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البـاب الأول

1- التعريف بالبحث:

1-1 المقدمة وأهمية البحث:

تشهد رياضة رفع الأثقال في الوقت الحاضر تطورا كبيرا في الإنجازات نتيجة لتطور القدرات البدنية والوظيفية وذلك من خلال تحديث الأساليب التدريبية للرباعين التي أدت الى تحطم الأرقام القياسية الواحدة بعد الأخرى، خصوصاً في الآونة الأخيرة مما يتطلب من المهتمين بهذه الرياضة مواكبة التطور الحاصل بالمستويات العالمية من خلال اتباع برامج تدريبية محدثة تخص المدرب واللاعب تعطي الأولوية لنوع التدريب الحديث والأسلوب الأفضل. ورياضة رفع الأثقال تعد من الرياضات التي تمتاز بالقوة والسرعة أثناء الأداء وتنفيذ الرفعات مما يتطلب من الرباع أن يمتلك مقومات القوة العضلية العالية قدراً عالياً من التوافق العصبي العضلي التي تمكنه من رفع أثقال أعلى من وزن جسمه وذلك نتيجة تنظيم عمل الوحدات الحركية داخل العضلة نفسها من خلال تنظيم قوة الانقباض في أي عضلة من عضلات الجسم، حيث يذكر (السيد عبد المقصود 1997) (
)  "عندما يكون الثقل الذي يتعين ان ترفعه العضلة أكبر من قوة العضلة يؤدي الى أداء انقباض أقوى من خلال تجنيد وحدات حركية إضافية يزيد من كفاءة عمل الجهاز العصبي أثناء الأداء". مما يتطلب أداء تمارين ذات مستوى توافقي عالي من أجل زيادة سرعة التردد والإثارة على أن يكون متزامناً مع تجنيد الوحدات الحركية الأخرى وهذا لا يتم الاّ من خلال البرامج التدريبية المتنوعة والحديثة. وأتجهت البرامج التدريبية الى مختلف التمارين من أجل زيادة آلية الانقباض العضلي وهذا ما يسعى اليه كل من اللاعبين والمدربين لكي يصبح أقوى وأسرع. من أجل هذا فان الاتجاهات الحديثة لطرق التدريب اتجهت الى تمارين البلايومتريك (PLYOMETRIC) والتي تعد طريقة لتطوير القوة العضلية وتطوير سرعة التقلص العضلي من خلال الاستجابات الفسيولوجية. ويشير (مروان، محمد جاسم 2004) الى "ان التدريب البلايومتري يعزز من تحمل العضلة لاحمال الاطالة المتزايدة ويعمل على تطوير الكفاءة لدورة الإستطالة والتقصير في حركة العضلة"(
).

