤ 3-4-6-2

 الباحث قبلالتمرينات الخاصة المعدة من  3-4-6-3

 الاختبارات والقياسات البعدية 3-4-6-4

 الوسائل الإحصائية 3-4-7
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 الفصل اللالث

 منهج البحث  إجرا اته الميدانية -3

 

 منهج البحث 3-1

يملل المنهج التجريبي إحداث تغيير مقصود ومتحكم به في الشروط التي تحدد الواقت الحالي 

للظاهرة المدروسة عبر إجراء تغييرات في بع  المتغيرات المتعلقة بالظاهرة والانتباه للآثار 

ينشأ في الظاهرة، الناجمة عن هذا التغيير، حيث يستند المنهج التجريبي على قياس التغير الذ  

ويرتكز المنهج التجريبي على ثبات كافة المتغيرات المؤثرة في مشكلة البحث عدا متغير وحيد تتم 

دراسة أثره في ضوء التغيرات الحاصلة وعمليتي الضبط والتغيير في واقت الظاهرة المدروسة 

واختيار التجربة يعرف بالتجربة، ويتم تطبيق المنهج التجريبي على مرحلتين الأولى تصميم 

واللانية تطبيق التجربة وعند تنايذ التجربة يجب تحديد المتغير المستقل أو العامل التجريبي 

المطلوب دراسة تأثيره في الظاهرة المدروسة، وتحديد المتغير التابت الذ  يملل نتيجة لتأثير المتغير 

المستقل عادة من خلال فرضيات المستقل في الظاهرة ويتم صياغة العلاقة بين المتغير التابت و

، فالبحث التجريبي يبدأ من خلال تحديد وملاحظة مشكلة البحث ومن ثم إسقاط هذه المشكلة 1البحث

وصياغة أبعادها في صورة فرضيات تستند إلى نظريات علمية، وبعدها يتم تصميم التجربة 

الأولى تسمى مجموعة  تجريبيتينواختيار مجتمت وعينة البحث التي يتم تقسيمها إلى مجموعتين 

 .2تجريبية الاولى واللانية تسمى مجموعة التجريبية اللانية

تعد المنهجية ذات أهمية في البحوث العلمية، ذلك أن قيمة البحث ونتائجه  المجموعتين التجريبيتين:

تجريبية  ترتبط ارتباطا وثيقا بالمنهج الذ  يتبعه الباحث. ولما كانت مشكلة البحث ذات طبيعية

والتي تتطلب تطبيق منهاج تدريبي، لذا يعد المنهج التجريبي اقرب مناهج البحث العلمي وأكلرها 

ً من أن البحوث التجريبية تهدف إلى أحداث  صلاحية لحل المشكلة التي بصددها الباحث منطلقا

لك الحدث )تغيير عمد  ومضبوط للشروط المحددة لحدث ما، مت ملاحظة التغيرات الواقعية في ذ

                                                           

, 2019دار الكتب,  طبعة الثالثة, صنعاء,, المناهج البحث العلمي: المحمودي و محمد سرحان علي -1
 .71-65ص
الأولى, بيروت, دار الفكر , الطبعة البحث العلمي أساسياته النظرية ممارساته العملية :دويدري و رجاء وحيد  -2

 .241ص2000المعاصر, 
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. وبذلك يعد المنهج التجريبي باست دام نظام المجموعتين التجريبيتين المتكافئتين أكلر 1وتاسيرها(

 ملائمة لأهداف البحث وفرضياته، وأدناه التصميم التجريبي المست دم في البحث 

 (1جد غ )

 التصميم التجريبي المعتمد  ي البحثيبين 

 الَختبارات البعدية التعامل التجريبي الَختبارات القبلية المجموعة

 تجريبية

 أولى

 القو  القصو 

 الذراعين

 الاكتاف

 الصدر

 الم  رات الوظيفية

 أوكسيد النتريك

 لزوجة الدم

 نسبة الاوكسجين

 ضغط الدم

 الَنجاز

 القو  القصو  التدريب الاساور  السريت )المكلف(

 الذراعين

 الاكتاف

 الصدر

 الم  رات الوظيفية

 النتريكأوكسيد 

 لزوجة الدم

 نسبة الاوكسجين

 ضغط الدم

 الَنجاز

 تجريبية

 ثانية

 التدريب الاساور  السريت )المكلف(

 مت تناول الماء الممغنط

   

 

 مجتمت البحث  عينته: 3-2

يتملل مجتمت البحث في كل الوحدات الإحصائية المطلوب تطبيق البحث الإحصائي عليها، 

الوحدات بصاة أو صاات مشتركة، فالمجتمت الإحصائي مكون من وحدات وياتر  أن تتمتت هذه 

إحصائية متغيرة وفق الزمن ومجتمعات أخر  ثابتة مت مرور الزمن، وعينة البحث تعتبر مجموعة 

جزئية من مجتمت البحث يتم اختيارها باست دام المعاينة الإحصائية ولابد أن تكون العينة ممللة 

ه يجب أن تمتلك العينة خصائ  المجتمت المدروس بما يسمح بتعميم نتائج للمجتمت المدروس أ  أن

 .2البحث

                                                           

,عمان,دار المسرة للنشر 1,طمناهج البحث في التربية وعلم النفس ,سامي محمد ملحم -1
 .359,ص2000والتوزيع,

 .4ص, 2016 ,( 1أدلة المنهجية والجودة دليل رقم ), , دليل المعاينة الإحصائيةأبو ظبي :مركز الإحصاء 2-
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، اما عينة نالمتقدمي المنت ب الوطني لرفت الاثقال البارالمبي برباعيتم تحديد مجتمت البحث  

ثقال المؤهلين للأ المنت ب الوطني البارالمبي برباعيالبحث فتم أ ختيارها من مجتمت البحث المتملل 

ارالمبي من (، والمتملل بلمان رباعين لرياضة رفت الاثقال الب2024للألعاب البارالمبية )باريس 

 صو / وزن الرباع() القوة النسبية = القوة الق و تم است دام القوة النسبيةن بة اللاعبين العراقيين 

مواصاات يبين أهم ال ادناهالجدول ، وبدلا عن القوة القصو  لتلافي فارق وزن الجسم للرباعين

 والبيانات التي ت صهم.

 (2جد غ )

 ميانات ا راد العينةيبين 

 العمر الَسم ت
العمر 

 التدريبي
 العوق نو  الفئة الكتلة

 ولاد  49 48 9 22 مسلم عقيل عبد الرزاق 1

 ولاد  54 53  9 43 علي موحان فهد 2

 ولاد  59 58  6 34 مصطاى سلمان راضي 3

 ولاد  65 64  7 22 احمد مصطاى حكمت 4

 ولاد  80 77  12 37 رسول كاظم محسن 5

 ولاد  80 78  8 45 محمد عباس محمد 6

 ولاد  107 106  13 47 ثائر حسين عباس 7

 ولاد  107+ 109  5 50 فارس سعدون عبد 8

 

 

  سائل جمت المعلومات  الَجهزة  الَد ات المستعملة 3-3

 المعلومات سائل جمت  3-3-1

 .المراجت والمصادر العلمية العربية والاجنبية -

 الشبكة العالمية للمعلومات )الأنترنيت(. -

 الملاحظة. -

 الاختبار والقياس. -
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 .الاريق المساعد -

 .المقابلات الش صية مت السادة ال براء -

 الاستمارات ال اصة بتسجيل البيانات. -

 

 الأجهزة  الأد ات المستعملة 3-3-2

ي اتجاه جهاز سميث هو عبارة عن بار حديد ملبت على سكة فولاذية تسمح لها بالانزلاق ف -1

لى عواحد فقط: عموديا )أو شبه عمود ، في حالة بع  آلات سميث ذات الزاوية(. وزن البار 

 (  كغم وهو وزنه الأولمبي الذ  نست دمه بالوزن الرفعات الانجازية20جهاز سميث هو )

تماما   . الارق الوحيد هو أن آلة سميث ألصقت هذا القضيب بسكة منزلقة تحدوالتمارين الأخر

 من نطاق حركتها عدا الاتجاه المصمم من أجله.

 إنه ينزلق فقط لأعلى ولأسال، بدون حركة للأمام أو ال لف على الإطلاق.

 (.20( كغم وأقراض حديدية م تلاة الاوزان عدد )20قضيب حديد  أولمبي وزن ) -2

 ( 10دمبلصات م تلاة الاوزان عدد ) -3

 ( 3مصاطب متعددة الاشكال والأغرا  عدد ) -4

 (.Ketectoميزان الكتروني لقياس كتلة اللاعبين ) -5

 (.Casioحاسبة يدوية علمية نوع ) -6

 (.1عدد ) (dell)جهاز حاسوب لا بتوب نوع  -7

 1( عدد casioساعة توقيت ) -8

 الم تبر.محرار لقياس درجة حرارة  -9

 .جهاز الطرد المركز    -10

 .Abbott c4000جهاز لقياس اوكسيد النتريك  -11

 .atagoجهاز لقياس لزوجة الدم  -12

 .anticalcare magneticiجاهز ممغنط للماء نوع  -13

 براد ماء نوع حساو .  -14

                                                           

 -  (1رقم )ينظر ملحق 
 - ( 2ينظر ملحق رقم). 
 - Centerfuge:  وهو جهاز يستخدم لترسيب مكونات الدم, أي فصل مكونات الدم عن البلازما ويدور

 دورة/دقيقة  3000بسرعة 
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 .spar qualityفلترماء نوع  -15

 جهاز قياس نسبة تشبت الهيموكلوبين بالأوكسجين )أوكسوميتر(. -16

 (.Sphygmomanometerاس ضغط الدم )جهاز قي -17

 .ووسائل  استمارة تاريغ البيانات -18

 حمالات أوزان  -19

 (4سم( خاض لربط القدمين والا ذين عدد) 8حزام نايلون لاصق بعر )  -20

 .( Edtaتيوبات خالية من مادة ) -21

 .الماصة المايكروية -22

 حافظة تبريد طبية لحاظ تيوبات الدم. -23

 قطن ومواد معقمة. -24

 ضاغط )التورنكه( يلف حول الذراع لتسهيل عملية سحب الدم.حزام  -25

 كتات خاصة لقياس اوكسيد النتريك. -26

 قناني بلاستك. -27

 

 إجرا ات البحث الميدانية: 3-4

تعد الاختبارات إحد  الوسائل العلمية التي يمكن أن تبين مد  صلاحية أ  برنامج تدريبي 

الرياضية كافة  مفهو وسيلة تستلزم طرائق البحث من خلال است دام وسائل تقويم في المجالات 

  .1كالقياس والملاحظة والتجريب والاستقصاء والتحديد والتاسير والاستنتاج والتصميمم

 اختيار مت يرات الدراسة: 3-4-1

في الاصل  استعراضهابعد اطلاع الباحث على مجموعة من الدراسات النظرية، والتي جر    

وكذلك مطالعة أهم المصادر ذات العلاقة بموضوع الدراسة وأجراء بع  المقابلات مت  ،اللاني

لإقرار  وال براء الم تصين وبعد التشاور مت السيد المشرف وأعضاء اللجنة العلمية المدربين

 موضوع الدراسة حددت المتغيرات الاتية:

                                                           

 - تيوبات: وهي أنابيب زجاجية تستخدم للأغراض المختبرية من خلال وضع الدم فيها. 
 - ستخدم لسحب السيرم الذي تم فصله في جهاز السنترفيوجالماصة المايكروية: أداة ت. 

عمان,دار الفكر للطباعة ,1ط ,الاختبارات والقياس والتقويم في التربية الرياضية ,مروان عبد المجيد  -1
 .59,ص1999والنشر,

 - ( 3ينظر ملحق رقم)  
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 اختبار القوة القصو  .1

 راعين(عضلات الذراعين)كيرل لار  / ترايسبس ذ -

 عضلات الاكتاف )ضغط امامي /ضغط خلاي( -

 عضلات الصدر)بنج بريس أعلى/ بنج بريس أسال( -

 الم  رات الوظيفية  .2

 أوكسيد النتريك -

 لزوجة لدم -

 نسبة الاوكسجين -

 الضغط العالي والواطي -

 الإنجاز النهائي لكل رما . .3

 الَختبارات المستعملة  ي البحث:تحديد  3-4-2

ثقال بعد الاطلاع على الكلير من المصادر والبحوث في مجال الاختبارات لرياضة رفت الا 

مت ال براء  لذو  الاحتياجات ال اصة ورأ  اللجنة العلمية،  وبعد المقابلات الش صية التي أجريت

ارات والم تصين في رياضة رفت الاثقال ورأ  السيد المشرف وخبرة الباحث تم اعتماد الاختب

 الية:الت

 ا لَ: اختبار القوة القصو  لع لات الذراعين 

  1كيرغ لَري ا لَ: اختبار

 الغر  من الاختبار: قياس القوة القصو  لعضلات الذراعين الامامية )البايسيبس( -

 الأدوات المست دمة: -

 جهاز كيرل لار  -

 أثقال قانونية وبأوزان م تلاة  -

 وصف الأداء: -

ى وزن بعر  الكتاين امام الجذع ثني ومد الذراعين بأعلمن وضت الجلوس مسك البار باتحة 

 بأقصى قوة لمرة واحدة

                                                           

تأثير منهج تدريبي بالتوازن العضلي بمصاحبة التمارين المتداخلة وبدونها في تطوير  :حسين حسون عباس 1- 
بعض المتغيرات البدنية والبايوكيميائية وانجاز رفعة الخطف للربـاعيـن الـــشــبــاب, اطروحة دكتوراه, كلية التربية 

 .88, ص2013البدنية وعلوم الرياضة, جامعة بابل 
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 التسجيل: -1

 .مت اعطاء فترات راحة كاملة يؤد  الم تبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيت حمله -2

 ي حتسب أقصى وزن يرفعه الم تبر بين الللاث محاولات مقاسة بالكيلو غرام -3

 

 (2 كل )

 الكيرغ لَرير عة اختبار يوضح 

 

 

 1ثانياً: اختبار ترايسبس ذراعين

 الغر  من الاختبار: قياس القوة القصو  لعضلات الذراعين ال لاية )ترايسبس( -

 الأدوات المست دمة: -

 كغم 20بار حديد  وزن  -

 أثقال قانونية وبأوزان م تلاة  -

 وصف الأداء: -

ومد الذراعين بأعلى من وضت الجلوس مسك البار باتحة بعر  الكتاين خلف الجذع ثني 

 وزن بأقصى قوة لمرة واحدة

 التسجيل:

                                                           

, اطروحة دكتوراه, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة, جامعة بابل مصدر سبق ذكره :حسين حسون عباس 1- 
 .88, ص2013
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 .املةكمت اعطاء فترات راحة  يؤد  الم تبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيت حمله -1

 .ي حتسب أقصى وزن يرفعه الم تبر بين الللاث محاولات مقاسة بالكغم 

 

 ( 3 كل )

 ترايسبس ذراعيناختباريوضح 

 

 

 )ض   امامي(ثاللا: ع لات الَكتاف 

 1ضغط امامي جالس بالبار اسم الَختبار:

 الغر  من الاختبار: قياس القوة القصو  لعضلات الكتف الامامية -

 الأجهزة والأدوات:  -

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديد   -

 أوزان حديدية م تلاة الأوزان. -

طبة بأخذ البار من حمالات المس الرباعمن وضت الجلوس على المسطبة يقوم   صم الأدا :

لاً لكامل ويبدأ برفت الحديد للأعلى أمام الرأس وصو بمساعدة المدرب ويضعه البار على الاكتاف

 امتداد الذراعين لمرة واحدة وثم العودة لناس الوضت الأول.

 التسجيل:

 .ةاملمت اعطاء فترات راحة ك يؤد  الم تبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيت حمله -1 

                                                           

مهاري( لانتقاء الرباعين الشباب لأندية العراق بأعمار –بناء وتقنين بطارية اختبار )بدني  :عمر كامل عبد 1- 
 137, ص2018امعة بغداد, سنة, اطروحة دكتوراه, كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة, ج 51-17
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 .ي حتسب أقصى وزن يرفعه الم تبر بين الللاث محاولات مقاسة بالكغم 

 

 (4 كل )

 ر عة ال    أمامي جالساختبار يوضح 

 رامعاً: اختبار ع لات الَكتاف )ض   خلفي(

 الغر  من الاختبار: قياس القوة القصو  لعضلات الكتف ال لاية -

 الأجهزة والأدوات:  -

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديد   -

 أوزان حديدية م تلاة الأوزان. -

 منصة خشبية للأداء. -

بأخذ البار من حمالات المسطبة  الرباعمن وضت الجلوس على المسطبة يقوم   صم الأدا :

ويبدأ برفت الحديد للأعلى خلف الرأس وصولاً لكامل  وبمساعدة المدرب ويضعه البار على الاكتاف

 وثم العودة لناس الوضت الأول. امتداد الذراعين لمرة واحدة

  التسجيل:

 .مت اعطاء فترات راحة كاملة يؤد  الم تبر ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيت حمله -1

  بين الللاث محاولات مقاسة بالكغم. الرباعي حتسب أقصى وزن يرفعه 
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 (5 كل )

 ر عة ض   خلفي جالسيوضح اختبار 

 

 

 

 

  1خامساً: ع لات الصدر)منج أعلى(

 بنج بريس أعلى  اسم الَختبار:

 الصدرالعلوية لعضلةالغر  من الاختبار: قياس القوة القصو   -

 الأجهزة والأدوات:  -

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديد   -

 أوزان حديدية م تلاة الأوزان. -

 درجة للأعلى 45منصة حديد للأداء متغيرة الارتااعات بزاوية  -

بنزول  أوبيد المدربمن وضت الاستلقاء على المسطبة يقوم الم تبر بأخذ البار   صم الأدا :

 البار الى المستو  الصدر ومن ثم الرجوع الى الوضت الطبيعي.

  التسجيل:

 .مت اعطاء فترات راحة كاملة ثلاث محاولات بأقصى وزن يستطيت حمله الرباعيؤد   -1

  محاولات مقاسة بالكغم. بين الللاث الرباعي حتسب أقصى وزن يرفعه 

                                                           

 .50ص  1970ترجمة عمرو سيد,  ,تشريح تدريب القوةفريدريك ديلافير:  - 1
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 (6 كل )

 ر عة البنج مريس جالس مائل للاعلى  يوضح اختبار 

  1سادساً: ع لات الصدر)منج اسفل(

 بنج بريس اسال  اسم الَختبار:

 الغر  من الاختبار: قياس القوة القصو  لعضلات الصدر السالية -

 الأجهزة والأدوات:  -

 ( كغم.20زنة ) أولمبيبار حديد   -

 حديدية م تلاة الأوزان.أوزان  -

 .للاسال درجة 20منصة حديد للأداء متغيرة الارتااعات بزاوية  -

 أوبيد من المدرببأخذ البار  الرباعمن وضت الاستلقاء على المسطبة يقوم   صم الأدا :

 بنزول البار الى المستو  الصدر ومن ثم الرجوع الى الوضت الطبيعي.

