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  ملخص البحث

لم تقتصر تدريبات المطاولة علـى الفعاليـات الأوكـسجينية فقـط بـل                

كذلك على الفعاليات اللاأوكسجينية منها رياضة رفع الاثقـال التـي تعـد مـن               

الفعاليات اللاأوكسجينية لطبيعة اداء انجازها بفتـرة زمنيـة قـصيرة مقرونـة             

أوكـسجيني وجـب تحـسين      ولأجـل تطـوير النظـام اللا      . بالشدة القـصوى  

النظام الأوكسجيني والذي يمكن تدريبه مـن خـلال المطاولـة الأوكـسجينية             

والتي لها الاثر الايجـابي علـى جهـازي الـدوران والتـنفس ممـا تجعـل                 

الرباع ذو كفاءة وظيفية في تحمل أعباء الجهد المبـذول خـلال عمليـة رفـع                

الـشفاء مـا بـين الرفعـات        الحديد ضمن الوحدة التدريبية وامكانية اسـتعادة        

  .خلال المنافسات

ولافتقار أغلب المناهج التدريبيـة المعـدة للرباعينـا علـى التـدريبات               

الأوكسجينية جاءت أهمية البحث في دراسة أثـر تـدريبات المطاولـة علـى              

أثر تدريب المطاولة الاوكسجينية على القابليات 

  البدنية لدى رافعي الاثقال
  تجريبيبحث 

  

 حامد صالح. د.م.أ
   جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية 
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وكان الهدف مـن هـذه الدراسـة التعـرف          . القابلية البدنية لدى رافعي الاثقال    

  .اولة على الكفاية البدنية لدى رافعي الاثقالعلى تأثير تدريبات المط

ثمـان لاعبـين فئـة الـشباب تـم          ) 8(وقد اجريت هذه الدراسة علـى         

تقسيمهم إلى مجموعة تجريبية وضابطة ثم اجريـت علـيهم اختبـار الكفايـة              

بعـدها تـم تنفيـذ      ) القرفـصاء ( واختبار القوة العـضلية      (PWC170)البدنية  

طاولة الأوكـسجينية علـى عينـة البحـث حيـث           المنهج التدريبي الخاص بالم   

 (PWC170)اظهرت النتـائج هنـاك فـروق معنويـة فـي الكفايـة البدنيـة                

لصالح المجموعة التجريبية كما هناك فـروق معنويـة فـي مطاولـة القـوة               

لصالح المجموعة التجريبية عن المجموعة الـضابطة وهـذا مـا نـستنتج ان              

 (PWC170) الكفايـة البدنيـة      تدريبات المطاولـة لهـا الاثـر فـي تطـوير          

وبالنتيجة لها المردود الايجابي في تطوير مطاولـة القـوة والقـوة العـضلية              

  .القصوى
ABSTRACT 

The Effect of Aerobic Training On Physical Abilities 
Among Weight Lifters 

By : Hamed Saleh 
 Aerobic training is not only specific for aerobic sport but 
for weight lifting too. Weight lifting needs aerobic training 
because training sessions require repetitions of weight lifting. 
So the purpose of this study is to investigate the effects of 
aerobic training on physical abilities among weight lifters. 
 Subjects were (8) youth weight lifters. They were divided 
in two groups, experimental and control group. Both groups 
underwent (PWC) tests and power tests. After appeared of 
training sessions, both groups were retest in the same tests. 
 Results showed that the experimental group surpasses the 
control group in both tests. Those results confirm the necessity 
of aerobic training in training sessions. 
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  الباب الاول

