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 تاأثير �لتدريب بالأثقال على بع�س عنا�صر 
�للياقة  �لبدنية لتنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة 

للاعبى �لم�صافات �لق�صــــيرة

�لعالمى  �ل�صعيد  على  �لقوى   �لعاب  فى  �لمتفوقة  �لعالم  بلد�ن  من  كثير  �هتمت 
�للياقة  بتنمية  �لخ  و�لفريقيا..  �لعربية  �لدول  وبع�س  وجاميك  كاأمريكا 
�لبدنية للاعبى �لم�صافات �لق�صيرة  ب�صفة عامة و�يماناً منها باأنها �لأ�صا�س �لذى 
يرتكز عليه �عد�د وبناء �للاعبين على �لم�صتوى �لعالمى حيث يظهر و��صحاً �لدور 
بالإيقاع  تتميز  �لتى  �لحديثة  �لقوى   �لعاب  فى  �لبدنية  �لكفاءة  تلعبه  �لذى 
�ل�صريع �صو�ء فى �لأد�ء �و �لمناف�صة مع �لخ�صوم تحت ظروف �لم�صابقات �لمختلفة 
على  �لأد�ء  بفاعلية  �لإحتفاظ  على  �للاعبين  من  عالية  مقدرة  تتطلب  و�لتى 

طول زمن �ل�صباق )89: 3(
�لقوة  �للاعب  �لم�صافات �ق�صيرة  تتطلب من  وبما �ن طبيعة م�صابقات   
 ،Sprint لمميزة با�ل�صرعة وخا�صة عند �لإنطلاقات �ل�صريعة �ى �لبدء �ل�صريع�
حتى ي�صتطيع عمل فارق بينة وبين �لعبين �لخرين )�لمت �صابقين( )145: 2(
        تعتمد منهجية هذ� �لبحث بدرجة كبيرة على �لجانب �ل�صتك�صافي في �لدر��صة 
فى  �لر�صا�س  و�حزمة  �لطبية  �لكر�ت  و  �لثقال  با�صتخد�م  �لتدريب  �ن  على  

�لتمرينات م�صتقة من �لأد�ء(.
�لق�صيرة  للم�صافات  و�ل�صباب  �لنا�صئين  لدى  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  تنمية  �أن 

يح�صن من م�صتوى �لكفاءة �لبدنية و �لفنية لديهم.

�لملخ�س:

د/ ع�صام �حمدعبد �للة �لمروعي
 �أ�صتاذ م�صارك بق�صم �ألعاب �لقوى بكلية �لتربية �لريا�صية
 جامعة �صنعاء
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�لمقدمة وم�صكلة �لبحث:
كاأمريكا  �لعالمى  �ل�صعيد  على  �لقوى   �لعاب  فى  �لمتفوقة  �لعالم  بلد�ن  من  كثير  �هتمت   
وجاميك وبع�س �لدول �لعربية و�لفريقيا .. �لخ بتنمية �للياقة �لبدنية للاعبى �لم�صافات �لق�صيرة  
ب�صفة عامة و�يماناً منها باأنها �لأ�صا�س �لذى يرتكز عليه �عد�د وبناء �للاعبين على �لم�صتوى �لعالمى 
تتميز  �لتى  �لحديثة  �لقوى   �لعاب  فى  �لبدنية  �لكفاءة  تلعبه  �لذى  �لدور  و��صحاً  يظهر  حيث 
و�لتى  �لمختلفة  �لم�صابقات  ظروف  تحت  �لخ�صوم  مع  �لمناف�صة  �و  �لأد�ء  فى  �صو�ء  �ل�صريع  بالإيقاع 
تتطلب مقدرة عالية من �للاعبين على �لإحتفاظ بفاعلية �لأد�ء على طول زمن �ل�صباق )89: 3(.
با�ل�صرعة  �لمميزة  �لقوة  �للاعب  �ق�صيرة  تتطلب من  �لم�صافات  م�صابقات  �ن طبيعة  وبما   
وخا�صة عند �لإنطلاقات �ل�صريعة �ى �لبدء �ل�صريع Sprint، حتى ي�صتطيع عمل فارق بينة وبين 

