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 القىة العضليت للزباعين الشباب تأثير استخذام تمزيناث الارتفاعاث المتباينت في تطىيز بعط انىاع 
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة. -م.د. نوار عبدالله اللامً / جامعة القادسٌة

 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة. -. نزار ناظم حمٌد الخشالً/ جامعة دٌالىم.م
 كلٌة التربٌة البدنٌة وعلوم الرٌاضة.    -م.م. سٌؾ الدٌن واثق محمد/  جامعة دٌالى

 
 44/8/4105استلام البحث :
 08/01/4105قبول النشر : 

 
 
 

 ملخص البحث:
ٌهدؾ البحث الى التعرؾ على تأثٌر تمرٌنات الارتفاعات المتباٌنة فً تطوٌر بعض انواع القوة العضلٌة للرباعٌن الشباب لحل       

الوسائل والأدوات المساعدة قلة استخدام واحدة من المشاكل التً تواجه تطور الرباعٌن وتحقٌق الانجاز والارقام القٌاسٌة وهو 
لذلك اعتمد الباحثون استخدام جهاز الارتفاعات المتباٌنة لتطوٌر بعض  أوجه القوة العضلٌة للرباع والتً بدورها الحدٌثة فً التدرٌب 

 ٌن.تصب فً تحسٌن مستوى الانجاز الرقمً للرباع
ختٌار عٌنة البحث اذ استخدم الباحثون المنهج التجرٌبً ذي المجموعة التجرٌبٌة الواحدة ذات الاختبار القبلً والبعدي، وقد تم ا     

، وقد 4105بالطرٌقة العمدٌة من لاعبً نادي دٌالى الرٌاضً للشباب برفع الاثقال  المشارك فً بطولة العراق للموسم الرٌاضً 
، واسفرت النتائج عن وجود للحصول على النتائج spssاستخدم الباحثون الوسائل الاحصائٌة الملائمة وهً الحقٌبة الاحصائٌة 

وقد تم التوصٌة بعدي ولجمٌع متؽٌرات البحث ولصالح الاختبار البعدي، -ذات دلالة احصائٌة فً الاختبار القبلً فروق معنوٌة
لتطوٌر  بضرورة استخدام تمرٌنات الارتفاعات المتباٌنة اثناء الوحدات التدرٌبٌة واعطائها اهمٌة فً تدرٌب أنواع القوة العضلٌة 

 باعٌن.الاداء وتحقٌق الانجاز للرمتطلبات 
 الكلمات المفتاحٌة: تمرٌنات، القوة، الرباعٌن.

 
 ((The impact of the use of differing heights exercises in the development of some types of 

muscle strength of young powerlifters)) 
 

             Asst.Inst. Nawar abdallah Lami                            
Asst.Inst. Nazar Nadhim Hameed 

Asst.Inst. Sayf al-Din wask Mohammed 
 

 Abstract; 
     The research aims to identify the impact of exercises elevations varying in the 
development of some types of muscular strength of weightlifters young people to solve one of 
the problems facing the development of lifters and achieve the feat and records a low use of 
tools and modern tools to assist in training so the researchers adopted the use rises 
disparate device to develop some aspects of muscle strength the Raba, which in turn feed 
into improving the level of achievement of the digital 
powerlifters.                                                                               As researchers used the 
experimental method with the same pre and posttest one experimental group, has been 
selected sample Find the way intentional players Diyala Sports Club Youth Weightlifting Co in 
Iraq Championship for the sports season in 2015, has researchers used appropriate 
statistical means a bag statistical spss to get the results , results and resulted in the presence 
of statistically significant differences in the pre-test-dimensions significant differences and all 
search variables and in favor of the post test, has been recommending the need to use 
exercises elevations varying during the training modules and give it the importance of the 
training of the types of muscle strength for the development of performance and achievement 
of powerlifters requirements.                                                                
 

Keywords :  Exercises, strength, lifters. 
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 لمقذمت.ا-1

ان تحقٌق النتائج الرٌاضة الجٌدة فً المستوى العالً اصبح     
من فراغ وانما جاء  ٌأتالطابع الممٌز لعصرنا الحالً، وهذا لم 

نتٌجة لاستخدام المعرفة والعلوم المختلفة، فضلاً عن البحث 
من الضروري  باتالعلمً فً مجال التدرٌب الرٌاضً، وعلٌه 

عملٌة التدرٌب الرٌاضً،  ههجاتباع الصٌػ العلمٌة السلٌمة فً من
ونوعٌة فً الالعاب الرٌاضٌة، وبما ٌتناسب  همن حٌث كفاٌت

والتطور الحاصل فً دول العالم، الذي اصبح من اولوٌات 
شدها معظم الدول تنالمجتمعات الحدٌثة لتحقٌق نتائج متقدمة 

