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عمى  sprintingتأثير تشسية القدرة الانفجارية لعزلات الرجمين بأستخدام التدريبات الترادمية و الـ  
 مدتهى الانجاز لرفعة الخطف في رفع الاثقال . 

 أ. م.د / محمد محسهد أحسد عرندس  )*(.

الجورة  أًدرجت رياضة رفع الأثقال لأول مخة ضسغ بخنامج الألعاب الأولسبية الحجيثة ابتجاء مغ
الأولسبية الأولى وقج أجخيت العجيج مغ التعجيلات عمى قػانيغ رياضة رفع الاثقال حتى استقخت عمى 

وكلاىسا يعتسجان عمى القجرة الانفجارية  clean and jerkوالكميغ والشصخ  snatchمدابقتي الخصف 
 في حخكة وحيجة مغمقة . لمشجاح في رفع البار مغ سصح الصبمية إلى أعمى الخأس و بامتجاد الحراعيغ

م( الى أن الخصف ىي أسخع رفعة ، حيث تؤدى في زمغ قجرة  6002يذيخ محمد مرصفى الجسػقي )
ثانية ولمتغمب عمى ثقل يجب زيادة سخعتو الانتقالية الى اعمى وحدب قانػن نيػتغ الثاني والحي  5.4: 3

( ، وبسا  أن الدخعة تعتبخ الطاىخة  )عجمة الحخكة + عجمة الجاذبية ×يشز عمى أن القػة = الكتمة 
أن صفة القجرة تكػن أعمى مغ صفة القػة الدمغ / الكتمة  مسا يفدخ  ×الػضيفية لمقػة لأن الدخعة = القػة 

% لرالح رفعة الكميغ  64في رفعة الخصف عشيا في رفعة الكميغ والشصخ والجاب بيشيسا يرل الى 
 ( 54: 7)والشصخ

مAndrew (6003  ، )م(الى أن نتائج دراسة كل مغ  6002ويذيخ خالج عبادة) 
Winchester et al   (6004  أضيخت أن أىع متصمبات الانجاز لسيارة الخصف ىي القجرة عمى )م

اعصاء البار التعجيل اللازم اثشاء مخحمة الدحب الثانية التي يبحل فييا اللاعب اقرى قػة بجفع الخجميغ 
 ( 3اىع في اعصاء البار الحخكة لأعمى نقصة مسكشة . )لأعمى بحخكة انفجارية والتي تد

تمعب عزلات الخجميغ دورا كبيخاً في رياضة رفع الاثقال نطخاً لكبخ مقصعيا الفديػلػجي وتكػيشيا 
الحي يسيدىا بالقجرة عمى انتاج معجلات شاقة كبيخة وىحا الحي يفدخ مداىستيا بشدب عالية في مخخجات 

سذاركة في الاداء  ومغ ثع  السدتػى الخقسي  ويذيخ محمد مرصفى الجسػقي القػة ندبتاً لمعزلات ال
م ( أن التخكيب التذخيحي لمعزلات السادة لمخجميغ مغ 8422م( نقلا عغ إبخاليع العجسي ) 6002)

والحي يستاز بالقػة بالإضافة الى كبخ السقصع التذخيحي ليحه  pinnate structuresالشسط الخيذي 
جعميا تبحل أكبخ مقجار مغ القػة معتسجة عمى عجد الالياف التي تحتػييا وقجرتيا عمى العزلات مسا ي

 (   46:  7تػليج قػة كبيخة في مدافة تسجد قريخة . )

م ( نقلا عغ   كلا 6002و يعج لاعبي رفع الاثقال مغ أقػى الخياضييغ حيث يؤكج  خالج عبادة ) 
تج لمقجرة العزمية ىػ ما يدجمو الخباع اثشاء رفع الثقل م( ان اعمى نا 6004)   Chiu & Schilingمغ 

في السشافدة  ويذيخ ذلظ الى ان لاعب رفع الاثقال الاولسبي يتستع بقجرة عزمية عالية لسجسل عزلات 
 (3)الجدع وخاصة الخجميغ والتي تتحسل العبء الاكبخ في رفع الثقل . 
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مبجأيغ فيديػلػجييغ  و ىسا استثارة العزمة  ويخى الباحث أن تصػيخ القجرة الانفجارية يبشى عمى
بأحسال تجريبية قرػى  تعسل عمى حذج أكبخ كع مغ الػحجات الحخكية للانكباض وتعتبخ كسخحمة أساسية  
لتشسية القجرة الانفجارية ، والسبجأ  الثاني ىػ العسل عمى استثارة العزلات بأداء انفجاري في اتجاه 

حذج الػحجات الحخكية في اقل زمغ مسكغ وتعتبخ ىحه الستغيخات الخكائد الانكباض السخكدي لمعسل عمى 
 الاساسية لتصػيخييا . 

م ( إن رفع الاثقال تتسيد بإضيار القػة بأقرى  6088فيخى كلا مغ تامر أيان و لازار بخوجا  )
ة للأداء ( مدتػى ليا ، وفي الػقت نفدة التأكيج عمى الستصمبات الخاصة ليحه الخياضة وىي )اقرى سخع

واضحة دون ادنى شظ باستخجام القػة الانفجارية لحا يشرحا باستخجام القفد  العسيق  و العجو الدخيع 
sprinting  ( .  62:  6كػسائل ىامة لتصػيخ القػة الدخيعة  ) 

( الى انو يخجع  مفيػم التجريبات الترادمية لخبيخ الاتحاد  6084تذيخ شيخيغ خيخي محمد  ) 
 shockالدابق فيخخػشاندكي والحي اشمق عمى ىحا الشػع مغ التساريغ بتجريب الرجمة الدػفيتي 
training   كسا عخفت ايزاُ بتساريغ القجرة العزمية الارتجاديةReactive strength   واستسجت ىحه

  (74: 85التدسية مغ شبيعة ادائيا .) 
دمية نذاط عزمي مخكد مغ أجل ( الى  أن التجريبات الترا 6004) Gabbettaويذيخ جابيتا  

تحديغ مدتػى القجرة اعتساداً عمى حكيقة فديػلػجية ألا وىي أن العزمة يسكغ أن تبحل قػة أكبخ أذا ما تع 
 ( 84:  80إشالتيا قبل الحخكة . )  

و تعج التجريبات الترادمية مغ الافزل عمى الاشلاق في تشسية القجرة العزمية وخرػصاً لعزلات 
خاً لسدتػيات الاستثارة العربية العالية التي تتسيد بيا و لقجرتيا عمى تػفيخ الطخوف اللازمة الخجميغ نط

م( أن  6002)  Donald shawلتحديغ لمتػاصل الجياز العربي العزمي  ويذيخ دونالج شػ 
 التجريبات الترادمية تتسيد بالذجة العالية وذلظ بإحجاث تأثيخ مباشخ عمى الشطام العربي العزمي

 ( 305:  4والاندجة الزامة )   
م ( أن دقة انتقال اثخ تصػر سخعة الاداء مغ حخكة لأخخى  6088يخى تامر أيان و لازار بخوجا  )

يتػقف عمى مجى تذابو مكػناتيا الكيشساتيكية الطاىخية والجيشاميكية لحا يسكغ ارساء ىحه القاعجة عمى 
مج  القجم لحطة الزغط ( تتذابو مع رفع الاثقال في  ) sprintingتدامغ مكػنات حخكة العجو الدخيع 

مخحمة الدحب الثانية عشجما يعاد مج الخجميغ )بعج الانثشاء السددوج لمخكبتيغ ( والحي يعج ضخورياً لديادة 
 ( 62:  6سخعة الثقل  . ) 

 ,GORAN MARKOVIC, IGOR JUKIC, DRAGAN MILANOVICوتطيخ نتائج دراسة 
AND DUSAN METIKOS ( 2007 )   أن العجو الدخيعsprinting  يسكغ أيزاً استخجامو بذكل

فعال كصخيقة تجريب لتحديغ قػة الخجميغ الستفجخة والأداء الخياضي الجيشاميكي. لحلظ بالإضافة إلى 
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أساليب التجريب السعخوفة مثل التجريب عمى السقاومة والتجريب البميػمتخي ، يسكغ لستخرري ومجربي 
ريب العجو الدخيع في بخنامج تكيف شامل لمخياضييغ الحيغ يدعػن لتحقيق مدتػى عال مغ القػة دمج تج

 (86القػة الستفجخة لمخجميغ وتعديد الانجاز الخياضي . )
 مذكمة البحث

لقج لاحظع الباحظث مظغ خظلال خبخاتظو فظي مجظال تظجريب رفظع الأثقظال أن تصظػيخ مدظتػيات 
تبظظخ اىظظع العزظظلات العاممظظة  فظظي الاداء حيظظث تدظظاىع القظظػة والقظظجرة لعزظظلات الظظخجميغ )والتظظي تع

بشدبة كبيخة في مخخجات القػة في السدتػى الخقسي للاعبظي رفظع الاثقظال  وىظحا مظا اكجتظو دراسظة 
مقترخ عمى التجريبات الشػعية بالأثقال وانيظا الخيظار الاوحظج  م " ( 6002محمد مرصفى الجسػقي "

ى  عمظظى الظظخنع مظظغ أن ىشظظاك العجيظظج مظظغ التظظجريبات التظظي لتشسيظظة القظظجرة الانفجاريظظة والقظظػة القرظظػ 
اً فعاليتيظا فظي تصظػيخ القظجرة الانفجاريظة لعزظلات الظخجميغ وانتقظال اثظخ التشسيظة  ثبت عمسياً وعسميظ

تظجريبات العظجو الدظظخيع  sprinting الظى مدظتػى الاداء و الانجظاز مثظل التظجريبات الترظادمية و
 ,Aloui, G.; Hermassi, S.; Hayes, L.D.; Sanal Hayes وىظحا يتفظق مظع دراسظة كظل مظغ

N.E.M.; Bouhafs, E.G.; Chelly, M.S.; Schwesig, R (6068()2 )  ,Maryam 
Davaran, Alireza Elmieh, Hamid Arazi  (6085()82،  ) Monsef Cherif, MD,1, 

Mohamed Said, Sana Chaatani, Olfa Nejlaoui, , Daghbaji Gomri, and Aouidet 
Abdallah ( 2012 ( )87   ) ومظغ خظلال اشظلاع الباحظث عمظى السخاجظع العمسيظة و الستخررظة

ىشظظاك  نظظجرة فظظي الجراسظظات العمسيظظة فظظي حظظجود عمظظع الباحظظث  فظظي مجظظال تظظجريب رفظظع الاثقظظال والتظظي   وجظظج أن
تخجام تشاولظظظت تصظظظػيخ القظظظجرة الانفجاريظظظة لعزظظظلات الظظظخجميغ للاعبظظظي رفظظظع لظظظع تتصظظظخق الظظظى دراسظظظة تظظظأثيخ اسظظظ

التظظجريبات الترظظادمية و تظظجريبات العظظجو فظظي تشسيظظة القظظجرة الانفجاريظظة لعزظظلات الظظخجميغ واثظظخه عمظظى مدظظتػى 
 الانجاز في رفعة الخصف مسا دفع الباحث لأجخاء ىحه الجراسة.

