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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 .
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�لتعريف بالبحث:  -  1
�لمقدمة و�أهمية �لبحث:  1-1

�إن �لتطور �لحا�صل في �لأونه �لأخيرة في ت�صجيل �لأرقام �لقيا�صية في �لألعاب �لريا�صية   
بحث  في  و�لمخت�صين  �لباحثين  من  جعل  و�لميد�ن  �ل�صاحة  و�لعاب  �لأثقال  رفع  ريا�صة  في  �صيما  ول 
�إلى  ي�صاف  جديد  هو  ما  لإكت�صاب  �لحا�صل  �لتطور  ودعم  مو��صلة  بغية  �لتفا�صيل  �أدق  ودر��صة 
�ل�صاحة  وفي  �أوز�نهم،  ��صعاف  ثلاث  رفع  �لرباعون  ��صتطاع  �لأثقال  رفع  ففي  �لتدريبية،  �لعملية 
و�لميد�ن وخا�صة �لم�صافات �لق�صيرة �صجلت �أرقام قيا�صية كبيرة وخ�صو�صاً في بطولة �لعالم �لأخيرة 
في برلين حيث �صجل �لجاميكي )بولت( �أقل من )10 ث( في )100 م( عدو و�قل من )20 ث( في 
لهذه  للو�صول  �لكبيرة  و�ل�صرعة  بالقوة  يمتازون  �لريا�صيون  هوؤلء  فاإن  وبذلك  رك�س،  )200م( 
هذه  ت�صجيل  �إلى  �أدى  و�لذي  �لريا�صي  �لتدريب  طر�ئق  في  �لحا�صل  للتطور  ذلك  ويعود  �لأرقام 
�لأرقام في �لألعاب �لفردية و�لتي تمتاز ب�صفات بدنية خا�صة، و�لتقدم �لعلمي �لذي نلاحظها �ليوم 
في تحطيم �لأرقام �لقيا�صية �صو�ءً كانت �أوز�ن �أو �أزمنة م�صجلة تتطلب معرفة خ�صائ�س كل فعالية 
لعملية  �لمختلفة  �لطر�ئق  و��صتخد�م  �لعلمية  �لأ�ص�س  على  �لمبنية  �لتدريبي  بالأ�صلوب  و�لمتميزة 
�لتدريب �لريا�صي وتنمية �لعينات �لبدنية �لخا�صة �لذي له �لدور �لمهم في تنمية م�صتوى �للاعب 
و�نجازه، ولمعرفة مدى �لقوة و�ل�صرعة لدى هوؤلء �لريا�صيين حيث تمتاز فعاليتهم بالقوة و�ل�صرعة 
معاً مثل فعاليات �لخطف و�لنتر في رفع �لأثقال و�لتعجيل و�لرك�س �ل�صريع في �لم�صافات �لق�صيرة، 
وبذلك توجيه عملية �لتدريب �لريا�صي �لخا�صة بالقوة بال�صكل �لذي يتنا�صب مع �أهميته كمكون 
بدني مهم من تحقيق �لإنجاز �لأف�صل وذلك للارتباطية مع �ل�صفات �لبدنية �لأخرى ومنها �ل�صرعة 

�لتي يمتاز بها لعبي �لأركا�س �لق�صيرة.
�لع�صلية  للقوة  �متلاكهم  يتطلب  �لق�صيرة  �لأركا�س  لعبي  �أن  في  �لبحث  �أهمية  وتكمن   

لأهميتها في توزيع �لجهد بدرجة عالية للو�صول للاإنجاز.
و�أكد ذلك )قا�صم ح�صن، 1988( في �أن نجاح �لريا�صيين يتوقف على عن�صر �لقوة �لع�صلية   

لكونها �لموؤثر �لذي ينتج عن �لحركة.
وت�صاهم هذه �لدر��صة في خدمة �لعملية �لتدريبية و�إثر�ء مكتبتنا �لريا�صية و�لمدربين   

ولحاجتنا لأي جهد علمي يتناول �لم�صاكل �لتدريبية وخا�صة في مجال هذه �لألعاب. 
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م�صكلة �لبحث :  2-1

للاتحاد   �لفني  �لم�صرف  وكونه  �لأثقال  رفع  مجال  في  وعمله  �لباحث  تجربة  خلال  من 
�همية  هناك  �ن  وجد  �صابقاً  �لثقال  لرفع  �ليمني  �لمنتخب  ومدرب  �لثقال  لرفع  �لعام 
كبيرة لدر��صة طبيعة ��صكال �لقوة �لع�صيلية وتاأثيرها بال�صرعة ولمعرفة �نعكا�س هذه �لقوة لدى 
�لرباعين على �ل�صرعة ومقارنتها مع لعبي عد�ئي �لم�صافات �لق�صيرة بغية �لتو�صل �لى �لحقيقة، �ذ 
هناك مفاهيم مت�صاربة في هذه �ل�صكال �لقوة �لع�صلية بين �لرباعين و�لعد�ئن وذلك عبر �جر�ء 

�لختبار�ت �لبدنية للرباعين �لذين يمتازون بالقوة �لق�صوى ولعبي �لركا�س �لق�صيرة .

هدف �لبحث :  3-1
�لتعرف على �لفروق بين لعبي �لثقال ولعبي �لم�صافات �لق�صيرة في بع�س ��صكال �لقوة   

�لع�صلية �لمحددة 

فرو�س �لبحث :  4-1
في  �لق�صيرة  �لم�صافات  ولعبي  �لثقال  رفع  لعبي  بين  معنوية   دللة  ذ�ت  فروق  وجدو   

بع�س ��صكال �لقوة �لع�صلية �لمحددة.

