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 ممخصال

 أوقاتطيمة  ؼ ومدرباً أن معظم المدربين ينظمون وحداتيم التدريبية بشكل متساو ونو لاعباً لاحع الباحث ك
لمنظر أن ىنالك بعض اللاعبين يظيرون تذبذب  لافت، ومن ال التمرين اليومية والأسبوعية عمى وتيرة واحدة

الإرىاق والممل وربما بالمستوػ عمى الرغم من التمرين المتواصل ، بالإضافة إلى ظيور حالات من التعب و 
عداد البدني الجيد ، في حين أن ىناك مؤثرات طبيعية لمتغيرات بدنية يتعرضون إلى الاصابة عمى الرغم من الإ

ونفسية وعقمية تؤثر في البيئة الداخمية لمفرد والبيئة الخارجية لممحيط وىذه المؤثرات تزداد فاعميتيا أثناء المراحل 
ماً عمى المدربين الذا أصبح لز  ، الراحة( -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم كأوقات الإيجابية لمنشاط الحيوؼ 

الاىتمام بزمن وتوقيت ىذه المتغيرات التي تشكل الركيزة الأساسية لمنشاط الحيوؼ للاعب من اجل السيطرة عمى 
 حمل التدريب ومن خلال التحكم بمكونات  العممية التدريبية عمى ضوء متغيرات النشاط الحيوؼ 

الراحة( خصوصاً لمرباعين الشباب في المدرسة التخصصية لرفع الأثقال في محافظة النجف  -الحجم  –)الشدة 
لدػ  الراحة( -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم تنظيم النشاط الحيوؼ للاعبين أوقات ت الدراسة إلى ىدفو  ،

 –اليقظة  -)النوم دريبية المختمفة وفقا لمنشاط الحيوؼ أوقات التعرف عمى أثر الأحمال التالرباعين الشباب و 
الرباعين في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء ميارة الخطف والانجاز لدػ  الراحة( -التدريب  –الغذاء 
  . الشباب

 الرباعين الشباب ،القدرات البدنية  ،لمنشاط الحيوؼ ، أحمال تدريبية الكممات المفتاحية : 
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development of some physical abilities and the skill of snatch and achievement 

among young weightlifters 

Dr. Abbas Mahdi Saleh Al Ghurairi Assistant Prof. 

Iraq. University of Kufa. College of Physical Education and Sports Sciences 

Dr. Abbas Mahdi_66@yahoo.com 

Abstract 

The researcher noted ,as he is a player and coach ,that most of the trainers organize 

their training units equally throughout the exercise times daily and weekly at one 

pace, and it is remarkable that some players show fluctuation level despite the 

exercise continued. In addition to the emergence of cases of fatigue , exhaustion  and 

boredom and may be exposed to injury Despite the good physical preparation , while 

there are natural physical and psychological effects  and mental variables  affecting  

the internal environment of the individual and the external environment of the ocean 

and these effects are increasing during the positive stages of vital activity as the times 

(Sleep - wakefulness - food - training - comfort), so it became incumbent on the 

trainers and the timing of interest in a time of these variables that constitute the 

essential foundation for the vital activity of the player in order to control the training 

process in the light of the vital activity variables and through the control components 

of the training load (Intensity, size, comfort) especially for young athletes in the 

specialized weight lifting school in Najaf province. The study aimed at organizing the 

activities of the players during (sleep ,wakefulness, food, training and comfort )  in 

the development of some physical abilities and the skill of snatch and achievement of 

young lifters.  

Keywords: training loads, vital activity, physical abilities, young lifters  
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 :المقدمة  -1
إن التطور اليائل الذؼ حدث في مستوػ المنافسات الرياضية في الألعاب المختمفة رافقتو زيادة كبيرة في 

ن ىذه الزيادة تتطمب بطبيعة الحال أن  ، الأحمال التدريبية التي يخضع إلييا اللاعبون في التدريب والمنافسة وا 
لبدنية والوظيفية، لكي يكون مؤىلا لمواجية الحجوم والشدد يكون اللاعب عمى مستوػ عالٍ من الصحة والمياقة ا

الحيوؼ من المواضيع الفسيولوجية غير المألوفة لدػ مدربينا وىو من المواضيع  النشاطيعد التدريبية المتزايدة و 
لاستفادة ولاتباع الطرق العممية السميمة لابد من االقديمة الحديثة ، ولم يأخذ الحيز الذؼ يستحقو في التدريب ، 

اليومية واستثمار الجيد والوقت في الحصول عمى  ةحياالالتدريبية و  حماللاالنشاط البدني في تنظيم امن دورات 
 النشاط وفقانتائج متقدمة في الأداء ، وذلك من خلال تنظيم جدولة لمتدريبات المطموبة وزيادة او تقميل كثافتيا 

 ظمة تظير ارتفاع او انخفاض في مستوػ كفاءة الاجيزة الوظيفية الحيوؼ المنت النشاط، لان متغيرات  الحيوؼ 
"عمى أىمية أن يتعرف ويتفيم العاممون في مجال التدريب الرياضي عمى ما يحدث  (1997ولذلك يؤكد )طو،

