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 Strength training with eccentric stretching and its effect on the strength 

plateau and the completion of the deadlift for young lifters aged (18-20) 

years 

Research abstract 

 The importance of the research came from using a training method 

accompanying the isotonic method in the training unit, which is modern and 

effective, by preparing strength and stretching exercises that are closely related 

to the special physical requirements of lifting the weight, which affects 

achieving achievement. Thus, the researcher provided information about a 

modern contractile method in the field of weightlifting that benefits athletes and 

coaches in this sport. The research aimed to identify the timing of the 

appearance of a strength plateau for young lifters aged (18-20 years). Preparing 

strength training exercises to prolong eccentricity for young weightlifters aged 

(18-20) years. And identifying the impact of training on the plateau of strength 

and achievement for young lifters.The research hypothesized that decentralized 

training has a positive effect on the plateau of strength and achievement of 

young weight lifters.  The researchers used the experimental method by 

designing the experimental and control groups. After conducting the pre-tests 

and applying the exercises and post-tests, the data was processed statistically, 

presented and discussed, and the researchers concluded. Strength training with 

central stretching has a positive effect on the development of physical abilities 

and the achievement of the push-up. Strength training with central stretching 

has a positive effect on abilities, especially at stopping points, which result in a 

(strength plateau). The use of various high-speed tensions affects the 

smoothness of performance and the development of achievement. 
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 مدتخمص البحث
بية يجاءت أىسية البحث باستعسال أسمؾب تجريبي مراحب للأسمؾب الايدوتؾني في الؾحجة التجر 

تختبط بذكلٍ كبيخ مع الستظمبات البجنية  قؾة بالإطالة وىؾ حجيث وفعال عؽ طخيق إعجاد تسخيشات 
الخاصة لخفعة الشتخ والتي تؤثخ في تحقيق الانجاز، وبحلػ وفخ الباحث معمؾمات عؽ أسمؾب انكباضي 

وىجف البحث إلى التعخف  حجيث في مجال رياضة رفع الأثقال يفيج الخياضييؽ والسجربيؽ في ىحه المعبة.
القؾة لإطالة  تجريبات. إعجاد سشة(02-88الذباب بأعسار ) عمى تؾقيت عيؾر ىزبة القؾة لمخباعيؽ

في  التجريباتالتعخف عمى أثخ ( سشة. و 02-88بأعسار ) الذباب بخفع الأثقال لمخباعيؽ اللامخكدية 
 ايجابياً في ىزبة القؾة التجريبات اللامخكدية وفخض البحث تؤثخ .والإنجاز لمخباعيؽ الذباب ىزبة القؾة

استعسل الباحثيؽ السشيج التجخيبي بترسيؼ السجسؾعتيؽ  الشتخ.  يؽ الذباب في رفعةوالإنجاز لمخباع
التجخيبية والزابظة , وبعج إجخاءات الاختبارات القبمية وتظبيق التسخيشات والاختبارات البعجية تست 

 السخكدية معالجة البيانات إحرائيًا وعخضيا ومشاقذتيا وتؾصل الباحثيؽ إلى أن تجريبات القؾة بالإطالة
أثخت بذكل  القؾة بالإطالة السخكديةفي تشسية القجرات البجنية والانجاز لخفعة الشتخ.أثخت بذكل ايجابي 

واستخجام الذجد الستشؾعة  وخرؾصاً في نقاط التؾقف والتي تشتج عشيا )ىزبة القؾة(. القجراتفي ايجابي 
 ز.ذات الدخعة العالية يؤثخ في اندابية الاداء وتظؾر الانجا

 
 
 

 : تجريبات ,ىزبة القؾة ,الخباعيؽ ,الإنجاز ,الشتخ   الكمسات السفتاحية
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 التعريف بالبحث :-1
 مقدمة البحث وأهسيته : 1-1

تُعددج رياضددة رفددع الأثقددال ذات طددابع لدديق نغددخاً لِسددا تحسمددو مددؽ صددفات التحددج  والسثددابخة مددؽ خددلال "    
إذ باتددت رياضددة الانجدداز العددالي بامتيدداز وبذددكلٍ لا يقبددل التشددافذ مددع السشددافذ وكددحلػ السقاومددات العاليددة، 

 ."الذػ، فالسقاومات العالية التي يخفعيا الخباع ىي الفيرل في تحجيج إمكاناتوِ ومخكدهِ بيؽ الفخق 
تذتسل رياضة رفع الأثقال عمى الخفعتيؽ الاولسبيتيؽ )الشتخ والخظف( ولكمتا الخفعتيؽ متظمبدات بجنيدة "    

دارات مُحجدة، ففي رفعة الشتخ والخظدف يجدب أن يكدؾن ىشداك إمكاندات بجنيدة ذات تدخابط ضسؽ مخاحل وم
إذ إن أ  انخفاض في أ  مخحمدة يدؤثخ بذدكل سدمبي "،  "حخكي عالٍ ججاً في كافة مخاحل ومدارات الخفعة

ة( التددي فدي الانجداز، مسددا يتختدب عمييددا ثبدات فدي مدددتؾل الانجداز والددح  يُعبدخ عشدو تددجريبياً بدد )ىزددبة القدؾ 
تُسثل حالة مؽ ثبات الانجاز عشج مدتؾل معيؽ والشاتجة مؽ عدجم تحقيدق الستظمبدات البجنيدة الخاصدة التدي 

