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 إقرار المشرف

 
 الموسومة بـ: الأطروحةأن إعداد هذه 

 
أثر التدريب بالشدتين القصوى وفوق القصوى على وفق بعض المتغيرات  ))

نجاز النتر)الجيرك(  لكينماتيكية للمسار الحركي للثقلا في تطوير القوة القصوى وا 
 ((للرباعين الشباب

 
 ـــت ك تـــة التربتـــة  عبـــد المـــين  حســتن تـــبرر تـــ  تحـــ  إ ـــرا ت) دكتوراهوالتــت تمـــد  بلـــل طللـــ  الـــ

الرتلضـتة  ـت التربتـة  دكتـوراه   سـ ة وهت جزء من متط بـل  يتـد درجـة بغدادلمنة ج –الرتلضتة 
 .وقن  ولأج ه

 
 

 التوقيع                                             
                              علي شبوط إبراهيم السودانيأ.م.د 

 م2009/   /
 

 ل ميلق ة ر ح هذه الأطروحة  والتوتتل  المتوا رة يبيلءاً ع ى التن تمل
 
 
 

 أ.د مازن عبد الرحمن حديث                                                   
 رئيس قسم الدراسات العليا                                                   

 كلية التربية الرياضية/ جامعة بغداد                                            
 م2009/   /                                                             
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 إقرار المقوم اللغوي
 
 

 الموسومة بـ: الأطروحةأن هذه 
 

)) أثر التدريب بالشدتين القصوى وفوق القصوى على وفق بعض المتغيرات 
نجاز النت لكينماتيكية للمسار الحركي للثقلا ر)الجيرك( في تطوير القوة القصوى وا 

 للرباعين الشباب((
 

قــد تــ  مراجنتلــل مــن اليلحتــة ال غوتــة و الممــد  مــن طللــ  الــدكتوراه )عبــد المــين  حســتن تــبرر 
 . أتبح  بأس و  ع مت  خلدٍ من الأخطلء ال غوتة والتنلبتر غتر التحتحة  ولأج ه وقن 

 
 
 
 
 

 التوقتع                                                              
 

 الاركت رحمن حمتد إبراهت أ. .د                                               
 ك تة التربتة/ جلمنة دتللى                                                 
 2009التلرتخ:        /   /                                                
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 قشة والتقويمإقرار لجنة المنا

 الموسومة بـ: طروحةيحن أعضلء لجية الميلق ة والتموت  ، أط نيل ع ى الأ
)) أثر التدريب بالشدتين القصوى وفوق القصوى على وفق بعض المتغيرات 

نجاز النتر)الجيرك(  لكينماتيكية للمسار الحركي للثقلا في تطوير القوة القصوى وا 
 للرباعين الشباب((

ل إيلــل ر  ــت محتوتلتلــل و تمــل لــه عوقــة بلــل ووجــديعبــد المــين  حســتن تــبر  )وقــد يلق ــيل الطللــ
 .وبتمدتر)           ر  ت التربتة الرتلضتة جدترة ليتد درجة دكتوراه   س ة

 التوقيع:                                                  التوقيع:           
 أ.د عبد الرزاق كاظم علي الاسم:                           أ.د عادل تركي حسنالاسم:     

 للجنة:ا عضو                                            اللجنة: عضو           
              /   /2009                                          /    /2009 
 التوقيع:              التوقيع:                                               

 .د حامد صالح مهديأالاسم:                           الاسم: أ.م.د سعد نافع علي    
 عضو اللجنة:                                            عضو اللجنة:           

              /   /2009                                          /    /2009 
 التوقيع                                                

 أ.د بسمان عبد الوهاب عبد الجبارالاسم:                            
 :رئيس اللجنة      
                                          /   /2009 

)    ر بتــــلرتخ         ةقمــــالمر  بغــــداد  ــــت ج ســــتهمج ــــي ك تــــة التربتــــة الرتلضــــتة/جلمنة  ع تلــــل تــــد 
 /  /2009   

                                  
 رياض خليل خماسأ.د                                                       

 /وكالةبغدادجامعة  /كلية التربية الرياضية عميد                                       
                                        /     /2009 



 6 

 
 الإهداء
 

 ..عراقنا الخالدوالشموخ.إلى بلد الكبرياء 
 

 الأفاضل أساتذتنا.. العلم.إلى منابع 
 

 إلى من وقف وتحمل متاعب مسيرتي ...عائلتي 
 

 في أوقات الشدة... زملائي الأعزاءإلى من كان خير عون 
 

 اهدي ثمرة جهدي هذا...
 
 
 

 لباحثا                                                      
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 اعتزاز شكر و 

هــدايل ار والحمــد ر ر   أن يلتــدا لــولالالحمــد ر ر  النــللمتن الــذا هــدايل للــذا ومــل كيــل      
 النللمتن والتوة والسو  ع ى ستديل محمد رسود ار وآله الطتبتن الطلهرتن.

الـــذا ميحيـــت المـــوة والتـــبر ع ـــى  والأرضالســـموا  ا ـــكر ار ســـبحليه وتنـــللى ك تـــرا مـــدء    
ايجلز هـذا النمـد ع ـى الـرغ  مـن المنليـلة الكبتـرة والتـنوبل  التـت واجلتيـت وختوتـل  ـرو  

والرخــلء والازدهــلر ايــه  بــللأمنب ــديل النــرا  النزتــز، اســأد ار ان تمــن ع ــى ب ــديل و ــنبيل الكــرت  
 سمتع مجت .

الم ــر  الأســتلذ المســلعد الــدكتور ع ــت  ــبوط إبــراهت   تلذاأســإلــى  اعتــزازا ــكرا و  أتــو      
ت ع ـى المسـلر الن مـت يالسودايت عر ليل بللجمتد الذا قدمه لت ومـل بذلـه مـن جلـد كـرت  ووضـن

ر ــلداتهالتــحتح وموح لتــه المتمــة وتوجتللتــه ويتــل حه  ل مــن البحــم متميتــ لإيجــل الن متــة  وا 
 .والآخرةالمرات   ت الديتل  وأع ىلتحة والنل تة وتميحه ا اً البلرا عز وجد ان تجزته ختر 

 والأســـتلذالأســـتلذ الـــدكتور ع ـــت تركـــت متـــ ح  أســـتلذ اإلـــى  واعتـــزازابجزتـــد  ـــكرا  وأتمـــد     
 .الدراسل  الن تل أكملدطرت  ع ى  ن  جنليت ووضنل قدمت  تال ذالدكتور عديلن خ   الجبورا 

/جلمنة دتــللى بنمتــدهل المرحــو  الأســتلذ المســلعد أ ــكر أتضــل عمــلدة ك تــة التربتــة الرتلضــتة     
ة التدرتســـتة جمتنـــل وبمتـــة المـــو  تن لتمـــدت  أالـــدكتور وللـــلن حمتـــد الربتنـــت والســـلدة أعضـــلء اللتـــ
 التسلتو  الوزمة عيد قبولت  ت الدراسل  الن تل.

ــــة      ــــى عمــــلدة ك ت ــــلن إل ــــة التر وتتمــــد  البلحــــم بكــــد م ــــلعر الحــــ  والو ــــلء وال ــــكر والامتي بت
/جلمنــة بغــداد متم  ــة ب ــخ  عمتــدهل الأســتلذ الــدكتور ميــذر هل ــ  الخطتــ  و ــكرا  ةالرتلضــت

تي ور ـ المرحو  الأستلذ الدكتور رعد جلبر بلقر السلب  الن تل  الدارسلإلى ر تي قس   اعتزازاو 
، و ـكر الخـل  إلـى السـ  هيـلء  ملزن عبد الرحمن حدتمالدكتور  قس  الدراسل  الن تل الحللت

 .ومو  لته حمتد مجتد )ا  تو ت ر وجمتع مو  ت المس 
وا ـــكر مـــو  ت ومو  ـــل  مكتبـــة ك تـــة التربتـــة الرتلضـــتة/جلمنة بغـــداد ل تســـلتو  الوزمـــة     

 البحم. لإتمل وتو تر المتلدر 
إلـى أسـلتذتت  ـت السـية التحضـترتة الـذتن أغيـويت  الاحتـرا  والاعتـزازبلل كر الجزتـد و  وأتمد     

الدراســة بللمن ومــل  الن متــة المتمــة ولــ  تبخ ــوا بلليتــتحة والمن ومــة وكــليوا ينــ  المن مــتن وزمــوء 



 8 

 والأســتلذوهــ  الأســتلذ الــدكتور تــرتح ال ضــ ت  والمــربتن والأســلتذة الأجــوء وينــ  الأخــوة الأعــزاء
 ـت الـدكتور حسـتن ع والأسـتلذالـدكتور ميتـد حدتـد التكرتتـت  والأسـتلذالدكتور محمد رضل إبـراهت  

الـــدكتور  والأســـتلذتنـــر  ختــون  رالــدكتو  والأســـتلذالــدكتور را ـــع تــللح الكبتســـت  والأســـتلذالن ــت 
 والأسـتلذالـدكتور ملـدا كـل    والأسـتلذالدكتور يورا إبـراهت  ال ـو   والأستلذمحمد عبد الحسن 

 لذوالأســـتالـــدكتور يــزار الطللــ   والأســتلذالــدكتور ميتـــور جمتــد  والأســتلذالــدكتور احمــد يـــلجت 
 تنر  . أيسل والس  النزتزة الدكتور حلمد تللح ملدا  والأستلذالدكتور بسملن عبد الوهل  

 وأتـلدإلى زموء الدراسل  الن تل جمتنل واخ  بللذكر وهبـت ع ـوان  وأتمد  بلحترامت واعتزازا   
تــللح ســ ملن ومتــتن ســ تملن ومجلهــد حمتــد وســلمر ميتــور و ــلري ســلمت والســ  م ــلد يــلجت 

النزتــز عبـد الكــرت  حمتــد وتــو  وهـل  ومحمــد عبــد اليبـت الــذتن قــدموا لــت  والأخء ســلمت ولمتـل
 الك تر من المسلعدا  الن متة.

واحترامــت إلــى زمو ــت  ــت الدراســل  الن تــل مجلهــد  اعتــزازا ــكرا و  أقــد وت زميــت الو ــلء ان    
جــلدا بوقتلمــل ال مــتن قــدمل لــت المتــلدر الن متــة وكــد التوجتلــل  و  نتال ــذحمتــد ومتــتن ســ تملن 

وميحــليت مــن جلــدهمل الك تــر الك تــر وكليــل ختــر تــدتمتن بكــد مــل تحم ــه هــذه الك مــة مــن تــد  
خو   .وا 

إلــــى الســـلدة ر ــــتي وأعضـــلء لجيــــة  عتـــزازوأتمـــد  بـــوا ر ال ــــكر الجزتـــد و ــــل   الاحتـــرا  والا    
بـــدا ل  أطروحتــتالميلق ــة  لت ضــ ل  بللموا مــة ع ـــى ميلق ــة  الن متــة الســـدتدة ذا   التوجتلــل  وا 

 من اليلحتة الن متة. أطروحتت ءواغيلالمتمة الن متة 
  محمد ولتـد الخ ـللت مـن ك تـة  .  عمر سند احمد و . الأخوانإلى  اعتزازاوأتمد  ب كرا و    

ن قـــدمل لـــت المتـــلدر الن متـــة والمســـلعدة الكبتـــرة  ـــت أتمـــل  تالتربتـــة الرتلضـــتة/جلمنة دتـــللى ال ـــذ
 أطروحتت.

مـــــن ك تـــــة التربتـــــة  الخزرجـــــت أتمـــــد  بلل ـــــكر والنر ـــــلن إلـــــى الأخ  .  حســـــل  محمـــــد هتـــــدانو    
الرتلضــتة/جلمنة دتــللى لتوجتللتــه الكرتمــة ومســلعدتت  ــت إخــرا  وطبلعــة الأطروحــة  جــزاه ار 

 ختر الجزاء.
ر الــدكتو  الأســتلذ الــدكتور تــلد   ــر  والأســتلذ الأســلتذة الكــرا إلــى  واعتــزازاوأتمــد  ب ــكرا    

ع ـى مسـلعدتت وتزوتـدا بللمتـلدر  عبـد ار تـبل  عبـدا والأسـتلذ التكرتتت ودتع تلستن محمد
 غيلء أطروحتت.لاميلل  الحدت ة وترجمة بنض الأجيبتةالن متة 
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واحترامــت إلــى الســلدة الخبــراء المتختتــتن بر ــع  واعتــزازاب ــكرا  أتمــد وت زميــت الو ــلء ان    
ن عبــد الكـرت  كــل   كـزار ومحمـد حســن عبـد ار ومحمــود تلمـدربالأ مـلد و رتـ  النمــد المسـلعد وا

 عتية البحم الضلبطة والتجرتبتة. وأ رادغلت  مجتد واحمد عبد ع ت وخترا حستن 
بكــرة التــد  .  ســندون عبــد الرضــل ورتــلض عبــد الرضــل  المــدربتنإلــى  وامتيــليتوأتمــد  ب ــكرا   
 لمنة بغداد.ن  جنليت ل تمد  إلى الدراسل  الن تل  ت جتال ذ
ليلدا الكل متة الرتلضت ويـلدا دتـللى الرتلضـت  الإدارتةة أب كرا واحترامت إلى اللت أتمد      

 لوتحلد النراقت لر ع الأ ملد الذتن سلهموا  ت يجل  هذا النمد. الإدارتةة أوأعضلء اللت
تور تـــرتح عبـــد الكـــرتمتن الأســـتلذ الـــدك الأســـتلذتنوأتمـــد  ب ـــكرا واحترامـــت مـــرة  ليتـــة إلـــى     

ســلعدايت ك تــرا وأزاحــل ك تــرا مــن  نتال ــذ الكــرت  ال ضــ ت والأســتلذ الــدكتور را ــع تــللح الكبتســت
 التنوبل  التت واجلتيت  ت الدراسة  جزاهمل ار ختر الجزاء واين  ع تلمل بللتحة والنل تة.

خ تــد رحمــن تور والأســتلذ الــدكإلــى كــد مــن الســتد الممــو  الن مــت  اعتــزازاوأتمــد  ب ــكرا و      
م خــ  البحــم إلــى لتموتمــه الأطروحــة لغوتــل والســتدة أســراء تــلح  عبــد ع ــت لترجمتلــل حمتــد 

 الذتن سلعدويت  ت أتمل  أطروحتت هذه. الأخوانال غة الايك تزتة والى كد 
سـلعدويت  نتال ـذحسـتن الطـل ت والـدكتور م ـر  خ تـد  أسلمة الأستلذتنإلى  واعتزازاو كرا   

، والــى الأســتلذ ملجــد خ تــد مــن جلمنــة بلبــد لتمدتمــه المتــلدر الأطروحــة تــل تل إح ــت أتمــل  
 الن متة.

الــــذتن مــــدوا تــــد النــــون  أتــــدقل تعــــل  تت وكــــد  دالأ ــــر بــــوا ر ال ــــكر والاعتــــزاز  أتمــــد  وأختــــرا  
 والمسلعدة  ت أتمل  هذا النمد.

تتــه الطتبــتن الطــلهرتن والحمــد ر ر  النــللمتن والتــوة والســو  ع ــى ســتديل محمــد) ر وآد ب  
   الباحث           وس   تس تمل.                          الأبراروتحبه 

 الأطروحةلخص ستم
)) أثر التدريب بالشدتين القصوى وفوق القصوى على وفق بعض المتغيرات 

نجاز النتر)الجيرك(  لكينماتيكية للمسار الحركي للثقلا في تطوير القوة القصوى وا 
 الشباب(( للرباعين

 الباحث
 عبد المنعم حسين صبر
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 بإشراف                       
 2009                               السوداني    علي شبوط إبراهيمأ.م.د 

 

 تضمنت الأطروحة خمسة أبواب:
 احتوى الباب الأول التعريف بالبحث على:   
 المقدمة وأهمية البحث: 
الايجـــلزا  الكبتـــرة التـــت تتحمـــ   ـــت لنبـــة ر ـــع الأ مـــلد مـــل ت بـــم ان ان الأرقـــل  المســـج ة و       

جدتــدة وهكــذا، وكــد هــذا يتتجــة التــدرت  المســتمر وبلســتخدا  احــدم  لً أرقلمــ  تســجد حتــى تتحمــ
   الوسل د والأسللت  التدرتبتة الحدت ة والمبتكرة. 

النضــ تة و ــن الأداءر وي ــرا لاعتمــلد رتلضــة ر ــع الأ مــلد ع ــى عــلم تن هــلمتن همــل) المــوة      
كلن التيلغ  والتيلس  والتنلون بـتن الن ـو  المخت  ـة  ـت تطـوتر المـوة النضـ تة مـن خـود الأسـي 

مســــلرا  تــــحتحة واقتتــــلدتة،وان  االو ت تــــة والتدرتبتــــة، وتوجتــــه هــــذه المــــوة يحــــو أداء  يــــت ذ
ســت ملر الأم ــد اســتخدا  المــوة النضــ تة ل ربــلا ضــمن مســلرا  حركتــة ينمــد مــن خوللــل ع ــى الا

للذه الموة عن طرت  تم تد عزو  المملومة اليلتجة عن ال مد وزتلدة يـلت  المـوة التـت تبـذللل الربـلا 
 خود ر ع ال مد للأع ى وتم تد مركبة الموة الأ متة بلتجله المركبة النمودتة ل موة.

تدرتبتـة قتـو   للأداء بمسـتو   ـدة ةن أهمتة البحم  ت استخدا  تمرتيل  مسلعدة وم لبلموتك
ضــمن  وتندت ــه توجتــه مســلر ال مــد  ضــو عــنو ــو  المتــو  لورتمــلء بمســتو  المــوة النضــ تة، 

مـــدتل  الأداء ال يـــت التـــحتح بلســـتخدا  تمرتيـــل  ووســـل د مســـلعدة ومحـــددا  الأداء والأجلـــزة 
 والأدوا  التدرتبتة الميلسبة.  

 
 مشكلة البحث:

ر Jerkالمسـ  ال ـليت مـن ر نـة اليتر)الجتـر   ايجـلز ت وجود ضن   ت تتركز م ك ة البحم    
ب ــكد عــل  وال ــبل  مــيل  ب ــكد خــل  وهــو يــلت  عــن وجــود ضــن   ــت المــوة  نو الربــلعلــد  

 ليتكتـة ل ربـلا وعـد  اسـتخدا  مسـلر حركـتالمتو  أولا وعد  الاست ملر الأم ـد ل ختـل   المتك
 تل.تنمد من خوله الربلا ع ى توجته عمد الموة النض تة  لي

 البحث: أهدف
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 و ـ  متغتـرا  المسـلر الحركـتع ى منر ة ا ر التدرت  بلل دتتن المتو  و و  المتو   .1
 النراقتتن ال بل . ل ربلعتنر  ت تطوتر الموة المتو  Jerkليتر)الجتر  ا ل  مد  ت قس 

 و ـ  متغتـرا  المسـلر الحركـتع ى منر ة ا ر التدرت  بلل دتتن المتو  و و  المتو   .2
ـــــــد  ـــــــ وايجـــــــلز  الكتيملتتكتـــــــة متغتـــــــرا ال ـــــــت تطـــــــوتر  رJerk)الجتـــــــر ليترت قســـــــ  ال  م

 النراقتتن ال بل . ل ربلعتناليتر)الجتر ر 

 التنر  ع ى قت  المتغترا  الكتيملتتكتة قتد البحم. .3

 فرضيتا البحث:
وجــود  ــرو  ذا  دلالــة إحتــل تة بــتن الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت مســتو  المــوة المتــو   .1

 الاختبلر البندا ل مجموعة التجرتبتة. لمت حة
الكتيملتتكتــة متغتــرا  الذا  دلالــة إحتــل تة بــتن الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت   ــرو وجــود  .2

 الاختبلر البندا ل مجموعة التجرتبتة. لمت حة رJerkوايجلز اليتر)الجتر  
 مجالات البحث:
ر ســـية 20-18  ـــة ال ـــبل  بأعمـــلر) الميتخـــ  الـــوطيت لر ـــع الأ مـــلد ربـــلعو : المجـــال البشـــري
 ر ربلا.16والبللغ عدده )

 .1/11/2008و لغلتة  1/3/2008من  لزماني:االمجال 
: يــلدا الكل متــة الرتلضــت)بغدادر ويــلدا الكــو  الرتلضت)واســطر ويــلدا دتــللى المجــال المكــاني
 .  وقلعة ر ع الأ ملد  ت ك تة التربتة الرتلضتة/جلمنة بغدادالرتلضت)دتللىر 

 
 

 ني الدراسات النظرية والمشابهةاأما الباب الث
 محورتن الأود الدراسل  الي رتة وت  التطر   ت هذا المحور ع ـى موضـوعل   مد احتو  ع ى 

اســتخدا   وتــأ ترا  المــوة النضــ تة وأهمتتلــل وكت تــة زتلدتلــل و ــروطه وي ــ  تــدرت  المــوة النضــ تة
النضــ تة وختوتــتة ر ــع الأ مــلد والطرا ــ   ال ــدتتن المتــو  و ــو  المتــو   ــت تطــوتر المــوة

التدرتبتــــة المســــتخدمة  ــــت ر ــــع الأ مــــلد وكــــذل  آلتــــة التي تــــذ بلل ــــدتتن المتــــو  و ــــو  المتــــو   
 ضـو عـن آلتـة اسـتخدا  الأسـي المتكليتكتـة وكذل  ت  التطر  إلى متكليتكتـة الأداء لر نـة اليتـر 
   .ت التدرت  ت التدرت  واستخدا  الوسل د والأدوا  المسلعدة  
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 .مرتبطةبمة و سلدراسل   س يت  مد ا تمد ع ى لأمل المحور ال    
 :الباب الثالثوفي 

تتـــمت  المجمـــوعتتن الضـــلبطة والتجرتبتـــة، وا ـــتم    ااســـتخد  البلحـــم المـــيل  التجرتبـــت ذ    
ر ربـــلا قســـموا 16)عتيـــة البحـــم ع ـــى لاعبـــت الميتخـــ  النراقـــت ل  ـــبل  بر ـــع الأ مـــلد وعـــدده 

، وتــــــ  اعتمــــــلد المتغتــــــرا  البديتــــــة والمتغتــــــرا  ةمجمــــــوعتتن ضــــــلبطة وتجرتبتــــــ ع ــــــىســــــلوا بللت
، ومـن  ـ  قـل  البلحـم أجـراء التجـلر  و ـ  آراء الخبـراء والمختتـتنع ى قتد البحم  الكتيملتتكتة

الاسـتطوعتة ع ــى عتيـة البحــم ل وقـو  ع ــى السـ بتل  التــت قـد ترا ــ  التجربـة الر تســة، وبنــدهل 
جـــراء بـــللإجراءا  المتدايتـــة ل بحـــم مـــن اختتـــ  البـــدء بـــ لرا  قب تـــة وتي تـــذ التمرتيـــل  المســـلعدة وا 

  الاختبلرا  البندتة، وبند استخرا  اليتل   ت  منللجتلل إحتل تل لغرض تح ت لل وميلق تلل. 
 أما في الباب الرابع:

مـــوة بــلرا  ال ــت اخت ة مــد تــ  عــرض وتح تــد وميلق ــة يتــل   المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــ   
اليســـبتة ويســـبة التطـــور  ـــت ايجـــلز)الجتر ر  ـــت الاختبـــلرتن المب ـــت والبنـــدا، وتـــ  أتضـــل عـــرض 

المـــوة   وتح تـــد وميلق ـــة يتـــل   الاختبـــلر البنـــدا ل مجمـــوعتتن الضـــلبطة والتجرتبتـــة  ـــت اختبـــلرا
جموعـة اليسبتة ويسبة التطور  ت ايجلز )الجتـر ر، وبنـدهل تـ  عـرض وتح تـد وميلق ـة يتـل   الم

 قتد البحم . الكتيملتتكتة  المتغترا   لالاختبلرتن المب ت والبندا  ت يت ت  والضلبطة التجرتبتة
 
 

  وأخيرا الباب الخامس 
 :لآتيةتوصل الباحث إلى الاستنتاجات ا   

أسلم  التدرتبل  والتمرتيل  بلل دتتن المتو  و و  المتو   ت تطـوتر المـوة النضـ تة  .1
النلم ة  ت المس  ال ليت مـن ر نـة اليتـر )الجتـر ر والايجـلز لـد  أ ـراد ل مجلمتع النض تة 

 عتية البحم.
حممـــ  آلتـــة التـــدرت  بلل ـــدتتن المتـــو  و ـــو  المتـــو  ع ـــى و ـــ  المتغتـــرا  الخلتـــة  .2

بللمســـلر الحركـــت ل  مـــد يجلحـــل  ـــت تحســـتن وتطـــوتر المســـلر الحركـــت ل  مـــد ل مجموعـــة 
 التجرتبتة.
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خدا  ال ـــدتتن المتـــو  و ـــو  المتـــو   ـــت مرح ـــة الأعـــداد أ لـــر  اليتـــل    لع تـــة اســـت .3
الخلتـــة ومرح ـــة الســـبلقل   ـــت تحســـتن الأداء الحركـــت وتيمتتـــه لـــد  أ ـــراد عتيـــة البحـــم 

 ع ى ضوء الاختبلرا  التت أجرت  ل مجموعة التجرتبتة.

ت و  المجموعة التجرتبتة ع ـى المجموعـة الضـلبطة  ـت من ـ  الاختبـلرا  البندتـة يتتجـة  .4
 الموة المتو  لدتل  وتحسن المتغترا  الكتيملتتكتة. تطور

أســــلم  التطــــورا  الاتجلبتــــة ل مــــوة النضــــ تة يتتجــــة التــــدرت  بلل ــــدتتن المتــــو  و ــــو   .5
المتــو   ــت تحســتن متغتــرا  المســلر الحركــت ل  مــد  ــت ر نــة اليتر)الجتــر ر لمتــ حة 

 المجموعة التجرتبتة.

 ــ  الأســي المتكليتكتــة  ــت تم تــد عــزو  أهمتــة اســتخدا  وســل د مســلعدة مخت  ــة ع ــى و  .6
 المملومة  ت ر ع الأ ملد.

يتــــل   التتــــوتر أ لــــر  وجــــود ايحرا ــــل  ك تــــرة وواضــــحة عيــــد الربــــلعتن ال ــــبل   ــــت  .7
الاختبــلرا  المب تــة، لــذا  مــد تــ  اعتمــلد تمرتيــل  خــود ال تــرة التجرتبتــة لتنــدتد وتتــحتح 

 المسلرا  الحركتة ل  مد. 

ت  التـــــت ســـــج   مــــن قبـــــد المجموعـــــة التجرتبتــــة  ـــــت المتغتـــــرا  أ لــــر  المتلســـــل  والمــــ .8
الكتيملتتكتة خود الاختبلرا  البندتة أيلل تمع ضمن المدتل  المسـج ة مـن قبـد الربـلعتن 

 النراقتتن  ت البحوم والدراسل  السلبمة. 

 
  

 :يأتييوصي بما الباحث  ليهاأوفي ضوء الاستنتاجات التي توصل 
تد ل مسلر الحركت ل  مد وتموت  الأداء الحركت ال يت ل ربـلا خـود اعتملد التتوتر والتح  .1

 التدرت  وكذل   ت المسلبمل  الرسمتة.
ت ضد استخدا  التدرت  بلل دتتن المتو  و و  المتـو   ـت التمرتيـل  المسـلعدة وغتـر  .2

 التم تدتة بتن  ترة وأخر  خود  ترا  التدرت .

ر ــع الأ مــلد ع ــى يتــل   الدراســل  الســلبمة  ضــرورة اطــوا المــدربتن النــلم تن  ــت مجــلد .3
والحللتة بلـد  الإ ـلدة وتطـوتر المـدرا  التدرتبتـة وكـذل  منللجـة الأخطـلء التكيتكتـة التـت 

  لر  حود التجربة وتمد مواه  المدربتن وزتلدة من وملتل ..
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 الإ ـــلدة مـــن الدراســــة الحللتـــة ودراســـة  وا ــــد اســـتخدا  التـــدرت  بلل ــــدتتن المتـــو  و ــــو  .4
المتـــو  وتضـــمتيلل ل ميـــله  التدرتبتـــة مـــن قبـــد لجيـــة المـــدربتن التلبنـــة لوتحـــلد النراقـــت 

 المركزا لر ع الأ ملد.

أجــراء دراســة ممل  ــة لبتــلن ا ــر التــدرت  بلل ــدتتن المتــو  و ــو  المتــو  ع ــى تطــوتر  .5
 الأداء الحركت والايجلز  ت ر نة الخط .

مرتيــــل  التــــت تراعــــت الأســــي المتكليتكتــــة ضــــرورة الاهتمــــل  بللتــــدرت  التــــومت بتي تــــذ الت .6
والاهتمــل  بــللمتغترا  الكتيملتتكتــة قتــد البحــم مــن قبــد لجيــة المــدربتن الن تــل  ــت الاتحــلد 

 النراقت المركزا لر ع الأ ملد.
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 المحتوتل 
 الت حة الموضوا المبحم

 1 عيوان الرسللة 

 2 الآتة المرآيتة 

 3 إقرار الم ر  

 4 مو  ال غواإقرار الم 

 5 إقرار لجية الميلق ة والتموت  
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 6 الإهداء 

 7 عتزازال كر والا 

 10 مستخ   الرسللة بلل غة النربتة 

 15 قل مة المحتوتل  

 19 قل مة الجداود 

 27 قل مة الأ كلد 

 28 قل مة الموح  

 البل  الأود

 30 التنرت  بللبحم 1

 30 ممدمة البحم وأهمتته 1-1

 32 م ك ة البحم 1-2

 33 البحم أهدا  1-3

 33  رضتتل البحم 1-4

 33 مجللا  البحم 1-5

 33 المجلد الب را 1-5-1

 33 لزمليتاالمجلد  1-5-2

 33 مكليتالمجلد ال 1-5-3

 البل  ال ليت

 34 الدراسل  الي رتة والسلبمة  2
 35 الدراسل  الي رتة 2-1

 35 م لو  الموة النض تة 2-1-1

 38 أهمتة الموة 2-1-1-1

 40 آلتة تيمتة الموة النض تة 2-1-1-2

 41  روط الموة النض تة 2-1-1-3

 42 ي   تدرتبل  الموة 2-1-2

 47تــأ تر  ـــدة الحمــد الأقتـــى و ـــو  الأقتــى ع ـــى تطــوتر المـــوة النضـــ تة  2-1-3
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 المتوتة

 47  دة الحمد الأقتى 2-1-3-1

 50   المتو  عن طرت  التكت  النتبت والنض تتيمتة الموة المتو  و و  2-1-3-2

 51 مرح ة ارت لا المستو  الرتلضت 2-1-3-3

 52 ر ع الأ ملدالتدرت   ت ختوتتة  2-1-4

 53 الختل   الممتزة لتدرت  ر ع الأ ملد 2-1-4-1

 55 الطرا   التدرتبتة  ت ر ع الأ ملد 2-1-5

 56  التكرارتة طرتمةال 2-1-5-1

 58 ةاللرمت رتمةالط 2-1-5-2
 61 آلتة تي تذ ال دة المتو  و و  المتو   ت التدرت  2-1-6

 61 آلتة تي تذ التدرت  بلل دة المتو  2-1-6-1

 63 آلتة تي تذ ال دة  و  المتو   ت التدرت  2-1-6-2

 65 اليتر متكليتكتة الأداء ال يت لمس  2-1-7

 66 ال ليت من ر نة اليتر مس مراحد ال 2-1-7-1

 65 الم لتد والنضو  النلم ة وآلتة أداء المس  ال ليت من ر نة اليتر 2-1-7-1-1

 71 آلتة استخدا  الأسي المتكليتكتة  ت التدرت  2-1-8

 74 استخدا  الوسل د والأدوا  المسلعدة  ت التدرت  2-1-9

 81 الدراسل  السلبمة   2-2

 81 ر1998دراسة ع ت  بوط إبراهت  السودايت) 2-2-1

 82 ر1998دراسة سند يل ع ع ت الدلتمت) 2-2-2

 83 ر2002دراسة ع ت  بوط إبراهت  السودايت) 2-2-3

 84 ر2005دراسة حستن حسون عبلي) 2-2-4

 87 ميلق ة الدراسل  السلبمة  2-2-7

 88 مد  الاست لدة من الدراسل  السلبمة  2-2-8

 البل  ال للم

جراءاته المتد 3  89 ايتةميل  البحم وا 
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 90 ميل  البحم 3-1

 90 عتية البحم 3-2

 91 ووسل د جمع المن ومل  الأدوا  والأجلزة المستخدمة  ت البحم 3-3

 92 تحدتد متغترا  البحم 3-4

 92 التمرتيل  المسلعدة والاختبلرا  3-4-1
 94 الكتيملتتكتةالمتغترا   3-4-2

 94 إجراءا  البحم المتدايتة  3-5

 94 تلنالاستطوعت تلنجربالت 3-5-1

 95 التجربة الاستطوعتة الأولى 3-5-1-1

 95 التجربة الاستطوعتة ال ليتة 3-5-1-2

 95 الاختبلرا  المب تة 3-5-2

 96 التتوتر ال دتوا  3-5-2-1

 98 ر وتح تد المتغترا  الكتيملتتكتةCDتحوتد ال    الخل  إلى أقرا ) 3-5-2-2

 98 مرتيل  الممترحةتي تذ ميل  الت 3-5-3

 100 الوحدا  التدرتبتة   3-5-3-1

 100 الاختبلرا  البندتة 3-5-4

 100 تحوتد الموة المط مة إلى الموة اليسبتة 3-5-4-1

 101 الوسل د الإحتل تة 3-6

 البل  الرابع

 102 عرض اليتل   وتح ت لل وميلق تلل 4

4-1 
المنتلرتــــة ل مجمــــوعتتن عــــرض وتح تــــد الأوســــلط الحســــلبتة والايحرا ــــل  

 الضلبطة والتجرتبتة  ت اختبلرا  الموة اليسبتة  ت الاختبلر المب ت
103 

4-2 
ا  عــرض وتح تــد وميلق ــة يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت اختبــلر 

 ل مجموعة الضلبطة البحم
105 

4-2-1 
ـــلر  ـــت والبنـــدا  ـــت اختب ـــل   الاختبـــلرتن المب  ـــد وميلق ـــة يت عـــرض وتح ت

 105 ط الأملمت ل مجموعة الضلبطةالضغ
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4-2- 2 
عرض وتح تد وميلق ة يتل   يسبة التطور  ت اختبلرا  الموة اليسبتة قتد 

 114 البحم ل مجموعة الضلبطة

4-3 
عــــرض يتــــل   الاختبــــلرا  البندتــــة ل مــــوة اليســــبتة ل مجمــــوعتتن الضــــلبطة 

 123 والتجرتبتة

4-4 
المب ــت والبنــدا  ــت اختبــلرا  عــرض وتح تــد وميلق ــة يتــل   الاختبــلرتن 

 125 البحم ل مجموعة التجرتبتة

عــرض وتح تــد وميلق ــة يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت اختبــلرا   4-4-1
 125 الموة اليسبتة ل مجموعة التجرتبتة

عرض وتح تد وميلق ة يتل   يسبة التطور  ت اختبلرا  الموة اليسبتة قتد  4-4-2
 134 رتبتةالبحم ل مجموعة التج

4-5 
عـــرض وتح تـــد وميلق ـــة يتـــل   الاختبـــلر البنـــدا ل مجمـــوعتتن الضـــلبطة 

 143 والتجرتبتة  ت اختبلرا  الموة اليسبتة

4-6 
 الكتيملتتكتــةعــرض وتح تــد يتــل   الاختبــلرا  المب تــة والبندتــة ل متغتــرا  

 152 قتد البحم

4-6-1 
 الكتيملتتكتــة متغتــرا  عــرض وتح تــد يتــل   الاختبــلرا  المب تــة والبندتــة ل

 152 ل مجموعة التجرتبتة

4-6-2 
الاختبـلرتن المب ـت ر المحسـوبة ودلالـة ال ـرو  بـتن t) ةقتمـعرض وتح تد 

 الكتيملتتكتــــــة  المتغتــــــرا  التجرتبتــــــة  ــــــت اختبــــــلرال مجموعــــــة  والبنــــــدا
 وميلق تلل

154 

ــــة والب 4-6-3 ــــلرا  المب ت ــــتن الاختب ــــل   يســــبة التطــــور ب ــــد يت ندتــــة عــــرض وتح ت
 163 ل مجموعة التجرتبتة الكتيملتتكتةل متغترا  

4-7 
ــــة والبندتــــة  ــــلرا  المب ت ــــتن الاختب ــــل   يســــبة التطــــور ب ــــد يت عــــرض وتح ت

 165 ضلبطةل مجموعة القتد البحم  الكتيملتتكتةل متغترا  

4-7-1 
عــرض وتح تــد يتــل   الاختبــلرا  المب تــة والبندتــة ل متغتــرا  الكتيملتتكتــة 

 165 لضلبطةل مجموعة ا
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4-7-2 
الاختبـلرتن المب ـت ر المحسـوبة ودلالـة ال ـرو  بـتن t) ةقتمـعرض وتح تد 

  المتغتــــــرا  الكتيملتتكتــــــة ختبــــــلراضــــــلبطة  ــــــت االل مجموعــــــة  والبنــــــدا
 وميلق تلل

167 

4-7-3 
ــــة والبندتــــة  ــــلرا  المب ت ــــتن الاختب ــــل   يســــبة التطــــور ب ــــد يت عــــرض وتح ت

 176 الضلبطة ل متغترا  الكتيملتتكتة ل مجموعة

 البل  الخلمي

 178 الاستيتلجل  والتوتتل  5

 179 الاستيتلجل  5-1

 180 التوتتل  5-2

 المتلدر والموح 

 182 المتلدر النربتة 

 187 المتلدر الأجيبتة 

 189 الموح  
 a-d بلل غة الايك تزتة م خ  الأطروحة 

 قائمة الجداول

 الت حة الجداود رق  الجدود

 57 رتمة التدرت  التكرارا الخلتة بر ع الأ ملدط 1

 66 تأ ترا  التدرت  الدا را بللأ ملد 2

 85 الدراسل  السلبمة  3

 93 التمرتيل  والاختبلرا  البديتة 4
 94 المتغترا  الكتيملتتكتة المبحو ة 5
 96  ت المتغترا  البديتة قتد البحم تكل ي عتية البحم 6

7 
بــــتن الأوســــلط الحســــلبتة والايحرا ــــل  المنتلرتــــة ل مجمــــوعتتن الضــــلبطة ت

 والتجرتبتة  ت اختبلرا  الموة اليسبتة  ت الاختبلر المب ت
103 

8 

ــــر  الأوســــلط الحســــلبتة وايحــــرا  ــــتن   ــــرو   تب ــــل )ال  ر المحســــوبة tوقتمت
والجدولتــــة ودلالـــــة ال ـــــرو  بـــــتن يتــــل   الاختبـــــلرتن المب ـــــت والبنـــــدا  ـــــت 

  /كغ ل مجموعة الضلبطة البحم  ااختبلر 
105 
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9 

ــــر  الأوســــلط الحســــلبتة وايحــــرا  ــــتن   ــــرو   تب ــــل )ال  ر المحســــوبة tوقتمت
اختبـلر والجدولتة ودلالة ال رو  بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبنـدا  ـت 

 /كغ ل مجموعة الضلبطةالأملمت  طالضغ

106 

10 

ــــر  الأ ــــتن   ــــرو  وســــلط الحســــلبتة وايحــــرا تب ــــل )وقتم ال  ر المحســــوبة tت
اختبـلر والجدولتة ودلالة ال رو  بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبنـدا  ـت 

  /كغ ل مجموعة الضلبطة جتر  السب   الخ  ت

107 

11 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
ــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت  البـــ ــ  ختبــلر اودلال

 ل مجموعة الضلبطة  برتي

108 

12 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الجتــر  ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة الضلبطة ال لب  الأملمت 

109 

13 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل )  الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الســب   ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة الضلبطةالأملمت 

110 

14 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
لر الــدبيت اختبــودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة الضلبطة  )المر تلءرالأملمت

111 

15 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الــدبيت ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة الضلبطة  )المر تلءرالخ  ت

112 

16 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) حـرا  ال ـرو الحسـلبتة واي الأوسـلطتبتن 
اختبلر ر نة اليتر ودلالة ال رو  بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا  ت 

 ل مجموعة الضلبطة )الجتر ر 
 

113 

يسـبة تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا وال 17
 114 /كغ موعة الضلبطةل مجاختبلرا  البحم الم وتة ل تطور  ت 

18 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 ل مجموعة الضلبطة الأملمت طاختبلر الضغالم وتة ل تطور  ت 
115 

 116تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  19



 21 

 ل مجموعة الضلبطة ر  سب   الخ  تجتالم وتة ل تطور  ت اختبلر 

20 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 ل مجموعة الضلبطة بـ ــ  برتي الم وتة ل تطور  ت اختبلر
117 

21 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 118 ل مجموعة الضلبطة الجتر  ال لب   ت اختبلر الم وتة ل تطور

22 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 ل مجموعة الضلبطة جتر  سب   أملمت الم وتة ل تطور  ت اختبلر
119 

23 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 ل مجموعة الضلبطة )المر تلءردبيت أملمت الم وتة ل تطور  ت اختبلر
120 

24 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 121 ل مجموعة الضلبطة )المر تلءردبيت خ  ت الم وتة ل تطور  ت اختبلر

25 
ن المب ت والبندا واليسـبة تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرت

 122 ل مجموعة الضلبطةر نة اليتر )الجتر ر الم وتة ل تطور  ت اختبلر

تبــــتن الأوســــلط الحســــلبتة والايحرا ــــل  المنتلرتــــة ل مجمــــوعتتن الضــــلبطة  26
 123 / كغ والتجرتبتة  ت اختبلرا  الموة اليسبتة  ت الاختبلر البندا

27 

ــــت ــــر  الأوســــلط الحســــلبتة وايحــــتب ــــرو   را ن   ــــل )ال  ر المحســــوبة tوقتمت
اختبـلر الاختبلرتن المب ت والبنـدا  ـت والجدولتة ودلالة ال رو  بتن يتل   

 ل مجموعة التجرتبتة الضغط الأملمت
  

125 

28 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 
اختبــلر الضــغط بنــدا  ــت ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت وال

 ل مجموعة التجرتبتة  الأملمت

126 

29 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
ــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت  اختبــلر جتــر  ودلال

 ل مجموعة التجرتبتة  السب   الخ  ت

127 

30 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) حـرا  ال ـرو الحسـلبتة واي الأوسـلطتبتن 
 البــــ ــ  بـــرتيودلالـــة ال ـــرو  بـــتن يتـــل   الاختبـــلرتن المب ـــت والبنـــدا  ـــت 

 ل مجموعة التجرتبتة 

128 

31 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 

 129اختبــلر الجتــر   ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت
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 ل مجموعة التجرتبتة  ال لب  الأملمت

32 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الجتــر  ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة التجرتبتة  السب   الأملمت

130 

33 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) وايحـرا  ال ـرو  الحسـلبتة الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الــدبيت ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  ــت 

 ل مجموعة التجرتبتة  الأملمت

131 

34 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
اختبــلر الــدبيت ت والبنــدا  ــت ودلالــة ال ــرو  بــتن يتــل   الاختبــلرتن المب ــ

 ل مجموعة التجرتبتة  الخ  ت

132 

35 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 
تبلر ر نة اليتر اخودلالة ال رو  بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا  ت 

 ل مجموعة التجرتبتة  )الجتر ر
 

133 

36 
لحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة تبتن  ر  الأوسلط ا

 ل مجموعة التجرتبتة  ا  البحم ت اختبلر الم وتة ل تطور 
134 

37 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 ل مجموعة التجرتبتة   ت اختبلر الضغط الأملمتالم وتة ل تطور 
135 

38 
ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة تبتن  

 ل مجموعة التجرتبتة   ت اختبلر جتر  السب   الخ  تالم وتة ل تطور 
136 

39 
تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة 

 تجرتبتة ل مجموعة ال  ت اختبلر البـ ــ  برتيالم وتة ل تطور 
137 

تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  40
 ل مجموعة التجرتبتة   ت اختبلر الجتر  ال لب  الأملمتالم وتة ل تطور 

138 

تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  41
 ل مجموعة التجرتبتة  الجتر  السب   الأملمت  ت اختبلرالم وتة ل تطور 

139 

تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  42
 ل مجموعة التجرتبتة   ت اختبلر الدبيت الأملمتالم وتة ل تطور 

140 

بة تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـ 43
 ل مجموعة التجرتبتة   ت اختبلر الدبيت الخ  تالم وتة ل تطور 

141 
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تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  44
 ل مجموعة التجرتبتة  ر نة اليتر )الجتر ر  ت اختبلر الم وتة ل تطور

142 

45 
ر المحســـــوبة t) ةوقتمـــــ تبـــــتن الأوســـــلط الحســـــلبتة والايحرا ـــــل  المنتلرتـــــة

الضـــــلبطة والتجرتبتـــــة  ـــــت  والجدولتـــــة ودلالـــــة ال ـــــرو  بـــــتن المجمـــــوعتتن
 /كغ /قوة يسبتةالاختبلر البنداا  البحم اختبلر 

143 

46 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو  الأوسـلطتبتن 

الضـغط  لرودلالة ال ـرو  بـتن المجمـوعتتن الضـلبطة والتجرتبتـة  ـت اختبـ
  ت الاختبلر البنداالأملمت 

144 

47 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

الجتــر   ودلالــة ال ــرو  بــتن المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــة  ــت اختبــلر
 ا ت الاختبلر البند سب   الخ  ت

145 

48 
ر المحسـوبة والجدولتـة tتـل )وقتم تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

لـــب  ا ودلالـــة ال ـــرو  بـــتن المجمـــوعتتن الضـــلبطة والتجرتبتـــة  ـــت اختبـــلر
  ت الاختبلر البندابرتي 

146 

49 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

الجتــر   ودلالــة ال ــرو  بــتن المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــة  ــت اختبــلر
  ت الاختبلر البندالب  ال 

147 

50 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

جتــر   ودلالــة ال ــرو  بــتن المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــة  ــت اختبــلر
  ت الاختبلر البنداسب   خ  ت 

148 

51 
الجدولتـة ر المحسـوبة و tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

الــدبيت  ودلالــة ال ــرو  بــتن المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــة  ــت اختبــلر
  ت الاختبلر البنداالأملمت 

149 

52 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

الــدبيت  ودلالــة ال ــرو  بــتن المجمــوعتتن الضــلبطة والتجرتبتــة  ــت اختبــلر
 بلر البندا ت الاختالخ  ت 

150 

53 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ر نـــة  ودلالـــة ال ـــرو  بـــتن المجمـــوعتتن الضـــلبطة والتجرتبتـــة  ـــت اختبـــلر
  ت الاختبلر البندا اليتر)الجتر ر

151 

 152 ــت الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  تبــتن الاوســلط الحســلبتة وايحــرا  ال ــرو  54
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 قتد البحم ل مجموعة التجرتبتة الكتيملتتكتةل متغترا  

55 
ــــت ــــر  الأوســــلط الحســــلبتة وايحــــرا تب ــــرو   ن   ــــل )ال  ر المحســــوبة tوقتمت

والجدولتــــة ودلالـــــة ال ـــــرو  بـــــتن يتــــل   الاختبـــــلرتن المب ـــــت والبنـــــدا  ـــــت 
 /س ل مجموعة التجرتبتة المتغترا  الكتيملتتكتة قتد البحم

154 

56 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) سـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو تبتن الاو 
ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 

 مســل ة ال يــت للأســ د قبــد اليتر/مرح ــة التلتــي ل يتــر متغتــروالبنــدا  ــت 
 ل مجموعة التجرتبتة 

155 

57 
ر المحسـوبة والجدولتـة tمتـل )وقت تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
 ل مجموعة التجرتبتة  أقتى ارت لا ل  مد متغتروالبندا  ت 

 

156 

58 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل ت طــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
 ل مجموعة التجرتبتة مسل ة الد ع الحمتمت  متغتر والبندا  ت

157 

59 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
 ل مجموعة التجرتبتة   وط ل ت بت مسل ة اللب متغتروالبندا  ت 

158 

60 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
 ل مجموعة التجرتبتة  ايحرا  ال مد عيد ال يت متغتروالبندا  ت 

159 

61 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) سـلبتة وايحـرا  ال ـرو تبتن الاوسـلط الح
ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 

ل مجموعـــــة  ايحـــــرا  ال مـــــد عيـــــد الامتـــــداد الكلمـــــد متغتـــــروالبنـــــدا  ـــــت 
 التجرتبتة 

160 

62 
ولتـة ر المحسـوبة والجدtوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
 ل مجموعة التجرتبتة  ايحرا  ال مد عيد أع ى ارت لا متغتروالبندا  ت 

160 

63 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   162  الاختبــــلرتن المب 
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 ل مجموعة التجرتبتة  ايحرا  يمطة الت بت  متغتروالبندا  ت 

تبتن  ر  الأوسلط الحسلبتة بتن يتل   الاختبلرتن المب ت والبندا واليسـبة  64
 163 قتد البحم ل مجموعة التجرتبتة  الكتيملتتكتةالم وتة ل تطور  ت المتغترا  

 ــت الاختبــلرتن المب ــت والبنــدا  وايحــرا  ال ــرو تبــتن الاوســلط الحســلبتة  65
 الضلبطةقتد البحم ل مجموعة  الكتيملتتكتةل متغترا  

165 

66 
ــــت ــــر  الأوســــلط الحســــلبتة وايحــــرا تب ــــرو   ن   ــــل )ال  ر المحســــوبة tوقتمت

والجدولتــــة ودلالـــــة ال ـــــرو  بـــــتن يتــــل   الاختبـــــلرتن المب ـــــت والبنـــــدا  ـــــت 
 ضلبطة/س ل مجموعة الم ا  المتكليتكتة قتد البحالمتغتر 

167 

67 

ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 
ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 

 مســل ة ال يــت للأســ د قبــد اليتر/مرح ــة التلتــي ل يتــر متغتــروالبنــدا  ــت 
  الضلبطةل مجموعة 

168 

68 
ر المحسـوبة والجدولتـة tوقتمتـل ) ن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو تبت

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
  الضلبطةل مجموعة  أقتى ارت لا ل  مد متغتروالبندا  ت 

169 

69 
 ر المحسـوبة والجدولتـةtوقتمتـل ) تبتن الاوسـلط الحسـلبتة وايحـرا  ال ـرو 

ــــت  ودلالــــة ال ــــرو  واليســــبة الم وتــــة ل تطــــور بــــتن يتــــل   الاختبــــلرتن المب 
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 التعريف بالبحث :  -1
  وأهميته:لبحث مقدمة ا 1-1

رفعععلأ قال عععالأ ععععا قامبعععال ق تمعى عععر قميعععن يلاهعععم ى عععير  ى عععر ععععا ق  يععععا  قمب ععععن          
تقلإيقري معععععا يلا  ععععا عععععا  رعععععا  ع ااعععع ر تهععععيي قاتاعععععر قميععععن يلار  ععععا فععععن قمعاععععاى ا  قميتم ععععر 

ه   عععععا  قمىععععالال ا قمب ع عععع ا ىعتي عععع  قتي ا ععععايتق تمعى ععععرن تقا قح يععععار ع ععععيقا رفععععلأ قال ععععالأ 
ق حجعععا  تق ري عععاو ىعاعععيت  قم عععيرق  تقم ععع ا  قمىيح عععر  قمب ع عععر اعععا   ىعععع لأ فاهعععلأ فعععن ي عععت ر

فعععن قايقو تقمعاعععيت  قمبعععامن  قافضعععلأتيتج عععا  عععدر قم عععيرق  حلاعععت  م رىعععاه اتقملار  عععر تقمب   عععر 
 ععدر قمجهععتي قحجععا ق   ى ععر  ه ععم   لعععر ملاحجععا  تقاععيلعار قمجهععي تقمتععع  تععلالأ قميععير لن تعععي 

يبعععر  ععت لا لايععم حععر   يبععي قهجا  ععر تم حهععا    رعاعععا لا  ععتا   ى ععا   قمععيتمن ن فحععر  قمعاععيت 
 جي ي  ترفبا  ىت ا ق ىر. ىأرعا   ىلا  عا قمعاضن إد ي   ار ا   حها
تفعا  بضع  رقم عت  قم عهعا ر تحهرق  هيعاي ر اضر رفعلأ قال عالأ ه عم هعاع  ا  عاع ا  ععا      

 بضعع  رقم ععت  قم عهععا ر ميبععاتا ىعع ا قمب ععت  قمعتي  ععر فععن ي ععت رقايقو(  ععاا قميحععاا  تقميحااعع  تق
عاعارق   ععلا لار  يععا تعلالأ قااعل قمته   ععر تقميير ى عرن تيتج عا  عدر قم ععت  حلاعت  يقو فحعن د

ن تر اضر رفلأ قال الأ يبي إلاي  قمر اضعا  قم عبىر تقمععاعر قميعن يلايعا  إمعم  عىر تقعي اي ر
إي ععاا قايقو قم حععن م رفبععا  قمت   تقمحيععر(ن تقميععن تيلاعععلأ تق اععيعرقر ىاميععير لن ت ععدم  إمععم 

يلايا  إمم قم ت  قمبض  ر قملا عر م اع  ر  تقميل عل ه عم ع اتععر قمل علأ تقميعن ياعيحي ىعيتر ا إمعم 
عتقح ا قمب ت    هعا علعلأ  ه ع  قمىا تع  اح ع  ته ع  قم اع جر ته ع  قميعير ل قمر اضعن ته ع  قمعح ل 

  قمين يااهي فن هع  ر حجار قاعيعرقر قميعير ل قمر اضعن قمر اضن(ن ت دم  ى  ر قمب ت  قاتر 
 عا قجلأ يلا    قحجا   فضلأ فن قمعلاافلأ قميتم ر.

ه عم ق اعيلعار بعلأ عا تلامهعا يم رىاع ضعا عاارق  لار  ر  قم ت  قم  ت قا قايتيق       
  قميععن قاعلععلأ مهععدر قم ععت  هععا  ر عع  ي   ععلأ هعع ت  قمع اتعععر قمحايجععر هععا قمل ععلأ ت  ععاي  حععاي  قم ععت 

تي   علأ عر ىعر قم عت  قاف  عر ىايجعار قمعر ىعر قمبعتي عر  إمعم قاه عم ىعدمها قمرىعاع تعلالأ رفعلأ قمل علأ 
قااااع ر مب ع  قمىا تع  اح ع   قار عاان ت حا  أين يتر قميلا  لأ قم  حععاي  ن تقمعدي  بعي قلاعي م  ت 

 ل عر ععا قات عاو تتقلايق عا قمتاائلأ قمين قهيعي ا ق حجا  قمر اضنن تقمدي اهلأ ق يععا  قم
قمععععائبر فعععن رفعععلأ قال عععالأ فا قايقو قملار عععن( م رفبعععا ن إد قا قميلا  عععلأ قم  حععععاي  ن  اعععه  فعععن 



 التعريف بالبحث.............................الباب الأول........

 

31 

قم ععبتىر تقات ععاو ت اععىاىها تىاميععامن  ع ععا   جععاي لا ععتلأ  ععلا لارن ت ععدق  قميبععر  ه ععم ع ععاعا
 .  ؤيي إمم إرااو قم تقهي قم لا لار تي ت ر ق حجا  م رىاه ا

 عاعععع  لاعععع  فععععن ي ععععت ر قم ععععت  قم  ععععت  م عجععععاع لأ قمبضعععع  ر قمباع ععععر فععععنتييضععععم   ع ععععر قمى    
( ىااعععيتيق  قمععععيي ا قم  عععت  تفعععت  قم  عععت  مععععا مهعععدر قمرفبعععر ععععا   ع عععر Jerkقمحير قمج عععر  

 ى ععر  فععن يلا  عع  تيلاي ععي  ت ععر قمى ععلأ قمر اضععن فععن رفععلأ قال ععالأ ن تعععي يعع  ياععع ر رفبععر قمحيععر 
 فن يلاي ي عر   قمرىاع فن قمعااى ر. ن ا ع يها(1 ىع"رفبر قمعتقع  قملاااعر"

تييجععععا  ععععدر قميرقاععععر فععععن هع  ععععر قمي ععععت ر م  ععععت  قمبضعععع  ر فععععن قاععععيتيق  يعر حععععا   اااعععع ر     
تعااهي  فن رفلأ قال الأ علّأ  ت حير قايتيقعها عا عىلأ قمعيرى ا قمبرقع  ان تقا قايتيع  فعن 

يب ععععم فععععن قمتلاععععيق   ن  تعععععا عىععععلأ ىبعععع  قمعععععيرى اقميععععير ىا  فععععلا يتضععععلأ م اععععل قمب ع ععععر 
قميير ى عععر ه عععم فيعععرق  عيىاهعععي  عععععا  جبعععلأ يأل ر عععا تفاه  يهعععا علاعععيتيق  فعععن ي عععت ر قايقو قم حعععن 

 (.Jerkتق حجا  فن رفبر قمحير قمج ر  
من وجهة نظر الباحثث نثاتع  ثن ر ثور ( Jerkتقمضب  فن قحجا  رفبر قمحير قمج ر       

عععا  ي  عل قمبععلأ ه عم وفن الأداء الحركثي    وىالقوة القفي احد العاملين أو كلاهما معا )
تف  ععي ا  قمعيل عرق  ه م م عجاع لأ قمباع ر فن قمحيرن تيتج ا  در قم ت   قم ت  قم  ت ي ت ر 

فعن  عاعاهي عبرتفعر ت يعر حعا  هيعي قمىالا  قاعيتيق  قم  حعاي   ر م عاار قملار ن م رفبرن مدق ق
قم عت  ع ت  تفعت  قم  عت  ملاري عاو ىعاعيت   ر ى رم يقو ىعايت  عي  يي رتععاىه قال الأرفلأ 

يتج عا تيبعي لأ عاعار قمل علأ ضععا هعا  فضعلان قايقوم عجاع لأ قمبض  ر قمععار ر فن  قم  ت 
تعلاعععييق  قايقو تقاجهععع   ىااععيتيق  يعر حعععا  تتاعععائلأ عاععاهي  عععي ا  قايقو قم حعععن قم عععلا م 
   تقايتق  قميير ى ر قمعحااىر.