 1 التسجيل:

 .مت اعطاء فترات راحة كاملة  اولات بأقصى وزن يستطيت حملهثلاث مح الرباعيؤد   -

  بين الللاث محاولات مقاسة بالكغم. الرباعي حتسب أقصى وزن يرفعه 

                                                           

 .55ص  1970, مصدر سبق ذكره :فريدريك ديلافير - 1
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 (7 كل )

 ر عة البنج مريس جالس مائل للاسفل  يوضح اختبار 

 

 (:(Bench Pressسامعاً: اختبار الَنجاز ر عة ال    من الَستلقا  

 1بنج بريس مستو  اختبار الانجازاسم الاختبار: 

 ال رض من الَختبار:

  (1RMقياس القو  القصو  لإنجاز رفعة الضغط من الاستلقاء باستعمال ) .1

 القوة النسبية لانجاز .2

 :الَد ات المستعملة

  ( كغم.20زنة ) أولمبي بار حديد 

 ( 25-كغم 0.5أقراض حديد م تلاة الأوزان من)كغم 

    الاحتياجاتمصطبة خاصة باختبار رفعة الضغط من الاستلقاء بالقوة البدنية لذو 

 8ضمن المواصاات الدولية. كما في الشكل  ال اصة

حزام ثم ببالاستلقاء الكامل للجسم بصورة مستوية ويلبت رجليه  الرباعيبدأ  طريقة الَدا :

  الصدر يقوم بلني الذراعين الى مستو( سم وبعدها 81البار بمسافة لا تزيد عن ) الرباعيمسك 

د الكامل للذراعين كما في الشكلين )و2يتوقف ) راحة محسوبة الدقائق  يعاد الاختبار بعد( ثانية  ثم الم 

  للمحاولة اللانية واللاللة بعد زيادة الوزن المرفوع.

                                                           

تأثير الأسلوب الهرمي التنازلي المستمر في تطوير القوة العضلية لرباعي ذوي : عقيل حميد عودة - 1
 .(2008),رسالة ماجستير, كلية التربية الرياضية, جامعة بابل ,المتقدمين. بابلحتياجات الخاصة الا
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 (8 كل )

 المسطبة الرسمية المعتمدة من قبل الَتحاد الد لييوضح 

 

 يحسب: التسجيل:طريقة 

 حساب أفضل وزن مرفوع في ا  محاولة من المحاولات الللاث التي يؤديها الرباع.   .1

 

 (9 كل )

  ضت الصعود لر عة ال    من الَستلقا )الَنجاز(يوضح اختبار 
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 (10 كل )

 )الَنجاز(  ضت الصعود لر عة ال    من الَستلقا اختبار يوضح 

 

  الم  رات الوظيفة: 3-4-3

المؤشرات الوظياية من قبل الباحث وباستشارة المشرف والاعتماد على  اختيار عدد منتم 

مت مجموعة من ال براء بعد اجراء المقابلات الش صية و بعد الجهد بع  المصادر العلمية

 والم تصين في الاسلجة الرياضية

 وكانت كالاتي:

 أ لَ: قياس نسبة تشبت الهيموكلومين مالأ كسجين:

قام الباحث بقياس نسبة تشبت الهيموكلوبين بالأوكسجين عن طريق جهاز )أوكسوميتر( الذ  

يلبت بأصبت السبابة لكل لاعب من عينة البحث للمجموعتين التجريبيتين في أثناء الراحة وبعد 

 الجهد مباشرةً 
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 (11 كل )

 يوضح جهاز الَ كسيميتر

 

 :1ثانيا: قياس ض   الدم

مباشرةً أ   ضغط الدم للمجموعتين التجريبيتين في أثناء الراحة وبعد الجهدقام الباحث بقياس 

( الذ  Sphygmomanometerبوساطة جهاز خاض يعرف بجهاز ضغط الدم الالكتروني )

 يقيس النب  الناتج من الاهتزاز الصادر من جدران الشريان عند مرور الدم فيه.

 ( باست دام جهازBrachial artery  )يقاس ضغط الدم في الانسان على الشريان العضد

 وتم قياس الضغط الدمو  وكما يأتي: Sphygmomanometerقياس الضغط الدمو  

( وتتم Exercising Blood Pressureقياس الضغط الدمو  بعد الانتهاء من الجهد ) -

 :2عملية القياس كما يلي

 

 غط الأنبساطي.يتم تسجيل النتيجة النهائية بكتابة الضغط الأنقباضي / الض

                                                           

 261, ص مصدر سبق ذكره :كاظم جابر أمير  -1
2-  Scott K. Pwers, Edward T.H., physiology-Theory and application to Fitness and 

Performance, 4ed: (McGraw-Hill companies pab., Lnc. New York, 2001), P.163 
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 (12 كل )

 عملية قياس ض   الدميوضح 

 

 :1(P.C.V) ثاللا: قياس لز جة الدم

البحث  بوساطة التحليلات الم تبرية للدم عن طريق سحب الدم من عينة لزوجة الدم تم قياس

 بعد الجهد وبناس الإجراءات السابقة.أثناء الراحة للمجموعتين التجريبيتين 

 معقمة )الكحول( بواسطة قطعة من القطن. تعقيم الإبهام بمادة 

 ( وخز الأصبت بالواخزSterile Blood Lancets.) 

 (  باست دام الأنبوب الشعرHaematocrit Capillariesة ( ذ  الطرف الأحمر )المطلي

 الأنبوب. نسحب كمية الدم لمستو  ثلاثة أرباع ،المانت للت لر( EDTAجدرانها من الداخل بمادة 

  طرفي الأنبوبة الشعرية بمادة الطين الاصطناعي )الصلصال(.نغلق أحد 

  لجهاز.مت مراعاة موازنة الأنابيب الشعرية داخل ا ،نضت الأنبوب بجهاز الطرد المركز 

 ( ولمدة خم 10000سرعة الجهاز وعدد دوراته والوقت اللازم للقراءة )سة دورة/دقيقة

 دقائق.

  باست دام المسطرة ال اصة بالقياس، نقيس( نسبة كريات الدم المضغوطةP.C.V)، 

 وتقاس بالنسبة المئوية. 

                                                           

 .195, ص2000دار الثقافة للنشر والتوزيع,عمان,  ,علم الدم :فطايرعبدالرحيم  1
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 (13 كل )

 جهاز قياس نسبة لز جة الدم يوضح 

 

 ً  : قياس أ كسيد النتريك  ي الدمرامعا

غاز  له تأثيرات على العديد من انواع ال لايا حيث ان أوكسيد النتريك يساعد  هومجز ء

على تنظيم فسيولوجية العضلات المباشرة عن طريق التحايز وتوسيت الاوعية، مما يؤد  الى 

زيادة تدفق الدم لعضلات العمل، وهذا بدورة يؤد  الى زيادة نقل الاوكسجين، ايصال المغذيات 

مي لعضلات، وان اا  في ضغط الدم، ما يساعد على تعزيز اصلاح ألياف الى الهيكل العظ

ويوضت  cc5العضلات حيث يتم قياسه عن طريق الم تبرات الطبية من خلال سحب الدم بمقدار 

بأنبولات طبية خاصة بعدها يوضت في صندوق التبريد ويرسل الى الم تبر للتحليل للتعرف على 

 .1تركيز أوكسيد النتريكم

                                                           

1- C.Rajakumarn.Rajakumar,Nitric Oxide: The University of Western Ontario, 
London, ON, Canada,2010. 
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 (14 كل )

 طريقة سحب الدم من العينة ل رض قياس نسبة ا كسيد النتريكيوضح 

 

 : التجرمتان الَستطلاعيتان 3-4-4

تأكيداً ل طوات البحث العلمي ولغر  الوقوف على دقة العمل ال اض بالبحث وصففلاحيته، 

من المهم القيام بتجربة صففففغيرة على عينة من المجتمت الذ  سففففتطبق عليه الاختبارات للتأكد من 

 .لموضوع الدراسةسلامة التنظيم 

 التجرمة الَستطلاعية الَ لى: 3-4-4-1

صباحاً  10الساعة  6/1/2024ية الأولى يوم السبت الموافق تم إجراء التجربة الاستطلاع

رباعين( من مجتمت البحث ومن عينة البحث في قاعة الاثقال باللجنة البارالمبية في منطقة  6على )

البنوك بغداد، وتم التعرف على تطبيق جميت الاختبارات البدنية الم تارة لمتغيرات البحث قيد 

ه التجربة معرفة تطبيق الاختبار للرباعين وتوزيت مهام الاريق الدراسة، وكان الغر  من هذ

 العمل المساعد.

 

 . التجرمة الَستطلاعية اللانية 3-4-4-2

صباحاً على عينة  10الساعة  8/1/2024اجريت التجربة الاستطلاعية اللانية يوم الاثنين 

اجراء فح  للمؤشرات الوظياية لغر   و تم ، بمساعدة فريق العمل المساعد( رباعين8) البحث

 الاطلاع على النتائج قبل الجهد وكانت النتائج كما في الجدول.
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 (3جد غ )

 م  رات الوظيفية النسب الطبيعية لل يبين

 الَسم الللاثي ت

لز جة 

الدم قبل 

 الجهد

أ كسيد 

النتريك 

 قبل الجهد

نسبة 

الَ كسجين 

 القبلي

ض   الدم 

العالي قبل 

 الجهد

الدم  ض  

الواطي 

 قبل الجهد

1 
مسلم عقيل عبد 

 الرزاق
48 25 97 13.6 8.2 

 8.1 14.7 98 30 45 علي موحان فهد 2

3 
مصطاى سلمان 

 راضي
46 32 97 12.5 8.5 

4 
احمد مصطاى 

 حكمت
48 31 98 13.1 8.3 

5 
رسول كاظم 

 محسن
52 33 97 14.5 8.5 

6 
محمد عباس 

 محمد
41 10 97 13.3 8.2 

7 
سعدون فارس 

 عبد
54 17 97 14 8.1 

8 
ثائر حسين 

 عباس
47 21 98 12.7 8.6 

 

قام الباحث بهذا الاجراء لاح  النسبة الطبيعية للمتغيرات الوظياية المطلوبة حيث تم سحب 

دم من الرباعين والتعرف على المؤشرات الوظياية لديهم لمعرفة مستوياتهم اثناء الوضت الطبيعي 

 عائقوابعاد الذ  لدية ا  

 وان الغر  من إجراء الباحث للتجربتان الاستطلاعيتان هو للتعرف على ما يأتي: 

 التعرف على مد  ملائمة الاختبارات للعينة -1

 اختبار صلاحية الأدوات والأجهزة والوسائل المست دمة في البحث -2

التعرف على المعوقات والصففففففعوبات التي قد تواجه الباحث عند إجراء التجربة  -3

 الرئيسية والاختبارات القبلية والبعدية 
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 التعرف على الوقت المستغرق للاختبارات ومد  كااية فريق العمل المساعد  -4

 التعرف على زمن وشدد التمارين التي ستست دم في البحث. -5

 ارات.است راج الأسس العلمية للاختب -6

 وقد حققت التجربة الاستطلاعية الغر  منها.

 

 الأسس العلمية للاختبارات:  3-4-5

 لصدق:ا 3-4-5-1

ميعد الصدق واحداً من المؤشرات التي يجب توافرها في الأداة الاختبارية المعتمدة في قياس 

القدرة أو أ  من الصاات والظواهر الرياضية، ويقصد بصدق الاختبار أن يقيس الاختبار فعلا 

وقد اختار الباحث الاختبارات البدنية ، 1السمة أو الاتجاه أو الاستعداد الذ  وضت الاختبار لقياسهم

والمؤشرات الوظياية من بعد الاستشارة للسيد المشرف واطلاعه على المصادر العلمية والبحوث 

س الموضوع المستهدف، والرسائل والاطاريح وجميعها قد أثبتت إنها اختبارات صادقة أ  أنها تقي

أما بالنسبة لاختبارات المؤشرات الوظياية لقياس هذه المؤشرات فقد است دم الباحث صدق 

التدريب الرياضي والاسلجة  خلال المقابلات الش صية مت ال براءالمحتو  في تحديد صدقها من 

 عت لأجله.وقد ثبت صدقها بعد أن اتاق ال براء على أنها تحقق الغر  الذ  وض الرياضية

 

 اللبات: 3-4-5-2

يقصد بلبات الاختبار مدرجة التماسك والدقة التي يمكن لوسيلة القياس المستعملة أن تقيس بها 

 .(2)الظاهرة موضوع القياسم

طبق  ار، إذولمعرفة مد  استقرار القياس أوجد الباحث اللبات بطريقة الاختبار وإعادة الاختب

ية والبالغ (، على عينة التجربة الاستطلاع2024-1-6الباحث الاختبارات في يوم )السبت( بتاريخ )

رج معامل واست  ( ايام،7( لاعبين، وأعيد الاختبار مرة ثانية على العينة ناسها بعد )6عددها )

خلال  ية مناللبات باست دام معامل الارتباط )سيبرمان(، إذ ظهرت النتائج معاملات ثبات عال

ين في الجدول ( مما يشير الى معنوية الارتباط وكما مب0.05ملاحظة قيم الدلالة والتي هي اقل من )

 . (4رقم )

                                                           

, النجف الاشرف, دار الضياء 1ط, الأسس النظرية لاختبارات التربية الرياضية: محمد جاسم الياسري  - 1
 .72, ص2010للطباعة والتصميم, 

 .62( ص2001) , القاهرة, مركز الكتاب للنشر,1, طالقياس المعرفي الرياضي: ليلى السيد فرحات -2
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 (4جد غ )

 نتائج اللبات للعينةيبين 

 قيم الدلَلة اللبات  حدة القياس اسم الَختبار ت

 0.000 0**981. كغم كيرل لار  1

 0.000 0**939. كغم ترايسبس 2

 0.026 *0.785 كغم بريس امامي جالس 3

 0.000 0**985. كغم بريس خلاي جالس 4

 0.031 0*758. كغم بنج بريس اعلى 5

 0.001 0**971. كغم بنج بريس اسال 6

 0.020 0*810. كغم بنج بريس انجاز 7

 ( 6( ودرجة حرية )0.05عند مستو  دلالة) 

 

 

 الموضوعية: 3-4-5-3

ممد  وضوح التعليمات ال اصة بتطبيق الاختبارات وحساب موضوعية الاختبار هي 

، ولكون الاختبارات جميعها تعتمد على الوزن في حسابها واست دم الصدق واللبات (1)الدرجاتم

 لها فهي تعد ذات موضوعية عالية.

 

 لتجرمة الرئيسيةاإجرا ات  3-4-6

 القبلية:الَختبارات  القياسات البدنية  الم  رات الوظيفية  3-4-6-1

قبل البدء بتنايذ البرنامج التدريبي أجر  الباحث الاختبارات القبلية للمتغيرات البدنية لأفراد 

رباعين( المقسمين إلى مجموعتين تجريبيتين، وذلك لتلبيت درجة  8عينة البحث البالغ عددهم )

عند تنايذ الاختبارات والتعرف على مستو  القوة القصو  والعمل على ضوء هذه المستويات 

البرنامج التدريبي، وقد أجريت تلك الاختبارات على مدار يومين هما السبت والاثنين الموافقان 

لاختبارات ال اصة بالقوة القصو  لعضلات الذراعين وخص  اليوم الأول ل 20-22/1/2024

                                                           

, 1, طالمعايير( –الموضوعية –الثبات –المعاملات العلمية والتطبيق )الصدق :مصطفى حسين باهي -1
 .28ص,(1999الكتاب للنشر(, ))القاهرة, مركز 
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عرفة (  لمBench Pressوالاكتاف والصدر ويوم الاثنين تم اختبار رفعة الضغط من الاستلقاء )

 و تم سحب عينات الدم من الرباعين بواسطة حقن طبية بمقدار الانجاز، 

 (5CC من كل رباع من عينة البحث )الجهد وهم في حالة راحة تامة، وتم سحب الدم  بعد

من قبل كادر طبي مت ص  من التحليلات الم تبرية ومن الوريد في منطقة العضد باست دام 

م في وضت الجلوس على الكرسي، ثم تم أفراي الدم من الحقن الرباط الضاغط )التورنكه(، وه

وبعد أكمال عملية  ( المانعة لت لر الدم.Edta)بأنابيب حاظ الدم )التيوبات( زجاجية خالية من مادة 

 سحب الدم ووضعه في الأنابيب )التيوبات(، حاظت هذه الأنابيب في حافظة 

( المدروسةغر   قياس المؤشرات الوظياية )إلى الم تبر ل (، ثم نقلتCool-Boxللتبريد ) 

 من قبل السادة 

 الكيميائيين  وبأحدث ألاجهزة  المتوفرة لديهم. 

 

 إجرا ات التكا  : 3-4-6-2

كما تم إجراء التكافؤ بين أفراد مجموعتي البحث في الاختبار القبلي من خلال اختبار )مان 

لجميت متغيرات البحث مما يؤكد ان خط  وتني( إذ كانت الاروق بين مجموعتي البحث عشوائية

 الشروع لبدء البحث واحد، وكما هو موضح في الجدول
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 (5جد غ )

 العينة يوضح تكا  

 المت يرات ت
 حدة 

 القياس

قيمة مان  المجموعة اللانية المجموعة الَ لى

 تني 

 المحسومة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

 0.248 4 12.5 70 10 57 كغم كيرل لار  1
غير 

 معنو 

 0.462 5.500 5.625 55 7.5 50 كغم ترايسبس 2
غير 

 معنو 

3 
بريس امامي 

 جالس
 0.659 6.500 13.125 72.50 9.25 72 كغم

غير 

 معنو 

4 
بريس خلاي 

 جالس
 0.243 4 8.125 72.50 8.125 62.50 كغم

غير 

 معنو 

 0.110 2.500 10.625 105 10 87.50 كغم بنج بريس اعلى 5
غير 

 معنو 

 0.304 4.500 8.125 87.50 11.875 82.50 كغم بنج بريس اسال 6
غير 

 معنو 

7 
بنج بريس 

 انجاز
 0.248 4 28.125 182.50 26.875 152.50 كغم

غير 

 معنو 

 0.557 6 2.625 43.50 1.75 44 مل/باسكال لزوجة الدم 8
غير 

 معنو 

 0.149 3 6.5 32.50 9 25.50 مل/لتر أوكسيد النتريك 9
غير 

 معنو 

10 
نسبة 

 الاوكسجين
 0.069 2.832 0 98 0 97 ن/د

غير 

 معنو 

11 
ضغط الدم 

 العالي
 0.557 6 0.275 12.50 0.225 12.50 ملم زئبقي

غير 

 معنو 



106 
 

 (8( حجم عينة )0,05تحت مستو  دلالة )

أن جميت قيم مان وتني المحسوبة كان مستو  الدلالة فيها اكبر من  اعلاهيتبين من الجدول 

(، وهذا يدل على عدم وجود فروق معنوية بين المجموعتين التجريبيتين في القياسات 0,05)

 .ؤ( مما يدل على تكافالمدروسةوالمتغيرات )

 

 الباحث قبلالتمرينات الخاصة المعدة من  3-4-6-3

 تم اجراء التمرينات في فترة الاعداد ال اض لرباعي المنت ب الوطني للبارالمبية -

  تم است دام طريقتي التدريب بالحمل الاتر  مرتات الشدة والتدريب بالحمل التكرار  -

 تم اعطاء التمرينات في بداية القسم الرئيسي من الوحدة التدريبية  -

على أساس نتائج الاختبار القبلي والبيانات المستحصلة من رفعة الانجاز ونتائج  -

الاختبارات القبلية للتمرينات المعدة من قبل الباحث تم است دام الشدد والحجوم التدريبية للتمرينات 

ال اصة بالقوة القصو ، إذ عمل الباحث على صياغة تمرينات نوعية تحقق أكلر من هدف أثناء 

بيق الميداني وك طة عمل أجر  الباحث جدولة لهذه الاهداف كأمللة حية، وقد يكون أكلر من التط

هدف في التمرين الواحد وهذا يتطلب الاهم العميق للعمل العضلي ومدة الاستشااء لكل عضلة من 

 عضلات الجسم وينبغي مراعاة ذلك من أجل الابتعاد عن هبوط مستو  الأداء. 

