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Abstract   
Physical strength sports are one of the modern individual events that depend primarily 

on maximum muscular strength, without which the athlete becomes unable to perform 

any movement or skill. Physical strength athletes compete with each other in various 

competitions to demonstrate their physical fitness and performance capabilities. They 

strive to lift the maximum possible weight with the maximum force within the time 

specified for each successful lift of the three physical strength lifts, thus reaching the 

highest level of achievement. One of the most important requirements that help to 

reach the highest levels is the use of modern training methods that work to develop 

physical qualities. One of the most important of these training methods is training 

within tension zones. The researchers adopted the experimental method of 

intentionally selected equal experimental and control groups with pre- and post-tests 

in order to suit the nature of the research problem. The research sample included 

young physical strength players. The research sample was chosen from the players of 

(Diyala Sports Club) and (Martyr Arkan Club), consisting of (20) quartet, of whom 

(4) were excluded after conducting exploratory experiments, as each group contained 

(8). Players, and after conducting tests and obtaining and interpreting the results, the 

researchers concluded that the exercises used had a significant positive impact on the 

research sample through the noticeable development of maximum strength. 

Keywords: Exercises, Intensity Zones, Maximum Strength, Physical Strength. 

 
 
 
 
 

https://joupess.uobabylon.edu.iq/
https://doi.org/10.33170/jocope.v16i7.3-23
mailto:Sport.mostafa.msc22@uodiyala.edu.iq


The effect of exercises according to intensity zones on the maximum… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

802 

 

 تأثير تمرينات وفق مناطق الشدة في القوة القصوى لرباعي القوة البدنية الشباب
 عمر سعد أحمد .أ.م.د  ، مصطفى حمد ذياب حمد 

    كلية التربية البدنية وعلوم الرياضة ديالى.جامعة العراق. 
Sport.mostafa.msc22@uodiyala.edu.iq                 

 omar.saad@uodiyala.edu.iq 
 28/10/2024تاريخ نشر البحث          26/6/2024تاريخ استلام البحث 

 الملخص
تعد رياضة القوة البدنية من الفعاليات الفردية الحديثة التي تعتمد في إنجازها على القوة العضلية 

عن اداء أي حركة أو مهارة يتنافس  عاجزاالقصوى بشكل أساسي وبدونها يصبح الرياضي 
م رياضيين القوة البدنية مع بعضهم البعض في مختلف المسابقات لإظهار لياقتهم البدنية وقدراته

على الأداء، ويسعون جاهدين لرفع أقصى وزن ممكن بأقصى قوة خلال الوقت المحدد لكل 
البدنية الثلاثة، وبالتالي الوصول إلى أعلى مستوى من  القوةعملية رفع ناجحة من رفعات 

 استخدامالإنجاز وأن من أهم المتطلبات التي تساعد على الوصول إلى أعلى المستويات هي 
يبية الحديثة التي تعمل على تطوير الصفات البدنية ومن اهم هذه الاساليب الأساليب التدر 

المنهج التجريبي للمجموعات المتكافئة  الباحثاناعتمد  .الشدالتدريبية هو التدريب ضمن مناطق 
والبعدي وذلك لملائمة طبيعة مشكلة  الاختبارين القبليالتجريبية والضابطة عمدية الاختيار ذات 

حيث تم اختيار عينة البحث البحث ، واشتملت عينة البحث على لاعبين القوة البدنية الشباب 
تم  رباعا( 20)نادي الشهيد أركان( والمتكون عددهم )( ومن لاعبي )نادي ديالى الرياضي

( لاعبين  8ل مجموعة على )ك احتوتحيث  الاستطلاعية أجراء التجارب( منهم بعد 4استبعاد )
أن التمرينات المستخدمة  الباحثانوبعد أجراء الاختبارات والحصول على النتائج وتفسيرها استنتج 

 على عينة البحث من خلال التطور الملحوظ للقوة القصوى . كبيرا إيجابيا تأثيراكان لها 

 قوة بدنية. قصوى،قوة  الشدة،مناطق  تمرينات،الكلمات المفتاحية: 
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 :المقدمة-1

   في الوقت الحاضر تشهد المجالات العلمية المختلفة في العالم تطورات ملموسة، وقد أحدث 
التطور العلمي المستمر للعلوم المختلفة العديد من التغييرات في مختلف مجالات الحياة، ومن 

الألعاب الرياضية ومن هذه الفعاليات الرياضية  وباختلافبينها المجال الرياضي بمختلف العلوم 
هي رياضة القوة البدنية وتعد رياضة القوة البدنية من الفعاليات الفردية الحديثة التي تعتمد في 

عن اداء أي  عاجزاإنجازها على القوة العضلية القصوى بشكل أساسي وبدونها يصبح الرياضي 
دنية مع بعضهم البعض في مختلف المسابقات لإظهار حركة أو مهارة يتنافس رياضيين القوة الب