 
 
 
 
 
  ث:البحمشكلة  1-2 

                                                 
 .105( ص1993:   ى رت ن عؤاار قمعبار ن رفلأ قال الأ ر اضر قمجىاىر عتيار اام ؛  – (1 
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ييلاعععععيي ععععععع  ر قمىلاععععع  فعععععن تجعععععتي ضعععععب  فعععععن ق حجعععععا  فعععععن قم اععععع  قملعععععاحن ععععععا رفبعععععر      
ىعععع لأ هعععا  تقمععععىال ععععحه  ىعععع لأ تعععاص ت عععت حعععاي  هعععا  قمرىعععاه ا( معععي  Jerkقمحير قمج عععر  

تجعععتي ضعععب  فعععن قم عععت  قم  عععت   ت  تهعععي  ق اعععيلعار قاعلعععلأ م ت عععائص قمع  اح   عععر م رىعععاع 
لاح عان ت عدق  قم عت  قم  عت لأ عا تلاما قمرىاع ه م يتج ا هعلأ تهي  قايتيق  عاارق لار  ا  بع

ع ععر قاععيتيقعها  ت يعر حععا  قمعاععاهي  قمقمضعب  حععاي  هععا قىيبععاي قا ععل قمعععيرى ا هعا قاععيتيق  
ق عي ار فن قميير ل ه م قميعر حعا  قااااع ر ف ع   ت  عي  قميعير ل ه عم ىبع  قميعر حعا   ت 

ن ت في ععععار قمعععععيرى ا قمبععععرقع  ا إمععععم ير ى ععععر ىاعععع  رقمعاععععاهي  تى ععععتر  ا ععععر عحيهعععععر تىعععععي  ي
 .قات اوقمعب تعا  قمىا تع  اح   ر فن يعت ص 

عععا  (Jerkت بععي ضععب  ق حجععا  تقايقو قم حععن فععن قم اعع  قملععاحن عععا رفبععر قمحير قمج ععر      
تعععلالأ تقمعلىيعععر ع عععيقح ا  معععي  قمرىعععاهتا قمبعععرقع  ا ععععا قملاعععا   قمعبرتفعععر تجهعععر حهعععر قمىالاععع 

ن إد يعععع  علالاهيهععععا ه ععععم عععععي  ععععععار ر قمرىععععاه ا قمبععععرقع  ا فععععن قمى ععععت   قمعلا  ععععر ت  قمى عععع
( علااتمععرن 3-2( علااتمععر تىألااععا قملاععا   3-1ن ف احعع  حاععىر حجععار  ععدر قمرفبععر   تقميتم ععر

ععععا  ععحب ل اعع ىا ه ععم حي جععر قمرىععاع فععن قمعاععاى ر ن فضععلا هععا  لىايهععا ه ع ععا فععن قمبي ععي عععا 
( "فععععن Jerkن ت ععععدم  يعععع  يلاي ععععي حاععععىر قم عععععلأ فععععن رفبععععر قمحير قمج ععععر  (1 "قميرقاععععا  قمب ع ععععر"
 .(4( 3( 2 %("30.2قميرقاا  قمااى ر ىع 

عجعتهععر عععا قميعر حععا  قمعاععاهي  تىامعععيي ا قم  ععت  تفععت   قاععيتيق مععدق قريععأ  قمىالاعع       
 قمرىعاه ا مب حعر ععاه م تف  قمعيل رق  قم  حعاي   ر معاعار قمل علأ قمعحه  قميير ىن  فنقم  ت  

 قمعىال ىهي  يلافن  دق قمضب  تي ت ر قم ت  قم  ت  تقحجا  قمحير. 

                                                 
 -  عا ى ا قماير قمد ا قععير تق  هرقع  ا ارىاه بر ن  ا  رى 2007يا  حي  –ههر  تلالأ ى تمر قمبام  قات ر  ىرفلأ قال الأ

 (.www.ifwExaru,11 . 2007 –Result  –et N    ىهدر قمى تمر عي  ت  تق ىامحير
عاجاي رن ر ه ن عىت  إىرق   ؛ يلا  لأ تي ت   قمعاار قملار ن م ل لأ فن رفبر قمحير مي  رقفبن قال الأ قمبرقع  ا:   راام – (1 

 . 60( ص1998   ر قميرى ر قمر اض ر/جاعبر ىليقين 

قم ععيم تح عع  قملحععن فععن رفبععر قمحيععر:   راععامر  قمعيل ععرق  قم  حعاي   ععر ى ر  يععن ع عع  م  ععامم عهععيي؛ يلا  ععلأ ىبعع  – (2 
 .40( ص2004عاجاي رن    ر قميرى ر قمر اض ر/جاعبر ىليقين 

يرقاعا  ؛ يرقار ميلاي عي  اعىال فععلأ قمرفبعا  ق تمعى عر فعن قمعاعاى ا :   عج عر تي لأ  اا ا قمي ر ينن  اي  فر  د ال -(3 
 .20(ص1983( ن 1تىلات  قميرى ر قمر اض رن قمبيي 

قمجععاعب  ا فععن رفبيععن قمت عع  تقمحيععر:  قمرقفععي ا  قمرىععاه اتي ععلأ  ااعع ا قمي ر يععن تاععبي حععافلأ قمععيم عن؛ ي ععت   لاامععر فعععلأ  -(4 
 .10( ص1995(ن 2يي (ن قمب1م ب ت  قمر اض رن عج ي 
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  البحث: أهدف 1-3
عبرفعر قلعر قميعير ل ىامععيي ا قم  عت  تفععت  قم  عت  ه عم تفع  عيل عرق  قمعاعار قملار ععن  .1

 ( فن ي ت ر قم ت  قم  ت  م رىاه ا قمبرقع  ا قمعىال.Jerkم ل لأ فن عا  قمحير قمج ر  

ر قميعير ل ىامععيي ا قم  عت  تفععت  قم  عت  ه عم تفع  عيل عرق  قمعاعار قملار ععن عبرفعر قلع .2
( فن ي ت ر قمعيل عرق  قم  حعاي   عر تقحجعا  قمحير قمج عر ( Jerkم ل لأ فن عا  قمحير قمج ر 
 م رىاه ا قمبرقع  ا قمعىال.

 قميبر  ه م ع   قمعيل رق  قم  حعاي   ر ع ي قمىلا . .3

 

 فرضيتا البحث: 1-4

رت  دق  ي مر إلا ائ ر ىع ا ق تيىعار ا قم ى عن تقمىبعيي فعن عاعيت  قم عت  قم  عت  . تجتي ف1
 مع  لار ق تيىار قمىبيي م عجعتهر قميجر ى ر.

. تجتي فرت  دق  ي مر إلا ائ ر ى ا ق تيىار ا قم ى عن تقمىبعيي فعن قمعيل عرق  قم  حعاي   عر 2
 جعتهر قميجر ى ر.( مع  لار ق تيىار قمىبيي م عJerkتقحجا  قمحير قمج ر  

 
 مجالات البحث: 1-5
-18رىععاهت قمعحيتععل قمععت حن مرفععلأ قال ععالأ فئععر قمعععىال ىأهعععار المجثثاا البشثثر  :  1-5-1
 ( رىاع.16( احر تقمىامغ هيي   20
 .1/11/2008ت ملا ر  1/3/2008عا  المجاا الزماني: 1-5-2
م ععت  قمر اضن تقاعع ( : حععايي قم اهع ععر قمر اضععن ىليقي( تحععايي قالمجثثاا المكثثاني 1-5-3

 تحايي ي امم قمر اضن ي امم( تعاهر رفلأ قال الأ فن    ر قميرى ر قمر اض ر/جاعبر ىليقي. 
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 الدراسات النظرية والدراسات المشابهة: 2
 الدراسات النظرية: 2-1
 :مفهوم القوة العضلية 2-1-1

ة، ومووون مصوووطلة القووووة علوووى الت لوووب علوووى المقاوموووات الخارجيووو الإنسوووانقابليوووة  هووويالقووووة       
أعلوى قووة ينتجهوا الجهواز العضولي العصوبي عنود ا نقبوا   عود  فوق القصوى يمكن أوالقصوى 
فوووي الفعاليوووات التوووي تتطلوووب  وتعينووو  لتحديووود المسوووتوى أساسووويمكوووون  أو، " وهوووو عنصووور الإرادي

، والقوووة (1)والجمناسووتو والمصووارعة" الأثقووالالت لووب علووى مقاومووات كبيوورة كمووا هووو الحووال فووي رفووع 
 أجزاءهوا أوككول  الأجسوام أكانوتت ييور حركتهوا سوواء  أو الأجسوامهي السبب المباشر في حركة 

عنود تطبيوق القووة مباشورة علوى نقطوة معينوة مون الجسوم وبمقودار محودد ل ور  التسوبب فوي حركوة 
وة فعووول تلوووو القووووة ، وهوووذا مووون الناحيوووة الميكانيكيوووة لمعنوووى القووووة، وتووورتبط القووو باتجوووا ذلوووو الجسوووم 
موع القووة العضولية التوي يتميوز بهوا جسوم الإنسوان لوذلو فوأن القووة العضولية هوي أيضووا  الميكانيكيوة

 عامل يسبب في حركة أو ت يير حركة الجسم.
لياقووة البدنيووة وهووي العنصوور الأساسووي لتطوووير لوتعوود القوووة العضوولية موون المكونووات الأساسووية     

ت البدنيووة والحركيووة التووي تووسثر فووي مسووتوى الأداء الأداء الحركووي ، كمووا أنهووا تعوود موون أهووم القوودرا
ي فوووي الأنشوووطة الرياضوووية المختلفووووة " اذ تعووود القووووة العضووولية المكوووون الأول للياقووووة الحركوووي الفنووو

 (2)البدنية"
وفي السنوات الأخيرة ظهر ا هتمام المتزايد بتدريب القوة العضلية وا هتمام الكبير مون المودربين 

قوة القصوى للارتفاع با نجازات ، فمهما كان الجسم في حالة حركوة فوأن والرياضيين بتدريبات ال
 .(3)أي ت يير في موضع  بالنسبة الى نقطة مرجعية يكون بتأثير قوة أو مجموعة قوى"

وتعوورف القوووة العضوولية بأنهووا" المقوودرة والتوووتر التووي تسووتطيع عضوولة أو مجموعووة عضوولات أن    
 .(1)قبا  عضلي أرادي واحد لها"تنتجها ضد مقاومة أو في  أقصى ان

                                      
 .142( ص1985: ) ب داد، مطبعة التحرير،  أصول التدريبهارة؛ ترجمة، عبد علي نصيف؛  – (1)

في مستوى ا نجاز للحركات الأرضية: ) رسالة  كسرى احمد فتحي؛ تحديد نسبة المساهمة لأهم عناصر اللياقة البدنية – (2)
 .7( ص1993ماجستير، جامعة الموصل، كلية التربية الرياضية، 

: ) القووووووووووواهرة، دار الفكووووووووووور 1، ط الأسوووووووووووس النظريوووووووووووة والتطبيقيوووووووووووة -الميكانيكيوووووووووووة الحيويوووووووووووةطلحوووووووووووة حسوووووووووووام الووووووووووودين ؛  – (3)
 .113(ص1993العربي،

 .113( ص1991: ) القاهرة، دار الفكر العربي،1،ط لحديث التخطيطالتدريب الرياضي امفتي ابراهيم حماد؛  – (1)



 36 الباب الثاني................الدراسات النظرية والمشابهة

لذلو يظهر مفهوم القوة وكذلو تعاريفهوا بوين العلمواء والبواحثين فوي المجوال الرياضوي التشواب      
ن ا خوووتلاف فوووي كيفيوووة اسوووتخدام المصوووطلحات وصووويا تها والتعبيووور كمووووالتقوووارب فوووي المفهووووم وي

  توي توضوة مفهووم القووة ،وبهوذا عنها، ولقد وضع علماء التربية الرياضية عددا من التعواريف ال
يعطينا التعبير الوافي والصوورة الدقيقوة الشواملة    ا ستناد الى تعريف واحد لأن و  ا عتماد يمكن

لوصف القوة العضلية ، ولكي يتوصل الباحث الى مفهووم دقيوق ومتكامول للقووة العضولية ، يمكون 
 ذكر مجموعة من التعاريف وهي:

مجموعوووة مووون العضووولات فوووي الت لوووب علوووى مقاوموووة أو عووودة مقاوموووات  " امكانيوووة العضووولة أو   
( " قووودرة الفووورد فوووي الت لوووب علوووى المقاوموووات 1999، ويعرفهوووا عصوووام عبووود الخوووالق) (2)خارجيوووة"

، وعبوور عنهووا أبووو العوولا احموود " بأنهووا أقصووى جهوود يمكوون انتاجوو  لأداء (3)المختلفووة أو مواجهتهووا"
العضوووولة علوووووى الت لوووووب علوووووى مقاوموووووة خارجيوووووة أو انقبووووا  عضووووولي ارادي واحووووود، وتعنوووووي قووووودرة 

 .(4)مواجهتها"
فيقوووول فيهوووا" بأنهوووا مقووودرة العضووولات فوووي الت لوووب علوووى المقاوموووات  أموووا مفتوووي ابوووراهيم حمووواد    

، تعوووود القوووووة العضوووولية الركيووووزة الأساسووووية للتقوووودم وتحقيووووق ا نجووووازات فووووي الفعاليووووات (5)المختلفووووة"
واء ، ويظهووور وجووو  آخووور لأهميوووة القووووة العضووولية هوووو الرياضوووية وفوووي الحيووواة العاموووة علوووى حووود سووو

ارتباطها مع عناصر اللياقة البدنية الأخرى مثل السرعة والمطاولة والمرونوة والرشواقة لتظهور فوي 
صووورة مركبوووة جديووودة مثووول القووووة المميوووزة بالسووورعة والقووووة المميوووزة بالمطاولوووة )مطاولوووة القووووة( لوووذلو 

ذلها الجهووواز العصوووبي العضووولي لمجابهوووة أقصوووى مقاوموووة عرفهوووا هوووارة " بوووأعلى قووودرة مووون القووووة يبووو
 .(1)خارجية مضادة"

 ونلاحووظ اجموواع العلموواء والبوواحثين فووي مجووال التوودريب الرياضووي علووى وصووف القوووة العضوولية   
 بالقدرة أو المقدرة على مواجهة المقاومة الخارجية أو الت لب عليها. وتحديدها

                                      
 .110( ص1990: ) القاهرة، دار الفكر العربي،أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛  – (2)

 .9( ص1999:) الإسكندرية،مطبعة جامعة الإسكندرية،1،ط تطبيقات -التدريب الرياضي نظرياتعصام عبد الخالق؛  – (3)

( 1997: ) مدينوووة نصووور، دار الفكووور العربوووي،1، ط التووودريب الرياضوووي الأسوووس الفسووويولوجيةأبوووو العووولا احمووود عبووود الفتا ؛ – (4)
 .92ص

( 1996: ) القاهرة، دار الفكر العربي، من الطفولة الى المراهقة ينالتدريب الرياضي للجنسمفتي ابراهيم حماد؛  - (5)
 .152ص

 .142ص ،رجمة، عبد علي نصيف، ت مصدر سبق ذكر هارة، ؛  – (1)
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القووووة العضووولية فضووولا عووون تحقيقووو  ا نجووواز والتقووودم  ويعووود تعزيوووز الحالوووة الصوووحية مووون فوائووود     
ذوي المسوتويات الناشوئين و  بالمستوى الرياضي ، وان تدريبات القوة العضلية ضرورية للرياضويين

 دالعليا وكذلو للأشوخاص الوذين يفضولون الحصوول علوى اللياقوة البدنيوة مون  يور الرياضويين وتعو
   .وب حياتهم بمتطلبات عضلية عاليةللذين يتميز عملهم وأسل ةوفعال ةلبعضهم مهم

" لوووذا تعووود القووووة العضووولية أهوووم صوووفة أو مكوووون بووودني وقووودرة فسووويولوجية وعنصووور حركوووي بوووين    
الحيواة  فوي الحركوة أو الممارسوة الرياضوية وكوذلو هاالصفات الأخرى ، فهي الدعاموة التوي تعتمود

 .(2)القوة العضلية" العامة ، ويتوقف ا نجاز الحركي الشامل بدرجة كبيرة على مستوى
وتلعب القوة العضلية دورا أساسيا هاما في كافة الأنشطة والفعاليات الرياضية فرقيا أو ألعابا     

ويعتقود الوبع  بأنهوا مجورد انقبوا  فوي أو احد أجزاء  على أخراج القوة  فردية، وهي قدرة الجسم
 (3)العضلات، ولكن القوة تشتمل على ثلاثة عوامل هي:

 القوي في العضلات هو الذي يسبب الحركة )العضلات المشتركة(. ا نقبا  .1
القودرة علوى التوافوق بوين العضوولات المسديوة للحركة)العاملوة( وبوين العضولات المضووادة أو  .2

 المعاكسة بثبات واتزان.

   (.Bonesنسبة استخدام نظريات الروافع)العظام .3

 

سديووووة للحركووووة، وهووووذ  القوووووة يمكوووون : ا نقبووووا  الأقصووووى للعضوووولات المويعتمددددد العامدددد  ا و    
 أثناء التدريب. في زيادتها وتطويرها من خلال زيادة المقاومات

: فيعتمد القدرة التوافقية بين ا نقباضات الفرديوة للعضولات، وهوذا يمكون تحسوينها العام  الثاني  
وير أداء ممارسة بع  الحركات التوافقية )الخاصة باللعبة( لتطو بوساطةوتطويرها بمقدار محدد 

 المهارة بشكل فني.
( والعلاقوة بوين طوول Angle of Pullsفوي العضولات  سوحب(ال):يعتمود ) زاويوة العامد  الثالد 

 ذراع المقاومة و طول ذراع القوة لهذ  الروافع.
 :العضلية أهمية القوة 2-1-1-1

                                      
 .213( ص1999: ) القاهرة، دار الفكر العربي،أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛  - (2)

: ) الإسكندرية، منشأ المعارف،  اتجاهات -مفاهيم -التدريب الرياضي أسسعصام محمد أمين ومحمد جابر بريقع؛  – (3)
 .11(ص1997
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كوواتهم ، وخصوصووا موع الرياضوويين الوذين يووسدون حر مووا مقاوموةضوود دائموا  تووسدى الحركوة نا      
تنفيوذ مهوارة معينوة  أوالمهوام الرياضوية   نجوازالرياضية ضد مقاومات عالية وكبيورة عون المعتواد 

 خلال النشاط الرياضي.
، ورمي القرص ، والقفز بالزانوة ، وكوذلو فوي ثقل، ودفع ال الأثقالفعلى سبيل المثال في رفع     

هوووا يحتووواج الرياضوووي لبوووذل القووووة مختلوووف حركوووات الجمناسوووتو والسوووباحة والمصوووارعة و يرهوووا ، كل
الجسوم، ومون اجول تحقيوق المسوتوى الفنوي المطلووب والنتيجوة  أجوزاءمعظوم  بع  أو القصوى في

فوي نجوا   الأولالرياضوية تكوون القووة القصووى هوي العامول الهوام  الأنشوطة" وفي بع   المرجوة
 اذل الهوووام فوووي القووودرة، القووووة العامووو دالنشووواط الرياضوووي ، وكوووذلو تعووو أوللفعاليوووات  الحركوووي الأداء

، وتعود مون العناصور الهاموة (1)السورعة ، وبزيوادة القووة يزيود نواتد القودرة"× تتكون القودرة مون القووة 
 في كثير من الفعاليات الرياضية.

( فوي قودرة Muscular Enduranceوهام فوي عنصور التحمول) أساسيعامل  أيضا" والقوة    
، وأيضووا  خوولال أداء المجهووود العضوولي( Resist Fatigueالعضوولات علووى مقاومووة التعووب)

( لأن القووة هوي التوي توتحكم فوي وزن Agilityيساهم عنصر القوة أو مكون القوة فوي الرشواقة )
الجسووم ضوود قوووى القصووور ، وتعموول علووى ت ييوور أوضوواع الجسووم، والقوووة أيضووا عاموول مهووم فووي 

تعجيوول وا حتفوواظ بالسوورعة قوووة كبيوورة لل الووىالعوودو بسوورعة ) الوورك  بسوورعة( لأن الجسووم يحتوواج 
، وكوووذلو فأنهوووا عامووول هوووام لحمايوووة الرياضووويين مووون الإصوووابات ، فالعضووولات (2)العاليوووة لحركتووو "

القووة تزيود مون  أنو القوية تمكن الرياضي مون التحورو بسورعة موع تجنبو  ا صوطدام والإصوابة ، 
نسوان وتمنعو  للإ، كموا أن القووة العضولية تمونة الهيكول العظموي الشوكل الطبيعوي المفاصولثبات 

مووام " وأن أكثوور ا نجووازات الرياضووية تحققووت نتيجووة اسووتخدام القوووة موون التحوودب والسووقوط الووى الأ
، لذلو فمن الضوروري ا نتبوا  الوى ا هتموام بالتودريبات التوي تنموي (1)مع الأداء الحركي الأمثل"

توى لووووودى القوووووة العضوووولية فوووووي جميووووع الأنشوووووطة والفعاليووووات الرياضووووية مووووون اجوووول تطووووووير المسوووو
   الرياضيين ل ر  تحقيق أفضل ا نجازات الرياضية في الألعاب الفرقية والفردية و يرها.

 :يأتيويمكننا أن نجمل أهمية القوة العضلية في المجال الرياضي بما     
 تعزيز الحالة الصحية للإنسان العادي والرياضي. .1

                                      
1- Miyashita, Journal of Ergonomics, Vol . NO 2. 1998. 

 .14، ص مصدر سبق ذكر ومحمد جابر بريقع؛  أمينعصام محمد  – (2)

 .26( ص2003) طنطا، شركة الجلال للطباعة، : ثقالالموسوعة العلمية لتدريب الأأيهاب فوزي البديوي؛  – (1)
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 يتم تحقيق ا نجاز والتقدم بالمستوى الرياضي. .2

 كبيرة في تطوير المهارات الرياضية في الألعاب الفردية والجماعية والمناز ت. لها قيمة .3

" تقووووي العظوووام والعضووولات والأربطوووة وتحوووافظ علوووى أملاحهوووا وتقلووول مووون خطووور هشاشوووة  .4
 .(2)العظام"

"الحصووووووول علووووووى اللياقووووووة البدنيووووووة والصووووووحية وتطوووووووير القابليووووووة الحركيووووووة وتنميووووووة حجووووووم  .5
 .(3)"العضلات

 لمثالي.اللأداء الحركي الفني  ا  يجوهر  ا  تعد أساس .6

 (4)"المظهر وثقة الإنسان بشكل الجسملها قيمة كبيرة في تحسين وضع الجسم، و  " .7

 أثناء التدريب. في تقلل مخاطر الإصابة .8

 
 
 
 
 
 

 :آلية تنمية القوة العضلية 2-1-1-2
يجووب زيووادة  تنقووب  العضوولات ضوود مقاومووة كبيوورة ، كمووا أن" لزيووادة القوووة العضوولية  بوود        

تتم زيادة المقاومة بالتدرج موع  أن، يجب  آخر، وبمعنى  أقوىالعضلات  أصبحتالمقاومة كلما 
، " وهنوواو مبوواد  (1)ق لتطوووير وتحسووين القوووة وتنميتهووا"ائووزيووادة القوووة العضوولية ، وهنوواو عوودة طر 

يوسدي الووى  بمقاوموة اكبور موون المعتواد سووف نووع مون التوودريبات يوسدى أي ناثابتوة ومعروفوة ، اذ 
 .(2)زيادة القوة ، وهناو شروط خاصة في تنمية القوة العضلية"

                                      
: ) ب وداد، مكتوب التهدئوة -الإطالوة -القووة–مول اتجاهات حديثة فوي تودريب التح فاضل كامل مذكور وعامر فاخر ش اتي؛ – (2)

 .75-74( ص2008النور، 

 .29، صالمصدر السابق نفس ايهاب فوزي البديوي؛  – (3)

 .75-74، صالمصدر السابقفاضل كامل مذكور وعامر فاخر ش اتي؛  – (4)

 .24، ص مصدر سبق ذكر عصام محمد أمين ومحمد جابر بريقع؛ –1

2- Borger, R.A; Isometric Training Programs , Sport Medicine, (Vol .3,No4.2002,) P.16. 
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وتمرينووات ذات مقاومووات عاليووة وحركووات بالشوودد القصوووية قيووام الرياضووي بووأداء حركووات  .1
، أي اسوووتخدام المقاوموووات المتدرجوووة مثووول رفوووع التووودرج حتوووى تصووول الوووى القووووة القصووووىب

 الأثقال بالتدرج.

) مثووول الشووود والسوووحب علوووى العقلوووة( الضووو ط علوووى  تمرينوووات خاصوووة ضووود وزن الجسوووم .2
المتوازي )  طس على المتوازي(، ثم يمكن اضوافة أثقوال الوى وزن الجسوم كوي نزيود مون 

 المقاومة.

اسووتخدام التوووتر العضوولي)ا نقبا  ا يزومتووري( ضوود شوويء ثابووت وهووذ  الطريقووة فعالووة  .3
 بل المدرب.القوة ولكنها تحتاج الى تعليمات خاصة ومحددة من قفي زيادة 

 (3)وهناو معايير أساسية الواجب مراعاتها لتنمية القوة العضلية للرياضيين:
ر الطاقوووة تحديوود المجموعووات العضوولية التووي تحتووواج الووى التوودريب ، وعوون مصوود -أ 

 ) ايزومتري، ايزوتوني(.ونوع  ا نقبا  المستخدم الأساسية اللازمة لتنمية

لفرديووة واختيووار نوعيووة التمرينوووات للقابليووات ا علووى وفوووقتنظوويم جرعووات التوودريب  -ب 
 وترتيباتها.

التخطوووويط السووووليم لتوزيوووووع الحموووول التووووودريبي وتجنووووب الإجهووووواد وضوووومان التكيوووووف  -ج 
 بالتدرج.

وعمليوووووة الوووووتعظم  ج البووووودني،و يجوووووب أن   ننموووووي القووووووة القصووووووى ا  بعووووود النضووووو -د 
وخووولاف ذلوووو يسوووبب أضووورارا للهيكووول العظموووي والأربطوووة والأوتوووار وال ضووواريف 

 ضلي.والنسيد الع

القوووووة  تنميووووةتسووووتخدم فووووي  أنيجووووب فووووي مرحلتووووي التوووودريب الأساسووووي والبنووووائي  -ه 
 عمووودالعضوولية تمرينووات موون وضووع ا سووتلقاء وا نبطووا  للحفوواظ علووى سوولامة ال

 الفقري والمفاصل.

يفضوووول فووووي توووودريب المبتوووودئين اسووووتخدام أنووووواع التمرينووووات العامووووة التووووي تتطلووووب  -و 
 المقاومات الخفيفة.مقاومات جسم الإنسان نفس  أو  يرها من 

                                      
( 2003: ) القوواهرة، دار الفكوور العربووي،فسوويولوجيا اللياقووة البدنيووة العوولا احموود عبوود الفتووا  واحموود نصوور الوودين السوويد؛ أبووو – (3)

 .110ص
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يجوووووب فوووووي التووووودريب الأساسوووووي أن تنموووووى عضووووولات الجوووووذع الأماميوووووة والخلفيوووووة  -ز 
 الفقري. عمودوالجانبية أو  لأن هذ  العضلات تحمي ال

أثنووواء فتووورات الراحوووة يجوووب أداء تمرينوووات ارتخووواء فوووي قبووول أداء تمرينوووات القووووة و  -  
طالوووة العضووولات لأنهوووا تفوووتة الشوووعيرات الدمويوووة كشووورط  أساسوووي للقووووة وتمطيووو  وال

 وتأخير التعب.

تنميوووة القوووووة بيجوووب أن تتضووومن الوحوووودة التدريبيوووة التووووي تلوووي التووودريب الخوووواص   -ط 
ألعوووواب الكوووورة أو تمرينووووات جمناسووووتو بسوووويطة أو ترفيهيووووة مثوووول  ا  العضوووولية العابوووو

 .سباحة لمنع حدوث التعب وأعرا  التشند والتصلب والألم العضلي

 شروط القوة العضلية: 2-1-1-3
   وعة من الشروط التي ترافق مصطلة القوة العضلية هي:هناو مجم

(1) الشروط الوظيفية: .1
 

ولها أهمية خاصة وحاسمة وهي التي تحدد قدرتها الوظيفية ، ومستوى القووة العضولية        
التوودريب المنووتظم  أنفوونلاحظ الجسووم مثوول الجهوواز العضوولي والجهوواز العصووبي،  أعضوواءداخول 

القووة يوسدي الوى تضوخم العضولات وتحسون ا نقبوا  العضولي،  والمستمر باستخدام تمرينوات
وتحسوين الشووروط اللاهوائيوة لتوليوود الطاقوة وبالتووالي ترتفوع انقباضووات العضولات داخوول الجسووم 

 مما يسدي الى النتائد الجيدة.

 

(1) الشروط النفسية: .2
 

ي ينبههوا فهي مرتبطة بوظائف الجهاز العصوبي المركوزي وعودد الأليواف العضولية التو        
الجهوواز العصووبي فووي وقووت واحوود ل وور  المشوواركة فووي النشوواط العضوولي، ويتوقووف ذلووو علووى 

 .قدرة الرياضي في السيطرة على امكانات  الذاتية بقوة ارادت 

   (2)الشروط الخاصة بإتقان المهارات) التكنيو الرياضي(: .3

                                      
 .142( ص2002: ) ب داد،ب.م، نظريات تدريب القوةريسان خريبط وعلي تركي مصلة؛  – (1)

 .142ص ،مصدر سبق ذكر ريسان خريبط وعلي تركي مصلة؛  – (1)

( 1997: ) القووواهرة، مركوووز الكتووواب للنشووور، 1، طالرياضوووي الموسووووعة العلميوووة فوووي التووودريبطلحوووة حسوووام الووودين وآخرون؛ -(2)
 .30ص
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 الأجهووزة  قتصوواد سووياأساالرياضووي( شوورطا  التكنيوووالأداء الفنووي للمهووارات ) اتقووان ديعوو     
الرياضووي  اتقووانالوظيفيووة ذات العلاقووة بووالقوة العضوولية موون خوولال تأديووة وظائفهووا، لووذلو فووأن 

العضووولات التوووي تعمووول خووولال الفعاليوووة أو المهوووارة لهوووا علاقوووة فقوووط بهوووذا  أنللتكنيوووو يعنوووي 
 التكنيووووو، ويووووتم تناسووووق العضوووولات المختلفووووة العاملووووة ، وبالتووووالي يوووونخف  اسووووتهلاو الطاقووووة

 ويتأخر التعب العضلي.
 (3). الشروط الخاصة بالقدرات التوافقية:4

تلعوووب القووودرات التوافقيوووة دورا مهموووا لتحسوووين القووووة المميوووزة بالسووورعة ، أي تتوقوووف قووودرة           
التي يحتاجها الرياضي  وةحسب الفعالية وكمية القبالرياضي في استخدام القوة والسرعة المناسبة 

 الفعالية الرياضية بصورة مثلى.لأداء المهارة أو 
 نظم تدريبات القوة: 2-1-2

توودريبات القوووة ، هووو القالووب التنظيمووي الووذي يووتم موون خلالوو  تقووديم الجرعووة يقصوود بوونظم  "      
بمعنى كيفية اخراج التدريب في شوكل يتفوق وال ور  مون التودريب، ويشوتمل علوى  التدريبية للفرد،

 .(4)ت، والمجموعات) السيتات( وأسلوب التنفيذ"ترتيب التمرينات، وتحديد التكرارا
ذلووو قوود  أن ا وقوود يقوووم بعوو  الموودربين با عتموواد علووى نوووع واحوود موون نظووم توودريب القوووة ،      

توقووف فوووي تقوودم اللاعوووب  مووودةيووسدي الووى عووودم اكتسوواب المزيووود موون القووووة ، وحوودوث هضووبة أي) 
الزائد، وكوذلو ظواهرة الملول ، لوذلو  مثل ظاهرة الحمل أخرىالتدريب، وحدوث ظواهر  مدةخلال 

ن خولال و يفضل تنويع نظم التودريب للت لوب علوى الظوواهر السولبية التوي قود يتعور  لهوا الرياضوي
فتوورات التوودريب السوونوية اسووتعدادا للمسووابقات ، ويمكوون ذكوور بعوو  الوونظم الشووائعة والمعروفووة فووي 

 (1) :وكا تي تدريبات القوة
 (:Single Set Systemنظام المجموعة الواحدة ) .1
يعد هذا النظوام مون أقودم الونظم التدريبيوة ، وفيو  توسدى التودريبات فوي مجموعوة واحودة مون     

تكوورار، ويصوولة هووذا النظووام فووي حالووة عوودم  (12-8)التكوورارات التووي عووادة مووا تتووراو  مووابين 
 القوة لدى بع  الأفراد في ظروف معينة خاصة. فر الوقت الكافي لتدريباتو 

                                      
 .31، صالمصدر السابق نفس طلحة حسام الدين وآخرون؛  – (3)

 .116، صمصدر سبق ذكر نصر الدين السيد؛  أبو العلا احمد واحمد – (4)

 .23( ص1999: ) الزقازيق، مطبعة الجامعة،  توجي  وتعديل مسار مستوى ا نجازالسيد عبد المقصود؛  – (1)
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 (:Multiple Systemوعات المتعددة )نظام المجم .2
ويعتمود أداء مجموووعتين أو ثولاث مجموعووات ) سوويتات( موع زيووادة المقاوموة باسووتخدام موون     
الأقول ، ويمكون أداء أعوداد تكراريوة مختلفوة  فويتكرارات قصوى فوي ثولاث مجموعوات ( 5-6)

   .(%70، %  65%  ، 60)تبعا للهدف من تنمية القوة العضلية مثال 
                                                       6        5        4 

 (:Light to Heavy Systemنظام من الخفيف إلى الثقي  )بالتدرج( ).3
-3من اسم هذا النظام يتضة لنا على ان  يتكون مون مجموعوة مون التكورارات تتوراو  بوين)   
( ك ووووم وتووووسدى 2.5داد المقاومووووة حوووووالي)( موووورات باسووووتخدام مقاومووووة خفيفووووة نسووووبيا، ثووووم تووووز 5

مجموعووة أخووورى مووون التكووورارات، ثوووم يقووووم اللاعووب بتكووورار ذلوووو موووع زيوووادة المقاوموووة تووودريجيا ، 
دقوائق  (4-3)حتى يصل الوى الأداء لمورة واحودة فقوط، وتكوون مودة الراحوة مون  نفس  المقدارب

 وآخر. (سيت)بين 
 (:Heavy to Light Systemنظام من الثقي  إلى الخفيف ).4

بعوود عمليووة الإحموواء وهووذا النظووام عكووس النظووام السووابق ، ويكووون التوودريب بهووذا النظووام    
وتجهيز الجسم جيودا ، يوتم التودريب باسوتخدام أثقول المقاوموات ، ثوم يبودأ بوالهبوط بمسوتوى 

 .الثقل وت يير عدد التكرارات
 
 
 

 
 (:Triangle Systemالنظام الهرمي ) .5
النظووام اسووتخدام مجموعووة موون التمرينووات بمقاومووة خفيفووة وتكوورار التموورين موون " ويشوومل هووذا      

حسووب كفوواءة الرياضووي ثووم تقوول عوودد ب( موورة ، ثووم تووتم زيووادة الأثقووال والمقاومووات توودريجيا 10-12)
الوى أن يصول الوى تكورار واحود وبأقصوى أداء ويمكون أن يحودث العكوس، اذ يوتم خفوو   تالتكورارا
( 12-10، اذ يكوون انتهواء الوحودة التدريبيوة بوأداء سويت واحود مون ) سهانف العملية السابقةبالثقل 
 (%90%  ،   85%  ، 80%  ،  70%  ،  60% ، 50)   ،(1)تكرار"

                                      
يهاب فوزي البديوي؛  – (1) : ) الإسكندرية، شركة 3، جالموسوعة العلمية للمصارعة/ تدريب الأثقال محمد جابر بريقع وال

 .26( ص2004اعة، الجلال للطب
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                         12      10         6        4        2          1            
 (:Super Set System. نظام المجموعة الممتازة)الخارقة( سوبر سيت)6 

مووون  نفسووو  يعتمووود اسوووتخدام عووودة سووويتات لتمووورينين مختلفوووين لكنهموووا يركوووزان علوووى الجوووزء"   
الجسم ، مثلا تمرينين لعضولات الصودر، اذ يوسدى احود التمورينين لمجموعوة عضولية معينوة 

ذلوووو مباشووورة أداء التمووورين الثووواني للمجموعوووة العضووولية المقابلوووة  وبووودون راحوووة، أو  يوووأتيثوووم 
حوووة قليلوووة بوووين السووويتات، وهوووو نظوووام مفيووود للاعبوووي بنووواء الأجسوووام، لتوووأثير  علوووى عمليوووة برا

، ويفضووول أن تكوووون شووودة هوووذا النظوووام بحووودود (2)التضوووخم العضووولي وكوووذلو القووووة العضووولية"
 ( دقائق.3-2%( من القوة القصوى للاعب وراحة بينية بين المجموعات من )60-70)

 (:  System Split Routine. نظام التدريب المنفص  )7
يفضول أصووحاب هووذا النظووام عوودم توودريب جميووع أجوزاء الجسووم فووي وحوودة تدريبيووة يوميووة، ولكوون 
يوووووتم تووووودريب مجموعوووووات عضووووولية معينوووووة فوووووي الوحووووودة التدريبيوووووة، ثوووووم يوووووتم اسوووووتكمال تووووودريب 
المجموعوووات العضووولية الأخووورى فوووي اليووووم اذخووور، ومثوووال علوووى ذلوووو يكوووون تووودريب عضووولات 

لبطن في أيام السبت وا ثنوين والأربعواء، ثوم تودرب المجموعوات العضولية الذراعين والرجلين وا
الفرصووة لعمليووة ا ستشووفاء نظوورا  لإتاحووة، وذلووو للصوودر والكتفووين والظهوور فووي الأيووام الأخوورى

%( 85-70تكوون الشودة موابين)  أنويفضول نفسوها عملية التركيز على العضولات   ختلاف
ادة مون توأثير الشودد المتوسوطة موع تكورارات موابين من الشدة القصوى للرياضي ل ر  ا ستف

   ( دقائق.4-3( تكرار وراحة بين المجموعات مابين )6-12)
 (:Blitz Program.نظام برنامج )بليتز( )8
" وهوووو احووود أنوووواع التووودريب المنفصووول موووع التركيوووز علوووى جوووزء واحووود مووون أجوووزاء الجسوووم خووولال    

، ويفيوود عينووة تختلووف عوون السووابقة واللاحقووة، أي كوول يوووم مخصووص لمجموعووة عضوولية م الأسووبوع
هوذا النظووام أذا كووان اللاعووب لديوو  ضووعف فووي مجموعووة عضوولية معينووة ، ويفضوول الشوودة التدريبيووة 

 .(1)%( من الشدة القصوى للاعب"85-65مابين) 
 (:Exhaustion Set System) ة.نظام المجموعة المتعب9

                                      
يهاب فوزي البديوي؛  – (2)  .17، صالمصدر السابق نفس محمد جابر بريقع وال

( 2000: ) بيروت، الدار العربية للعلوم،  سسال وجواب في تدريب بناء الأجسام 100محمد محمود المند وي؛  – (1)
 .145-144ص
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) سووويتات( حتوووى التعوووب وهوووذا يسوووتدعي  ويكوووون اسوووتخدام تووودريبات وأداء مجموعوووات تكراريوووة   
تهيئة وتعبئة وحدات حركية أكثور للتودريب، ويمكون اسوتخدام مجموعوة واحودة مون عشور تكورارات 
، كما يمكن استخدام مجموعتين أو ثلاث مجموعات حتى التعب ، وتكون الراحة بوين مجموعوة 

لشوووودة القصوووووية %( موووون ا70-65وأخوووورى دقيقتووووين، والشوووودة المقترحووووة فووووي التوووودريبات مووووابين )
 .، لتطوير مطاولة القوة العضلية (2)للاعب
 (:Forced Reputation System.النظام التكراري المقوي )10
يشب  نظام المتعبة ولكن  يتم بأن يوسدي الرياضوي التمورين باسوتخدام مجموعوة حتوى التعوب    

اضووووافية ( تكوووورارات 3-2ثووووم يقوووووم الزميوووول بمسوووواعدة الرياضووووي الووووذي يووووسدي التموووورين لعموووول)
بالمساعدة " ويسوتخدم هوذا النووع مون التودريبات لزيوادة التحمول العضولي الموضوعي، لأنو  يفيود 
علوووى حووووث العضووولة با سووووتمرار فوووي بووووذل الجهووود بووووالر م مووون التعووووب ويفضووول شوووودة التوووودريب 

 .(3)( دقائق"5-4%( والراحة بين سيت وسيت آخر من )85-75مابين)
 (:Functional Isometrics System.النظام الايزومتري الوظيفي )11
يهوودف اسوووتخدام هوووذا النظوووام الوووى الت لوووب علووى عيووووب التووودريب ا يزومتوووري التوووي تتمثووول فوووي     

التوودريب  أسوولوبتنميووة القوووة العضوولية فووي زاويووة المفصوول التووي اسووتخدمت فووي التوودريب، ويفضوول 
نقبووا  متحوورو ا يزومتووري علووى مختلووف زوايووا المفصوول، ويووتم ذلووو بووأن يقوووم الرياضووي بووأداء ا

( ثوووووان، 7-5( سوووم ، وعنوووود هوووذ  النقطووووة يقووووم بتثبيووووت المقاوموووة أو الثقوووول لمووودة)12-8لمسوووافة )
يمكوون التركيووز علووى الزوايووا الضووعيفة لوولأداء الحركووي، ويسووتخدم هووذا النظووام حتووى يكووون الهوودف و 

-4ن) الرئيس هو زيادة القوة القصوى لأداء التمرين لمرة واحدة والراحة بين سيت وسيت آخور مو
 .  (1)( دقائق5

 (:Circular Training System.نظام التدريب الدائري )12
ظهوورت هووذ  الطريقووة التدريبيووة فووي جامعووة )ليوودز( فووي خمسووينيات القوورن الماضووي فووي انكلتوورا     

وكان أول من عمل بها هما )مورجان وادمسون( لتطوير اللياقة البدنية لطلاب الجامعة، ويتكوون 
-10ت مقاومة تسدى واحدا تلو اذخر موع وجوود راحوة بوين تمورين وأخور مون)من مجموعة تمرينا

                                      
 115، صر مصدر سبق ذكأبو العلا احمد فتا  واحمد نصر الدين السيد؛  (2)

 .116، صالمصدر السابق نفس أبو العلا احمد فتا  واحمد نصر الدين السيد؛  – (3)
 24، صمصدر سبق ذكر ايهاب فوزي البديوي؛  -(1)
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( ثانيوووة خووولال كووول دورة دائريوووة مووون التمرينوووات المتعوووددة ويمكووون أن تتوووراو  )المقاوموووة( الشووودة 15
، ويمكوووون تكوووورار عوووودة %( موووون أقصووووى قوووووة للرياضوووويين80-70%( أو مووووابين) 60-40مووووابين) 
 .(2)دورات

 :(Triple Set System.نظام التدريب الثلاثي )13
" ويتمثوول هووذا النظووام فووي أداء مجموعووة واحدة)سوويت( موون ثوولاث تمرينووات مختلفووة بالتعاقووب وعلووى      

مجموعووووة معينووووة موووون ثوووولاث  بثووووواني لتوووودري( 10-5تقوووول موووون ) التوووووالي دون راحووووة بينهمووووا أو  
، ثووم تموورين  تموورين كيوورل حديود( تكوورار، مووثلا لعضولة العضوود يكوون 8-6تمرينوات بتكوورارات مون )

 .(3)( دقائق"4-3ترايسبس بالحديد ثم تمرين كيرل مقلوب بالحديد ثم بعدها استراحة لفترة من )
 (:Isokinetic Training system. نظام التدريب الايزوكنيتك )14
السايبكس المتطورة للقوة العضلية وسورعة القووة واسوتخدام بورامد تطووير  أجهزة" ويفضل استخدام  

الوتقلص العضولي فوي هوذا النظوام  أنلية باستخدام التقلص العضلي ا يزوكنيتيكي، اذ القوة العض
( علوى كول الأليواف العضولية فوي Constant Resistanceيتم عون طريوق ثبوات شودة المقاوموة) 

، وتحووودد شووودة (4)العضووولة الواحووودة أو المجموعوووة العضووولية وعلوووى طوووول المووودى الحركوووي للمفصووول"
 ومواصفات أجهزة السايبكس.حسب قوة اللعب بالتمرين 

 (:Weightlifting Olympic System. نظام التدريب با ثقا  الاولمبية )15
علوووى الرفعوووات ا ولمبيوووة والتمرينوووات  الربووواعينوهوووي أنظموووة التووودريب المعتوووادة فوووي تووودريب     

( فوووي Stations Systemباسووتخدام نظووام المحطووات )" المسوواعدة فووي تطوووير القوووة العضووولية
للت لووووووب علووووووى المقاومووووووات وبزيووووووادة الثقوووووول  الربوووووواعينالمجموعووووووات العضوووووولية الخاصووووووة ب تقويووووووة
وحسب المناهد الموضوعة من قبل المدربين ويتم تحديد شدة التودريب حسوب الفتورة  (1)"بالتدريد

 التدريبية أو مراحل التدريب.
 علددى تطددوير القددوة العضددلية ا قصددىوفددو   ا قصددىتدديثير شدددة الحمدد   2-1-3

 :القصوية
                                      

 25، ص المصدر السابق نفس ايهاب فوزي البديوي؛  -(2)

 .26، صالمصدر السابق نفس ايهاب فوزي البديوي؛  – (3)

4- Fox ,E. Lonot Mathews; Exercise Physiology for Athletes.(Masby pub 2001)P.13.  
( 1988: )ب ووداد، مطبعووة التعلوويم العووالي، المهووارات والتوودريب فووي رفووع الأثقووالعبود علووي نصوويف وصووبا  عبوودي عبوود ا ؛  – (1)

 .142-141ص
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 شدة الحم  ا قصى: 2-1-3-1
فوي مراكوز الحركوة داخول الجسووم " اذ  ا  يظهور اثور تودريبات القووة العضولية القصووى واضوح      

، (2)يمكن أن يحصل تطور في القوة العضلية القصووية فوي مرحلوة مون مراحول المسوار الحركوي"
اسووتعمل حجووم " وفووي بعوو  الحووا ت   يظهوور تطووور فعووال للقوووة العضوولية القصوووية حتووى لووو 

للجهوووواز العضوووولي العصووووبي والتووووأثير الووووداخلي لوووولأداء  يالحموووول الكبيوووور نتيجووووة التركيووووب الووووداخل
، وذلوووو نتيجوووة التركيوووب الوووداخلي للجهووواز العصوووبي والعضووولي أو (3)الحركوووي للأجهوووزة الوظيفيوووة"

ة عودم نوعية الألياف العضلية، والتأثير الداخلي للأداء الحركي للأجهزة الوظيفيوة الداخليوة نتيجو
 جيد. لاستثارة الجهاز العصبي المركزي بشك

قصويرة يوسدي الوى تطووير القووة  مودة" ان ا نقبا  العضلي القصوي واستخدام شودة الحمول ل   
العضوولية القصوووية ، وعوون طريووق شوودة الحموول الأقصووى تعموول العضوولات المشوواركة فووي التموورين 

ثقووووال يتوووودربون بالشوووودة القصوووووى بأقصووووى طاقووووة ممكنووووة، وتسيوووود المصووووادر العلميووووة أن رافعووووي الأ
 .(4)دائما"
ويمكووووون للرياضووووويين مووووون ذوي المسوووووتويات العليوووووا ان يتووووودربوا علوووووى اسوووووتخدام وزن ثقيووووول أو     

ل وووور  التحووووودي للتكيووووف أو التوووووأقلم العضووووولي  ىاسووووتخدام مقاوموووووات عاليووووة جووووودا فوووووق القصوووووو 
تخدام شووودة الحمووول والعصوووبي للجسوووم عنووودما يوووراد تطووووير القووووة العضووولية القصووووية" اذ يمكووون اسووو

، وربموووووا زيوووووادة شووووودة الحمووووول (1)%( مووووون قووووودرة الرياضوووووي أو قوتووووو  القصووووووى"100-85موووووابين)
أخووورى باسوووتخدام التمرينوووات المسووواعدة أو وسوووائل و زمنيوووة  مووودة%( ولمووورة واحووودة بوووين 100فووووق)

تدريبيووة مسوواعدة ، اذ يووسثر الحموول المرتفووع الشوودة علووى تطوووير القوووة العضوولية القصوووية وبووذلو 
( تكوووورار فووووي المجموعووووة 2-1ا نجوووواز ، أمووووا عوووودد التكوووورارات فيجوووب أن   يزيوووود عوووون ) يتحسووون

 (.One Setالواحدة)السيت الواحد 
أما تطوير القوة العضلية القصوى باستخدام أوزان اضافية فوق القدرة أو الطاقة القصووية،      

 .(2) ستويات العليافتعد طريقة حديثة ومفيدة عند استخدام شدة الحمل العالي في تدريب الم

                                      
 .40، صمصدر سبق ذكر طلحة حسام الدين وآخرون؛  – (2)

 .125، صمصدر سبق ذكر نصر الدين السيد؛  أبو العلا احمد فتا  واحمد – (3)

 .410ص (1998: ) عمان دار الفكر للطباعة، 1، طأسس التدريب الرياضي قاسم حسن حسين؛ – (4)
, (Budapest ,1978)P.15. Textbook on Weightlifting ;A.N. Vorobyev  -1 

o.3,1996)., Vol. 6 (L.A, NJournal of Bone and Joint SurgeryLoman, et, ; -2 
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شوووودة الحموووول الأقصووووى يووووسثر فسوووويولوجيا ويووووسدي الووووى  تووووأثير أنويسكوووود قاسووووم حسوووون حسووووين"    
الوظيفيووة علووى الحووافز الخووارجي... فطريقووة تطوووير القوووة العضوولية القصوووية،  الأجهووزةاسووتجابة 

 مصوطلة التودريب بشودة الحمول أنتتطلب زيادة المقاوموة التوي تسومى )الشودة القصووى( ويظهور 
 تقصووير ... وان مجووال الحموول الوورئيسدون بوويعوود نسووبيا، اذ يعووين حوودود الشوود العضوولي  القصوووي

%( مووووون المسوووووتوى 97-90%، 90-85يكموووون فوووووي الحووووود الأقصوووووى فوووووي حووووودود تقريبيوووووة مووووون) 
، أموا فتورات الراحوة أسوبوعيا ( مورة3-2الأقصى، أما عودد المجموعوات التدريبيوة فتتوراو  موابين )

ل ور  اعوادة التودريب علوى  فترة راحة كافية أو أطالة مودة الشوفاء لىبين المجموعات فيتطلب ا
( الراحوة بوين المجموعوات )السويتات مودةحمل اكبر في المجموعة التالية من التمرين، وتسوت رق 

 .(3)الراحة عندما   يحصل تعب قوي" ( دقائق، ويمكن أن تقل مدة5-2من )
، اذ ثبوووت أن شووودة توووأثير الحمووول الأقصوووى    ويوووتم تووودريب الربووواع بالشوووكل الموووذكور أعووولا      

أثنوواء  فووي يبقووى حجووم التكوورار قلوويلا ويحصوول بالشوود العضوولي فقووط، بوول بالشوود ا نفعووالي أيضووا، 
وزن اضووافي زائوود  ماذ يمكوون اسووتخدا توودريب القوووة العضوولية القصوووية) عنوود توودريب رفووع الأثقووال(

 .(4)( مرة2-1وتكرار من )
القصووووية اسوووتخدام تووودريبات نظوووام المحطوووات وهوووي علوووى  ةويتطلوووب فوووي تطووووير القووووة العضووولي

 (1)نوعين:
الأول: يحتوووي الموونهد التوودريبي علووى حجووم الحموول المطلوووب وطريقووة زيووادة شوودة الحموول بصووورة 

ة التمورين، وتكوون مود أثنواء فوي تدريجية، وتوزيع شدة الحمل بشكل دقيق حتى   يحصل التعوب
ر التووودريب، ويمكووون اسوووتخدام  كثيووورا فوووي الموووونهد بوووين المجموعوووات كافيوووة لضووومان تووووأثيالراحوووة 
 التدريبي.

( تمرينووات يووتم فيهووا عموول 3-2الثوواني: اسووتخدام الموونهد التوودريبي علووى عوودد موون التمرينووات بووين)
المجوواميع للعضوولات المختلفووة، ومثووال ذلووو فووي توودريبات الأثقووال ا عتموواد علووى القوووة العضوولية 

 للرجلين في الخطف والنتر.

                                      
 .412، مصدر سبق ذكر ، أسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين؛  – (3)
: ) نشرة علمية رياضية تصدرها كلية التربية الرياضية للبنات، ب داد، تدريب ا يزوكنيتو لتطوير القوةصادق فرج ذياب؛ – (4)

 .6( ص2001جامعة ب داد،

 .128، صر مصدر سبق ذكريسان خريبط وعلي تركي مصلة؛  – (1)
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طوووير القوووة ا نفجاريووة للعضوولات المووادة للوورجلين، تشوومل تمرينووات تتصووف بووالقوة " وان ت      
ا نقبوووا  العضووولي خووولال  بوسووواطةالمميوووزة بالسووورعة ،اذ يسوووتخدم للووودفع الفعوووال مقابووول مقاوموووة 

العمل الثابت، وبذل أقصى طاقة للحركة، أو العمل الحركي ، ويمكن استخدام أقصوى طاقوة أو 
 .(2)"شكل أداء تمرينات ميكانيكا ىسلوب المتحرو علأقصى قوة ممكنة خلال الأ

)فوق الشووودة اضوووافيوزن  باسوووتخدامتطووووير القووووة العضووولية  أنويسكووود قاسوووم حسووون حسوووين "     
حديثووة ومفيوودة عنوود اسووتخدام شوودة الحموول العووالي فووي توودريب المسووتويات القصوووية( فتعوود طريقووة 

 .(3)العليا"
 
 
 
قصددو  عددن طريدد  التكيددف العصددبي تنميددة القددوة القصددو  وفددو  ال2-1-3-2

  (1) والعضلي:
عوون طريوووق عمليووة التكيفووات الحاصوولة موون جووراء التووودريب  عنوود تنميووة القوووة فوووق القصوووى     

بدون زيادة في التضخم العضلي فأن مستوى الشدة تكوون فوي  بالشدتين القصوى وفوق القصوى
للرياضووي، وعنوود مسووتوى القوووة القصوووى  %( موون100-90% الووى 100-75تسووع موون )موودى م

 %(130-110% وحتوووووى تصووووول الوووووى 80-75ا نقبوووووا  اللامركوووووزي تسوووووتخدم شووووودة بنسوووووبة)
وخصوصا في التمرينات الشوب  نظاميوة فوي رفوع الأثقوال أو القرفصاء)نصوف دبنوي( أو السوحب 

مووون القصووووى  والأقووولالقصووووية  داسوووتخدام الشووود أنويجوووب ملاحظوووة  للثقووول أو السوووحبة الميتوووة،
ي بوووين الأليووواف العضلية)بالعضووولة( ذاتهوووا أو نفسوووها، ولكنووو  قليووول التوووأثير يحسووون التوافوووق الوووداخل

 بالنسبة للتوافق بين العضلات.
( ثانيووووة، أموووا فووووي حالوووة اسووووتخدام 2.5-1.5توقيوووت الأداء المناسووووب لكووول تكوووورار مووون ) دويعووو   

( ثانيووة وعوودد 5-2ا نقبووا  العضوولي ا يزومتووري   يجووب زيووادة فتوورة ا نقبووا  الثابووت عوون )
 :دد بناءا على مستوى الشدة وكما يأتيرات التكرار يتحم

                                      
 .114، صمصدر سبق ذكر أبو العلا احمد فتا  واحمد نصر الدين السيد؛  – (2)
 .412، صمصدر سبق ذكر قاسم حسن حسين؛  – (3)

 .124، صمصدر سبق ذكر أبو العلا احمد فتا  واحمد نصر الدين السيد؛  – (1)
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 تكرار %1-3      90-100      
 تكرار %4-5        70-80      
 تكرار %8-10        50-60      
الراحووة يجووب أن  وموودةوهكوذا كلمووا قلووت )شودة الحموول( المسووتخدمة يوزداد عوودد موورات التكورار،    

 ATP-PC)ادر الطاقوووووووووة الفوسووووووووووفاتية)( دقوووووووووائق لإتاحووووووووووة الفووووووووورص لمصوووووووووو6-2تكوووووووووون موووووووووون)
لكوووي توووتم اسوووتعادة الشوووفاء لهوووا، ويمكووون خووولال فتووورة الراحوووة أداء تمرينوووات مطاطيوووة أو تمرينوووات 

 استرخاء وتنفس عميق.
الداخليووة مون جووراء التوودريب المسوتمر الووى زحزحووة  الأعضوواء" ويوسدي التكيووف الجديوود علوى      
الرياضوي فوي التوصول الوى اثور تودريب ايجوابي  موا ر وب فوإذا، أعلىالفعالة الى  الأحمالمجال 

( أو زيوووادة أعلووىموون جديووود )أي شوودة  الأحمووالجديوود) تكيووف جديوود( يتعوووين عليوو  زيووادة مسوووتوى 
علوووى  بتوووأثير التووودريوباسوووتمرار، سووويقل  نفسووو  المقاوموووة، وعنووود أداء حمووول بووودني علوووى المسوووتوى

يوورات بيولوجيووة وفسوويولوجية الداخليووة لهووذا الحموول، اذ يووسدي مثوول هووذا الحموول الووى ت  الأعضوواء
نعاود التصاعد والتحدي لمستوى القوى الوظيفية ويجب معواودة زيوادة مسوتوى  أناقل، لذا يجب 

 .(1)الحمل" 
" لووووذا يجووووب تحوووودي التكيووووف العضوووولي والعصووووبي بزيووووادة الثقوووول أو المقاومووووة فوووووق المسووووتوى     

و لكسوور التكيووف وبووذل القصوووي، موون اجوول اعطوواء فرصووة للارتفوواع فوووق المسووتوى القصوووي وذلوو
      .(2)مزيدا من أقصى طاقة لودى الرياضويين للوصوول الوى أعلوى المسوتويات فوي المجوال الودولي"

" ويفضل تنمية القوة القصوى في رياضة رفوع الأثقوال والمصوارعة بطريقوة تحسوين كفواءة العمول 
عضووولية العصوووبي ورفوووع مسوووتوى نظوووم أنتووواج الطاقوووة وذلوووو مووون خووولال تحسوووين عمووول الأليووواف ال

 .(1)ذلو زيادة مخزون الطاقة الفوسفاتية"كبأنواعها المختلفة ، و 
الحركيوة عنود تودريب القووة  الأعصواب" ويمكن رفع الشدة فوق القصوى للتوأثير علوى وحودات    

أي شووودة فووووق القصووووى لكوووي %( أو أكثووور مووون القابليوووة القصووووى 100-85بحمووول يتوووراو  بوووين)
 .(2)رفع المستوى" نوبذلو يضميحصل تكيف الجهاز العصبي 

                                      
 .23( ص1999،)مصدر سبق ذكر  السيد عبد المقصود؛ – (1)

, Vol.1,No.2,N.Y,2000) P.15.Medicine and Science in SportGetrann ;  -2 
 .127، صمصدر سبق ذكر أبو العلا احمد عبد الفتا ؛  – (1)

 .177( ص1998: ) عمان، دار الفكر للطباعة، التدريب الرياضي في الأعمار المختلفةقاسم حسن حسين؛  – (2)
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ويرى الباحث ان  في رياضوة رفوع الأثقوال يسوتخدم المودربون فوي المنواهد التدريبيوة تمرينوات     
وفوووق الطرائوووق الحديثوووة فوووي  علوووى اضوووافة مقاوموووة)ثقل( أضوووافي بوسووواطةلتطوووير القووووة القصووووى 

صوووووى) باسووووتخدام أثقووووال فوووووق الق للربوووواعينالتوووودريب للقوووووة القصوووووى لزحزحووووة التكيووووف العضوووولي 
أثناء التدريب وكوذلو باسوتخدام وسوائل تدريبيوة مسواعدة وبتكورار واحود فقوط  في محاو ت جديدة(

 .(3)1988كل من )ايان(، و)باروكا(  أعدهاوحسبما ورد في المناهد التي  أي محاو ت جديدة
 مرحلة ارتفاع المستو  الرياضي: 2-1-3-3

سوتوى الأداء تودريجيا حتوى يصوبة أفضول مموا طويلوة اذ يرتفوع م مودةوهذ  المرحلة تستمر ل     
كوووان عليووو ، عنووودما تكتمووول كفووواءة الجهووواز العصوووبي فوووي نقووول توووأثير القووودرة المكتسوووبة الوووى الأداء 

 يتحسن الأداء الفني)التكنيو( مع القوة الجديدة المكتسبة. والفني، 
ل تحريكووي( )عموويمكوون تقسوويم التمرينووات الرياضووية علووى  وموون وجهووة علووم الطبيعووة)الفيزياء(    

وعمووول يوووتم فيووو  تثبيوووت، اذ يوووتم الخلوووط بوووين هوووذين  تحريووووو) عمووول تثبيتوووي( ، " عمووول يوووتم فيووو  
النتوور برفووع الأثقووال يرفووع الربوواع الثقوول فووي البدايووة وحتووى  فووي قسووموبصووورة مسووتمرة، ف الأسوولوبين

م ، وبذلو يسدي فوي البدايوة عمول تحريكوي ، ثوثم يقوم بتثبيت  على أعلى الصدر مستوى الكتف،
النتر)الجيووورو( بعمووول قسوووم فوووي  الوووى الأعلوووى ثقووولأسووولوب العمووول الى)تثبيتوووي( ثوووم يرفوووع اليتحوووول 

يووتم أداء عموول تحريكووي ثووم أخوورى حسووب قواعوود الرفعووة، وموورة بتحريكووي ويثبتوو  موون جديوود وذلووو 
 .(1)تثبيتي"
 من الصدر يحدث فوي البدايوة الى الأعلىويحدث شيء شبي  لدى الرباع ، فعند رفع الثقل     

ذلوو يقووم بمود الوذراعين  وفضلا عنثني في مفصل الركبتين، وقبل أن يقوم بمدهما مرة أخرى، 
، فهو يقووم بالتبوديل مون عمول دينواميكي سولبي الوى عمول دينواميكي ايجوابي ل ور   الى الأعلى

ومدهما يوسدي ذلوو  الى الأسفلاليدين ، وعند ثني الركبتين  بوساطة الأعلىتثبيت الثقل بوضع 
الوووى فر دفوووع الثقووول قووووة مثاليوووة اليتوووي دفوووع ومووود انفجاريوووة) عمووول دينووواميكي ايجوووابي( وتوووو الوووى عم
ل ور  تثبيوت الثقول، " وتعود هوذ  الرفعوة مثوا  للعمول  الوى الأعلوىثم اسوتخدام الوذراعين  الأعلى

فأنو  ينوتد  الى الأعلوىالمتناسق بين أساليب العمل العضلي المختلفة، فعندما يرفع الرباع الثقل 

                                      
3-Ajan & Baroga; Optic, P318. 