داخل أجسامنا من وظائف وعمميات تقوم بيا أجيزة الجسم المختمفة حتى يتكيف مع العمل الرياضي وحتى 
 (163ص ، 1997 ، سعد كمال طو)                        "اجو التعب ويتحقق التفوق الميارؼ ب أن يو يستطيع اللاع

المجال في  (الراحة - التدريب – الغذاء – اليقظة - كأوقات )النوم الحيوؼ  النشاطوعمى ىذا الاساس دخل 
لرياضي كونو شديد الوضوح في كأحد المتغيرات التي يجب أن تأخذ بالحساب عند التخطيط لمتدريب ا الرياضي

عاب الاثقال اذا يتعامل ال التدريب والمنافسات الرياضية خصوصاً في الالعاب الفردية كما ىو الحال في
ن مك، وت، الرياضي مع الثقل والادوات الاخرػ في محاولو لرفع اكبر ثقل ممكن سعياً لتسجيل الارقام القياسية

الحيوؼ من  منشاطل وفقاتدريبيو وتوظيف ذلك في التدريب الرياضي  اىميو البحث في الكشف عن تأثير شدد
ن اجل الوصول بالوحدة التدريبية إلى افضل مالتي يتناوليا اللاعب  الغذاءحيث اليقظة والنوم ووجبات 

 ومعرفة تأثيرىا في بعض القدرات والأداء الميارؼ لرفعة الخطف لدػ لاعبي رفع الحيوؼ  لمنشاطمستوياتيا وفقاً 
  الاثقال الشباب.

 أوقظظاتطيمظظة  ؼ ومظظدرباً أن معظظظم المظظدربين ينظمظظون وحظظداتيم التدريبيظظة بشظظكل متسظظاو لاحظظع الباحظظث كونظظو لاعبظظاً و 
لمنظظظر أن ىنالظظك بعظظض اللاعبظظين يظيظظرون تذبظظذب  لافظظتالتمظظرين اليوميظظة والأسظظبوعية عمظظى وتيظظرة واحظظدة، ومظظن ال

ضظظافة إلظظى ظيظظور حظظالات مظظن التعظظب والإرىظظاق والممظظل وربمظظا بالمسظظتوػ عمظظى الظظرغم مظظن التمظظرين المتواصظظل ، بالإ
غيظرات بدنيظة عداد البدني الجيد ، في حين أن ىناك مؤثرات طبيعية لمتيتعرضون إلى الاصابة عمى الرغم من الإ

لمراحظل تؤثر في البيئة الداخمية لمفرد والبيئة الخارجية لممحيط وىذه المؤثرات تظزداد فاعميتيظا أثنظاء ا ونفسية وعقمية
مظاً عمظى المظدربين الظذا أصظبح لز  الراحظة( - التظدريب –الغظذاء  –اليقظظة  -)النوم كأوقات  الحيوؼ  لمنشاطالإيجابية 
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من اجل السظيطرة عمظى للاعب الحيوؼ  منشاطبزمن وتوقيت ىذه المتغيرات التي تشكل الركيزة الأساسية ل الاىتمام
الحجظم  –التظدريب )الشظدة  بمكونظات حمظلومن خلال الظتحكم  حيوؼ متغيرات النشاط الالعممية التدريبية عمى ضوء 

 .الراحة( خصوصاً لمرباعين الشباب في المدرسة التخصصية لرفع الأثقال في محافظة النجف  -
 وييدف البحث الى : 

 شباب.لدػ الرباعين ال الراحة( - التدريب –الغذاء  –اليقظة  -)النوم أوقات للاعبين الحيوؼ  لنشاطاتنظيم  -1
 التظدريب –الغذاء  –اليقظة  -)النوم أوقات  الحيوؼ  لمنشاطالتعرف عمى أثر الأحمال التدريبية المختمفة وفقا  -2
 في تطوير بعض القدرات البدنية وأداء ميارة الخطف والانجاز لدػ الرباعين الشباب. الراحة( -
 
 اجراءات البحث : -2
ذات التجريبي بأسموب المجموعتين المتكافئتين التجريبية والضابطة منيج البحث : استخدم الباحث المنيج  2-1

 البحث. ةة مشكمعو لطبيتلملائمالقبمي والبعدؼ  الاختبار
المدرسة التخصصية لرفع الأثقظال الشظباب فظي مجتمع البحث وعينتو : تم تحديد مجتمع البحث وىم رباعي  2-2

لأوزان الأخظظظرػ ا، وتظظظم اختيظظظار ىظظظذا الظظظوزن مظظظن بظظظين  بظظظاع( ر 8البظظظالد عظظظددىم ) كغظظظم( 69بظظظوزن )محافظظظظة النجظظظف 
( ربظظظظاع 2وقظظظظد اسظظظظتبعد الباحظظظظث )%( 75ربظظظظاعين وبنسظظظظبو مئويظظظظة تبمظظظظد )( 6عشظظظظوائياً وتألفظظظظت عينظظظظة البحظظظظث مظظظظن )

لاشظظتراكيم بالتجربظظة الاسظظتطلاعية وبعظظدىا قظظام الباحظظث بتقسظظيم العينظظة إلظظى مجمظظوعتين ضظظابطو وتجريبيظظو بالطريقظظة 
( ربظظاعين لكظظل مجموعظظو، وبعظظدىا تظظم إجظظراء عمميتظظي التجظظانس والتكظظافؤ لمجمظظوعتي 3طة وبواقظظع )العشظظوائية البسظظي