�لدر��صات �لنظرية و�ل�صابقة  -  2
�لدر��صات �لنظرية:  1-1

ماهية �لقوة �لع�صلية:  1-1-2
�إن در��صة �لمر�جع �لحديثة في مجال �لتربية �لريا�صية و�لبدنية في كل من �لمدر�صتين   
عليها  يتوقف  حيث  �لبدنية،  �للياقة  مكونات  �إحدى  �لع�صلية  �لقوة  �أن  توؤكد  و�لغربية  �ل�صرقية 
مر�تب  �أعلى  �إلى  بالفرد  للو�صول  �صرورة  يعد  وتو�فرها   �لريا�صية  �لأن�صطة  من  �لعديد  �إد�رة 
�لبطولة في �لكثير من �لألعاب، فهي �لأ�صا�س في �لإد�ء �لبدني، ومن �أهم �ل�صفات �لبدنية و�لحركية 
�لتي توؤثر على م�صتوى �لأد�ء في �لأن�صطة �لريا�صية، وتعتبر �لقوة �لع�صلية من �لقدر�ت �لأ�صا�صية 
بدني،  �أد�ء  كل  بتنا�صب  وجودها  درجة  تتفاوت  ولكن  �لريا�صي  �لن�صاط  ��صكال  جميع  في  �لمميزة 
يتطلبه  ما  وكذلك  �لتحمل،  م�صابقات  عن  �ل�صرعة  م�صابقات  في  �لع�صلية  �لقوة  متطلبات  فتختلف 

مت�صابق رفع �لأثقال عن لعب �ل�صلاح.
وبذلك فاإنها تعد �أهم �لدعامات �لتي تعتمد عليها �لحركة و�لممار�صة �لريا�صية حيث �أن   
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د�ئماً ما يكون �لعمل �لبدني �صد مقاومات مختلفة.
للاأد�ء  �لديناميكية  �لعو�مل  من  و�حده  �لع�صلية  �لقوة  م�صطلح  تعريف  �أمكن  ومنه   
�أو كبيرة  �لتقدم في �لأد�ء وكمية �لقوة في �لأد�ء �لحركي قد تكون ب�صيطة  �لحركي، وتعد �صبب 

حيث يتوقف ذلك على كمية �لمقاومة وعلى دو�م برنامج �لتدريب.
قابلية  هي  �أي  خارجية  مقاومة  على  �لتغلب  على  �لع�صلة  قدرة  هي  �لع�صلية  �لقوة   
�لع�صلة لبذل �صدة �صد مقاومة، فكل حركة توؤدى تحتاج �إلى قوة فكلما ز�د وزن �لأد�ء ز�دت �لقوة 
و�لأفر�د  �أو مو�جهتها  مقاومة خارجية  �لتغلب على  �لع�صلة في  ماكلوي، هي قدرة  �لمبذولة، وذكر 

�لذين يتميزون بالقوة �لع�صلية ي�صتطيعون ت�صجيل درجة عالية من �لقدرة �لبدنية.

�أنو�ع �لقوة �لع�صلية:  2-1-1-2
�لثابتة  �لع�صلية  �لقوة  �لقوة، هما  �لع�صلية �لى نوعين رئي�صين من  �لقوة  يمكن تق�صيم   
و�لقوة �لع�صلية �لمتحركة وذلك ح�صب نوع �لعمل �لع�صلي و�صكله، وبذلك يمكن تعريف كل نوع من 

�لنوعين �ل�صابقين ح�صب �لآتي:-
�لقوة �لثابتة: هي قدرة �لع�صلة على �نتاج قوة )طاقة( في و�صع معين دون �لتحرك في - 

مجال حركي كال�صد �صد ج�صم ثابت �أو رفع �لحائط.
وهي -  �لتحرك،  مدى  خلال  من  �لقوة  �حد�ث  على  �لع�صلة  قدرة  وهي  �لمتحركة:  �لقوة 

ت�صتخدم في �أغلب �لأن�صطة �لريا�صية.
�أما في �لتدريب �لريا�صي فتختلف ت�صميات �لقوة �لع�صلية وذلك ح�صب متطلبات �لألعاب   
�لريا�صية �لمختلفة، حيث وجد تر�بط بين �لقوة و�لمطاولة و�ل�صرعة في �لم�صار �لحركي �أي �أن �لقوة 
لذلك  �أو كبيرة،  قليلة  �أهميتها  �أكانت  �صو�ءً  د�ئماً  ب�صكل مركب  �نفر�دي بل تظهر  ب�صكل  ل تظهر 

هناك �أنو�ع رئي�صية للقوة �لع�صلية هي:

�أول: �لقوة �لع�صلية �لعظمي:
يمكن  �لإر�دي  �لع�صلي  بالنقبا�س  �لقيام  على  �لريا�صي  قدرة  هي:  �لعظمى  �لقوة   
وترتبط  �لع�صلة،  عليها  تتغلب  �أو  تو�جهها  �لتي  �لمقاومة  بحجم  عامة  وتقا�س  �لع�صلة  تنتجه  �أن 
�لقوة �لعظمى ببع�س �لأن�صطة �لريا�صية مثل رفع �لأثقال و�لرمي و�لوثب و�لعدو في �لعاب �لقوى، 

