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   :تضمن البحث المقدمة وأهمیة البحث :المستخلص
الى التمرینات المعدة وتثیرها بصفه مهمة هي صفة تحمل القوة وتأثیر هذه  انالباحث قوفیها تطر 

فكانت هناك ضعف لاحظه  التمرینات على انجاز رفعة النتر لرباعین الناشئین، أما مشكلة البحث
فترة المنافسات وربط بانعكاسه  أثناء وهذا الضعف في تحمل القوة خصوصا تراكم الرفعات انالباحث

  :هدف البحث فهو إما. السلبي على انجاز رفعة النتر 
  .على تأثیر تمرینات خاصة في تحمل القوة والانجاز للاعبین الناشئین برفع الأثقال التعرف-1

  :فرض البحث فهو أما
منهجیة البحث  ها اثر على تحمل القوة لها اثر في تطویر الانجاز رفعة النترل للتمرینات القوة أن-1
استخدم الباحثان المنهج التجریبي وتطرق الى عینة البحث لاعبي المركز  إذالمیدانیة  إجراءاتهو 

المستخدمة في البحث والاختبار  الأدواتقضاء النعمانیة، وتطرق الى  الأثقالالتخصصي لرفع 
  .وسائل الاحصائیة المستخدم وال

  :كما أحتوى البحث على الاستنتاجات والتوصیات وكان أهم الاستنتاجات.
  .إن تمرینات القوة معدة  لها تأثیر ایجابي في تطویر تحمل القوة -1
  .إن تمرینات القوة معدة لها تأثیر ایجابي في تطویر الانجاز-2

  .الناشئین - الأثقالرفع  - لنتر لرفعة ا -  الانجاز - تحمل القوة : الكلمات المفتاحیة
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  : المقدمة– 1
العلمي اضیة من مواكبة التطور الحضاري و لابد للفعالیات الری

عالم لتطویر مستوى هذه الألعاب وجعلها مجالاً الحاصل في ال
ومهمة في أساسیة  المتابعة وان تحمل القوة لرفعة النترللممارسة و 

على القوة القصوى  إیجاباوتطویر هذه الصفة ینعكس  لالإثقارفع 
ومن هنا . بعداد تمرینات القوة  الباحثانوكذلك الانجاز ولهذا قام 

رینات قوة معدة لغرض تطویر تمتكمن أهمیة البحث في استخدام 
  .وتطویر تحمل القوة والانجاز القوة

  :المشكلة البحث
التدریب الریاضي مهمة خصوصا أن في إن مواكبة التقدم في 

العراق تعد لعبة رفع الأثقال ریاضة مهمة بسبب الانجازات 
المتقدمة لذلك لاحظ الباحثان هناك مشكلة في تحمل القوة وتنعكس 
على الانجاز لكونهم قریبین من هذه العبه وضعف تحمل القوة 

شتركین الم نبسبب تراكم الرافعات في السباقات بسبب كثرة اللاعبی
في السباقات  لذلك تتكرر الرافعات فیحدث تعب في الشدد العلیة 
فحرص الباحثان على أعداد تمرینات خاصة تساعد في تحمل القوة 

  .فینعكس ایجابیا على الانجاز
:هدف البحث

تأثیر تمرینات خاصة في تحمل القوة والانجاز ىعلالتعرف -1
    .للاعبین الناشئین برفع الأثقال

  :ض البحث فهوو فر ال أما
تمرینات خاصة في  فيهناك فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة -1

والانجاز للاعبي الناشئین برفع الأثقال بین الاختبار  تحمل القوة
.والبعدي ولصالح الاختبار البعدیة  القبلي

هناك فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بقیم تحمل القوة -2
الأثقال بین الاختبار القبلي والانجاز للاعبي الناشئین برفع 

  والبعدي ولصالح الاختبار البعدیة
  :مجالات البحث

ناشئین في قضاء رباعي المركز التخصصي  :المجال البشري
  .رباعین  22 النعمانیة البالغ عددهم

  . 15/2/2023ولغایة  25/12/2022 المدة من :المجال الزماني

التخصصي في في مركز قاعة رفع الأثقال  :المجال المكاني
  والنعمانیة 

  :تحدید المصطلحات
على رفع الثقل بشدة معینة وتكرار  باللاعهي قدرة  :تحمل القوة-

  فیزمن معین وعلیة مواجهة التعب 
لرفع الثقل وفي ریاضة  باللاعقوة ینتجها  قصىأ هو :الانجاز-