 ( ص1997: )القاهرة، مركز الكتاب للنشر، نظريات التدريب الرياضي/ تدريب وفسيولوجيا القوةلمقصود؛ السيد عبد ا – (1)
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والثقوول  )القضوويب(قوووة أعلووى موون مسووتوى )المقاومووة الخارجيووة( التووي تنشووأ عوون وزن البار مسووتوى
 .(2) المرفوع"

  رفع ا ثقا :التدريب في خصوصية  2-1-4
التوووي يعووودها علوووم  نفسوووها لأسوووس العلميوووةلأن التووودريب الرياضوووي فوووي رفوووع الأثقوووال يخضوووع     

ل تووأتي موون خوولال النقوواط الأساسووية التوودريب الرياضووي ولكوون خصوصووية التوودريب فووي رفووع الأثقووا
 :تيةاذ
خلال التمرينات والمنافسوة ولويس فقوط  من عب رفع الأثقال) الرباع( يستخدم الأثقال  أن .1

فووي التوودريب ، كمووا فووي بقيووة الألعوواب الرياضووية التووي تتوودرب علووى وحوودات تدريبيووة معينووة 
 .(3)لتطوير القوة العضلية بما   يشب  نظام المسابقة

دريبات الوووى تطووووير القووووة القصووووى للمجووواميع العضووولية لجميوووع أعضووواء الجسوووم تهووودف التووو .2
ويسووهم بشووكل فاعوول فووي توظيووف هووذ  القوووة لخدمووة ا نجوواز موون خوولال الووربط الفاعوول بووين 

 .(1)عمل هذ  المجاميع

تسووهم  (رجميووع التمرينووات الخاصووة برفووع الأثقووال وكووذلو الرفعووات النظاميووة) الخطووف والنتوو .3
ضلية لبقية الألعاب الرياضية وخصوصا في الألعاب التي تحتاج الوى في تطوير القوة الع

 القوة العضلية مثل ) العاب القوى، الملاكمة، المصارعة ، والجودو و يرها(.

 الأجهووووزة والأدوات الخاصووووة برفووووع الأثقووووال لهووووا خصوصووووية وصووووفاتها التووووي تمثوووول اللعبووووة .4
 .(2)نفسها

علوى أدوات وتمرينوات خاصوة برفوع الأثقوال  "اعتماد كثير مون الألعواب الرياضوية المختلفوة .5
 .(3)من اجل اكتساب مزيدا من القوة العضلية"

أن احوود الأجووزاء المهمووة فووي نجووا  التوودريب باسووتخدام الأثقووال هووو اسووتخدام المصووطلحات " .6
 .(4)التدريبية وأسماء التمرينات بشكل صحية"

                                      
 .25( ص1990: )ب داد، دار الحكمة للطباعة، الأسس النظرية والعلمية في رفع الأثقالمنصور جميل وآخرون؛  – (2)
 .75، صمصدر سبق ذكر مختار سالم؛  – (3)

 .25( ص1985: ) ب داد، مطابع الجامعة، المهارات الأساسية في رفع الأثقال ؛صبا  عبدي عبد ا  – (1)
 .76، صمصدر سبق ذكر مختار سالم ؛  – (2)

, (Budabest,1995) P,10.World Weightlifting MagazineTomas, Ajan ;  -3 
 .107، صمصدر سبق ذكر فاضل كامل مذكور وعامر فاخر ش اتي؛  – (4)
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جوود جوداول خاصوة برفوع "السهولة في معرفة الشدة التدريبية الخاصوة بكول  عوب نظورا لو  .7
 .(5)"الرباعينالأثقال جاهزة لجميع 

" أن خاصوووية تووودريب رفوووع الأثقوووال يصووواحبها عووودة مظووواهر فسووويولوجية مهموووة منهوووا القووودرة  .8
زيووادة  فضوولا عوونالعصووبية علووى اسووتدعاء أو تجنيوود عوودد اكبوور موون الوحوودات الحركيووة... 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                .(6)ارة العصبية في الخلايا العضلية"القابلية للإث
 الخصائص المميزة لتدريب رفع ا ثقا : 2-1-4-1

التي تسدى خلال العملية التدريبية فوي رياضوة رفوع الأثقوال تبقوى خاصوة برفوع  التمرينات أن    
، المسوتخدمة لهوا خصوصوية خاصوة لهوذ  الرياضوة والأدواتالأثقال فقوط ولهوا صوفتها المميوزة ، 

( المشوووووابهة للمسوووووابقات، رالنتووووووالتمرينوووووات المسوووووتخدمة هوووووي الرفعوووووات الكلاسووووويكية )الخطوووووف و 
والتمرينووات المسوواعدة العامووة والخاصووة، وتوجوود ثلاثووة أنووواع موون التمرينووات الخاصووة والمسوواعدة 

 هي:
 الرفعات الاولمبية النظامية) الخطف والنتر(: .1

وتووسدى بشووكل كلاسوويكي مثوول حركووات السووباقات الرسوومية موون الأر  الووى الأعلووى برفووع  
 حسب القانون الدولي.بيو الرفعات( و الثقل بطريقة أداء فني) تكن

 .التمرينات شبه النظامية:2
مووا تكووون أصووعب موون الرفعووات اأو ربمووا تسوومى التمرينووات المحووورة، وهووذ  التمرينووات      

ويكوون  النظامية أو أنها أسهل ويمكن أن تعالد بعو  الحوا ت الخاصوة فوي رفوع الأثقوال
   تي:هذا التحوير بالأسلوب اذ

 (.الأر ارتفاع الرباع ) أي الوقوف على منصة مرتفعة عن بت يير مستوى  -أ 

بت ييووور مسوووتوى ارتفووواع الثقووول) أي وضوووع الثقووول علوووى حموووا ت خاصوووة لرفعووو  عووون  -ب 
 (.الأر مستوى 

ت ييوووور مسووووكة اليوووودين ) فتحووووة عريضووووة أو فتحووووة ضوووويقة( تختلووووف عوووون المسووووكات  -ج 
 ا عتيادية خلال المسابقات.

                                      
ب داد، مطبعوة التحريور، المركزي لرفع الأثقال،  مجلة ا تحاد العراقي)، الشدة التدريبية في رفع الأثقال ذياب؛  صادق فرج – (5)

 .14( ص1985
 .372، صمصدر سبق ذكر طلحة حسين حسام الدين؛  – (6)
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ة أو اضووافة صووعوبة مووا علووى )التكنيووو( يمكوون تحوووير جووزء موون التمرينووات النظاميوو -د 
 التي تسدى في المسابقات.  النظاميةالمتبع في الرفعات 

 .التمرينات المساعدة أو العامة والخاصة:3
وهووي تمرينووات خاصووة لرياضووة رفووع الأثقووال وتهوودف الووى تقويووة العضوولات العاملووة      

ات العضولية المختلفوة التي تزيود مون القووة العضولية فوي المجموعو قضيب الثقلباستخدام 
والتوووي تعمووول علوووى أداء وانجووواز التمرينوووات النظاميوووة بصوووورة أساسوووية وكوووذلو توووسدي الوووى 

 :الىاللياقة البدنية وكذلو )التكنيو(، ويمكن تقسيمها تحسين وتطوير 
 التمرينات العامة المساعدة:أ.

 الأرضوية " وهي التي تسدى بالمقاوموة أو بودون مقاوموة بعكوس اتجوا  عمول الجاذبيوة    
موووع المقاوموووة وتسوووهم فوووي تطووووير وبنووواء جسوووم الربووواع وزيوووادة لياقتووو  البدنيوووة  باتجاههووواأو 

وتنميوووة عمليوووة التركيوووز ، وسووورعة رد الفعووول وتمرينوووات المرونوووة ويمكووون اسوووتخدامها فوووي 
 .(1)العام" الإعدادفترات 

 ب.التمرينات الخاصة المساعدة:     
الثقل)البووار( والتووي موون  بقضوويبب التووي تووسدى وهووي التمرينووات المسووتخدمة فووي التوودري   

أنهوووا تطوووور قووودرات الربووواع البدنيوووة  وخلالهوووا يمكووون تطووووير وتنميوووة فووون الأداء)التكنيوووو(، 
 أو وتطووووووير عناصووووور اللياقوووووة البدنيوووووة مثووووول) القووووووة، السووووورعة، القووووودرة علوووووى ا حتموووووال،

 لالثقووو يبقضووو، وتمرينوووات تطووووير الخاصوووية الحركيوووة لووودى الربووواع باسوووتخدام  المطاولوووة(
)البار( ا ولمبوي، وكوذلو باسوتخدام أجهوزة وأدوات مسواعدة خاصوة برياضوة رفوع الأثقوال 

الثقوول القصووير ، والوودمبلص، وأثقووال ومسوواطب وحمووا ت مسوواعدة مختلفووة  قضوويبمثوول 
وأقوووووراص حديديوووووة ل ووووور  زيوووووادة المقاوموووووة، وكوووووذلو تمرينوووووات خاصوووووة مسووووواعدة لتنميوووووة 

فووي الجسووم مثوول عضوولات الووذراعين والكتفووين  نهاوتحسووي العضوولية المختلفووة تالمجموعووا
 .(2)والظهر والبطن...الخ 

 :الطرائ  التدريبية في رفع ا ثقا  2-1-5

                                      
 .110، صمصدر سبق ذكر منصور جميل وآخرون؛  – (1)
 .148-147 ص، 1985 ،مصدر سبق ذكر ؛ وديع ياسين التكريتي – (2)
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توجوووود أنووووواع مختلفووووة ومتعووووددة موووون طرائووووق وأسوووواليب التوووودريب الرياضووووي وبأشووووكال مختلفووووة       
( بوووووووووأن طرائوووووووووق 1998لتحقيوووووووووق وتطووووووووووير المسوووووووووتوى الرياضوووووووووي للاعبوووووووووين، ويووووووووورى أمووووووووور ا  )

الأجراء التطبيقووووي الموووونظم للتمرينووووات المختووووارة فووووي ضوووووء قوووويم محووووددة للحموووول التوووودريبي التوووودريب"
 .(3)والموج  لتحقيق هدف ما"

( أنهووووا" عبووووارة عوووون تخطوووويط معووووين يمثوووول كيفيووووة اختيووووار 2004ها عبوووود ا  )دفووووي حووووين يعوووو    
 .  (4)وضوع"حسب الهدف المب، وكذلو وضع وتنظيم شكل التدريب وتنظيمها محتويات التدريب

تهودف الوى ا رتقواء بالمسوتوى الرياضوي للاعبوين منظموة مقننوة عمليوة  يورى أنهواأما الباحوث ف    
 وتحقيق هدف ا نجاز الأمثل والوصول الى المستويات العليا.

كوول حسوب وجهووة  ع الأثقوالطرائوق تدريبيووة مختلفوة يسووتخدمها المودربون فووي رياضوة رفوو وتوجود    
صول الى الهدف المنشود لتنميوة القووة العضولية وتحقيوق أفضول ا نجواز ل ر  الو  نظر  وفلسفت 
 ومن أهمها :

 .الطريقة التكرارية .1

 .الطريقة الهرمية .2

 الطريقة الفترية )المرتفعة الشدة والمنخفضة الشدة(. .3

 الأسلوب الدائري. .4

 تدريب المحطات. .5

 (:Repetition Trainingالطريقة التكرارية )  2-1-5-1
عوادةالطريقوة بتكورار  وتتميز هوذ     ، ويهودف هوذا ولمورات متعوددةالتركيوز نفس بو التمرينوات وال

الأثقوووال، والقووووة المميوووزة النووووع مووون التووودريب الوووى تنميوووة وتطووووير القووووة القصووووى برياضوووة رفوووع 
 .(1)ا نتقالية، وتحمل السرعة للمسافات المتوسطة والقصيرة" سرعةبالسرعة وكذلو" تنمية ال

التكراري بالمقاومة أو السرعة العالية واستخدام شدة عالية موع زيوادة عودد  ويتميز التدريب    
التمرينات وكوذلو زيوادة فتورات الراحوة بوين التمرينوات والمجموعوات ل ور   اعادةالتكرارات أو 

 استعادة الشفاء، وبذلو تطول فترات وقت التدريب.

                                      
 .172( ص1998: ) الإسكندرية، منشأ المعارف، قواعد وأسس التدريب الرياضي وتطبيقات أمر ا  احمد البساطي؛  – (3)

 .221( ص2007: ) القادسية، الطيف للطباعة، الأسس العلمية للتدريب الرياضيعبد ا  حسين اللامي؛  – (4)

 .94، صق ذكر مصدر سبأمر ا  احمد البساطي؛  – (1)
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كرارية بشودة تحميول عاليوة لتنميوة يتم التدريب في الطريقة الت ان  (1998ويذكر أمر ا  )    
وفوق الشودة المعطواة للاعوب وعودد التكورارات على الصفات البدنية واكتساب لياقة بدنية عالية 

 (.1كما مبين في الجدول ) (2)وفترات الراحة
 
 
 
 
 
 
 (1جدول)

 (1)طريقة التدريب التكراري الخاصة برفع الأثقال

 تالمجموعا التكرارات الشدة
 الراحة بين

 مريناتالت
الراحة بين 
 المجموعات

80-100% 
يستطيع  من أقصى ثقل
 رفع  اللاعب

1-3 
 قل عدد التكرار كلما زادت الشدة

 وبالعكس
 دقائق 3-4 3-6

 دقائق 5
 طبقا للشدة

 
( فووووي أهميووووة طريقووووة التوووودريب التكووووراري " زيووووادة القوووووة العضوووولية 2005ويووووذكر عصووووام )      

وتطوووير القوووة المميووزة بالسوورعة ) القوودرة العضوولية( ، وتووسدي الإثووارة القويووة  القصوووى للرياضوويين
 .(2)للجهاز العصبي الى تعب مركزي سريع"

وموون فوائوود هووذ  الطريقووة هووو التكيووف والتووأقلم علووى أشووكال وظووروف ومواقووف المسووابقات التووي    
ية للرياضووي وثبووات تأخووذ وقتووا طويوول فووي مسووابقات رفووع الأثقووال وتطوووير وتنميووة الإرادة الشخصوو

 من السمات النفسية للرياضي.ية وا تزان خلال المسابقات وهي النواحي ا نفعال
" وان اشووووراو الحوووود الأقصووووى موووون القوووووة والحموووول المتكوووورر حتووووى الوصووووول الووووى نفوووواذ القوووووة      

 ، وفوي هوذا(3)العضلية اثر في تطوير ونمو القوة بطريقة مكثفة... وذات اثر ايجابي على القووة"

                                      
 .96، صالمصدر السابق نفس أمر ا  احمد البساطي؛  – (2)

,P299.OpticAjan &Baroga;  -1 
 .204( ص2005: ) القاهرة، منشأ المعارف، 4، طتطبيقات -التدريب الرياضي نظرياتعصام عبد الخالق؛  – (2)
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( 5-1التمورين مون ) اعوادة( " تعني طريقوة التودريب التكوراري هوو 1998الموضوع يذكر قاسم )
%( عنود تودريب القووة القصووى 100-80ع الأثقوال( بينموا تتوراو  شودت  بوين)فومرات) مثلا عند ر 

ويوذكر  ،(4)( مجموعوات واسوتخدام الراحوة ثابتوة"5-2، بينما تتراو  السلاسل )المجموعات( بين)
( " تسوووتخدم طووورق التووودريب التكوووراري والفتوووري بالشووودة القصووووى لتنميوووة القووووة 1997لا )أبوووو العووو

%( 100-75المهوووووارة لوووووذا تتميوووووز برفوووووع الشووووودة موووووابين ) باتجا القصووووووى، ويمكووووون التووووودريب...
،  (5)" سلاسوول)مجموعات((6-4)موون )المجموعووات(( وبعوودد موون السلاسوول 3-1وبتكوورارات موون)
عنووود تووودريب القووووة القصووووى فوووي الطريقوووة التكراريوووة  أطوووول تكوووون فتووورات الراحوووة أنلوووذلو يجوووب 

 الشفاء للمجموعات العضلية العاملة بعد أداء الجهد البدني. لإعادةفرصة  لإعطاء
ومن أهدافها تطوير القوة العضلية القصوى ، والسورعة، والقووة المميوزة بالسورعة، ورفوع كفواءة    

فوووي الجهووواز العصوووبي المركوووزي، نظووورا  ن أداء أنتووواج الطاقوووة بالنظوووام الووولا هووووائي ، كموووا توووسثر 
 التدريبات يكون بأقصى شدة مما يسدي الى التعب.

       
 (:Triangle Trainingالطريقة الهرمية ) 2-1-5-2

وهووي طريقووة أو أسوولوب توودريبي يووتم رفووع المقاومووة) زيووادة الأثقووال( بصووورة تصوواعدية وزيووادة     
شودة الحوافز( وانخفوا  عودد التكورارات فوي المجموعوة حمل التدريب بصورة مستمرة ) الوزن أو 

رفوع المقاوموة  أن) المقاومة( موع انسوجام الراحوة موع حالوة التودريب، " الأوزانالواحدة كلما زادت 
%( وتكورارات مون 80)التودريب الهرموي( بحيوث يوتم البودء بحمول) بوسواطةبصوورة تصواعدية يوتم 

، وعمليوة التودرج يجوب (1)%("100صوي الى)( مرات ثم يتم التدرج حتى يصل الحمل الق1-5)
تتناسووب مووع الحالووة التدريبيووة ومسووتوى اللاعبووين موون القليوول الووى مقننووة بشووكل دقيووق و  أن تكووون

" ويعوود الأسوولوب الهرمووي موون الأسوواليب الضوورورية لبنوواء القوووة الكثيوور وموون البسوويط الووى المعقوود،
دة موع كول مجموعوة، فكلموا كانوت القصوية، وذلو بخف  عودد التكورارات تودريجيا موع زيوادة الشو

                                                                                                                        
: ) القاهرة، مركوز الكتواب للنشور، 1، طي التطبيقيموسوعة التدريب الرياض محمد صبحي حسانين واحمد كسرى معاني؛  – (3)

 .27( ص1998

 .115( ص1998: ) عمان ، دار الفكر للطباعة والنشر، تعلم قواعد اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين؛  – (4)

 .127، صمصدر سبق ذكر أبو العلا احمد عبد الفتا ؛  – (5)

 .118-117، صبق ذكر مصدر س، تعلم اللياقة البدنيةقاسم حسن حسين؛  – (1)
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فووي توودريبات رفووع  ( التوودريب الهرموي 1ويبووين الشووكل )"، (2)الأثقوال كبيوورة تقابلهووا تكوورارات قليلوة "
 .(3)"الأثقال

 
 
 
 
 
 
 
 

 
100 
 ك م95
 ك م90
 ك م85
 
 
 

1 
2-3 
3-4 
5-6 

 (1الشكل)
 الشدة والتكرار بطريقة التدريب الهرمي

 
يقة الهرمية يحتاج الى استخدام مجموعة مون التمرينوات المنظموة يقررهوا أن التدريب بالطر        

ضوووء ا ختبووارات الدوريووة التووي  فوويالموودربون فووي رياضووة رفووع الأثقووال وتقنووين الأحمووال التدريبيووة 
يجريهوووا المووودربون لمعرفوووة القووووة القصووووى لكووول مجموعوووة عضووولية علوووى حووودة، وتسوووجل هوووذ  القووووة 

 في سجل خاص بالمدرب.القصوى 

                                      
 .118( ص1999: ) القاهرة، دار الفكر العربي، 2، طأسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد؛ – (2)

3-Tudor O .Bompa; Precondization Training for sport, Human Kinetics,1999,P53.   
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" وتبوووودأ التوووودريبات بمقاومووووات خفيفووووة وتكوووورار مناسووووب ثووووم يووووتم التوووودرج بزيووووادة الأثقووووال بصووووورة    
تصوووواعدية وكلمووووا زادت الأثقووووال بووووين مجموعووووة وأخوووورى تقوووول عوووودد التكوووورارات حتووووى تصوووول الشوووودة 

 .النتر في قسم، ومثال على ذلو (1)%( "100الى)
        80      %85     %90       %95       %100% 

       4          3         2             2           1  
للتووودريب الهرموووي الصووواعد والنوووازل فوووي تووودريبات رفوووع الأثقوووال ، اذ يوووتم  ويوجووود أسووولوب آخووور     

، ومثوال ذلوو  للربواعينريبية خف  الحمل التدريبي وعدد التكرارات بحيث تتناسب مع الحالة التد
"80 ،  %85 ،  %90   %، 95%  ،  95   ، 90 %  ،  85   ، 80%   "(2)، 

       4        3        2         1         1      2          3       4 
 (.2كما في الشكل )

 
 

  تكرار  4                     80                                                             
 تكرار 3                    85                                                            

 تكرار 2                     90                                                             
 كرارت 1                    95                                                              

 
 تكرار 1                    95                                                              
 تكرار 2                    90                                                              
 تكرار 3                    85                                                              
 تكرار 4                    80                                                              

 
 (2الشكل)

 الأثقالالتدريب الهرمي الصاعد النازل في تدريبات رفع 
 
 
 

                                      
 .305، صمصدر سبق ذكر منصور جميل العنبكي وآخرون؛  - (1)

2- Tudor O .Bompa; Optic,P53.  
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تتناسوووب موووع شووودة وعليوو  فوووأن بوووذل الجهووود بهوووذ  الطريقوووة يجوووب أن تووتم فتووورات الراحوووة بحيوووث      
( دقوووائق بوووين 5-3والراحوووة تكوووون بوووين ) للربووواعينالحمووول ، بحيوووث تكوووون مناسوووبة لإعوووادة الشوووفاء 

   .تمرين وآخر ، ومجموعة تدريبية وأخرى
%  80ويذكر قاسم حسن حسين " أن الهيكل المعياري للتدريب الهرمي يحصول موثلا كواذتي:    
 ،85 ،  %90 ،   %100.    %   
   5       4          3         1           

 .(1)( دقائق"6-3بين) )المجموعات(بينما تصل فترة الراحة بين السلاسل
 
 
 
 آلية تنفيذ الشدة القصو  وفو  القصو  في التدريب: 2-1-6

أن شدة التمرين في التدريب الرياضي هي القوة أو السرعة أو درجة الصعوبة المميوزة لولأداء     
ياضوووة رفوووع الأثقوووال يمكووون قيووواس )شووودة التووودريب( بمقووودار المقاوموووة التوووي يرفعهوووا الحركوووي، وفوووي ر 

الربوواع أو قوووة المقاومووة وتقوواس بووالكيلو رام وهووذا يعنووي الثقوول أو الأوزان المرفوعووة فووي التمرينووات 
 الخاصة برفع الأثقال أو في التمرينات التي يجب فيها استخدام الأثقال.

دريب يعبوور عون أعلووى درجووات الحمول) الأوزان( التووي يسووتطيع " وان الحمول الأقصووى فوي التوو     
%( بحيووث يووسثر علووى أجهووزة 100الربوواع رفعهووا ويتحملهووا، وتتميووز بعووبء قوووي جوودا يصوول الووى )

 .(1)الجسم وأعضائ  الإرادية واللاارادية"
أحسن انجاز شخصوي للربواع  ية لشدة الحافز )التمرين( قياسا علىويمكن تحديد النسبة المئو     

 فوي قسومأثناء التدريب انجازا جديودا  في ، فمثلا أن رباعا سجل خلال المسابقة أو ا ختبارات أو
اسووتمر بالمحافظووة علووى قصوووية جديوودة لهووذا الربوواع اذ شوودة  ك ووم ، فهووذا يعنووي (100النتوور قوودر  )

ذا تدرب على رفع ثقل وزن ) شودة ( ك م لعدة مرات فان  يعنوي أن النسوبة المئويوة ل90المستوى، وال
   . %( من هذا التمرين90التمرين )الحافز( هي)

 آلية تنفيذ التدريب بالشدة القصو : 2-1-6-1
                                      

 .125،  ص، مصدر سبق ذكر قاسم حسن حسين ؛ )تعلم قواعد اللياقة البدنية( – (1)

 .411، صمصدر سبق ذكر ، أسس التدريب الرياضيقاسم حسن حسين؛  – (1)
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قوووة الحووافز أي) شوودة التموورين(   رفووع الأثقووال تعتموود توودريباتآليووة تنفيووذ الشوودة القصوووى فووي  أن   
وكوذلو  النسبة المئوية للشدة المستخدمة ل ر  التأثير على تطوير العضلات وتقويتهوا ، وتحديد

وهوووووذا موووووا يسووووومى بالجهووووود العضووووولي والعصوووووبي النووووواتد عووووون أداء  والأعصوووووابالأجهوووووزة الوظيفيوووووة 
الووى تموورين ثنووي الووركبتين  بووأداءقووام  الربوواعيناحوود  أنالتمرينووات خوولال الوحوودات التدريبيووة " فمووثلا 

أو مووا يسوومى )سووكوايت  )القرفصوواء((Deep Knee)تموورين الوودبني  الووى الأعلووىوموودهما  الأسووفل
Squat انجاز ل  في هذا التمرين على النحو التالي: أحسن أن( على أساس 

85 ،  %90 ،    %95 ،  %97.5 %،   100   % ×3 "(2). 
   5          4       3         2            1 
يجووب أن يووتم تحديوود العلاقووة بووين عوودد موورات التكوورار وشوودة الحووافز بدقووة تامووة، وتحسووب علووى     

فوي ة المئوية لكل رباع، " ويعد تقنين شودة التحميول فوي التودريب جوزءا مهموا وأساسويا أساس النسب
تخطوووويط التوووودريب الجيوووود، وان عمليووووة تقنووووين شوووودة الحموووول التوووودريبي يجووووب أن يشوووومل كوووول عمليووووة 

الجوانوووب للعمليوووة التدريبيوووة ابتوووداء  مووون الوحووودة التدريبيوووة اليوميوووة والأسوووبوعية والشوووهرية والسووونوية 
يجووب ان تحسووب بصووورة جيوودة  حموول، وان توزيووع عناصوور شوودة ال(1)دورات ا ولمبيووة"والإعووداد للوو

وبشووكل علمووي وطبقووا للتجووارب وا ختبووارات والملاحظووات التووي حوودثت موون خوولال فتوورات التوودريب 
 وتم تسجيلها من قبل المدرب واللاعب.

اسوتخدام  فوي ارتفواع مسوتمر وبالتودريد وخصوصوا عنود حمل" ويجب أن تكون معد ت شدة ال   
التمرينوووات النظاميوووة) الخطوووف والنتووور( وذلوووو مووون اجووول تكييوووف الأجهوووزة الوظيفيوووة الحيويوووة علوووى 

 .(2)الحمل الواقع عليها"
وكووذلو عوودم ا فووال تحديوود العلاقووة بووين عوودد ) دورات التكوورار، سوويتات( فووي التمرينووات وبووين      

 الواحد والراحة البينية. الوحدة التدريبية ، وكذلو في التمرين  لالشدة المستخدمة خلا
 :كاذتيويمكن تنفيذ آلية الشدة القصوى بطريقة أخرى تسمى الثابت أو الشدة الثابتة    
90 %   90%،     90%،     90% 
 4          3        2           1 

                                      
 ..130-129، ص مصدر سبق ذكر عبد علي نصيف وصبة عبدي؛  - (2)

1- A.N Vorobyev; Optic , P,185.  

,( N.Y ,USA. Asian Communication, 1997) Weightlifting Encyclopedia r.J .Drechler;Arthu -2

P.52. 
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 حمل المرتفع الصاعد أي أن نسبة الشدة تأخذ با رتفاع التدريجي مثلا:أو ال
80  % ،85  ،  %90 ،   %95  % ،100%   ×2 
   4      3           2        1          1 
" ويمكوون تنفيووذ آليووة الشوودة القصوووى بأسوولوب الشوودة المتموجووة أو المت يوورة وتصوولة هووذ  الطريقووة   

 :يأتيالمتقدمين وكما  للرباعين
80 ،  %85 ،   %90 ،   %95×  %2 ،85   % ،90%   ×2 
   4       3           2       1           3         2 
وهووذ  الطرائووق المختلفووة لهووا تووأثير فووي تنميووة القوووة العضوولية وباسووتخدام الشوودد القصوووية، وهوودفها   

زيووادة القوووة العضوولية فووي رفووع الأثقووال ، وموون اجوول تووأقلم وتكيووف المجموعووات العضوولية العاملووة ، 
 .(3)شدد المت يرة"ة على اليوالأجهزة الوظيفية الداخل

ويووووورى الباحوووووث انووووو  يفضووووول فوووووي تووووودريبات رفوووووع الأثقوووووال اسوووووتخدام شووووودة التووووودريب العاليوووووة اذ     
لمعوودل الثقوول الوسووطى والووذي يووسثر تووأثيرا جيوودا عنوود التوودريب والووذي  أدنووى%( تعوود حوود 80النسووبة)

يووووة يووووسدي الووووى تطوووووير وتنميووووة كفوووواءة عموووول الصووووفات والمكونووووات البدنيووووة وخصوصووووا القوووووة البدن
 والأجهزة الوظيفية الحيوية عند الرباع.

شوودة التوودريب تختلووف موون فتوورة تدريبيووة الووى أخوورى وان مجووا ت شوودة  أنويمكوون ملاحظووة        
 (1)العضلية : تي للإفادة منها في تنمية القوةحسب الترتيب اذبالتدريب في رفع الأثقال تكون 

 
 اع.% من المستوى القصوي للرب79-75المجال الأول من  .1

 من المستوى القصوي للرباع. %84-80المجال الثاني من  .2

 من المستوى القصوي للرباع. %89-85المجال الثالث من  .3

 من المستوى القصوي للرباع. %94-90المجال الرابع من  .4

 من المستوى القصوي للرباع. %100-95المجال الخامس من  .5

 .من المستوى القصوي للرباع %100المجال السادس أكثر من  .6

                                      
 .57-56( ص1985: ) ب داد، مطابع الجامعة، المهارات الأساسية في رفع الأثقالصبا  عبدي عبد ا ؛  – (3)

, P,191.  ; OpticA.N Vorobyev -1 
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" وان اسووتخدام شوودة فوووق القصوووى بووين فتوورة وأخوورى  رضووها أجووراء عمليووة تحوودي وبووذل طاقووة   
أكثووور مووون اجووول كسووور عمليوووة التكيوووف الحاصووول فوووي عضووولات الجسوووم والأجهوووزة الوظيفيوووة 

( الوى وجوود شودد Tamas & Baroga) أعودها، وتشير البرامد التي (2)الحيوية الداخلية"
اعدة المختلفووووة مثوووول السووووحب والقرفصوووواء والسووووحبة %( فووووي التمرينووووات المسوووو100تفوووووق )
 .(3)الميتة

 
 آلية تنفيذ الشدة فو  القصو  في التدريب: 2-1-6-2

 أثورا  لتودريبات باسوتخدام الشودة فووق القصووى ل" أظهرت بع  الدراسات والبحوث الحديثة أن     
الأثقوال التوي تتميوز  في تطوير ا نجاز للمستويات العليا وخصوصا فوي رياضوة رفوع ا  هاما  ايجابي

، اعتموادا علوى مبودأ التحودي للقووة (4)التدريبات فيها باستخدام القوة العضلية لكافوة أنحواء الجسوم" 
التوودريبات بالشوودة فوووق القصوووى بالمحوواو ت  دالقصوووى وزحزحووة التكيووف العضوولي العصووبي، وتعوو

لقوتوووو  بزيووووادة الثقوووول اليووووومي ولتكوووورار مووورة واحوووودة فقووووط لقيوووواس واختبوووار الرياضووووي  نخووولال التمووووري
" وباسوتخدام تمرينوات   ( ك وم خولال تودريبات الوحودة التدريبيوة 2.5( ك وم أو)1بالتدريد وبزيوادة )

مسووواعدة وكوووذلو باسوووتخدام وسوووائل مسووواعدة مثووول الحموووا ت أو المسووواطب أو أجهوووزة ا يزومتووورو 
ل مووون الضووو ط ، ويمكووون تحووووير فتحوووات الوووذراعين للتقليووو(1)ل ووور  التقليووول مووون صوووعوبة التمووورين" 

 النتر) الجيرو(. في قسملواقع على الذراعين والأكتاف خصوصا 
" وهذ  العملية تحتاج من الرباع الى درجة عالية من التركيز وا نتبا  وبذل أقصوى موا يمكون     

من الجهد العضلي ل ر  النجا  في هذ  التدريبات ولتكرار مرة واحدة موع اخوذ الراحوة المناسوبة 
 .(2)عب الذي يحدث بدرجات متفاوتة والذي يعد ظاهرة فسيولوجية طبيعية"للتخلص من الت

 يسووومة متطلبوووات التووودريب الحوووديث ومحاولوووة ا رتفووواع فوووي التحميووول العوووالي أنويووورى الباحوووث    
 أرادمحاولة جديدة خلال التدريب اليومي فمثلا بعد انتهاء الرباع مون تطبيوق المونهد  بأداءللرباع 

 أداء تجربة محاولة أو  دوبذلو تع (%105)وة القصوى وطلب يتخطى حاجز الق أن
                                      

 .94( ص2008: )ب داد، مكتب الفضلي، ني لنظريات وطرائق التدريب الرياضيالتطبيق الميدامحمد رضا ابراهيم؛  – (2)

3- Tamas Ajan & Lazar Baroga;Optic,. P, 305. 

, p,52.pticOArthur.J .Drechler;  -4 
 .443-442، صمصدر سبق ذكر ؛ ) أسس التدريب الرياضي(قاسم حسن حسين  – (1)

مقالوة منشوورة،  :الربواعينلتوي تحودث فوي الأجهوزة الحركيوة نتيجوة زيوادة التحميول عنود الت يورات انعمة الحسووني) ترجموة( ؛  – (2)
 .35-34( ص1986النشرة الفصلية للاتحاد العراقي المركزي لرفع الأثقال، ) ب داد، مطبعة التحرير، 
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                                             1                            
التودريب  منواهدظاهرة ا رتفاع فوق الشدة القصووى تسوود فوي  أخذتلقياس قدرات  " ولقد  جديدة 

رفووع الأثقووال، والمصووارعة، والعوواب القوووى( الرياضووي وخصوصووا فووي رياضووة القوووة العضوولية مثوول )
ل العووووالي يووووسدي الووووى تحفيووووز الأجهووووزة الوظيفيووووة ا رتفوووواع بكميووووات الحموووو أن اذنمسكوووودا  وأصووووبة

 . (3)الرياضي" ا نجاز لدى وتطوير مقدرتها على العمل مما يسدي بالتالي الى تطوير مستوى
 
 
دام تمرينوووات مسووواعدة ، فموووثلا فوووي ان آليوووة التووودريب علوووى الشووودة فووووق القصووووية يكوووون باسوووتخ   

 :  يأتيأو نصف دبني( أو السحب تكون كما  الى الأسفلتدريب ) تمرين ثني الركبتين 
85  ،  %90 ،   %100 ،  %105%  ×3 
   4         3        2           1 
 لنتوور تموورين معووين باسووتخدام وسوويلة مسوواعدة مثوول الحمووا ت  فووي أداء رفعووة ا اعطوواءأو يمكوون    

تمورين ) جيورو مون الحمالوة(  وأداء)الجيرو من الحمالة( أي وضع الثقل على الصدر أو الظهر 
ماثابتا  ماا  :ذتيبفتة الساقين على النحو ا وال

   80  ،%90 ،  %100 ، %102  % ×2 
    3       2         1          1 
قصوووى وعلووى فتوورات زمنيووة معينووة " وبووذلو يكووون شووكل هووذا التوودريب علووى شووكل قفووزات فوووق ال   

لأن هوووذا الأسووولوب ذي الشووودة فووووق القووووة القصووووى اثبوووت فاعليتووو  فوووي التجوووارب الميدانيوووة خووولال 
، علمووووا بووووان الأجهووووزة  الأسووووبوعالتوووودريب أي تحوووودي القوووووة القصوووووى للربوووواع ولووووو لموووورة واحوووودة فووووي 

زمنيوووة معينوووة يكوووون  تحتووواج الوووى قفوووزة نوعيوووة بالشووودة، وبعووود فتووورةالعضووووية والمجموعوووة العضووولية 
 .(1)انسجام المجموعة العضلية والأجهزة العضوية مع مستوى الحمل الجديد وتثبيت "

ويشووير فاضوول وعووامر بهووذا الخصوووص " أن اسووتخدام مبوودأ فوووق الحموول أي اسووتخدام الشوودة     
فوق القصوى يعد مفتاحوا فوي منهواج تودريب الأثقوال، وهوو يبوين ببسواطة أن الجسوم يتكيوف للجهود 

                                      
عي عشووور كمسشووور لتحديووود نعموووة الحسووووني،) ترجموووة(؛ امكانيوووة اعتبوووار افوووراز الهرمونوووات الحائيوووة ذات الهيدروكسووويد السوووبا – (3)

: ) 1988، مقالة منشورة، في النشرة الفصلية للاتحاد العراقي المركزي لرفع الأثقال، العدد الثواني، الرباعينالتحميل العالي عند 
 .30( ص1988ب داد، مطبعة التحرير، 

 .115، ص مصدر سبق ذكر عبد علي نصيف وصبة عبدي؛  - (1)
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لبودني المسوولط عليوو ، وهوذا الجهوود يجووب أن يوزداد  سووتمرار حصووول التطوور بالمسووتوى... وجعوول ا
 .(2)التمرينات أصعب مع تقدمها لتحقيق بقاء واستمرار تحدي أجهزة الجسم وتحقيق التطور"

 ( :Jerkالنتر) الجيرك  قسمميكانيكية ا داء الفني ل 2-1-7
سوومى)الجيرو( وهووي عمليووة رفووع الثقوول موون الصوودر الووى الثوواني موون رفعووة النتوور والم قسوومال      

والتووي تحموول الثقوول بعمليووة متسلسوولة مكونووة موون عوودة مراحوول،  الووى الأعلووىالأعلووى بموود الووذراعين 
 (.3الشكل )

 
 
 
 

     
 
 

             
              6             5            4          3        2         1   

  وضع البداية  ا متداد    ثني الركبتين         رجلينفتة ال        مد الذراعين        رجلينلا أكمال فتة      
                                   والتثبيت          

 
 (3الشكل)

 الثاني( قسم)اللقسم النترمراحل الأداء الفني 
 (1)(:Jerkالثاني من رفعة النتر ) قسممراح  ال 2-1-7-1

 :كاذتي)الجيرو( من عدة مراحل متسلسلة وهي لقسم النترتكون الأداء الفني ي    
مرحلووة الوقوووف وتثبيووت الثقوول علووى الصووودر) علووى عظمتووي الترقوووة وعضوولات الكتفوووين(  .1

 واليدين ممسكتان بالثقل وتسمى مرحلة الوقوف ا بتدائي.

 .الى الأسفل الركبتينمرحلة ثني  .2

                                      
 .116، صمصدر سبق ذكر ر ش اتي؛ فاضل كامل مذكور وعامر فاخ -(2)

, (Budapest,1988) P,41.Weightlifting Fitness for All SportsAjan. Tamas and Baroga Lazerg;  -1 
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  متداد(.) االى الأعلىمرحلة مد الركبتين  .3

 الى مستوى الجبين. الى الأعلىمرحلة مد الذراعين  .4

فووا وتكملووة موود الووذراعين عاليووا بشووكل لمرحلووة السووقوط تحووت الثقوول وفووتة الوورجلين أمامووا وخ .5
 مستقيم.

نتظوار أشووارة الحكووم مرحلوة سووحب الورجلين الأماميووة أو  ثوم الخلفيووة ثانيووا بشوكل مسووتقيم وا .6
 بإنزال الثقل.

 
 

آليددة أداء القسددم الثدداني مددن رفعددة   والعضددلات العاملددة و المفاصدد 2-1-7-1-1
 (:Jerk)النتر
 (:Jerkأ. المفاصل الرئيسة العاملة خلال عملية النتر)      

 المرفقين. .5.الوركين.      3.      الكاحلين .1         
 .الرس ين.6     الكتفين. .4.      الركبتين .2         

 (:Jerkسة العاملة خلال عملية النتر)ب. المجاميع العضلية الرئي
 عضلات الساقين. .1

 عضلات الفخذين. .2

 .والصدر عضلات الجذع .3

 عضلات الكتفين وجميع عضلات حزام الكتف وعضلات الرقبة. .4

 عضلات الذراعين والساعد والكفين. .5
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 (4الشكل)
 النتر قسمزوايا ومفاصل الجسم العاملة خلال 

( " بعوود أن يثبووت الربوواع Jerkللقسووم الثوواني موون رفعووة النتر)الجيوورو وتووتم عمليووة الأداء الفنووي     
الثقووول علوووى الصووودر والقبضوووتان ممسوووكتان الثقووول يبووودأ الربووواع بثنوووي قليووول لمفاصووول الوووركبتين الوووى 
الأسفل ثم مدهما بسرعة عالية الى الأعلى مع دفع الذراعين عاليا ثم السقوط تحت الثقول بعمليوة 

تكملووة موود الووذراعين عاليووا وبشووكل مسووتقيم ثووم بعوودها يووتم سووحب الرجوول فووتة الوورجلين أمامووا وخلفووا و 
الأماميووة قلوويلا الووى الخلووف ثووم يووتم سووحب الرجوول الخلفيووة ل وور  الوقوووف بشووكل مسووتقيم ل وور  

وفيمووا يووأتي توضووية مراحوول قسووم النتوور بطريقووة فووتة  .(1)تثبيووت الثقوول ل وور  انزالوو  علووى الأر "
 (:Split Jerkالرجلين أماما وخلفا )

 
 

 
 
 (5الشكل)

 (2)الثاني من رفعة النتر( قسم)الالنتر قسممراحل 
 الوضع الابتدائي ) مرحلة الوقوف والتهيؤ(: 2-1-7-1-2

"يقوووف الربووواع والثقووول مرتكوووز علوووى يديووو  وعظمتوووا الترقووووة والكتفوووين والمووورفقين متجهتوووان الوووى      
متوازيووة بعوور  الوووركين  الأسووفل قلوويلا وجسووم الربوواع منتصووب والوورأس شاخصووا للأمووام والقوودمين

 (.6الشكل ) (1)ع تركيز ذهني"م الى الأعلىلرفع الثقل  أ  ويكون الرباع متهي
 

 
 
 
 
 

                                      
, p33.pticOArthur.J .Drechler;  -1 

2- World Weightlifting: Magazine, Hungary, Budapest 1999/3 .P10. 
 .107، صق ذكر مصدر سبمنصور جميل وآخرون؛  – (1)
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 (6الشكل)
 لقسم النتر يالوضع ا بتدائ

 :إلى ا سف مرحلة ثني الركبتين  2-1-7-1-3
الوووى قوووا قلووويلا وهوووذا ا نثنووواء يجوووب أ  يكوووون عمي الوووى الأسوووفليقووووم الربووواع بثنوووي الوووركبتين       
نموووا بحووودود مسوووافة ) الأسوووفل ( سوووم وبسووورعة كافيوووة حتوووى   يواجووو  الربووواع صوووعوبة فوووي 15-10وال

( وزاويوة مفصول    135-ْ   100وتتوراو  زاويوة مفصول الوركبتين بوين) الى الأعلىامتداد الركبتين 
( 135-ْ   125الركبتين بحدود)  .(7الشكل ) ْ 

 
 
 
 
 
 (7الشكل)

 النتر قسم في الى الأسفلمرحلة ثني الركبتين 
 (:إلى ا علىمرحلة الامتداد ) مد الركبتين  2-1-7-1-4

بسورعة عاليوة ل ور  اعطواء زخموا شوديدا لقووة الودفع  الوى الأعلوىيتم مد عضلات الوركبتين      
ورفع الثقل حتى يصل الثقل الى مستوى الجبين ، ويجب أ  يخورج الثقول الوى الأموام  الى الأعلى

ثووم يأخووذ الجسووم وضووع ا متووداد وذلووو برفووع كعبووي القوودمين وامتووداد الجسووم،  كتلووة عوون مركووز ثقوول
ومسوووتقيم اذ تصووول زاويوووة الووووركين والوووركبتين تقريبوووا الوووى  عمووووديوالظهووور يكوووون بشوووكل  ينالوووورك

 (.8، الشكل)(1)( والنظر متوجها الى أعلى قليلا   180)
 

 

 

 

 

 

 

 

                                      
 .108، صمصدر سبق ذكر منصور جميل وآخرون؛ – (1)
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 (8الشكل)
 النتر في قسممرحلة ا متداد 

 وط تحت الثق  وفتح الرجلين أماما وخلفا:مرحلة السق 2-1-7-1-5
حسوب بتبدأ عملية السقوط تحت الثقل بعملية فتة الرجلين أماما وخلفا وتتقدم القدم الأمامية      

( سوووم 40-30اختيوووار الربووواع وتكوووون القووودم مسشووورة أماموووا وكلهوووا علوووى الأر  وبمسوووافة موووا بوووين) 
( 90وتكووون زاويووة الركبووة الأماميووة قائمووة تقريبووا) ، أمووا القوودم الخلفيووة فتكووون مرتكووزة علووى المشووط ْ 

ويفضل أن تكون ممدودة وفيها انثناء قليل وتكون زاوية الرجل الخلفيوة بحودود  الأمام ومسشرة الى
لوى الأعلوى(، وتستمر الذراعين الممسكة بالثقل با متداد و    156) لأقصوى امتودادها بقووة وتوافوق  ال

، والوورأس يكووون قلوويلا الووى الأمووام مركووز ثقوول الجسوومعضوولي عصووبي محافظووا علووى بقوواء الثقوول فووي 
 ،ومسوتقرا   عمووديليستقر الثقل فوق مركوز ثقول الجسوم للربواع والجوذع يبقوى محافظوا علوى شوكل  ال

 (.9الشكل)
 
 
 

 

 

 

 (9الشكل)
  امرحلة السقوط تحت الثقل وفتة الرجلين أماما وخلف

 مرحلة سحب الرجلين ا مامية والخلفية: 2-1-7-1-6
الأماميووة ثوم يسووحب الربواع قدموو  الأماميووة  رجلو الخلفيوة والنهووو  ب رجلوو " يقووم الربوواع بشود      

وعلووى خووط  قلوويلا أو  ثووم يقوووم بسووحب قدموو  الخلفيووة ويقوودمها بجانووب القوودم الأماميووة وبشووكل متووواز  
، (1)مسوووتقيم واحووود، وجعووول المسوووافة بوووين القووودمين بعووور  الكتفوووين للمحافظوووة علوووى اتوووزان الربووواع"

امتوودادهما بووودون  ىبالثقوول علووون الجسووم بكاموول ا متووداد والوقوووف والثبووات واليوودين الممسووكة ويكوو
 .(10، الشكل)الثقل أنزال اشارةحركة بانتظار 

 
                                      

: ) قطر، مطبوعات ا تحاد القطري تعلم الرفعات ا ولمبية بالأسلوب العكسي من الطريقة الجزئية؛ وديع ياسين التكريتي – (1)
 .64( ص1999لرفع الأثقال، 
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 (10الشكل)
 ومرحلة الثبات مرحلة سحب الرجلين الأمامية والخلفية

 آلية استخدام ا سس الميكانيكية في التدريب: 2-1-8
بون فووي التوودريب اليووومي وباسووتمرار ملاحظووة الأسووس الميكانيكيووة للرفعووات ونتيجووة يقوووم الموودر    

حركووة واحوودة   يمكوون تجزئتهووا ، ولكوون العكووس هووو الصووحية  وكأنهوواللتوورابط الميكووانيكي للرفعووات 
فووويمكن تجزئوووة حركوووات رفوووع الأثقوووال الوووى مراحووول ل ووور  الوووتعلم وتطبيوووق الأداء الحركوووي الفنوووي) 

 التكنيو(. 
ية استخدام الأسوس الميكانيكيوة فوي تودريبات الوحودة التدريبيوة اليوميوة ضورورية جودا مون آل أن    

خووولال تطبيوووق الأداء الفنوووي الأمثووول للرفعوووات النظاميوووة وان المتطلبوووات الميكانيكيوووة لحركوووات رفوووع 
ن، وتطبيوق الزوايوا وخصوصوا مون وضوعية البدايوة والتهيوس يلثقل يجب ملاحظتهوا مون قبول المودربا

 الربوووواعينالفنيووووة التووووي يقووووع بهووووا  الأخطوووواء أصوووولا ن التأكيوووود علووووى يجووووب علووووى الموووودربللرفووووع، وي
وخصوصوووا فوووي بدايوووة الوووتعلم ، وكوووذلو خووولال التووودريبات ، ويجوووب علوووى المووودربين دراسوووة الحركوووة 

تصووير  اجوراءلكول ربواع علوى حودة مون خولال  وأخورى مودةالرياضية من الناحية الميكانيكيوة بوين 
المسار الحركي للثقل منذ بداية الرفعة وحتوى نهايوة الحركوة ، اذ يعورف سينمائي للرفعات وتحليل 

ارة مون بودايتها الوى نهايتهوا عون طريوق خط وهمي يرسم المهو وجي  محجوب المسار الحركي بأن "
 .(1)"والأداةمركز ثقل الجسم  أليها نقاط معلمة على الجسم مضافا

 

 

 

 

 

                                      
( 1990: ) الموصل، مطابع التعليم العالي، للحركات الرياضيةالتحليل الميكانيكي الفيزياوي والفسلجي وجي  محجوب؛  – (1)

 .58ص
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 (11الشكل )
 (2)النتر قسمفي الثقل  قضيبمنحنى مسار 

التصوووير وتحليوول المراحوول المتسلسوولة والمتتابعووة للرفعووة، وتحديوود خووط سووير الثقوول ودراسووة  أن    
لرباع والمودرب مقودرة كبيورة تعطي ا ةالبايوميكانيكيبقية الأسس في أجزاء الرفعة و  القوة ا نفجارية

الميكانيكيوووة  للأسوووسوجيووودة علوووى فهوووم أسوووس الأداء الفنوووي )التكنيوووو( ، ويهووودف التحليووول الحركوووي 
صلا للرفعات تصورا واضحا للمسار الحركي للثقل ووضع التعديلات العلمية  الفنيوة  الأخطواء وال

 لتحقيق تطورا في ا نجاز والمستوى الفني لحركات الرفعات.
أن التحليل الحركي للمهارات يعطي للمدرب فكرة واسعة عن طبيعوة الأداء الحركوي وأخطواء "    

مون خولال منحنوى  أنويسكد وديوع "  ،(1)يمكن معالجة هذ  الأخطاء بشكل فوري" اللاعبين بحيث
الربواع لفون الأداء بأسولوب  اتقوانالمسار الحركي لقضويب الثقول )البوار( يمكننوا الحكوم علوى مودى 

 .(2)"أداء علمي ومدى تأثير التمرينات التي يسديها الرباع لتطوير فن 
مهموة جودا، وتشوكل أهميوة كبيورة  للرفعوةخذ وضوعية البدايوة ا أثناء في وضع جسم الرباع أن     
الرفعووة بشووكل سووليم وتحقيووق ا نجوواز المطلوووب موون خوولال ا نتقووال موون مرحلووة الووى مرحلووة  لإتمووام

أخرى بشكل متسلسل مون خولال المحواور الثلاثوة للجسوم، وكوذلو مركوز ثقول الجسوم، " مون خولال 
سوير الخوط الأمثول وقريبوا مون الجسوم فوي بقوى ضومن عدم ابتعاد )البار( عن جسم الربواع كثيورا وي

، اذ كلمووا كووان خووط سووير مركووز ثقوول الجسووم مناسووبا  (12الشووكل) أثنوواء أداء الرفعووة أو التمرينووات
ومون الملاحوظ انو  توجود فوي رياضوة رفوع  ،(3)ومثاليا كان بالإمكان استخدام القووى الحركيوة جيودا"

والهوودف منهووا محاولووة الوصووول الووى أداء فنووي  الأخطوواء الفنيووة لإصوولا الأثقووال تمرينووات خاصووة 
 داء الحركي وكذلو ا نجاز الأمثل.خال من الأخطاء الفنية والتي تسثر على الأ

                                      
 

P95.)78, (Budapest ,19Textbook on Weightlifting ;A.N. Vorobyev 
-2  

 .403( ص1993: ) القاهرة، دار الفكر العربي، الأسس النظرية والتطبيقية -الميكانيكاطلحة حسام الدين؛  – (1)

 .294، صمصدر سبق ذكر ؛ وديع ياسين التكريتي – (2)

 .149، صمصدر سبق ذكر عبد علي نصيف وصبا  عبدي؛  – (3)
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 (12الشكل)

 (4)يمثل العزم المتولد للثقل بعد ابتعاد  عن خط الجاذبية
الصووووحية الحركووووي الفنووووي  بووووالأداءن بووووان يكونوووووا ملمووووين بصووووورة جيوووودة و وان الموووودربين مطووووالب    

فوي التودريب أو ضومن المسوابقات مون خولال  الربواعين)التكنيو( ومعرفة الخطأ الوذي قود يقوع فيو  
المسووار الحركووي للثقوول، وتشووخيص الأخطوواء ووضووع الحلووول  ودراسووة للرفعوواتوتحليوول فنووي  أجووراء

عقووب أداء الرفعووة مباشوورة، ويمكوون اسووتخدام وسووائل بصوورية  الإيضووا الناجحووة موون خوولال سوورعة 
اجووول بيوووان الخطوووأ ثوووم  مووون التوضووويحية والصوووورالمخططوووات  أو السوووينمائية الأفووولاممثووول  وسووومعية
بتمرينووات خاصووة موون اجوول تعووديل المسووار الحركووي للرفعووة وتطبيووق فوون الأداء الحركووي  اصوولاح 

 الأمثل للرفعات.
 أنة عبد الكريم الفضلي " قد يخفق  عب رفع الأثقال فوي تحقيوق رقوم جيود ر وم يويسكد صر     
ات  العضلية تسمة ل  بذلو، لعدم تمكن  مون وضوع الثقول فوي المكوان المناسوب بالنسوبة لمركوز قدر 

، فكثيورا موا نلاحوظ  عبوين يضوطرون الوى رموي الثقول ثقل جسوم  وبالتوالي بالنسوبة لقاعودة ارتكواز 
خلف ظهورهم في اللحظة التوي يشوعرون فيهوا بعودم القودرة علوى السويطرة علوى الثقول ووضوع  فوي 

 .(13و12، الشكل)(1)المناسب"المكان 
 
 
 
 
 
 

 (13الشكل)
                                      

 .106( ص2007: )ب داد، ب. م، تطبيقات البايوميكانيو في التدريب الرياضي والأداء الحركيصرية عبد الكريم الفضلي؛ – (4)
 (2007: ) ب داد، ب.م،ي والأداء الحركيتطبيقات البايوميكانيو في التدريب الرياضصرية عبد الكريم الفضلي؛  – (1)

 .94ص
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 فائدة تقريب الثقل من الجسم ) قرب  من مركز ثقل الجسم(
موون جسووم الربوواع فأنوو  يقلوول موون التووأثيرات  ا  ويوورى الباحووث انوو  كلمووا كووان الثقوول المرفوووع قريبوو     

ي الفنووي السوولبية علووى عضوولات جسووم الربوواع وكووذلو يسووهل رفعوو  موون خوولال تطبيووق الأداء الحركوو
للرفعووووة)التكنيو( وكووووذلو تجنووووب الإصووووابة فووووي مفاصوووول الجسووووم الرئيسووووة مثوووول الجووووذع والووووركبتين 

 .والكتفين، وذلو لتقليل عزم المقاومة من خلال تقصير ذراعها
 استخدام الوسائ  وا دوات المساعدة في التدريب: 2-1-9

ل المسوواعدة خوولال الوحوودات كثيوورا موون الوسووائ الربوواعينفووي رياضووة رفووع الأثقووال يسووتخدم          
التدريبيوووة اليوميوووة وذلوووو لتسوووهيل عمليوووة التووودريب وخصوصوووا فوووي التمرينوووات التحضووويرية الخاصوووة 

مية ، وتلعوووب دورا مهموووا وسووويلة جيووودة ذات متطلبووات متعوووددة للنوووواحي الجسوو دبرفووع الأثقوووال " وتعوو
 .(1)نات المنافسة"ة التحضيرية... وان تأثيرها يكون فعا  عندما ترتبط مع تمريخلال الفتر 

خوووولال التوووودريبات وتسووووهل وتخوووودم عمليووووة الووووتعلم  ا  جيوووود ا  وان لهووووذ  الوسووووائل المسوووواعدة أثوووور       
خصوصووا فووي فتوورة توودريب المبتوودئين والناشووئين وكووذلو تطوووير الأداء الحركووي الفنووي للرفعووات، " 

تقليول قاعودة ويمكن استخدام الوسائل المساعدة في تمرينات شب  المنافسة تحت شروط مصوعبة ك
، ويمكون (2)يب وي المودرب التوصول أليو " ا  معينو ا  ا رتكاز أو رفع قاعدة ا رتكاز أي أن هناو هودف

جووراء التوودريبات  اسووتخدام الوسووائل المسوواعدة فووي التمرينووات المسوواعدة لتسووهيل بعوو  التمرينووات وال
المووودرب مووون تنفيوووذ بتقليووول الجهووود المبوووذول ، " اذ تلعوووب الأدوات المسووواعدة دورا هاموووا فوووي تمكوووين 
باسووووتثمار الأدوات الخطووووة التدريبيووووة وذلووووو بوضووووع تشووووكيلات مختلفووووة ومتنوعووووة موووون التمرينووووات 

 .(3) المتوفرة"
 هووو تجزئووة الحركووة أمووان الهوودف موون اسووتخدام الوسووائل المسوواعدة فووي توودريبات رفووع الأثقووال ا    

يولوود الملوول لوودى  نفسوو  النمطبوو ن تركيووز التمرينووات وتكرارهوواللتسووهيل أو زيووادة صووعوبة التموورين، لأ
الربوووواع ، لووووذا فووووأن الوسووووائل المسوووواعدة تسوووواعد علووووى ت ييوووور وتنويووووع فووووي شووووكل أداء التمرينووووات ، 

 .(4)"والهدف منها اعطاء حافز للرباع على التشويق في العملية التدريبية وأبعاد الملل"

                                      
 .35، صمصدر سبق ذكر عبد علي نصيف وصبا  عبدي؛  - (1)

 .39، صالمصدر السابق نفس عبد علي نصيف وصبا  عبدي؛  - (2)
, (1979),P,23.Kraft Bungen Mit GreatenGerhard Carl;  -3 

 .133، صمصدر سبق ذكر ؛ وديع ياسين التكريتي - (4)
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ة وخصوصووووا فوووووي فووووي رياضووووة رفووووع الأثقووووال لهووووا مميزاتهووووا التدريبيوووو ةن الوسووووائل المسوووواعدا     
،  التمرينات المساعدة العاموة والخاصوة وتبقوى لهوا خصوصويتها وشخصويتها المميوزة لرفوع الأثقوال

اسوووتخدامها  ويمكووون اسوووتخدامها لتطووووير القووووة العضووولية فوووي بووواقي الرياضوووات الأخووورى التوووي يمكووون
 من هذ  الأدوات والوسائل المساعدة. ل ر  الإفادة

 
 :تصنيف الوسائ  المساعدة 2-1-9-1

تصووونف الوسوووائل المسووواعدة فوووي تووودريب رفوووع الأثقوووال الوووى وسوووائل مسووواعدة لتسوووهيل التووودريب     
مجموعووة موون الأدوات  ينذين التصوونيفصووعوبة التوودريب، وتنوودرج ضوومن هووووسووائل مسوواعدة لزيووادة 

 (.14والأجهزة وكما مبين في الشكل)
 

 الوسائل المساعدة
 
 

 .وسائل مساعدة لزيادة صعوبة التدريب                وسائل مساعدة لتسهيل التدريب         
 الثقل القصير لتحديد فتحة اليدين. قضيب.1.جهاز رفع الأثقال ا ولمبي.                          1     
 سم.40×سم40.المنصة الص ير 2القصير(.                قضيب.الدمبلصات) الثقل ذو ال2     
 .الصندوق أو الكراسي الحديدية.3لمنصة الخشبية.                      .الطبلة الكبيرة)ا3     
 .جهاز ا يزومترو لتحديد مسار الثقل.  4الثقل.                                          ة.حامل4     
 تلفة                          .المقاعد والمساطب المخ5     
 تركة.. مسطبة الظهر والبطن المش6     
 .جهاز المولتجم )متعدد الأ را (.      7     

  
 (14الشكل)

 الوسائل المساعدة المستخدمة في تدريب رفع الأثقال
، توجوود وسووائل وأدوات فوووي رياضووة رفووع الأثقوووال تسووتخدم لتقويووة عضووولات الجسووم المختلفوووة      

ومون الوسوائل والأدوات ويمكن صنعها وتركيبها وتحوير أدواتها للأ را  المختلفة فوي التودريب، 
 (1)المساعدة في تدريب رفع الأثقال نذكر بعضا منها وأهمها استخداما في التمرينات:

                                      
 .141-133، صمصدر سبق ذكر وديع ياسين التكريتي؛ – (1)
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 (:Platformالطبلة الخشبية ) .1

منصووووة خاصووووة برفووووع الأثقووووال  وسوووويلة مسوووواعدة لتسووووهيل التوووودريب الرياضووووي وهووووي هووووي      
أو أي موادة  يور صولبة،  ( متر مربعة الشكل مصنوعة من الخشوب4×4وقياساتها القانونية )

وتستخدم في ال الب طبلات خشبية بأبعاد تتراو  مون متورين الوى ثلاثوة أمتوار خولال القاعوات 
المطاط المض وط أيضا، لتخفيف الصوت والضوضواء خولال  نالتدريبية، ويمكن تصنيعها م

 التووودريب الوووذي يوووسثر سووولبا علوووى الربووواع، وكوووذلو المحافظوووة علوووى سووولامة جهووواز الثقووول أثنووواء
سووووقوط  موووون الأعلووووى، ويمكوووون وضووووعها علووووى الأر  أو بحفوووور الأر  بسوووومو الخشووووب أو 
المطوواط لجعوول أرضووية قاعووة التوودريب مسووتوية لتسوواعد الربوواع علووى أجووراء التمرينووات وعمليووة 

 .(15، الشكل)بحرية تامة الإحماء
 
 
 
 
 

 (15الشكل)
 المنصة الخشبية

 (:Weightlifting Setجهاز رفع ا ثقا  الاولمبي ) .2
وهووووو الثقوووول الووووذي يسووووتخدم فووووي المسووووابقات الدوليووووة والوطنيووووة وخصوصووووا فووووي الرفعووووات 

( 20الثقول الوذي وزنو  ) قضيبالرسمية)الخطف والنتر( والتمرينات المساعدة ويتألف من 
ك ووووم،( 10ك ووووم، 15ك ووووم، 20ك ووووم،25ك ووووم والأقووووراص المختلفووووة الوووووزن التووووي تبوووودأ موووون )

رى فتصونع مون موادة الحديود الصولب ل ور  والمصنوعة من المطاط ، أما الأقراص الأخو
( ويمكون أداء تمرينوات Barزيادة الثقل أو ت يير وزن الرفعة، وتوجود أعمودة قصويرة للثقول)

 .(16، الشكل)بتقليل فتحة اليدين لزيادة الصعوبة
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 (16الشكل)

 (1)جهاز رفع الأثقال ا ولمبي
 (:Dumbbellsالقصير )الدمبلص  قضيبالثق  ذو ال .3

قصوووووير يكوووووون طولووووو   بقضووووويبوهوووووو جهووووواز يشوووووب  الثقووووول الأساسوووووي للرفعوووووات ولكنووووو         
(سووم مووزود بماسووكتين لتثبيووت الأقووراص التووي توضووع علووى الجووانبين ويسووتخدم فووي 45بحوودود)

المسواعدة لتسوهيل أداء  مون الوسوائل اعدة والتمرينوات التوافقيوة ، ويعودالتمرينات البنائية والمسو
 (.17التمرينات الشكل )

 
 
 
 

 
 (17الشكل)

 الدمبلص
 (:Hi-Box- or – Iron Chairالصندو  والكراسي الحديدية ).4

ارتفوووواع  بحسووووبرفووووع الثقوووول عوووون الأر  أو الطبلووووة الخشووووبية و  امسوووواعدة هوووودفهوهووووي وسووووائل     
أو رفعوووة الخطوووف وتتوووراو   الوووى الأعلوووىالصوووندوق المطلووووب أو الكراسوووي لأداء تمرينوووات السوووحب 

( سوووم ، وتسوووتخدم فوووي التمرينوووات المسووواعدة أو 50أو  35، 20بوووو)ارتفاعوووات الكراسوووي الحديديوووة 
، الشوووكل (1)الشوووب  نظاميوووة الكلاسووويكية ، " وكلموووا زاد ارتفووواع الصوووندوق زادت صوووعوبة التمووورين" 

(18). 
 
