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The research problem through the study  of the researcher 
to the aspects of muscle strength and its  impct on the speed 
and thorough physical tests of  the weightlifters .  who are 
characterszed by strong muscle maximum during lifting 
weights large and players alarcad short and those who are 
better at full speed through the times short – investigating 
the competitions and see the reflection of such power lifters  
compared to the speed with  the players short،distance 
runners،but many of them understand that weight lifting 
players are quick over short distances as a resulte of great 
power and knowledge of scientific truth  to that and the 
importance of muscle strength in the distribution .
This is called the researcher to study aspects of muscle 
strength and compared between the players lift weights 
and short – distance runners team sana ‹ a to events،the 
researcher used the descriptive approach to develop the 
facts of impotent compared  the facts of chair used  the 
descriptive  approach to develop the facts of important 
conclusions .
The results of research excellence lifters on rakdi short 
distances to jump in  the broad consistency and jomb 
vertical higher،as well as reconcile lefters on  rakdi 
short  distancenes in the test rely on the front(10 sec)and 
abdomen (30 sec)،will  more then players alarced short  of 
the lifters in the run (30 m) and run 
(50 m) and this reflects the players understand that 
weightlifting will be quick over short distances،and the 
presence of weakness in the muscle strength of the arams 
and abdomen،which is important for the players alaracad 
short .

Abstract:
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التعريف بالبحث:  -  1
المقدمة و�أهمية البحث:  1-1

�إن التطور الحا�صل في الأونه الأخيرة في ت�سجيل الأرقام القيا�سية في الألعاب الريا�ضية  	
بحث  في  والمخت�صين  الباحثين  من  جعل  والميدان  ال�ساحة  والعاب  الأثقال  رفع  ريا�ضة  في  �سيما  ولا 
�إلى  ي�ضاف  جديد  هو  ما  لإكت�ساب  الحا�صل  التطور  ودعم  موا�صلة  بغية  التفا�صيل  �أدق  ودرا�سة 
ال�ساحة  وفي  �أوزانهم،  ا�ضعاف  ثلاث  رفع  الرباعون  ا�ستطاع  الأثقال  رفع  ففي  التدريبية،  العملية 
والميدان وخا�صة الم�سافات الق�صيرة �سجلت �أرقام قيا�سية كبيرة وخ�صو�صاً في بطولة العالم الأخيرة 
في برلين حيث �سجل الجاميكي )بولت( �أقل من )10 ث( في )100 م( عدو واقل من )20 ث( في 
لهذه  للو�صول  الكبيرة  وال�سرعة  بالقوة  يمتازون  الريا�ضيون  ه�ؤلاء  ف�إن  وبذلك  رك�ض،  )200م( 
هذه  ت�سجيل  �إلى  �أدى  والذي  الريا�ضي  التدريب  طرائق  في  الحا�صل  للتطور  ذلك  ويعود  الأرقام 
الأرقام في الألعاب الفردية والتي تمتاز ب�صفات بدنية خا�صة، والتقدم العلمي الذي نلاحظها اليوم 
في تحطيم الأرقام القيا�سية �سواءً كانت �أوزان �أو �أزمنة م�سجلة تتطلب معرفة خ�صائ�ص كل فعالية 
لعملية  المختلفة  الطرائق  وا�ستخدام  العلمية  الأ�س�س  على  المبنية  التدريبي  بالأ�سلوب  والمتميزة 
التدريب الريا�ضي وتنمية العينات البدنية الخا�صة الذي له الدور المهم في تنمية م�ستوى اللاعب 
وانجازه، ولمعرفة مدى القوة وال�سرعة لدى ه�ؤلاء الريا�ضيين حيث تمتاز فعاليتهم بالقوة وال�سرعة 
معاً مثل فعاليات الخطف والنتر في رفع الأثقال والتعجيل والرك�ض ال�سريع في الم�سافات الق�صيرة، 
وبذلك توجيه عملية التدريب الريا�ضي الخا�صة بالقوة بال�شكل الذي يتنا�سب مع �أهميته كمكون 
بدني مهم من تحقيق الإنجاز الأف�ضل وذلك للارتباطية مع ال�صفات البدنية الأخرى ومنها ال�سرعة 

التي يمتاز بها لاعبي الأركا�ض الق�صيرة.
الع�ضلية  للقوة  امتلاكهم  يتطلب  الق�صيرة  الأركا�ض  لاعبي  �أن  في  البحث  �أهمية  وتكمن  	

لأهميتها في توزيع الجهد بدرجة عالية للو�صول للإنجاز.
و�أكد ذلك )قا�سم ح�سن، 1988( في �أن نجاح الريا�ضيين يتوقف على عن�صر القوة الع�ضلية  	

لكونها الم�ؤثر الذي ينتج عن الحركة.
وت�ساهم هذه الدرا�سة في خدمة العملية التدريبية و�إثراء مكتبتنا الريا�ضية والمدربين  	

ولحاجتنا لأي جهد علمي يتناول الم�شاكل التدريبية وخا�صة في مجال هذه الألعاب. 
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م�شكلة البحث :  2-1