  .یمنح ثلاث محاولات الأثقالرفع 
  :منهجیة البحث وإجراءاته المیدانیة– 2
 دم الباحثان المنهج التدریبي وذلكاستخ: منهجیة البحث 1- 2

  .لملائمته لطبیعة الدراسة
تم اختیر العینة وتحدید مجتمع  :عینةمجتمع البحث و  2– 2

عایة الموهوبین ر لامدرسة عبین المركز التخصصي لاالبحث وهم ال
عینة وتم اختیر اللاعبا ) 22(النعمانیة والبالغ عددهم  الأثقاللرفع 

ضابطة (م الى مجموعتین وتم تقسیمهلطریقة العشوائیة القرعة با
التجانس  الباحثان أجرىلاعبین وقد ) 4(ولكل مجموعة ) وتجریبیة

  .والتكافؤ على العینة
  والضابطة تجانس أفراد عینة البحث للمجموعة التجریبیةیبین  )1(الجدول 

  المتغیرات  ت
وحدة 
  القیاس

الوسط 
  الحسابي

 الانحراف
  ريالمعیا

معامل 
  الاختلاف

  3.3  4.1  161  سنتمتر   الطول  1
  8.5  0.2754  4  سنة  العمر التدریبي  2
  2.6  0.54  16.8  سنة  العمر  3

  7.6  4.45  71  كیلو غرام  الوزن  

  
  المجموعتین الضابطة والتجریبیة أفرادیبین تكافؤ  )3(جدول 

  المتغیرات  ت
المجموعة 
  الضابطة

المجموعة 
T  التجریبیة

  المحسوبة
مستوى 
  الدلالة

  ع  س  ع  س
  0.698  0.422  7.505  76  6.944  74  الانجاز  1
  0.722  0.343  0.5077  4.4  40.520  تحمل القوة لرفعة النتر  2

أستخدم الباحثان المنهج التجریبي  :تصمیم الدراسة 2– 2
  . بأسلوب المجموعتین وذلك لملائمة وطبیعة المشكلة المدروسة
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  :ةالمتغیرات المدروس 3- 2
 إمكانیةیعرف تحمل القوة : تحمل القوة لرفعة النتر 3-1- 2
لاعب بدنیا وعصبیا تحمل الوزن للفترة المطلوبة بأداء صحیح لا

قبل  من تحمل القوة في مرحلة الختامیةتك لنتروفي فعالیة ا
بل الرفعة هیه التي تحدد مستقالتخلص من البار مهمة لأنها 

تمرینات  للقوة  إعدادان على عمل الباحثنجاحها من فشلها لذلك 
  .تطور التحمل 

الانجاز رفعة النتر یكمن في  أن: انجاز رفعة النتر 3-2- 2
الحركي من جهة  الأداءالرفعة بشكل صحیح على مستوى  هتادی

الى عب بدنیا من قوة وسرعة وتحمل لتتم  إعداد أخرىومن جهة 
  .الرفعة بنجاح

احثان اختبار تحمل أستخدم الب :الاختبارات المستخدمة 4– 2
  :القوة لرفعة النتر

الثلث ( الثقل من فوق الركبة اختبار النتر 4-1- 2
وسام ( حتى استنفاذ الجهد% 70بشدة ) من الفخذ الأول

):63، ص2013: الح جابر الخزاعيف
قیاس تحمل القوة لعضلات الجسم المشتركة : الهدف من الاختبار

  .بأداء رفعة النتر
، مختلفة أوزان، كغم 20عمود ثقل وزن : ختبارالأدوات اللازمة للا

  ).طبلة قانونیة للأثقال، سم 40تفاع طبلات بار ،ماسكات
من  الثقل و یأخذ الوضع الصحیح أمامیقف الرباع : وصف الأداء

الذراعین اللتین بوضعیة مسك حیث المسافة مابین القدمین و 
م س 40قضیب الثقل الذي یكون مستقر على الطبلات بارتفاع 

