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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 تاثیر تدریبات القدرة الانفجاریة لبعض العضلات العاملة لقیم النشاط الكھربائي وإنجاز رفعة الخطف

 أ.م.د. سناء خلیل عبید 

 الجامعة المستنصریة / كلیة التربیة الاساسیة / قسم التربیة البدنیة وعلوم الریاضة 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 الملخص

 لبعض العضلات العاملة لقیم النشاط الكھربائي وانجاز رفعة الانفجاریةالقدرة تأثیر تدریبات      

تمكن مشكلة البحث في أسباب عدیدة منھا ضعف في المتغیرات البدنیة ولاسیما السرعة والقوة  الخطف

كانت انفجاریة أو قوة ممیزة بالسرعة، ولھذه المرحلة العمریة بالذات، لأھمیة ھذه  العضلیة سواء

لتنمیة القوة  تمریناترفعة الخطف، لذا تحاول الباحثة اللجوء إلى استخدام  تغیرات للرباعین وخاصةالم

اثناء رفعة الخطف كمحاولة جدیدة من نوعھا من حیث  الكھربائي الانفجاریة ، ومعرفة مقدار قیم النشاط

 .التطبیق المیداني في ھذه الفعالیة ولھذه الأعمار

في  تأثیرھاج تدریبي یتضمن تمرینات لتنمیة القدرة الانفجاریة والتعرف على خلال استخدام منھ من   

اثناء رفعة الخطف والتي قد تعمل على مساعدة الرباعین في التدریب بالاتجاه  الكھربائي قیم النشاط

یق أفضل انجاز ، ومن ثم التطور في الأداء وتحق (emg جھاز) حدیثة أجھزة الصحیح وذلك باستخدام

استخدام منھج تدریبي یتضمن تدریبات التنمیة القدرة الانفجاریة ومن  تمریناتاعداد  البحث الى ویھدف

 .أفضل أنجاز في رفعة الخطف ثم التطور في الأداء وتحقیق

 

 الكلمات المفتاحیة : القدرة الانفجاریة ، النشاط الكھربائي ، رفعة الخطف
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

The impact of the explosive power of some muscles working and 
the values of the electrical activity and the completion of the snatch exercises 

Asst.prof.Dr. Sana Khalil Obaid 

Al-Mustansiriya University/College of Basic Education/Department of 
Physical Education and Sports Sciences 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

Abstract 

Enables the research problem in many partly due to weakness in the physical 
variables, especially the speed and muscle strength, whether explosive or 
distinctive force as fast, but this age in particular stage, the importance of 
these variables for power lifters, especially the snatch, so trying to researcher 
resorting to the use of exercises to develop explosive power, and know how 
much values electrical activity during the snatch a new attempt of its kind in 
terms of field application in this event and these ages, through the use of a 
training curriculum includes exercises to develop the explosive ability and get 
to know its impact in the values of electrical activity during the snatch and that 
may work to help lifters in training in the right direction and that using modern 
devices (emg device) and then evolution in performance and achieve better 
achievement, and research aims to prepare the exercises according to the 
performance of the development of the explosive power of the power lifters 
then see the effect of these exercises in the explosive capacity of sample 
development. Presumably Find that there are significant differences between 
tribal tests and a posteriori the research sample in the values of electrical 
activity spreads during the snatch and achievement has been the application of 
the training curriculum took (8) weeks, and by (3) training units per week for a 

total of (24) training module for the duration of Search 

 The researcher has several of the most important conclusions was concluded 
that the explosive power of the power lifters development which has improved 
the amount of electrical activity values and improve achievement. 

Key words: explosive power, electrical activity, hijacking levitation 
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 المقدمة

 الخطف لبعض العضلات العاملة لقیم النشاط الكھربائي وانجاز رفعة الانفجاریةتأثیر تدریبات القدرة 
عة والقوة العضلیة تمكن مشكلة البحث في أسباب عدیدة منھا ضعف في المتغیرات البدنیة ولاسیما السر

كانت انفجاریة أو قوة ممیزة بالسرعة، ولھذه المرحلة العمریة بالذات، لأھمیة ھذه المتغیرات  سواء
لتنمیة القوة الانفجاریة ،  تمریناترفعة الخطف، لذا تحاول الباحثة اللجوء إلى استخدام  للرباعین وخاصة