 ومنها العراق. 
قة التً من الألعاب الصعبة والشا ضة رفع الاثقالوتعد رٌا       

تحتاج إلى صبر وتحمل والاستمرار بالتدرٌب وتحتاج إلى القوة 
العضلٌة اللازمة للسٌطرة على مقاومة الثقل والتً تستند بدورها 
على قوانٌن العلوم الأخرى التً تساعد فً عملٌة نجاح 
واستمرار التدرٌب الرٌاضً من اجل تحقٌق انجاز أفضل فً 

وات الاخٌرة تسارع ملحوظ فً المحافل الدولٌة وقد شهدت السن
تقدم مستوى الانجاز فً جمٌع الفعالٌات الرٌاضٌة ولا سٌما 
رٌاضة رفع الاثقال والتً لاقت اهتمام عالمً متزاٌد لكونها من 

حٌث اصبحت من اولوٌات الدول فً ألعالم  ةأكثر الألعاب المهم
 المشاركة فً الالعاب الاولمبٌة والبطولات العالمٌة فً الحصول

وان على المٌدالٌات وبالتالً الحصول على المراكز المتقدمة. 
التطور الذي حصل فً المستوٌات العالمٌة لرفع الاثقال والذي 
لمسناه بشكل مثٌر خلال بطولة العالم الأخٌرة جاءت نتٌجة 
الانسجام والتكامل البدنً والجسمً والوظٌفً والعوامل الاخرى 

ل بشكل عفوي وعشوائً، بل ولم ٌظهر هذا الانسجام والتكام
جاء نتٌجة اعتماد المدربٌن على علم التدرٌب الرٌاضً والوسائل 
التدرٌبٌة الحدٌثة المستند على العلوم الأخرى والتً تحقق أفضل 
المستوٌات والنتائج لأنه ثبت علمٌا أن استجابة أجهزة الجسم 

التحسن للتدرٌب الرٌاضً لها أهمٌة خاصة فً معرفة مدى 
، فضلا عن حالة الإبداع والابتكار ً والوظٌفً للرباعٌنالبدن

والتطور فً أسالٌب ووسائل التدرٌب الرٌاضً من خلال 
استخدام أسس ومبادئ التدرٌب الرٌاضً فً صنع والتطوٌر 
والوسائل الحدٌثة والتً لها وما تتطلبه من التخطٌط العلمً 

 لأعداد مناهج تدرٌبٌة شاملة.
 وخبرتهما المتواضعة لاحظوا الباحثون ومن خلال متابعة     

فً اداء الرباعٌن من حٌث القوة وتوجٌهها بالشكل ضعؾ 
الصحٌح اثناء عملٌة الرفع ومن وجهة نظر الباحثون ومن خلال 
المتابعة المستمرة للتدرٌبات الخاصة بالرباعٌن كونهم قرٌبٌن من 

مساعدة الوسائل والأدوات القلة استخدام ان  فعالٌة رفع الاثقال
هو احد الاسباب التً ادت الى ضعؾ القوة الحدٌثة فً التدرٌب 

استخدام جهاز الارتفاعات  ونلذلك اعتمد الباحثلدى الرباعٌن، 
المتباٌنة لتطوٌر بعض  أوجه القوة العضلٌة للرباع والتً بدورها 

وذلك للتعرؾ ، تصب فً تحسٌن مستوى الانجاز الرقمً للرباع
فاعات المتباٌنة فً تطوٌر بعض اوجه القوة على تأثٌر هذه الارت

بوجود فروق معنوٌة بٌن  عضلٌة للرباع، والتً فرض الباحثونال
 عٌنة البحث. لأفرادالبعدي  -الاختبارٌن القبلً

 

  الغزض من الذراست.-2

ٌكمن ؼرض البحث فً تطوٌر بعض اوجه القوة العضلٌة        
والعضلات العاملة فً الأداء الحركً من اجل رفع اكبر قدر 
ممكن خلال التجارب والبطولات من خلال استخدام الارتفاعات 
المتباٌنة ولتنمٌة هذه الصفة هناك عدد من الأسالٌب والوسائل 

م هذه الوسٌلة الحدٌثة من المستخدمة، وقد اراد الباحثون استخدا
اجل تطوٌر انواع من القوة العضلٌة لما لها من دور فعال فً 

 تحدٌد مستور الانجاز لدى الرباع.
  

 اجزاءاث البحث. -3

 منهج البحث. -3-1
إلى استخدام المنهج  ونعند إجراء تجربة البحث لجأ الباحث    

التجرٌبً لملائمته فً حل مشكلة البحث، إذ إن المنهج الذي 
ٌعتمد فً البحث ٌعد من الأمور المهمة التً من خلالها ٌمكن 
معرفة الحقائق والوصول إلى النتائج الدقٌقة، حٌث إن " دراسة 
أٌة مشكلة من المشاكل هً التً تحدد المنهج الصحٌح الذي ٌتبعه 

 (0798" ) بدر: ً الوصول إلى حلول مشكلة البحثالباحث ف
ونظراً لوجود أنواع متعددة من التصامٌم التجرٌبٌة أستخدم    

