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 الأثقالبرفع  اثر التدريب بارتفاعات مختلفة في تطوير القوة الخاصة برفعة الخطف للاعبين الشباب 
 عبد المنعم حسين صبر.م.د
 دـــعمر سعد احم.م.م                                        

 ملخص البحث
  -البحث على ماياتي : أشتمل

بشكل  بشكل عام ثم رفعه الخطف الأثقالرياضه رفع  إلىتم التطرق  إذث ، البح وأهميهالتعريف بالبحث وعلى مقدمه البحث 
 بشكل الخاصةبشكل عام والقوة  العضليةالقوه  إلىخاص وما لها من خصوصيه في علم التدريب الرياضي فضلا عن التطرق 

 أهميهمن الانجاز الرياضي ،وتك في تحقيق أساسيومالها من دور  الانفجاريةوالقوة  بالسرعةبالقوة المميزة  والمتمثلةخاص 
وة في تطوير الق تأثيرهاالتدريب ومعرفه مدى  أساليبوتسخيرها ضمن  مختلفة بارتفاعات خاصةتمرينات  إعدادالبحث في 
 للوصول بالمستويات العليا. الخاصة

ه في مرحل عةبالسر المميزة  القوةب والمتمثلة الخاصةالتدريب المستخدم غير كافي لتطوير القوه  إنمشكله البحث: وجد الباحثان 
ل من خلاكلة المش هذهالبحث الولوج في  ارتأىبمرحله النهوض بعد السقوط تحت الثقل ،لذا  والمتمثلة الانفجاريةة در السحب والق

 (.مختلفة وبارتفاعات) الحديديةتمرينات السحب للأعلى من الكراسي  إعداد
 البحث:  أهداف

 الخاصةفي تطوير القوة  مختلفةارتفاعات  تخدامباسالتعرف على اثر التدريب  -1
 في تطوير القوة الخاصة  المستخدمةمعرفه مدى تأثير التمرينات  -2

 فروض البحث:
حث لمتغيرات الب ألبعديبين الاختبار القبلي والبعدي ولصالح الاختبار  إحصائيةوجود فروق ذات دلاله  -1

 كافه 
 ةالمجموعولصالح  والضابطة التجريبيةللمجموعتين  ألبعديبين الاختبار  إحصائيةوجود فروق ذات دلاله  -2

 .التجريبية
 مجالات البحث:

 الأثقالالشباب لرفع  فئةالمجال البشري :عينه من لاعبين نادي ديالى  -1
 15/8/2009 ولغاية 10/5/2009المجال الزماني:للفترة من  -2
 المجال المكاني:قاعه نادي ديالى لرفع للأثقال -3

 :السابقةوالدراسات  النظريةالدراسات 
 ةبالسرعيزة ،القوة المم العضليةلتعزيز العنوان منها، القوة  المختارةالمفردات  إلىتم التطرق في هذا الباب  إذ

 رفعه الخطف. المساعدة لأداء الخاصة،ورفعه الخطف باليدين ،والتمرينات  الانفجاريةوالقوة 
التدريب  ( اطروحه دكتوراه وبعنوان )تأثير2000م فاضل( سنه ))عبد الكري بدراسة،فتمثلت  السابقةالدراسات  أما

 (البدنية اللياقةوعناصر  المبارزةلبعض مهارات  الأداءالأوزان في مستوى  مختلفة بأسلحة
لقوة : فتمثل بالمنهج التجريبي ذو المجموعتين ،فضلا عن تحديد اختبارات االميدانية وإجراءاتهمنهج البحث 

 للبحث. الرئيسة جربةالت وإجراء الخاصة
 

______________________________________________ 
 جامعة ديالى/كلية التربية الرياضيةم.م.عمر سعد احمد/ ،عبد المنعم حسين صبر.م.د           
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 عرض وتحليل ومناقشه النتائج : 
 القبلية ريةالانفجاوالقوة  بالسرعة للقوة المميزة والتجريبية الضابطةاختبارات ولكوكسن للمجموعتين  بإجراءتمثل 

 للمجموعتين. ألبعديه للاختباراتمتني  ماوالبعديه ،فضلا عن استخدام اختبار 
 والتوصيات فتمثلت بما يأتي: الاستنتاجات أما
 

 الاستنتاجات:
ارية الانفج والقدرة بالسرعة المميزةحققت التدريبات على الارتفاعات المختلفة تطويرا واضحا في  القوه  -1

 . الأثقالللاعبين الشباب برفع 
 طف.تسخير مثل هذه التمرينات وإدخالها ضمن المناهج التدريبية له فاعلية كبيرة في تطوير رفعة الخ إن -2
 التدريبات على الارتفاعات المختلفة أدت إلى تقليل زمن الرفعة. إن -3
 
 التوصيات : 

اب ضمن المناهج التدريبية الخاصة باللاعبين الشبإدخال التمرينات المقترحة بالارتفاعات المختلفة ضمن  -1
 مرحلة الإعداد الخاص لتطوير انجاز الرفعة.

 أيام مستقلة للتدريب على الارتفاعات المختلفة. أوتخصيص وقت كاف إثناء الوحدة التدريبية  -2
زي المرك التأكد على استخدام مثل هذه التدريبات ضمن مناهج الدورات التدريبية التي ينظمها الاتحاد -3

 للعبة.
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The impact of training in the development of different heights of the Special Force 

eminence kidnapping of young players to lift weights 

 

M. D. Abdel Moneim Hussein's patience 

M. M. Omar Saad Ahmed 

Research Summary 

The purpose of the study was to show the importance of using some special 

exercises with high chair and different highs  and the effect of this different 

highs to development the strength in condition of speed and the explosive 

strength in the snatch to development in all weight lifting . 

The problem of the study lies in the weakness in achieving the high pull throw the 

exercise and the daily training in snatch.  

 The aim of the study was to recognize the special exercises in weight lifting with 

different highs to developing the special strength in snatch. 

The subject were (16) diyala weight lifter that were divided in to two equal groups 

experimental and controlling groups using the (Man Wetny) test and 

proceeding many test and doing the main experiment and using proper 

statistical operation.The time between 10\5\2009 to 15\8\2009 in diyala club. 

  

 The researcher conclude that there are statistical differences between the pro and 

post tests for the two groups (the controlling and the experimental) for the 

side of the post test. 

The conclusion were the benefit and effectiveness of the different highs appeared to 

develop the achievement in the snatch ,the using of the different highs in 

daily training appeared that the time of the lift is become less . 

The most important recommendation were the necessity of including the above 

special drills within the daily training program.  
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 -التعريف بالبحث :  -1 
 -المقدمة وأهمية البحث: 1-1

تعددت  طرائق وأساليب التدريب التي تهدف إلى تطوير مستوى الأداء الرياضي وصـولا إلـى تحقيـق مسـتويات 
رقـام عالية من الانجاز ، فتنوعـت واختلفـت هـذه الطرائـق التدريبيـة لمـا لهـا مـن فاعليـة كبيـرة جـدا فـي تحقيـق الأ

را الأكثـر تـأثينسبة للفعالية ، مما حفز الباحثين على اختيار الوسـيلة أو الطريقـة التدريبيـة الملائمـة و القياسية بال
 في تطوير الفعالية.