 هدف البحث :
التعظظظظخف عمظظظظى تظظظظأثيخ تشسيظظظظة القظظظظجرة الانفجاريظظظظة لعزظظظظلات الظظظظخجميغ باسظظظظتخجام التظظظظجريبات 

 عمى مدتػى الانجاز لخفعة الخصف في رفع الاثقال . sprinting لظالترادمية وا
 فروض البحث :

تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياس القبمي  والبعجي لمسجسػعة التجخيبية  في تشسية  -8
 الستغيخات البجنية   ومدتػى الانجاز في رفعة الخصف لرالح الكياس البعجي .

متػسصي الكياس القبمي  والبعجي لمسجسػعة الزابصة  في تشسية  تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ -6
 الستغيخات البجنية   ومدتػى الانجاز في رفعة الخصف لرالح الكياس البعجي .
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تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياس  البعجي بيغ السجسػعة التجخيبية  والسجسػعة  -3
 لانجاز في رفعة الخصف لرالح السجسػعة التجخيبية.الزابصة  في تشسية الستغيخات البجنية ومدتػى ا

 مرطمحات البحث :
 shock training:  التدريبات الترادمية

ىظظظي تظظظجريبات تيظظظظجف الظظظى تشسيظظظة القظظظظجرة الانفجاريظظظة لمظظظخجميغ والظظظظحراعيغ تعسظظظل عمظظظى اثظظظظارة العسظظظل العزظظظظمي 
ى الاسصح السختمفة للأجدام . والعربي والقجرة عمى استخجام وزن الجدع في شج الانتباه لرجمة جيجة عم

 (4 :74   ) 
Sprinting training  :تدريبات العدو الدريع 

 ىي تجريبات الجخي بأقرى سخعة انصلاقيو . ) تعخيف إجخائي ( 
 الدراسات السرجعية :

 أولا : الدراسات السرجعية في رفع الاثقال :
تأثيخ بخنامج تجريبي لتشسية القجرة  ( دراسة بعشػان "3م( ) 6002أجخى خالج عبج الخؤوف عبادة )  -8

العزمية لمخجميغ عمى مدتػى الانجاز لسيارة الخصف في رفع الاثقال " ىجفت الجراسة الى التعخف 
عمى تأثيخ بخنامج تجريبي لتشسية القجرة العزمية لمخجميغ عمى مدتػى الانجاز لسيارة الخصف ، استخجم  

غ القبمي والبعجي لسجسػعتيغ احجاىا تجخيبية والأخخى ضابصة الباحث  السشيج التجخيبي بترسيع الكياسي
شالب مغ شلاب كمية التخبية الخياضية بػرسعيج  تتخاوح أعسارىع  ما  85اشتسمت عيشة البحث عمى 

اسابيع بػاقع  80سشة مقدسيغ بالتداوي عمى مجسػعتي البحث ، استسخت الجراسة لسجة  68 – 82بيغ 
، وكانت اىع الشتائج تفػق السجسػعة التجخيبية عمى الزابصة في مدتػى وحجات تجريبية اسبػعيا  3

 القجرة العزمية والسدتػى الخقسي لسيارة الخصف.
( دراسة بعشػان " تأثيخ تجريبات القػة 8م  () 6082أجخى كل مغ أحسج عبج الخالق تسام وأخخون  )  -6

الانجاز في رفعة الخصف لمخباعيغ " الانفجارية لمخجميغ عمى بعس الستغيخات السيكانيكية ومدتػى 
ىجفت الجراسة الى التعخف عمى تأثيخ تجريبات القػة الانفجارية لمخجميغ عمى بعس الستغيخات 
السيكانيكية ومدتػى الانجاز في رفعة الخصف لمخباعيغ ، استخجم  الباحث  السشيج التجخيبي بترسيع 

( 86( لاعبيغ ، استسخت الجراسة لسجة  )7كػنة مغ )الكياسيغ القبمي والبعجي لسجسػعة تجخيبية واحجة م
(وحجات تجريبية اسبػعيا ، وكانت اىع الشتائج وأشارت أىع الشتائج إلى وجػد فخوق  4اسبػع  بػاقع ) 

 ذات دلالة إحرائية لرالح الكياسات البعجية في السدتػى الخقسي وسخعة الثقل خلال مخاحل الأداء.
 في التدريبات الترادمية : ثانياً : الدراسات السرجعية

( دراسة بعشػان " تأثيخ التجريبات الترادمية عمى القجرة 2( ) 6082أجخت عبيخ جسال شحاتو )  -3
العزمية وتحديغ زمغ مدافة البجء في سباحة الدحف عمى الطيخ لمدباحيغ الشاشئيغ " تيجف الجراسة 
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زمية وتحديغ زمغ مدافة البجء في سباحة الى التعخف عمى تأثيخ التجريبات الترادمية عمى القجرة الع
الدحف عمى الطيخ لمدباحيغ الشاشئيغ استخجمت الباحثة السشيج التجخيبي بترسيع الكياسيغ القبمي 

سباح مقدسيغ  65والبعجي لسجسػعتيغ احجاىا تجخيبية والأخخى ضابصة اشتسمت عيشة البحث عمى 
وحجات تجريبية اسبػعياً  3اسابيع بػاقع  2جة عمى مجسػعتي البحث بالتداوي ، استسخت الجراسة لس

وكانت اىع الشتائج تفػق السجسػعة التجخيبية عمى الزابصة في مدتػى القجرة العزمية والسدتػى 
 الخقسي. 

( دراسة بعشػان " تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام التجريبات  4( ) 6084أجخت شيخيغ خيخي محمد  )  -5
البجنية والسدتػى الخقسي لصلاب التخرز في الػثب الثلاثي  "  الترادمية عمى بعس الستغيخات

تيجف الجراسة الى التعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام التجريبات الترادمية عمى بعس 
الستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لصلاب التخرز في الػثب الثلاثي ، استخجمت الباحثة السشيج 

 2القبمي والبعجي لسجسػعة تجخيبية واحجة اشتسمت عيشة البحث عمى  التجخيبي بترسيع القداسيغ
وحجات تجريبية اسبػعياً وكانت اىع الشتائج تحدغ  3اسابيع بػاقع  2شلاب  ، استسخت الجراسة لسجة 

 مجسػعة البحث في القجرة العزمية لمخجميغ والسدتػى الخقسي. 
   sprinting رادمية( مع تدريبات الـثالثاً : الدراسات السرجعية في دمج تدريبات )الت

( دراسة بعشػان " تأثيخ  82م()6085) Maryam Davaran et alأجخى كلا مغ مخيع دافاران واخخون   -4
العجو ( عمى القػة والدخعة والقجرة والخشاقة  للاعبي  –بخنامج تجريبي بجمج ) التجريب البميػمتخي 

Karate-ka  تعخف عمى تأثيخ بخنامج تجريبي بجمج ) التجريب البميػمتخي " وىجفت الجراسة الى ال الخجال
وقج استخجم الباحثػن   الخجال Karate-kaالعجو ( عمى القػة والدخعة والقجرة والخشاقة  للاعبي  –

السشيج التجخيبي باستخجام الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ الاولى تجخيبية يصبق عمييا ) التجريب البميػمتخي 
 32عجو ( والثانية ضابصة يصبق عمييا تجريب الكاراتيو التقميجي ،تكػنت عيشة البحث مغ وتجريبات ال

( اسابيع ، وكانت أىع الشتائج أن السجسػعة التجخيبية اضيخت تحدشاً 2لاعبا  و استسخت الجراسة  لسجة )
  ممحػظ في  متغيخات  القػة والدخعة والقجرة والخشاقة  قيج البحث   . 

( دراسة بعشػان " تأثيخ بخوتػكػلات دمج تجريبات البميػمتخي 85م()6082) Hassan Almoslimأجخي  -2
السقاومة عمي الدخعة والقجرة الانفجارية وتغييخ الاتجاه " بيجف  –العجو ودمج تجريبات البميػمتخي  –

السقاومة  –العجو ودمج تجريبات البميػمتخي  –التعخف عمى تأثيخ بخوتػكػلات دمج تجريبات البميػمتخي 
عمي الدخعة والقجرة الانفجارية وتغييخ الاتجاه  وقج استخجم الباحث السشيج التجخيبي باستخجام الترسيع 
التجخيبي لثلاث مجسػعات أثشان تجخيبية وأخخى ضابصة ، السجسػعة التجخيبية الاولى شبق عمييا 

الثانية شبق عمييا)التجريب   والسجسػعة التجخيبية  52)التجريب البميػمتخي والعجو ( وكان عجدىع 
شاب  ،  52والسجسػعة الزابصة  تكػنت مغ   57البميػمتخي وتجريبات السقاومة (   وكان عجدىع 
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( اسابيع 2عام حيث استسخ البخنامج لسجة ) 66:  82شاب  متػسط العسخ  853وأجخيت الجراسة عمى 
ن تجريبات دمج تجريبات العجو والبميػمتخي ليا بػاقع وحجتيغ تجريبيتيغ في الاسبػع ، وكانت أىع الشتائج أ

تأثيخات ايجابية مذابية لتأثيخ دمج تجريبات البميػمتخي والسقاومة عمى مدتػى القجرة الانفجارية والدخعة 
 القرػى وتغييخ الاتجاه  . 