�لعبين �لخرين )�لمت�صابقين (. ) 145: 2 (.
بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  �همية  حول  و�لأبحاث  �لدر��صات  من  �لعديد  �جرى  وقد  هذ�   
�لخا�صة بلاعبى �لم�صافات �ق�صيرة  على �لم�صتوى �لعالمى و�هم هذه �لدر��صات تلك �لتى قام بها كل من 
)6:245( وكذ� �لدر��صة �لتى �جريت على مت�صابقي �لعاب �لقوى للم�صافات �لق�صيرة فى مهرجان 
�لم�صافات �ق�صيرة  �ن م�صبقات  �لدر��صة على  نتائج هذه  �ل�صرقية )8:98( ودلت  �لمانيا  �ل�صباب في 
بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  �دوؤها  يتطلب  �لتى  �لريا�صية  �لأن�صطة  تلك  �لى  تنتمى  �لتى  �لألعاب  من 

. )7:132(
�للياقة  لتنمية  و�لم�صتخدمة  �لخا�صة  �لتمرينات  مو�صوع  �ن  �ل  �لدر��صات  هذه  ورغم   
�لبدنية مثل �لقوة �لمميزة بال�صرعة لل�صباب من لعبى �لعاب �لقوى لم تكن بال�صكل �لكافى حيث لم 
يزل هناك نق�س فى نوعية هذه �لتمرينات من حيث درجة فعالية تاأثيرها على تنمية هذ� �لعن�صر 

�لبدنى �لهام.
 Sprint وقد �ثبتت �لبحوث �لتى قام بها �أبو�لعلاء. �مكانية تنمية �صفة �صرعة �لإنتقال  
كما   .. لديهم  �لع�صلية  �لقوة  �صفة  لتطوير  كنتيجة  �لقوى  �لعاب  فى  �لق�صيرة  �لم�صافات  لمت�صابقى 
��صتطاع �ثبات �ن �صرعة �لبدء و�لدور�ن فى �ل�صباحة تتاأثر بدرجة كبيرة بقوة ع�صلات �ل�صاقين 
و��صاف باأن تنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة لدى �لفرد �لريا�صى من �لعو�مل �لهامة �لم�صاعدة على 

تنمية وتطوير �صفة �ل�صرعة وخا�صة �صفة �ل�صرعة �لإنتقالية ) 187: 1 (. 
�لق�صيرة  من  �لم�صافات  �لإنتقال و�ل�صرعة �لحركية فى  باأن �صرعة  �لباحث  وهنا ي�صيف   
�لمتطلبات �لهامة فى ظروف �لمناف�صات  �لحديثة �لأمر �لذى يوؤكد �أهمية �لإهتمام بتنمية �للياقة 
�لبدنية متمثلة في �لقوة �لمميزة بال�صرعة لل�صباب للاعبى �لعاب �لقوى  كاأ�صا�س بدنى يرتكز عليه 
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�لعد�ء.
فعلى �صبيل �لمثال لن ي�صتطيع لعب �لعاب �لقوى �تقان �لنطلاقة ب�صرعة عالية �ذ� لم   
يكن عندة �لقوة لع�صلية للرجلين �لتى ت�صاعدة على �لدفع. وهكذ� نجد �ن تنمية �ل�صفات �لبدنية 

�ل�صروية تهدف ��صا�صاً �لى �لإرتفاع بالم�صتوى �لقوة �لمميزة ب�صرعة.) 156: 4(.
فعلى �صبيل �لمثال يختلف نوع �لقوة �لع�صلية �لتى يجب تنميتها لدى لعب رفع �لأثقال   
عن لعب �لعاب �لقوى �لأمر �لذى دفع �لباحث �لى �جر�ء هذه �لدر��صة بهدف �لتو�صل �لى و�صع 
��صكال جديدة من �لتمرينات �لبدنية �لمنا�صبة لل�صباب  باإ�صتخد�م �ثقال مختلفة �لأوز�ن لتنمية 
�لتمرينات من حيث تركيبها م�صتقة من طبيعة  �ن تكون هذه  بال�صرعة مع مر�عاة  �لمميزة  �لقوة 
�لأد�ء �لحركى �لخا�س با�لعاب �لقوى  حتى تكون منا�صبة لتنمية تلك �لمجموعات �لع�صلبية �لتى 
تعمل ب�صكل رئي�صى �ثناء �ل�صباق و�لتى تقوم بتحمل �لعبء �لأكبر للعمل فى ظروف �لعدو . �يماناً 
من �لباحث باأن �لتدريب بهذ� �ل�صكل ي�صاعد على ��صر�ك كل �لمجموعات �لع�صلية �لتى تعمل ب�صكل 

رئي�صى فى م�صابقات �لم�صافات �لق�صيرة  حتى تتح�صن كفاءتها .