وان أساليب تطوير القوة العضلية لها أهمية خاصة في تحسين مستوى العبة ، فضلا عن توجيه وتعديل مسار 
 بشكل خاص . الخطف لأثقال بشكل عام ولرفعة الأداء الفني والانسيابي للحركة بالنسبة لرفع ا

ــذلف فــالبحوع العلميــة التخصصــية ســاعدت المــدربين والعــاملين ضــمن هــذا المجــال للتطــور العلمــي بكــل مــا  ل
ز يتعلق بالمتغيرات التـي تـرثر علـى نجـاع العمليـة التدريبيـة مـن اجـل تحقيـق مسـتوى بـدني جيـد لتطـوير الانجـا

ي هـالصفات البدنية الأساسية والمهمـة التـي تلعـب دورا فعـالا فـي رفعـة الخطـف  في الفعاليات الرياضية ، فمن
ين  ة الانفجاريــة ( لمــا لهمــا مــن دور مهــم فــي تطــوير عضــلات الــرجلين والــذراعدر ) القــوة المميــزة بالســرعة والقــ

،فضــلا عــن لــلأداء الســريع فتنميــة وتــدريب هــذه الصــفات البدنيــة ســوف يزيــد القــوة والســرعة بدرجــة عاليــة جــدا 
التمرينــات الخاصــة المســاعدة لتنميــة وتحســين المجموعــات العضــلية المختلفــة بالجســم مثــل عضــلات الــذراعين 

 والكتفين والرجلين الظهر والبطن .
 ســتخدم الباحــث اســلوب التــدريب بأرتفاعــات مختلفــة ليســاعد علــى تطــوير وتحســين القــوة المميــزة بالســرعةلــذلف إ

دم تكمن ، وبنا على ما تق مدى تأثير هذا الأسلوب في تطوير الأنجاز الرقمي للرباع والقوة الأنفجارية ومعرفة 
أهميــة البحــث فــي التعــرف علــى اثــر التــدريب بالأســلوب المســتخدم فــي تطــوير القــوة الخاصــة أي القــوة المميــزة 

فــي التــدريب  بالســرعة والقــوة الانفجاريــة ومــدى تأثيرهمــا فــي رفعــة الخطــف عــن طريــق اســتخدام تمرينــات محــورة
الــذي يــردى بعــامود الثقــل ) البــار( وهــذه التمرينــات ربمــا تكــون أصــعب مــن الرفعــات النظاميــة ولكــن غرضــها 
معالجــة بعــض الحــالات الخاصــة برفــع الأثقــال عــن طريــق تغيــر مســتوى ارتفــاع الثقــل ، أي وضــع الثقــل علــى 

 . حمالات خاصة أو كراسي حديدية لغرض رفع الثقل عن مستوى سطح الأرض
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 -مشكلة البحث: 1-2 
إن تنـــوع الأســـاليب والطرائـــق التدريبيـــة ســـوف يـــردي إلـــى أعـــداد الرياضـــي و تطـــويرة بـــدني  بشـــكل يتناســـب مـــع 

مــا احــد أهــم الانفجاريــة هدره إمكــانيتهم وقــدراتهم وفــق الفعاليــة ومتطلباتهــا ، وبمــا إن القــوة المميــزة بالســرعة والقــ
ية والتـــي تلعـــب دورا فعـــالا فـــي إعـــداد الرياضـــي للفعاليـــة ،ومـــن خـــلال الخبـــرة الصـــفات الأساســـية للقـــوة العضـــل

الميدانية المتواضعة للباحث والملاحظة الشخصية وجـد ، إن هنـاض ضـعف فـي عمليـة سـحب البـار مـن مرحلـة 
السحبة الثانية حتى مرحلة الطيران مما يـردي إلـى صـعوبة السـقوط تحـت البـار ثـم النهـوض ، أي إن الضـعف 

ـــة الســـحب يســـفر عنـــة ضـــعف بالقـــالوا الانفجاريـــة المتمثـــل دره ضـــح فـــي القـــوة المميـــزة بالســـرعة المتمثـــل بمرحل
ن بالسقوط تحت الثقل ، لذا ارتأى الباحث الولوج في هذه المشكلة من خلال إعداد تمرينات السـحب للأعلـى مـ

 الكراسي الحديدية و باستخدام وسائل تدريبية مساعدة )وبارتفاعات مختلفة(.
 
 -أهداف البحث: 1-3
  برفعة الخطف التعرف على اثر التدريب باستخدام ارتفاعات مختلفة في تطوير القوة الخاصة -1
 .برفعة الخطفمعرفة مدى تأثير التمرينات المقترحة في تطوير القوة الخاصة  -2
 

 -فرض البحث: 1-4
لح الاختبــار البعــدي بــين الاختبــار القبلــي والبعــدي ولصــا معنويــة وجــود فــروق ذات دلالــة إحصــائية -1

 لمتغيرات البحث كافة .
بـــين الأختبــار البعــدي للمجمـــوعتين التجريبيــة والضـــابطة معنويــة وجــود فــروق ذات دلالـــة احصــائية  -2

 ولصالح المجموعة التجريبية.
 

  -مجالات البحث : 1-5
 . ع الإثقال( سنة لرف 20-17) نادي ديالى لفئة الشباب من ولاعب  -المجال البشري : 1-5-1
                                               20/8/2009ولغاية   10/5/2009  للفترة من  -لزماني :االمجال  1-5-2      
 نادي ديالى. /اخلية لرفع الإثقال القاعة الد -كاني :المجال الم 1-5-3      
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 الدراسات النظرية والدراسات السابقة  -2 
  ة  الدراسات النظري 2-1
  -القوة العضلية : 2-1-1

ى مثل القو  القوة العضلية هي المكون الأساسي من مكونات اللياقة البدنية إذ تلعب دورا مهما وفعالا مع العاب
لعضلية القوة )المصارعة, رفع الأثقال , الساحة والميدان ( وغيرها من الألعاب التي تعتمد اعتمادا كبيرا على ا

د اجته ن مكونات اللياقة البدنية بدرجة أهمية بمثل ما حضت به القوة العضلية, لذلفإذ لم يحضا أي مكون م
 العديد من العلماء في تعريف هذا المصطلح  فمنهم من يرى بأن القوة العضلية " هي قدرة الرياضي في

  (1)التغلب على مقاومات خارجية أو التصدي لها " 
ترثر بصورة  لخصائص العامة في ممارسة الرياضة ، وهيويشير البعض بان" القوة العضلية هي احد ا

مكن أو"هي أقصى مقدار للقوة ي (2)والمهارة الطويلة "  المطاولةمباشرة على سرعة الحركة وعلى الأداء و 
 .(3)للعضلة أداءها في أقصى انقباض عضلي واحد "

ة ,القـــوة الانفجاريـــدرةمطاولـــة القـــوة , القومـــن أهـــم أنـــواع القـــوة العضـــلية)القوة القصـــوى, القـــوة المميـــزة بالســـرعة , 
 النسبية ( ويعتقد البعض بأن القوة العضلية هي مجرد انقباض في العضلات فقط , بل انه لا يمكن أن يحدع
انقباض عضلي متكامـل إلا عـن طريـق تجمـع ثـلاع عوامـل هـي " القـدرة علـى التوافـق بـين العضـلات المرديـة 

ظام في العضلات والذي يسبب الحركة , ونسبة استخدام نظريات الروافع )الع للحركة العاملة, الانقباض القوي 
" )(4). 

