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  كلیة التربیة الریاضیة
  القادسیةجامعة 

  :الملخص العربي
 : أهداف البحث 

  .   وضع منهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك للرفعات الأولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال. ١
المتغیرات البیوكیمیائیة لدى لاعبي رفع التعرف على تأثیر المنهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك في . ٢

  .الأثقال  
التعرف على أي من التدریبات الثابتة أم المتحركة أكثر تأثیراً في المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات . ٣

  .الاولمبیة
  :فروض البحث 

التدریبات الثابتة ، (التجریبیتین توجد فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث . ١
في المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال ولصالح ) والمتحركة

  .الاختبارات البعدیة  
التدریبات الثابتة ، (هناك فروق معنویة بین نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین . ٢

  .ي المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقالف) والمتحركة
  :مجالات البحث 
  .فئة الشباب / لاعبوا منتخب میسان برفع الأثقال : المجال البشري 
  . ٢٠١٣/  ١/  ٣لغایة  ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٠للفترة من  : المجال ألزماني
  میسان/ صي لرفع الأثقال في منتدى شباب العروبة قاعة المركز التدریبي التخص:  المجال المكاني

لاعبا، ) ٢٠(اشتمل مجتمع البحث على لاعبي منتخب شباب محافظة میسان والبالغ عددهم  :عینة البحث  
من مجتمع % ) ٥٠(لاعبین منهم ، بنسبة ) ١٠(وقد تم اختیار عینة البحث بالطریقة العشوائیة وعددهم 

سنة فئة الشباب ، وتم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیتین بطریقة القرعة لكل  ) ٢٠ – ١٨( الأصل  وبأعمار 
لاعبین ، وتم اختیار أحداهما تتدرب بالتدریبات المتحركة والمجموعة الثانیة تتدرب )  ٥( مجموعة منهما 

  .بالتدریبات الثابتة 
  الاستنتاجات 



الرفعات الأولمبیة لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم علـى  إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد على تطور أنجاز -١
 .التطور لدى الرباعین الذي تدربوا بالتمرینات الثابتة 

قبـل الجهـد لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم ) التستوسـتیرون(إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد زیـادة هرمـون  -٢
 .ثابتة على زیادة الهرمون لدى الرباعین الذي تدربوا  بالتمرینات ال

بعــد الجهــد لــدى الربــاعین ) التستوســتیرون(إن التــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة یســاعد زیــادة هرمــون  -٣
 .بشكلٍ لا یختلف لدى كلاهما 

  :التوصیات 
  :من خلال التجربة والاستنتاجات وضع الباحث التوصیات والمقترحات التالیة التي لابد من التأكید علیها     

روري التعرف على المستوى والحالة التدریبیة لكل لاعب عند التخطیط لمناهج التـدریب بالتمرینـات من الض -١
 .الثابتة والمتحركة 

عنــد التخطــیط للتــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة لابــد مــن مراعــاة مبــدأ التــدرج والتمــوج بالحمــل التــدریبي  -٢
 .داخل الوحدات صعوداً 

  .على میول اللاعبین واتجاهاتهم عند التدریب بالتمرینات الثابتة والمتحركة  إجراء دراسات للتعرف -٣
A comparative study between the impact of static and   dynamic exercises in 
the electrical activity of the muscles and the completion of the Olympic Alrfat  
 
natek Abdul- rahman                                  Dr.Adeel Turky AL-Dalwy                       

 ( Abstract )                                                              
Research objectives: 
1.The development of training curriculum, fixed and mobile players with Olympic 
weight lifting. 
2. Identify the impact of the training curriculum, fixed and mobile in the electrical 
activity of the muscles of the players lifting weights. 
3. Identify any of the exercises stationary or moving more influential in the electrical 
activity of muscles and Olympic achievement. 

 
Imposition of Search: 
1. There are significant differences between the results of the tests before and after 
the two sets of experimental Research (drills fixed and mobile) in the electrical 
activity of the muscles and the completion of Alrfat the Olympic weightlifting 
players and in favor of a posteriori tests. 
2. There are significant differences between the results of the tests dimensional 
search for the two sets of experimental (Fixed workouts, and mobile) in the electrical 
activity of the muscles and the completion of the Olympic Alrfat the players lifting 
weights. 



Areas of research : 
1- The human sphere : the players Maysan Weightlifting team / youth . 
2- The temporal domain : for the period from 20 / 10 /2012 to 7 / 1 /2013. 
3- Spatial domain : Specialist training center hall for weight lifting / Maysan. 
Research Methodology: The researcher used the experimental method to suitability 
nature of the research problem, the researcher chose the experimental design with 
two groups ( experimental ) equal with the settings of the arbitrator pre and post 
testing . 
 The research sample : 
 included research community ambition youth team Maysan province and numbered 
(20) as a player, has been selected sample randomly and the number (10) Players of 
them, by ( 50 %) of the origin and aged (18 - 20) years young 
The researcher used the electrical activity tests and Olympic Alrfat . 
The researcher used the arithmetic mean and standard deviation and simple 
correlation test ( T - test ) of the samples correlated statistically for data processing . 
- Conclusions 
1 - The animated work out training helps the evolution of completion Alrfat the 
Olympic lifters, and their superiority on the development lifters who trained work 
out pollutants . 
2 - varying the values of variables of the electrical activity of the muscles ( rectus , 
and bilateral hip background, and humerus bilateral , tripartite and humerus ). 
3 - improved electrical activity variables over the group , which trained work out 
access except for a variable time in some muscles.  
- Recommendations:  
    Through experience and conclusions researcher put the following 
recommendations and proposals that need to be emphasized : 
1 - it is necessary to identify the training level and the situation for each player when 
planning training curricula work out fixed and mobile . 
2 - When you train to be lifters attention muscle training assistance and installed in 
the muscle work and diversification work out and muscular exchanges . 
3 - too much a qualitative analysis of the work of muscular powerlifters when 
training exercise Olympic Alrfat . 

  
  

 
  
 

  :التعریف بالبحث -١



  :المقدمة وأهمیة البحث -١-١
أصــبح التــدریب یشــهد العــالم فــي عصــرنا الحــالي تقــدما وتطــورا ملحوظــا فــي مختلــف مجــالات الحیــاة ولقــد      

الریاضــي كأحــد المجــالات التــي تــأثرت بــالثورة العلمیــة والتكنولوجیــة بشــكل عــام وتــدریب الأثقــال بشــكل خــاص ، 
والتدریب الریاضي في تقدم مستمر وذلك نتیجة لاهتمام الخبراء والباحثین في مجال فسیولوجیة الریاضة ودراسة 

والمهاریة المصاحبة للنشاط الریاضي بهدف الوصول إلـى تحقیـق مدى تأثیراتها على المتغیرات البدنیة والحركیة 
  .الانجازات الریاضیة المطلوبة

وتمثـــل التـــدریبات الثابتـــة والمتحركـــة باســـتخدام الأثقـــال بصـــورها وإشـــكالها المختلفـــة حجـــر الأســـاس فـــي بنـــاء     
اللاعـب وقدرتـه البدنیـة والوظیفیــة، وان یشـمل التـدریب نوعیــة النشـاط العضـلي لرفـع الأثقــال، وذلـك یتطلـب فهمــا 

ث فـــي عمــل العضـــلات أثنـــاء التــدریب مـــن اجـــل وإدراكــا للوظـــائف العضــلیة والمتغیـــرات البیوكیمیائیـــة التــي تحـــد
  .تطویر مكونات اللیاقة الخاصة في الرفعات الاولمبیة 

وتكمــــن أهمیــــة البحــــث بتوجیــــه أنظــــار البــــاحثین والمــــدربین إلــــى اســــتخدام احــــدث الطــــرق العلمیــــة لدراســــة       
حــرك الــذي یحــدث إثنــاء رفــع المتغیــرات البیوكیمیائیــة ، كمؤشــر لمــدى تــأثیر الانقبــاض العضــلي الثابــت أو المت

الأثقال ، وإعطاء مؤشرات علمیة دقیقة عن المتغیرات البیوكیمیائیة التي تحدث نتیجة لممارسة التمرینات الثابتة 
أو المتحركة ، مع اخذ الوقایة من التأثیرات السلبیة على صحة اللاعبین نتیجة الدراسة العلمیة التي تعتمد علـى 

  .تحدید أفضلیة التدریب بالتمرینات الثابتة أو المتحركة للاعبي رفع الأثقالاحدث الطرق المعملیة في 
  :مشكلة البحث  ٢-١

من خلال خبـرة الباحـث برفـع الأثقـال باعتبـاره لاعبـا ومـدربا لاحـظ بـان هنـاك نقصـا فـي المعلومـات المتعلقـة     
ت البیوكیمیائیــــة  التــــي تحــــدث داخــــل بتــــأثیر التــــدریب بالتــــدریبات الثابتــــة أو المتحركــــة علــــى اللاعــــب والمتغیــــرا

العضــلات وانجــاز الرفعــات الاولمبیــة ، لــذا فــان العمــل بتصــمیم البــرامج التدریبیــة باســتخدام التــدریبات الثابتــة أو 
المتحركة القائمة على المبـادئ والاسـتجابات الفسـیولوجیة والعضـلیة وكیفیـة تعـدیل هـذه الاسـتجابات ، مـع تكـرار 

ات وتحقیق الانسجام بین تلك المتغیرات والمتطلبـات الفعلیـة لـلأداء برفـع الأثقـال هـي مهمـة التعرض لهذه التدریب
لــیس بالبســیطة، حیــث أن التعــرف علــى المتغیــرات البیوكیمیائیــة لهــا تــأثیر مباشــر علــى العضــلة أو المجموعـــة 

التـــدریبات الثابتـــة  لـــذا تكتســـب مشـــكلة البحـــث أهمیتهـــا مـــن خـــلال الوقـــوف علـــى مقارنـــة اثـــرô العضـــلیة المعنیـــة 
  .والمتحركة في بعض المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز والرفعات الاولمبیة 

 :أهداف البحث  ٣-١
  .   وضع منهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك للرفعات الأولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال. ١
المتغیرات البیوكیمیائیة لدى لاعبي رفع التعرف على تأثیر المنهج بأسلوبي التدریب الثابت والمتحرك في . ٢

  .الأثقال  



التعرف على أي من التدریبات الثابتة أم المتحركة أكثر تأثیراً في المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات . ٣
  .الاولمبیة

  :فروض البحث  ٤-١
التدریبات الثابتة ، (لتجریبیتین توجد فروق معنویة بین نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث ا. ١

في المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال ولصالح ) والمتحركة
  .الاختبارات البعدیة  

التدریبات الثابتة ، (هناك فروق معنویة بین نتائج الاختبارات البعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین . ٢
  .المتغیرات البیوكیمیائیة وانجاز الرفعات الاولمبیة لدى لاعبي رفع الأثقال في) والمتحركة

  :مجالات البحث  ٥-١
  .فئة الشباب / لاعبوا منتخب میسان برفع الأثقال : المجال البشري  ١- ٥- ١
  . ٢٠١٣/  ١/  ٣لغایة  ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٠للفترة من  : المجال ألزماني ٢- ٥- ١
  میسان/ المركز التدریبي التخصصي لرفع الأثقال في منتدى شباب العروبة قاعة :  المجال المكاني ٣- ٥- ١
  : الدراسات النظریة  - ٢
  ) :الثابت ( التدریب الایزومترك  ١- ٢