 �لدر��صات �لنظرية:
�لإعد�د �لبدنى �لخا�س بلاعبى �لعاب �لقوى :

�لإعد�د �لبدنى �لخا�س بلاعبى �لعاب �لقوى  يهدف �لى تنمية �لخ�صائ�س �لبدنية �لتى   
تطلبها فى تح�صين �لمقدرة �لوظيفية للمت�صابق وكذ� �لكفاءة �لحركية ب�صرعة عالية حتى نهاية 

زمن �ل�صباق  وذلك لتحقيق �لفوز على �لمناف�س ) 7:168 (.
و�صائل  ت�صتخدم  �لخا�س  �لبدنى  �لإعد�د  بهدف  �لتدريب  بان  �لدر�صات  بع�س   وت�صير   
�لخا�س  �لبدنى  �لإعد�د  فى  ت�صتخدم  �لتى  �لتدريب  طرق  �هم  وتنح�صر  مختلفة  تدريب  وطرق 
��لى حد �لإمتناع )�لرف�س ( بالحد �لق�صى  بالعاب �لقوى  فى )�لتدريب �لفترى – و�لتكر�رى – 
لمقدرة �لمت�صابق  – �لأزومترىة(ومن �هم �لو�صائل �لتى ت�صتخدم فى �لعد�د لبدنى �لخا�س با�لعاب 
�لقوى، تمرينات خا�صة منتقاة من بع�س �لتمرينات بالثقال – تمرينات بالحبال – تمرينات بالكرة 
حمالت �لرمل . وقد ��صتخدمة هذه �لو�صائل فى �لعد�د �لبدنى �لخا�س بلاعبين �لعاب  �لطبية – 

�لقوى . ) 3:88( 
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�لقوة �لمميزة بال�صرعة :
تعتبر �لقوة �لمميزة بال�صرعة من �أهم عنا�صر�للياقة �لبدنية �لتى تتطلبها فعليات �لعاب   
�لقوى  �لحديثة .. هذ� وقد ذكر ) 4:120( باأن �لقوى �لمميزة بال�صرعة عامل هام ��صا�صى ل�صمان 
من  عالية  درجة  �إلى  تحتاج  �لتى  �لمقاومات  على  �لتغلب  حالة  فى  �لخا�صة  �ل�صرعة  �صفة  تنمية 

�لنقبا�صات عن نوع �لقوة �لع�صلية �ل�صرورية فى ريا�صة �لتجديف و�لعاب �لقوى .
�رتباطها  بل  مجردة  ب�صورة  تتم  ل  �ل�صرورية  �لبدنية  �ل�صفات  تنمية  �أن  نجد  وهكذ�   
بالخ�صائ�س �لمميزة لنوع �لن�صاط �لريا�صى  �لذى يخت�س فيه �لفرد ... بال�صافة �إلى ذلك ترتببط 
�ل�صفات �لبدنية �ل�صرورية بال�صمات �لر�دية للفرد . �ذ� لن ي�صتطيع �لفرد �لريا�صى �ز�ء �لمجهود 
بقوة  �ل�صتعانة  دون  �لتحمل  �أو  �ل�صرعة  �أو  �لع�صلية  �لقوة  من  معين  بنوع  يت�صف  �ل�صى  �لبدنى 
بالقدرة  �لر�دية   �ل�صمات  �ل�صبر وغير ذلك من مخالف  و  �لمثابرة  و  �لذ�ت  �لتحكم فى  و  �لر�دة 
�لع�صلية – و�ن � لقدرة �لع�صلية هى �لمقدرة على �خر�ج �ق�صى قوة فى �قل  فى �قل زمن . �لقدرة = 

�لقوة  X �ل�صرعة. ) 5:98(.
�ل�صاليب  من  �لق�صوى  �ل�صرعة  تنمية  طرق  .�ن  هارة  عن  نقلا  ب�صطوي�صي  ��صاف  وقد   
�لهامة لتنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة حيث �ن �ظهار �ق�صى �صرعة فى �ق�صر زمن ممكن �أو �لوثب 
لعلى �رتفاع ممكن يتطلب �ن يتميز �لفرد بم�صتوى عالى من �لقوة و �ل�صرعة فى �آن و�حد وتعتبر 

�لتمرينات بالثقال من �هم و�صائل تنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة. )3:167(.
وكما يظيف ول�صمان و�خرون، �أن �أ�ص�س �لتدريب بالنتقال فى �لعاب �لقوى يجب:  

• �أن يكون �لتدريب ح�صب �لفروق �لفردية للاعبين وفى هذ� ير�عى �ختبار �لثقل.	
• منا�صبة �لثقل لمقدرة �للاعب وكذ� مر�ت �لتكر�ر.	
• )با�صتخد�م 	 مقاومة  تاثير  تحت  �لعب  و  �لقوى   �لعاب  في  �ل�صا�صية  �لمهار�ت  �أد�ء 

�لد�ء  �صحة  ذلك  �لبعوق  ير�عى  �ن  بجب  �لمثقل  بالأد�ء  ي�صمى  ما  �أو  �لثقال( 
�لحركى للاعب .