لياقتهم البدنية وقدراتهم على الأداء، ويسعون جاهدين لرفع أقصى وزن ممكن بأقصى قوة خلال 
الوقت المحدد لكل عملية رفع ناجحة من رفعات الأثقال الثلاثة، وبالتالي الوصول إلى أعلى 

ي تساعد على الوصول إلى أعلى المستويات هي مستوى من الإنجاز وأن من أهم المتطلبات الت
تعد رياضة القوة تعمل على تطوير الصفات البدنية و الأساليب التدريبية الحديثة التي  استخدام

وانواعها كا القوة القصوى  البدنية من أنواع الرياضات التي تعتمد في إنجازها على القوة العضلية
 الشديب الفتري مرتفع الشدة بأسلوب التدريب وفق مناطق التدر  استخدامهنا تكمن أهمية البحث بـ 

%( وذلك من خلال أعداد تمرينات خاصة وفق 100%( )95-%90%( )85-%80الثلاثة )
مناطق الشدة الثلاثة في بعض الصفات البدنية والقوة القصوى ومطاولة القوة الخاصة لرباعي 

عن  فضلاللاعبين القوة البدنية الشباب القوة البدنية الشباب وذلك لأجل العمل على تطويرها 
حدوث تكيف للاعبي القوة البدنية على الشدد والاحمال التدريبية المختلفة لتحقيق افضل أنجاز 

( "أن الأنظمة الحديثة هي التي تعمل ضمن مناطق Robert & LINDA 2010) ما أكدهوهذا 
بر لغرض تطوير قوة خاصة فمنها مناطق تعمل على بذل جهد أك مختلفةتدريبية ذات شدد 

 .وتحقيق انجاز افضل"
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 البحث:  إجراءات-2

 .البحث ومشكلة طبيعةل لملائمتهالتجريبي  المنهجالباحثان استخدم  البحث:منهج  2-1

 وعينته:مجتمع البحث  2-2

مجتمع البحث بلاعبي القوة البدنية لفئة الشباب في العراق حيث بلغ عدد اللاعبين  الباحثانحدد 
عينة البحث من محافظة ديالى المتكون من ناديين نادي  اختيار( رباع تم 80الشباب في العراق )

باختيار العينة  الباحثان( لاعب وقد قام 20الشهيد اركان و نادي ديالى الرياضي والبالغ عددهم )
( 8كل مجموعة على ) احتوتبالطريقة العمدية وتم تقسيمهم الى مجموعتين ) ضابطة ، تجريبية ( 

عن المجموعة الضابطة  فضلاالمجموعة التجريبية المتمثلة بنادي الشهيد اركان  اختيارلاعبين أذ تم 
 استخدامهمفقد تم  استبعادهمالذين تم ( 4الى اللاعبين الـ) بالنسبةوالمتمثلة بنادي ديالى الرياضي أما 

%( وهي نسبة 25، اذ بلغت النسبة المئوية للعينة من المجتمع الكلي )الاستطلاعيةضمن التجارب 
 مقبولة حسب المصادر العلمية.

 يبين العينة الكلية والعينة الاستطلاعية والعينة التجريبية والعينة الضابطة (1)جدول 
 العينة الضابطة العينة التجريبية الاستطلاعيةالعينة  العينة الكلية

20 4 8 8 
 البحث:وسائل جمع المعلومات والأجهزة والأدوات المستخدمة في  2-3

 .المصادر والمراجع العربية والاجنبية -
 .لاعبين القوة البدنية باختباراتاستمارات التسجيل الخاصة  -
  .المقابلات الشخصية -
  .الوسائل الاحصائية -
 .الانترنيتشبكة  -
 صافرة.،  (2ساعة توقيت عدد ) -
  (Lenovoجهاز حاسوب )  -
 .( تايلندي الصنعNikon D3200كامرة نوع )  -
 .ستاند كامرة صيني -
      (iphone 13 pro Maxكامرة هاتف ) -
 .(8شفت دولي عدد ) -
 .حمالة حديد مختلفة الارتفاعات -
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كغـــم ســـيت رفـــع الاثقـــال  25و كغـــم 20و كغـــم 15و كغـــم 10و كغـــم 5وكغـــم  2.5اوزان متعـــددة  -
 قانوني.