طف كمحاولة جدیدة من نوعھا من حیث التطبیق اثناء رفعة الخ الكھربائي ومعرفة مقدار قیم النشاط
خلال استخدام منھج تدریبي یتضمن تمرینات لتنمیة القدرة  من المیداني في ھذه الفعالیة ولھذه الأعمار،

اثناء رفعة الخطف والتي قد تعمل على  الكھربائي في قیم النشاط تأثیرھاالانفجاریة والتعرف على 
ومن ثم  (emg جھاز) حدیثة أجھزة لاتجاه الصحیح وذلك باستخداممساعدة الرباعین في التدریب با

استخدام منھج تدریبي  تمریناتاعداد  یق أفضل انجاز ، ویھدف البحث الىالتطور في الأداء وتحق
أفضل أنجاز في رفعة  یتضمن تدریبات التنمیة القدرة الانفجاریة ومن ثم التطور في الأداء وتحقیق

 الخطف

 .ھدفا البحث  

 : ھدف البحث إلىی

 اعداد تدریبات القدرة الانفجاریة لبعض العضلات العاملة للاعبي رفع الأثقال فعالیة -١

 الخطف لفئة الناشئین

معرفة تأثیر ھذه التدریبات في تنمیة القدرة الانفجاریة في قیم النشاط الكھربائي القمة والأنجاز  -٢
 لدى عینة البحث

 .فروض البحث   

ة إحصائیة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في قیم النشاط ھناك فروق ذات دلال  -١
 الكھربائي لبعض العضلات العاملة لرفعة الخطف

ھناك فروق ذات دلالة إحصائیة بین الأختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث في مستوى   -٢
 .الإنجاز

 .مجالات البحث   

لرعایة الموھبة الریاضیة رفع الأثقال التابع مركز التخصصي الالمجال البشري : لاعبو  
 لوزارة الشباب

 . ٢٠١٥/ ٥/ ١٦والى غایة  ٢٠١٥/ ٣/١المجال الزماني: للمدة من  
 .المجال المكاني : بغداد / ملعب المركز التخصصي لرعایة الموھبة الریاضیة الرفع الأثقال 
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 

 منھجیة البحث وإجراءاتھ المیدانیة . - ٣

 .منھج البحث ٣-١

 الكون مشكلة البحث ذات طبیعة تجریبیة فقد عمد الباحث إلى استخدام المنھج التجریبي لملائمتھ

 الطبیعة المشكلة.

  عینة البحث . ٢ - ٣

المركز  سنھ ) ، و المنتظمین في ١٧-١٦(  بأعمارالعینة التي اختارھا الباحث اشتملت ریاضیین 
لاعبین من الذكور بالطریقة العمدیة لان اھداف البحث ) ١٠التخصصي لرفع الأثقال ، والبالغ عددھم (

تمثیلا صادقا ، وبذلك  تتطلب استخدام ریاضیین یجیدون الأداء الفني للعبة ، إذ یمثلون مجتمع البحث
الباحث معامل الالتواء وكما  % ولمعرفة توزیع العینة توزیعا طبیعیا استخدم ١٠٠بلغت نسبة العینة 
 )١مبین في الجدول (

 )١جدول (ال

 تجانس عینة البحث بمعامل الالتواء في بعض القیاسات الخاصة قید البحث

 

 

 والادوات المستخدمة في البحث: والأجھزةوسائل جمع المعلومات  ٣-٣

 وسائل جمع المعلومات : ١-٣-٣

. الدراسات والبحوث والتقاریر العلمیة والمنشورات الخاصة بنتائج البطولات الصادرة من الاتحاد ١
 الدولي لألعاب القوى.

 . الملاحظة التقنیة و التجریب.٢

 ٢المقابلات الشخصیة.. ٣
                                                           

٢ اختصاص  أ.د صریح عبد الكریم الفضلي جامعة بغداد كلیة التربیة البدنیة وعلوم الریاضة ( 
اختصاص بایومیكانیك  علي شبوط جامعة بغداد كلیة التربیة البدنیة و علوم الریاضیة ( أ.د بایومیكانیك)

 . اثقال)

الوسط وحدة القیاس المتغیر ت
 الحسابي

الانحراف 
 المعیاري

 الالتواء الوسیط

 ٠٫٧٨ ١٥٫٦ ٠٫٦٩٩ ١٦٫٤ سنة العمر -١
 ٠٫٦٦٤ ٦٥٫٥ ٤٫٦٦ ٦٣٫٨ كغم الكتلة -٢
 ٠٫٣٢ ٥٩٫٥ ٥٫٦٥ ٥٩٫٣٥ كغم الإنجاز -٣
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 . الاختبارات والقیاسات ٤