• �لحالة 	 هذه  وفى  بال�صرعة  �لمميزى  �لقوة  تنمية  بق�صد  �لوزن  قليل  يثقل  �لتدريب 
ير�عى  �للاعب تكر�ر �لتمرين باأكبر عدد من �لتكر�ر�ت فى �أقل زمن ممكن.

• �لتدريب �لبزومترى ) �لقوة تنمى ببطء بقد �لتركيز على تثبيت �لعمل على بع�س 	
�لمجموعات �لع�صلية دون �لخرى( مع مر�عاة �ن �لتدريب يوؤدى بهدف �كت�صاب �لقوة 
مع  �دئة  لتح�صين  بمفردة  يعمل  لعب  كل  �أى  فرديا  �لق�صيرة  �لم�صافات  لعب  لدى 

مرعات �لفروق �لفردية بين �لعبين . ) 7:256 (.
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 �أهد�ف �لبحث:
    يهدف �لبحث �إلى �لتعرف على:

�لتو�صل �لى بع�س �لتدريب �لخا�صة لتنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة لدى لعبى �لم�صافات . 1
�لق�صيرة لل�صباب  يحقق زمن �ق�صر) تحت �صن 20 �صنة(.

على . 2 بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  بتنمية  �لخا�صة  بالثقال  �لتمرينات  تاثير  مدى  تحديد 
�لكفاءة �لبدنية و �لفنية للاعبين �ل�صباب للم�صافات �لق�صيرة .

فرو�س �لبحث:
�أن  تعتمد منهجية هذ� �لبحث بدرجة كبيرة على �لجانب �ل�صتك�صافي في �لدر��صة على    
�لتدريب با�صتخد�م �لثقال و�لكر�ت �لطبية و�أحزمة �لر�صا�س فى �لتمرينات م�صتقة من �لأد�ء 
 20 )تحت  �ل�صباب  لدى  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  تنمية  على  ي�صاعد  �لقوى   �ألعاب  للعبة  �لحركى 

�صنة(.
�لق�صيرة يح�صن من  للم�صافات  �لنا�صئين و�ل�صباب  بال�صرعة لدى  �لمميزة  �لقوة  �أن تنمية   

م�صتوى �لكفاءة �لبدنية و �لفنية لديهم.

 عينة �لبحث:
وللتو�صل �إلى حل مبدئى لهذه �لم�صكلة و تحقيق �هد�ف وفرو�س �لبحث �لم�صار �ليها قام   
�لباحث باجر�ء تجربة ميد�نية على مجموعة 8 مت�صابقين من �ل�صباب )تحت 20�صنة( من  �لنادي 
�لهلي و�لوحدة و�ليرموك �لم�صجلين في كلية �لتربية �لريا�صية �لم�صتوى �لتاني. وق�صمت �لعينىة 
�إلى مجموعيتن، مجموعة )�أ( و مجموعة )ب( عدد كل مجموعة 4 مت�صابقين ممن يمار�صو� �لعاب 

�لقوى للم�صافات �لق�صيرة . لفترة زمنية تتر�وح من 2 �إلى 3 �صنو�ت.

�صير �لتجربة:
كان برنامج �لتدريب للمجوعتين هو �صكل �لتمرينات بالثقال �لم�صتخدمة لتنمية �لقوة   
�لمميزة بال�صرعة لمت�صابقي �لم�صافات �لق�صيرة . و كان زمن �لتدريب �لمخ�ص�س لتنمية �لقوة �لمميزة 
بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  لتنمية  �لم�صتخدمة  بالثقال  �لتمرينات  �صكل  هو  للمجموعتين  ل�صرعة 
للمجموعتين 30 ثلاثون دقيقة من �لزمن �لكلى للتدريب وهو90 دقيقة للوحدة �لتدربيةفي �ليوم 
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و مرتين فى �ل�صبوع من �لعدد �لكلى لمر�ت �لتدريب �ل�صبوعية و �لبالغة 4 مر�ت ��صبوعيا.
 برنامج تدريب �لمجموعة �لأولى )�أ(

حيث  خا�صة  بطبيعة  يتميز  �لمجموعة  بهذه  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  تنمية  برنامج  كان   
�ن �لتمرينات �لم�صتخدمة كانت مت�صابهة تماما للعمل �لحركى فى ظروف �ل�صباق �لخا�س للم�صافات 

�لق�صيرة من حيث تاثيرها على �لقوة �لع�صية للاعبين.