 (.2مسطبة مستوي عدد ) -
 صيني.( قطع صنع 10ارضية مطاط ) -

 البحث:الاختبارات المستخدمة في  2-4
 . للذراعينالقوة القصوى لعضلات  اختبار :أولا

 : قياس القوة القصوى لعضلات للذراعين.هدف الاختبار
 مصطبة. متنوعة،اقراص حديد  حديد،ثقل  : عمودوالادواتالأجهزة 
 الحديدية.سحب الثقل من وضع الاستلقاء على البطن فوق المسطبة  اختبار :الاداءوصف 

يطبق هذا الاختبار من الاسـتلقاء علـى الـبطن فـوق المسـطبة وسـحب ثقـل مـن  :الاختباراجراءات 
كمـــا  واحـــدة.أقصـــى وزن يمكـــن ســـحبه ولمـــرة  اختبـــارحيـــث يـــتم  الصـــدر،الارض ولغايـــة مســـتوى 

 .(1ح بالشكل )موض
 الـذراعينلعضـلات يسجل الوزن الذي يسـتطيع رفعـه الربـاع كةيمـة للقـوة القصـوى  :الدرجةتسجيل 

 وتقاس ب كغم.
 
 
 

 

 

 

 

 

 ختبار القوة القصوى لعضلات الذراعينايوضح  (1)الشكل 
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  :الكاملثانياً: الدبني الخلفي 
الــرجلين فــي أثنــاء حركــة الهبــوط الكامــل : قيــاس القــوة القصــوى لعضــلات الغرررم مررن الاختبررار
 للأسفل ثم النهوض.
 الادوات المستخدمة:

 كغم. 20بار حديدي نظامي وزن  -
كغــم  25و كغــم 20و كغــم 15و كغــم 10و كغــم 5وكغــم  2.5اقــراص حديديــة مختلفــة الاوزان مــن  -

 سيت رفع الاثقال قانوني.
 حمالات حديدية. -
 حزام جلد. -
 استمارة تسجيل. -

وزن البــار الحديــدي مــع حســاب وزن الاقــراص الحديديــة المحمولــة علــى البــار  حســاب الاجررراءات:
وصــف  كاملــة. يقــوم المختبــر بوضــع البــار الحديــدي مــع الاقــراص المحمولــة علــى عــرض الكتفــين.

والكتفـــين وممســـك بالبـــار باتســـاع  الرقبـــة،الاداء: وضـــع عمـــود الثقـــل علـــى الكتفـــين ويســـتند علـــى 
 مســـطحا،ويكــون البعـــد بــين القـــدمين بعــرض الكتفـــين مــع المحافظـــة علــى وضـــع الضــهر  الكتفــين،

 Fullوبعــد أخــذ البــار مــن الحمــالات يقــوم المختبــر بثنــي الــركبتين كــاملا ) عاليــا،والصــدر بــارزا 
Squat(.2)الشكل النهوض كاملا بالحديد. كما في  (، ثم 

 
 

 
 

 

 

 

 
 اختبار الدبنييوضح  (2)الشكل 
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 التجارب الاستطلاعية: 2-5
 :التجربة الاستطلاعية الاولى2-5-1

، (2002)وجيه محجوب  تعد التجربة الاستطلاعية هي "تجربة مصغرة مشابهة للتجربة الحةيةية"
( أذ تـم 4/10/2023)الموافـق بـأجراء التجربـة الاسـتطلاعية الاولـى يـوم الاربعـاء  الباحثـانأذ قام 

( لاعبـــين مـــن خـــار  مجتمـــع 4علـــى ) اختبــارينأجــراء الاختبـــارات الخاصـــة بـــالقوة القصـــوى وهـــي 
البحــث فــي تمــام الســاعة الثانيــة مســاءا علــى قاعــة )وســام جــم( فــي محافظــة ديــالى وكــان الغــرض 

 منها:

 مناسبة.في مجريات عمله ووضع الحلول ال الباحثانالتعرف على الصعوبات التي قد تواجه  -1
 التأكد من صلاحية الاجهزة والادوات المستخدمة. -2
 التأكد من كفاية فريق العمل المساعد. -3
 مع الاقتصاد في الجهد والوقت. الاختباراتالتأكد من سهولة تطبيق  -4
 التعرف على الأخطاء مسبقاً قبل أجراء التجربة الرئيسية. -5
 التجربة الاستطلاعية الثانية: 2-5-2

بــأجراء تجربــة اســتطلاعية علــى وحــدة تدريبيــة مــن المــنهج التــدريبي المعــد مــن قبــل  الباحثــانقــام 
( وذلـك لغـرض الوقـوف علـى الاسـس 5/10/2023في يوم الخميس الموافـق ) الباحثانالمشرف و 
 التالية:

 ملائمة محتوى المنهج التدريبي لمستوى افراد عينة البحث -1
 عام.مراعاة هدف المنهج التدريبي بشكل  -2
 مراعاة الفروق الفردية لأفراد العينة. -3
 مراعاة الاسس العلمية من حيث الشدة والحجم والراحة. -4

 وكان الهدف من أجراء التجربة الاستطلاعية:

 عند تنفيذ التجربة الرئيسية. الباحثانمعرفة الصعوبات والمشاكل التي تواجه  -1
 التدريبات.معرفة مدى تفاعل افراد العينة خلال  -2
 الوقت الكلي للتجربة والوقت المحدد للوحدة التدريبية. معرفة -3
 تدريب أعضاء فريق العمل المساعد. -4
 التأكد من الشروط العلمية. -5
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 الاختبارات القبلية:  2-6

قاعـة  مسـاءا فـي( السـاعة الثالثـة 7/10/2023تم اجراء الاختبارات القبليـة فـي يـوم السـبت الموافـق )
وفريق العمل المساعد  الباحثان)وسام جم( على رباعين )نادي ديالى ونادي الشهيد اركان( حيث قام 

 بتطبيق الاختبارات امام العينة وكانت الاختبارات هي:

 اختبارات القوة القصوة للعضلات الثانية للذراعين. -1

 اختبار الدبني الخلفي الكامل. -2

 :التجربة الرئيسية 2-7

بالبــدء بتنفيـــذ مفــردات التجربـــة الرئيســـية علــى افـــراد العينــة فـــي يــوم الاثنـــين الموافـــق  الباحثـــانقــام 
على قاعة )وسام جم( في محافظـة  (30/12/2023( لغاية يوم الاثنين الموافق )9/10/2023)

اسـبوع ثـلاث وحـدات  تدريبيـة ولكـل( وحـدة 36( اسبوع بواقـع )12التجربة الرئيسية ) ديالى وكانت
( اذ اسـتغرقت الوحـدة التدريبيـة الاثنـين، الاربعـاءتدريبية في الأيـام المقـررة للتـدريب وهـي )السـبت، 

 ( دقيقة.90الواحدة )

 :الاختبار البعدي 2-8

الثانيــة  ( الســاعة4/1/2024يــوم الخمــيس ) البحــث فــيتــم اجــراء الاختبــارات البعديــة لأفــراد عينــة 
اركـان( وتـم  ونـادي الشـهيدقاعة )وسام جم( علـى نفـس العينـة مـن ربـاعين )نـادي ديـالى  هراً فيظ

 للاختبــاراجــراء نفــس الاختبــارات القبليــة وتســجيل نتــائج الاختبــارات، وفــق نفــس الأجــواء الســابقة 
 القبلي.
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 عرم النتائج وتحليلها ومناقشتها: -3
بدنية القبلية والبعدية للمجموعة التجريبية عرم وتحليل ومناقشة نتائج الاختبارات ال 3-1

 لاختبارات القوة القصوى:

يبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  (2جدول )
 التجريبية في اختبارات القوة القصوى 

 المتغيرات 
وحدة 
 الةياس

 نوع الاختبار
الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراف 
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

المجموعة 
 التجريبية

 دبني

 

 9.354 26.458 8 132.500 الاختبار القبلي 

 10.541 29.816 8 164.125 الاختبار البعدي 

سحب 
 الثقل

 5.541 15.673 8 78.750 الاختبار القبلي 

 5.577 15.775 8 86.375 الاختبار البعدي 

 
 الفروق بينودلالة  الخطأ( المحتسبة ونسبة tالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتيبين فرق الأوساط الحسابية  (3جدول )

 القبلي والبعدي للمجموعة التجريبية في اختبارات القوة القصوى. الاختباريننتائج 

المجموعة 
 التجريبية

نسبة  T هـ ع ف ف–س  الاختبارات المتغيرات
 الدلالة الخطأ

 –قبلي  دبني
 بعدي

-
31.625 

12.806 4.527 
-

6.985 
 معنوي  0.000

سحب 
 الثقل

 -قبلي 
 بعدي

-7.625 2.925 1.034 
-

7.374 
 معنوي  0.000

 (7حرية ) ودرجة 0.05تحت مستوى دلالة 

أذ بلغ درجة  ( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية للمجموعة التجريبية،2شير النتائج في جدول )ت
( والانحراف المعياري بلغ 132.500الدبني في الاختبار القبلي ) لاختبارالوسط الحسابي 

وفي الاختبار البعدي بلغ الوسط الحسابي  (،9.354والخطأ المعياري بلغ ) (،26.458)
يدل على  مما (،10.541والخطأ المعياري ) (،29.816والانحراف المعياري ) (،164.125)

ضمن اختبارات القوة  البعدي للدبنيق ذات دلالة معنوية للمجموعة التجريبية في الاختبار وجود فرو 
  القصوى.
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( أمــــا 78.750أمــــا فــــي اختبــــار ســــحب الثقــــل فقــــد بلــــغ الوســــط الحســــابي فــــي الاختبــــار القبلــــي )
( أمــا فـــي الاختبــار البعـــدي فقــد بلـــغ 5.541( والخطــأ المعيـــاري )15.673الانحــراف المعيـــاري )
( 5.577( والخطــأ المعيــاري بلــغ )15.775( والانحــراف المعيــاري )86.375الوســط الحســابي )