 (2( و)1البحث وكما مبين في الجدول )
 
 
 
 
 
 

 ( يبين تجانس عينة البحث1جدول )
 المعاليم الاحصائية  
 

وحدة  الاختبارات
 القياس

الوسط 
 الحسابي

الانحراف 
 المعيارؼ 

معامل 
 الاختلاف
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  المتغيرات
 3.57 6 168 سم شريط قياس الطول الطول
 3.87 9 232 شير - العمر

 11.41 5 48 سم القفز من للأعمى القدرة الانفجارية لمرجمين
 13.1 39 296 سم ( كغم5رمي كرة طبية) القدرة الانفجارية لمذراعين
 2.16 3 145 كغم الدبني الخمفي القوة القصوػ لمرجمين

 16.66 1 6 درجة الأداء الميارؼ 
 5 5 111 كغم الانجاز

( ان عينة البحث متجانسة في جميع متغيرات الدراسة اذ كانت قيم معامل الاختلاف أقل 1يتبين من الجدول )
 ( 31من )

 ( يبين تكافؤ مجموعتي البحث الضابطة والتجريبية2جدول )

 2.132(= 1.15ومستوػ دلالة ) 4=2-6=2-3+3(= 2-2+ن1)ت( الجدولية بدرجة حرية= )ن قيمة

( 2.132الجدولية البالغة )تيا ( ان قيم )ت( المحسوبة غير معنوية عند مقارنتيا بقيم2) يتبين من الجدول
وعتي البحث الضابطة ( ولجميع المتغيرات مما يدل تكافؤ مجم1.15( ومستوػ دلالة )4بدرجة حرية )

 والتجريبية.

   
 المتغيرات

 قيمة )ت( المحسوبة المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة

 ع س   ع س  
 1.49 5.5 169 6 167 الطول
 1.371 9 233 8 231 العمر

 1.31 4.9 51 4.5 49 القدرة الانفجارية لمرجمين
 1.177 37 311 36 298 القدرة الانفجارية لمذراعين
 1.231 3.3 141 3.5 143 القوة القصوػ لمرجمين

 1.211 1.7 6.6 1.3 6.8 الأداء الميارؼ 
 1.349 5 98 4 97 الانجاز
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 أدوات البحث والأجيزة المستخدمة : 2-3
    ( كغم5كرة طبية ) -      ميزان طبي -   شريط قياس -       الاستبيان -     الاختبارات -
 استمارات جمع وتفريد البيانات. -      شفت حديدؼ -    أوزان حديد -       حاسوب -  تساعة توقي -
 : البحث الرئيسة اءاتاجر  2-4
تحديد القدرات البدنية المدروسة : قام الباحث بتحديد القدرات البدنية التي يرػ أنيا ميمة لمرباع وىي  2-4-1

وان ىذه القدرات المختارة تحقق  القوة القصوػ لمرجمين( -القدرة الانفجارية لمذراعين  -)القدرة الانفجارية لمرجمين 
 أوقات في ضبط النشاط الحيوؼ لمرباع من حيث  اليدف والغاية من البحث

 الراحة(. -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم 
من خلال اطلاع الباحث عمى معظم المصادر العممية المتوفرة تم اختيار افضل :  تحديد الاختبارات 2-4-2

متغيرات قياس ليا يمكن الاختبارات التي تعد من اىم الوسائل المستخدمة في البحث العممي والتي من خلا
 الدراسة ، وتألفت من :

 الطول : شريط قياس. -
 القدرة الانفجارية لمرجمين : اختبار القفز للأعمى من الثبات. -
 ( كغم.5القدرة الانفجارية لمذراعين : اختبار رمي كرة طبية) -
 رة واحدة.القوة القصوػ لمرجمين : الدبني الخمفي بأقصى وزن يستطيع اللاعب رفعة لم -
 الأداء الميارؼ : استمارة تقييم بواسطة محكمين. -
 الانجاز : أقصى وزن برفعة الخطف. -
بعد تحيد الاختبار اللازم لكل متغير من متغيرات البحث لابد  الأسس العممية للاختبارات المستخدمة : 2-4-3

 لمباحث من استخراج الاسس العممية لكل اختبار.
   ن الاختبار صادقاً عندما يقيس الغرض الذؼ وضع من أجمة "يكو " الصدق : 2-4-3-1

 (53، ص 1999خير الدين عمي احمد عويس ، )                                                                             

  (يا في استمارة استبان عمى لجنة )الخبراء والمختصينوتم حساب صدق الاختبارات من خلال عرض
 (3)ممحق 

 (3وكانت النتائج كما مبين في الجدول ) لاختيار أنسبيا لقياس متغيرات البحث ،
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يقصد بثبات الاختبار مدػ الدقة أو الإتقان أو الاتساق الذؼ يقيس بو الاختبار الظاىرة "الثبات : 2-4-3-2
  (278، ص 2111نصر الدين رضوان ،  محمد حسن علاوؼ ، محمد)                             التي وضع من اجميا "