 برنامج تدريب �لمجموعة �لثانية )ب(:
تتميز  تمرينات  با�صتخد�ن  �لمجموعة  لهذه  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  تنمية  برنامج  كان   

بالتاثير �لعام �لمجموعة �لع�صلية للج�صم.
هذ� وقد �درجت هذه �لتمرينات بالن�صبة للمجموعين فى �لجزء �لخير من �لتدريب �أو فى   

�لجزء �ل�صا�صى من �لتدريب وذلك ح�صب �لهدف �لعام من �لتدريب ككل.
�أدى �لمت�صابقين  من 4 �إلى 10 تمرينات فى �لتدريب �لو�حد وبعدد مختلف من �لتكر�ر�ت و   

�لمزج بين هذه �لتمرينات.
 – �لر�صا�س  �لأحزمة  �لرمل،  �أكيا�س  �لأثقال،   ، �لطبية  �لكر�ت  ��صتخدمت  وقد  هذ�   
�أد�وؤ هذه  �إلخ، هذ� وقد روعى فى  �أو ثقل ج�صم �لزميل...  – بثقل �للاعب نف�صة  تمرينات �لوثب 

�لتمرينات �لتكر�ر�ت �لمحددة فى �ق�صر زمن ممكن.

�لمجال �لزمنى للتجربة:
من  �لفترة  في  ��صهور  ثلاثة   3 �لتجربة  و��صتغرقت  �لبرنامج  بتطبيق  �لباحث  قام   
2019/11/15 �إلى 2020/2/15 م، ولمدة ) 12 ( ��صبوع بو�قع ) 4 ( وحد�ت تدريبة في �ل�صبوع  
موزعة على �يام ) �ل�صبت _  �لحد _ �لثلاثاء _ �لخمي�س (    بزمن وقدرة ) 90 ( ق.  منهم 18 
وحدة تدربية طبق فيها برنامج تنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة من ��صل 48 وحدة تدربية للبرنامج 

كامل  .
وفيما يلى نموذج لمجموعة متكاملة من �لتمرينات �لخا�صة بتنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة   
للمجمعتين ) جدول رقم 1 ، 2 ، 3 ، 4 ( �ديت جميعها با�لحد �لأق�صى من توقيت )�صرعة( �لأد�ء 

�لمقدرة �لمت�صابقين )�لتكرر فى �قل زمن ممكن(.
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جدول رقم )1(
مجموعة �لتمرينات رقم )1( للمجموعة �لتجريبية �لأولى )1( طبقت 

فى �لجزء �لأخير من �لوحدة �لتدريبية 

عدد وزن �لثقلمكونات �لتدريبرقم
عدد �لتكر�ر�ت 

1

تمرين �لكرة �لطبية على �صكل تمرنات �صودية 
2201 كجم1- بالذر�عين من �ل�صدر

2201 كجم2- بالذر�ع �ليمنى
2201 كجم3- بالذر�ع �لي�صرى

2
�لوثب على �لتو�لي لتقوية عظلات �لقدمين  مع مر�عاة 
�ن يكون �لتطبيق مع لب�س حز�م مثقل بالر�صا�س حول 

�لو�صط

ح�صب �لفروق 
�لفردية لللاعبين

5

4

4

تمرير �لكرة �لطبية باليدين منالعلى مع تثقيل 3
5102 كجم�لذر�عين بو��صطة �حزمة مثقلة بالر�صا�س

4
تحرك في �لتجاة �لمعاك�س للزميل مع مر�عاة �ن يكون 

�لتطبيق باإ�صتخد�م �لأثقال محمولة على �لكتفين 
)�ثقال �و �كيا�س رمل(

202م10كجم

52%70-50قطر �لأثقال5

�لوثب لأعلى من و�صع �لأنثناء للركبتين )�لإقعاء( 6
52-404 كجمو�لثقل محمول على �لكتفين