النتائج تبين الفروق ذات الدلالة المعنوية للمجموعة التجريبيـة ولصـالح الاختبـار البعـدي فـي  وهذه
 اختبار سحب الثقل.
بلـغ الوسـط  يـة اذالتجريب( نلاحظ وجـود فـروق ذات دلالـة معنويـة للمجموعـة 3من خلال الجدول )

ــــدبني ) ــــغ 31.625-الحســــابي للفــــروق فــــي اختبــــار ال ( أمــــا الانحــــراف المعيــــاري للفــــروق فقــــد بل
( ونســــبة t)( )-6.985( وقــــد بلغــــت قيمــــة 4.527( والخطــــأ المعيــــاري للفــــروق بلــــغ )12.806)

( ممـــا يـــدل علـــى وجـــود فـــروق ذات دلالـــة معنويـــة 0.05)دلالـــة ( تحـــت مســـتوى 0.000الخطـــأ )
 التجريبية في اختبار الدبني . للمجموعة
( والانحــراف المعيــاري 7.625-ســحب الثقــل فقــد بلــغ الوســط الحســابي للفــروق ) اختبــارأمــا فــي 

ـــغ )2.925للفـــروق بلـــغ ) ( ونســـبة t)( )-7.374( وقيمـــة 1.034( والخطـــأ المعيـــاري للفـــروق بل
ختبــارين القبلــي ( ممــا يــدل علــى معنويــة الفــروق للا0.05( تحــت مســتوى دلالــة )0.000الخطــأ )

 والبعدي للمجموعة التجريبية.
القــوة القصــوى لعــدة اســباب أهمهــا ، ان  اختبــاراتمعنويــة الفــروق التــي تحققــت فــي  الباحثــانيعــزو 

كـان لهـا اثـر  الباحثـانالتدريبات الخاصة بلعبة القوة البدنية ضمن المنهج التدريبي المعد مـن قبـل 
"أن تطـوير  (Lee E. Brown 2007)وهـذا مـا أكـده كبيـر فـي تطـوير القـوة القصـوى للربـاعين 

القوة القصـوى ينبثـق مـن تـدريبات خاصـة تـدعى رفـع الاثقـال  اذ تحقـق هـذه التـدريبات فوائـد كثيـرة 
ـــدريبات ســـوف يحقـــق إنتـــا  القـــوة  ـــى هـــذه الت ـــاعين وان العمـــل عل لجميـــع المســـتويات بالنســـبة للرب

ســرعة تكـون لهــا فوائــد خاصـة موجهــة ضــمن القــدرة والسـرعة ، اي أن القــدرة المنتجــة مـن القــوة  وال
 ضـمن تكـون  ان هـو القصـوى  القـوة لتطـوير الطـرق  اهـم فـأن ذلـك عـن فضـلا. الخاصـة بـالأداء"

 الباحثـان قـام لـذي ،واحـد آن فـي القـوة مـع السـرعة عنصـرين تطـوير لغـرض القوة البدنية تدريبات
 Boy)مـا اكـده  وهـذا ،الخـاص القـوة هذه تطوير عمى تعمل مختلفة شدد مناطق ضمن بالتدريب

deploy 2000)  المتفجـر،إذ اشار الى " أن هناك مناطق تدريبية يطلـق عليهـا منـاطق التـدريب 
اذ يمكن تحةيقهـا عـن طريـق تمرينـات خاصـة بلعبـة القـوة البدنيـة والتـي تعمـل بـدورها علـى تحقيـق 

بـأن " هـذه    (Harvey Newton 2002)ويصـف أفضـل النتـائج فـي تطـوير القـوة القصـوى".
المجـاميع التدريبيــة المتمثلـة بمنــاطق الشـدد لهــا تــأثير كبيـر فــي تطـوير القــوة القصـوى والتــي تعمــل 

 هذا ما خص الفروق المعنوية في اختبار القوة القصوى. على تحسين مستوى الانجاز" 
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عرم نتائج الاختبارين القبلي والبعدي وتحليلها ومناقشتها للمجموعة الضابطة  3-2
 القوة القصوى: لاختبارات
الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية والخطأ المعياري للاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة  ( يبين4جدول )

