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الفروق بین ألأختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في بعض  - ١:ویهدف البحث الى 
الفروق بین ألأختبارات البعدیة بین  - ٢عدد الرفعات الناجحة،  - المتغیرات الوظیفیة وألأنجازلرفعة الخطف

  .عدد الرفعات الناجحة بعض المتغیرات الوظیفیة وألأنجاز لرفعة الخطفالمجموعتین التجریبیة والضابطة في 
وهنا برزت مشكلة البحث والتي هي في مجال اختصاص الباحث والتي حفزته لآجراء هذا البحث اذ تكمن 
مشكلة البحث في ان عملیة تدریب اوجه القوة العضلیة یجب ان تحدث فیها بعض التعدیلات باتجاه تأكید على 

ب مطاولة القوة العضلیة بعد التعدیلات القانونیة التي حدثت في هذه الریاضة لغرض الاحتفاظ بالقوة تدری
القصوى ومكونات حمل تدریبیها عن طریق تدریبات المطاولة العضلیة الخاصة لغرض زیادة الانجاز في رفع 

  .الاثقال
ئة الشابات منتخب محافظة أربیل  لف) عینة عمدیة مقیدة(الرباعات ) عشرة ١٠(تكونت عینة البحث من 

 ٥سنة ، وقد قسمت العینة بالطریقة العمدیة الى مجموعتین ،مجموعة تجریبیة والتي تتكون من  ٢٠- ١٧بأعمار
وذلك حسب أنجازهم في رفعة . رباعات ٥خمسة رباعات ومجموعة ضابطة والتي تتكون أیضاً من خمسة 

قسمت لك ثم تقسیم المجموعتین بطریقة القرعة وتمت ایضا بعد ذ) الخطف من الجلوس والخطف من الثبات (
القانوني  واعطاء فترة راحة ) رفعة الخطف من جلوس(اختبارات الانجاز على یومین متتالي  وهواختبارات 

دقیقتان بین محاولات ام كان الناجحة أو الفاشلة جاء بعدها قیاس المتغیرات الوظیفیة مباشرة، وفي یوم الثاني 
احدث . رفعة الخطف من الثبات واعطاء فترة راحة دقیقتان بین محاولات ام كان الناجحة أو الفاشلة  اختبار

 .البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویاً في انجاز رفعة الخطف ولمصلحة الاختبارات البعدیة
 :واستنتجت الباحث

ات الناجحة لرفعة الخطف ولمصلحة احدث البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویاً في عدد الرفع 
 . الاختبارات البعدیة



انجاز رفعة الخطف، المتغیرات الوظیفیة، (لم یحدث البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویا في متغیرات 
 نبض القلب ، الضغط الانقباضي ، الضغط الانبساطي

 .خطف ولمصلحة الاختبار البعدياحدث برنامج المجموعة الضابطة تطوراً معنویاً في انجاز رفعة ال  
  

The Effect of Training Program of Power Persistence of some Functional 
Variables and Performance in the Snatch Lift for Female Lifters 

M. Ismael Mawlood Salih 
The research aims at:1. The differences between the preceding and the posterior tests 
of the experimental and the control groups in some functional variables and 
performance of the snatch lift, the number of the successful lifts, 
 2. the differences of the posterior tests between the two groups in some functional 
variables and performance of the snatch lift, the number of the successful lifts.  
The problem of the research is in the field of the researcher specialization. This 
problem motivated the researcher to make the research. The problem is that the 
training of the muscular power should witness some amendments like emphasizing 
the training of persistency of the muscular power to cope with the amendments of 
the rules of this game in order to keep the maximum power through the special 
muscular persistency. Thus, to promote performance in the weight lifting sport.  
The research sample included (10) female lifters (intentional restricted sample) of 
youth category from Erbil province team of 17-20 years old. The sample was 
divided, using the intentional method, into two groups; the experimental which 
included (5) lifters and the control group which included (5) lifters as well. They 
were divided according to their performance of the lifts (sitting snatch lift and stable 
snatch lift). The tests of the legal sitting snatch lift were divided in a period of two 
days. Intervals of two minutes were given between the lifts, whether the lift is 
successful a not. After that , the functional variable were directly measured. In the 
second day, the test of the stable snatch lift was carried out. An interval of two 
minutes was given between the lifts whether these lifts are successful or not. The 
suggested training program achieved a significant progress in performing the snatch 
lift for the benefit of the posterior tests.  
The researcher made the following conclusions:  

- The suggested training program achieved a significant progress in a number of 
the successful snatch lifts for the benefit of the posterior tests.  