أي بقاء طول ) ثبات الطول ( فالایزومترك تعني( تعني طول )  metric ( تعني ثابتاً  و  (iso ) إنَّ كلمة    
ولا یحدث تقارب بین منشأ العضلة ومدغمها ، ویعرفه منصور ) الشدة العضلیة العضلة ثابتاً مع تغیر في 

أي قدرة العضلة على ( الانقباض الذي تتغیر فیه الشدة العضلیة "جمیل نقلاً عن محمد حسن علاوي بأنه 
وفي هذه  )١(."دون حدوث تغیر في طولها أو في زاویة المفصل الذي تعمل علیه) تولید وإنتاج الحرارة والطاقة 

إذ انه یصبح بالإمكان إنتاج قوة ) ) ثابت ( الحالة نجد أنَّ عضلات الفرد تعمل في حالة انقباض ایزومتري 
ویؤدي  )٢(.عضلیة كبیرة دون إظهار حركة واضحة للعضلات العاملة أو للثقل الذي یحاول الفرد رفعه أو دفعه

   )٣(.یف للجهاز العصبي التدریب الایزومتري إلى زیادة حجم العضلة مع حدوث تك
إنَّ تنمیة القوة القصوى باستخدام هذا الأسلوب تتخذ صفة الخصوصیة بالنسبة للزاویة التي یعمل بها    

لن یؤثر ° ١٥٠المفصل في أثناء الانقباض ، فتدریب مفصل المرفق على العمل الثابت في زاویة مقدارها 
لذا فغالباً ما ستخدم التدریب الایزومتري " . مثلا° ٦٠ي زاویة بشكل كبیر على القوة العضلیة الثابتة للمفصل ف

خلال زوایا عدة على مدى حركة المفصل حتى تضمن زیادة مستوى القوة العضلیة القصوى خلال المدى 
   )٤(.الكامل لحركة المفصل 

                                                           
  ١٨ص Í  Í١٩٩٤  كلية التربية الرياضية: جامعة بغداد : أطروحة دكتوراه :  أساليب تدريب القوة القصوى وعلاقتها ببعض المتغيرات الفسيولوجية والقياسية: منصور جميل ) ١(
 . ٩٣ص:  ٢٠٠٠:  ، دار الفكر العربي، القاهرة فسيولوجيا التدريب الرياضي: علاوي و أبو العلا أحمد  محمد حسن) ٢(
 .١٠٢" . ١٩٩٣، القاهرة ، دار الفكر ،  ١ط :  فسيولوجيا اللياقة البدنية: احمد نصر الدين ) أبو العلا) ٣(
  . ٧١ص) ١٩٩٧ز الكتاب للنشر ،مرك: ( الموسوعة العلمية التدريب: طلحة حسام الدين واخرون ) ٤(



اً نتیجة الإثارة ثانیة لأن الجهاز العصبي یصبح تعب ١٢ولا ینصح بأن تكون مدة أداء التمرین أكثر من     
× تمرینات  ٣(دقیقة ) : ((العالیة  لهذا فإن مجموع الوقت المستغرق في أداء التمرین یكون بحدود 

ثانیة  أمر ضروري بعد كل  ٩٠إنَّ مدة الراحة التي تقرب من)  مجموعات ٩×تمرینات  ٣مجموعات أو ٦
 ٦دقیقة بین التدریب الذي یتكون من  ٣٠تقاربتكرار أو التمرین ، مع الأخذ بعین الاعتبار أنَّ مدة الراحة 

دقیقة للتمرینات الحرة ومدة  ٣٠مجموعات مع إضافة  ٩دقیقة بین التدریب الذي یتكون من  ٤٥مجموعات أو 
ساعة ویؤدى  ١,٥ -١إنَّ الوقت الكلي لایزومتري یكون في الغالب من = الإحماء للمجموعات العضلیة كافة 

  )٥(.على وفق هدف التدریبمرات في الأسبوع  ٦- ٢من 
 ):المتحرك( التدریب الایزوتونك  ١- ١- ٢

حیث یحدث تغییر  –ویعرف بالانقباض الحركي  –إنَّ الانقباض الایزوتوني عكس الانقباض الایزومتري    
ففي التدریب الایزوتوني . كما یحدث عند أداء الرفعات والتمرینات المختلفة . في طول العضلة أثناء العمل 

ل المتحرك المركزي إذ تنقبض یستخدم العمل العضلي المتحرك لذلك یمكن تقسیمه إلى نوعین هما العم
العضلة وهي تقصر في اتجاه مركزها والنوع الأخر هو العمل العضلي اللامركزي إذ  تنبسط العضلة في اتجاه 

  )١(.أطرافها بعیداً عن مركزها وهي تطول 
  الرفعات الأولمبیة  ٣-١-٢
  رفعة الخطف  ١-٣-١-٢

وكان الاتفاق المطلق "أوضاع الجسم في رفعة الخطف تقاربت وجهات نظر الخبراء كثیراً في تحدید مراحل و 
على وضع البدء ووضع الامتداد الكامل ووضع القرفصاء وعلى مراحل السحب الأولى والثانیة والسقوط تحت 

   )٢(.إلا أن هناك من أضاف مرحلة حركة الركبتین "الثقل
   )٣(".، السقوط بالارتكازالتهیؤ للسقوط ، والسقوط بدون ارتكاز "كما قسمت مرحلة السقوط إلى 

  
  یوضح السلسلة الحركیة للخطف بطریقة القرفصاء) ١(الشكل 

  
  وضع البدء ومرحلة انتزاع الثقل: أولا 

                                                           
 .Ð G٥ à٢٠٠٣ب م : التكريتي وديـع ياسيـن : ترجمة : رفـع الأثقـال لياقـة لجميـع الرياضات: باروكا  لازار  تامـاس أيـان  )٥(
  . ١٠٢:  مصدر سبق ذكره: احمد نصر الدين سيد Á أبو العلا احمد   ١
 26,1988  -F. Budapest , p.24. I W  Weightlifting fitness for all sports, Lazar : ) Ajan , Tamas and Baroga 2( 
 ٣٢ص  ١٩٩٣الرياضية ، جامعة بغداد ،  التكريتي ، وديع ياسين ، دراسة العلاقة بين المتغيرات البايوميكانيكية في رفعة الخطف ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية )٣(
. 



وتعد مفتاح الرفعة ) lift-off(تبدأ من لحظة اتخاذ الرباع وضع البدء وتنتهي لحظة مغادرة الثقل الطبلة     
وتسمى میكانیكیاً . فجودتها یعني جودة المراحل الأخرى والعكس صحیح  . الذي تعتمد علیه بقیة المراحل 

قبل الشروع بالفعل ) لتكوین طاقة وضع(بمرحلة انتزاع الثقل ، ویعني وضع البدء ما یتخذه الجسم من هیئة 
   )٤(.العضلي لتغییر حالة الثقل من السكون إلى الحركة أي قبل التغلب على القصور الذاتي للثقل

  ) مرحلة التعجیل الأولى(مرحلة السحب الأولى : نیاثا   
تبدأ من انفصال الثقل من الطبلة وتنتهي عند وصول زاویتي الركبتین أقصى امتداد أولي لهما وعندها     

یصل قضیب الثقل مستوى الركبتین تقریبا وتسمى میكانیكیا بمرحلة التعجیل الأولي للثقل بحیث أن في هذه 
ویعد الاتزان مشكلة الرباعین عندما یبتعد مركز الثقل  )١(.قوة من الرجلین إلى الجذع ثم الظهرالمرحلة تنتقل ال

المركب للرباع والثقل بعیدا عن الرباع كذلك عندما یبتعد مركز ثقل الثقل عن الجسم ولمعالجة هذا الخطأ یجب 
لیه وهذا یحفظ المسقط العمودي أن یكون المسقط العمودي للكتفین أمام قضیب الثقل أو یكونا  عمودیین ع

  )٢(.لمركز الثقل المركب قریب من الكاحلین عندها سوف لن یبذل الرباع جهدا وقوة كبیرة للحصول على الاتزان
  ) :مرحلة الامتصاص(مرحلة الانثناء المزدوج للركبتین : ثالثا

ء ثان للركبتین وفیها یقطع هي المرحلة التي تقع بین أقصى امتداد أولي للركبتین وتنتهي بأقصى انثنا  
     )٣(.الثقل المسافة بین مستوى الركبتین ومنتصف الفخذ تقریبا

  :  Second Pull) مرحلة التعجیل النهائي(مرحلة السحب الثانیة : رابعا
وهي المرحلة التي تبدأ عندما یصل قضیب الثقل إلى منتصف الفخذین تقریبا وتكون زوایا مفاصل   
وتسمى ) وضع الامتداد الكامل للجسم(والركبتین في أقصى انثناء لها حتى وصولها إلى أقصى امتداد الكاحلین 

   )٤(.میكانیكیا بمرحلة التعجیل النهائي وهي تفصل بین مرحلتي الثني المزدوج للركبتین والسقوط تحت الثقل
  
  

  ) : مرحلة الامتصاص الثانیة(مرحلة السقوط : خامسا

                                                           
حة دكتوراه غير منشورة ، كلية ألعبيدي ، ليث إسماعيل ، دراسة مقارنة لبعض المتغيرات الكينماتيكية بين مساري طرفي قضيب الثقل في الرفعات الاولمبية للرجال ، اطرو ) ٤(

  . ٣٣ص. ٢٠٠١الرياضية ، جامعة الموصل ، التربية 

(1) Carr, Cerry : Mechanics of sport , A practitioners , Human kinetic , 1997 ,p.182. 
(2) Faver, Michael , W : The Ist pull in weightlifting movement ,Colorado , Springs , 2007 .p6.  
(3)Keelan , Mike : The snatch , faults , causes and corrections , Queensland weightlifting Association , 
2007 .p3.  

  . ٤٨. p ٢٠٠١   مصدر سبق ذكره: بيدي الع) ٤(
 (5) Vorobyev , A.N. and others : The effect of large training loads on the coordination of motor skills in elite 
weightlifting , Translated by Micheal yessis , News letters department of H.P.E.R. California state University 
Fullerton . California , 1975.  

   



تبدأ من وضع الامتداد الكامل للجسم نهایة مرحلة السحب الثانیة حتى الاستقرار في هي المرحلة التي   
ة الترتیب النشط للجسم تحت وضع القرفصاء والثقل مرفوع بكامل امتداد الذراعین فوق الرأس بمرحلة إعاد

  )٥(.الثقل
  :وتقسم إلى أربعة أقسام 

  . التهیئة للسقوط : القسم الأول 
 . قوط بدون ارتكاز الس: القسم الثاني 
 . السقوط بالارتكاز : القسم الثالث 
  )١(.التثبیت في وضع القرفصاء : القسم الرابع 

  : مرحلة النهوض من وضع القرفصاء : سادسا
بعد استقرار الثقل وتثبیته في وضع القرفصاء یؤدي الرباع حركة النهوض وصولا لوضع الوقوف وتكون ذراعاه 

   )٢(.والقدمان على خط واحد والثقل والقدمان على خط واحد بكامل امتدادهما 
  :وضع الثبات نهایة مرحلة النهوض : سابعا

   .بعد أن ینتهي الرباع من النهوض یصل إلى وضع الثبات لجسمه والثقل معا 
  :إنزال الثقل بعد إشارات الحكام: ثامنا

من أمام الجسم ویجب أن لا تترك قبضته للثقل إلا  عند صول الرباع والثقل إلى حالة السكون ینزل الرباع الثقل
  . بعد أن یجتاز الثقل مستوى الكتفین

  : الرفع إلى الصدر ثم النتر ویقسم إلى قسمین  ٢-٣-١-٢
  The Cleanالرفع إلى الصدر  : أولا

الطبلة إلى النتر والتي یرفع فیها قضیب الثقل من ) الكلاسیكیة(وهو القسم الأول من الرفعة الثانیة   
عالیا  –ویلف مرفقیه أماما ) Split(خلفا  –أو بفتحهما أماما ) Squat(الصدر بحركة واحدة إما بثني رجلیه 

  )٣(.ثم ینهض الرباع ویجعل قدمیه على استقامة واحدة 
  
  

                                                           
 

 . �٣٢ w ١٩٩٣:  صدر سبق ذكرهم: التكريتي  وديع ياسين )١(

doping policy directory , 2nd edition , -, anti Technical rulesIWF. International Weightlifting Federation : (2) 
Budapest 2000.p60.  