 الادوات المستخدمة في البحث : ٢-٣-٣

 ١. حامل ثلاثي للكامرة عدد ١

 )١٠. حبال مطاطیة قصیرة عدد(٢

 . مصطبات ومقاعد مختلفة الارتفاعات.٣

 . علامات فسفوریة٤

 .٢. ساعة توقیت عدد ٥

 . صفارة٦

 ).emgكامرة خاصة ( ٣٧٠لقطھ بالثانیة یابانیة الصنع نوع  ٢٥، کامرة نوع سوني ٧

 ) یاباني الصنعstaves. میزان الیكتروني لقیاس الكتلة نوع (٨

 على خصر اللاعب. EMG. حافظة جلد مع حزام لتثبیت جھاز ٩

 )% للتنضیف٧٥) لاقط مزدوج ، كحول طبي معدوم(١٢٠. اقطاب كھربائیة (سطحیة) عدد (١٠

صقة طبیة ، كیبلات توصیل بین الاقطاب ) وقطن طبي ، اشرطة مطاطیة لا٢٠،مكائن حلاقة عدد(
 والجھاز .

 كغم ) ٢٠ -كغم  ١٥ -كغم  ١٠ -كغم  ٥-كغم  ٢٫٥مع اوزان مختلفت( ٤. عمود بار حدیدي عدد ١١

 الأجھزة المستخدمة : ٣-٣-٣

 .n5110صیني الصنع مودیل  dell. حاسبة لابتوب نوع ١

 غم) ٢٥٠قنوات بوزن ( ٨) ویعمل باشارة الواي فاي noraxon) نوع (EMGجھاز ( ٢

 صناعة امیركیة

 إجراءات البحث المیدانیة ٤ -٣

 اختبار الانجاز لرفعة الخطف ٣-٤-١

 ) ٦٨،  ٢٠٠٤(جمیل حنة : القانون الدولي لرفع الاثقال ، اختبار انجاز رفعة الخطف 

 الغرض من الاختباري:۔

 قیاس القوة القصوى لانجاز رفعة الخطف.

 الأدوات المستخدمة:۔
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              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 ) كغم٢٠بار حدید نظامي زنة ( -١

 كم ). ٢٠ -كغم  ١٥ -كغم  ١٠ -كغم  ٥-كغم  ٢٫٥أقراص حدیدیة مختلفة الأوزان من ( -٢

یوضع البارا (قضیب الثقل) أمام رجلي الرباع بصورة افقیة اذ  منصة خشبیة للأداء طریقة الأداء -٣
ودیة بجانب الجسم مرورا بالركبة والتي فیبدا الرباع بسحب الحدید بصورة عام یخذ الرباع وضع البدایة

 السحبة الأولى ثم یتم أكمال سحب النار حتى یصل الى اخر ربع في منطقة الفخذ لیلمس یطلق علیھا
ممكن لیتمكن  البار الفخذ ثم یتم تزاید القوة السرعة إلى أن یصل الى مرحلة سحب الثقل الى أقصى مدى

على امتداد واحد ثم یعود الى  بدا الرباع یمد الذراعین والساقینمن الھبوط والسقوط تحت البار ومن ثم ی
 وضعھ الابتدائي

 طریقة التسجیل

 یعطي المختبر ثلاث محاولات تسجل افضل محاولة لرفع اعلى وزن

 ) لبعض العضلات العاملة: الھدف من الاختبار:EMGاختبار قیاس النشاط الكھربائي ( ٢-٤-٣

 الھدف من الاختبار .١

 أعلى كھربائیة مقاسھ بالمایكرو فولت للعضلات العاملة لمرحلة الرسمي. القمة) ري (تحدید مؤش

 الأدوات والأجھزة المستخدمة: .٢

وبثھا  إشارة، جھاز استلام  dellلقطھ بالثانیة ،جھاز حاسوب نوع  ٢٥كامیرا تصویر نوع سوني سرعة 
EMG ب سطحیةبواسطة (الواي فاي) كیبلات توصیل بین اقطاب والجھاز وأقطا )electrode (

وجھاز استلام الاشارة عن بعد متحسس التردد الجھاز المرسل نفسھ تم تحدید العضلات المراد قیاس 
یجري تحدید النقاط الواجب  النشاط الكھربائي لھا من خلال الحاسوب ومطابقتھا على جسم اللاعب ثم