 القوة القصوى. اختباراتالضابطة في 

 المتغيرات 
وحدة  

 الةياس
 نوع الاختبار

الوسط 
 الحسابي

 العينة
الانحراف 
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

المجموعة 
 ابطةالض

 دبني
 

 9.601 27.154 8 114.250 الاختبار القبلي  
 

 
الاختبار 
 البعدي

127.250 8 29.865 10.559 

سحب 
 الثقل

 5.503 15.566 8 64.000 الاختبار القبلي  
 

 
الاختبار 
 البعدي

70.000 8 12.817 4.532 

 
الفروق ودلالة  الخطأ( المحتسبة ونسبة tالمعيارية وقيمة ) والانحرافاتفرق الأوساط الحسابية يبين  (5جدول )

 القوة القصوى  اختباراتالقبلي والبعدي وللمجموعة الضابطة في   الاختباريننتائج  بين

 المجاميع

 الدلالة الخطأنسبة  T هـ ع ف ف–س  الاختبارات المتغيرات

 معنوي  0.000 7.095- 1.832 5.182 13.000- بعدي -قبلي  دبني

 معنوي  0.003 4.583- 1.309 3.703 6.000- بعدي -قبلي  سحب الثقل

 (7حرية ) ودرجة 0.05تحت مستوى دلالة 

( عن وجود فروق ذات دلالة معنوية للمجموعة الضابطة اذ 4دلت النتائج اعلاه في الجدول )
 ( والانحراف114.250بلغ )الدبني في الاختبار القبلي  لاختبارتبين أن الوسط الحسابي 

( اما في الاختبار البعدي بلغ الوسط 9.601( والخطأ المعياري بلغ )27.154المعياري بلغ )
( وهذا يدل 10.559( والخطأ المعياري )29.865( والانحراف المعياري )127.250الحسابي )

الدبني ضمن اختبارات القوة  اختبارعلى وجود فروق ذات دلالة معنوية للمجموعة الضابطة في 
 القصوى.

 

 
 



The effect of exercises according to intensity zones on the maximum… 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ  

812 

 

( أما 64.000الى اختبار سحب الثقل فقد بلغ الوسط الحسابي في الاختبار القبلي ) بالنسبةاما 
( أما في الاختبار البعدي فقد بلغ 5.503( والخطأ المعياري )15.566الانحراف المعياري )
( 4.532( والخطأ المعياري بلغ )12.817( والانحراف المعياري )70.000الوسط الحسابي )

 الفروق بين الاختبارين القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة.مما يدل على معنوية 
 للاختبـارين( اشـارت النتـائج الـى معنويـة الفـروق فـي اختبـارات القـوة القصـوى 5من خلال جـدول )

الدبني فقـد بلـغ الوسـط الحسـابي  كالاتي اختبارالقبلي والبعدي للمجموعة الضابطة وكانت النتائج 
( والخطأ المعيـاري للفـروق 5.182اف المعياري للفروق فقد بلغ )( أما الانحر 13.000-للفروق )
( تحـــت مســــتوى دلالــــة 0.000( ونســــبة الخطــــأ )t)( )-7.095( وقــــد بلغــــت قيمـــة 1.832بلـــغ )

 (.7( وعند درجة حرية )0.05)
ســــحب الثقــــل لوحظــــت الفــــروق مــــن خــــلال النتــــائج للاختبــــارات القــــوة القصــــوى  اختبــــارأمــــا فــــي 

( 6.000-والبعـــدي للمجموعـــة الضـــابطة فقــد بلـــغ الوســـط الحســـابي للفـــروق )وللاختبــارين القبلـــي 
-( )(t( وقيمة 1.309( والخطأ المعياري للفروق بلغ )3.703والانحراف المعياري للفروق بلغ )

 (.7( وعند درجة حرية )0.05( تحت مستوى دلالة )0.003( ونسبة الخطأ )4.583
ــــى الدلالــــ5أشــــارت النتــــائج فــــي الجــــدول ) ــــي ( ال القــــوة القصــــوى  اختبــــاراتة المعنويــــة للفــــروق ف

ـــــارين ـــــي والبعـــــدي للمجموعـــــة الضـــــابطة ، إذ يعـــــزو  للاختب ـــــانالقبل ـــــة الفـــــروق لهـــــذه  الباحث معنوي
الاختبارات الى التدريب المستمر والمنتظم للمجموعة الضابطة وان هذا الاسـتمرار لـه أهميـة كبيـرة 

" ان التدريب المنظم وفـق  (Donala A.1996)ه في تطوير القوة القصوى للرباعين وهذا ما أكد
اسس علمية يؤدي الى تطوير القدرات البدنية فأخذ كمية مناسبة من الراحة بعـد جهـد بـدني عـالي 
ســوف يســاعد علــى اســتعادة جــزء اساســي مــن الطاقــة ، اي بمعنــى ســوف يســاعد علــى الاســتمرار 

داداته لإداء التمرينــــات القصــــوى بالتــــدريب قــــدر المســــتطاع  وبعــــدها يكــــون الجســــم بــــأعظم اســــتع
فيرى " إن التدريب المستمر علـى  (Bill Forna 2001)اما . المصاحبة لعنصري القوة والسرعة"