في  ،2024 /15/1ناته على عينة البحث ابتداء من يوم السبت الموافق نَاذََ الباحث تمري -

( 8قاعة رفت الأثقال لذو  الإعاقة التابعة للجنة البارالمبية الوطنية العراقية في بغداد أ  لمدة )

( وحدات تدريبية، وتنتهي مدة تنايذ التمرينات في يوم الأربعاء 3أسابيت أذ يتضمن الاسبوع الواحد )

 م. 1/3/2024 قالمواف

 إن  الوحدة التدريبية للرباعين البارالمبين تنقسم على. -

تبدأ بعد الأحماء ال اض  الباحثال اض بالتمرينات المعدة من قبل  الاولأما القسم  -

بالتمرينات، وتنايذ الجرعة التدريبية التي راعى بها الباحث على أن تكون بشدد معاكسة لتدريبات 

أذا تم وضت الشدد التدريبية ال اصة بالتمارين المعدة من قبل الباحث بحيث تتلائم  الرفعة الانجازية

مت الشدد المدرب )الجزء ال اض بالمدرب( بحيث لا يكون هناك أ  تقاطت ا  تكون تمارين 

 الباحث أقل شدة والعكس صحيح.

12 
ضغط الدم 

 الواطي
 1 8 0.2 8.25 0.21 8.30 ملم زئبقي

غير 

 معنو 
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 اما القسم اللاني  ي   التمرينات المعدة من قبل المدرب  -

عوداً ( بواقت وحدتان تدريبية ص1-2لاسبوعية في البرنامج على وفق )فكانت التموجية ا -

 واحدة نزول، وكانت منهجية رفت الشدد عن طريق )التكرار، الوزن، زمن تأثير الوزن في

فت رالعضلات العاملة( تكون كل أسبوع وذلك لتغلب على عنصر الرتابة والتكيف والعمل على 

( 20في كل ) تم إجراء اختبار بيني، حيث دف من البرنامج المعدالأحمال التدريبية للوصول الى اله

از وكذلك يوم لمعرفة مد  تأثير البرنامج التدريبي على اللاعبين ومستو  تطور القوة في الإنج

تطور الحادث لتجاوز احتمالية استمرار حدوث هضبة القوة أو ثبات المستو  لعدم تلائم الشدد مت ال

 (.1RMعليه سوف نعتمد الشدة القصوية )في الأسابيت السابقة و

تم وضت التكرارات وفق مبادئ تدريب القوة القصو  وأن التكرارات الأكلر فعالية في  -

( لذا سعى الباحث على أن تكون الشدد بمستو  يتراوح بين 6-3تطوير القو  القصو  تكون بين)

كما في الجدول الذ  يبين الشدة  ة% لكي تكون ذو فعالية عالية وتأثير مباشر لتطوير القو80-100

تم وضت أوقات الراحة أعتماداً على نسبة ، حيث (6)في الجدول  مبينوالتكرار والمجاميت كما 

العودة للأداء واستكمال الوحدة التدريبية متلافي  للرباعأعادة بناء المركبات الاوسااتية لكي يتسنى 

قد تؤد  الى ظهور التعب مبكرا وعدم القدرة  لاجهاد أو الاعياء بسبب نق  مركبات الطاقة التي

على أكمال التمرينات فكانت الراحات متناغمة علميا مت الشدد والتكرارات والمجاميت كما موضح 

 1في الجدول

 (6جد غ )

 يبين الشدة  التكرار  المجاميت المستخدمة مت العينة

                                                           

 (.2002بغداد), نظريات تدريب القوة , سان خريبط مجيد, و علي تركي مصلحري - 1

 المجاميت التكرار الشدة ت
الراحة مين 

 المجاميت

منا  نسبة أعادة 

المركبات 

 الفوسفاتية

الراحة مين 

 التمارين

نسبة أعادة منا  

المركبات 

 الفوسفاتية

 %98 ث180 %93 ث120 5 8 80% 1

 %98 ث180 %93 ث120 5 8 82% 2

 %98 ث180 %93 ث120 5 6 85% 3

 %98 ث180 %93 ث120 4 6 87% 4

 %98+ ث180+ %98 ث180 4 4 90% 5

 %98+ ث180+ %98 ث180 4 4 92% 6
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( 18أن التمارين المعدةَ من قبل الباحث للعضلات المشتركة بأداء الرفعة والمتكونة من )  -

 تمريناً. تم أعدادها وفقا لقراءات واختبارات مستو  الإنجاز.

ع دة من لدن الباحث التي أستعمل بها  ال اصةجر  الاعتماد على بع  التمرينات  - الم 

 .الاوزان الحرة والدمبلصات

المجموعات العضلية المعاكسة لموازنة التدريب، فأنت عندما تدرب الصدر تم تدريب  -

)البنج بريس( عليك أن تدرب أيضا عضلات الظهر )تجديف بالجذع(، وإذا دربت ذات 

ين العضدية )كيرل لار ( عليك أن تدرب ذات الللاث رؤوس العضدية الرأس

 .)الترايبسس(

تتضمن التمارين الم تارة جميت المجموعات العضلية الرئيسية )الصدر والأكتاف والظهر  -

 والذراعين 

لا ترفت الأثقال لوحدك، اعمل دائما مت الزميل في حالة الحاجة إلى المساعدة لمنت الإصابة  -

ت دم الأثقال الحرة، ويكون من الأفضل است دام الملبتات كحمالات لضبط حينما تس

 التمارين )البنج بريس، الضغط العلو  فوق الرأس(

 5إحماء كامل قبل رفت الأثقال بأداء نشاطات هوائية خاياة إلى متوسطة الشدة ) يتم عمل -

 دق( ثم اعمل بع  تمارين الإطالة المكلاة وبصورة كافية. 10 -

المجموعات العضلية الرئيسية )كتلك التي في الصدر والظهر( قبل تدريب  تدريبتم  -

المجموعات العضلية الأصغر )الذراعين( ملال: يعمل تمرين البنج بريس للصدر 

والأكتاف وذات الللاث رؤوس العضدية، بينما يعمل مد لذات الللاث رؤوس العضدية 

 للجزء ال لاي من أعلى الذراع فقط.

مرين بطريقة مسيطر عليها، تجنب الحركات السريعة ولا ترمي كامل الجسم في ناذ كل ت -

حركة الرفت، وعندما تاشل في هذا ستزداد م اطر الإصابة وتن ا  فعالية التمرين، كما 

 عليك ألا تقوس الظهر عندما ترفت اللقل.

 اعمل كل تمرين ضمن المد  الكامل للحركة.  -

 %98+ ث180+ %98 ث180 4 2-3 95% 7

 %98+ ث180+ %98 ث180 3 2 97% 8

 %98+ ث180+ %98 ث180 3-5 1-2 100 9
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ل الشكل اللامركز  )خلال جلب اللقل للأسال( تناس بشكل طبيعي أعمل شهيق خلا  -

ن جديد واعمل زفير خلال الشكل المركز  )رفت أو دفت اللقل للأعلى( وحينما تتعلم تمري

 .تدرب بالتناس الطبيعي

اخل دتجنب كتم التناس حينما تلف أو ترفت اللقل، فكتم الناس يزيد كليرا من الضغط   -

غم لممكن عودة الدم في الأوردة إلى القلب، رتجويف الصدر والبطن، وتجعل من غير ا

الوعي  أن معدل الضغط الشرايين العالي المااجئ قد يؤد  إلى الشعور بالدوار أو فقدان

  أو النوبة القلبية أو الاتق

 التمرينات.اسمح خلال البرنامج الم تار باترات استشااء مناسبة بين مجموعات  -

ي تدريب أو الم، فأحمال التوتر العالي المست دم فأوقف التدريب إذا شعرت بعدم ارتياح  -

توقف القوة العضلية يمكن أن تسبب الإصابات، وعدم الارتياح أو الألم هما إشارات لل

 .لتدريبوتحديد موضت ال طأ، تأكد من التقويم الصحيح والكامل لحالتك قبل الاستمرار با

ضلات قوة العضلية لمساعدة العاعمل تمطيه بصورة كافية في نهاية كل جرعة تدريبية لل -

 .ةللعودة إلى طولها الطبيعي في الراحة والإقلال من الألم العضلي وم اطر الإصاب

قام الباحث  الرباعونال اصة لمعالجة ما يعاني منه أفراد  وبعد أن تم اختيار التمرينات

علمية لكي يتم مراقبة  بأجراء الاختبارات على جميت التمرينات وذلك من أجل تقنيين الشدد وبطريقة

 التطور وكذلك الت ل  وتااد  الوقوع بهضبة القوة لبناء الشدد لزيادة القوة بالعضلات المستهدفة

 وبصورة ممنهجه.

 الَختبارات  القياسات البعدية: 3-4-6-4

أجر  الاختبار البعد  على المعدة من الباحث لعينة البحث،  بعد انتهاء مدة التمرينات ال اصة

في تمام الساعة العاشرة صباحا وعلى قاعة اللجنة  4/3/2024السبت الموافق  البحث يوم عينة

البارلمبية ال اصة برفت الاثقال مراعياً فيها تلبيت الأوضاع ال اصة بالاختبارات القبلية من حيث 

ثمانية على عينة البحث التي تتألف من  اتوطريقة تنايذ الاختبار ،والأدوات ،والزمان ،المكان

إذ يحرض الباحث على تهيأة الأوضاع ناسها للاختبارين وأيضا دور فريق العمل  رباعين،

المساعد)في الاختبارين القبلي والبعد ( والأدوات والأجهزة من أجل تلبيت المتغيرات قدر الإمكان 

جربة أجر  وإعادة الاختبارات ناسها التي جرت في الاختبار القبلي وبناس التسلسل وفي نهاية الت

تحليل النتائج لاست راج البيانات اللازمة وال اصة بمتغيرات الدراسة  البدنية والمؤشرات الوظياية 

                                                           

 - ( 3ينظر ملحق رقم) 
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لأجراء موازنتها مت الاختبار القبلي وعرضها في جداول بيانية لمناقشتها وتاسيرها بغية تحقيق 

 .فرضيات البحث كما سنطالعها في الاصل الرابت

 

 الإحصائية:الوسائل  3-4-7

لجأ الباحث إلى اختيار الوسائل الإحصائية ذات العلاقة بمقارنة نتائج الاختبارات القبلية  

 وبما يأتي: ،spssوالبعدية، واستعان بنظام الرزم الإحصائية 

 .الوسيط 

 الانحراف الربيعي. 

 معامل الاختلاف. 

 .اختبار ولكوكسن لعينتين متناظرتين متساويتين بالعدد 

  للعتينتين المستقلتيناختبار مان وتني. 
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 الفصل الرابع
 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها-4

 

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية والمؤشرات  4-1
 الوظيفية للمجموعة التجريبية الاولى ومناقشتها

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية  4-1-1
 للمجموعة التجريبية الاولى  ومناقشتها

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمؤشرات الوظيفية  4-1-2
 للمجموعة التجريبية الاولى ومناقشتها

متغيرات البدنية والمؤشرات عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لل 4-2
 الوظيفية للمجموعة التجريبية الثانية ومناقشتها.

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمتغيرات البدنية  4-2-1
 للمجموعة التجريبية الثانية ومناقشتها

عرض وتحليل نتائج الاختبارات القبلية والبعدية للمؤشرات الوظيفية  4-2-2
 التجريبية الثانية ومناقشتها للمجموعة

عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمتغيرات البدنية لمجموعتي البحث  4-3
 التجريبيتين ومناقشتها.
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 الفصل الرامت

 عرض النتائج  تحليلها  مناقشتها-4

 

تضفففففمن هذا الباب عر  النتائج وتحليلها ومناقشفففففتها والتي توصفففففل لها الباحث من خلال 

إجراء الاختبففارات القبليففة وتنايففذ التمرينففات المعففدة في البرنففامج التففدريبي وإجراء الاختبففارات 

البعففديففة لعينففة البحففث )المجموعتين التجريبيتين(، وقففد تم جمت البيففانففات وتنظيمهففا وتبويبهففا في 

جداول توضفففففيحية ثم معالجتها إحصفففففائيا للوصفففففول إلى النتائج النهائية لتحقيق أهداف وفرو  

 البحث

عرض  تحليففل نتففائج الَختبففارات القبليففة  البعففديففة للمت يرات البففدنيففة  4-1

  الم  رات الوظيفية للمجموعة التجريبية الَ لى  مناقشتها.

عرض  تحليففل نتففائج الَختبففارات القبليففة  البعففديففة للمت يرات البففدنيففة  4-1-1

 للمجموعة التجريبية الَ لى   مناقشتها.

فرضياته التي وضعها قام بعر  وتحقيق  التوص ل الى أهداف بحل ه لكي يتمكن الباحث من

الوسيط والانحراف الربيعي بج فففففففداول توضيحية بعد إجراء كل العمل فففففففيات الإحصائية اللازمة 

وذلك لأجل تسفففففهيل عملية ملاحظة النتائج و إجراء المقارنة بين كلا المجموعتين في الاختبارات 

لمعرفة الاروق ودلالاتها الاحصائية على  اتتائج كل الاخت ففففباروذلك من خلال تاس ففففير وتحليل ن

وفق الاسففففس العلمية الدقيقة لتحقيق أهداف وفرضففففيات البحث مت مناقشففففة النتائج بالتعرف علي 

تأثير التدريب الاسففففففاور  السففففففريت)المكلف( في القوة القصففففففو  وبع  المؤشففففففرات الوظياية 

 صة.لذو  الاحتياجات ال اللرباعين والانجاز 
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 ( 7جد غ )

يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  لكوكسن المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية 

 (4)ن=)التجرمة الَ لى (   البعدية للمت يرات البدنية للمجموعة الَ لى 

 ت
المت يرا

 ت

 حدة 

 القياس

 Zقيمة  الَختبار البعدي الَختبار القبلي

المحسو

 مة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

1 
كيرل 

 لار 
 معنو  0.029 2.890- 10.625 70 10 57 كغم

 معنو  0.033 2.857- 6.25 57.50 7.5 50 كغم ترايسبس 2

3 

بريس 

امامي 

 جالس

 معنو  0.030 2.826- 11.25 80 9.25 72 كغم

4 

بريس 

خلاي 

 جالس

 معنو  0.029 2.890- 7.5 70 8.125 62.50 كغم

5 

بنج 

بريس 

 اعلى

 معنو  0.046 2- 10 102.50 10 87.50 كغم

6 

بنج 

بريس 

 اسال

 معنو  0.030 2.826- 15.625 92.50 11.875 82.50 كغم

7 

بنج 

بريس 

 انجاز

 كغم
152.5

0 
 معنو  0.033 2.857- 26.875 167.50 26.875

إلى نتائج اختبار العينة الواحدة )ويلكوكسون( للاختبارات اللامعلمية،  يشير الجدول السابق

وذلك للتحقق من دلالة الاروق بين نتائج أداء أفراد المجموعة التجريبية الأولى على الاختبار 

ً عندما تم إخضاعها إلى البرنامج التدريبي ً وبعديا الاساور   ال اض بالمتغيرات البدنية قبليا

( و 50ف( فقط وبالنظر إلى القيم الناتجة يتضح أن قيم الوسيط قد تراوحت بين )السريت)المكل

( في التطبيق القبلي لأداة الدراسة، في حين لوحظ تغي ر في قيم الوسيط في التطبيق 152.50)



114 
 

(، إلا أننا لا يمكننا اعتماد الاختلاف فيما بينها أو منح 167.50( و )57.50البعد  وتراوحت بين )

ية أو معاملتها كقيم تقبل المقارنة لأنها محددة بمد  رقمي يرجت إلى وحدات قياس م تلاة الأولو

بحسب طبيعة كل فئة من فئات المتغير المستقل، وفي المتغيرات البدنية هناك درجة محددة لكل 

منها أسهمت في جعلها متااوتة ضمن المتغير ناسه وليس مقارنة مت القيم ال اصة بالمتغيرات 

( عند درجة 0.05وبالنظر إلى قيم الدلالة يتضح أنها كلها دالة إحصائياً عند المستو  ) .ر الأخ

( ما يدعو إلى قبول 0.05( وهي أصغر من )0.046( و)0.029(، إذ تراوحت بين )3حرية )

الار  البديل الذ  يقول ميوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية الأولى 

خضعت للتدريب الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار الأداء  التي

البدنيم، ورف  الار  الصار  الذ  ين  على أنه: م لا يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات 

أفراد المجموعة التجريبية الأولى التي خضعت للتدريب الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين 

 :قبلي والبعد  لاختبار الأداء البدنيم وها يعود إلى أسباب عدة من وجهة نظر الباحث وهيال

والشعور  الجانب التااعلي والتنافسي الارد  والاجتماعي الذ  وف ره البرنامج التدريبي، -

زيز مهارات بالإنجاز البدني والاهتمام والدعم الماد  والتوجيهي من قبل المدربين، فضلاً عن تع

 لاعتيادية.الاتصال والتواصل والان راط مت أفراد البيئة التي يمارسون فيها حياتهم وأنشطتهم ا

كيلهم فقد تم إعلام الرباعين بالمهمات المطلوبة منهم، ما أد  إلى تش  ضوح ال ايات: -

دوره قد بلتصور خاض بهم حول إمكانياتهم ومواقاهم، وتقييم مقدرتهم قبل التدريب وبعده، وهذا 

ر مهاراتهم.ط  و 

تي تملل القوة إذ اتسمت التمرينات باستعمال الطاقة الطبيعية وال طبيعة التمارين التدريبية: -

اة التي القصو  لد  لكل متدرب، وتوظياها وتحويلها إلى مجموعة من الحركات المترابطة والمكل

رة شكلت بمجموعها مهارة ملحوظة وذلك خلال فترة قصيرة نسبياً، مت وجود فترات راحة قصي

ع البرنامج في  هذه التمرينات )صدر، كتف، ذراعين، رسغ...الخ(. أيضاً، وقد نو 

إذ أشرف المدربون ومساعديهم على أداء الرباعين، وتابعوا تقد مهم  التدريب الآمن: -

واحتياجاتهم، وصححوا ما يمكن تصحيحه، مت الالتزام بأصول التدريب والتعليمات المتعلقة 

( 8لاختبارين القبلي والبعد  في الجدول )بالأمان والسلوكيات الصحية وعندما نلاحظ الاروق بين ا

للمجموعة الاولى نلاحظ ان نتائج الاختبارات بالنسبة للمجموعة الاولى البعد  افضل من القبلي 

السبب في تطور المجموعة بعد الاختبار البعد  الى  حسب الوسيط لكل متغير ويعزو الباحث

و امر حتمي ناتج عن التدريب المقنن والالتزام البرنامج التدريبي المقنن المتبت من قبل الباحث وه
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خاصة وهم يمتازون بسرعة الاكتساب مت استمرار البرنامج لمدة زمنية كافية لأحداث التغير  1 به

بالنتائج، كذلك ان استمرار الرباعين بالتدريب والتزامهم بالوحدات التدريبية التي اعدها الباحث، 

على تدريبات القوة القصو  وهذا ما أشار اليه )مقداد السيد وهي تدريبات اغلبها بدنية وتتركز 

ان التدريب يجب ان يكون متنوعا ومتواصلا والعمل على ايجاد تمرينات خاصة  2جعار حسن(

 تهدف الى تطوير القدرات البدنية.