- The suggested training program did not achieve a significant progress in these 
variables (performing the snatch lift, the functional variables, heart pulse, 
contractive pressure and the stretching pressure).  

- The program of the control group achieved a significant progress in the 
performance of the snatch lift for the benefit of the posterior test.    

 
 



  المقدمة وأهمیة البحث
ن ریاضة رفع الاثقال تمتاز بالقوة والسرعة، في أثناء ألأداء وفي وأثناء تنفیذ الرفعات مما یتطلب من ا  

وفضلاً عن مطاولة القوة او یجب ان  یمتلك الرباعة  )" الرباعة أن یمتلك مستوى عالیاً لصفات القوة والسرعة
قدراً عالیاًمن التوافق العصبي العضلي الذي یمكنه من رفع ثقل ثلاث أضعاف من وزنه وذلك نتیجة لتنظیم 

عضلة من عضلات الجسم، وهذه الطاقة تعتمد على ایه عمل العضلات من خلال تنظیم قوة ألأنقباض في 
والتي تكون ) s motor-unit(ن اِشارات عصبیة من أجل تجنید الوحدات الحركیة مایرسله الجهاز العصبي م

فعالة في تغیر سرعة ومطاولة ألأنقباض العضلي الذي یمثل قدرة العضلات الحقیقیة والتي لها  دوركبیر في 
لوب تنفیذ الواجب الحركي عند أداء رفعة الخطف، اصبح من الضروري تخصیص جزء من برنامج التدریب باس

) نقص الطاقة(یملي على الرباعة تقصیر فترات الراحة البینیة بین التكرارات والعمل بحالة النقص الاوكسجیني 
لغرض ایجاد تكیف عضلي وتكیف وظیفي على مستوى الجهازین الدوري والتنفسي وذلك لزیادة سرعة استعادة 

لتدریب الفتري منخفض الشدة  لغرض تطویر الشفاء بین التكرارات ،ان الطریقة التدریبة المثلى لذلك هي ا
المطاولة الخاصة العضلیة والذي یزید من سرعة توفیر الطاقة اللاهوائیة التي یحتاجها الرباعة في اثناء 

وتكون مشكلة البحث ان ریاضة رفع ألأثقال یحتاج القوة العضلیة عالیة لتحقیق ألأنجاز العالي ) الرفعات 
وذكر في القانون .فنیة اللازمة في تطبیق الرفعات القانونیة في أثناء المنافسات فضلا عن  جانب المهارة ال

وبألأخص ) ٢٠٠٠( الدولي لرفع ألأثقال بعد التعدیلات القانونیة في الأونة الأخیرة في لعبة رفع ألأثقال عام  
یمنح الرباعة وقت رفعة في وقت التهيء لآداء الرفعة بعد المناداة على الرباعات في المنافسات إذ كان انه 

ثانیة تبدأ من وقت النداء علیه حتى البدء في تأدیة المحاولة  واذا تجاوز الرباعة الزمن المحدد لتأدیة ) ٦٠(
الرفعة ترفع اشارة خطأ بواسطة الحكام الثلاثة وعندما یتیع الرباعة نفسه حیث یؤدي محاولتین فأنه یسمح قدره 

وهناظهرت لنا الحاجة في كیفیة أعداد اللاعبة من الناحیة البدنیة  ""لتالیةثانیة لتأدیة المحاولة ا) ١٢٠(
والوظیفیة لآجل تطبیق الرفعات ضمن حدود الدقیقة القانونیة ومن هنا برزت مشكلة البحث والتي هي في مجال 

لقوة اختصاص الباحث والتي حفزته لآجراء هذا البحث اذ تكمن مشكلة البحث في ان عملیة تدریب اوجه ا
العضلیة یجب ان تحدث فیها بعض التعدیلات باتجاه تأكید على تدریب مطاولة القوة العضلیة بعد التعدیلات 
القانونیة التي حدثت في هذه الریاضة لغرض الاحتفاظ بالقوة القصوى ومكونات حمل تدریبیها عن طریق 

  . قال تدریبات المطاولة العضلیة الخاصة لغرض زیادة الانجاز في رفع الاث
الفروق بین ألأختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة والضابطة في بعض  - ١:ویهدف البحث الى 