 الباحثـانفضـلًا عـن ذلـك يعـزو . تطوير القابلية الجسدية له تأثير كبير على تطوير القوة القصوى 
ع ومــا لهــا مــن دور مهــم فــي تطيــر معنويــة الفــروق الــى التمرينــات المســتخدمة ضــمن المــنهج المتبــ

 Bill Foan)مع  الباحثانومن خلال ما تقدم يتفق  القصوى،القدرات الخاصة ومن ضمنها القوة 
بــأن التــدريب المســتمر يعمــل علــى تطــوير القابليــات الجســدية والتــي لهــا تــأثير كبيــر علــى  (2001

 تطوير القوة الخاصة.
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عرم نتائج الاختبارات البعدية وتحليلها ومناقشتها للمجموعتين التجريبية والضابطة  3-3
 القوة القصوى. لاختبارات
البعدي بعدي وللمجموعتين التجريبية والضابطة للقوة  بدنيةالوصف الاحصائي للاختبارات ال يبين (6جدول )

 القصوى.

 العينة المجاميع المتغيرات
الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعياري 

الخطأ 
 المعياري 

 دبني

المجموعة 
 التجريبية

8 164.125 29.816 10.541 

المجموعة 
 الضابطة

8 127.250 29.865 10.559 

سحب 
 الثقل

المجموعة 
 التجريبية

8 86.375 15.775 5.577 

المجموعة 
 الضابطة

8 70.000 12.817 4.532 

  
البعديين وللمجموعتين  ونسبة الخطأ للاختبارين( المحتسبة T) وقيمتهيبين فرق الاوساط والانحرافات  (7جدول )

 القوة القصوى. اختباراتالضابطة والتجريبية في 

 المتغيرات
وحدة 
 الةياس

 العينة المجموعة

 البعدي الاختبار
 tقيمة 

 المحتسبة
فرق  الدلالة نسبة الخطأ

 الاوساط

فرق 
الانحرافات 
 المعيارية

 دبني
 

المجموعة 
 التجريبية

8 
 معنوي  0.027 2.471 14.920 36.875

 
المجموعة 
 الضابطة

8 

 سحب الثقل
 

المجموعة 
 التجريبية

8 
 معنوي  0.000 5.495 7.186 16.375

 
المجموعة 
 الضابطة

8 

 .(14ودرجة حرية ) 0.05دلالة تحت مستوى 
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( عــن وجــود فــروق ذات دلالــه معنويــة للمجمــوعتين التجريبيــة 6اعــلاه فــي الجــدول )تشــير النتــائج 
الــــدبني  اختبــــاروالضــــابطة ولصــــالح المجموعــــة التجريبيــــة اذ بلغــــت قيمــــة الوســــط الحســــابي فــــي 

( والخطـــأ المعيـــاري بلـــغ 29.816( والانحـــراف المعيـــاري بلـــغ )164.125للمجموعـــة التجريبيـــة )
( والانحـــراف المعيـــاري 127.250ابطة فبلـــغ الوســـط الحســـابي )( أمـــا المجموعـــة الضـــ10.541)
ــــة 10.559( والخطــــأ المعيــــاري )29.865) ــــة ( ، ممــــا يــــدل علــــى وجــــود فــــروق ذات دلال معنوي

 القوة القصوى. اختباراتالدبني ضمن  اختبارالتجريبية والضابطة في  للمجموعتين

ــــى  ــــارامــــا بالنســــبة ال ــــغ الوســــط الحســــابي لل اختب ــــة )ســــحب الثقــــل فبل ( 86.75مجموعــــة التجريبي
( أمــا المجموعــة الضــابطة 5.577( والخطــأ المعيــاري بلــغ )15.775والانحــراف المعيــاري بلــغ )

(. 4.532( والخطـأ المعيـاري )12.817( والانحراف المعيـاري )70.000فبلغ الوسط الحسابي )
 والضابطة.مما يدل على معنوية الفروق بين الاختبارين البعدي للمجموعتين التجريبية 

ذات دلالــه معنويــة للمجمــوعتين التجريبيــة  وجــود فــروق ( عــن 7تشــير النتــائج اعــلاه فــي الجــدول )
التجريبيـة والضـابطة   المجوعـةالـدبني بـين  اختبـارالاوسـاط الحسـابية فـي  بلغت فـرق والضابطة اذ 

( 2.471)المحتسـبة بلــغ  (t( امـا قيمــة )14.920( وفـرق الانحرافـات المعياريــة بلـغ )36.875)
وهـذا دلالـة علـى معنويـة  (14ودرجـة حريـة ) 0.05 تحت مستوى دلالـة  (0.027ونسبة الخطأ )
التجريبيـة والضـابطة   المجموعـةسحب الثقل فأن فرق الاوساط الحسـابية  بـين  اختبارالفروق .اما 

( 5.495المحتسـبة بلـغ ) (t( اما قيمـة )7.186( وفرق الانحرافات المعيارية بلغ )16.375بلغ )
وهـذه النتـائج دلالـة علـى  (14ودرجـة حريـة ) 0.05 تحت مستوى دلالـة ( 0.000ونسبة الخطأ )
 معنوية الفروق.

