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القوة وأثره على مستوى " برنامج تدريبي باستخدام الإثقال 
 العضلية للاعبي الدراجات"

  /احمد عبد الخالق تمام   أ.د 

 أمين عبد الغنىمختار .د/ أ 
            احمد شحاته قرني وهبه/  الباحث 

 مقدمة ومشكلة البحث:

                                                           
  أستتتا  متفرب بقستتم التدريب الرياضتتى ونائب رئي  الجامعة لشتتئون التعليم والطلاب الستتابق ومستتتشتتار

.وزير التعليم العالي  ووزير الشباب والرياضة.
 بني سويف . أستا  علم النف  الرياضي وعميد كلية التربية الرياضية  جامعة

.مدر  تربية رياضية بمنطقة بنى سويف الأزهرية 
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 هدف البحث :
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 فروض البحث :

 مصطلحات البحث :
القوة العضتتتليتة :   

سباق الفردى ضد الساعة :     

 الدراسات السابقة :
 -: الدراسات العربيةأولا : 

اسم  م
الباحث 
 والسنة

 هدف الدراسة عنوان الدراسة
 إجراءات الدراسة

 العينة المنهج أهم النتائج

أضهاب  0
عثمان 
 محمد

(,100) 
(3) 

تللللاثلليللر بللرنللللامللج 
رضللللا لللللللى علللى 
بلع  المتغيرات 
البيولوجيللة للللدى 
لاعبلللات منت لللب 
 . مصر للدراجات

اسلللللللتهلدف الباحث 
ملللعلللرفللللة تللللاثللليلللر 
برنللامج رضللا لللللللى 
علللللللللللى بلللللعللللل  
اللللللملللللتلللللغللللليلللللرات 
اللبليولوجيللللة لللللدى 
لاعلبللللات ملنلتل للللب 

 مصر للدراجات

ى 
ضب
جر
لت
ا

 

,
ت 
با
ع
لا

 

توجد فروق دالة احصللائيا -
بليلن اللقليللللاسللللللليلن اللقلبلى 
واللبعللللدى فى الا تبللللارات 
البللدنيللة لصللللللللالح القيللاس 
البعللدى وتراوحللة نسلللللللبللة 

الى  %,التحسللللللن ما بين 
لصلللللللللالح القيلللاس  3%,

 البعدى .

طلعس  ,
محمد 
عبده 
صالح 

(,103) 
(,) 

تللللأثلليللر بللرنللللامللج 
تدرضبي باست دام 
مقلاوملات م تلفة 
علللللللللللى اللللللقلللللوة 
العضلللية للرجلين 
وبللللللللللللللعلللللللللللللل  
الللللمللللتللللغلللليللللرات 
اللفسللللللليولوجيللللة 
والللللمسللللللللللتللللوى 
الرقمي لمتسابقى 
الللدراجللات فردى 

  د الساعة

تصلللللللميم برنلللامج -
تدرضبى باسللللللت دام 
الللللللمللللللقللللللاومللللللات 

لتنميللللة اللمل تلفللللة 
اللقلوة اللعضلللللللليللللة 

 للرجلين
التعرف على تاثير -

الللبللرنللللاملللج عللللللى 
اللللللملللللتلللللغللللليلللللرات 
الللفسللللللليللولللوجلليللللة 
والمسلللتوى الرقمى 
 للاعب الدراجات 

ى
ضب
جر
لت
ا

 

(
,
1

ب 
ع
لا
 )

 

اللللبلللرنللللاملللج اللللتللللدرضلللبلللى -
بلاسلللللللت لدام المقلاوملات له 
تلللاثير اضجلللابى على بع  
اللملتلغيرات البللللدنيللللة قيللللد 

 البحث
الللبللرنللللامللج الللتللللدرضللبللى  -

قلاوملات له بلاسلللللللت لدام الم
تللللاثير اضجللللابى على القوة 
العضلللللللليلة للرجلين ومعدل 
لفلللات البللللدال وتتمثللللل فى 
التحسلللن الرقمى فى سلللباق 

 الفردى  د الساعة
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  -ثانيا : الدراسات الاجنبية :

  -خطة وإجراءات البحث :
 منهج البحث : 