2103تمرير �لكرة �لطبية من �لوثب 7

تتابع عدو بعد تمرير �لكرة مع مر�عاة لب�س حز�م 8
مثقل بالر�صا�س )�لعدو 20م(

ح�صب �لفروق 
�لفردية 

للمت�صابقين
-4
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جدول رقم )2(
مجموعة �لتمرينات رقم )2( مجموعة  �لتجريبيـــة �لأولى )1( 

و�لتى طبقت فى �لجزء �لأ�صا�صى من �لوحدة �لتدريبيــــة 

عدد وزن �لثقلمكونات �لتدريبرقم
�لتكر�ر�ت 

عدد 
�لوحد�ت

1

�لمنخف�س  �لو�صع  من  با�لنطلاقات  خا�صة  تدريبات 
وتق�صيمه بين �لمت�صابقين مكعبات �لنطلاقة   )مر�عاة 
�ن يكون �لتطبيق باإ�صتخد�م �لحز�م �لمثقل بالر�صا�س( 
على  �ثقال  وبدون  بالأثقال  تدريبت  دقائق   5 لمدة 

�لتو�لى ثم �لر�حة 

3-ح�صب

)وقوف �لثقل على �لكتفين( ثنى �لركبتين كاملًا نطر 2
202-15 مرة25-20 كجم�لثقل بالذر�عين 

3
يوؤدى   3  ،2 رقم  )�لتمرينات  بالذر�عين  �لثقل  نطر 
�لمت�صابقين على من�صة �لنطلاقات  �لتق�صيمة بين  بعد 

�لمكعبات  (
20-15 مرة25-20 كجم

جدول رقم )3(
مجموعة �لتمرينات رقم )1( مجموعة  �لتجريبية �لثانية )ب( 

طبقت فى �لجزء �لأول من �لوحدة �لتدريبية 

عدد وزن �لثقلمكونات �لتدريبرقم
�لتكر�ر�ت 

عدد 
�لوحد�ت

مر�عاة 1 �لمائل  �لإنبطاح  و�صع  من  �لذر�عين  �صغط  تمرين 
حتى حد -و�صع �لرجلين على مقعد �صويدى 

2�لإمتناع 

3102 كجم�لوثب من فوق مقعد �صويدى مع حمل كرة طبية 2

3
يم�صك  )�لزميل  �ل�صويدى  �لمقعد  على  �لجلو�س  و�صع  من 
�لأر�س  �لظهر  يلم�س  حتى  للخلف  �لجذع  ثنى  �لم�صطين( 

)�لثقل محمول على �ل�صدر(
2052كجم

�تجاهات 4 فى  وباليدين  و�حدة  بيد  �لطبية  �لكرة  رمى 
3202كجممختلفة ومن �و�صاع مختلفة  لتقوية �لكتاف .

52-4وزن �لزميل ثنى �لركبتين كاملًا مع حمل �لزميل على �لكتفين5



 تاأثير �لتدريب بالأثقال على بع�س عنا�صر �للياقة  �لبدنية لتنمية �لقوة �لمميزة بال�صرعة للاعبى �لم�صافات �لق�صيرة

13جامعة �لملكة �أروى                                  �لعدد �لر�بع و�لع�صــرون ) يناير- يونيو(   2020

من 50-نطر �لثقل لأعلى بالذر�عين6
 70%52

على 7 محمولً  و�لثقل  �لإقعاء  و�صع  من  لأعلى  �لوثب 
2052كجم�لكتفين

2-3 كجمم�صابقة �لعدو مع حمل كرة طبية )م�صافة �لعدو 20م(_8

جدول رقم )4(
مجموعة �لتمرينات رقم )2( للمجموعة �لثانية )ب( 

و�لتى طبقت �لجزء �لأ�صا�صى من �لوحدة �لتدريبية 

عدد وزن �لثقلمكونات �لتدريبرقم
�لتكر�ر�ت 

عدد 
�لوحد�ت

202-2515-20 كجمنطر �لثقل بالذر�عين لأعلى1
202-3015 كجمثنى �لركبتين كاملًا مع حمل �لثقل على �لكتفين2
202-2515-20كجمرفع �لثقل بالذر�عين لأعلى3
202-2015كجم�لوثب فى �لمحل بالأثقال )�لنقل على �لكتفين(4

ثنى �لجذع على �لجانبين بالتبادل مع حمل �لثقل باليدين 5
252-3020كجمو�لذر�عين ممتد�ن لأعلى

252-2020كجم�لوثب فى �لمحل من و�صع �لإقعاء6
202-3015كجممع و�صع �لإنحناء رفع �لثقل على �ل�صدر ثم �لوقوف 7

مناف�صة �لجرى مع حمل �لزميل على �لكتفين )جرى 50م( 8
2-ثقل �لزميل)�لتمرين رقم 7، 8 يطبقا بعد تق�صيمه بين �لمجموعتين(

بع�س  �لتجربة  فترة  �ثناء  طبقت  و�لتى  بالأثقال  �لتمرينات  من  �لمجموعات  هذه  تبع   
�لتمرينات �لخا�صة بالإ�صتر�حة �لع�صلى .