ان التدريبات التي اعطيت للعينة قد راعى فيها الباحث العمل بالتدريب لا جزاء الجسففففففم في 

العلو  ا  العمل للذراعين والاكتاف يوم والصففدر والظهر يوم اخر وهكذا يكون التنويت  النصففف

لضفففمان حدوث اسفففتشفففااء كافي للأجزاء العاملة للشفففدة العالية التي يعمل بها الرباع لتطوير القوة 

( وحدات تدريبة ومن ثم زيادة الشففففففدة بعد التكيف 6-3القصففففففو  والعمل بأحمال تدريبية تكرر )

لتمرينات السفففابقة وهذا التدريب بمبدأ الأولوية وهذا يعني تدريب العضفففلة الأقل قوة أولاً أو على ا

 .3تدريبها بأحمال تدريبية أعلى من العضلات الأقو 

وكذلك يعزو الباحث ذلك التطور في القوة القصففففففو  للعضففففففلات المسففففففتهدفة في الاختبار  

البعد  إلى الاسفففففلوب التدريبي المتبت من الباحث في تنايذ التمرينات ومراعاة مبدأ التدرج، إذ بدأ 

التدريبات باسففففففت دام طريقة التدريب الاتر  مرتات الشففففففدة، ثم تدرج بالارتااع بمكونات الحمل 

دريبي، واسففففت دم بعدها طريقة التدريب التكرار  لتنمية القوة القصففففو ، ونظراً لهذه الأحمال الت

التفدريبيفة المكلافة، والتي امتفدت إلى ثلاثفة أيفام في الأسففففففبوع، ينبغي أن تحظى بقفدرٍ كفافٍ من 

ج الاستشااء، للت ل  من تأثيرات الجرعات التدريبية وتراكماتها في العضلة، لأن مالعضلة تحتا

إلى التدرج في مقدار المقاومة التي تواجهها حتى تسففتمر في عملية اكتسففاب ونمو القوة العضففلية، 

ويتم ذلك بزيادة مقدار اللقل أو المقاومة المسففففت دمة في التدريب، لكي تتكيف لها العضففففلة وعادة 

 .4تست دم ثلاث مرات أسبوعياً وذلك للاستشااء والت ل  من تأثير الجرعة السابقة

تدريب التكرار (  إذ تدريب الاتر  مرتات الشفففففففدة، وطريقة ال أن كلا الطريقتين )طريقة ال

تهدفان إلى تطوير القوة القصو  على وفق متطلبات لعبة رفت الأثقال، عن طريق الحمل التدريبي 

                                                           

 .28، ص1994بنغازي ، دار الكتب الوطنية، ، علم التدريب الرياضي ي:علي بن صالح الهرهور-1

م 800التحمل الخاص وتأثيره في بعض المتغيرات الوظيفية وفي مستوى انجاز سباحة  ,مقداد جعفر حسن -2
 .2000حرة للرجال, اطروحة دكتوراة, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية,

3- Leonard, J. Muscle Building Tips. Leonard Fitness: Compeig. Htm, (2001), p. 
28. 

 
مكتبة  ,بغداد ,فسيولوجيا القوة العضلية وميكانيكية الأداء الحركي :كاظمأمين خزعل عبد, و حسين علي -4

 .56(ص 2019دجلة للطباعة والنشر والتوزيع, )
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لذلك اسففففففتعمل  المقنن الذ  يعمل على تطوير وزيادة كااية العمل العصففففففبي للألياف العضففففففلية،

تمرينات ال اصفففة المعدة من لدنه )التدريب الاسفففاور  السفففريت المكلف( لعمل منظومة الباحث ال

تدريبية تشففتمل على مميزات كلتي الطريقتين، للتأثير في أهم العضففلات العاملة في رفعة الضففغط 

من الاسفففتلقاء، وتطوير القوة القصفففو  لتلك العضفففلات، وكذلك الحال بالنسفففبة لا فراد المجموعة 

( وحدات تدريبية في الأسبوع 3اسابيت وبواقت )،(8المنهج المناذ من قبل الباحث لمدة ) التي اتبعت

( وحدة تدريبية، مت اعتماد مبادئ 24) وكان مجموع الوحدات التدريبية المعدة من قبل الباحث

اذ يمكن تنظيم التدريب الصففففحيحة خلال اعداد البرنامج التدريبي ومن ضففففمنها التدرج بالتدريب 

يب بما ينسفففجم والهدف المطلوب ومبدأ التدرج من السفففهل الى الصفففعب وهذا ما اكده )عادل التدر

إلى أن التدريب المبني على أسفففففففاس التدرج في الحمل التدريبي من وحدة تدريبية إلى  1تركي(

أخر  وبزيادة مناسففففبة سففففوف يؤد  إلى التكيف العضففففلي المناسففففب لهذهِ الزيادة مما يؤد  إلى 

للقوة القصففففو  وكذلك ارتباط القوة السففففريعة وعليه يجب على الرباع أن يضففففت  تحسففففين التحمل

بحيث يؤد  إلِى حصول تط ففففففور في الق ففففففوة القصو  لمجموعة البحث  أهدافاً محدده لإمكانياته.

وهذا يع فففففود إلِى است  فففففدام الأسس العلمية الصحيحة لمكونات الحم فففففل التدريبي وه فففففي )الشدة 

( مان القوة تتحسففففن نتيجة التدريب المنتظم وخاصففففة إذا احتو  Peen) وير  والحجم والراحة(،

 .2هذا التدريب على أثقال لقدرات اللاعبين مت التدرج في هذه الأحمال تبعاً لقدراتهمم

زء ويتاق الباحث مت ما ذهب إليه )صريح عبد الكريم( مأن تطوير قوة الأداء ال اض لج

ء الجسم ناسه عندما تتعر  عضلات ذلك الجزء الجسم يتم على أساس القوة القصو  لجز

حتياجات وهذا ما عمل عليه الباحث والذ  يتناسب مت رباعي القوة البدنية لذو  الا 1للمقاومةم

 ال اصة لتطوير القوة القصو .

 

 

 

 

                                                           

دار الضياء للطباعة  ,النجف, مبادئ التدريب الرياضي وتدريبات القوة :عادل تركي حسن الدلوي  - 1
 .254ص ,2011,والتصميم

2- Peen,x.G: the effect of depth jump and weight training on rertical jump research 
guarterly control,human, sport medicine,1994,p72. 
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عرض  تحليل نتائج الَختبارات القبلية  البعدية للم  رات الوظيفية  4-1-2

 مناقشتهاللمجموعة التجريبية الَ لى  

 (8جد غ )

ية  البعدية يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  لكوكسن المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبل

 (4للمت يرات الوظيفية للمجموعة الَ لى )التدريب  ق ( )ن=

 المتغيرات ت
وحدة 

 القياس

 الاختبار البعد  الاختبار القبلي
 Zقيمة 

 المحسوبة

مستو  

 الدلالة

نوع 

 الوسيط الدلالة
الانحراف 

 الربيعي
 الوسيط

الانحراف 

 الربيعي

 0.066 1.841- 6.5 41.50 1.75 44 مل/باسكال لزوجة الدم 1
غير 

 معنو 

2 
أوكسيد 

 النتريك
 0.066 1.841- 14.625 30.50 9 25.50 مل/لتر

غير 

 معنو 

3 
نسبة 

 الاوكسجين
 معنو  0.046 2- 0.50 98.25 0 97 ن/د

4 
ضغط الدم 

 العالي
 0.058 1.826- 0.337 12.10 0.225 12.50 ملم زئبقي

غير 

 معنو 

5 
ضغط الدم 

 الواطي
 0.058 1.826- 0.08 8 0.21 8.30 ملم زئبقي

غير 

 معنو 

 

الجدول السابق نتائج اختبار العينة الواحدة )ولكوكسون( للاختبارات اللامعلمي، وذلك  يبين

الاروق بين نتائج أداء أفراد المجموعة التجريبية الأولى على الاختبار ال اض للتحقق من دلالة 

ً عندما تم إخضاعها إلى البرنامج التدريبي الاساور  السريت  ً وبعديا بالمتغيرات الوظياية قبليا

( 44( و)8.30)المكلف( فقط، وبالنظر إلى القيم الناتجة، يتضح أن قيم الوسيط قد تراوحت بين )

طبيق القبلي لأداة الدراسة، في حين لوحظ تغي ر في قيم الوسيط في التطبيق البعد  وتراوحت في الت

( علماً بأن هذا التااوت في ترتيب القيم ليس له أ  معنى لأنه محدد بقيم كمية 98.25( و)8بين )

 ثابتة ضمن المتغير ناسه.

ً عند المستو  )وبالنظر إلى قيم الدلالة يتضح أنها في معظمها غير دالة إحصائ (، 0.05يا

(، وبناءً على ذلك يتضح وجود فروق دالة 0.66( و)0.046(، إذ تراوحت بين )3ودرجة حرية )

إحصائياً بين نتائج تطبيق الاختبار المتعلق بمتغير )نسبة الأوكسجين( الذ  بلغت قيمة ويلكوكسون 
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يمكن قبول الارضية البديلة  (، ومنه3( عند درجة حرية )0.046( وقيمة الدلالة له )98.25له )

التي تقول م يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية الأولى التي خضعت 

للتدريب الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار الأداء الوظياي عند 

، ورف  الار  الصار  الذ  متغير )نسبة الأوكسجين فقط( وذلك لمصلحة التطبيق البعد 

يقول: ملا يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية الأولى التي خضعت 

للتدريب الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار الأداء الوظياي عند 

 متغير )نسبة الأوكسجين فقط(م 

( فيما يتعلق بنتائج أداء الأفراد 0.05إحصائياً عند المستو  )كما يتضح عدم وجود فروق دالة 

وظياياً عند المتغيرات: لزوجة الدم، وأوكسيد النتريك، ضغط الدم العالي، ضغط الدم الواطي، إذ 

(، ما يدعو إلى رف  الارضية البديلة التي تقول:م 0.066( و)0.058تراوحت قيم الدلالة بين )

 ً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية الأولى التي خضعت للتدريب  يوجد فروق دالة إحصائيا

الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار الأداء الوظياي عند كل من 

المتغيرات: لزوجة الدم، وأوكسيد النتريك، ضغط الدم العالي، ضغط الدم الواطيم، وقبول الارضية 

أنه:م لا يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية  الصارية التي تن  على

الأولى التي خضعت للتدريب الاساور  السريت )المكلف( في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار 

الأداء الوظياي عند كل من المتغيرات: لزوجة الدم، وأوكسيد النتريك، ضغط الدم العالي، ضغط 

 الدم الواطيم

 هذا يعود إلى أسباب عدة من وجهة نظر الباحث وهي:و 

إن المتغيرات الوظياية الحيوية تتبت لنظام متعارف عليه من الناحية الطبية والصحية، ومن  -

المتوقت أن التدريب لم يؤثر فيها للباتها من حيث القيم الكمية، وإن أ  اختلاف فيها إن لم يكن 

الحالات، فالمتغيرات الوظياية بطبيعة الحال تنتظم تحت  إيجابياً فهو دلالة مرضية في كلير من

وحدات قياس ثابتة مت مد  رقمي واضح، وعند حدوث أ  تغي ر فيها قد يعود إلى عوامل حيوية 

 أخر  وليس إلى البرنامج أو أ  من إجراءاته.

دالة أتاح التدريب الاساور  السريت )المكلف( ارتااعاً ملحوظاً في نسبة الأكسجة، وهي  -

إحصائياً وإيجابية، فكلما ارتاعت دل ت على حالة صحية أفضل، وهذا يعود إلى أن حركة الدم ونشاط 

جهاز الدوران قد نشطَ خلال التمرين، ما أتاح فرصة دخول مزيد من الأوكسجين في الدم، وهذا 

 ت.شائت ومعروف في م تلف الأوساط وم تلف أنواع التمارين التي تتطلب جهداً وانتقالا
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إلى زيادة الإمداد بالأوكسجين نظراً لأن العضلات هي  إذ أن  زيادة الهيموكلوبين لا تؤد 

المسؤول الأساسي عن مقدار الأوكسجين المستهلك ويرتبط ذلك بقدرة العضلات على است لاض 

مت الدم وبهذا فدن زيادة قدرة العضلات على است لاض كمية أكبر من  الأوكسجين الوارد إليها

فاعلية من زيادة حجم الهيموكلوبين الذ  يحمل إليها الأوكسجين، حيث يمكن  وكسجين أكلرالأ

تعو  نق  الهيموكلوبين بزيادة است لاض الأوكسجين، كما أن نق  الهيموكلوبين  للعضلات أن

هو السبب الرئيس في نق  اللياقة البدنية للاعب وهذا كله يعطينا مؤشراً لتقويم ومتابعة للرباعين 

مت شرح  الطبيةجراء الاحوصات إلارتباط نسبة الهيموكلوبين باللياقة البدنية ويتضح عند تكرار 

لافادة في ترشيد التدريب، كما أن مرحلة حدوث تغيير في  والرباعيننتائجها التطبيقية للمدرب 

لى تكيف تركيز الهيموكلوبين نتيجة للانتظام في ممارسة التدريب الرياضي مدة معينة مما يؤد  ا

الدم لأداء التدريب البدني وتشمل هذه التغييرات زيادة حجم الدم وحجم الهيموكلوبين والكريات الدم 

 .1الحمراءم

 

عرض  تحليل نتائج الَختبارات القبلية  البعدية للمت يرات البدنية  4-2

  الم  رات الوظيفية للمجموعة التجريبية اللانية  مناقشتها.

ة نتائج الَختبارات القبلية  البعدية للمت يرات البدنيعرض  تحليل  4-2-1

 للمجموعة التجريبية اللانية  مناقشتها.

عر  لكي يتمكن الباحث من التوص ل الى أهداف بحل ه وتحقيق فرضياته التي وضعها قام ب

زمة وذلك الوسيط والانحراف الربيعي بج داول توضيحية بعد إجراء كل العمل يات الإحصائية اللا

رات وذلك لأجل تسهيل عملية ملاحظة النتائج و إجراء المقارنة بين كلا المجموعتين في الاختبا

لى وفق من خلال تاس ير وتحليل نتائج كل الاخت بارات لمعرفة الاروق ودلالاتها الاحصائية ع

 تأثير الاسس العلمية الدقيقة لتحقيق أهداف وفرضيات البحث مت مناقشة النتائج بالتعرف علي

شرات التدريب الاساور  السريت)المكلف( وتناول الماء الممغنط في القوة القصو  وبع  المؤ

 ذو  الاحتياجات ال اصة.للرباعين الوظياية والانجاز 

 

 

 

                                                           
, دار الفكر العربي ,القاهرة, 1ط ,فسيولوجيا التدريب الرياضي :ن علاوي وأبو العلا عبد الفتاحمحمد حس - 1

 .168م, ص2000
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 ( 9جد غ )

يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  يلكوكسن المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات القبلية  البعدية 

 (4 يرات البدنية للمجموعة اللانية )التدريب مت الما  المم ن ( )ن=للمت

 المت يرات ت
 حدة 

 القياس

 الَختبار البعدي الَختبار القبلي
 Zقيمة 

 المحسومة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

1 
كيرل 

 لار 
 معنو  0.036 2.841- 10 82.50 12.5 70 كغم

 معنو  0.046 2- 6.25 67.50 5.625 55 كغم ترايسبس 2

3 

بريس 

امامي 

 جالس

 معنو  0.033 2.857- 14.375 85 13.125 72.50 كغم

4 

بريس 

خلاي 

 جالس

 معنو  0.036 2.841- 6.25 82.50 8.125 72.50 كغم

5 
بنج بريس 

 اعلى
 معنو  0.029 2.890- 10 117.50 10.625 105 كغم

6 
بنج بريس 

 اسال
 معنو  0.033 2.841- 9.375 100 8.125 87.50 كغم

7 
بنج بريس 

 انجاز
 معنو  0.029 2.890- 30 197.50 28.125 182.50 كغم

إلى نتائج اختبار العينة الواحدة )ويلكوكسون( للاختبارات اللامعلمية،  أعلاهيشير الجدول 

أفراد المجموعة التجريبية اللانية على الاختبار ال اض وذلك للتحقق من دلالة الاروق بين نتائج أداء 

ً عندما تم إخضاعها إلى البرنامج التدريبي الاساور  السريت  ً وبعديا بالمتغيرات البدنية قبليا

( 55وبالنظر إلى القيم الناتجة، يتضح أن قيم الوسيط قد تراوحت بين )  )المكلف( مت الماء الممغنط

القبلي لأداة الدراسة، في حين لوحظ تغي ر في قيم الوسيط في التطبيق ( في التطبيق 182.50و )

(، وإن هذه الاختلافات ليس لها معنى فيما بين 197.50( و )82.50البعد  وتراوحت بين )

 .المتغيرات، في حين يكون لها معنى ضمن المتغير الواحد وتغيراته عبر الاختبارات
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( 0.029(، إذ تراوحت بين )3معنوية عند درجة حرية )وبالنظر إلى قيم الدلالة يتضح أنها  

( ما يدعو إلى قبول الار  البديل الذ  يقول م يوجد فروق 0.05( وهي أصغر من )0.046و)

ً بين  المجموعة التجريبية اللانية التي خضعت للتدريب الاساور   الرباعين نتائجدالة إحصائيا

القبلي والبعد  لاختبار المتغيرات البدنيةم،  بارينللاختالسريت )المكلف( مت الماء الممغنط في 

ورف  الار  الصار  الذ  ين  على أنه: م لا يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد 

المجموعة التجريبية اللانية التي خضعت للتدريب الاساور  السريت )المكلف( مت الماء الممغنط 

تغيرات البدنيةم وهذا يعود إلى أسباب عدة من وجهة نظر في التطبيقين القبلي والبعد  لاختبار الم

 الباحث وهي:

إن الماء الممغنط قد مك ن الرباعين في المجموعة التجريبية اللانية إلى جانب التدريب  -

الاساور  السريت )المكلف( من زيادة قدرتهم البدنية والناسية على تقب ل أنواع التدريب الم تلاة، 

ي فعال أتاح لهم الان راط في المهمات الموكلة إليهم ضمن البرنامج وال و  في عمل تنافس

 التدريبي، وتنايذ الإجراءات المتبعة بحسب ال طة التدريبية الموضوعة من قبل الباحث.

