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 لرفعة الخطف لدى الرباعين والإنجازتأثير تمرينات البلايومتريك في بعض أوجه القوة العضلية 
 الخالق عبدالله د. سرهنك عبد.أ، آرام خضر محمد د. 
 البدنية وعلوم الرياضةة كلية التربي. أربيل-جامعة صلاح الدينالعراق. 

 28/11/2023تاريخ النشر/                   23/8/2023تاريخ تسليم البحث /
 الملخص

 يح فيتعتمد رياضة رفع الاثقال على القوة والقدرة العضلية والانفجارية وعلى الاداء المهاري الصح
 متعددة القوة العضليةأوجه ان الانجاز واللذين يتمثلا برفع اعلى الاوزان في رفعتي الخطف والنتر. و 

 التي هي من المكونات الاساسية للرباعين.والانفجارية القصوى  ومنها
وقد طرأت تغيرات حديثة في عملية اعداد الرباعين بشكل خاص بالجزء الذي يتعلق بتطوير القوة 

قد . و مختلفة بأساليب العضلية والانفجارية، ومن احدث هذه التغيرات ممارسة تمرينات البلايومترك
جسم زن الاختار الباحثان وسيلتين تدريبيتين لتمرينات البلايومترك احدهما اداء التمرينات باستخدام و 

ون وزن اضافي لوزن الجسم، ومن هنا تجلت اهمية البحث لتك بإضافةوالاخرى اداء التمرينات نفسها 
 ويرن لتطبالوحدات التدريبية للرباعي هذه التمرينات مختلفة ومتنوعة ضمن البرنامج التدريبي وتكثيفها

وبالأخص رفعة الخطف وهي  القوة العضلية وهي ذات اهمية قصوى في الانجاز لدى الرباعين اوجه
ة لبدنيا. وذلك لرفد عملية التدريب في رفع الاثقال والارتقاء بقدراتهم الرفعة الأولى في المنافسات

 بصورة علمية. وتطوير ادائهم المهاري والانجازي 
 تينيبيالبعدية بين المجموعتين التجر و  التعرف على الفروق بين الاختبارات القبليةالى  هدف البحثوي

 لدى الرباعين.الخطف والضابطة لكل من متغيرات أوجه القوة العضلية وانجاز 
 ث.تغيرات البحالتعرف على نسبة التطور للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل مو 
قوة جه الالتعرف على حجم الاثر للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل متغيرات أو و 

 العضلية والانجاز لدى الرباعين.
 

 لرفعة الخطف  ، والإنجازالقوة العضلية  ،تمرينات البلايومتريك  الكلمات المفتاحية:
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 Abstract 

Weightlifting depends on strength, muscular and explosive ability, and correct 

skill performance, which is represented by lifting the highest weights in the 

snatch and clean. There are many aspects of muscular strength, including 

maximum and explosive strength, which are among the basic components of 

lifters. 

Recent changes have occurred in the process of preparing lifters, especially in 

the part related to developing muscular and explosive strength, and one of the 

most recent changes is the practice of plyometric exercises in different 

methods. The researchers chose two training methods for plyometric 

exercises, one of which was performing the exercises using body weight, and 

the other was performing the same exercises by adding additional weight to 

the body weight. Hence, the importance of the research became clear, so that 

these exercises were different and varied within the training program and 

intensified with training units for lifters to develop aspects of muscular 

strength, which is of utmost importance in achievement. For lifters, especially 

the snatch, which is the first lift in competitions. This is to supplement the 

training process in weightlifting, improve their physical abilities, and develop 

their skill and achievement performance in a scientific manner. 

The research aims to identify the differences between the pre- and post-tests 

between the two experimental and control groups for each of the variables of 

aspects of muscular strength and snatch achievement among lifters. 

And to identify the rate of development for the two experimental groups due 

to the effect of plyometric exercises for all research variables. 

And to identify the size of the effect for the two experimental groups on the 

effect of plyometric exercises on all variables of aspects of muscular strength 

and achievement among lifters. 

 

Keywords: plyometric exercises, muscular strength and achievement, for the 

snatch 
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 المقدمة: -1
 يح فيتعتمد رياضة رفع الاثقال على القوة والقدرة العضلية والانفجارية وعلى الاداء المهاري الصح

 متعددة القوة العضليةأوجه الانجاز واللذين يتمثلا برفع اعلى الاوزان في رفعتي الخطف والنتر. وان 
 التي هي من المكونات الاساسية للرباعين.والانفجارية القصوى  ومنها

وقد طرأت تغيرات حديثة في عملية اعداد الرباعين بشكل خاص بالجزء الذي يتعلق بتطوير القوة 
قد . و بأساليب مختلفة العضلية والانفجارية، ومن احدث هذه التغيرات ممارسة تمرينات البلايومترك

جسم ن الخدام وز اختار الباحثان وسيلتين تدريبيتين لتمرينات البلايومترك احدهما اداء التمرينات باست
ون وزن اضافي لوزن الجسم، ومن هنا تجلت اهمية البحث لتك بإضافةوالاخرى اداء التمرينات نفسها 

 ويرن لتطهذه التمرينات مختلفة ومتنوعة ضمن البرنامج التدريبي وتكثيفها بالوحدات التدريبية للرباعي
وبالأخص رفعة الخطف وهي  اعينالقوة العضلية وهي ذات اهمية قصوى في الانجاز لدى الرب اوجه

ة لبدنيا. وذلك لرفد عملية التدريب في رفع الاثقال والارتقاء بقدراتهم الرفعة الأولى في المنافسات
 وتطوير ادائهم المهاري والانجازي بصورة علمية.

تكمن مشكلة البحث في ايجاد وسائل تدريبية مساعدة تساهم في الجزء الانفجاري خلال رفعات و 
ك يومتر تمرينات البلااساليب برفع الاثقال والتي تحتاج الى التطوير بالتمارين المساعدة ومنها  الخطف

مهمة البدني وبالخصوص على أوجه القوة العضلية الالعضلي  لعملالمختلفة والمتنوعة وتأثيرها على ا
فق لتوازيادة نسبة افي الانجاز وسرعة الاداء الذي يساعد الرباع في تقليل ضغوط الاوزان المستخدمة و 

 الحركي اثناء الاداء وكذلك تقليل الاصابات في المفاصل التي يقع عليها الجهد.
 :الى هدف البحثوي
 الضابطة لكلو  تينبين المجموعتين التجريبي البعديةو  التعرف على الفروق بين الاختبارات القبلية -1

 ين.لدى الرباعالخطف من متغيرات أوجه القوة العضلية وانجاز 
 يرات البحث.التعرف على نسبة التطور للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل متغ -2
غيرات أوجه التعرف على حجم الاثر للمجموعتين التجريبيتين بتأثير تمرينات البلايومترك لكل مت -3

 القوة العضلية والانجاز لدى الرباعين.
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 البحث:  اجراءات -2
طبيعة ل لملائمتهالمنهج التجريبي وتصميم ثلاث مجاميع متكافئة  الباحثاناستخدم  منهج البحث: 2-1
 .البحثمشكلة و 
 عينة البحث: 2-2

رباعأ تم اختيارهم بالطريقة العمدية وهم يمثلون منتخب اربيل لرفع الأثقال  15تكونت عينة البحث من 
ومجموعة تجريبية /مجاميع )مجموعة ضابطةسنة. وقسمت العينة الى ثلاث  20لأعمار اكثر من 

( خمسة رباعين. استخدمت المجموعة 5ومجموعة تجريبية ثانية( وضمت كل مجموعة )اولى/
الضابطة المنهج التدريبي المتبع، اما المجموعة التجريبية الاولى فاستخدمت تمرينات البلايومتريك 

رينات البلايومترك نفسها ولكن باضافة اوزان بوزن الجسم والمجموعة التجريبية الثانية استخدمت تم
(، وتم تقسيم الرباعين على وفق الفئات الباحثانلجسم الرباع )المنهج بتمرينات البلايومتريك الذي أعده 

التدريبية المختلفة  هذه العينة المتقدمة لمعرفة تاثيرالمناهج الباحثانالوزنية للمجاميع الثلاثة. وقد اختار 
 على المستويات الجيدة والتي تكون رافد للمنتخبات الوطنية وبالتالي قي تطوير هذه المنتخبات.

 والتكافؤ بين أفراد مجموعات البحث( تحليل التباين يبين التجانس 1جدول )

 (12، 2ودرجة حرية ) 0,05( عند نسبة خطأ 3,80الجدولية )  F* قيمة 
ست ( أي المجاميع الثلاثة لي3,80المحتسبة أقل من القيمة الجدولية ) F( أن قيم 1يتبين من الجدول )
 لها تأثير معنوي.