ويمكـــن أن تكمـــن أهميــــة القـــوة العضـــلية فــــي المجـــال الرياضـــي فــــي تعزيـــز الحالـــة الصــــحية ل نســـان العــــادي 
تطـــوير والرياضـــي فضـــلا ح عـــن تحقيـــق الانجـــاز والتقـــدم بالمســـتوى الرياضـــي والأداء الحركـــي والفنـــي المثـــالي و 
 ياضي .المهارات الرياضية في الألعاب الفردية والجماعية , ولاسيما تقليل مخاطر الإصابات أثناء التدريب الر 

 
 
 
 
 
 

_______________________________________ 
 . 545( , ص 1995: )بغداد ،نون للطباعة ,  التطبيقات الفسيولوجية والتدريب الرياضيريسان خريبط ؛  (1)
 . 17( , ص  1998:) القاهرة ,مركز الكتاب للنشر ,1, طموسوعة التدريب الرياضي التطبيقي حسنين وأحمد كسرى ؛  محمد صبحي (2)
 .  125( , ص  1998: )عمان , دار الفكر العربي , المختلفة  الأعمارعلم التدريب الرياضي في قاسم حسن حسين ؛  (3)
 .  11( ,ص  1997، منشئة المعارف , الإسكندرية: )  مفاهيم ,اتجاهاتالتدريب الرياضي أسس ,عصام محمد أمين ومحمد جابر ؛   (4)
 

 -لمميزة بالسرعة :االقوة  2-1-1-1
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لى عتغلب هي الأمر الذي يتطلب دمج مكونين بمكون واحد وعرفها العديد من العلماء بأنها " قدرة الفرد في ال 
 (1)مقاومات باستخدام السرعة " 

كانية المجموعة العضلية في التغلب على مقاومات اقل من القصوى لفترة معينة ويرى البعض الأخر بأنها " إم
وتتطلبها الكثير من الفعاليات والألعاب الرياضية أي عندما يبذل الفرد قوة عضلية اقل من القصوى بتردد 

  (2)عالي لفترة قصيرة ومحددة "
 ( 3)والقوة في حركة واحدة " أو هي " المظهر السريع للقوة العضلية الذي يدمج كل من السرعة

فضــلا عــن ذلــف فــأن "تمرينــات القــوة المميــزة بالســرعة فــي رفــع الأثقــال ضــرورية للربــاع وخصوصــا فــي عمليــة 
ــــدين  ــــرجلين والي ــــي عمــــل المجموعــــات العضــــلية لعضــــلات ال ــــر او انتقــــال  ف ــــى اذ يحــــدع تغي الســــحب للاعل

 (4)والكتفين"

عدة داح ول)تعني قدرة الجهاز العصبي العضلي على إنتاج قوة سريعة جويرى الباحث بأن القوة المميزة بالسرعة 
 مرات (.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

_____________________________________ 
 .89( ،ص1993: )القاهرة ،دار الفكر العربي ،  1،ط  فسيولوجيا اللياقة البدنيةالعلاء احمد واحمد نصر الدين ؛  أبو (1)

 .39(،ص1987: )القاهرة ،دار الفكر العربي،   القوى  عابأل؛  وآخرون سليمان هلي  (2)
 .169(،ص2001: )القاهرة دار الفكر العربي ، 2،ط التدريب الرياضي الحديث تخطيط وتطبيق وقيادةحمادة ؛  إبراهيم( مفتي 3)
 .39(،ص1988ي ، : )بغداد ،مطبعة التعليم العال المهارات والتدريب في رفع الأثقال(عبد علي نصيف وصباع عبدي ؛ 4)

 
 
 -الانفجارية  : درةالق 2-1-1-2
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و اهــي نــوع مــن أنــواع القــوة العضــلية ويشــير العلمــاء علــى أنهــا "أعلــى قــوة ديناميكيــة يمكــن ان تنتجهــا العضــلة  
  (1)المجموعة العضلية لمرة واحدة "

عة ط قـوة العضـلة بالسـر أو هي " قدرة الفرد على بذل النهاية العظمـى للطاقـة فـي عمـل انطـلاق واحـد وهنـا يـرتب
الانفجاريـة فـي رفـع درة وعلى ذلف فهي عبارة عن قوة قصوى متفجرة لحظية تحدع بأقـل زمـن ممكـن ، فالقـ (2)"

نـا الإثقال ضرورية جدا باستخدام ارتفاعات مختلفة او كراسي حديديـة وذلـف لغـرض مقاومـة الجاذبيـة ، ويبـين ل
 ت محــورة او شــبه نظاميــة لغــرض مقاومــة الجاذبيــة الأرضــية عنــدوديــع ياســين التكريتــي بــأن " التــدريب بتمرينــا

ت الانفجاريــة بــأجراء الســحب العــالي والســقوط تحــدرة الســقوط تحــت الثقــل تهــدف إلــى تطــوير القــوة الســريعة والقــ
 (3)الثقل بصورة سريعة "

 (4)نفجاريــة "الا قــدرةفضــلا عــن إن " رفعــة الخطــف مــن الرافعــات الســريعة لــذلف تحتــاج لعمــل عضــلي يســمى بال
ممكنـة فـي  درهنفجاريـة بسـبب امكانيـة المجموعـات العضـلية علـى تفجيـر أقصـى قـالاتسمية  )ويرى الباحث بأن

 . (لحظية ولمرة واحدةدره اقل زمن ممكن أي ق
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 .115(،ص1999: )القاهرة ، دار الفكر العربي، أسس ونظريات التدريب الرياضيبسطويسي احمد ؛  (1) 
 .137( ،ص2005: )القاهرة ،منشأة المعارف ، 12،ط التدريب الرياضي نظريات وتطبيقعصام الدين عبد الخالق ؛ (2)
 .186(،ص1985: )الموصل ،مطبعة جامعة الموصل ، 2،ج1،ج النظريات والتطبيق في رفع الاثقالوديع ياسين التكريتي ؛  (3)
 .260،صنفس المصدروديع ياسين التكريتي؛  (4)      

 
 -رفعة الخطف باليدين : 2-1-2
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 رفعة الخطف هي أول رفعة في مسـابقات رفـع الإثقـال ، إذ تـردى هـذه الرفعـة بحركـة انسـيابية سـريعة جـدا ممـا 
 يجعلها أكثر صعوبة من رفعة النتر ، أي عند مشاهدة رفعة الخطف تظهر للعين كأنها سلسلة حركية واحدة ،

ة مـــن أجـــزاء أو مراحـــل متتابعـــة تظهـــر كوحـــدة مترابطـــة ومـــن أهـــم هـــذه ولكـــن فـــي الحقيقـــة يتكـــون الأداء للرفعـــ
رحلـة مالمراحل هي ) وضع البداية ،مرحلة السحبة الأولى ، مرحلـة السـحبة الثانيـة ، مرحلـة الامتـداد الكامـل ، 

ف لالطيـران ،مرحلــة نشـر الثقــل أعلـى الــرأ  ، مرحلـة الســقوط تحـت الثقــل ،مرحلـة الاتــزان والثبـات والوقــوف( لــذ
عـة قام الباحث بأعداد تمارين مساعدة لتطوير القـوة الخاصـة التـي تسـفر عـن تطـوير هـذة المراحـل الحركيـة للرف

 ككل .
 