  : التعريف بالبحث  -1

  : المقدمة وأهمية البحث1-1

ر مستوى لاعبيـه    تعد الطرائق التدريبية التي يروم بها المدرب في تطوي          

في الامور المهمة لتحقيق هدفه المنشود، وجراء التدريب بهذه الطرائق تحـدث            

تكيفات وظيفية في أجهزة الجسم متأثرة بنوعية الجهـد البـدني الـذي يبذلـه               

  .الرياضي في تحقيق مستواه الانجازي

ومن هذه الطرائق التدريبية التدريب المستمر من خلال تدريب المطاولـة             

كسجينية والتي لها الاثر في حدوث تكيفات وظيفية في جهـازي الـدوري             الأو

والتنفسي مما يؤدي إلى زيادة كفاءة الرياضـي اثنـاء الاداء وبعـده باسـتعادة             

الرياضي حالته الطبيعية والتي تعطي مؤشرات إلى الحالة التدريبية المتطـورة،           

 فقط بل كـذلك علـى       ولم تقتصر تدريبات المطاولة على الفعاليات الأوكسجينية      

الفعاليات اللاأوكسجينية منها رياضة رفع الاثقال لما لها من تأثير فـي كفـاءة              

الرباع لتحمل اعباء الجهد المبذول خلال عملية رفع الحديـد ضـمن الوحـدة              

التدريبية من جهة وما تسببه رياضة رفع الاثقال نتيجة رفع الاوزان في تكيـف              

 زيادة في سمك جدار القلب وقد تكون غيـر          جهاز الدوران وبالاخص القلب من    

صحيحة عكس ما يحدث نتيجة تدريب المطاولة في زيادة التجويف القلبي والتي            

  .تكون اكثر صحية على القلب مستقبلاً من جهة اخرى

ولأهمية تدريب المطاولة الأوكسجينية جاءت أهمية البحث فـي دراسـة             

  .جازية لدى لاعبي رفع الاثقالتأثير المطاولة على الكفاءة البدنية والان
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  : مشكلة البحث1-2

تعد رياضة رفع الاثقال من الفعاليات اللاأوكسجينية في انجازها لأقـصر             

فترة زمنية للاداء والمقرون بالشدة القصوى، ولأجل تطوير النظام الأوكسجيني          

في صرف الطاقة وجب التحسن في النظام الأوكسجيني والذي يأتي من خـلال             

  .يب المطاولة الأوكسجينيةتدر

وتكمن مشكلة البحث في أن أغلب المناهج التدريبية للرباعينا تفتقـد فـي               

برمجتها على تدريب المطاولة الأوكسجينية والتي لها الأثر الايجابي في تحمـل            

الرباع اعباء الوحدة التدريبية وإمكانية استعادة حالته الطبيعية ما بين الرفعـات            

الناتجة من التكيفات الوظيفية الحاصلة في جهـازي الـدوري          خلال المنافسات   

  .والتنفسي للرباعين جراء التدريب بتلك الصفة المهمة

  

  : أهداف البحث1-3

التعرف على تأثير تدريب المطاولـة فـي تطـوير الكفايـة البدنيــة                -

(PWC170)لدى رافعـي الاثقال .  

لى القابلية الانجازيـة     ع (PWC170)التعرف على تأثير الكفاية البدنيـة        -

  .للقوة العضلية لرافعي الاثقال

  

  : فروض البحث1-4

 لـدى   (PWC170)لتدريب المطاولة تأثير ايجابي على الكفاية البدنيــة           -

  .رافعي الاثقال

هناك فروق معنوية بين المجموعة التجريبية والمجموعة الـضابطة فـي             -

  .عي الاثقال والانجازية لدى راف(PWC170)الكفاية البدنيـة 
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  : مجالات البحث1-5

  .رافعي الاثقال فئة الشباب: المجال البشري  1-5-1

  .7/12/2001 – 20/10/2001: المجال الزماني  1-5-2

  . جامعة بغداد–كلية التربية الرياضية : المجال المكاني  1-5-3

  