وتعد تمرينات البلايومتريك (PLYOMETRIC) من المكونات البدنية التي تحتاج اليها معظم التخصصات الرياضية. يمكن ان تقسم الى مرحلتين هي مرحلة تغلب المقاومة على القوة العضلية، حيث تطول العضلة، ثم مرحلة تغلب القوة العضلية على المقاومة حيث تقصر العضلة، ويساعد هذا النوع في تنمية المهارات الحركية لمعظم التخصصات الرياضية في كرة القدم وكرة السلة والسباحة ورفع الاثقال. وتأثير تمرينات البلايومتريك (PLYOMETRIC) يكون على العمل الوظيفي لجهازي العصبي العضلي معاً، وهذا يؤدي بشكل تطبيقي في مهارات الاداء الحركي بشكل عام.
إن الشروط الأساسية للنشاط العضلي يحتاج القوة الآلية وكمية كبيرة من مقدار السرعة وبنفس الوقت الذي بدأ بالإنقباض العضلي القوي، فعملية الإنقباض العضلي وتحرير الطاقة تعتمد على ما يرسله الجهاز العصبي من إشارات عصبية من أجل تجنيد الوحدات الحركية (Motor Unit) والتي تكون فعالة في تغيير سرعة الإنقباض العضلي الذي يمثل قدرة العضلات الحقيقية بالتغلب على الجهد الواقع عليها وخاصة في رياضة رفع الاثقال. إن سرعة الإشارات العصبية التي ترسلها الجهاز العصبي لها دور كبير في تنفيذ الواجب الحركي عند أداء رفعة الخطف (Snatch) ورفعة النتر (Clean & Jerk) حيث يمكن قياس سرعة الإنتقال للإشارات العصبية بواسطة جهاز التخطيط الكهربائي للعضلات والأعصاب (EMG).
من هنا تجلت أهمية البحث في إيجاد واستخدام تمرينات بلايومتريك (PLYOMETRIC) متنوعة ومختلفة ضمن البرنامج التدريبي من خلال تكثيفها بالوحدات التدريبية للرباعين لتطوير القوة العضلية وسرعة الاداء ذات الأهمية القصوى في الإنجاز لدى الرباعين ومن أجل تطوير الإنجاز في رفعة الخطف (Snatch) وفي رفعة النتر (Clean & Jerk) عند الرباعين وتقويمها بالمؤشر الفسلجي العصبي والعضلي بواسطة جهاز (EMG) وذلك لرفد عملية التدريب الرياضي في رياضة رفع الأثقال والإرتقاء بالرباعين في قدراتهم البدنية والوظيفية لتطوير أداءهم المهاري والإنجازي بصورة علمية دقيقة.
1-2 مشكلة البحث:
ان الرباعين يعتمدون على القوة العضلية في تنفيذ الرفعات وكذلك على التوافق العصبي العضلي في سرعة أداء رفع الثقل سواء في رفعة الخطف (Snatch) او رفعة النتر (Clean & Jerk)، ويستخدم الرباع إمكانياته البدنية وقدراته في التغلب على الجاذبية، لذلك فالنقطة المهمة في رفع الثقل هي التغلب على المقاومة (وزن الأثقال وكذلك التغلب على الجاذبية) وتلعب عضلات الرجلين والظهر والذراعين دوراً في توليد القوة العضلية، وبما ان التدريب العالي للإنجاز يدعو الى التخصص في برمجة التدريب، من خلال خبرة الباحث في مجال تدريب رفع الأثقال سواء في الاندية أو المنتخبات الوطنية وعمله في الاتحاد العراقي المركزي لرفع الأثقال وإطلاعه على مختلف البرامج التدريبية المتبعة حالياً في تدريب الرباعين، الا ان الباحث لاحظ افتقارهذه البرامج الى عنصر هام في الوحدات التدريبية ألا وهو التدريب باستخدام تمرينات البلايومتريك (PLYOMETRIC). لذا ارتأى القيام باعداد تمرينات البلايومتريك (PLYOMETRIC) المختلفة والمتنوعة لمعرفة مدى تأثيرها في العمل  الوظيفي والبدني ومنها على وجه الخصوص القوة العضلية ذات الأهمية القصوى في الإنجاز لدى الرباعين وتطوير زمن الأداء وتحسين الإنجاز وبذلك يستطيع الباحث من وضع حلول زيادة الأوزان المرفوعة بالانجاز بالتقنين العملي أثناء الوحدات التدريبية وبالتالي يساعد الرباعين في تقليل ضغوط الأوزان المستخدمة عليه أثناء التدريب وزيادة نسبة التوافق الحركي أثناء الأداء. وتقليل الإصابات من خلال تقوية المفاصل والأوتار التي يقع عليها الجهد بواسطة الأوزان المرفوعة.
1-3 أهداف البحث:

- التعرف على الفروق بين الاختبارات البعدية والقبلية بين المجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومتريك بأوزان وبدون أوزان في العمل الوظيفي والبدني و الإنجاز لدى رباعي منتخب أربيل.
- التعرف على الفروق بين الاختبارات البعدية والقبلية بين المجموعتين التجريبيتين والمجموعة الضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل.

- التعرف على الفروق بين الاختبارات البعدية بين كل من المجوعتين التجريبيتين و الضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي و البدني والانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل .
- التعرف على نسبة التطور وحجم الأثر للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومتريك لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني و الانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل
1-4 فروض البحث:

- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية والقبلية بين المجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومتريك بإضافة أوزان وبدون أوزان في العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل.
- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بين الاختبارات البعدية والقبلية بين كل من المجموعتين التجريبيتين والضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل.
- هناك فروق ذات دلالة إحصائية في الاختبارات البعدية بين كل من المجموعتين التجريبيتين والضابطة لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل.
- هناك فروق ذات دلالة إحصائية بنسب التطور وحجم الأثر بين المجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومتريك لكل من متغيرات العمل الوظيفي والبدني والانجاز لدى رباعيين منتخب أربيل.
1-5 مجالات البحث:

1-5-1  المجال البشري: 15 رباعاً يمثلون منتخب أربيل برفع الأثقال.
1-5-2   المجال الزماني: من تاريخ 24/7/2005 لغاية 4/11/2005
1-5-3  المجال المكاني: اربيل/ قاعة رفع الأثقال الخاصة بمنتخب أربيل برفع الأثقال.
  قسم التخطيط الكهربائي للعضلات والاعصاب في المستشفى.



































































































((� السيد عبدالمقصود: أسس التدريب الرياضي فسيولوجيا تدريب القوة، القاهرة، دار الكتاب للنشر والتوزيع، 1997.


((� مروان عبدالحميد، محمد جاسم، الياسري: إتجاهات حديثة في التدريب الرياضي، عمان، الوراق للنشر والتوزيع، 2004 .