معنويـــة الفـــروق للمجموعـــة التجريبيـــة الـــى أســـلوب التـــدريب التـــي خضـــعت اليـــه  الباحثـــانيعـــزو و 
عـن نــوع النظـام الــذي  فضــلاوالمتمثـل بمنــاطق الشـدد الثلاثــة التـي حققــت هـذا التطــور الحاصـل ، 

خضعت اليه هذه التدريبات والمتمثل بالنظام الهوائي والذي يعمل على تطوير القوة القصوى وهذا 
اذ قـال " أذا كنـت جـاد فـي تطـوير القـوة القصـوى  (Thomas & Roger 2005)مـا اشـار اليـه 

دريبات ضـمن فيجب عليك اعطاء تدريبات تخضـع للنظـام الهـوائي فـي جانـب هـذا التطـور لان التـ
تطـــور هـــذه القـــدرة  بشـــكل عـــام يحتـــا  الـــى اوزان ثقيلـــة تســـاعد علـــى تحســـين القـــوة العضـــلية مـــع 

( فيـرى أن " القـدرة الهوائيـة  Donalo A. 1998أمـا بالنسـبة الـى ) ". اللاهـوائيتـدريبات النظـام 
ذات قيمـة عنصر ذات قيمة فـي تطـوير اللياقـة البدنيـة بشـكل عـام ولكـن القـدرة اللاهوائيـة عنصـر 

أعظم في تطوير القوة القصوى والتي تتعامل مع عنصر ثلاثي فوسفات الادينوسين المخـزون فـي 
 العضلة  والذي يعمل بدورة على تحقيق هذه التدريبات ".
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معنوية الفروق التي حصلت في الاختبارات البعدية للقوة القصوى  الباحثانمن خلال ما تقدم يرى 
ضابطة بـأن المجمـوعتين خضـعتا الـى نفـس الشـدد القصـوى التـي عملـت للمجموعتين التجريبية وال

. 1998مــــع ) الباحثـــانفضـــلًا عـــن اتفـــاق  الانفجاريـــة،علـــى تحقيـــق التطـــور الحاصـــل فـــي القـــدرة 
Donalo A  بأن القدرة الهوائيـة عنصـر ذات قيمـة فـي تطـوير اللياقـة البدنيـة بشـكل عـام ولكـن  )

 أعظم في تطوير القوة القصوى .القدرة اللاهوائية عنصر ذات قيمة 
 
 الأستنتاجات والتوصيات:-4

 الاستنتاجات: 4-1

 ان التدريبات التي خضعت لطابع التنوع بالشدد عملت على تطوير القوة الخاصة. -1

 القصوى.ان التدريب وفق مناطق الشدد الثلاثة ادى الى تطوير القوة  -2

 تأثير ايجابي على أداء الفعاليات الثلاثة.أن التطور الذي صاحب القوة القصوى كان له  -3

ان العمل وفق اسـاليب التـدريب الحديثـة ومنهـا اسـلوب تـدريب منـاطق الشـدد المسـتخدم يـؤدي  -4
 أفضـلالجهد على الرباع وبالتـالي نحصـل علـى نتيجـة  مما يوفرالى الية اقتصاد العمل بالتدريب 

 في تحقيق ارقام جديدة وانجاز أفضل.

 التوصيات: 4-2

مـن أحـدث  باعتبارهـاالتأكيد على بناء مناهج تدريبية ضمن الشدد الثلاثـة فـي لعبـة القـوة البدنيـة  -1
 التدريبية.الاساليب 

 ضرورة العمل على تطوير مناطق الشدد الثلاثة ضمن تدريبات القوة البدنية. -2
المسـتوى البــدني فــي الوحــدات التأكيـد علــى المــدربين القــائمين بالعمليـة التدريبيــة بضــرورة تطــوير  -3

 التدريبية المستخدمة.
تعمــيم مثــل هــذه الدراســة علــى جميــع منتخبــات القــوة البدنيــة لضــرورة اطــلاع العــاملين فــي هــذا  -4

 المجال على مثل هذه الدراسة لغرض تطوير القدرات التدريبية.
 مناطق الشدد. باستخدامضرورة اجراء دراسات مشابهة لمثل هذه الدراسة  -5
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