وبناءاً عمى ذلك سعى الباحث الى ايجاد معامل الثبات للاختبارات المستخدمة ، ومن ابرز الطرق المتبعة 
لإيجاد معامل الثبات ىي طريقة تطبيق الاختبار واعادة تطبيقو عمى العينة نفسيا وفي يومين مختمفين وتم اجراء 

رباع واعيد الاختبار  (2عمى عينة التجربة الاستطلاعية البالد عددىا ) 26/4/2116الاختبار الاول بتاريخ 
، وبعد ذلك تم استخراج معامل الثبات للاختبارين عن طريق حساب معامل ارتباط الرتب  1/5/2116بتاريخ 

 (3وكما مبين في الجدول ) ، )سبيرمان(
ير حينما تقوم مجموعة مختمفة من المدرسين أو الموضوعية العالية لاختبار ما تظ" الموضوعية : 2-4-3-3

المحكمين بحساب درجات الاختبار في الوقت نفسو ، عندما يطبق الاختبار عمى مجموعة معينة من الأفراد ثم 
  (379، ص 2111محمد حسن علاوؼ ، محمد نصر الدين رضوان ، )   يحصمون عمى النتائج نفسيا تقريبا"

/اختبار وقياس/جامعة الجنابي سممان عكاب سرحان)أ.د. ريق محكمين وتم استخراج الموضوعية عن ط
اختبار وقياس/جامعة الكوفة/كمية /حسن صالح ميدؼ العقابي. دأ.م.،  الكوفة/كمية التربية البدنية وعموم الرياضة

وتم حساب  يقومان بتسجيل نتائج الاختبارات الوقت نفسو (التربية لمبنات/قسم التربية البدنية وعموم الرياضة
 (3معامل ارتباط الرتب )سبيرمان( وكما مبين في الجدول )

 ( يبين الاسس العممية للاختبارات المستخدمة3جدول )
 الموضوعية الثبات الصدق الاختبارات المتغيرات  

 1.95 1.98 %111 شريط قياس الطول الطول
 1.88 1.88 %75 القفز من الثبات القدرة الانفجارية لمرجمين

 1.89 1.87 %111 ( كغم3رمي كرة طبية) قدرة الانفجارية لمذراعينال
 1.96 1.95 %75 الدبني الخمفي القوة القصوػ لمرجمين

 1.83 1.85 %111 استمارة محكمين الأداء الميارؼ 
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التجربة الاستطلاعية : "ىي تجربة صغيرة لاختبار مدػ صحة التجربة الرئيسة فنحدد مجتمع الأصل  2-5
مفردات او نوعية الاختبار وعينة صغيرة من ىذا المجتمع لتجرؼ عمييا التجربة وتجرؼ بشروط التجربة الرئيسة و 

  وأىميتيا ىي الوقوف عمى السمبيات التي ستواجو الباحث لتفادييا في التجربة الرئيسة"
 (143، ص1988،  وجيو محجوب)                                                                                          

 ( رباع. 2عمى) 14/5/2116وتم تطبيق التجربة الاستطلاعية بتاريخ واستخراج الاسس العممية للاختبارات 
بعد ان تم اكمال كافة متطمبات اختبار متغيرات البحث واجراء التجربة  التجربة الميدانية الرئيسة : 2-6

( رباعين لكل 3م تقسيم عينة البحث الى مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع )عية ، وبعد أن تالاستطلا
لميوم  الراحة( -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم مجموعة قام الباحث وبالاتفاق مع المدرب بضبط أوقات 

 عمى النحو التالي :و لممجموعة التجريبية فقط الواحد 
 .  ليلًا ( 11النوم الساعة ) -
 .  ( صباحاً 8الساعة ) يقاظ الاست -
 . (8.15الفطور الساعة ) -
( ظيراً وىذا التوقيت ينسجم مع مواعيد البطولات 12صباحاً الى الساعة ) (11الوحدة التدريبية الساعة ) -

 الرسمية للاتحاد العراقي المركزؼ للأثقال. 
 ( ظيراً.1الغداء الساعة ) -
 ( عصراً.4عة )( ظيراً الى السا2قيمولة من الساعة ) -
 ( ليلًا الوقت مفتوح لمرباع مع التنبيو بعدم القيام بأؼ أعمال مجيده.11( عصراً الى الساعة )4من الساعة ) -

 .فيما تركت المجموعة الضابطة عمى طريقتيا المتبعة
ة عمى ( لرباعين مقسم6: تم اجراء الاختبارات القبمية لمعينة البالد عددىا ) الاختبارات القبمية 2-6-1

المدرسة التخصصية لرفع القاعة المغمقة في ( لرباع لكل مجموعة ، في 3مجموعتين ضابطة وتجريبية وبواقع )
، وقد حاول الباحث ضبط كل ( صباحاً 11الساعة ) (21/5/2116) في يوم الأثقال في محافظة النجف

تقييم واحتساب نتائج الاداء الميارؼ في المتغيرات الزمانية والمكانية والادوات المستخدمة، وقد قام المحكمين ب
 .  وكذلك تسجيل نتائج الانجاز لكل رباع وبأشراف مباشر من قبل الباحثالمعدة ليذا الغرض استمارات التقييم 