ومختلف �أنو�ع �لم�صارعة و�ل�صباحة �ل�صريعة.
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 ثانيا: �لقوة �لنفجارية:
من  �لعديد  في  توؤثر  �لتي  �لقوة  �أ�صكال  من  �صكلًا  �لع�صلية  �لقوة  من  �لنوع  هذ�  يعد   
�أعلى فاعلية للاأد�ء �لفني  �إذ ت�صمن  �لفعاليات �لريا�صية، وهي عن�صر مركب من �لقوة و�ل�صرعة 
تحت متطلبات �لفعالية �لممار�صة و�صروطها ويمكن تعريف هذ� �لنوع باأنه قدرة �لريا�صي على �أد�ء 
حركة ما بتو�فر �أق�صى قوة �صريعة، كما وعرفها )ب�صطوي�صي �أحمد( باأنها �أق�صى قوة باأ�صرع �أد�ء 

حركي ولمرة و�حده.

ثالثا: �لقوة �لمميزة بال�صرعة:
تعد �لقوة �لمميزة بال�صرعة �حدى عنا�صر �لقوة �لع�صلية وهي تتكون من �صفتي �لقوة   
�لقوة  عن�صر  مع  �ل�صرعة  عن�صر  ندخل  وعندما  جديد  تو�فقي  حركي  نمط  ولإخر�ج  و�ل�صرعة 
و�ل�صرعة فاإننا �صنح�صل على نوع من �أنو�ع �لقوة �لمقرونة بال�صرعة، وهذه �لقوة عبارة عن »عملية 
�لتغلب �أو مقاومة من خلال تاأدية حركة فنية معينة و�إنجازها باأق�صى �صرعة و�أق�صر وقت ممكن، 

كما يمكن تعريفها باأنها قدرة �لريا�صي في �لتغلب على �لمقاومات بانقبا�صات ع�صلية �صريعة«.

ر�بعا: مطاولة �لقوة:
�لإن�صان ورفع قابلية  �لعمل من  للمحافظة على قابلية  �لزمن  » تطويل  �لمطاولة تعني   

مقاومة �لأجهزة �لع�صوية �صد �لتعب عند �لعمل �أو عند �لتاأثير غير �لمنا�صب للظروف �لخارجية«.
في  ممكنه  زمنية  فترة  لأطول  �لقوة  من  عالي  بم�صتوى  �لحتفاظ  على  �لقدرة   « وهي   
�لقوة متعارف  �لذكر هنالك نوعان من  �ل�صابقة  �لتق�صيمات و�لأنو�ع  �إلى  �إ�صافة  �لتعب«.  مو�جهة 
عليها في علم �لتدريب �لريا�صي وهما �لقوة �لمطلقة و�لقوة �لن�صبية، فالقوة �لمطلقة عبارة عن �نجاز 
ريا�صي من حيث قوته �لع�صلية �لعظمى �أي هي �ق�صى قوة يمكن �ن يعبر عنها ريا�صي بغ�س �لنظر 

عن وزن ج�صمه.
�إن �لقوة �لع�صلية �لمطلقة لها �أهمية خا�صة في فعاليات منها رفع �لثقال ورمي �لمطرقة   

و�لم�صارعة .. وغيرها من �لألعاب �لتي تتطلب �لتغلب على مقاومات خارجية كبيرة.
�أما �لقوة �لن�صبية فهي عبارة عن �لقوة �لعظمى ن�صبة �إلى وزن ج�صم �لريا�صي، �أي �ق�صى   
قوة يمكن �أن يعبر عنها �لريا�صي ن�صبة �لى وزن ج�صمه، ويق�صد �ق�صى قوة من�صوبة �إلى )1( كجم 

من وزن �لج�صم.
�لقوة �لن�صبية = �لقوة �لق�صوى / وزن �لج�صم.   
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يتحرك  �ن  تتطلب  �لتي  �لريا�صية  �لألعاب  بع�س  في  خا�صة  �أهمية  �لن�صبية  وللقوة   
�لريا�صي بكامل ج�صمه مثل �لجمنا�صتك، �لوثب في �لعاب �لقوى، لذلك لعبي م�صابقات �لرمي قد ل 

يحتاج �لى قوته �لن�صبية بقدر كبير مقارنة بقوته �لق�صوى.

3.1.1.2 �لعو�مل �لموؤثرة في �لقوة �لع�صلية:
هناك عدة عو�مل توؤثر في مقد�ر �لقوة �لع�صلية هي:  

�لمقطع �لف�صيولوجي )�لعر�صي( للع�صلة.. 1
فترة دو�م �لمثير.. 2
حالة �لع�صلة قبل �لإنقبا�س.. 3
نوعية �لألياف �لع�صلية.. 4
درجة تو�فق �لعمل �لع�صلي �لع�صبي.. 5

4.1.1.2 �أهمية �لقوى �لع�صلية:
يرى )ماثيو�س( �أن هناك �أ�صباب معقولة تبين �أهمية �لقوة �لع�صلية و�أ�صباب �لهتمام   

بتدريبها وقيا�صها وهي:
�لقوة �صرورية لح�صن �لمظهر )�لجانب �لجمالي للج�صم(.- 
�لقوة �صيء �أ�صا�صي في تاأدية �لمهار�ت بدرجة ممتازة.- 
�لقوة مقيا�س �للياقة �لبدنية.- 
�لقوة ت�صتخدم كعلاج وقائي �صد �لت�صوهات و�لعيوب �لج�صمية.- 
�لقوة هي مقيا�س له هدف كبير وتتاأثر بمجالت �لمر�س و�لم�صاكل �لعاطفية.- 