بمادة الكحول الطبي لضمان ازالة  یدلكوضع اللاقط علیة بعد ازالة الشعر من فوق المنطقة بعنایة ثم 
بصورة  EMGالكھربائیة للحصول على اشارة  إفرازات الجلد من سطحھ لتقلیل مقاومة الجلد للأشرات
العضلة المعینة مسبقا ومراعاة تثبیت اللاقط  جیدة ثم یثبت اللاقط (یستخدم لمرة واحدة فقط) على

) سم والبعد بین ١الالیاف العضلیة وقطر اللاقط ( المزدوج على قمة منتصف العضلة بموازاة اتجاه
كیبلات التوصیل على اللاقط ویثبت بواسطة الشریط  ) سم وتثبیت٢مركزي اللاقطین فوق العضلة (

  اللاصق البلاستر الطبي لتحدید حركة

م حزا الأسلاك وتربط الكبلات بجھاز استلام وبث الاشارة وربط جھاز استلام الاشارة وبثھا بواسطة
العضلات العاملة التي تم اختیارھا حسب آراء الخبراء التي تم  حول خصر اللاعب للتأكد من عدم حركة

 قیاس النشاط الكھربائي لھا.

 العضلة ذات الرأسین العضدیة (الیمین والیسار) -١

 العضلة الدالیة الكتفیة (الیمین والیسار)  -٢

 طریقة التسجیل: -٣



  

٢٠١ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

قمة، لبعض العضلات العاملة ، ومتابعة الكامیرا الخاصة تم احتساب القیم الخاصة بال
الكھربائي للعضلة، وقام الباحث بوضع اللاقط، وتحدید العضلات، ومطابقتھا مع البرنامج  بالتحلیل
 ) لتحلیل إشارةEMGبالحاسبة الخاص بالتحلیل من لدن الباحث للإشارة التي یظھرھا جھاز ( الموجود

اثناء  العضلات الأخرى بشكل یظھر التناسق بینھا، وبین حركة اللاعب العضلات، ووصفھا بمعزل عن
 .الأداء لرفعة الخطف

 التجربة الاستطلاعیة . ٣ - ٤ - ٣

الموافق  أجرى الباحث ھذه التجربة الاستطلاعیة في تمام الساعة الرابعة عصرا من یوم الأحد
وبأسلوب القرعة ،  م بطریقة عشوائیةعلى خمسة لاعبین من افراد عینة البحث تم اختیارھ ٢٠١٥/٣/١

 وكان الھدف من اجراء ھذه التجربة ما یأتي :

وملائمتھ  . معرفة مدى ملائمة الاختبارات المستوى افراد عینة البحث ، و صلاحیة مكان الاختبار١
كل  المستغرق لتنفیذ لتنفیذ الاختبارات معرفة الوقت المستغرق الذي یحتاجھ تنفیذ الاختبارات والوقت

 اختبار .

 ٣التاكد من عدد وكفاءة افراد فریق العمل المساعد . .٢

 . التأكد من صلاحیة كامیرا الفیدیو للتصویر.٣

 . التأكد من مدى صلاحیة المنھج التدریبي لأفراد عینة البحث.٤

 . معرفة مدى ملائمة التمرینات المستخدمة في الوحدات التدریبیة لمستوى العینة واستبدال٥

 ارین الصعبة بتمرینات اکثر ملائمة لمستوى العینة.التم

. التعرف على توزیعات المحاولات التكراریة و الزمن الذي یستغرقھ أداء التمرین، ومن ثم تنظیم ٦
متزامن مع الحظ الأداء ، وتم إعطاء  سقف زمني للوحدة التدریبیة الواحدة والوحدات التدریبیة ككل،

حقق اللاعب بھا افضل انجاز وتم أخذ قیاس  مد الباحث المحاولة التيثلاثة محاولات لكل لاعب اعت
 كھربائیة العضلات (القمة التي تم اختیارھا

 التجربة الرئیسة وتطبیق المنھج التدریبي : ٤-٤-٣

و بدأ  یوم الأربعاء عصرا في تمام الساعة الخامسة ٢٠١٥/٣/٩اولا :تمت الاختبارات القبلیة بتاریخ 
 ٢٠١٥/ ٥/  ١٢واستمر الى غایة  ٢٠١٥/٣/١٢التدریبي المعد في یوم السبت الموافق تنفیذ المنھج 