ذات الاختبار  الواحدة  التجرٌبٌةالمجموعة تصمٌم  ونالباحث
 .القبلً والبعدي

 

 عينت البحث. -3-2
اختٌار عٌنة البحث خطوة مهمة جدا ٌنبؽً الاهتمام بها، ولقد     

عٌنة البحث بالطرٌقة العمدٌة من منتخب محافظة  وناختار الباحث
وهو ( رباعٌن لفئة الشباب 01دٌالى لرفع الاثقال والبالػ عددهم )

%( من مجتمع الاصل وهم الرباعٌن 8388ما ٌمثل نسبة )
والبالػ عددهم  4105للشباب لعام المشاركٌن فً بطولة العراق 

أسلوب المجموعة الواحدة ذات  ونالباحث ( رباعا واستخدم041)
الاختبارٌن القبلً والبعدي وذلك بإدخال متؽٌر الارتفاعات 
المتباٌنة مراعٌن فٌها الظرؾ الزمانً والمكانً لمعرفة اثر 
.المتؽٌر المستقل على عٌنة البحث

 
 

 تجانس العينت. -3-3
 ( ٌبٌن تجانس العٌنة فً العمر والطول والوزن.0جدول)

 القٌم الاحصائٌة ت
 متؽٌرات البحث

وحدة 
 القٌاس

الوسط 
 الحسابً

الانحراؾ 
 المعٌاري

 الوسٌط
معامل 
 الالتواء

 435- 06 1348 0536 عدد العمر الزمنً بالسنٌن 0

 139- 06535 6364 06837 سم الطول 4

 صفر 60 4309 60 كؽم الوزن 8

 (.8 +معامل الالتواء ٌمثل تجانس القٌم على خط الاعداد المحصورة بٌن الاعداد)
 ( ولهذا تكون عٌنة البحث متجانسة وذات توزٌع طبٌعً.8+( ٌتبٌن لنا ان قٌم معامل الالتواء محصورة بٌن)0ومن الجدول )     
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 تحذيذ متغيراث البحث. -3-4
بعملٌة جمع ومسح للمراجع العلمٌة من  ون3 قام الباحثرٌاضًٌ رفع الاثقاللؽرض تحدٌد أهم القدرات البدنٌة الواجب توافرها لدى    

 رفع الاثقالاجل التعرؾ على هذه القدرات، إذ تم تصمٌم استمارة استطلاع تم توزٌعها على عدد من الخبراء والمختصٌن فً مجال 
 مبٌنب الرٌاضً وبعد جمع وفرز الاستمارات تم اختٌار القدرات البدنٌة التً حصلت على أعلى نسبة ، وكما والاختبارات والتدرٌ

 ( :4فً الجدول )
 (4جدول )

 ٌبٌن القدرات البدنٌة والنسب المئوٌة لآراء الخبراء

 القدرات البدنٌة ت
عدد 

 الخبراء
عدد 

 الإجابات
النسبة 
 المئوٌة

 الاختٌار

 الانفجارٌة للذراعٌنالقوة  0

01 

8 81%  

  %81 8 القوة الانفجارٌة للرجلٌن 4

8 
القوة الممٌزة بالسرعة 

 للذراعٌن
7 71%  

4 
القوة الممٌزة بالسرعة 

 للرجلٌن
8 81%  

  %71 7 القوة القصوى للذراعٌن 5

  %81 8 القوة القصوى للرجلٌن 6

 
 

 الاختباراث المستخذمت في البحث. -3-5
 وعلى المصادر والمراجع العلمٌة وجد ونبعد إطلاع الباحث    

أن عملٌة تحدٌد الاختبارات التً تقٌس المتؽٌرات موضوع 
 ونالبحث هً من الضرورات المهمة التً ٌتحتم على الباحث

وقد حددت حسب ، تحدٌدها بدقة وعناٌة لتحقٌق أهداؾ البحث
، وقد قسمت البحث وتم اختٌار ما ٌناسب البحث منها متطلبات

 الى ثلاثة محاور كلاتً:
 .المحور الاول/ اختبارات القوة الانفجارٌة 
                                          اختبار القوة الانفجارٌة للذراعٌن.  -0

  الخشالً: (كؽم بالٌدٌن. )8الكرة الطبٌة ) رمًاختبار
4104) 

ثلاث محاولات متتالٌة، تحتسب أفضلها  ٌعطى المختبر -
 لأبعد مسافة رمً تسجل لأقرب )سم(.