 الأولأي من الثلث (بقلیل من مفصل الركبة  أعلىلیكون الثقل 
یكون متخذ جمیع الشروط  أنویشترط من الرباع )  من الفخذ

ون الصدر المطلوبة لوضع البدء من حیث شد عضلات الجسم ویك
ممدودتان وممسكات بقضیب  الذراعانللأمام مع تقوس الظهر و 

البدء یقوم  إشارةوعند ، مامللأمام الأعلى والنظر للأ أسالر و الثقل 
الرباع بخطف الثقل من فوق الركبتین لحین الوصول إلى وضع 

الثبات بالثقل الذي یكون الجلوس بوضع القرفصاء والنهوض و 

یؤدیها لحین یستطیع الرباع تحمله و من أقصى ما% 70بشدة 
  .استنفاذ الجهد

قل یسجل عدد تكرارات الرباع بخطف الث :طریقة تسجیل النتائج
  .لغایة استنفاذ الجهد% 70بشدة 

  
  الثقل من فوق الركبة اختبار النتریوضح ) 1(الشكل 

  :انجاز رفعة النتر 4-2- 2
  .انجاز رفعة النتر: الهدف من الاختبار

، مختلفة أوزان، كغم 20عمود ثقل وزن :الأدوات اللازمة للاختبار
  ).طبلة قانونیة للأثقال، سم40تفاع طبلات بار  ،ماسكات

د مشدود وممدو  هیقف الرباع ویداه ممدودة وظهر : وصف الأداء
ثم السحب الثاني بالسحب  ویبدأ الإماممستقیم والصدر بارز الى 

حتى الصدر ثم لف الیدین والدفع والهبوط وفتح الرجلین ثم مرحلة 
  .وتمنح لكل لاعب ثلاث محاولات  ،الجمع والتخلص من البار
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  .انجاز رفعة النترتبار اخیوضح ) 1(الشكل 

بأجراء الاختبارات القبلیة قام الباحثان  :الاختبار القبلي 5– 2
من اجل عزو ) تحمل القوة لرفعة النتر(على المتغیر المستقل 

النتائج التي تظهر بعد تطبیق الاختبار في المركز التخصصي 
الساعة  25/12/2022في قضاء النعمانیة بتاریخ  الأثقاللرفع 
  .ة عصراالرابع

تطبیق مفردات المنهج (التجربة الرئیسة  6- 2
یوم  بیق المنهج التدریبي على العینةقام الباحثان بتط ):التدریبي

على  13/2/2023ولغایة  27/12/2022الثلاثاء الموافق
، بواقع ثلاث وحدات في أسابیع) 6(المجموعة التجریبیة ولمدة 

، زمن وحدة تدریبیة )18(دات التدریبیة لیصبح عدد الوح الأسبوع
الزمن الكلي  أصبح، بحیث دقیقة) 130(الوحدة التدریبیة الواحدة 

  .)2160(للوحدات التدریبیة 
  ):1( ملحقكما موضح في ال

  :القسم الرئیس
استخدم الباحثان عدت تمرینات  :التمرینات المستخدمة 6– 2

الخطف والنتر والدبني (النظامیة كانت  التمرینات الأساسیة
نات الشبة نظامیة استخدم الباحثان إما التمری ،)والخلفي ميالأما

الكلین ثابت والكلین بوش والجرك الأمامي والخلفي والخطف بور (

إما  ،)نصف والسبور سكوایت والخطف حمالةوالخطف ثابت وال
والظهر  الضغط بار والبطن اترینتم(التمرینات المساعدة كانت 

  ).1(ملحق . )والقفز والقفزة الثلاثیة
  :استخدم الباحثان عدة تمرینات 6-1- 2
  : الأداءطریقة -
طة تستخدم تم تقسیم العینة مجموعتین ضابطة وتجریبي الضاب-1

  .تستخدم التمرینات المعدة  منهج المدرب التجریبیة
وهي مقسومة الى  یتم المباشرة بالتمرینات الإحماء إكمالبعد -2

  .تمرینات نظامیة وشبة نظامیة 
د ذلك التدرج بالتمرینات على مستو الشدة والحجم یتم بع-3

  . والراحة
  .التغذیة الراجعة للاعبین إعطاءوخلال فترة التمرینات یتم -4
  .فترة التمرین ساعة ونصف-5
 في یوم الاثنین الموافق :الاختبارات البعدیة 7- 2