للاتحاد 	 الفني  الم�شرف  وكونه  الأثقال  رفع  مجال  في  وعمله  الباحث  تجربة  خلال  من 
اهمية  هناك  ان  وجد  �سابقاً  لااثقال  لرفع  اليمني  المنتخب  ومدرب  لااثقال  لرفع  العام 
كبيرة لدرا�سة طبيعة ا�شكال القوة الع�ضيلية وت�أثيرها بال�سرعة ولمعرفة انعكا�س هذه القوة لدى 
الرباعين على ال�سرعة ومقارنتها مع لاعبي عدائي الم�سافات الق�صيرة بغية التو�صل الى الحقيقة، اذ 
هناك مفاهيم مت�ضاربة في هذه لاا�شكال القوة الع�ضلية بين الرباعين والعدائن وذلك عبر اجراء 

لااختبارات البدنية للرباعين الذين يمتازون بالقوة الق�صوى ولاعبي لااركا�ض الق�صيرة .

هدف البحث :  3-1
ا	لتعرف على الفروق بين لاعبي لااثقال ولاعبي الم�سافات الق�صيرة في بع�ض ا�شكال القوة 

الع�ضلية المحددة 

فرو�ض البحث :  4-1
في  الق�صيرة  الم�سافات  ولاعبي  لااثقال  رفع  لاعبي  بين  معنوية   دلالة  ذات  فروق  وجدو  	

بع�ض ا�شكال القوة الع�ضلية المحددة.

الدرا�سات النظرية وال�سابقة  -  2
الدرا�سات النظرية:  1-1

ماهية القوة الع�ضلية:  1-1-2
�إن درا�سة المراجع الحديثة في مجال التربية الريا�ضية والبدنية في كل من المدر�ستين  	
عليها  يتوقف  حيث  البدنية،  اللياقة  مكونات  �إحدى  الع�ضلية  القوة  �أن  ت�ؤكد  والغربية  ال�شرقية 
مراتب  �أعلى  �إلى  بالفرد  للو�صول  �ضرورة  يعد  وتوافرها   الريا�ضية  الأن�شطة  من  العديد  �إدارة 
البطولة في الكثير من الألعاب، فهي الأ�سا�س في الإداء البدني، ومن �أهم ال�صفات البدنية والحركية 
التي ت�ؤثر على م�ستوى الأداء في الأن�شطة الريا�ضية، وتعتبر القوة الع�ضلية من القدرات الأ�سا�سية 
بدني،  �أداء  كل  بتنا�سب  وجودها  درجة  تتفاوت  ولكن  الريا�ضي  الن�شاط  ا�شكال  جميع  في  المميزة 
يتطلبه  ما  وكذلك  التحمل،  م�سابقات  عن  ال�سرعة  م�سابقات  في  الع�ضلية  القوة  متطلبات  فتختلف 

مت�سابق رفع الأثقال عن لاعب ال�سلاح.
وبذلك ف�إنها تعد �أهم الدعامات التي تعتمد عليها الحركة والممار�سة الريا�ضية حيث �أن  	
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دائماً ما يكون العمل البدني �ضد مقاومات مختلفة.
للأداء  الديناميكية  العوامل  من  واحده  الع�ضلية  القوة  م�صطلح  تعريف  �أمكن  ومنه  	
�أو كبيرة  التقدم في الأداء وكمية القوة في الأداء الحركي قد تكون ب�سيطة  الحركي، وتعد �سبب 

حيث يتوقف ذلك على كمية المقاومة وعلى دوام برنامج التدريب.
قابلية  هي  �أي  خارجية  مقاومة  على  التغلب  على  الع�ضلة  قدرة  هي  الع�ضلية  ا	لقوة 
الع�ضلة لبذل �شدة �ضد مقاومة، فكل حركة ت�ؤدى تحتاج �إلى قوة فكلما زاد وزن الأداء زادت القوة 
والأفراد  �أو مواجهتها  مقاومة خارجية  التغلب على  الع�ضلة في  ماكلوي، هي قدرة  المبذولة، وذكر 

الذين يتميزون بالقوة الع�ضلية ي�ستطيعون ت�سجيل درجة عالية من القدرة البدنية.

�أنواع القوة الع�ضلية:  2-1-1-2
الثابتة  الع�ضلية  القوة  القوة، هما  الع�ضلية الى نوعين رئي�سين من  القوة  يمكن تق�سيم  	
والقوة الع�ضلية المتحركة وذلك ح�سب نوع العمل الع�ضلي و�شكله، وبذلك يمكن تعريف كل نوع من 

النوعين ال�سابقين ح�سب الآتي:-
- القوة الثابتة: هي قدرة الع�ضلة على انتاج قوة )طاقة( في و�ضع معين دون التحرك في -

مجال حركي كال�شد �ضد ج�سم ثابت �أو رفع الحائط.
- وهي - التحرك،  مدى  خلال  من  القوة  احداث  على  الع�ضلة  قدرة  وهي  المتحركة:  القوة 