   . ١٣   ١٩٩٨الرياضية ، جامعة البصرة ، ، العلاقة بين بعض المتغيرات البايوميكانيكية في رفعة النتر ، اطروحة دكتوراه غير منشورة ، كلية التربية  الدليمي سعد نافع )٣(



مـا توضـع القـدمان بكاملهمـا علـى الطبلـة والمسـافة بینه :الوضـع الابتـدائي  -١:مراحل قسـم الرفـع إلـى الصـدر 
تكون بقدر عرض الوركین أو اقل أو أكثر قلیلا طبقا للخصائص الفردیة للرباع وتكون القدمان إما متوازیتین أو 

   )٤(.متباعدتین من مقدمة القدمین ، یقف الرباع أمام قضیب الثقل وبمنتصفه لغرض توازن الثقل
ین قلیلا إلى الخارج أما فیما یخص والمشطین مؤشر ) نهایة الإبهامین(یكون قضیب الثقل فوق رسغي القدمین 

الذراعان فتكونان مستقیمین وتلامسان الركبتین من الخارج والكتفین ساقطین عمودیا على قضیب الثقل أو 
   )١(.سم أو تمیلان إلى الخلف بعض الشيء) ٣(تتحركان قلیلا إلى الأمام بحدود 

  ) مرحلة الامتصاص الأولى(مرحلة حركة الركبتین  -٢
بدایة مرحلة الامتصاص لها علاقة مع المد الفاعل للجذع إذ تقترب مفاصل الجسم من الخط العمودي إن 

المار في مركز ثقل الرباع من خلال ثني مفاصل الركبتین والكاحلین وهذا الثني الناتج في مفاصل الرجلین 
  )٢(.لتدخل الركبتین تحت الثقل نتیجة مد مفصلي الوركین یمد الجذع عالیا وهذا یتحقق اضطراریا وبدون توقف 

  مرحلة السحب الثانیة  -٣
تسمى بمرحلة التعجیل الانفجاري ، وتبدأ من لحظة وصول الركبتین إلى أقصى انثناء أولي لهما والتي   

ویمكن أن  یصل فیها الثقل إلى الثلث السفلي الأخیر للفخذین حتى وصول الرباع إلى وضع الامتداد الكامل ،
مرحلة التي یصل فیها الرباع من وضع الامتداد الكامل للجسم حتى استقراره في وضع القرفصاء نلخص هذه ال

   )٣(.والثقل مثبت على الكتفین وعظمي الترقوة بتقسیم مرحلة السقوط إلى ثلاثة أقسام 
  مرحلة السقوط  -٤

  السقوط دون ارتكاز : الجزء الأول 
اد الكامل حتى لحظة وصول الثقل إلى أعلى ارتفاع له ویبدأ من لحظة وصول الرباع إلى وضع الامتد  

  - :وفیها یكون الرباع في مرحلة الطیران وتقسم إلى 
  . وتكون من أعلى ارتفاع للثقل حتى لحظة وضع الیدین تحته : مرحلة الانهیار أو سقوط الثقل  

  وهي اللحظة التي تدور فیها كفي الرباع ویصبحان تحت الثقل : وضع مسك الثقل 

                                                           
(4) Roman , R.A. :  Training of weightlifting , 2nd edition , physical culture and sport , Moscow , 1974 .p.5.  

 . Í٨١ ١٩٩٠، دار الحكمة للطباعة والنشر ، بغداد ،  الأسس النظرية والعملية في رفع الأثقالمنصور جميل ، وآخران ،  )١(

(2) Vorobyev , A.N. : A text book on weightlifting translated by Jeffrey Brice , W. IWF. Budapest , 1978 
.p38. 

The effect of large training loads on the coordination of motor skills in elite Vorobyev , A.N. and others :  )3(
, Translated by Micheal yessis , News letters department of H.P.E.R. California state University weightlifting 

Fullerton . California , 1975.p.35  
اثـر اسـتخدام جهـاز ميكـانيكي مبتكـر علـى بعـض المتغيـرات الكينماتيكيـة لمسـار الثقـل لرفعـة الخطـف للناشـئين ، المـؤتمر العلمـي : علـو ، ثـائر غـانم وملا  الازدي ثائر سعد االله )٤(

 . ٣٥ص.  ٢٠٠٩الأول للبايوميكانيك ، جامعة القادسية ، 
 
 
  



  السقوط بالارتكاز : الجزء الثاني 
ویبدأ من لحظة ملامسة الرباع للطبلة بقدمیه حتى الاستقرار في وضع القرفصاء وفیه یسقط الثقل من   

  . وضع مسك الثقل نهایة مرحلة الانهیار حتى أوطأ ارتفاع له في نقطة التثبیت بوضع القرفصاء 
  وضع التثبیت : الجزء الثالث 

وفیه یكون الرباع في وضع القرفصاء وتصل فیه زوایا مفاصل الركبتین والكاحلین والوركین انثناءهما   
  . الأقصى والجذع في وضع مائل إلى الأمام قلیلا والنظر متجه إلى الأمام والأعلى بعض الشيء 

  :مرحلة النهوض والثبات في وضع الوقوف  -٥
بعد أن یستقر الثقل على أعلى الصدر وبالتحدید على العضلتین الدالیتین للكتفین وعظمتي الترقوة   

  واخذ مسافة محددة لقاعدة الارتكاز بالنسبة للقدمین والتي حصلنا علیها من القفز بفتح الرجلین إلى الجانبین 
عند ) إلى الأمام( قوة سحب أفقي  نقوم بمد الرجلین لإجراء عملیة النهوض و یجب فیها أن لا نسمح بأي

  )١(. النهوض من اجل الحفاظ على استقرار الرفعة 
    Jerkقسم النتر : ثانیا

وهو القسم الثاني من رفعة الرفع إلى الصدر ثم النتر وفیه یقوم الرباع بنتر الثقل من الصدر إلى   
یلا بثني الرجلین ثم مدهما مع الرفع بالیدین الأعلى فوق الرأس بامتداد الذراعین وتؤدى الحركة بهبوط الرباع قل

  )٢(.وفتح الرجلین أماما وخلفا مع السقوط تحت الثقل ثم النهوض وإعادة الرجلین إلى خط واحد 
  :هناك ثلاث أنواع رئیسة ینفذ  بها النتر 

  .         split jerkالنتر بفتح القدمین 
 .               power jerkالنتر الثابت 

  )٣(.   squat  jerkبوضع القرفصاء  النتر 
  مراحل قسم النتر  -
   الوضع الابتدائي -١

الوقوف بشكل منتصب والمسافة بین القدمین بقدر عرض الوركین أو أضیق منهما بقلیل والمشطان   
مؤشران إلى الأمام والمرفقین مضغوطین إلى الجسم والثقل موضوع على العضلتین الدالیتین وعظمتي الترقوة 

التقوس والعمود النازل  والرأس في وضع طبیعي ومندفعا قلیلا إلى الخلف والصدر مرتفعا ویكون الظهر قلیل

                                                           
 . ١٩٨٨ö Ã٩٥التعليم العالي ، بغداد ،  ، مطبعة المهارات والتدريب في رفع الأثقالصباح عبدي ، نصيف و  عبد علي )١(

doping policy directory , 2nd edition , -, anti Technical rulesIWF. International Weightlifting Federation : (2) 
Budapest 2000.p60. 

 . ٤٣-ö Ã٤٢ ١٩٩٨:  مصدر سبق ذكره:  الدليمي سعد نافع) ٣(

  



من الثقل إلى الصدر یمر بالركبتین أو یمكن القول بان الخط النازل من الثقل یقع وسط القدمین والثقل موزع 
  )١(.على كلیهما 

  ) : التهیؤ(مرحلة الهبوط  -٢
سفل یثني الرباع الرجلین من مفاصل الوركین والكاحلین وهذه الثنیة یجب  أن لا تكون عمیقة إلى الأ  

بحیث یكون الهبوط غیر مبالغ فیه لان عملیة امتداد الركبتین سوف تكون بطیئة ولا تعطي الرباع الدفع الكافي 
   )٢(.من القوة والسرعة لدفع الثقل إلى الأعلى 

  مرحلة الدفع  -٣
هنــا یكــون الثقــل قــد بــدأ بمغــادرة الصــدر إلــى أعلــى ویكــون الربــاع مســتندا علــى مشــطي القــدمین وبــذلك   

  )٣(.ساعد مفاصل الذراعین والكتفین بعملیة نتر الثقلت
  مرحلة السقوط  -٤

مــن وضــع الامتــداد الكامــل والثقــل یكــون قــد غــادر الكتفــین متجهــا إلــى الأعلــى بفعــل قــوة دفــع الــرجلین   
والجــذع وتعزیــز هــذه القــوة بــدفع الثقــل بالیــدین تنطلــق الــرجلان بأقصــى ســرعة فــتح إلــى الأمــام والخلــف بطریقــة 

)Split ( والثني النصفي للرجلین فيPower Jerk  والثني الكامل للرجلین فيSquat Jerk .  

  
  

  یوضح السلسلة الحركیة للرفع إلى الصدر ثم النتر بطریقة فتح الرجلین)  ٢(الشكل 
  -:منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة  -
  -:منهج البحث   ١-٣

طبیعــة مشــكلة البحــث ، واختــار الباحــث التصــمیم التجریبــي اســتخدم الباحــث المــنهج التجریبــي لملائمتــه 
  .المتكافئة ذات الضبط المحكم بالاختبار القبلي والبعدي ) التجریبیتین(ذي المجموعتین 

  

                                                           
(1) Dvorken , L.S. : Young weightlifters Journal of weightlifting , physical culture and sport , Moscow , 1962 
.p87.  
(2) Murray , Jim : Inside weightlifting and weight training , published by conternporary books , Chicago , 
U.S.A. 1977.p68.  