وللقوة �لع�صلية بع�س �لحقائق تمكن )مو�صو( ��صتخلا�صها حول �لقوة �لع�صلية وهي:
�إن �لقوة �لع�صلية تختلف باختلاف فتر�ت �ليوم، وهي في �أق�صى ذروتها في منت�صف �لنهار 	 أ

)�لإيقاع �لحيوي �ليومي(.
�لقوة �لع�صلية للفرد تقل تدرجياً با�صتمر�ر �لأد�ء �لبدني.	 ب
�لقوة �لع�صلية تتاأثر بالتهيجات �لع�صبية.	 ج
�لرجال �أقدر على �لتحمل من �لن�صاء في جميع مر�حل �لعمر.	 د
�لقوة �لع�صلية تقل عقب �لعمل �لع�صلي �لمجهد.	 ه
�لتمرين و�لر�حة و�لغذ�ء و�عتد�ل �لجو تعد عو�مل ت�صاعد على زيادة جلد �لفرد وقوة 	 و
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تحمله، في حين �أن �لتعب و�رتفاع  درجة �لحر�رة �لم�صحوبة بارتفاع درجة �لرطوبة تعد 
عو�مل لها تاأثير �صلبي في �لجلد وقوة �لتحمل.

2-2 �لدر��صات �ل�صابقة:
)در��صة �صفاء �لدين طه محمد علي، 1996(.1	 

) علاقة بع�س �أوجه �لقوة �لع�صلية بالم�صتوى �لرقمي في فعالية رمي �لقر�س(.
كان �لهدف من �لدر��صة �لتعرف على �لعلاقة بين �لم�صتوى �لرقمي لفعالية رمي �لقر�س للطالبات 
و  �لذر�عين  لع�صلات  �لنفجارية  و�لقوة  و�لرجلين  �لذر�عين  لع�صلات  �لق�صوى  �لقوة  من  وكل 
�لرجلين، و�أي�صاً تحديد �لأهمية �لن�صبية لكل �صفة بدنية قيد �لبحث و�لم�صتوى �لرقمي لفعالية 
رمي �لقر�س وقد ��صتخدم �لباحث �لمنهج �لو�صفي، وتكونت عينة �لبحث من طالبات �لمرحلة �لثانية 
بكلية �لتربية �لريا�صية )جامعة �لب�صرة( وعددهن )20 طالبة( للعام �لدر��صي 1994 – 1995، 
و��صتخدم �لباحث �ل�صغط من �ل�صتلقاء على �لم�صطبة وثني �لرجلين كاملًا، و�ختبار �لكرة �لطبية 

و�لوثب �لطويل من �لثبات للح�صول على بيانات عينة �لبحث.
و��صتخدم �لباحث �لمتو�صط �لح�صابي و�لنحر�في �لمعياري ومعامل �لإرتباط �لب�صيط للح�صول على 
من  وكل  �لقر�س  رمي  في  �لرقمي  �لم�صتوى  بين  معنوي  �رتباط  وجود  �أهميتها  وكانت  �لبحث  نتائج 
�لقوة �لق�صوى للرجلين و�لقوة �لإنفجارية للذر�عين كذلك عدم وجود �رتباط معنوي بين �لم�صتوى 

�لرقمي لرمي �لقر�س و�لقوة �لق�صوى للذر�عين.
 

) در��صة �صياء مجيد �لطالب و�أخر�ن، 1997(.2	 
)علاقة �لم�صتوى �لرقمي في �لوثب �لطويل ببع�س �ل�صفات �لبدنية(.

�لهدف من �لبحث هو �لتعرف على �لعلاقة بين �لم�صتوى �لرقمي في �لوثب �لطويل وكل من ) �لقوة 
بالإ�صافة  �لنتقالية(  و�ل�صرعة  �لرجلين  لع�صلات  �لنفجارية  و�لقوة  �لن�صبية،  و�لقوة  �لق�صوى، 
بالم�صتوى  م�صاهمتها  لمدى  تبعاً  �لذكر  �ل�صابقة  �لبدنية  �ل�صفات  من  �صفة  كل  �أهمية  تحديد  �إلى 

�لرقمي في �لوثب �لطويل.
��صتخدم �لباحثون �لمنهج �لو�صفي، وكذلك عينه �لبحث )60 طالباً( من طلاب �لمرحلة   
�لوثب  �لق�صوى،  �لقوة   ( �لختبار�ت  وكانت  �لمو�صل(  )جامعة  �لريا�صية  �لتربية  لكلية  �لر�بعة 
30 م من �لوقوف، �لوثب �لطويل( وكانت �لو�صائل �لإح�صائية  �لطويل من �لثبات، �لعدو �ل�صريع 
�لم�صتخدمة ) معامل �لرتباط �لب�صيط، وقيمة ت، وطريق �لتحليل �لمنطقي على مر�حل(. و�كنت 

�لنتائج كالآتي:-
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�لمميزة . 1 )�لقوة  من  وكل  �لطويل  �لوثب  في  �لرقمي  �لم�صتوى  بين  معنوي  �رتباط  وجود 
بال�صرعة و�لقوة �لن�صبية و�لقوة �لق�صوى للرجلين(.