 
الأحمال : بدأت المجموعة التجريبية بالتدريبات المختارة ذات  الأحمال التدريبية المختمفةتطبيق  2-6-2

  الراحة( -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم الذؼ يتميز بأوقات  الحيوؼ  لمنشاطوفقا  المختمفة التدريبية 
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،وقد ( أسبوع  في حين بقيت المجموعة الضابطة عمى برنامجيا الاعتيادؼ 8، ولمدة )2116/ 22/5بتاريخ 
 الخاص وعند تنفيذىا تم مراعاة مايمي :في مرحمة الاعداد الأحمال التدريبية المختمفة طبقت التدريبات ذات 

 ابتداء الوحدة التدريبية بالإحماء لتييئة عضلات الجسم جميعاً والتركيز عمى المرونة. -
 ( وبواقع ثلاث وحدات في الاسبوع 41عدد الوحدات التدريبية ) -

 (.الخميس - الاربعاء –الاثنين  -الأحد  –)السبت 
 ل الاسبوع .لكل دورة اسبوعية وخلا (1-2استخدم مبدأ تدرج الحمل ) -
)المرتفع الشدة( وطريقة التدريب استخدم الباحث عدة طرائق في الوحدة التدريبية ومنيا طريقة التدريب الفترؼ  -

 لتطوير المتغيرات المبحوثة. التكرارؼ 
و لمرباعين من بين التكرارات، وكذلك معرفة الشدد القصوي ( عند احتساب الراحة3-1اعتمد الباحث مبدأ ) -

 الراحة(.  -والحجم  –أجل تقنين الأحمال التدريبية بشكل من حيث )الشدة 
 بالشروط 23/7/2116تم أجراء الاختبارات البعدية لمتغيرات البحث بتاريخ  الاختبارات البعدية : 2-6-3

 باشر من قبل الباحث . والضوابط المتبعة نفسيا في الاختبارات القبمية ومن قبل المحكمين أنفسيم  وبأشراف م
 : الوسائل الاحصائية 2-7
 . الوسط الحسابي -
 . الانحراف المعيارؼ  -
 النسبة المئوية. -
 معامل الاختلاف. -
 اختبار)ت( لمعينات المستقمة. -
 اختبار)ت( لمعينات المترابطة. -
 
 
 
 
 
 عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا : -3
 عرض النتائج وتحميميا: 3-1
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 عرض نتائج الفروق بين الاختبار القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة وتحميميا : 3-1-1
بعد أن قام الباحث بجمع نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات الدراسة لممجموعة الضابطة واستخدم قانون 

النتائج المبينة في )ت( لمعينات المترابطة لمعالجو الدرجات الخام التي حصل عمييا من الاختبارات ظيرت 
 (4الجدول )

 ( يبين الفروق في متغيرات الدراسة بين الاختبار القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة4جدول )
 المعاليم الاحصائية
 

 المتغيرات

قيمة )ت(  الاختبار البعدؼ الاختبار القبمي
 المحسوبة

 الدلالة

 ع س   ع س  

 غير معنوؼ  1.67 2.6 51 4.5 49 القدرة الانفجارية لمرجمين
 غير معنوؼ  1.86 18 312 36 298 القدرة الانفجارية لمذراعين
 غير معنوؼ  1.94 3.8 146 3.5 143 القوة القصوػ لمرجمين

 غير معنوؼ  1.13 1.8 7.2 1.3 6.8 الأداء الميارؼ 
 غير معنوؼ  1.15 3.5 111 4 97 الانجاز

 ( 4.313(=)1.15ومستوػ دلالة ) 2=1-3=1-قيمة )ت( الجدولية بدرجة حرية= ن      

)ت( المحسوبة كانت غير معنوية عند مقارنتيا بقيمتيا الجدولية  ان قيم (4) ن من خلال الجدوليتبي
مما يدل عمى عدم وجود فروق بين الاختبارين  (.1.15( ومستوػ دلالة )5(  بدرجة حرية )4.313البالغة)

 القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة.
 ض نتائج الفروق بين الاختبار القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية وتحميميا :عر  3-1-2

بعد أن قام الباحث بجمع نتائج الاختبارات القبمية والبعدية لمتغيرات الدراسة لممجموعة التجريبية واستخدم قانون 
ت النتائج المبينة في )ت( لمعينات المترابطة لمعالجو الدرجات الخام التي حصل عمييا من الاختبارات ظير 

 (5الجدول )
 
 
 
 

 ( يبين الفروق في متغيرات الدراسة بين الاختبار القبمي والبعدؼ لممجموعة التجريبية5جدول )
 الدلالةقيمة )ت(  الاختبار البعدؼ الاختبار القبمي المعاليم الاحصائية 
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 المتغيرات

 المحسوبة ع س   ع س  

 معنوؼ   4.6 2.1 56 4.9 51 القدرة الانفجارية لمرجمين
 معنوؼ   5.1 13 327 37 311 القدرة الانفجارية لمذراعين
 معنوؼ   4.77 3.9 153 3.3 141 القوة القصوػ لمرجمين

 غير معنوؼ  3.65 1.6 9.6 1.7 6.6 الأداء الميارؼ 
 غير معنوؼ  4.12 1.5 112 5 98 الانجاز