اختبار  انالباحث أجرىوفي الساعة الرابعة مساءاً  15/2/2023
لنتر وانجاز رفعة النتر للمجموعتین الضابطة تحمل القوى ا

، الذكر أنفةوالخطوات  الإجراءاتوقد اتبع الباحثان نفس .والتجریبیة
على  انكما حرص الباحث. والتي تمت في الاختبارات القبلیة

م أجراءها التي ت والإمكاناتالالتزام وتوفیر وتهیئة كافة الظروف 
العمل المساعد والزمان  من حیث فریق، في الاختبارات القبلیة

  .المستخدمة والأجهزة والأدواتوالمكان 
الحقیبة الإحصائیة  انستخدم الباحثا :الوسائل الاحصائیة 8- 2
)SPSS(: )الوسط الحسابي، الانحراف المعیاري، معامل  ،النسبة المئویة

للعینات   T-testاختبار للعینات المترابطة،   T-testاختبار الاختلاف، 
  .)ةالمستقل

  :عرض النتائج وتحلیلها ومناقشتها- 3
 عرض نتائج تحمل القوة للنتر وانجاز رفعة النتر1- 3

  :وتحلیلها ومناقشتها
تحمل القوة للنتر وانجاز رفعة  عرض نتائج 1-1- 3

  :وتحلیلها للمجموعة الضابطة النتر
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) القوة للنتر وانجاز رفعة النتر(تحمل القوة بغیة التعرف على متغیر 
الحسابیة  بالأوساطالنتائج للمعالم الاحصائیة  اناحثیعرض الب

المحسوبة وكما مبین في الجدول  Tوالانحرافات المعیاریة وقیمة 
)5 (  

لاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات المبحوثة یبین الفروق بین ا )5(جدول 
  للمجموعة الضابطة

  المتغیر  ت
وحدة 
  القیاس

الاختبار   الاختبار القبلي
البعدي

 tقیمة 
المحسو 

بة

مستوى 
  الدلالة

  ع  سَ   ع  سَ 

تحمل القوة   1
للنتر

3.3440.027  644.6731.46  عدد

انجاز رفعة   2
  النتر

0.009  6.684.625  6.93485  73.1  نسبي

، یبین الجدول ثفي ضوء البیانات المستخرجة لأفراد عینة البح
لرفعة النتر قوة الفروق في قیم المتغیرات المبحوثة تحمل ال) 5(
لبعدي وكما مبین في الانجاز رفعة النتر، في الاختبارین القبلي واو 

أظهرت أفراد العینة للمجموعة الضابطة  ، فإن طبیعةالجدول أعلاه
، وللاختبار تحمل القوة في .بین الاختبارین القبلي والبعدي فروقاً 
أما ) 4.6(وبانحراف معیاري ) 64(بلغ الوسط الحسابي  إذالقبلي 

وبانحراف معیاري ) 73(الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
عینات المترابطة لاستخراج لل) ت(وباستخدام اختبار ) 1.46(

) 6(عند درجة حریة  )3.344(، إذ بلغت قیمها المحسوبة الفروق
بین الاختبارین القبلي والبعدي ) 0.0277(ومستوى دلالة 

في متغیر أما . ختبار البعديلضابطة ولصالح الاللمجموعة ا
بلغ الوسط الحسابي  إذالانجاز رفعة النتر، وللاختبار القبلي 

أما الاختبار البعدي فقد بلغ ) 6.934(وبانحراف معیاري ) 73.1(
وباستخدام  )6.68(وبانحراف معیاري ) 85(الوسط الحسابي 

، إذ بلغت قیمها عینات المترابطة لاستخراج الفروقلل) ت(اختبار 
ودرجة ) 0.009867(عند مستوى دلالة ) 4.625(المحسوبة 

ابطة  ، بین الاختبارین القبلي والبعدي للمجموعة الض)6(حریة 
  .ولصالح الاختبار البعدي 

  
  

تحمل القوة لرفعة النتر وانجاز عرض نتائج  1-2- 3
وكما موضح :وتحلیلها للمجموعة التجریبیةرفعة النتر 

  .)6(بالجدول 
الفروق بین الاختبارات القبلیة والبعدیة للمتغیرات المبحوثة  یبین)6(الجدول