ت�ستخدم في �أغلب الأن�شطة الريا�ضية.
�أما في التدريب الريا�ضي فتختلف ت�سميات القوة الع�ضلية وذلك ح�سب متطلبات الألعاب  	
الريا�ضية المختلفة، حيث وجد ترابط بين القوة والمطاولة وال�سرعة في الم�سار الحركي �أي �أن القوة 
لذلك  �أو كبيرة،  قليلة  �أهميتها  �أكانت  �سواءً  دائماً  ب�شكل مركب  انفرادي بل تظهر  ب�شكل  لا تظهر 

هناك �أنواع رئي�سية للقوة الع�ضلية هي:

�أولا: القوة الع�ضلية العظمي:
يمكن  الإرادي  الع�ضلي  بالانقبا�ض  القيام  على  الريا�ضي  قدرة  هي:  العظمى  ا	لقوة 
وترتبط  الع�ضلة،  عليها  تتغلب  �أو  تواجهها  التي  المقاومة  بحجم  عامة  وتقا�س  الع�ضلة  تنتجه  �أن 
القوة العظمى ببع�ض الأن�شطة الريا�ضية مثل رفع الأثقال والرمي والوثب والعدو في العاب القوى، 

ومختلف �أنواع الم�صارعة وال�سباحة ال�سريعة.
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 ثانيا: القوة لاانفجارية:
من  العديد  في  ت�ؤثر  التي  القوة  �أ�شكال  من  �شكلًا  الع�ضلية  القوة  من  النوع  هذا  يعد  	
�أعلى فاعلية للأداء الفني  �إذ ت�ضمن  الفعاليات الريا�ضية، وهي عن�صر مركب من القوة وال�سرعة 
تحت متطلبات الفعالية الممار�سة و�شروطها ويمكن تعريف هذا النوع ب�أنه قدرة الريا�ضي على �أداء 
حركة ما بتوافر �أق�صى قوة �سريعة، كما وعرفها )ب�سطوي�سي �أحمد( ب�أنها �أق�صى قوة ب�أ�سرع �أداء 

حركي ولمرة واحده.

ثالثا: القوة المميزة بال�سرعة:
تعد القوة المميزة بال�سرعة احدى عنا�صر القوة الع�ضلية وهي تتكون من �صفتي القوة  	
القوة  عن�صر  مع  ال�سرعة  عن�صر  ندخل  وعندما  جديد  توافقي  حركي  نمط  ولإخراج  وال�سرعة 
وال�سرعة ف�إننا �سنح�صل على نوع من �أنواع القوة المقرونة بال�سرعة، وهذه القوة عبارة عن »عملية 
التغلب �أو مقاومة من خلال ت�أدية حركة فنية معينة و�إنجازها ب�أق�صى �سرعة و�أق�صر وقت ممكن، 

كما يمكن تعريفها ب�أنها قدرة الريا�ضي في التغلب على المقاومات بانقبا�ضات ع�ضلية �سريعة«.

رابعا: مطاولة القوة:
الإن�سان ورفع قابلية  العمل من  للمحافظة على قابلية  الزمن  » تطويل  ا	لمطاولة تعني 

مقاومة الأجهزة الع�ضوية �ضد التعب عند العمل �أو عند الت�أثير غير المنا�سب للظروف الخارجية«.
في  ممكنه  زمنية  فترة  لأطول  القوة  من  عالي  بم�ستوى  لااحتفاظ  على  القدرة   « وهي  	
القوة متعارف  الذكر هنالك نوعان من  ال�سابقة  التق�سيمات والأنواع  �إلى  �إ�ضافة  التعب«.  مواجهة 
عليها في علم التدريب الريا�ضي وهما القوة المطلقة والقوة الن�سبية، فالقوة المطلقة عبارة عن انجاز 
ريا�ضي من حيث قوته الع�ضلية العظمى �أي هي اق�صى قوة يمكن ان يعبر عنها ريا�ضي بغ�ض النظر 

عن وزن ج�سمه.
�إن القوة الع�ضلية المطلقة لها �أهمية خا�صة في فعاليات منها رفع لااثقال ورمي المطرقة  	

والم�صارعة .. وغيرها من الألعاب التي تتطلب التغلب على مقاومات خارجية كبيرة.
�أما القوة الن�سبية فهي عبارة عن القوة العظمى ن�سبة �إلى وزن ج�سم الريا�ضي، �أي اق�صى  	
قوة يمكن �أن يعبر عنها الريا�ضي ن�سبة الى وزن ج�سمه، ويق�صد اق�صى قوة من�سوبة �إلى )1( كجم 

من وزن الج�سم.
ا		لقوة الن�سبية = القوة الق�صوى / وزن الج�سم. 



درا�سة مقارنـــة لبع�ض ا�شكال القوة الع�ضليــة بين لاعبي رفع الأثقال وعدائي  الم�سافــــات الق�صيرة في امانة العا�صمــــة

			              	               العدد الرابع والع�شــرون ) يناير- يونيو(   2020  149جامعة الملكة �أروى 

يتحرك  ان  تتطلب  التي  الريا�ضية  الألعاب  بع�ض  في  خا�صة  �أهمية  الن�سبية  وللقوة  	
الريا�ضي بكامل ج�سمه مثل الجمنا�ستك، الوثب في العاب القوى، لذلك لاعبي م�سابقات الرمي قد لا 

يحتاج الى قوته الن�سبية بقدر كبير مقارنة بقوته الق�صوى.