ما فقدوه من السوائل، ما أد  إلى الحااظ  الرباعينتعوي  المتدربين أسهم الماء الممغنط ب -

 أجسادهم، والشعور بالإرواء والتدفق الطاقي. على التوازن الماد  والحيو  في

أكواب من الماء الممغنط قبل مرور ساعتين على بداية التدريب أو  3إلى  2شرب ما بين  -

 .المنافسات

 طبيعة التمارين ومستلزمات تنايذها: إذ اتبت الباحث منهجاً تدريبياً مكوناً من عدة جوانب: -

دقيقة من بداية  15إلى  5قبل مرور ما بين  شرب نصف إلى كوب واحد من الماء الممغنط ❖

 .التدريب أو المنافسات

دقيقة أو عند  15إلى  10مليلتر( من الماء الممغنط بانتظام كل  200شرب كوب واحد ) ❖

الشعور بالعطا أو الحاجة له، دون شرب كميات كبيرة من الماء، مت الاحتااظ بالماء في الام 

 .لبضت ثواني قبل بلعه

التدريب أو المنافسات، ي شرب الماء الممغنط بحسب الحاجة طوال الوقت المتبقي  بعد انتهاء ❖

 .من اليوم وأثناء اليوم العاد . ويستمر هذا النمط حتى اليوم التالي للتدريب والمنافسات

في شرب الماء الممغنط طوال أيام الأسبوع ولمدة  اللانية تواصل المجموعة التجريبية ❖

 .جميت السوائل في الجسم شهرين، حتى يتم تمغنط

حيث نلاحظ ان نتائج الاختبارات بالنسبة للمجموعة الاولى البعد  افضل من القبلي حسب 

السبب في تطور المجموعة الى التدريب الاساور  السريت  الوسيط لكل متغير ويعزو الباحث
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سبب بتاسير النتائج اذا )المكلف( مت الماء الممغنط الذ  له دور ايضا وهذا ما سيلبته الباحث تباعا 

التطور يعود إلى التمرينات بالأسلوب الاساور  السريت )المكل ف( التي عملت على تطوير مستو  

حيث أن  الأسلوب المكل ف يعني عدد التكرارات التي  ،الأداء بتطور المجموعة بالاختبار البعد 

لى قيام الرباع بمجهود مضاعف مما يؤديها الرباع أو بتكرارات مقرونة بشدة تدريبية عالية يؤد  إ

يؤد  إلى رفت كااءة الرباع البدنية حيث يحدث تكي ف سريت للرباع مت هذا النوع من التدريب، 

أ ن  التدريب المكل ف من أساليب التدريب بشدة وحجم أكبر وبالتالي فدن   1)هبة علي( تهوهذا ما أكد

 الرباع يستطيت الاستمرار في الأداء البدني.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                           

تأثير تمرينات مركبة بالأسلوب المكثّف بقناع التدريب وبدونه في تطوير بعض القدرات هبه علي منذر:  1-
جامعة بغداد, كلية التربية , رة القدم الصالات ,رساله ماجستيرالبدنية والأداء المهاري المركب للاعبات ك

 .2023, الرياضية
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عرض  تحليل نتائج الَختبارات القبلية  البعدية للم  رات الوظيفية  4-2-2

 للمجموعة التجريبية اللانية  مناقشتها

 (10جد غ )

بلية  البعدية المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات الق يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة  يلكوكسن 

 (8للمت يرات الوظيفية للمجموعة اللانية )التدريب مت الما  المم ن ( )ن=

 المت يرات ت
 حدة 

 القياس

 الَختبار البعدي الَختبار القبلي
 Zقيمة 

 المحسومة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

 معنو  0.029 2.890- 3 40.50 2.625 43.50 مل/باسكال لزوجة الدم 1

2 
أوكسيد 

 النتريك
 معنو  0.033 2.841- 5.875 37 6.5 32.50 مل/لتر

3 
نسبة 

 الاوكسجين
 معنو  0.046 2 0.375 99 0 98 ن/د

4 
ضغط الدم 

 العالي
 معنو  0.033 2.841- 0.275 11.90 0.275 12.50 ملم زئبقي

5 
ضغط الدم 

 الواطي
 معنو  0.024 2.941- 0.075 8 0.2 8.25 ملم زئبقي

 

نتائج اختبار العينة الواحدة )ويلكوكسون( للاختبارات اللامعلمية، وذلك  أعلاهيتضمن الجدول 

للتحقق من دلالة الاروق بين نتائج أداء أفراد المجموعة التجريبية اللانية على الاختبار ال اض 

ً عندما تم إخضاعها إلى البرنامج التدريبي الاساور  السريت  ً وبعديا بالمتغيرات الوظياية قبليا

)المكلف( مت الماء الممغنط، وبالنظر إلى القيم الناتجة، يتضح أن قيم الوسيط قد تراوحت بين 

في التطبيق ( في التطبيق القبلي لأداة الدراسة، في حين لوحظ تغي ر في قيم الوسيط 98( و )8.25)

( علماً بأن هذا التااوت في ترتيب القيم ليس له أ  معنى لأنه 99( و )8البعد  وتراوحت بين )

 محدد بقيم كمية ثابتة خاصة بوحدة القياس المعتمدة لكل متغير.

(، إذ تراوحت قيم الدلالة 3وبالنظر إلى قيم الدلالة يتضح أنها دالة إحصائياً عند درجة حرية ) 

(. ومنه يمكن قبول الارضية البديلة التي 0.05( وهي أصغر من )0.046( و)0.024الناتجة بين )

ً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية اللانية التي خض عت تقول م يوجد فروق دالة إحصائيا

للتدريب الاساور  السريت )المكلف( مت الماء الممغنط في التطبيقين القبلي والبعد  للاختبار 
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المتعلق بالمؤشرات الوظياية وذلك لمصلحة التطبيق البعد ، ورف  الار  الصار  الذ  يقول 

لتدريب م لا يوجد فروق دالة إحصائياً بين درجات أفراد المجموعة التجريبية اللانية التي خضعت ل

الاساور  السريت )المكلف( مت الماء الممغنط في التطبيقين القبلي والبعد  للاختبار المتعلق 

 بالمؤشرات الوظيايةم 

 وهذا يعود إلى أسباب عدة من وجهة نظر الباحث وهي:

اعين من البرنامج التدريبي المعد، وأنواع الأنشطة المنوعة التي تناسبت مت طبيعة الرب -

التكليف  ات ال اصة وقدراتهم، مت الالتزام بتعليمات الأمان والوقاية، إلى جانبذو  الاحتياج

 والسرعة والتكرار وفترات الراحة المنظمة من حيث العدد والمدة.

وعلى الرغم  يتسم الماء الممغنط ب صائ  فيزيائية وكيميائية قد لا تتوفر في الماء العاد ، -

ر فاعلية في الذ  ي ضت لتأثير المجال المغناطيسي يصبح أكلمن أهمية الماء عموماً إلا أن النوع 

 الوظائف الحيوية.

ءاتها بدعادة أسهم التدريب إلى جانب التناول بالماء الممغنط خلال البرنامج التدريبي وإجرا -

بي توازن الجسم، وسرعة حركاته، وتنشيطه، والربط الحسي البصر  وكااءة عمل الجهاز العص

 كاملاً.

من أهم ء الممغنط برفت التااعلات الكيميائية الجارية في الجسم وتسريعها، وأسهم الما -

، وتحسن العمليات زيادة نسبة الأوكسجين الذ  يحقق كااءة في عمل الدماي وإدارة حركات الجسد

 وظائف الدم ومقاومته، والعلاج الذاتي والوقاية.

 :1ها إذ أن  الماء الممغنط خواض فريدة كما ذكرناها سابقاً من

 زيادة قدرة هيموغلوبين الدم على امتصاض جزيئات الأكسجين مما يزيد من مستويات -

 الطاقة بالجسم.

 تقوية خلايا الدم غير النشطة مما يؤد  لزيادة عدد ال لايا في الدم.  -

سم. فيزداد تمدد أوعية الدم برفق مما يساعد على زيادة كمية الدم التي تصل إلى خلايا الج -

 غذاء وتزداد قدرتها على الت ل  من السموم بشكل أكلر فاعلية.إمدادها بال

لايزيائية عند تعر  الدم للمجالات المغناطيسية هذا يؤد  إلى تحسين خواصه الكيميائية وا -

 مما يسهل من حركة الدم في الشرايين والأوردة )عن طريق شرب الماء الممغنط(.

                                                           

)مقالة بعنوان: العلاج المغناطيسي. نقلة نوعية في : شبكة المعلومات العالمية الأنترنت ,نرمين عبد المنعم - 1
 www.khayma.com/madina/magnatic ,(6/2/2001 ,الرعاية الصحية
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يوم مما يؤد  إلى تقليل نسبة الكالستزداد حركة الهيموغلوبين في الأوعية الدموية  -

والكولسترول وحتى الاضلات العالقة على سطوح الأوعية الدموية مما يزيل ضغط الدم 

 المرتات وي ف من عمل القلب )عن طريق شرب الماء الممغنط(.

 تعادل الأس الهيدروجيني في سوائل الجسم مما يساعد على توازن الحم  مت القلو  -

 بالجسم.

ل الت ل  من الإحساس بالألم عن طريق تهدئة الأعصاب، فعندما يتم إرسا تساعد على -

بي وتغلق الإشارات التي تعبر عن الألم للمخ تقوم الطاقة المغناطيسية بتقليل النشاط الكهر

 قنوات وصول هذه الإشارات للمخ فيزول الألم.

كل تلك النقاط والعوامل هي مساعد ومحازة في التدريب الرياضي وتساعد على تطوير 

وتطويرهم  الرباعون من ذو  الاحتياجات ال اصةمستو  الإنجاز وت ايف العبأ التدريبي على 

بصورة أفضل وهذا ما جعل المجموعة التجريبية اللانية تتطور بصورة أفضل وأكبر من المجموعة 

التجريبية الاولى في نهاية المنهج التدريبي وفي الاختبارات البعدية أ  يضاف إلى صحة المنهج 

نط والذ  كان التدريبي في تطوير كلا المجموعتين هو تناول المجموعة التجريبية بالماء الممغ

عاملاً مساعداً وحاسماً في تاوق المجموعة التجريبية اللانية على المجموعة الاولى وبصورة كبيرة، 

أن التدريب المنظم والمبني على أسس علمية في إعطاء حمل بدني يحتو  على شدة وحجم إذ 

يوية والوظائف وراحة والتي تتناسب مت قابليات الرباعين يعمل على تطوير قدرات أجهزتهم الح

الم تلاة التي تقوم بها والتغييرات التي تطرأ عليها وبالتالي على ادائهم، كما أن المدة التي خضعت 

فيها عينة البحث للتدريب كانت كافية لإحداث هذا التطور والذ  يدل على أن التدريب للمجموعتين 

يكون مستو  أداء المجموعة  كان منظم بشكل علمي ومناسب لقدرات الرباعين، والذ  أد  الى أن

الماء الممغنط وإن أظهرت  بسبب تناولالتجريبية اللانية أفضل من المجموعة التجريبية الاولى 

نتائج المجموعة الاولى عن وجود فرق معنو  وإن هناك تحسن إلا أنه لم يظهر بشكل عالي مقارنة 

م كان أقل بالرغم من أن المدة الزمنية بنتائج المجموعة التجريبية اللانية والذ  يدل على أن تطوره

التي خضعت فيها المجموعتين للتدريب كانت متساوية في الحجم التدريبي والشدة والكلافة وهذا ما 

 .1ذكره

بين الاختبارين القبلي والبعد ، وجود فروق معنوية  يتبين( PCVاما في اختبار لزوجة الدم )

حصلت ولصالح البعد  وتقت ضمن الحدود الطبيعية  وباروق قليلة ولكن هناك نسبة تطور طاياة

                                                           

لدى  الإرواء بالماء الممغنط وتأثيره في بعض القدرات البدنية والمؤشرات الفسيولوجيةشيرزاد محمد جارو: 1- 
 م2011اد, كلية التربية الرياضية, أطروحة دكتوراه, جامعة بغدلاعبي كرة السلة الشباب, 
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للاعبين لأن قلة اللزوجة بشكل عالي قد يسبب حالة مرضية خطيرة، وقد أد  ذلك إلى تحسن قدرة 

الرباعين بصورة كبيرة لأداء النشاط البدني نتيجة سرعة سريان واندفاع الدم بصورة سريعة 

حمل بالأوكسجين إلى الأجهزة والعضلات العاملة وبكمات عالية ساعدت على زيادة وصول الدم الم

فاعلية المنهج التدريبي وصحة تطبيقه فضلاً عن الماء الممغنط الذ  كان يعو  الماقود  وهذا يعود

من الجسم فيه نسبة عالية من الأوكسجين، فالماء عند مغنطته ميحسن من خاصية الذوبان فيه ويزيد 

لأيوني وال واض البيولوجية فيه والتي تؤثر إيجاباً على أعضاء من سيولة الدم كما يتغير التوازن ا

 .1الإنسانم

اما في اختبار اوكسيد النتريك يتبين وجود فرق معنو  ازداد اوكسيد النتريك في الاختبار 

البعد  للمجموعة اللانية وبهذه الزيادة قام بتوسيت الاوعية الدموية والذ  بدوره قام بديصال الغذاء 

 .2كمية افضل الى العضلات للاستشااء بشكل اسرع وهذا ما اكدهبسرعة وب

لاختبار بين المجموعة اللانية في ايتبين وجود فروق معنوية اما في اختبار الضغط الواطي 

 البعد  بعد أن كان الارق معنو .

ً جداً عن إويعتقد الباحث أن الضغط الدمو  لد  الرياضيين يطرأ عليه   ان ااضا بسيطا

  الطبيعي في وقت الراحة ولاسيما الضغط الانبساطي الذ  يحدث أثناء انبساط عضلة المستو

القلب، ويعود سبب ذلك إلى زيادة مرونة ومطاطية جدران الأوعية الدموية وبالتالي قلة مقاومتها 

 لجريان الدم المطروح من القلب، أن الضغط الانبساطي له أهمية كبيرة من الناحية الطبية لأنه يملل

الضغط الحقيقي داخل القلب كذلك لأنه أكلر استقراراً من الضغط الانقباضي وأقل تأثيراً بالجهد 

تؤد  إلى اتساع الأوعية الدموية في العضلات العاملة، كما  ال اصةن زيادة التمارين ألبدني كما ا

 جميعها تؤد  إلى الإقلال من مقاومة الشرايين لسريان الدم فتنشط الدورة الدموية في جميت الأنسجة

تمدد أوعية الدم برفق ، كما أن مللماء الممغنط خاصية وهي ويقل الضغط الانبساطي بدرجة طبيعية

كمية الدم التي تصل إلى خلايا الجسم، فيزداد إمدادها بالغذاء وتزداد قدرتها مما يساعد على زيادة 

 .3على الت ل  من السموم بشكل أكلر فاعليةم

مرتوياً قبل التدريب أو الاشتراك في المنافسة خاصةً إذا كان  الرباعمن الضرور  أن يكون 

 ً بالاشتراك في مسابقة معينة لأنه في  مطالباً بتنايذ عدة تدريبات في اليوم الواحد أو يكون مطالبا

هذه الحالة أكلر تعرضاً لاصابة بالجااف وخصوصاً في الأجواء الحارة، إذ ملابد للرياضي أن 

                                                           

 .75ص ,م2000,3ط ,مصدر سبق ذكره :ياسر عباس محجوب -1
  .2022جامعة القادسية ,كلية التربية الرياضية, , اطروحة دكتوراه, ذكره مصر سبق علي سلام كاظم:-2

الدم العالي: أطروحة تأثير الهرولة المنتظمة بصدرية الوزن أو بدونها في ضغط : زياد طارق عبد لفته 3 -
 .86م, ص2001دكتوراه, جامعة بغداد, كلية التربية الرياضية, 
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يبدأ التدريب وهو متناول نظراً لأنه يؤخر حالات الجااف، كما أنه يمكن الجسم من إخراج كمية 

م تناول الجيد للجسم وتنظيم الوظائف السوائل الزائدة عن حاجة الجسم في البول، وبهذا يت

 .1الاسيولوجية عند بدء التدريبم

 

عرض  تحليل نتائج الَختبارات البعدية للمت يرات البدنية لمجموعتي  4-3

 البحث التجريبيتين  مناقشتها

 ( 11جد غ )

دية للمت يرات للاختبارات البعيبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة مان  تني المحسومة  دلَلتها الإحصائية 

 (8البدنية لمجموعتي البحث )ن=

 المت يرات ت
 حدة 

 القياس

قيمة مان  المجموعة اللانية المجموعة الَ لى

 تني 

 المحسومة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

1 
كيرل 

 لار 
 معنو  0.004 1.500 10 82.50 10.625 70 كغم

 معنو  0.002 1 6.25 67.50 6.25 57.50 كغم ترايسبس 2

3 

بريس 

امامي 

 جالس

 معنو  0.004 1.500 14.375 85 11.25 80 كغم

4 

بريس 

خلاي 

 جالس

 معنو  0.008 1.850 6.25 82.50 7.5 70 كغم

5 
بنج بريس 

 اعلى
 معنو  0.015 3 10 117.50 10 102.50 كغم

6 
بنج بريس 

 اسال
 معنو  0.003 1.273 9.375 100 15.625 92.50 كغم

7 
بنج بريس 

 انجاز
 معنو  0.015 3 30 197.50 26.875 167.50 كغم

                                                           

 .432م, ص2009القاهرة, دار الفكر العربي, : 1, طفسيولوجيا الجهد البدني :بهاء الدين إبراهيم سلامة -1
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من أجل عينة قوامها  يشير الجدول السابق إلى نتائج اختبار مان ويتني للاختبارات اللامعلمية

( فرداً موزعة في مجموعتين تجريبيتين مستقلتين ومتكافئتين قبلياً، إذ خضعت المجموعة 8)

التجريبية الأولى إلى تدريب فساور  سريت )مكلف(، في حين خضعت اللانية إلى تدريب فساور  

ل لمتغير المتغير المستقل التجريبي اللاني )الماء ال ممغنط(، إذ تمت المقارنة سريت )مكلف( مت تدخ 

بين نتائج أدائهما بعد انتهاء البرنامج. ووفقاً للقيم الظاهرة يتضح وجود فرق دال إحصائياً في بين 

المجموعتين عند كل مستو  من مستويات المتغير المستقل المتعلق بالأداء البدني وهي )كيرل 

ج بريس أعلى، وبنج بريس لار ، وترايسبس، وبريس أمامي جالس، وبريس خلاي جالس، وبن

( 0.05( وهي أصغر من )0.015( و)0.002إنجاز(، إذ تراوحت قيم الدلالة بين ) أسال، بنج بريس

( 1(، كما يتضح أن قيم مان ويتني المحسوبة قد تراوحت بين )6ودالة إحصائياً عند درجة حرية )

 الدلالة ذاته.( وهي أكبر من القيم الجدولية عند درجة الحرية ذاتها ومستو  3و)

وبناءً على ذلك نرف  الار  الصار  الذ  يقول: ملا توجد فروق دالة إحصائياً بين   

نتائج المجموعتين التجريبيتين على اختبار المتغيرات البدنية في التطبيق البعد م وقبول الار  

ر البديل الذ  يقول بأنه: م توجد فروق دالة إحصائياً بين نتائج المجموعتين التجريبيتين على اختبا

المتغيرات البدنية في التطبيق البعد م، وبالنظر إلى قيم الوسيط الناتجة يتضح أن النتيجة كانت 

لمصلحة المجموعة التجريبية اللانية )التي خضعت إلى التدريب الاساور  السريت )المكلف( مت 

 الماء الممغنط(، ويمكن إرجاع النتائج 

 إلى أسباب عدة منها:

الاحتياجات ومناسبة التدابير المت ذة في التدريب: إذ اشتمل البرنامج وضوح الاختلاف في  -

التدريبي أنماطاً من الإعاقات الجسدية، الأمر الذ  تطل ب تنويت الأنشطة والممارسات والمسابقات 

 لتتلاءم مت الاختلافات في المقدرة والتحمل والاستطاعة.