وبواقع  ) أسابیع ،٨ثانیا : استغرق تطبیق المنھج التدریبي باستخدام وسائل مساعدة على وفق الأداء (
یة ) وحدة تدریب٢٤) وحدات تدریبیة في الأسبوع ( السبت ، والاثنین ، والأربعاء ) أي بمجموع (٣(

 خلال مدة البحث

                                                           
 لجنة الاختبارات التابعة للمدارس التخصصیة لرعایة الموھبة الریاضیة) عضو ( نوار دریم.د ح ٣

 لجنة الاختبارات التابعة للمدارس التخصصیة لرعایة الموھبة الریاضیة) عضو . م بلال علي احمد( م

 



  

٢٠٢ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

 الأختبارات البعدیة ٥-٤-٣

الثلاثاء الموافق  أجرى الباحث الاختبار التعدي على عینة البحث في تمام الساعة الخامسة عصرا من یوم
والمتطلبات نفسھا التي جرت  في الملعب نفسة ، وقد حرص الباحث على توفیر الظروف ٢٠١٥/٥/١٤

 فیھا الاختبارات البدنیة القبلیة

 الوسائل الإحصائیة المستخدمة في البحث. ٣-٥

 ) في معالجة و استخراج البیانات الخاصة بالبحث spssاستخدم الباحث البرنامج الاحصائي ( 

 عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا . - ٤

 عرض وتحلیل نتائج اختبار انجار رفعة الخطف . ٤-١

 ) ٢الجدول (

 الإنجازین الاختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث المتغیر المحسوبة للمقارنة ب ت ) یبین قیمة (

 

العینة  افراد یوالتي ركز علیھا خلال المنھج التدریبي الذي طبقھ عل ان التمارین التي استخدمھا الباحث
العلاقة بھذه  ذات قد أثرت في تطور المجامیع العضلیة العاملة في حركات المد والثني على المفاصل

ما یمكن مما یضمن  باقل الحركات بحیث یمكن أن یؤثر ذلك على زمني الانقباض والانبساط العضلي
أعلى معدلات القدرة  بذل زمن رفعة الخطف ، والذي یعبر عن قابلیة الفرد على ذلك نقصانا في

لانتاج قدرة عضلیة على  السریعة الانفجاریة ، وكذلك ادى إلى زیادة القوة العضلیة الانفجاریة للاستجابة
والانبساط  ضالانقبا المتمثل بزیادة ( الحركیة وفق نوع المقاومة المستخدمة ، و وھذا یعني زیادة طاقتھا

إذ یرى بعض الباحثین أن الألیاف العضلیة لدیھا  ، ) والتي انعكست على زیادة الوزن المرفوع للرباع
التي تجابھھا تلك الألیاف ، وبذلك فان عدد الوحدات  المقاومة القدرة على انتاج قوة كبیرة على وفق نوع

( صریح عبد الكریم :  ى انتاج الطاقة الحركیةتبعا لذلك قدرتھا عل وتزداد الحركیة العاملة سوف تزداد ،
٢٧،  ٢٠١٠ ( 

 على أن أسالیب تنمیة القدرة الانفجاریة معظمھا لا یأتي الا نتیجة التدریب الخاص الذي یعتمد كما
والناشئین  الشباب تدریبات الانقباض بالتطویل و التقصیر العضلي سواء للذراعین أو الكتفین ولاسیما مع

الإنفجاریة تعد من الصفات البدنیة المھمة  والقدرة واضحا في مستوى القوة العضلیة . فھو یعطي فرقا
فتطویر ھذه الصفة یؤثر في رفع مستوى الاعداد المھاري ، إذ  وعلیھ رفع التي تظھر بوضوح في لحظة

المتغیرا
 ت

وحدة 
القیا
 س

الاختبا
 ر

(ت) ع ف -ف + ع -س
محسو
 بة

مستوى 
 الخطأ

مستو
ى 
الدلالة

رفعة 
 الخطف

٥٩٫٣ قبلي كغم
٥ 

٥٫٦
٥ 

٥٫٧
٥ 

٥٫٨
٧ 

٠٫٠١ ٣٫٠٩
٣ 

معنوي

٦٥٫١ بعدي
٠ 

٥٫١
٥ 



  