3.1.1.2 العوامل الم�ؤثرة في القوة الع�ضلية:
هناك عدة عوامل ت�ؤثر في مقدار القوة الع�ضلية هي: 	

11 المقطع الف�سيولوجي )العر�ضي( للع�ضلة..
22 فترة دوام المثير..
33 حالة الع�ضلة قبل الإنقبا�ض..
44 نوعية الألياف الع�ضلية..
55 درجة توافق العمل الع�ضلي الع�صبي..

4.1.1.2 �أهمية القوى الع�ضلية:
يرى )ماثيو�س( �أن هناك �أ�سباب معقولة تبين �أهمية القوة الع�ضلية و�أ�سباب لااهتمام  	

بتدريبها وقيا�سها وهي:
- القوة �ضرورية لح�سن المظهر )الجانب الجمالي للج�سم(.-
- القوة �شيء �أ�سا�سي في ت�أدية المهارات بدرجة ممتازة.-
- القوة مقيا�س اللياقة البدنية.-
- القوة ت�ستخدم كعلاج وقائي �ضد الت�شوهات والعيوب الج�سمية.-
- القوة هي مقيا�س له هدف كبير وتت�أثر بمجالات المر�ض والم�شاكل العاطفية.-

وللقوة الع�ضلية بع�ض الحقائق تمكن )مو�سو( ا�ستخلا�صها حول القوة الع�ضلية وهي:
أ-أ �إن القوة الع�ضلية تختلف باختلاف فترات اليوم، وهي في �أق�صى ذروتها في منت�صف النهار 

)الإيقاع الحيوي اليومي(.
ب-ب القوة الع�ضلية للفرد تقل تدرجياً با�ستمرار الأداء البدني.
ج-ج القوة الع�ضلية تت�أثر بالتهيجات الع�صبية.
د-د الرجال �أقدر على التحمل من الن�ساء في جميع مراحل العمر.
ه-ه القوة الع�ضلية تقل عقب العمل الع�ضلي المجهد.
و-و التمرين والراحة والغذاء واعتدال الجو تعد عوامل ت�ساعد على زيادة جلد الفرد وقوة 
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تحمله، في حين �أن التعب وارتفاع  درجة الحرارة الم�صحوبة بارتفاع درجة الرطوبة تعد 
عوامل لها ت�أثير �سلبي في الجلد وقوة التحمل.

2-2 الدرا�سات ال�سابقة:
1-	 )درا�سة �صفاء الدين طه محمد علي، 1996(.

) علاقة بع�ض �أوجه القوة الع�ضلية بالم�ستوى الرقمي في فعالية رمي القر�ص(.
كان الهدف من الدرا�سة التعرف على العلاقة بين الم�ستوى الرقمي لفعالية رمي القر�ص للطالبات 
و  الذراعين  لع�ضلات  لاانفجارية  والقوة  والرجلين  الذراعين  لع�ضلات  الق�صوى  القوة  من  وكل 
الرجلين، و�أي�ضاً تحديد الأهمية الن�سبية لكل �صفة بدنية قيد البحث والم�ستوى الرقمي لفعالية 
رمي القر�ص وقد ا�ستخدم الباحث المنهج الو�صفي، وتكونت عينة البحث من طالبات المرحلة الثانية 
بكلية التربية الريا�ضية )جامعة الب�صرة( وعددهن )20 طالبة( للعام الدرا�سي 1994 – 1995، 
وا�ستخدم الباحث ال�ضغط من لاا�ستلقاء على الم�سطبة وثني الرجلين كاملًا، واختبار الكرة الطبية 

والوثب الطويل من الثبات للح�صول على بيانات عينة البحث.
وا�ستخدم الباحث المتو�سط الح�سابي ولاانحرافي المعياري ومعامل الإرتباط الب�سيط للح�صول على 
من  وكل  القر�ص  رمي  في  الرقمي  الم�ستوى  بين  معنوي  ارتباط  وجود  �أهميتها  وكانت  البحث  نتائج 
القوة الق�صوى للرجلين والقوة الإنفجارية للذراعين كذلك عدم وجود ارتباط معنوي بين الم�ستوى 

الرقمي لرمي القر�ص والقوة الق�صوى للذراعين.
 

2-	 ) درا�سة �ضياء مجيد الطالب و�أخران، 1997(.
)علاقة الم�ستوى الرقمي في الوثب الطويل ببع�ض ال�صفات البدنية(.