 
 
 
 
 

 المحتسبة  F متوسط المربعات مجموع المربعات د. ح مصادر الإختلاف المتغيرات

 عمر
 بين المجموعات
 داخل المجموعات

2 
12 

9,92 
137,121 

4,456 
11,426 0,38 

 طول
 بين المجموعات
 داخل المجموعات

2 
12 

0,010 
0,075 

0,005 
0,006 

0,833 

 وزن 
 بين المجموعات
 داخل المجموعات

2 
12 

157,53 
1889,28 

157,53 
157,44 

1,00 

 سارجنت
 بين المجموعات
 داخل المجموعات

2 
12 

15,432 
1550,526 

7,716 
129,21 

0,059 
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 الأدوات وأجهزة البحث: 2-3
                  المصادر العربية والأجنبية         -
 والقياس الاختبار -

 المقابلات مع المختصين  -
 أجهزة الأثقال القانونية، حمالات حديدية -
  PLYOMETRICمختلفة وموانع لتمرينات البلايومتريك  ارتفاعاتصناديق ذات  -

 Samsungنوع  P4كومبيوتر  -
 
 المستخدمة في البحث:  الاختبارات  2-4

ان الاختبااار والقياااس أحااد الطاارق العلميااة التااي يمكاان ان تبااين ماادى صاالاحية اي برنااامج تاادريبي ماان 
   خلال استخدام وسائل تقويم في المجالات الرياضية كافة

 هااذا علااى المصااادر المتااوافرة )العربيااة والاجنبيااة( والاسااتعانة بالاساااتذة المختصاايين فااي الباحثااانواطلااع 
ختبارات(  ، وتعد الاختبارات والقياس التقويم من الوسائل الأساسة الا –الاثقال  -المجال )علم التدريب

والمهمة التي تستخدم في جميع البيانات وهي عبارة عن أدوات صممت لوصف وقياس عيناة مان افاراد 
 المجتمع او مجتمع البحث بكامله 

 بوضع الاختبارات التالية : الباحثانوبذلك قام 
 البدنية: الاختبارات 2-4-1
   درة الانفجارية للرجلين )الوثب العمودي لسارجنت(اختبار الق 2-4-1-1

 الغرض من الأختبار: قياس القدرة العضلية للرجلين في الوثب العمودي للأعلى.
  Full Squatاختبار القوة القصوى للرجلين )الدبني الكامل( 2-4-1-2
 لغرض من الاختبار: قياس القوة القصوى الديناميكية لعضلات الرجلين خلال حركة الهبوط الكاملا

 ثم النهوض. للأسفل
 اختبار الديدلفت: 2-4-1-3

 الغرض من الاختبار: قياس عضلات أسفل الظهر والعضلات خلف الفخذ.
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 الإنجاز )رقمي(: اختبارات 2-4-2
( وتعطاااااى  (Snatchالربااااااعون بااااارفعتين هماااااا رفعاااااة الخطاااااففاااااي رياضاااااة رقاااااع الاثقاااااال يتناااااافس 

  Snatch)للرباع ثلاث محاولات لكل رفعة فقط وتحسب احسن محاولة ناجحة للخطف )
 (:Snatchالخطف ) انجاز رفعة 2-4-2-1

وفااااااي هااااااذه  Snatchان الرفعااااااة الاولااااااى ماااااان الرفعااااااات المقااااااررة فااااااي السااااااباقات هااااااي رفعااااااة الخطااااااف 
ماااارة واحاااادة دون توقااااف ماااان الاساااافل الااااى الاعلااااى فااااوق الاااارأس بامتااااداد الرفعااااة يجااااب ان تاااام الحركااااة 

 الذراعين .
 التجربة الاستطلاعية:  2-5

 بنفساااااه علاااااى اجاااااراء الاختباااااارات بالإشااااارافعملياااااا  الباحثاااااانان التجرباااااة الاساااااتطلاعية هاااااو قياااااام 
للوقاااااااوف علاااااااى ماااااااا يصاااااااادفه اثنااااااااء الاختباااااااارات مااااااان صاااااااعوبات او سااااااالبيات مااااااان اجااااااال تفاديهاااااااا 

 وتوفير المستلزمات الصحيحة وكذلك صلاحية المعدات الخاصة بالاختبارات.
    ه"على عينة صغيرة بهدف اختيار اساليب البحث وأدوات الباحثانوتعد "دراسة تجريبية اولية يجريها 

علاااى عيناااة مااان ثااالاث ربااااعين تااام  9/12/2022بالتجرباااة الاساااتطلاعية بتااااريخ  الباحثاااانوقاااد قاااام 
اختياااارهم عمااادياو مااان أوزان متفاوتاااة مااان ميااار مشااااركين فاااي مجااااميع التجرباااة الفعلياااة وان التجربااااة 

 في: الباحثانالاستطلاعية ساعدت 
 بار معرفة المدة )الزمن( الذي تستغرقه العينة لاداء الاخت -1
 التأكد من صلاحية المعدات والاجهزة والادوات لاجراءات الاختبار  -2

 معرفة كيفية الحصول على المعلومات وتسجيلها  -3

 استعداد المختبرين )الرباعين( لاجراء الاختبارات  -4

 استعداد فريق العمل المساعد ، وتحديد عددهم وكفائتهم  -5

 او فريق العمل المساعد  الباحثانتذليل الصعوبات او الاخطاء التي تواجه  -6
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 الاختبارات القبلية: 2-6
 تااااام اجاااااراء الاختباااااارات القبلياااااة لعيناااااة البحاااااث فاااااي قاعاااااة رفاااااع الاثقاااااال وحضااااار جمياااااع افاااااراد العيناااااة

 الاختبارات وقد اجريت الاختبارات كما يلي:
( واختبااااااااار القاااااااااوة القصاااااااااوى : تااااااااام اختباااااااااار القفااااااااز للاعلاااااااااى )ساااااااااارجنت 11/12/2022اليااااااااوم الاول

 ( Full Squatللرجلين الدبني الكامل )
والاختباااااار اوخااااار هاااااو  snatch: تااااام اختباااااار انجااااااز رفعاااااة الخطاااااف  12/12/2022الياااااوم الثااااااني  
 اختبار الديدلفت.

 بتثبياااااات الظااااااروف المتعلقااااااة بالاختبااااااارات ماااااان حيااااااث المكااااااان والزمااااااان والاجهاااااازة الباحثااااااانوقااااااد قااااااام 
والمعااااادات المساااااتخدمة وطريقاااااة تنفيااااااذها مااااان اجااااال خلاااااق الظااااااروف نفساااااها عناااااد اجاااااراء الاختبااااااارات 

 البعدية.
 منهاج تمرينات البلايومتريك: 2-7

يااذ شااكل التاادريب ماان اجاال رفااع المسااتوى الرياضااي يجااب تحسااين طرائااق التاادريب الرياضااي، وكااذلك تنف
 وتجديد احتياطى القوة واساتمرار برفاع قابلياة الانجااز وبشاكل تادريجي ويمكان اكتساا  التكيا  الاو يفي

يبي المانهج التادر  بإعاداد الباحثاانوالبدني للاجهزة حيث يمكن معرفاة احتيااط القاوة لادى الرياضاي.  قاام 
والخبااراء فااي مجااال التاادريب الرياضااي  مسااتنداو علااى المصااادر والمراجااع العلميااة وكااذلك آراء المختصااين

 في مجال التدريب الباحثانوفسلجة التدريب ورفع الاثقال ، وخبرة 

ية الرياضي ورفع الاثقال كلاعب ومدر  واداري ومدرس لمادة رفع الاثقال في كلية التربية الرياض
 اربيل. –جامعة صلاح الدين 

زياع الجرعاات التدريبياة ماان اجال المسااهمة فااي بتو  Plyometricتضامن منهااج تمريناات البلايومتريااك 
احااداث التغياارات البدنيااة اللازمااة وكااذلك فااي العضاالات العاملااة مراعيااا مباااديء التاادريب ولاجاال تحقيااق 
التكياا  الااو يفي والباادني يااتم تحديااد الحجاام والشاادة والراحااة وفااق طبيعااة الفعاليااة، حيااث يشااير معتصاام 

ن هذه ية يعتبر مطلباو اساسياو لضمان تحقيق التطور المنشود ولكموتوق "ان زيادة الحجم والشدة التدريب
الزيااادة يجااب ان تااتم بشااكل عقلانااي بحيااث يااتم زيااادة الحماال التاادريبي بمااا يتناسااب مااع عماار الرياضااي 

    ومستواه الفني بشكل تصاعدي ومتدرج
( 8ثمانيااااة ) وتكااااون منهاااااج التمرينااااات البلايومتريااااك ماااان ثاااالاث وحاااادات تدريبيااااة فااااي الاساااابوع ولماااادة

وحااااادة تدريبياااااة خااااالال القسااااام الرئيساااااي مااااان الوحااااادة التدريبياااااة وكانااااات لمااااادة  24اسااااابوعا اي مجماااااوع 
 plyometricدقيقااااااة( الااااااذي يبااااااين تصااااااميم المنهاااااااج التاااااادريبي لتمرينااااااات البلايومتريااااااك  30زمنيااااااة )

 تية:التدريبية الا الخطوات الباحثانواتبع   2022 /17/12.وبدأنا بالمنهاج التدريبي يوم 
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ضافة إ( بدون Plyometricملاحظة: تتدر  المجموعة التجريبية الأولى هذه التمرينات البلايومتريك )
لى اوزان أأوزان الى وزن الجسم. أما المجموعة التجريبية الثانية تتدر  التمرينات نفسها ولكن بإضافة 

 .% نسبة لوزن الرباع نفسه20% و 15% و10% و5وزن الجسم بنسبة 
ل الاساااااابوع الاول والاساااااابوع الثاااااااني: يعااااااد هااااااذان الاساااااابوعان فتاااااارة تااااااأقلم الرباااااااع علااااااى نوعيااااااة العماااااا

وذلاااااك مااااان اجااااال كيفياااااة رباااااط المهاااااارة ببعضاااااها و حسااااان اداءهاااااا  plyometricالمطلاااااو  لتمريناااااات 
ماااان خاااالال مااااد العضاااالات فااااي الحركااااة الاولااااى وخاااازن طاقااااة كامنااااة وبعااااد ذلااااك تحوياااال هااااذه الطاقااااة 

العضاااااالات فااااااي اتجاااااااه المعاااااااكس دون توقااااااف فااااااي الحركااااااة ماااااان اجاااااال زيااااااادة  الااااااى حركيااااااة بتقلاااااايص
 التوافق العصبي العضلي وتطوير صفة السرعة في الاداء.