٢٠٣ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

یعد من الممیزات الفاصلة لبناء قابلیة القوة التي تتوافق  الانفجاریة أن " اعداد القدرة
اعداد القوة الخاصة ینفذ في علاقة مشتركة مباشرة باعداد  فواجبات واص الألعاب الریاضیة ،وخ

إلى اعداد منھج تدریبي لتطویر  الباحث ، لذا عمد)٢٠٧،  ١٩٨٨( قاسم حسن حسین ،   التكنیك الخاص "
یخدم النشاط  في صعوبة التمرینات بما التدرج ھذه الصفة إلى جانب الصفات الأخرى المھمة مع مراعاة

انھ " أھم ممیزات القدرة الانفجاریة أن یزید من  من ) أحمد العزیز عبد ( ما یؤكده ھذا الحركي وھدفھ
من ھذا النوع من التدریب تؤدي إلى نشاط حركي أفضل في  المكتسبة الأداء الحركي بمعن ان القوة

دل اسرع واكثر تفجرا خلال مدي مقدرة العضلات على الانقباض بمع بزیادة النشاط الریاضي الممارس
كما ركز المنھج على  ) ٣٨،  ١٩٩٠( قاسم حسن حسین ،   سرعات الحركة  وبكل الحركة في المفصل

برفعة الخطف وبمسارھا الصحیح وبما یؤمن  الخاصة تمارین تمیل إلى التركیز على المجامیع العضلیة
 الاقتصاد بالجھد وضمان انسیابیة الحركة ،

 بیو ترت ھارة ھي صفة دالة لفعالیة الأداء وتطور الاستجابات الحركیة للمتعلم یعني تنظیمإذ " أن الم
 ) ١١٤،  ١٩٩٦، احمد وناریمان محمد علي زیعبد العز( عمل المجامیع العضلیة في اتجاه الحركة 

 

 عرض وتحلیل نتائج متغیر قیم النشاط الكھربائي لبعض العضلات العاملة ومناقشتھا . ٢-٤

 )٤( دولالج

 للمقارنة بین الاختبارین القبلي والبعدي لعینة البحث في متغیر النشاط المحسوبة ) ت قیمة ( یبین

 (القمة) الكھربائي

(ت)  ع ف -ف  + ع -س الاختبار وحدة القیاس المتغیرات
 محسوبة

مستوى 
 الخطا

مستوى 
 الدلالة

العظلة ذات 
 (میكروفولت ) الراسین یمین

 ٧٤٫٦٤ ٢٩٤٫٨ قبلي
 دال ٠٫٠٠٣ ٦٫٣٠٥ ٩١٫١٢ ٢٥٨٫٦

 ٧٧٫٩٢ ٥٥٣٫٤ بعدي

العضلة ذات 
 (میكروفولت ) الراسین یسار

 ٥٣٫٤٩ ٢٥٨ قبلي
 دال ٠٫٠٠٢ ٤٫٤٦ ٥٨٫٥٠ ٨٢٫٦٠

 ٦٣٫٤٨ ٣٤٠ بعدي

العضلة الدالیة 
 (میكروفولت ) یمین

٦٦٠٫٣٤١٢٥٫٠٥ قبلي
 دال ٠٫٠٠١ ٨٫٥٥ ٨٨٫٦٩ ٣٣٩٫٤٥

 ٥٦٫٨ ٩٩٩٫٨ بعدي

العضلة الدالیة 
 (میكروفولت ) یسار

٦٤١٫٤٤٢٠٨٫٦١ قبلي
 ٣٧٫٣٤ ٩٩٦٫٢ بعدي دال ٠٫٠١٥ ١٩٥٫٦٢٤٫٠٥ ٣٥٤٫٧٥

 

 أن التدریب قد أثر بشكل واضح بتطویر قیم النشاط الكھربائي للعضلات وان التدریب المستخدم

 لغایة قصوي) بتكرارات عالیة نسبیا ضمن المجموعة الواحد (



  

٢٠٤ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

تتكیف على الاستجابة. حیث أظھر الریاضیون العاملون  قد ضمن ان ھذه العضلات ،
النسیج العضلي و المقطع العرضي للعضلة ، في حین اشارت  وفقا لھذه الطریقة استجابة تكیفیة في
تطورات في القوة والقدرة ، بعد تدریب القوة. أدلة أخرى قدمتھا  دراسات عدیدة أخرى إلى حدوث