الهدف من البحث هو التعرف على العلاقة بين الم�ستوى الرقمي في الوثب الطويل وكل من ) القوة 
بالإ�ضافة  لاانتقالية(  وال�سرعة  الرجلين  لع�ضلات  لاانفجارية  والقوة  الن�سبية،  والقوة  الق�صوى، 
بالم�ستوى  م�ساهمتها  لمدى  تبعاً  الذكر  ال�سابقة  البدنية  ال�صفات  من  �صفة  كل  �أهمية  تحديد  �إلى 

الرقمي في الوثب الطويل.
ا	�ستخدم الباحثون المنهج الو�صفي، وكذلك عينه البحث )60 طالباً( من طلاب المرحلة 
الوثب  الق�صوى،  القوة   ( لااختبارات  وكانت  المو�صل(  )جامعة  الريا�ضية  التربية  لكلية  الرابعة 
30 م من الوقوف، الوثب الطويل( وكانت الو�سائل الإح�صائية  الطويل من الثبات، العدو ال�سريع 
الم�ستخدمة ) معامل لاارتباط الب�سيط، وقيمة ت، وطريق التحليل المنطقي على مراحل(. واكنت 

النتائج كالآتي:-
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11 المميزة . )القوة  من  وكل  الطويل  الوثب  في  الرقمي  الم�ستوى  بين  معنوي  ارتباط  وجود 
بال�سرعة والقوة الن�سبية والقوة الق�صوى للرجلين(.

22 وجود ارتباط معنوي بين الم�ستوى الرقمي في الوثب الطويل وال�سرعة لاانتقالية..
33 ح�صلت �صفة القوة المميزة بال�سرعة للرجلين على �أعلى ن�سبة م�ساهمة من الم�ستوى الرقمي .

في الوثب الطويل، ثم �صفة ال�سرعة لاانتقالية، وتليها �صفة القوة الن�سبية و�أخيراً القوة 
الق�صوى للرجلين.

44 من .  )%  53( مقدارها  م�ساهمة  ن�سبة  على  البحث  قيد  البدنية  ال�صفات  جميع  ح�صلت 
الم�ستوى الرقمي في الوثب الطويل لعينة البحث.

منهج البحث واجراءاته الميدانية:-  -  3
3-1 منهج البحث:-

المنهج  �إن  �إذ  العلمية،  البحوث  تنفيذ  في  الأ�سا�سية  الأمور  من  البحث  منهج  يعد  		
) هو التعبير المتعمد م�ضبوط لل�شروط المحددة لحدث ما، وملاحظة التغيرات الناتج في 

الحدث ذاته وتف�سيرها(.
وقد ا�ستخدم الباحث المنهج الو�صفي لملائمته لطبيعة الم�شكلة الخا�صة بالبحث  		
والتقويم  بالتحليل  الحا�ضرة  حقائقها  وتقرير  الحوادث،  واقع  بتو�ضيح  يهتم  )الذي 
لغر�ض ا�ستنباط لاا�ستنتاجات المهم لت�صحيح هذا الواقع �أو تحديثه �أو ا�ستحداث معرفة 

جديد به(.

3-2 عينة البحث:
وكان  الق�صيرة،  الم�سافات  وعدائي  الأثقال  رفع  لاعبي  من  البحث  عينة  تكونت  		
عددهم ع�شرة لاعبين، خم�سة من لاعبي رفع لااثقال وخم�سة من لاعبي عدائي الم�سافات 
الق�صيرة، وتم اختبارهم بالطريقة العمدية، لأن �أهداف البحث تتطلب ا�ستخدام ريا�ضيين 

يجيدون الأداء الفني للعبة.

3-3 الو�سائل والأدوات والأجهزة الم�ستخدمة في البحث:
3-3-1 و�سائل جمع البيانات:-

- الم�صادر والمراجع.-
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- الملاحظة التقنية والتحليل.-
- المقابلة مع الخبراء المخت�صين.-
- ا�ستمارة ت�سجيل الدرجات والمعلومات.-

3-3-2 الأجهزة والأدوات.
- �شريط قيا�س بطول )50 م(.-
- مادة طبا�شير.-
- �ساعة توقيت.-

3-4 التجربة لاا�ستطلاعية:
خارجي  ملعب  على  2018/10/10م  يوم  لاا�ستطلاعية  التجربة  ب�إجراء  الباحث  قام  	
رفع  من  لاعبين  من  عينة  على  ع�صراً  الرابعة  ال�ساعة  في  ب�صنعاء(  الريا�ضي  الأهلي  النادي   (
لااثقال وعدائي الم�سافات الق�صيرة، اثناء تدريباتهم اليومية لمراعاة الباحث ظروف التجربة 
نف�سها من حيث المكان والزمان والأدوات وكذلك تم التعرف على فريق العمل الم�ساعد، والأدوات 

اللازمة والأجهزة المطلوب توفيرها.

3-5 تحديد �أهم اختبارات القوة الخا�صة المتعلقة بالدرا�سة:
الأثقال  رفع  فعالية  بلاعبي  الخا�صة  الع�ضلية  القوة  اختيارات  �أهم  تحديد  �أجل  من  	
ا�ستبيان  ا�ستمارة  اعداد  وتم  بها  الخا�صة  الم�صادر  بمراجعة  الباحث  قام  الق�صيرة،  والأركا�ض 

لا�ستطلاع �أداء الخبراء والمخت�صين في هذا المجال.
من  اختبار  لكل  الن�سبية  الأهمية  لإيجاد  بياناتها  تفريغ  تم  لاا�ستبيان  ا�ستمارات  جمع  وبعد 
اختبارات القوة الع�ضلية المذكورة، �أو تم قبول تر�شيح لااختبارات التي حققت ن�سبة )75%( 
تكون  وبذلك  �أعلاه،  المذكورة  الن�سبة  من  �أقل  تحقق  التي  لااختبارات  تر�شيح  ورف�ض  ف�أكثر، 