 التمارين الخاصة المساعدة لأداء رفعة الخطف : 2-1-2-1

ة لايخفــى علــى احــد بــأن التمرينــات الخاصــة برفــع الإثقــال تلعــب دورا كبيــرا ومهــم فــي تطــوير المســتويات الرقميــ
بالنســـبة للربـــاعيين ، إذ نعنـــي بالتمرينـــات الخاصـــة بأنهـــا التمرينـــات التـــي تـــردى بشـــكل مختلـــف عـــن التمـــارين 

ة ، المعروفـة لــدى أكثـر المــدربين والتــي تـردي الــى تطــوير الانجـاز والأداء الفنــي بصــورة مباشـرة أو غيــر مباشــر 
ي ير سـرعة الأداء بشـكل عـام ، تمـار  فـوهذه التمارين الخاصة برفعة الخطف والتي لها فاعلية كبيرة في تطو 

 -أوضاع مختلفة وكما يلي :
  تمارين متعددة من وضع التعلق 
  تمارين تكون بدايتها من فوق الكراسي الخاصة مختلفة الارتفاع 
 تمارين تتضمن اتساع فتحة اليدين 

دقيقـة( لـذلف فهـي  20علما إن هذه التمـارين الخاصـة تكـون حصـتها مـن القسـم الرئيسـي كبيـرة وتقـدر بحـوالي )
بــاع مهمــة فــي العمليــة التدريبيــة لأنهــا تســاعد علــى تطــوير الأداء الفنــي  للرفعــة بشــكل عــام والقــوة الخاصــة للر 

 .بشكل خاص
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 الارتفاعات المختلفة )الكراسي الحديدية ( (1شكل)
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 -الدراسات السابقة : 2-2
 أطروحة دكتوراه  2000الكريم فاضل( سنة  دراسة )عبد 2-2-1 

ــــــــــبعض مهــــــــــارات المبــــــــــارزة وعناصــــــــــر                                                           تــــــــــأثير التــــــــــدريب بأســــــــــلحة مختلفــــــــــة الأوزان فــــــــــي مســــــــــتوى الأداء ل
 اللياقة البدنية 

 .وقد تضمنت الدراسة التعرف على تأثير التدريب بأسلحة مختلفة الأوزان للاعبي المبارزة 
  مستوى الأداء الفني لبعض المهارات الأساسية 
  دقة التصويب بحركة الطعن 
  السرعة الحركية للذراع المسلح 
 مستوى التعلم لأداء بعض المهارات المركبة 
 ( غـم عـن السـلاع 100تألفت عينة الدراسة من ثلاع مجاميع تدربت الأولـى بأسـلحة اخـف وزنـا ب)

(غــم عــن 100لثانيــة ، إمــا المجموعــة الثالثــة فقــد إضــافة وزن )القــانوني الــذي اســتخدمته المجموعــة ا
( وحـــدات 3(غـــم ، وأســـتمر التـــدريب لمـــدة عشـــرة أســـابيع بواقـــع )500الســـلاع القـــانوني الـــذي وزنـــة )

 ( 90أسبوعيا مدة الوحدة التدريبية التعليمية )
 : أسفرت النتائج عن- 
 البحث )دقة التصويب بحركة الطعن(وجود فروق معنوية بين الاختبار القبلي والبعدي لعينة  

 تطوير السرعة الحركية للذراع المسلحة  .1
عدم وجود فروق معنوية بين المجاميع الثلاع من حيـث مسـتوى الـتعلم لاداء بعـض المهـارات  .2

 المركبة
ســـتخدام ا –تطبيـــق مثـــل هـــذا المنهـــاج فـــي مراحـــل الأعـــداد الخـــاص  –وخـــرج الباحـــث بتوصـــيات عديـــدة منهـــا 

 –%( مـــن وزن الســـلاع القـــانوني فـــي تطـــوير دقـــة التصـــويب بحركـــة الطعـــن 40ثقـــل وزنـــا بنســـبة )الأســـلحة الأ
تقليـل وزن  –%( من وزن السلاع القانوني في تطوير السرعة الحركيـة للـذراع المسـلحة 20إضافة وزن بنسبة )

دون  -13عمــر )%( مــن الــوزن القــانوني لتطــوير مســتوى الأداء الفنــي فــي المهــارات الأساســية للناشــئين ب20)
 ( سنة.15
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   -منهج البحث وإجراءاته الميدانية : -3 
  -منهج البحث : 3-1

من أهـم الخطـوات فـي مجـال البحـث العلمـي هـو أن يختـار الباحـث المـنهج الملائـم لحـل مشـكلة البحـث , لـذلف 
ذ يتصـف بدقـة النتـائج إاستخدم الباحث المنهج التجريبي لملائمة طبيعة البحث , فضلاح عـن كـون هـذا المـنهج 

بـة اتبع الباحث تصميم المجموعتين  "هو محاولة لضبط كل العوامل الأساسية فـي المتغيـرات التابعـة فـي التجر 
 (1)"ماعدا عامل واحد يتحكم فية الباحث ويغيرة على نحو معين بقصد تحديد وقيا  تأثيرة على المتغير التابع

 
   -عينة البحث : 3-2

ث لبحــث بالطريقــة العمديــة )القصــدية ( إذ إنهــا تحقــق أغــراض الدراســة التــي يقــوم بهــا الباحــتــم اختبــار عينــة ا
 ضي والبالغ عددهم لنادي ديالى الريا سنة( 20-17من) وتمثل مجتمع البحث بلاعبي فئة الشباب

ة التجربـ( لاعبـين ضـمن 16( لاعبين لإجراء التجربـة الاسـتطلاعية وتـم إشـراض )4(لاعباح إذ تم استبعاد ) 20)
م بهـا ومتكـافئتين مـن خـلال الاختبـارات البدنيـة والمهاريـة التـي قـاالرئيسة وتقسـيمهم الـى مجمـوعتين متسـاويتين 

 .( 1الباحث وكما مبين في الجدول )
 (1جدول )

 نة.تبارات القبلية للمجموعتين التجريبية والضابطة بأستخدام اختبارات ) مان وتني ( وهي مرشر لتكافر العيخيبين الأ
المجموعة التجريبية  الأختبارات ت

 المجموعة الضابطة 
 2ي             1ي 

اصغرقيمة 
 )ي(

قيمة )ي( 
 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

( 3رمي الكرة الطبية زنة ) 1
 كغم للخلف

31,5 32,5 31,5  
 

 
 
 

18 

 غير معنوي 

 غير معنوي  27 27 32 الخطف برفع الأثقال 2
 غير معنوي  31,5 32,5 31,5 الوثب العمودي 3

ثني ومد الذراعين خلال  4
 ( ثا10)

 غير معنوي  34 40 34

ثني ومد الركبتين خلال  5
 ( ثا10)

 غير معنوي  29 29 35

الجلو  من الرقود خلال  6
 ( ثا10)

 غير معنوي  31,5 31,5 33,5

 
 
 .59(، ص2004: ) بغداد ، ب ت، ية الرياضيةدليل البحاع لكتابة الأبحاع في الترب( نوري الشوض ورافع الكبيسي ؛ 1)