  .٢٧٣( ) ١٩٩٣مصدر سبق ذكره ، : التكريتي وديع ياسين ) ٣( 
  
  



  : مجتمع وعینة البحث   ٢-٣
لاعبا، وقد تم ) ٢٠(اشتمل مجتمع البحث على لاعبي منتخب شباب محافظة میسان والبالغ عددهم       
من مجتمع الأصل  % ) ٥٠(لاعبین منهم ، بنسبة ) ١٠(ر عینة البحث بالطریقة العشوائیة وعددهم اختیا

سنة فئة الشباب ، وتم تقسیمهم إلى مجموعتین تجریبیتین بطریقة القرعة لكل مجموعة )  ٢٠ – ١٨( وبأعمار 
وعة الثانیة تتدرب بالتدریبات لاعبین ، وتم اختیار أحداهما تتدرب بالتدریبات المتحركة والمجم)  ٥( منهما 

  الثابتة ، تم تقسیم عینة البحث كما یلي
  ) :التدریبات المتحركة ( المجموعة التجریبیة الأولى  - 

كغم  طبقت التمرینات المتحركة )  ١٠٥+ (  ٧٧(  ٦٩(  ٦٢(  ٥٦( لاعبین وبأوزان مختلفة ) ٥(تكونت من 
  . المعدة من قبل الباحث على أفراد هذه المجموعة 

  :المجموعة التجریبیة الثانیة  –
الثابتة  كغم طبقت التمرینات)  ١٠٥+ (  ٧٧(  ٦٩(  ٦٢(  ٥٦( لاعبین وبأوزان مختلفة ) ٥(تكونت من  

  .   المعدة من قبل الباحث على أفراد هذه المجموعة
  : تجانس أفراد العینة  ١-٢-٣

قام الباحث بأجراء التجانس لعینة البحث في بعض المتغیرات الإنثوبومتریة والعمر التدریبي وفي متغیرات     
ضبطها ولهذا تم أجراء معالجة البحث التابعة ، التي تعد مؤثرة في التجربة الرئیسة ، والتي لابد أن یتم 

  :یبین ذلك) ١(والجداول . إحصائیة باستخدام معامل الاختلاف 
  Ï�LÏ)یبین تجانس أفراد العینة ) ١  

 معامل الاختلاف الانحراف المعیاري الوسط الحسابي وحدة القیاس  المتغیرات

 ٢.٣٣ ٣,٨٣٠ ١٦٤,٤٠ سم الطول
 ٤.٨٦ ٠,٧٨٨ ١٦,٢٠ سنة العمر الزمني
 ١٧.١٠ ٠,٨٧٢ ٥,١٠ سنة العمر التدریبي

  هرمون التستوستیرون
  قبل الجهد

  لتر \ملي مول
٢٦.٠٢ ١.٢٧ ٤.٩٠٨ 

 ٢٢.٠٦ ٢.٧٤٩ ٦.٢٤  بعد الجهد

  الكریاتینین المخلف الإیضي
  قبل الجهد

  لتر \ملي مول
١٠.٩٣ ٠.٠٨٠ ٠.٧٣٥ 

 ١٣.٣٦ ٠.١٠٨ ٠.٨١٢  بعد الجهد

 CPKأنزیم 
  قبل الجهد

  لتر \ملي مول
٢٣.٠٠ ٦٥.٤٠ ٢٠٤.٤ 

 ١٧.١٨ ١٢٩.١٤٣ ٢٧٣.٧  بعد الجهد
 ٤.٢٨ ٠.٠٤ ١.٠١  نسبي  رفعة الخطف
 ١.١٣ ٠.٠١ ٠.٩٩  نسبي  رفعة النتر

  : تكافؤ أفراد العینة  ٢-٢-٣



أجرى الباحث عملیة التكافؤ بین المجموعتین التجریبیتین ، حیث تم استخدام التكافؤ الإحصائي ، ومن   
المحسوبة ) ت(فظهرت إن قیمة .للعینات المستقلة ومتبنیا فرضیة العدم ) ت(البیانات بحساب قیمة ثم معالجة 

وهذا یدل على إن الفرق غیر )  ٨(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(الجدولیة ، تحت مستوى دلالة) ت(اقل من قیمة
  ).٢(وكما في الجدول .معنوي بین المجموعتین

  بحثیبین تكافؤ افراد عینة ال) ٢(الجدول  

ÏôQô   المتغیرات  ت
  القیاس

) ت(قیمة  المجموعة الثانیة  المجموعة الاولى
  المحسوبة

دلالة 
  ع±  سَ   ع±  سَ   الفروق

هرمون   ١
  التستوستیرون

  قبل الجهد
 \ملیمول
  لتر

١.٢٥٨ ٥.١٤ ١.٣٩٧١ ٤.٦٧٦
  غیر معنوي  ٠.٥٥٢ ١٧

 ٦.٦٢  بعد الجهد
٣.٧٠١٦

٥.٨٦ ٢ 
١.٧١٦

  غیر معنوي  ٠.٤١٦ ٩٧

٢  
الكریاتینین المخلف 

  الإیضي

  قبل الجهد
 \ملیمول
  لتر

٠.٠٧٣٩ ٠.٧٣٢
٠.٠٩٤ ٠.٧٣٨ ٦

  غیر معنوي  ٠.١١١ ٩٧

٠.١٢١١ ٠.٨٣٤  بعد الجهد
٠.١٠٢ ٠.٧٩ ٦

  غیر معنوي  ٠.٦١٩ ٩٦

 CPKأنزیم   ٣
  قبل الجهد

 \ملیمول
  لتر

  غیر معنوي  ٠.٤٢٤ ٦٨.٦١ ٢١٣.٦ ٦٨.٥٩٤ ١٩٥.٢

١٤١.٥٧ ٢٧٣.٤  بعد الجهد
١٣٢.٢ ٢٧٤ ٣

  غیر معنوي  ٠.٠٠٧ ٢

  غیر معنوي ٠.٨٥ ٠.٢٨ ٠.٩٣ ٠.٣٤ ١.١٠  نسبي  رفعة الخطف  ٤
  غیر معنوي ١.٧٠ ٠.١٧ ٠.٩٠ ٠.١٩ ١.٠٩  نسبي  رفعة النتر  ٥

  :الوسائل والأدوات والأجهزة المستخدمة في البحث  ٣-٣  
  .المراجع العربیة والأجنبیة - 
  .الاختبارات والمقاییس - 
  .نتائج الاختبارات الخاصة باللاعبیناستمارات تسجیل  - 
  . أقراص بلاستیكیة وحدیدیة متعددة الأوزان ) + ١٢(عدد ) سویدي ( بار حدیدي  - 
  ) .١٢(عدد ) صناعة صینیة(طبلة خشبیة قطع مطاط  - 
  ) .٦(حمالات حدیدیة مختلفة ذي ارتفاعات مختلفة عدد  - 
  ) .١(جهاز ایزومترك للتدریب عدد  - 
  ) .١(عدد ) .  غم  ٥٠( میزان طبي لقیاس الطول والوزن ألماني الصنع لأقرب  - 
  .لسحب الدم ) سرنجات ( حقن طبیة  - 
  .حافظة تبرید + تیوبات طبیة لحفظ الدم  - 



  .انكلیزي المنشأ )  Cetrifuge( جهاز الطرد المركزي  - 
 – ٣٧( هاز حراري درجة حرارته ما بین وهو عبارة عن ج: ألماني المنشأ )  water path( حمام مائي  - 

 –الكریاتینین ( درجة ویتم فیه فصل الدم من خلاله بإضافة مواد خاصة من اجل تحلیل    )  ٣٨
  ) .  CPKإنزیم  –التستوستیرون 

  ) . بلاستر  -محلول تعقیم  - مواد معقمة  –قطن ( أدوات طبیة  - 
  :الإجراءات المیدانیة للبحث   ٤-٣
  :ید الاختبارات والقیاسات المستخدمة للبحث تحد ١ -٤ -٣

قام الباحث بتحلیل محتوى بعض المصادر العلمیة المختلفة المتوافرة في مجال الاختبارات والقیاس وتم     
  .اختیار الاختبارات الخاصة بقیاس القوة القصوى التي تلائم عینة البحث 

  : تحدید المتغیرات البیوكیمیائیة   ٣ -١-٤-٣ 
  م تحدید المتغیرات البیوكیمیائیة للرباعین الشباب بوساطة تحلیل محتوى بعض الدراساتت   
  :السابقة والدراسات النظریة في علم الفسیولوجي والكیمیاء الحیویة لتحدید اختباراتها وهي  
 ) . المخلف الأیضي(الكریاتینین . ١
 ) .  CPK(أنزیم . ٢
  . هرمون التستوستیرون . ٣
  :تبارات الرفعات الأولمبیة اخ ٣- ١-٤-٣

تم أجراء اختبارات الانجاز لعینة البحث في المركز التخصصـي لرفـع الأثقـال فـي میسـان ، وذلـك بإعطـاء       
   .كل رباع ثلاث محاولات كما في القانون الدولي  وقد تم اختیار أفضل وزن  للمحاولة الناجحة 

  :  التجارب الاستطلاعیة  ٤-٤-٣
  -: بإجراء عدة تجارب استطلاعیة قام الباحث 

  :  التجربة الاستطلاعیة الأولى . ١
فــي المركــز التــدریبي التخصصــي لرفــع   ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٠أجـرى الباحــث تجربــة اســتطلاعیة أولــى بتـاریخ       

ربــاعین ، لمعرفــة ) ٨(الأثقــال فــي منتــدى شــباب العروبــة فــي میســان ، علــى العینــة الاســتطلاعیة البــالغ عــددها 
 .یجابیات والسلبیات التي تواجه الباحث عند أجراء الاختبارات الا
  :  التجربة الاستطلاعیة الثانیة . ٢ 

مـن اجـل معرفـة انسـجام العینـة .  ٢٠١٢/ ٢١/١٠قام الباحـث بـإجراء تجربـة اسـتطلاعیة ثانیـة بتـاریخ  مـن     
الرئیســـة مـــع الوحـــدة التدریبیـــة الواحـــدة ومـــا تحتویـــه مـــن تمـــارین وأجهـــزة وأدوات ومقـــدار الشـــدة والتكـــرارات التـــي 

ربــة عملیــة معرفــة الشــدة القصــوى للتمــارین اســتخدمها الباحــث فــي التمرینــات الثابتــة والمتحركــة علمــا ضــمت التج
المستخدمة لیتسنى للباحث تحدیـد الشـدد والحجـوم وزمـن الراحـة ، فضـلاً عـن التعـرف علـى أقصـى انجـاز یحققـه 



الرباعین في التمرینات الشبه نظامیة والرفعات الأولمبیة بغیة التخطیط التدریبي للتمرینات قید البحث بما یتلاءم 
  .عینةمع مستوى وعمر ال

  :التجربة الرئیسة   ٥ -٤ – ٣ 
  : القیاسات والاختبارات القبلیة  ١-٥-٤-٣

حدد الباحث الساعة التاسعة صباحا كموعد لإجراء الاختبارات والقیاسات القبلیة إذ تم إجراء القیاسات        
فعات الأولمبیة وهي اختبارات الانجاز للر  ٢٠١٢/ ١٠/ ٢٧والاختبارات القبلیة في یوم السبت الموافق  

( دم ، لإجراء ما یلزم للتعرف على نسب هذه المواد )  5CC( سحب ( وقیاسات المتغیرات البیوكیمیائیة 
  )   CPK الكریاتنین ، هرمون التستوستیرون ، أنزیم 

  :القیاسات والاختبارات البعدیة  ٢-٥-٤-٣
قام الباحث بأجراء ) متحركة  –ثابتة ( بعد الانتهاء من تنفیذ الوحدات التدریبیة المتضمنة تمرینات      

الاختبارات البعدیة وبنفس الآلیة والزمن والمحافظة على مكان إجراء الاختبارات في تمام الساعة التاسعة 
الثابتة ( رات الانجاز للرفعات الأولمبیة قام الباحث في اختبا ٢٠١٣/ ١/ ٣صباحا من یوم الخمیس الموافق  

دم ، لإجراء ما یلزم للتعرف على نسب )  5CC( وقیاسات المتغیرات البیوكیمیائیة    سحب ) المتحركة  –
  )    . CPK الكریاتنین ، هرمون التستوستیرون ، أنزیم ( هذه المواد 

  : الوسائل الإحصائیة المستخدمة   ٥ –٣
  لاستخراج قیم) SPSS(نظام الحقیبة الإحصائیة تم استخدام         
  .النسبة المئویة  -
 . الوسط الحسابي   - 
 . الانحراف المعیاري - 
 . معامل الاختلاف  - 
 ) .بیرسون ( معامل الارتباط البسیط  - 
 .للعینات المترابطة ) T-test(اختبار   - 