، والتددي تُعددج مؤلددخاً لحالددة مددؽ الثبددات فددي الستجيددخات الفددديؾلؾجية مددؽ ناحيددة "تتؾافددق ورياضددة رفددع الأثقددال
أفزدل الأسداليب والظخائدق التدي ليدا  التؾصيل العربي لمعزلات ومشيا سدعى البداحثؾن والسدجربؾن لإيجداد

القجرة عمى إيجاد التكامل البجني السثالي في السدارات الحخكية لخفعة الشتخ عشج الانتقال مؽ مخحمة لأخخل 
مسددا يُددديؼ فددي رفددع مدددتؾل الانجدداز، وتدددتعسل لددحلػ أسدداليب تجريبيددة مختمفددة ومشيددا أسددمؾب تددجريبات القددؾة 

انكبدداض ، الددح  يُعددج ذا تسيددد مددؽ بدديؽ بكيددة الأسدداليب الانكباضددية  –ثبيددت بالإطالدة اللامخكديددة بأسددمؾب الت
وىؾ حجيث الاستعسال في مجتسعاتشا الخياضية، وابخز مسيداتو تحكيقو التدارع العالي بذكل انفجار  عمدى 

خكيدة السجل الكامل لحخكة التسخيؽ متلافياً بحلػ الشقاط الثابتة وتباطؤ الدخعة التي تغيخ في السددارات الح
لخفعددة الشتددخ، فتدددداد أىسيددة ىددحا الأسددمؾب نغددخاً لتحكيقددو التشاسددب العددالي بدديؽ عدداممي السظاطيددة والقددؾة، مددؽ 
خددلال اسددتعسال عامددل السظاطيددة بذددجة عاليددة مددع إضددافة مقاومددات بشدددب متؾسددظة، فزددلًا عددؽ انددو يُعددج 

الشقدداط الثابتددة لمخفعددة وكددحلػ تددجريباً نؾايدداً فددي رفعددة الشتددخ لكؾنددو يتفددق مددع خرؾصددية السدددارات الحخكيددة و 
 استعسالو في مجة الإعجاد الخاص مؽ السؾسؼ التجريبي.

ومددؽ ىشددا جدداءت أىسيددة البحددث باسددتعسال أسددمؾب تددجريبي مردداحب للأسددمؾب الايدوتددؾني فددي الؾحددجة     
التجريبيددة وىددؾ حددجيث وفعددال عددؽ طخيددق إعددجاد تسخيشددات قددؾة بالإطالددة  تددختبط بذددكلٍ كبيددخ مددع الستظمبددات 

لبجنيددة الخاصددة لخفعددة الشتددخ والتددي تددؤثخ فددي تحقيددق الانجدداز، وبددحلػ وفددخ الباحددث معمؾمددات عددؽ أسددمؾب ا
 انكباضي حجيث في مجال رياضة رفع الأثقال يفيج الخياضييؽ والسجربيؽ في ىحه المعبة.
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 مذكمة البحث : 1-2 
ل وفدي بظدؾلات متتاليدة فزدلًا ومؽ خلال متابعدة البداحثيؽ لانجدازات الخبداعيؽ الذدباب بخفدع الأثقدا        

عددؽ الاسددتعانة بددخأ  السددجربيؽ إذ قددام الباحددث بسخاجعددة الدددجل التددجريبي الخدداص بالسددجرب الددح  يؾثددق فيددو 
مدددتؾياتيؼ خددلال التددجريب ، أكددجت وجددؾد حالددة مددؽ ثبددات مدددتؾل الانجدداز مددؽ خددلال الأرقددام السُتحققددة فددي 

ددسى )ىزدبة القدؾة(، والشاتجدة مدؽ اسدتعسال الأسداليب رفعة الشتخ مدؽ بظؾلدة لأخدخل والتدي تُعددل لغداىخة تُ 
الانكباضدددية التقميجيدددة لمقدددؾة )الايدوتدددؾني، الايدومتدددخ ( ولقمدددة اسدددتعسال اسددداليب تعسدددل عمدددى تجددداوز مخحمدددة 
ىزدبة القدؾة والسبشيدة بذدكل عمسدي عشدج اسدتعسال الأسداليب الانكباضدية الحجيثدة لتظدؾيخ انجداز رفعدة الشتددخ 

ت الاطالددة بددالقؾة اللامخكديددة ، لددحا ارتددأل الباحددث إعددجاد تسخيشددات خاصددة بالأسددمؾب ومشيددا الأسددمؾب تددجريبا
الانكبددداض اسدددتخخاء تتزدددسؽ اداءات حخكيدددة ذات علاقدددة بالستظمبدددات البجنيدددة والأداء الحخكدددي لخفعدددة الشتدددخ 

 لمخباعيؽ الذباب.  
 أهداف البحث : 1-3

 ييجف البحث إلى :    
 سشة(. 20-18التعخف عمى تؾقيت عيؾر ىزبة القؾة لمخباعيؽ الذباب بأعسار )-1
 ( سشة20-18إعجاد تجريبات القؾة لإطالة اللامخكدية  لمخباعيؽ الذباب بخفع الأثقال بأعسار ) -2
 التعخف عمى أثخ التجريبات في ىزبة القؾة والإنجاز لمخباعيؽ الذباب.  -3
 فروض البحث : 1-4
 بحث الآتي :يفتخض ال   
 تؤثخ التجريبات اللامخكدية ايجابياً في ىزبة القؾة والإنجاز لمخباعيؽ الذباب في رفعة الشتخ.  -1
 مجالات البحث : 1-5
 سشة  20-18رباعؾ أنجية واسط الذباب بأعسار السجال البذري :  1-5-1
 30/4/2024ولجاية  11/11/2023 السجال الزماني : 1-5-2
 .لبشاء الأجدام  ATPقاعة  –قاعة ناد  الكؾت الخياضي لخفع الأثقال  السكاني :السجال  1-5-3
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 مشهجية البحث وإجراءاته السيدانية : -2
 مشهج البحث : 2-1