  الباب الثاني

  :الدراسات النظرية  -2

  : رياضة رفع الاثقال2-1

الاثقال من الرياضات الاولمبيـة وتـؤدى مـن خـلال           تعد رياضة رفع      

رفعتي الخطف والنتر، ورفعة الخطف هـي رفـع القـضيب بحركـة واحـدة               

 ومـن ثـم     (Squat)إلى فوق الرأس مـن خـلال وضـعية ثنـي الـساقين              

الوقوف بالثقل وفي حالة السيطرة التامة يشار إلـى الربـاع بـإنزال الحديـد،               

، (Clean & Jerk) الكلـين والجيـرك   أما رفعة النتر فتؤدى مـن حـركتين  

فحركة الكلين هي رفع القـضيب إلـى الكتفـين مـن خـلال وضـعية ثنـي                  

 وهـي رفـع     (Jerk) ثم الوقوف بعـدها بحركـة الجيـرك          (Squat)الساقين  

 ثـم   (Splits)القضيب فوق الرأس من خلال وضعية فـتح الـساقين للامـام             

يـشار إلـى الربـاع بـإنزال        تقارب الساقين معاً للوقوف والسيطرة التامة ثم        

الحديد، وهذه الرفعات يتم اداؤها بسرعة مـع القـوة القـصوى، حيـث تبلـغ                

ثانيـة، بينمـا فـي      ) 0.8(سرعة الثقل في حركتي الخطف الكلـين بحـوالي          

مما يتوضح لنـا بـأن العمـل يحـدث          . )1(ثانية) 0.2(حركة الجيرك بحوالي    

ضـة رفـع الاثقـال تعتمـد        بانعدام وجود الاوكسجين وهذا ما يعني بـان ريا        

                                           
)1(  Paavov, Komi. Strength and Power in Sport. Intimation Olympic 

Committee, 1992, p.357.  
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ــة أي النظــام   ــة اللاهوائي ــز الطاق ــى نظــام تجهي ــة عل ــا البدني متطلباته

 والذي يتحرر عنـد العمـل القـصوي لفتـرة مـن             (ATP-CP)الفوسفاجيني  

ــده  ) 1-8( ــا أك ــذا م ــة وه ــون (MacDogll,1977)ثاني ــب ان تك  يج

البرمجة التدريبية في رياضـة رفـع الاثقـال وفـق نظـام تجهيـز الطاقـة                 

للاهوائية بواسطة التمارين المساعدة أو الـشبه نظاميـة والتـي تنفـذ تحـت               ا

ظروف عملية وفتـرات قـصيرة تـضاهي المتطلبـات الميكانيكيـة لانجـاز              

  )1 (.رفع الثقل

ولم يقتـصر التـدريب فـي زيـادة القـدرة اللاهوائيـة عـن طريـق                   

 التمرينات ذات الشدة القصوية بفترات زمنيـة قـصيرة بـل يمكـن زيادتهـا              

عن طريق الاهتمام بالقدرة الهوائية وتحسينها والتي لهـا الـدور فـي اعـادة               

، وهـذا مـا يـساعد بالاحتفـاظ علـى القابليـة             )2(العمل بالقدرة اللاهوائيـة   

الانجازية بحالة انعدام الاوكسجين وذلك نتيجـة التكيـف الـوظيفي الحاصـل             

ة والتـي   في جهازي الدوري والتنفسي جراء تـدريب المطاولـة الأوكـسجيني          

لها المردود فـي اسـتعداد الربـاع فـي تحمـل اعبـاء الوحـدة التدريبيـة                  

واستعادة الشفاء بفترات قليلة جداً وذلـك بـسرعة اعـادة تـوازن الحامـضية         

إلى مستواها الطبيعي وعـدم تـأثر الربـاع بالزيـادة الحامـضية الحاصـلة               

  )3 (.اثناء الرفعة

                                           
)1(  P.V. Komi. Aerobic Anaerobic, Assistant Exercise and Weight 

Lifting Performance Capacities in Elite Weight Lifting. The 
Journal of Sport Medicine, Vol.27, No.2, 1987, p.240. 

)2(  P.V. Komi. Op. Cit., p.240. 