بامكان نوع معین من التدریبات أن یعزز آلیة الخلایا العصبیة الشوكیة  الحدیثة مفادھا أنالدراسات 
اللتكیفات العضلیة المصاحبة للتدریب بتكرارات عالیة العدد، تصاحب التكیفات  وفوق الشوكیة. فخلافا

فجاریة النوع تكرار قصوي)، عالیة الشدة، أنقباضات ان ٨-١بتكرارات قلیلة العدد ( العصبیة التدریب
 طویلة بین السیتاتس وفترة راحة

 الاستنتاجات والتوصیات . -٥

 الاستنتاجات . ١ - ٥

 من خلال عرض النتائج وتحلیلھا ومناقشتھا توصل الباحث إلى الاستنتاجات الآتیة :

. اظھر البحث فاعلیة التمارین التي استخدمت ضمن مفردات المنھج التدریبي والموضوعة على وفق ١
 داء في تنمیة القدرة الانفجاریة .الأ

 . اظھرت النتائج فاعلیة التمارین المستخدمة في المنھج التدریبي المقترح على وفق الأداء٢

 في تحسین مقدار القوة المسلطة أثاء الاداء .

 الأداء . ان تنمیة القدرة الانفجاریة للذراعین أدى إلى تحسین مقدار القوة المسلطة اثناء لحظھ٣

 زیادة مقدار القوة المسلطة من قبل الرباع في اثناء مرحلة الرفع ساعد في زیادة السرعة. ٤

 الحركیة ومن ثم الزیادة في الإنجاز .

 التوصیات . ٢ - ٥

 في ضوء استنتاجات البحث الحالي أوصى الباحث بالأتي :

دول أخرى  اضیین ناشئین في. اعتماد نتائج المتغیرات البحوثة والاستفادة منھا للمقارنة مع نتائج ری١
 للمقارنة فیما بینھم .

على كسر  . التنوع في استعمال طرائق التدریب الحدیثة ووسائل التدریب المتنوعة والملائمة یعمل٢
 الجمود وتطویر الانجاز الریاضي في فعالیة الخطف .

 . اجراء دراسات مشابھة لاسالیب تدریبیة اخرى على عینات مختلفة٣

 عربیةالمصادر ال

دار  ابو العلا احمد عبد الفتاح واحمد نصر الدین سید . فسیولوجیا اللیاقة البدنیة : ( القاھرة ، 
 ).١٩٩٤الفكر العربي ، 

 ،٢٠٠٤-٢٠٠الاتحاد الدولي لرفع الأثقال، (ترجمة) جمیل حنة . القانون الدولي لرفع الأثقال  



  

٢٠٥ 
 

              ٢٠٢١لسنة :    ٤العدد :     ١٤مجلة علوم التربیة الریاضیة     المجلد :

درة الانفجاریة للرجلین اسالیب تدریبیة لتنمیة الق ریسعد محسن اسماعیل . تاث 
 دقة التصویب البعید عالیة في كرة الید : ( اطروحة دكتوراه ، جامعة بغداد، كلیة في والذراعین
 ).١٩٩٦الریاضیة ،  التربیة

 الموسم العزیز أحمد وناریمان محمد علي . التدریب ، تدریب الاثقال ، تخطیط وتصمیم عبد 
 ).١٩٩٦لنشر ، التدریبي : ( القاھرة ، مركز الكتاب ل

عبد الكریم . تطبیقات البیومیكانیك في التدریب الریاضي والأداء الحركي : ( عمان ،  صریح 
 ) ٢٠١٠دار دجلة ، 

دار  قاسم حسن حسین . تدریب اللیاقة البدنیة والتكنیك الریاضي للالعاب الریاضیة : ( مدیریة 
 ). ١٩٨٥الكتب للطباعة والنشر ، 

 التدریب الریاضي في الاعمار المختلفة . طر: ( عمان ، دار الفكر. قاسم حسن حسین . علم  

 ) .١٩٩٨للطباعة والنشر،  

مطابع  قاسم حسن حسین . علم النفس الریاضي ، مبادئھ وتطبیقاتھ في مجال التدریب : ( بغداد ، 
 )١٩٩٠التعلیم العالي ، 

 ١٩٨٨) للطباعة والنشر قاسم حسن حسین . قواعد التدریب الریاضي : ( الموصل ، دار الكتب 
 ).١٩٨٤: ( القاھرة ، دار المعارف،   ٩ ریب الریاضي . طالتد محمد حسن علاوي ، علم 
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