 �لإختبار�ت �لمطبقة:
من  �لبحث  عينة  �فر�د  �لمت�صابقين  جميع  على  طبقت  �لتجربة  ونهاية  بد�ية  فى   
�لمجموعتين �لإختبار�ت �لآتية وذلك بهدف قيا�س مدى �لتقدم فى م�صتوى �لكفاءة �لبدنية و�لفنية 
و�لتى تتوقف على زيادة �لقوة �لمميزة بال�صرعة لديهم و�لذى �حدثها برنامج �لتدريب �لمطبق فى 

�لتجربة.
�ختبار لتقويم بع�س عنا�صر �للياقة �لبدنية �لخا�صة بالعاب �لقوى في �لم�صافات �لق�صيرة.  
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عدوى 20م من �لبدء�لمنخفظ )ح�صاب �لزمن بالثانية(  
�لجرى �لمكوكى بين �لقماع على �صكل )محطات �لخطوط �لعر�صية لملعب كرة �ليد وح�صاب   

�لزمن بالثانية(.
�لوثب �لعمودى �رتفاع �لوثب )بال�صلم( لتقوية عظلات �لقدمين و�ل�صاقين و�لفخذين .  

  مناق�صة �لنتائج:
�لإ�صتطلاعية  �لتجربة  نتائج  بناء على  متكافئتين  �لبحث �لى مجموعتين  ق�صمت عينة   
�لتى �جريت قبل �لبدء فى تنفيذ برنامج �لتجربة، هذ� وقد دلت نتائج �لمعاملات �لإح�صائي على 
معنوية تكافوؤ �لمجموعتين حيث ثبت �نه ل توجد فروق معنوية بين �لمجموعتين وفى نهاية �لتجربة 
�ثبتت �لنتائج �ن هناك تقدماً ملمو�صاً حدث لأفر�د �لمجموعة �لأولى )�أ( جدول 5 )وظهر و��صح 
�للياقة  �صرعة تمرين تنمية  20م )0.2 ث( وكذ� فى �ختبار  �لتقدم ب�صفة خا�صة فى عدو  هذ� 
)2.6( مرة وفيما يخت�س باإختيار �لوثب على �لتو�لى لوحظ �ي�صاً مدى �لتقدم �لأكبر لدى �فر�د 

�لمجموعة �لأولى )7.43 �صم( بالمقارنة باأفر�د �لمجموعة �لثانية )6.54 �صم(.

جدول رقم )5(
 نتائج �لإختبار�ت فى مر�حل �لتجربة 

��صكال 
�لأعد�د 
�لريا�صى

��صكال �لختبار�ت

ات
وع

جم
�لنتائج �لم

�لقبلية
�لتقدم فى �لدللت �لإح�صائية

ثلاثة �صهور
�لفروق 

�لإح�صائية �لنتائج �لبعدية
ϭع�سϭع�سϭع�س

فيما 
يخت�س 

بالإعد�د 
�لبدنى 
�لخا�س

20م عدو من �لبدء 
�لعالى بالثانية 

91م عدو من �لبدء 
�لعالى بالثانية 

�رتفاع �لوثب لأعلى 
)بال�صم(

3.410.060.263.210.020.110.203.3�أ
3.430.070.263.350.050.200.081.02.8ب
23.790.401.4922.340.200.801.453.2�أ

23.400.301.0513.120.160.600.280.83.1ب
58.51.565.8665.932.007.627.432.9�أ

58.061.806.7464.62.117.916.542.30.4ب
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فيما 
يخت�س 