     -الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث : 3-3
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 -وسائل جمع المعلومات : 3-3-1 
 المصادر العلمية العربية والأجنبية 
  المقابلات الشخصية 
 نفجاريةالا درهاستمارة استطلاع أراء الخبراء لتحديد اختبارات القوة المميزة بالسرعة والق 
  الاختبارات والقيا 
 

  -لأدوات المستخدمة  :الأجهزة وا 3-3-2
  ميزان طبي لقيا  الوزن 
  بار حديد مع أقراص حديدية بأوزان مختلفة 
 كرة طبية 
 ساعة توقيت 
 كراسي حديدية مختلفة الارتفاع 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 -تحديد متغيرات البحث : 3-4
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 -مميزة بالسرعة :ختبارات القوة الاتحديد أهم  3-4-1 
بــراء قــام الباحــث بانتقــاء اختبــارات القــوة المميــزة بالســرعة مــن المصــادر العربيــة إذ تــم تحديــدها بحســب رأي الخ

 المختصين*
يا  اذ قام بتصميم استمارة استبيان لاستطلاع رأي الخبراء المختصين في مجال ) علم التدريب ، اختبارات وق

( اختبــارات فــي مجــال 8لخبــراء المختصــين ، وقــام الباحــث بجمــع وترشــيح )، رفــع الإثقــال( وتــم عرضــها علــى ا
 الاختبارات القوة المميزة بالسرعة للذراعين والرجلين والجذع ، وبعد جمع الاستمارات وتفريغ البيانات تم استبعاد

 ( اختبارات .3%( فما دون وبذلف أصبح عدد الاختبارات المرشحة )60التي حصلت على نسبة )
 
 (2جدول )                                               

وحـــــــــــــــــــــــــــــــدة  الاختبارات الاختبارات الأساسية
 القيا 

النســــــــــــــــــــــبة  التكرار
 المئوية

اختبــــارات القــــوة المميــــزة 
 بالسرعة للذراعين

 %80 4 ثا\عدد  ثا 10ثني ومد الذراعين خلال 
 %40 2 ثا\عدد  رمي الكرة الطبية على الحائط بيد واحدة

 %60 3 ثا\عدد  الشد للأعلى على العقلة
اختبـــــــار القـــــــوة المميـــــــزة 

 بالسرعة للرجلين
 %80 4 ثا\عدد  ثا 10ثني ومد الركبتين خلال 

 %60 3 ثا\عدد  ثا 10الوثب العريض للأمام خلال 
 %40 2 ثا\عدد  تبادل الصعود والهبوط على جانب المقعد

اختبـــــــار القـــــــوة المميـــــــزة 
 بالسرعة للجذع

 %100 5 ثا\عدد  ثا 10لجلو  من الرقود خلال ا
 %60 3 ثا\عدد  ثا 10إطالة مد الجذع 

 
 
 
 
 
 
 

_______________________________________________________ 
 جامعة بغداد رفع الأثقال، كلية التربية الرياضية ، -لم التدريبع –* ا.د منصور جميل 

 كلية التربية الأساسية،قسم التربية الرياضية ،جامعة ديالى اختبارات وقيا ، –*ا.د ناظم كاظم 
 لم التدريب، كلية التربية الأساسية،قسم التربية الرياضية ،جامعة ديالىع–*ا.م.د اياد حميد رشيد 

 بيه رياضيهبكالوريو  تر ،خبير، رفع إثقال ،مدرب المنتخب الوطني للشباب –*محمد حسن 
 ، بكالوريو  تربيه رياضيهسر الاتحاد المركزي العراقي لرفع الأثقال خبير ، أمين -*محمد كاظم مزعل

  -الانفجارية : ةدر تحديد أهم اختبارات الق 3-4-2
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ــ  اء الانفجاريــة ،قــام الباحــث بتصــميم اســتمارة اســتبيان لاســتطلاع رأي الخبــر  درهلغــرض تحديــد أهــم اختبــارات الق
   ، رفع الإثقال( وتم عرضها على الخبراء المختصين ،المختصين في مجال ) علم التدريب ، اختبارات وقيا

رجلين الانفجاريـة للـذراعين والـرجلين و للـذراعين والـ دره( اختبـارات فـي مجـال القـ7وقام الباحـث بجمـع وترشـيح )
فــي إن واحــد )الانجــاز( ، وبعــد جمــع الاســتمارات وتفريــغ البيانــات تــم اســتبعاد الاختبــارات التــي حصــلت علــى 

 ( اختبارات .3فما دون وبذلف أصبح عدد الاختبارات المرشحة ) %(60نسبة )
 (3جدول )                                                  

وحــــــــــــــــــــدة  الاختبارات الاختبارات الأساسية
 القيا 

النســــــــــــــــــــــــــــــــبة  التكرار
 المئوية

 درهاختبـــــــــــــارات القـــــــــــــ
 الانفجارية للذراعين

( كغــم بالــذراعين مــن 3رمــي الكــرة الطبيــة زنــة )
 الثبات للخلف

 %80 4 سم \م 

ـــة زنـــة ) ( كغـــم مـــن الحركـــة 3رمـــي الكـــرة الطبي
 لبعد مسافة ممكنة

 %40 2 سم \م 

( كغـــــم مـــــن إمـــــام 6رمـــــي الكـــــرة الطبيـــــة زنـــــة )
الصــــدربكلتا اليــــدين مــــن وضــــع الجلــــو  علــــى 

 الكرسي

 %60 3 سم \م 

 درهاختبـــــــــــــارات القـــــــــــــ
 جارية للرجلينالانف

 %80 4 سم \م  الوثب العمودي من الثبات
 %60 3 سم \م  الوثب العريض من الثبات

 %40 2 سم \م  ثلاع حجلات طويلة
انفجارية ذراعين  درهق

 ورجلين )انجاز(
 %100 5 كغم رفعة الخطف

 
 
 -التجربة الاستطلاعية : 3-5

فـق وذلف بغية الوقـوف علـى السـلبيات والايجابيـات التـي ترا  (1)وهي " تجربة مصغرة مشابهة للتجربة الحقيقية"
المصـــادف   \التجربـــة الرئيســـة للبحـــث ،إذ قـــام الباحـــث بـــأجراء التجربـــة الاســـتطلاعية للأيـــام )الســـبت ، والأحـــد 

 ( لاعبين تم استبعادهم من التجربة الرئيسة.4( وقد أجريت على عينة من )2009/ 5/ 2-3/
 
 
 
 
 .84(،ص2002: ) بغداد ، مديرية الكتب للطباعة والنشر، العلمي ومناهجهالبحث محجوب ؛  وجيه (1)

  -الاختبارات القبلية : 3-6
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يـت تم إجراء الاختبارات القبلية من قبـل فريـق العمـل * اذ أجريـت الاختبـارات علـى عينـة البحـث وبعـد إن أجر   
 ( 2009 \ 5 \ 7-6المصادف  /التجربة الاستطلاعية في يوم ) الأربعاء ، الخميس 

 
 -التجربة الرئيسة : 3-7

م العمـل بعد إعداد وإكمال مجموعة من التمارين الخاصة في تطوير القوة المميزة بالسرعة والقوة الانفجاريـة ، تـ
 ( لاعبـين مـن نـادي ديـالى الرياضـي فئـة الشـباب ، بـدأت التجربـة16بالتجربة الرئيسة على عينـة متكونـة مـن )