  للمجموعة التجریبیة

  المتغیر  ت
وحدة 
  القیاس

 tقیمة الاختبار البعدي  الاختبار القبلي
المحسوبة

مستوى 
  ع  سَ   ع  سَ   الدلالة

0.712  0.337  78.43.72  654.46  عددتحمل القوة لرفعة النتر  1
7.90394.45.4545.4220.005  76  نسبي  الانجاز  2

، یبین الجدول نات المستخرجة لأفراد عینة البحثفي ضوء البیا
تحمل القوة لرفعة النتر  الفروق في قیم المتغیرات المبحوثة) 6(

في الاختبارین القبلي والبعدي وكما مبین في  وانجاز رفعة النتر
أظهرت  جریبیةأفراد العینة للمجموعة التالجدول أعلاه فإن طبیعة 

، وللاختبار تحمل القوة في.الاختبارین القبلي والبعدي  فروقاً بین
) 4.46(وبانحراف معیاري ) 65(بلغ الوسط الحسابي  إذالقبلي 

وبانحراف ) 78.4(أما الاختبار البعدي فقد بلغ الوسط الحسابي 
عینات المترابطة لل) ت(وباستخدام اختبار ) 1.33(معیاري 

عند مستوى ) 0.337(، إذ بلغت قیمها المحسوبة وقلاستخراج الفر 
قبلي والبعدي ، بین الاختبارین ال)6(ودرجة حریة ) 0.712(

، الانجازفي متغیر  أما.البعدي ولصالح الاختبار للمجموعة التجریبیة
وبانحراف معیاري ) 76(بلغ الوسط الحسابي  إذوللاختبار القبلي 

) 94.4(الوسط الحسابي  أما الاختبار البعدي فقد بلغ) 7.903(
عینات لل) ت(وباستخدام اختبار ) 5.454(وبانحراف معیاري 

) 5.422(، إذ بلغت قیمها المحسوبة المترابطة لاستخراج الفروق
، بین الاختبارین )6(ودرجة حریة ) 0.00514(عند مستوى دلالة 

ومن .جریبیة  ولصالح الاختبار البعديالقبلي والبعدي للمجموعة الت
مقارنة قیم الدرجات المحسوبة لاختبارات المتغیرات  خلال
، یتبین بأن جمیعها هي موعة الضابطة مع القیمة الجدولیةللمج

الأكبر وهذا یدل على وجود فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین 
الاختبارات القبلیة والبعدیة للمجموعة الضابطة ولصالح الاختبار 

  .البعدي
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لقوة لرفعة النتر وانجاز عرض نتائج تحمل ا1-3- 3
  :  ا للمجموعتین الضابطة والتجریبیةرفعة النتر وتحلیله

یبین الفروق بین المجموعتین الضابطة والتجریبیة في الاختبار  )7( الجدول
  البعدي للمتغیرات المبحوثة

وحدة   المتغیر  ت
  القیاس

المجموعة 
  التجریبیة

المجموعة 
 tقیمة الضابطة

المحسوبة
مستوى 

  لةالدلا 
  ع  سَ   ع  سَ 

  8.5120.001  1.46  73  3.72  78.4  عدد  لرفعة النترتحمل القوة  1
2.9570.018  6.68  85  5.454  94.4  نسبي  الانجاز  2

، یبین الجدول نات المستخرجة لأفراد عینة البحثفي ضوء البیا
، تحمل القوة في الاختبار لفروق في قیم المتغیرات المبحوثةا) 7(

مبین في الجدول أعلاه فإن طبیعة أفراد العینة  البعدي وكما
للمجموعتین الضابطة والتجریبیة أظهرت فروقاً في الاختبار 

بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي  إذتحمل القوة، ففي  .يالبعد
في حین بلغ ) 1.46(وبانحراف معیاري ) 73(للمجموعة الضابطة 

) 78.4(التجریبیة الوسط الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة 
لعینات ل) ت(وباستخدام اختبار ) 3.72(وبانحراف معیاري 

) 8.512(، إذ بلغت قیمها المحسوبة المستقلة لاستخراج الفروق
، في الاختبار )6(ودرجة حریة ) 0.00105(دلالة  عند مستوى