الفروق بین ألأختبارات البعدیة بین  - ٢عدد الرفعات الناجحة - المتغیرات الوظیفیة وألأنجازلرفعة الخطف
 .عدد الرفعات الناجحة لأنجاز لرفعة الخطفالمجموعتین التجریبیة والضابطة في بعض المتغیرات الوظیفیة وأ

هناك فروقات ذات دلالة معنویة بین ألأختبارین القبلي والبعدي للمجموعتین التجریبیة -١: ویفترض الباحث أن
) عدد الرفعات الناجحة-والضابطة في بعض المتغیرات الوظیفیة وألأنجاز لرفعة الخطف، الخطف من الثبات 



هناك فروق ذات دلالة معنویة بین ألأختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة  -٢.ديو لصالح إلأختبار البع
عدد الرفعات الناجحة  والضابطة في بعض المتغیرات الوظیفیة وألأنجازلرفعة الخطف، الخطف من الثبات 

  .ولصالح مجموعة التجریبیة
ة هذا المنهج مع أهداف البحث ، تكونت إستخدم الباحث المنهج التجریبي نظراً لملائم: منهجیة البحث -  ٣

- ١٧لفئة الشباب منتخب محافظة أربیل  بأعمار) عینة عمدیة مقیدة(الرباعات ) عشرة ١٠(عینة البحث من 
خمسة  ٥سنة ، وقد قسمت العینة بالطریقة العمدیة الى مجموعتین ،مجموعة تجریبیة والتي تتكون من  ٢٠

الخطف (وذلك حسب أنجازهم في رفعة . رباعات ٥یضاً من خمسة رباعات ومجموعة ضابطة والتي تتكون أ
  .بعد ذلك ثم تقسیم المجموعتین بطریقة القرعة) من الجلوس والخطف من الثبات 

على مجموعتي البحث التجریبیة والضابطة   ٣/١/٢٠١٢تم  اجراء الاختبارات القبلیةمن : الاختبارات القبلیة 
ل الریاضي وحضر جمیع افراد العینة الاختبارات وقد اجریت الاختبارات في قاعة رفع ألأثقال لنادي أربی

  : كمایأتي
تقف الرباعة على المیزان بشكل مستقیم مرتدیاً المایوه فقط مع التأكید على انقطاع الحركة والكلام : قیاس الوزن

الرباعة في استمارة  والنظر یكون متجهاً الى الامام، وقام الباحث بعملیة قیاس الوزن وتسجیل اسم ووزن
  .غراماً  ٥٠التسجیل الى اقرب 

تقف الرباعة وظهره مستند الى الحائط المدرج بشكل مستقبم والساقین متوازیتان والرأس معتدل :  قیاس الطول
والنظر الى الامام ویقوم المختبر بوضع المسطرة على رأس الرباعة لغرض القیاس وتسجیل الطول في استمارة 

  .التسجیل
وجه الباحث رباعات بالجلوس لمدة عشرین دقیقة على الكراسي بشكل :قیاس المتغیرات الوظیفیة في أثناء الراحة

  .مرتخ وصامت وذلك لغرض الحصول على دقة عالیة في قیاس المتغیرات الوظیفیة قید البحث 
حة تم القیاس بأستخدام لحساب معدل ضربات القلب في الدقیقة في الرا: قیاس معدل ضربات القلب في الدقیقة
في منطقة الرقبة بالاصابع وحساب عدد ضربات ) Carotfid artery(طریقة جس النبض للشریان السباتي

یاسین طه محمد ( إعتماداً على نتائج الدراسة التي قام بها . ٤× ثانیة تم ضرب الناتج ) ١٥(القلب من خلال 
  ".الانسب من الطرائق الاخرىهي  ٤×١٥والتي أكدت ان قرأءة ) ١٩٩٦علي الحجار،

عند اجراء هذا الاختبارا یجلس الفرد على مقعد لمدة دقیقتین :قیاس معدل التنفس في الدقیقة في أثناء الراحة
ویعطي تعلیمات تشیر الى ان الاختبار هو لقیاس معدل ضربات القلب،اذ یمسك الشخص الذي یقوم بالاختبار 

دل ضربات القلب،ولكنه بدلاً من ذلك یقوم باحتساب عدد المرات التي رسغ المختبر وكأنه یقوم باحتساب مع
  ".یرتفع بها الصدر في اثناء الشهیق ویكون القیاس هي عدد مرات التي یرتفع بها الصدر في الدقیقة الواحدة 