 وتكونت تمارين هذا الاسبوع من:
 فز من المكان:طريقة التدريب تكون شدة واطئة، الق -
 القرفصاء والقفز برجلين مع نشر الذراعين        -أ
 الاحادي بتبادل الارجلقرفصاء والقفز  - 

 فز ثلاثي من وقوف                              ق -ج
 قفز امامي من الوقوف -د

الاسبوع الثالث والاسبوع الرابع:  يكون التركيز على زيادة وتعقيد التدريب تدريجيا من زيادة الجهد على 
 الرباع.

 ين  بشدة متوسطة:( تمار 4( تمارين  شدة واطئة و)4وتكون طريقة التدريب: ) -
 نفس التمرين الأول من الأسبوع الأول والثاني -أ
 نفس التمرين الثاني من الأسبوع الأول والثاني - 

 القفز مع مس الرجلين بأصابع اليد في الهواءن المكان/القفز م -ج

 القفز من المكان/ القفز مع ضّم الركبتين للصدر في الهواء -د
 ة واطئة وتمرينين ذات شدة متوسطةوبذلك يكون هناك تمرينين بشد

 الأسبوع الخامس والأسبوع السادس:   نبدأ بالتصاعد التدريجي ومحاولة التثبيت للحمل. 
 تكون طريقة التدريب: قفزات جانبية ذات إستجابة قصيرة

 القفز جانباو بالرجلين             -أ
 القفز برجل واحدة بالتبادل - 

         القفز بالقدمين          -ج
 طيران وتبادل الأرجل -د



 2023     6العـدد         16مجلة علوم التربية الرياضية     المجلـد

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

422 

 

: يجاااااب التركياااااز علاااااى لماااااس الأرض بأقااااال فتااااارة ممكناااااة )التمااااااس ماااااع الأرض أقااااال مااااادة( ملاحظاااااة
 .حيث يكون التركيز على هذه الطريقة لزيادة التوافق الحركي

الأسبوع السابع والأسبوع الثامن: يكون التركيز على نوعية التمارين وكفاءتها في الأداء مع الزيادة في 
 الشدة للوصول الى الشدة العالية للتمرينات من خلال نوعية التمارين المتبعة.       

 طويلة استجابةذات  -وتكون طريقة التدريب:
          قفز بالتبادل على الأرض               -أ
 القفز المركب - 

 قفز برجل واحدة بسرعة                         -ج
 فز من الصناديقالقفز العميق، الق -د

 في هذه الوحدات التدريبية تم إختيار التمرينات الأخيرة بشدد عالية وبصدمات.
الشدة العالية وتكون الأسبوع التاسع والأسبوع العاشر:  هنا يكون التركيز على نوع من التمارين ذات 

( في الهبوط Clean( ولرفعة الكلين )Snatchقريبة لحركة القفز والجلوس المشابه لرفعة الخطف )
 السريع تحت الثقل في أداء الرفعات في رفع الأثقال وهذا ما ذكره 

(Schmidt bleicher, 1986 إن اداء التمرين يصبح قريب الى التوافق العصبي العضلي اكثر ما )
 ون تمرين لزيادة او تطوير القوة العضلية.يك

 طريقة التدريب:
 سم بالتتالي  40سم و 30ثم القفز من فوق الموانع  للأسفلالقفز من الصندوق القفز العميق والهبوط للأسفل/ -أ
 سم. 50سم و 40القفز من فوق مانع  - 

 م.س 60ثم القفز الى صندوق اخر بالقرفصاء وهكذا ارتفاع  القفز العميق من فوق صندوق للاسفل -ج

 القفز برجل واحدة وبسرعة. -د
الأسبوع الحادي عشر والأسبوع الثاني عشر: يكون التركيز على كفاءة الأداء والتركيز على دقة أداء 

لك للأستعداد التمارين وتثبيتها وثم الهبوط في حجم التمارين للوصول الى النزول في شدة التمرينات وذ
 لأداء الإختبارات البعدية بعد الهبوط بشدة والحجوم .

 : طريقة التدريب
         قفز عالي بالرجلين      -أ
             قفز ثلاثي من الوقوف     - 
 القرفصاء والقفز -ج

 قفز أمامي من الوقوف -د
 قفز العموديملاحظة: تكون الشدة القصوية من الاختبار الذي حققه الرباع من ال
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 (الباحثان( يوضح التدرج في نسب الحمل التدريبي )من تصميم 1شكل )
 
 
 البعدية: الاختبارات 2-8

 موعتينمن الوحدات التدريبية )المنهج التدريبي لتمرينات البلايومترك( للمج الباحثانبعد ان انتهى 
 تاريخاجريت الاختبارات البعدية لعينة البحث )المجاميع الثلاثة( ب التجريبيتين الاولى والثانية،

الاختبارات القبلية من حيث مدة  على مراعاة  روف الباحثان، وقد حرص 22-23-24/2/2023 
 وزمن اجراء الاختبارات وشروطها والادوات المستخدمة.

 
 الوسائل الإحصائية: 2-9

اذ يعاد حقيباة احصاائية ياتم عان طريقهاا ادخاال   SPSS Ver. 11النظاام الاحصاائي الباحثااناساتخدم 
 الاحصائية الاتية: بالإجراءات الباحثانالبيانات ومن ثم استخراج النتائج المطلوبة، وقد قام 

 .الس(و  –لتباين الأحادي بالرتب )كروسكال واختبار ا،  tاختبار 
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 :ة والبعديةالقبليعرض وتحليل نتائج الفروق بين الاختبارات  3-1
 :نتائج المتغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاث ومناقشتها عرض وتحليل 3-1-1
 ا:ومناقشته (الدبني) عرض وتحليل نتائج اختبار 3-1-1-1
 

 لبعديةنتائج قيم )ت( للفروق بين نتائج اختبار الدبني لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية وا يبين (2جدول )

 المتغير
وحدة 
 القياس

 ةالمجموع
 البعدي القبلي

 ةالدلال قيمة ت ف ها -ف
 ع -س ع -س

 كغم الدبني

 دال 3,49 1,08 6,5 32,37 163 30,39 156,5 الضابطة

 دال 5,73 1,22 7 33,27 173 30,7 166 1ةتجريبي

 دال 4,18 4,062 17 31,62 195 25,39 178 2ةتجريبي

 2,776=  0,05 ة( ومستوى دلال2حرية ) ةتحت درج الجدوليةالقيمة      
عاة المحسوبة لاختبار الدبني بين القياسين القبلاي والبعادي للمجمو )ت( إن قيمة  (2)يتبين من الجدول 
 (،4,18(، وللمجموعاة التجريبياة الثانياة )5,73(، وللمجموعة التجريبية الأولى )3,49الضابطة كانت )
،  0,05 ةومساااتوى دلالااا 4تحااات درجاااة حرياااة  (2,776اكبااار مااان القيماااة الجدولياااة )وجمياااع هاااذه القااايم 

 إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الدبني. ةويعني هذا وجود فروق دال
ي رفع ان وجود الفروق الدالة في اختبار الدبني للمجاميع الثلاث يرجع إلى إن طبيعة الأداء للرباعين ف

 التأكيااد علااى تطااوير المجاااميع العضاالية للاارجلين، وان جميااع الرفعااات والتاادريباتالأثقااال تحااتم علاايهم 
الخاصاااة باااالأداء تساااتخدم فيهاااا عضااالات الااارجلين ساااواء أثنااااء الأداء لرفعاااة الخطاااف او النتااار او أثنااااء 
التاادريب لتقويااة العضاالات الخاصااة بااالنهوض وهااي عضاالات الاارجلين، لهااذا فماان المنطقااي إن تتطااور 

ت الاارجلين لجميااع المجاااميع وفقااا لأسااس الأداء المطلااو  تطبيقااه، إلا إن هااذا التطااور القااوة فااي عضاالا
تطاور كان بشكل متفاوت وفقا لما  هر من قيم للأوساط الحسابية، وحسب ما  هر من نتائج لنساب ال

 لاحقا. الباحثانوالذي سيعرضه 
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 ا:ومناقشته (الديدلفت) عرض وتحليل نتائج اختبار 3-1-1-2
 البعديةو نتائج قيم )ت( للفروق بين نتائج اختبار الديدلفت لمجاميع البحث بين الاختبارات القبلية  يبين (3جدول )