 Hammami, Mehrez, Gaamouri, Nawel ; Aloui, Gaith ; Shephard, Royأجخى كلا مغ  -7
J. Chelly, Mohamed Souhaiel   (6084 ( )83  دراسة بعشػان " تأثيخ التجريب البميػمتخي )

عام  " تيجف الجراسة  84وتجريبات العجو لسدافات قريخة مع تغييخ الاتجاه للاعبي كخة اليج الذباب تحت 
للاعبي كخة الى التعخف عمى  تأثيخ التجريب البميػمتخي وتجريبات العجو لسدافات قريخة مع تغييخ الاتجاه 

التػازن  –الخشاقة  –الدخعة  –عام  في بعس القجرات البجنية ) القجرة الانفجارية  84اليج الذباب تحت 
الثابت ( وقج استخجم الباحثػن  السشيج التجخيبي باستخجام الترسيع التجخيبي لسجسػعتيغ الاولى تجخيبية 

 85لاعب والثانية ضابصة وعجدىا  85ان عجدىا يصبق عمييا ) التجريب البميػمتخي وتجريبات العجو ( و ك
( اسابيع ، وكانت أىع الشتائج أن السجسػعة التجخيبية تفػقت في 2لاعب  ، حيث استسخت الجراسة  لسجة )

 الكياس البعجي في متغيخات الدخعة والقجرة الانفجارية والخشاقة   .
 إجراءات البحث :

 مشهج البحث 
بظظظظي بترظظظظسيع الكيظظظظاس قبمظظظظي بعظظظظجي لسجسظظظظػعتيغ احظظظظجاىا اسظظظظتخجم الباحظظظظث السظظظظشيج التجخي

 تجخيبية والاخخى ضابصة  ، نطخاً لسلائستو لصبيعة البحث .
 مجتسع وعيشة البحث 

تظظع اختيظظار عيشظظة البحظظث بالصخيقظظة العسجيظظة مظظغ شمبظظة تخرظظز رفظظع الاثقظظال بكميظظة التخبيظظة الخياضظظية 
( شالباً ، تع اختيظار عظجد )  60عجدىع )  م ( حيث بمغ 6066/  6068جامعة العخير لمعام الجامعي ) 

( شلاب لأجخاء  2( شالب قدسػا لسجسػعتيغ متداويتيغ احجاىسا تجخيبية والاخخى ضابصة ، وعجد )  85
 التجخبة الاستصلاعية .

 تكافؤ عيشة البحث 
باقي  الػزن ( –الصػل  –قام الباحث بإجخاء التكافؤ لأفخاد عيشة البحث الاساسية في كل مغ ) الدغ 

 ( تػضح ذلظ 6( ، )8الستغيخات قيج البحث ، والججاول )
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 (1جدول )
 دلالة الفروق الإحرائية باستخدام اختبار مان وتشي لمسجسهعة  التجريبية والزابطة 

 (7=2=ن1الهزن(                  )ن –الطهل   –متغيرات ) الدن 

 بيانات إحرائية          
 

 الستغيرات

وحدة 
 القياس

قيسة )ي(  السجسهعة الزابطة جسهعة التجريبية الس
 السحدهبة

مدتهى 
متهسط  الدلالة

 الرتب
مجسهع 

 الرتب
متهسط 

 الرتب
مجسهع 

 الرتب

 0.824 83 25 4.85 58 4.22 سشة العسر
 0.542 82.4 52.4 2.25 42.4 2.32 سم الطهل
 0.502 82 52 2.47 44 2.53 كجم الهزن 

 (12)  = 5...عشد )ى( الجدولية 
( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار مان وتشي في 8يتزح مغ الججول رقع )

 -83الػزن( وأن قيسة ) ى( السحدػبة انحرخت بيغ )  –الصػل  –الكياس القبمي في متغيخات ) الدغ 
( مسا يجل 0.04( عشج مدتػى دلالة إحرائية )86( وىى أكبخ مغ قيسة )ى( الججولية البالغة )82.4

 عمى تكافؤ تمظ الستغيخات .
 (2جدول )

 دلالة الفروق الإحرائية باستخدام اختبار مان وتشي بين القياسين القبمين لمسجسهعة
 (7=2=ن1التجريبية و الزابطة  لمستغيرات قيد البحث           )ن

 بيانات إحرائية          
 

 الستغيرات

وحدة 
 القياس

قيسة )ي(  سهعة الزابطةالسج السجسهعة التجريبية 
 السحدهبة

مدتهى 
متهسط  الدلالة

 الرتب
مجسهع 

 الرتب
متهسط 

 الرتب
مجسهع 

 الرتب

 0.747 66.4 40.4 7.68 45.4 7.74 كجم سحب خطف  القهة القرهى 
 0.243 68 42 2 54 7 كجم قرفراء خمفي 
 0.243 84 52 7.40 47 2.85 كجم قرفراء أمامي

 0.444 60 47 2.85 52 2.22 كجم خطف قدرة   القدرة الانفجارية
 0.744 66.4 40.4 7.68 45.4 7.74 كجم كمين قدرة 
 536.. 19.5 58.5 .8.4 47  6.34 كجم نطر قدرة 
 0.454 60 52 2.42 47 2.35 سم الهثب العسهدي

 521.. 19.5 47.5 6.79 57.5 8.21 كجم خطف كلاسيك مدتهى الانجاز 

 (12=  ) 5...شد ع)ى( الجدولية 
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( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار مان وتشي في 6مغ الججول رقع ) يتزح
( وىى 66.4 -84الكياس القبمي في الستغيخات قيج البحث وأن قيسة ) ى( السحدػبة انحرخت بيغ ) 

سا يجل عمى تكافؤ تمظ ( م0.04( عشج مدتػى دلالة إحرائية )86أكبخ مغ قيسة )ى( الججولية البالغة )
 . الستغيخات

 وسائل جسع البيانات 
 الاختبارات البدنية  -

قظظظام الباحظظظث بكيظظظاس القظظظجرة الانفجاريظظظة و السدظظظتػى الخقسظظظي لخفعظظظة الخصظظظف لأفظظظخاد عيشظظظة 
البحظظظث مظظظغ خظظظلال السدظظظح السخجعظظظي الظظظحي قظظظام بظظظو لمسخاجظظظع والابحظظظاث العمسيظظظة فظظظي رياضظظظة رفظظظع 

رة الانفجاريظظظة والسدظظظتػى الخقسظظظي لخفعظظظة الخصظظظف حيظظظث أمكظظظغ الاثقظظظال  لتحجيظظظج شظظظخق قيظظظاس القظظظج
التػصل الى الاختبارات التالية والتي استخجمت في كثيخ مغ الابحاث العمسية وىي اختبارات ) 

–نصظخ قظجرة   -كمظيغ قظجرة  -خصف قجرة  –سحب خصف   -قخفراء أمامي  –قخفراء خمفي 
اس القظظجرة الانفجاريظظة لعزظظلات الظظخجميغ ( ولكيظظ7( )5( )3( )6( )8خصظظف كلاسظظيظ ( السخاجظظع )

 (2( )4اختبار )الػثب العسػدي()
 الدراسات الاستطلاعية 

 الدراسة الاستطلاعية الاولي 
( شظظلاب مظظغ 2وذلظظظ لحدظظاب السعظظاملات العمسيظظة للاختبظظارات باسظظتخجام عيشظظة قػاميظظا ) 

بيقظظظو بعظظظج فتظظظخة خظظظارج عيشظظظة البحظظظث وذلظظظظ لحدظظظاب معامظظظل الثبظظظات بتصبيظظظق الاختبظظظار و إعظظظادة تص
( ايظظظام  وتظظظع حدظظظاب الرظظظجق للاختبظظظارات باسظظظتخجام صظظظجق التسظظظايد لمسجسػعظظظة 7زمشيظظظة قظظظجرىا )

السسيدة  و السجسػعة نيخ السسيظدة  وقظج تظع إجظخاء الجراسظة الاسظتصلاعية فظي الفتظخة مظغ الخسظيذ 
 م لحداب معامل الرجق والثبات ، 6068/  4/  62الى الاثشيغ  6068/  4/   63السػافق 

 ( 5( )3وأسفخت عغ صجق وثبات الاختبارات كسا ىػ مػضح بالججول )
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    Test Reliability معامل الثبات
 (3جدول )

الستهسط الحدابي والانحراف السعياري ومعامل الارتباط لاختبارات الستغيرات البدنية والسدتهى     
 (6)ن = الرقسي لرفعة الخطف                                    

وحدة  الستغيرات
 القياس

معامل  التطبيق الثاني التطبيق الأول
 ع±  س ع±  س الارتباط

  754.. .11.7 1.5.41 11.4.4 1.3.54 كجم سحب خطف  القهة القرهى 
  .85.. 6.717 119.25 7.55 116.21 كجم قرفراء خمفي 
 823.. 6.84 95.67 7.156 92.45 كجم قرفراء أمامي 

 769.. 4.143 .65.5 4.564 63,38 كجم خطف قدرة  نفجارية القدرة الا 
 755.. 6.569 84.285 25..6 82.857 كجم كمين قدرة 
763..  4.879 .75.56 5.411 73,7.2 كجم نطر قدرة   
 .88.. 5,92 59,45 .6.3 58,83 سم الهثب العسهدي

  772.. 8.599 71..74 7.772 .72.5 كجم خطف كلاسيك مدتهى الانجاز 

 7.7..=  5...قيسة )ر(الجدولية عشد 
( وجظظػد علاقظظة ارتباشيظظة بظظيغ متػسظظط التصبيظظق الأول و الثظظاني لظظجى العيشظظة الاسظظتصلاعية 3يػضظظح جظظجول )

 للاختبارات البجنية والسدتػى الخقسي قيج البحث مسا يجل عمى ثبات الاختبارات قيج البحث .
  test validityمعامل الردق 

 (4جدول )
الفروق لاختبار مان ويتشي لاختبارات القدرة الانفجارية و القهة القرهى ومدتهى الانجاز لرفعة  دلالة

                                                                                         (3= 2=ن1الخطف                         )ن
                   

                          بيانات إحرائية    
 الستغيرات            

وحدة 
 القياس

قيسة )ي(  السجسهعة الغير مسيزة السجسهعة السسيزة
 السحدهبة

مدتهى 
متهسط  الدلالة

 الرتب
مجسهع 

 الرتب
متهسط 

 الرتب
مجسهع 

 الرتب

 2.... صفر 28 4 77 11 كجم سحب خطف  القهة القرهى 
 2.... 5.. 27 7..4 76 93..1 كجم قرفراء خمفي 
 4.... صفر 28 4 75 88..1 كجم قرفراء أمامي 