لااختبارات المقبولة للتر�شيح على ما ي�أتي جدول رقم )1(.
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الجدول )1(
يبين الأهمية الن�سبية لتر�شيح الخبراء والمتخ�ص�صين لاختبارات القوة الخا�صة

نوع القوة الم�ؤ�شرت
الأهمية لااختبارات الممثلة لكل م�ؤ�شرالع�ضلية

الن�سبية
الن�سبة 
المئوية

1

القوة 
الع�ضلية

القوة 
الإنفجارية 

100 %50 %القفز العمودي من الثبات )�سارجنت( �سم
100 %50 %القفز العري�ض من الثبات �سم2
88 %44الإ�سناد الأمامي )ثني ومد الذراعين 10 ث(3
القوة 4

المميزة 
بال�سرعة

92 %46الجلو�س من الرقود )تمرين بطن 30 ث(
96 %48رك�ض )30م( من البداية المنخف�ضة ث5
88 %44رك�ض )50م( من البداية الطائر ث6

3-5-1 �شرح اختبارات القوة الخا�صة وتو�صيفها:
�أولا: الوثب العمودي من الثبات )�سارجنت(:

الهدف من لااختبار: قيا�س القدرة الع�ضلية لع�ضلات الرجلين.
وقوف  خط  الأر�ض  على  قيا�س،ير�سم  �شريط  للانزلاق،  الفرد  تعر�ض  لا  م�ستوية  ار�ض  الأدوات: 

اللاعبين، مادة الطبا�شير.
و�صف لااختبار: يغم�س المختبر �أ�صابع اليد بالطبا�شير، ثم يواجهه الحائط لعمل علامة  	
عليه ب�أطراف �أ�صابعه، ويجب ملاحظة عدم رفع العقبين من الأر�ض وي�سجل الرقم الذي تم و�ضع 
العلامة امامه، من و�ضع الوقوف يمرجح المختبر الذراعين اماماً عالياً ثم اماماً �أ�سفل خلفاً مع ثني 
م�سافة  �أق�صى  الى  العمودي  للوثب  الركبتين  فتح  مع  عالياً  اماماً  مرجحتهما  ثم  ن�صفاً  الركبتين 

ي�ستطيع الو�صول �إليها لعمل علامة �أخرى ب�أ�صابع اليد المميزة وهو على كل امتدادها.

�شروط لااختبار:
- عدم - يجب  كما  الأر�ض  على  من  العقبين  رفع  عدم  يجب  الأولى  العلامة  �أداء  و�ضع  عند 

رفع كتف الذراع المميز عند م�ستوى الكتف الأخرى �أثناء و�ضع العلامة �إذ يجب �أن يكون 
الكتفان على ا�ستقامة واحدة.

- لكل مختبر محاولتان وت�سجل �أف�ضلها.-
الت�سجيل: تعد الم�سافة بين العلامة الأولى والعلامة الثانية عن مقدار ما يتمتع به المختبر من القوة 
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لاانفجارية مقا�سة بال�سنتمتر.

ثانيا: القفز العري�ض من الثبات:-
الهدف من لااختبار: قيا�س القدرة الع�ضلية للرجلين )القدرة لاانفجارية(. 	

الأدوات: مكان منا�سب للوثب، �شريط قيا�س، قطع ملون من الطبا�شير.
و�صف لااختبار: يقف المختبر خلف خط البداية، يبد�أ المختبر يمرجح الذراعين للخلف  	
مع ثني الركبتين والميل �إلى الأمام قليلًا ثم يقوم بالوثب للأمام لأق�صى م�سافة ممكنه، عن طريق 

مد الركبتين والدفع بالقدمين مع مرجحة الذراعين للأمام.
ب�أي جزء من  المختبر  �أقرب نقطة تركها  البدء الى  القيا�س من نقطة  ي�ؤخذ  ا	لت�سجيل: 

ج�سمه على �أن يكون عمودياً على خط لاارتقاء.

ثالثا: لاا�ستناد الأمامي )ثني ومد الذراعين( با�ستمرار لمدة )10( ثواني.
الهدف من الإختبار: قيا�س القوة المميزة بال�سرعة لع�ضلات الذراعين.

الأدوات: ملعب، �ساعة توقيت الكترونية، �صافرة لإعطاء �إ�شارة البداية والنهاية.
الذراعين لأق�صى عدد ممكن في )10(  الأمامي، ثني ومد  الإ�ستناد  الإختبار: من و�ضع  موا�صفات 

ثواني.
ال�شروط:
- ي�أخذ اللاعب و�ضع لاا�ستناد الأمامي على �أر�ض بحيث يكون الج�سم بو�ضع م�ستقيم عند -

�إ�شارة البدء ويقوم المختبر بمد الذراعين كاملًا على �أن ي�ستمر في تكرار الإداء لأكثر عدد 
ممكن من التكرارات بدون توقف لمدة ع�شر ثواني ب�صورة �صحيحة.