 
 
 

                                      
 .141-133، صمصدر سبق ذكر وديع ياسين التكريتي؛ – (1)

 .137، صمصدر سبق ذكر ؛ وديع ياسين التكريتي - (1)
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 (18الشكل)

 الصناديق الخشبية والكراسي الحديدية
 (:Barbell  Holder.حاملة الثق )حمالة 5

والثقول لأداء التمرينوات التوي تسوتخدم فيهوا قضيب الثقل والأقراص خدم لحمل وهي وسيلة تست    
)الدبني( أو حركووات السووكوايت( الووى الأسووفلالأثقووال لأداء حركووات النتوور وتمرينووات) ثنووي الووركبتين 

ويمكن تصنيعها من الحديد ل ر  تسهيل أداء التمرينات وتكون على ارتفاعوات مختلفوة وتهودف 
 رتفوواع الووذي يحتاجوو  الربوواع ، وتعوود موون الوسووائل التووي تسووهل عمليووة التوودريب الووى تهيئووة الثقوول با

 .(19، الشكل )الرياضي
 
 
 
 
 

 (19الشكل)
 حاملة الثقل ) الحمالة(

 (:Benches.المقاعد أو المساطب المختلفة ) 6
وتسوووتخدم لأداء بعووو  التمرينوووات التوووي تحتووواج الوووى اسوووتلقاء أو انبطوووا  أو جلووووس الربووواع        

يها ، ويمكن تصنيعها على أشوكال مختلفوة مثول المسواطب المسوتوية أو المسواطب ذات الورأس عل
الأعلى أو الرأس الأسفل ويمكن أداء تمرينوات الضو ط مون ا سوتلقاء علوى الظهور )البوند بوريس( 

التوووي تسوووهل أو تمرينوووات الوووبطن أو الكتفوووين و يرهوووا مووون التمرينوووات المختلفوووة، وهوووي مووون الوسوووائل 
 (.20ريب الرياضي، الشكل)عملية التد
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 (20الشكل)

 المساطب
 (:Isometric System)جهاز الايزومترك .7

ويسوووووتخدم فوووووي التمرينوووووات الخاصوووووة والعاموووووة التوووووي تعتمووووود نظوووووام العمووووول العضووووولي الثابوووووت      
ين مثقبة علوى كول جانوب لحصور حركوة الثقول قضيب( ويتكون من يزتوني( أو الحركي)اايزومترو)

جووووانبين ، اذ تكووووون حركووووة الثقوووول محوووودودة وضوووومن مسووووار حركووووي محوووودد، لتثبيووووت المسووووار الووووى ال
ويسووتخدم هووذا الجهوواز فووي تمرينووات السووحب أو الضوو ط أو رفووع الثقوول موون الصوودر الووى  يالحركوو

ات المطلوبوة التوي يحتاجهوا النتر و يرها من التمرينات المختلفة وحسب ا رتفاعو في قسمالأعلى 
جهووزة التووي تصووعب وتسووهل التمرينووات فووي آن واحوود ولكوون عمليووة تعويووق الربوواع، ويعتبوور موون الأ

 .(21، الشكل)التدريب خصوصية هذا  الجهاز
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (21الشكل)
 جهاز ا يزومترو

 (:Small Platform.المنصة الصغيرة ) 8
وهووووي وسوووويلة مسوووواعدة فووووي التمرينووووات و رضووووها تصووووعيب أداء التمرينووووات بتقليوووول قاعوووودة    

ديد حركة القدمين خلال التدريب عنودما يقوف عليهوا الربواع ويوسدي التمرينوات ، ا رتكاز وتح
سم( عن أرضية التدريب، وهوي وسويلة 10سم( وبارتفاع )40سم( وطول )40وتكون بعر )
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معيقووة  ايتهوووا تطويوول عمليوووة سوووحب الثقوول وتقليووول قاعوودة ارتكووواز الربووواع، وعنوود عووودم توفرهوووا 
 . (22،الشكل )نفس  الحديدية التي العر يمكن وقوف الرباع على احد الأقراص 

 
 
 
 
 

 (22الشكل)
 المنصة الص يرة

 ( :  Back Bench.مسطبة الظهر والبطن المشتركة )9
وهوووي وسووويلة مسووواعدة لتنفيوووذ تمووورين لتقويوووة عضووولات الظهووور بالدرجوووة الأساسوووية وذلوووو     

الوووى ع الوورأس بتثبيووت القوودمين مووون الأعلووى ووجوو  اللاعوووب مواجهووة الأر  ويبوودأ الربووواع برفوو
ووضوووع الوووذراعين خلوووف الرقبوووة ويمكووون اسوووتخدام هوووذ  الوسووويلة المسووواعدة لأداء نووووع  الأعلوووى

 الوووى الأسوووفلخووواص مووون تمووورين الوووبطن ويسووومى بوووالتمرين الرومووواني ، وذلوووو بخفووو  الووورأس 
للتوأثير علوى عضولات الوبطن، وهوي وسويلة لتسوهيل  الوى الأعلوىوعمل قووس بوالظهر ورفعو  

 ي ولتقوية عضلات الظهر.عملية التدريب الأساس
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 الدراسات السابقة: 2-2
 :(1)(1998دراسة سعد نافع علي الدليمي ) 2-2-1

 (العلاقة بين بعض المتغيرات البايوكينماتيكية في رفعة النتر)
 أهم أهداف الدراسة:

 تقويم المت يرات البايوكينماتيكية للرباعين والثقل في رفعة النتر. .1
 بايوميكانيكي( للرباع العراقي والثقل في رفعة النتر.بناء أنموذج ) .2

 عينة البح :
( ربوووواعين يمثلووووون المسووووتوى المتقوووودم فووووي القطر)متقوووودمين( تووووم 8تكونووووت عينووووة البحووووث موووون )    

 اختيارهم بالطريقة العمدية.
 منهج البح :

وا سوتبيان  استخدم الباحوث المونهد الوصوفي، وقود اسوتخدم الباحوث الملاحظوة العلميوة التقنيوة    
 والقياس والتحليل وا ختبار لجمع البيانات.

 أهم ا ستنتاجات:
ان معظووم مت يوورات ا رتفاعووات والإزاحووات والسوورعة العموديووة للثقوول كووان ضوومن المووديات  .1

 .المسجلة عالميا

كانوووت ضووومن الموووديات المسوووجلة عالميوووا باسوووتثناء ان معظوووم زوايوووا مفاصووول جسوووم الربووواع  .2
 كانت اكبر من المديات العالمية ولجميع مراحل الرفع.زاويتي مفصل الكاحلين 

ان معظوووم مت يووورات الثقووول كانوووت ضووومن الموووديات المسوووجلة عالميوووا باسوووتثناء ازاحوووة الووودفع  .3
 الحقيقي التي كانت اكبر من المديات العالمية.

حقق مت ير ازاحة الثقل في مرحلة الودفع يليو  مت يور الوزمن فوي المرحلوة ذاتهوا أعلوى عودد  .4
 تباطات المعنوية مع المت يرات الأخرى في القسم نفس )قسم النتر(.من ا ر 

                                      
لتربيووة سووعد نووافع علووي الوودليمي؛ العلاقووة بووين بعوو  المت يوورات البايوكينماتيكيووة فووي رفعووة النتوور: )أطروحووة دكتووورا ، كليووة ا – (1)

 (.1998الرياضية، جامعة البصرة،
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كوان المسوار الحركوي والسورعة العموديوة للثقول للربواعين العوراقيين ضومن النمواذج الحركيوة  .1
 للثقل المسجلة عالميا في قسمي الرفع الى الصدر والنتر

 
    (1):1998دراسة علي شبوط إبراهيم السوداني   2-2-2

 النتر لد  رافعي ا ثقا  العراقيين(( في قسمقويم المسار الحركي للثق  ))تحلي  وت
 أهم أهداف الدراسة:

تقووويم المسووار الحركووي للثقوول فووي قسووم النتوور للربوواعين المتقوودمين العووراقيين علووى وفووق المت يوورات   
 الكينماتيكية  رتفاعات الثقل وا نحرافات وزمن الأداء.

 عينة البح :
( ربوواعون موون أبطووال المنتخووب الوووطني العراقووي برفووع الأثقووال تووم 6لبحووث موون )تكونووت عينووة ا   

 اختيارهم بالطريقة العمدية.
 منهج البح  المستخدم:

 استخدم الباحث المنهد الوصفي بالأسلوب المسحي.  
 أهم الاستنتاجات:

يصال  .2 الثقل استثمر الرباعين العراقيون ارتفاع الثقل استثمارا جيدا ل ر  السقوط تحت  وال
للصوودر فووي وضووع القرفصوواء بمسووتوى يقتوورب موون المسووتويات المتحققووة فووي دراسووة أجريووت 

 على أبطال اولمبيين، وهو مسشر ايجابي للأداء الفني للرباعين العراقيين.
% من أفراد عينة البحث اكبر مون الحود الأعلوى المسوجل فوي 33مسافة التهيس للنتر عند  .3

 ء الفني للرباعين العراقيين.دراسة عالمية وهو مسشر سلبي للأدا

اتضووة ان المسووار الحركووي للثقوول فيمووا يتعلووق بانحرافووات قضوويب الثقوول عوون خووط الجاذبيووة  .4
فوووي قسوووم النتووور للربووواعين العوووراقيين يقتووورب فوووي بعووو  مراحلووو  مووون المسوووتويات العالميوووة 

 للأبطال ا ولمبيين، وهو مسشر ايجابي للأداء الفني للرباعين العراقيين.

عند جميع أفراد العينة كان اكبر مون الحود الأعلوى للمودى المسوجل فوي دراسوات سوابقة زمن النتر 
 على أبطال اولمبيين وهو مسشر سلبي للأداء الفني للرباعين العراقيين.

                                      
النتوور لوودى رافعووي الأثقووال العووراقيين: )رسووالة  فووي قسوومعلووي شووبوط ابووراهيم السوووداني؛ تحليوول وتقووويم المسووار الحركووي للثقوول  – (1)

 (.1998ماجستير، جامعة ب داد/كلية التربية الرياضية، 
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 (1)(:2002دراسة علي شبوط إبراهيم السوداني )  2-2-3

ي الخطف في رفعت الكينماتيكية))تيثير منهج تدريبي مقترح في بعض المتغيرات 
 (سنة((14-12والنتر للأشبا  بعمر)

 أهم أهداف الدراسة:
 الأشبال. الرباعينفي رفعتي الخطف والنتر عند  الكينماتيكيةتحديد أهم المت يرات  .1
 تحديد نقاط القوة والضعف في هذ  المت يرات من خلال مقارنتها بالنموذج العراقي. .2

   .عينة البحثلدى  نماتيكيةالكيبناء منهد تدريبي لمعرفة تطوير المت يرات  .3

 عينة البح :
(سنة تم اختيوارهم بالطريقوة 14-12بأعمار) الرباعين( شبلا من 15تكونت عينة البحث من )   

 العمدية.
 منهج البح  المستخدم:

 استخدم الباحث المنهد التجريبي.   
 أهم الاستنتاجات:

وير فوون أداء الرفعووات ان التمرينووات التصووحيحية المسووتخدمة فووي الموونهد عملووت علووى تطوو .1
 ا ولمبية .

الوووهمي فووي رفعتووي الخطووف  عموووديحصوول فوورق معنوووي فووي انحووراف الثقوول عوون الخووط ال .2
 والنتر ولصالة ا ختبارات البعدية وهذا يدل على فاعلية التمرينات التصحيحية.

حصوول تطووور معنوووي فووي زوايووا العموول العضوولي لجسووم الربوواع خوولال مراحوول أداء رفعتووي  .3
 ر مما عمل على اقتصادية الجهد المبذول من قبل الرباع.الخطف والنت

النتور فوي ا ختبوارات البعديوة  فوي قسوملم تظهر فروق معنوية في ارتفاعات قضيب الثقول  .4
 لكون هذ  ا رتفاعات كانت مقاربة للمستوى المسجل لدى الأنموذج العراقي. 

 
                                      

فووي رفعتووي الخطووف والنتوور  الكينماتيكيووةتوور  فووي بعوو  المت يوورات علووي شووبوط ابووراهيم السوووداني؛ تووأثير موونهد توودريبي مق – (1)
 (.2002(سنة: )أطروحة دكتورا ، كلية التربية الرياضية/جامعة ب داد،14-12للأشبال بعمر)
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 (1)(:2005دراسة حسين حسون عباس ) 2-2-4

يساليب مختلفة من المجهود المكرر لتنمية القوة العضلية والانجاز التدريب بر ))اث
 النتر(( في قسم الرباعينلد  

   أهم أهداف الدراسة:
مختلفوووة )ثلاثوووة أسووواليب( فوووي تنميوووة القووووة العضووولية  بأسووواليببيوووان اثووور المجهوووود المكووورر  .1

 الناشئين. الرباعينوا نجاز برفعة النتر لدى 
 بأنواعهوووواالقوووووة العضوووولية  لأسوووواليب الثلاثووووة موووون الجهوووود المكوووورر فووووي تنميووووةالمقارنووووة بووووين ا .2

     الناشئين. الرباعينوا نجاز برفعة النتر لدى 
 عينة البح :

( سوووونة تووووم اختيووووارهم 17-15( رباعووووا موووون الناشووووئين بأعمووووار)27تكونووووت عينووووة البحووووث موووون )   
 بالطريقة العمدية.

 منهج البح  المستخدم:
 منهد التجريبي.استخدم الباحث ال   

 أهم الاستنتاجات:
ان المنوواهد التدريبيووة الثلاثووة لهووا اثوور واضووة علووى تطوووير القوووة العضوولية بجميووع أنواعهووا  .1

 النتر. في قسموتنمية ا نجاز 
النتوووور نتيجووووة اسووووتخدام التوووودريبات لتنميووووة القوووووة  فووووي قسوووومتطووووور ا نجوووواز بشووووكل واضووووة  .2

 العضلية.

مكوووورر لهووووا اثوووور كبيوووور فووووي تطوووووير القوووووة العضوووولية ان الأسوووواليب الثلاثووووة موووون المجهووووود ال .3
 النتر بنسب متباينة. في قسموا نجاز 

   ان العائد التدريبي قد تحقق لدى كل المجاميع الثلاثة في تنمية القوة العضلية. .4

 
                                      

فوي  الربواعينأساليب مختلفة من المجهود المكرر لتنمية القووة العضولية وا نجواز لودى ب التدريب حسين حسون عباس؛ اثر – (1)
 (.2005لنتر: ) رسالة ماجستير، جامعة بابل/كلية التربية الرياضية، ا قسم
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 الدراسات السابقة: مناقشة 2-2-5
مون خولال اطولاع الباحوث علووى العديود مون الدراسوات السووابقة والخاصوة برياضوة رفوع الأثقووال     

 :يأتيوجد ما 
ان اقوورب الدراسووات موون الناحيووة العلميووة هووي الدراسووات المووذكورة آنفووا الووى دراسووت  الحاليووة موون  .1

علوووووي شوووووبوط ابوووووراهيم حيووووث الأهوووووداف وبعووووو  المت يووووورات المشوووووابهة والمرتبطووووة، اذ تنووووواول )
الدراسووات السووابقة والمرتبطووة  د( التحليوول والتقووويم للمسووار الحركووي للثقوول وتعوو1998السوووداني 

من الناحية البايوميكانيكية وكذلو أنها تعتمد رفعة النتر كمت ير للتحليل والتقوويم وتتشواب  موع 
 الدراسة الحالية كون العينة من ممارسي رفع الأثقال.

( فوووي بنووواء مووونهد 2002لحاليوووة موووع دراسوووة )علوووي شوووبوط ابوووراهيم السووووداني وتتفوووق الدراسوووة ا .2
علووووى تصووووحية الأخطوووواء التووووي تحوووودث خوووولال عمليووووة الرفووووع وكووووذلو ا رتقوووواء  وأثوووور توووودريبي 

ورفعووة  الكينماتيكيوةوفووق المسوار الحركووي الصوحية للمت يوورات  علوى للربوواعينبالمسوتوى الفنوي 
 لجيرو(.النتر وخصوصا بالجزء الثاني من الرفعة )ا

( لبيوووان اثوور التووودريب لتنميوووة 2005وتتفووق الدراسوووة الحاليووة موووع دراسة)حسووين حسوووون عبوواس  .3
النتوووور باسووووتخدام أسوووواليب تدريبيووووة مختلفووووة موووون المجهووووود  فووووي قسوووومالقوووووة العضوووولية وا نجوووواز 

 القوة العضلية على ا نجاز. بأثرالمكرر، وترتبط هذ  الدراسة مع الدراسة الحالية 

 راسة المت يرات الكينماتيكية بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة.يوجد تقارب في د .4

 السابقة في: تتتشاب  الدراسة الحالية مع الدارسا .5

 المت يرات الميكانيكية. -
 الرفعة)النتر(. -

 المعالجات الإحصائية. -

 المنهد التجريبي. -

 تختلف الدراسة الحالية مع الدراسات السابقة في: .6

 القصوى وفوق القصوى. التدريبات في الشدة -
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 مد  الاستفادة من الدراسات السابقة. 2-2-6
السابقة والمرتبطة للباحث مجموعة من العوامل التي ساعدت وأسهمت فوي الدراسات  أضافت   

تقووديم الوودعم الكبيوور للدراسووة الحاليووة موون جميووع النووواحي العلميووة والبحثيووة وكووذلو دعمووت نتائجهووا 
 :يأتيومنها ما 

ام الأمثوووول للبرامجيووووات الحديثووووة فووووي اسووووتخراج مت يوووورات المسووووار الحركووووي للثقوووول ا سووووتخد .1
 وتحديد زوايا الجسم وا نحرافات في المهارات الحركية قيد البحث.

ا طولاع علوى كول موا هوو جديود فوي المجوال البحثوي وخصوصوا عنودما يكوون الباحوث مووع  .2
فريوووق العمووول المسووواعد عينوووة البحوووث خووولال التجربوووة وظهووور التعووواون الجووواد بوووين الباحوووث و 

 وعينة البحث.

 من الأفكار النيرة التي يدلي بها المدرب خلال تنفيذ تجربة البحث. الإفادة .3

العمووول موووع  مووودةاخوووذ فكووورة كافيوووة عووون طبيعوووة المعوقوووات التوووي قووود تواجووو  الباحوووث خووولال  .4
 الوحدات التدريبية مما سهل في تجاوز العقبات خلال تنفيذ البحث.

فووة موون خوولال دراسووة الباحووث للإجووراءات المنهجيووة التووي اسووتخدمت اكتسوواب الخبوورة والمعر  .5
 في الدراسات السابقة والمرتبطة.

تم تحديد طبيعة العمل الذي ينب ي ان يتم تنفيذ  في هذ  الدراسة فضلا عون تحديود أوجو   .6
 التشاب  وا ختلاف بين الدراسة الحالية والدراسات السابقة والمرتبطة.

، وكووذلو عنوود تجربووة البحووث موودةروي فووي اتخوواذ القوورارات خوولال تعلووم الباحووث الصووبر والتوو .7
 .وثقراءة الدراسات السابقة وتعلم مدى الجهد المبذول في نجا  البح

عنووود  آرائووو استشوووارة السووويد المشووورف فوووي كووول صووو يرة وكبيووورة خووولال كتابوووة البحوووث واحتووورام  .8
 .دراسة وتحليل الدراسات السابقة

راء اللجنووة العلميووة لمووا قوودمو  للدراسووة الحاليووة موون احتوورام آراء السوويد المشوورف وكووذلو خبوو .9
 .للأفضلالكثير من المعلومات وتصحية المسارات البحثية 
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 الحاليةالدراسة و  سابقة والمرتبطةال تالتشابه والاختلاف بين الدراسا (3جدول رقم )
 الدراسة ت

المتغير 

 المستقل
 المتغير التابع

منهج 

 البحث
 أهم الاستنتاجات أهداف البحث عينة البحث الرفعة

1 

 دراسة

علي شبوط 

 إبراهيم

1998 

المسار 

 الحركي

 رفعة النتر

 

وصفي 

 بالأسلوب

 المسحي

 النتر
رباعين ( 6)

 متقدمين

تقويم المسار الحركي للثقل في رفعة 

مين العراقيين النتر للرباعين المتقد

وفق المتغيرات الكينماتيكية لارتفاعات 

 الثقل والانحرافات وزمن الأداء

استتتتتتتتتتتتتثمر الربتتتتتتتتتتتتاعو  -

العراقيتتتتتو  ارتفتتتتتا  الثقتتتتتل 

 استثمارا جيدا

المستتتتتار الحركتتتتتي للثقتتتتتل   -

يقتتتترب فتتتي بعتتت  مرا لتتت  

متتتتتن المستتتتتتويات العالميتتتتتة 

 للأبطال الاولمبيين

2 

 دراسة

 سعد نافع علي

1998 

المتغيرات 

 البايوكينماتيكية

 رفعة النتر

 

المنهج 

 الوصفي
 النتر

(رباعين 8)

 متقدمين

تقوووووويم المت يووووورات البايو ييماتي يوووووة  ووووو  
يجوواد العلاقووة بووين بعوو   ر عووة اليتوور واد
المت يووووووورات ل ربووووووواذين وبيوووووووا   يموووووووو   

ل رباع العراقو  والققول  و   بايومي ايي  
 ر عة اليتر

ا  معظتتتتتتتتتتتم متغيتتتتتتتتتتترات -

الارتفاعتتتتتتتات وا زا تتتتتتتات 

والستتتترعة العموديتتتتة للثقتتتتل 

كا  ضمن المديات المستللة 

 عالميا

كتتتتتا  المستتتتتتار الحركتتتتتتي  -

والستتتترعة العموديتتتتة للثقتتتتل 

للربتتتاعين العتتتراقيين ضتتتمن 

النمتتتتتتارك الحركيتتتتتتة للثقتتتتتتل 

المستتللة عالميتتا فتتي قستتمي 

 الرفع إلى الصدر والنتر

3 

 دراسة

علي شبوط 

 إبراهيم

2002 

المنهج 

 التدريبي

المتغيرات 

تيكية البايوكينما

في الخطف 

 والنتر

 

المنهج 

 التلريبي

النتر 

 والخطف

( ربا  15)

 )أشبال(

تحديد أهم المتغيترات البايوكينماتيكيتة -

فتتتتتي رفعتتتتتتي الخطتتتتتف والنتتتتتتر عنتتتتتد 

 الرباعين الأشبال.

تحديتتد نقتتاط القتتوع وال تتعف فتتي هتت   -

المتغيرات من خلال مقارنتها بالنمورك 

 العراقي.

وير بنتتتاء متتتنهج تتتتدريبي لمعرفتتتة تطتتت-

المتغيتترات البايوكينماتيكيتتة لتتد  عينتتة 

 . البحث

 صتتتل فتتتري معنتتتو  فتتتي -

انحتتتراف الثقتتتل عتتتن الختتت  

العمود  التوهمي وهت ا يتدل 

علتتتتتتى فاعليتتتتتتة التمرينتتتتتتات 

 التصحيحية.

 صتتل تطتتور معنتتو  فتتي -

زوايتا العمتتل الع تلي للستتم 

 .الربا 
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 الدراسة ت
المتغير 

 المستقل
 المتغير التابع

منهج 

 البحث
 أهم الاستنتاجات أهداف البحث عينة البحث الرفعة

4 

 دراسة

 سين  سو  

 عباس

2005 

التدريب 

بأساليب 

 مختلفة

القوع الع لية في 

 .النتر

المنهج 

 التلريبي
 النتر

( ربا  27)

 )ناشئين(

رر بأستتاليب بيتتا  ا تتر الملهتتود المكتت-

مختلفة ) لا ة أساليب( فتي تنميتة القتوع 

الع تتلية والانلتتاز برفعتتة النتتتر لتتتد  

 الرباعين الناشئين.

المقارنتتتة بتتتين الأستتتاليب الثلا تتتة متتتن -

اللهد المكرر في تنميتة القتوع الع تلية 

بأنواعهتتا والانلتتاز برفعتتة النتتتر لتتد  

 الرباعين الناشئين.  

ا  المنتتاهج التدريبيتتة الثلا تتة 

ا ا تر واضتع علتى تطتوير له

القتتتتتتتوع الع تتتتتتتلية بلميتتتتتتتع 

أنواعهتتا وتنميتتة الانلتتاز فتتي 

 رفعة النتر.

تطور الانلاز بشكل واضتع 

فتتتتتي رفعتتتتتة النتتتتتتر نتيلتتتتتة 

استتتتخدال التتتتدريبات لتنميتتتة 

 القوع الع لية.

 الدراسة الحالية 5

التدريب 

بالشدتين 

القصو  وفوي 

 القصو 

المسار الحركي 

وتطوير القوع 

ز القصو  وانلا

 الليرك

المنهج 

 التلريبي

رفعة النتر 

 اللزء الثاني

( رباعا 16)

 )شباب(
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 الباب الثالث
جراءاته الميدانية : -3  منهج البحث وا 
 منهج البحث : 3-1

وطح عتتت   الاءادتتت ا Experimental Researchاستتدم ا ااحث تتتن اااتتتريب ااد   حتتت         
  هو " ا ثوا  اضتحط كتا ااعوااتا اسسثست   اااتفي ا مت  اااد  ت  ااح ن واكون اااريب ااد   ح

أو اااد   ات اادثحع  م  ااد  ح  اثع ا عثالًا وا  اً  د كا م   ااحث تن و   ت ع ع تح ر تو اعت  ن 
،واكتتون هتتلا اااتتريب  دصتت   (1)اااد  تت  أو اااد  تت ات اادثحعتت  " متت حقصتت  د   تت  و  تتثر دتت ي  ع 

 .                                    د ن ااضثحط  وااد   ح  حث ن دصا ا ااا اوعادحع اا، إل ح    ردثئ   

 ااا اوع 
الامدحث  
 ااقح  

اااد    
 اااسدقا

الامدحث  
 ااحع ي

 

T1  يعني اختبار قبليPre-Test 

 

X يعني متغير تجريبي مستقل 

 

T2   يعني اختبار بعديPost-Test 

 T1 × T2 ااد   ح  

 T1 ---- T2 ااضثحط 

 ( 23)  ااشكا 
  وضح اادصا ا ااد   ح  ا ح ن

 :عينة البحث 3-2
ن " ثامد ث  ع ر  ااح ن ا دحط ا دحثطث وي قث حثسه ا  ااد   ضتعيث ااحث تن اح يت  اتلا مت إن   

اسهتتت ا  اادتتت   ضتتتعيث ااحث تتتن وا  تتت اءات اادتتت   ستتتدم ايث ستتتو  د تتت   طح عتتت  ااع رتتت  اادتتت  
 . (2)س مدث هث"

اسصتتت   و  تتت  " أن  دتتتوام  متتت  هتتتلع  عا ا داتتت  كتتتون ااتتتيلاامد تتتث  ااع رتتت    تتت  أن إن      
 .(3)ااع ر  ش ط  ئ ر هو أاكثر   دعا ا ردثئ يث ع ح ااا اوع  ااد  أملت اريث "

 اي تتتون اااردمتتت  ااتتتوطر  ااع ا تتت  ا شتتتحث  ح متتتع  ثً (  حثعتتت16اشتتتدا ت ع رتتت  ااح تتتن ع تتتح )    
دتتتا  ،2008 كوا متتت  حطواتتت  ااعتتت ال اةر  تتت  ا ئتتت  ااشتتتحث  (  حثعتتتث اشتتتد56اتتتن أصتتتا ) اسيقتتتثا،

                                                 
 . 59( ص 2004.ا(، : ) ح  ا ، )  ا ا ااح ثن اكدثح  اسح ثن م  ااد ح   اا  ثض  رو ي ااشوك و امع ااكح س  ؛  (1)

) ا       ا  ااكد  ا طحثع  واارش ،  ثاع   : ااح ن م  ااد ح   اا  ثض   ثهبارم  حط ا    ؛   سثن  – (2)
 .41( ص1988اااوصا،

( 1983)ااقثه ا، عثاا ااكد  ، : ارثه   -أصوا  -ااح ن ااد حويا ا  اح   اار     وا ا  ار   ا س  ؛  – (3)
 .  102ص
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ا اتتتتوعد ن ادستتتتثو دث ااعتتتت   وا دتتتتوت كتتتتا  ع تتتتحامد تتتتث ها حثاط  قتتتت  ااعا  تتتت  ، ودتتتتا دقستتتت ايا 
(  حثع ن وعتن ط  تل ااق عت  دتا د   ت  ااا اوعت  اسواتح )ا اوعت  د   ح ت ( 8ا اوع  ع ح )

 تتتل اااتتتريب اااوضتتتوم اتتتن  حتتتا اتتت    ن درث، وااا اوعدتتتااا اوعتتت  اايثر تتت ) ا اوعتتت  ضتتتثحط (و 
، وا رتت  اااتت  ح ن ااع  تتث، إل دقتتوا ااا اوعتت  ااد   ح تت  حدر  تتل اادتت     اااردمتت  ااتتوطر  ا شتتحث 

 متتت  اااتتتريب استتتدم ات اتتتن  حتتتا ااحث تتتنحثاشتتت د ن ااقصتتتو  ومتتتول ااقصتتتو  ا دا  رتتتثت اادتتت  
)اا  ت ك(   ستا ااردت  مت  ااعثا ت  قصتو  ا عضتلاتا  ض ااد ي   ع ح دطتو   ااقتوا اا ااد   ح 

وكلاك ادع  ا اااسث  اا  ك  ا يقا، أاث ااا اوع  ااضثحط  مدحقتح ددت    ع تح اااتريب اااعت  
 .  حثااد    ااد   ح  اااسدقا اوضوم ااح ن دد ي ان  حا ااا    ااامدص ولا 

  الأجهزة والأدوات المستخدمة ووسائل جمع المعلومات 3-3
د  ان ملاايث  سدط ع ااحث ن  اع ااح ثرثت و ا اااشك   أ وات ااح ن "ه  ااوسثئا اا  

 . (1)اد ق ل أه ا  ااح ن اياث كثرت د ك اس وات ان ح ثرثت وع ر  وأ يزا"
 :الأجهزة والأدوات المستخدمة 3-3-1

 (.6ع  )     يثز  مع اسيقثا ااقثرور )اوااح ( ) صرثع  سو    (             .1

 (.12ثط )صرثع  ص ر  (              ع   )أ ض   مشح  )طح  ( اع  طع اط .2

 (.6 اثلات        امد   ) صرثع  ع ا   ( لي ا د ثعثت امد          ع   ) .3

 (.1 يثز ا زواد ك ا د    ) صرثع  ع ا   (                         ع   ) .4

 (.1 يثز ادع   اسغ اض)اواد    ا( )صرثع  ارك  ز  (                ع  ) .5

 (.6(           ع  )واسوزان اس  ثااسثع ا)  اح ص وحث ات امد    أ يزا  .6

 (.6امد                 ع  ) تاسثط  امد    )صرثع  ع ا   ( لي ا د ثعث .7

 (.2كثا  ا م   و روم سور  اع  اثا  يلاي   )صرثع   ثحثر  (            ع  ) .8

 (.6ع  )              م  و                                          أملاا .9

 (.20ع  )      (                                          CDأ  اص ) .10

    ا ت مش( و )اودو كث (.ا يز حرظثا ااد   ا اا  ك )( P4 يثز  ثسو  ).11

 (.1( صرثع  ص ر                               ع  )PH.طثحع  ا ز   )12

                                                 
(  1995) ااقثه ا ،  ا  اا ك  ااع ح  ،  : 3ط 1ج ،م  ااد ح   اا  ثض    ااق ثر واادقو اا ا  صح    سثر ن ؛   - (1)

 .273ص
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 .(3ع  )                                 ا زان)  حثن( )صرثع  ص ر  (.13

 (.1( اد                                          ع   )1.اق ثر  سا )14

 : وسائل جمع المعلومات 3-3-2
 اااصث   وااا ا ع ااع ح   واس رح  . .1

 .اااقثحلات ااشمص   .2

 الامدحث ات واااقث  ر. .3

 .**ثالاعح ناسداث ات دس  ا ردثئب الامدحث ات اامثص  ح .4

 .ااالا ظ  ااع ا   .5

 ااوسثئا ا  صثئ  . .6
 :تحديد متغيرات البحث 3-4

 التمرينات المساعدة والاختبارات البدنية: 3-4-1
ااستتتثحق  واس ح تتتثت اامثصتتت  حدتتت      متتتع اسيقتتتثا وضتتتع اتتتن متتتلاا د   تتتا اا  استتتثت      

 ض اع متتتتت  ااقتتتتتوا ااحث تتتتن حعتتتتتض الامدحتتتتتث ات ااح ر تتتتت  اااشتتتتتثحي  ا دا  رتتتتثت اااستتتتتثع ا ا تتتتت
دتا وضتعيث مت   ت وا  ستدم ا ت اااااقصو  ا عضلات ااعثا ت  مت  اا  ت ك، وهتلع اادا  رتث

وط  قتت  در  تتلهث واس وات اااستتثع ا اااستتدم ا  وط  قتت  اادستت  ا، إل  أهتت اميثمتتثص وح تتثن 
الامدحتث ات ا دا  رتثت ااار تلا ااع مت  ات   اادطتو  ع تح كتا دات  ن اتن  حت   اء ثا ااحث تن 

، وحعتتتتت  كتتتتتا امدحتتتتتث   تتتتتدا دقرتتتتت ن اا اتتتتتا اادتتتتت   ح  واستتتتتدم اا ااشتتتتت ا ستتتتتدم ا   رتتتتتثت ااااادا
ن أ تتت اء امدحتتتث ات شتتتي  ث دق  حتتتث، ااع متتت  اادطتتتو  اا ثصتتتا متتت  و ااارثستتتح ، إل  عاتتت  اااتتت  ح

اادا  رتتثت وحعتت هث  تتدا وضتتع اااتتريب اادتت   ح  حثاشتت   ااد   ح تت  اكتتا داتت  ن متتلاا ااو تت ات 
ع اا  وا اامثص حثارسح  ااائو   ااع م  ااش ا ااد   ح   اامثصت  ااد   ح   وكا لاع    ا 

أو  قتتوا ااات    حدستت  ا ااا تثولات اا   تت ا اارث  تت  اادت  دد قتتل مت  ااو تت ا ااد   ح تت  حت ، 
، حا تت  عاكتتا  حتتثم  أسثستتيثع تتح أريتتث أ صتتح ار تتثز، وحتتلاك  تتدا دقرتت ن  اتتا اادتت     ع تتح 

ودقتتو ا اااستتث  اا  كتت  ا يقتتا متت  ااتتت)اا   ك(  وا تت ض ح تتثن أي هتتث ع تتح الار تتثز ودصتت  ح
 (.4اا  وا) ا ا اوع  ااد   ح  

                                                 

 (.1ملحق ) - 

 (.7و6ا  ل   ا ) - **
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 (4اا  وا)
 اادا  رثت والامدحث ات ااح ر  

 
 ط  ق  اادس  ا وص  اس اء اس وات اااسدم ا  ه   الامدحث  دا  ناسا اا ت

اارد )  تتتتتت ك( اتتتتتتن اا اثاتتتتتت   1
متتتتتتتتتدح ااتتتتتتتتتل اع ن ادوستتتتتتتتتط  

 .حع ض ااص  

 ر  ث  تتتتتتتت   تتتتتتتتثر ااقتتتتتتتتوا الا
و  تتتتتتتتتتتتثر  تتتتتتتتتتتتوا  ا   تتتتتتتتتتتت ك

ااعضتتتتتتتلات ااعثا تتتتتتت  متتتتتتتت  
 الامدحث .

  اثا  يرثئ  -
 أيقثا  ثرور   -

وضتتتتتع اايقتتتتتا ع تتتتتح اا اثاتتتتت  يتتتتتا 
 معتتتت  ع تتتتح ااصتتتت   ويرتتتت  واتتتت  

إاتتتتتتتح ااتتتتتتت كحد ن يتتتتتتتا  متتتتتتتع اايقتتتتتتتا 
 ح دح ااسث  ن. اسع ح

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودس ا أمضا ا ثوا .

2 

  تتتتت ك اتتتتتن اا اثاتتتتت  م  تتتتت  
   ض .مد   اال اع ن ع

 الار  ث  تتتتتتتت  قتتتتتتتتوااا  تتتتتتتتثر 
 تتتتتتتتتتتتتتتتتتل اع ن واسكدتتتتتتتتتتتتتتتتتتث  ا

واع متتتتت  ا ورتتتتت  اسكدتتتتتث  
 وااا مق ن

وضتتتع اايقتتتا م تتت  اا  حتتت  استتتك  أيقثا  ثرور   -
قتتتا ح د تتت  ع  ضتتت   متتتع اايقتتتا ااي

 اع مدح ااسث  ن. إاح اسع ح

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
ودستتتتتتتتت ا أمضتتتتتتتتتا ا ثواتتتتتتتتت  

 رث   .

3 

ااردتت  اايثحتتت مد تت  ااتتل اع ن 
 .اا اثا ادوسط  ان 

الار  ث  تتتتتتتت  قتتتتتتتتوا اا  تتتتتتتتثر 
عضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلات ااكد تتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ن ا

وااعضتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتلات اااتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتث ا 
 ا ل اع ن. 

 ثا   حر  يرثئ  ا  -
 أيقثا  ثرور   -

 متتتتتتع اايقتتتتتتا ا صتتتتتت   يرتتتتتت  واتتتتتت  
إاتتتتتتتح ااتتتتتتت    ن يتتتتتتتا  متتتتتتتع اايقتتتتتتتا 

 ير  رص   ا     ن. اسع ح

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودستتتتتتتتت ا أمضتتتتتتتتتا ا ثواتتتتتتتتت 

 رث   .

4 

يرتتتتت  ااتتتتت كحد ن  حرتتتت  م  تتتتت  
يتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  اسستتتتتتتتتتتتتتتتتتتت اإاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتح 
 )ااق مصثء(.ااريوض

  تتتتتتتتتتثر ااقتتتتتتتتتتوا ااقصتتتتتتتتتتو  
 اعضلات ا     ن 

 اثاتتتتتت   حرتتتتتت  يرثئ تتتتتت   -
  ثرور  

 وضع اايقا م ت    حت  اا حتثم ، 
يرتتتت  كثاتتتتا ا تتتت    ن يتتتتا اتتتتت هاث 
ا و تتتتتتتو  وال  تتتتتتتثم اايقتتتتتتتا ع تتتتتتتح 

 اا اثا 

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودس ا أمضا ا ثوا 

5 

يرتتتت  ااتتتت كحد ن  أاتتتتثا  حرتتتت  
يتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتا  إاتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتح اسستتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ا

 )ااق مصثء(.ريوضاا

  تتتتتتتتتتثر ااقتتتتتتتتتتوا ااقصتتتتتتتتتتو  
 اعضلات اا    ن اااث ا

  اثا   حر  يرثئ   -
 أيقثا  ثرور   -

 وضتتع اايقتتا ع تتح ااصتت   متتتول 
عظتا ااد  توا و استك حثا ت  ن، يتا 

يتتتتتا  إاتتتتتح اسستتتتت ايرتتتتت  ااتتتتت    ن 
 .إاح اسع حا هاث 

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودس ا أمضا ا ثوا 

6 

اتتتتتن  أاتتتتتثا داتتتتت  ن ضتتتتت ط 
مد تتتتتتتتتتتت  اا تتتتتتتتتتتتت  ن ااو تتتتتتتتتتتتو  

اتن  ادوسط  حع ض ااص  
 اا اثا 

  تتتتتتتتتتثر ااقتتتتتتتتتتوا ااقصتتتتتتتتتتو  
اعضتتتتتتتتتتتتتتتتتلات ااتتتتتتتتتتتتتتتتتل اع ن 
وااكد  ن ح ون أي اسثع ا 

 أضثم  

 أيقثا  ثرور   -
 اثاتتتتتتتتتتتتتت  يرثئ تتتتتتتتتتتتتت  أو  -

  يثز ا زواد ك

 متتتتتتتتع اايقتتتتتتتتا اتتتتتتتتن اس ض إاتتتتتتتتح 
إاتتتتتتح ااصتتتتتت  ، يتتتتتتا   متتتتتتع اايقتتتتتتا 

حثستتتتتتتتتدم اا عضتتتتتتتتتلات  اسع تتتتتتتتتح
ااتتتتتتتتتتل اع ن اااتتتتتتتتتتث ا وعضتتتتتتتتتتلات 

 ااكد  ن.

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودس ا أمضا ا ثوا 

7 

اتتن اا اثاتت  أو  ااتتح ش حتت  ر
اتتث  ستتاح ااضتت ط حثاتت مع أو 

 اا مع ااس  ع

  تتتتتتتتتتثر ااقتتتتتتتتتتوا ااقصتتتتتتتتتتو  
اعضتتتتتتتتتتتتتتتتتلات ااتتتتتتتتتتتتتتتتتل اع ن 
وااكد تتتتتتتتتتتتتتتتتتت ن حاستتتتتتتتتتتتتتتتتتتتثع ا 

 عضلات اا    ن

 اثاتت  يرثئ تت  أو  يتتثز -
 ا زواد ك

 أيقثا  ثرور  -

 متتتع اايقتتتا إاتتتح اسع تتتح حواستتتط  
ااتتتتتتتتتث  ن عضتتتتتتتتتلات ااتتتتتتتتتل اع ن ا

وعضتتتتتتلات ااكد تتتتتتت ن وحاستتتتتتتثع ا 
عضتتتتلات ااتتتت    ن حط  قتتتت  يرتتتت  

 وا  اا كحد ن

دعطتتتتتتتتتتح يتتتتتتتتتتلان ا تتتتتتتتتتثولات 
 ودس ا أمضا ا ثوا 

 (6وا  ل) (3ارظ  ا  ل )* 
 
 المتغيرات الكينماتيكية : 3-4-2
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وكتتتلاك ار  امتتتثت اايقتتتا عتتتن اامتتتط  إاتتتح اسع تتتح  معتتت  وهتتت  ا د ثعتتتثت اايقتتتا متتتلاا عا  تتت    
واادت  دتتا د   ت هث ود    يتتث ورقطت  ديح تتت اايقتا  إاتتح اسع تحمتتلاا  متع اايقتا ااعاتو ي ااتوها  

ا ا اوع  ااد   ح   ااد  د ي ت حثاد     ع ح اادا  رثت اااسثع ا ااد  أ م ت ضان اااريتثج 
 (.5)   وا، كاث اح ن م  ااااد   ح  اا وا 

 (5اا  وا)
 اااد   ات ااك راثد ك   اااح وي 

 ر  امثتالا ت الا د ثعثت ت
استتتثم  اايرتتتت  اةستتت ا  حتتتتا  1

 اارد /ا     اادي ف ا رد 
 ار  ا  اايقا عر  ااير  1

ار تتتتتتتت ا  اايقتتتتتتتتا عرتتتتتتتت  الاادتتتتتتتت ا   2 أ صح ا د ثم ا يقا 2
 ااكثاا

 ار  ا  اايقا عر  أع ح ا د ثم 3 اسثم  اا مع اا ق ق  3
 ار  ا  رقط  ااديح ت 4 اسثم  اايحوط ا ديح ت 4

 :حث الميدانيةإجراءات الب 3-5
ولاتتتتك حد ضتتتت   الاستتتتداث ات والاد تتتتثل اتتتتع  1/3/2008حتتتت أت ااد  حتتتت  اا ع  تتتت  حدتتتتث         

حتتتلا اااتتت  ح ن وع رتتت  ااح تتتن  الاد تتتث  ااع ا تتت  ااا كتتتزي ا متتتع اسيقتتتثا واسد صتتتثا اتتتوامقديا،  وال
ود ضتتت   حعتتتض اااستتتد زاثت اامثصتتت  حثاح تتتن ايتتتا اق تتتثر اا ستتتا وشتتت اء ااكتتتثا  ات وأ تتت اء 

 لات وامل  أي اااش   والاسداثم إاح دو  يثد . اااقثح
 :تانالاستطلاعي تانربالتج 3-5-1

د تتتتتتت حد ن  تتتتتتتثا ااحث تتتتتتتن حتتتتتتت   اء  (1)"هتتتتتتت  د  حتتتتتتت  اصتتتتتتت  ا اشتتتتتتتثحي  ا د  حتتتتتتت  اا ق ق تتتتتتت "     
ادط حثت ا   اءات ااا  ار   ا د  حت  حث ات ااقح    حا ا أسحوم وح س   حا الامداسدطلاع د ن 

ا تتتت  وي ا تتتت ض ااد   تتتتا اا  كتتتت  ا استتتتث ات اا  ك تتتت  ا  حتتتتثع ن متتتت  ااردتتتت ، اا ئ س )اادصتتتتو   ا
امدحث ات ااقوا ااقصو  ا ا ثا ع ااعض    ااعثا ت  مت  ااردت ، دطح تل اادا  رتثت اااستثع ا و ا ت  

اسمتتت     إ مثايتتتث ضتتتان ااو تتت ات ااد   ح تتت  ا ع رتتت ( وكتتتلاك ا اوعتتت  اتتتن اسهتتت ا  اادطح ق تتت
 واريث:
 سد  ل م  در  ل اادا  رثت اااسثع ا.ااد ك  ان ااو ت ااا .1

                                                 
 .35( ص 2002اادع  ا ااعثا ،  ع) حثحا، اطثح :ااح ن ااع ا و    ا  و  وا ا  ح  ي  س ن؛  - (1)
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 ااد ك  ان ااس ح ثت والا  ثح ثت ااد  سد امل ااد  ح ) الامدحث ات ااقح    وااحع   (. .2

 د     أعضثء م  ل ااعاا اااسثع  وا   دعثور  ملاا الامدحث ات وااد   حثت. .3

 اادع   ع ح ا   صلا    اادصو  . .4

  حثت والامدحث ات.ا   د ثعا أم ا  ع ر  ااح ن ملاا ااد    .5

 التجربة الاستطلاعية الأولى: 3-5-1-1
دتتتا أ تتت اء ااد  حتتت  الاستتتدطلاع   اسواتتتح  امتتتا  20/3/2008متتت   تتتوا ااماتتت ر اااوامتتتل     

ااقثعتت  اا  ثضتتت   ا استتثحقثت متتت  رتتتث ي ااكتتوت اا  ثضتتت  ع تتح ع رتتت  اتتتن متتث ج ع رتتت  ااح تتتن، 
اادصتتو   متتلاا حطواتت  ااعتت ال اةر  تت   ا د كتت  اتتن ألااتتثكن ااارثستتح  اوضتتع ااكتتثا  ات   تت اء

 اا  ثض   اااقثا  م  ا  ر  ااكوت. 
 التجربة الاستطلاعية الثانية: 3-5-1-2
ع تتح  أ م تتتدتتا أ تت اء دتت     ع تتح اادا  رتتثت اادتت   28/3/2008متت   تتوا اا اعتت  اااوامتتل    

ا ااع متت  اااتت   ثمظتت  ح تت ا اااتريب اادتت   ح  ا حتتثع  رتتث ي اا   تت  اا  ثضتت  مت  ا  رتت  اا    /ا
 ااد   سد   يث ااد     ع ح كا دا  ن ان اادا  رثت اااقد   .اازار   

 الاختبارات القبلية: 3-5-2
-23اااوامتل واامات ر  اس حعتثء  الامدحث ات ااقح    ع ح ع رت  ااح تن مت   توا أ  اءدا      
 ثضتتت  متتت  اا   وتع تتتح  ثعتتت  رتتتث ي ااكتتت ااوا تتت ا حعتتت  ااظيتتت متتت  داتتتثا ااستتتثع   24/4/2008

 .ملاا إ ثا  حطوا  ااع ال اةر    ا ئ  ااشحث  ح مع اسيقثا واسطا ثمظ  
وم  ضوء ردثئب الامدحث ات ااقح  ت  ،  تثا ااحث تن حت   اء اادكتثمف اع رت  ااح تن مت  اااد  ت ات   

 (.6ااح ر  ، والار ثز، اا  وا)
 
 
 
 
 
 

 (6اا  وا)
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  ح ن دكثمف ع ر  ااح ن م  اااد   ات ااح ر  

 الامدحث  1
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة
مستوى 

 الخطأ
دلالة 

 الفروق
 ع± س   ع± س  

 0.420 0.832 0.259 1.794 0.173 1.703 قسم النتر )الجيرك(
غير 

 معنوي

 0.410 0.850 0.164 0.904 0.120 0.843 الضغط الأمامي
غير 

 معنوي

 معنوي 0.001 3.959 0.331 1.696 0.157 1.184 جيرك سبلت الخلفي

 0.405 0.858 0.212 1.401 0.152 1.479 بـــشُ بريس
غير 

 معنوي

 0.169 1.450 0.254 1.518 0.147 1.368 نتر)جيرك( ثابت أمامي
غير 

 معنوي

 0.109 1.712 0.225 1.689 0.174 1.517 جيرك سبلت أمامي
غير 

 معنوي

 0.252 1.195 0.241 1.898 0.223 1.759 دبني أمامي)قرفصاء(
غير 

 معنوي

 0.061 2.039 0.273 2.185 0.256 1.916 دبني خلفي)قرفصاء(
غير 

 معنوي

 (.14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *

 
 التصوير الفديوي: 3-5-2-1

متت   24/4/2008-23متل اااوا   اس حعتثء واامات ر دتا دصتو   الامدحتث  ااقح ت  متت   توا    
داثا ااسثع  ااوا  ا ان حع  ااظي  وا ث   ااسثع  ااسث س  استثءا مت  ااقثعت  اا  ثضت   ارتث ي 

وااافسستتتثت ا ئتتت  ااشتتتحث   اةر  تتت حطواتتت  ااعتتت ال  اواستتتط متتتلاااكتتتوت اا  ثضتتت  متتت  ا ثمظتتت  
إل  ،(SONYحثستتتدم اا كتتتثا  د ن ) ثرح تتت  وأاثا تتت ( رتتتوم ) وا ا اتتتوعد ن ااد   ح تتت  وااضتتتثحط 

اشتتد ك رتتث ي ااكثظا تت  اا  ثضتت  ورتتث ي   تتثاح اا  ثضتت  ا ئتت  ااشتتحث  وح ضتتو  م  تتل ااعاتتا 
 :د  واااش   ع ح ااح ن، ودا أدحثم ا   اءات الآ اااسثع 
ديح ت دس سا اا حثع ن ان أم ا  ااع ر  ان ملاا اسداث ا دس  ا استثحقثت  متع اسيقتثا  .1

 اا سا  .

                                                 
 - ( 4ا  ل.) 



 الباب الثالث............ منهج البحث وإجراءاته الميدانية
97 

ستتتتا( عتتتتن اس ض  130( حث د تتتتثم )STANDيلاي تتتت )ديح تتتتت ااكتتتتثا  د ن ع تتتتح  اثاتتتت   .2
ا( ان اكثن اا حتثم ااتلي دتا د   ت ع ع تح طح ت  اا متع )حستح  كتون ا كتز  4وع ح حع )

 يقا اا سا  كون م  هلع اارقط (.

( ولاتتتك اادثحعتتت  اااستتتتث  ZOOM OUTدتتتا دصتتتو   اا معتتتثت اتتتتن اا ثرتتت  ح د تتت ) .3
 اا  ك  ا يقا.

ا(  7.5( وع تتتتتح حعتتتتت  )ZOOM OUTدتتتتتا دصتتتتتو   اا معتتتتتثت اتتتتتن اساتتتتتثا ح د تتتتت ) .4
ستتا( عتتن ارصتت  اا متتع )ااطح تت  اامشتتح  (، ولاتتك حيتت   د   تت  اسمطتتثء  130وحث د تتثم)

اادتت   قتتتع م يتتتث اا حتتتثم اتتن اارث  تتت  اا ر تتت  وااقثرور تتت  اادتت    تتت  هث ااقتتتثرون ااتتت وا  ا متتتع 
 اسيقثا.

 ا( . 1اسدم اا اق ثر  سا   ثس  ) .5

 ست  ااقتثرون اات وا  ا متع حأم ا  ع ر  ااح ن دا دصو   يلان ا ثولات اكا  حثم ان  .6
 اسيقثا.

مصتتتا ردتتتثئب أمتتت ا  ع رتتت  ااح تتتن اتتتن استتتداث ا دستتت  ا اا معتتتثت ودستتت   يث متتت  استتتداث ا  .7
 مثص  حثاحث ن.

 
 إضاءة.مصابيح 1                                                                                      

 .وأمامية.كاميرا جانبية 2                                                                                                                       

 ( ملم8).فلم خام 3                                                                                                                       

 converterجهازتحويل)4                                        (1)                                                                           

(card                                                                                                                      . 