( وحـدة وسـتغرق زمـن كـل وحـدة 48حـدات التدريبيـة )( وبلغ عدد الو 10/5/2009المصادف \في يوم ) الأحد 
 ( دقيقة.90تدريبية )

 
 -التمرينات المقترحة : 3-7-1
لتـدريبي الأنفجاريـة  وادخالهـا ضـمن المـنهج ا درهتم اعداد  تمرينات خاصة بتطوير القـوة المميـزة باالسـرعة والقـ 

 ( اسبوع .12( وحدات تدريبية وامدة )4وحدة تدريبية بواقع )( 48المعد من قبل المدرب والمتكون من )
الحجـم و التدرج بالحمل التدريبي خلال الوحدات التدريبية ،وتم التعامل مـع الشـدة والراحـة  أسلوبوعتمد الباحث 

ة من خلال تطبيق التدرج بالحمل ، علمـا ان التمرينـات المعـدة والتـي تـم ادخالهـا ضـمن المـنهج التـدريبي خاصـ
فترة الأعداد الخاص ،وقد اخذ الباحث بنظر الأعتبار درجة صعوبة كل تمرين وتـم علـى هـذا الأسـا  اعطـاء ب

تمارين خاصة ضمن الإحماء الخاص والأخذ بنظر الأعتبار مبـدأ التـدرج بالإحمـال لمحاولـة تفـادي الإصـابات 
 الت قد تحدع للاعبين.

 
 
 
 
 
 
 
 

____________________________ 
 جامعة ديالى –ة الرياضية كلية التربي -ماجستير –وليد  *م.م محمد

 امعة ديالىج –كلية التربية الرياضية  - بكالوريو  –*عمران علي 
 امعة ديالىج –كلية التربية الرياضية  -و  بكالوري –*إيهاب نافع 

 -* نموذج للتمرينات المستخدمة:
 ( سم.20اسي بأرتفاع )خطف ثابت من الكر  -1
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 60%      65         %70      %75% 
-------   ،-------- ،  --------- ، --------- ، x1 

   4              3              2            1 
 ( سم.40خطف جالس من الكراسي بأرتفاع ) -2
 
75           %80       %85% 

------       ،-------  ،   -------  ،x2 
4               3              2 

 
 خطف جالس من الهنف )التعلق(. -3
 
70      %75      %80 % 

-------   ،------- ،  -------  ،x4 
    3           2             1 
 
 سحب بالخطف من الهنف )التعلق(. -4

 
   80     %85      %90 % 

---------  ،------- ،  -------- ،x3 
      4          3              2 

 
 .(سم40خطف ثابت فتحة اليدين متوسطة من الكراسي ) -5
 
 80      %85      %90       % 

-------   ،------- ،   ------- ،x4 
    3            2             1 
 
 
 
 (سم.30طف جالس فتحة اليدين متوسطة من الكراسي )خ -6
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 60       %65       %70 % 

--------   ،-------    ،-------  ،x4 
     4             3            2 
 
 (سم.20راسي بأرتفاع )سحب للخطف من الك -7
  

80     %85     %90  % 
-------  ،-------  ،------- ،x4 

    4           3           2 
 
 (سم.30ي بأرتفاع )خطف جالس من الكراس -8
 
  70   %75    %80    %85  % 
 ------- ،------- ،------- ،-------  ،x3 

    4          3          2       1 
 
  -الاختبارات البعدية : 3-8
( 2009/ 8 / 20-19 /المصادف  /تم إجراء الاختبارات البعدية لعينة البحث في يوم )الأربعاء، والخميس  

 وقد اتبع الباحث شروط الاختبارات القبلية وإجراءاتها نفسها.
 
 -ت الإحصائية  المستخدمة بالبحث :المعالجا 3-9

 (1)النسبة المئوية  -1
 (2)احتبار) ولكوكسن(  -2    

 اختبار )مان وتني( -2
 

____________________________________ 
 .109، ص(1999: )الموصل ،دار الكتب للنشر ،  التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوع التربية الرياضيةوديع ياسين التكريتي ؛  (1)
 .218(،ص2009: )بغداد ، دار الضياء للطباعة والتصميم ،  spssوتطبيقات  الإحصاءمقدمة في (  عايد كريم الكناني ؛ 2)  

 -عرض وتحليل ومناقشة النتائج : -4
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تضـــمن هـــذا البـــاب عـــرض مفصـــلا لجميـــع  النتـــائج التـــي أفرزتهـــا المعالجـــات الإحصـــائية للـــدرجات الخـــام فـــي  
رفـة قبلي والبعدي لأفراد عينة البحث ، سيتناول الباحث عرض وتحليل ومناقشة النتائج لغرض معالاختبارين ال

 ث .معنوية الفروق وتحقيق أهداف البحث وفرضه ، في ضوء الأجراءت الميدانية التطبيقية التي قام بها الباح
لعينــة  للمجموعــة الضــابطةة لقبليــة والبعديــاالانفجاريــة  درهعــرض وتحليــل ومناقشــة نتــائج اختبــارات القــ 4-1

 البحث .
 (4جدول )                                   

 ر الأنفجارية القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها بأستخدام اختبا درهعرض نتائج اختبارات الق
 ) ولكوكسن(

اصغرقيمة  المجموعة الضابطة الأختبارات ت
 ل)و(

قيمة )و( 
 الجدولية

الدلالة 
 و)+( المعنوية

 
 (-و)

 

 ن
 

( 3رمي الكرة الطبية زنة ) 1
 كغم للخلف

8,5 27,5  
 

8 

8,5  
 
21 
 
 

 معنوي 

  9 27 9 الخطف برفع الأثقال 2
 معنوي 

  14,5 21,5 14,5 الوثب العمودي 3
 معنوي 

ة )و( ( وبالكشف عن قيم8.5ت )( ان قيمة )و( المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبية بلغ4من الجدول ) بينيت
ية ، ( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من قيمة )و( الجدول21( بلغت )0,5الجدولية وبمستوى دلالة )

ا ي، اميتضح لنا ان هناض فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعد
( 21) ( وان قيمة )و( الجدولية بلغت9ان قيمة )و( المحسوبة بلغت ) بالنسبة الى اختبار الخطف فيتضح لنا

رين وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة بين الأختبا
لغت القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي ،وفي اختبار الوثب العمودي تبين ان قيمة )و( المحسوبة ب

 ( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل21( وبلغت قيمة )و( الجدولية )14,5)
 على وجود فروق ذات دلالة بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي.  