 وذلك باستخدام.لقیاس معدل ضغط الدم تم استخدام الطریقة غیر مباشر:قیاس ضغط الدم في أثناء الراحة 
  :اذ تجري خطوات هذه الطریقة كمایأتي) Sphygmomanometer(جهاز



یلف الرباط حول الذراع في  اعلى المرفق مباشرة، ویدفع الهواء داخل الرباط بواسطة المضخة الیدویة  
لیتنفخ الرباط،وبذلك یزید الضغط على الذراع والذي یؤدي الى زیادة الضغط في الشریان وعندها ینسد 

 .قف جریان الدم اسفل منطقة الرباطالشریان ویتو 
یفتح الصمام المتصل بالمضخة الیدویة،وفي الوقت نفسه توضع السماعة على الشریان اسفل الرباط  

،وبعدها یخرج الهواء من الرباط الشرطي تدریجیاً فیقل الضغط وعندما یصل الضغط الى مستوى الضغط 
كل انقباض للقلب ،ویمثل الضغط المسجل على المانومتر الانقباضي یبدأ الدم بالجریان داخل الشریان عند 

 .الزئبقي، عند سماع الصوت لاول مرة الضغط الانقباضي
یتم الاستمرار بتخفیض الضغط وعندما یصل الضغط الى مستوى الضغط الانبساطي یبدأ بالجریان داخل  

 ."لضغط الانبساطيالشریان والضغط المسجل على المانومتر الزئبقي عند اختفاء الصوت یمثل ا
) رفعة الخطف من جلوس(لقد قسمت اختبارات الانجاز على یومین متتالي  وهواختبارات :اختبارات الانجاز 

القانوني  واعطاء فترة راحة دقیقتان بین محاولات ام كان الناجحة أو الفاشلة جاء بعدها قیاس المتغیرات 
خطف من الثبات واعطاء فترة راحة دقیقتان بین محاولات ام الوظیفیة مباشرة، وفي یوم الثاني اختبار رفعة ال

  .كان الناجحة أو الفاشلة 
قام الرباعات العشرة بأحماء عام وخاص لمدة : قیاس المتغیرات الوظیفیة + اختباررفعة الخطف من الجلوس

،والهدف هنا  عشر دقائق وبعد ذلك تدریجیاً قامو برفع الثقل الى أن وصلو الى أقصى قوة في انجازهم ١٠
قیاس أقصى قوة لكل رباعة على رفع ثلاث محاولات برفع أقصى قوة من رفعة الخطف وكانت الراحة بین 
الرفعات دقیقتان وقمت  بتسجیل ألأنجازفي رفعة الخطف القانوني في استمارة خاصة وتسجیل في الوقت ذات، 

لفاشلة فظلاً عن عمل الموقت والمذیع في أن قاموا بتحدید الرفعات الناجحة وا) " هیئة لتحكیم القانوني(و
وكان تسلسل عمل الرباعات .واحدوالذي قام بالنداء على اللاعبات  وحساب زمن الراحة بواسطة ساعة توقیت

من اقل الى اعلى وزن  ،وبعد أجراء أخر محاولة لكل رباعة تم مباشرة قیاس المتغیرات الوظیفیة وكما ورد في 
قیاس متغیرات النبض والتنفس وضغط الدم في وقت واحد وبعد الجهد مباشرة بعدها تم  اختبارات الراحة ویتم

  .قیاس السعة الحیویة القسریة ،وسجلت في الاستمارة الخاصة 
للمجموعة ) المنهج التدریبي لتمرینات مطاولة القوة (بعد الانتهاء من الوحدات التدریبیة : الأختبارات البعدیة    

الاختبارات البعدیة  على عینة البحث التجریبیة والضابطة في قاعة نادي اربیل الریاضي برفع  التجربیة، اجریت
وقام الباحث بتثبیت الظروف المتعلقة بألأختبارات من حیث المكان  ٢٣/٢/٢٠١٢ألأثقال محافظة أربیل بتأریخ

سها تقریباً عند الاختبارات والزمان وألأجهزة والمعدات المستخدمة وطریقة تنفیذها من أجل خلق الظروف نف
  .القبلیة

  
  