البعدي للمجموعتین الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة 
بلغ الوسط  إذ، الانجاز لرفعة النتر رأما في متغی. التجریبیة 

وبانحراف ) 85(الحسابي للاختبار البعدي للمجموعة الضابطة 
في حین بلغ الوسط الحسابي للاختبار البعدي ) 6.68(معیاري 

)  5.454(وبانحراف معیاري ) 94.4(للمجموعة التجریبیة 
، إذ لعینات المستقلة لاستخراج الفروقل) ت(وباستخدام اختبار 

عند مستوى دلالة ) 2.9573(لغت قیمها المحسوبة ب
، في الاختبار البعدي للمجموعتین )6(ودرجة حریة ) 0.01895(

ومن خلال ذلك . الضابطة والتجریبیة ولصالح المجموعة التجریبیة 
یتبین بأن الاختبارات الخاصة بالمتغیرات المبحوثة تشیر إلى وجود 

المجموعتین الضابطة فروق معنویة ذات دلالة إحصائیة بین 
  .یبیة ولصالح المجموعة التجریبیةوالتجر 

  

و ) البعدي-ليالقب(مناقشة نتائج الاختبارات  1-4- 3
في متغیرات تحمل القوة لرفعة النتر ) البعدي- البعدي(

  :  للمجموعتین الضابطة والتجریبیة وانجاز رفعة النتر
روق ذات دلالة تشیر نتائج الاختبارات القبلیة والبعدیة الى وجود ف

 .إحصائیة بین الاختبارین القبلي والبعدي ولصالح الاختبار البعدي
دور  ویرى الباحثان أن طبیعة التمرینات المستخدمة في رفع الثقال

التطور في الاختبارات البعدیة یعد أمر طبیعي نتیجة التمرینات   في
المعد من قبل الباحثان فالتدریب المتواصل یؤدي الى تطور 

توى اللاعبین وخصوصاً في تحمل القوة  رفعة النتر الذي له مس
ففي متغیر تحمل القوة  فان . الفاعل في تطویر الانجاز  الأثر

 ،التجریبیة على المجموعة الضابطة المجموعة أفرادسبب تفوق 
وهذا معناه أنّ الفرق معنوي ولصالح الاختبار ألبعدي ویعزو 

لمستخدم من قبل المدرب على الباحثان ذلك إلى تأثیر المنهج ا
المجموعة الضابطة ولأهمیة هذه القدرة البدنیة في الوحدات 
التدریبیة التي تعتمد على التكرارات الكبیرة وبشدد مختلفة وبفترات 
راحة قلیلة لذا یجب على الرباع أن یمتلك هذه القدرة البدنیة من 

ا فأنّ المنهج اجل تنفیذ كافة الوحدات التدریبیة وبنفس المستوى ،لذ
التدریبي الموضوع للمجموعة الضابطة كأنّ مؤثرا بهذه القدرة 

وتشیر المصادر إلى أنّ التمرینات المؤدات بتكرارات زائدة (البدنیة، 
وبقصر بفترات الراحة البینیة فأنّ ذلك یؤدي إلى التأثیر بأحسن 

طلحة حسام الدین، احمد ) (الأحوال على زیادة مطاولة القوة
طلحة حسام الدین، (ویتفق الباحثان مع  ).26، ص1993 :كسرى
ویرى أنّ الحمل التدریبي وسیلة أساسیة للتأثیر على ) 1993

المستویات الوظیفیة لأجهزة الجسم لتحقیق التقدم في التدریب وهذا 
التدریب ینتج عنه زیادة في قدرة أداء الفرد نتیجة لأداء  "یعني أنّ 

ام أو أسابیع أو أشهر وذلك عن طریق البدنیة لعدة أی اتالتمرین
 Edigton"( التمریناتتكیف أجهزة الجسم على الأداء الأمثل لتلك 

D.W and Edgerton V. R, 1976.p.8– ویعزو ). 10
المجموعة  الباحثان ذلك إلى أنّ التمرینات المعدة  قد أثر على

 التجریبیة ویرى الباحثان أنّ التصاعد التدریجي في تكرار الحمل
) تحمل القوة(المستخدم في الشدة المستخدمة اثر بهذه القدرة البدنیة 
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وكذلك حصول تأثیر للمجموعة الضابطة التي خضعت للمنهج 
المعد من قبل المدرب ولكن بنسبة اقل وهذا یعطي مؤشرا بان 