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اختبار القوة الانفجارٌة للرجلٌن.  -4

 (4104بار الوثب العرٌض من الثبات. )الخشالً:اخت 
ٌكون القٌاس من خط البداٌة حتى آخر جزء من الجسم  -

 الارض، وٌعطى للمختبر محاولتان تحتسب له الافضل. ٌلمس
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 .المحور الثانً/ اختبارات القوة الممٌزة بالسرعة 
 اختبار القوة الممٌزة بالسرعة للذراعٌن.  -0

 ( .4114سلوم: اختبار السحب على العقلة) 
ٌتم التسجٌل التكرارات التً ٌؤدي كل مختبر بشكلها  -

 . ( ثا01الصحٌح خلال )
                                                  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 اختبار القوة الممٌزة بالسرعة للرجلٌن. -4
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  ناجً )م. 01اختبار الحجل على ساق واحدة
 (0789وبسطوٌسً: 

                                من الثانٌة . 0/011ٌسجل الزمن بالثانٌة لأقرب  -
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  الثالث/ اختبارات القوة القصوى.المحور 
 اختبار القوة القصوى للذراعٌن. -0

  ( اختبار الضؽط من الاستلقاء على المصطبة المستوٌة
 (4108الطرفً:. )بنج برٌس(

 .ٌعطً المختبر محاولتٌن تسجل أفضل محاولة له بـ )كؽم( -
 اختبار القوة القصوى للرجلٌن. -4

 اختبار القوة الثابتة لعضلات الرجلٌن .
 (4108الطرفً:)
ٌعطى المختبر محاولتٌن ، وتحتسب أدقّ وأفضل محاولة بـ  -

 .)كؽم(
 

 التجزبت الاستطلاعيت. -2-6
التجربة الاستطلاعٌة عبارة عن دراسة تجرٌبٌة اولٌة ٌقوم     

، بهدؾ اختبار على عٌنة صؽٌرة قبل قٌامه ببحثه بها الباحث
النتائج اسالٌب البحث وأدواته. ومن اجل الحصول على 

اق العلمً السلٌم بإجراءات والمعلومات الدقٌقة وأتباع السٌ
ظهر إثناء التجربة الرئٌسة ت، ولمعرفة المعوقات التً قد البحث

المـصادؾ  الخمٌستجربة استطلاعٌة ٌوم  ونأجرى الباحث
على لاعبٌن من  الثالثة عصراً فً تمام الساعة    8/0/4105

حث إذ ان للتجربة ومن خارج عٌنة البالبحث مجتمع 
الاستطلاعٌة أهمٌة فً التعرؾ على المعوقات التً قد ترافق 
اجراء الاختبارات والعمل على تفادٌها وتجاوزها ان وجدت 

  -وكان الهدؾ من التجربة ما ٌأتً :
التأكٌد من ان الاختبارات مناسبة لمستوى أفراد عٌنة البحث  -

 ة تنفٌذها.عن طرٌق معرفة درجة صعوبتها وسهولتها وكٌفٌ
 معرفة الوقت اللازم لتنفٌذ الاختبارات.  -
معرفة الأخطاء التً قد ترافق العمل التجرٌبً وكٌفٌة  -

 تجاوزها.
تدرٌب أعضاء فرٌق العمل المساعد على كٌفٌة تنفٌذ  -

 .الاختبارات
التأكد من صلاحٌة الأجهزة والأدوات المستخدمة فً  -

 .التجربة الرئٌسة

 الاختباراث القبليت. -2-7
 القبلٌة  مع فرٌق العمل المساعد الاختبارات ونأجرى الباحث    

( 5بعد أجراء التجربة الاستطلاعٌة بـ )لأفراد عٌنة البحث 
ٌوم الثلاثاء وفً القاعة  08/0/4105خمسة  أٌام وكان بتارٌخ 

الداخلٌة لرفع الاثقال لنادي دٌالى فً تمام الساعة الثالثة عصرا  

قوة العضلٌة وعلى ضوء ما تم تحدٌده حٌث تضمن اختبارات ال
 مسبقا من الاختبارات المستخدمة بالبحث.

 المنهج التذريبي. -2-8
بتضمٌن الارتفاعات المتباٌنة المستخدمة  ونقام الباحث     

من قبل لجنة المدربٌن فً بالبحث الى المنهج التدرٌبً المعد 
الاتحاد الفرعً لرفع الإثقال فً محافظة دٌالى واستؽرق تنفٌذ 

( أسابٌع 01منهج التدرٌبً باستخدام الارتفاعات المتباٌنة )ال
من قبل  ( وحدة تدرٌبه والذي تم إعدادها51واشتمل على )

بعد الاستعانة بالمصادر والمراجع العلمٌة ولخبرتهما  ونالباحث
، مراعٌن الإمكانٌات والقابلٌات العامة لمنتخب ال التدرٌبفً مج

المحافظة للشباب وكذلك الأجهزة والأدوات المتوفرة إثناء 
على إن تنسجم مفردات المنهج مع  ونالتدرٌب إذ حرص الباحث

، ونتدرٌبات الارتفاعات المتباٌنة التً تم تصنٌعها من قبل الباحث
لذي تم تضمٌن الارتفاعات تنفٌذ المنهج التدرٌبً ا بدءوقد 

ستمر لؽاٌة وا .04/0/4105 المصادؾالأربعاء المتباٌنة فً ٌوم 
، اذ تم تقسٌم الارتفاعات المتباٌنة 04/8/4105ٌوم الخمٌس 