 المتغير
وحدة 
 القياس

 المجموعة
 البعدي القبلي

 ف ها -ف
قيمة 
 ت

 الدلالة
 ع -س ع -س

 كغم الديدلفت

 دال 3,2 1,27 4 29,7 168 29,91 162 الضابطة

 دال 3,18 1,93 7,5 34,35 181,5 36,12 174 1تجريبيه

 دال 7,48 1,87 14 23,03 202 23,07 188 2تجريبيه

 2,776=  0,05( ومستوى دلالة 3القيمة الجدوليه تحت درجة حرية )
بااااين القياسااااين القبلااااي والبعاااادي  المحسااااوبة لاختبااااار الدياااادلفت)ت( إن قيمااااة  (3)يتبااااين ماااان الجاااادول 

نية ( ، وللمجموعة التجريبية الثا3,18) ( ، وللمجموعة التجريبية الأولى3,2للمجموعة الضابطة كانت )
ومسااتوى دلالااة  4تحاات درجااة حريااة  (2,776( ، وجميااع هااذه القاايم اكباار ماان القيمااة الجدوليااة )7,48)

 ، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير الديدلفت. 0,05
 علاى ان وجاود الفااروق  الباحثااانمان وجاود الفاروق الدالااة فاي اختباار الدياادلفت للمجااميع الاثلاث يساتدل 

ملياة عاء اثنا بين القياسات القبلية والبعدية لكل مجموع يرجع أيضا إلى إن طبيعة الأداء لرافعاي الأثقاال
المد )العضلة العجزية وعضلة الفخاذ الخلفياة( حياث يلجاأ الربااعون الاى تطاوير  عضلات النهوض هي

قااوة هااذه المجاااميع العضاالية وبشااكل خاااص عاان طريااق ممارسااة تمااارين )الدياادلفت( بشااكل اساااس فااي 
 الااى تمااارين وحااداتهم التدريبيااة. وبعااد تقويااة هااذه المجاااميع العضاالية عاان طريااق الاثقااال يمكاان الانتقااال

ان هااذه النقطااة اذ ان عينتااه هاام ماان الرباااعين المتقاادمين فااي الانجاااز و  الباحثااانالبلايومتريااك وقااد راع 
ة الربااع قاو  التجربة لم تبدأ الا بعد الانتهاء من فترة الاعداد العام والتي هي الفترة التي ينمي من خلالها

فاي تنميااة  ملموساااو  ومياا ممااا يسابب ذلااك تطاوراو وحياث يمااارس الربااعين هااذه التادريبات تقريبااا ي عضالاته
القاااوة فاااي هاااذه المجااااميع العضااالية، لهاااذا فمااان المنطقاااي إن تتطاااور القاااوة فاااي هاااذه العضااالات لجمياااع 

 لمااا  هاار ماان قاايم للأوساااط الحسااابية، المجاااميع العاملااة، إلا إن هااذا التطااور كااان بشااكل متفاااوت وفقاااو 
 لاحقا. الباحثانسيعرضه وحسب ما  هر من نتائج لنسب التطور والذي 
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 ا:ومناقشته (القفز العمودي) عرض وتحليل نتائج اختبار 3-1-1-3
 نتائج قيم )ت( للفروق بين نتائج اختبار القفز العمودي لمجاميع البحث بين الاختبارات  يبين (4جدول )

 القبلية والبعدية

 المتغير
وحدة 
 القياس

 المجموعه
 البعدي القبلي

 الدلالة قيمة ت ف ها -ف
 ع -س ع -س

القفز 
 العمودي

 سم

 دال 3,84 0,52 2 6,26 45,2 5,26 43,2 الضابطة

 دال 11 0,4 4,4 7,32 49,8 7,98 45,4 1تجريبيه

 دال 15,17 0,38 8,8 10,70 53,8 10,86 48 2تجريبيه

 2,776=  0,05( ومستوى دلالة 4تحت درجة حرية ) ةالقيمة الجدولي
 المحسااوبة لاختبااار القفااز العمااودي بااين القياسااين القبلااي والبعاادي)ت( إن قيمااة  (4)يتبااين ماان الجاادول 

 (، وللمجموعااة التجريبيااة الثانيااة11(، وللمجموعااة التجريبيااة الأولااى )3,84للمجموعااة الضااابطة كاناات )
مسااتوى دلالااة و  4ت درجااة حريااة ( تحاا2,776(، وجميااع هااذه القاايم اكباار ماان القيمااة الجدوليااة )15,17)

 العمودي. إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير القفز ة، ويعني هذا وجود فروق دال0,05
الحاوض والأطاراف السافلى ة الانفجارية التاي تطلقهاا عضالات در إن اختبار القفز العمودي يعبر عن الق

ثقال القدرة هي التدريب بالأوالتي تعني استخدام القوة بأقل زمن ممكن، وان من أهم الطرق لتطوير هذه 
وبشدة عالية ، حيث يمكان أن تتطاور هاذه القاوة باساتخدام أثقاال بشادة شابه عالياة علاى حساا  الإقالال 
ماان الساارعة، كمااا حاادث لاادى أفااراد المجموعااة الضااابطة والتااي  هاارت نتائجهااا دالااة لصااالح الاختبااار 

عة لايومترك( بوزن الجسم ، وهنا تكون سر البعدي لهم ، ويمكن ان تطور القوة باستخدام تمارين قفز )ب
هذا و إذا ما قارناه بالأثقال(،  ةالأداء عالية على حسا  نقصان المقاومة )وزن الجسم المستخدم كمقاوم

يعطاااي ماااردود ايجاااابي فاااي تطاااور القااادرة الانفجارياااة العمودياااة )كماااا هاااي الحاااال لااادى  الأسااالو  أيضااااو 
 المجموعة الأولى(.
القدرة باستخدام نساب متسااوية باين كال مان المقاوماة المساتخدمة وسارعة الأداء )كماا ويمكن أن تتطور 

، هي الحال في المجموعة التجريبية الثانية( حيث يمكن ان تتطور القدرة باساتخدام هاذه الأسالو  أيضااو 
وهااذا مااا أعطااى ردود أفعااال ايجابيااة وعاليااة عنااد أداء القفااز العمااودي، حيااث  هاارت الفااروق للأوساااط 

لحسابية لهذه المجموعة أعلى بكثير من بااقي المجموعاات. حياث ان اساتخدام أعلاى جهاد تكاراري مثال ا
رفع أقصى حمل يمكن ان يحسن معدل تطور القوة القصوى والتي تعد من الضروريات لتحقياق أقصاى 
دفاااع انفجااااري، لان مثااال هاااذه المهاااام الحركياااة تتطلاااب أقصاااى قاااوة مماااا تعطاااي نتاااائج ايجابياااة لااابعض 

 ويجب  رياضيين، ولكن سرعة عمل العضلة يجب ان تكون هي السائدةال
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وفاااي دراساااة العلاقاااة باااين تقاااديرات القااادرة فاااي القفاااز . أن تاااؤدى انفجاااارات عمااال العضااالة بسااارعة أقصاااى
لمقاادرة االعااامودي والقابليااة لرفااع الأثقااال كاناات تقاادير فائاادة القفااز العااامودي والقاادرة فااي القفااز العااامودي 

قفاز ختبار ميداني لرياضة رفع الأثقال، حيث تام دراساة معامال الإرتبااط نااتج أعلاى قادرة ال)المخمنة( كإ
رباااع أمريكااي علااى المسااتوى الااوطني )الشاابا  والمتقاادمين( وقااد تاام  64العااامودي مااع قابليااة الرفااع لاادى 

نقااال قيااس القفاز العاامودي باساتعمال نظااام قيااس كينمااتيكي مكاون مان إنبساااط قاوة مرباوط بكومبياوتر 
وقااد تاام أداء قفااز بوضااع الياادين علااى الخصاار. وتاام قياااس القفااز العااامودي باسااتعمال الحركااة الإرتداديااة 

درجااة( وأعطياات لكاال رياضااي محاولتااان لكاال إختبااار. كمااا تاام تقاادير  90وقفااز ماان الثبااات )زاويااة ركبااة 
 نااة وراجعهااا ماادربوإمكانيااة الرفااع عنااد الرياضااي عاان طريااق إسااتمارة الإسااتبيان ماالأت ماان قباال أفااراد العي

ياة المنتخبات الوطنية وتم قياس الفروقاات باين الشابا  والمتقادمين واشاارت النتاائج الاى وجاود علاقاة قو 
القادرة  بين القدرة في القفز العامودي وقابلية الرباع في الإنجاز، ويمكن الإستنتاج من الدراسة إن قيااس

 .  ي إنجاز رفع الأثقالباستخدام القفز العامودي يمكن ان يكون أداة قيمة ف
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 ا:ومناقشته (الإنجاز لرفعة الخطف) عرض وتحليل نتائج اختبار 3-1-1-4
 نتائج قيم )ت( للفروق بين نتائج اختبار الانجاز )الخطف( لمجاميع البحث بين الاختبارات يبين (5جدول )