اسدددتخجم الباحدددث السدددشيج التجخيبدددي بتردددسيؼ السجسدددؾعتيؽ الزدددابظة والتجخيبيدددة ذات الاختبدددار القبمدددي     
 (، 1والبعج  وكسا مبيؽ في الججول )
 ( يبيؽ الترسيؼ التجخيبي لسجسؾعات البحث1الججول )

 الاختبار البعدي البرنامج التجريبي الاختبار القبمي السجسهعة
السجسهعة 
 التجريبية

   .* الاختبارات البدنية
 * انجاز رفعة الشتر.

   .* الاختبارات البدنية الستغير السدتقل
 * انجاز رفعة الشتر.

 مجتسع البحث وعيشته : 2-2
كجؼ( مؽ  69( رباعاً بخفع الأثقال مؽ فئة الذباب بؾزن )12اختار الباحث عيشة عذؾائية تتكؾن مؽ )   

%( مؽ مجتسع البحث كؾنيؼ يسخون بغداىخة ىزدبة القدؾة وىدحا مدا يبيشدو 100أنجية واسط والحيؽ يسثمؾن )
 (.  2الججول)

 ( يبيؽ تحجيج تفاصيل العيشة2الججول )
 السئهية الشدبة العدد السجتسع ت
 %100 رباع 12 مجتسع البحث/أندية واسط 1
 %100 رباع 12 عيشة البحث 2
 %15 رباعين 3 العيشة الاستطلاعية 3

وتؼ اختيار عيشة البحث وذلػ بعج التعخف عمى أن الخباع يسخ بغداىخة ىزدبة القدؾة، إذ عسدل             
الباحددث عمددى متابعددة ربدداعي أنجيددة واسددط فئددة الذددباب وبسددداعجة مددجربي الأنجيددة تددؼ تحجيددج الخبدداعيؽ الددحيؽ 

لددثلاث بظددؾلات متتاليددة ليددؼ عيددخت لددجييؼ ىزددبة القددؾة مددؽ خددلال الأرقددام الإنجازيددة الستحققددة بخفعددة الشتددخ 
( رباعد  عيشدة 80( اليخ، ولمتأكج تؼ معاممة الأرقام الانجازية لد)4-3وكانت الفتخة بيؽ بظؾلة واخخل مؽ )

 البحث إحرائياً 
 ( ومدتؾل الخظأ والجلالة لعيشة البحثF( يبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعيار  وقيسة)3الججول )

وحدة  الستغير
 القياس

 دلالة الفروق  مدتهى الخطأ Fقيسة  الانحراف السعياري  الحدابيالهسط 

  23.302 102.916 كغم 1الانجاز 
17.341 

 
0.632 

 عذهائية
 عذهائية 23.365 104.333 كغم 2الانجاز 
 عذهائية 22.361 106.833 كغم 3الانجاز 

 (.0( عشج درجة حخية )2025) ≥* معشؾ  إذا كان مدتؾل الخظأ          

وتؼ احتداب التجانذ لعيشة البحث في مكياس العسخ والؾزن والظؾل والعسدخ التدجريبي وكسدا مبديؽ فدي        
 ( مسا يجل عمى تجانذ عيشة البحث.8( وكانت قيسة معامل الالتؾاء )+6الججول)
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 ( يبيؽ تجانذ عيشة البحث4الججول )
 الالتهاءمعامل  الانحراف السعياري  الهسيط الهسط الحدابي الستغيرات
 0.704 0.852 19.100 19.300 العسر
 0.144 1.729 67 67.083 الهزن 
 0.078 2.874 176 175.916 الطهل

 0.280 4.210 3 4.490 العسر التدريبي

(، والتدي عمدى أثخىدا تددؼ 4وبعدج إجدخاء الاختبدارات القبميدة فدي متجيدخات البحدث كسددا فدي مبديؽ الجدجول )     
( ربددددداعيؽ لمسجسؾعدددددة 6( ربددددداعيؽ لمسجسؾعدددددة التجخيبيدددددة   و)6لسجسدددددؾعتيؽ بؾاقدددددع )تؾزيدددددع عيشدددددة البحدددددث 

 الزابظة.
 الهسائل والأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث : 2-3
 وسائل جسع السعمهمات : 2-3-1

 .السلاحغة 
 .التجخيب 
 .الكياس والاختبار 
 .السقابلات الذخرية 

 الأدوات والأجهزة السدتخدمة في البحث : 2-3-2
 حبال مظاطية 
 ( جياز حاسؾبLaptop( نؾع )Dell.صيشي الرشع ) 
 .)ميدان طبي )صيشي الرشع الكتخوني 
 .مداطب مختمفة الارتفاعات 
 .ألخطة لاصقة 
 ( 30لخيط قياس بلاستػ مخن.)م 
 كخسي 

 الإجراءات السيدانية لمبحث :  2-4
 تهصيف القياسات والاختبارات السدتخدمة : 2-4-2

عمى كيفية أداء وطخيقة تدجيل وخظؾات تشفيدح الكياسدات والاختبدارات كدان لابدج مدؽ مؽ اجل التعخف     
 عخضيا عمى لكل خظؾات وصؾر تؾضيحية وكالاتي :