 ( 4.313(=) 1.15ومستوػ دلالة ) 2=1-3=1-قيمة )ت( الجدولية بدرجة حرية= ن      

( بدرجة 4.313( ان قيم )ت( المحسوبة كانت أكبر من قيمتيا الجدولية البالغة)5يتبين من خلال الجدول )
القوة  -القدرة الانفجارية لمذراعين - القدرة الانفجارية لمرجمين( لمتغيرات )1.15وػ دلالة )( ومست5حرية )

ود فروق بين الاختبار القبمي والبعدؼ ولصالح الاختبار البعدؼ، أما متغيرات القصوػ لمرجمين( مما يدل عمى وج
( بدرجة 4,313الانجاز( فقد كانت قيم )ت( المحسوبة ليا أقل من قيمتيا الجدولية البالغة) -)الأداء الميارؼ 

 .مما يدل عمى عدم وجود فروق بين الاختبارين القبمي والبعدؼ (1.15( ومستوػ دلالة )5حرية )
 
 البعدؼ بين لممجموعتين الضابطة والتجريبية وتحميميا:  -عرض نتائج الفروق بين الاختبار البعدؼ 3-1-3

البعدية لمتغيرات الدراسة لممجموعتين الضابطة  -يعرض الباحث نتائج الفروق بين الاختبارات البعدية 
ام التي حصمنا عمييا من الاختبارات والتجريبية واستخدم قانون )ت( لمعينات المستقمة لمعالجو درجات الخ

 (6ظيرت النتائج المبينة في الجدول )
 
 
 
 
 
 
 

 البعدؼ لممجموعتين الضابطة والتجريبية -( يبين نتائج الفروق بين الاختبار البعدؼ 6جدول )
 الدلالةقيمة )ت(  المجموعة التجريبية المجموعة الضابطة المعاليم الاحصائية 
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 المتغيرات

 المحسوبة ع س   ع س  

 معنوؼ   2.99 2.1 56 2.6 51 القدرة الانفجارية لمرجمين
 معنوؼ  2.25 13 327 18 312 القدرة الانفجارية لمذراعين
 معنوؼ  2.57 3.9 153 3.8 146 القوة القصوػ لمرجمين

 معنوؼ  4.8 1.6 9.6 1.8 7.2 الأداء الميارؼ 
 معنوؼ  5.78 1.5 112 3.5 111 الانجاز

 2.132(= 1.15ومستوػ دلالة ) 4=2-6=2-3+3(= 2-2+ن1لجدولية بدرجة حرية= )نقيمة)ت( ا

( بدرجة 2.132( ان قيم )ت( المحسوبة كانت أكبر من قيمتيا الجدولية البالغة)6يتبين من خلال الجدول )
ين مما يدل عمى وجود فروق بين المجموعت ( ولجميع المتغيرات المدروسة ،1.15( ومستوػ دلالة )4حرية )

 الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية ولصالح المجموعة التجريبية.
 :  نتائجال ةمناقش 3-2

( تبين أن المجموعة الضابطة لم تحقق تطورا في جميع متغيرات 6,5,4تم عرضو في الجداول ) من خلال ما
كانت قيم )ت( المحسوبة أقل من الدراسة عندما استمرت بالتدريبات الاعتيادية المستخدمة من قبل المدرب اذ 

مما يدل عمى عدم وجود فروق بين  (1.15( ومستوػ دلالة )5بدرجة حرية )( 4.313يمتيا الجدولية البالغة )ق
( ان 5ويتبين من خلال الجدول ) الاختبارين القبمي والبعدؼ لممجموعة الضابطة ولجميع المتغيرات المبحوثة ،

 -القدرة الانفجارية لمذراعين -القدرة الانفجارية لمرجمين لمتغيرات )را ممحوظا المجموعة التجريبية قد حققت تطو 
( بدرجة حرية 4.313القوة القصوػ لمرجمين( اذ كانت قيم )ت( المحسوبة كانت أكبر من قيمتيا الجدولية البالغة)

لح الاختبار البعدؼ، ( مما يدل عمى وجود فروق بين الاختبار القبمي والبعدؼ ولصا1.15( ومستوػ دلالة )5)
المحسوبة ليا أقل من قيمتيا الجدولية  قيم )ت(الانجاز( فقد كانت  -أما متغيرات )الأداء الميارؼ 

مما يدل عمى عدم وجود فروق بين الاختبارين القبمي  (1.15( ومستوػ دلالة )5( بدرجة حرية )4.313البالغة)
 والبعدؼ.

التجريبية قد حققت تفوقا ممحوظا عمى المجموعة الضابطة في ( ان المجموعة 6ويتبين من خلال الجدول )
لمرباع اذ كانت قيم )ت(  الحيوؼ  لمنشاطجميع المتغيرات المدروسة نتيجة استخداميا الاحمال التدريبية وفقا 

( ولجميع 1.15( ومستوػ دلالة )4( بدرجة حرية )2.132المحسوبة كانت أكبر من قيمتيا الجدولية البالغة)
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مما يدل عمى وجود فروق بين المجموعتين الضابطة والتجريبية في الاختبارات البعدية  رات المدروسة ،المتغي
 ولصالح المجموعة التجريبية.