وجود �رتباط معنوي بين �لم�صتوى �لرقمي في �لوثب �لطويل و�ل�صرعة �لنتقالية.. 2
ح�صلت �صفة �لقوة �لمميزة بال�صرعة للرجلين على �أعلى ن�صبة م�صاهمة من �لم�صتوى �لرقمي . 3

في �لوثب �لطويل، ثم �صفة �ل�صرعة �لنتقالية، وتليها �صفة �لقوة �لن�صبية و�أخيرً� �لقوة 
�لق�صوى للرجلين.

من . 4  )%  53( مقد�رها  م�صاهمة  ن�صبة  على  �لبحث  قيد  �لبدنية  �ل�صفات  جميع  ح�صلت 
�لم�صتوى �لرقمي في �لوثب �لطويل لعينة �لبحث.

منهج �لبحث و�جر�ء�ته �لميد�نية:-  -  3
3-1 منهج �لبحث:-

�لمنهج  �إن  �إذ  �لعلمية،  �لبحوث  تنفيذ  في  �لأ�صا�صية  �لأمور  من  �لبحث  منهج  يعد    
) هو �لتعبير �لمتعمد م�صبوط لل�صروط �لمحددة لحدث ما، وملاحظة �لتغير�ت �لناتج في 

�لحدث ذ�ته وتف�صيرها(.
وقد ��صتخدم �لباحث �لمنهج �لو�صفي لملائمته لطبيعة �لم�صكلة �لخا�صة بالبحث    
و�لتقويم  بالتحليل  �لحا�صرة  حقائقها  وتقرير  �لحو�دث،  و�قع  بتو�صيح  يهتم  )�لذي 
لغر�س ��صتنباط �ل�صتنتاجات �لمهم لت�صحيح هذ� �لو�قع �أو تحديثه �أو ��صتحد�ث معرفة 

جديد به(.

3-2 عينة �لبحث:
وكان  �لق�صيرة،  �لم�صافات  وعد�ئي  �لأثقال  رفع  لعبي  من  �لبحث  عينة  تكونت    
عددهم ع�صرة لعبين، خم�صة من لعبي رفع �لثقال وخم�صة من لعبي عد�ئي �لم�صافات 
�لق�صيرة، وتم �ختبارهم بالطريقة �لعمدية، لأن �أهد�ف �لبحث تتطلب ��صتخد�م ريا�صيين 

يجيدون �لأد�ء �لفني للعبة.

3-3 �لو�صائل و�لأدو�ت و�لأجهزة �لم�صتخدمة في �لبحث:
3-3-1 و�صائل جمع �لبيانات:-

�لم�صادر و�لمر�جع.- 
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�لملاحظة �لتقنية و�لتحليل.- 
�لمقابلة مع �لخبر�ء �لمخت�صين.- 
��صتمارة ت�صجيل �لدرجات و�لمعلومات.- 

3-3-2 �لأجهزة و�لأدو�ت.
�صريط قيا�س بطول )50 م(.- 
مادة طبا�صير.- 
�صاعة توقيت.- 

3-4 �لتجربة �ل�صتطلاعية:
خارجي  ملعب  على  2018/10/10م  يوم  �ل�صتطلاعية  �لتجربة  باإجر�ء  �لباحث  قام   
رفع  من  لعبين  من  عينة  على  ع�صرً�  �لر�بعة  �ل�صاعة  في  ب�صنعاء(  �لريا�صي  �لأهلي  �لنادي   (
�لثقال وعد�ئي �لم�صافات �لق�صيرة، �ثناء تدريباتهم �ليومية لمر�عاة �لباحث ظروف �لتجربة 
نف�صها من حيث �لمكان و�لزمان و�لأدو�ت وكذلك تم �لتعرف على فريق �لعمل �لم�صاعد، و�لأدو�ت 

�للازمة و�لأجهزة �لمطلوب توفيرها.

3-5 تحديد �أهم �ختبار�ت �لقوة �لخا�صة �لمتعلقة بالدر��صة:
�لأثقال  رفع  فعالية  بلاعبي  �لخا�صة  �لع�صلية  �لقوة  �ختيار�ت  �أهم  تحديد  �أجل  من   
��صتبيان  ��صتمارة  �عد�د  وتم  بها  �لخا�صة  �لم�صادر  بمر�جعة  �لباحث  قام  �لق�صيرة،  و�لأركا�س 

ل�صتطلاع �أد�ء �لخبر�ء و�لمخت�صين في هذ� �لمجال.
من  �ختبار  لكل  �لن�صبية  �لأهمية  لإيجاد  بياناتها  تفريغ  تم  �ل�صتبيان  ��صتمار�ت  جمع  وبعد 
�ختبار�ت �لقوة �لع�صلية �لمذكورة، �أو تم قبول تر�صيح �لختبار�ت �لتي حققت ن�صبة )75%( 
تكون  وبذلك  �أعلاه،  �لمذكورة  �لن�صبة  من  �أقل  تحقق  �لتي  �لختبار�ت  تر�صيح  ورف�س  فاأكثر، 

�لختبار�ت �لمقبولة للتر�صيح على ما ياأتي جدول رقم )1(.
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�لجدول )1(
يبين �لأهمية �لن�صبية لتر�صيح �لخبر�ء و�لمتخ�ص�صين لختبار�ت �لقوة �لخا�صة