 
 
  
  
  
   -:عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها  - ٤



باستكمال إجراءات البحث المیدانیة تمت معالجة النتائج إحصائیا  وفیما یلي عرض بعد أن قام الباحث 
) ) المجموعتین التجریبیتین التدریبات الثابتة والتدریبات المتحركـة(نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لعینة البحث 

  .بالجداول الإحصائیة وتحلیلها، ومن ثم مناقشتها
  :مجموعتي البحث التجریبیتین في القیاسات الفسیولوجیة  وتحلیلها ومناقشتها عرض نتائج اختبارات  ١- ٤
عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین في القیاسات الفسیولوجیة  ١- ١- ٤

  :وتحلیلها ومناقشتها 
القیاســات الفســیولوجیة وتحلیلهــا،  یعــرض الباحــث نتــائج الاختبــارات القبلیــة والبعدیــة لمجمــوعتي البحــث فــي     

  ) : ٣(وكما مبین في الجدول 
      )٣ (  

یبین نتائج الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة لمجموعتي البحث في الاختبارات القبلیة والبعدیة في 
  القیاسات البیوكیمیائیة

 الاختبارات
 مج

 الاختبار البعدي الاختبار القبلي

وحدة  الاختبار
 القیاس

 ع سَ  ع سَ 

هرمون التستوستیرون
 

قبل 
ملي  الجهد

  لتر \مول

 ١.٣٠٩٦ ٥.٦  ١.٣٩٧١  ٤.٦٧٦  ثابت)  ١(تج  
  ٢.٢١٢  ٨.٩٤  ١.٢٥٨١٧  ٥.١٤٠  متحرك) ٢(تج 

بعد 
 الجهد

 ٣.٥٨٦٤ ٧.٣٢  ٣.٧٠١٦٢  ٦.٦٢٠  ثابت)  ١(تج  
  ١.٤٩٢٣  ٧.٠٢٠  ١.٧١٦٩٧  ٥.٨٦٠  متحرك) ٢(تج 

الكریاتینین 
ضيالمخلف 

الای
قبل  

ملي  الجهد
  لتر \مول

 ٠.٠٣٧٦٨ ٠.٨٨٨  ٠.٠٧٣٩٦  ٠.٧٣٢  ثابت)  ١(تج  
  ٠.٠٥٣٢  ٠.٨٠٤  ٠.٠٩٤٩٧  ٠.٧٣٨  متحرك) ٢(تج 

بعد 
 الجهد

 ٠.١٢٠١٢ ٠.٨٨٦  ٠.١٢١١٦  ٠.٨٣٤  ثابت)  ١(تج  
  ٠.٠٨٥٥٦  ٠.٨٣٨  ٠.١٠٢٩٦  ٠.٧٩٠  متحرك) ٢(تج 

أنزیم 
(CPK)

قبل  
ملي  الجهد

  لتر \مول

 ٩٠.١٩١ ٢٤٩  ٦٨.٥٩٤  ١٩٥.٢  ثابت)  ١(تج  
  ٩٠.١٤٣  ٢٥٠.٢  ٦٨.٦١  ٢١٣.٦  متحرك) ٢(تج 

بعد 
 الجهد

 ١٣٣.٥١١ ٢٩٨.٨  ١٤١.٥٧٣  ٢٧٣.٤  ثابت)  ١(تج  
  ٢٨.١٨٣  ٤٧٩.٦  ١٣٢.٢٢  ٢٧٤  متحرك) ٢(تج 

                     ٥= ن 
فـــي قیـــاس هرمـــون التستوســـتیرون قبـــل الجهـــد فـــأن الوســـط الحســـابي للمجموعـــة ) ٣( یتبـــین مـــن الجـــدول        

، وفـي ) ١.٣٩٧١(والانحراف المعیاري ) ٤.٦٧٦(في الاختبار القبلي كان ) التدریبات الثابته(التجریبیة الاولى 
ــــاري ) 5.6(الاختبــــار البعــــدي أصــــبح الوســــط الحســــابي  ، أمــــا الوســــط الحســــابي ) ١.٣٠٩٦(والانحــــراف المعی



، وفـي ) ١.٢٥٨١٧(والانحـراف المعیـاري ) 5.140(فقـد كـان ) التدریبات المتحركـة(للمجموعة التجریبیة الثانیة 
  ) .٢.٢١٢(والانحراف المعیاري ) 8.94(الاختبار البعدي أصبح الوسط الحسابي 

التـدریبات (ابي للمجموعـة التجریبیـة الاولـى هرمون التستوستیرون بعد الجهد فأن الوسط الحس أما في قیاس    
، وفــي الاختبــار البعــدي أصــبح ) ٣.٧٠١٦٢(والانحــراف المعیــاري ) 6.620(فــي الاختبــار القبلــي كــان ) الثابتــه

، أمــا الوســط الحســابي للمجموعــة التجریبیــة الثانیــة ) ٣.٥٨٦٤(والانحــراف المعیــاري ) 7.32(الوســط الحســابي 
، وفـــي الاختبـــار البعـــدي أصـــبح )١.٧١٦٩٧(والانحـــراف المعیـــاري ) 5.860(د كـــان فقـــ) التـــدریبات المتحركـــة(

قبـل ) الكریـاتینین(المخلف الإیضي  أما في قیاس). ١.٤٩٢٣(والانحراف المعیاري ) 7.020(الوسط الحسابي 
) 0.732( فـي الاختبـار القبلـي كـان) التـدریبات الثابتـه(الجهد فـأن الوسـط الحسـابي للمجموعـة التجریبیـة الاولـى 

والانحـــــراف ) 0888(، وفـــــي الاختبـــــار البعـــــدي أصـــــبح الوســـــط الحســـــابي ) ٠.٠٧٣٩٦(والانحـــــراف المعیـــــاري 
فقــــد كــــان ) التــــدریبات المتحركــــة(، أمــــا الوســــط الحســــابي للمجموعــــة التجریبیــــة الثانیــــة ) ٠.٠٣٧٦٨(المعیــــاري 

ـــــاري ) 0.738( ـــــار البعـــــدي أصـــــبح ال)٠.٠٩٤٩٧(والانحـــــراف المعی ) 0.804(وســـــط الحســـــابي ، وفـــــي الاختب
  ) .٠.٠٥٣٢(والانحراف المعیاري 

بعـد الجهـد فـأن الوسـط الحسـابي للمجموعـة التجریبیـة الاولـى ) الكریـاتینین(المخلـف الإیضـي  أما فـي قیـاس    
ـــه( ـــي كـــان ) التـــدریبات الثابت ـــار القبل ـــاري ) 0.834(فـــي الاختب ـــار ) ٠.١٢١١٦(والانحـــراف المعی ، وفـــي الاختب

، أمـا الوسـط الحسـابي للمجموعـة ) ٠.١٢٠١٢(والانحـراف المعیـاري ) 0.886(لوسـط الحسـابي البعدي أصبح ا
، وفــي الاختبــار ) ٠.١٠٢٩٦(والانحــراف المعیــاري ) 0.790(فقــد كــان ) التــدریبات المتحركــة(التجریبیــة الثانیــة 

 (CPK)نــزیم أ أمــا فــي قیــاس) . ٠.٠٨٥٥٦(والانحــراف المعیــاري ) 0.838(البعــدي أصــبح الوســط الحســابي 
فــــي الاختبـــار القبلـــي كــــان ) التـــدریبات الثابتـــه(قبـــل الجهـــد فـــأن الوســــط الحســـابي للمجموعـــة التجریبیــــة الاولـــى 

والانحـراف ) 249(، وفي الاختبار البعدي أصـبح الوسـط الحسـابي ) ٦٨.٥٩٤(والانحراف المعیاري ) 195.2(
فقـــــد كـــــان ) التـــــدریبات المتحركــــة(ة الثانیــــة ، أمـــــا الوســــط الحســـــابي للمجموعــــة التجریبیـــــ) ٩٠.١٩١(المعیــــاري 

والانحراف ) 250.2(، وفي الاختبار البعدي أصبح الوسط الحسابي ) ٦٨.٦١(والانحراف المعیاري ) 213.6(
بعـــد الجهـــد فـــأن الوســـط الحســـابي للمجموعـــة التجریبیـــة  (CPK)أنـــزیم  أمـــا فـــي قیـــاس) . ٩٠.١٤٣(المعیـــاري 
ــــي كــــان فــــي الا) التــــدریبات الثابتــــه(الاولــــى  ، وفــــي ) ١٤١.٥٧٣(والانحــــراف المعیــــاري ) 273.4(ختبــــار القبل

، أمــا الوســط الحســابي ) ١٣٣.٥١١(والانحــراف المعیــاري ) 298.8(الاختبــار البعــدي أصــبح الوســط الحســابي 
، وفـــي ) ١٣٢.٢٢(والانحـــراف المعیـــاري ) 274(فقـــد كـــان ) التـــدریبات المتحركـــة(للمجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة 

  ) .٢٨.١٨٣(والانحراف المعیاري ) 297.6(ر البعدي أصبح الوسط الحسابي الاختبا
ولغرض التعرف على الفروق فیما بین الاختبارات القبلیة والبعدیة في القیاسات البیوكیمیائیـة أسـتخدم الباحـث    

  ) : ٤(للعینات المترابطة لمجموعتي البحث وكما في الجدول ) T-test(اختبار 
  ) ٤( جدول 



والدلالة المعنویة فیما بین الاختبار القبلي ) ت(یبین متوسط الفروق وانحرافات الفروق وقیمة اختبار 
  القیاسات البیوكیمیائیةفي والبعدي لمجموعتي البحث 

 ف هـ فَ   المجموعة     الاختبار
) ت(

  المحسوبة
درجة 
(Sig) 

  الدلالة

هرمون التستوستیرون 
  قبل الجهد

 )    ٠.٠٢٩  ٣.٣٣  ٠.٦٢٠٤  ٠.٩٢٤  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠١٦  ٤.٠٣٣  ٢.١٠٧١  ٣.٨  متحرك) ٢(تج 

هرمون التستوستیرون 
  بعد الجهد

 )    ٠.٠٤٤  ٢.٩٩٩  ٠.٧٨٧٤  ٠.٧٠٠  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠١١  ٤.٤٢٩  ٠.٥٨٥٧  ١.٦٠٠  متحرك) ٢(تج 

الكریاتینین المخلف 
  الایضي قبل الجهد

 )    ٠.٠٠٩  ٤.٦٩١  ٠.٠٧٤٣٦  ٠.١٥٦  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠٤٤  ٢.٩٨١  ٠.٦٩٥٠  ٠.٠٦٦  متحرك) ٢(تج 

الكریاتینین المخلف 
  الایضي بعد الجهد

 )    ٠.٠٤٧  ٢.٨٤٥  ٠.٠٤٠٨٧  ٠.٠٥٢  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠٦١  ٢.٥٨٨  ٠.٠٤١٤٧  ٠.٠٤٨  متحرك) ٢(تج 

قبل  CPK)( أنزیم 
  الجهد

 )    ٠.٠١٩  ٣.٧٩٥  ٣١.٦٩٧  ٥٣.٨  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠٢٤  ٣.٥٤٤  ٢٣.٠٩٣  ٣٦.٦  متحرك) ٢(تج 