 أولًا : الاختبارات البدنية :



Wasit Journal of Sports Sciences  2025 هجلت واسظ للعلوم الرياضيت آرار  

       
 

16 

)علاوي ورضلهان : اسم الاختبار : القرفراء الأمامي الكاملل )ثشلي اللرجلان وملدهسا ملن اله لهف( -1
1982 :51) 

 قياس القؾة القرؾل لمعزمة الفخحية ذات الخؤوس الاربعة .ختبار : الغرض من الا
 الكيمؾغخام. وحدة القياس :

)علاوي  اسم الاختبار: الزغط الأمامي من اله هف)ثشي الذراعين ومدهسا للأعمى مع حسل الحديد( -2
 (53: 1982ورضهان : 

الاماميددة ومددداىسة العزددمة العزددجية ذات قيدداس القددؾة القرددؾل لمعزددمة الجاليددة الغللرض مللن الاختبللار : 
 الخؤوس الثلاثة.
 الكيمؾغخام. وحدة القياس :

 (95 :2004 :مي سمهم جهاد)ع اسم الاختبار: اختبار القفز العسهدي من الثبات -3
 قياس القجرة الانفجارية لعزلات الخجميؽ في القفد لأعمى.الغرض من الاختبار : 

 الؾاط. وحدة القياس :
 :2004 :مي سلمهم جلهاد)ع كغم( 3الاختبار: اختبار دفع الكرة الطبية من أمام الردر زنة )اسم  -4

96). 
 قياس القجرة الانفجارية لمعزلات السادة لمحراعيؽ.الغرض من الاختبار : 

 بالؾاط. وحدة القياس :
 أنجاز رفعة الشتخ أسم الاختبار:  -5

 قياس انجاز رفعة الشتخالغرض من الا تباس: 
 الكيمؾ غخاموحدة القياس: 

 )طبمية( -لفت حجيج -أقخاص حجيجالادوات السدتعسمة: 
يقؾم الخباع بالتدام التام بالسخحل الفشية لخاصة بخياضة رفع لاثقال مع حسل اكبدخ مدا يسكدؽ طريقة الاداء: 
 مؽ السقاومات.

 تعظى لخباع ثلاث محاولات تحتدب افزميا.طريقة التدجيل: 
 لاستطلاعية الأولى :التجربة ا  2-4-3
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ىي دراسة تجخيبية أولية يعسل بيا الباحث عمى عيشة صجيخة قبدل قيامدو ببحثدو بيدجف اختيدار أسداليب     
ووسائل وأدوات البحث. فزلًا عؽ أنيا تُعج تجريباً عسمياً لمباحث لمؾقؾف عمى الايجابيدات والددمبيات التدي 

 (10: 1990) اسم وآخرون :  تحجث أثشاء إجخاء الاختبارات
 69عمددى ثلاثددة ربدداعيؽ مددؽ فئددة الذددباب بددؾزن ) 5/12/2023تددؼ إجددخاء التجخبددة الاسددتظلااية بتدداري     

كجؼ(، وتؼ استبعادىؼ عؽ التجخبدة الخئيددة. إذ اسدتيجفت التجخبدة الاسدتظلااية الاختبدارات البجنيدة لمتعدخف 
 عمى :

 الفكخة الأولية لسجل صلاحية الاختبارات لمعيشة. -
 الأجيدة والأدوات السدتخجمة ومجل صلاحيتيا .تؾفخ  -
 التؾصل لأفزل الظخائق عشج إجخاء الاختبار والكياس. -
 التعخف عمى السعؾقات التي يسكؽ أن تؾاجو الباحث والخباع وفخيق العسل السداعج. -
 مجل تفيؼ عيشة البحث للاختبارات والكياسات السُدتخجمة. -
 لأجيدة وتحزيخ الخباعيؽ.معخفة الدمؽ اللازم لتييئة الأدوات وا -

 .لسعخفة الذجد والحجؾم وفتخات الخاحة اعتساداً عمى القؾة القرؾل لخباع بسداعجة السجربيؽ   -
 الاختبارات القبمية :  2-4-4
بيددجف تحجيددج مدددتؾيات إفددخاد عيشددة البحددث قبددل إجددخاء التجخبددة الخئيدددة عمددييؼ، أعظددى الباحددث وفخيددق     

العسل السداعج بعض التؾجييات لمعيشة وتعخيفيؼ برؾرة عامة عؽ أىسية البحث ومؽ ثؼ تشفيح الاختبدارات 
ا تؼ البجء بإجخاء الاختبارات أمام الخباعيؽ مع التأكيج عمى آلية الأداء الحخكي الرحيح لكل اختبار، بعجى

 . 2023/ 10/12القبمية في يؾم )الأحج( السرادف 
 : الاختبارات البجنية . اليهم الأول

 اليؾم الثاني : اختبار الانجاز .
تؼ إجخاء الاختبارات الآتية : )القخفراء الأمامي، الزجط الأمامي الؾاقف، القفد العسؾد  مدؽ الثابدت،    

مؽ أمام الرجر، انجاز رفعة الشتخ عمسدا ان فتدخات الخاحدة بديؽ اختبدار بدجني واخدخ كاندت دفع الكخة الظبية 
 ( دقيقة.4-3تتخاوح بيؽ )
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 تكافؤ مجسهعتا البحث :  2-4-5
رباعدداً( تددؼ إجددخاء عسميددة  12بعددج إجددخاء الكياسددات والاختبددارات القبميددة عمددى عيشددة البحددث السكؾنددة مددؽ )    