 .(CD) .قرص ليزري5                                                                                                                       

 ..جهاز حاسوب6                                                                                                                       

 4×4.طبلة خشبية 7                                                                                                                       

 .يرفع ثقل .رباع8                                                                                                                       

 حكام.(3). 9           (       7)                                                                                                

                         (2)                                   (8)                                
             (3)                                                                                 
                                     (9)                      (9(           )9) 

                                         (2)                         (6) 
   (4)                    (5) 
 

 اادصو   اا   وي
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 ( وتحليل المتغيرات الكينماتيكية:CDأقراص)تحويل الفلم الخام إلى  3-5-2-2
( عتتتن ط  تتتل CDا ز  تتت ) أ تتت اصا تتتا( إاتتتح  8)اا تتت  ا اامتتتثا( اا  تتت  وي ) دتتتا د و تتتا ااتتت ل    

متت   ت ااك راثد ك تت  اامثصتت  حثاح تتن(، وحعتت هث دتتا د   تتا اااد  تت اConverter Card يتتثز )
)ا    ك( حثسدم اا اا ثسو  ااشمص  عن ط  ل ديح ت ااقت ص اا  تز ي مت  لاكت ا   سا اارد 

( وهتت  Framesاا ثستتو  يتتا ع ضتتيث ع تتح شثشتت  اا ثستتو  ا تت ض  ستتث  عتت   اااقتتثطع )
  ت   ك ت عا  ت  د   تا حعتض اااد  ت ات ااك راثد  أ  اءا اوع  ان ااصو  ااادس س  ، وان يا 

اايقتا حعت  ديح تت  حت رزااو دتح ريث ديتث عرت اث  ت ا  اا كتا  (اا  ت ك)  سا اارد ااح ن ان ح ا   
 اا مع .

  ظت( ا د   ا اا  كت  و  تثر زوا تث وا ثصتا اا ستا والا Dart Fishيا اسدم اا ح رثاب )   
ااح تن ، إل دتا  عن ط  ل د   ا اااد   ات ااك راثد ك     ت اااسث  اا  ك  ا يقا ملاا اا مع  

ا اوعتتت  ااد   ح تتت  اادتتت  دتتت  حت ع تتتح اادا  رتتتثت د   تتتا هتتتلع اااد  تتت ات اكتتتا  حتتتثم اتتتن أمتتت ا  اا
 .حا   ع اي  ااد     ع ح اااد   ات ااك راثد ك   كااااسثع ا اااع ا ااع م  
 * التحليل بالحاسوب:

اساعتتتث   ا و  ( وهتتتو ح رتتتثاب عتتتثاا  استتتدم ا متتت  Dart Fishاستتتدم ا ااحث تتتن ح رتتتثاب )   
( ودا اعداث ع م  ااكي   ان ااامدح ات ااعثاا   ااادمصص  مت  2002ااشدو   م  كر ا عثا )

ااد   تتتتتتا ااحث وا كتتتتتتثر ك  ومصوصتتتتتتث متتتتتت  ااا تتتتتتثا اا  ثضتتتتتت  ا تتتتتت ض د   تتتتتتا اس اء اا  كتتتتتت  
   ثضتتت  ن اتتتن ا تتتا دلامتتت  اسمطتتتثء اا ر تتت  اتتتة اء اا  كتتت  )اادكر تتتك( وهتتتلا ااح رتتتثاب  ستتتثع  ا

متت  د   تت  زوا تتث اا ستتتا و قتتوا حعا  تت  دستتي ا حعتتتض اامطتتوات اا ر تت  و تتدا استتتدم اج  ااحتتث ي ن
 ود     اااد   ات ااك راثد ك   اامثص  حثاح ون.

 :المنهج التدريبيتنفيذ  3-5-3
واشتداا  أشتي  (6)   ت  ااح تنثادا  رتثت اااستثع ا ح اادت   ح  استد  ل در  تل اتريب .1

ا ع اتتتن  حتتتا ا رتتت  اااتتت  ح ن ااع  تتتث متتت  وااتتتلي دتتتا إعتتت  ( و تتت ا د   ح تتت 110ع تتتح )
 .الاد ث  ااع ا   ااا كزي ا مع اسيقثا ا اردمحثت ااوطر  

                                                 
 -  ح  وت،  ا  ااع ا 1، ط ثاور اااو  ااش ء اا   ل ( ار   ااحع حك ؛ اا ل هو اا  ا اامثا  حا ااد ا ض ) وهو( :

 .347(ص1978ا الا  ن، 
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، إل دتت  حت ااا اوعتت  ا اتتوعد ن د   ح تت  وضتتثحط  ع تتحح تتن دتتا دقستت ا ع رتت  اا .2
اااتتريب اااوضتتوم اتتن  حتتا اتت    اااردمتت  ااتتوطر  ااع ا تت   ومتتل ع تتح ااد   ح تت 
اايتتتتتثر  اتتتتتن  معتتتتت   قستتتتتاع ا اامثصتتتتت  حثااااستتتتتث اادا  رتتتتتثت مضتتتتتلا عتتتتتنا شتتتتتحث  

، اتتن  حتتا اتت    اااردمتت  ( وحثاشتت ا ااقصتتو  ومتتول ااقصتتو Jerkاارد )اا  تت ك 
ااوطر  ااع ا ت  ا شتحث  عحت  ااكت  ا كتثظا كتزا  ااتلي هتو ات    ااا كتز اادت   ح  

ع تح أاتث ااا اوعت  ااضتثحط  مددت     ا مع اسيقثا مت  رتث ي ااكثظا ت  اا  ثضت ،
لي دتا إعت ا ع اتتن  حتا ا رتت  ااات  ح ن ااع  تث وح شتت ا  ات    رتتث ي ااتت اااتريب ومتل

ااا كز ااد   ح  ا متع اسيقتثا مت  وهو ا     عح  الله  ثاح اا  ثض  ا ا   سن 
ااشت ا اادت  ددتت     ومتل ع تححت ون استدم اا اادا  رتثت اااستثع ا ا ثمظت    تثاح و 

 ع  يث ااا اوع  ااد   ح  .

  متتت  ا اكتتتز اادتتت     ح متتتع اسيقتتتثا )ستتتد  أ تتتثا( دتتت     اااردمحتتتثت ااوطر تتت  كتتتون .3
حثسستتتحوم صتتتحث ث وعصتتت ا، أاتتتث  تتتوا اا اعتتت  م كتتتون  ا تتت ، و كتتتون عتتت   ااو تتت ات 

( و تت ات د   ح تت  متت  اسستتحوم ودتتا دطح تتل ارتتثهب اادتت     ا ا اتتوعد ن 9ااد   ح ت )
اوعتتت  اادتتت      ااد   ح تتت  وااضتتتثحط  اااوضتتتوع  اتتتن  حتتتا ا رتتت  اااتتت  ح ن ااع  تتتث، 

متتتتت  رتتتتتث ي  عصتتتتت اصتتتتتحث ث و والايرتتتتت ن  واس تتتتت  ااستتتتتحت أ تتتتتثاا اوعتتتتت  ااد   ح تتتتت  ا 
، حت أ اااريتثج مت  اسستحوم ود تت إشت ا  ااحث تن( أ تثايلاي  ااكثظا   اا  ثض  ) 

 .ا  ض در  ل د  ح  ااح ن 1/5/2008ااد   ح   وا ااما ر اااوامل 

حوم)اايلايثء، دد    ااا اوع  ااضتثحط  د تت أشت ا  ااحث تن يلايت  أ تثا مت  اسست .4
 اس حعثء، ااما ر( صحث ث وعص ا.

ااو تتتت ا ااد   ح تتتت  اا وا تتتت  ح شتتتت ا  اادا  رتتتتثت اااستتتتثع ا ضتتتتان ود   تتتت   إ  اجدتتتتا  .5
، وددضتتان استتدم اا ااشتت د ن ااقصتتو  ومتتول ااقصتتو  واادكتت ا ات ااارثستتح  ااحث تتن

 ضتتان اا اتتا اادتت   ح  ا  حتتثم ا ا اوعتت  ااد   ح تت ، إل دتتا امدحتتث  كتتا  حتتثم ع تتح
   ع لاسدم اج ااقوا ااقصو  اكا دا  ن ان اادا  رثت اااسثع ا.

 
 
 

 الوحدات التدريبية: 3-5-3-1
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أعتت ا  اادا  رتتثت واادتت  دتتا ع ضتتيث ع تتح ااستتث ا اامحتت اء ااادمصصتت ن واا ر تت ن  أكاتتثاحعتت     
 دتتا د   تت هثاتت  اادا  رتتثت اادتت  واقد  تتثديا  تتوا اتت   الاء أ ائيتتا  حتت اءح  ثضتت   متتع اسيقتتثا 

  ح ت  وااحتثاع عت  ها ااع رت  ااد  ضان اااريب اااع  ان  حا ااا    و دا در  لهث ان  حتا أمت ا 
، و تت   تت    1/5/2008ااماتت ر اااوامتتل  (  حتتثع ن ، حتت ء در  تتل اااتتريب اادتت   ح  متت   تتوا8)

، ودتتا د   تت  ا  دتت ا اااستتثئ   أ ستتثااااتت    ااامتتدص زاتتن حستتثعد ن ورصتت  اوزعتت  ع تتح يلايتت  
 : د وكاث     ات ااصحث    ان  حا ااا    حسثع  ورص زان ااو 

 ااصحث   ااو  ات  اااسثئ  ااو  ات 
    ق . 30. ااقسا ااد ض  ي 1
    ق . 110. ااقسا اا ئ ر 2
   ثئل.  10. ااقسا اامدثا  3

    ق . 30. ااقسا ااد ض  ي 1
    ق . 50. ااقسا اا ئ ر 2
   ثئل. 10. ااقسا اامدثا  3

ا و ت ا ااد   ح ت  ا دا  رتثت اااقد  تت   (    قت  اتن ااقستا اات ئ ر30-20 ا) ا ااحث تن اتاستد   
   .    ااح ن ودا اادعثاا اع ااش   اااقد    واا ا   واا  ا ا دا  رثت اااقد    مقط

 الاختبارات البعدية: 3-5-4
ا اازار ت  ا اتريب ات دا إ  اء الامدحتث ات ااحع  ت  ا ا اتوعد ن ااد   ح ت  وااضتثحط  حعت  ارديتثء اا

م  رث ي ااكثظا   اا  ثض  و    اعتح ااحث تن  1/11/2008م   وا ااسحت اااوامل ااد   ح  
   .الامدحث ات و ع يث ايا ظ و  اااسثحق  م  الامدحث ات ااقح    ديح ت ظ و 

 تحويل القوة المطلقة إلى القوة النسبية: 3-5-4-1
حتتثادع   ع تتح ااقتتوا ااقصتتو  والار تتثز، وحيتت   ااح تتن اااداي تت   أهتت ا اتتن ا تتا د ق تتل     

، اعداتت  و زااتت  دتت ي   وزن اا ستتا دو  تت  و تت ات ااق تتثر وعتت ا  صتتوا دشتتدت متت  ع رتت  ااح تتن
ع تح احت أ ااقتوا اارستح   لار تثز ع رت   ردتثئب الار تثز وااقتوا ااقصتو  الامدحتث ات ااحث ن د و تا

 :لآد  حثسدم اا اااعث ا  اااح ن م  كثم  الامدحث ات ااد  أ  اهث ااحث ن ولاك 
 

 أ صح وزن ا موم                                     
 ااقوا اارسح  =               

 اا سا كد                                         
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 الوسائل الإحصائية:  3-6
واستتدم ا ردتتثئب الامدحتتث ات   تت  ااح تتن   ااعثا تت (SPSS) ا  صتتثئ  حثا زاتت  ااحث تتن  عثناستتد

 ااوسثئا اادثا  :
 . ااوسط اا سثح 

 .الار  ا  اااع ث ي 

 .  امدحث )ت( ا ع رثت اااسدق 

 . امدحث  )ت( ا ع رثت اااد احط 

 . ثرون رسح  اادطو  
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 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها 4
للملمرررروعتيف  عرررررض وتحليررررا ااوحرررراة الححررررابي  واعنحراةرررراج الميياريرررر  4-1

 ال ابة  والتلريبي  ة  اختباراج القوة النحبي  ة  اعختبار القبل :
 (7الجدول )

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات القوة النسبية في 
 الاختبار القبلي

 الاختبار
 المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع± س   ع± س  

 0.259 1.794 0.173 1.703 )الجيرك( قسم النتر

 0.164 0.904 0.120 0.843 الضغط الأمامي

 0.331 1.696 0.157 1.184 جيرك سبلت الخلفي

 0.212 1.401 0.152 1.479 بريس بـُــش

 0.254 1.518 0.147 1.368 نتر)جيرك( ثابت أمامي

 0.225 1.689 0.174 1.517 جيرك سبلت أمامي

 0.241 1.898 0.223 1.759 )قرفصاء(أماميدبني 

 0.273 2.185 0.256 1.916 دبني خلفي)قرفصاء(

 ( يتبين:7من الجدول )
  الجيـــرك(: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار للمجموعـــة الضـــابطة  قســـم النتـــرفـــي اختبـــار(
مجموعــــة (، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي ال0.173( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.703)

 (.0.259( وبانحراي معيار  قدر  )1.794التجريبية للاختبار نفسه )

  فــــي اختبــــار الضـــــغط الأمــــامي: بلـــــط الوســــط الحســـــابي فــــي الاختبـــــار للمجموعــــة الضـــــابطة
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.120( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )0.843)

 (.0.164معيار  قدر  )( وبانحراي 0.904التجريبية للاختبار نفسه )
  فـــي اختبـــار جيـــرك ســـبلت الخلفـــي: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار للمجموعـــة الضـــابطة
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.157( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.184)

 (.0.331( وبانحراي معيار  قدر  )1.696التجريبية للاختبار نفسه )
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 ( 1.479بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار للمجموعــة الضــابطة ) بــريس: بـــُــشفــي اختبــار ال
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة التجريبيــــة 0.152بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )

 (.0.212( وبانحراي معيار  قدر  )1.401للاختبار نفسه )

  الضــابطة فــي اختبــار الجيــرك الثابــت الأمــامي: بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار للمجموعــة
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.147( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.368)

 (.0.254( وبانحراي معيار  قدر  )1.518التجريبية للاختبار نفسه )
  في اختبار الجيـرك السـبلت الأمـامي: بلـط الوسـط الحسـابي فـي الاختبـار للمجموعـة الضـابطة
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.174( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.517)

 (.0.225( وبانحراي معيار  قدر  )1.689التجريبية للاختبار نفسه )

  بلـــــط الوســـــط الحســـــابي فـــــي الاختبـــــار للمجموعـــــة )القرفصـــــاء(الأماميالـــــدبني فـــــي اختبـــــار :
ــــدر  )1.759الضــــابطة ) ــــار  ق ــــانحراي معي ــــي 0.223( ب ــــط الوســــط الحســــابي ف (، فــــي حــــين بل

 (.0.241( وبانحراي معيار  قدر  )1.898موعة التجريبية للاختبار نفسه )المج

  بلط الوسط الحسـابي فـي الاختبـار للمجموعـة الضـابطة الدبني الخلفي)القرفصاء(في اختبار :
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.256( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.916)

 (.0.273بانحراي معيار  قدر  )( و 2.185التجريبية للاختبار نفسه )
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اج البحع عرض وتحليا ومناقش  نتائج اعختباريف القبل  والبيلق ة  اختبار  4-2
 للملموع  ال ابة :

تبرراريف القبلرر  والبيررلق ةرر  اختبرراراج عرررض وتحليررا ومناقشرر  نتررائج اعخ 4-2-1
 للملموع  ال ابة :القوة النحبي  

 ( 8الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  وساط الحسابية وانحراييبين فرق الأ

  /كغمللمجموعة الضابطة البحث تااختبار الاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات ت
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 9.482 0.015 0.052 الضغط الأمامي 1

 معنو  0.016 3.169 0.035 0.039 جيرك سبلت الخلفي 2

 معنو  0.046 2.416 0.037 0.032 بريس بـُــش 3

 معنو  0.048 2.391 0.023 0.019 نتر)جيرك( ثابت أمامي 4

 معنو  0.006 3.918 0.034 0.047 جيرك سبلت أمامي 5

 معنو  0.001 5.112 0.051 0.093 )قرفصاء(أماميدبني  6

 معنو  0.001 13.958 0.015 0.076 ي خلفي)قرفصاء(دبن 7

 0.786 0.282 0.040 0.003 )الجيرك( قسم النتر 8
غير 
 معنو 

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
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 ( 9الجدول )
والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج  ( المحسوبةtوقيمتا )الفروق  يبين فرق الأوساط الحسابية وانحراي

 /كغمللمجموعة الضابطةالأمامي  طاختبار الضغالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 9.482 0.015 0.052 الضغط الأمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05) ( هي عند مستوى دلالة2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:9من الجدول )

في اختبار الضغط الأمامي: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلـي والبعـد     
( فـــي حـــين 9.482( المحســـوبة )t(، وبلغـــت قيمـــة )0.015قـــدر  ) الفـــروق( وبـــانحراي 0.052)

(، ولمـــا 7( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05دلالـــة )( عنـــد مســـتوى 2.365( الجدوليـــة )tكانـــت قيمـــة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

 وفــق علــبويعــ و الباحــث معنويــة الفــروق فــي تمــرين الضــغط الأمــامي ولــب التــدري  المتواصــل   
تــرثر تــأثير ايجــابي فــي تحســين وتطــوير مســتوى الأداء والانجــا  ولكــن بنســ  ، وي تدريبيــةخطــة 

محدودة ، فضلا عن التدري  علب مثـل هـي  التمرينـات التـي تعـد مـن أهـم العوامـل المسـاعدة فـي 
تطـــوير القـــوة العضـــلية للمجموعـــة العاملـــة فـــي الـــيراعين والكتـــي ممـــا يبـــرر معنويـــة الفـــروق بـــين 

 مجموعة الضابطة.ل  لالاختبارين القبلي والبعد
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 ( 10الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق وساط الحسابية وانحراييبين فرق الأ

  /كغمللمجموعة الضابطة جيرك السبلت الخلفياختبار الاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 خطأال

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.016 3.169 0.035 0.039 جيرك سبلت الخلفي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:10من الجدول)

فـي اختبـار جيــرك السـبلت الخلفـي: بلــط فـرق الأوســاط الحسـابية بـين نتــائج الاختبـارين القبلــي     
( فـي 3.169( المحسـوبة )t(، وبلغـت قيمـة )0.035قـدر  )فـروق ال ( وبانحراي0.039)والبعد  

(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 

 الاختبار البعد . لحةولمصوالبعد  

ويعــــ و الباحــــث معنويــــة الفــــروق بــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــد  للمجموعــــة الضــــابطة ولــــب    
العــراق وهــدفحا تحقيــق الانجــا  والتفــوق  أبطــالهــي  المجموعــة مــن  أفــرادالتــدري  المتواصــل كــون 

ولــب تنميــة  دىأفــي البطولــة والاســتمرار فــي التــدري  علــب المــنحج المعــد مــن قبــل المــدر  ممــا 
وتطــوير هــيا التمــرين فــي الاختبــار البعــد  ، فضــلا عــن تأكيــد المــدر  علــب اســتخدام تمرينــات 

عكلــة ســليمان  أكــد ولــب تطــوير القــوة العضــلية العاملــة فــي هــيا التمــرين، وهــيا مــا  أدتمســاعدة 
  .(1)تعد القوة المكون الأساسي لأغل  الفعاليات الرياضية" ( "2006الحور )

منتخـــ  بـــبا   اوالتحســـن كونحـــن الرغبـــة متـــوفرة فـــي المجموعـــة الضـــابطة علـــب التطـــور وي ا   
 (.2008العراق الفائ  بالمرك  الثالث علب العراق لعام )

 
 
 
 

                                                 
 .72( ص2006: ) بغداد، مطبعة البرهان، الدليل ولب التغيية والو ن واللياقة ؛ عكلة سليمان الحور  – (1)



 108 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 ( 11الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي

 /كغمللمجموعة الضابطة  بريس بـُــشالاختبار البعد  في الاختبارين القبلي و 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.046 2.416 0.037 0.032 بريس بـُــش

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:11من الجدول )

بــريس: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد   بـــُــشاختبــار ال فــي   
( فـــي حـــين 2.416( المحســـوبة )t(، وبلغـــت قيمـــة )0.037قـــدر  ) الفـــروق( وبـــانحراي 0.032)

(، ولمـــا 7( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )tكانـــت قيمـــة )
حســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي كانــت القيمــة الم

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

ويعـ و الباحــث معنويـة الفــروق ولـب اثــر التـدري  علــب اسـتخدام التمرينــات فـي المــنحج التــدريبي   
عليـة  أكـدين وهـيا مـا التي ساعدت علب تنمية وتطوير المجموعة العضلية العاملـة فـي هـيا التمـر 

هــارة" ان النوعيــة العاليــة مــن التمرينــات التــي ت يــد مــن فاعليــة التــدري  والــربط المبابــر... تجبــر 
، وهيا ما يبرر معنوية الفروق في المجموعـة الضـابطة (1)علب التقلص القو  والبديد للعضلات"

 في هيا التمرين.
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .172ص،مصدر سبق يكر ؛ترجمة عبد علي نصيي؛ هارة (1)



 109 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 ( 12الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة بين نتائج الاختبارين tوقيمتا ) الفروق وانحراي ين فرق الأوساط الحسابيةيب

 /كغمللمجموعة الضابطة الأمامي  جيرك الثابتاختبار الالقبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.048 2.391 0.023 0.019 نتر)جيرك( ثابت أمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tمة قي
 ( يتبين:12من الجدول )

في اختبار الجيرك الثابت الأمامي: بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي     
( فـي 2.391( المحسـوبة )t(، وبلغـت قيمـة )0.023قـدر  ) الفـروق( وبانحراي 0.019والبعد  )

(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

هـــي  المعنويـــة فـــي  أعـــ اءهــيا التمـــرين يمكـــن  بــالرغم مـــن معنويـــة الفـــروق البســـيطة فـــي اختبـــار  
المـنحج التـدريبي المعـد مـن قبـل المـدر ، وي كـان  الدلالة الإحصـائية ولـب التمرينـات التـي احتواهـا
( 1998حمـاد) وبـراهيموهـيا مـا أكـد  مفتـي  الأولـبمعتمـدا علـب تمرينـات للقـدرات البدنيـة بالدرجـة 
مــــن  الأقــــلدة فــــي التــــدري " ومــــن خــــلال الحمــــل مــــن خــــلال اســــتخدام الوســــائل المتغيــــرة والمتعــــد

 .(1)علب الرياضي" أقصبدون وقوع ع ء بدني  من القصو  يمكن تحقيق ثبات بالمستوى
 
 
 
 
 
 
 

 ( 13الجدول )
                                                 

 .213، صمصدر سبق يكر ، التدري  الرياضيمفتي وبراهيم حماد؛ – (1)



 110 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي
 /كغمللمجموعة الضابطة الأمامي  سبلتال الجيرك اختباري الاختبارين القبلي والبعد  ف

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.006 3.918 0.034 0.047 جيرك سبلت أمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:13من الجدول )

في اختبار الجيرك السبلت الأمامي: بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي    
( فـي 3.918( المحسـوبة )t(، وبلغـت قيمـة )0.034قـدر  ) الفـروق( وبانحراي 0.047والبعد  )

(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )
ت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي كانــ

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  
ويعــ و الباحــث معنويــة الفــروق فــي الدلالــة الإحصــائية لــدى المجموعــة الضــابطة فــي اختبــارات   

فتحـة عريضـة(  أمـامييـرك سـبلت هيا التمـرين ولـب اسـتخدام الوسـائل المسـاعدة المتعـددة مثـل )ج
فتحــة متوســطة( مــن الحمالــة فــي الوحــدات التدريبيــة ، فضــلا عــن التــدري   أمــاميوجيــرك ســبلت 

مختلفـــة وكـــيلك فتـــرات الراحـــة الكافيـــة وعـــدد التكـــرارات  بـــددبو تدريبيـــة مختلفـــة  وأســـالي بطرائـــق 
  العمليــــات و يتناســـ  مـــا بـــدة التمـــرين ، وكـــل هـــي  الاـــروي أدت ولـــب حـــدوث التطـــور المعنـــ

 للمجموعة الضابطة.بالنسبة  الإحصائية

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 14الجدول )



 111 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
  /كغمللمجموعة الضابطة )القرفصاء(الأماميالدبني اختبار الاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   تالمتغيرا
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 5.112 0.051 0.093 دبني امامي)قرفصاء(

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:14من الجدول )

ابية بـــين نتـــائج الاختبـــارين : بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـ)القرفصـــاء(الأماميالـــدبني فـــي اختبـــار    
( المحســــــوبة t(، وبلغــــــت قيمــــــة )0.051قــــــدر  ) الفــــــروق( وبــــــانحراي 0.093القبلــــــي والبعــــــد  )

( وأمــام درجــة 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )5.112)
الفــروق بــين (، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالاختبارين القبلي والبعد  

ولــب اســتخدام هــيا التمــرين فــي الوحــدات ويعــ و الباحــث معنويــة الفــروق فــي الدلالــة الإحصــائية   
التدريبية كتمرين أساسي فعـال فـي تمرينـات رياضـية فـي رفـا الأثقـال مـن اجـل تطـوير المجموعـة 

المســتخدمة فــي المنــاهج المعــدة مــن  تــدري  المتواصــل بــالتكراراتالعضــلية للــرجلين فضــلا عــن ال
يصـالقبل المدر  المختص للمجموعة الضابطة لحيا التمـرين  "وي ان  الآليـةالربـاع ولـب مرحلـة  وا 

بصــورة يليــة مــن خــلال التكــرار الــدائم  الأمثــلاللاعــ  يصــل ولــب أداء المحــارة والوصــول للانجــا  
 ر معنوية الفروق للمجموعة الضابطة في هيا الاختبار.، وهيا ما يبر  (1)في التدري "

 
 
 
 
 

 (15لجدول )ا

                                                 
( 1994: )القاهرة، دار الفكـر العربـي، الجديد في الأعداد البدني والمحار  والخططي للاع  كرة القدممفتي وبراهيم حماد؛ – (1)

 .23ص



 112 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي
  /كغمللمجموعة الضابطة الدبني الخلفي)القرفصاء(اختبار الاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 13.958 0.015 0.076 دبني خلفي)قرفصاء(

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
 ( يتبين:15من الجدول )

بين نتائج الاختبارين القبلـي : بلط فرق الأوساط الحسابية الدبني الخلفي)القرفصاء(في اختبار    
( فـي 13.958( المحسوبة )t(، وبلغت قيمة )0.015قدر  ) الفـروق( وبانحراي 0.076والبعد  )

(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )
وق بــين الاختبــارين القبلــي كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــر 

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

ويعــ و الباحــث معنويــة الفــروق فــي الدلالــة الإحصــائية عنــد المجموعــة الضــابطة فــي اختبــارات   
هـــيا التمـــرين ولـــب ان اســـتخدام هـــيا التمـــرين مـــن الأساســـيات فـــي تـــدريبات الأثقـــال لغـــر  تقويـــة 

أبــــبه باــــروي المنافســــات و رع روي المنافســــة بــــين وعــــة العضــــلية للــــرجلين فــــي اــــروي مالمج
الرباعين خلال الوحدات التدريبية، مما أدى ولب تطـوير نتـائج هـيا الاختبـار، وهـو مـن التمرينـات 
الأساســية المعــدة فــي المــنحج التــدريبي والــي  لــه الأثــر الفعــال فــي تطــوير النتــائج وهــيا مــا يبــرر 

 الفروق المعنوية للمجموعة الضابطة.  
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 16الجدول )



 113 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
  /كغمللمجموعة الضابطة النتر )الجيرك( قسم اختبارالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 دلالة الفروق

 غير معنو  0.786 0.282 0.040 0.003 )الجيرك( نترقسم ال

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) tقيمة 
النتر )الجيرك(: بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج  قسم في اختبار ( يتبين:16من الجدول )

( t(، وبلغــــــت قيمــــــة )0.040قــــــدر  ) وقالفــــــر ( وبــــــانحراي 0.003الاختبــــــارين القبلــــــي والبعــــــد  )
( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )0.282المحســوبة )

غيــر (، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أصــغر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب 7وأمــام درجــة حريــة )
 ة الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد .معنوي

وجـــود فـــروق يات دلالـــة معنويـــة بـــين نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي والبعـــد  ويعـــ و الباحـــث عـــدم    
اســتخدام التمرينـــات ب التــدري  ولــب قلــة التركيــ  علــب قســم النتــرللمجموعــة الضــابطة فــي انجــا  

الاسـتثمار  ، فضـلا عـن عـدم ةالرفعـالتي من بأنحا ان تنمي وتطور هي  وببدد فاعلة ساعدة مال
وضعي تنايم فترات الراحة وكيلك عـدم  لمعدة من قبل لجنة المدربين،الامثل للمناهج التدريبية ا

ـــــات ـــــة التمرين ـــــي  جدول ـــــة الناجحـــــة كمـــــا ان نســـــبة التطـــــور ف قســـــم الأساســـــية والأســـــالي  التدريبي
 )الجيرك( كانت ضعيفة وهيا ما يبرر عدم وجود فروق يات دلالة وحصائية معنوية.النتر
( بـأن "تعطـب أهميـة 1999مـنعم ومحمـد عبـد الغنـي)وهيا مـا أكـد عليـه كـل مـن حمـد  عبـد ال   

لتقنين حمل التدري  المستخدم بحيث يتناس  ما مستوى اللاعـ  المتـدر  والحـدي مـن التـدري  
، وبالرغم من تطور كافة متغيـرات البحـث نسـبيا فـي التمرينـات التـي (1)واختيار الراحات المناسبة"

فـي تحقيـق تقـدم معنـو  فـي رفعـة  أخفقـت أنحـالا تم أجـراء الاختبـارات لـدى المجموعـة الضـابطة ا
المجموعــة  النتر)الجيــرك(، ويعــ و الباحــث يلــك ولــب عــدم توايــي هــي  المتغيــرات مــن قبــل أفــراد

 الضابطة في خدمة القسم الثاني من رفعة النتر.

                                                 
( 1999: )القــاهرة، مطبعــة كليــة التربيــة الرياضــية للبنــين، علــم التــدري  الرياضــي الغنــي؛ حمــد  عبــد المــنعم ومحمــد عبــد – (1)

 .67ص
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عرض وتحليا ومناقش  نتائج نحب  التةور ةر  اختبراراج القروة النحربي   2 -4-2
 ال ابة : قيل البحع للملموع 

 (17الجدول )
ات البحث اختبار نسبة المئوية للتطور في يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وال

 /كغمللمجموعة الضابطة

 المتغيرات ت
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %6.168 0.052 0.895 0.843 الضغط الأمامي 1
 %3.294 0.039 1.222 1.184 خلفيجيرك سبلت ال 2
 %2.164 0.032 1.511 1.479 بريس بـُــش 3
 %1.389 0.019 1.388 1.368 نتر)جيرك( ثابت أمامي 4

 %3.298 0.047 1.565 1.517 )النتر(جيرك سبلت أمامي 5

 %5.287 0.093 1.851 1.759 )قرفصاء(أماميدبني  6

 %3.967 0.076 1.992 1.916 دبني خلفي)قرفصاء( 7
 0.176 0.003 1.707 1.703 )الجيرك( قسم النتر 8

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 115 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 
 (18الجدول )

 طالضغ اختبارنسبة المئوية للتطور في يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وال
 /كغمللمجموعة الضابطة الأمامي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
  التطور

 %6.168 0.052 0.895 0.843 الضغط الأمامي
 يتبين: (18من الجدول )

فــي اختبــار الضــغط الأمــامي: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  
 %(.6.168( وبنسبة تطور قدرها )0.052)
لمعــد للمجموعـــة ويعــ و الباحــث هــيا التطــور البســـيط فــي نســبة التطــور بـــان المــنحج التــدريبي ا  

الضــابطة لــه تــأثير واضــد وهــيا يــدل علــب ان المجموعــة العضــلية العاملــة فــي هــيا التمــرين قــد 
تطــــورت وي تــــم تقنــــين حمــــل التــــدري  المســــتخدم بحيــــث يتناســــ  مــــا مســــتوى الربــــاعين وأو انحــــم 

أثيرا والحدي من التدري  المتواصل في تطوير القوة العضـلية والانجـا  لحـيا التمـرين والـي  اثـر تـ
ايجابيــا فــي تنميــة وتطــوير القــوة القصــوى والانجــا  ولكــن بنســ  محــدودة وي ان الفــرق بــين نســبة 

 التجريبية. ولمصلحة( 21.929كانت) تطور المجموعة التجريبية والضابطة
( "ان اســتعمال مثيــرات تدريبيــة واطئــة فــي التــدري  2008وهــيا مــا يركــد محمــد رضــا وبــراهيم)   

 .(1)ى من التطور نسبيا"ترد  ولب حدوث مستو 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
( 2008: ) بغــداد، مكتــ  الفضــل للطباعــة، يالتطبيــق الميــداني لناريــات وطرائــق التــدري  الرياضــمحمــد رضــا وبــراهيم؛  – (1)

 .102ص
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 (19الجدول )
جيرك  لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة سبلت الخلفي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %3.294 0.039 1.222 1.184 جيرك سبلت الخلفي
 ( يتبين19من الجدول )

فـي اختبـار جيــرك السـبلت الخلفـي: بلــط فـرق الأوســاط الحسـابية بـين نتــائج الاختبـارين القبلــي     
 %(.3.294( وبنسبة تطور قدرها )0.039والبعد  )

ويعــ و الباحــث هــيا التطــور البســيط للتــدري  علــب المــنحج التــدريبي المعــد مــن قبــل المــدر      
 الربــاعين%( وببــكل متكــرر وفــي هــي  الحالــة يحتــا  80-75وعــة الضــابطة ولكــن ببــدة )للمجم
تحفي  الجحا  العضلي والعصبي عـن طريـق التنـوع فـي اسـتخدام البـدد المختلفـة وخصوصـا  ولب

بــأن "وهمــال أ  مــن الجــانبين العصــبي  التكريتــيالبــدد القصــوية ، وهــيا مــا يركــد  وديــا ياســين 
هبــوط فــي تحســين الاحتفــاا بقــوة  أوير وتنميــة القــوة يــرد  ولــب فبــل والعضــلي فــي عمليــة تطــو 

 .(1)العضلات"
لــيلك ينصــد بعــ  المــدربون باســتخدام الإثــارات القصــوية "لــيلك ينبغــي برفــا أقصــب الأو ان     

( 3-1)حســ  الفــروق الفرديــة( بعــد أجــراء الاختبــارات الدوريــة للتمرينــات بأقــل عــدد مــن التكــرار)
 .(2)تكرارات"

 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .316، صمصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي – (1)

 .317، صالمصدر السابق نفسه؛ يا ياسين التكريتيود – (2)
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 (20الجدول )
 بـُــش لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة بريس

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %2.164 0.032 1.511 1.479 بريس بـُــش
 

 ( يتبين20من الجدول )
ــُــشفـــي اختبـــار ال بـــريس: بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي والبعـــد   بــ

 %(.2.164( وبنسبة تطور قدرها )0.032)
ويعــ و الباحــث نســبة التطــور البســيطة هــي  ولــب عــدم اعتمــاد المــدر  علــب اســتخدام البــدد العاليــة وعــدم    

ضـــــلية فـــــي هـــــيا التمـــــرين ، وهـــــيا مـــــا يركـــــد  محمـــــد رضـــــا تمرينـــــات لتنميـــــة وتطـــــوير المجموعـــــة الع أعطـــــاء
( فـــي موضـــوع أو خـــواص اللعبــة أو الفعاليـــة الرياضـــية الممارســـة "ففــي لعبـــة رفـــا الأثقـــال فـــان 2008وبــراهيم)

%( مــن كميــة 100-85مســتوى البــدد المســتخدمة خــلال فتــرة المســابقات تكــون عــادة عاليــة جــدا تتــراوي مــن )
 .(1)دري "الجحد الكلي المستخدم في الت

القــوة الخاصــة فــيمكن فحمحــا علــب أنحــا ال يــادة فــي مقــدرة ماــاهر  أمــاأمــا وديــا ياســين فيقــول "   
القوة العضـلية فـي اـروي ومسـتويات التخصـص... لكـن أ  ربـاع نابـي عنـدما يرفـا أثقـالا فـأن 

رفـا يلك يسب  تطور مجموعاته العضلية مثـل )حـ ام الكتـي، الداليـة للكتفـين( والتـي تعمـل علـب 
 .(2)الثقل فوق الرأس"

 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .112، صسبق يكر  رمصد محمد رضا وبراهيم؛ – (1)

 .318ص ،1985 ،مصدر سبق يكر ؛وديا ياسين التكريتي – (2)



 118 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 (21الجدول )
 لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة نتر)جيرك( ثابت أماميال

 المتغيرات
 س  

 القبلي 

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %1.389 0.019 1.388 1.368 نتر)جيرك( ثابت أمامي
 

 ( يتبين21من الجدول )
في اختبار الجيرك الثابت الأمامي: بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي      

 %(.1.389( وبنسبة تطور قدرها )0.019والبعد  )
ب تنــوع علــ التأكيــدلــدى المجموعــة الضــابطة هــو عــدم  البســيطويعــ و الباحــث ســب  التطــور    

 بإعطــاءالتمرينــات بالبــدد المطلوبــة وكــيلك عــدم تفعيــل بعــ  المجموعــات العضــلية المســاعدة 
، فضــلا عــن عــدم تحديــد البــدة المناســبة لكــل الأساســيتمرينــات متنوعــة ومختلفــة عــن الاختبــار 

" ليلك مـن الضـرور  اسـتخدام مثيـرات قصـوى ورفـا   وديا ياسين التكريتيتمرين وهيا ما يركد  
 (1)قصوى تتناس  ما قابليات الرباع في عملية تدري  القوة" لأثقا
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .318، صمصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي – (1)
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 (22الجدول )
جيرك  لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة )النتر(سبلت أمامي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 رقالف
نسبة 
 التطور 

 %3.298 0.047 1.565 1.517 )النتر(جيرك سبلت أمامي
 

 (22يتبين من الجدول) 
: بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين )النتر(في اختبار الجيرك السبلت الأمامي   

 %(.3.098( وبنسبة تطور قدرها )0.047القبلي والبعد  )

ولـب اسـتخدام الوسـائل التدريبيـة المسـاعدة، وي  الضابطةمجموعة سب  التطور لل ورجاعويمكن    
مختلفـة  وأسـالي البالط في تطوير نتائج هيا الاختبـار فضـلا عـن التـدري  بطرائـق  الأثركان لحا 
مثيـرات قصـوى )رفـا  أاحـار بوسـاطةعلـب "ان رفـا الأثقـال تتميـ   وديا ياسين التكريتـي، ويركد 

، ويــيكر محمــد رضــا بحــيا (1)ات الربــاع( فــي عمليــة تــدري  القــوة"أثقــال قصــوية تتناســ  مــا قابليــ
الخصوص "ان طريقة رفا أو  يادة البدة خلال الوحـدة التدريبيـة أو المرحلـة التدريبيـة تعتبـر مـن 
الطرائـق المحمـة التـي يجــ  ان يركـ  عليحـا المــدربون عنـد اسـتعمالحا فـي التــدري  لأنحـا ت يـد مــن 

 .(2)قدرة الرياضي الكامنة"
 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .318، صمصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي – (1)

 .113، صمصدر سبق يكر راهيم؛محمد رضا وب - (2)
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 (23الجدول )
دبني  لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة )قرفصاء(أمامي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %5.287 0.093 1.851 1.759 )قرفصاء(أماميدبني 

 

 (:23تبين من الجدول)ي
: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلـي )القرفصاء(الأماميالدبني في اختبار   

 %(.5.287( وبنسبة تطور قدرها )0.093والبعد  )
ولـــب اســـتخدام هـــيا  )القرفصـــاء(الأماميالـــدبني ويعـــ و الباحـــث هـــيا التطـــور فـــي انجـــا  تمـــرين   

ي يـــومي فـــي رياضـــة رفـــا الأثقـــال فضـــلا عـــن التـــدري  المتواصـــل لتقويـــة التمـــرين كتمـــرين أساســـ
 عضلات الرجلين باستمرار لأنحا أساسية وفعالة في نجاي الرفعات.

بالتحميــل  ولــب الأســفل"وفــي اــروي تمرينــات الثنــي  وديــا ياســين التكريتــيوهــيا مــا يركــد عليــه   
القــوة القصــوى وحتــب أكثــر مــن %( ا  فــوق 140-120العــالي بالإمكــان أاحــار قــوة ببــدد بــين)

 .(1)يلك مقارنة ما القوة القصوى"
( وخصوصـا للمسـتويات العليـا والبـبا  مـن 1998الله البسـاطي ) أمـرويركد في هيا المجـال    

مــا رغــ  المــدر  فــي الارتقــاء بالمســتوى  فـإياعــالي " أعــدادالرياضـيين الــيين وصــلوا ولــب مســتوى 
الجديـدة... فـالتكرار  الأحمـالجـ  عليـه الارتقـاء بمسـتوى وحدوث مستوى تكيـي أعلـب فاعليـة، في

 (2)بالمستوى المألوي فقط يحدث عملية الجمود للتكيي ولا يحدث تطور في المستوى"
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .320ص ،1985،مصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي - (1)

 .61( ص1998، )مصدر سبق يكر أمر الله احمد البساطي؛  – (2)
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 (24الجدول )
دبني  لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة (خلفي)قرفصاء

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %3.967 0.076 1.992 1.916 دبني خلفي)قرفصاء(
 (:24يتبين من الجدول)   
: بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي الـدبني الخلفي)القرفصـاء(في اختبـار  

 .%(3.967ر قدرها )( وبنسبة تطو 0.076والبعد  )

 لأنــهولــب اســتمرار التــدري  علــب هــيا التمــرين   ُ ر وهــيا التطــور للمجموعــة الضــابطة يمكــن أعــ ا   
أساسي ومحم في فعاليات رياضة رفا الأثقال ولكون المجموعتين من الببا  ويتم التنافس بيـنحم 

رديـــة بـــين أفـــراد العـــراق بـــالرغم مـــن وجـــود فـــروق ف لأنديـــةفـــي البطـــولات الرســـمية  الأحســـننحـــو 
وان اســتخدام بعــ  التمرينــات المختلفـــة اقــر  ولــب اــروي المســـابقات و رع روي المجمــوعتين، 

ــــب تقــــار  المســــتويات فــــي اختبــــارات هــــيا التمــــرين ــــين  التنــــافس بــــين أفــــراد العينــــة ممــــا أدى ول ب
الموجـه "ان التـدري   وديـا ياسـين التكريتـي، ويقـول بحـيا الصـدد المجموعتين الضابطة والتجريبيـة

اعتياديا، ويمثل مكانا هاما فـي  أصبدنحو تدريبات القوة العضلية وببدد مرتفعة في رفا الأثقال 
تحـــر  منـــاهج التـــدري  للانجـــا ات الكبيرة...وتعبئـــة وحبـــد عضـــلي مناســـ  والـــي  علـــب أساســـه 

 .(1)النتائج المتوخاة فيما يتعلق بنمو الفائدة لمربرات القوة"
  
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .322ص ،1985،مصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي - (1)
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 (25الجدول )
 قسم النتر لنسبة المئوية للتطور في اختباريبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  وا

 /كغمللمجموعة الضابطة)الجيرك(

 الفرق س  البعد  س  القبلي المتغيرات

نسبة 
التطور 
% 

 0.176 0.003 1.707 1.703 )الجيرك( قسم النتر
 (:25يتبين من الجدول)   
)الجيـــرك(: بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي  قســـم النتـــراختبـــار فـــي  

 %(.0.176( وبنسبة تطور قدرها )0.003والبعد  )

وهي  النسبة في التطور ضعيفة جدا وتدل علب وجود ضعي فـي المجموعـة العضـلية العاملـة    
فـي المجموعـة الضـابطة السـب  يعـود  في هيا النـوع مـن الأداء الحركـي وفـي اختبـارات )الجيـرك(

وكــيلك لتبــابه الوحــدات التدريبيــة خــلال المــنحج  فــي يلــك ولــب عــدم اســتخدام التمرينــات المســاعدة
تحــدي ولــب تنميــة وتطــوير انجــا  هــي  الرفعــة"  و التــدريبي لــيلك لــم تاحــر فــروق أو تطــور واضــد

يلـك علـب  ( عـدد صـحيد دل  1د )ان قيمة القوة النسبية ونسـبة التطـور كلمـا تكـون اكبـر مـن العـد
( عـدد صـحيد يبـير 1  جيدا في هي  الحركات... وكلما نقص الرقم عـن )ر ان اللاع  يكون أدا

في العضلات العاملة فـي هـيا النـوع مـن الحركـات ممـا يسـتدعي العمـل  ا  يلك ولب ان هناك ضعف
 .(1)علب تطوير هي  العضلات من خلال مناهج تدري  القوة الخاصة"

 
 
 
 
 
عرررررض نتررررائج اعختبرررراراج البيليرررر  للقرررروة النحرررربي  للملمرررروعتيف ال ررررابة   4-3

 والتلريبي :
                                                 

 .174-173ص ،مصدر ببق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  (1)
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 (26الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية للمجموعتين الضابطة والتجريبية في اختبارات القوة النسبية في 

 / كغمالاختبار البعد 

 الاختبار
 مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 ع± س   ع± س  

 0.302 1.159 0.123 0.895 الضغط الأمامي

 0.352 2.078 0.157 1.222 جيرك سبلت الخلفي

 0.209 1.714 0.175 1.511 )الضغط بالدفا(بريس بـُــش

 0.243 1.699 0.154 1.388 نتر)جيرك( ثابت أمامي

 0.283 1.820 0.198 1.565 جيرك سبلت أمامي

 0.258 2.082 0.248 1.851 )قرفصاء(أماميدبني 

 0.289 2.313 0.264 1.992 دبني خلفي)قرفصاء(

 0.181 2.100 0.170 1.707 )الجيرك( قسم النتر

 ( يتبين:26من الجدول )
  فــــي اختبــــار الضـــــغط الأمــــامي: بلـــــط الوســــط الحســـــابي فــــي الاختبـــــار للمجموعــــة الضـــــابطة
فــــي المجموعــــة  (، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي0.123( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )0.895)

 (.0.302( وبانحراي معيار  قدر  )1.159التجريبية للاختبار نفسه )
  فـــي اختبـــار جيـــرك ســـبلت الخلفـــي: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار للمجموعـــة الضـــابطة
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.157( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.222)

 (.0.352وبانحراي معيار  قدر  )( 2.078التجريبية للاختبار نفسه )

 ( 1.511بــريس: بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار للمجموعــة الضــابطة ) بـــُــشفــي اختبــار ال
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة التجريبيــــة 0.175بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )

 (.0.209( وبانحراي معيار  قدر  )1.714للاختبار نفسه )

 لثابــت الأمــامي: بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار للمجموعــة الضــابطة فــي اختبــار الجيــرك ا
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.154( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.388)

 (.0.243( وبانحراي معيار  قدر  )1.699التجريبية للاختبار نفسه )
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 تبـار للمجموعـة الضـابطة في اختبار الجيـرك السـبلت الأمـامي: بلـط الوسـط الحسـابي فـي الاخ
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.198( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.565)

 (.0.283( وبانحراي معيار  قدر  )1.820التجريبية للاختبار نفسه )

  بلـــــط الوســـــط الحســـــابي فـــــي الاختبـــــار للمجموعـــــة )القرفصـــــاء(الأماميالـــــدبني فـــــي اختبـــــار :
ــــانحراي1.851الضــــابطة ) ــــدر  ) ( ب ــــار  ق ــــي 0.248معي ــــط الوســــط الحســــابي ف (، فــــي حــــين بل

 (.0.258( وبانحراي معيار  قدر  )2.082المجموعة التجريبية للاختبار نفسه )

  بلط الوسط الحسـابي فـي الاختبـار للمجموعـة الضـابطة الدبني الخلفي)القرفصاء(في اختبار :
الحســــابي فــــي المجموعــــة  (، فــــي حــــين بلــــط الوســــط0.264( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.992)

 (.0.289( وبانحراي معيار  قدر  )2.313التجريبية للاختبار نفسه )

  الجيـــرك(: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار للمجموعـــة الضـــابطة  قســـم النتـــرفـــي اختبـــار(
(، فــــي حــــين بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي المجموعــــة 0.170( بــــانحراي معيــــار  قــــدر  )1.707)

 (.0.181( وبانحراي معيار  قدر  )2.100ه )التجريبية للاختبار نفس
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عرض وتحليا ومناقش  نتائج اعختباريف القبل  والبيلق ة  اختباراج القوة النحربي   4-4-1
 للملموع  التلريبي :

 ( 27)الجدول 
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي

  للمجموعة التجريبية اختبار الضغط الأماميالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات ت
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.021 2.969 0.242 0.254 الضغط الأمامي 1

 معنو  0.006 3.875 0.279 0.382 سبلت الخلفي (جيرك) 2

 معنو  0.009 3.612 0.246 0.314 )الضغط بالدفا(بريس بـُــش 3

 معنو  0.001 5.527 0.093 0.182 نتر)جيرك( ثابت أمامي 4

 معنو  0.002 4.850 0.076 0.130 جيرك سبلت أمامي 5

 معنو  0.001 6.135 0.085 0.184 ()قرفصاءأماميدبني  6

 معنو  0.001 5.174 0.070 0.128 دبني خلفي)قرفصاء( 7

 معنو  0.001 6.723 0.129 0.306 )الجيرك( قسم النتر 8

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 28الجدول )
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( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  ابية وانحراين فرق الأوساط الحسيبي
  للمجموعة التجريبية اختبار الضغط الأماميالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.021 2.969 0.242 0.254 الضغط الأمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 
 ( يتبين:28من الجدول )

في اختبار الضغط الأمامي: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلـي والبعـد     
( فــــي حــــين 2.969( المحســــوبة )t(، وبلغــــت قيمــــة )0.242قــــدر  ) الفــــروق( وبــــانحراي 0.254)

(، ولمـــا 7( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )tكانـــت قيمـــة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  
اســتخدام التمرينــات المختلفــة  لــبويعــ و  الباحــث التطــور الحاصــل للمجموعــة التجريبيــة ان هــيا   

 التي ساعدت علب تنمية القوة القصوى للمجموعات العضلية العاملة لحيا التمرين مثل:
 تمرين ضغط الحديد من فوق الرأس من وضا الجلوس علب المسطبة. .1

 تمرين ضغط خلفي )خلي الرأس( فتحة عريضة. .2

بحـــيا الخصـــوص "ان منحـــا   عـــامر فـــاخر بـــغاتيو وهـــيا مـــا يركـــد عليـــه فاضـــل كامـــل مـــيكور   
تدري  رفا الأثقال أيا لم يتغيـر مـرة فـي كـل فتـرة يقـل تـأثير  بسـب  ان الحضـبة أو التسـطد يتـأثر 
بالتأقلم الحاصـل )التكيـي( فـي الجسـم، لـيلك فـأن بعـ  التغيـرات فـي التمرينـات يجـ  ان تجـرى 

 .(1)"علب المنحا  التدريبي...للحصول علب نتائج مستمرة كبيرة في الانجا 
 
 
 
 
 
 ( 29الجدول )

                                                 
 .117، صمصدر سبق يكر ل ميكور وعامر فاخر بغاتي؛ فاضل كام – (1)
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( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
 للمجموعة التجريبية  السبلت الخلفي (جيرك)اختبار الاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.006 3.875 0.279 0.382 خلفيسبلت  (جيرك)

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

السـبلت الخلفـي: بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين  (جيـرك)في اختبـار ( يتبين:29من الجدول)   
( t(، وبلغــت قيمــة )0.279قــدر  ) الفــروق ( وبــانحراي0.382نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )3.875المحســوبة )
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )

 د .الاختبار البع ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

ين ولـــب اثـــر التـــدري  المتواصـــل بالبـــدد قيـــد ويعـــ و الباحـــث التطـــور الحاصـــل فـــي هـــيا التمـــر    
البحـــث التـــي أضـــيفت لـــبع  التمرينـــات لتطـــوير القـــوة العضـــلية وبحـــدوث تكيـــي فـــي العضـــلات 

 (1)العاملة من بع  الجوان  التالية:
 التركي  علب بروتينات الانقبا . .1
 ليفة عضلية. عدد اكبر للبعيرات الدموية لكل .2

 ت ايد في عدد الأنسجة الضامة. .3

 نسبة اكبر من الألياي العضلية لإنتا  القوة. .4

 الاستخدام المثالي والكيء للطاقة. .5

وكــيلك المجموعــة العضــلية المعاكســة لغــر  تنميــة القــوة القصــوى وانجــا  هــيا التمــرين فــي  
يركـد  وهـيا مـالنتـر الجيـرك(، الاختبار البعد  وبالتالي تطوير المحصلة النحائيـة)انجا  قسـم ا

( وي يقــــول "ان هــــي  التمرينــــات تاحــــر أيضــــا اختبــــارات الضــــبط 1988باروكــــا)و  ايــــان عليــــه
ــــب ــــا ول ــــاعين فضــــلا عــــن حاجاتن ــــوة تمرينــــات أضــــافية أو  الخاصــــة بالرب ــــة لتطــــوير الق تكميلي

ة القصــوى ، وكـيلك فـان التـدري  بالبـد(1)العضـلية التـي تـرتبط كثيـرا بنتـائج الرفعـات التقليديـة"

                                                 
 .105، ص1993، مصدر سبق يكر  محمد محمود عبد الدايم ومدحت صالد؛ – (1)

, ch 10 , (Budapest,1988)Weightlifting Fitness for All SportsAjan. Tamas and Baroga Lazerg;  -1

p 3. 
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وتحســين  ةوليــه لتنميــلحــي  التمرينــات قــد اثــر ببــكل فعــال علــب القــوة القصــوى وهــو مــا نطمــد 
يحــا  ابريقــالانجــا  وهــيا مــا يركــد عليــه كــل مـــن محمــد جــابر  ( " 2004فــو   البـــديو  ) وا 

مــن خــلال الاختبــارات وكــيلك التكــرارات فــي تــدري   وتحديــد  يجــ  تقــدير أقصــب و ن مرفــوع
تقـــوم علـــب أســـاس النســــبة  أدارهـــاان كـــل مجموعـــات التكـــرارات المطلـــو   وي.رفـــا الأثقـــال..