- يراعي ملام�سة ال�صدر للأر�ض في اثناء ت�أدية ثني الذراعين ثم مدها كاملًا.-
- الت�سجيل:  ت�سجل للمختبر عدد تكرارات �أداء الثني والمد خلال )10( ثانية.-

رابعا: الجلو�س من لاا�ستلقاء )تمرين بطن( لمدة )30( ثانية.
الهدف من الإختبار: قيا�س القوة المميزة بال�سرعة لع�ضلات البطن.

و�ضع  �إلى  للو�صول  الجذع  بثني  المختبر  يقوم  الظهر  على  لاا�ستلقاء  و�ضع  من  الأداء:  موا�صفات 
الجلو�س طولًا.

الت�سجيل: يكرر المختبر هذا العمل الى �أق�صى عدد ممكن من التكرارات في )30( ثانية.
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خام�ساً: رك�ض )30( م من البداية المنخف�ضة.
الهدف من لااختبار: قيا�س القوة المميزة بال�سرعة.

الأدوات: �ساعة توقيت.
و�صف لااختبار: ير�سم خطان للم�سافة بينهما )30( م.

الت�سجيل: يتم احت�ساب الزمن من خلال قطع م�سافة )30( م.

�ساد�سا: رك�ض )50 م( من البداية الطائرة.
الهدف من لااختبار: قيا�س القوة المميزة بال�سرعة.

الأدوات: �ساعة توقيت.
و�صف لااختبار: ير�سم خطان للم�سافة بينهما )50 م(.

الت�سجيل: يتم احت�ساب الزمن من خلال قطع م�سافة )50 م(.

3-5-2 لااختبار الميداني:
للنادي  الخارجي  الملعب  في  2018/10/14م  و   13 بتاريخ  الميداني  لااختبار  اجراء  تم  	
الأثقال  رفع  لاعبي  من  الأ�سا�سية  العينة  على  م�ساءً  الرابعة  ال�ساعة  ب�صنعاء،  الريا�ضي  الأهلي 
ولاعبي الرك�ض للم�سافات الق�صيرة وكان عددهم )5( لاعبين رفع الأثقال و )5( لاعبين للأركا�ض 

الق�صيرة وكان لااختبارات اليوم الأول 2018/10/13م.
11 القفز العمودي..
22 لاا�ستناد الأمامي )10 ث(..
33 القفز العري�ض..

�أما اليوم الثاني 2018/10/14م كانت لااختبارات:
11 رك�ض )30 م( من البداية المنخف�ضة..
22 الجلو�س من الرقود )تمرين بطن( 30 ثانية..
33 رك�ض )50 م( من البداية الطائرة..

6-3 الو�سائل الإح�صائية:
11 الم�صادر العلمية.(
22 الو�سط الح�سابي(
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33 لاانحراف المعياري(
44 الن�سبة المئوية.(
55 اختبار t للعينات الم�ستقلة.(

عر�ض وتحليل النتائج ومناق�شتها:  -  4
وعدائي  الأثقال  مجموعتي  بين  القوة  �أوجه  اختبارات  بين  الفروق  نتائج  وتحليل  عر�ض   1-4

الم�سافات الق�صيرة.
الجدول )2(

يبين المعالم الإح�صائية للاختبارات القوة المميزة بال�سرعة للمجموعتين

)T( العدائينالرباعين المتغيراتت
المح�سوبة �س�س - ع�س - ±   ±

304,520,1924,020,0835,330 م رك�ض )ث(1
506,310,895,770,06710,80 م رك�ض )ث(2
15,801,64312,600,8943,852ا�ستناد �أمامي )10 ث(3
22,401,1419,200,8365,06تمرين بطن )30 ث(4

يت�ضح من الجدول )2( �أن قيمة )ت( المح�سوبة لاختبارات القوة المميزة بال�سرعة كانت  	
الجدولية  )ت(  قيمة  من  �أكبر  القيم  هذه  وجميع   )5,06(  )3,825(  )5,330( التوالي  على 
البالغة )2,31( �أمام درجة حرية ت�ساوي )8( مما يدل على �أن هناك فروقاً معنوية في متغيري 
)30( م رك�ض، 50 م رك�ض بين لااختبارات ولم�صلحة مجموع الأركا�ض وكذلك هناك فروقاً معنوية 
ي متغيري )ا�ستناد �أمامي 10 ث(، تمرين بطن )30 ث( بين لااختبارات ولم�صلحة مجموعة لااثقال.
بالن�سبة  للفعالية  م�شابه  جاءت  الأركا�ض  اختبارات  ان  الى  الفرق  هذا  الباحث  ويعزو  	
تتكون  مكونين  �إحدى  تعد  والتي  ال�سرعة  تمرينات  على  تدريباتهم  ا�شتمال  بالإ�ضافة  للعدائين 
اختبار  نتائج  على  ايجابياً  انعك�س  الذي  الأمر  ال�سرعة(   - )القوة  بال�سرعة  المميزة  القوة  منهما 
هذه ال�صفة، �إذ ت�ؤكد الم�صادر �أن القوة المميزة بال�سرعة تزداد بزيادة مكون القوة �أو بزيادة تكون 
من  هذه  تحدثه  وما  ال�سرعة،  تمرينات  خلال  من  يح�صل  ما  وهو  معاً  المكونين  بزيادة  �أو  ال�سرعة 
ت�أثيرات �إيجابية على القوة المميزة بال�سرعة للوثب. وهذا ينافي ما يذكر ب�أن لاعبي الأثقال هم 
ا�سرع في )30( م رك�ض، لأن لاعبي الم�سافات الق�صيرة يجيدون التكنيك الخا�ص بالرك�ض بالإ�ضافة 
الى تدريباتهم الم�ستمرة على الرك�ض وتكيفهم، بعك�س الرباعين الذين لا يجيدون تكنيك الرك�ض.