( يبدديؽ تكددافؤ العيشتدديؽ فددي الستجيددخات 5فددي الستجيددخات البجنيددة ، والجددجول ) التكددافؤ عمددى مجسددؾعتي البحددث
 . البجنية

 ( يبيؽ تكافؤ مجسؾعتا البحث5الججول )
 الوتغيراث ث 

وحذة 

 القياش

 الوجووعت الضابطت لتجريبيتالوجووعت ا
 tقيوت 

هستوى 

 الخطأ

دلالت 

 ع±  ش   ع±  ش   الفروق

يت
ذن
لب
ا

 

 عشوائيت 0.654 0.461 13.291 98.333 11.690 101.666 كغن الأهاهيالقرفصاء  أ

 عشوائيت 0.263 1.185 7.745 45.000 3.763 49.166 كغن الضغظ الأهاهي الواقف ب

 ج
هن اهام  دفع الكرة الطبيت

 الصذر هن الجلوش
 عشوائيت 0.127 1.665 51.001 373.403 116.117 451.586 واط

 د
القفس 

 العوودي/سارجنج
 عشوائيت 0.211 1.338 77.925 855.009 104.006 925.833 واط

 عشوائيت 0.769 0.202 23.458 109.500 24.262 105.333 كغن الانجاز هـ

 (.82( بجرجة حخية )2025) ≥* معشؾ  عشج مدتؾل خظأ   

 التجربة الرئيدة :  2-4-7
قج تؼ الاتفاق مع الدادة مجربي الأنجية عمى إدخال تجريبات الاطالة بالقؾة اللامخكدية كسفخدات ضسؽ     

وحجتيؽ تجريبيتيؽ أسبؾاياً )يؾمي الدبت والثلاثاء( وكان تشغيؼ ىحه في نياية القدؼ الخئيذ مؽ الؾحجة 
يجخل في جانب  ونياية الؾحجات كؾنفي  هاعظاءالتجريبية كؾن العسل بيحا الأسمؾب مؽ التجريبات يتظمب 

الاستذفاء بشدب معيشة ، وجاءت ىحه التجريبات عشج إجخاء البحث متدامشة مع فتخة الإعجاد الخاص 
( وحجة تجريبية بعج تسجيج مُجة استعسال التجريبات 16لخباعيؽ عيشة البحث. وكان عجد الؾحجات التجريبية )

يؽ في الأسبؾع الإضافي الؾاحج، إذ اتفقت السرادر السخترة لأسبؾعيؽ إضافييؽ بؾاقع وحجتيؽ تجريبيت
 أسابيع(. 10-8أن الفخوق السعشؾية تغيخ عشج التجريب عمى تسخيشات القؾة بعج )

 والخظؾات التالية تبيؽ مؾاصفات العسل بالتجخبة الخئيدة لمسجسؾعة التجخيبية وعمى الشحؾ الاتي :    
 .استخخاء  –ؽ لمتسخيشات البجنية بالانكباض وحجتيؽ تجريبيتيؽ في الأسبؾع خاصتي -
 في بجاية كل وحجة تجريبية يتؼ التأكيج عمى ضسان إجخاء تسخيشات الإحساء والتسظية العزمية. -
 تدتخجم ست تساريؽ في كل وحجة تجريبية تدتيجف ىحه التسخيشات مجسؾعات عزمية مختمفة. -
( 30-20( مجسؾعة مع راحة بيشية )2ات )( تكخارات وبعجد مجسؾع4-6تخاوح عجد التكخارات بيؽ ) -

 ثانية، 
 ( وحجة تجريبية .16كان العجد الكمي لمؾحجات التجريبية ) -
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 الاختبارات البعدية :  2-4-8
تؼ البجء بإجخاء الاختبارات والكياسات البعجية وراعى الباحثيؽ  4/2/2024في يؾم الأحج السرادف     

بارات القبمية قجر الإمكان مؽ حيث التؾقيت والأدوات والأجيدة أن تكؾن الاجخاءات مذابية لغخوف الاخت
 السدتخجمة واتبع نفذ التدمدل في إجخاء الاختبارات والكياسات القبمية وبالاتي :

 : الاختبارات البجنية . اليهم الأول
 اليؾم الثاني : اختبار الانجاز .

 :وكالاتي Spssة لعمهم الاجتساعية الهسائل الإحرائية :استعسل الباحث الحقيبة الاحرائي  2-5
 عرض الشتائج وتحميمها ومشا ذتها : -3
عرض وتحميل ومشا ذة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمسجسهعة التجريبية في الستغيرات  3-1-1

 البدنية والانجاز : 
 (6الجدول )

( السحدهبة ومدتهى الخطأ والدلالة وفروق الأوساط الحدابية tيبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )
 وانحراف الفروق في الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة التجريبية 

 
 ت

 المتغيرات البدنية
 والانجاز

وحدة 
القيا
 س

 البعدي القبلي
 ع ف ف  

 tقيمة 
 المحسوبة

مستو
ى 
 الخطأ

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 كغم القرفصاء الأمامي 1
161166