، مطبعـة دار    الفسيولوجيا مبادئها وتطبيقاتها في المجال الرياضي     . قاسم حسن حسين    )3(

  .54-53، ص1990الحكمة للطباعة والنشر، بغداد، 
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  : القدرة الهوائية2-2

وكـسجينيـة أو بالنظـام الهـوائي عنـد صـرف           وتعنـي بالقـدرة الأ    

الطاقة، ويعـد الاوكسجين العنصر الحاسم في هـذا النظـام لـذا نلاحـظ ان               

 ـ   وهــي كميـة الاوكـسجين المـستهلكة        ) اللتر(القدرة الأوكسجينية تقـاس ب

في الدقيقة الواحـدة، وممـا يجـدر الاشـارة إليـه بـأن القــدرة الهوائيـة            

ــد    ــا بالح ــر عنه ــي يعب ــسجين   للرياض ــتهلاك الاوك ــصى لاس الاق

(VO2max).)1(  

وتتحدد من خلال الجهد البدني، فكلما كان اسـتهلاك الاوكـسجين أكبـر               

لـذا تختلـف نـسبة اسـتهلاك        . استطاع الرياضي ان ينفذ أكبر عمل ممكـن       

 باختلاف النشاط البدني الممارس وحسب العـضلات        (VO2max)الاوكسجين  

وجود علاقة وثيقة بين وزن الجسم والجهـد        المشاركة في العمل، وهذا ما جعل       

  )2 (.في كمية استهلاك الاوكسجين

 بأنـه   (VO2max)ويعـرف الحد الاقـصى لاسـتهلاك الاوكـسجين           

اكبر كمية من الاوكـسجين يـستطيع الفـرد ان يـستهلكهـا، وتعتمـد علـى                

عاملين هما كمية الدم الواصلة إلى العضلات العاملـة وقـدرة بيـوت الطاقـة               

 العـضلات العاملـة علـى اسـتهلاك الاوكـسجين، ولزيـادة قـدرة               في تلك 

  )3 (.بيـوت الطاقة لاستهلاك الاوكسجين وجب علينا التدريب المستمر

                                           
، 1988، مطبعة دار الكتـب، جامعـة الموصـل،          التدريب الرياضي . ريسان خريبط   )1(

  .237ص

، المكتبة الوطنيـة،    تطبيقات في علم الفسيولوجيا والتدريب الرياضي     . ريسان خريبط   )2(

  .193، ص1995بغداد، 

، مجلـة التربيـة   تأثير الكافين على القـدرة الهوائيـة واللاهوائيـة     . سامي عبدالفتاح   )3(

  .1993اضية، جامعة بغداد، العدد الخامس، الري
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فالمطاولة هي صفة التـدريب المـستمر والتـي يمكـن مـن خلالهـا                 

تطوير القدرة الهوائية التي تعد ذات أهمية عامـة للالعـاب الرياضـية كافـة               

يز بالتحمل بل وحتى الالعـاب ذات الطـابع الـذي يتميـز             وليس فقط التي تتم   

بالقوة والسرعة فانها تحتاج إلى القـدرة الأوكـسجينية بوصـفها اساسـاً فـي               

مرحلة الاعداد البدني العام مما يكسبهم قـدرة عاليـة علـى تحمـل الاحمـال                

  .التدريبية بشكل أفضل

ز ان مستوى المطاولة تتحـدد عـن طريـق النـشاط الـوظيفي للجهـا                

التنفسي وجهاز القلـب والـدوران والجهـاز العـصبي المـؤدي إلـى حالـة                

التوافق في تحمل الاجهزة الوظيفيـة لتعطـي الاقتـصادية بالجهـد واسـتعادة              

  )1 (.الشفاء

  الباب الثالث

  :اجراءات البحث  - 3

  : منهج البحث3-1

  .استخدم الباحث المنهج التجريبي لملاءمته لحل مشكلته  

  : عينة البحث3-2

تـم اختيار عينة البحـث بالطريقـة العـشوائية الطبقيـة مـن رافعـي              

ثمـان لاعبـين    ) 8(الاثقال الشبـاب حيث اشـتملت عينــة البحـث علـى            

) 75-60(سـنة واوزانهـم مـا بـين         ) 20-18(تراوحت اعمارهم ما بـين      

) 5(كغم، وقد تم توزيعهم علـى مجمـوعتين مجموعـة تجريبيـة وعـددها               

 ـ    ثـلاث لاعبـين، ولغـرض      ) 3(ابطة وعـددها    خمسة لاعبين ومجموعة ض

                                           
عبد علي نصيف، مطبعة التعليم العالي، الموصـل،        ) ترجمة(،  اصول التدريب . هاره  )1(