 4.... 2 .3 4.29 75 71..1 كجم خطف قدرة  القدرة الانفجارية 
 2.... صفر 28 4 77 11 كجم كمين قدرة 
 2.... 5.. 27 4.23 76 98..1 كجم نطر قدرة 
 4.... 2 .3 4.32 77 11.2 سم الهثب العسهدي

 4.... 3 31 4.43 74 57..1 كجم خطف كلاسيك لانجاز مدتهى ا

 8=  5...قيسة )ي( الجدولية عشد مدتهى دلالة 
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( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار مان وتشي في الكياس بيغ 5يتزح مغ الججول رقع )
ي أن قيسة  )ى( انحرخت بيغ السجسػعة السسيدة و الغيخ مسيدة  في الستغيخات ) البجنية ( والسدتػى الخقس

( مسا 0.04( عشج مدتػى دلالة إحرائية )2( وىى أقل مغ قيسة )ى( الججولية البالغة ) 0.40) صفخ، 
يجل عمى وجػد فخوق دالو إحرائياً بيغ السجسػعتيغ في تمظ الستغيخات  وبالتالي صجق الاختبارات قيج 

 البحث.
 الدراسة الاستطلاعية الثانية 

مشيظظا التأكظظج مظظغ ملائسظظة التظظجريبات ومكػنظظات حسظظل التظظجريب فظظي البخنظظامج وذلظظظ مظظغ وكظظان اليظظجف 
خظظلال تصبيظظق اجظظداء مظظغ الػحظظجة التجريبيظظة عمظظى عيشظظة البحظظث الاسظظتصلاعية وذلظظظ فظظي يظظػم الدظظبت السػافظظق   

64/4/6068. 
  أدوات وأجهزة البحث  :

كجم + طارات .2مجسهعة رفع اثقال) بار قانهني  .1
 +محابس(

 قاف.ساعة إي .2

 شريط قياس . .4 طبمية رفع الاثقال  .3
 حهاجز ارتفاعات مختمفة .   .6 صشاديق قياسات مختمفة  .5
 ميزان طبى لقياس الهزن ) كجم (  .8 أقساع  .7
 جهاز بشش . ..1 جهاز رستاميتر لقياس الطهل) سم ( .9

  حسالات بار. .11
 الإجراءات التطبيقية لمبحث :

 القياس القبمي :
برالة رفع الأثقال   ( شالباً  85)سجسػعتي أفخاد عيشة  البحث وعجدىع تع إجخاء الكياسات القبمية ل 

لجسيع متغيخات  م6068/  8/80إلي  6068/ 4/.3 بإستاد العخير الخياضي بذسال سيشاء ، مغ يػم
 ( 8البحث. مخفق )

 تطبيق البرنامج :
الاحد  مغ الفتخة مغ يػموذلظ  تع تشفيح البخنامج التجريبي برالة رفع الأثقال بإستاد العخير الخياضي

بػاقع ثلاث  وحجات تجريبية أسبػعياً   6068/  4/86   الخسيس السهافقإلي  6068/ 3/80السهافق 
دقيقة لسجسػعتي البحث حيث خزعت  880:  40الخسيذ ( زمغ الػحجة  –الثلاثاء  -يػم ) الأحج 

دمية + تدريبات العدو الدريع  التدريبات الترا) السجسػعة التجخيبية لمبخنامج التجريبي السقتخح
sprinting .) (5( ، )3مخفق )( وخزعت السجسػعة الزابصة  لمبخنامج التقميجي  ) تجريبات السداعجة 
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 البرنامج التدريبي 
 الهدف من البرنامج 

 ييجف البخنامج التجريبي السقتخح إلى تشسية  القجرة الانفجارية و مدتػى الانجاز لسيارة الخصف باستخجام
 التجريبات الترادمية وتجريبات العجو . 

 البرنامج التدريبي السقترح 
 (5( ، )3( أسابيع.مخفق )80( حيث ان مجة تشفيح البخنامج )7تع عخض البخنامج عمى الدادة الخبخاء مخفق )

 متغيرات حسل التدريب العام 
 أيام في الأسبػع .  3عجد أيام التجريب  -
دقيقة وذلظ لمجدء الخئيدي مغ الػحجة وزمغ الأحساء لا  880 : 40زمغ الػحجة التجريبية مغ  -

 (5( ، )3مخفق )يحتدب ضسغ ىحا الػقت . 
   متغيرات حسل التدريب التدريبات السهارية  و تدريبات القهة بالأثقال

 .     1rm%مغ الحج الأقرى 800: 20الذجة التي السدتخجمة في البخنامج  -
 .(2مخفق )    1rmجام اختبار تع تحجيج الذجة السدتيجفة باستخ -
اشالة (  –فتخات الخاحة في تجريبات الأثقال ايجابية تدتخجم فييا تسخيشات تعػيزية ) مخونة  -

  دقيقة . 4: 6دقائق وفتخة الخاحة بيغ التسخيشات مغ   3:6وتكػن بيغ السجسػعات مغ 
 متغيرات حسل التدريب تدريبات العدو 

% لتحقيق الاستثارة العزمية اللازمة لتشسية  800:  40و مغ الذجة السدتخجمة لتجريبات العج -
 القجرة الانفجارية  لعزلات الخجميغ . 

 دقائق بيغ السجسػعات  3:  6ثانية و مغ   20: 30فتخات الخاحة بيغ التكخارات مغ  -
 متغيرات حسل التدريب لمتدريبات الترادمية

لترادمية والتي تعتبخ مغ اعمى درجات الرعػبة الذجة: مع الػضع في الاعتبار شبيعة التجريبات ا -
سع لمتجريبات الترادمية عمى قجم واحجة  20في التجريبات البميػمتخي استخجام ارتفاع  لا يديج عغ 

 ( 82( ) 80سع لمتجريبات الترادمية  بالقجميغ . ) 840واستخجم ارتفاع لا يديج عغ 
 دقائق بيغ السجسػعات والتسخيشات 3: 6و مغ ثانية   80: 4فتخات الخاحة بيغ التكخارات مغ  -

 تحديد محتهى البرنامج
 (6مخفق)أولا : التسريشات السدتخدمة بالبرنامج . 

 . تسخيشات الإحساء العامة .8
 . تسخيشات الإحساء الخاص.6
 . التسخيشات الأساسية ) الخفعات الكلاسيكية (. 3
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 لتجريبات الترادمية ( . ا – Sprintالعجو  –. تسخيشات البجنية )الأثقال 5
 ثانياً : ترتيب التسريشات داخل الهحدة .

 (5جدول )
 يهضح ترتيب التسريشات في الجزء الرئيدي داخل الهحدة .

 مثال نهع التسريشات
 نصخ ( –كميغ  –التجريبات الكلاسيكية ) خصف  تسخيشات السشافدة

 جرةنصخ ق –كميغ قجرة  –خصف قجرة  تجريبات القجرة بالأثقال
 رجميغ خمفي –سحب كميغ  –سحب خصف  تجريبات القػة القرػى بالأثقال

 م  60عجو  –متخ  84عجو  Sprint) تجريبات العجو )
 drop jump –الػثب العسيق مع الفجػة  -الػثب العسيق   التجريبات الترادمية 

التجريبات الترادمية  نطخاً لمعبء   وقج راعى الباحث عشج ترسيع الػحجات استخجام تجريبات العجو الدخيع قبل 
 البجني الحي تدببو التجريبات الترادمية عمى  العزلات والاعراب . 

 ثالثاً : أساليب وطرق التدريب السدتخدمة في البرنامج .
تجريبات الأثقال   –شخيقة التجريب التكخاري و الفتخي مختفع الذجة لتسخيشات )الخفعات الكلاسيكية  -

 سية القػة القرػى والقجة الانفجارية  (.السداعجة  لتش

 شخيقة التجريب التكخاري لتسخيشات العجو .  -

 شخيقة التجريب التكخاري و الفتخي مختفع الذجة لتجريبات الترادمية  -
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 (6جذول )

 توزيع السهي الٌسبي  للوحذاث التذريبيت في  البرًاهج التذريبي

 دقيقة 4996الزمن الكلي للبرنامج = 

 القياس البعدي : 
 -11البعجية في نياية الفتخة السقخرة لتشفيح البخنامج التجريبي في  الفتخة مغ  اتتع أجخاء الكياس 

 (8مخفق ) لجسيع متغيخات البحث 1211/  11/ 11
 المعالجات الإحصائية 
الإعظبئٛت ببسخخذاو بشَبيش انغضيت الإعظبئٛت نهؼهٕو الاصخًبػٛت  صشاء انًؼبنضبثئلبو انببعذ ب

(SPSS) Statistical packing for social science  لأصشاء انًؼبنضبث  12أطذاس سلى

 . الاعظبئٛت 
 

 .عرض ًتائج الفرض الأول 
 (7جدول )

ي للمجموعة التجريبية  دلالة الفروق الإحصائية باستخدام اختبار ويلككسون بين لقياس القبلي والبعد
 (7=1في المتغيرات البدنية  والمستوى الرقمي               )ن

 بياًاث إحصائيت

 
 المتغيرات

وحذة 

 القياش

( Zقيمة ) مجموع الرتب متوسط الرتب الاشارات

 المحسوبة

مستوى 
 + - + - + - الدلالة

 080.7 88322- 82 0 4 0 7 0 كجن سحب خطف القوة القصوى

 080.2 88375- 82 0 4 0 7 0 كجن رفصاء خلفيق

 080.2 .8836- 82 0 4 0 7 0 كجن قرفصاء أمامي

 080.2 88372- 82 0 4 0 7 0 كجن خطف قدرة القذرة الاًفجاريت 

 080.2 88372- 82 0 4 0 7 0 كجن كلين قدرة

 080.2 88780- 82 0 4 0 7 0 عذد نطر قدرة

 080.2 88302- 82 0 4 0 7 0 سن العمودي الوثب

 080.2 88372- 82 0 4 0 7 0 كجن خطف كلاسيك هستوى الاًجاز 

  (8.) = 0805( الجدولٌة عند zلٌمة )