�صرعة�لجري �بين 
�فرد�لعينة ب�صكل 
مكوكي باق�صر زمن 

ممكن 

12.321.461.7311.630.461.730.691.1�أ

12.100.261.0011.480.281.050.621.6ب

�صرعة تمرينات 
�لظغط   )عدد 
�لتكر�ر�ت( �قل 

زمن ممكن

36.460.702.6339.160.702.632.622.7�أ

36.020.903.5036.120.803.200.102.8ب

�صرعة �لنطلاقة 
من �لبدء �لمنخف�س

14.801.405.2718.331.405.273.531.7�أ
16.661.104.1019.700.863.223.402.20.8ب

�لنطلاقات من 
�لبدء �لعلى  

18.001.565.8623.600.542.055.62.1�أ
19.861.174.4023.200.542.053.342.60.5ب

وفى �لإختبار �لخا�س بتقييم م�صتوى �لأد�ء �لفنى لللاعبين فى �لمجموعتين لوحظ �ي�صاً   
من  ويت�صح  )ب(  �لثانية  للمجموعة  بالن�صبة  عنها   )1( �لأولى  �لمجموعة  �فر�د  لدى  ن�صبى  تقدم 
�لتحليل �لإح�صائى للنتائج �لنهائية للتجربة جدول رقم )5( مدى �لتقدم بين �لمجموعة �لأولى 

و�لمجموعة �لثانية حي تت�صح �لفروق �لإح�صائية بين �لمجموعتين على �لنحو �لتالى :
20م عدو حيث �ت�صح �ن قيمة )ت = 2.8(  1.
91م �لجري مكوكى حيث �ت�صح �ن قيمة )ت = 3.1( . 2
�صرعة ��لنطلاقات حيث �ت�صح �ن قيمة )ت = 2.8(. 3

�لمميزة  �لقوى  لتنمية  �لم�صتخدمة  �لأثقال  تمرينات  برنامج  تاأثير  مدى  يو�صح  وهذ�   
بال�صرعة على تلك �لعنا�صر �لبدنية لمت�صابقي �لم�صافات �لق�صيرة لل�صباب )عينة �لبحث(

�لإ�صتنتاجات :
  وبتحليل نتائج �لتجربة �لميد�نية �مكن ��صتنتاج �لأتى :

بال�صرعة لأفر�د �لمجموعة �لأولى و�لتى . 1 �لمميزة  �لقوة  �لتى طر�أت على  �لملحوظة  �لزيادة 
ظهرت فى تح�صن زمن �لعدو 20م، 91م �لجري مكوكى و�رتفاع �لوثب �لعمودى يوؤكد فعالية 
��صتخد�م �لتمرينات �لتى ت�صمنها برنامج �لتدريب �ثناء �لتجربة . وذلك بالمقارنة باأفر�د 

�لمجموعة �لثانية.
��صتخد�م �لتمرينات بالأثقال عمل على تح�صين  م�صتوى �لأد�ء �لفنى للمت�صابقين �لى حد . 2

20م،  با�ل�صرعة )عدو  �لمميزة  للقوة  �لبدنية  �للياقة  كبير على رفع  م�صتوى بع�س عنا�صر 
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91م جرى مكوكى، �رتفاع �لوثب �لعمودى( بين �فر�د عينة �لبحث .

�لتو�صيات :
�لقوة . 1 و�ل�صباب ب�صفة عامة وتنمية  للنا�صئين  �لبدنى  بالإعد�د  بالإهتمام  �لباحث  يو�صى 

�لمميزة بال�صرعة ب�صفة خا�صة لما ل�صهذ� من �أهمية كبيرة فى زيادة فعالية �لأد�ء �لفنى في 
للعدء ورفع م�صتوى �لكفاءة �لبدنية و�لف�صيلوجية للمت�صابقين �ثناء �ل�صباقات.

�لم�صافات . 2 للمت�صابقين  �لقوة �لمميزة بال�صرعة  �لمثقلة من �ثر فعال على زيادة  للتمرينات  لما 
�لتمرينات  هذه  ��صتخد�م  ب�صرورة  �لباحث  فيو�صى  لذ�  و�ل�صباب  للنا�ص�صئين  �لق�صيرة 

كو�صيلة فعالة لتنمية هذ� �لعن�صر �لبدنى �لهام.
باإ�صتخد�م . 3 �لقوى  �لعاب  لمت�صابقي  �لفني  �لحركى  �لأد�ء  �أن  �لدر��صة  هذه  نتائج  من  �ت�صح 

�لأثقال ي�صاعد على زيادة �لقوة �لمميزة بال�صرعة للمجموعات �لع�صلية �لعاملة لمت�صابقي 
تدريب  برنامج  �صمن  �لتمرينات  هذه  باإدر�ج  �لباحث  فيو�صى  لذ�  �لق�صيرة،  عدو�لم�صافات 
�لعدو  م�صتوى  تح�صين  وبالتالى  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  تح�صين  بغية  و�ل�صباب  �لنا�صئين 

لديهم . 
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