 المستخدمة فً البحث الى خمسة اقسام وكلاتً:
 المرحلة الاولى

وتتخذ هذه المرحلة بٌن لحظة انتزاع الثقل من الطبلة أي      
مرحلة البدء والسحبة الاولى فً رفعة الخطؾ وٌكون البار تحت 
مستوى الركبة مباشرا وٌشكل المسافة العامودٌة لهذا المرحلة او 

%( من طول الرباع 9( سم والتً تشكل نسبة )00الارتفاع )
المرحلة عن مرحلة البدء  هذهسم وتختلؾ  051الذي ٌبلػ طوله 

( 51فً رفعة الخطؾ بكبر زاوٌة الفخذ مع الساق حٌث تشكل )
( درجة وكذلك الفخذ مع 85درجة والساق مع القدم حٌث تشكل )

 ( درجة واقتراب البار من مركز ثقل الجسم                        51الجذع حٌث )
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 وضعٌة الارتفاع الاول ٌوضح( 0شكل )
 

 المرحلة الثانٌة 
المرحلة بالسحبة الاولى التً تعتبر من المراحل  تسمى هذة     

الاساسٌة فً رفعة الخطؾ كما اشارت الدراسات السابقة ولكن 
البار سٌكون ثابتاً على الارتفاع الذي ٌبلػ مسافته العامودٌة 

%( من طول الرباع الذي ٌبلػ 04(سم والتً تشكل نسبة )08)
ركبة وتتمٌز سم والتً ٌكون فٌها البار بمستوى ال 051طوله 

هذه المرحلة  بارتفاع مستوى الورك عن الطبلة وكبر زواٌة 
( درجة  وكبر زاوٌة الفخذ مع 41الساق مع القدم حٌث تشكل )

( واحتفاظ زاوٌة الفخذ مع الجذع بنفس 61الساق حٌث تشكل )
( درجة وتختلؾ عن المرحلة السابقة  بعمل 51الدرجة )

فً العضلات السفلى من المجامٌع العضلٌة حٌث ٌزداد الشد 
 عضلات الجذع وتبدأ بأقل المجامٌع العضلٌة. 
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 ( ٌوضح وضعٌة الارتفاع الثانً 4شكل )       
   

 المرحلة الثالثة  
وٌكون البار فً هذا المرحلة فوق الركبة وٌلاحظ اقتراب البار 
اكثر الى مركز ثقل الجسم من المرحلتٌن السابقتٌن وكذلك بكبر 

( درجة وكذلك الساق 61زواٌة الجذع مع الساق حٌث تشكل )
( درجة واحتفاظ  زاوٌة الفخذ مع 51مع القدم حٌث تشكل )

امودٌة لهذة المرحلة او الساق بنفس الدرجة  وتبلػ المسافة الع
%( للرباع الذي ٌبلػ 04( سم والتً تشكل نسبة )40الارتفاع )

سم وتقل المجامٌع العضلٌة العاملة عن المرحلتٌن 051طوله 
 السابقتٌن .

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( ٌوضح وضعٌة الارتفاع الثالث 8شكل )      
  

 المرحلة الرابعة
وتتمٌز هذه المرحلة بالارتفاع عن سابقها باعلى مستوى فً  

المسافة العامودي للارتفاع وذلك لوجود مسافة كبٌرة بٌن منطقة 
فوقة الركبة ومنطقة منتصؾ الفخذ وبما تسمى )السحبة الثانٌة ( 
التً تعتبر من المراحل الاساسٌة فً رفعة الخطؾ كما الاشارة 

(  48مسافة العامودٌة لهذة الارتفاع )الدراسات السابقة وتبلػ  ال
سم  051%( للرباع الذي ٌبلػ طوله 48سم لتً تشكل نسبة )

وتتمٌز هذة المرحلة اٌضا بقلة المجامٌع العضلٌة المشتركة فً 
الاداء وكذلك ارتفاع مستوى الورك واقتراب البار من مركز ثقل 

 (001الجسم واٌضا بكبر زاوٌة الجذع مع الساق حٌث تشكل )
( درجة مما 011درجة وكذلك الفخذ مع الساق حٌث تشكل )

 ٌؤدي الى قلة المجامٌع العضلٌة عن المراحل السابقة .
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( ٌوضح وضعٌة الارتفاع الرابع4شكل )     
 
 

 المرحلة الخامسة 
فً هذة المرحلة ٌبدو اللاعب كأنه فً وضع الامتداد أي      

( 041كبٌرة جدا بٌن الجذع والفخذ حٌث تشكل ) وجود زواٌة
( درجة اٌضا وقلة 041درجة والساق الفخذ حٌث تشكل )

المجامٌع العضلٌة التً سوؾ تشترك فً الاداء مما ٌدفع الرباع  
الى تقوٌس الجذع واستخدام عضلات القدمٌن وشد فً عضلات 
ة الٌدٌن من الاجل التؽلب على الجاذبٌة الارضٌة وتستخدم هذ