 الاسبوع
 

 مكونات الاعداد

 العاشر التاسع الثامن السابع السادس الخامس الرابع ثالثال الثاني الاول

 %56 %66 %57 %66 %76 %67 %76 %86 %77 %86 نسبة عام

 ق7 ق1 ق8 ق1 ق14 ق16 ق14 ق11 ق17 ق11 زمن

 %76 %86 %87 %86 %76 %77 %76 %66 %67 %66 نسبة خاص 

 ق16 ق14 ق14 ق14 ق15 ق15 ق15 ق14 ق14 ق14 زمن

 ق57 ق56 ق54 ق56 ق47 ق47 ق47 ق46 ق45 ق46 مهاري

 %66 %64 %66 %68 %61 %76 %75 %77 %71 %86 نسبة الاثقال

 ق11 ق18 ق19 ق17 ق18 ق11 ق11 ق17 ق17 ق18 زمن

التدريبات 
التصادمية 

+sprint 

 %86 %71 %78 %76 %74 %76 %67 %67 %64 %66 نسبة

 ق47 ق45 ق45 ق44 ق17 ق11 ق17 ق11 ق14 ق16 زمن

 ق67 ق59 ق64 ق59 ق55 ق58 ق55 ق48 ق49 ق48 ن الكلي لتدريبات القوةالزم

 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 ق16 الاحماء

 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 ق7 التهدئة

 91 زمن الوحدة  
×5 

96×3 91×3 91×3 161×3 91×3 166×3 167×3 166×3 116×3 

 556 514 541 514 496 565 496 475 414 475 زمن الاسبوع 
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( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدػن بيغ الكياس القبمي 7يتزح مغ ججول )
-،  6.374-، 6.322-( السحدػبة قج بمغت عمى التػالي)zوالبعجي لمسجسػعة التجخيبية الأولى ان قيسة )

( السحدػبة في z( في الستغيخات البجنية وقيسة )6.304-،  6.760-،  6.372-،  6.374-،  6.328
 0.04( عشج مدتػى دلالة 86( الججولية البالغة )z(  وأن جسيعيا أقل مغ قيسة )6.372-السدتػى الخقسي )

التجخيبية في اختبارات القػة القرػى والقجرة الانفجارية و مدتػى الإنجاز لسيارة مسا يجل عمى تحدغ السجسػعة 
 الخصف.

 عرض نتائج الفرض الثاني .
 (1جدول )

دلالة الفروق الإحصائية باستخدام اختبار ويلككسون بين لقياس القبلي والبعدي للمجموعة الضابطة 
    (  7=4في المتغيرات البدنية  والمستوى الرقمي   )ن

 بياًاث إحصائيت

 
 المتغيرات

وحذة 

 القياش

متوسط  الاشارات
 الرتب

مجموع 
 الرتب

( Zقيمة )

 المحسوبة

مستوى 
 الدلالة

- + - + - + 

 080.2 88366- 82 0 4 0 7 0 كجن سحب خطف القوة القصوى

 080.2 88364- 82 0 4 0 7 0 كجن قرفصاء خلفي

 080.2 88357- 82 0 4 0 7 0 كجن قرفصاء أمامي

 080.2 .8837- 82 0 4 0 7 0 كجن خطف قدرة القذرة الاًفجاريت 

 080.2 88374- 82 0 4 0 7 0 كجن كلين قدرة

 080.2 .8836- 82 0 4 0 7 0 عذد نطر قدرة

 080.2  885.0- 82 0 4 0 7 0 سن العمودي الوثب

 080.2 .8837- 82 0 4 0 7 0 كجن خطف كلاسيك هستوى الاًجاز 

( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدػن بيغ الكياس القبمي 2تزح مغ ججول )ي
-،  6.325-،  6.322-( السحدػبة قج بمغت عمى التػالي )zوالبعجي لمسجسػعة التجخيبية الأولى ان قيسة )

( السحدػبة في z)( في الستغيخات البجنية وقيسة  6.480-،  6.328-،  6.375-،  6.378-،  6.347
( عشج 86( الججولية البالغة )z(  وان جسيعيا أقل مغ قيسة )6.378-السدتػى الانجاز لسيارة الخصف )

مسا يجل عمى تحدغ السجسػعة الزابصة  في اختبارات القجرة الانفجارية  و القػة القرػى  0.04مدتػى دلالة 
 ومدتػى الانجاز  في ميارة  الخصف قيج البحث 
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 ائج الفرض الثالث .عرض نت
 (9جدول )

دلالت الفروق الإحصائيت باستخذام اختبار هاى وتٌي بيي القياسيي البعذييي للوجووعت التجريبيت و 

 (11=2=ى1الضابطت للوتغيراث قيذ البحث            )ى

 بياًاث إحصائيت

 

 الوتغيراث

وحذة 

 القياش

قيوت  الضابطتالوجووعت  التجريبيت  الوجووعت

 )ي( 

توى هس

هتوسط  الذلالت

 الرتب

هجووع 

 الرتب

هتوسط 

 الرتب

هجووع 

 الرتب

 2.216 . 69 4.15 96 9..6 كجن سحب خطف  القوة القصوى

 2.255 6 .6 4.16 .9 1..6 كجن قرفصاء خلفي

 2.261 . 69 4.15 96 9..6 كجن قرفصاء أهاهي 

 .2.21 9 65 9..5 1. 12.15 كجن خطف قذرة  القذرة الاًفجاريت 

 2.216 6 .6 4.16 .9 1..6 كجن كليي قذرة 

 .2.21 . 69 4.15 96 9..6 عذد  ًطر قذرة

 2.261 6 .6 4.11 .9 .6.9 سن العوودي الوثب

 2.259 4.. 64.42 .4.2 96.42 6.66 كجن خطف كلاسيك هستوى الاًجاز 

اختبار مان وتشي بيغ الكياسيغ ( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام 4يتزح مغ ججول )      
 2،  2،  4،  2) ان قيسة )ي( السحدػبة بمغت عمى التػالي التجخيبية والزابصة مسجسػعتيغ لالبعجييغ 

وان جسيعيا اقل لمستغيخات البجنية لاختبارات القجرة الانفجارية والقػة القرػى قيج البحث ( 4،  2،  4، 
( مسا يجل عمى وجػد فخوق ذات دلالة 0.04ج مدتػى دلالة )( عش86مغ قيسة )ي( الججولية البالغة )

لستغيخ مدتػى الانجاز ان قيسة )ي( ( 4)ويتزح مغ ججول لرالح السجسػعة التجخيبية  ، إحرائية 
 . الزابصة تفػقت عمى   ( ان السجسػعة التجخيبية 7,4 السحدػبة بمغت ) لسيارة الخصف 
 :مشاقذة الشتائج 

 الاول :فخض لا نتائج مشاقذةأولا 
( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدػن بيغ الكياس القبمي 7يتزح مغ ججول ) 

قج في متغيخ القػة القرػى لاختبار الدحب خصف و  ( السحدػبةzوالبعجي لمسجسػعة التجخيبية ان قيسة )
  قج بمغتتبار القخفراء الامامي ( واخ 6.374-)قج بمغت  واختبار القخفراء الخمفي (6.322-) بمغت

(  6.374-في متغيخ القػة الانفجارية لاختبار الخصف قجرة ) ( السحدػبةzقيسة ) (، و 6.328-)
 الػثب( واختبار 6.760-) قج بمغت( واختبار الشصخ قجرة 6.372-) قج بمغتواختبار الكميغ  قجرة 

ججولية  مسا يجل عمى تحدغ السجسػعة ال (z) ( ، انيا اقل مغ قيسة 6.304-) قج بمغت العسػدي
 . السقتخح التجريبي البخنامج فاعمية عمى يجل مسا ،التجخيبية في الستغيخات البجنية قيج البحث 
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قيج البحث لجى أفخاد السجسػعة التجخيبية  إلى فاعمية البخنامج  الستغيخات البجنية ويعدي الباحث تحدغ  

( وقجرتو عمى تحقيق الأىجاف السخجػة sprint جريبات العجو الدخيعت –التجريبات الترادمية التجريبي ) 

 مشو .

التصادمٌة وتدرٌبات العدو السرٌع  كان له وٌه من تدرٌبات توما ٌحالتدرٌبً برنامج أن الالباحث وٌرى   

ة خصوصٌبالالتزام والموة الانفجارٌة و الموة المصوى لعضلات الرجلٌن من خلال تنمٌة  بالغ الاثر فً 

بشكل علمً تتمٌز أحمال بدنٌة  عالٌة ولصوى تدرٌبات  وذلن بتمنٌنرٌاضة رفع الأثمال ومتطلباتها 

وذلن  الرجلٌن وممنن مما عمل على رفع  كفاءة الجهاز العصبً فً تعزٌز الإثارة العصبٌة  لعضلات

ً على مستوى  الانفجارٌة والموة المدرة أحدث التكٌف المطلوب مما كان له هذه الفروق الدالة إحصائٌا

 ,Monsef Cherif, MD,1المصوى  لٌد البحث وتتفك هذه النتائج مع نتائج دراسة كلاً 

Mohamed Said, Sana Chaatani, Olfa Nejlaoui, , Daghbaji Gomri, and 

Aouidet Abdallah  (80.8 ) (.7  , )Maryam Davaran, Alireza Elmieh, 

Hamid Arazi  (80.4().6أجر , ) ى كلا منHammami, Mehrez, Gaamouri, 

Nawel ; Aloui, Gaith ; Shephard, Roy J. Chelly, Mohamed Souhaiel   (

(  فً ان التدرٌبات التصادمٌة وتدرٌبات العدو له تأثٌرا اٌجابً على الموة المصوى  3.) ( 80.2

 والمدرة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن 8

  M. Marques, Ana Pereira,  R. van den Tillaar  وهذا ما أكدته دراسة كلا من 

( حٌث ٌشٌرا الى ان تدرٌبات الوثب العمٌك وتدرٌبات العدو السرٌع تعتبر من الانشطة 5.()80.3)

المتفجرة وانها فعالة جداً فً تحسٌن المدرة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن فلا ٌمكن ادائها بدون انتاج 

ك السرٌع للموة والمدرة وهذا سبب توافك تدرٌبات الوثب والعدو السرٌع مع معدل مرتفع للطالة والتطبٌ