6 
111696 136 

14114
2 

28133
3 

71527 91226 
6166
1 

 معنوية

 81616 64 31763 491166 كغم الضغط الأمامي الواقف 2
15166

6 
51477 61768 

6166
2 

 معنوية

3 
القفز العمودي من 

 سارجنت(الثبات )
 واط/
 كغم

925183
3 

164166
6 

166111
66 

11915
13 

13513
33 

166196
4 

31283 
6162
2 

 معنوية

4 
دفع كرة طبية من أمام 
الصدر من الجلوس 

 كغم(3زنة )
 واط

451125
3 

116157
6 

556186
3 

15718
43 

16515
56 

381662 71448 
6166
1 

 معنوية

 كغم انجاز رفعة النتر 5
165133

3 
141236 

115183
3 

18 
16156

6 
51266 71261 

6163
2 

 معنوية

 (7الجدول )
( السحدهبة ومدتهى الخطأ والدلالة وفروق الأوساط الحدابية tيبين الهسط الحدابي والانحراف السعياري وقيسة )

 وانحراف الفروق في الاختبارين القبمي والبعدي لمسجسهعة الزابطة
 
 ت

 المتغيرات البدنية
 والانجاز

وحدة 
 القياس

 البعدي القبلي
 ع ف ف  

 tقيمة 
المحسو
 بة

مستوى 
 الخطأ

مستوى 
 ع س   ع س   الدلالة

 كغم القرفصاء الأمامي 1
98133

3 
13129

1 
16518
33 

 معنوية 61617 31563 51244 71566 161684



Wasit Journal of Sports Sciences  2025 هجلت واسظ للعلوم الرياضيت آرار  

       
 

20 

2 
الضغط الأمامي 

 الواقف
 71745 45 كغم

49116
6 

 معنوية 61642 21712 31763 41166 41915

3 
القفز العمودي من 

 سارجنت(الثبات )
 واط/
 كغم

85516
6 

77152
9 

96613
33 

791831 511333 
31118

1 
 معنوية 61616 41633

4 
دفع كرة طبية من 
أمام الصدر من 

 كغم(3الجلوس زنة)
 واط

37314
63 

51166
1 

41819
69 

132129
9 

451566 
47169

6 
 معنوية 61645 21543

 16915 كغم انجاز رفعة النتر 5
12111

2 
11218
33 

 معنوية 61646 31661 11362 21333 171266

 (.5( بجرجة حخية )2025) ≥* معشؾ  عشج مدتؾل خظأ   

مشا ذة نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لسجسهعتي البحث التجريبية والزابطة في اختبارات  3-1-2
 القهة الانفجارية والقهة السسيزة بالدرعة.

قام الباحث بعخض وتحميل نتاَئج الاختبارات القبمية والبعجية لمسجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة 
التجخيبية فقج عيخ ان ىشاك فخوقاً ذات دلالة معشؾية  (,إذ يتبيؽ لشا نتائج السجسؾعة7-6في الججاول )

 التجريباتويعدو الباحث سبب ذلػ الى طبيعة  البجنية  ستجيخاتالبيؽ الاختبار القبمي والبعج  في 
الخاصة اعجىا الباحث والتي تعتسج عمى تظبيق الاسذ العمسية وطبيعة تذكيل التسخيشات واخيارىا لتجريب 
ىحه السيارة والتي تدتيجف العزلات السذاركة بالأداء والاكثخ خرؾصية إذ كانت ىحه التساريؽ مشدجسة 

ملاءمة لتظؾيخ) القؾة الانفجارية لمحراع والخجميؽ والقؾة السسيدة بالدخعة و  السيارةمع متظمبات ميارة 
لمجحع( مؽ خلال احتؾاء ىحه التساريؽ ليحه العشاصخ لتظؾيخ القؾة والدخعة معا باعتبارىا عشاصخ اساسية 
يؽ لتظؾيخ ىحه الفعالية وتحقيق الانجاز السظمؾب وىحا يتفق مع ما ذكخه كل مؽ )احسج فخحان عمي, حد

("ان الؾسائل التجريبية او التساريؽ الخاصة السشفحة لتحقيق تأثيخ تجريبي فعال يجب 2017مشاتي ساجت
تعسل عمى الخاك العزلات التي يكؾن ليا والتي ان تكؾن تساريؽ مأخؾذة مؽ المعبة او الفعالية الخياضية 
 الحيد الاكبخ في الدخعة والقؾة واتجاه الحخكة لمسيارة

( التي تجربيا الخباعيؽ خلال CRبظخيقة انكباض استخخاء) القؾة بالإطالة اللامخكدية لتجريباتوان 
وحجاتيؼ التجريبية والسخكدة عمى اجداء الجدؼ السذاركة في الاداء مثل الحراعيؽ وعزلات الجحع والخجميؽ 

لعلا احسج ( نقلا عؽ )ابؾ ا74: 2014:ساعجت عمى تظؾر القؾة أيزاً وىحا ما أكجة )عمي عبج الاميخ
عبج الفتاح ومحمد حدؽ علاو ( "ان اساليب التدييلات العربية العزمية تعج مؽ الاساليب السيسة التي 
تدتعسل في تظؾيخ القؾة بجانب العجيج مؽ الرفات البجنية الاخخل كالقجرة العزمية والدخعة الحخكية "، 

قؾة العزمية جشباً الى جشب مع ( الى اىسية تشسية كل مؽ ال92: 2014وقج الار) بدظؾيدي احسج: 
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السخونة خلال الؾحجات التجريبية وذلػ مؽ خلال تقشيؽ التسخيشات الخاصة لكل مشيسا والتي تحجدىسا 
القابمية الجدسية لخباعيؽ, كحلػ تقشيؽ التسخيشات الخاصة لكل مؽ القؾة والسخونة إذ ان عسل مفاصل 