 تطويرويعزو الباحث معنوية الفروق الى التدريب المتواصل وفق خطة ميدانية ترثر ايجابيا في تحسين و 
كل ( بأن "ممارسة التمرينات الرياضية بش1997بنسبة محددة وكما يرى )فوزي الخضري  القدره الأنفجاريه

 (.1)كثيرا على رفع مستوى طاقة الجسم " ترثرمنتظم 

 

 .7( ،ص1997: )لبنان ،دار العلوم العربية ، 1،ط  الطب الرياضي واللياقة البدنيةفوزي الخضري ؛  (1)

لعينــة  للمجموعــة التجريبيــةالانفجاريــة القبليــة والبعديــة  درهشــة نتــائج اختبــارات القــرض وتحليــل ومناقعــ 2-4
 البحث .
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 (5جدول ) 
 بار الأنفجارية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها بأستخدام اخت القدرةعرض نتائج اختبارات 

 ) ولكوكسن(
اصغرقيمة  المجموعة التجريبية الأختبارات ت

 ل)و(
قيمة )و( 
 الجدولية

الدلالة 
 و)+( المعنوية

 
 (-و)

 

 ن
 

( 3رمي الكرة الطبية زنة ) 1
 كغم للخلف

10 26  
 

8 

10  
 
21 
 
 

 معنوي 

  4,5 31,5 4,5 الخطف برفع الأثقال 2
 معنوي 

  1 35 1 الوثب العمودي 3
 معنوي 

)و(  ( وبالكشف عن قيمة10الكرة الطبية بلغت )( ان قيمة )و( المحسوبة لاحتبار رمي 5من الجدول ) بينيت
ية ، ( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من قيمة )و( الجدول21( بلغت )0,5الجدولية وبمستوى دلالة )

ا ي، اميتضح لنا ان هناض فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبارين القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعد
غت ( وان قيمة )و( الجدولية بل4,5الخطف فيتضح لنا ان قيمة )و( المحسوبة بلغت )بالنسبة الى اختبار 

( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة بين 21)
سوبة المح الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي ،وفي اختبار الوثب العمودي تبين ان قيمة )و(

دل ( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما ي21( وبلغت قيمة )و( الجدولية )1بلغت )
 على وجود فروق ذات دلالة بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي.

ة كان نتيجة فاعليالحاصل بين الاختبار القبلي والبعدي  الفرق الى ان  ويعزو الباحث معنوية الفروق 
 تدريبيالتمرينات التي أدت إلى تطوير القوة الخاصة والتي تمثلت في هذا الاختبار وأضيفت الى المنهج ال

 درهالذي نفذ من قبل المدرب المشرف على التجربة ،إذ وضعت هذه التمرينات على أسا  تطوير الق
 الانفجارية للاعبين.

 
 
 
 
 
 
اختبارات القوة المميـزة بالسـرعة القبليـة والبعديـة للمجموعـة الضـابطة لعينـة  عرض وتحليل ومناقشة نتائج 4-3

 البحث
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 (6جدول )                                                        
 ختبارعرض نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة القبلية والبعدية للمجموعة الضابطة وتحليلها ومناقشتها بأستخدام ا

 لكوكسن() و  
اصغرقيمة  المجموعة الضابطة الأختبارات ت

 ل)و(
قيمة )و( 
 الجدولية

الدلالة 
 و)+( المعنوية

 
 (-و)

 
 ن

 

ثني ومد الذراعين خلال  1
 ( ثا         10)

11 25  
 

8 

11  
 
21 
 
 

 معنوي 

ثني ومد الركبتين خلال  2
 ( ثا10)

6,5 29,5 6,5  
 معنوي 

الجلو  من الرقود خلال  3
 ( ثا10)

10 26 10  
 معنوي 

( 11( ثا بلغت )10( ان قيمة )و( المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعين خلال )6من الجدول ) بينيت
ر ( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغ21( بلغت )0,5وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية وبمستوى دلالة )

ي ت دلالة احصائية بين الاحتبارين القبلي والبعدمن قيمة )و( الجدولية ، يتضح لنا ان هناض فروق ذا
يمة )و( ق( ثا  فيتضح لنا ان 10ولصالح الاختبار البعدي، اما بالنسبة الى اختبار ثني ومد الركبتين خلال )

( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من 21( وان قيمة )و( الجدولية بلغت )6.5المحسوبة بلغت )
بعدي ى وجود فروق ذات دلالة بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار الالجدولية ، مما يدل عل

 ( وبلغت قيمة )و(10( ثا تبين ان قيمة )و( المحسوبة بلغت )10،وفي اختبار الجلو  من الرقودخلال )
ة  لال( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات د21الجدولية )

ى ان احصائية بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي، ويعزو الباحث معنوية الفروق عل
المنهج المستخدم وضعت على اسا  تطوير القوة المميزة بالسرعة ، ومن اجل الحصول على نتائج واضحة 

ية يجب ان يكون هناض تدرج في تردي الى تفوق اللاعب في الانجاز وفق التخطيط الصحيح وعلى اسس علم
ل (  " ان معد 1988حمل التدريب من حيث )الشدة ، الحجم، الراحة( وهذا ما يركده )امر الله البساطي 

  (1)السرعة والقدرة على الاداء السريع يرتبط ارتباطاح وثيقاح بمستوى الشدة " 
 
 
 
 

 .41(،ص1988،دار المعارف،  : )القاهرة اسس وقواعد التدريب الرياضي؛  ألبساطيالله  أمر (1)

عرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية لعينة  4-4
 البحث
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 (7جدول )                                                          
 راختبا ية للمجموعة التجريبية وتحليلها ومناقشتها بأستخدامعرض نتائج اختبارات القوة المميزة بالسرعة القبلية والبعد

 ) ولكوكسن( 
اصغرقيمة  المجموعة التجريبية الأختبارات ت

 ل)و(
قيمة )و( 
 الجدولية

الدلالة 
 و)+( المعنوية

 
 (-و)

 

 ن
 

ثني ومد الذراعين خلال  1
 ( ثا         10)

8,5 27,5  
 

8 

8,5  
 
21 
 
 

 معنوي 

ركبتين خلال ثني ومد ال 2
 ( ثا10)

  صفر 36 صفر
 معنوي 

الجلو  من الرقود خلال  3
 ( ثا10)

1 35 1  
 معنوي 

( 8.5( ثا بلغت )10( ان قيمة )و( المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعين خلال )7من الجدول ) بينيت
ر المحسوبة هي اصغ( وبما ان قيمة )و( 21( بلغت )0,5وبالكشف عن قيمة )و( الجدولية وبمستوى دلالة )

ي من قيمة )و( الجدولية ، يتضح لنا ان هناض فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبارين القبلي والبعد
يمة )و( ق( ثا  فيتضح لنا ان 10ولصالح الاختبار البعدي، اما بالنسبة الى اختبار ثني ومد الركبتين خلال )

( وبما ان قيمة )و( المحسوبة هي اصغر من 21) المحسوبة بلغت )صفر( وان قيمة )و( الجدولية بلغت
بعدي الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار ال

 ( وبلغت قيمة )و(1( ثا تبين ان قيمة )و( المحسوبة بلغت )10،وفي اختبار الجلو  من الرقود خلال )
لة  ة )و( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلا( وبما ان قيم21الجدولية )

ل في احصائية بين الأختبارين القبلي والبعدي ولصالح الأختبار البعدي ، ويعزو الباحث ان التطور الحاص
ث انه ء حيدانتائج الاختبارات يعود الى " زيادة القوة المميزة بالسرعة للعضلات مما يردي الى تقليل زمن الا

  (1)كلما زاد اللاعب قوة كلما قل الزمن المتاع بسبب زيادة سرعة الحركة" 
 
 
 
 
 
 

 .260(، ص1987: )الموصل ،مطابع التعليم العالي ، التعلم الحركيعبد علي انصيف ؛  (1)

لعينة  طةللمجموعتين التجريبية والضابالانفجارية البعدية  درهعرض وتحليل ومناقشة نتائج اختبارات الق 4-5
 البحث .
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 ( 8جدول )  
اختبار  استخدامالأنفجارية ب درهوتحليلها ومناقشتها للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبارات الق الاختبار ألبعديعرض نتائج 
 )مان وتني(.