بعد  CPK)( أنزیم 
  الجهد

 )    ٠.٠٤٧  ٢.٨٣٥  ٢٠.٠٣٢  ٢٥.٤  ثابت)  ١(تج  
 )    ٠.٠١٨  ٣.٨٧٩  ١١٨.٥٢٦  ٢٠٥.٦  متحرك) ٢(تج 

    )٠.٠٥(ومستوى الدلالة     ٤) = ١-ن(درجة الحریة       
هرمــون التستوسـتیرون قبـل الجهــد فقـد بلـغ متوســط فـرق الأوسـاط فیمــا  فــي قیـاس) ٤( یتبـین مـن الجـدول       

ـــة الأولـــى  وانحـــراف الفـــروق ) ٠.٩٢٤) (التمرینـــات الثابتـــه(بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبی
) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٣.٣٣(للعینات المترابطة ) T-test(وبلغت القیمة المحسوبة لاختبار ) ٠.٦٢٠٤(

ممـا یعنـي دلالـة الفـروق فیمـا بـین ) ٠.٠٥(وهـي أصـغر مـن ) ٠.٠٢٩( (Sig)، وبلغت قیمة ) ٤(ودرجة حریة 
الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ، أمــا متوســط فــرق الأوســاط فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي 

وبلغــت القیمــة ) ٢.١٠٧١(نحــراف الفــروق وا) ٣.٨) (التمرینــات المتحركــة(والبعــدي للمجموعــة التجریبیــة الثانیــة 
) ) ٤(ودرجـــة حریـــة ) ٠.٠٥(عنـــد مســـتوى دلالـــة ) ٤.٠٣٣(للعینـــات المترابطـــة ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار 

ممــا یعنــي دلالــة الفــروق فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي ) ٠.٠٥(وهــي أصــغر مــن ) ٠.٠١٦( (Sig)وبلغــت قیمــة 
  .والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 

هرمـون التستوسـتیرون بعـد الجهـد فقـد بلـغ متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا بـین الاختبـارین القبلـي  أما فـي قیـاس    
وبلغـــت القیمـــة ) ٠.٧٨٧٤(وانحـــراف الفـــروق ) ٠.٧) (التمرینـــات الثابتـــه(والبعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة الأولـــى 

) ) ٤(ودرجـــة حریـــة ) ٠.٠٥(لـــة عنـــد مســـتوى دلا) ٢.٩٩٩(للعینـــات المترابطـــة ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار 
ممــا یعنــي دلالــة الفــروق فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي ) ٠.٠٥(وهــي أصــغر مــن ) ٠.٠٤٤( (Sig)وبلغــت قیمــة 



والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ، أمــا متوســط فــرق الأوســاط فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة 
وبلغــت القیمــة المحســوبة لاختبــار ) ٠.٥٨٥٧(وانحــراف الفــروق ) ١.٦) (المتحركــةالتمرینــات (التجریبیــة الثانیــة 

)T-test ( للعینــات المترابطــة)وبلغــت قیمــة ) ٤(ودرجــة حریــة ) ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٤.٤٢٩ ،(Sig) 
ممـــا یعنـــي دلالـــة الفـــروق فیمـــا بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي ولصـــالح ) ٠.٠٥(وهـــي أصـــغر مـــن ) ٠.٠١١(

  .ختبار البعدي الا
الكریـاتینین المخلـف الایضـي قبـل الجهـد فقـد بلـغ متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا بـین الاختبـارین  أما فـي قیـاس    

وبلغـت ) ٠.٠٧٤٣٦(وانحراف الفـروق ) ٠.١٥٦) (التمرینات الثابته(القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولى 
) ٤(ودرجـة حریـة ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٤.٦٩١(مترابطة للعینات ال) T-test(القیمة المحسوبة لاختبار 

ممـا یعنـي دلالـة الفـروق فیمـا بـین الاختبـارین القبلـي ) ٠.٠٥(وهي أصـغر مـن ) ٠.٠٠٩( (Sig)، وبلغت قیمة 
والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ، أمــا متوســط فــرق الأوســاط فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي والبعــدي للمجموعــة 

وبلغـت القیمـة المحسـوبة لاختبـار ) ٠.٦٩٥(وانحـراف الفـروق ) ٠.٠٦٦) (التمرینـات المتحركـة(ة الثانیة التجریبی
)T-test ( للعینــات المترابطــة)وبلغــت قیمــة ) ٤(ودرجــة حریــة ) ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٢.٩٨١ ،(Sig) 
بلـــي والبعـــدي ولصـــالح ممـــا یعنـــي دلالـــة الفـــروق فیمـــا بـــین الاختبـــارین الق) ٠.٠٥(وهـــي أصـــغر مـــن ) ٠.٠٤٤(

  .الاختبار البعدي 
الكریـاتینین المخلـف الایضـي بعـد الجهـد فقـد بلـغ متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا بـین الاختبـارین  أما فـي قیـاس    

وبلغـت ) ٠.٠٤٠٨٧(وانحراف الفـروق ) ٠.٠٥٢) (التمرینات الثابته(القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولى 
) ٤(ودرجـة حریـة ) ٠.٠٥(عند مستوى دلالة ) ٢.٨٤٥(للعینات المترابطة ) T-test(ار القیمة المحسوبة لاختب

ممـا یعنـي دلالـة الفـروق فیمـا بـین الاختبـارین القبلـي ) ٠.٠٥(وهي أصـغر مـن ) ٠.٠٤٧( (Sig)، وبلغت قیمة 
بعــدي للمجموعــة والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ، أمــا متوســط فــرق الأوســاط فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي وال

وبلغــــت القیمــــة المحســــوبة ) ٠.٠٤١٤٧(وانحــــراف الفــــروق ) ٠.٠٤٨) (التمرینــــات المتحركــــة(التجریبیــــة الثانیــــة 
، وبلغــت قیمــة ) ٤(ودرجــة حریــة ) ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٢.٥٨٨(للعینــات المترابطــة ) T-test(لاختبــار 

(Sig) )فیمــــا بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي  ممــــا یعنــــي دلالــــة الفـــروق) ٠.٠٥(وهـــي أصــــغر مــــن ) ٠.٠٦١
قبـل الجهـد فقـد بلـغ متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا بـین  (CPK)أنـزیم  أما في قیاس.    ولصالح الاختبار البعـدي 

) ٣١.٦٩٧(وانحراف الفروق ) ٥٣.٨) (التمرینات الثابته(الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبیة الأولى 
ودرجــة ) ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٣.٧٩٥(للعینــات المترابطــة ) T-test(ة لاختبــار وبلغــت القیمــة المحســوب

ممــــا یعنــــي دلالــــة الفــــروق فیمــــا بــــین ) ٠.٠٥(وهــــي أصــــغر مــــن ) ٠.٠١٩( (Sig)، وبلغــــت قیمــــة ) ٤(حریــــة 
بلــي الاختبــارین القبلــي والبعــدي ولصــالح الاختبــار البعــدي ، أمــا متوســط فــرق الأوســاط فیمــا بــین الاختبــارین الق

وبلغـت القیمـة ) ٣٢.٠٩٣(وانحـراف الفـروق ) ٣٦.٦) (التمرینـات المتحركـة(والبعدي للمجموعة التجریبیة الثانیـة 
) ) ٤(ودرجـــة حریـــة ) ٠.٠٥(عنـــد مســـتوى دلالـــة ) ٣.٥٤٤(للعینـــات المترابطـــة ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار 

لفــروق فیمــا بــین الاختبــارین القبلــي ممــا یعنــي دلالــة ا) ٠.٠٥(وهــي أصــغر مــن ) ٠.٠٢٤( (Sig)وبلغــت قیمــة 
بعـد الجهـد فقـد بلـغ متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا  (CPK)أنـزیم أمـا فـي قیـاس والبعدي ولصالح الاختبـار البعـدي 



وانحــــراف الفــــروق ) ٢٥.٤) (التمرینــــات الثابتــــه(بــــین الاختبــــارین القبلــــي والبعــــدي للمجموعــــة التجریبیــــة الأولــــى 
ــــات المترابطــــة ) T-test(ة لاختبــــار وبلغــــت القیمــــة المحســــوب) ٢٠.٠٣٢( ــــة ) ٢.٨٣٥(للعین عنــــد مســــتوى دلال
ممـا یعنـي دلالـة الفـروق ) ٠.٠٥(وهـي أصـغر مـن ) ٠.٠٤٧( (Sig)، وبلغـت قیمـة ) ٤(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(

فیما بین الاختبارین القبلـي والبعـدي ولصـالح الاختبـار البعـدي ، أمـا متوسـط فـرق الأوسـاط فیمـا بـین الاختبـارین 
) ١١٨.٥٢٦(وانحـــراف الفـــروق ) ٢٠٥.٦) (التمرینـــات المتحركـــة(بلـــي والبعـــدي للمجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة الق

ودرجــة ) ٠.٠٥(عنــد مســتوى دلالــة ) ٣.٨٧٩(للعینــات المترابطــة ) T-test(وبلغــت القیمــة المحســوبة لاختبــار 
الفــــروق فیمــــا بــــین  ممــــا یعنــــي دلالــــة) ٠.٠٥(وهــــي أصــــغر مــــن ) ٠.٠١٨( (Sig)، وبلغــــت قیمــــة ) ٤(حریــــة 

  .الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي 
عــرض نتــائج الاختبــارات البعدیــة بــین مجمــوعتي البحــث التجــریبیتین فــي القیاســات البیوكیمیائیــة  ٢-١-٤

  :وتحلیلها 
الباحـث بهدف التعـرف علـى أي مـن مجمـوعتي البحـث كانـت أفضـل فـي كـلا مـن القیاسـات البیوكیمیائیـة قـام    

  ) :  ٥(للعینات غیر المترابطة مُبین في الجدول ) T-test(بإجراء اختبار
 Sig) )٥ (  

ومستوى الدلالة بین الاختبارات البعدیة بین ) ت(یبین الأوساط الحسابیة والانحرافات المعیاریة وقیمة أختبار 
  مجموعتي البحث التجریبیة في نتائج القیاسات البیوكیمیائیة

وحدة   الأختبارات
) ت(  ع  سَ   المجموعة  القیاس

  المحسوبة
درجة 
(Sig) الدلالة  

هرمون 
  التستوستیرون

قبل 
ملي   الجهد

 \مول
  لتر

  ٢.٢١٢  ٨.٩٤  متحرك) ٢(تج        ٠.٠٢٠  ٢.٩٠٥ ١.٣٠٩٦ ٥.٦  ثابت) ١(تج 
بعد 
  الجهد

غیر   ٠.٨٦٧  ٠.١٧٣ ٣.٥٨٦٤ ٧.٣٢  ثابت) ١(تج 
  ١.٤٩٢٣  ٧.٠٢٠  متحرك) ٢(تج      

الكریاتینین 
  المخلف الإیضي

قبل 
ملي   الجهد

 \مول
  لتر

  ٠.٠٥٣٢  ٠.٨٠٤  متحرك) ٢(تج        ٠.٠٢٠  ٢.٨٨١ ٠.٠٣٧٦٨ ٠.٨٨٨  ثابت) ١(تج 
بعد 
  الجهد