 .190، ص1990
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التكافؤ بين المجموعتين أجريت بعـض الاختبـارات فـي متغيـرات القابليـة              

 والقابليـة الانجازيـة للقـوة القـصوى ومطاولـة القـوة             (PWC170)البدنية  

  ).2( وكما مبين في الجدول رقم (t-Test)وذلك باستخدام اختبار 

  

  : أدوات البحث3-3

)  غـم  100(تروني لقياس وزن الجـسم يؤشـر لأقـرب          ميزان طبي الك    -1

  . الماني الصنعSeac Alphaنوع 

  .(PWC170)دراجة ثابتة لضبط الجهد لاستخراج الكفاية البدنية   -2

جهاز طبي الكترونـي يحـسب عـدد ضـربات القلـب فـي الدقيقـة                  -3

  .1100الواحدة نوع سانيو موديل 

ــة الاوزان   -4 ــة مختلف ــراص حديدي ــدي وأق ــفت حدي ــو ش ــوع اليك  ن

(Eleko).  

  .OMEGAساعة توقيت الكترونية نوع   -5

  

  : التجربة الاستطلاعية3-4

 علـى لاعبـين     20/10/2001قام الباحث بالتجربة الاستطلاعية بتاريخ        

  :وذلك لغرض

  .التأكد من صلاحية الاجهزة المستخدمة في البحث  -1

ثابتـة  تحديد الجهـد الملائـم لعينـة البحـث فـي مقيـاس الدراجـة ال              -2

  . بالطريقة الغير مباشرة(PWC170)لاستخراج الكفاية البدنية 

ضبط الظروف والمعوقات التي سوف تـصادف الباحـث عنـد اجـراء               -3

  .التجربة الاساسية
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  : الاختبارات والقياسات المستخدمة في البحث3-5

  .قياس وزن الجسم  -

  ).القرفصاء(اختبار القوة القصوى   -

  ).القرفصاء (اختبار مطاولة القوة  -

  . بالطريقة غير المباشرة(PWC170)اختبار الكفاية البدنية   -

  

  )1 ():القرفصاء( اختبار القوة القصوى 3-5-1

يقيس القوة القصوى لعضلات الـرجلين مـن خـلال رفـع أكبـر وزن              

ممكن لمرة واحدة وذلك بثني ومـد الـساقين مـن الوقـوف، وحـدة القيـاس                 

  .كغم

  

  ):القرفصاء(لقوة  اختبار مطاولة ا3-5-2

مـن  %) 75(يقيس مطاولة القوة لعضلات الرجلين مـن خـلال رفـع              

القوة القصوى وامكانية تكرار هذا الثقل أكثر عدد ممكـن وذلـك بثنـي ومـد                

  ).عدد المرات(الساقين من الوقوف ودون التوقف، وحدة القياس 
 
 
 
 
 
 
  

                                           
، 1998،  1، دار الفكـر العربـي، ط      التدريب الرياضي الحديث  . مفتي ابراهيم حماد    )1(

  .129ص
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  )1(:باشرة بالطريقة غير الم(PWC170) اختبار الكفاية البدنية 3-5-3