رج من السهل إلى الصعب، ومن نمط التدريب وتدرجه: إذ تم التدريب من خلال التد -

الحركات البسيطة إلى المركبة على نحو يضمن الأمان والتقب ل والرضا، وي بعد التعب والإرهاق 

 أو الناور.

التناسب مت الإعاقات الم تلاة: في حالة الإعاقات البسيطة والمتوسطة والقوية، تم  -

ة والاجتماعية، إذ بدأ بالمهارات ت صي  واختيار تمرينات وأنشطة تتلاءم مت مهاراتهم الش صي

 والقدرات المهمة حياتياً والشائعة والمطلوبة للاستمرار.
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الجمت بين نظامين الأول بدني مدروس وم طط ومتلائم مت الاحتياجات واختلافها،  -

ة أداء واللاني حيو  وظياي موثوق وصحي، الأمر الذ  أضاف قيمة ونتيجة جيدة جداً عند ملاحظ

 جريبية اللانية.المجموعة الت

، والتحقق أتاح البرنامج للمتدربين ملاحظة الاروق في النشاط والاستجابة بين المجموعتين -

ت المجموعة من إسهام الماء الممغنط في الأداء، ومقارنته مت المجموعة التي تدربت فقط، إذ اتسم

ً مت الماء الممغنط بسرعة الاستجابة وترابط الأ ً مكلاا في تنايذ  داء وسهولةالتي تدربت تدريبا

 الحركات المطلوبة.

وكذلك يعزو الباحث التطور إلى فاعلية المنهج التدريبي بالأسلوب الاساور  السريت 

)المكل ف( والمعد على وفق الأسس العلمية مراعيا فيها الشد ة التدريبية والحجم والراحة بما يتناسب 

يجب تكون الظروف مشابهة لظروف المنافسة ومت قدرات الرباعين وإمكانياتهم وأيضا مراعاة أن 

أن تكون التمرينات التي يؤديها البرنامج مقاربة بقدر الإمكان للتمرينات التي سيواجهها في أثناء 

المسابقاتم أيضا إن  است دام طريقة التدريب الاتر  مرتات الشد ة والتدريب التكرار  التي يمتاز 

  1  فضلا عن كون التكرار بصورة مكلاة وهذا ما أكدهماداؤها بالشد ة القصو  أو شبه القصو

 إعادة التمرين مرات عدة تمكن الرباعين من إتقان القدرة وأدائها بشكل أحسنم

واست دام وسيلة تدريبية حديلة ومهمة أحدثت فرقاً شاسعاً في هذه المجموعة اللانية عن باقي 

مإن  التنويت باست دام الأدوات والشد ة التدريبية بشرط  2)صبر (المجموعة الاولى وهذا ما أكده 

 المحافظة على الشد ة المستهدفة.

 

 

 

 

 

 

                                                           

1- Bandelark, N Owen. Beginnes Buide to scove tanning and Couning pelher book 
ltd. London. (1975). P13. 

دار  ,عمان تحمل القوة برامج تدريب المسافات المتوسطة ومطالب الألعاب الأخرى  :جمال صبري فرج-2 
 (.2022) الوفاق للنشر والتوزيع
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 (12جد غ )

دية للمت يرات يبين قيم الوسي   الَنحراف الرميعي  قيمة مان  تني المحسومة  دلَلتها الإحصائية للاختبارات البع

 (8الوظيفية لمجموعتي البحث )ن=

 المت يرات ت
 حدة 

 القياس

قيمة مان  المجموعة اللانية المجموعة الَ لى

 تني 

 المحسومة

مستو  

 الدلَلة
 الدلَلة

 الوسي 
الَنحراف 

 الرميعي
 الوسي 

الَنحراف 

 الرميعي

 معنو  0.000 1 3 40.50 6.5 41.50 مل/باسكال لزوجة الدم 1

2 
أوكسيد 

 النتريك
 معنو  0.006 1.700 5.875 37 14.625 30.50 مل/لتر

3 
نسبة 

 الاوكسجين
 معنو  0.015 3 0.375 99 0.50 98.25 ن/د

4 
ضغط الدم 

 العالي
 معنو  0.008 1.850 0.275 11.90 0.337 12.10 ملم زئبقي

5 
ضغط الدم 

 الواطي
 معنو  0.004 1.500 0.075 8 0.08 8 ملم زئبقي

( فرداً موزعة في 8يتضمن الجدول السابق نتائج اختبار مان ويتني من أجل عينة قوامها )

ً وذلك بعد انتهائهم من البرنامج التدريبي، وبعد  مجموعتين تجريبيتين مستقلتين ومتكافئتين قبليا

ً في بين المجموعتين عند كل  المقارنة وبالنظر إلى القيم الناتجة يتبين وجود فرق دال إحصائيا

مستو  من مستويات المتغير المستقل المتعلق بالمتغيرات الوظياية وهي )لزوجة الدم، وأوكسيد 

النتريك، ونسبة الاوكسجين، وضغط الدم العالي، وضغط الدم الواطي(، إذ تراوحت قيم الدلالة بين 

ح (، كما يتض6( ودالة إحصائياً عند درجة حرية )0.05( وهي أصغر من )0.015( و)0.000)

( وهي أكبر من القيم الجدولية عند درجة 3( و )1أن قيم مان ويتني المحسوبة قد تراوحت بين )

 الحرية ذاتها ومستو  الدلالة ذاته. 

وبناءً على ذلك نرف  الار  الصار  الذ  يقول: ملا توجد فروق دالة إحصائياً بين نتائج 

المجموعتين التجريبيتين على اختبار المتغيرات البدنية في التطبيق البعد م وقبول الار  البديل 

ً بين نتائج المجموعتين التجريبيتين على اختبا ر الذ  يقول بأنه: م توجد فروق دالة إحصائيا

المتغيرات البدنية في التطبيق البعد م، وبالنظر إلى قيم الوسيط الناتجة يتضح أن النتيجة كانت 
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لمصلحة المجموعة التجريبية اللانية )التي خضعت إلى التدريب الاساور  السريت )المكلف( مت 

 الماء الممغنط(، ويمكن إرجاع النتائج إلى أسباب عدة منها:

لنتائج الماء الممغنط في كل مرحلة من مراحل التدريب، ومراقبة االملازمة في استعمال  -

 مراقبة دقيقة والانتباه إلى سوية التطور والاستجابة الناتجة في كل مرة.

الصحة، أتاح البرنامج التدريبي مجلاً لشعور المتدربين بالاندفاع والنشاط والتقب ل و -

سية للكااءة يجة تزويد الدماي بالعناصر الأساواستعمالاً للقدرات الذهنية والمحاكمة العقلية نت

 كالتغذية الجيدة بالمواد التي تعزز القدرات البدنية والعقلية الوظياية.

ة وتوجيهها أتاح البرنامج التدريبي مجالاً شاملاً يوفر الشروط البدنية والوظياية السليم -

 م.من أدائهم وإنجازه وتوظياها توظيااً يتناسب مت طبيعة المتدربين والغايات المنتظرة

تطويرها أو ووف ر البرنامج التدريبي إمكانية تلبية احتياجات المتدربين، وتكييف التمارين  -

 تعديلها وقت الحاجة أو وقت التطور، فضلاً عن تقديم التعزيز المعنو  لهم.

توف ر عامل الأمان وتجنب الوقوع في المشكلات غير المتوقعة، مت وضت حلول  -

و الحاجة إلى أللطوارئ التي قد تستجد في اثناء التدريب كالمشكلات المتعلقة بالآلام  وسيناريوهات

 الماء الإضافي وتجنب حدوث أ  عار  صحي غير محسوب.

ويوعز الباحث الى ان المؤشرات الوظياية كانت نتائجها معنويه بسبب الية الماء الممغنط 

نات بتجاه واحد عند تناول الرباع ان الية وتأثيره على جسم الانسان حيث يقوم بترصيف الايو

الترصيف تقوم على ان الأيونات الموجودة في أعضاء الجسم بداءة بالتراصف نتيجة تأثير الماء 

الممغنط عليها حيث تحرك الدورة الدموية وسرعتها قد خضت للعامل الكهربائي الذ  تم تناوله 

دة الحاصلة تود  الى زياده الت ل  حام  وبالتالي قد زود من عملية التدفق وان هذه الزيا

 1الاكتيك ونواتج م لاات الطاقة وهذا ما اكده )علي سلام كاظم(

المكلف( )وير  الباحث فائدة اعطاء الرباعين الماء الممغنط مت التدريب الاساور  السريت  

لماء الذ  اء افالتدريب بهذا الاسلوب خلال الوحدة التدريبة بشدد عالية وراحه قليله يتوجد اعط

ا كلما اصبح يعطي فوائده التي ذكرت مت النتائج التي برهنت على معنويه دمج الماء مت التدريب اذ

ه عند الاعب استشااء اسرع من خلال الماء الممغنط اصبح التدريب بكااءة اكلر وخاصه هذ

 احلين.ين والبالتي تتطلب قوة قصو  للوصول لانجاز وهذا ما يصوب نحوه جميت المدرب الرياضة

 

                                                           

  .2022جامعة القادسية ,كلية التربية الرياضية , , اطروحة دكتوراه,مصدر سبق ذكره علي سلام كاظم: - 1
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 التوصيات 5-2
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



133 
 

 

 الخامسالفصل 

 الَستنتاجات  التوصيات -5

 

 الَستنتاجات: 5-1

 في ضوء النتائج التي توصل إليها الباحث تم است لاض الاستنتاجات الآتية:    

بشففكل ايجابي في التدريبات الاسففاورية السففريعة )المكلاة( وتناول الماء الممغنط  أثرت  -1

والمؤشففرات الوظياية والانجاز لد  رباعي المنت ب الوطني لذو   تنمية القوة القصففو 

 الاحتياجات ال اصة.

للعضففففلات وخصففففوصففففاً في تطوير القوة القصففففو  بشففففكل ايجابي في  التدريباتأثرت  -2

 .والذراعين والاكتاف وعضلات الظهرالصدر عضلات 

أن تناول الماء الممغنط بصورة مستمرة بمصاحبة منهجهم التدريبي لها تأثير إيجابي في  -3

 تحسين الأداء البدني وتاوقهم على اقرانهم الذين لم يتناولونه.

إن التففدريبففات المعففدة مت المففاء الممغنط أثر ايجففابيففاً في أداء الربففاعين في المجموعففة  -4

 ريبية اللانيةالتج

ان التركيز على عضففففلات الصففففدر العلوية والسففففالى تؤد  الى زيادة مسففففتو  الانجاز  -5

 للرباعين من ذو  الاحتياجات ال اصة.

 التدريبات المكلاة ادت الى زيادة فاعلية التدريب -6

التنويت في التمرينات بين عضففففففلات الجزء العلو  للاكتاف والذراع والصففففففدر اعطى  -7

 تحسين الاداءمردود ايجابي في 
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 التوصيات: 5-2

 وفقاً للاستنتاجات التي تم التوصل إليها، يوصي الباحث بالآتي:

عدة  وتناول الماء الممغنط التدريب الاسففاور  السففريت )المكلف(ضففرورة اسففتعمال   -1 الم 

 لما لها من تأثير إيجابي في زيادة القوة القصو  في العضلات العاملة. للرباعين

نتائج هذه الدراسفففففة عند الرباعين لتطوير القوة القصفففففو  والمؤشفففففرات الوظياية تعميم  -2

 والانجاز مت اخذ التدريب الاساور  السريت )المكلف( مت تناول الماء الممغنط.

من الضفففرورة أن تهتم القاعات الرياضفففية بتطوير خبرات وإمكانيات المدربين فيها عن  -3

 هج تدريبي جيد.كياية إعطاء  الماء الممغنط بمصاحبة من

إجراء دراسفففات مشفففابهة لهذه الدراسفففة فئاة عمرية م تلاة وأوزان م تلاة للرباعين من  -4

 ذو  الاحتياجات ال اصة.
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 قائمة المراجت  المصادر العرمية  الَجنبية

 

 المراجت

 الكريمالقرآن 

 المصادر العرمية -1

  ،مكتفففففب التطبيفففففق الميفففففداني لنظريفففففات وطرائفففففق التفففففدريب الرياضفففففيإبفففففراهيم، محمفففففد رضفففففا ،

 (.2008، بغداد،)1الاضلي، ط

    :(1999، دار الاكر العربي، القاهرة، )الاستشااء في المجال الرياضيأبو العلا عبد الاتاح. 

   :(1997،)الاسيولوجيةالتدريب الرياضي الأسس أبو العلا عبد الاتاح. 

   :(1999، القاهرة، دار الاكر العربي،)أسس ونظريات التدريب الرياضيأحمد بسطويسي. 

    :(2008دار النهضة العربية، ) ،، القاهرة، مصرالطب البديلأحمد عبد الرحمن. 

    :دار النهضففففففففة ، ، القففففففففاهرة، مصففففففففر موسففففففففوعة المعرفففففففففة الطبيففففففففةأحمففففففففد عبففففففففد الففففففففرحمن

 .(2015العربية،)

     أحمففففد نبيففففل محمففففد: فاعليففففة التففففدريب المكلففففف علففففى بعفففف  المتغيففففرات الاسففففيولوجية والمسففففتو

الرقمففففي لففففد  سففففباحي المسففففافات القصففففيرة، رسففففالة ماجسففففتير، كليففففة التربيففففة الرياضففففية بالمنيففففا، 

 .(2004مصر، )

  :فسفففيولوجيا القفففوة العضفففلية وميكانيكيفففة الأداء الحركفففيأمفففين خزعفففل عبفففد، و حسفففين علفففي كفففاظم ،

 .(2019غداد، مكتبة دجلة للطباعة والنشر والتوزيت، )ب

    بنففففين محمففففد علففففوان: المففففاء الممغففففنط وبعفففف  تطبيقاتففففه، بحففففث مقففففدم إلففففى كليففففة التربيففففة للعلففففوم

 .(2022الصرفة، جامعة بابل، قسم الايزياء،)

  :القفففففاهرة، دار الاكفففففر العربفففففي، 1، طفسفففففيولوجيا الجهفففففد البفففففدنيبهفففففاء الفففففدين إبفففففراهيم سفففففلامة :

(2009). 

    :دار ، ، القفففاهرةفسفففيولوجيا الرياضفففة والأداء البفففدني )لاكتفففات الفففدم(بهفففاء الفففدين إبفففراهيم سفففلامة

 .(2000،)1الاكر العربي، ط

  :تحمفففل القفففوة بفففرامج تفففدريب المسفففافات المتوسفففطة ومطالفففب الألعفففاب الأخفففر جمفففال صفففبر  ففففرج 

 (.2002) عمان، دار الوفاق للنشر والتوزيت

   (2016، )الماء الممغنط موصلية، وآخرون، الحاج أحمد، رانيا. 

    :تفففدريب مسفففابقات المضفففمار بفففين النظريفففات العلميفففة والتطبيقفففات حفففازم عبفففد التفففواب عبفففد الفففرحيم

(. الاسففففففكندرية، دار الوفففففففاء لففففففدنيا الطباعففففففة ومؤسسففففففة عففففففالم الرياضففففففة 1)المجلففففففد ط العمليففففففة

 .(2022للنشر،)
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  ازن العضففففلي بمصففففاحبة التمففففارين المتداخلففففة حسففففين حسففففون عبففففاس: تففففأثير مففففنهج تففففدريبي بففففالتو

وبفففدونها ففففي تطفففوير بعففف  المتغيفففرات البدنيفففة والبايوكيميائيفففة وانجفففاز رفعفففة ال طفففف للرب اعيففف ن 

 .(2013)ال   ش  ب  اب، اطروحة دكتوراه، كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة، جامعة بابل 

    ،جامعففففففة كالياورنيففففففا، لففففففوس ال اصففففففةرفففففففت الأثقففففففال لففففففذو  الاحتياجففففففات دليففففففل التففففففدريب ،

 .(2020أنجلوس،)

   كليففففة الطففففب بجامعففففة تشففففجيانغ، ملتففففزم وفقًففففا لل بففففرة 19-دليففففل الوقايففففة والعففففلاج مففففن كوفيففففد :

 .(2020)السريرية، 

  :(2017، مبادئها الأساسية،)رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصةديايد ويلسون. 

   : الطبعفففة الأولفففىمفففي أساسفففياته النظريفففة ممارسفففاته العمليفففةالبحفففث العلرجفففاء وحيفففد و دويفففدر ،، 

 .(2000)بيروت ، دار الاكر المعاصر، 

    :جامعففففة بابففففل، كليففففة التربيففففة الأساسففففية، محاضففففرات فففففي الكيميففففاء الحياتيففففةرحففففيم عبيففففد مطففففر ،

 .2016)نظام التعليم الإلكتروني، شبكة جامعة بابل،

    :(2023، مطبعة سيج باك، )شاط البدنيعلم وظائف الأعضاء للنروبرت تي بلاك.  

   (،2021ريتشارد جونسون: دليل شامل، رياضة رفت الأثقال لذو  الاحتياجات ال اصة). 