  ومناقشتها عرض نتائج المتغیرات الوظیفیة للمجموعة التجریبیة -٤ 
  )١(الجدول 

  جدول یوضح الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة في المتغیرات الوظیفیة بعد الجهد
  المؤشرات الاحصائیة
  المتغیرات الوظیفیة

 tقیمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة

  1.876  5.341  147.342  13.341 139.32  دقیقة/نبضة/نبض القلب 
عدد مرات التنفس 

  دقیقة/مرة/
32.598  1.435  32.543  1.456  5.678* 

  الضغط الانقباض
  ملم زئبق/

123.456  5.324  147.432  8.654  1.877 

  الانبساطيالضغط 
  ملم زئبق/

43.35  1.324  44.343  6.541  1.344 

الفرق المعنوي الذي حققته المجموعة التجریبیة فـي عـدد مـرات التـنفس الـى ان قلـة ) ١(یعزو الباحث من جدول 
فترات الراحة بین التكرارات في تدریبات المطاولة العضلیة بأتباع طریقة التدریب الفتري تؤدي الـى عـدم اسـتعادة 
الشــفاء بــین مجموعــة مــن التمــارین، والتمــارین التــي تلیهــا وهــذا بطبیعــة الحــال ســوف تــؤدي الــى تــراكم حــامض 

الـــدم ) ph(اللبنیـــك وبالتـــالي زیـــادة  الحامضـــیة بعـــد زیـــادة تركیزایـــون الهیـــدروجین والانخفـــاض الـــذي یحـــدث فـــي 
رات التـنفس لغـرض ایجـاد وسـیلة لعمـل وبالتالي یحفز المركز التنفس في الدماغ، والـذي یـؤدي الـى زیـادة عـدد مـ

انـه عنـدما ) " Gerald  and Nicholas, 1984(الـدم وهنـا یؤكـد ) PH(المنظمـات الحیویـة لغـرض معادلـة 
الدم اي زیادة الحامضیة فان ذلك سوف یؤدي الى تخفیز مركز التنفس الموجود فـي ) PH(یحدث انخفاض في 

الـم واعادتـه ) PH(الـى زیـادة عـدد مـرات التـنفس وذلـك لرفـع قیمـة  النخاع المستطیل، والجسر والذي یؤدي بدوره
،ان تكرار هذه العملیة لمرات عدیدة في الوحدات التدریبیـة المخصصـة لتـدریب مطاولـة القـوة "الى حالته الطبیعیة

عـدد سوف یؤد الـى زیـادة تكیـف العضـلات العاملـة المسـؤلة عـن عملیـة التـنفس وبالتـالي زیـادة اسـتعدادها لزیـادة 
مرات التنفس عـن طریـق زیـادة عـدد مـرات الشـهیق لادخـال كمیـة اكبـر مـن الاوكسـجین وكـذلك زیـادة عـدد مـرات 
الزفیر للتخلص من كمیات اكبر لثاني اوكسـید الكـاربون وخاصـة ان الاختبـار البعـدي للانجـاز حصـل فیـه زیـادة 

تـنفس قیاسـاً بـالوزن المرفـوع فـي الاختبـار مما ادى الى زیـادة عـدد مـرات ال) الخطف(في الوزن المرفوع في رفعة 
القبلي نتیجة للتكیف الذي حدث في الجهاز التنفسي، إن تدریبات مطاولة القوة تمتـاز بكثـرة اداء التكـرارات بشـدة 
مناسبة لها اكثر من تدریبات القوة القصوى ،إن احد الاسباب الرئیسیة فظلاً عن زیادة الحامضیة هـي الاشـارات 

ن المســتقبلات العضــلیة والمفصــلیة الموجــودة فــي مفاصــل الــرجلین والــذراعین والعضــلات العاملــة التــي تنبعــث مــ
والتي ترسل الى المركز التنفس لغـرض اعطـاء الاشـارة ،ان هنـاك حاجـة الـى زیـادة كمیـة الاوكسـجین للعضـلات 

الغــذائي فــي العضــلات  العاملـة وحاجتهــا ایضــاً للــتخلص مــن ثــاني اوكســید الكــاربون النــاتج عــن عملیــات التمثیــل



المركز الشهیقي،المركزا لزفیري، مركـز الابیونسـتك، (العاملة ،ان مركز التنفس سوف یقوم بأعطاء الایعازات الى
لزیـادة التهویــة الرئویـة عـن طریـق زیــادة عـدد مـرات الشـهیق والزفیــر وبالتـالي سـوف یحــدث ) ومركـز النیوموتاسـك