المرحلة عادة عند اكثر الرباعٌن  بضرب البار فً نهاٌة الفخذ 
( سم والتً 50وٌبلػ المسافة العامودٌة الارتفاع او المرحلة )

   .( سم051للرباع الذي ٌبلػ طوله ) %(84تشكل نسبة )
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 

 ( ٌوضح وضعٌة الارتفاع الخامس      5شكل )     

  الاختباراث البعذيت. -2-9
تم أجراء الاختبارات البعدٌة على عٌنة البحث، بعد الانتهاء       

من تنفٌذ البرنامج التدرٌبً وذلك لتحدٌد مستوى المتؽٌرات 
المستخدمة بالبحث التً وصلت إلٌه عٌنة البحث حٌث تم اجراء 

المصادؾ ٌوم السبت وذلك بعد  04/8/4105الاختبارات بتارٌخ 
على تهٌئة نفس  الباحثون حرٌصون اء المنهج التدرٌبً وكانانته

 الظروؾ التً كانت متوفرة فً الاختبارات القبلٌة.

  الىسائل الاحصائيت. -2-11
الوسائل الإحصائٌة الأكثر ملائمة مع  استخدم الباحثون     

أهمٌة دراسة البحث والتً ٌرى الباحثان أنها تحقق أهداؾ البحث 
وفروضه وتتماشى معها بشكل علمً ومنطقً، إذ استخدم 

.(SPSSالباحثان البرنامج الإحصائً )
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 عزض النتائج ومناقشتها.-3

 البعذي لافزاد عينت البحث ومناقشتها. -عزض نتائج اختباراث القىة الانفجاريت للذراعين والزجلين القبلي -3-1
البعدٌة لمتؽٌر القوة الانفجارٌة -( ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة و)ت(المحتسبة للاختبارات القبلٌة8جدول)   

 للذراعٌن والرجلٌن

لجات المعا           
 الاحصائٌة

 المتؽٌرات

وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
 قٌمة )ت(
مستوى  المحتسبة

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

كؽم( 8رمً كرة طبٌة )
 للإمام

 معنوي 4351 1344 4364 13067 8379 متر

 القفز العمودي للأعلى
 سٌرجنت

 معنوي 8304 1388 4359 1319 4308 متر

 0388( = 1315( وبنسبة خطأ )7الجدولٌة عند درجة حرٌة )قٌمة )ت( 
     

( وجود فروق معنوٌة بٌن نتائج 8ٌتبٌن من خلال الجدول )
لاختبارات القوة الانفجارٌة للذراعٌن القبلٌة والبعدٌة  الاختبارات

 والرجلٌن، اذ كانت قٌمة )ت( المحتسبة لاختبار رمً الكرة
وهً اكبر من قٌمة )ت(  4351كؽم( قد بلؽت 8الطبٌة )

الى التدرٌب المستمر سبب ذلك  ونالجدولٌة، وٌعزو الباحث
للمنهج التدرٌبً والمتضمن الارتفاعات المتباٌنة مما له اثر على 

ٌدور على  هتقوٌة عضلات الذراعٌن ومنطقة الحزام الكتؾ واثر
الً الحصول على تطور مجموعة من العضلات المختلفة وبالت

القوة الانفجارٌة والتً تتطلب دفعات سرٌعة من القوة، "حٌث ٌتم 
التأثٌر على المتطلبات الخاصة بتطوٌر القوة الانفجارٌة لعضلات 

الاحمال" )برٌقع  الذراعٌن والرجلٌن من خلال رفع
 (4114:البدويو
اما فً اختبار القوة الانفجارٌة للرجلٌن اختبار القفز       

العمودي للأعلى )سٌرجنت( كانت الفروق معنوٌة كون ان قٌمة 

وٌرى اكبر من قٌمة )ت( الجدولٌة  8304)ت( المحتسبة والبالؽة 
ان سبب ذلك ٌعود الى المنهج المتبع فً تطوٌر هذه  ونالباحث

شكل عام والقوة الانفجارٌة الصفة المهمة للرباع، اذ ان القوة ب
ان بشكل خاص تعد عامل اساسً فً تحقٌق الانجاز للرباع "اذ 

القوة هً الاساس لجمٌع القدرات الحركٌة للاعب وذلك لأنها 
تؤثر تأثٌرا كبٌرا فً سرعة الحركة وفً نشاطه وهً مرتبطة 

 (0775المطاولة والمرونة" )حسانٌن:بالسرعة و
أسباب وجود فروق معنوٌة بٌن  ونوعموما ٌعزو الباحث      

ناتج عن استخدام الارتفاعات المتباٌنة الذي ٌجبر الاختبارٌن 
الرباع على تقرٌب إنصاؾ أقطار خلال الأداء للتؽلب على 
القصور الذاتً للثقل، اذ ٌعد "مؤشر جٌد ٌدل على استثمار 

 "ع المقاومة الناتجة من هذا البعدللقوة من خلال تقلٌل ذرا الأمثل
(4114شبوط: )

 