الظذؼ الأحمظال التدريبيظة وفقظاً لمنشظاط الحيظوؼ ويعزو الباحث ذلك الفرق بالتطور إلى استخدام المجموعة التجريبيظة 
وتطبيقو بأسموب مميز والتي يرػ الباحث أن  الراحة( -التدريب  –الغذاء  –ة اليقظ -)النوم يتميز بضبط أوقات 

فظظي رفعظظة  ربظظاعي المجموعظظة التجريبيظظة لظظدػ  والإنجظظازالميظظارؼ الاداء القظظدرات البدنيظظة و ليظظا تظظأثيراً فعظظالًا فظظي تطظظور 
تنفيظظذ المظظنيج التظظدريبي الخطظظف وان نجظظاح العمميظظة التدريبيظظة تتطمظظب تظظوفر الامكانظظات مظظن وسظظائل وادوات والتظظزام ب

، ىذا بالإضظافة الظى مظا اكظده الكثيظر مظن  المرسوم اذ يمعب دوراً ىاماً في تمكين المدرب من تنفيذ الخطة التدريبية
الحيوؼ ىو ارتباطظو بالطاقظة الكيربائيظة  النشاطالعمماء وخاصة عمماء الفسمجة من ان السبب الرئيسي في منحنى 

في الجسم وعمية فيناك مرحمة تكون فييا الخلايا مشظحونة بالطاقظة وتسظمى ايجابيظة التي تشحن بيا جميع الخلايا 
واخظظرػ تسظظتنفذ فييظظا الطاقظظة وتسظظمى سظظمبية "ان عممظظاء الفسظظمجة يؤكظظدون ان كظظل خميظظة فظظي اجسظظامنا متظظأثرة بالطاقظظة 

وسظمبية وىظذا يؤكظد تظدرج  الكيربائية وكل الخلايا والذرات والجزيئات التي يتكون منيا الانسان تتضمن فترة ايجابية
الحيظظوؼ والحقيقظظة بظظأن اجسظظامنا يجظظب ان تولظظد طاقظظة ثظظم يترتظظب عمظظى ذلظظك ىنظظاك فتظظرات يعيظظد  النشظظاطالطاقظظة لوجظظود 

  A:/ About Biomatch ( TM) ( Internet ))                                         الجسم الشحن لأخذ الطاقة بعد استنفادىا"

ن التدرج في شدد تدريبية من السظيل إلظى الاصظعب شظيء ضظرورؼ لممسظاىمة فظي تقظدم مسظتوػ كما يرػ الباحث أ
اللاعبين وتفظاعميم وانظدفاعيم إلظى التظدريب وبالتظالي تكظون الوحظدة التدريبيظة قظد حققظت ىظدفيا فظي تحقيظق التطظور . 

ا تسظاعد عمظى تنميظة الاداء وقد ساىم المنياج التدريبي للاعبظين عمظى تطظور فظي الاداء الفنظي لميظارة الخطظف لأنيظ
من خلال توفيرىا المجال الكافي لتصحيح الاداء الفني للاعب والابتعاد عن الاخطاء وبالتالي سيحصظل اللاعظب 
عمى ثبات اليو الاداء لان تفكيره سيكون منصباً عمى الاداء فقظط دون التفكيظر بالتوقيظت لرفعظو الخطظف أو الرفعظة 

عمى اداء اللاعب أما المنياج التدريبي فقد ساىم في تطور الدقظة لميظارة الخطظف الغير صحيحة والتي تؤثر سمباً 
اذ أنظظو يسظظاعده عمظظى زيظظادة التركيظظز خظظظلال الرفعظظة بحيظظث يكظظون اكثظظر تحكمظظاً وسظظظيطرة اثنظظاء رفظظع الثقظظل فظظي ميظظظارة 

نجظاز لظدػ الربظاعين والاداء الميارؼ والا القدرات البدنيةً الخطف، وان نجاح عممية التدريب يعني ىناك تطور في 
 .الشباب

 
 
 
 الاستنتاجات والتوصيات : -4
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 : الاستنتاجات 4-1
 الراحة(. -التدريب  –الغذاء  –اليقظة  -)النوم أوقات أن ضبط النشاط الحيوؼ ب -1
القدرة الانفجارية )تغيرات مللمجموعة التجريبية اإلى تطور مستوػ  تاد الأحمال التدريبية المختمفةأن  -2

 القوة القصوػ لمرجمين(. -القدرة الانفجارية لمذراعين -ن لمرجمي
ضرورؼ في رفع مستوػ اللاعبين  شيءوفقا في المنياج التدريبي  الأحمال التدريبية المختمفةاستخدام  -3

 وتفاعميم واندفاعيم لمتدريب.
تأثير اعمى من  في ضوء النتائج التي حصل عمييا الباحث تبين ان المنيج المعد من قبل الباحث ذات -4

 المنيج المعد من قبل المدرب كونو بني عمى اسس عممية صحيحة وسميمة.
 