نوع �لقوة �لموؤ�صرت
�لأهمية �لختبار�ت �لممثلة لكل موؤ�صر�لع�صلية

�لن�صبية
�لن�صبة 
�لمئوية

1

�لقوة 
�لع�صلية

�لقوة 
�لإنفجارية 

100 %50 %�لقفز �لعمودي من �لثبات )�صارجنت( �صم
100 %50 %�لقفز �لعري�س من �لثبات �صم2
88 %44�لإ�صناد �لأمامي )ثني ومد �لذر�عين 10 ث(3
�لقوة 4

�لمميزة 
بال�صرعة

92 %46�لجلو�س من �لرقود )تمرين بطن 30 ث(
96 %48رك�س )30م( من �لبد�ية �لمنخف�صة ث5
88 %44رك�س )50م( من �لبد�ية �لطائر ث6

3-5-1 �صرح �ختبار�ت �لقوة �لخا�صة وتو�صيفها:
�أول: �لوثب �لعمودي من �لثبات )�صارجنت(:

�لهدف من �لختبار: قيا�س �لقدرة �لع�صلية لع�صلات �لرجلين.
وقوف  خط  �لأر�س  على  قيا�س،ير�صم  �صريط  للانزلق،  �لفرد  تعر�س  ل  م�صتوية  �ر�س  �لأدو�ت: 

�للاعبين، مادة �لطبا�صير.
و�صف �لختبار: يغم�س �لمختبر �أ�صابع �ليد بالطبا�صير، ثم يو�جهه �لحائط لعمل علامة   
عليه باأطر�ف �أ�صابعه، ويجب ملاحظة عدم رفع �لعقبين من �لأر�س وي�صجل �لرقم �لذي تم و�صع 
�لعلامة �مامه، من و�صع �لوقوف يمرجح �لمختبر �لذر�عين �ماماً عالياً ثم �ماماً �أ�صفل خلفاً مع ثني 
م�صافة  �أق�صى  �لى  �لعمودي  للوثب  �لركبتين  فتح  مع  عالياً  �ماماً  مرجحتهما  ثم  ن�صفاً  �لركبتين 

ي�صتطيع �لو�صول �إليها لعمل علامة �أخرى باأ�صابع �ليد �لمميزة وهو على كل �متد�دها.

�صروط �لختبار:
عدم -  يجب  كما  �لأر�س  على  من  �لعقبين  رفع  عدم  يجب  �لأولى  �لعلامة  �أد�ء  و�صع  عند 

رفع كتف �لذر�ع �لمميز عند م�صتوى �لكتف �لأخرى �أثناء و�صع �لعلامة �إذ يجب �أن يكون 
�لكتفان على ��صتقامة و�حدة.

لكل مختبر محاولتان وت�صجل �أف�صلها.- 
�لت�صجيل: تعد �لم�صافة بين �لعلامة �لأولى و�لعلامة �لثانية عن مقد�ر ما يتمتع به �لمختبر من �لقوة 
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�لنفجارية مقا�صة بال�صنتمتر.

ثانيا: �لقفز �لعري�س من �لثبات:-
�لهدف من �لختبار: قيا�س �لقدرة �لع�صلية للرجلين )�لقدرة �لنفجارية(.  

�لأدو�ت: مكان منا�صب للوثب، �صريط قيا�س، قطع ملون من �لطبا�صير.
و�صف �لختبار: يقف �لمختبر خلف خط �لبد�ية، يبد�أ �لمختبر يمرجح �لذر�عين للخلف   
مع ثني �لركبتين و�لميل �إلى �لأمام قليلًا ثم يقوم بالوثب للاأمام لأق�صى م�صافة ممكنه، عن طريق 

مد �لركبتين و�لدفع بالقدمين مع مرجحة �لذر�عين للاأمام.
باأي جزء من  �لمختبر  �أقرب نقطة تركها  �لبدء �لى  �لقيا�س من نقطة  يوؤخذ  �لت�صجيل:   

ج�صمه على �أن يكون عمودياً على خط �لرتقاء.

ثالثا: �ل�صتناد �لأمامي )ثني ومد �لذر�عين( با�صتمر�ر لمدة )10( ثو�ني.
�لهدف من �لإختبار: قيا�س �لقوة �لمميزة بال�صرعة لع�صلات �لذر�عين.

�لأدو�ت: ملعب، �صاعة توقيت �لكترونية، �صافرة لإعطاء �إ�صارة �لبد�ية و�لنهاية.
�لذر�عين لأق�صى عدد ممكن في )10(  �لأمامي، ثني ومد  �لإ�صتناد  �لإختبار: من و�صع  مو��صفات 

ثو�ني.
�ل�صروط:
ياأخذ �للاعب و�صع �ل�صتناد �لأمامي على �أر�س بحيث يكون �لج�صم بو�صع م�صتقيم عند - 

�إ�صارة �لبدء ويقوم �لمختبر بمد �لذر�عين كاملًا على �أن ي�صتمر في تكر�ر �لإد�ء لأكثر عدد 
ممكن من �لتكر�ر�ت بدون توقف لمدة ع�صر ثو�ني ب�صورة �صحيحة.

ير�عي ملام�صة �ل�صدر للاأر�س في �ثناء تاأدية ثني �لذر�عين ثم مدها كاملًا.- 
�لت�صجيل:  ت�صجل للمختبر عدد تكر�ر�ت �أد�ء �لثني و�لمد خلال )10( ثانية.- 

ر�بعا: �لجلو�س من �ل�صتلقاء )تمرين بطن( لمدة )30( ثانية.
�لهدف من �لإختبار: قيا�س �لقوة �لمميزة بال�صرعة لع�صلات �لبطن.