 القبلية والبعدية

 المتغير
وحدة 
 القياس

 المجموعة
 البعدي القبلي

 الدلالة قيمة ت ف ها -ف
 ع -س ع -س

 كغم الخطف

 دال 4,43 0,79 3,5 15,96 101 15,57 98,5 الضابطة

 دال 11 0,5 5,5 15,26 109 15,96 103,5 1تجريبيه

 دال 41,30 0,23 9,5 16,91 123,5 16,24 114,5 2تجريبيه

 2,776=  0,05( ومستوى دلالة 4تحت درجة حرية ) ةالقيمة الجدولي
المحسااااوبة لاختباااااار الخطااااف بااااين القياسااااين القبلااااي والبعااااادي  )ت( إن قيمااااة (5)يتبااااين ماااان الجاااادول 

ة (، وللمجموعااة التجريبيااة الثانياا11(، وللمجموعااة التجريبيااة الأولااى )4,43للمجموعااة الضااابطة كاناات )
ومسااتوى دلالااة  4( تحاات درجااة حريااة 2,776مااة الجدوليااة )(، وجميااع هااذه القاايم اكباار ماان القي41,30)

 العمودي. ، ويعني هذا وجود فروق داله إحصائية لصالح القياسات البعدية في متغير القفز0,05
 بالجاادول أعاالاه إن أفااراد المجاااميع الااثلاث قااد تقاادموا فااي مسااتوى الإنجاااز المعروضااةيظهار ماان النتااائج 

ك بالنسبة لرفعة الخطف، مع ملاحظة ان قيمة )ت( للمجموعة الثالثة التي استخدمت تمارين البلايومتر 
بأوزان مضافة قد تقدمت بشكل كبير في الاختبارات البعدية وأفضال مان بااقي المجااميع  مان خالال ماا 

ن يمة كبيرة لا)ت(، وهذا يدل ان التقدم في الإنجاز لرفعة الخطف قد تاأثر بشاكل ساريع واقتار  هر من ق
بالتطور الحاصل لعضلات الارجلين مان جاراء تعارض هاذه المجموعاة لتادريبات القفاز المختلفاة بإضاافة 

يااث وزن، والااذي ساابب  فااي تحساان الأداء باتجاااه الحركااة المطبقااة لتحديااد تااأثير التماارين المسااتخدم ،ح
التقصاير( كعمال عضالي معكاوس حسان معادل  –امتداد العضلات بقاوة قبال التقصاير )دورة الاساتطالة 

 تطااور القااوة أيضااا ، والااذي تميااز بااه البرنااامج الااذي اسااتخدمته المجموعااة الثانيااة، ممااا اثاار ذلااك علااى

 مكتسب لهم .تحسين الأداء ال
الأولااى ولكاان بشااكل اقاال ممااا  هاار ماان وكااذلك  هاارت الفااروق معنويااة فااي نتااائج المجموعااة التجريبيااة 

فااروق فااي الأوساااط الحسااابية للمجموعااة الثانيااة ، حيااث يمكاان أن تحساان ساارعة الأداء عنااد أداء جهااد 
)وزن الجسم( مما أعطى ذلك أيضا أفضالية فاي تقادم أفاراد هاذه المجموعاة بشاكل  نسبياو  ةبمقاومة صغير 

 متميز عن أفراد المجموعة الضابطة.
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 :البحث وتحليل نتائج نسب التطور بين الاختبارات القبلية والبعدية لمتغيراتعرض  3-2

( 6ل )ونسب التطور في جدو الأوساط الحسابية للاختبارات والقياسات القبلية والبعدية  الباحثانرتب 
 لكل مجموعة من

اميع مجاميع البحث ولكل متغير على حدة حيث  هرت هناك نسب متفاوتة للتطور في نتائج المج
 ( وكما يلي:6الثلاث في المتغيرات قيد الدراسة، وقد عرضت نتائج نسب التطور في الجدول )

 نسب التطور في الاختبارات البعدية  لكل المتغيرات قيد الدراسة وللمجاميع الثلاث يبين (6جدول )
 نسبة التطور ديالبع -س بليالق -س المجموعة المتغير ت

 الدبني 1

 % 4,15 163 156,5 الضابطة

 %4,21 173 166 1التجريبيه

 %9,55 195 178 2التجريبيه

 الديدلفت 2

 %3,70 168 162 الضابطة

 %4,31 181,5 174 1التجريبية

 %7,44 202 188 2التجريبيه

 قفز عمودي 3

 %4,629 45,2 43,2 الضابطة

 %9,69 49,8 45,4 1التجريبيه

 %12,08 53,8 48 2التجريبيه

 الإنجاز للخطف 4

 %2,53 101 98,5 الضابطة

 %5,31 109 103,5 1التجريبيه

 %7,86 123,5 114,5 2التجريبية 

نلاحا  إن أعلاى نساب التطاور قاد جااءت  ، (6من مراجعتنا لنتائج نسب التطاور المعروضاة بالجادول )
قاد بمصااحبة الأوزان المضاافة، و  التي اساتخدمت تادريبات البلاياومترك التجريبية الثانية من حصة أفراد

 هاارت أعلااى النسااب للتطااور فااي متغياار الاازمن ماان الجلااوس إلااى النهااوض فااي النتاار حيااث بلغاات نساابة 
، %58,85%، وكااذلك فااي ارتفاااع الموجااه )علااو الموجااه( حيااث بلغاات نساابة التطااور  41,42التطااور 

إلااى الجلااوس فااي الخطااف  وكاذلك فااي متغياار الاازمن ماان البداياة%  71,79بينماا مساااحة الموجااه بلغاات 
%، أما النسب الأخرى لهذه المجموعة فقد تميزت بنساب أعلاى مماا حققتهاا  17,54حيث بلغت النسبة 

وفااي ذلااك دلالااة بينمااا نجااد ماان النهااوض للخطااف الأعلااى للتجريبيااة الأولااى. المجمااوعتين الأخااريين ، 
وعاااة التاااي اساااتخدمت تماااارين واضاااحة علاااى تطاااور الأوسااااط الحساااابية للاختباااارات البعدياااة لهاااذه المجم

ي البلايااومترك بااالأوزان، حيااث ان تاادريبات القااوة باسااتخدام القفااز المتنااوع ورفااع أحمااال إضااا ية يااؤثر فاا
مقااادار الشاااد العضااالي النااااتج وذلاااك مشااااركة اكبااار عااادد مااان الأليااااف العضااالية، أي ان مقااادار التجنياااد 

 .ذا بدوره أدى إلى زيادة القوة العضليةبالوحدات الحركية المسؤوله عن هذه الألياف أصبح أكثر، وه
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( انه "عند تدريب القوة وملاحظة التحسن الحاصل في القوة القصوى في  ارف  1992Saleوقد ذكر )
    أفضل"  إنجازيهوالتي تساعد العضلة للوصول إلى إمكانية  ةأسبوعين يمكن إيعازها إلى تغيرات عصبي

إلى إن الجهاز العصبي العضالي هاو الاذي يانظم القاوة المتحركاة عان طرياق  (ريسان خريبط)وقد أشار 
   ريبالعصبية وبالتدريب يمكن إن تتقدم الصفات النوعية للإثارة العصبية والتي تحدد اثر التد الإثارة

ولقااد أكااد محمااد عثمااان بااان هااذا الشااكل ماان التاادريب والشااائع اسااتخدامه فااي تطااوير القااوة العضاالية يااتم 
ة باستخدام الحمل الأقصى ويكرر التمرين مرة واحادة ثام يساتمر الحمال باالهبوط فاي كال مارة يقابلاه زيااد

 .(3) في التكرارات وفي هذه الحالة يسمى هذا الشكل من تدريبات القوة الانفجارية والسريعة
، بقايم متفاوتاةالثانية( فقد  هارت هاذه نساب التطاور  أما باقي النسب للمجموعتين )الضابطة والتجريبية

 هااور هااذه  الباحثااانوقااد جاااءت بعضااها أعلااى ممااا تحقااق ماان نسااب تطااور للمجموعااة الثالثااة، ويعاازو 
 اذالنسب إلى طبيعة البرامج التدريبية التي تعرضات لهماا هااتين المجماوعتين كالا حساب الهادف منهاا، 

بيه تبنى علاى مجموعاة يمكن أن يحدث توافق بين العضلات المنقبضة والمنبسطة عند أداء برامج تدري
تخدمة من مبادئ تهدف إلى تحقيق زيادة حقيقية في لياقة الفرد، ووفقا لتكرار هذه التمارين والشدة المسا

 واستمرار التدريب وخصوصيته.
أمااا نسااب التطااور بالنساابة للمجموعااة التجريبيااة الأولااى والتااي اسااتخدمت تمااارين البلايااومترك فقااط فااي 

%، ولكاان بقاايم اقاال ممااا تحقااق بالنساابة 87,91% إلااى 3,52 النسااب بااين تاادريباتها فقااط تراوحاات هااذه
ثاال يمااا عاادا متغياار ارتفاااع الموجااه )علااو الموجااه( حيااث إن هااذا المتغياار يم التجريبيااة الثانيااة  ةللمجموعاا