قد  التي خضعت إلى التمرینات المعدة المجموعة التجریبیة
ة وفق قابلیة كل رباع بشكل اعتمدت الشدد والتكرارات المناسب

یر أفضل مما هو علیه في المجموعة الضابطة، مما أظهرت التأث
قاسم (ویرى ، )تحمل القوة لرفعة النتر(الفعال لهذه القدرة البدنیة 

الأداء الحركي لبعض الفعالیات الریاضیة " بان  )1998، حسین
من یهدف إلى رفع ثقل كبیر أو التغلب على مقاومة كبیرة لعدد 

المرات وفي هذه الحالة یتخذ تحمل القوة نقطة أانطلاقة من عند 
  .)145، ص1998: قاسم حسن حسین("تحمل القوة 

من القواعد الأساسیة في  ") 1999، صادق فرج( أكده هذا ما
تنفیذ برامج التكیف البدني لتطویر عناصر اللیاقة البدنیة بفضل 

 ع من تحمل القوىمتوسطة وتكرارات كثیرة ترف الشدداستخدام 
وهذا ما حصل فعلا عند تنفیذ  ،)1999: صادق فرج ذیاب("

في متغیر  إما، بالمجموعة التجریبیة تمرینات القوى الخاص
ویعزو الباحثان معنویة الفروق بین الاختبارین القبلي الانجاز 

والبعدي للمجموعة التجریبیة في اختبار تحمل القوة لرفعة النتر، 
من حیث  میة السلیمة في التمرینات المعدةس العلإلى استخدام الأس

حمال ، فضلاً عن استخدام الأن النسب المئویة والراحة البینیةتقنی
ن التي تساعد على تكیف اللاعبین ضم) العالیة(التدریبیة الخاصة 

كمال عبد الحمید (، إذ یبین لنا أجواء مشابهة لأجواء المنافسات
لمحات الخاصة بالأسس بعض ال) 1997ومحمد صبحي حسنین 

إن " العلمیة التي یعتمد علیها التمرینات المعدة من حیث الراحة 
، إلى عدم رفع الإمكانیات الوظیفیةالراحة المبالغ فیها تؤدي 

هبوط مستوى الأداء والراحة المختصرة الغیر كاملة تؤدي إلى 
، أما الراحة الكاملة تؤدي إلى رفع مستوى الأداء الوظیفي للجسم

لوظیفي وتمكن أیضاً من رفع أمكانیة تحقیق الواجبات المطلوبة ا
) . 114، ص 1997: كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین("

كان حریصاً على تطبیق الوحدات  انفضلاً عن ذلك فان الباحث
" التدریبیة دون انقطاع ومحاولة الاستمرار للتدریب الریاضي 

وة العضلیة فضلاً عن زیادة فالتدریب الریاضي یؤدي إلى زیادة الق

قاسم حسن ("حجم العضلة بسبب زیادة المقطع العرضي للعضلة 
ولكي تحصل عملیة التكیف والتطور  .)104، ص 1998: حسین

التدریبیة بصیغة  الأحمالوالارتقاء بمستوى اللاعب لابد من زیادة 
 مستمرة مع مراعاة مبدأ التدرج عند الزیادة بالأحمال التدریبیة لان

الارتقاء السریع بالأحمال التدریبیة قد لایؤدي إلى النتیجة المطلوبة 
، أما بالنسبة ى وصول اللاعب الى مراحل متطورةبل یؤدي إل

لإفراد المجموعة الضابطة فیعود التطور الحاصل تحمل القوة 
 أما.للوحدات التدریبیة وكذلك الاستمرار على التدریب دون انقطاع 

 التجریبیة  نتیجة التمرینات المعدة بشكل بنسبة الى المجموعة
.العلمیة تطور لدیهم الانجاز والأسسعلمي صحیح وتكرارات 

  :الخاتمة- 4
تم التوصل إلى  الباحثانفي ضوء النتائج التي حصل علیها 

  :یةالاستنتاجات الآت
لها تأثیر ایجابي وبشكل كبیر في  التمرینات القوة المعدة أن-1

  . الإثقالفعة النتر لرفع تطویر تحمل القوة لر 
التمرینات القوة المعدة  كان لها تأثیر ایجابي في تطویر  أن-2