غیر   ٠.٤٨٨  ٠.٧٢٨ ٠.١٢٠١٢ ٠.٨٨٦  ثابت) ١(تج 
  ٠.٠٨٥٥٦  ٠.٨٣٨  متحرك) ٢(تج      

  CPKأنزیم 

قبل 
ملي   الجهد

 \مول
  لتر

غیر   ٠.٩٨٤  ٠.٠٢١ ٩٠.١٩١ ٢٤٩  ثابت) ١(تج 
  ٩٠.١٤٣  ٢٥٠.٢  متحرك) ٢(تج      

بعد 
  الجهد

  ٢٨.١٨٣  ٤٧٩.٦  متحرك) ٢(تج        ٠.٠١٨  ٢.٩٦٣ ١٣٣.٥١١ ٢٩٨.٨  ثابت) ١(تج 

  ٨)  = ٢-ن(درجة الحریة )     ٠.٠٥(مستوى الدلالة      ١٠= ن
في قیاس هرمون )  التمرینات الثابتة(ان الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة الأولى ) ٥( یتبین من الجدول    

، أمــا المجموعــة التجریبیــة ) ١.٣٠٩٦(والانحــراف المعیــاري ) ٥.٦(التستوســتیرون قبــل الجهــد البعــدي فقــد كــان 
، وبلغـت القیمـة ) ٢.٢١٢(والانحراف المعیاري  )٨.٩٤(فقد كان وسطها الحسابي ) التمرینات المتحركة(الثانیة 



ـــات غیـــر المترابطـــة فیمـــا بـــین المجمـــوعتین ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار  ـــد مســـتوى دلالـــة ) ٢.٩٠٥(للعین عن
وهــذا یعنــي وجــود فــرق  (0.05)وهــي أصــغر مــن ) ٠.٠٢٠( (Sig)، وبلغــت قیمــة ) ٨(ودرجــة حریــة ) ٠.٠٥(

  ) .التمرینات المتحركة(لح المجموعة التجریبیة الثانیة دال إحصائیا بین مجموعتي البحث ولصا
فــي قیــاس هرمــون التستوســتیرون بعــد )  التمرینــات الثابتــة(أمــا الوســط الحســابي للمجموعــة التجریبیــة الأولــى     

التمرینــات (، أمــا المجموعــة التجریبیـة الثانیــة ) ٣.٥٨٦٤(والانحــراف المعیـاري ) ٧.٣٢(الجهـد البعــدي فقـد كــان 
، وبلغـــت القیمـــة المحســـوبة ) ١.٤٩٢٣(والانحـــراف المعیـــاري ) ٧.٠٢٠(فقـــد كـــان وســـطها الحســـابي ) تحركـــةالم

ودرجـة ) ٠.٠٥(عنـد مسـتوى دلالـة ) ٠.١٧٣(للعینات غیر المترابطة فیما بین المجموعتین ) T-test(لاختبار 
ود فــــرق دال بــــین وهــــذا یعنــــي عــــدم وجــــ (0.05)وهــــي أكبــــر مــــن ) ٠.٨٦٧( (Sig)، وبلغــــت قیمــــة ) ٨(حریــــة 

  . مجموعتي البحث
فـي قیـاس الكریـاتینین المخلـف الایضـي )  التمرینات الثابتة(أما الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة الأولى     

، أمـــا المجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة ) ٠.٠٣٧٦٨(والانحـــراف المعیـــاري ) ٠.٨٨٨(قبـــل الجهـــد البعـــدي فقـــد كـــان 
، وبلغــت القیمــة ) ٠.٠٥٣٢(والانحــراف المعیــاري ) ٠.٨٠٤(ن وســطها الحســابي فقــد كــا) التمرینــات المتحركــة(

ـــات غیـــر المترابطـــة فیمـــا بـــین المجمـــوعتین ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار  ـــد مســـتوى دلالـــة ) ٢.٨٨١(للعین عن
وهــذا یعنــي وجــود فــرق  (0.05)وهــي أصــغر مــن ) ٠.٠٢٠( (Sig)، وبلغــت قیمــة ) ٨(ودرجــة حریــة ) ٠.٠٥(

  ) .التمرینات المتحركة(ا بین مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجریبیة الثانیة دال إحصائی
فـي قیـاس الكریـاتینین المخلـف الایضـي )  التمرینات الثابتة(أما الوسط الحسابي للمجموعة التجریبیة الأولى     

التجریبیـــة الثانیـــة  ، أمـــا المجموعـــة) ٠.١٢٠١٢(والانحـــراف المعیـــاري ) ٠.٨٨٦(بعـــد الجهـــد البعـــدي فقـــد كـــان 
، وبلغـت القیمـة ) ٠.٠٨٥٥٦(والانحـراف المعیـاري ) ٠.٨٣٨(فقـد كـان وسـطها الحسـابي ) التمرینات المتحركـة(

ـــات غیـــر المترابطـــة فیمـــا بـــین المجمـــوعتین ) T-test(المحســـوبة لاختبـــار  ـــد مســـتوى دلالـــة ) ٠.٧٢٨(للعین عن
وهذا یعني عدم وجـود فـرق  (0.05)هي أكبر من و ) ٠.٤٨٨( (Sig)، وبلغت قیمة ) ٨(ودرجة حریة ) ٠.٠٥(

  دال إحصائیا بین مجموعتي البحث 
قبــل الجهــد  (CPK)فــي قیــاس أنــزیم )  التمرینــات الثابتــة(أمــا الوســط الحســابي للمجموعــة التجریبیــة الأولــى     

تمرینـــــات ال(، أمـــــا المجموعـــــة التجریبیـــــة الثانیـــــة ) ٩٠.١٩١(والانحـــــراف المعیـــــاري ) ٢٤٩(البعـــــدي فقـــــد كـــــان 
، وبلغـــت القیمـــة المحســـوبة ) ٩٠.١٤٣(والانحـــراف المعیـــاري ) ٢٥٠.٢(فقـــد كـــان وســـطها الحســـابي ) المتحركـــة
ودرجـة ) ٠.٠٥(عنـد مسـتوى دلالـة ) ٠.٠٢١(للعینات غیر المترابطة فیما بین المجموعتین ) T-test(لاختبار 

یعنــي عــدم وجــود فــرق دال إحصــائیا وهــذا  (0.05)وهــي أكبــر مــن ) ٠.٩٨٤( (Sig)، وبلغــت قیمــة ) ٨(حریــة 
  بین مجموعتي البحث 

بعــد الجهــد  (CPK)فــي قیــاس أنــزیم ) التمرینــات الثابتــة(أمــا الوســط الحســابي للمجموعــة التجریبیــة الأولــى      
التمرینـــات (، أمـــا المجموعـــة التجریبیـــة الثانیـــة ) ١٣٣.٥١١(والانحـــراف المعیـــاري ) ٢٩٨.٨(البعـــدي فقـــد كـــان 



، وبلغـــت القیمـــة المحســـوبة ) ٢٨.١٨٣(والانحـــراف المعیـــاري ) ٤٧٩.٦(د كـــان وســـطها الحســـابي فقـــ) المتحركـــة
ودرجـة ) ٠.٠٥(عنـد مسـتوى دلالـة ) ٢.٩٦٣(للعینات غیر المترابطة فیما بین المجموعتین ) T-test(لاختبار 

صـائیا بـین وهـذا یعنـي وجـود فـرق دال إح (0.05)وهـي أصـغر مـن ) ٠.٠١٨( (Sig)، وبلغت قیمة ) ٨(حریة 
  ).التمرینات الثابتة(مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجریبیة الأولى 

مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث التجریبیتین والبعدیة فیما بینهما في  ٣- ١- ٤
  : القیاسات البیوكیمیائیة

ائیة یلاحظ وجود دلاله في زیادة الإنزیمات من مراجعة جدول الدلالة الإحصائیة للمتغیرات البیوكیمی   
والمخلفات الایضیة ، فیعزو الباحث ظهور هذهِ النتائج إلى زیادة الفعالیة الأیضیة للعضلات وهذا یعني زیادة 
قابلیة الخلیة العضلیة في الوصول إلى ذروة النشاط البایلوجي وتحرر الطاقة وإنتاج المخلف الأیضي هو دلیل 

عملیات الحیویة في الخلیة وعدم تراكمها داخلها مما یسبب زیادة النواتج العرضیة التي تعیق على فاعلیة ال
التفاعلات الكیمیائیة أو قد تجبرها على التوقف وهذا یدل على أن التوازن في عملیات الإخراج الخلوي مع 

ستطاعت القیام بوظائفها باستغلال استمرار العمل في التدریب ، كما أن هذهِ الزیادة تفُسر أن الخلایا العضلیة ا
مصادر الطاقة وحرقها بالشكل المطلوب باقتصادیة تؤخر ظهور التعب الناتج من تراكمها داخل العضلة ولكل 
احتراق طاقة یعني أن هنالك مخلفات ، كما أن الرفاعات وطبیعة التمرینات كانت تندرج ضمن النظام 

الذي یدوم لثلاث ثوان في  (ATP)لأوكسجین واستطاعت استثمار ال اللاهوائي ، أي أنها كانت فاعله بغیاب ا
ومن ثم حامض اللاكتیك الذي یبدأ ظهوره بعد الثانیة الخامسة عشر  (CP)بدایة العمل ومن ثم الفسوركریاتین 

شدة لزیادة إمكانیة التغیرات الكیمیائیة للألیاف سریعة الخلجة ، ینبغي أن تكون التدریبات ب" ویذكر سمیر . 
ویذكر أبو العلا  )١(".عالیة ، وفي هذا النوع من التدریب السریع ستكون الألیاف سریعة الخلجة نشطة جداً 

تتلخص التأثیرات البیوكیمیائیة في تحسین عملیات إنتاج الطاقة اللاهوائیة  نتیجة تدریب القوة " ونصر الدین 
في زیادة نشاط الأنزیمات الخاصة بإطلاق الطاقة ، بالإضافة إلى زیادة مخزون المصادر الكیمیائیة للطاقة 

وتشتمل التغیرات التي تحدث داخل العضلة المدربة زیادة أعداد  )٢(".والاستجابات الهرمونیة PC)و (ATPمثل 
وزیادة % ١٢٠اللییفات العضلیة بشكل یتناسب مع درجة الضخامة وزیادة الإنزیمات المتقدریة بنسبة تصل إلى 

و زیادة الكلایكوجین المخزون إلى حد یصل حتى % ٨٠- ٦٠محتویات أستقلاب الفسفاجین بدرجة تصل الى
الشحمي المخزون، ونتیجة لهذه التغیرات یزداد قدرة النظام ) Triglyceride(ة ثلاثي الغلیسرید وزیاد% ٥٠

، وكفاءة نظام الإستقلاب التأكسدي إلى ما یقرب من Vo2mxالهوائي واللاهوائي ، كما یزداد بشكل خاص 

                                                           
 . ١٥١-١٥٠ص :  المصدر السابق: سمير عبداالله رزق ) ١(
 . C٨٨ ) ٢٠٠٣:  المصدر السابق: أبو العلا أحمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين سيد ) ٢(



خلال نظام  (ATP)نتج ثا تقریباً یمكن للعضلات أن ت)  ٩٠(وخلال التمرین الحادّ للحدّ الأعلى من % ٤٥
  )٣(. (ATP)حامض اللاكتیك وتصبح خلایا الاختلاجة السریعة أكثر تكیف في قدرتها لإنتاج 

عـــرض نتـــائج اختبـــارات مجمـــوعتي البحـــث التجـــریبیتین فـــي قـــیم أنجـــاز الرفعـــات الأولمبیـــة وتحلیلهـــا  ٢-٤
  :ومناقشتها 

فـي قــیم أنجــاز ) المتحركــة( التجریبیــة الأولـى عـرض نتــائج الاختبـارات القبلیــة والبعدیـة للمجموعــة  ١-٢-٤
  :الرفعات الأولمبیة وتحلیلها ومناقشتها 

یعرض الباحث نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لمجموعتي البحث في قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة      
  ) : ٦( وتحلیلها، وكما مبین في الجدول 

  )٦( جدول 
  انجاز الرفعات الاولمبیة  ) المتحرك ( یبین الفروق في الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبة الأولى 

  الاختبارات
  )ت( قیمة   البعدي  القبلي

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

بیة
ولم

 الا
ات

رفع
ال

  

  
  معنوي ٤.٥٦ ٠.١٧ ١.١٨ ٠.٢٥ ٠.٩٩  الخطف

  
  معنوي ٢.٩٥ ٠.٠٧ ١.٣٢ ٠.٢٢ ١.٠٣  النتر

               
     ٢.٧٧) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٤( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة       
( نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعة التجریبیة الأولى ) ٦( یبین الجدول      

رفعت النتر ) ٤.٥٦(المحسوبة لمتغیر رفعت الخطف ) ت ( برفعتي الخطف والنتر إذ بلغت قیمة ) المتحركة 
( )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٤(عند درجة حریة ) ٢.٧٧(الجدولیة البالغة ) ت ( وهما اكبر من قیمة ) ٢.٩٥(

  . مما یدل على وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في هذا  المتغیر 
  
  
في قیم أنجاز ) الثابت ( عرض نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة التجریبیة الثانیة  ٢- ٢- ٤  

  :مبیة وتحلیلها ومناقشتها الرفعات الأول
  ) ٧(جدول 

  لانجاز والرفعات الاولمبیة) الثابت ( یبین الفروق في الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة التجریبة الثانیة 
                                                           

      editors. r, LIBRARY OF , , World of sports science3) K K. Lee Lerner and Brenda Wilmoth  Lerner(

CONGRESS CATALOGING-IN-PUBLICATION. 2007, p: 628 .   