و�صع  �إلى  للو�صول  �لجذع  بثني  �لمختبر  يقوم  �لظهر  على  �ل�صتلقاء  و�صع  من  �لأد�ء:  مو��صفات 
�لجلو�س طولً.

�لت�صجيل: يكرر �لمختبر هذ� �لعمل �لى �أق�صى عدد ممكن من �لتكر�ر�ت في )30( ثانية.
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خام�صاً: رك�س )30( م من �لبد�ية �لمنخف�صة.
�لهدف من �لختبار: قيا�س �لقوة �لمميزة بال�صرعة.

�لأدو�ت: �صاعة توقيت.
و�صف �لختبار: ير�صم خطان للم�صافة بينهما )30( م.

�لت�صجيل: يتم �حت�صاب �لزمن من خلال قطع م�صافة )30( م.

�صاد�صا: رك�س )50 م( من �لبد�ية �لطائرة.
�لهدف من �لختبار: قيا�س �لقوة �لمميزة بال�صرعة.

�لأدو�ت: �صاعة توقيت.
و�صف �لختبار: ير�صم خطان للم�صافة بينهما )50 م(.

�لت�صجيل: يتم �حت�صاب �لزمن من خلال قطع م�صافة )50 م(.

3-5-2 �لختبار �لميد�ني:
للنادي  �لخارجي  �لملعب  في  2018/10/14م  و   13 بتاريخ  �لميد�ني  �لختبار  �جر�ء  تم   
�لأثقال  رفع  لعبي  من  �لأ�صا�صية  �لعينة  على  م�صاءً  �لر�بعة  �ل�صاعة  ب�صنعاء،  �لريا�صي  �لأهلي 
ولعبي �لرك�س للم�صافات �لق�صيرة وكان عددهم )5( لعبين رفع �لأثقال و )5( لعبين للاأركا�س 

�لق�صيرة وكان �لختبار�ت �ليوم �لأول 2018/10/13م.
�لقفز �لعمودي.. 1
�ل�صتناد �لأمامي )10 ث(.. 2
�لقفز �لعري�س.. 3

�أما �ليوم �لثاني 2018/10/14م كانت �لختبار�ت:
رك�س )30 م( من �لبد�ية �لمنخف�صة.. 1
�لجلو�س من �لرقود )تمرين بطن( 30 ثانية.. 2
رك�س )50 م( من �لبد�ية �لطائرة.. 3

6-3 �لو�صائل �لإح�صائية:
�لم�صادر �لعلمية.( 1
�لو�صط �لح�صابي( 2
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�لنحر�ف �لمعياري( 3
�لن�صبة �لمئوية.( 4
�ختبار t للعينات �لم�صتقلة.( 5

عر�س وتحليل �لنتائج ومناق�صتها:  -  4
وعد�ئي  �لأثقال  مجموعتي  بين  �لقوة  �أوجه  �ختبار�ت  بين  �لفروق  نتائج  وتحليل  عر�س   1-4

�لم�صافات �لق�صيرة.
�لجدول )2(

يبين �لمعالم �لإح�صائية للاختبار�ت �لقوة �لمميزة بال�صرعة للمجموعتين

)T( �لعد�ئين�لرباعين �لمتغير�تت
�لمح�صوبة �س�س - ع�س - ±   ±

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

يت�صح من �لجدول )2( �أن قيمة )ت( �لمح�صوبة لختبار�ت �لقوة �لمميزة بال�صرعة كانت   
�لجدولية  )ت(  قيمة  من  �أكبر  �لقيم  هذه  وجميع   )5،06(  )3،825(  )5،330( �لتو�لي  على 
�لبالغة )2،31( �أمام درجة حرية ت�صاوي )8( مما يدل على �أن هناك فروقاً معنوية في متغيري 
)30( م رك�س، 50 م رك�س بين �لختبار�ت ولم�صلحة مجموع �لأركا�س وكذلك هناك فروقاً معنوية 
ي متغيري )��صتناد �أمامي 10 ث(، تمرين بطن )30 ث( بين �لختبار�ت ولم�صلحة مجموعة �لثقال.
بالن�صبة  للفعالية  م�صابه  جاءت  �لأركا�س  �ختبار�ت  �ن  �لى  �لفرق  هذ�  �لباحث  ويعزو   
تتكون  مكونين  �إحدى  تعد  و�لتي  �ل�صرعة  تمرينات  على  تدريباتهم  ��صتمال  بالإ�صافة  للعد�ئين 
�ختبار  نتائج  على  �يجابياً  �نعك�س  �لذي  �لأمر  �ل�صرعة(   - )�لقوة  بال�صرعة  �لمميزة  �لقوة  منهما 
هذه �ل�صفة، �إذ توؤكد �لم�صادر �أن �لقوة �لمميزة بال�صرعة تزد�د بزيادة مكون �لقوة �أو بزيادة تكون 
من  هذه  تحدثه  وما  �ل�صرعة،  تمرينات  خلال  من  يح�صل  ما  وهو  معاً  �لمكونين  بزيادة  �أو  �ل�صرعة 
تاأثير�ت �إيجابية على �لقوة �لمميزة بال�صرعة للوثب. وهذ� ينافي ما يذكر باأن لعبي �لأثقال هم 
��صرع في )30( م رك�س، لأن لعبي �لم�صافات �لق�صيرة يجيدون �لتكنيك �لخا�س بالرك�س بالإ�صافة 
�لى تدريباتهم �لم�صتمرة على �لرك�س وتكيفهم، بعك�س �لرباعين �لذين ل يجيدون تكنيك �لرك�س.