�أما بخ�صو�ص الرباعين يعزو الباحث هذه الفروق في اختباري البطن ولاا�ستناد الأمامي  	
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 Hvbich �إذ ي�شير  �أثر التدريب وا�ستخدامهم لااثقال الإ�ضافية با�ستمرار،  ل�صالح الرباعين الى 
وذلك  الع�ضلي  الجهاز  تنمية  �إلى  ي�ؤدي  الإ�ضافية  لااثقال  با�ستخدام  التدريب  �أن  الى   )1993(
�إلى التكيف الجهازين الع�ضلي والع�صبي  بزيادة العبء الواقع على هذا الجهاز وهذا بدوره ي�ؤدي 

واللذين ي�ؤثران ب�صورة �إيجابية على �أداء الع�ضلة المنا�سبة لأداء هذه التمرينات.

جدول )3(
يبين المعالم الإح�صائية للاختبارات القدرة لاانفجارية للمجموعتين

)T( العدائينالرباعين المتغيراتت
المح�سوبة �س�س - ع�س - ±   ±

2,670,0782,380,0706,138الوثب العري�ض من الثبات �سم1
65,406,0656,004,302,827الوثب العمودي )القفز للأعلى( �سم2

يت�ضح من الجدول )3( �أن قيمة )ت( المح�سوبة لاختبارات القوة لاانفجارية كانت على  	
التوالي )6,827(، وجميع هذه القيم �أكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )2,31( �أمام درجة 
الثبات،  العري�ض من  الوثب  ان هناك فروقاً معنوية في متغيري  حرية ت�ساوي )8( مما يدل على 

الوثب العمودي )القفز للأعلى( بين لااختبارات والمعلمة مجموعة الأثقال.
�إلى  العمودي  الوثب  الثبات،  العري�ض من  الوثب  الفروق في اختباري  الباحث هذه  يعزو  	
لجميع  هامة  قدرة  القوة   “ �أن  �أي  الإ�ضافية  الأحمال  على  تعتمد  الرباعين  تدريبات  طبيعة  �أن 
الم�سابقات لكل من الرجال والن�ساء فالألياف الع�ضلية في الع�ضلات ت�ستجيب عندما تخ�ضع لت�أثير 
ثقل �أو مقاومة وهذه لاا�ستجابة تجعل الع�ضلة �أكثر قدرة  على لاا�ستجابة وب�صورة �أف�ضل للجهاز 
“ قابلية القوة لاانفجارية من القابليات التي  وي�شير )باوزكيد�شورتز( �إلى �أن  الع�صبي المركزي” 
الع�ضلية  القوة  بقابلية  مرتبط  وهذه  الأثقال  رفع  فعالية  في  الإنجاز  تحقيق  في  وا�ضح  ت�أثير  لها 

و�إمكانية تطويرها”.
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لاا�ستنتاجات والتو�صيات:  -  5
5-1 لاا�ستنتاجات:

11 العمودي . والوثب  الثبات  من  العري�ض  الوثب  اختبار  في  العدائين  على  الرباعين  تفوق 
)القفز للأعلى(.

22 تفوق العدائين على الرباعين في اختباري )30(م..
33 البطن . وتمرين  ث(   10( الأمامي  لاا�ستناد  اختباري  في  العدائين  على  الرباعين  تفوق 

)30ث(.

5-2 التو�صيات:
يو�صي الباحث على �ضوء ما تو�صل �إليه من خلال النتائج مايلي:-

11 ولاعبي . الأثقال  رفع   ( الفعاليتين  في  اليمن  منتخب  �أبطال  على  �أخر  بحث  يجري  �أن 
الأركا�ض الق�صيرة( ومقارنتها للتحقق من ذلك ب�شكل دقيق.

22 ال�سرعة . �صفة  على  جيد  وب�شكل  التدريبية  مناهجهم  في  الأثقال  رفع  لاعبي  يهتم  �أن 
والخا�صة بالأداء.

33 مناهجهم . في  وبفاعلية  الع�ضلية  القوة  ب�صفة  الق�صيرة  الم�سافات  لاعبي  اهتمام  �ضرورة 
التدريبية. وادخال برامج تدريب لااثقال في منهاج تدريبات العاب القوى 

44 ادخال بع�ض تمارين رفع الأثقال الى البرنامج التدريبي للاعبي الم�سافات الق�صيرة �ضمن .
الإعداد البدني العام بهدف تطوير القوة الع�ضلية.

55 اجراء بحوث على بقية الألعاب الأخرى في هذا المجال ب�شكل علمي للتو�صل �إلى الحقيقة..
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