 العدٌد من الانشطة الرٌاضٌة 8

أن المدرة العضلٌة عبارة عن نتاج السرعة والموة  Fauzi Nur Cholis Majid  ( 2021 )وٌشٌر  

ة ( حٌث تنمبض بها وٌمكن العمل على تنمٌتها من خلال استخدام تدرٌبات العدو ) السرعة الانطلالٌ

( بطبٌعته حركة متفجرة لذا ٌمكن استخدامه كطرٌمة sprintالعضلات  بشكل سرٌع , حٌث ان العدو )

 (  335:  0.فعالة لتطوٌر المدرة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن 8 )  

ً  ٌتضح و   ( والخاص بدلالة الفروق الإحصائٌة باستخدام اختبار وٌلككسون بٌن 7من جدول )أٌضا

فً متغٌر مستوى الانجاز لمهارة  ( المحسوبةzالمٌاس المبلً والبعدي للمجموعة التجرٌبٌة ان لٌمة )
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مما  0805( عند مستوى دلالة 8.( الجدولٌة البالغة )zأنها ألل من لٌمة )( و.8804-الخطف بلغت )

 رٌبً الممترح 8 فاعلٌة البرنامج التد وفً المستوى الرلمً لٌد البحث  عٌنة البحث ٌدل على تحسن 

 وٌرى الباحث أن البرنامج التدرٌبً لد عمل على توفٌر الظروف اللازمة  لتنمٌة المدرة الانفجارٌة 

محمد يظطفٗ انذسٕلٙ وهذا ما اكده مما ساهم بشكل كبٌر فً تحسٌن المستوى الرلمً لعضلات الرجلٌن 

و (  أٌ أْى انًضًٕػبث انؼؼهٛت ..16و ( إبشاْٛى انؼضًٙ ) ..16( َملا ػٍ فٕسبٛف ).و ( ) 1229)

انؼبيهت فٙ سفغ الارمبل ْٙ انؼؼلاث انًبدة نهشصهٍٛ لأٌ ػظبو انفخز كبٛشة ٔرمٛهت ٔػؼلاحٓب سًٛكت يًب 

 ٚضؼهٓب لبدسة ػهٗ حٕنٛذ ؽبلت كبٛشة .

 Maryam Davaran, Alireza Elmieh, Hamid Araziكلاً من محمد نتائج دراسة مع هذه النتائج فك وتت 

 (80.4().6)  ,Hassan Almoslim (80.6().4)  ,Hammami, Mehrez, Gaamouri, 

Nawel ; Aloui, Gaith ; Shephard, Roy J. Chelly, Mohamed Souhaiel   (80.2 م ) (.3  )

الاداء المهاري   المستخدمة أدت الى تحسن مستوىالتصادمٌة وتدرٌبات العدو تدرٌبات دمج الفً أن 

  موة الانفجارٌة لعضلات الرجلٌن 8من خلال تحسن ال

م( أن للعدو السرٌع والوثب استخدامات كبٌرة  ..80وهذا ما أكدة  كلا من تامس أٌان لازار بروجا ) 

فً تدرٌب الرباعٌن تعود لاعتبارات تشابه النمط الحركً مع الاداء الفنً للرباعٌن 8 اذ أن لسرعة 

لرفعات التملٌدٌة الخطف و الكلٌن والنطر أو أي جزء منها وفٌها انتاج الموة للرباع أهمٌة كبٌرة فً أداء ا

  ( 82,  82: 8ٌتم الاداء بالسرعة المصوى 8 ) 

ٔٚشٖ انببعذ أٌ انخطٕس انز٘ عذد فٙ انًسخٕٖ انشلًٙ كبٌ َخٛضت لاسخخذاو حذسٚببث الأرمبل يًب أرش  

ػهٗ  انؼذٔ ٔانخذسٚببث انخظبديٛت بث فٙ عٍٛ ػًهج حذسٚب نؼؼلاث انشصهٍٛ إٚضببٛبً ػهٗ انمٕة انمظٕٖ 

َخبس انمٕة انبطٛئت )انمٕة انمظٕٖ ( نٛسج انؼبيم انٕعٛذ إحًُٛت انمذسة الاَفضبسٚت . ٔأٌ لذسة انؼؼهت فٙ 

بنشكم الاَفضبس٘ ْٕ ب نؼؼلاث انشصهٍٛ  انمٕة انمظٕٖ اَخبسانغبسى فٙ حغسٍ انًسخٕٖ انشلًٙ ٔنكٍ 

ً انؼبيم  ٔ  انخذسٚببث انخظبديٛت ٔكبَج ْزِ يًٓت ت الاداء نخطف َظشاً نطبٛؼشفؼت اب الاكزش اسحببؽب

فٙ ػبؾ اٜنٛت انخبطت بئَخبس انمٕة انمظٕٖ نخغٕٚهٓب إنٗ انشكم حذسٚببث  انسشػت الاَطلالٛت  

( أٌ حذسٚببث انخظبدو حؼًم ػهٗ 4)( و 1216)   محمد خٛش٘ شٛشٍٚ ْٔزا يب أكذحّ دساست الاَفضبس٘ .

نشلًٙ َخٛضت نخطٕٚش يسخٕٖ انمذسة الاَفضبسٚت ٔحؼض٘ رنك انٗ الاسخخذاو انًُظى  ٔ حغسٍ انًسخٕٖ ا

انسهٛى نخذسٚببث انخظبدو ٚؤد٘ انٗ الاللال يٍ صيٍ اَمببع الانٛبف انؼؼهٛت ٔحغسٍٛ انخٕافك بٍٛ 

 GORAN MARKOVIC, IGOR JUKIC, DRAGANانؼؼلاث انؼبيهت ٔانًمببهت نٓب . ٔٚؤكذ 

MILANOVIC, AND DUSAN METIKOS (122. ( )أٌ انذساسبث انًٛكبَٛكٛت 11و )

( ببلإػبفت انٗ انذساسبث انخٙ حمبسٌ خظبئض اداء انؼذائٍٛ ببنشٚبػٍٛٛ sprintانغٕٛٚت نهضش٘ انسشٚغ )

اٜخشٍٚ حشٛش انٗ اٌ حذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ حؼًم ػهٗ حطٕٚش انمذسة الاَفضبسٚت نهشصهٍٛ ٔالاداء 

 انشٚبػٙ نلاػبٍٛ . 
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     مسا سبق يتزح تحقق الفخض الاول بذكل كمي مغ خلال التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي        
خالج عبج الخؤوف وىحا يتفق مع دراسة كلا مغ   " ( sprintتدريبات العدو "  –) التدريبات الترادمية  

    ناجي محسػد رضػان  ( ، أحسج عبج الخالق تسام ، خالج عبج الخؤوف عبادة ، 3م( ) 6002عبادة ) 
عمى (  4م( ) 6084، شيخيغ خيخي محمد  )  ( 2م( ) 6082عبيخ جسال شحاتو )  ، (8م  () 6082) 

أن تصػيخ القجرة الانفجارية والقػة القرػى لعزلات الخجميغ  يشتقل أثخه الايجابي الى مدتػى الانجاز 
تهجد فروق دالة ذي يشص عمى أنه مسا يذير الى تحقق الفرض الاول وال  لمسجسػعة التجخيبية

إحرائيا بين متهسطي القياس القبمي  والبعدي لمسجسهعة التجريبية  في تشسية الستغيرات البدنية   
 . ومدتهى الانجاز في رفعة الخطف لرالح القياس البعدي

 ثانياً مشاقذة نتائج الفرض الثاني 
استخجام اختبار ويمككدػن بيغ الكياس القبمي ( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية ب2يتزح مغ ججول ) 

( السحدػبة في متغيخ القػة القرػى لاختبار الدحب خصف وقج zوالبعجي لمسجسػعة الزابصة  ان قيسة )
       ( واختبار القخفراء الامامي قج بمغت 6.325-( واختبار القخفراء الخمفي قج بمغت )6.322-بمغت )

( واختبار 6.378-ة في متغيخ القػة الانفجارية لاختبار الخصف قجرة )( السحدػبz(، و قيسة )6.347-)
( واختبار الػثب العسػدي قج بمغت 6.328-( واختبار الشصخ قجرة قج بمغت )6.375-الكميغ  قجرة قج بمغت )

( الججولية  مسا يجل عمى تحدغ السجسػعة الزابصة  في الستغيخات z(، انيا اقل مغ قيسة  ) 6.480-)
 ية قيج البحث . البجن

ويخجع الباحث الفخوق في القجرة العزمية الانفجارية  والقػة القرػى لمسجسػعة الزابصة إلى الانتطام في  
التجريب  و  فاعمية البخنامج السدتخجم التي تخجع الى اتباع الأسذ العمسية لبخامج  تجريب رفع الأثقال وما 

ى إحجاث التكيف الخاصة بالقجرة العزمية الانفجارية والقػة يحتػيو البخنامج مغ تسخيشات نػعية  عسمت عم
( ،  خالج 5م( ) 6004القرػى  لعزلات الخجميغ .وتتفق ىحه الشتائج مع دراسة سخىشظ عبج الخالق عبجالله )

(  والتي اكجت تصػر 85م() 6082) Hassan Almoslim ( ودراسة 3م )  6002عبج الخؤوف عبادة 
ت القػة القرػى والقجرة الانفجارية لمسجسػعة الزابصة نتيجة لاستخجام تجريبات الاثقال عزلات الخجميغ متغيخا

( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار ويمككدػن بيغ الكياس 2.و يتزح  أيزاً مغ ججول )
-يارة الخصف بمغت )( السحدػبة في متغيخ مدتػى الانجاز لسzالقبمي والبعجي لمسجسػعة التجخيبية ان قيسة )

مسا يجل عمى تحدغ  0.04( عشج مدتػى دلالة 86( الججولية البالغة )z( وأنيا أقل مغ قيسة )6.378
 السجسػعة الزابصة   في السدتػى الخقسي قيج البحث . 