ويؤكج كحلػ , العاممة ومدتؾل اطالة العزلات السقابمة  الجدؼ مختبط ارتباط وثيقاً بكل مؽ قؾة العزلات
( "ان تساريؽ الاطالات ذات الازمشة القريخة تكؾن ذات تأثيخ ايجابي 207: 2009)ىداع بؽ محمد اليداع 

عمى القؾة العزمية وكحلػ تؤثخ تساريؽ الإطالات في اطلاق الظاقة بذكل كبيخ اثشاء الاداء الانفجار " 
ى انتاج قؾة عزمية متؾازنة ومشتغسة وبذكل صحيح فإن التحدؽ السشاسب لمسخونة لمعسل عم كسا أن

يعسل عمى تحقيق ىحا التؾازن ويججد العسل العزمي ويحافظ عمى اداء العسميات الفديؾلؾجية بذكل 
صحيح . لحلػ فإن تكامل الجياز العزمي السشاسب يكؾن ضخور  وجؾىخ  بالشدبة للأداء الحخكي 

( كحلػ عيخ 9-10ومؽ الججول ) ونة بالفعل ىي التي تقؾم بتؾازن عسمية ىحه التكامل.والكسي والسخ 
لمسجسؾعة الزابظة ويعؾد سبب تظؾر القؾة الى  البجنيةىشاك فخوق ذات دلالة معشؾية في اختبارات 

ؽ طبيعة التساريؽ التي يعظييا السجرب لمعيشة الزابظة التي تخكد برؾر كبيخة عمى الحراعيؽ والخجمي
ومعشؾية الشتائج بيؽ كلا الاختباريؽ القبمي والبعج . إذ ان التجريبات اليؾمية التي اتبعتيا ىحه السجسؾعة 

في اداء القؾة البجنية قج اثخت في تظؾيخ ىحه القجرات التي تعج مؽ القجرات الاساسية التي يحتاجيا رباع 
القؾة صفة دالة لفعالية الَاداء إذ ( ان 134: 1980: قاسؼ حديؽو نريف ويحكخ )واجباتو الاساسية 

يظؾر السجرب بعض الَاستجابات الحخكية وفي تشديق حخكي ججيج وان كل ميارة تتظمب تشغيؼ حخكَي 
ججيج وان ىحا يقتزي تشغيؼ وتشديق عسل مجاميع عزمية خاصة وفي اتجاه معيؽ وطبيعة الاداء 

 القؾة" التخرري ومداولة التجريب اليؾمي يؤد  الى حجوث تظؾر في
عرض وتحميل ومشا ذة نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتين التجريبية والزابطة في  3-1-3

 الستغيرات البدنية والانجاز : 
 (8الججول )
 ( السحدؾبة ومدتؾل الخظأ والجلالة في tيبيؽ الؾسط الحدابي والانحخاف السعيار  وقيسة )

 الزابظةالاختبارات البعجية لمسجسؾعتيؽ التجخيبية و 
 
 ت

 الستجيخات البجنية 
 والانجاز

وحجة 
 الكياس

 tقيسة  الزابظة التجخيبية 
السحدؾ 
 بة

مدتؾل 
 الخظأ

مدتؾل 
 ع سَ  ع سَ  الجلالة

 معشؾية 20227 30342 820684 8250833 840840 832 كجؼ القخفراء الأمامي  8

 معشؾية 20223 30929 40985 490866 802822 64 كجؼ الزجط الأمامي الؾاقف 0
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القفد العسؾد  مؽ الثبات  3
 )سارجشت(

 واط/
 كجؼ

 معشؾية 20205 00639 790838 9260333 8890583 82680866

دفع كخة طبية مؽ أمام الرجر  4
 كجؼ(3مؽ الجمؾس زنة )

 معشؾية 20248 00050 8300288 4880740 8570843 5660823 واط

 معشؾية 20232 00853 870022 8800833 88 8850833 كجؼ انجاز رفعة الشتخ 5

 (.82( بجرجة حخية )2025) ≥* معشؾ  عشج مدتؾل خظأ   

مشا ذة نتائج الاختبارات البعدية لمسجسهعتي البحث التجريبية والزابطة في اختبارات القهة  3-1-4
 الانفجارية والقهة السسيزة بالدرعة.

لسجسؾعتي البحث التجخيبية والزابظة  ةبعجيالقام الباحث بعخض وتحميل نتاَئج الاختبارات         
( فقج عيخت ىشاك فخوق ذات دلالة معشؾية في الاختبارات 8في الججاول )ولرالح السجسؾعة التجخيبية 

اللامخكدية الخاصة بظخيقة انكباض استخخاء  بالإطالةويعدو الباحث سبب ىحا التظؾر الى تجريبات القؾة 
(CRولسا تتسيد بو ىحه التسخيشات عؽ التسخيشات العامة بانيا ،)  بأسمؾب عمسي وتؼ  ومؾجية مشتقاة تكؾن

وانعكاس ذلػ حاكي اداء ميارة الشتخ والسفاصل والعزلات الخئيدة السذاركة بالأداء,ترسيسيا بذكل ت
عمى الشاحية البجنية وزيادة القؾة كشتيجة حتسية لمسسارسة السشتغسة لمتساريؽ التي كانت تيجف لمؾصؾل 