اضمن  3
صلاح 
الدضن 
عبد 

الوهاب 
(,113) 

(,) 

تللللاثلليللر بللرنللللامللج 
تللللدرضلللبلللى علللللللى 
بللعلل  الللقللللدرات 
البدنية فى سللباق 
اللللفلللردى  للللللللللد 
الساعة ومستوى 
الاداء لمتسللللابقى 

 الدراجات

التعرف على تللاثير 
البرنللامج التللدرضبى 
علللللللللى الللللقللللدرات 
البللدنيللة ال للاصلللللللة 
لللللمللللتسلللللللللللابللللقللللى 

 الدراجات 

ى
ضب
جر
لت
ا

 

(
0
,

ب
ع
لا
 )

 

البرنلامج التدرضبى المقترح 
باسلللللت دام تدرضبات الاثقال 
والبليومترك ادى الى تنمية 
القلدرات البلدنية ال اصلللللللة 
لمتسللللابقى الدراجات فردى 

  د الساعة 

اسم الباحث  م
 والسنة

 
 هدف الدراسة عنوان الدراسة

إجراءات 
 الدراسة

 أهم النتائج
العي المنهج

 نة

وسس  0
وا رون7 
West J 
et.. al 

 م(,10,)
(,3) 

مللللدى الللتفللللاعللللل 
اللللملللعلللقللللد بللليلللن 
العواملللل المحلللدد 
لسلللللللرعللللة واداء 
اللللللاعللللب  لللللال 

ك فردى  للللد 1,
 الساعة

الللللتللللعللللرف علللللللللى 
محددات اسللتراتيجية 
السللللللللللرعللللة والأداء 
أثناء  اقصللى سللرعة 

 للاعب 

ى
جرضب

الت
 

(
8

ن
عبي

لا
 )

 

توجد علاقة او تكامل -
بين القدرات البدنية 
والمهارة فى الاداء 

  لال السباق .

امبليزرا  ,
وا رون 

Imepllizz
erifm et.. 

al(,101)م 
(08) 

متغيرات الليلللاقلللة 
الللللللهلللللللوائلللللليلللللللة 
  ومستوضات التنبؤ
بلاعبى اللدراجات 

 الناش ين

فح  قللدرة التملللاضز 
الليللاقللةالهوائيللة بين 
راكلللبلللي الللللدراجللللات 
المبتلللدئين و لاعبين 
ملللن مسللللللللللتللللوضللللات 

 تنافسية م تلفة

ى
صف

الوا
 

(
3
1
,

ب
ع
لا
)

ملللتلللغللليلللرات الللللللليللللاقللللة - 
الهوائيلللة جيلللد لمعرفلللة 
قلللللدرات الللللللاعلللللبللللليلللللن 
المبتللللدئين لرضللللا للللللللللة 
الدراجات ولكن ليسلللللللس 
قادرة على تحدضد اللاعب 
 الموهوب فى الدراجات

 ارسيا لوبيز  3
وا رون 
García-
López 

J(,11,) 
(0,) 

نلللللل للللللام دوران 
اللبللللدال ضحسلللللللن 
اللللللللللللللقلللللللللللللدرات 
اللاهوائيللللة ولكن 
لاضحسلللن القدرات 
الهوائيللللة للاعبى 
اللللللللللللدراجلللللللللللات 

 المحترفين

تلقليلم دوران البللللدال 
الدائرى والبيضلللاوى 
علللللللللللى اللللللقلللللدرات 
الهوائيلة واللاهوائية 
 للاعبين المحترفين

ى
جرضب

الت
 

(
0
0

ب
ع
لا
 )

 

البدال البيضلللللاوى قادر -
على تحسلللللللن القلللدرات 

 اللاهوائية 

نبتون  0
وهيرزوج 
nepton&

herzog(0
 م( ,,,
(,,) 

العلاقة بين العمل 
السللللللللبى ومعللدل 
الللتللبللللدضللللل علللللى 

 الدراجة

تحليلللل ملللدى تللللاثير 
العضللللللات السللللللبية 
على معلدل التبلدضل و 

 ارتباطها 

ى 
جرضب

الت
 

(
0
0

ب
ع
لا
 )