     ،(.2002)، بغدادنظريات تدريب القوةريسان خريبط مجيد، و علي تركي مصلح 

  :الرياضفففيتطبيقفففات ففففي علفففم الاسفففيولوجيا والتفففدريب ريسفففان خفففريبط مجيفففد، وعلفففي تركفففي مصفففلح ،

  .(1995)، 1مكتب نون الطباعي، ط، بغداد

  :زيففاد طففارق عبففد لاتففه: تففأثير الهرولففة المنتظمففة بصففدرية الففوزن أو بففدونها فففي ضففغط الففدم العففالي

 .(2001)أطروحة دكتوراه، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية، 

    :ففففان، ، دار المسففففيرة للنشفففر واأساسفففيات الكيميففففاء الحياتيفففةسفففامي المظا ففففر لتوزيففففت والطباعفففة، عم 

 .(2009الأردن، )

   ،عمففففان،دار المسففففرة للنشففففر 1،طمنففففاهج البحففففث فففففي التربيففففة وعلففففم الففففناسسففففامي محمففففد ملحففففم،

 .(2000)والتوزيت،

    سففففولاف عففففدنان النففففور : جوانففففب الاسففففتاادة مففففن تنقيففففة المففففاء الممغففففنط فففففي الزراعففففة والصففففحة

 .(2016العامة في العراق، الجامعة المستنصرية، كلية التربية الأساسية،)

    :فففان، اسفففتراتيجيات التعامفففل مفففت ذو  الاحتياجفففات ال اصفففةشفففواهين، خيفففر الفففدين، وآخفففرون ، عم 

 .(2010الأردن، دار المسيرة، )

   شفففيرزاد محمفففد جفففارو: الإرواء بالمفففاء الممغفففنط وتفففأثيره ففففي بعففف  القفففدرات البدنيفففة والمؤشفففرات

الاسفففيولوجية لفففد  لاعبفففي كفففرة السفففلة الشفففباب، أطروحفففة دكتفففوراه، جامعفففة بغفففداد، كليفففة التربيفففة 

 (.2011)الرياضية، 

  بطريقفففة  صفففلاح الفففدين رحفففابي، زيفففن العابفففدين، وآخفففرون: فعاليفففة برنفففامج تفففدريبي رياضفففي مقتفففرح

 .(2021التدريب الدائر  عى تنمية صاة القوة لد  لاعبي كرة القدم،)
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    : النجفففف، دار الضفففياء مبفففادئ التفففدريب الرياضفففي وتفففدريبات القفففوةعفففادل تركفففي حسفففن الفففدلو ،

 .2011للطباعة والتصميم،

  عفففادل حامفففد عبيفففد: تفففأثير التفففدريب العميفففق لعضفففلات الجفففذع ففففي أهفففم القفففدرات البدنيفففة والحركيفففة 

والإنجفففففاز ففففففي بعففففف  فعاليفففففات سفففففباق العشفففففار  للشفففففباب، أطروحفففففة دكتفففففوراه، كليفففففة التربيفففففة 

 .(2019الأساسية، الجامعة المستنصرية، العراق، )

   العاصفففمي، عمفففاد خليفففف جفففابر: تفففأثير تمرينفففات بفففالأجهزة ال اصفففة رفعفففة (Bench Press) 

اجفففات ال اصفففة ومتحفففد  لتطفففوير القفففو  القصفففو  للفففذراعين لربفففاعي رقفففت الأثقفففال لفففذو  الاحتي

 ،مجلفففة واسفففط للعلفففوم الرياضفففيةالإعاقفففة، كليفففة التربيفففة البدنيفففة وعلفففوم الرياضفففة، جامعفففة واسفففط، 

  (.2022)العدد اللالث، المجلد التاست

    :(2000)، عمان، دار اللقافة للنشر والتوزيتعلم الدمعبدالرحيم فطاير. 

    :امعفففة بغفففداد، كليفففة التربيفففة الرياضفففية ، جالتفففدريب الرياضفففيالعبيفففد ، نفففوال مهفففد ، وآخفففرون

 .(2009للبنات،)

    :كليفففة التمفففري ، تفففوازن السفففوائل والشفففوارد والتفففوازن الحمضفففي القلفففو عافففاف عيسفففى نظفففام ،

 .(2019جامعة حماه، سوريا،)

    عقيففففل حميففففد عففففودة: تففففأثير الأسففففلوب الهرمففففي التنففففازلي المسففففتمر فففففي تطففففوير القففففوة العضففففلية

ل اصفففة المتقفففدمين. بابفففل، رسفففالة ماجسفففتير، كليفففة التربيفففة الرياضفففية، لربفففاعي ذو  الاحتياجفففات ا

 (.2008)جامعة بابل

  : (1994)دار الكتب الوطنية،  ،، بنغاز علم التدريب الرياضيعلي بن صالح الهرهور. 

  علففففي حسففففين عبففففد الله: رياضففففة رفففففت الأثقففففال لففففذو  الاحتياجففففات ال اصففففة فففففي العففففراق، دراسففففة

 .(2023ة بغداد، كلية التربية الرياضية، )تاري ية وتحليلية، جامع

   :ت طففففيط المففففدرب الرياضففففي فففففي الألعففففاب الجماعيففففةعلففففي فهمففففي البيففففك، أبففففو زيففففد، وآخففففرون ،

، مصففففففر،دار المعففففففارف 1وتصففففففميم البففففففرامج والأحمففففففال التدريبيففففففة )نظريففففففات وتطبيقففففففات(، ط

 .(2003بالإسكندرية، )

   مهفففار ( لانتقفففاء الربفففاعين الشفففباب لأنديفففة –عمفففر كامفففل عبفففد: بنفففاء وتقنفففين بطاريفففة اختبفففار )بفففدني

سفففنة، اطروحفففة دكتفففوراه، كليفففة التربيفففة البدنيفففة وعلفففوم الرياضفففة، جامعفففة  17-51العفففراق بأعمفففار 

 (.2018)بغداد، 

   الت فففدير  غسفففان المنيفففر: تفففوازن السفففوائل، محاضفففرات، جامعفففة حمفففاة، كليفففة الطفففب البشفففر ، مفففادة

 .(2023وطب الطوارئ،)

    :(1970)، ترجمة عمرو سيد، سنة تشريح تدريب القوةفريدريك ديلافير. 

   :دور التفففففدريب الرياضفففففي ففففففي تحسفففففين القفففففدرات الحركيفففففة لفففففذو  الكحيلفففففد، ففففففؤاد، وآخفففففرون

 .(2020، النشاطات البدنية والرياضية،)الاحتياجات ال اصة
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   ريب الرياضفففففي ففففففي تحسفففففين القفففففدرات الحركيفففففة لفففففذو  ور التفففففدالكحيلفففففد، ففففففؤاد، وآخفففففرون: د

، النشفففاطات البدنيفففة والرياضفففية، جامعفففة محمفففد الصفففديق بفففن يحيفففى جيجفففل، الاحتياجفففات ال اصفففة

 .(2020الجزائر، )

   :(2001، القاهرة، مركز الكتاب للنشر، )1، طالقياس المعرفي الرياضيليلى السيد فرحات. 

   :و  الاحتياجففففففات ال اصففففففة وتأثيرهففففففا علففففففى رياضففففففة رفففففففت الأثقففففففال لففففففذمففففففار  آن جففففففونز

 .(2019،)الرياضيين

    : النجفففف الاشفففرف، 1، طالأسفففس النظريفففة لاختبفففارات التربيفففة الرياضفففيةمحمفففد جاسفففم الياسفففر ،

 .(2010)دار الضياء للطباعة والتصميم، 

   :القفففاهرة، دار 1، طفسفففيولوجيا التفففدريب الرياضفففيمحمفففد حسفففن عفففلاو  وأبفففو العفففلا عبفففد الاتفففاح ،

 .(2000)كر العربي، الا

  : (1992)، 1، القاهرة، دار المعارف، طعلم التدريب الرياضيمحمد حسن علاو. 

    :مكتفففففب التطبيفففففق الميفففففداني لنظريفففففات وطرائفففففق التفففففدريب الرياضفففففيمحمفففففد رضفففففا إبفففففراهيم ،

 .(2008، بغداد،)1الاضلي، ط
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مجلفففة أسفففيوط لعلفففوم وفنفففون لرفعفففة الضفففغط ففففي رياضفففة رففففت الأثقفففال لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة، 

  (.1998)التربية الرياضية

    :قفففففات التفففففدريب الرياضفففففي )الأسفففففس النظريفففففة والتطبيناريمفففففان ال طيفففففب، عبفففففد العزيفففففز النمفففففر

 .(2015، القاهرة، )العلمية(

    : 1، بيففففروت، دار الاكففففر المعاصففففر، طالرياضففففة والغففففذاء قبففففل الطففففب والففففدواءنففففديم المصففففر ،

(2001). 

  .نفففرمين عبفففد المفففنعم، شفففبكة المعلومفففات العالميفففة الأنترنفففت: )مقالفففة بعنفففوان: العفففلاج المغناطيسفففي

(، 6/2/2001نقلفففففففففففففففففففففففففففة نوعيفففففففففففففففففففففففففففة ففففففففففففففففففففففففففففي الرعايفففففففففففففففففففففففففففة الصفففففففففففففففففففففففففففحية، 

www.khayma.com/madina/magnatic 

    :بيوتففففات الكيميففففاء فوائففففد المففففاء الممغففففنط، بيففففت اللقافففففة والعلففففوم والتكنولوجيففففانضففففال حب ففففاس ،

 .(2004التعليمية)

  هبفففه علفففي منفففذر: تفففأثير تمرينفففات مركبفففة بالأسفففلوب المكل فففف بقنفففاع التفففدريب وبدونفففه ففففي تطفففوير

ة القفففففدم الصفففففالات ،رسفففففاله بعففففف  القفففففدرات البدنيفففففة والأداء المهفففففار  المركفففففب للاعبفففففات كفففففر

 .(2023)ماجستير، جامعة بغداد، كلية التربية الرياضية ،

    :(2023، شركة ميريل للنشر، )علم وظائف الأعضاء البشريةهول ريتشارد إس. 

    وسففففام ياسففففين: تففففأثير تففففدريبات بففففالأداء العكسففففي بأحمففففال قصففففوية م تلاففففة فففففي تطففففوير هرمففففون

ل لفففذو  الاحتياجفففات ال اصفففة، وزارة التربيفففة، المديريفففة العامفففة التيسفففتيرون والإنجفففاز برففففت الأثقفففا

 .(2020(، )42( العدد )12) مجلة علوم الرياضة، المجلدلتربية القادسية، 

    :(. الإسففففكندرية، دار الوفففففاء 1)المجلففففد ط إسففففتراتيجية التففففدريب الرياضففففي الحففففديثياسففففر صففففلاح

 .(2022لدنيا الطباعة ومؤسسة عالم الرياضة للنشر،)

 

 

 

 

 

 



141 
 

 

 المصادر الَجنبية -2

   "Hypertension," by the American Heart Association, 2023. 

 «How Pulse Oximetry Works,», by the American Academy of 

Family Physicians2023. 

   Arnold, W. P., Mittal, C. K., Katsuki, S., & Murad, F. Nitric 

oxide activates guanylate cyclase and increases guanosine 3′: 

5′-cyclic monophosphate levels in various tissue preparations. 

Proceedings of the National Academy of Sciences, (1977). 

 Bandelark, N Owen. Beginnes Buide to scove tanning and 

Couning pelher book ltd. London. (1975). 

   Blood Pressure," by the National Heart, Lung, and Blood 

Institute, 2023. 

   Blood Viscosity: Physiology and Pathology, by M.H. 

Delahunty, J.L. Delahunty, and J.R. Wright, in Hematology: A 

Pathophysiological Approach, edited by R.B. Johnston, 7th 

edition, Elsevier, 2021 

   Bloomer, R. J. Nitric oxide supplements for sports. Strength & 

Conditioning Journal,(2010) 

 C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of 

Western Ontario, London, ON, Canada,2010.23 

 C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of 

Western Ontario, London, ON, Canada,2010. 

  C.RajakumarN.Rajakumar, Nitric Oxide, The University of 

Western Ontario, London, ON, Canada,2010. 

 C.Rajakumarn.Rajakumar,Nitric Oxide: The University of Western 

Ontario, London, ON, Canada,2010. 

  Carmeli, E. Kessel, S. Coleman, R. & Ayalon, M: Effects of a 

treadmill walking program on muscle strength and balance in 

elderly people with Down syndrome. The Journals of 

Gerontology Series A: Biological Sciences and Medical 

Sciences, (2005). 



142 
 

  DePauw, K. P., & Gavron, S. J. Disability sport. Human 

Kinetics. (2005). 

  DePauw, K. P., & Gavron, S. J. Disability sport. Human 

Kinetics.p43. 

  Dr. Rick Cohen:The effect of nitric-oxide-related supplements 

on human performance, 2012 

  Dr. Rick Cohen:The effect of nitric-oxide-related supplements 

on human performance, 2012 

  E.L. Becker,"Blood Viscosity,", Textbook of Hematology, 

edited by R.A. Harker, 4th edition, Elsevier،(2022). 

 Fleck, S. J. & Kraemer, W. J: Designing resistance training 

programs. Human Kinetics،(2004). 

 Hill, H:Exercise and Sport Science for Individuals with 

Intellectual Disabilities. Human Kinetics ،(2015). 

 James P. Harper, Nutrition and Sports Practice: McGraw-Hill 

Education, (2022). 

   Ken KimuraSh, et al: The influence of short-term strength 

training on health-related quality of life and executive cognitive 

function, (2020). 

   Laskowski ER, et al.(2021), Snow skiing injuries in physically 

disabled skiers. The American Journal of Sports Medicine 

(2005).p2-3. 

 Leonard, J. Muscle Building Tips. Leonard Fitness: Compeig. 

Htm, (2001). 

   National Institutes of Health: The Science of Staying Hydrate, 

(2023).  

  National Strength and Conditioning Association:NSCA's 

Essentials of Strength Training and Conditioning. Human 

Kinetics. (2018).  

 Peen,x.G: the effect of depth jump and weight training on 

rertical jump research guarterly control,human, sport 

medicine,1994. 



143 
 

 Scott K. Pwers, Edward T.H., physiology-Theory and 

application to Fitness and Performance, 4ed: (McGraw-Hill 

companies pab., Lnc. New York, 2001). 

   Shaban Ali Ebrahim, Azab Elsayed Azab, Biological Effects 

of Magnetic Water on Human and Animals, Biomedical 

Sciences ,Sabratha Universty،(2017). 

   Shaban Ali Ebrahim, Azab Elsayed Azab: Biomedical 

Sciences Biological Effects of Magnetic Water on Human and 

Animals,(2017). 

  Sherrill, C. Adapted physical activity, recreation, and sport: 

Crossdisciplinary and lifespan. McGraw-Hill. (2004). 

 Winnick, J. P. & Porretta, D. L: Adapted physical education and 

sport. Human Kinetics ،(2017). 

 www.cristalfoss.it 

 https://aquasana.org.ua/ua/kataloh/pom-yakshuvachi-

vodi/aquamax-xcal.html.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



144 
 

 

 

          

              

 

 

 
 
 

 الملاحق
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



145 
 

 ( 1ملحق )

أسما  الخبرا   المختصين  التدريسيين الذين أجريت معهم المقاملات الشخصية خلاغ مراحل سير العمل  

 الذين تم استشارتهم  ي المت يرات البدنية

 ت
 اللقب  اسم الخبير

 العلمي

مكان المقاملة 

  التاريخ
 مكان العمل الَختصا:

ال رض من 

 المقاملة

 عباس أ.د مؤيد جاسم 1

بغداد/كلية جامعة 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

8/4/2023 

 تدريب اثقال

جامعة 

بغداد/كلية 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

 

حول البرنامج 

 التدريبي

 أ.د وسام فالح جابر 2

جامعة القادسية/ 

كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

20/4/2023 

 تدريب أثقال

جامعة القادسية/ 

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

حول البرنامج 

 التدريبي

3 
أ.م.د غسان اديب 

 عبد الحسن

جامعة بغداد/ كلية 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

8/4/2023 

 تدريب اثقال

جامعة بغداد/ 

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

حول البرنامج 

 التدريبي

4 
م.د علي كاظم 

 الجوراني

تربية الرصافة 

 اللاللة

 م25/12/2023

 تدريب اثقال

تربية الرصافة 

 اللاللة

 

حول البرنامج 

 التدريبي

5 
 م.د عمر كامل

 عبدالل 

الجامعة بغداد/ 

كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

8/4/2023 

أثقال اختبارات 

 وقياس

الجامعة بغداد/ 

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

 

حول البرنامج 

 التدريبي
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 (2ملحق )

أسما  الخبرا   المختصين  التدريسيين الذين أجريت معِهم المقاملات الشخصية خلاغ مراحل سير العمل الذين 

 تم استشارتهم  ي الم  رات الوظيفية.