  الاختبارات
  )ت( قیمة   البعدي  القبلي

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

بیة
ولم

 الا
ات

رفع
ال

  

  
  معنوي ٣.٢٣ ٠.١٩ ٠.٨٩ ٠.٢٣ ٠.٨٢  الخطف

  
  معنوي ٢.٩٩ ٠.٢٣ ١.٠٥ ٠.٢٧ ٠.٩٦  النتر

  ٢.٧٧) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٤( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة       
نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعة التجریبیة )  ٧( یبین الجدول 

وهما ) ٢.٩٩(ورفعت النتر ) ٣.٢٣(المحسوبة للمتغیر رفعت الخطف ) ت ( إذ بلغت قیمة  ) الثابت( الثانیة 
، مما یدل على )٠.٠٥( ستوى دلالة وم) ٤(عند درجة حریة ) ٢.٧٧(الجدولیة البالغة ) ت ( اكبر من قیمة 

  . وجود فروق معنویة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي في هذا  المتغیر 
) الثابـت ( والثانیـة ) المتحركـة( عـرض نتـائج الاختبـارات البعدیـة للمجمـوعتین التجـریبیتین الأولـى  ٣-٢-٤

  ا ومناقشتها في قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة وتحلیله
  ) ٨(الجدول 

لانجاز ) الثابت ( والثانیة  ) المتحرك ( یبین الفروق في الاختبار البعدي للمجموعتین التجریبة الأولى 
  والرفعات الاولمبیة

  الاختبارات
  )ت( قیمة   الثابت  المتحرك

  دلالة الفروق
 المحسوبة ع± سَ  ع± سَ 

بیة
ولم

 الا
ات

رفع
ال

  

  
  معنوي ٢.٥٢ ٠.١٩ ٠.٨٩ ٠.١٧ ١.١٨  الخطف

  
  معنوي ٢.٥١ ٠.٢٣ ١.٠٥ ٠.٠٧ ١.٣٢  النتر

  ٢.٣١) = ٠.٠٥(ومستوى دلالة )  ٨( الجدولیة عند درجة حریة   T-Testقیمة       
( نتائج الاختبارات البعدیة لانجاز الرفعات الاولمبیة للمجموعتین التجریبیتین الأولى ) ٨(یبین الجدول 

ورفعت النتر ) ٢.٥٢(المحسوبة للمتغیر رفعت الخطف ) ت ( إذ بلغت قیمة ) الثابت ( والثانیة ) المتحرك 
( )٠.٠٥( ومستوى دلالة ) ٨(ة حریة عند درج) ٢.٣١(الجدولیة البالغة ) ت ( وهما اكبر من قیمة ) ٢.٥١(

والثانیة ) المتحرك ( مما یدل على وجود فروق معنویة في الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیتین الأولى 
  . في هذا  المتغیر)  المتحرك ( ولصالح المجموعة التجریبیة الأولى ) الثابت ( 
ة لمجمـوعتي البحـث التجـریبیتین والبعدیـة فیمـا بینهمـا فـي مناقشة نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیـ ٤-٢-٤

  :قیم أنجاز الرفعات الأولمبیة 



ظهرت فروق ذات دلالة معنویة بین الاختبارات القبلیة والبعدیة )  ٨(  ٧(  ٦( من خلال مراجعة الجداول     
یعزو الباحث ذلك . البعدیة  للمجموعتین التجریبیتین ذات العمل العضلي الثابت والمتحرك ولصالح الاختبارات

إلى إن هذا التفوق في الاختبارات البعدیة یعود لانتظام أفراد المجموعتین في التدریب المبرمج على وفق 
وهذا . الأسس العلمیة للمنهاج التدریبیة بحیث ظهر أثر التدریب على نتائج الاختبارات البعدیة بشكل واضح 

التي تشیر إلى إن التدریب المبرمج على وفق الصیغ العلمیة الصحیحة  یتفق مع مبادئ علم التدریب الریاضي
ومبدأ الزیادة التدریجیة یعني أنه في حالة انقباض . ومبدأ الزیادة بالتدرج یكون له أثر إیجابي على المتدربین 

زیادة في العضلة أو مجموعة العضلات انقباضاً منتظماً ضد مقاومة أو أكثر ممّا هي معتادة علیه یحدث ال
  . )١(١القوة العضلیة 

یتضح أن هناك فروقاً معنویة في الاختبار البعدي بین المجموعتین التجریبیتین ) ٨(ومن خلال الجدول      
ویعزو الباحث ذلك إلى أن . الثابت والمتحرك ولصالح المجموعة التجریبیة الأولى بالعمل العضلي المتحرك 

تنمیة القوة العضلیة لدى أفراد العینة في التمرینات المستخدمة بالمنهاج التدریب بالعمل العضلي المتحرك ل
التدریبي الخاصّ بالعمل العضلي المتحرك الذي كان أقرب ما یشبه إلى الأداء الفني للرفعات الاولمبیة إذ أن 

ستخدمة ، وسرعة التأثیر المكتسب من تمرینات القوة العضلیة یرتبط بنوعیة الانقباض العضلي ونظام الطاقة الم
حیث أن استخدام التدریبات التي تتفق . الانقباض وزوایا العمل العضلي ، وتحدید المجموعات العضلیة العاملة 

في  )٢(٢ "في طبیعة أدائها مع الشكل العام لأداء المهارات التخصصیة یؤدّي إلى نتائج أفضل في اكتساب القوة 
ضلیة یعود الى الاحمال التدریبیة القصویة التي تدربت علیها إفراد حین یرى الباحث ان الزیادة في القوة الع

عینة البحث خلال فترة المنهج التدریبي المعد من قبل الباحث ، وان الاستمرار بالتدریب على الاحمال العالیة 
  . لفترة من الزمن یجعل العضلة تزداد قوة 

تزداد القوة العضلیة نتیجة تاثیر )   Brooks & Fajey 1985 ) ( ١٩٨٥بروكس ، فاجیو ( فقد ذكر     
  . )٣(٣  التدریب العضلي بالتمارین المتحركة والاستمرار بها

 
  -:الاستنتاجات والتوصیات -٥

   - :الاستنتاجات - ١- ٥
إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد على تطور أنجاز الرفعات الأولمبیة لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم علـى  -١

 .ور لدى الرباعین الذي تدربوا بالتمرینات الثابتة التط
قبـل الجهـد لـدى الربـاعین ، وتفـوقهم ) التستوسـتیرون(إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد زیـادة هرمـون  -٢

 .على زیادة الهرمون لدى الرباعین الذي تدربوا  بالتمرینات الثابتة 
                                                           

  .  é é٥٥ ١٩٩٥: منشاة المعارف بالإسكندرية :  الحركي دليل القياسات الجسمية واختبارات الاداء: محمد إبراهيم شحاته و محمد جابر بريقع   )١(
  . ٩٨) ( ١٩٩٣  دار الفكر العربي   القاهرة     فسيولوجيا اللياقة البدنية: أبو العلا احمد عبد الفتاح وأحمد نصر الدين  )٢(

)٣( Brooks and Fajey : exercise physiology , Macmilan publishing co ., new york 1985, P: 398 .  



بعــد الجهــد لــدى الربــاعین ) التستوســتیرون(یســاعد زیــادة هرمــون  إن التــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة -٣
 .بشكلٍ لا یختلف لدى كلاهما 

المخلف الإیضي قبل الجهد لدى الرباعین ) الكریاتینین(إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد زیادة إنتاج  -٤
 .لتمرینات الثابتة ، وتفوقهم على زیادة إنتاج المخلف الایضي لدى الرباعین الذي تدربوا  با

المخلـف الإیضـي بعـد الجهـد لـدى ) الكریـاتینین(إن التدریب بالتمرینات الثابتة والمتحركة یساعد زیادة إنتـاج  -٥
 .الرباعین بشكلٍ لا یختلف لدى كلاهما 

ادة قبل الجهد لدى الرباعین ، وتفـوقهم علـى زیـ (CPK)إن التدریب بالتمرینات المتحركة یساعد زیادة أنزیم  -٦
 .الإنزیم لدى الرباعین الذي تدربوا  بالتمرینات الثابتة 

بعــد الجهــد لــدى الربــاعین بشــكلٍ لا  (CPK)إن التــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة یســاعد زیــادة أنــزیم  -٧
 .یختلف لدى كلاهما 

  :التوصیات  ٢- ٥
  :التالیة التي لابد من التأكید علیها من خلال التجربة والاستنتاجات وضع الباحث التوصیات والمقترحات     

من الضروري التعرف على المستوى والحالة التدریبیة لكل لاعب عند التخطیط لمناهج التـدریب بالتمرینـات  -١
 .الثابتة والمتحركة 

ي عنــد التخطــیط للتــدریب بالتمرینــات الثابتــة والمتحركــة لابــد مــن مراعــاة مبــدأ التــدرج والتمــوج بالحمــل التــدریب -٢
 .داخل الوحدات صعوداً 

  .إجراء دراسات لمعرفة میول اللاعبین واتجاهاتهم عند التدریب بالتمرینات الثابتة والمتحركة  -٣
ضرورة تجهیز صالات التـدریب بمـا وفرتـه تكنولوجیـا الریاضـة الحدیثـة واسـتثمارها لتقـویم الحـالات التدریبیـة  -٤

 .بشكلٍ أكثر موضوعیة 
ـــأثیر  فـــي الانجـــاز إجـــراء دراســـات  -٥ ـــات أكبـــر ، لمعرفـــة الت ـــات أخـــرى ، أو عین ـــى ألعـــاب وفعالی مشـــابهة عل

 .والرفعات والمتغیرات الفسیولوجیة والبدنیة الأخرى 
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التكریتي ، ودیع یاسین ، دراسة العلاقة بین المتغیرات البایومیكانیكیة في رفعة الخطف ، اطروحة دكتوراه غیر  ·
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