المجموعة التجريبية  الأختبارات ت 
 المجموعة الضابطة 

 2ي             1ي 

اصغرقيمة 
 )ي(

قيمة )ي( 
 وليةالجد

الدلالة 
 المعنوية

رمي الكرة الطبية زنة  1
 ( كغم للخلف3)

49,5 15,5 15,5  
 
18 
 
 
 

 معنوي 

 معنوي  10,5 10,527 33,5 الخطف برفع الأثقال 2
 معنوي  5,5 5,5 58,5 الوثب العمودي 3

                                                                                                                                                                                                                                                                                                ( وبما ان قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من قيمة )ي( الجدولية ، 18( بلغت )0,5( وبالكشف عن قيمة )ي( الجدولية وبمستوى دلالة )15,5من الجدول )( ان قيمة )ي( المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبية بلغت )              
مة ( وبالكشف عن قي15,5( ان قيمة )ي( المحسوبة لاحتبار رمي الكرة الطبية بلغت )8من الجدول ) بينيت

( وبما ان قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من قيمة )ي( 18( بلغت )0,5وبمستوى دلالة ) )ي( الجدولية
الجدولية ، يتضح لنا ان هناض فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبار البعدي للمجموعتين الضابطة 

وبة لمحس( اوالتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية  ، اما بالنسبة الى اختبار الخطف فيتضح لنا ان قيمة )ي
 ( وبما ان قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ،18( وان قيمة )ي( الجدولية بلغت )10,5بلغت )

 لصالحمما يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية و 
مة ( وبلغت قي5,5مة )ي( المحسوبة بلغت )المجموعة التجريبية  ،وفي اختبار الوثب العمودي تبين ان قي

 ( وبما ان قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات18)ي( الجدولية )
عزو وي دلالة احصائية بين الاحتبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية

 ىإلية الانفجار  ةدر البعدي للمجموعتين التجريبية والضابطة لاختبارات القالباحث معنوية الفروق للأختبار 
لتدرج ( وحدات تدريبية خلال الأسبوع الواحد فضلا عن استخدام مبداء ا4استخدام الأحمال القصوى وبمعدل )

اسي اسبالحمل ضمن الأرتفاعات المختلفة  ، اذ كان لة اثر كبير في تطوير القوة العضلية ومالها من دور 
ي ( بأن القوة العضلية " عنصر اساسي لتعين المستوى ف1998في عملية التدريب اذ يرى )قاسم حسن حسين 

 .  (1)الفعالية التي تتطلب التغلب على مقاومة كبيرة مثل رفع الأثقال والجمناستف والمصارعة"
 

والتوزيــــــع،  ن ،دار الفكــــــر العربــــــي للطباعــــــة والنشــــــر: )الأرد 1،طعلــــــم التــــــدريب الرياضــــــي فــــــي الأعمــــــار المختلفــــــة قاســــــم حســــــن حســــــين ؛  (1)
 .145(،ص1998

للمجمــــوعتين التجريبيــــة عـــرض وتحليــــل ومناقشــــة نتــــائج اختبـــارات القــــوة القــــوة المميــــزة بالســـرعة البعديــــة  4-6
 لعينة البحث . والضابطة

 (  9جدول )
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تخدام رعة باسضابطة لاختبارات القوة المميزة باالسوتحليلها ومناقشتها للمجموعتين التجريبية وال الاختبار ألبعديعرض نتائج  
 اختبار )مان وتني(.
المجموعة التجريبية  الأختبارات ت 

 المجموعة الضابطة 
 2ي             1ي 

اصغرقيمة 
 )ي(

قيمة )ي( 
 الجدولية

الدلالة 
 المعنوية

ثني ومد الذراعين خلال  1
 ( ثا10)

41 13 13  
 
18 
 
 
 

 معنوي 

كبتين خلال ثني ومد الر  2
 ( ثا10)

 معنوي  15,5 15,5 44,5

الجلو  من الرقود  3
 ( ع10خلال )

 معنوي  15 15 45

( 13( ثا  بلغت )10( ان قيمة )ي( المحسوبة لاختبار ثني ومد الذراعين خلال )9من الجدول ) بينتي
المحسوبة هي ( وبما ان قيمة )ي( 18( بلغت )0,5وبالكشف عن قيمة )ي( الجدولية وبمستوى دلالة )

اصغر من قيمة )ي( الجدولية ، يتضح لنا ان هناض فروق ذات دلالة احصائية بين الاختبار البعدي 
ن ركبتيللمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية  ، اما بالنسبة الى اختبارثني ومد ال

ا ( وبم18ن قيمة )ي( الجدولية بلغت )( وا15,5( ثا فيتضح لنا ان قيمة )ي( المحسوبة بلغت )10خلال )
ان قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين 

من  الاحتبار البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية  ،وفي اختبار الجلو 
ان  ( وبما18( وبلغت قيمة )ي( الجدولية )15المحسوبة بلغت )( ثا  تبين ان قيمة )ي( 10الرقود خلال  )

ر قيمة )ي( المحسوبة هي اصغر من الجدولية ، مما يدل على وجود فروق ذات دلالة احصائية بين الاحتبا
 البعدي للمجموعتين الضابطة والتجريبية ولصالح المجموعة التجريبية

لفة  التدريب على التمرينات الخاصة بالارتفاعات المخت ويعزو الباحث ان التطور الحاصل من جراء فاعلية
الموضوعة على اسس علمية ، فضلا عن طريقة التدريب التي يتبعها المدرب في بناء وتطوير اللاعبين 
 وتعويدهم على مواجهة وحدات تدريبية ذات درجة صعوبة عالية في التدريب تتخللها تمرينات خاصة لغرض

 لسرعة والتي ساهمت بتطوير وتحسين زمن الاداء.تطوير القوة المميزة با
 
 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات -5
 -الاستنتاجات: 5-1

 -ومناقشاته نستنتج مايلي: نتائجهض ر في ضوء أهداف البحث ومن خلال ع
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اريه الأنفج القوه المميزه بالسرعه والقدره حققت التدريبات على الارتفاعات المختلفة تطويرا واضحا في  -1 
 .بين الشباب برفع الاثقال للاع

عة تسخير مثل هذه التمرينات وإدخالها ضمن المناهج التدريبية له فاعلية كبيرة في تطوير رف إن -2
 الخطف.

 التدريبات على الارتفاعات المختلفة أدت إلى تقليل زمن الرفعة. إن -3
 
  -التوصيات : 5-2

 -في ضوء النتائج التي توصل اليها الباحث يوصي بما يأتي:
 

لشباب اإدخال التمرينات المقترحة بالارتفاعات المختلفة ضمن المناهج التدريبية الخاصة باللاعبين  -1
 ضمن مرحلة الإعداد الخاص لتطوير انجاز الرفعة.

 تخصيص وقت كاف إثناء الوحدة التدريبية او أيام مستقلة للتدريب على الارتفاعات المختلفة. -2
ي لمركز الاتحاد ا ينظمها بات ضمن مناهج الدورات التدريبية التيالتأكد على استخدام مثل هذه التدري -3

 للعبة.
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