 ماع طبيعاة التماارين البلايومترياة قمة النشاط العضلي المبذولة عناد أقصاى انقبااض وهاذا جااء منساجماو 
جااري ى زيادة النشاط العضلي وزيادة السيالات العصبية اونية التي تزامن مع العمل الانفالتي تهدف إل

 المميز لهذه التمارين.
وجاءت نسب التطور بالنسبة للمجموعة الضابطة بقايم اقال مماا حادث للمجماوعتين التجاريبيتين، نتيجاة 

ن شاااأنه أن ياااؤثر فاااي مجمااال عااادم اساااتخدامهم تماااارين أخااارى ميااار التماااارين التقليدياااة، الأمااار الاااذي مااا
 المتغيرات التي تم دراستها.
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الااس( لمتغياارات البحااث بااين و  –عاارض وتحلياال نتااائج تحلياال التباااين الأحااادي بالرتااب )كروسااكال  3-3
 ة:المجاميع الثلاث

 ة:متغيرات البدنية والإنجاز للمجاميع الثلاثلاعرض وتحليل نتائج  3-3-1
 ا:ومناقشته (الدبني)عرض وتحليل نتائج اختبار  3-3-1-1

ي فنتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب )كروسكال والس( لمتغير الدبني بين المجاميع الثلاث  يبين (7جدول )
 الاختبارات البعدية

متوسط الرتب لكل  الوسيط العينة المجاميع الاختبار
 مجموعه

 Hقيمة 
 المحسوبة

القيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 الدبني

1 
2 
3 

5 
5 
5 

150 
155 
190 

5,7 
7,1 
11,2 

 دال 0,05 5,66 4,10

 (5:5:5) ةالقيمة الجدولية تحت درجات حري
 نتاائج تحلياال التباااين الأحاادي بالرتااب لاختبااار )الادبني( حيااث يلاحاا  إن متوسااط (7لنااا الجاادول ) يباين

وهي  4,10( المحسوبة H( على التوالي وبلغت قيمة )11,2،  7,1،  5,7الرتب لكل مجموعة كانت )
( ممااا دل ذلااك علااى وجااود 5:5:5حريااة ) ةودرجاا 0,05 ةاقاال ماان القيمااة الجدوليااة تحاات مسااتوى دلالاا

إحصااائية بااين المجاااميع الااثلاث، ولصااالح المجموعااة الثالثااة التااي اسااتخدمت تمااارين  ةفااروق ذات دلالاا
مجمااوع الرتااب لهااا أعلااى ماان باااقي المجاااميع ممااا دل علااى تفااوق هااذه  البلايااومترك بااالأوزان، حيااث كااان

إن  الباحثااانالمجموعااة عاان باااقي المجاااميع فااي متغياار القااوة بااالرجلين المتمثاال باختبااار الاادبني، وياارى 
لياة، عضالية عا ةاختبار الدبني، يمثل اختبارا للقوة الخاصة للرباعيين والتي تتضمن قوة في الأداء وقادر 

ق تحسااين التوافاات البلايااومترك بااالأوزان التااي اسااتخدمها أفااراد المجموعااة الثالثااة عملاات علااى وان تاادريبا
ث إن التادريب بهاذه الطريقاة عملات تطويع الوحدات الحركياة وتازامن عملهاا(، حياالعضلي ) –العصبي 

، إن مارينعلى تعزيز قوة العضلات العاملة بالرجلين، وفقا لتكرار العمل والشدة التي طبقت بها هذه الت
 يؤدي إلاى أن يمتلاك اللاعاب قادرة عالياة علاى اساتعادة الشافاء، وتكيا  عاالي تنوع وتكرار شدة التمرين

العضااالي، ماااا جعااال هاااذه الناااوع مااان التااادريب يكساااب القاااوة والقااادرة لأفاااراد المجموعاااة  –للنظاااام العصااابي 
بااختلاف تغيارات وزن  الثالثاة، حياث "تصااحب أي زياادة فاي القاوة العضالية لأي جازء مان أجازاء الجسام

 زيادة في مقدار القوة المطلقة لها"  ،الجسم
يكماان فااي زيااادة قااوة  ةوياارى )مفتااي إباارانيم( إن الهاادف الأساسااي ماان تاادريب القااوة العضاالية وبااأي وساايل

   والاوتار العضلية ةالعضلات من خلال زيادة الكتلة وتحسين كفاءة الأداء وزيادة قوة الاربط
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ي )التجريبيااة الثانيااة والضااابطة(، فقااد  هاارت أيضااا تطااورا فااي اختبااار الاادبني لهااا فاا أمااا باااقي المجاااميع
 الاختبارات البعدية، وخصوصا المجموعة الثانية التي اساتخدمت وزن الجسام فاي تادريبات البلاياومترك،
وان هذا التطور مرهون بتطور القاوة الانفجارياة الاذي يصااحب هاذا الناوع مان التادريب، حياث يمكان ان 

زداد قدرة العضلة عندما تخضع لشادة معيناه وبدرجاة ماا لاو كانات اكبار مان مقادرتها الطبيةياة وبدرجاة ت
  معقولة، فإنها سوف تستجيب بصور فعاله وتصبح أقوى 

 ولكن التطور الحاصل كان اقل من مما حصل لأفراد المجموعة الثالثة.

 
 ا:ومناقشته( الديدلفت) عرض وتحليل نتائج اختبار 3-3-1-2

ي نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب )كروسكال والس( لاختبار الديدلفت للمجاميع الثلاث ف يبين (8جدول )
 الاختبارات البعدية

متوسط الرتب  الوسيط العينه المجاميع الاختبار
 لكل مجموعه

 Hقيمة 
 المحسوبه

القيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 ديدلفت

1 
2 
3 

5 
5 
5 

160 
170 
200 

5,6 
7,4 
11 

 دال 0,05 5,66 3,83

 (5:5:5) ةالقيمة الجدولية تحت درجات حري
ساط نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لاختبار )الديادلفت( حياث يلاحا  إن متو  (8لنا الجدول ) يبين

وهااي  3,83( المحسااوبة H( علااى التاوالي وبلغاات قيمااة )11،  7,4،  5,6الرتاب لكاال مجموعااة كاناات )
( ممااا دل ذلااك علااى وجااود 5:5:5حريااة ) ةودرجاا 0,05 ةماان القيمااة الجدوليااة تحاات مسااتوى دلالاااقاال 

إحصااائية بااين المجاااميع الااثلاث، ولصااالح المجموعااة الثالثااة التااي اسااتخدمت تمااارين  ةفااروق ذات دلالاا
 البلايومترك بالأوزان أيضا.

ثير الأسااليب التدريبياة ذات التاأ ويعد أسلو  التدريب بإضافة الأوزان وبنسبة معينة من وزن الجسم من
فاااي تطاااوير المجااااميع العضااالية العاملاااة فاااي الأداء، إن حمااال الأوزان خااالال أي جهاااد بااادني يعناااي اداء 

 عملا عضليا متحركا ضد مقاومة ما، مثل حمل الثقل بإضافته الى الرجلين أو الذراعين 
العضالات علاى العمال ضاد الجاذبياة )أي تثبيته عليهما( مما يعطي ذلك إمكانياة فاي تحساين قادرة هاذه 

لا رك والااذي اسااتخدمته المجموعااة التجريبيااة الثالثااة، فضاامتأثناااء حركااات القفااز كمااا فااي تاادريبات البلايااو 
عان ذلااك فاان هااذه الأوزان المضااافة ساوف تعماال علاى زيااادة الشااد او التاوتر العضاالي مان خاالال تجنيااد 

هااد الاعتيااادي، وبناااء علااى ذلااك فااأن الأساالو  وحاادات حركيااة اكباار ماان الوحاادات العاملااة فااي حالااة الج
بظهااور أقصااى قااوة انقباضااية مااع ساارعة مناساابة للوصااول  الااذي يااتم بااه تجنيااد الوحاادات الحركيااة يمتاااز

 أفضل نتاج للقدرة العضلية لهذه المجاميع العضلية 
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ة هذا ما  هر على نتائج هذه المجموعة بشكل واضح بسب ما تعرضت لاه مان تادريبات باأوزان مضااف
 .إلى وزن الجسم وباستخدام تمارين البلايومترك

ويااؤدي وزن أي جاازء ماان أجاازاء الجساام او مااا يضاااف إليااه ماان أحمااال إلااى حاادوث عاازم حااول مفاصاال 
ة ويرتبط مقدار هاذا العازم بالمسااف .الجسم، ويكون في اتجاه مضاد للعزم الناتج عن الانقباض العضلي

 العموديااة بااين نقطااة التااأثير ومحااور المفصاال، وبالتااالي فااأن العاازم المقاااوم هااو قيمااة متغياارة أيضااا علااى
مااادى حركاااة المفصااال، وهاااذا هاااو حقيقاااة العمااال عناااد إضاااافة هاااذه الأوزان للتاااأثير علاااى تطاااوير الكفااااءة 

ة لرفااع مسااتوى القاادر  ملحو اااو  ل ممااا يعطااي تااأثيراو العضاالية للمجاااميع العضاالية العاملااة علااى هااذه المفاصاا
 على مستوى السرعة الحركية لهذه الأجزاء عند تطبيق حركات العضلية والتي حتما سوف تؤثر إيجابياو 