و (  .122َملا ػٍ طلاط انذٍٚ عسٍٛ ػهٗ )(   و 1219)   ٔأخشٌٔ حًبو انخبنك ػبذ أعًذْٔزا يب اكذة  

ٔسة حطببك بشايش انخذسٚب يغ يسبساث انغشكٛت انًسخخذيت ارُبء انًُبفست يٍ خلال اسخخذاو ػهٗ ػش
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انخًشُٚبث انًسبػذة  نخٕصّٛ انًضًٕػبث انؼؼهٛت انخٙ حمٕو ببنؼًم  انشئٛس ٔحغذٚذ انًؼبٚٛش انخكُٛكٛت لأداء 

 انشفؼبث انكلاسٛكٛت ٔأٌ ْزِ انًؼبٚٛش ُٚؼكس ػهٗ انًسخٕٖ انشلًٙ نهشببع .  

لاحتػاء السدتػى الخقسي لخفعة الخصف كان نتيجة السجسػعة الزابصة في ويخى الباحث أن تحدغ  
 الاتجاهفي لمخجميغ ة العزمية جر عسمت عمى تػجيو مدار تصػيخ الق مداعجة تجريبات  عمى البخنامج التجريبي 

الحي بجوره  الخصف لسيارة في نفذ السدار الحخكي  استثارتيا  والحى ساىع في الخصف  في ميارة  عسميا 
أثخ عمى تصػرىا ونطخاً لسداىستيا العالية  في الاداء اثخ ذلظ ايجابياً عمى مدتػى الانجاز . ويتفق ذلظ مع 

( والتي اشارت الى 3) 6002( و خالج عبج الخؤوف عبادة 5م ( ) 6004نتائج دراسة سخىشظ عبج الخالق )
لمسجسػعة الزابصة في اختبارات القجرة العزمية والقػة القرػى تفػق الكياس البعجي عمى الكياس القبمي  

ومدتػى الانجاز لسيارة الخصف ويخجع ذلظ الى تأثيخ التسخيشات السداعجة لتحديغ مدتػى الانجاز لسيارة 
تػجج فخوق دالة الخصف لمسجسػعة الزابصة . مسا يذيخ الى تحقق الفخض الثاني كمياً والحي يشز عمى أنو 

تشسية الستغيخات البجنية ومدتػى في  لمسجسػعة الزابصة والبعجي  الكياس القبمي  يبيغ متػسصإحرائيا 
 .البعجي  لرالح الكياسالانجاز في رفعة الخصف 

 ثالثاً مشاقذة نتائج الفخض الثالث  
( والخاص بجلالة الفخوق الإحرائية باستخجام اختبار مان وتشي بيغ الكياسيغ 4يتزح مغ ججول )

 الدحب لاختبار القرػى  القػة متغيخ فيان قيسة )ي( السحدػبة  التجخيبية والزابصةييغ بيغ السجسػعتيغ البعج
 ،( 2 )  بمغت قج الامامي القخفراء واختبار(  4 ) بمغت قج الخمفي القخفراء واختبار(  2 ) بمغت وقج خصف

 بمغت قج قجرة  الكميغ واختبار(  2 ) ةقجر  الخصف لاختبار الانفجارية القػة متغيخ في السحدػبة)ي(  قيسة و
)ي(   قيسة مغ اقل انيا ،( 4 ) بمغت قج العسػدي الػثب واختبار( 2) بمغت قج قجرة الشصخ واختبار( 4)

 البحث قيج البجنية الستغيخات في  تفػق السجسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة عمى يجل مسا  الججولية
( مسا يجل عمى وجػد فخوق 0.04( عشج مدتػى دلالة )86الججولية البالغة ) قل مغ قيسة )ي(أن جسيعيا أو 

لرالح  مدتػى القجرة الانفجارية والقػة القرػى لعزلات الخجميغ في الكياس البعجيذات دلالة إحرائية في 
  . السجسػعة التجخيبية

في متغيخات القػة القرػى والزابصة ػعتيغ التجخيبية سويعدي الباحث الفخوق الجالة إحرائيا بيغ السج
لرالح السجسػعة التجخيبية إلى التأثيخ الإيجابي لمبخنامج التجريبي السقتخح  والقجرة الانفجارية لعزلات الخجميغ 

مجسػعة مغ التسخيشات عمى حتػي ا ( و الحي  sprinting) التجريبات الترادمية + وتجريبات العجو الدخيع 
. وأيزا تع مخاعاة الأسذ الخاصة   السجسػعات العزمية لمخجميغتصػيخ التي يسكغ مغ خلاليا استثارة و 

والحخص عمى  sprintات الترادمية وتجريبات العجو الدخيع الحسل التجريبي الخاص بالتجريبوتقشيغ بتخصيط 
ية ضبط وتقشيغ  دمجيع في الػحجات التجريبية الخاصة بخفع الاثقال والتي تحتػي في الاساس عمى تسخيشات عال
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وىحا ما أحجث التكيف العربي العزمي لتمظ الأحسال وإحجاث ىحه الفخوق في القػة القرػى والقجرة الذجة  
 .لرالح السجسػعة التجخيبية  لعزلات الخجميغ الانفجارية 

( أن 84م()  6083)   M. Marques, Ana Pereira,  R. van den Tillaarويخى  كلًا مغ 
لانفجارية مغ مكاسب الاداء العزمي بعج تجريبات الػثب العسيق وتجريبات العجو الديادة في مدتػى القجرة ا

الدخيع تعدى الى التكيفات العربية بجلًا مغ التغيخات السػرفػلػجية ، وقج تكػن العػامل العربية العزمية مثل 
ثيخ الاكبخ عمى مدتػى زيادة مدتػى التشديق العزمي وتعطيع القجرة عمى استخجام دورة الاشالة تقريخ ليا التأ

 القجرة الانفجارية أكتخ مغ التغيخات في حجع الالياف العزمية .
ٔٚشٖ انببعذ أٌ انخطٕس فٙ يسخٕٖ انمذسة الاَفضبسٚت نهشصهٍٛ  كبٌ َخٛضت نخمظٛش صيٍ اَمببع الانٛبف 

ذ ػهٗ   حظًٛى انؼؼهٛت ٔحغسٍ انخٕافك بٍٛ انؼؼلاث انؼبيهت  ٔانًمببهت نؼؼلاث انشصهٍٛ عٛذ عشص انببع

حًشُٚبث حؼضص يٍ الاداء الاَفضبس٘ نؼؼلاث انشصهٍٛ  ببسخخذاو حذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ نًسبفبث لظٛشة  ٔ 

 كزنك حمهٛم صيٍ الاسحكبص نهشصهٍٛ ػُذ اسخخذاو انخذسٚببث انخظبديٛت  .  

 GORAN MARKOVIC, IGOR JUKIC, DRAGAN MILANOVIC, AND DUSANئٍٚؤكذ كلاً  

METIKOS    (122. ( )11و) َّالاَفضبس٘  ٔالأداء انؼؼلاث ٔظٛفت حغسٍٛ ْٕ انٓذف ٚكٌٕ ػُذيب أ

ً  ٚكٌٕٔانخذسٚب انبهٕٛيخش٘ لذ   انسشٚغ انؼذٔ حذسٚب فئٌ ، نهشٚبػٍٛٛ انذُٚبيٛكٙ  ٔانًسخخذوفٙ حأرٛشِ    يشببٓب

 انًخفضش الأداء ٛك نخغسٍٛنهخطب لببهت حذسٚب كٕسٛهت انؼذٔ حذسٚب الخشاط انًؼمٕل فًٍ.  ٔاسغ َطبق ػهٗ

ً . ػبو بشكم نهشٚبػٍٛٛ  انسبق ػؼلاث يٍ أكبش َسبت ُٚشؾ انز٘ نهشكغ انسشٚغ الأبؼبد يخؼذدة خّنطبٛؼ َظشا

 .انسشٚؼت انمٕة إَخبس ٔٚخطهب

 Monsef Cherif, MD,1, Mohamed Said, Sana كلاً يٍَخبئش دساست يغ ْزِ انُخبئش فك ٔحخ 

Chaatani, Olfa Nejlaoui, , Daghbaji Gomri, and Aouidet Abdallah  (1211و ) (1. ) ،

Maryam Davaran, Alireza Elmieh, Hamid Arazi  (1215()19و ،  )Hassan Almoslim 

انخظبديٛت ٔحذسٚببث انؼذٔ أدث انٗ حفٕق انًضًٕػت انخضشٚبٛت ػهٗ خذسٚببث ديش ان فٙ أٌ( 15و()1219)

 .نمذسة الاَفضبسٚت نؼؼلاث انشصهٍٛانًضًٕػت انؼببطت فٙ اخخببساث ا

( ٔانخبص بذلانت انفشٔق الإعظبئٛت ببسخخذاو اخخببس يبٌ ٔحُٙ بٍٛ انمٛبسٍٛ 6ٚخؼظ أٚؼبً يٍ صذٔل )ٔ 

أٌ لًٛت )٘( انًغسٕبت نًخغٛش انًسخٕٖ انشلًٙ نشفؼت انخطف  انخضشٚبٛت ٔانؼببطتانبؼذٍٚٛ بٍٛ انًضًٕػخٍٛ 

( يًب ٚذل ػهٗ 2.24( ػُذ يسخٕٖ دلانت )11لًٛت )٘( انضذٔنٛت انببنغت ) لم يٍأ( ْٔٙ بزنك  4..عٛذ بهغج )

 .ٔصٕد فشٔق راث دلانت إعظبئٛت فٙ انًسخٕٖ انشلًٙ نشفؼت انخطف نظبنظ انًضًٕػت انخضشٚبٛت 

انخطف نظبنظ انًضًٕػت  يٓبسة يسخٕٖ الاَضبص فٙٔٚؼض٘ انببعذ انفشٔق راث انذلانت الإعظبئٛت فٙ  

 انؼببطت( ػٍ انًضًٕػت انخذسٚببث انخظبديٛت + حذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ ز٘ ؽبك ػهٛٓب بشَبيش ) ٔان  انخضشٚبٛت

ٔانخذسٚببث  َٕػٛت ببلأرمبل  حذسٚببث  لاسخخذاو( َظشاً   انبشَبيش انخمهٛذ٘ ٔانز٘ ؽبك ػهٛٓب بشَبيش ) 
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ػؼلاث انشصهٍٛ لإَخبس انمٕة  فٙ اسخزبسةبشكم أكبش  فؼبنتكبَج  ٔانخٙ  انخظبديٛت ٔحذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ 

 الاَفضبسٚت يغ انٕػغ فٙ الاػخببس انذٔس انكبٛش نؼؼلاث انشصهٍٛ فٙ انًسخٕٖ انشلًٙ نشفؼت انخطف  ٔؽبٛؼت 

يًب كبٌ نّ ببنغ الارش ػهٗ يسخٕٖ الاَضبص نًٓبسة إخشاس ألظٗ لٕة ٔبشكم اَفضبس٘  فٛٓب بؼشٔسة َخبس انمٕة إ

َضغج فٙ حغٕٚم انمٕة انمظٕٖ انخٙ  انخظبديٛت ٔحذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ بث ، ٔٚشٖ انببعذ أٌ حذسٚبانخطف 

ْزا ٔؽُٕسث بُضبط ػٍ ؽشٚك الأعًبل انخبطت بخذسٚببث الأرمبل فٙ رنك انٗ انشكم الاَفضبس٘ بفبػهٛت أكبش 

 ( و 1229) انذسٕلٙ يظطفٗ محمدْٔزا يب اكذِ   .انخطف يسخٕٖ الاَضبص نًٓبسة انز٘ أعذد ْزِ انفشٔق فٙ 

 أكبش ْٔٙ ًٚكٍ يب أكبش نهشصهٍٛ انًبدة نهؼؼلاث انمٕة يخشصبث أٌ(   و..16) انؼضًٙ إبشاْٛى َملا( .)