تقيس الكفايـة البدنيـة والوظيفيـة لجهـاز القلـب والـدورة الدمويـة                 

  :بالطريقة غير المباشرة وعلى نحو الخطوات الآتية

 بعـد الجهـد الاول والتـي يـتم          (PS1)قياس معدل ضـربات القلـب         -

)  واط 125 ((N1)تحديدها بعد الانتهـاء مـن اسـتخدام الجهـد الاول            

 ـ       ) 50(دقائق بسرعة   ) 3(ولمدة   ) 10(دورة بالدقيقـة، وفـي آخـر الـ

ثواني الاخيرة من الدقيقة الثالثة يـتم احتـساب عـدد ضـربات القلـب               

المبينة على الشاشة الالكترونية للجهـاز ثـم يـتم رفـع الجهـد للبـدء                

  .بالعمل للجهد الثاني

 (N2) بعـد الجهـد الثــاني        (PS2)قيـاس معدل ضـربات القلـب        -

ـــي ا)  واط175( ـــي الثوان ــدد  وف ــساب ع ـــم احت ـــرة يت لاخي

  .ضربات القلب المبينة على الشاشة الالكترونيــة

وبعد اكمال هذه القياسات يـتم تطبيـق معادلـة كاربمـان لاسـتخراج                -

  : وكما يلي(PWC170)قيمة 

  
170-PS1 
PS2-PS1  PWC170=N1+(N2-N1)

  

) دقيقـة /م.كغـم (ولكون الكفايـة البدنيـة بمقـدارها المطلـق تقـاس              

اجة الثابتة قياسها بالواط فقد عمـد الباحـث إلـى تحويـل الـواط إلـى                 والدر

  ).د/م.كغم( لتكون نتيجة المعادلة 6×كيلوغرام وذلك بضرب جهد الواط

                                           
، 1989 الكتب، جامعة الموصل،     ، مطبعة دار  الطب الرياضي . عمار عبد الرحمن قبع     )1(

  .75ص
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  : الاختبارات القبلية3-6

ــاريخ     ــة بت ــارات القبلي ــت الاختب ــلال 23/10/2001-22أجري  وخ

 ـ   (PWC170)يومين، اليوم الاول تم اجراء اختبـار         اني اختبـارات    واليـوم الث

  .القوة العضلية

  

  : المنهج التدريبي3-7

 )∗(اعد الباحث المنهج التـدريبي بعـد الاخـذ بـآراء بعـض الخبـراء                

، وقـد تـم     )1(والدراسات والمصادر العلمية وكما مبين فـي الجـدول رقـم            

 علـى   24/10/2001تنفيذ المنهج التدريبي للمطاولـة الأوكـسجينية بتـاريخ          

سـتة أسـابيع بمعـدل وحـدتين تدريبيـة      ) 6(ولفتـرة  المجموعة التجريبيـة   

بالاسبوع، حيث يتم تنفيذ الحمل التدريبي للمطاولـة الأوكـسجينية فـي نهايـة              

وحـدة،  ) 12(الوحدة التدريبية، وقد بلغ العدد الاجمـالي للوحـدات التدريبيـة            

  .، تم الانتهاء من تنفيذ المنهاج5/12/2001وفي تاريخ 

  )1(جدول 

  منهج التدريبي للمطاولة الأوكسجينيةيوضح مفردات ال

  الحمل التدريبيعدد الوحدات   الاسابيع

                                           
  :الخبراء   ∗

  . جامعة بغداد–الدكتور محمد رضا ابراهيم، استاذ، كلية التربية الرياضية   

  . جامعة بغداد–الدكتور مهدي كاظم، استاذ مساعد، كلية التربية الرياضية   

  . جامعة بغداد–الدكتور شاكر الشيخلي، مدرس، كلية التربية الرياضية   

  . جامعة بغداد–يد احمد محمد، مدرس، كلية التربية الرياضية الس  

  . جامعة بغداد–السيد حميد عبدالنبي، مدرس، كلية التربية الرياضية   
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التدريبية في 

  الاسبوع
  الراحة  الحجم  الشدة

    م1500  د/ ن130-120  2  الاسبوع الاول

    م1500  د/ ن140-130  2  الاسبوع الثاني

   دقيقة3  2×م1500  د/ ن140-130  2  الاسبوع الثالث

    م2000  د/ ن150-140  2  الاسبوع الرابع

   دقيقة3  2×م2000  د/ ن150-140  2  الاسبوع الخامس

    م2500  د/ ن160-150  2  الاسبوع السادس

  

  : الاختبارات البعدية3-8

 بعـد الانتهـاء     7/12/2001-6تم اجراء الاختبارات البعديـة بتـاريخ          

مــن المــنهج التــدريبي وبــالظروف نفــسها والاجــواء التــي تمــت فيهــا 

  .ليةالاختبارات القب

  