تــــــنفس فـــــي كـــــل حمــــــل جدیـــــد یتعــــــرض لـــــه هــــــذا الجهـــــاز وهنــــــا تكیـــــف فـــــي جهــــــازالتنفس لزیـــــادة عــــــد مـــــرات ال
أن احد العوامل التي تؤدي الى زیادة عـدد مـرات التـنفس خـلال اداء التمـارین الریاضـیة ) Guyton,1986(یؤكد

هي الاشارات العصبیة التي تأتي من المستقبلات الموجود فـي العضـلات العاملـة والمسـتقبلات الذاتیـة الموجـودة 
یاســــین طــــه محمــــد علــــي (،ویؤكــــد"تــــي ترســــل اشــــارات عصــــبیة لتحفیــــز عمــــل المركــــز التــــنفسفــــي المفاصــــل وال

ذلــك ان هــذه المســتقبلات تكــون اكثــر حساســیة للتغیــرات الحاصــلة فــي الضــغط الجزئــي لغــاز )" ١٩٩٤الحجــار،
ــــي الضــــغط الجزئــــي لغــــاز ثــــاني اوكســــید الكــــاربون ) PO2(الاوكســــجین  ــــرات الحاصــــلة ف ــــل حساســــیة للتغی واق

)PCO2 ( فعنـــد انخفـــاض)PO2 ( تتحفـــز هـــذه المســـتقبلات والتـــي ترســـل بـــدورها نبضـــات عصـــبیة الـــى مركـــز
  ".الشهیق فیزداد معدل التنفس

  ومناقشتها عرض نتائج المتغیرات الوظیفیة للمجموعة الضابطة١-٤
  )٢(الجدول 

  الوظیفیة بعد الجهدوعة الضابطة في المتغیرات مجدول یوضح الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمج
  المؤشرات الاحصائیة

  
  المتغیرات الوظیفیة

  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  tقیمة

  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة

نبض القلب          
  دقیقة/نبضة/

148.432  9.234  149.234  10.543  1.023 

عدد مرات التنفس 
  دقیقة/مرة/

36.544  2.343  38.324  1.234  0.567 

  الانقباضيالضغط 
  ملم زئبق/

132.453  6.323  132.231  5.324  1.234 

  الضغط الانبساطي
  ملم زئبق/

67.323  10.231  64.354  8.546  3.243 

یعـزو الباحـث الانخفـاض فـي الضــغط الانبسـاطي للمجموعـة الضـابطة فــي الاختبـار البعـدي ،الـى ان المجموعــة 
و ان تـدریبات القـوة القصـوى تسـلط ضـغطاً علـى Qالتقلیـديالضابطة كـان معظـم منهجهـا التـدریبي علـى البرنـامج 

الشبكة الشریانیة أكبر مما تسلطه تمارین مطاولة القـوة ان هـذا الضـغط یـؤدي الـى زیـادة المقاومـة الوعائیـة اثنـاء 
ة عملیـة الرفــع و المتأتیــة مـن قلــة جریــان الـدم فــي الشــریانات یعقبهــا انسـیابیة عالیــة لجریــان الـدم بعــد انهــاء عملیــ

وتفـــتح عـــدد كبیـــر مـــن الاوعیـــة ) Vasodltion(الرفـــع وانتهـــاء المقاومـــة ممـــا یـــؤدي الـــى زیـــادة التوســـع الوعـــائي
الشعریة الدمویة وامتلائها بالـدم بالمجـامیع العضـلیة العاملـة ممـا یـؤدي الـى قلـة رجـوع كمیـات الـدم التـي یفتـرض 

ســامیة (و)". Larry 1981(اشــار كــل مــن اذ.ان تعــود بأتجــاه القلــب ممــا یــؤدي الــى قلــة الضــغط الانبســاطي 



الى أن سبب انخفاض الضـغط الانبسـاطي بعـد الجهـد الریاضـي هـو زیـادة انخفـاض مقاومـة )" ١٩٨٣عبدالجواد،
اذ تــؤدي قلــة المقاومــة الوعائیــة الــى . الشــرایین نتیجــة توســع الوعــائي الــذي یحــدث فــي شــراین العضــلات العاملــة