 .(1)المئوية من الو ن القصو "
 ( 30الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق فرق الأوساط الحسابية وانحرافه يبين 
  للمجموعة التجريبية فا()الضغط بالدبريس بـُــشالالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.009 3.612 0.246 0.314 )الضغط بالدفا(بريس بـُــش

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين الضــغط بالــدفا()بــريس بـــُــشفــي اختبــار ال(:30يبــين الجــدول)
( t(، وبلغــت قيمــة )0.246قــدر  ) الفــروق( وبــانحراي 0.314نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )3.612المحســوبة )
بــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة (، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أك7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

التــدري  بتمرينــات مختلفــة وبالبــدتين القصــوى  يثــارالمعنويــة ولــب  قالفــرو ويعــ و الباحــث هــي     
لـك لكسـ  وي وفوق القصوى لغر  تنمية وتطوير المجموعات العضلية العاملة فـي هـيا التمـرين

القـوة القصــوى لعضــلات الــيراعين بمســاعدة الــرجلين والجـيع أيضــا مــا عمليــة النقــل الحركــي مــن 
القسم الأسفل للجسم ولب الج ء العلو  من جسم الربـاع وحتـب وصـول الثقـل لاعلـب نقطـة يسـتفيد 

ـــب التمرينـــات التـــي تطـــور المجموعـــات العضـــلية  منحـــا الربـــاع فـــي نجـــاي المحاولـــة، والتأكيـــد عل
نجــا ، وهــيا مــا أكـــد عليــه كــل مـــن لإضــافة قـــوة مســاعدة غرضــحا تطـــوير الاالعاملــة و لمعاكســة ا

يحــا محمــد جــابر بريقــا  البــبه بــالطبا  أوجــه( وي ان "هنــاك الكثيــر مــن 2004فــو   البــديو ) وا 
بـــين التمرينـــات ولكـــن دون تطـــابق، فكـــل تمـــرين يســـتحدي العضـــلات مـــن  اويـــة مختلفـــة ويحقـــق 

                                                 
يحا  فو   البديو ؛ – (1)  .10، صمصدر سبق يكر  محمد جابر بريقا وا 
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فأنـك نفسحا  خلال استخدام العديد من التمرينات علب المجموعة العضلية مكاس  مختلفة ، ومن
 .(1)تقو  كل ج ء في العضلة"

 ( 31الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  للمجموعة التجريبية مياختبار الجيرك الثابت الأماالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 5.527 0.093 0.182 نتر)جيرك( ثابت أمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

ي: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج فــي اختبــار الجيــرك الثابــت الأمــام(:31يبــين الجــدول)
( t(، وبلغــــــت قيمــــــة )0.093قــــــدر  ) الفــــــروق( وبــــــانحراي 0.182الاختبــــــارين القبلــــــي والبعــــــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )5.527المحســوبة )
يــة دلن يلــك علــب معنويــة (، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدول7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

التــدري  المتواصــل  يثــارالتطــور والتحســن فــي معنويــة الفــروق الإحصــائية ولــب  أعــ اءويمكــن    
بمختلــي  ولــب الأعلـبعلـب التمرينـات المختلفــة التـي طبقــت لغـر  تقويــة عمليـة الــدفا بالـيراعين 

والسب  في يلك هو تحفي  المجموعـة العضـلية  الآخر، وي لا يوجد تمرين يببه والأبكال واعالأن
لغر  الاستفادة من قوة الدفا في هيا التمرين والتي يجـ  ان تكـون اكبـر مـن قـوة الـدفا  العاملة

فــي حركــة النتــر بفــتد القــدمين، ولــيها يســاعد هــيا التمــرين فــي تحســين أداء النتــر بفــتد القــدمين 
وهــيا مــا يركـد عليــه صــريد عبـد الكــريم الفضــلي وي يقـول "مــن خــلال عمليتــي  لمسمب)السـبلت(،وا

بمـــا يحقـــق انتقـــال الـــ خم  ولـــب الأعلـــبالامتصـــاص والـــدفا عنـــد أداء التمرينـــات، وعمـــل الـــيراعين 
، وان هـــيا التمـــرين يعـــد مـــن (2)الجـــيع وتحديـــد ال وايـــا المناســـبة لبـــاقي أجـــ اء الجســـم" المتولـــد مـــن

وتقوية المجموعـة العضـلية المسـماة )مجموعـة حـ ام الكتـي(  ولب الأعلبت تنمية قوة الدفا تمرينا
عضـــلات الـــرجلين وخصوصـــا العضـــلات المرتبطـــة بـــالركبتين، وهـــيا مـــا يركـــد عليـــه  فضـــلا عـــن

( "بـــان يـــتم التـــدري  ببـــكل متمـــو ...اي ثبـــت ان بـــدة تـــأثير الحمـــل 2001صـــادق فـــر  ييـــا  )

                                                 
يحا  فو   البديو ؛  – (1)  .22، صمصدر سبق يكر محمد جابر بريقا وا 

 ، صمصدر سبق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  – (2)
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فقط بل بالبد الانفعالي... وعنـد تـدري  رفـا الأثقـال  الأقصبعضلي الأقصب لا يحصل بالبد ال
 .(1)( مرة"2-1 ائد وتكرار من ) وضافيبالقوة القصوية يمكن استخدام و ن 

 ( 32الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

 للمجموعة التجريبية  اختبار الجيرك السبلت الأماميالبعد  في الاختبارين القبلي و 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.002 4.850 0.076 0.130 جيرك سبلت أمامي

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

فــي اختبـــار الجيــرك الســـبلت الأمــامي: بلـــط فــرق الأوســـاط الحســابية بـــين  (:32يبــين الجـــدول)   
( t(، وبلغــت قيمــة )0.076قــدر  ) الفــروق( وبــانحراي 0.130نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )4.850المحســوبة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة (، ولمــا 7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

ويعــ و الباحــث هــيا التطــور المعنــو  فــي هــيا التمــرين المبــابه كثيــرا للانجــا  قيــد البحــث، وي    
ـــدى أ ـــة وعناصـــر اللياقـــة البدنيـــة ل ـــة باســـتخدام تطـــورت الخاصـــية الحركي فـــراد المجموعـــة التجريبي

الثقـل الاولمبـي وكـيلك اسـتخدام تمرينـات خاصـة مسـاعدة )غرضـية(  قضـي التمرينات باسـتخدام 
 أنحــا أمــالتنميــة وتحســين المجموعــات العضــلية المختلفــة فــي الجســم، واســتخدام تمرينــات محــورة، 

تغييـر مسـكة اليـدين وتختلـي  مثـل أسـحل أنحـامـن الرفعـات النااميـة )التقليديـة( أو  أصـع تكـون 
( "تحتـــل 1988باروكــا)و  أيـــان عــن المســـكات الاعتياديــة خـــلال المســابقات، وهـــيا مــا يركـــد عليــه

تمرينـات المحــارة الحركيـة مكانــا هامــا مـن خــلال تمرينــات الربـاعين البــبا ، وان يو  المســتويات 
 أعلـــبديـــة( قصـــيرا وتحقيـــق العاليـــة مـــن المحـــارة يجـــدون الطريـــق لـــتعلم فـــن الأداء للرفعـــات )التقلي

 .(2)الانجا ات"

                                                 
، )نبـرة علميــة رياضـية تصــدرها كليـة التربيــة الرياضـية للبنات/جامعــة بغــداد، الاي وكنتــك لتطـوير القــوة صـادق فــر  ييـا ؛ – (1)

 .6( ص2001

., ch 10,p23, OpictAjan. Tamas and Baroga Lazerg;  -2 
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عقيــل الاعرجــي فــي ان التمرينــات الغرضــية الخاصة)المســاعدة( فــي رفــا الأثقــال  أثبتــهوهــيا مــا  
، وكــيلك مــا (1)تــرد  ولــب تطــوير الانجــا  وتحســن مــن المســار الحركــي للثقــل فــي رفعــة الخطــي

ة الخاصـــة فــي تعلـــم فـــن أداء رفعـــة وديـــا ياســـين التكريتــي لـــدى اســـتخدامه التمرينــات البدنيـــ أثبتــه
 .(2)النتر

 ( 33الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

 للمجموعة التجريبية  )القرفصاء(الأماميالدبني اختبار في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 حسوبةالم

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 6.135 0.085 0.184 )قرفصاء(أماميدبني 

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

: بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج )القرفصاء(الأماميالدبني في اختبار (:33يبين الجدول)
( t(، وبلغــــــت قيمــــــة )0.085قــــــدر  ) الفــــــروق( وبــــــانحراي 0.184القبلــــــي والبعــــــد  )الاختبــــــارين 
( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )6.135المحســوبة )

(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )
 الاختبار البعد . ولمصلحةلي والبعد  الفروق بين الاختبارين القب

ــــي القــــوى     ــــب   القصــــوى وانجــــاويعــــ و الباحــــث هــــيا التطــــور المعنــــو  ف ــــرجلين ول ــــات ال تمرين
التمرينات المختلفة التـي تـم تنفيـيها مـن قبـل أفـراد المجموعـة التجريبيـة وبالبـدتين القصـوى وفـوق 

لتقويـــة عضـــلات الـــرجلين المـــادة  وهـــيا التمـــرين يفيـــد ولـــب الأعلـــبالقصـــوى ويلـــك لتطـــوير الـــدفا 
احمــد العــلا احمــد فتــاي و  أبــو، وهــيا مــا يركــد  والقابضــة أثنــاء النــ ول ولــب الأســفل ثــم ولــب الأعلــب

( "ان تطـــوير القـــوة الانفجاريـــة للعضـــلات المـــادة للـــرجلين تبـــمل علـــب 2003نصـــر الـــدين ســـيد)
 بوســـــاطةقابـــــل مقاومـــــة، تمرينـــــات تتصـــــي بـــــالقوة المميـــــ ة بالســـــرعة وي يســـــتخدم للـــــدفا الفعـــــال م

خـلال العمـل الحركـي، ويمكـن الانقبا  العضلي خلال العمل الثابت وبـيل أقصـب طاقـة حركيـة 
اســتخدام أقصــب طاقــة أو أقصــب قــوة ممكنــة خــلال الأســلو  المتحــرك علــب بــكل أداء تمرينــات 

 .(3)ميكانيكا" 
                                                 

، عقيل يحيب الاعرجي؛ اثر التمرينات الغرضية الخاصـة فـي تعلـم فـن أداء رفعـة الخطـي بالأسـلو  العكسـي مـن الطريقـة الج ئيـة:) رسـالة ماجسـتير – (1)
 ل.-( ص ي1995كلية التربية الرياضية/جامعة الموصل، 

 .35( ص1990ريتي؛ اثر الأعداد البدني الخاص في تعلم فن أداء رفعة النتر: )دراسات وبحوث التربية الرياضية،وديا ياسين التك – (2)

 .114( ص2003: )القاهرة، دار الفكر العربي، فسيولوجيا اللياقة البدنيةأبو العلا احمد فتاي واحمد نصر الدين سيد؛  – (3)
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 ( 34الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  للمجموعة التجريبية الدبني الخلفي)القرفصاء(اختبار في الاختبارين القبلي والبعد  

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 5.174 0.070 0.128 دبني خلفي)قرفصاء(

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 

 (:34يبين الجدول)
: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلـي الدبني الخلفي)القرفصاء(في اختبار    

( فــي 5.174( المحســوبة )t(، وبلغــت قيمــة )0.070قــدر  ) الفــروق( وبــانحراي 0.128والبعــد  )
(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )t)حين كانت قيمة 

كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 
 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

ت الـــرجلين ولـــب ويعـــ و الباحـــث معنويـــة الفـــروق لحـــيا التمـــرين الـــي  يركـــد علـــب تقويـــة عضـــلا  
اســتخدام تمرينـــات مختلفــة ومغـــايرة عـــن المــألوي مثـــل تمــرين نصـــي دبنـــي بــالقف  وتمـــرين )ليـــك 

ــ ولــب الأعلــببــريس( علــب أجحــ ة خاصــة بالــدفا  بفــتد القــدمين أمامــا وخلفــا)دبني  دبنيوتمــرين ال
و وبالبــدتين القصــوى وفــوق القصــوى مــن اجــل تنميــة القــوة العضــلية للعضــلات الخاملــة أ ســبلت(

الغيـر عاملــة وكــل هــي  التمرينـات المختلفــة تحــدي ولــب تطـوير وتحســين عمــل مجموعــة عضــلات 
دخــال عمليــة التكيــي علــب هــي  المجموعــة العضــلية، وهــيا مــا يركــد عليــه الســيد عبــد  الــرجلين وا 

لـــب اثـــر تـــدري  ايجـــابي جديـــد)تكيي ( "فـــأيا مـــا رغـــ  الرياضـــي فـــي التوصـــل و1999المقصـــود)
ــيا يجــ  ان نعــاود التصــاعد والتحــد  ( يتعــين عليــه   دديــج يــادة مســتوى الأحمــال مــن جديــد... ل

   .(1)لمستوى القوى الوايفية ويج  معاودة  يادة مستوى الأحمال"
 
 
 
 

                                                 
 .23، صيكر مصدر سبق  السيد عبد المقصود؛ – (1)
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 (35الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  للمجموعة التجريبية )الجيرك( قسم النترتبار اخبعد  في والالاختبارين القبلي 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 6.723 0.129 0.306 )الجيرك( قسم النتر

 (7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية ) t* قيمة 
 يتضد ما يلي:( 35من الجدول )  
)الجيرك(: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتـائج الاختبـارين القبلـي والبعـد   قسم النترتبار اخ   
( فــــي حــــين 6.723( المحســــوبة )t(، وبلغــــت قيمــــة )0.129قــــدر  ) الفــــروق( وبــــانحراي 0.306)

ولمـــا (، 7( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )tكانـــت قيمـــة )
كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي 

 ، وهيا يحقق فرضا البحث.الاختبار البعد  ولمصلحةوالبعد  
عـــل بالبـــدتين ويعـــ و الباحـــث هـــيا التطـــور الحاصـــل للمجموعـــة التجريبيـــة نتيجـــة التـــدري  الفا   

للمــنحج التـــدريبي اليــومي والـــي  تــم تنفيـــي  مــن قبـــل فـــي مرينــات لتالقصــوى وفـــوق القصــوى ولـــب ا
المجموعــة التجريبيــة، وي ان هــدي هــي  التمرينــات هــو تطــوير وتنميــة القــوة القصــوى والانجــا  فــي 

وهــو نفــس التمــرين الــي  يــردى فــي حركــة النتــر للقســم الثــاني مــن الرفعــة فــي  )الجيــرك(قســم النتر
لربــاع ولــب تحســين الأداء الفنــي لحــي  الحركــة أثنــاء التــدريبات الأثقــال حتــب يتعــود امســابقات رفــا 

ـــة، ، اليوميـــة ويركـــد فاضـــل كامـــل  وبالتـــالي يـــرد  ولـــب الارتقـــاء بالانجـــا  وتقليـــل الأخطـــاء الفني
( "ان منحـــا  تـــدري  الأثقـــال يجـــ  ان يتضـــمن مبـــدأ فـــوق 2008مـــيكور وعـــامر فـــاخر بـــغاتي )

فتاحـــا للتطـــوير... وهـــو يبـــين ببســـاطة ان الجســـم الحمـــل أعلـــب مـــن القـــوة القصـــوى والـــي  يعـــد م
يتكيــي للجحــد البــدني للقــوة الجديــدة المســلطة عليه...ولاســتمرار حصــول التطــور يــتم العمــل علــب 

  .(1)جعل التمارين أصع  ما تقدمحا لتحقيق بقاء استمرار تحد  الجسم وتحقيق التطور" 

    
 

                                                 
 .116، صمصدر سبق يكر فاضل كامل ميكور وعامر فاخر بغاتي؛  – (1)
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اختبراراج القروة النحربي  عرض وتحليا ومناقش  نترائج نحرب  التةرور ةر   4-4-2
 قيل البحع للملموع  التلريبي :

 
 ( 36الجدول )

ات في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 
 للمجموعة التجريبية  البحث

 المتغيرات ت
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %28.097 0.254 1.159 0.904 اميالضغط الأم 1

 %22.52  0.382  2.078  1.696  جيرك سبلت الخلفي 2

 %22.41  0.314  1.714  1.401  بـُــش بريس 3

 %11.99  0.182  1.699  1.518  نتر)جيرك( ثابت أمامي 4

 %7.697  0.130  1.820  1.689  جيرك سبلت أمامي 5

 %9.694  0.184  2.082  1.898  دبني أمامي)قرفصاء( 6

 %5.858  0.128  2.313  2.185  دبني خلفي)قرفصاء( 7

 %17.06  0.306  2.100  1.794  قسم النتر )الجيرك( 8
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 ( 37الجدول )
في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 

 جموعة التجريبية للم الضغط الأمامي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %28.097 0.254 1.159 0.904 الضغط الأمامي

 ( يتبين:37من الجدول )
في اختبار الضغط الأمامي: بلط فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلـي والبعـد     
 .الاختبار البعد  لمصلحة، والفرق في الأوساط %(28.097( وبنسبة تطور قدرها )0.254)
بالتمرينـــات التـــي  التـــدري ويعـــ و الباحـــث هـــيا التطـــور الحاصـــل للمجموعـــة التجريبيـــة نتيجـــة   

علب المنحج التجريبي اليومي والي  تم تنفيي  من قبل أفراد المجموعة التجريبيـة بالبـدتين  أدخلت
"ان الحقــائق دلــت علــب ان  ا ياســين التكريتــيوديــالقصــوى وفــوق القصــوى وهــيا مــا يركــد عليــه 

ـــــب كبيـــــر لتطـــــوير الانجـــــا   ـــــة لحـــــا معن ـــــي التـــــدري  وبمســـــتويات عالي لبـــــدة الحمـــــل المرتفعـــــة ف
 .(1)الرياضي"

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 38الجدول )

                                                 
 .401، صمصدر سبق يكر ؛ وديا ياسين التكريتي – (1)
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في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 
 للمجموعة التجريبية  السبلت الخلفي (يركجالنتر)

 

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %22.52 0.382 2.078 1.696 سبلت الخلفي (جيركالنتر)
 

 (:  38يبين الجدول)
الســبلت الخلفــي: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين  (جيــركالنتر)فــي اختبــار    

 لمصـــلحة، والفـــرق فـــي الأوســـاط %(22.520( وبنســـبة تطـــور قـــدرها )0.382لبعـــد  )القبلـــي وا
 .الاختبار البعد 

ان هيا التطور في الانجا  يع و  الباحث ولـب اسـتخدام الوسـائل المسـاعدة باسـتمرار والتـدري     
 بالبـدتين القصــوى وفـوق القصــوى، وهـيا مــا يركــد عليـه محمــد رضـا وبــراهيم "بـان الانجــا  العــالي
فــي المنافســات الرياضــية هــو النتيجــة النحائيــة للتــدري  البــاق... وتكيــي أعضــاء وأجحــ ة الجســم 
الوايفيـة للمتطلبــات الخاصــة لنــوع اللعبــة أو الفعاليــة الرياضــية الممارســة...أ  كلمــا كانــت درجــة 

 .(1)التكيي العضلي اكبر كلما كان الانجا  الرياضي أحسن"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 39الجدول )

                                                 
 .28-27، صمصدر سبق يكر محمد رضا وبراهيم؛  – (1)
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 بـُــشفي اختبار الرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور يبين ف
 للمجموعة التجريبية  )الضغط بالدفا(بريس

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق

نسبة 
 التطور

 

 %22.41 0.314 1.714 1.401 )الضغط بالدفا(بريس بـُــش
 

 (:39يبين الجدول)
: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين )الضــغط بالــدفا(بريس بـــُــشفــي اختبــار ال   

 لمصـــلحة، والفـــرق فـــي الأوســـاط %(22.410( وبنســـبة تطـــور قـــدرها )0.314القبلـــي والبعـــد  )
 .الاختبار البعد 

صـــل والمســـتمر ان هـــيا التحســـن فـــي القـــوة القصـــوى لحـــيا التمـــرين هـــو لفاعليـــة التـــدري  المتوا   
واســتخدام البــدد العاليــة فــي الوحــدات التدريبيــة اليوميــة وي "يتوقــي مســتوى الأداء للانجــا  العــالي 

 .(1)بصفة عامة لكل مستوى من مستويات بدة الحمل علب قدرة الأجح ة الفسيولوجية للفرد"
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 40الجدول )

                                                 
 .41، صمصدر سبق يكر أمر الله احمد البساطي؛  – (1)
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في اختبار لقبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين ا
 للمجموعة التجريبية  الجيرك الثابت الأمامي

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد  

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %11.99 0.182 1.699 1.518 نتر)جيرك( ثابت أمامي

 

 (:40يبين الجدول)
اط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في اختبار الجيرك الثابت الأمامي: بلط فرق الأوسـ    

الاختبـار  لمصـلحة، والفـرق فـي الأوسـاط  %(11.990( وبنسبة تطـور قـدرها )0.182والبعد  )
 .البعد 

ويعــ و الباحــث هــيا التطــور الحاصــل فــي القــوة القصــوى والانجــا  لحــيا التمــرين هــو اســـتمرار   
التمـرين علـب البـدة المسـتخدمة فـي التـدري  التدري  وتكيي المجموعة العضلية العاملة في هـيا 

 اليومي.
يحا  فـو   البـديو  " ويمكـن اسـتخدام عضـلات الـيراعين وي    يركد كل من محمد جابر بريقا وا 

ومجموعــة عضــلات حــ ام الكتــي خــلال رفــا الثقــل باليــدين خصوصــا ولــب الأعلــب وتثبيــت الثقــل 
نات متنوعـة وببـدد مختلفـة لغـر  تحقيـق فوق الرأس عند انتحاء الرفعات، ويفضل استخدام تمري

مكاس  عدة لتقوية عضلات الـيراعين ومنطقـة حـ ام الكتـي، وتطـوير هـي  العضـلات بالحصـول 
، حتـب يـتم التـأثير علـب المتطلبـات الخاصـة (1)"علب قوة انفجارية تتطل  دفعات سريعة من القـوة

 .الية ومتنوعةبتطوير هيا التمرين باستخدام تمرينات مساعدة مختلفة وببدد ع

 
 
 
 
 
 

 ( 41الجدول )

                                                 
يحا  فو   البديو  – (1)  .23، صسبق يكر  مصدر؛ محمد جابر بريقا وا 
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في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 
 للمجموعة التجريبية  الجيرك السبلت الأمامي

 المتغيرات
 س  

 القبلي 

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %7.697 0.130 1.820 1.689 جيرك سبلت أمامي

 (:41يبين الجدول)

في اختبار الجيرك السبلت الأمامي: بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي    
الاختبـــار  لمصـــلحة، والفـــرق فـــي الأوســـاط %(7.697( وبنســـبة تطـــور قـــدرها )0.130والبعـــد  )

 .البعد 
ن أعـ ار  مـن وجحـة ناـر الباحـث ان هيا التطور الحاصل في القوة القصوى لحـيا التمـرين يمكـ   

ولــــب فاعليــــة التــــدريبات بالبــــدتين القصــــوى وفــــوق القصــــوى لحــــيا التمــــرين وان مســــتوى الانجــــا  
المتحقق في الاختبارات الخاصة بحـيا التمـرين كـان جيـدا وكافيـا لاسـتمرار التـدري ، وهـيا مـا أكـد 

لال الاختبـار يمكـن تحديـد عليه محمد رضا وبـراهيم "بعـد معرفـة القـوة القصـوى لكـل تمـرين مـن خـ
البدة التدريبية المستعملة فـي التـدري  طبقـا لخصـائص اللعبـة أو الفعاليـة الرياضـية الممارسـة... 

ــــة (1)ونــــوع القــــوة المــــراد تنميتحــــا" ــــة والتــــدري  وعــــدد الوحــــدات التدريبي ، وكــــيلك فــــأن لمــــدة التجرب
الصـــحيد للتمرينـــات المســـاعدة  الباحـــث والتقنـــين العلمـــي والتـــي ابـــري عليحـــاالأســـبوعية المنفـــية 

 موضوعة البحث كان لحا الأثر الكبير في هيا المستوى من التطور. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 42الجدول )

                                                 
 .632، صمصدر سبق يكر  محمد رضا وبراهيم؛ – (1)
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الدبني في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 
 للمجموعة التجريبية  )القرفصاء(الأمامي

 راتالمتغي
 س  

 القبلي 

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %9.694 0.184 2.082 1.898 )قرفصاء(أماميدبني 

 

 (:42يبين الجدول )
: بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين نتـــائج الاختبـــارين )القرفصـــاء(الأماميالـــدبني فـــي اختبـــار    

 لمصــــلحةالأوســــاط ، والفــــرق فــــي %(9.694( وبنســــبة تطــــور قــــدرها )0.184القبلــــي والبعــــد  )
 .الاختبار البعد 

نـــابا مـــن اثـــر التـــدري  بتمرينـــات  )القرفصـــاء(الأماميالـــدبني وهـــيا التطـــور فـــي انجـــا  تمـــرين    
مختلفــة ســاعدت علــب  يــادة وتنميــة القــوة العضــلية للــرجلين وي يعتبــر هــيا التمــرين مــن التمرينــات 

لأنحـا مفتـاي لتقويـة الـرجلين وفوائـدها  الأساسية اليومية فـي الوحـدات التدريبيـة التـي لا غنـب عنحـا
 .وخصوصا في )الجيرك( قسم النترعلب 
فــي تقويــة عضــلات الــرجلين  ولــب الأســفلباروكــا( بــأن "تمرينــات الثنــي أيــان و وهــيا مــا يركــد  )   

%( أ  فـوق القصـوى وحتـب أكثـر 140-120بالتحميل العـالي وبالإمكـان أاحـار قـوة ببـدد بـين)
وهــي  البــدد تســتخدم لتمرينــات مقاومــة الــرجلين فــي تمرينــات  (1)القصــوى"مــن يلــك مقارنــة بــالقوة 
( ثانيـــة وب وايـــا مختلفــة مثـــل نصـــي دبنــي أو ربـــا دبني)قرفصـــاء( 10-5الاي ومتــرك لمـــدة مــن )

 .أمامي وخلفي
التمرينــات باسـتخدام الأثقــال "وكـيلك يركـد )أبــو العـلا احمــد فتـاي واحمــد نصـر الــدين سـيد( ان    

أســـالي  التـــدريبات الفعالـــة فـــي تطـــوير القـــدرة الديناميكيـــة  أبـــحرمـــن  الربـــاعينا التـــي يســـتخدمح
 .(2)وخصوصا في اتجاهات القوة القصوى والانفجارية لعضلات الرجلين"

 

 ( 43الجدول )

                                                 
., ch 8,p16, OpictAjan. Tamas and Baroga Lazerg;  -1 

 
 .116، صمصدر سبق يكر  أبو العلا احمد فتاي واحمد نصر الدين سيد؛ – (2)



 141 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

الدبني في اختبار يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 
 للمجموعة التجريبية  ي)القرفصاء(الخلف

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %5.858 0.128 2.313 2.185 دبني خلفي)قرفصاء(

: بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين الـــدبني الخلفي)القرفصـــاء(فـــي اختبـــار (:43يبـــين الجـــدول)   
، والفـــــرق فـــــي %(5.858ة تطـــــور قـــــدرها )( وبنســـــب0.128نتـــــائج الاختبـــــارين القبلـــــي والبعـــــد  )

 .الاختبار البعد  لمصلحةالأوساط 
مــن وجحــة ناــر الباحــث توجــد عــدة أســبا  لحــيا التطــور فــي القــوة القصــوية لعضــلات الجــ ء    

الأســفل مــن الجســم)الرجلين( وكــيلك فــي مســتوى القــوة الانفجاريــة لعضــلات الــرجلين وخصوصــا 
عضــلات الــرجلين فــي رفعتــي الخطــي والنتــر، وي لايمكــن  قــوة علــب عنــد الربــاعين الــي  يعتمــدون

ــــة  ــــم وضــــافة تمرينــــات مختلف ــــرجلين، وي ت ــــاع الاســــتغناء عــــن خــــدمات مجموعــــة عضــــلات ال للرب
 وبأسالي  متغيرة ل يادة قوة عضلات الرجلين مثل:

 من الحمالة. دبني خلفي)قرفصاء(نصي  .1
 بالقف . دبني خلفي)قرفصاء( .2

 القدمين عريضة.فتحة  دبني خلفي)قرفصاء(ربا  .3

علـــب يلـــك "هـــي  التمرينـــات تاحـــر أيضـــا اختبـــارات الضـــبط الخاصـــة  )أيـــان وباروكـــا(ويركـــد    
القوة العضلية للرجلين والتـي تـرتبط  ربالرباعين فضلا عن حاجتنا لحي  التمرينات التكميلية لتطوي

 .(1)بنتائج الرفعات التقليدية"
ـــرجلين "ان تطـــوير القـــوة  وتركـــد بعـــ  المصـــادر العلميـــة علـــب الاهتمـــام    بتقويـــة عضـــلات ال

القصــوى والقــوة الانفجاريــة للعضــلات المــادة للــرجلين ... يســتوج  بــيل أقصــب طاقــة للحركــة أو 
العمــل الحركــي، ويمكــن اســـتخدام أقصــب طاقــة أو أقصــب قـــوة ممكنــة خــلال الأســلو  المتحـــرك 

 .(2)"ا  ميكانيكعلب بكل أداء تمرينات 

 
 (44الجدول )

                                                 
., ch 10,p3, OpictAjan. Tamas and Baroga Lazerg;  -1 

 .114، صمصدر سبق يكر  تاي واحمد نصر الدين سيد؛أبو العلا احمد ف (2)
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 قسم النتر في اختبار الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطوريبين فرق 
 للمجموعة التجريبية  )الجيرك(

 المتغيرات
 س  
 القبلي

 س  
 البعد 

 الفرق
نسبة 
 التطور 

 %17.06 0.306 2.100 1.794 )الجيرك( قسم النتر

 (:44يبين الجدول)
)الجيــرك(: بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي  النتــر قســمفــي اختبــار     

الاختبــار  لمصــلحة، والفــرق فــي الأوســاط %(17.060( وبنســبة تطــور قــدرها )0.306والبعــد  )
 .البعد 

ان النتــــائج الايجابيــــة التــــي حصــــل عليحــــا أفــــراد المجموعــــة التجريبيــــة فــــي )الجيــــرك( يع وهــــا    
لتـــدري  باســـتخدام البـــدد المرتفعـــة فـــي التمرينـــات التـــي أدخلـــت فـــي المنحـــا  ولـــب اثـــر االباحـــث 

الــــي  حــــدث مــــن خــــلال الاســــتمرار علــــب التــــدري  بالبــــدتين  يالتــــدريبي وان التكيــــي الفســــيولوج
القصوى وفوق القصوى، وي تطورت القوة القصوى للمجموعة العضـلية العاملـة فـي الجيـرك وعلـب 

صــباي عبــد  علــب "أهميــة أســلو  تــدري  المحطــات فــي يلــك يركــد كــل مــن عبــد علــي نصــيي و 
تطوير الصفات البدنية للرباع وي يمكن التدري  بتحميل عال وبديد بحدي تطـوير القـوة القصـوى 

ويعــ و الباحــث نســبة التطــور العاليــة فــي هــيا المتغيــر ولــب وجــود أمكانيــة لــدى  (1)وســرعة القــوة"
ة لخدمــــــة وتطــــــوير القســــــم الثــــــاني مــــــن رفعــــــة المجموعــــــة التجريبيــــــة لتوايــــــي المتغيــــــرات البدنيــــــ

 .النتر)الجيرك(
 
 
 
 
 
 
 

                                                 
 .141، صمصدر سبق يكر عبد علي نصيي وصباي عبد ؛  – (1)
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عررررض وتحليرررا ومناقشررر  نترررائج اعختبرررار البيرررلق للملمررروعتيف ال رررابة   4-5
 والتلريبي  ة  اختباراج القوة النحبي :

 
 (45الجدول )

 روق بين المجموعتين( المحسوبة والجدولية ودلالة الفt) ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم
 /كغم/قوة نسبيةالاختبار البعد ات البحث الضابطة والتجريبية في اختبار 

 الاختبار ت
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

 دلالة الفروق

 ع س   ع س  

 معنو  0.038 2.285 0.302 1.159 0.123 0.895 الضغط الأمامي 1

 معنو  0.000 6.278 0.352 2.078 0.157 1.222 فيجيرك سبلت الخل 2

 غير معنو  0.053 2.109 0.209 1.714 0.175 1.511 بـُــش بريس 3

4 
ثابت  (جيركالنتر)

 أمامي
 معنو  0.008 3.065 0.243 1.699 0.154 1.388

سبلت  نتر)جيرك(  5
 أمامي

 غير معنو  0.055 2.093 0.283 1.820 0.198 1.565

6 
لدبني( قرفصاء)ا

 الأمامي
 غير معنو  0.090 1.821 0.258 2.082 0.248 1.851

7 
 القرفصاء)الدبني(

 فيالخل
 معنو  0.036 2.324 0.289 2.313 0.264 1.992

 معنو  0.001 4.483 0.181 2.100 0.170 1.707 قسم النتر )الجيرك( 8

 (14=2-8+8ة حرية )( وأمام درج0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *
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 (46الجدول )
 ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتينt) ةيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيم

 /كغم/قوة نسبيةفي الاختبار البعد الضغط الأمامي  الضابطة والتجريبية في اختبار

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنو  0.038 2.285 0.302 1.159 0.123 0.895 الضغط الأمامي

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *
 ( يتبين:46من الجدول )

ئج الاختبـــار البعـــد  بـــين المجمـــوعتين معنويـــة الفـــروق فـــي نتـــافـــي اختبـــار الضـــغط الأمـــامي:    
( الجدوليـة t(، فـي حـين كانـت قيمـة )2.285( المحسـوبة )tالضابطة والتجريبية، وي بلغت قيمة )

(، ولمـــا كانـــت القيمـــة المحســـوبة 14( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05عنـــد مســـتوى دلالـــة ) (2.145)
 ولمصـلحةالضـابطة والتجريبيـة  أكبر من الجدولية دلن يلك علب معنوية الفروق بـين المجمـوعتين

 المجموعة التجريبية.

 ولب فاعلية التمرينات: أع ارهايمكن  أعلا ومعنوية الفروق في الجدول    
 ضغط خلفي فتحة عريضة. .1
 متوسطة. -فتحة عريضة أماميضغط  .2

 من فوق الرأس)جالس(. أماميضغط  .3

دريبيـة وبالبـدد العاليـة وهـيا مـا يركـد  وي قام أفـراد العينـة التجريبيـة بتنفيـيها خـلال الوحـدات الت   
عاليــة  ا  صــباي عبــد  وصــادق فــر  "ان الربــاعين الجيــدين ويو  الانجــا  العــالي يســتعملون نســب

 .(1)من القوة القصوى لديحم"%( 105-90من بدة التدري  تتراوي بين)
 
 
 
 
 

                                                 
صباي عبد  وصادق فر  ييا ؛ العناصر الأساسية في رفا الأثقال: ) بحث منبـور فـي مجلـة الاتحـاد العراقـي المركـ    – (1)

  .30( ص1985، بغداد، مطبعة التحرير، 1985لرفا الأثقال نيسان، 
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 (47الجدول )
ين حسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعت( المtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )

 /كغم/قوة نسبية في الاختبار البعد الجيرك سبلت الخلفي الضابطة والتجريبية في اختبار

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنو  0.000 6.278 0.352 2.078 0.157 1.222 جيرك سبلت الخلفي

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *
 ( يتبين:47من الجدول )

معنويـة الفـروق فـي نتـائج الاختبـار البعـد  بـين المجمـوعتين في اختبار جيرك سبلت الخلفـي:    
( الجدوليـة t(، فـي حـين كانـت قيمـة )6.278( المحسـوبة )tالضابطة والتجريبية، وي بلغت قيمة )

(، ولمـــا كانـــت القيمـــة المحســـوبة 14( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05عنـــد مســـتوى دلالـــة ) (2.145)
 ولمصـلحةأكبر من الجدولية دلن يلك علب معنوية الفروق بـين المجمـوعتين الضـابطة والتجريبيـة 

 المجموعة التجريبية.

المجموعـــة التجريبيـــة كمـــا يـــرا  الباحـــث نـــاتج مـــن جـــراء  لمصـــلحةان الفـــرق الواضـــد والتفـــوق    
العلميـــة  الأســـس وفـــق علـــب التجربـــة باســـتخدام بـــدد عاليـــة مـــدةخـــلال  اســـتمرار التـــدري فاعليـــة 

وتو يــا حمــل التــدري  ببــكل منــتام ، وي "ان التــدري  العلمــي يعــد الوســيلة التــي يتبعحــا المــدربون 
( وتعويــدهم علــب الأخلاقيــة –النفســية  -)البدنيــةفــي بنــاء وتطــوير اللاعبــين مــن جميــا النــواحي 

الرياضـية المبرمجـة لحـا اثـر كبيـر فـي  التمرينـات عوبات المحتملة في المسابقات وانمواجحة الص
ونع يــه ولــب تطــوير تمرينــات الــدبني الأمــامي والخلفــي )القرفصــاء( ،  ،(1)تطــوير الأداء والانجــا "

والتفــوق والتحســن  تطــوير قســم النتــر فــي هــيا الاختبــار وي اســتفاد منــه الربــاع أخيــرا بالانجــا  فــي
تحسـين وتطـوير الأداء أدت ولـب عند المجموعة التجريبية نتيجة وضـافة التمرينـات المختلفـة التـي 

( "بســب   يــادة القــوة القصــوى والقــوة المميــ ة بالســرعة 1983وهــيا مــا أكــد  ســليمان علــب حســن )
 .(2)قليل  من الأداء وتنمية الانجا "لعضلات مد وثني الرجلين مما يرد  ولب ت

 
 (48الجدول )

                                                 
 .260( ص1987: )الموصل، مطابا التعليم العالي، التعلم الحركيعبد علي نصيي؛  – (1)

 .276( ص1983: )الموصل، مديرية مطبعة الجامعة، المدخل ولب التدري  الرياضيسليمان علي حسن؛  – (2)
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 ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتينtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )
 /كغم/قوة نسبيةفي الاختبار البعد لبش بريس ا الضابطة والتجريبية في اختبار

 الاختبار
 tقيمة  يةمجـ التجريب مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 0.053 2.109 0.209 1.714 0.175 1.511 بريس بـُــش
غير 
 معنو 

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *

 ( يتبين:48من الجدول )
ة الفـروق فـي نتـائج الاختبـار البعـد  بـين المجمـوعتين معنويـغيـر بـريس:  بــُــشفي اختبـار ال     

( الجدوليـة t(، فـي حـين كانـت قيمـة )2.109( المحسـوبة )tالضابطة والتجريبية، وي بلغت قيمة )
(، ولمـــا كانـــت القيمـــة المحســـوبة 14( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05عنـــد مســـتوى دلالـــة ) (2.145)

 ة الفروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية.يغير معنو أصغر من الجدولية دلن يلك علب 

ويمكن أع اء هيا ولب استخدام تمرينات مبابحة مـن قبـل المجموعـة الضـابطة وفاعليـة المـنحج    
المســــتخدم مــــن قبــــل المــــدر  مــــا ملاحاــــة ان الفــــرق بــــين الأوســــاط الحســــابية للمجمــــوعتين قــــد 

 لمصـــلحةالتطـــور فـــي هـــيا التمـــرين  المجموعـــة التجريبيـــة، ونســـبة لمصـــلحة( ويميـــل 0.203بلـــط)
%( وكيلك تقار  المستويات في اختبارات هيا التمرين كـون 20.246المجموعة التجريبية وقدر )

( المحســوبة اقتربــت كثيــرا t، كمــا ان قيمــة)المجمــوعتين هــم مــن أفــراد منتخــ  العــراق فئــة البــبا 
 .  من مستوى المعنوية

 
 
 
 
 
 
 
 

 (49الجدول )
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 ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتينtابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )يبين الأوساط الحس
 /كغم/قوة نسبيةفي الاختبار البعد الثابت  (الجيرك) النتر الضابطة والتجريبية في اختبار

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 معنو  0.008 3.065 0.243 1.699 0.154 1.388 ثابت أمامي (جيركالنتر)

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *

معنوية الفروق فـي نتـائج الثابت الأمامي:  (الجيرك) النتر في اختبار ( يتبين49من الجدول )   
(، 3.065( المحسـوبة )tبين المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة، وي بلغـت قيمـة ) الاختبار البعد 

( وأمــــام درجــــة حريــــة 0.05عنــــد مســــتوى دلالــــة ) (2.145( الجدوليــــة )tفــــي حــــين كانــــت قيمــــة )
(، ولمــــا كانــــت القيمــــة المحســــوبة أكبــــر مــــن الجدوليــــة دلن يلــــك علــــب معنويــــة الفــــروق بــــين 14)

 المجموعة التجريبية. ولمصلحةة المجموعتين الضابطة والتجريبي

وهــــيا يركــــد التطــــور الحاصــــل للمجموعــــة التجريبيــــة كــــان نتيجــــة التــــدري  المتواصــــل وفاعليــــة    
ضــمن الوحــدات تــم التــدري  عليحــا التمرينــات المختلفــة بالبــدتين القصــوى وفــوق القصــوى التــي 

بـل أفـراد المجموعـة التجريبيـة ، والتي تم تنفييها مـن ق التدريبية خلال الفترة ال منية لتجربة البحث
وي وضعت هي  التمرينات علـب أسـاس تنميـة وتطـوير الانجـا  ، ومـن اجـل الحصـول علـب نتـائج 

التخطــيط الصــحيد وعلــب أســس علميــة وبتــدر  فــي حمــل  علــب وفــقواضــحة وتفــوق فــي الانجــا  
 )البدة والحجم والراحة(، ومن هي  التمرينات: جان التدري  من 

 فتحة عريضة. ت أمامينتر)جيرك( ثاب .1
 فتحة متوسطة. نتر)جيرك( ثابت أمامي .2
 فتحة متوسطة. نتر)جيرك( ثابت خلفي .3
( هـــيا وي يـــيكران "ان تـــدري  المجموعـــات 2008ويركـــد فاضـــل كامـــل مـــيكور وعـــامر فـــاخر)   

العضــلية المعاكســة فــي العمــل لخلــق تــوا ن فــي اكتســا  القــوة العضــلية فعنــدما تعمــل عضــلات 
ان تعمــــل عضــــلات الكتــــي الداليــــة الخلفيــــة  بتمــــرين الضــــغط الأمــــامي يتطلــــ  الكتــــي الأماميــــة

  .(1)لتحسين عمل المجموعة العضلية لح ام الكتي"
 (50الجدول )

                                                 
 .133، صمصدر سبق يكر فاضل كامل ميكور وعامر فاخر بغاتي؛  – - (1)
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( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )
 /كغم/قوة نسبيةفي الاختبار البعد  سبلت خلفي (جيركر)نت يبية في اختبارالضابطة والتجر 

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

سبلت  نتر)جيرك( 
 أمامي

1.565 0.198 1.820 0.283 2.093 0.055 
غير 
 معنو 

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05لة )( هي عند مستوى دلا2.145الجدولية ) tقيمة  *

 ( يتبين:50من الجدول )
ة الفــروق فــي نتــائج الاختبــار البعــد  بــين غيــر معنويــالســبلت الأمــامي:  نتر)جيــرك( فــي اختبــار 

(، فـي حـين كانـت قيمـة 2.093( المحسـوبة )tالمجموعتين الضابطة والتجريبيـة، وي بلغـت قيمـة )
(t( الجدوليــة )2.145) (، ولمــا كانــت القيمــة 14( وأمــام درجــة حريــة )0.05دلالــة ) عنــد مســتوى

ة الفــروق بــين المجمــوعتين الضــابطة غيــر معنويــالمحســوبة أصــغر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب 
 والتجريبية.

ولـب تقـار  المســتويات فـي الانجــا   ة فـي هـيا الاختبــارمعنويــ عــدم وجـود فـروقويعـ و الباحـث   
رينــات متبــابحة مــن قبــل المجمــوعتين الضــابطة والتجريبيــة خــلال بســب  اســتخدام تملحــيا التمــرين 

 ولمصــــلحةفــــي هــــيا المتغيــــر بــــالرغم مــــن الفــــارق بــــين المجمــــوعتين فــــي هــــيا التمــــرين التــــدري  
ـــط الفـــرق فـــي الأوســـاط الحســـابية ) ـــة ، وي بل ( t، وقـــد اقتربـــت قيمـــة)( 0.255المجموعـــة التجريبي

 المحسوبة من مستوى المعنوية
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 (51دول )الج
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( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين tيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )
 /كغم/قوة نسبيةالاختبار البعد  الأماميالقرفصاء)الدبني(  التجريبية في اختبارو الضابطة 

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 طأالخ

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

قرفصاء)الدبني( 
 الأمامي

1.851 0.248 2.082 0.258 1.821 0.090 
غير 
 معنو 

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *

وق فـي نتـائج ة الفـر غيـر معنويـ:الأمـامي القرفصـاء)الدبني( فـي اختبـار( يتبين:51من الجدول )  
(، 1.821( المحسـوبة )tالاختبار البعد  بين المجموعتين الضـابطة والتجريبيـة، وي بلغـت قيمـة )

( وأمــــام درجــــة حريــــة 0.05عنــــد مســــتوى دلالــــة ) (2.145( الجدوليــــة )tفــــي حــــين كانــــت قيمــــة )
ين ة الفـروق بـغيـر معنويـ(، ولما كانت القيمة المحسوبة أصـغر مـن الجدوليـة دلن يلـك علـب 14)

 المجموعتين الضابطة والتجريبية.
ان عضــلات الــرجلين تعمــل فــي جميــا  بــين المجمــوعتين ســببه ةمعنويــ عــدم وجــود فــروقان     

نحصـل علـب تقـدم  لكالفعاليات التي يقوم بحا الرباع سـواء بـالرفا ولـب الصـدر)الكلين( والنتـر وبـي
التطـور والفـرق بـين المتوسـطين مستمر في قدرتحا وبرغم يلك تفوقـت المجموعـة التجريبيـة بنسـ  
 متأثرة بقيم البدة القصوى وفوق القصوى في تنفيي هيا التمرين.

فــــي البطــــولات  كــــونحم يمثلــــون منتخــــ  بــــبا  العــــراق وي يكــــون التنــــافس بيــــنحم علــــب أبــــد و     
الوطنية وكيلك وجود فروق فرديـة فـي القـوة القصـوى لحـيا التمـرين بـين أفـراد عينـة البحـث، كـيلك 

لمــنحج التــدريبي للمجموعــة الضــابطة كــان ناجحــا فــي تحقيــق التطــور فــي هــيا الاختبــار رغــم ان ا
المجموعـة التجريبيـة التـي اسـتخدمت تمرينـات أكثـر  ولمصلحةوجود فروق في الأوساط الحسابية 

المجموعـــة  ابـــدة ممـــا اســـتخدمت المجموعـــة الضـــابطة، والتمرينـــات المختلفـــة التـــي تـــدربت عليحـــ
 الضابطة وهي:

 .)ليك بريس(بالقدمين ولب الأعلبدفا الثقل .1
   .)دبني سبلت(فتد الرجل أماما وخلفا والضغط علب الرجل الأمامية علب المسطبة المستوية.2

"تحتــل تمرينــات المحــارة مكانــا هامــا مــن خــلال  انباروكــا( وي يــيكر ايــان و وهــيا مــا يركــد عليــه )  
اليـــة مـــن المحـــارة يجـــدون الطريـــق لـــتعلم فـــن تمرينـــات الربـــاعين البـــبا ، ان يو  المســـتويات الع
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، وهيا يـنعكس علـب تحسـين الانجـا  (1)يحققون أعلب الانجا ات"و الأداء للرفعات التقليدية قصيرا 
فــــي قســــم النتر)الجيــــرك( مــــن خــــلال الاســــتثمار الأمثــــل لقــــدرات الرباعين)عينــــة البحــــث( البدنيــــة 

   والميكانيكية.
 (52الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتين tوالانحرافات المعيارية وقيمتا ) يبين الأوساط الحسابية
 /القوة النسبية/كغمفي الاختبار البعد  الخلفي القرفصاء)الدبني( لضابطة والتجريبية في اختبارا

 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 معنو  0.036 2.324 0.289 2.313 0.264 1.992 القرةصاء)اللبن (الخل  

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *
معنوية الفروق في نتـائج الاختبـار القرفصاء)الدبني( الخلفي: في اختبار ( يتبين:52ن الجدول )م   

(، فـي حـين 2.324( المحسـوبة )tالمجموعتين الضابطة والتجريبيـة، وي بلغـت قيمـة ) البعد  بين
(، ولمــا 14( وأمــام درجــة حريــة )0.05عنــد مســتوى دلالــة ) (2.145( الجدوليــة )tكانــت قيمــة )

كانــــت القيمــــة المحســــوبة أكبــــر مــــن الجدوليــــة دلن يلــــك علــــب معنويــــة الفــــروق بــــين المجمــــوعتين 
 .المجموعة التجريبية مصلحةولالضابطة والتجريبية 

ـــة ممـــا دل عـــل  لمصـــلحة ويعـــ و الباحـــث الفـــروق فـــي الأوســـاط الحســـابية    المجموعـــة التجريبي
وهـيا يـدل علـب اثـر التـدري  بالبـدتين القصـوى وفـوق  ق المعنوية وكيلك فـي نسـبة التطـور،الفرو 

كبيـرا وان الدلالــة  القصـوى فـي تطــوير القـوة القصــوى والانجـا  فــي هـيا التمـرين ممــا جعـل الفــارق
المجموعــة التجريبيــة فــي نتــائج اختبــار القــوة النســبية، وهــيا مــا أكــد   لمصــلحةالإحصــائية كانــت 

يحا  فو   البديو ) ( علب ان "مناهج تطوير القوة العضلية القصـوية 2004محمد جابر بريقا وا 
مســتوى العـــالي لحــا أهميتحــا فـــي تحســين الانجــا  فـــي مجــال رفــا الأثقـــال وكــيلك توجيــه مســـار ال

 .(1)للانجا "

 (53الجدول )
ن ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين المجموعتيtيبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمتا )

 في الاختبار البعد  )الجيرك(قسم النتر الضابطة والتجريبية في اختبار

                                                 
., ch 10,p42, Opictmas and Baroga Lazerg; Ajan. Ta -1 

يحا  فو   البديو ؛  – (1)  .21، صمصدر سبق يكر محمد جابر بريقا وا 
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 الاختبار
 tقيمة  مجـ التجريبية مجـ الضابطة

 ةالمحسوب

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 ع س   ع س   الفروق

 معنو  0.001 4.483 0.181 2.100 0.170 1.707 )الجيرك( قسم النتر

 (14=2-8+8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.145الجدولية ) tقيمة  *
تـائج الاختبـار معنويـة الفـروق فـي ن)الجيـرك(:  قسـم النتـرفـي اختبـار  ( يتبـين53من الجدول )   

(، فـي حـين 4.483( المحسـوبة )tالبعد  بين المجموعتين الضابطة والتجريبيـة، وي بلغـت قيمـة )
(، ولمــا 14( وأمــام درجــة حريــة )0.05عنــد مســتوى دلالــة ) (2.145( الجدوليــة )tكانــت قيمــة )

ين كانــــت القيمــــة المحســــوبة أكبــــر مــــن الجدوليــــة دلن يلــــك علــــب معنويــــة الفــــروق بــــين المجمــــوعت
 المجموعة التجريبية. ولمصلحةالضابطة والتجريبية 

ان الســـب  فـــي معنويـــة الفـــروق يع وهـــا الباحـــث ولـــب اثـــر التـــدري  بالبـــدتين القصـــوى وفـــوق   
ال منيــة للتجربــة والتمرينــات التــي أدخلــت علــب المــنحج التــدريبي والتــي قــام  مــدةالقصــوى خــلال ال

ا يركــد  محمــد رضــا "علــب المــدربين الاهتمــام بتــدري  بتنفيــيها أفــراد المجموعــة التجريبيــة، وهــيا مــ
التي يعتمد عليحـا فـي تحقيـق الانجـا  ببـكل كبيـر...  ةالقابلية الحركيوتحسين مستوى القوة لأنحا 

، وهــيا مــا يحقــق أهــداي البحــث (1)فتحســن القــوة العضــلية قــد أدى ولــب تحســين مســتوى الانجــا "
 حــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــرت الفــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــروق فــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــي انجــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــا  النتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــر اوفروضــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــه، وي 

ور فـي المجموعـة التجريبيـة، ويريـد هـيا التطـ ولمصلحة)الجيرك( بين المجموعتين ببكل ملموس 
( "بـــــان المــــدر  الروســـــي اهــــتم بالتمرينـــــات 1990الانجــــا  كــــل مـــــن منصــــور جميـــــل ويخــــرون)

المساعدة لتطوير القوة العضلية ، وأعطب هيا الجانـ  أهميـة خاصـة، وكـان يركـد فـي نحايـة كـل 
ة علـب تمرينـات القـوة لمنـاطق محمـة بالجسـم وبصـورة خاصـة الجـيع والـيراعين وحدة تدريبية يومي

 .(2)والاحر"
قيرل  الكينماتيكير عرض وتحليرا نترائج اعختبراراج القبلير  والبيلير  للمتايرراج  4-6

 البحع:
 الكينماتيكيرر عرررض وتحليررا نتررائج اعختبرراراج القبليرر  والبيليرر  للمتايررراج  4-6-1

 للملموع  التلريبي :
                                                 

 .615، صمصدر سبق يكر محمد رضا وبراهيم؛ – (1)

 .316، صمصدر سبق يكر منصور جميل ويخرون؛  – (2)
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 (54الجدول )
يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارين القبلي والبعد  للمتغيرات 

 /سمقيد البحث للمجموعة التجريبية الكينماتيكية

 الاختبار
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  

سفل قبل مسافة الثني ولب الأ
 النتر/مرحلة التحير للنتر

30.000 2.329 20.375 1.768 

 11.825 178.125 11.686 171.375 أقصب ارتفاع للثقل

 4.486 31.875 4.340 26.375 مسافة الدفا الحقيقي 

 3.105 4.250 2.976 10.000 مسافة الحبوط للتثبيت

 1.303 1.625 1.282 5.250 انحراي الثقل عند الثني

 2.696 1.875 2.167 5.125 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل

 1.553 2.125- 1.669 4.250 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

 2.264 3.625- 1.126 3.125 انحراي نقطة التثبيت

 ( يتبين:54من الجدول )
  بلــط الوســط الحســابي فــي )مرحلــة التحيــر للنتــر(قبــل النتــر ولــب الأســفلمســافة الثنــي فــي متغيــر :

(، في حين بلط الوسـط الحسـابي فـي 2.329ار  قدر  )( بانحراي معي30.000الاختبار القبلي )
 (.1.768( وبانحراي معيار  قدر  )20.375الاختبار البعد  للاختبار نفسه )

 ( ـــار القبلـــي ـــاع للثقـــل: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختب ـــر أقصـــب ارتف ( 171.375فـــي متغي
البعـد  للاختبـار  (، في حين بلط الوسط الحسـابي فـي الاختبـار11.686بانحراي معيار  قدر  )

 (.11.825( وبانحراي معيار  قدر  )178.125نفسه )
 ( 36.375فـــي متغيــــر مســـافة الــــدفا الحقيقـــي: بلــــط الوســـط الحســــابي فـــي الاختبــــار القبلــــي )

(، فــي حــين بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــد  للاختبــار 4.340بــانحراي معيــار  قــدر  )
 (.4.486)( وبانحراي معيار  قدر  31.875نفسه )

 ( 10.000فـــي متغيـــر مســـافة الحبـــوط للتثبيـــت: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي )
(، فــي حــين بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــد  للاختبــار 2.976بــانحراي معيــار  قــدر  )

 (.3.105( وبانحراي معيار  قدر  )4.250نفسه )
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 ( 5.250حســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي )فـــي متغيـــر انحـــراي الثقـــل عنـــد الثنـــي: بلـــط الوســـط ال
(، فــي حــين بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــد  للاختبــار 1.282بــانحراي معيــار  قــدر  )

 (.1.303( وبانحراي معيار  قدر  )1.625نفسه )
  فـــي متغيـــر انحـــراي الثقـــل عنـــد الامتـــداد الكامـــل: بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي
(، في حين بلـط الوسـط الحسـابي فـي الاختبـار البعـد  2.167يار  قدر  )( بانحراي مع5.125)

 (.2.696( وبانحراي معيار  قدر  )1.875للاختبار نفسه )
  فــــي متغيــــر انحــــراي الثقــــل عنــــد أعلــــب ارتفــــاع: بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي
الاختبـار البعـد  (، في حين بلـط الوسـط الحسـابي فـي 1.669( بانحراي معيار  قدر  )4.250)

 (.1.553( وبانحراي معيار  قدر  )2.125-للاختبار نفسه )

 ( 3.125فــــي متغيــــر انحــــراي نقطــــة التثبيــــت: بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي )
(، فــي حــين بلــط الوســط الحســابي فــي الاختبــار البعــد  للاختبــار 1.126بــانحراي معيــار  قــدر  )

 (.2.264قدر  )( وبانحراي معيار  3.625-نفسه )
 

 
 
 
 
 
 
 
 

اعختباريف القبلر  ( المححوب  ولعل  ال رو  بيف t)  قيمعرض وتحليا  4-6-2
 ومناقشتها: الكينماتيكي ج المتايراج التلريبي  ة  اختباراللملموع   والبيلق

 
 ( 55الجدول )

لة الفروق بين نتائج ( المحسوبة والجدولية ودلاtوقيمتا )الفروق  ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي
 /سمللمجموعة التجريبية ات الكينماتيكية قيد البحثمتغير الالاختبارين القبلي والبعد  في 



 154 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 ع ي ي   المتغيرات ت
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

1 
 

 مسافة الثني ولب الأسفل قبل 

 النتر/مرحلة التحير للنتر
 معنو  0.001 9.636 2.825 9.625

 معنو  0.001 13.748 1.389 6.750 صب ارتفاع للثقلأق 2

 معنو  0.001 16.803 0.926 5.500 مسافة الدفا الحقيقي 3

 معنو  0.001 15.712 1.035 5.700 مسافة الحبوط للتثبيت 4

 معنو  0.001 11.192 0.916 3.625 انحراي الثقل عند الثني 5

 معنو  0.001 7.172 1.282 3.250 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل 6

 معنو  0.001 10.200 1.768 6.375 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع 7

 معنو  0.001 10.003 1.909 6.750 انحراي نقطة التثبيت 8

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 56الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  tوقيمتا )الفروق  حسابية وانحراين فرق الأوساط اليبي

 /سمللمجموعة التجريبية قبل النتر/مرحلة التحير للنتر ولب الأسفلمسافة الثني  متغيرفي 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

قبل  ولب الأسفلمسافة الثني 
 النتر/مرحلة التحير للنتر

 معنو  0.001 9.636 2.825 9.625

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
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بلـط  :قبـل النتر/مرحلـة التحيـر للنتـر ولـب الأسـفلمسافة الثني في متغير  ( يتبين:56من الجدول )
قــدر   الفــروق( وبــانحراي 9.625ين نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  )فــرق الأوســاط الحســابية بــ

( 2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )9.636( المحســوبة )t(، وبلغــت قيمــة )2.825)
(، ولمــــا كانــــت القيمــــة المحســــوبة أكبــــر مــــن 7( وأمــــام درجــــة حريــــة )0.05عنــــد مســــتوى دلالــــة )

الاختبــــار  ولمصــــلحةبــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــد   الجدوليــــة دلن يلــــك علــــب معنويــــة الفــــروق
 البعد .