   الركض او حركات اجتياز الحاجز او أي حركة أخرى.
قااوة  أوزان الجساام لتطااويروهااذا مااا حاادث لأفااراد المجموعااة التجريبيااة الثالثااة وكااذلك الثانيااة التااي تاادربت باا

 ه عند رافعي الأثقال بشكل مباشر.عضلات الظهر والتي تساهم مساهمة فعال
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 ا:ومناقشته )سارجنت( عرض وتحليل نتائج اختبار القفز العمودي 3-3-1-3
 العمودي الثلاث في  نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب )كروسكال والس( لاختبار القفز يبين (9جدول )

 الاختبارات البعدية
متوسط الرتب لكل  الوسيط العينه المجاميع الاختبار

 مجموعه

 Hقيمة 
 المحسوبه

القيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

القفز 
 العمودي

1 
2 
3 

5 
5 
5 

47 
51 
59 

5,9 
8,1 
10 

 دال 0,05 5,66 2,12

 (5:5:5) ةالقيمة الجدولية تحت درجات حري
حيااث يلاحاا  إن  القفااز العمااودينتااائج تحلياال التباااين الأحااادي بالرتااب لاختبااار  (9لنااا الجاادول ) يبااين

 2,12( المحساوبة H( على التاوالي وبلغات قيماة )10،  8,1، 5,9متوسط الرتب لكل مجموعة كانت )
( ممااا 5,66( والبالغااة )5:5:5ودرجااة حريااة ) 0,05وهااي اقاال ماان القيمااة الجدوليااة تحاات مسااتوى دلالااة 

إحصاائية باين المجااميع الاثلاث، ولصاالح المجموعاة الثالثاة التاي  ةدل ذلك على وجاود فاروق ذات دلالا
. تليهاااااا المجموعاااااة الثانياااااة التاااااي اساااااتخدمت تماااااارين اساااااتخدمت تماااااارين البلاياااااومترك باااااالأوزان أيضااااااو 
 البلايومترك بوزن الجسم ثم المجموعة الضابطة.

تبااط جموعة الثالثة في اختبار القفز العمودي من الثبات والاذي يمثال ار إن التقدم الحاصل في نتائج الم
القاااوة القصاااوى لعضااالات الااارجلين باااأعلى قاااوة ديناميكياااة يمكااان أن ننتجهاااا المجااااميع العضااالية العاملاااة 

خدام بااالرجلين لماارة واحاادة، يمكاان أن يعاازى إلااى نااوع التاادريبات التااي طبقهااا أفااراد المجموعااة الثالثااة باساات
% مان الشادة القصاوى للاعاب، 75البلايومترك بالأدوات مع زياادة فاي الشادة تصال إلاى حاوالي تمارين 

 بهاااادف تطااااوير القااااوة الانفجاريااااة، حيااااث "يعتباااار العماااال البليااااومتري أساااالوبا تاااادريبيا هامااااا لتنميااااة القاااادرة
 الانفجارية" 

ة الحركياة والشاغل فضلا عن ذلك فأن استخدام الأوزان المضافة إلى وزن الجسم يمكن أن يحسن الطاقا
لااى وهااذا مااا يشااير إ العضاالي واللتااان لهمااا تااأثير كبياار علااى تنميااة القاادرة الانفجاريااة للعضاالات العاملااة،

تطاااور هاااذه القاااادرة لااادى أفاااراد المجموعااااة التجريبياااة الثالثااااة التاااي اساااتخدمت هااااذه الأوزان ماااع تاااادريبات 
 .دة استخدام المقاوماتالبلايومترك، حيث يمكن ان يحدث زيادة في القوة العضلية بزيا

إن اسااتخدام الأوزان المضااافة عنااد تاادريبات البلايااومترك يعاازز ماان مقااادير القااوة النساابية  الباحثااانوياارى 
لعضلات الرجلين، الأمر الذي يساعد في زيادة كفاءة هذه العضلات عند أداء حركات القفز الانفجاري 

 الثالثااة هاايالأوزان المضااافة لأفاراد المجموعااة فضاالا مان إن الهاادف ماان إمكانياة اعتماااد    باوزن الجساام.
إنهااا لا تساالط جهاادا عنااد حملهااا علااى العضاالات الصااغيرة فحسااب باال يكااون تأثيرهااا كبياارا فااي المجاااميع 
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العضلية للأطراف السفلى ومدى مشاركتها في العمل العضلي مما يعطي القدرة على إنجاز شغل بدني 
  فاءتها في إنتاج الطاقة اللازمة وباقتصادية عاليةيزداد بزيادة القوة في العضلات وزيادة ك

 نااوع إلااى الباحثااانأمااا التقاادم الحاصاال فااي نتااائج المجموعااة الثانيااة فااي اختبااار القفااز العمااودي  يعاازوه 
ة تحدياد لعادد العضالات المشاارك التدريب البدني المماارس )البلاياومترك باوزن الجسام( والتاي يكاون فيهاا

 بالإضافة إلى التأكيد على وضع الجسم في أثناء العمل البدني.في العمل البدني 
 
 ا:ومناقشته (الإنجاز الرقمي للخطف (نتائج عرض وتحليل 3-3-1-4

في  نتائج تحليل التباين الأحادي بالرتب لمتغير الإنجاز الرقمي بالخطف بين المجاميع الثلاث يبين (10جدول )
 الاختبارات البعدية

متوسط الرتب لكل  الوسيط العينة المجاميع الاختبار
 مجموعه

 Hقيمة 
 المحسوبة

القيمة 
 الجدولية

مستوى 
 الدلالة

 الدلالة

 الخطف

1 
2 
3 

5 
5 
5 

97 
105 
130 

5,1 
7,2 
11,7 

 مير دال 0,05 5,66 5,73

 (5:5:5) ةالقيمة الجدولية تحت درجات حري
للإنجاااز الرقمااي لرفعااة الخطااف للمجاااميع نتااائج تحلياال التباااين الأحااادي بالرتااب  (10لنااا الجاادول ) يبااين

( وللمجموعااة الثانيااة 5,1الااثلاث، حيااث يلاحاا  إن متوسااط الرتااب لمجموعااة الأولااى )الضااابطة( كااان )
( علاى التاوالي وبلغات 11,7) ( وللمجموعاة الثالثاة )التجريبياة الثانياة( كاان7,2) )التجريبية الثانية( كاان

حريااة  ةودرجاا 0,05 ةالقيمااة الجدوليااة تحاات مسااتوى دلالاا( وهااي اكباار ماان 5,73( المحسااوبة )Hقيمااة )
إحصاااائية باااين المجااااميع  ة( مماااا دل ذلاااك علاااى عااادم وجاااود فاااروق ذات دلالااا5,66( والبالغاااة )5:5:5)

إن السااابب فاااي عااادم وجاااود  الباحثاااانويااارى   الاااثلاث، فاااي مساااتوى الإنجااااز الرقماااي فاااي رفعاااة الخطاااف.
لاثلاث، هاي إن أداء الرفعاة لا يعتماد فقاط علاى مقااادير الفاروق فاي نتاائج رفعاة الخطاف باين المجاااميع ا

القوة القصوية للاعب، وإنما له علاقة مباشرة بطريقة الأداء الفني لهذه الرفعة، والذي له علاقة بتحقياق 
الزوايااا الصااحيحة فااي مفاصاال الجساام العاملااة للرباااع، والأبعاااد الأفقيااة التااي يجااب ان تتحقااق بااين البااار 

والمحور الطولي لجسم الرباع أثناء أداء الرفعة، حيث ان زياادة هاذه الأبعااد الأفقياة  الذي يحمل الأثقال
نه ان يزيااد ماان العاازوم المقاومااة التااي يولاادها الثقاال المرفااوع، والااذي يولااد عبئااا علااى العضاالات أماان شاا

إنجااز  إن هذا السبب قد ساهم في ان تكون النتاائج فاي الباحثانالعاملة في أداء رفعة الخطف، ويعتقد 
رفعااة الخطااف مياار معنويااة بااين مجاااميع البحااث الااثلاث. فضاالا عاان ذلااك ان متطلبااات رفعااة الخطااف، 
تحااتم علااى الرباااع ان يكااون الأداء سااريعا وانفجاريااا، الأماار الااذي لا يعطااي مجااالا للرباااع فااي التفكيااار 

بما يحقق أداءاو فنيا بشكل صحيح من استغلال القوة المطلوبة ووفقا للمسار الحركي للثقل أثناء الرفعة، 
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جيدا يمتاز بالاقتصاد بالقوة المستخدمة في المجاميع العضالية العاملاة. حياث اناه حتاى وان كاان ساهلا 
يتطلب توافق معقد للعدياد مان المجموعاات العضالية، فانمط الحركاة الداخلياة يعتماد علاى القاوة العضالية 

ن الهااادف الأول للتااادريب، لاااذلك فاااان لعضااالات منفاااردة او حركاااة مفاصااال منفاااردة، والتاااي يجاااب ان تكاااو 
اساااتخدام تمريناااات القاااوة باااأوزان مضاااافة وباااوزن الجسااام والتماااارين التقليدياااة لااام تعطاااي الفرصاااة فاااي أداء 
الحركااة فقااد فااي مفصاال واحااد وبشااكل متعاقااب لباااقي الفاصاال ماان اجاال تسلساال مراحاال الأداء فااي رفعااة 

