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1434 هـ                                                   2013 م 
إن التطور الملحوظ الذي يشهده العالم في مختلف مجالات الحياة المختلفة والتي أصبح فيها البحث العلمي من أهم ضروريات الحياة لتطوير المجتمعات والوصول إلى أفضل المستويات ، وتطرق إلى التدريب الرياضي كأحد مجالات الحياة التي تأثرت بالثورة العلمية والتكنولوجية بشكل عام وتدريب الأثقال بشكل خاص .


وان هناك نقصا في المعلومات المتعلقة بتأثير التدريب بالتدريبات الثابتة أو المتحركة على المتغيرات الفسيولوجية للاعب والنشاط الكهربائي للعضلات وانجاز التمرينات شبه النظامية والرفعات الاولمبية ، وتحقيق الانسجام بين تلك المتغيرات والتمرينات والمتطلبات الفعلية للأداء برفع الأثقال .


وهدف البحث إلى :

1. وضع تدريبات بأسلوب(التدريب الثابت - المتحرك) في كل من الرفعات النظامية والشبه النظامية لدى رافعي الأثقال  . 

2. التعرف على تأثير التدريبات بأسلوبي(التدريب الثابت – المتحرك) في بعض المتغيرات الفسيولوجية  لدى رفعي الأثقال  .

3. التعرف على الأفضلية في(التدريبات الثابتة – المتحركة) في تأثير بعض المتغيرات الفسيولوجية وانجاز الرفعات النظامية والشبه النظامية.
واشتملت فروض البحث على التالي :
1. توجد فروق معنوية بين نتائج الاختبارات القبلية والبعدية لمجموعتي البحث التجريبيتين (التدريبات الثابتة ، والمتحركة) في بعض المتغيرات الفسيولوجية وإنجاز الرفعات النظامية والشبه النظامية لدى رافعي الأثقال ولصالح الاختبارات البعدية .

2. هناك فروق معنوية بين نتائج الاختبارات البعدية لمجموعتي البحث التجريبيتين (التدريبات الثابتة ، والمتحركة) في بعض المتغيرات الفسيولوجية وإنجاز الرفعات النظامية والشبه النظامية لدى رافعي الأثقال0 

     ولتحقيق أهداف البحث استخدم الباحث المنهج التجريبي ذا المجموعتين التجريبيتين واشتمل مجتمع البحث على لاعبي منتخب شباب محافظة ميسان والبالغ عددهم (20) لاعبا ، وقد تم اختيار عينة البحث بالطريقة العشوائية وعددهم (10) لاعبين من مجتمع الأصل  وبأعمار        ( 18 – 20) سنة تم تقسيمهم إلى مجموعتين بطريقة القرعة قوام كل منهما ( 5 ) لاعبين وبأوزان مختلفة ( 56 ، 62 ، 69 ، 77 ، + 105 ) كغم ، أحداهما تتدرب بالتدريبات الثابتة والمجموعة الثانية تتدرب بالتدريبات المتحركة ، كما أشتمل هذا الباب تفاصيل للاختبارات المستخدمة والوحدات التدريبية . وتمت معالجة النتائج باستخدام الحقيبة الإحصائية (SPSS). 

حيث توصل الباحث إلى أهم الاستنتاجات والتوصيات :
واستنتج ما يلي :

1- إن التدريب بالتمرينات الثابتة والمتحركة بمدة هذهِ الدراسة لم تؤثر في معدل النبض والضغطين الانقباضي الانبساطي قبل الجهد وبعده .
2- إن التدريب بالتمرينات المتحركة يساهم في زيادة السعة الحيوية قبل الجهد وبعده لدى الرباعين ، وتفوقهم على الزيادة لدى الرباعين الذي تدربوا  بالتمرينات الثابتة .
  أما التوصيات فكانت  : 
1- من الضروري التعرف على المستوى والحالة التدريبية لكل لاعب عند التخطيط لمناهج التدريب بالتمرينات الثابتة والمتحركة .
2- عند تدريب الرباعين لابد من الاهتمام بتدريب العضلات المساعدة والمثبتة في العمل العضلي والتنويع بالتمرينات والتبادل العضلي .