 اســتخدمتلتمرينــات التــي لولــب اثــر التــدريبات اليوميــة  ولــب الأســفلويعــ و الباحــث هــيا التطــور فــي الثنــي     
ــيلا بالبــدتين القصــوى وفــوق  ولــب الأســفلضــمن المــنحج التــدريبي مثــل )الــدبني التحضــير ( ثنــي الــركبتين  قل

مـن الماكنـة الخاصـة( ، وي  ولـب الأعلـبيـك بـريس وهـو الـدفا ل)تمـرين  دبنـي خلفي)قرفصـاء(ي القصوى ونصـ
اسـتنادا ولـب أهميـة  ولب الأعلـب( قبل الدفا ولب الأسفلساعدت هي  التمرينات علب تقليل مسافة التحير )الثني 

 الأرضـيةقـوة الجايبيـة  لوضـا الثقـل علـب الصـدر وكـيلك الأكبـرتقليل هي  المسافة كون الرباع يتحمل العـ ء 
الثقل المرفوع فتحتا  ولب قوة عضلات الـرجلين لمقاومـة فضلا عن عند الثني  ولب الأسفلالتي تسح  الرباع 
 ولـب الأسـفل( "ان لا تكون مبالغة فـي ثنـي الـركبتين Javorek 1986وي يركد ) الأرضيةقوة الثقل والجايبية 

توقـي عمـل العضـلات أثنـاء  ، لأنحا تحتا  ولـب عضـلات كابحـة (1)" لان الرباع سيواجه صعوبة في الامتداد
عميقــة  ولــب الأســفل"يجــ  ان لا تكــون هــي  الثنيــة  هعلــب انــ (1990ويركــد منصــور ويخــرون) الثنــي لفســفل،

أكثــر مــن الحــد فــان عمليــة امتــداد الــركبتين تكــون بطيئــة ولا تعطــي  ولــب الأســفلجــدا... فــإيا  اد هــيا الحبــوط 
 .(2)لكافي من القوة والسرعة لدفا الثقل"الرباع الدفا ا

 
 
 

 ( 57الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  /سمللمجموعة التجريبية أقصب ارتفاع للثقل متغيرفي 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 بةالمحسو 

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 13.748 1.389 6.750 أقصب ارتفاع للثقل

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

                                                 
: NSCA Journal, Vol the Snatch and Clean and Jerk Teaching of Technique in -Optimum PerformanceJavorek,I ;  -1

.8, No.3, Budapest , 1986, P48. 
 .107، صمصدر سبق يكر منصور جميل ويخرون؛ – (2)
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بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج في متغير أقصـب ارتفـاع للثقـل:  ( يتبين:57من الجدول )
( t(، وبلغــــــت قيمــــــة )1.389قــــــدر  ) الفــــــروق ( وبــــــانحراي6.750والبعــــــد  ) الاختبــــــارين القبلــــــي

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )13.748المحســوبة )
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةلبعد  الفروق بين الاختبارين القبلي وا
 لـــدى ربـــاعي ولـــب الأعلـــبا ويعـــ و الباحـــث هـــيا التطـــور الحاصـــل هنـــا ولـــب تطـــور قـــوة الـــدف   

تقوية العضلات المـادة للـرجلين، وي التي من بأنحا  مختلفةال التدريباتالمجموعة التجريبية نتيجة 
ية مـــن العضـــلات فـــي أ  مجموعـــة عضـــل والضـــعي ( " ان الـــنقص1994ك )ب  مـــدر يركـــد جـــو 

ســـوي يــــرد  ولــــب عـــدم تحقيــــق الربــــاع  ولــــب الأعلــــبالعاملـــة فــــي أ  مرحلـــة مــــن مراحــــل الـــدفا 
 ولـــب الأعلـــبالوضـــعية الملائمـــة وبـــيلك لـــن يـــتمكن مـــن اســـتخدام كامـــل قوتـــه لتنفيـــي حركـــة الـــدفا 

ويلك للحصول علب وضا مناس  يسمد للرباع بانجا  الرفعة ببكل ،(1)بصورة صحيحة وفعالة"
تمـــام نجاححـــا، أفضـــل ( بخصـــوص مرحلـــة 1988ويركـــد عبـــد علـــي نصـــيي وصـــباي عبـــد  ) وا 

رفعـة  امتداد الرجلين ووصول الثقل ولب أقصب ارتفاع له بعد مد الـرجلين فـي المرحلـة الثانيـة مـن
فــان كانــت حركتحمــا فــي الامتــداد  ولــب الأعلــبوي يــيكران "أمــا فــي امتــداد الــرجلين  (الجيــركالنتر)

، ويريد هـيا الموضـوع (2)تعطي  خما بديدا لدفا الثقل ولب الأعلب" فأنحاجدا  ولب الأعلب سريعة
قــوة اكبــر فــي عضــلات  أنتــا ( "فــان اللاعــ )رافا الأثقــال( يبــدأ فــي 2007صــريد عبــد الكــريم)

 .(3)ضد الجايبية الأرضية" الإمكانالرجلين ل يادة تعجيل الثقل قدر 
 

 ( 58الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق وانحرايلحسابية يبين فرق الأوساط ا

 /سمللمجموعة التجريبية مسافة الدفا الحقيقي  متغير الاختبارين القبلي والبعد  في

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

  معنو  0.001 16.803 0.926 5.500 مسافة الدفا الحقيقي 

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

                                                 
 .28-27( ص1994: )بيروت، دار الأنباء الجامعية للطباعة، رفا الأثقال سلسلة عالم الرياضةجور  مدبك؛  – (1)

 .192، مصدر سبق يكر  ؛ عبد علي نصيي وصباي عبد – (2)
 .171، صمصدر سبق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  – (3)
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بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين فــي متغيــر مســافة الــدفا الحقيقــي: ( يتبين:58مــن الجــدول )    
( t(، وبلغــت قيمــة )0.926قــدر  ) الفــروق( وبــانحراي 5.500نتــائج الاختبــارين القبلــي والبعــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )16.803)المحســوبة 
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

)الجيــرك(  قسـم النتــرمجــاميا العضـلية العاملــة فــي ويعـ و الباحــث هـيا التحســن الايجــابي فـي ال  
أثنــاء عمليــة التــدري  مــن خــلال تقليــل  فــي واعتمــاد الربــاعين علــب الأســس الميكانيكيــة الصــحيحة

علـب قاعـدة الاسـتناد، فقـد تمكـن  عموديـاعد الخط الوهمي النا ل من الثقـل المقاومة الناتجة عن بُ 
الجيـرك( باسـتخدام تمرينـات مسـاعدة -مرحلـة النتـرالثقل خلال ) قضي  رالباحث من تعديل مسا
وتمــرين )بــش بــريس( أو مــا يســمب)بالدفا الأمــامي الســريا(  ولــب الأعلــبمثــل الضــغط الأمــامي 

علــب جحــا  الاي ومتــرك أو باســتخدام الحمالــة الثابتــة وكــيلك تقويــة المجموعــة العضــلية المســماة 
كــــــــــد صــــــــــريد عبــــــــــد الكــــــــــريم وي ير فــــــــــي النتر)الجيــــــــــرك(،بحــــــــــ ام الكتــــــــــي والــــــــــيراعين العاملــــــــــة 

"انــــه كلمــــا  ادت المســــافة بــــين الخــــط النــــا ل مــــن المقاومــــة وخــــط الجايبيــــة (علب2007الفضــــلي)
الأسـس الميكانيكيـة فـي رفـا  وفـق علـب ، وهيا يركد أهمية العمل(1)الأرضية  ادت قيمة المقاومة"

ان يكـون فـي هـي  ( "يجـ  1988الأثقال لتقليـل عـ وم المقاومـة، ويريـد يلـك عبـد علـي وصـباي )
قــي فــي جيــد لحــي  السلســلة مــن الحركــات التــي لــيس فيحــا أ  تو  اعصــبي االمرحلــة توافقــا عضــلي

، وهــــيا يســــاعد علــــب النقــــل (2)...ما بدايــــة امتــــداد الربــــاع لســــاقيه لأعلــــب مســــافة ممكنــــة"الحركــــة
القــوة  ، ولــب الــيراعين والــب الثقــل ممــا يعمــل علــب توجيــهيعء مــن الــرجلين ولــب الجــو الحركــي الكفــ

 .من اجل الحصول علب الوضا المناس  وبالتالي نجاي المحاولة وءالمنقولة ببكل كف
 ( 59الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
  /سمالتجريبيةللمجموعة   مسافة الحبوط للتثبيت متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 15.712 1.035 5.700 مسافة الحبوط للتثبيت

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
                                                 

 .174، صمصدر سبق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  – (1)

 .96، مصدر سبق يكر عبد علي نصيي وصباي عبد ؛  – (2)
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فرق الأوساط الحسـابية بـين نتـائج  بلطفي متغير مسافة الحبوط للتثبيت: ( يتبين:59من الجدول )
( t(، وبلغــــــت قيمــــــة )1.035قــــــدر  ) الفــــــروق( وبــــــانحراي 5.700الاختبــــــارين القبلــــــي والبعــــــد  )

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )15.712المحســوبة )
يلــك علــب معنويــة  (، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن 7وأمــام درجــة حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

الباحــــث ان هــــي  المســــافة القليلــــة فــــي الحبــــوط للتثبيــــت لــــدى المجموعــــة التجريبيــــة فــــي  رىويــــ   
الثقـل  قضـي الاختبار البعد  وهي  النتائج هو تحسن ملحـوا فـي سـرعة الأداء الحركـي وارتفـاع 

للربــاعين ســحولة أداء فــتد الــرجلين أمامــا  أتــاينقطــة ممكنــة ممــا  أعلــبالــدفا ولــب  خــلال مرحلــة
وخلفا والسقوط تحت الثقل بكل حريـة ويقـول فـي هـيا المجـال كـل مـن عبـد علـي نصـيي وصـباي 

 لفمـــــامطريقـــــة فـــــتد الســـــاقين فيجـــــ  ان يكـــــون بســـــرعة وبصـــــورة متوا يـــــة  أمـــــا( "1988عبـــــد )
ولـب الثقل...والجيـد عنـدما يـدفا الربـاع بصـدر  بقـوة  أسفليسقط والخلي... ويكون الجيع ممتدا و 

ـــة  و احـــة( تتـــراوي 1993، ويريـــد هـــيا الكـــلام فيـــدلر)(1)"عموديـــةبصـــورة  الأعلـــب الثقـــل فـــي مرحل
(سـم مـن طـول 8-3بـين) السقوط من أعلب ارتفاع له حتب نقطـة التثبيـت فـي وضـا فـتد الـرجلين

( "وهـــيا يوضـــد أهميـــة العمـــل بال وايـــا 2007لكـــريم )، ويريـــد يلـــك أيضـــا صـــريد عبـــد ا(2)الربـــاع"
 .(3)الصحيحة عند رفا الأثقال لإمكان تقليل ع م المقاومة المتولدة"

ـــــة باســـــتخدام     ـــــة فـــــي هـــــي  المرحل ـــــب تطـــــوير المجـــــاميا العضـــــلية العامل وي عمـــــل الباحـــــث عل
م تنميـــة تمرينات)الـــدبني ســـبلت والثقـــل خلـــي الرقبـــة وتمـــرين الضـــغط مـــن فـــوق الـــرأس( حتـــب تـــت

  والمعاكسة في هيا الوضا. كافة وتطوير المجاميا العضلية العاملة
 ( 60الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
  م/سللمجموعة التجريبية انحراي الثقل عند الثني متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 11.192 0.916 3.625 انحراي الثقل عند الثني

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
                                                 

  .98-96، مصدر سبق يكر عبد علي نصيي وصباي عبد ؛  – (1)

 .23( ص1993ك، يب  :) ترجمة(   بلايي )كلية العلوم الرياضية، جامعة لاي لمادة رفا الأثقالالكراس الدراسفيدلر،ي؛ – (2)

 .107، صمصدر سبق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  – (3)



 159 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 ( يتبين:60من الجدول )
ق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي بلـط فـر في متغير انحراي الثقل عند الثنـي:    

( فـي 11.192( المحسوبة )t(، وبلغت قيمة )0.916قدر  ) الفـروق( وبانحراي 3.625والبعد  )
(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )

يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن 
 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  

فــي انحــراي الثقــل عنــد الثنــي فــي الاختبــار البعــد  اقــل منــه فــي  ا  وتحســن ا  الباحــث تطــور  رىويــ   
قبلي، مما يدل علب تطـور المجموعـة التجريبيـة فـي تقليـل عـ وم المقاومـة الناتجـة عـن الاختبار ال

للخط الوهمي النا ل من الثقل وخط الجايبية الأرضية المارة فـي قاعـدة الاسـتناد، وي  الأفقي عدالبُ 
عـد سـوي يسـب  توليــد قـوة أضـافية لـدوران الجسـم حــول نقطـة الارتكـا  ممـا يـرد  ولــب ان هـيا البُ 

 ناام الع وم مما يرد  ولب فبل الرفعة أو أدارها. علب وفق يادة ع وم المقاومة و 
( علــب أهميــة اعتمــاد الأســس الميكانيكيــة لحــي  2007صــريد عبــد الكــريم الفضــلي ) وي يركــد   

الجسـم  ثقـل كتلـة المـار مـن مركـ  عمـود "انه كلما صغرت المسافة بـين الخـط الـوهمي ال الحقيقة
عـــدها عـــن محـــور مســـافة بُ × ولـــب نقطـــة الارتكـــا   ادت القـــوة انطلاقـــا مـــن مبـــدأ ان العـــ م = القـــوة

 .(1)الدوران"
أو مـــا يســـمب بـــالنتر الثابـــت مـــن  قـــد اســـتخدم الباحـــث تمرينـــات الجيـــرك الثابـــت مـــن الحمالـــةو    

لتطـوير القـوة الانفجاريـة عنـد الثنـي  مختلفة من اجل تحقيـق هـي  النتيجـةبفتحات اليدين ال الحمالة
   .لفسفلوتقليل انحراي الثقل عند الثني 

 ( 61الجدول )
نتائج  بين ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروقtوقيمتا ) فروقال ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  /سمللمجموعة التجريبية انحراي الثقل عند الامتداد الكامل متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 7.172 1.282 3.250 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

                                                 
 .158، صمصدر سبق يكر صريد عبد الكريم الفضلي؛  - (1)
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بلـــط فـــرق الأوســـاط فـــي متغيـــر انحـــراي الثقـــل عنـــد الامتـــداد الكامـــل:  ( يتبـــين:61مـــن الجـــدول )
(، 1.282قــــدر  ) الفــــروق( وبــــانحراي 3.250الحســــابية بــــين نتــــائج الاختبــــارين القبلــــي والبعــــد  )

( عنــد مســتوى 2.365( الجدوليـة )t( فــي حــين كانـت قيمــة )7.172( المحسـوبة )tوبلغـت قيمــة )
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك 7( وأمــام درجــة حريــة )0.05دلالــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةعلب معنوية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

الثقــل كــان اقــل فــي الاختبــار البعــد  ممــا يــدل علــب  قضــي مســافة انحــراي  الباحــث ان ىويــر    
، وهيا تطور ايجـابي عـن الانحرافـات الأفقيمسارا عموديا قلل من المسار الثقل اتخي  قضي ان 

مما يقلل مـن عـ م التـدوير فـي الثقـل،  عمودياالكبيرة للثقل وهيا بدور  يعني ان الثقل اتخي وضعا 
( " ان الثقـــل فـــي هـــي  المرحلـــة قـــد يصـــل ولـــب مســـتوى 1990ل ويخـــرون)وي يركـــد منصـــور جميـــ

بحيـث لا يخـر  البـار مـن مركـ  ثقـل  عمـود الحاجبين وتكون حركة الجـيع ومسـار الثقـل ببـكل 
 .(1)الجسم"

    
 ( 62الجدول )

تائج ( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نtوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب
 /سمللمجموعة التجريبية  انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 10.200 1.768 6.375 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:62من الجدول )

بلط فرق الأوساط الحسابية بـين نتـائج الاختبـارين في متغير انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع:     
ــــــي والبعــــــد  ) ــــــانحراي 6.375القبل ــــــروق( وب ــــــدر  ) الف ( المحســــــوبة t(، وبلغــــــت قيمــــــة )1.768ق

( وأمـام درجـة 0.05( عند مستوى دلالـة )2.365ة )( الجدوليt( في حين كانت قيمة )10.200)
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين 7حريــة )

 الاختبار البعد . ولمصلحةالاختبارين القبلي والبعد  

                                                 
 .107، صمصدر سبق يكر منصور جميل ويخرون؛ - (1)
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رحلـة ولـب هيا التطور والتحسن في التقليل مـن الانحرافـات فـي هـي  الم أسبا ويع و الباحث     
ـــــة فـــــي  والاعتمـــــاد علـــــب الأســـــس )الجيـــــرك( قســـــم النترتطـــــور القـــــوة القصـــــوى للعضـــــلات العامل

فــي تحســـين المســار الحركــي للثقــل مـــن خــلال عمليــة تقليــل انحرافـــات  أســحمتالميكانيكيــة التــي 
 الثقــــل المــــارة بقاعــــدة اســــتناد  ووضــــا الثقــــل فــــي مكــــان مناســــ  ، وي يركــــد صــــريد عبــــد الكــــريم

"قد يخفق لاع  رفا الأثقال في تحقيق رقم جيد رغم ان قدراته العضلية تسـمد  (2007الفضلي)
له بـيلك ، لعـدم تمكنـه مـن وضـا الثقـل فـي المكـان المناسـ  بالنسـبة لمركـ  ثقـل جسـمه وبالتـالي 

 .(1)لقاعدة ارتكا  "
"ان الحـدي مـن هـي  الحركـة هـو نقـل مركـ  ثقـل  (Ajan and Baroga 1988ويريـد يلـك )   

يوو المرونـــة الكافيـــة فـــي مفاصـــل الكتفـــين  الربـــاعينالربـــاع خلـــي مركـــ  ثقـــل الحديـــد ، و  الجســـم
 .(2)والمرفقين يكونون مناسبين ليلك"

( "يكــون الثقــل فــوق الجــ ء الخلفــي مــن الــرأس وفــوق الأينــين، Drechsler  1997ويريــد يلــك )
انــه يمــر فــي مــرخرة وعنــد وســقاط خــط قضــيبي مــن الثقــل ولــب الطبلــة حيــث مركــ  اســتناد الربــاع ف

، وتحقــق هــي  الحــال أمكانيــة الربــاع فــي الــتحكم فــي (3)الــرأس ومفصــلي الكتفــين ومنتصــي الــورك"
مســار قضــي  الثقــل خــلال مرحلــة فــتد الــرجلين وأعلــب ارتفــاع للثقــل مــن اجــل التثبيــت، وي عمــل 

والجـــيع  المختلفـــة لتطـــوير المجموعـــة العضـــلية المـــادة للـــيراعين تالباحـــث ولـــب وضـــافة التمرينـــا
ـــتحكم بمســـار قضـــي  الثقـــل فـــي هـــي   وعضـــلات الـــرجلين وحـــ ام الكتـــي ممـــا أعطـــب أمكانيـــة ال

 المرحلة.
 ( 63الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ية وانحرايفرق الأوساط الحساب يبين
 /سملمجموعة التجريبية ل انحراي نقطة التثبيت متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.001 10.003 1.909 6.750 انحراي نقطة التثبيت

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
                                                 

 .244، صمصدر سبق يكر فضلي؛ صريد عبد الكريم ال - (1)

: (Budapest Medicin Weightlifting Fitness for all SportsAjan, Tomas and Baroga Lazar: -2

Pablishing House,1988)P58. 

: (White Stone,Aisa Communication NY,USA The Weightlifting EncyclopediaA:Drechsle, -3

1997,P30. 
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 ( يتبين:63من الجدول )

بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي التثبيـت: في متغيـر انحـراي نقطـة      
( فـي 10.003( المحسوبة )t(، وبلغت قيمة )1.909قدر  ) الفـروق( وبانحراي 6.750والبعد  )

(، ولمـا 7( وأمام درجة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365( الجدولية )tحين كانت قيمة )
الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــروق بــين الاختبــارين القبلــي  كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن

 الاختبار البعد . ولمصلحةوالبعد  
هيا التطـور ولـب التـدري  الفعـال بالبـدتين القصـوى وفـوق القصـوى وي أسـحمت ويع و الباحث    

مــن  التمرينــات التــي أدخلــت علــب المــنحج التــدريبي للمجموعــة التجريبيــة مثــل فــتد القدمين)ســبلت(
الثقـل  قضـي جحا  الاي ومترك الخلفـي والأمـامي وتمرينـات الضـغط المختلفـة فـي تحسـين مسـار 

)الجيرك( ومنحا المرحلة الأخيرة لتثبيـت الثقـل قسم النترفي كل مرحلة من مراحل الأداء الحركي ل
("ان ابتعـــاد الثقـــل عنـــد اكتمـــال الرفعـــة فـــي 2007ببـــكل مســـتقيم ، وي يركـــد صـــريد عبـــد الكـــريم )

  المار من مركـ  ثقـل الجسـم يولـد عـ م دوران يـرد  ولـب عمودحالة)الثبات( عن خط الجايبية ال
 .(1)عدم ات ان الرباع وبالتالي فبله في الرفعة"

( بـان " تكـون كلتـا القـدمين علـب اسـتقامة 1988ويريد يلك عبد علـي نصـيي وصـباي عبـد )   
الثقـــل والصـــدر والـــرجلين بخـــط ( ويكـــون ك)الجيـــر قســـم النترواحـــدة عنـــدها يكـــون الربـــاع قـــد أكمـــل 

 .(2)"متوا   
 
القبليررر  والبيليررر   نحرررب  التةرررور بررريف اعختبررراراجعررررض وتحليرررا نترررائج  4-6-3

 للملموع  التلريبي : الكينماتيكي للمتايراج 
 

 (64الجدول )
في المتغيرات يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور 

 قيد البحث للمجموعة التجريبية/سم الكينماتيكية

 نسبة التطور  الفرق س  البعد  س  القبلي المتغيرات

                                                 
 .156، صمصدر سبق يكر يم الفضلي؛ صريد عبد الكر - (1)

 .99-98، مصدر سبق يكر عبد علي نصيي وصباي عبد ؛  - (2)
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قبل النتر/مرحلة التحير  ولب الأسفلمسافة الثني 
 للنتر

30.000 20.375 9.625 32.083%  

 %3.939 6.750 178.125 171.375 أقصب ارتفاع للثقل
 %20.853 5.500 31.875 26.375  مسافة الدفا الحقيقي

 %57.5 5.700 4.250 10.000 مسافة الحبوط للتثبيت

 %69.048 3.625 1.625 5.250 انحراي الثقل عند الثني

 %63.415 3.250 1.875 5.125 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل

 %150 6.375 2.125- 4.250 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

 %216 6.750 3.625- 3.125 تثبيتانحراي نقطة ال

 
 ( يتبين:64من الجدول )

  بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين : الثنــي ولــب الأســفل قبــل النتــرفــي متغيــر
 %(.32.083( وبنسبة تطور قدرها )9.625القبلي والبعد  )

  :تبـــارين القبلـــي بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين نتـــائج الاخفـــي متغيـــر أقصـــب ارتفـــاع للثقـــل
 %(.3.939( وبنسبة تطور قدرها )6.750والبعد  )

  :بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي فــي متغيــر مســافة الــدفا الحقيقــي
 %(.20.853( وبنسبة تطور قدرها )5.500والبعد  )

  :تبــارين القبلــي بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاخفــي متغيــر مســافة الحبــوط للتثبيــت
 %(.57.500( وبنسبة تطور قدرها )5.700والبعد  )

  :بلط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في متغير انحراي الثقل عند الثني
 %(.69.048( وبنسبة تطور قدرها )3.625والبعد  )

  :ة بــــين نتــــائج بلــــط فــــرق الأوســــاط الحســــابيفــــي متغيــــر انحــــراي الثقــــل عنــــد الامتــــداد الكامــــل
 %(.63.415( وبنسبة تطور قدرها )3.250الاختبارين القبلي والبعد  )

  :بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين في متغير انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع
 %(.150.00( وبنسبة تطور قدرها )6.375القبلي والبعد  )

  :ط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي بلــط فــرق الأوســافــي متغيــر انحــراي نقطــة التثبيــت
 %(.216.00( وبنسبة تطور قدرها )6.750والبعد  )

 



 164 الباب الرابع...............عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها

 وكانت جميا نس  التطور لمصلحة الاختبارات البعدية.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
عرض وتحليرا نترائج اعختبراراج القبلير  والبيلير  للمتايرراج الكينماتيكير  قيرل  4-7

 البحع:
ئج اعختبرراراج القبليرر  والبيليرر  للمتايررراج الكينماتيكيرر  عرررض وتحليررا نتررا 4-7-1

 للملموع  ال ابة :
 (65الجدول)

يبين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية في الاختبارين القبلي والبعد  للمتغيرات الكينماتيكية قيد البحث 
 للمجموعة الضابطة/سم
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 ختبارالا
 الاختبار البعد  الاختبار القبلي

 ع± س   ع± س  

مسافة الثني ولب الأسفل قبل النتر/مرحلة التحير 
 للنتر

32.113 1.619 31.425 1.413 

 3.119 165.513 3.379 165.250 أقصب ارتفاع للثقل
 3.686 28.413 3.911 28.213 مسافة الدفا الحقيقي 

 1.400 11.588 1.364 11.689 مسافة الحبوط للتثبيت

 0.896 6.400 0.921 6.676 انحراي الثقل عند الثني

 0.814 5.400 0.803 5.725 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل

 1.112 4.173 1.228 5.725 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

 1.064 4.588 1.253 4.888 انحراي نقطة التثبيت

 
 ( يتبين:65من الجدول)

ر للنتـر(: بلـط الوسـط الحسـابي في متغير مسافة الثنـي ولـب الأسـفل قبـل النتر)مرحلـة التحيـ -
( ، فـي حـين بلـط الوسـط 1.691( وبـانحراي معيـار  قـدر )32.113في الاختبار القبلـي )

ـــــــــي الاختبـــــــــار البعـــــــــد  لاختبـــــــــار نفســـــــــه) ـــــــــار   (31.425الحســـــــــابي ف وبـــــــــانحراي معي
 (.1.413قدر )

( وبــــانحراي 165.250بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي ) :أقصــــب ارتفــــاع للثقــــل -
( ، فـــي حـــين بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار البعـــد  لاختبـــار 1.691عيـــار  قـــدر )م

 (.3.119( وبانحراي معيار  قدر )165.513نفسه)

( وبــــانحراي 28.213بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي ) :مســــافة الــــدفا الحقيقــــي -
ـــار ( ، فـــي حـــين بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار البعـــد  3.911معيـــار  قـــدر ) لاختب

 (.3.686( وبانحراي معيار  قدر )28.413نفسه)

( وبــــانحراي 11.689بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي ) :مســــافة الحبــــوط للتثبيــــت -
ـــار 1.364معيـــار  قـــدر ) ( ، فـــي حـــين بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار البعـــد  لاختب

 (.1.400( وبانحراي معيار  قدر )11.588نفسه)
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( وبـــانحراي 6.676بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار القبلـــي ) :نـــد الثنـــيانحـــراي الثقـــل ع -
ـــار 0.921معيـــار  قـــدر ) ( ، فـــي حـــين بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي الاختبـــار البعـــد  لاختب

 (.0.896( وبانحراي معيار  قدر )6.400نفسه)

 (5.725بلــــط الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي ) :انحــــراي الثقــــل عنــــد الامتــــداد الكامــــل -
( ، فـــي حــين بلـــط الوســط الحســـابي فــي الاختبـــار البعـــد  0.803وبــانحراي معيـــار  قــدر )

 (.0.814( وبانحراي معيار  قدر )5.400لاختبار نفسه)

( وبانحراي 5.725بلط الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ) :انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع -
ـــار  ( ، فـــي حـــين بلـــط الوســـط الحســـابي فـــي1.228معيـــار  قـــدر ) الاختبـــار البعـــد  لاختب

 (.1.112( وبانحراي معيار  قدر )4.173نفسه)

( وبـانحراي معيـار  4.888بلط الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ) :انحراي نقطة التثبيت -
( 4.588( ، في حين بلط الوسط الحسابي في الاختبار البعد  لاختبـار نفسـه)1.253قدر )

 (.1.064وبانحراي معيار  قدر )

 
 
 
 
 
اعختباريف القبلر  ( المححوب  ولعل  ال رو  بيف t)  قيمعرض وتحليا  4-7-2

 ومناقشتها: الكينماتيكي ج المتايراج ختبارا ابة  ة  االللملموع   والبيلق
 ( 66الجدول )

( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )الفروق  ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي
 ضابطة/سمللمجموعة الات الميكانيكية قيد البحث متغير الختبارين القبلي والبعد  في الا

 ع ي ي   المتغيرات ت
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

1 
 

 مسافة الثني ولب الأسفل قبل 

 النتر/مرحلة التحير للنتر
 معنو  0.011 3.416 0.569 0.688

غير  0.382 0.932 0.796 0.263 أقصب ارتفاع للثقل 2
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 معنو 

 0.438 0.821 0.689 0.200 مسافة الدفا الحقيقي  3
غير 
 معنو 

 0.814 0.244 1.175 0.101 مسافة الحبوط للتثبيت 4
غير 
 معنو 

 معنو  0.011 3.454 0.225 0.275 انحراي الثقل عند الثني 5

انحراي الثقل عند الامتداد  6
 الكامل

0.325 0.423 2.171 0.017 
غير 
 معنو 

7 
انحراي الثقل عند أعلب 

 ارتفاع
 معنو  0.017 3.104 0.513 0.563

 معنو  0.018 3.055 0.278 0.300 انحراي نقطة التثبيت 8

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

 
 
 
 
 

 ( 67الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا )فروق ال ن فرق الأوساط الحسابية وانحراييبي

للمجموعة  مسافة الثني ولب الأسفل قبل النتر/مرحلة التحير للنتر متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 
 ضابطة/سمال

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

مسافة الثني ولب الأسفل قبل 
 ر/مرحلة التحير للنترالنت

 معنو  0.011 3.416 0.569 0.688

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

 ( يتبين:67من الجدول )
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ـــب الأســـفلمســـافة الثنـــي فـــي متغيـــر       ـــر للنتـــر ول ـــة التحي ـــل النتر/مرحل ـــط فـــرق الأوســـاط  :قب بل
 الفــروق( وبــانحراي 0.688)للمجموعــة الضــابطة بــارين القبلــي والبعــد  الحســابية بــين نتــائج الاخت

( الجدوليــــــة t( فــــــي حــــــين كانــــــت قيمــــــة )3.416( المحســــــوبة )t(، وبلغــــــت قيمــــــة )0.569قــــــدر  )
(، ولمـا كانـت القيمـة المحسـوبة أكبـر 7( وأمـام درجـة حريـة )0.05( عند مستوى دلالة )2.365)

الاختبــار  ولمصــلحةروق بــين الاختبــارين القبلــي والبعــد  مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة الفــ
 .لحيا المتغير الكينماتيكي البعد 

ويع و الباحـث التطـور الحاصـل فـي هـيا المتغيـر ولـب اثـر التـدري  باسـتخدام تمرينـات تسـاعد    
علب أحداث هيا التطور البسيط مثل)الدبني التحضير ( ثني الركبتين ولب الأسفل قليلا ثـم القفـ  

 لفعلب بالبدد المتوسطة ضمن المنحج التدريبي اليومي. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 68الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  ضابطة/سمللمجموعة ال أقصب ارتفاع للثقل متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 0.382 0.932 0.796 0.263 أقصب ارتفاع للثقل
غير 
 معنو 

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:68من الجدول )
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نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين فـــي متغيـــر أقصـــب ارتفـــاع للثقـــل:    
ـــــانحراي0.263) للمجموعـــــة الضـــــابطة والبعـــــد  ـــــروق ( وب ( t(، وبلغـــــت قيمـــــة )0.796قـــــدر  ) الف

( 0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )t( فـــي حـــين كانـــت قيمـــة )0.932المحســـوبة )
غيــر  ر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــبصــغ(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أ7وأمــام درجــة حريــة )

 .الكينماتيكي لحيا المتغير الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  ةمعنوي
ولــب الأعلــب لــدى  ة الفــروق لحــيا المتغيــر بســب  ضــعي قــوة الــدفاغيــر معنويــويعــ و الباحــث    

بعــ  المجــاميا العضــلية لعضــلات الــرجلين وكــيلك  ضــعيربــاعي المجموعــة الضــابطة نتيجــة 
، ويلـك لعـدم اسـتخدام تمرينـات المجموعة مما اثر علب دلالة الفروق وجود فروق فردية بين أفراد

( "ان الــنقص فــي أ  مجموعــة 1994مختلفــة بالبــدد العاليــة، وهــيا مــا يركــد عليــه جــور  مــدبك)
عضلية من العضلات العاملة في أ  مرحلة من مراحل الدفا ولب الأعلب سوي يرد  ولب عـدم 

 .(1)تحقيق الرباع الوضعية الملائمة"
 
 
 
 
 
 

 ( 69الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق لحسابية وانحراييبين فرق الأوساط ا

 ضابطة/سمللمجموعة المسافة الدفا الحقيقي  متغير الاختبارين القبلي والبعد  في

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 0.438 0.821 0.689 0.200 لدفا الحقيقي مسافة ا
غير 
 معنو 

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 

                                                 
 .28-27، صمصدر سبق يكر  جور  مدبك؛  (1)
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بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين فــي متغيــر مســافة الــدفا الحقيقــي: ( يتبين:69مــن الجــدول )    
ــــــي والبعــــــد  ــــــارين القبل ــــــائج الاختب ــــــانحراي 0.200) للمجموعــــــة الضــــــابطة نت ــــــدر   الفــــــروق( وب ق

( 2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )0.821( المحســوبة )t(، وبلغــت قيمــة )0.689)
مـــن  صـــغر(، ولمـــا كانـــت القيمـــة المحســـوبة أ7( وأمـــام درجـــة حريـــة )0.05عنـــد مســـتوى دلالـــة )

 لحــــيا المتغيــــر الفــــروق بــــين الاختبــــارين القبلــــي والبعــــد  ةغيــــر معنويــــالجدوليــــة دلن يلــــك علــــب 
 .الكينماتيكي

ة الفــروق فــي هــيا المتغيــر نتيجــة ضــعي بعــ  عضــلات الــرجلين غيــر معنويــويعــ و الباحــث    
والكتفين وعدم استخدام تمرينات مختلفة لتقوية العضلات العاملـة وخصوصـا منطقـة حـ ام الكتـي 

 واليراعين.

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 70الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) لفروقا ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

 ضابطة/سمللمجموعة ال  مسافة الحبوط للتثبيت متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 0.814 0.244 1.175 0.101 مسافة الحبوط للتثبيت
غير 
 معنو 

 قيمة t ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:70من الجدول )
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بلط فرق الأوساط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في متغير مسافة الحبوط للتثبيت:       
ـــــانحراي 0.101) للمجموعـــــة الضـــــابطة والبعـــــد  ـــــروق( وب ـــــدر  ) الف ( t) (، وبلغـــــت قيمـــــة1.175ق

( 0.05( عنــد مســتوى دلالــة )0.244( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )15.712المحســوبة )
غيــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب  صــغر(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أ7وأمــام درجــة حريــة )

 .لحيا المتغير الكينماتيكية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  معنوي

اكبر من مسافة المجموعة التجريبية في عملية الحبوط لتثبيت الثقـل فـي  ان هي  المسافة هي    
 هيا المتغير نتيجة عدم استخدام تمرينات مساعدة ببكل صحيد.

وياحــــر التفــــوق الواضــــد لمصــــلحة المجموعــــة التجريبيــــة عنــــد مقارنــــة القــــيم المحســــوبة بــــين     
ينـــات مســـاعدة وببـــدد مرتفعـــة المجمـــوعتين لـــيلك تحتـــا  المجموعـــة الضـــابطة ولـــب اســـتخدام تمر 

الحركـي وأداء فـتد الـرجلين ببـكل  الفنـي لتطوير المجاميا العضلية العاملة لتحسين سرعة الأداء
 أفضل.

 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 71الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  /سملضابطةللمجموعة ا انحراي الثقل عند الثني متغيرعد  في الاختبارين القبلي والب

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.011 3.454 0.225 0.275 انحراي الثقل عند الثني

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:71من الجدول )
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بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في متغير انحراي الثقل عند الثنـي:    
ـــــانحراي 0.275) للمجموعـــــة الضـــــابطة والبعـــــد  ـــــروق( وب ـــــدر  ) الف ( t(، وبلغـــــت قيمـــــة )0.225ق

( 0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )t( فـــي حـــين كانـــت قيمـــة )3.454المحســـوبة )
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )

 .لحيا المتغير الكينماتيكي الاختبار البعد  ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

ويعــ و الباحــث هــيا التطــور والتحســن فــي الانحــراي البســيط عنــد الثنــي لفســفل فــي الاختبــار    
ـــة( بفتحـــة عريضـــة ال ـــي الرقب بعـــد  فـــي اســـتخدام المـــدر   تمرين)جيـــرك ثابـــت مـــن الحمالـــة خل

( "وضــا الثقــل خلــي الرقبــة يحســن هــيا 1985، وي يــيكر وديــا ياســين)ومتوســطة خــلال التجربــة
التمــرين مــن تقليــل الانحرافــات ويحســن عمــل مفصــل الكتفــين بتقويــة العضــلات المــادة للــيراعين.. 

 .(1)وة العضلات العاملة في دفا الثقل ولب الأعلب"ويطور هيا التمرين ق
( فـي هــيا الموضـوع " ان لسـرعة توقـي حركــة ثنـي الـرجلين أو قطـا حركــة 1985ويركـد وديـا)  

الثنـــي التمحيـــد  باســـتخدام العضـــلات الكابحـــة للثقـــل المرفـــوع المتجحـــة لفســـفل، والاســـتفادة مـــن 
 (2)ة كبيرة لنتر الثقل ولب الأعلب"الحركة المطاطية لقضي  الثقل)البار( تمند مساعد

 
 
 

 ( 72الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق نتائج الاختبارين tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

  /سملضابطةللمجموعة ا انحراي الثقل عند الامتداد الكامل متغيرالقبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 محسوبةال

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 0.017 2.171 0.423 0.325 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل
غير 
 معنو 

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:72من الجدول )

                                                 
 .221-220، ص1985، مصدر سبق يكر وديا ياسين التكريتي؛ – (1)

 .308، ص1985، نفس المصدروديا ياسين التكريتي؛  - (2)
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الأوســـاط الحســابية بـــين نتـــائج بلـــط فــرق فــي متغيـــر انحــراي الثقـــل عنــد الامتـــداد الكامــل:        
(، 0.423قـــــدر  ) الفـــــروق( وبـــــانحراي 0.325) للمجموعـــــة الضـــــابطة الاختبـــــارين القبلـــــي والبعـــــد 

( عنــد مســتوى 2.365( الجدوليــة )t( فــي حــين كانــت قيمــة )2.171( المحســوبة )tوبلغــت قيمــة )
الجدوليـة دلن يلـك مـن  صـغر(، ولما كانت القيمة المحسـوبة أ7( وأمام درجة حرية )0.05دلالة )
 .في هيا المتغير الكينماتيكية الفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  غير معنويعلب 
، وي اتخـي الثقـل مـن خـلال التحليـل المسافة كبيرة نسبيا بين قضي  الثقل والوجه واحرت ان     

قل اتخي مسارا غيـر مسارا ابعد وانحراي للخار  بعيدا عن مسار  الحقيقي الأمثل مما يعني ان الث
( " حـــين يســـتغل الربـــاع نبـــاط قـــوة 1985، ويركـــد وديـــا )عمـــود  خـــلال الحركـــة ولـــب الأعلـــب
للارتفــاع ولــب الأعلــب ويلــك بمــدهما كــاملا...وفي  أضــافيةعضــلات رجليــه الــي  يمــند الثقــل قــوة 

 .(1)لحاة استناد الرباع علب مبطي القدمين يكون محيأ لحركة السقوط تحت الثقل"
يكر منصــــور ويخــــرون بحــــيا الصــــدد "ان الثقــــل فــــي هــــي  المرحلــــة قــــد يصــــل ولــــب مســــتوى ويــــ   

الحاجبين وتكون حركة الجيع ومسار الثقل ببكل عمـود  بحيـث لا يخـر  قضـي  الثقـل )البـار( 
 .(2)عن مرك  ثقل الجسم"

 
 

 ( 73الجدول )
لية ودلالة الفروق بين نتائج ( المحسوبة والجدو tوقيمتا ) الفروق ين فرق الأوساط الحسابية وانحراييب

 /سم ضابطةللمجموعة ال انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.017 3.104 0.513 0.563 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

  قيمةt ( 2.365الجدولية )( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05هي عند مستوى دلالة.) 
 ( يتبين:73من الجدول )

بلط فرق الأوساط الحسابية بـين نتـائج الاختبـارين في متغير انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع:     
( t(، وبلغـت قيمـة )0.513قـدر  ) الفـروق( وبـانحراي 0.563) للمجموعـة الضـابطة القبلي والبعـد 

                                                 
 .273، ص1985، مصدر سبق يكر ي؛وديا ياسين التكريت – (1)

 .107، صمصدر سبق يكر  منصور جميل ويخرون؛ – (2)
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( 0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )t( فـــي حـــين كانـــت قيمـــة )3.104)المحســـوبة 
(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )

 .لحيا المتغير الكينماتيكي الاختبار البعد  ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

ـــب المـــنحج ويعـــ و الباحـــث     ـــات ول ـــب وضـــافة المـــدر  بعـــ  التمرين ـــة الفـــروق ول أســـبا  معنوي
التــدريبي خـــلال مـــدة التجربــة مثـــل الجيـــرك ســبلت الأمـــامي والخلفـــي مــن الحمالـــة لتحســـين قابليـــة 
عطاء مرونة في مفاصل الكتفين من اجل التقليل من انحراي الثقل في هيا المتغير.  الرباعين وا 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( 74الجدول )
( المحسوبة والجدولية ودلالة الفروق بين نتائج tوقيمتا ) الفروقفرق الأوساط الحسابية وانحرافه  نيبي

 /سم ضابطةللمجموعة ال انحراي نقطة التثبيت متغيرالاختبارين القبلي والبعد  في 

 ع ي ي   المتغيرات
 tقيمة 

 المحسوبة

مستوى 
 الخطأ

دلالة 
 الفروق

 معنو  0.018 3.055 0.278 0.300 انحراي نقطة التثبيت

  قيمةt ( 7=1-8( وأمام درجة حرية )0.05( هي عند مستوى دلالة )2.365الجدولية.) 
 ( يتبين:74من الجدول )

بلـط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في متغيـر انحـراي نقطـة التثبيـت:      
ـــــانحراي 0.300) للمجموعـــــة الضـــــابطة والبعـــــد  ـــــروق( وب ـــــدر  ) الف ( t(، وبلغـــــت قيمـــــة )0.278ق

( 0.05( عنـــد مســـتوى دلالـــة )2.365( الجدوليـــة )t( فـــي حـــين كانـــت قيمـــة )3.055المحســـوبة )
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(، ولمــا كانــت القيمــة المحســوبة أكبــر مــن الجدوليــة دلن يلــك علــب معنويــة 7وأمــام درجــة حريــة )
 الاختبار البعد . ولمصلحةالفروق بين الاختبارين القبلي والبعد  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
القبليررر  والبيليررر   نحرررب  التةرررور بررريف اعختبررراراجعررررض وتحليرررا نترررائج  4-7-3

 :ل ابة للملموع  ا الكينماتيكي للمتايراج 
 

 (75الجدول )
يبين فرق الأوساط الحسابية بين نتائج الاختبارين القبلي والبعد  والنسبة المئوية للتطور في المتغيرات 

 جموعة الضابطة/سمالكينماتيكية قيد البحث للم

 نسبة التطور  الفرق س  البعد  س  القبلي المتغيرات

مسافة الثني ولب الأسفل قبل النتر/مرحلة التحير 
 للنتر

32.113 31.425 0.688  2.1424%  

 %0.21592 0.263 165.513 165.250 أقصب ارتفاع للثقل
 %0.7089 0.200 27.413 28.213 مسافة الدفا الحقيقي 
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 %0.8641 0.101 11.588 11.689 لحبوط للتثبيتمسافة ا

 %4.1192 0.275 6.400 6.676 انحراي الثقل عند الثني

 %5.6769 0.325 5.400 5.725 انحراي الثقل عند الامتداد الكامل

 %10.673 0.563 4.173 5.275 انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع

 %6.1375 0.300 4.588 4.888 انحراي نقطة التثبيت

 
 ( يتبين:75من الجدول )

  بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين : الثني ولب الأسفل قبل النترفي متغير مسافة
 (.%2.1424( وبنسبة تطور قدرها )0.688القبلي والبعد  )

  :بلـــط فـــرق الأوســـاط الحســـابية بـــين نتـــائج الاختبـــارين القبلـــي فـــي متغيـــر أقصـــب ارتفـــاع للثقـــل
 %(.0.21592( وبنسبة تطور قدرها )0.263والبعد  )

  :بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي فــي متغيــر مســافة الــدفا الحقيقــي
 %(.0.7089( وبنسبة تطور قدرها )0.200والبعد  )

  :بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الاختبــارين القبلــي فــي متغيــر مســافة الحبــوط للتثبيــت
 %(.0.8641( وبنسبة تطور قدرها )0.101والبعد  )

  :بلط فـرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين القبلـي في متغير انحراي الثقل عند الثني
 %(.4.1192( وبنسبة تطور قدرها )0.275والبعد  )

  :بلــــط فــــرق الأوســــاط الحســــابية بــــين نتــــائج فــــي متغيــــر انحــــراي الثقــــل عنــــد الامتــــداد الكامــــل
 %(.5.6769( وبنسبة تطور قدرها )0.325القبلي والبعد  )الاختبارين 

  :بلط فرق الأوسـاط الحسـابية بـين نتـائج الاختبـارين في متغير انحراي الثقل عند أعلب ارتفاع
 %(.10.673( وبنسبة تطور قدرها )0.563القبلي والبعد  )

  :ختبــارين القبلــي بلــط فــرق الأوســاط الحســابية بــين نتــائج الافــي متغيــر انحــراي نقطــة التثبيــت
 %(.6.1375( وبنسبة تطور قدرها )0.300والبعد  )

 

للمجموعــــة الضــــابطة كانــــت لمصــــلحة الاختبــــار  للمتغيــــرات الكينماتيكيــــة ونســــبة التطــــور هــــي   
 البعد .
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 الاستنتاجات والتوصيات: 5
 الاستنتاجات: 5-1
 :يأتيبعد المعالجات الإحصائية ومناقشة النتائج استنتج الباحث ما    

 عضوييةلقوو  الأسهمت التدريبات والتمرينات بالشدتين القصوى وفوق القصوى في تطووير ا .1
والانجوا  لودى أفوراد  رفعوة النتور لالجيور   القسم الثاني مون ليمجاميع العضيية العامية في

 .عينة البحث
لمتغيووورات الةاصوووة بالشووودتين القصووووى وفووووق القصووووى عيووو  وفوووق احققوووت ةليوووة التووودري   .2

بالمسوووار الحرلوووي ليثقوووي نجاحوووا فوووي تحسوووين وتطووووير المسوووار الحرلوووي ليثقوووي ليمجموعوووة 
 يبية.التجر 

أظهووورت النتوووائج فاعييوووة اسوووتةدام الشووودتين القصووووى وفووووق القصووووى فوووي مرحيوووة ا عوووداد  .3
دى أفوووراد عينوووة البحوووث لووو وتنميتووو  الةاصوووة ومرحيوووة السوووباقات فوووي تحسوووين ا دا  الحرلوووي
 .عي  ضو  الاةتبارات التي أجريت ليمجموعة التجريبية

الاةتبوارات البعديوة نتيجوة  معظومتفوق المجموعة التجريبية عيو  المجموعوة الضوابطة فوي  .4
 لينماتيلية.صوى لديهم وتحسن المتغيرات الر القو  القتطو 

أسووووهمت التطووووورات الايجابيووووة ليقووووو  العضوووويية نتيجووووة التوووودري  بالشوووودتين القصوووووى وفوووووق  .5
لمصوويحة  القصوووى فووي تحسووين متغيوورات المسووار الحرلووي ليثقووي فووي رفعووة النترلالجيوور  

 .المجموعة التجريبية

وفووق ا سووم الميلانيليووة فووي تقييووي عوو وم  عيوو  وسووائي مسوواعد  مةتيفووةةدام أهميووة اسووت .6
 المقاومة في رفع ا ثقاي.

ين الشووووبا  فووووي نتووووائج التصوووووير أظهوووورت وجووووود انحرافووووات لثيوووور  وواضووووحة عنوووود الربوووواع .7
الاةتبووارات القبييووةا لوو ا فقوود تووم اعتموواد تمرينووات ةووبي الفتوور  التجريبيووة لتعووديي وتصووحي  

   ية ليثقي.المسارات الحرل

أظهوووورت القياسوووووات والقوووويم التوووووي سوووووجيت موووون قبوووووي المجموعوووووة التجريبيووووة فوووووي المتغيووووورات  .8
تقع ضمن المديات المسوجية مون قبوي الربواعين  أنها اللينماتيلية ةبي الاةتبارات البعدية

   السابقة. والدراسات العراقيين في البحوث
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 التوصيات: 5-2
 :يأتيبنا ا عي  ما أفر ت  النتائج التي توصي أليها الباحث ل ل  يوصي بما   

 ليربوا  ةوبي الفني يمسار الحرلي ليثقي وتقويم ا دا  الحرليل والتحيييالتصوير  اعتماد .1
 المسابقات الرسمية. التدري  ول ل  في

وغيور  سواعد مالتمرينوات اليفضي استةدام التدري  بالشدتين القصوى وفوق القصووى فوي  .2
 .ةبي فترات التدري  تقييدية بين فتر  وأةرىال

ضوورور  اطووب  الموودربين العوواميين فووي مجوواي رفووع ا ثقوواي عيوو  نتووائج الدراسووات السووابقة  .3
بهود  الإفواد  وتطووير القودرات التدريبيوة ولو ل  معالجوة ا ةطوا  التلنيليوة التوي  والحالية

 . ياد  معيوماتهم.ظهرت حبي التجربة وصقي مواه  المدربين و 

مووون الدراسووووة الحاليوووة ودراسوووة فوائوووود اسوووتةدام التووودري  بالشوووودتين القصووووى وفوووووق  الإفووواد  .4
القصووووى وتضووومينها ليمنووواهج التدريبيوووة مووون قبوووي لجنوووة المووودربين التابعوووة لبتحووواد العراقوووي 

 المرل ي لرفع ا ثقاي.

تطوووير صوووى عيوو  قأجوورا  دراسووة مماثيووة لبيووان اثوور التوودري  بالشوودتين القصوووى وفوووق ال .5
 ا دا  الحرلي والانجا  في رفعة الةط .

بتنفيوووو  التمرينووووات التووووي تراعووووي ا سووووم الميلانيليووووة  ضوووورور  الاهتمووووام بالتوووودري  اليووووومي .6
لينماتيليووة قيوود البحووث موون قبووي لجنووة الموودربين العييووا فووي الاتحوواد والاهتمووام بووالمتغيرات ال

 العراقي المرل ي لرفع ا ثقاي.
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 

 المصادر العربية والأجنبية
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العضسسيي  وا نةسسا  لسسد  الربسساعين فسسي رفعسس  النتسسر: ) رسسسال  ماةسسستير، ةامعسس  بابو كييسس  

 (.2005التربي  الرياضي ، 

 القسسسارر،، مطبعسس  كييسسس  يب الرياضسسيعيسسم التسسسدر  حمسسد  عبسسسد المسسنعم ومحمسسسد عبسسد ال نسسسي؛( :
 .( 1999 التربي  الرياضي  ليبنين،

  مديري  دار الكتسب ليطباعس   ج البحث في التربي  الرياضي ارمنريسان هريبط مةيد ؛ ( :
 ( .1988والنار، ةامع  المورو،

  (.1992: ) ب داد،  مطبع  الةامع ، التدريب الرياضيريسان هريبط؛ 
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  (.2002: ) ب داد، ب.م، ناريار تدريب القو،كي مريح؛ ريسان هريبط وعيي تر 

  :سسسعد نسسافع عيسسي السسدليمي؛ العلاةسس  بسسين بعسسب المت يسسرار البايوكينماتيكيسس  فسسي رفعسس  النتسسر
 (.1998)أطروح  دكتوراه، كيي  التربي  الرياضي ، ةامع  البرر،،

  الةامعس ، و، مديريس  مطبعس  : )المورسالمدهو إلى التدريب الرياضسيسييمان عيي حسن؛
1983). 

  ال ةسسسسسا يب، مطبعسسسسس   توةيسسسسسد وتعسسسسسديو مسسسسسسار مسسسسسستو  ا نةسسسسسا السسسسسسيد عبسسسسسد المقرسسسسسود؛ ( :
 (.1999الةامع ، 

  مقالسسس  مناسسسور، فسسسي مةيسسس  ا تحسسساد الاسسسد، التدريبيسسس  فسسسي رفسسسع الأثقسسساو رسسسادب فسسسرج  يسسساب؛ ،
 (.1985العراةي المرك   لرفع الأثقاو، ) ب داد، مطبع  التحرير، 

 ب سداد، (4، العسدد)1992ناسر، ا تحساد المركس   لرفسع الأثقساو لعسام  رادب فرج  ياب؛ ( :
 (.1992مطبع  اوفسير التحرير، 

 ناسر، عيميس  رياضسي  ترسدررا كييس  تدريب ا ي وكنيتك لتطوير القسو،رادب فرج  ياب؛ ( :
 (.2001التربي  الرياضي  ليبنار، ب داد، ةامع  ب داد،

  ب سسداد، مطسسابع الةامعسس ، سسسي  فسسي رفسسع الأثقسساوالمهسسارار الأسارسسباح عبسسد  عبسسد ام؛ ( :
1985). 

  رسسباح عبسسد  ورسسادب فسسرج  يسساب؛ العنارسسر الأساسسسي  فسسي رفسسع الأثقسساو: )مةيسس  ا تحسساد
   .(1985، ب داد، مطبع  التحرير، 1985العراةي المرك   لرفع الأثقاو نيسان، 

  ياضسسسسسي والأدا  تطبيقسسسسسار البايوميكانيسسسسسك فسسسسسي التسسسسسدريب الر رسسسسسريح عبسسسسسد الكسسسسسريم الفضسسسسسيي؛
 .(2007: ) ب داد، ب.م،الحركي

  القسسارر،، 1، ط الأسسس  الناريسس  والتطبيقيسس  -الميكانيكيسس  الحيويسس طيحسس  حسسسام السسدين ؛ ( :
 .113(ص1993دار الفكر العربي،

 القارر،، مرك  الكتساب 1، طالموسوع  العيمي  في التدريبطيح  حسام الدين وآهرون؛ ( :
 (.1997لينار، 

 القادسسي ، الطيس  ليطباعس ، الأس  العيمي  ليتسدريب الرياضسياللامي؛  عبد ام حسين ( :
2007). 

  ( 1987و، مطابع التعييم العالي، : )المورالتعيم الحركيعبد عيي نري ؛. 
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 ب سسداد، المهسسارار والتسسدريب فسسي رفسسع الأثقسساوعبسسد عيسسي نرسسي  ورسسباح عبسسد  عبسسد ام؛( :
 (.1988مطبع  التعييم العالي ، 

  القسسسسسارر،، مناسسسسسل 4، طتطبيقسسسسسار -التسسسسسدريب الرياضسسسسسي ناريسسسسسارالهسسسسسالب؛ عرسسسسسام عبسسسسسد ( :
 (.1999المعار ، 

  القسسسسسارر،، مناسسسسسل 4، طتطبيقسسسسسار -التسسسسسدريب الرياضسسسسسي ناريسسسسسارعرسسسسسام عبسسسسسد الهسسسسسالب؛ ( :
 (.2005المعار ، 

  اتةارسار -مفساريم -التدريب الرياضي أسس عرام محمد أمين ومحمد ةابر بريقع؛ ( : 
 . (1997معار ، الإسكندري ، منال ال

   عقيو يحيى ا عرةسي؛ اثسر التمرينسار ال رضسي  الهارس  فسي تعيسم فسن أدا  رفعس  الهطس
الأسسسيوب العكسسسي مسسن الطريقسس  الة ايسس : )رسسسال  ماةسسستير، كييسس  التربيسس  الرياضسسي  ةامع  

 (.1995المورو، 
  لبررسسسان، : ) ب سسسداد، مطبعسسس  االسسسدليو إلسسسى الت  يسسس  والسسسو ن واليياةسسس  ؛ عكيسسس  سسسسييمان الحسسسور

2006.) 

  عيسسسي اسسسبوط إبسسسراريم؛ تحييسسسو وتقسسسويم المسسسسار الحركسسسي ليثقسسسو فسسسي رفعسسس  النتسسسر لسسسد  رافعسسسي
 (.  1998الأثقاو العراةيين: ) رسال  ماةستير، كيي  التربي  الرياضي  ةامع  ب داد، 

  عيسسسسسسي اسسسسسسبوط إبسسسسسسراريم السسسسسسسوداني؛ تسسسسسسلثير مسسسسسسنهج تسسسسسسدريبي مقتسسسسسسرح فسسسسسسي بعسسسسسسب المت يسسسسسسرار
(سسسسسن : )أطروحسسسس  14-12رفعتسسسسي الهطسسسس  والنتسسسسر ل اسسسسباو بعمسسسسر) البايوكينماتيكيسسسس  فسسسسي

 (.2002دكتوراه، كيي  التربي  الرياضي  ةامع  ب داد،

 القسسو،–اتةارسسار حديثسس  فسسي تسسدريب التحمسسو  فاضسسو كامسسو مسس كور وعسسامر فسساهر اسس اتي؛- 
 .(2008: ) ب داد، مكتب النور، التهدا  -الإطال 

  ترةمسسسسس ( ،   اسسسسسلايي )كيي  العيسسسسسوم ثقسسسسساوالكسسسسسرا  الدراسسسسسسي لمسسسسساد، رفسسسسسع الأفيسسسسسدلر. ؛( :
 (1993الرياضي ، ةامع   يب ك، 

 عمسسسسسان دار الفكسسسسسر ليطباعسسسسس ، 1، طأسسسسسس  التسسسسسدريب الرياضسسسسسي ةاسسسسسسم حسسسسسسن حسسسسسسين؛ ( :
1998). 

  عمسسسسان، دار الفكسسسسر التسسسسدريب الرياضسسسسي فسسسسي الأعمسسسسار المهتيفسسسس ةاسسسسسم حسسسسسن حسسسسسين؛ ( :
 (.1998ليطباع ، 
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  عمسسان ، دار الفكسسسر ليطباعسس  والناسسسر، ياةسس  البدنيسسس تعيسسم ةواعسسسد اليةاسسسم حسسسن حسسسسين؛ ( :
1998.) 

   كسسسسر  احمسسسد فتحسسسي؛ تحديسسسد نسسسسب  المسسسسارم  لأرسسسم عنارسسسر اليياةسسس  البدنيسسس  فسسسي مسسسستو
ا نةا  ليحركار الأرضي : ) رسال  ماةستير، ةامعس  المورسو، كييس  التربيس  الرياضسي ، 

1993). 

  يهاب فو   البسديو ؛ ، الموسسوع  العيميس  ليمرسارع   تسدريب الأثقساو محمد ةابر بريقع وا 
 (.2004: ) الإسكندري ، ارك  الةلاو ليطباع ، 3ج

  داد، : ) ب سسسالتطبيسسسب الميسسسداني لناريسسسار وطرااسسسب التسسسدريب الرياضسسسيمحمسسسد رضسسسا إبسسسراريم؛
 .( 2008ليطباع ،  يمكتب الفضي

  القسسارر، ،  3ط 1، جالقيسسا  والتقسسويم فسسي التربيسس  الرياضسسي  محمسسد رسسبحي حسسسانين ؛ ( :
 .( 1995دار الفكر العربي ، 

  موسسسسوع  التسسسدريب الرياضسسسي التطبيقسسسي محمسسسد رسسسبحي حسسسسانين واحمسسسد كسسسسر  معسسساني؛ ،
 (.1998: ) القارر،، مرك  الكتاب لينار، 1ط

  الكويسسسسر، دار العيسسسسم ليناسسسسر والتو يسسسسع، 1، طموسسسسسوع  العسسسساب القسسسسو  محمسسسسد عثمسسسسان؛ ( :
1990.) 

  منارةسسسسسد -أرسسسسسولد -البحسسسسسث التربسسسسسو منيسسسسسر مرسسسسسسي ؛ محمسسسسسد لبيسسسسسب النةيحسسسسسي ومحمسسسسسد  :
 .(1983)القارر،، عالم الكتب ،

  بيسرور، السدار  سؤاو وةواب في تسدريب بنسا  الأةسسام 100محمد محمود المند و ؛ ( :
 (.2000العربي  ليعيوم، 

  (1993: ) بيرور، مؤسس  المعار ، رفع الأثقاو رياض  الةبابر،مهتار سالم؛ 

  الفسسستح ونرسسس   المت يسسسرار الكينماتيكيسسس  بطريقتسسسي  ؛ تحييسسسو بعسسسبمرسسسطفى رسسسالح مهسسسد
 (.2004الثني في رفع  النتر: ) رسال  ماةستير، كيي  التربي  الرياضي  ةامع  ب داد، 

  القسسسارر،، دار الفكسسسر 1، طالتسسسدريب الرياضسسسي الحسسسديث التهطسسسيطمفتسسسي إبسسسراريم حمسسساد،؛ ( :
 .( 1991العربي،

 لأعسسسداد البسسسدني والمهسسسار  والهططسسسي للاعسسسب كسسسر، القسسسدمالةديسسسد فسسسي امفتسسسي إبسسسراريم حماد؛ :
 (.1994)القارر،، دار الفكر العربي، 
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  القسارر،، دار التدريب الرياضي ليةسن  مسن الطفولس  إلسى المرارقس مفتي إبراريم حماد،؛ ( :
 .(1996، الفكر العربي

  الحكمسس  : )ب سسداد، دار الأسسس  الناريسس  والعيميسس  فسسي رفسسع الأثقسساومنرسسور ةميسسو وآهسسرون؛
 .(1990ليطباع ، 

  (.1978: )بيرور، دار العيم ليملايين، 1، طةامو  الموردمنير البعيبكي؛ 

  نعم  الحسوني) ترةم ( ؛ الت يرار التي تحدث في الأةه ، الحركي  نتية   يساد، التحميسو
عنسسد الربسساعين، مقالسس  مناسسور،، الناسسر، الفرسسيي  للاتحسساد العراةسسي المركسس   لرفسسع الأثقسساو، ) 

 .(1986 داد، مطبع  التحرير، ب

  نعمسسس  الحسسسسوني،) ترةمسسس (؛ إمكانيسسس  اعتبسسسار إفسسسرا  الهرمونسسسار الحاايسسس   ار الهيدروكسسسسيد
السسسباعي عاسسر كمؤاسسر لتحديسسد التحميسسو العسسالي عنسسد الربسساعين، مقالسس  مناسسور،، فسسي الناسسر، 

د، مطبعسس  : ) ب سسدا1988الفرسسيي  للاتحسساد العراةسسي المركسس   لرفسسع الأثقسساو، العسسدد الثسساني، 
 (.1988التحرير، 

  دليسسسو البحسسساث لكتابسسس  الأبحسسساث فسسسي التربيسسس  الرياضسسسي نسسسور  الاسسسوك ورافسسسع الكبيسسسسي ؛  ( :
 ( . 2004ب داد، )ب.م(،

 ،( 1990)ب سداد ، مطبعس  الةامعس ،  ترةم ، عبد عيي نري  : التدريب الرياضي؛  رار
. 

 ،(.1985  التحرير، ) ب داد، مطبع ترةم ، عبد عيي نري  : أروو التدريب؛ رار 

  المورسو، التحييو الميكسانيكي الفي يساو  والفسسيةي ليحركسار الرياضسي وةيد محةوب؛ ( :
 (.1990مطابع التعييم العالي، 

  التعيسسسيم العسسسسالي،  ع: ) بابسسسو، مطسسسسابالبحسسسسث العيمسسسيوةيسسسد محةسسسوب واحمسسسسد بسسسدر  حسسسسين؛
2002 .) 