�أما بخ�صو�س �لرباعين يعزو �لباحث هذه �لفروق في �ختباري �لبطن و�ل�صتناد �لأمامي   
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 Hvbich �إذ ي�صير  �أثر �لتدريب و��صتخد�مهم �لثقال �لإ�صافية با�صتمر�ر،  ل�صالح �لرباعين �لى 
وذلك  �لع�صلي  �لجهاز  تنمية  �إلى  يوؤدي  �لإ�صافية  �لثقال  با�صتخد�م  �لتدريب  �أن  �لى   )1993(
�إلى �لتكيف �لجهازين �لع�صلي و�لع�صبي  بزيادة �لعبء �لو�قع على هذ� �لجهاز وهذ� بدوره يوؤدي 

و�للذين يوؤثر�ن ب�صورة �إيجابية على �أد�ء �لع�صلة �لمنا�صبة لأد�ء هذه �لتمرينات.

جدول )3(
يبين �لمعالم �لإح�صائية للاختبار�ت �لقدرة �لنفجارية للمجموعتين

)T( �لعد�ئين�لرباعين �لمتغير�تت
�لمح�صوبة �س�س - ع�س - ±   ±

2،670،0782،380،0706،138�لوثب �لعري�س من �لثبات �صم1
65،406،0656،004،302،827�لوثب �لعمودي )�لقفز للاأعلى( �صم2

يت�صح من �لجدول )3( �أن قيمة )ت( �لمح�صوبة لختبار�ت �لقوة �لنفجارية كانت على   
�لتو�لي )6،827(، وجميع هذه �لقيم �أكبر من قيمة )ت( �لجدولية �لبالغة )2،31( �أمام درجة 
�لثبات،  �لعري�س من  �لوثب  �ن هناك فروقاً معنوية في متغيري  حرية ت�صاوي )8( مما يدل على 

�لوثب �لعمودي )�لقفز للاأعلى( بين �لختبار�ت و�لمعلمة مجموعة �لأثقال.
�إلى  �لعمودي  �لوثب  �لثبات،  �لعري�س من  �لوثب  �لفروق في �ختباري  �لباحث هذه  يعزو   
لجميع  هامة  قدرة  �لقوة   “ �أن  �أي  �لإ�صافية  �لأحمال  على  تعتمد  �لرباعين  تدريبات  طبيعة  �أن 
�لم�صابقات لكل من �لرجال و�لن�صاء فالألياف �لع�صلية في �لع�صلات ت�صتجيب عندما تخ�صع لتاأثير 
ثقل �أو مقاومة وهذه �ل�صتجابة تجعل �لع�صلة �أكثر قدرة  على �ل�صتجابة وب�صورة �أف�صل للجهاز 
“ قابلية �لقوة �لنفجارية من �لقابليات �لتي  وي�صير )باوزكيد�صورتز( �إلى �أن  �لع�صبي �لمركزي“ 
�لع�صلية  �لقوة  بقابلية  مرتبط  وهذه  �لأثقال  رفع  فعالية  في  �لإنجاز  تحقيق  في  و��صح  تاأثير  لها 

و�إمكانية تطويرها“.
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�ل�صتنتاجات و�لتو�صيات:  -  5
5-1 �ل�صتنتاجات:

�لعمودي . 1 و�لوثب  �لثبات  من  �لعري�س  �لوثب  �ختبار  في  �لعد�ئين  على  �لرباعين  تفوق 
)�لقفز للاأعلى(.

تفوق �لعد�ئين على �لرباعين في �ختباري )30(م.. 2
�لبطن . 3 وتمرين  ث(   10( �لأمامي  �ل�صتناد  �ختباري  في  �لعد�ئين  على  �لرباعين  تفوق 

)30ث(.

5-2 �لتو�صيات:
يو�صي �لباحث على �صوء ما تو�صل �إليه من خلال �لنتائج مايلي:-

ولعبي . 1 �لأثقال  رفع   ( �لفعاليتين  في  �ليمن  منتخب  �أبطال  على  �أخر  بحث  يجري  �أن 
�لأركا�س �لق�صيرة( ومقارنتها للتحقق من ذلك ب�صكل دقيق.

�ل�صرعة . 2 �صفة  على  جيد  وب�صكل  �لتدريبية  مناهجهم  في  �لأثقال  رفع  لعبي  يهتم  �أن 
و�لخا�صة بالأد�ء.

مناهجهم . 3 في  وبفاعلية  �لع�صلية  �لقوة  ب�صفة  �لق�صيرة  �لم�صافات  لعبي  �هتمام  �صرورة 
�لتدريبية. و�دخال بر�مج تدريب �لثقال في منهاج تدريبات �لعاب �لقوى 

�دخال بع�س تمارين رفع �لأثقال �لى �لبرنامج �لتدريبي للاعبي �لم�صافات �لق�صيرة �صمن . 4
�لإعد�د �لبدني �لعام بهدف تطوير �لقوة �لع�صلية.

�جر�ء بحوث على بقية �لألعاب �لأخرى في هذ� �لمجال ب�صكل علمي للتو�صل �إلى �لحقيقة.. 5
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