 ثلاث. الخطف، ولهذا  هرت النتائج مير داله بين المجاميع ال

 

 بين مجاميع البحث في الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث (حجم الأثر)عرض وتحليل نتائج  3-5
 ومناقشتها:

 سةيبين حجم الأثر بين الاختبارات البعدية في المتغيرات قيد الدرا( 11جدول )
 حجم الاثر الوسط الحسابي البعدي ةالمجموع المتغير ت

 الدبني 1

 الضابطه
 1بيةيالتجر 

163 
173 

0,013 

 الضابطه
 2بيةيالتجر 

163 
195 0,98 

 ديدلفت 2

 الضابطه
 1بيةيالتجر 

168 
181,5 

0,015 

 الضابطه
 2بيةيالتجر 

168 
202 

1,14 

 قفز عمودي 3

 الضابطه
 1بيةيالتجر 

45,20 
49,80 

0,73 

 الضابطه
 2بيةيالتجر 

45,20 
53,80 

1,37 

 معرفة هل إن الفارق باين الأوسااط الحساابية للمجااميع التجريبياةإن الهدف من استخدام حجم الأثر هو 
هااو ذا معنااى ويمكاان تفسااير علميااا بااالرجوع إلااى نقطااة إسااناد وهااي احااد أوساااط المجاااميع، حيااث يمكاان 

ة إسااناد طااتفسااير الفااروق وإعطاءهااا معنااى إذا رجعنااا إلااى وسااط المجموعااة الضااابطة مااثلا لنعتبرهااا كنق
العلامااة المةياريااة للوسااط الحسااابي لأداء ونتااائج المجموعااة التجريبيااة  حيااث يمثاال حجاام الأثاار ببساااطة

مقارنااة بااأداء ونتااائج المجموعااة الضااابطة، أي كاام تبعااد الأوساااط الحسااابية لكاال مجموعااه تجريبيااة عاان 
 . ةالضابطة بوحدات مةياري

إن تقاااادم تاااادريب القااااوة العضاااالية كنتيجااااة لأشااااكال كثياااارة لمااااداخل  الباحثااااانياااارى  ،وخلاصااااة لمااااا تقاااادم
ممارستها، يسمح الفهم الأكثر للعوامل العلمية المشتملة على تطوير برامج تدريب القاوة الخاصاة بتاأثير 
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أكثاار للباارامج الفرديااة المسااتخدمة للتركيااز علااى تاادريب مختلااف الرياضااات ومنهااا رياضااة رفااع الأثقااال. 
إلى ذلك تو يا  القاوة العضالية بماا ينساجم وتطويرهاا مان  الباحثانالتي استخدمها  حيث هدفت البرامج

خلال مؤشرات الإنجاز الرقمي المتحقق والنشاط العضلي المصاحب، فضلا عن المؤشرات الميكانيكياة 
 ذات العلاقة بزمن الأداء.

 
 والتوصيات: الاستنتاجات -4
 :الاستنتاجات 4-1
ة العضااالات العاملاااة بشاااكل متفااااوت باااين المجااااميع باختباااار الااادبني  هاااور تطاااور إيجاااابي فاااي قاااو  -1

 والديدلفت.
ر القفاااز هنااااك تاااأثير إيجاااابي لممارساااة تمريناااات البلايومترياااك فاااي القااادرة الإنفجارياااة مقاسااااو بإختباااا -2

 العمودي، ألا ان لتمرينات البلايومتريك بإضافة أوزان لوزن الجسم أكثر فاعلية.

داء يمكاان أن يااؤثر تمرينااات البلايومتريااك المختلفااة والمسااتخدمة فااي التجربااة علااى تطااور ساارعة الا -3
 والانجاز أيضاو في رفعة الخطف.

 ( في مجمل المتغيرات المدروسة فاي البحاث حياث87.91( الى )0.76تراوحت نسبة التطور بين ) -4
ولاااى والثانياااة التاااي أساااتخدمت تمريناااات كانااات قااايم النساااب العالياااة لصاااالح المجماااوعتين التجاااريبيتين الأ

 البلايومتريك المختلفة.

رجنت(  هاارت الفااروق دالااة إحصااائياو بااين المجاااميع لإختبااار الاادبني والدياادلفت والقفااز للأعلااى )سااا -5
ولصااالح المجموعااة التجريبيااة الثانيااة التااي أسااتخدمت تمرينااات البلايومتريااك بإضااافة وزن لااوزن الجساام 

 ب لها أعلى من باقي المجاميع.حيث كانت متوسط الرت

 لم تكن الفروق دالة إحصائياو بين المجاميع الثلاث في الإنجاز الرقمي لرفعة الخطف،  -6

وسااط  هرت قيم حجم الأثر جميعها لها قيمة إيجابية حيث أعطت هذه القايم تفسايراو باان جمياع الأ -7
ن قايم الحسابية لكل من المجموعة التجريبية الثانية وثم المجموعة التجريبية الأولى قاد زادت بمقاادير عا

 البعدية. الاختباراتالإنحراف المةياري عن المجموعة الضابطة في 
 
 
 
 
 
 



 2023     6العـدد         16مجلة علوم التربية الرياضية     المجلـد

 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

438 

 

 توصيات:ال 4-2
تمريناااات البلايومترياااك باااوزن مضااااف لاااوزن الجسااام للربااااعين ماااع مراعااااة تطبياااق  اساااتخدامضااارورة  -1

 مسارات الأداء الحركي المناسبة للأداء الفني.

لااك علااى مؤشاار الاازمن فااي تقياايم الأداء الفنااي وتطبيقااه بالشااكل الأمثاال حيااث يعباار عاان ذ الاعتماااد -2
 العاملة وفقاو للهدف في الأداء.الإنقباض العضلي للمجاميع العضلية 

ك إجراء البحوث المشابهة علاى ضاوء نتاائج هاذا البحاث علاى ألعاا  أخارى تعتماد علاى القفاز وكاذل -3
 دراسة المتغيرات الو يفية المصاحبة وكبحوث مكملة لنتائج هذا البحث.

ين يبات الرباااعماان نتااائج هااذا البحااث عنااد وضااع مناااهج التاادريب المتبعااة فااي تاادر  الاسااتفادةضاارورة  -4
 العراقيين.

ضاارورة التعاارف علااى طبيعااة وعماال وممياازات العضاالات الرئيسااية العاملااة ماان الجانااب التشااريحي  -5
 لإمكان تحديد العضلات الأكثر أهمية في الإنجاز لأداء الرباعين والتركيز عليها.

 س العينة.إجراء بحوث على المتغيرات الو يفية الأخرى التي لم تستخدم بالبحث على نف -6

ور دورياااة متزامناااة ماااع مراحااال التااادريب المختلفاااة لمراقباااة مساااتويات التطااا اختبااااراتضااارورة إجاااراء  -7
اعين كنظاااام لمراقباااة وتقيااايم البااارامج العصااابية للربااا-الحاصااالة فاااي القااادرة الإنفجارياااة والمميااازات العضااالية

 التدريبية المستخدمة.

 للذراعين للرباعين. ضرورة إجراء بحوث لتمرينات البلايومتريك -8
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  2004، بغداد 
ر القاهرة دار الفك 3، ط إختبارات الأداء الحركي  محمد حسن علاوي  ومحمد نصرالدين رضوان : -

  1994العربي 
 ، القاهرة، مطبعة دار1، طالاداء الحركياختبارات محمد حسن علاوي ، محمد نصرالدين رضوان:  -

  1982الفكر العربي 
للشؤون المطابع الاميرية، القاهرة  ، الهيئة العامة1، طمعجم علم النفس والتربيةمجمع اللغة العربية،  -

1994 . 
، المكتب التنفيذي ، الاتحاد الرياضي العامدليل مدر  في علم التدريب الرياضي معتصم موتوق : -

 . 1995مراكز التدريبية المركزي،  الجمهورية العربية السورية مكتب 
 ، دار الحكمة للطباعه،رياضيالتحليل البايوكيميائي والفسلجي في التدريب الريسان خريبط مجيد ،  -

  1991بغداد ،
 . 1990، دار القلم للنشر والتوزيع ، الكويت  ، 1، ط موسوعة العا  القوى محمد عثمان ،  -
كتبة ،المتدريب القوة العضلية ، التكامل بين النظرية والتطبيقعادل عبد البصير وإيها  عادل:  -

 ، 2004المصرية، القاهرة،
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1998. 
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 . 9971، القاهرة، مركز الكتا  للنشر، الموسوعة العلمية في التجريب :طلحه حسام الدين واخرون  -

، محاضرات موثقة على طلبة  التحليل الحركي وفق نظرية العزوم :صريح عبد الكريم الفضلي -
  2002/2003دراسي الدكتوراه للعام ال

 .1999، دار الفكر العربي ، القاهره،  التدريب الرياضيبسطويس احمد :  -
، تأثير الهرولة المنتظمة بصدرية الوزن او بدونها في ضغط الدم العالي :زياد طارق عبد لفته -
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