 المورسسسو، دار الكتسسسب  1ج:والأثقسسسا رفسسسع الناريسسس  والتطبيسسسب فسسسي؛ وديسسسع ياسسسسين التكريتسسسي (
 (.1985ليطباع ، 

  فاسسو الرفعسسار ا ولمبيسس   أسسسبابوديسسع ياسسسين التكريتسسي، رسسادب فسسرج  يسساب؛ دراسسس  لتحديسسد
 .(1983( ، 1ي  الرياضي ، العدد)في المسابقار: ) مةي  دراسار وبحوث الترب
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 عيين فسسسي وديسسسع ياسسسسين التكريتسسسي وسسسسعد نسسسافع السسسدليمي؛ تقسسسويم حالسسس  فاسسسو الربسسساعين الةسسسام
 .(1995(، 2(، العدد)1ي ، مةيد)رفعتي الهط  والنتر: )الرافدين ليعيوم الرياض

 تعيم الرفعسار ا ولمبيس  بالأسسيوب العكسسي مسن الطريقس  الة ايس وديع ياسين التكريتي ؛ ( :
 .(1999ةطر، مطبوعار ا تحاد القطر  لرفع الأثقاو، 

 ص في تعيم فن أدا  رفع  النتر: )دراسسار وديع ياسين التكريتي؛ اثر الأعداد البدني الها
 (.1990وبحوث التربي  الرياضي ، 
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 (1ملحق)

بخصوص موضوع  الذين أجريت معهم المقابلات الشخصية سادةأسماء ال
 البحث

 

 ت
اللقب 
 العلمي

 الصفة مقابلةمكان ال التاريخ الاسم

 15/3/2007 منصور جميل خلف أ.د 1
 كلية التربية الرياضية

 / جامعة بغداد
 تدريسي

 

 5/11/2006 علي شبوط إبراهيم دم.أ. 2
 كلية التربية الرياضية

 بغداد/ جامعة 
 تدريسي

 بطل رفع اثقال

 1/12/2006 مصطفى صالح مهدي م.د 3
 كلية التربية الرياضية

 /جامعة بغداد
 تدريسي

 بطل رفع اثقال

 1/4/2007 صباح عبدي عبد الله  4
 كلية التربية الرياضية

 بغداد/ جامعة 
خبير دولي برفع 

 الاثقال

 15/1/2007 سن جلودمحمد ح  5
 قاعة التأميم

 /بغداد

 بطل دولي
رئيس الاتحاد 

العراقي المركزي 
لرفع الأثقال 

 السابق

 18/1/2008 عادل عمران علي  6
 نادي الكوت الرياضي

 /واسط

بطل دولي مثل 
العراق في 

 دورتين اولمبية
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 (2ملحق)
 مهمة كتاب تسهيل
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 (3ملحق)
لمجموعتين الضابطة والتجريبية ل الاختبارين القبلي والبعدي ينالانجاز ب الفروق في مقارنة

 بالكيلو غرام
 

المجموعة  المتغير ت
 التجريبية

المجموعة 
 الضابطة

الفرق بين 
 الانجاز

 الفروق

 كغم78 كغم15 كغم93 قسم النتر)الجيرك( 1

 لصالح
 المجموعة
 التجريبية

 كغم30 كغم30 كغم60 تمرين الضغط الأمامي 2
 كغم68 كغم17 كغم85 ك سبلت أمامي من الحمالةجير  3

4 
بريس أمامي من  بُـشرين تم

 الحمالة
 كغم39 كغم21 كغم60

 كغم 61 كغم 14 كغم 75 جيرك ثابت من الحمالة 5
 كغم 40 كغم 27 كغم 67 جيرك سبلت أمامي من الحمالة 6
 كغم 45 كغم 50 كغم 95 تمرين دبني أمامي 7
 كغم 35 كغم 35 كغم 70 تمرين دبني خلفي 8

 396 209 605 المجموع
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 (4ملحق رقم )
 أسماء  فريق العمل المساعد

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 مكان العمل والصفة الاسم ت

 كلية التربية الرياضية/جامعة بغداد( ا)مشرف علي شبوط إبراهيمأ.م.د  1

 ىكلية التربية الرياضية/جامعة ديال عمر سعد احمدم.م  2

 ريم كاظم كزارعبد الك 3
مدرب منتخب شباب العراق و نادي الكاظمية 

 الرياضي

 مدرب نادي ديالى الرياضي للناشئين والأشبال عباسعلي عمران  4

 للمتقدمين والشباب مدرب نادي ديالى الرياضي محمد حسن عبد الله 5

رئيس لجنة الحكام بالاتحاد العراقي المركزي لرفع  نبيل محمد علي 6
 الأثقال

 بطل عراقي وعربي وآسيوي برفع الأثقال احمد عبد علي 7

 بطل عراقي وعربي وآسيوي برفع الأثقال محمود غايب مجيد 8
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والتمرينات  نسبة التطور للمجموعة الضابطة والتجريبية في القوة النسبية للانجاز بالنتر)الجيرك(

 موضوع البحث

 تالمتغيرا ت
للمجموعة  ة التطورنسب

 ةالضابط
للمجموعة  نسبة التطور

 تجريبيةال
 الفرق بين نسبتي

 التطور

 %16.884 %17.06 %0.176 )الجيرك( قسم النتر 1
 %21.929 %28.097 %6.168 الضغط الأمامي 2
 %19.226 %22.52 %3.294 جيرك سبلت الخلفي 3
 %20.246 %22.41 %2.164 بُش بريس 4
 %10.601 %11.99 %1.389 ميجيرك ثابت أما 5
 %4.599 %7.697 %3.098 جيرك سبلت أمامي 6
 %4.407 %9.694 %5.287 دبني أمامي 7
 %1.891 %5.858 %3.967 دبني خلفي 8
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 للمجموعة التجريبية في متغيرات البحث الفرق بين الاختبارات القبلية والبعدية

 (بالكيلو غرام )الجيرك(قسم النتر)انجاز 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم5 كغم115 كغم110 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم8 كغم120 كغم112 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم5 كغم130 كغم125 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 10 كغم105 كغم95 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم15 كغم115 كغم100 كغم69 علي طالب 5
  كغم10 كغم170 كغم160 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم20 كغم150 كغم130 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم20 كغم140 كغم120 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم93 كغم1045 كغم952 المجموع
 

 يلو غرام(الأمامي بالك ط)اختبار الضغ
 4/10/2008والاختبار البعدي  27/4/2008الاختبار القبلي يوم الأحد 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغ60 كغم55 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 5 كغم 65 كغم60 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 5 كغم 70 كغم65 كغم 62 صباح عبد علي محمد 3
  كغم 10 كغم 50 كغم 40 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 10 كغم 60 كغم 50 كغم69 علي طالب 5
  كغم 10 كغم 85 كغم 75 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 5 كغم 80 كغم 75 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 10 كغم 70 كغم 60 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم60 كغم540 كغم480 المجموع
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 )اختبار جيرك سبلت خلفي من الحمالة بالكيلو غرام(
 4/10/2008والاختبار البعدي يوم السبت الموافق  27/4/2008الاختبار القبلي الأحد 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغم 110 كغم105 كغم56 الكريم احمد عبد 1
  كغم 7 كغم 122 كغم 115 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 5 كغم 130 كغم 125 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 10 كغم 90 كغم 80 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 15 كغم 105 كغم 90 كغم69 علي طالب 5
  كغم 15 غمك 165 كغم 150 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 15 كغم 140 كغم 125 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 13 كغم 120 كغم 107 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم 85 كغم 982 كغم 897 المجموع
 

 اختبار بُش بريس من الحمالة أمامي بالكيلو غرام
 5/10/2008والاختبار البعدي في  29/4/2008الاختبار القبلي في يوم الاثنين 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 85كغم  كغم 80 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 5 كغم 100 كغم 95 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 5 كغم 100 كغم 95 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 5 كغم 75 كغم 70 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 10 كغم 85 كغم 75 كغم69 علي طالب 5
  كغم 10 كغم 130 كغم 120 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 10 كغم 120 كغم 110 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 10 كغم 110 كغم 100 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم 60 كغم 805 كغم 745 المجموع
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 من الحمالة بالكيلو غرام()اختبار جيرك ثابت أمامي 

 5/10/2008والاختبار البعدي يوم الأحد  29/4/2008الاختبار القبلي الاثنين 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 10 كغم100 كغم 90 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 10 كغم 115 كغم 105 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 5 كغم 115 كغم 110 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 10 كغم 90 كغم 80 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 10 كغم 95 كغم 85 كغم69 علي طالب 5
  كغم 10 كغم 140 كغم 130 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 10 كغم 130 كغم 120 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 10 كغم 115 كغم 105 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم 75 كغم 900 كغم825  المجموع
 غرامجيرك سبلت الحمالة أمامي بالكيلو اختبار 

 6/10/2008والاختبار البعدي الاثنين  29/4/2008الاختبار القبلي يوم السبت 

 الاسم ت
 الفئة

 الوزنية
 الاختبار 

 القبلي
 الاختبار

 البعدي 
 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 7 كغم 107 كغم 100 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 10 كغم 115 كغم 105 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 15 كغم 130 كغم 115 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 5 كغم 90 كغم 85 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 5 كغم 100 كغم 95 كغم69 علي طالب 5
  كغم 10 كغم 160 كغم 150 كغم 77 لحر عبد الحسنا 6
  كغم 10 كغم 140 كغم 130 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم85 علي صفاء 8

  كغم 67 كغم 967 كغم 900 المجموع
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 )اختبار دبني أمامي بالكيلو غرام(
 11/10/2008السبت والاختبار البعدي  27/4/2008الاختبار القبلي يوم السبت 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 10 كغم 125 كغم115 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 10 كغم 130 كغم 120 كغم 56 ياسر محمد رشيد 2
  كغم 10 كغم 140 كغم 130 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 20 كغم 125 كغم 105 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 15 كغم 125 كغم 110 كغم69 علي طالب 5
  كغم 15 كغم 175 كغم 160 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 5 كغم 145 كغم 140 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 10 كغم 135 كغم 125 كغم 85 علي صفاء 8

  كغم 95 كغم1100 كغم1005 المجموع
 

 (اختبار دبني  خلفي بالكيلوغرام)
 11/10/2008والاختبار البعدي السبت  29/4/2008الاختبار القبلي يوم السبت 

 الاسم ت
 الفئة

 الوزنية
 الاختبار 

 القبلي
 الاختبار

 البعدي 
 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغم 135 كغم130 كغم56 احمد عبد الكريم 1
  كغم 5 كغم 140 كغم 135 كغم 56 دياسر محمد رشي 2
  كغم 5 كغم 160 كغم 155 كغم 62 محمد صباح عبد علي 3
  كغم 5 كغم 135 كغم 130 كغم 62 حيدر حبيب 4
  كغم 10 كغم 140 كغم 130 كغم69 علي طالب 5
  كغم 20 كغم 200 كغم 180 كغم 77 الحر عبد الحسن 6
  كغم 10 مكغ 165 كغم 155 كغم77  باقر عبد الحسن 7
  كغم 10 كغم 150 كغم 140 كغم85 علي صفاء 8

  كغم 70 كغم1225 كغم1155 المجموع
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 ضابطةالفرق بين الاختبارات القبلية والبعدية في متغيرات البحث للمجموعة ال

 )الجيرك( بالكيلوغرام( قسم النتر)انجاز اختبار 
 30/10/2008الاختبار البعدي 

 الاسم ت
 الفئة

 وزنيةال
 الاختبار 

 القبلي
 الاختبار

 البعدي 
 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم صفر كغم 100 كغم 100 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 2 كغم 104 كغم 102 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
   صفر كغم 115 كغم 115 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  كغم5- كغم 105 كغم 110 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  كغم 3 كغم 120 كغم 117 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  صفر كغم 160 كغم 160 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  صفر كغم 135 كغم 135 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

  كغم 10 كغم 964 كغم 954 المجموع
 بالكيلوغرام( الأمامين الضغط تمري)اختبار  

 8/10/2008والاختبار البعدي  28/4/2008 الأربعاءالاختبار القبلي 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 2 كغم 52 كغم 50 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 3 كغم 58 كغم 55 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  كغم 5 كغم 65 كغم 60 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  كغم 3 كغم 53 كغم 50 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 2 كغم 67 كغم 65 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  كغم 5 كغم 65 كغم 60 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  كغم 5 كغم 75 كغم 70 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  كغم 5 كغم 65 كغم 60 كغم 94 مد عبد المنعم حسيناح 8

  كغم 30 كغم 500 كغم 470 المجموع
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 (اختبار جيرك سبلت خلفي من الحمالة بالكيلوغرام)
 8/10/2008والاختبار البعدي الأربعاء  28/4/2008الاختبار القبلي يوم الأربعاء 

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 ديالبع 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 2 كغم 92 كغم 90 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 5 كغم 95 كغم 90 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  كغم 000 كغم 100 كغم 100 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  000 كغم 95 كغم95 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 5 كغم 115 مكغ 110 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  000 كغم 100 كغم 100 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  كغم 5 كغم  135 كغم 130 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  000 كغم 115 كغم 115 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

  كغم 17 كغم 857 كغم 840 المجموع
 بالكيلوغرام( أماميبُش بريس من الحمالة )اختبار 

 8/10/2008والاختبار البعدي الأربعاء  30/4/2008لقبلي يوم الأربعاء الاختبار ا

 الاسم ت
 الفئة

 الوزنية
 الاختبار 

 القبلي
 الاختبار

 البعدي 
 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغم 70 كغم 65 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  000 كغم 75 كغم 75 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  كغم 5 كغم 90 كغم 85 كغم 62 افع كاملاحمد ن 3
  كغم 2 كغم 72 كغم 70 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 2 كغم 92 كغم 90 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  كغم 5 كغم 85 كغم 80 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  000 كغم 110 كغم 110 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  كغم 2 كغم 92 كغم 90 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

  كغم 21 كغم 686 كغم 645 المجموع
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 بالكيلوغرام( جيرك ثابت أمامي من الحمالةاختبار  )
 14/10/2008الثلاثاء والاختبار البعدي  30/4/2008 الثلاثاء الاختبار القبلي يوم

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 نالاختباري

 الملاحظات

  000 كغم 80 كغم 80 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 2 كغم 87 كغم 85 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  000 كغم 90 كغم 90 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  000 كغم 90 كغم 90 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 2 كغم 107 كغم 105 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  000 كغم 95 كغم 95 كغم 77 احمدجاسم محمد  6
  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  كغم 2 كغم 102 كغم 100 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

  كغم 11 كغم 776 كغم 765 المجموع
 بالكيلوغرام( جيرك سبلت أمامي من الحمالة)اختبار 

 14/10/2008الاختبار البعدي الثلاثاء و  30/4/2008الثلاثاء  الاختبار القبلي يوم

 الاسم ت
 الفئة

 الوزنية
 الاختبار 

 القبلي
 الاختبار

 البعدي 
 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  5 كغم 100 كغم 95 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  2 كغم 97 كغم 95 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  5 كغم 100 كغم 95 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  3 كغم 100 كغم 97 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  5 كغم 115 كغم 110 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  000 كغم 100 كغم 100 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  5 كغم 145 كغم 140 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  000 كغم 120 كغم 120 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

  25 كغم 877 كغم 852 المجموع
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 بالكيلوغرام(دبني أمامي )اختبار 
 16/10/2008الخميس والاختبار البعدي  28/4/2008  الاختبار القبلي يوم

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 الاختبار
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغم 115 كغم 110 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 5 كغم 120 كغم 115 كغم 56 ل خليلبلال إسماعي 2
  كغم 10 كغم 120 كغم 110 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  كغم 10 كغم 120 كغم 110 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 5 كغم 130 كغم 125 كغم 77 علي عباس فرحان 5
  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  كغم 10 كغم  170 كغم 160 مكغ 85 حسين محمد إقبال 7
  000 كغم 135 كغم 135 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

 1035 كغم 985 المجموع
 كغم

  كغم 50

 )اختبار دبني  خلفي بالكيلوغرام(
 16/10/2008والاختبار البعدي الخميس  30/4/2008  الاختبار القبلي يوم

 الفئة الاسم ت
 الوزنية

 الاختبار 
 القبلي

 بارالاخت
 البعدي 

 الفرق بين 
 الاختبارين

 الملاحظات

  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم56 عدي صباح إبراهيم 1
  كغم 5 كغم 130 كغم 125 كغم 56 بلال إسماعيل خليل 2
  كغم 5 كغم 130 كغم 125 كغم 62 احمد نافع كامل 3
  كغم 5 كغم 125 كغم 120 كغم 69 عقيل عبد اللطيف 4
  كغم 5 كغم 145 كغم  140 كغم 77 انعلي عباس فرح 5
  كغم 7 كغم 137 كغم 130 كغم 77 جاسم محمد احمد 6
  كغم 5 كغم 175 كغم 170 كغم 85 حسين محمد إقبال 7
  كغم 5 كغم 145 كغم 140 كغم 94 احمد عبد المنعم حسين 8

 1070 المجموع
 كغم

1112 
 كغم

  كغم 42
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 المنهج التدريبي )التمرينات(

اســتخدم الباحــث الجــزء الرئيســي مــن الوحــدة التدريبيــة اليوميــةت إذ تــم إدخــال التمرينــات  ملاحظةةة 
 المساعدة)المضـللة بالغـامق( ضـمن المـنهج المسـتخدم مــن قبـل المـدرب للمجموعـة التجريبيـة فقــط

 .وأدخلت الشدد القصوى وفوق القصوى لهذه التمرينات
  8/5/2008و مساءا   2008-5-1اليوم والتاريخ: الخميس    بوع الثانيوالأس الأسبوع: الأول  الشهر: الأول   

  (1)   ( دقائق8-5دقائق( وبين تمرين وتمرين من) 3سيت  -الراحة بين )سيت  
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 2%  × 90ت  2% × 80% ت 70 خطف ثابت 1
            3        2             1 

2 
سةةةةبلت مةةةةن الحمالةةةةة جيةةةةر  
 أمامي

80 ،  %85 ، %90 ، %100× %3 
         3        2       2         1 

 %70ت   3% × 100 سحب عريض للخطف 3
                  2               4 

 %95ت  2% × 90ت  2% ×80 دبني خلفي 4
             2           1             1 

5 
مةةةةةن  خلفةةةةةيتمةةةةةرين ضةةةةةغط 

 الحمالة
100 % ×3 
                        1 

 10×  2 تمرين بطن جانبي 6

 
 (2)  صباحا 10/5/2008صباحا  و 2008-5-3 سبتاليوم والتاريخ: ال    

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %70ت  2×  %85  ت 2% × 80% ت 70 دبني خلفي 1
        3        2              1             4 

  3% ×80 كلين ثابت 2
                          4               

   % من رفعة الخطف الثابت60ت  3% × 60             خطف بدون ثني الساقين 3
              3                

 طةفتحة متوس   4% × 100                       جير  خلفي من الحمالة 4
                        1 

 نسبة إلى الاختبار القبلي 
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 (3مساءا  ) 10/5/2008صباحا  و 2008-5-3 سبتاليوم والتاريخ: ال
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %70ت  2%  ×85ت ت  2% × 80% ت 70 خطف جالس 1
        3        2              1             4 

2 
مةةةةن الحمالةةةةة خلةةةة   جيةةةةر 

 الرقبة )نسبة الكلين(
80× %4  ،100× %3  ،105  ×2 
           2            1              1 

 % من رفعة الخطف الثابت  60ت  3% × 60             ركبتينخطف بدون ثني ال 3
              3                

4 
تمةةةةةةرين ليةةةةةة  بري )ضةةةةةةغط 

 كنة(الثقل للأعلى من الما
 فتحة متوسطة   %4 × 105                      

                        1 

 
 

 (4)   11/5/2008و  2008-5-4 لأحداليوم والتاريخ: ا            
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 النسبة من الخطف الثابت   4% × 90 خطف ثابت + جالس 1
          1+1 

 4% ×80 س + جيرككلين جال 2
                          1+1 

  3% × 100                     سحب كلين 3
                      3                

 2% ×105%  ،  95،  3% ×90،  2% ×80 أماميدبني  4
      2             1           1           1 

بالحديةةد )فتحةةة  ضةةغط أمةةامي 5
 من الحمالة وسطة(مت

 من فوق الرأ  %5 × 100
                1 

 10×  3 تمرين بطن 6

      
 
 
 

                                                 
 - .نسبة إلى الاختبار القبلي لهذا التمرين 
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 مساءا   12/5/2008و 5/5/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

    4% × 90ت  2% × 80 خطف جالس 1
                  2              1               

 4% × 85ت  2% ×80 + جيرك كلين جالس 2
                 1+2         1+1   

 من نسبة الخطف 3% × 50                     تمرين صباح الخير 3
                      4                

4 
جيةةةةر  ثابةةةةت مةةةةن الحمالةةةةةة 

 )فتحة عريضة(
                    100 × %4  

                      1                

5 
ضةةغط خلفةةي عريضةةة )خلةة  

 الرقبة(
                    100 × %3  

                      1                

 2% × 90ت  2% × 80 دبني خلفي 6
                  2             2 

 لكل تمرين 10×  3                    تمرين بطن + ظهر  6

 
 لأسبوع الثالث والرابعا الأول الشهر 

 
 (6) صباحا 24/5/2008و 17/5/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

   3%  × 80% ت      70            خطف ثابت من الركبة 1
            3              2               

 3% × 80ت  2% ×70 كلين جالس + جيرك 2
                 2+2         1+2   

                       105 × %4بةش بري  من الحمالة 3
                      1                

4 
جير  سبلت من فةوق الةرأ   

 من جهاز الايزومتر 
                   100  × %2  ،105 ×%3  

                     1                1      

 

                                                 
 - .نسبة إلى الاختبار اقبلي لهذا التمرين 
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 (7)  مساءا 24/5/2008و 17/5/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %60ت   3% × 90ت  2% × 80 خطف جالس 1
            2              1              4 

 2% × 90ت  2% × 80ت  2% ×70 كلين جالس 2
            3            2            1 

3 
ضةةةةةغط للأعلةةةةةى مةةةةةن فةةةةةوق 

 الرأ 
                    100 × %4  

                      1                

 %70% ت 95ت  5% × 90ت  2% × 80% ت 70 دبني خلفي 4
     3       2             1            1        3 

 لكل تمرين 10×  3                    تمرين بطن + ظهر  5

 
 

 (8مساءا   ) 25/5/2008-18/5/2005الأحد 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
جيةةةةةر  خلفي)خلةةةةة  الرقبةةةةةة 

 عريض(
                100 × %4 

                  2  

  3% × 90ت  2% ×80 ثابت + جيرك ثابتكلين  2
                 2+2         1+2         

 4% × 100 سحب للكلين)ديد ليفت( 3
                          2 

4 
جيةةةةةةةةةةةةةر  خلفةةةةةةةةةةةةةي مةةةةةةةةةةةةةن 

 الحمالة)فتحة متوسطة(
                   100 × %4    

                      1 

 % 70ت  3% × 90ت  2% × 80% ت 70 أماميدبني  5
          3       2             1            4         

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 6

 
 
 
 

 صباحا   2008-5-19 لاثنيناليوم والتاريخ: ا          
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
نصةةةة  دبنةةةةي مةةةةن الحمالةةةةة 

 الواطئة أمامي 
100 × %3  ،110 × %3   ،80% 

            2              1              4 

 3% ×60 خطف بدون ثني الساقين 2
                          3 

3 
جيةةةةةر  سةةةةةبلت أمةةةةةامي مةةةةةن 

 الحمالة)فتحة متوسطة(
                    100 × %4  

                      1                

 
 

 مساءا  26/5/2008و  2008-5-19 لاثنيناليوم والتاريخ: ا         
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

  4% × 90ت  2% × 80 خطف ثابت 1
                 2             1 

 %70ت  3% × 90ت  2% ×80 كلين جالس + جيرك 2
             1+2         1+2        1+3 

 %70ت  3% × 90ت  2% × 80ت  % 70        دبني خلفي 3
         3          2         1+2          1+3                

ســحب عـــالي للخطــف لأعلـــى  4
 ا يمكنم

                   70  × %3  
                     3                

5 
ليةةةةةة  بري )تمةةةةةةرين ضةةةةةةغط 
للأعلى على الماكنة بواسةطة 

 الرجلين

 
105 × %4  

                          1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 6

 4% × 100 دبني سبلت 7
                         1 

 
 

 
 

 صباحا   31/5/2008و 21/5/2008اليوم والتاريخ: السبت 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 2% ×105%  ،  95،  3% ×90،  2% ×80 دبني أمامي 1
      2             1           1           1 

2 
خطــــــــــــف جـــــــــــــالس )تطبيـــــــــــــق 

 التكنيك(
 3×% 80ت    % 70

                     3         2 

3 
جيةةةةةةةةةةةةر  ثابةةةةةةةةةةةةت خلةةةةةةةةةةةة  

 الرقبة)فتحة متوسطة(
100 × %4   ،102.5 × %2 

              1                  1 

 3% × 90 سحب للكلين)ديد ليفت( 4
                          3 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 5
 

 ا  مساء 31/5/2008و 21/5/2008اليوم والتاريخ: السبت 
 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
خطف ثابت مـن تحـت الركبـة 

 )النسبة للخطف ثابتة(
 4% ×90%  ت 80% ت 70

                3        2         1 

   3% × 85ت  2% ×80 كلين جالس + جيرك 2
                  1+2         1+2         

 %70% ت 95ت  2% × 90ت  2× % 80        دبني خلفي 3
        2              1            1        5   

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 4
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الشهر الثاني
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 مساءا   22/6/2008و 1/6/2008الأحد 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %60ت هبوط  3% ×85ت     2×  %80 خطف جالس)تطبيق التكنيك( 1
          2               2                   4 

 3%   × 90%   ت   80 كلين ثابت+ بش بريس 2
                 1+3        1+2 

3 
 بةةةةةش بةةةةري  مةةةةن الحمالةةةةة

 )فتحة متوسطة(
                    100 × %3 

                      1                

 3%  × 90%  ت  80 دبني أمامي 4
                    3        2 

 لكل تمرين 10×  2 + ظهر تمرين بطن 5

  100 × %4تمرين دبني سبلت 6
                         1 

  
 صباحا   23/6/2008و  2/6/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 سبة الخطفن   3 % ×50 سبورت سكوايت)هبوط فقط( 1
                  3     

 3%  × 90%  ت  80 دبني أمامي  2
                    3        2 

  4% × 100                     ضغط أمامي فوق الرأ  3
                      1                

4 
تمةةرين ليةة  بةةري  ، تمةةرين 
 ضغط للأعلى لجهاز الماكنة

105 × %4 
                         2 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 5
 
 
 
 
 
 

                                                 
 - .نسبة إلى الاختبار القبلي لهذا التمرين 
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 مساءا   23/6/2008و  2/6/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %60ت هبوط  3% ×85ت     2×  %80 خطف جالس)تطبيق التكنيك( 1
          2               2                   4 

جــــــالس+ جيــــــرك فــــــتح كلــــــين  2
 القدمين)تكنيك(

 %60ت  3%   × 90%   ت   80
           1+3        1+2              4 

 3× %100% ، 95،  2% × 90،  2% × 80        دبني خلفي 3
        2              1            1        1   

4 
مةةةةةةةةةةةةةةن  ثابةةةةةةةةةةةةةةت جيةةةةةةةةةةةةةةر 

 (عريضةالحمالة)فتحة 
                   100 × %4    

                      1 

5 
جيةةةةةر  سةةةةةبلت مةةةةةن جهةةةةةاز 

 الايزومتر 
100 × %2  ،105 × %2 
                 1              1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 6
 
 

 صباحا 28/6/2008و  7/6/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

   3%  × 85ت   %70 جالسخطف  1
                   3         2              

   3%  × 85ت   %70 كلين ثابت فقط 2
                   3         2              

3 
 مةةةةن الحمالةةةةةة ثابةةةةت جيةةةةر 

 )فتحة عريضة(
                   100 × %4    

                      1 

4 
جيةةةةةر  سةةةةةبلت مةةةةةن جهةةةةةاز 
 الايزومتر  من فوق الرأ 

                   100 × %4    
                      1 

 
 
 
 

 مساءا   28/6/2008و 7/6/2008السبت 

                                                 
 - .نسبة إلى الاختبار القبلي لهذا التمرين 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %  60ت  3% ×90ت     2×  %80 جالسخطف  1
             2                1            4              

 2% × 90ت  3%  × 80ت     2% × 70  كلين جالس+ جيرك 2
         2 +1            2+2          1+1              

  %90ت  2×  %90ت  2% × 80ت  % 70        دبني خلفي 3
        3         2              1            1   

  105 × %2  ،110 × %2لىلأعدبني بالقفز إلى  4
                1               1 

 مساءا   29/6/2008و 8/6/2008الأحد 
 

 صباحا   30/6/2008و 9/6/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
نصةةةة  دبنةةةةي مةةةةن الحمالةةةةة 

 الواطئة
100 × %3  ،105 × %3  ،110 × %2 

        2               1               1 

 3% × 60                     خطف بدون ثني الساقين 2
                      3                

3 
ضةةغط خلفةةي فتحةةة عريضةةة 

 من الحمالة 
                    100 × %4 

                      1                

 .نسبة إلى الاختبار القبلي لهذا التمرين 
 .نسبة إلى تمرين الدبني خلفي )القرفصاء( الاختبار القبلي 

 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 نسبة الخطف   4% × 80 سبورت سكوايت 1
                  2     

  3%  × 90ت     2% × 80  ثابت + جيركثابتكلين  2
               2 +2            1+2           

3 
بةةةةةةةش بةةةةةةري  خلفةةةةةةي مةةةةةةن 

 الحمالة 
                    100 × %4 

                      1                

 4% × 100 سحب للكلين)ديد ليفت( 4
                          2 

 %70ت  2% × 90ت  2% × 80% ت 70 دبني أمامي 5
         3        2            1             4 
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 مساءا   30/6/2008و 9/6/2008ثنين الا
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %60ت  3% × 90ت  2%  × 80 خطف ثابت 1
             2             1             4 

  3%  × 90ت     2% × 80  كلين + جيرك  2
               2 +2            1+2           

 3% × 105% ، 95% ، 90% ، 80، % 70 دبني خلفي  3
      3        2       1       1        1 

 3% × 70 سحب للكلين)ديد ليفت( 4
                          3 

 4% × 105 دبني سبلت أمامي 5
                          1 

 صباحا 14/6/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

  3% ×80ت     2×  %70 خطف جالس)تطبيق التكنيك( 1
                  3                2                    

  4%   × 75    كلين ثابت+ جيرك ثابت 2
                         1+2               

    3% × 100                    من الحمالة سبلت جير  3
                      1 

4 
مةةةةةةةةةةةةةةن  ثابةةةةةةةةةةةةةةت جيةةةةةةةةةةةةةةر 

 (عريضةالحمالة)فتحة 
                   100 × %4    

                      1 

 
 مساءا   14/6/2008السبت 

 

 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %  60ت  4% ×90ت     2×  %80 خطف جالس)تطبيق التكنيك( 1
             2                1            4               

2 
جيــــــرك مــــــن الحمالــــــة أمــــــامي 

 )فتح الساقين(
 تطبيق التكنيك 3% × 80%  ت 70
              2        2 

 %70% ت 95%  ت 90 دبني أمامي 3
                  2        1        4 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 4
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 مساءا 15/6/2008الأحد 

 الشدة والتكرار والمجموعات تمرينال ت

 %  60ت  3% ×90ت     2×  %80 ثابتخطف  1
             2                1            2               

  3%  × 80%   ت   70 كلين جالس 2
                  3           2               

    4% × 100                    من الحمالة سبلت جير  3
                      1 

    3% × 100                    سحب للخطف 4
                      3 

5 
تمةةةةرين ضةةةةغط خلفةةةةي فتحةةةةة 

 من الحمالة عريضة
                   105 × %4    

                      1 

 3× % 90ت   2×  %80 خلفيدبني  6
                  2              1         

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 7

 
 
 

 مساءا   16/6/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %  90ت  3% ×85ت     2×  %80 جالسخطف  1
             2                1            1               

 %60ت  3%  × 90ت     2% × 80  كلين جالس+ جيرك 2
           2 +1            1+1          1+3              

 3× 105،  2% × 100،  2% × 90،  2% × 80 دبني أمامي 3
     2             1            1             1 

    4% × 105                    دبني سبلت أمامي 4
                      1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 5

 
 الشهر الثالث



 الملاحق

 

213 

 مساءا  19/7/2008و 5/7/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %70ت  3% × 90ت  2%  × 80 خطف جالس 1
             2             1             4 

2 
جيةةةةر  سةةةةبلت خلةةةة  الرقبةةةةة 
 فتحة متوسطة)نسبة الكلين(

85 × %4  ،100 × %3 
                 2             1 

 %70% ت 95ت  2% ×90 ت 2% × 80% ت 70 دبني أمامي 3
     3        2            1            1       4 

4 
قفــــــــــــز  -تمرينــــــــــــات مرونــــــــــــة 

 للأعلى
3  ×10 

 
 مساءا   20/7/2008و  6/7/2008الأحد 

 لمجموعاتالشدة والتكرار وا التمرين ت

 4% × 90 خطف جالس + خطف ثابت 1
                        1+1 

 4% × 80 كلين جالس +جيرك 2
                        2+2 

3 
 مةةةةن الحمالةةةةةة ثابةةةةت جيةةةةر 

 )فتحة عريضة(
                   100 × %4    

                      1 

4 
ربةةةةةع دبنةةةةةي خلفةةةةةي )فتحةةةةةة  

 القدمين عريضة(
                   110 × %4    

                      2 

 %95ت  3% × 90ت  2% × 80 دبني أمامي  5
              2            1             1 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 صباحا   21/7/2008و  7/7/2008الاثنين 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

    3% × 100 سبورت سكوايت 1
                           2     

 3% × 90 كلين ثابت + بـش بريس 2
                        1+2 

    3% × 80 سحب عريض عالي 3
                           4     

 بالدمبلص بالتبادل 4×  %100 ضغط من فوق الرأ  4
               1 

 مساءا   21/7/2008و 7/7/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 90% ت 80% ت 70 خطف جالس  1
                3        2       1 

 3% × 85ت  2% × 80 كلين جالس +جيرك 2
                1+2          1+1 

    3% × 50                    تمرين صباح الخير 3
                      4 

4 
مةةةةةةن  ثابةةةةةةت خلفةةةةةةي يةةةةةةر ج

 )فتحة متوسطة( الحمالة
                   100 × %4    

                      1 

 3×  %105،  3% × 85،  2% × 80  خلفي دبني 5
           3            2             1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 6
 صباحا   26/7/2008و  12/7/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات لتمرينا ت

 3% × 80ت  2% × 70 جالس +جيرك خطف 1
                2+1          1+2 

2 
بةةةةةةش بةةةةةري  أمةةةةةامي مةةةةةن 

 الحمالة )فتحة متوسطة( 
                    80 × %3  ،100× %3 

                      3              1               

3 
مي مةةةةةن دبنةةةةةي أمةةةةةا نصةةةةة 

 الحمالة الواطئة
100 × %3  ،110 × %4 
                 3              1 

 . )نسبة إلى الاختبار القبلي من تمرين دبني أمامي)قرفصاء أمامي 
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 مساءا   26/7/2008و  12/7/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 85ت  2% × 80 خطف جالس من الكرسي 1
                  2            2 

كلــــــين جــــــالس +جيــــــرك فــــــتح  2
 القدمين

 3% × 80%      ت 75
                1+3          1+2 

3 
جيةةةةر  ثابةةةةت مةةةةن الحمالةةةةةة 

 فتحة متوسطة
 2% × 105ت  %4 × 100

                 1              1 

4 
دبنــي خلفــي )الجلــوس للأســفل 

ــــــو  ــــــلاث ث ــــــم العــــــد لمــــــدة ث ان ث
 النهوض(

 3% × 100ت   % 85
                   2          1 

 
 مساءا   27/7/2008و  13/7/2008الأحد 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

جير  خلفي )فتحةة عريضةة(  1
 من الحمالة نسبة الخط 

100 × %3  ،105 × %3 
                  3             1 

    3% × 80                    قطثابت فكلين  2
                      3 

 3×  %105،  3% × 90،  2% × 80  أماميدبني  3
           2            1             1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 4

    3% × 100                    نص  دبني تحضير أمامي 5
                      1 
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 صباحا   28/7/2008و  14/7/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 4×105،  2×  %85،  2% × 80% ، 70 أماميدبني  1
        3        1           1              1 

    3% × 60                    خطف بدون ثني الساقين 2
                      3 

    3% × 70                    بريس على المسطبة نجبـ 3
                      4 

 
 

 مساءا   28/7/2008و 14/7/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 متموج2% ×90%ت 80%ت 70%ت 85%ت 80%ت 70 خطف جالس 1
   3        2     2       3      2       2 

 %70هبوط   ت 3% × 90                    سحب للكلين 2
                      3                  5 

 %70هبوط  3×  %105،  3% × 90،  2% × 80 خلفيدبني  3
   2            1             1                    5 

   5% × 100                    ضغط خلفي فتحة عريضة 4
                      1 

 لكل تمرين 10×  3 + ظهر تمرين بطن 5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الملاحق

 

217 

 الشهر الرابع
 صباحا   9/8/2008و 2/8/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3×105،  2× 90،  2% × 80% ، 70 أماميدبني  1
        3        3          1              1 

 3% × 75                    كلين ثابت من تحت الركبة 2
                    3 

 4×  4 سحب عريض بالانحناء 3
 مساءا   9/8/2008و 2/8/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
ســـحب + خطــــف جــــالس مــــن 

 الكراسي
85 × %4 

                       1+1 

 2% × 80 هبوط ت 3% × 100 بريس كلين ثابت +بـش 2
            1+1                    1+4 

 4% × 100 جير  ثابت من الحمالة 3
                         1 

4 
دبنـــــــــي خلفـــــــــي )العـــــــــد أثنـــــــــاء 

 ثواني( 3الجلوس 
 3%  × 85%   ت  80

                   3          2 

 10/8/2008و 3/8/2008الأحد 
 الشدة والتكرار والمجموعات تمرينال ت

 3% × 90ت  2×%100 خطف ثابت 1
                  3             2 

2 
جيةةةةر  مةةةةن الحمالةةةةة خلةةةة  

 الرقبة
80 ، %85 × %4  ،100 × %2  ،105% 
         3        2            1             1 

 %105، 2% × 100،  2% × 80%     ، 70 دبني أمامي   3
       3            2             1            1 

 10×  3 تمرينات ظهر + بطن 4

 10×  3  تمرينات مرونة مفاصل    5

 10×  3 للأعلىالقفز  6

 20×  2 الأكتافلف العصا حول  7
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 صباحا 11/8/2008و  4/8/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 75ت  2×%70 لسخطف جا 1
                  3             3 

 3×  %105،  3% × 85،  2% × 80 دبني خلفي 2
           3            2             1 

 
 مساءا   11/8/2008و  4/8/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 % 60ت   3% × 90ت  2% × 80          خطف جالس 1
           2            1             4 

 2% × 90ت  2×%80 كلين جالس +جيرك 2
                  3             2 

جيةةةةةر  خلفةةةةةي علةةةةةى جهةةةةةاز  3
 الايزومتر 

100 × %4 
                         1 

 %70ت  2% × 90ت  2×%80 دبني أمامي 4
               3             2          4 

 
 صباحا   23/8/2008و 16/8/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

  3% × 100 كلين ثابت +بـش بريس 1
                       1  +2                    

  3× % 105،  2% ×90،  %   80   % ،70    دبني أمامي 2
     5        4            2            1        

3 
ســــــــحب عــــــــريض مــــــــن فــــــــوق 

 الركبة
70 × %3  

                          3 
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 مساءا   23/8/2008و  16/8/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 4% × 90% ت 80% ت 70 خطف جالس 1
                3        2       1 

 3%  × 80% ت 70 كلين جالس فقط 2
                    4       3 

3 
جيةةةةر  ثابةةةةت مةةةةن الحمالةةةةةة 

 فتحة عريضة
100 × %4 
                         1 

4 
دبنــــــــي خلفي)فتحــــــــة القــــــــدمين 

 عريضة(
 3% × 85ت  %2 × 80

                  2             2 

 10×  3 تمرينات بطن + ظهر 5
 

 صباحا   24/8/2008و  17/8/2008الأحد 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 2% ×80ت%100% ت 90ت %80ت % 70%  ت 60ت   % 50 سبورت سكوايت)هبوط فقط( 1
  5         4        3        2      2        1       3 

ـــــــــــــــرك  2 ـــــــــــــــت + جي ـــــــــــــــين ثاب كل
 ثابت)فتحة اليدين متوسطة(

 3% × 80ت  %2 × 70
                     2+2           1+2 

3 
جيةةةةةةةةةةةةةر  خلفةةةةةةةةةةةةةي مةةةةةةةةةةةةةن 
الحمالة)فتحةةةةةةةةةةةةةة اليةةةةةةةةةةةةةدين 

 متوسطة(

100 × %2  ،105 × %3 
                    1               1 

 %70ت  2% × 90ت  2×%80 دبني أمامي 4
                   3             1         5 

 3% × 100 سحب ديد لفت 5
                            2 

 10×  3 تمرينات بطن + ظهر 6
 
 .نسبة إلى الاختبار القبلي لهذا التمرين 
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 صباحا   25/8/2008و  18/8/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 80ت  2% × 70 سحب للأعلى+ خطف 1
                4+1           3+1 

2 
ين ضةةةةغط أمامي)فتحةةةةة اليةةةةد

 من الحمالة متوسطة(
100 × %4  
                          1 

  3% × 80 دبني أمامي 3
                          3 

 
 مساءا   25/8/2008و  18/8/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
خطــــــف ثابــــــت مــــــن الكراســــــي 

 العالية
 3% × 80ت  %2 × 70

                   3            2 

2 
جيةةةةر  سةةةةبلت مةةةةن الحمالةةةةة 

 أمامي
80 × %3  ،100 × %4 
                   3           1 

3 
)الجلوس والعــــــد دبنــــــي أمــــــامي

 ثواني(3لغاية 
 3% × 85ت  %2 × 80

                   3            2 

 
 صباحا 30/8/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 75ت  2% × 70 خطف جالس من الكراسي 1
                  3            3 

 3% ×105،  2%  ×85% ،      80 دبني خلفي سبلت  2
           3         2                 1 

  4% × 100 ضغط بالدمبلص بالتبادل 3
                          1 

 
 
 
 

 ءامسا 30/8/2008السبت 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 2%×85ت 2% × 80ت  2% × 75 كلين ثابت 1
             3            2            2 

2 
جيةةةةر  سةةةةبلت علةةةةى جهةةةةاز 

 الايزومتر 
100 × %4  
                          1 

 2%×100% ت 90%   ت85% ت 80 سحب للخطف 3
            4       3         2        1 

 10×3 تمرين بطن +ظهر 4
 

 مساءا31/8/2008الأحد 
 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

  2% × 75ت  2% × 70 خطف ثابت 1
                   3            2             

  3%×100%  ،90، 2% × 80 كلين جال + جير  سبلت 2
               2+2      2+2     1+1 

 4×% 100 سحب ديد ليفت 3
                         2        

 2%×105ت 2%×100ت  2% ×90% ت 80 دبني خلفي 4
        4        3            1         1 

 10×  4 تمرين بطن+ظهر 5
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 الملاحق

 

222 

 
  الشهر الخام

 مساءا 1/9/2008الاثنين 
 رار والمجموعاتالشدة والتك التمرين ت

 3% × 85%  ت 80 خطف جالس  1
                   3            2 

 2 %90ت % 85  ت   % 80 كلين ثابت + جيرك ثابت 2
                 2+2    2+2      1+1 

3 
ضةةةةغط أمةةةةامي نصةةةةفي مةةةةن 

 الجلو 
100 × %5 
                         1 

 4%×90 سحب للخطف 4
                           3 

 5%×100% ،  90%   ،80 دبني أمامي  5
               3         2          1 

 10×4 تمرين بطن + ظهر 6
 
 
 

 صباحا   13/9/2008و 6/9/2008السبت 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 100،  2× % 80 نص  دبني أمامي  1
                   5            3 

 2% × 70  ت   % 60 خطف ثابت من تحت الركبة 2
                   3            2 

3 
ضةةةةغط مةةةةن الحمالةةةةة ) مةةةةن 

 فوق الرأ ( نصفي
4  ×2  ،100 × %5 

                               1 
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 مساءا 13/9/2008و 6/9/2008السبت 
 موعاتالشدة والتكرار والمج التمرين ت

  2% × 85   ت 2% ×80%    ت 70% ت   60     خطف جالس 1
     5        4            3            1        

 2% × 90% ت 80% ت 70 كلين ثابت+ جيرك 2
              2+2     1+2     1+1 

 2% × 85% ت 80% ت 70 دبني خلفي 3
                4        3       2 

 
 مساءا   21/9/2008و  7/9/2008الأحد 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
جيةةةر  خلةةة  الرقبةةةة )فتحةةةةة 

 الكلين( متوسطة
   60 ،%70  %، 80 ،  %  85 % ×2 ،100×%4 

     4       3       3          1             1      

  2% × 85%  ت     80 %    ت  70% ت   60    خطف ثابت+ جالس 2
    2+2      2+1       2+1        1+1 

ســـــــــــــــــــــــحب للكلين)ســـــــــــــــــــــــحب  3
 الأكتاف+ رفع الكولف(

90 × %3  
                          2 

 3% × 90% ت 80ت  2% ×70 دبني أمامي 4
                4         2        1 

 
 
 

 صباحا   15/9/2008و 8/9/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات تمرينال ت

 3% × 70  ت    2×%60 خطف ثابت 1
                   4            3 

  3% × 70 كلين جالس فقط 2
                          3 

 2% × 90% ت 80ت  2%× 70 بني خلفيد 3
                4        3       1 

 
 

 مساءا   22/9/2008و 8/9/2008الاثنين 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 80% ت 70ت  2% × 60 خطف جالس 1
              4            3        2 

 3%×80ت  3%  × 70ت     2% × 60  كلين ثابت+ جيرك ثابت 2
           2 +2           1+2          1+2              

3 
مةةةةةن بةةةةةةش بةةةةةري  أمةةةةةامي 

الحمالة )فتحة عريضةة( مةن 
 الحمالة

                    100 × %2  ،105× %2 
                      1              1               

 3% ×105،  2% ×90% ، 80،  2% ×70 دبني خلفي 4
       4           3        1            1 

 
 صباحا   27/9/2008 و 20/9/2008السبت

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 3% × 90% ت 80ت  2%× 70 دبني أمامي 1
                4        3       1 

 3×  2 خطف بثني الساقين 2

  3% × 80 سحب عريض من الكراسي 3
                          3 

 
 
 

 مساءا    27/9/2008 و 20/9/2008السبت
 لتكرار والمجموعاتالشدة وا التمرين ت

 4% × 85% ت 70ت  2% × 60 خطف جالس 1
              4            3        2 

 2%×100، 2× % 95  %  ، 90 ،%  85%، 80    كلين+ جير  2
    1+2   1+1    1+1     1+1            1 

 4% × 90ت   2%×80ت  2% × 70 دبني خلفي 3
              4            3          2 

 
 
 

 مساءا   14/9/2008و 28/9/2008الأحد 
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 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 4% × 90% ت 70% ت 60 خطف ثابت 1
                4        3       1 

 3%  × 100،  3×%90 ثابت+ بةش بري كلين  2
                1+2         1 

 2% × 90% ت 80%  ت 70 دبني أمامي 3
                3        2       1 

4 
ضةةغط أمةةامي فتحةةة عريضةةة 

 من فوق الرأ 
100 × %4  
                          1 

  3% × 90 سحب للكلين 5
                          2 

 
 صباحا   29/9/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 2% × 80% ت 70ت  2% × 60 السخطف ج 1
              3            2        2 

 2%  × 70ت  2%×60 جيرك سبلت+ جالس كلين 2
                2+2        2+2 

3 
تمةةرين ليةة  بةةري  ، تمةةرين 
 ضغط للأعلى لجهاز الماكنة

100 × %2  ،105×%2   ،110 % 
              1            1              1 

 
 مساءا   29/9/2008الاثنين 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
ســـــــــــبورت ســـــــــــكوايت )نســـــــــــبة 

 الخطف(
90 × %3 

                         2 

 3% ×100% ، 90،  2% × 80،  2% ×70 كلين جال + جير  ثابت 2
     2+2        1+2        1+2     1+1 

 %90ت  2% × 80ت  2% × 70 دبني خلفي 3
             4             3             1 

4 
تمةةةةرين ضةةةةغط خلفةةةةي فتحةةةةة 

 من الحمالة متوسطة
100 × %4 

                         1 
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 الشهر الساد 
 مساءا   18/10/2008و 4/10/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 %80  ت % 90% ت 80% ت 90ت  %80        دبني خلفي 1
        2       1        3        1          4 

 3% × 80 خطف ثابت من الكراسي 2
                         3 

  2%×110،   2%×100،  2% × 90 كلين ثابت + بةش بري   3
         1+2         1+1          1+1 

 
  19/10/2008و  5/10/2008الأحد 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

1 
خطـــــــــــــــــــــــــــــــف جـــــــــــــــــــــــــــــــالس + 

 دبني)سبورت سكوايت(
 3%  × 85ت  %2×80

                 2+1       1+1 

2 
جيةةةةةةر  مةةةةةةن الحمالة)فتحةةةةةةة 

 وسط(
80× %2  ،85 × %2  ،100 × %3 
          3            2              1 

3 
بةةةةةةش بةةةةةري  أمةةةةةامي مةةةةةن 

 تحة عريضة(الحمالة )ف
100 × %4 
                         1 

 2%  × 90ت  2%×80 دبني خلفي 4
                   2          1  

5 
ســــــحب عــــــريض عالي)هــــــاي 

 بل(
80% 

 2-5-4ت 3ت 2
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 مساءا   20/10/2008و  6/10/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

 4% × 80 حة عريضةكلين ثابت فت 1
                         3 

2 
جير  ثابت مع فةت  السةاقين 
 )سبلت( أمامي من الحمالة

80× %2  ،85 × %2  ،90× %2 ،100×%3 
    3            2             1             1 

 32%  × 85ت   2%×80 خطف ثابت 3
                   3          2  

 % 90ت    % 85ت    %90ت    %  85       أماميدبني  4
       2           1        2            1 

 %80 سحب للكلين 5
 2-5-4ت 3ت 2

 
 صباحا   25/10/2008و 11/10/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

كلةةةةةةةةةةين ثابةةةةةةةةةةت + جيةةةةةةةةةةر   1
 سبلت)فتحة عريضة(

80 %   ،100%   ،110%  ×3  
           2+2       1+1      1+1 

2 
جيــرك ثابــت مــع فــتح الســاقين 

 )سبلت( أمامي من الحمالة
  2%  ×80ت   2%×90%   ت 80

             3           1          2 

 
 مساءا   25/10/2008و 11/10/2008السبت 

 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

  2%  ×75ت   2×%80ت   % 75 خطف جالس + ثابت 1
           1+2       1+1       2+1 

2 
بةةةةةةش بةةةةةري  أمةةةةةامي مةةةةةن 
الحمالة )فتحة عريضةة( مةن 

 الحمالة

85× %3  ،90 × %2  ،100 × %3 
          3            2              1 

 2×% 80ت    % 95ت    %90ت    %  80       أماميدبني  3
       2           2        1            2 

القفـــــــــــــز للأعلـــــــــــــى +مرونـــــــــــــة  4
 الجسم+بطن+ظهر
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 26/10/2008و  12/10/2008الاحد
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

ســــــــــــــــــبورت سكوايت)نســــــــــــــــــبة  1
 الخطف(

90 × %3 
                         3 

  2%  ×70ت   2×%85%   ت 70 كلين جالس فقط 2
           2+1       1+1       1+2 

3 
جيةةةةةر  سةةةةةبلت خلفةةةةةي مةةةةةن 

 الحمالة )فتحة عريضة(
85× %3  ،90 × %2  ،100 × %3 
          3            2              1 

 3×110، 2%×100، 2×%2،80×%90،%80 دبني خلفي 4
     2       1        2          1             1  

 3% × 80 سحب للخطف 5
                         4 

 
 

  27/10/2008و  13/10/2008الاثنين 
 الشدة والتكرار والمجموعات التمرين ت

خطــــف جــــالس مــــن الأرض+  1
 من فوق الركبة

  2%×80  ت  4%×85ت     % 80
             3           1              2 

2 
جيةةةةةةةةةةةر  مةةةةةةةةةةةن الحمالةةةةةةةةةةةة 

 خلفي)فتحة متوسطة(
80× % 2  ،90×%2   ،100×%3  

         2              1             1 

 %80 ت   2%×90%   ت 80  أماميدبني  3
               2         1             1 
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 (9ملحق )
 أشكال ورسوم توضيحية

  
 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 (24الشكل)
 قسم النترشكل يوضح أهم العضلات العاملة في 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (25الشكل)
 زوايا ومفاصل الجسم العاملة خلال عملية النتر
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 رفع الثقل من الحمالة                             القرفصاء الأمامي         
 (26الشكل)

 تمرين الدبني الأمامي
 
 

 

 

 

 

 
 (27الشكل)

 أمامي( –تمرين جيرك سبلت من الحمالة)خلفي 
 
 
 
 
 
 
 

 (28الشكل)
 تمرين الجيرك الأمامي من الحمالة
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 (29الشكل)
 الصدر)نتر من الحمالات( أماميوضح رفع وخفض البار 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 (30الشكل)
 يوضح حني الجذع أماما ومده عاليا

 )تمرين صباح الخير(
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 (31الشكل)

 تمرين الجيرك الثابت من الحمالة )فتحة الذراعين متوسطة(
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 (32الشكل)

 (بُـش بريسضغط أمامي بمساعدة الرجلين) تمرين
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 (33الشكل)
 تمرين ضغط أمامي للأعلى من الصدر)فتحة اليدين متوسطة(

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 (34الشكل)
  تمرين الضغط للأعلى من المسطبة)من فوق الرأس(

 

 

 

 
 
 
 
 

 (35الشكل)
 )القرفصاء( تمرين ثني الركبتين للأسفل



 

 

235 

 (11ملحق)
 مواصفات عينة البحث
 )المجموعة التجريبية(

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 )المجموعة الضابطة(

 التولد الطول الوزن الاسم ت
 1988 سم159 كغم54.600 عدي صباح إبراهيم 1

 1989 سم161 كغم55.800 بلال إسماعيل خليل 2
 1990 سم165 كغم61.700 احمد نافع كامل 3
 1989 سم164 كغم67.500 عقيل عبد اللطيف 4

 1991 سم169 مكغ75.800 علي عباس فرحان 5
 1990 سم171 كغم76.900 جاسم محمد احمد 6
 1990 سم178 كغم84.300 حسين محمد إقبال 7

 1989 سم180 كغم92.50 احمد عبد المنعم حسين 8

 
 
 

 التولد الطول الوزن الاسم ت
 1990 سم162 كغم55.800 احمد عبد الكريم 1
 1990 سم169 كغم55.900 ياسر محمد رشيد 2
 1989 سم168 كغم61.500 محمد صباح عبد علي 3
 1990 سم173 كغم62.00 حيدر حبيب 4
 1989 سم166 كغم66.500 علي طالب 5
 1988 سم170 كغم76.400 الحر عبد الحسن 6
 1990 سم173 كغم76.900 باقر عبد الحسن 7
 1990 سم178 كغم83.00 علي صفاء 8
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 (12ملحق)

 مصطلحات التمرينات البدنية المستخدمة في البحث
 
 

.الجيرك: رفع الثقلل )دفلع( ملن الصلدر إللل ابعللل بملد اللاراعين عاليلا ملع فلتم القلدمين  ماملا 1
 وخلفا،  ما بوضع الثقل فوق الصدر  و وضع الثقل خلف الرقبة)من الحمالة(.

ن للأسللفل مللع وضللع الثقللل خلللف .دبنللي خلفللي )القرفصللاء(:  و مللا يسمل)سللكوايت( ثنللي الللركبتي2
 الرقبة ثم النهوض للأعلل.

.دبني  مامي)القرفصاء(:  و ما يسمل)السكوايت ابمامي( وضع الثقلل عللل الصلدر ملع مسلك 3
 الثقل باليدين ثم ثني الركبتين للأسفل ثم النهوض للأعلل.

الللاراعين مللع  .بُللب بللريس:  و مللا يسللمل )الضللغط بالللدفع للأعلللل(  و الللدفع السللريع، باسللتخدام4
 ثني ومد الركبتين قليلا ثم رفع الثقل للأعلل بواسطة اليدين.

.الضللغط ابمللامي: وضللع الثقللل علللل الصللدر ثللم رفعللع باليللدين إلللل ابعلللل بواسللطة عضلللات 5
 الكتفين والاراعين. 
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 (10ملحق)

 جدول النسبة المئوية لشدة التحميل
 ( كغم%100أقصى تحميل ممكن ) 95% 90% 85% 80% 75% 70% 65% 60% 55% 50% 45%

27.5 30 32.5 37.5 40 42.5 45 47.5 50 55 57.5 60 

30 32.5 35 40 42.5 45 50 52.5 55 57.5 62.5 65 

32.5 35 37.5 42.5 45 50 52.5 55 60 62.5 67.5 70 

35 37.5 40 45 50 52.5 57.5 60 65 67.5 70 75 

35 40 45 47.5 52.5 55 60 65 67.5 72.5 75 80 

37.5 4.25 47.5 50 55 60 65 67.5 72.5 77.5 80 85 

40 45 50 55 60 62.5 67.5 72.5 75 80 85 90 

4.25 47.5 52.5 57.5 62.5 65 70 75 80 85 90 95 

45 50 55 60 65 70 75 80 85 90 95 100 

47.5 52.5 57.5 62.5 70 75 80 85 90 95 100 105 

50 55 60 65 72.5 77.5 82.5 87.5 95 100 105 110 

52.5 57.5 62.5 70 75 80 85 92.5 97.5 105 110 115 

55 60 65 72.5 77.5 85 90 95 102.5 107.5 115 120 

55 62.5 67.5 75 80 87.5 95 100 1.5 112.5 120 125 

57.5 65 70 77.5 85 90 97.5 105 110 117.5 125 130 

60 67.5 72.5 80 90 95 100 107.5 115 122.5 127.5 135 

62.5 70 75 85 95 97.5 105 112.5 120 125 132.5 140 

65 72.5 80 87.5 97.5 102.5 107.5 115 122.5 130 137.5 145 

67.5 75 82.5 90 100 105 112.5 120 127.5 135 142.5 150 

70 77.5 85 92.5 102.5 107.5 115 122.5 132.5 140 147.54 155 

72.5 80 87.5 95 105 112.5 120 127.5 135 145 152.5 160 

72.5 82.5 90 100 107.5 115 125 132.5 140 147.5 157.5 165 

75 85 92.5 102.5 110 120 127.5 135 145 152.5 163.5 170 

77.5 87.5 95 105 115 122.5 130 140 150 157.5 167.5 175 

80 90 100 107.5 120 125 135 145 152.5 162.5 173.5 180 

82.5 92.5 102.5 110 122.5 130 140 147.5 157.5 167.5 175 185 

85 95 105 115 125 132.5 142.5 152.5 160 170 180 190 

87.5 97.5 107.5 117.5 127.5 135 145 155 165 175 185 195 

90 100 110 120 130 140 150 160 170 180 190 200 

 ( كغم                                                   أعداد : د صادق فرج ذياب5( كغم وأكثر من أقصى تحميل يمكن ان يزداد إلى )2.5* ملاحظة: كل )
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The Effect of Maximum and Super Maximum Intensity Training According 

to Some Kinematical Variables of the Motor  trajectory on the Development 

of Maximum Strength and Achieving the Jerk by Youth Weightlifters 

 

 
        Lies in directing and modifying the trajectory of the bar and assisting method 

        equipments and proper training tools. 

 
      Investing the Kinematical characteristics as well as the trajectory of the bar 

 
                     Maximum intensities according to trajectory of the bar of the jerk on 

  

                   Maximum intensities according to trajectory of the bar of the jerk on 
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           1. there are statistical signification between pre test and posttests in the level 

                    Of maximum strength in favor of the posttests of the experimental 

group.                

             2. there are statistical signification between pre test and posttests in the 
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              trajectory of the bar enhanced and developed the trajectory of the bar 

              in the experimental group. 

                  Improvement of  kinematics  variables. 

    

 

 

   