هلللنللللاك عللللاقللللة بللليلللن - 
اللعضللللللللات السللللللللبيللللة 
 ومعدلات التبدضل العالية 
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 مجتمع وعينة البحث :

 شروط اختيار العينة :
 العينة الاساسية :  -1

- 

- 

- 

 العينة الاستطلاعية :  -2
- 

- 

 تجان  عينة البحث: 
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 المتغير م
وحدة 

 القياس
 المتوسط الحسابى

الانحراف 

 المعيارى
 الالتواء

 18808  - 1,,1863 0,810,0 عام السن 

 ,,186 08,0100 6086,01 كجم الوزن 

 08008 - 38,1030 83,01,,0 سم لطولا 

 1800  - 0816166 083,01 عام العمر التدرضبي 

 لا تبارا المتغيرات م
وحدة 

 القياس

المتوسط 

 الحسابى
 الالتواء الانحراف المعيارى

 البدنية  0

 القوة العضلية 

 181,8 18300,3, 03880,01 كجم القوة العضلية للرجلين

 1,,18 ,0088,30 01688,01 كجم لل هرالقوة العضلية  ,

القدرة العضلية الوثب  3

 العمودى
 ,,188 ,3888,1 3083,01 سم

التحمل العضلى )الجلوس  0

 من الرقود(
 086,0 ,,,838,6 0,083,01 بالعدد

التحمل العضلى )الانبطاح  0

 المائل من الوقوف(
 08006 8,63,0,, 0,86,01 بالعدد

 المهارضة 6

فردى  د 

 الساعة

 18638  - 1808816 ,038080 الزمن ك فردى 8

, 
 18113  - ,,08868 3080863 الزمن ك فردى 1,
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 البيانات :وسائل جمع 
 الاختبارات البدنية :

 الا تبار عناصر الا تبار م

 بدنى 0
 القوة العضلية

 القوة العضلية للرجلين بالدضنموميتر
 القوة العضلية لل هر بالدضنموميتر

 الوثب العمودي من الثبات  القدرة العضلية ,
 التحمل 3

 العضلي
 الجلوس من الرقود

 الانبطاح المائل من الوقوف
0 

 مهاري
ك فردي  د الساعة 8قياس   
ك فردى  د الساعة1,قياس   

 -الأدوات والأجهزة :

 الأجهزة والأدوات م

 ساعات إضقاف 0
 جهاز رستاميتر لقياس الطول والوزن ,
 بالدضنموميترجهاز  3
 شرضط قياس بالمتر والسنتيمتر 0
 كاميرا فيدضو 0
 صفارة 6
 واجهزة التدرضب بالاثقال صالة للتدرضب ,
 بار حدضد واوزان م تلفة 8
 دراجة سباق ,
 جهاز كمبيوتر للدراجة 01
 جهاز تدرضب ار ى للدراجة 00
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)القوة العضلية( متغيرات البدنية ية للاختبارات المالمعاملات العل -
 والمهارية)المستوى الرقمى(:

 الثبات :

4..10( = 1010قيمة ر الجدولية عند مستوي )  

 الصدق :

 المتغيرات

 أعادة التطبيق التطبيق

المتوسط  قيمة ر
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

المتوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري

 18,83 88,3, 006861 ,8868 00,811 القوة العضلية للرجلين

 ,18,0 8,10, 01,801 38,00 01,861 القوة العضلية لل هر
 18,68 ,38,1 3,801 8881, 38861 القدرة العضلية الوثب العمودى

 8,,18 0,8,88 006811 018,00 00,861 )الجلوس من الرقود(التحمل العضلى 

 ,18,0 ,38,6 06881 388,8 00881 التحمل العضلى )الانبطاح المائل من الوقوف(

 ,18,0 180130 0083,0 1803031 008380 ك فردى  د الساعة8-الا تبارات المهارضة 

 18886 183,83 6,,3,8 ,183081 3,8666 ك فردى  د الساعة1,-الا تبارات المهارضة 
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 المتغيرات