 عينت البحث ومناقشتها. لأفزادالبعذي  -للذراعين والزجلين القبلي المميزة بالسزعتعزض نتائج اختباراث القىة  -3-2
البعدٌة لمتؽٌر القوة الممٌزة بالسرعة -للاختبارات القبلٌة( ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة و)ت(المحتسبة 4جدول)   

 للذراعٌن والرجلٌن

المعالجات            
 الاحصائٌة

 المتؽٌرات

وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي الاختبار القبلً
 قٌمة )ت(
مستوى  المحتسبة

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

 معنوي 0374 0396 0438 4386 04351 عدد اختبار السحب على العقلة

اختبار الحجل على ساق 
 م01واحدة 

 م/ثا
01361 

 
 معنوي 4314 0380 7341 0390

 0388( = 1315( وبنسبة خطأ )7قٌمة )ت( الجدولٌة عند درجة حرٌة )
     

( وجود فروق معنوٌة بٌن نتائج 4ٌتبٌن من خلال الجدول )
 الممٌزة بالسرعةالاختبارات القبلٌة والبعدٌة لاختبارات القوة 

الى استخدام سبب ذلك  وٌعزو الباحثون، للذراعٌن والرجلٌن
الارتفاعات المتباٌنة التً وضعت فً المنهاج التدرٌبً وبحسب 

فسات الشدة الموجودة فً المنهاج "اذ ان الانجاز العالً فً المنا
الرٌاضٌة وخلال مدة التدرٌب الرٌاضً هو النتٌجة النهائٌة 
للتدرٌب الشاق وتكٌؾ اعضاء واجهزة الجسم الوظٌفٌة 

للمتطلبات الادائٌة للعبة او الفعالٌة الرٌاضٌة الممارسة، أي كلما 
كانت درجة التكٌؾ العضلٌة اكبر ،كلما كان الانجاز الرٌاضً 

 (4118) رضا: " احسن
اٌضاً ان الارتفاعات المتباٌنة ادت الى  وٌرى الباحثون    

لفن الاداء الذي ٌسمح للرباع بالجلوس السرٌع استثمار الرباعٌن 
تحت الثقل وبالتالً انجاز الرفعة بالشكل الصحٌح وتحقٌق الهدؾ 
المخطط له

. 
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 البعذي لأفزاد عينت البحث ومناقشتها. -للذراعين والزجلين القبلي عزض نتائج اختباراث القىة القصىي -3-3
البعدٌة لمتؽٌر القوة القصوى للذراعٌن -( ٌبٌن الاوساط الحسابٌة والانحرافات المعٌارٌة و)ت(المحتسبة للاختبارات القبلٌة5جدول)   

 والرجلٌن

 المعالجات الاحصائٌة           
 المتؽٌرات

وحدة 
 القٌاس

 الاختبار البعدي ر القبلًالاختبا
 قٌمة )ت(
مستوى  المحتسبة

 الدلالة
 +ع -س +ع -س

اختبار الضؽط من الاستلقاء 
على المصطبة المستوٌة ) بنج 

 برٌس(
 معنوي 4364 08374 044351 08374 015 عدد

اختبار القوة الثابتة لعضلات 
 الرجلٌن 

 معنوي 0387 9380 091 01385 064 عدد

 0388( = 1315( وبنسبة خطأ )7الجدولٌة عند درجة حرٌة )قٌمة )ت( 
( وجود فروق معنوٌة بٌن نتائج 5ٌتبٌن من خلال الجدول )      

الاختبارات القبلٌة والبعدٌة لاختبارات القوة الممٌزة بالسرعة 
فاعلٌة سبب ذلك الى  وٌعزو الباحثون، للذراعٌن والرجلٌن

المنهاج التدرٌبً المقترح والمتضمن الارتفاعات المتباٌنة والمعد 
على وفق الأسس العلمٌة مما ٌؤكد صحة التخطٌط لهذا 
الارتفاعات المتباٌنة فً تحقٌق أهدافه والواجبات الموضوعة من 

أن القوة تزداد من خلال تطبٌق " أجله، وقد أثبتت التجارب 
3 ومبدا الزٌادة لتدرٌبٌة فً المقاومةة للزٌادة االمبادئ الرئٌس

التدرٌجٌة فً الارتفاعات المتباٌنة ٌعنً أنه فً حالة انقباض 
العضلة أو مجموعة العضلات انقباضاً منتظماً ضد مقاومة أو 

 " العضلٌة ٌه ٌحدث الزٌادة فً القوةاكثر ممّا هً معتادة عل
 (0775 )شحاتة وبرقع:

دة فً القوة القصوى إلى الأحمال الزٌا ونوكذلك ٌعزو الباحث     
التدرٌبٌة القصوٌة التً تدرّبت علٌها العٌنة خلال فترة التدرٌب 
والناتجة عن الارتفاعات المتباٌنة  ، ممّا أدى إلى زٌادة الشد 
العضلً 3 ممّا جعل عمل العضلات المشاركة بأقصى طاقة 