يبط وعمي ريدان خخ الى افزل الشتائج التي مؽ السسكؽ الحرؾل عمييا لتحقيق اليجف السشذؾد, إذ يبيؽ )
ان لمقؾة العزمية مكانة خاصة ضسؽ السشاىج التجريبية لجسيع الفعاليات الخياضية " (35: 2002:تخكي

كؾنيا احجل العؾامل الخئيدة للأداء ،إذ تؤكج غالبية نغخيات التجريب عمى ضخورة أعجاد القؾة العزمية 
 ."لمفعالية التخررية أعجادا خاصا مؽ خلال تسخيشات مقاربة لمذكل الحكيقي للأداء الفشي

ومؽ خلال التسخيشات تؼ الحرؾل  عمى أقرى امتظاط  لمعزمة في اثشاء الخظؾات  
التحزيخية لمحخكة متسثمة بالعسل العزمي الدالب )الانكباض اللامخكد ( يتبعيا مبالخة قيام العزمة 

ج الكخيؼ ووىبي صخيح عب)بإنتاج أقرى قؾة انفجارية بالانكباض السخكد  ، وىحا ما ألار إليو 
( "ان العزمة يسكؽ ان تعظي فعلًا عزمياً بقؾة اكبخ إذا كانت العزمة في حالة 89: 2007عمؾان:

امتجاد قبل الؾاجب الحخكي ، إذ يسثل الفعل ناتج الذجل العزمي والح  لو ارتباط بقؾة العزمة والسدافة 
تقظعيا العزمة نفديا وىي في حالة التي تقظعيا وىي في حالة امتظاط  تكؾن اكبخ مؽ السدافة التي 

امتظاط اقل "، فزلًا عؽ تكخار ىحه التسخيشات التي أسيست في تكيف الجياز العربي وردود أفعالو 
( " 115:  2014لمحرؾل عمى تقميل زمؽ الانكباضيؽ اللامخكد  والسخكد  وىحا ما أكجة )بلال عمي :

خع يحجث عشج أداء حخكات متتابعة بدبب تسخيشات ان الديادة في قجرة العزلات عمى التقمص بسعجل اس
 القؾة العزمية الخاصة "

في تشسية القؾة العزمية في  ( الاثخCRاستخخاء ) –وان لتجريبات القؾة  بظخيقة انكباض   
العزلات السعشية في الحخكة والتي تعسل عمى تديل سخيان الؾمزات العربية خلال الجياز العربي 
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إذ ان أسمؾب تجريب الإطالات العزمية يعسل لتظؾيخ السخكد  مؽ خلال إليو عسل ىحه الظخيقة" 
الاستجابة العربية العزمية لأنيا سؾف تثبط عسل السجازل العزمية وأوتار أجدام كؾلجي والستحددات 

مجل  الأخخل في العزلات والسفاصل عمى الاستجابة مسا يدسح لمعزلات والسفاصل بالاداء بأوسع
مسكؽ ، إذ تؤثخ ىحه التسخيشات بالعزمة والسجاميع العزمية بعج الانكباض اللامخكد  إذ يتبع ذلػ إطالة 
نفذ العزمة والتجيخ بيؽ الانكباض والانبداط ليحه العزلات )العاممة والسقابمة( وذلػ يؤد  إلى حجوث 

اض العزمة وزيادة السجل الحخكي التكيفات العربية العزمية والتي تؤد  حتسا إلى زيادة كفاءة انكب
 (7 : 1997 :ناريسان محمد الخظيب وآخخون )ليا

 الاستشتاجات والتهصيات : - 4 
 الاستشتاجات : 4-1

 في ضؾء الشتائج التي تؾصل إلييا الباحث تؼ استخلاص الاستشتاجات الآتية :    
 القجرات البجنية والانجاز لخفعة الشتخ.في تشسية بذكل ايجابي  أثخت تجريبات القؾة بالإطالة السخكدية -8

وخرؾصاً في نقاط التؾقف والتي تشتج  القجراتفي بذكل ايجابي  أثخت القؾة بالإطالة السخكدية -0
 عشيا )ىزبة القؾة(.

 .استخجام الذجد الستشؾعة ذات الدخعة العالية يؤثخ في اندابية الاداء وتظؾر الانجاز -3
في تظؾيخ القجرات القرؾية لكؽ اعتساد التسخيشات القؾة  استخجام التسخيشات الاعتيادية يديؼ -4

 .بالإطالة السخكدية يديؼ بذكل اكبخ في عسمية التظؾيخ
 التهصيات : 4-2

 وفقاً للاستشتاجات التي تؼ التؾصل إلييا، يؾصي الباحث بالآتي :    
 السُعجة لخباعيؽ الذباب وفي الإعجاد الخاص تحجيجاً. القؾة بالإطالة السخكديةضخورة استعسال   -8

 ضخورة استخجام الذجد الستشؾعة ذات الدخعة العالية لتأثيخ في الانجاز. -0

 مؽ اجل تؾفيخ مبجأ التشؾع في تجريبات القؾة. ضخورة استخجام تقشيات القؾة بالإطالة السخكدية -3

 .القؾة بالإطالة السخكديةحجيج نقاط التؾقف لعزلات أخخل لتلافييا باستعسال الأسمؾب ت -4
فزلًا عؽ تؾافخ لخوط الآمان  القؾة بالإطالة السخكديةالالتدام الجقيق والتام بحيثيات الأسمؾب   -5

 والدلامة.

 لسدتؾيات الستقجميؽ والتظخق لستجيخات أخخل. تخص ىزبة القؾةضخورة إجخاء بحؾث   -6
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