 التوصيات: 4-2
في الوحدات التدريبية لما ليا من تأثير ايجابي عند اداء  الأحمال التدريبية المختمفةالتأكيد عمى استخدام  -1

 ميارة الخطف في رفع الاثقال.
 داد المناىج التدريبية.عند اع الحيوؼ  النشاطمراعات  -2
اعتماد المنيج الحالي المعد من قبل الباحث لتدريب اللاعبين الشباب بالأثقال عند العمل عمى تطوير  -3

 .والإنجازالصفات البدنية والاداء الميارؼ 
 المصادر 

  1999، القاىرة ، دار الفكر العربي ،  دليل البحث العممي :خير الدين عمي احمد عويس  -
 .1997، مطبعة المعادؼ ، القاىرة ، الرياضة ومبادغ البيولوجيعد كمال طو : س -
،  2، ط القياس في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضيمحمد حسن علاوؼ ، محمد نصر الدين رضوان :  -

  2111القاىرة ، دار الفكر العربي ، 
 .1988لكتب لمطباعة والنشر..الموصل.دار ا2.ططرائق البحث العممي ومناىجووجيو محجوب: 

  - About Biomatch (TM) – unique biorhythms matchmaking for lasting compatible 
relationships – htm . (Internet)   

 
 

 ( التمرينات المستخدمة في المنيج التدريبي1ممحق )
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 خطف جالس )خطف طبيعي بدون وقوف جالس( -
 س )نتر جالس كمين(لكمين جا -
 خطف ثابت  -
 كمين ثابت  -
 كمين جيرك -
 دبني امامي )حديد عمى الركبة ونزول دبني من الامام( -
 دبني خمفي )البار عمى الركبة من الخمف عمى الظير ونزول دبني( -
 امامي ) اخذ البار من جمالو وضرب فقط امامي( جيرك -
 خمفي )اخذ البار من حمالة وضرب فقط خمفي( جيرك -
  سحب خطف -
 سحب كمين  -
 ) البار يصل الى مستوؼ نياية مدة اليد(سحب ديدلفت  -
 (جالس فوق الركبة )خطف فوق الركبةخطف من الينك  -
 خطف من تحت الركبة جالس )حمالة( -
 درجو( 91نصف دبني امامي) -
 درجو(91نصف دبني خمفي ) -
 مشي بالبار )مشي بالبار مع وضعة فوق الرقبة( -
 (عمل جموس كامل أؼ دبني الحديد من الحمالةموازنة )اخذ  -
 ىبوط تحت الثقل )رفع البار الى الاعمى بعد ان يكون عمى الكتف( -
 دبني امامي )حديد عمى الركبة ونزول دبني من الامام( -
 دبني خمفي )البار عمى الركبة من الخمف عمى الظير ونزول دبني( -
 قط امامي(جارك امامي ) اخذ البار من جمالو وضرب ف -
 جارك خمفي )اخذ البار من حمالة وضرب فقط خمفي( -
  (خطف من الينك جالس فوق الركبة )خطف فوق الركبة -
 خطف من تحت الركبة جالس )حمالة( -
 
 
 
 

 مع تغيير في التمرينات والشدد لكل أسبوع ( مفردات المنيج التدريبي2ممحق )
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عدد  الشدة التمرين اليوم
 التكرارات

ين التكرارات الراحة ب
 بالدقيقة

الراحة بعد التمرينات 
 بالدقيقة

 السبت

 2 1 4×3 %71 خطف جالس
 3 2 4×3 %91 سحب كمين
 2 1 4×3 %75 جرك خمفي
 2 2 4×2 %81 دبني امامي

 الأحد

 2 2 4×1+2 %85 ركيكمين ج
 2 1 4×3 %71 خطف ثابت
 3 2 4×2 %91 دبني خمفي

 2 1 3×3 %71 ىبوط تحت الثقل

 الأثنين

 2 1 4×3 %75 خطف جالس كراسي
 2 1 4×3 %75 كمين ثابت

 2 2 4×2 %91 نصف دبني امامي 
 4 3 4×2 %111 ديد لفت

 الأربعاء

 2 2 3×3 %75 كمين جالس من الينك
 3 2 4×2 %91 جرك امامي
 2 2 4×2 %81 دبني خمفي

 2 2 4×3 %85 سحب خطف

 الخميس

 2 2 4×2 %85 خطف جالس
 2 2 4×3 %71 كمين جالس كراسي
 2 2 3×3 %85 نصف دبني خمفي

 2 2 3×3 %85 سحب خطف تحت الركبة
 
 
 
 
 
 

 (3ممحق )
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 سماء الخبراء والمختصون ا
 مكان العمل  الاختصاص المقب العممي  الاسم ت
 الرياضة جامعة الكوفة/كمية التربية البدنية وعموم اختبار وقياس استاذ د. سممان عكاب سرحان -1
البدنية لمبنات/قسم الربية جامعة الكوفة/كمية التربية  اختبار وقياس استاذ مساعد حسن صالح ميدؼد.  -2

 الرياضة وعموم
 جامعة الكوفة/كمية التربية البدنية وعموم الرياضة اختبار وقياس استاذ مساعد عمي ميدؼ حسن. د -3
امعة الكوفة/كمية التربية لمبنات/قسم الربية البدنية ج تدريب استاذ مساعد أحمد كاظم الحكيم. د -4

 وعموم الرياضة
 

 
 