ن الشرایین الـى الاوعیـة الشـعریة الدمویـة فـي العضـلات مـع انخفـاض بسـیط انتقال كمیات اكبر من الدم وذلك م
  ".في الضغط الانبساطي

  .ومناقشتها عرض نتائج الاختبارات البعدیة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في المتغیرات الوظیفیة٢-٤
  )٣(الجدول 

  والضابطة في المتغیرات الوظیفیة بعد الجهد جدول یوضح الفروق بین الاختبارات البعدیة للمجموعتین التجریبیة
  المؤشرات الاحصائیة
  المتغیرات الوظیفیة

  tقیمة  المجموعة الضابطة  المجموعة التجربیة
  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة

 1.433  3.546  144.542  3.234  143.243  دقیقة/نبضة/نبض القلب 
عدد مرات التنفس 

  دقیقة/مرة/
36.233  2.354  37.453  2.343  0.887 

  الضغط الانقباض
  ملم زئبق/

148.345  8.546  146.453  7.456  0.554 

  الضغط الانبساطي
 1.234  4.333  52.231  6.542  51.233  ملم زئبق/

  عرض نتائج انجاز المجموعة الضابطة ومناقشتها٣-٤
  )٤(الجدول 

  في متغیرات الانجاز بعد الجهدابطة ضجدول یوضح الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة ال
  المؤشرات الاحصائیة

  انجاز الرفعات
 tقیمة   الاحتبار البعدي  الاختبار القبلي

  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة
 *6.323  20.122  117.544  22.331  113.234  رفعة الخطف من جلوس
 1.230  19.667  117.444  23.433  116.299  رفعة خطف من الثبات

ویعــزو الباحــث الفــروق " " بــان التحمیــل العــالي یــؤثر فــي القــوة القصــوى)" ٢٠٠٢المنــدلاوي، قاســم ،(وهنــا یؤكــد.
للمجموعــة الضــابطة تتــدرب فــي معظــم ولربمــا كانــت المعنویــة لانجــاز الرفعــة الخطــف مــن الثبــات الــى الضــابطة 

رفعــــة الخطـــف مــــن (فـــي متغیـــر  ممـــا ادى الـــى زیــــادة تحســـن الانجــــاز. منهجهـــا التـــدریبي علــــى القـــوة القصــــوى
  ".)الجلوس

  
  
  عرض نتائج انجاز المجموعتین التجریبیة والضابطة في  الاختبارات البعدیة ومناقشتها٤-٤

  )٥(الجدول 



  .جدول یوضح الفروق بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الانجازللاختبارات البعدیة
  المؤشرات الاحصائیة

  انجاز الرفعات
   tقیمة  مجموعة الضا بطة  التجربیةمحموعة 

  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة
  1.656  19.344  118.443  18.333  119.121  رفعة الخطف من جلوس

 0.234  20.144  ١١٩.٠٠٠  19.332  121.244  الخطف من الثبات
  عرض نتائج متغیرات انجاز عدد الرفعات الناجحة للمجموعة التجریبیة ومناقشتها

  )٦(الجدول 
åGGQ  یوضح الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعدد الرفعات الناحجة في متغیرات الانجاز للمجموعة

 التجریبیة بعد الجهد
  المؤشرات الاحصائیة
  عدد الرفعات الناجحة

 tقیمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع±  سَ   ع±  سَ   المحسوبة

 *5.435  1.432  2.544 1.433  2.344  رفعة الخطف من الجلوس
 *6.433  2.322  2.788  1.654  2.444  الخطف من الثبات

یعزو الباحث زیادة عدد الرفعـات الناجحـة فـي رفعـة الخطـف ،ورفعـة خطـف مـن الثبـات ،فـي الاختبـارات البعدیـة 
الـى  )١.٤٣٣(قیاساً بالاختبارات القبلیة بـالرغم مـن زیـادة متوسـط انجـاز هـاتین الـرفعتین فـي الاختبـارت البعدیـة 

  ).٦(انظر الجدول(عن الاختیارات القبلیة وعلى التوالي ) ٢.٧٨٨(الى ) ١.٦٥٤(() ٢.٥٤٤(
  عرض نتائج متغیرات انجاز عدد الرفعات الناجحة للمجموعة الضابطة ومناقشتها٥-٤

  )٧(الجدول 
الانجاز للمجموعة جدول یوضح الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة لعدد الرفعات الناجحة في متغیرات 