  .الانجاز
بما  انثحافي ضوء الاستنتاجات التي تم التوصل إلیها یوصي الب

  :یلي
وذلك  ینات حدیثة توثر في صفات البدنیةتمر  استخدامضرورة -1

  قوى القصوىلما لها من دور كبیر في تطویر القوة وخصوصا ال
على  تأثیرهااستفادة المدربین من هذا التمرینات ومعرفة مدى -2

  .القوة 
ارتفعت نسبة تمرینات القوى القصوى  وهذا  كل ما تطورت القوة-3

  .بذات یقوم في تطویر الانجاز 
  :المصادر

ر ؛ أثر منهج تدریبي في تطویر القوة العضلیة وبعض متغیرات المساوسام فالح جابر الخزاعي]1[
طروحة دكتوراه، غیر : (الحركي والانجاز لرفعة الخطف وفق التغایر في المورث ألفا اكتین

  63، ص)2013یاضیة، ر كلیة التربیة ال جامعة القادسیة، منشور،
دار الفكر : (التطبیقیة و النظري والأسسمیكانیكیا الحیویة ؛ كسرى احمد طلحة حسام الدین،]2[

.26ص ،)1993، العربي مصر
جامعة  كلیة التربیة الریاضیة للبنات،: (مفاهیم حدیثة في التكیف البدني ج ذیاب؛صادق فر ]3[
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.)1999 بغداد،
 مدیریة دار الكتب للطباعة والنشر،: (علم التدریب الریاضي عبد علي نصیف؛ قاسم حسن،]4[

  .73ص ،)1987جامعة الموصل،
، دار الفكر لأردنا: (1، طالمختلفة الأعمارعلم التدریب الریاضي في قاسم حسن حسین؛ ]5[

  . 145، ص)1998 للطباعة والنشر والتوزیع،
، دار الفكر للطباعة والنشر الأردن: (1، طتعلم قواعد اللیاقة البدنیة؛ قاسم حسن حسین]6[

 104، ص )1998والتوزیع، 
أسس التدریب الریاضي لتنمیة اللیاقة البدنیة في كمال عبد الحمید ومحمد صبحي حسنین؛ ]7[

، )1997مصر، دار الفكر العربي،: (1، طبدنیة لمدارس البنین والبناتدروس التربیة ال
  .114ص 
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  الملاحق
مفردات المنهج التدریبيیوضح   )1(الملحق 

   .)الأربعاءن، الاثنی ،السبت( :أیام التدریب
  % 79 :شدة الأسبوع

.لنتر والانجاز تحمل القوة لرفعة اتنمیة : الهدف
.2,3، 1:الوحدة التدریبیة

الملاحظات إراحة المجموعات شدة الوحدة التدریبیة التكرارات× الشدة  اترینالتم   الایام
  د2
  د3

2
1

72%  

80 %×3 +
2×%85

خطف جالس

الإول

  د2
د2

3  
2

+80 %×3
85 %×2 كلین ثابتبوش

  د3
د3

2  
1

80 %×3 +
85 %×2 جیرك من الحمالة

  د3
  د3
د2

2
3
1

80 %×3 +
85×2 +
80 %×3

دبني خلفي

د3 3 80 %×3   سحب روماني
د2 2  

82%

كلین جالس  3×% 80

الثاني

  د2
د3

2  
3

80 %×3 +  
85%×2  

خطف ثابت

  د2
د4

2  
2

80 %×3 +
90% ×1 خطف بور

  د2
د3

3
3

80 % ×3 +
سحب كلین  +2× 85%

  د3
د3

3  
3  

80 % ×3 +
85% ×2  

دبني امامي

  د2
د2

2
2

83%

80 % ×3 +
85% ×3

)الهنك(خطف من فوق الركبة

الثالث

  د2
د3

3  
3

80 % ×3  
85% ×3

سوبر سكوایت

  د2
  د3
د2

2  
3  
1

80  % ×3 +  
85% ×3+  

80%×2
سحب نتر

د3 3 85 % ×3 دبني امامي
  د3
د3

3
2

80 %×3 +
85%×2 صباح الخیر
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