 ت
 اللقب  اسم الخبير

 العلمي

مكان المقاملة 

  التاريخ
 مكان العمل الَختصا:

ال رض من 

 المقاملة

1 
حسين مكي  أ.د

 محمود

جامعة 

كربلاء/كلية 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

12/3/2023 

 فسلجه جمنا ستك

جامعة 

كربلاء/كلية 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

حول المؤشرات 

 الوظياية

2 
بهاء محمد   أ.د

 تقي

جامعة واسط/ كلية 

التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

10/3/2023 

 فسلجه كرة يد

واسط/  جامعة

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

حول البرنامج 

المؤشرات 

 الوظياية

3 
أ.م.د حسين مناتي 

 ساجت

جامعة كربلاء/ 

كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

12/3/2023 

 فسلجه كرة سلة

جامعة كربلاء/ 

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

حول المؤشرات 

 الوظياية

4 
 فائز دخيل أ.م.د

 جداح

جامعة كربلاء/ 

كلية التربية البدنية 

 وعلوم الرياضة

12/3/2023 

 فسلجه اثقال

جامعة كربلاء/ 

كلية التربية 

البدنية وعلوم 

 الرياضة

حول المؤشرات 

 الوظياية

5 
 م.د أحمد داود

 سلمان

الجامعة العميد/ 

 كلية الطب

8/3/2023 

 كيمياء سريرية
الجامعة العميد/ 

 كلية الطب

حول المؤشرات 

 الوظياية
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 (3ملحق )

  ريق العمل المساعد

 ت
 الدرجة العلمية الاسم

1 
 دكتوراه تربية رياضية عكاب مصطاى عيسى

2 
 ماجستير تربية رياضية  ضياء محمد مهد 

3 
 ماجستير أدارة واقتصاد محسن عبد الرسول معاش

4 
 رياضيةدكتوراه تربية  زيد عبد الرسول الاتلاو 

5 
 ماجستير تربية رياضية عبد الواحد حسن عبد الواحد

6 
 دكتوراه تربية رياضية هشام حسن خضير
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 (4ملحق )

 التي تم استخدامها للعينةالبدنية التمارين 

 ت اسم التمرين  صم التمرين الع لة المستهد ة

العضلة الصدرية 

 العلوية

يقوم الرباع بالجلوس على مصطبة البنج بريس، وتكون 

واخذة  درجة للاعلى  ويقوم بمسك  البار45مائلة بزاوية 

بحيث يكون باتساع الصدر وتكون  من الحمالات

الذراعان ممتدتين، ثم يقوم بلني الذراع الى مستو  

 .الصدر والعودة  إلى الوضت الأصلي

 1 بنج بريس اعلى

العضلة الصدرية 

 السالية

يقوم الرباع بالجلوس على مصطبة البنج بريس، وتكون 

واخذة درجة  للاسقل ويقوم بمسك  البار 25مائلة بزاوية 

بحيث يكون باتساع الصدر وتكون  من الحمالات

الذراعان ممتدتين، ثم يقوم بلني الذراع الى مستو  

 .الصدر والعودة  إلى الوضت الأصلي

 2 بنج بريس اسال

در عضلات الص

 والظهر

يقوم الرباع من الاستلقاء على الار  ووضت البار مت 

 90الأوزان على حمالة بحيث تجعل زاوية المرفق 

 درجة بين الار  والبار  رفت البار الى الاعلى وخاضه

نصف بنج بريس 

 ارضي
3 

العضلة الصدرية 

 الكبر )العظمى(

 

م يقوم الرباع بالاستلقاء على مقعد تدريبي مستو  ثم يقو

بمسك الدمبل  في كل يد بحيث يكون باتساع الصدر 

ويكون العضدان جانباً والساعدان أماماً، ثم يقوم برفت 

الدمبل  للأعلى مت مد الذراعين عالياً فوق الكتاين 

موجهاً راحتا اليدين إلى الأمام، ثم يقوم ب ا  الدمبل  

 للأسال والعودة إلى الوضت الأصلي

بنج بريس 

مستو  دمبل  

 طوس

4 

العضلة الصدرية 

الكبر )العظمى()ال

تأثير على العضلة 

من الداخل ومن 

 ال ارج(

يقوم الرباع بالرقود على مقعد تدريبي مستو ، ويقوم 

بمسك الدمبل  في كل يد بحيث يكون باتساع الصدر 

وتكون الذراعان ممتدتين جانباً وبهما انلناء خايف ليقل 

يقوم برفت الضغط الواقت على ماصل المرفق، ثم 

الدمبل  للأعلى مت مد الذراعين عالياً فوق الصدر 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

5 
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وراحتا اليدين متجهتان للأمام والمرفقين بهما انلناء 

ومتجهين لل ارج، ثم يقوم ب ا  الدمبل  للأسال 

 والعودة إلى الوضت الأصلي.

العضلة الصدرية 

الكبر )العظمى()ال

تأثير على العضلة 

 من ال ارج(

 

يقوم الرباع بالرقود ووضت أعلى الظهر على مقعد 

تدريبي مستو ، ثم يمسك اللقل بكلتا يديه والذراعان 

على كامل امتدادهما فوق الصدر، ثم يقوم ب ا  

الدمبل  للأسال وخلف الرأس لأبعد نقطة يمكن 

الوصول إليها، ثم يقوم بالعودة إلى الوضت الأصلي، مت 

 متداد الذراعينالمحافظة على ا

 6 بلوفر مستو 

عضلة الكتف 

ال لاية  والعضلة 

وذات الللاث 

 رؤوس العضدية

Smith يقوم الرباع من الجلوس على الكرسي أمام جهاز 

 ويبدا بأداء التمرين رقبة الرباع  وتلبيت البار خلف

ضغط خلاي 

 بالجهاز
7 

عضلة الدفة والكتف 

وذات الرأسين 

 العضدية

Smith  الرباع بالجلوس على الكرسي أمام جهازيقوم 

الصدر ويبدا اعلى وبمستو   الرباعوتلبيت البار أمام 

 بأداء التمرين

ضغط امامي 

 بالجهاز
8 

عضلات الصدر 

العلوية والكتف 

وذات الللاث 

 رؤوس

 

يقوم الرباع بالجلوس على ماكنة الضغط الاعلى  

واختيار الوزن المناسب ثم مسك المقاب  بالمسكة 

لعمودية على الأر  و دفت الوزن للأعلى والعودة به ا

 لمنطقة الصدر

 9 ضغط اعلى ماكنة

عضلات ذات 

الللاث رؤوس 

 والصدر والكتف

يقوم الرباع بالجلوس على ماكنة  تدريب العضلات ذات 

الللاث رؤوس ومسك المقاب  الجانبية للماكنة بالمسكة 

فت درجة ود 90العمودية على الار  وبزاوية مرفق 

المقاب  للأسال والعودة للوضت الاول حتى نهاية 

 التكرار

ضغط ماكنة 

 للاسال
10 
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عضلات الظهر 

وذات الرأسين 

 العضدية

يقوم الرباع بالجلوس على جهاز الضغط مسك البار 

بالقبضة المتوسطة )راحة اليد عكس أتجاه الجسم ( 

سحب للأسال لمستو  الحنك والعودة للمد الكامل وبعد 

التكرار يقلب وضت راحة اليد الى الاعلى ويقوم  انتهاء

بالسحب للأسال حتى منطقة الحجاب الحاجز ويعود 

 للأعلى وأخر تمرين هو سحب خلف الرقبة

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

11 

العضلة ذات 

 الراسين العضدية

يقوم الرباع بالجلوس على ماكنة ويسند ذراعيه على 

ذ الوزن المناسب ثم يقوم مسند بشكل مائل للاسال وياخ

 بسحب اللقل للاعلى وخاضه

 12 كيرل لار 

عضلات الظهر 

 وذات الرأسيين

يقوم الرباع بالجلوس على ماكنة الظهر واختيار الوزن 

المناسب ثم مسك المقاب  بالمسكة العمودية على 

 الأر  و سحب الوزن باتجاه الجسم والعودة به لل ارج

 

 13 سحب ماكنة

ثلاثة  العضلة ذات

 الرؤوس العضدية

يقوم الرباع بالجلوس على مقعد الجهاز ويمسك بقبضتي 

الجهاز بحيث يكون العضد موازياً لسطح الأر ، ثم 

يقوم بدفت القبضتين للأسال إلى أقصى امتداد، ثم يقوم 

بلني المرفقين ورفت قبضتي الجهاز للأعلى والرجوع 

 إلى الوضت الأصلي

 14 ضغط ماكنة اسال

 الكتفعضلات 

يقوم الرباع بمسك البار باتحة بعر   الكتف مرة أمام 

الجسم ومرة أخر  خلف الجسم وبذراعين ممدودة ثم 

أرخاء الكف الى حد وصول البار الى نهاية الأصابت ثم 

 iأعادة احكام القبضة علي

ضغط امامي 

 خلاي
15 

العضلة القابضة 

للرسغ الزندية، 

العضلة الراحية 

عضلة الطويلة، ال

القابضة للرسغ 

 الكعبرية

بالجلوس ثم يمسك بالبار الحديد  بالقب   الرباعيقوم 

من الأسال ويضت الساعدين على مقعد تدريبي، ثم يقوم 

بلني رسغي اليدين إلى الأعلى ولأقصى ما يمكن بدون 

رفت الساعدين من المقعد التدريبي، ثم يقوم ب ا  البار 

والعودة إلى الوضت الحديد  للأسال لأقصى ما يمكن 

 الأصلي

 16 لف الساعد
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عضلة الساعد 

 والعضدية ال لاية

يقوم الرباع بمسك اللاعب دمبل  في كل يد بحيث 

يواجه الدمبل  الا ذين من الجانب وراحتا اليدين 

مواجهتان بعضهما البع ، ثم يقوم بالرفت الأمامي 

للدنبل  الأيسر للأعلى حتى يصل إلى مستو  الكتف 

، ثم يقوم ب ا  الدمبل  الأيسر إلى الأسال الأيسر

 والعودة إلى الوضت الأصلي

سحب دمبل  

 متتالي
17 

عضلات ذات 

الللاث رؤوس 

 العضدية

يقوم الرباع امام جهاز سحب كيبل مسك المقب  

المستقيم بكلتا الذراع )راحة اليد تشير للأر  ( وبزاوية 

سحب المقب  للأسال حتى حصول المد  90المرفق 

ثانية ثم العودة لوضت البدء بعد أنهاء  2لكامل واللبات ا

 التكرار والمجموعة يقوم اللاعب بتغير القبضة

) راحة اليد تكون للأعلى (  ويؤد  التمرين بناس 

 التكرارات والمجموعات السابقة

ضغط ماكنة 

 للاسال مت اللبات
18 
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 (5ملحق )

 الوحدات التدريبة

 

الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَ غالَسبو : 

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  1/  8اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

 دمبل 

 وسط

4:30 

 80 85 80 الشدة %

 7:30 د3 د 2
 6 7 8 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
7:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 لف ساعد 6

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:18 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الَ غ

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  1/  10اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للأسال
4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 سحب ماكنة 5

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 كيرل لار  6

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:6 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الَ غ

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  1/  12اليوم: الَرمعا  

 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

4:30 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

4:36 

 80 85 80 الشدة %

 6 7 8 التكرارات 4:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:18 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللاني

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  1/  15اليوم: السبت 

 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

4:30 

 80 85 85 الشدة %

 7:30 د3 د 2
 8 6 6 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 

دمبل  نشر 

مستو  بنج 

 بريس

4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
7:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 لف ساعد 6

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:18 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللاني

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  1/  17اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

اداء 

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

بين 

 المجاميت

الراحة بين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
4:30 

 80 85 85 %الشدة 

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 سحب ماكنة 5

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 كيرل لار  6

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:6 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللاني

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  1/  19اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

4:30 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

4:36 

 80 85 85 الشدة %

 8 6 6 التكرارات 4:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 42:18 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللالث

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  1/  22اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

4:24 

 85 90 85 الشدة %

 7:24 د3 د 2
 6 4 6 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

4:24 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
7:36 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:24 لف ساعد 6

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 4:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



159 
 

الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللالث

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  1/  24اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

4:24 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
4:24 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 سحب ماكنة 5

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 كيرل لار  6

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



160 
 

الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللالث

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  1/  26اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
4:24 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
4:24 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 اداءزمن 

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

4:30 

 85 90 85 الشدة %

 6 4 6 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الرامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  1/  29اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

4:24 

 85 90 90 الشدة %

 7:24 د3 د 2
 6 4 4 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

4:24 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
7:36 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:36 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:24 لف ساعد 6

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 4:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الرامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  1/  31اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

4:24 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
4:24 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 سحب ماكنة 5

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 4:30 كيرل لار  6

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الرامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اللالثاليوم: 

  2024/  2/  2اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
4:24 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
4:24 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:24 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 7:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

4:30 

 85 90 90 الشدة %

 6 4 4 التكرارات 4:30 د3 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 41:48 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الخامس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  2/  5اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

6:18 

 90 95 90 الشدة %

 10:18 د  4 د 3
 4 3 4 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

6:18 

 90 95 90 الشدة %

 4 3 4 التكرارات 10:18 د  4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د  4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د  4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د  4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 6:24 لف ساعد 6

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 6:24 د  4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 58:12 المجموع
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القوة القصو   الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير     الَسبو : الخامس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  2/  7اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

6:18 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

6:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 6:24 سحب ماكنة 5

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 6:18 كيرل لار  6

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 6:18 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 58:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : الخامس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  2/  9اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
4:18 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
4:18 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
4:24 

 90 95 90 الشدة %

 د 4 د 3
10:24 

 
 4 2 4 التكرارات

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
4:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

4:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 10:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

4:24 

 90 95 90 الشدة %

 4 2 4 التكرارات 4:24 د 4 د 3

 ثا  12- 10 زمن اداء

 58:12 المجموع
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الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو   الهدف من     الَسبو : السادس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  2/  12اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

6:18 

 90 95 95 الشدة %

 10:18 د 4 د 3
 4 2 2 التكرارات

 ثا  8 - 6 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  8 - 6 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  8 - 6 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  8 - 6 زمن اداء

5 
ضغط امامي 

 خلاي
6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا  8 - 6 زمن اداء

 6:12 لف ساعد 6

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 6:12 د 4 د 3

 ثا  8 - 6 زمن اداء

 42: 57 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : السادس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  2/  14اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

6:12 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:12 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
6:12 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:12 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

6:18 

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:18 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 اداءزمن 

 6:12 سحب ماكنة 5

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 10:12 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 زمن اداء

 6:12 كيرل لار  6

 90 95 95 الشدة %

 4 2 2 التكرارات 6:12 د 4 د 3

 ثا 6 – 4 زمن اداء

 57:24 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : السادس

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  2/  16اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

 الزمن الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى

6:12 

 

 90 95 95 % الشدة
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 10:12

 ثا          4-6 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
6:12 

 90 95 95 الشدة %
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 10:12

 ثا           4-6 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
6:12 

 90 95 95 الشدة %
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 10:12

 ثا              4-6 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
6:12 

 90 95 95 الشدة %
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 10:12

 ثا           4-6 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

6:12 

 90 95 95 الشدة %
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 10:12

 ثا         4-6 اداءزمن 

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

6:12 

 90 95 95 الشدة %
 د 3

 

 د 4

 
 4 2 2 التكرارات 6:12

 ثا           4-6 زمن اداء

 57:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : السامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       الَ غاليوم: 

  2024/  2/  19اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

6:12 

 95 100 95 الشدة %

 د 3

 
 11:12 د 5

 2 1 2 التكرارات

 ثا        4-6 زمن اداء

2 

نشر دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا      4-6 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا       4-6 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا        4-6 زمن اداء

5 
ضغط 

 امامي خلاي
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا        4-6 زمن اداء

 6:12 لف ساعد 6

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 6:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

 62:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : السامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  2/  21اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

 6:12 سحب ماكنة 5

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

 6:12 كيرل لار  6

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 6:12 د 5

 ثا         4-6 زمن اداء

 62:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : السامت

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  2/  23اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 د5

11:12 

 
 2 1 2 التكرارات

 ثا         4-6 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د5

 ثا         4-6 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د5

 ثا         4-6 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د5

 ثا         4-6 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 11:12 د5

 ثا         4-6 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

6:12 

 95 100 95 الشدة %
 د 3

 
 2 1 2 التكرارات 6:12 د5

 ثا         4-6 زمن اداء

 62:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللامن

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: الَ غ

  2024/  2/  26اليوم: السبت 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

بنج برس 

مستو  

دمبل  

 وسط

6:12 

 95 100 100 الشدة %

 د 3

 
 12:12 د 6

 2 1 1 التكرارات

 ثا            4-6 زمن اداء

2 

نشر 

دمبل  

مستو  بنج 

 بريس

6:12 

 95 100 100 الشدة %

 د 3

 
 12:12 د 6

 2 1 1 التكرارات

 ثا           4-6 زمن اداء

3 
ضغط خلاي 

 بالجهاز
6:12 

 2 1 1 الشدة %
 د 3

 
 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6

 ثا             4-6 زمن اداء

4 

ضغط  

امامي 

 بالجهاز

6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 3

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د 6

 ثا            4-6 زمن اداء

5 
ضغط 

 امامي خلاي
6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 3

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د 6

 ثا             4-6 زمن اداء

 6:12 لف ساعد 6

 95 100 100 الشدة %
 د 3

 
 2 1 1 التكرارات 6:12 د 6

 ثا         4-6 زمن اداء

 67:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللامن

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللاني

  2024/  2/  28اليوم: الَثنين 

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 

نصف بنج 

بريس 

 أرضي

6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

2 
بلوفر 

 مستو 
6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

3 
ضغط ماكنه 

 للاسال
6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

4 

سحب ماكنة 

بالقبضة 

 المعكوسة

6:12 

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

 6:12 سحب ماكنة 5

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 12:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

 6:12 كيرل لار  6

 95 100 100 الشدة %
 د 2

 
 2 1 1 التكرارات 6:12 د  6

 ثا             4-6 زمن اداء

 67:12 المجموع
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الهدف من الوحدة التدريبة: تطوير القوة القصو       الَسبو : اللامن

  الَنجاز

 صباحا 10الساعة :       اليوم: اللالث

  2024/  3/  1اليوم: الَرمعا  

 ت

 

 التمرينات

 

زمن 

ادا  

 التمرين

 مكونات الحمل التدريبي

الراحة 

مين 

 المجاميت

الراحة 

مين 

 التمارين

الزمن 

 الكلي

1 
بنج بريس 

 اعلى
6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

2 
بنج بريس 

 اسال
6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

3 
ضغط ماكنة 

 اعلى
6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

4 
ضغط ماكنة 

 اسال
6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

5 

سحب 

دمبل  

 ممتالي

6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 12:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

6 

ضغط ماكنة 

للاسال مت 

 اللبات

6:12 

 95 100 100 الشدة %

 3 2 2 التكرارات 6:12 د 6 د 2

 ثا  12- 10 زمن اداء

 67:12 المجموع
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method with high weights and intensities and using the official bar. The 

researcher used the experimental method with two experimental groups. 

The first used fast (intensive) phosphorous training, and the second used 

fast (intensive) phosphorous training with magnetized water. The 

maximum strength and bench press test were conducted on them, as well 

as knowing the measurement of functional indicators. The result of study: 

there are differences between the rates of development between the pre- 

and post-tests of the two research groups in rapid (intensive) phosphorous 

training and the intake of magnetized water by achieving the push-up on 

the bench. 
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The research problem is to achieve high achievement figures, while the 

importance lies in using modern scientific methods and means in training, 

in order to develop the capabilities of weightlifters and raise them to the 

highest levels of athletic performance, as the researcher used rapid 

(intensive) phosphorous training, especially the importance of fluids for 

humans in general and for weightlifters in particular, the necessity of 

meeting their daily fluid needs before, during and after exercises and 

competitions in order to avoid injuries that arise due to body fluctuations 

resulting from intensive training, and reducing water levels in the body 

resulting from fluid loss due to sweat and breathing. 

Trainers need to invent new training methods and means that enable them 

to achieve excellence and high performance and overcome these minor 

differences. The “water we drink” is biologically devoid of vitality, as it 

appears that the distribution of charges in it is often random, such as 

negative with negative or positive with positive, due to the use of sterile 

materials and its exposure to high pressures for pumping through pipes. 

For this reason, it is called “dead water”, as the body is unable to use this 

water with optimal efficiency. The objectives of the research are to prepare 

intensive exercises within the phosphate system, as well as to identify the 

effect of these intensive exercises with the intake of magnetized water in 

improving the level of maximum strength and achievement for people with 

special needs. 

Research hypotheses: there were statistically significant differences 

between the pre-tests and post-tests in maximum strength and some 

functional indicators in bench press. Research community and sample were 

selected as weightlifters for the national team for people with special needs. 

(8) Weightlifters representing the elite were selected randomly. The 

procedures were to prepare exercises using the fast (intensive) 

phosphorous training 
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Research Abstract 

 

 

 

Effect of rapid (intensive) phosphorescence 

training and magnetized water intake on 

maximum strength, some functional indicators 

and achievement for people with special needs in 

weightlifting 
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