ارة ممكنة من خلال استثارة أكبر عدد من الألٌاؾ العضلٌة للإث
العصبٌة المتولدة 3 وان الاستمرار بالتدرٌب على الأحمال العلٌا 
لفترة ما ٌجعل العضلة تزداد قوة اذ انه" ٌمكن تطوٌر القوة 
القصوى باستخدام التدرٌبات ذات المقاومات التصاعدٌة  فً 

 (0780)فوكس وماثٌوس:  منطقة الحمل الزائد "
 

 الاستنتاجاث.-4
ان  تم التوصل الٌها استنتج الباحثون فً ضوء النتائج التً  

للمنهج المعد والمتضمن الارتفاعات المتباٌنة تأثٌر اٌجابً على 
، كذلك استنتج افراد عٌنة البحث فً المتؽٌرات المبحوثة

من خلال النتائج المستخلصة من الاختبارات ان هناك  الباحثون
ن فروق معنوٌة فً جمٌع متؽٌرات البحث من القوة وللذراعٌ

والرجلٌن فً الاختبارات القبلٌة والبعدٌة ولصالح الاختبارات 
على ضرورة استخدام  ٌة. وبناءاً على ذلك اكد الباحثونالبعد

تمرٌنات الارتفاعات المتباٌنة فً المناهج التدرٌبٌة للرباعٌن، 
من قبل السادة المدربٌن فضلاً عن اجراء اختبارات دورٌة 

مستوى لاعبٌهم، كما اكد  قةلأنواع القوة للوقوؾ على حقٌ
على ضرورة اجراء دراسات مماثلة على باقً الفئات  الباحثون

 العمرٌة الاخرى.

 
 

 المصادر والمزاجع.

  4أصول البحث العلمً ومناهجه، طاحمد بدر؛  .
 .0798الكوٌت: وكالة المطبوعات، 

  الاختبارات والقٌاس والاحصاء فً المجال علً سلوم؛
 .4114مطبعة جامعة القادسٌة، . العراق: الرٌاضً

  الاختبارات التطبٌقٌة فً التربٌة علً سلمان الطرفً؛
. بؽداد: مكتب النور مهارٌة -حركٌة -الرٌاضٌة بدنٌة

 .4108للطباعة والنشر،
  علً شبوط؛ تأثٌر ،منهج تدرٌبً مقترح فً بعض

المتؽٌرات الباٌومٌكانٌك فً رفعتً الخطؾ والنتر 
نة، )أطروحة دكتوراه 3جامعة س 04-04للأشبال بعمر 

 (.4114بؽداد3 كلٌة التربٌة الرٌاضٌة3
  الاختبارات والمبادئ قٌس ناجً وبسطوٌسً احمد؛

 .0789. بؽداد: ب.ط، الاحصائٌة فً المجال الرٌاضً
  دلٌل محمد إبراهٌم شحاته و محمد جابر برٌقع؛

. القٌاسات الجسمٌة واختبارات الاداء الحركً
 .0775منشاة المعارؾ3 الاسكندرٌة:  

  الموسوعة العلمٌة محمد برٌقع و اٌهاب البدوي؛
. الاسكندرٌة: مطبعة 8تدرٌب الاثقال،ج -للمصارعة

 .4114الجلاء، 
  التطبٌق المٌدانً لنظرٌات وطرائق محمد رضا؛

 .4118الرٌاضً. بؽداد: مكتبة الفضلً،  التدرٌب
  القٌاس والتقوٌم فً التربٌة محمد صبحً حسانٌن؛

. القاهرة: دار الفكر 0، ط0البدنٌة والرٌاضٌة. ج
 .0775العربً، 

  نزار الخشالً؛ تأثٌر منهج تدرٌبً مقترح فً تطوٌر
القوة الخاصة وعلاقتها بالتصوٌب ودافعٌة الانجاز 
للاعبً كرة الٌد الشباب.)رسالة ماجستٌر، جامعة 

 (.4104دٌالى، كلٌة التربٌة الرٌاضٌة، 
 the physiological FOX& Matthew’s: 

,3ed Basis of p. e. and Athletics 
,sounder publishing , 1981. 
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 الملاحق.

 
 (0ملحق)

 من الوحدات التدرٌبٌة المستخدمة فً البحث وذجنم

 الشدة والتكرار والمجموعات               التمرٌن            ت 

 الارتفاع الاولخطؾ ثابت من  0
91   ، %   81 × %4         ،71 ×  %4 
  8                4                     0 

 جٌرك سبلت من الحمالة أمامً 4
81    ،  %85  ، %71  ، %  011× %8 
    8         4          4              0 

 سحب عرٌض للخطؾ 8
011 × %8  ،      91% 

        4                4 

 دبنً خلفً 4
81× %4،     71 × %4،     75% 
     4                 0             0 

 تمرٌن ضؽط خلفً من الحمالة 5
              011 × %8 

                     0 

 01×  4                  تمرٌن بطن جانبً 6

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