  )1 (: الوسائل الاحصائية3-9

  .الوسط الحسابي  -1

  .الانحراف المعياري  -2

  . للعينات المتناظرة(t-Test)اختبار   -3

  . للعينات غير المتناظرة(t-Test)اختبار   -4

  .نسبة التطور  -5

                                           
، دار  التطبيقات الاحصائية في بحوث التربيـة الرياضـية       . وديع ياسين، حسن محمد     )1(

  .272، 102،154، ص 1996الكتب للنشر والطباعة، جامعة الموصل، 
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  الباب الرابع

  :عرض ومناقشة النتائج  -4

  : عرض ومناقشة نتائج البحث للاختبار القبلي4-1

معالجة النتائج بالوسـائل الاحـصائية لغـرض معرفـة الفروقـات            تم    

المعنويــة بــين مجمــوعتي البحــث والاختبــارين القبلــي والبعــدي لكــل 

ففي الاختبارات القبلية فـي المجمـوعتين وكمـا مبـين بالجـدول            . مجموعة

اظهرت جميع متغيرات البحث عـدم وجــود فــروق معنويـة حيـث          ) 2(

 الجدوليـة   (t)لمتغيرات جميعهـا اقـل مـن قيمـة           المحتسبة ل  (t)كانت قيمة   

وهـذا يـدل    ) 0.05(ومـستوى دلالـة     ) 6(تحت درجة حرية    ) 2.45(البالغة  

على عدم وجود فروق معنوية مما يحقق التكـافؤ بـين المجموعـة التجريبيـة           

  .والمجموعة الضابطة
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  )2(جدول رقم 

  لمجموعتين  ل(t)يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  التجريبية والضابطة في الاختبار القبلي للمتغيرات جميعها

  3=الضابطة ن  5=التجريبية ن
  المتغيرات

ع+  س  ع+  س  

(t) 
المحتس

  بة

(t) 
الجدول

  ية
  النتيجة

عدد ضربات القلب 

بعد الجهد الاول 
(PS1)  

143.4  3.21  141.7  3.51  0.74  
غير 

  معنوي

عدد ضربات القلب 

لجهد الثاني بعد ا
(PS2)  

169.4  2.1  169.8  4.16  0.19  
غير 

  معنوي

قيمة الكفاية البدنية 

PWC170  المطلقة

  )د/م.كغم(

753.5  11.62  752.2  22.9  0.11  
غير 

  معنوي

عدد ضربات القلب 

بعد الجهد العام 

  (PS)بدقيقتين 
119.4  1.82  118  3.6  0.75  

غير 

  معنوي

اختبار القوة القصوى 

  مكغـــ) دبني(
140  6.12  139.2  2.9  0.21  

غير 

  معنوي

اختبار مطاولة القوة 

  تكــرار) دبني(
7.2  1.3  7.67  1.16  0.51  

2.45  

غير 

  معنوي

  ).6(ودرجة حرية ) 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة (t)قيمة   *
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   :(PWC170) عرض ومناقشة نتائج الكفاية البدنية 4-2

 والبعـدي للمجموعـة     أظهرت نتـائج البحـث بـين الاختبـار القبلـي            

ان هنـاك فروقـات معنويـة، فقـد كانـت           ) 3(التجريبية وكما مبينة بالجدول     

(t) ــر ــي متغي ــسبة ف ــر )2.99 ((PS1) المحت ــي متغي ) 7.81 ((PS2)، وف

 المحتـسبة فـي متغيـر       (t)أمـا قيمـة     ) 6.21( كانت   (PWC170)وفي قيمة   

حيـث كانـت    ) 7.91(عدد ضربات القلب بعد الجهد العـام بـدقيقتين كانـت            

تحـت  ) 2.77( الجدوليـة البالغـة      (t)جميع المتغيرات هي أكبر مـن قيمـة         

ممــا يــدل علــى ان الفــرق ) 0.05(ومــستوى دلالــة ) 4(درجــة حريــة 

  .معنوي
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  )3(جدول رقم 

   للمجموعة التجريبية (t)لمعيارية وقيمة يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات ا