 يسبًْخبً فٙ يسخٕٖ الاَضبص فٙ سٚبػت سفغ الارمبل . انؼؼلاث نضًٛغ انًخشصبث

( أٌ  14و() 1216)  M. Marques, Ana Pereira,  R. van den Tillaarٔحشٛش دساست كلا يٍ  

يش حذسٚببث انٕرب انؼًٛك  ٔحذسٚببث انؼذٔ انسشٚغ كبفٛبٌ  نخؼضٚض انًٓبساث انغشكٛت  ٔ الاداء انغشكٙ  فٙ د

فخشة صيُٛت لظٛشة  َخٛضت نخطٕس حضايٍ أصضاء انضسى ٔصٚبدة يسخٕٖ انخُسٛك انُبحش   ػٍ انخكٛفبث انؼظبٛت 

 نٓزِ انخذسٚببث .  

و ( أٌ انٕرببث انخٙ حُفز يببششة بؼذ لفضة يٍ اسحفبع يؼٍٛ 1211ْٔزا يب اكذة  حبيش اٚبٌ لاصاس بشٔصب ) 

( حؼذ صًٛؼٓب فؼبنت فٙ حذسٚببث انمٕة  sprint) انخذسٚببث انخظبديٛت ( ٔحًشُٚبث انؼذٔ  ٔالاَطلاق انسشٚغ  ) 

طف الاَفضبسٚت نؼؼلاث انشصهٍٛ  ْٔٗ انظفبث راث الاًْٛت انببنغت نهشببػٍٛ فٙ انشفؼخٍٛ انخمهٛذٚخٍٛ انخ

 (   61:  1ٔانكهٍٛ ٔانُطش . )

مسا سبق يتزح تحقق الفخض الثالث بذكل كمي بتفػق السجسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في 
تجريبات العجو "  –متغيخ السدتػى الخقسي لسيارة الخصف لفاعمية  لمبخنامج التجريبي) التجريبات الترادمية  

sprint غ أجخى (  وىحا يتفق مع دراسة كلا مMonsef Cherif, MD,1, Mohamed Said, Sana 
Chaatani, Olfa Nejlaoui, , Daghbaji Gomri, and Aouidet Abdallah  (6086 ( )87م  ، )

M. Marques, Ana Pereira,  R. van den Tillaar  (6083 ()84م ، )Maryam Davaran, 
Alireza Elmieh, Hamid Arazi  (6085 ()82م ، )Aloui, G.; Hermassi, S.; Hayes, L.D.; 

Sanal Hayes, N.E.M.; Bouhafs, E.G.; Chelly, M.S.; Schwesig, R (6068 ()عمى 2م ، )
أن استخجام التجريبات الترادمية وتجريبات العجو الدخيع  يعسل عمى رفع  مدتػى الاداء ومدتػى الانجاز 

ػة القرػى لعزلات الخجميغ.  مسا يذيخ الى تحقق الفخض لمخياضييغ  مغ خلال تشسية  القجرة الانفجارية والق
الثالث كمياً  والحي يشز عمى أنو تػجج فخوق دالة إحرائيا بيغ متػسصي الكياس  البعجي بيغ السجسػعة 
التجخيبية  والسجسػعة الزابصة  في تشسية الستغيخات البجنية ومدتػى الانجاز في رفعة الخصف لرالح 

مسا يذيخ الى تحقق الفخض الثالث كمياً والحي يشز عمى أنو تػجج فخوق دالة إحرائيا  السجسػعة التجخيبية.



0310 

 

 

 
 سيوط لعلوم وفنون التربية الرياضيةمجلة أ

 

بيغ متػسصي الكياس  البعجي بيغ السجسػعة التجخيبية  والسجسػعة الزابصة  في تشسية الستغيخات البجنية 
 ومدتػى الانجاز في رفعة الخصف لرالح السجسػعة التجخيبية.

 -الاستشتاجات :
ى ما أظهرته الشتائج الإحرائية لمبحث وفي ضهء أهداف وفروض البحث تهصل استشاداً إل

 -الباحث للاستشتاجات التالية :
أضيخ البخنامج التجريبي باستخجام تجريبات الترادمية و تجريبات العجو فاعمية و تحدشاً  -1

ومدتػى الانجاز  ذات دلالة إحرائية في اختبارات القجرة الانفجارية  والقػة القرػى لعزلات الخجميغ
 لسيارة الخصف لمسجسػعة التجخيبية . 

أضيخ البخنامج التجريبي التقميجي باستخجام التجريبات السداعجة  تحدشاً ذات دلالة إحرائية  -4
في اختبارات القجرة الانفجارية  والقػة القرػى لعزلات الخجميغ ومدتػى الانجاز لسيارة الخصف  

  لمسجسػعة الزابصة  .
جسػعة التجخيبية عمى السجسػعة الزابصة في مدتػى القجرة الانفجارية والقػة تفػقت الس -3

القرػى لعزلات الخجميغ و مدتػى الانجاز في ميارة الخصف ويخجع ذلظ لاستخجام التجريبات  
 .   sprintالترادمية و تجريبات العجو الدخيع 

  -التهصيات :
 في ضهء ما تم استشتاجهُ يهصي الباحث بسا يمي .

 تصبيق البخنامج التجريبي السقتخح للاستفادة مشو عسمياً في تجريب رفع الاثقال . -8
سظظتخجام التظظجريبات الترظظادمية وتظظجريبات فاعميظظة تشسيظظة القظظجرة الانفجاريظظة لعزظظلات الظظخجميغ با -6

 عمى مدتػى الانجاز لسيارة الخصف .   sprintالعجو الدخيع 
باسظظظظتخجام  تظظظظجريبات  مختمفظظظظة  بجانظظظظب   ضظظظظخورة التشظظظظػع  فظظظظي تظظظظجريب لاعبظظظظي رفظظظظع الاثقظظظظال  -3

 التجريب بالأثقال لسا لو مغ فعالية  عمى مدتػى القػة العزمية  و السدتػى الخقسي 
 .  إجخاء دراسة مساثمة عمى مدتػى الانجاز لسيارة الكميغ والشصخ -5
إجظظظظظخاء السديظظظظظج مظظظظظغ الجراسظظظظظات والابحظظظظظاث العمسيظظظظظة  عمظظظظظى تظظظظظأثيخات البجنيظظظظظة  و الفدظظظظظيػلػجية   -4

 تخجام التجريبات الترادمية وتجريبات العجو .لاس
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 قائسة السراجع
 أولا : السراجع العربية .

م  ( "  6082أحسج عبج الخالق تسام ، خالج عبج الخؤوف عبادة ، ناجي محسػد رضػان  )  -8
تأثيخ تجريبات القػة الانفجارية لمخجميغ عمى بعس الستغيخات السيكانيكية ومدتػى الانجاز في رفعة 

-issn : 207الخقع الجولي  30العجد  –السجمج التاسع  –لخصف لمخباعيغ "  مجمة عمػم الخياضة ا
6032  . 
م( : " رفع الاثقال لياقة 6088تامذ آيان ، لازار بخوكا تخجسة  " وديع التكخيتي "  ) -6

 لجسيع الخياضات " ، دار الػفاء لجنيا الصباعة والشذخ، الاسكشجرية .
( : " تأثيخ بخنامج تجريبي لتشسية القجرة العزمية لمخجميغ  6002بادة ) خالج عبج الخؤوف ع -3

عمى مدتػى الانجاز لسيارة الخصف في رفع الاثقال " ، بحث مشذػر بالسؤتسخ الجولي لكمية التخبية 
 م .  6002الخياضية الاسكشجرية 

خحة في تصػيخ ( : " تأثيخ استخجام تسخيشات مداعجة مقت6004سخىشظ عبج الخالق عبجالله ) -5
جامعة بابل . العجد الثاني  –القػة العزمية لمخجميغ وانجاز رفعة الخصف " مجمة عمػم التخبية الخياضية 

 م  6007. السجمج الخابع . الاكاديسية الخياضية العخاقية . 
( : " تأثيخ بخنامج تجريبي باستخجام التجريبات الترادمية عمى  6084شيخيغ خيخي محمد  )  -4

ستغيخات البجنية والسدتػى الخقسي لصلاب التخرز في الػثب الثلاثي  "، مجمة اسيػط  لعمػم بعس ال
 .  807،  74 3، ج 52وفشػن الخياضة ع ، 

( : " تأثيخ التجريبات الترادمية عمى القجرة العزمية وتحديغ  6082عبيخ جسال شحاتو )  -2
اشئيغ " ، السجمة العمسية لعمػم وفشػن زمغ مدافة البجء في سباحة الدحف عمى الطيخ لمدباحيغ الش

 . 68 – 8:  6082الخياضة 
( : " الشدب السداىسة في السدتػى الخقسي لسخخجات القػة 6002محمد مرصفى الجسػقي ) -7

العزمية لسخاحل الاداء الحخكي لخفعتي الخصف والكميغ والشصخ للاعبي رفع الاثقال  " رسالة ماجدتيخ 
 عة السشرػرة .كمية التخبية الخياضية جام
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