  الضابطة بعد الجهد
  المؤشرات الاحصائیة
  عدد الرفعات الناجحة

  tقیمة  الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة

 1.228  1.453  2.455 1.233  2.321  رفعة الخطف من الجلوس
  الحطف من الثبات

  
3.243  1.433  3.234  1.667  0. 345 

  
  

متغیرات انجاز عدد الرفعات الناجحة بین المجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات عرض نتائج ٦-٤
  ومناقشتها البعدیة

  )٨(الجدول 
  جدول یوضح عدد الرفعات الناجحة للمجموعتین التجریبیة والضابطة في الاختبارات البعدیة



  بعد الجهد
  المؤشرات الاحصائیة
  عدد الرفعات الناجحة

  tقیمة  المجموعة الضابطة  التجریبیةالمجموعة 
  ع±  سَ   ع ±  سَ   المحسوبة

 1.765  1.233  1.965  1.444  2.344  رفعى الخطف من الحلوس
 حطف من الثبات

  2.433  1.876  2.876  1.443  1.233 

v استنتجت الباحث 
 .الاختبارات البعدیةاحدث البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویاً في انجاز رفعة الخطف ولمصلحة  
احــــدث البرنــــامج التــــدریبي المقتــــرح تطــــوراً معنویــــاً فــــي عــــدد الرفعــــات الناجحــــة لرفعــــة الخطــــف ولمصــــلحة  

 . الاختبارات البعدیة
انجاز رفعة الخطف، المتغیرات الوظیفیـة، (لم یحدث البرنامج التدریبي المقترح تطوراً معنویاص في متغیرات 

 ، الضغط الانبساطينبض القلب ، الضغط الانقباضي 
  .احدث برنامج المجموعة الضابطة تطوراً معنویاً في انجاز رفعة الخطف ولمصلحة الاختبار البعدي  

  التوصیات
 . یوصي الباحث بضرورة الاهتمام بتدریب صفة مطاولة القوة للرباعین 
للتطــور البــدني ثــم  الاهتمــام بالاختبــارات الوظیفیــة الضــروریة والمناســبة للرباعــات لانهــا تعطــي مؤشــراً  

 .الانجاز
 .اجراء بحوث اخرى على متغیرات وظیفیة وبایوكمیائیة اخرى على نفس العینة وعلى عینات اخرى  
  :المصادر
؛ تأثیر تمرینات البلایومتریك في العمل الوظیفي والبدني لتطویر وألأنجاز سرهنك عبدالخالق عبداالله   -١

) ٢٠٠٦كلیة التربیة الریاضیة / نشورة ، جامعة بابلأطروحة دكتوراه ، غیر م:   (لدى الرباعین
 ٢٤ص

ترجمة الاتحاد العراقي لرفع  ؛  القانون الدولي لرفع ألأثقال ؛) IWF( الاتحاد الدولي لرفع الاثقال -٢
 ٢١ص   ٢٠٠٠- ١٩٩٨سنة  ( الاثقال 

؛ الاختلاف في قراةء النبض بعد الجهد اللاهوائي المشترك،الهوائي یاسین طه محمد علي الحجار ؛ -٣
 ٦٠- ٤٨ص)  ١٩٩٦   ٤بحث منشور مجلة الرافدین للعلوم الریاضیة ،مجلد الثاني ،العدد(
دارالكتب للطباعة :نزارمجید الطالب،محمود السامرائي؛ مباديء ألاحصاءوألأختبارات البدنیة والریاضیة -٤

 ١٩٨١والنشر،جامعة الموصل،
ذات السلاســـــــل للطباعـــــــة : اساســـــــیات عامـــــــة فـــــــي علـــــــم الفســـــــیولوجیاابوعلاءعبدالفتاح،رشــــــید فتـــــــوح؛  -٥

 ١٩٨٨والنشر،الكویت،



غیـر   اطروحـة دكتـوراه( العلاقة بین كفاءة القلب الوظیفیة وجـري المسـافات القصـیرةسامیة عبدالجواد؛  -٦
 ٢١ص)   ١٩٨٣جامعة حلوان،القاهرة ،/منشورة،كلیة التربیة الریاضیةللبنات 

  -٩ص)   ٢٠٠٢بغداد،: محاضرات طلبة الدراسات العلیا( ؛ :القوة العضلیةالمندلاوي،قاسم ؛  - ٧      
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