 المجموعات
 متوسط
 الرتب

مجموع 
 الرتب

U Z 
P احتمالية

 ال طأ

 القوة العضلية للرجلين
 38801 8,1, (0المميزة )ن=

00811 ,8310 181,0 
 06801 3831 (0 ير المميزة )ن=

 القوة العضلية لل هر
 01811 8811 (0المميزة )ن=

1811 ,8600 1811, 
 00811 3811 (0 ير المميزة )ن=

القللدرة العضلللللللليللة الوثللب 
 العمودي

 01811 8811 (0المميزة )ن=
1811 ,860, 1811, 

 00811 3811 (0 ير المميزة )ن=

)الجلوس  العضللليالتحمل 
 من الرقود(

 01811 8811 (0المميزة )ن=
1811 ,8600 1811, 

 00811 3811 (0 ير المميزة )ن=

)الانبطاح  العضللليالتحمل 
 المائل من الوقوف(

 01811 8811 (0المميزة )ن=
1811 ,86,, 1811, 

 00811 3811 (0 ير المميزة )ن=

ك 8-الا تبلارات المهارضة 
 فردى  د الساعة

 00811 3811 (0المميزة )ن=
1811 ,8600 1811, 

 01811 8811 (0 ير المميزة )ن=
-الا تبلللارات المهلللارضلللة 

 ك فردى  د الساعة1,
 00811 3811 (0المميزة )ن=

1811 ,8600 1811, 
 01811 8811 (0 ير المميزة )ن=

اس  بناء البرنامج التدريبي المقترح .

 البرنامج التدرضبي م

 أسبوع ,0فترة البرنامج  0
 وحدات 3 الأسبوععدد الوحدات التدرضبية فى  ,
 ق 1,زمن الوحدة التدرضبية  3
 أسابيع 0العام  الأعدادمرحلة  0
 أسابيع 0 ال اص ااعدادمرحلة  0
 أسابيع 0 ما قبل المنافسات الأعدادمرحلة  6
 ( 0:  ,)  الفترضةدورة الحمل  ,
 ( 0:  ,)  الأسبوعيةدورة الحمل  8
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 : النتائجومناقشة عرض 

 المتغيرات
وحدة 
 القياس

مجموع  القياس البعدى القياس القبلى
 الرتب

متوسط 
 الرتب

اتجاه 
ااشار
 ة

 Zقيمة 
احتمالية 
 ال طأ

نسبة 
 التغير

 ع م ع م

القوة العضلية 
 للرجلين

 018,6 080801 1830, ,03880 كجم
1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 3083 

القوة العضلية 
 لل هر

 0,880 ,0,086 ,0088 ,01688 كجم
1811 
0801 
 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 0388 

القدرة العضلية 
 الوثب العمودى

 68,3 ,0,83 3888 ,3083 سم
1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 338, 

التحمل العضلى 
)الجلوس من 

 الرقود(
 ,,888 ,86,,0 ,,838 ,0,083 بالعدد

1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 008, 

التحمل العضلى 
)الانبطاح المائل 
 من الوقوف(

 30800 ,03,80 8,6,, ,0,86 بالعدد
1811 
0801 

1811 
36811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 
,,08
, 

الا تبارات 
ك 8-المهارضة 

فردى  د 
 الساعة

 18008 0,800 18808 03808 زمن
0801 
1811 

36811 
1811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 0,80 

الا تبارات 
ك 1,-المهارضة 

فردى  د 
 الساعة

 0803 30860 0868 30808 زمن
0801 
1811 
 

36811 
1811 

 صفر -
 +8 
 =
 صفر

,80,
0 

1810, 880 
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 : مناقشة وتفسير النتائج 
مناقشة نتائج الفرض الاول : 

í ó
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 مستخلص البحث

القوة وأثره على مستوى " برنامج تدريبي باستخدام الإثقال 
 العضلية للاعبي الدراجات"

 

Abstract 

"Training Program to improve the digital level for 
cyclists team time trial" 

         The research aims to design training program 

to develop and improve the digital level for cyclists team 

time trial . The researchers used the experimental design for 

one group through pre and post .The selection of sample of 

18player. 8 of them are basic sample and 10 are survey 

sample. 

The result showed that the training program has 

positively effected on the digital level for cyclists . 
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