 (PWC170)والمجموعة الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي للمتغير 

  )د/م.كغم(
المجموعة  البعدي  القبلي

  

  المتغيرات
ع+  س  ع+  س  

نسبة 

 التطور

(t) 
  المحتسبة

(t) 
  النتيجة  الجدولية

عدد ضربات 
 القلب بعد الجهد

  (PS1)الاول 
  معنوي  *2.99  3.9%  1.92  137.8  3.21  143.4

عدد ضربات 
القلب بعد الجهد 

  (PS2)الثاني 
  معنوي  *7.18  5.6%  1.58  160  2.1  169.4

قيمةالكفايةالبدنية
PWC170  المطلقة

  )د/م.كغم(
  معنوي  *6.21  8.7%  17.6  819.04  11.62  753.5

المجموعة التجريبية
  

عدد ضربات 
القلب بعد الجهد 

بدقيقتين العام 
(PS)  

119.4  1.82  108.4  2.1  9.2%  7.91*  

2.77  

  معنوي

عدد ضربات 
القلب بعد الجهد 

  (PS1)الاول 
141.7  3.51  141.3  1.53  0.3%  0.15  

غير 

  معنوي
عدد ضربات 

القلب بعد الجهد 
  (PS2)الثاني 

169.8  4.16  165.7  2.10  2.5%  1.27  
غير 

  معنوي
دنيةقيمةالكفايةالب
PWC170  المطلقة

  )د/م.كغم(
752.2  22.9  776.9  13.3  3.28%  1.32  

غير 

  معنوي

ضابطة
المجموعة ال

  

عدد ضربات 
القلب بعد الجهد 

  (PS)بدقيقتين 
118  3.61  113.4  4.51  3.96%  1.14  

4.30  

غير 

  معنوي

  )4،2(ودرجتي حرية ) 0.05( دال عند مستوى دلالة *
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ا ويعــزو الباحــث إلــى ان تــدريب المطاولــة التــي خــضعت لهــ  

المجموعة التجريبية حدث لها تكيف في جهـاز القلـب والـدوران وهـذا مـا                

أدى إلى تقليل عدد ضربات القلب وبالتالي حدوث تحـسن فـي قيمـة الكفايـة                

 فتدريبات المطاولة العامـة لهـا مـردودات ايجابيـة فـي             (PWC170)البدنية  

ــسي  ــدوران والتنفـ ــازي الـ ــة جهـ ــده  )1(تنميـ ــا أكـ ــذا مـ  وهـ

(Linn,Diane,Kerry,1994)   ــات ــة والتكيف ــدريب بالمطاول ــة الت  نتيج

الهوائية مثل الركض حيث تحـدث تكيفـات فـي جهـاز الـدوران وجهـاز                

التنفس والتي تـؤدي إلـى زيـادة اسـتهلاك الاوكـسجين مـع أقـل معـدل                  

  )2 (.لنبضات القلب خلال الجهد

ويرتبط التحمـل الهـوائي بالحـد الاقـصى للاسـتهلاك الأوكـسجيني               

(VO2max) ي يعد من أهم المؤشرات الدالة علـى كفـاءة العـضلة فـي               والذ

انتاج الطاقة كما يساعد التحمل الهوائي على سـرعة اسـتعادة الـشفاء خـلال               

  )3 (.الجهد وامكانية اطالة فترة الاداء قبل ان يحل التعب

أما نتائج المجموعة الضابطة فـأظهرت عـدم وجـود فـروق معنويـة                

، فقـد   )3( وكمـا مبينـة فـي الجـدول رقـم            بين الاختبارين القبلي والبعدي   

) 1.27 ((PS2)ومتغيـر   ) 0.15 ((PS1) المحتـسبة لمتغيـر      (t)كانت قيمـة    

وعـدد ضـربات القلـب      ) 1.32( كانـت    (PWC170)وقيمة الكفاية البدنيـة     

                                           
، مطبعة التعليم العالي، اللياقة البدنية وطرق تحقيقها. قاسم حسن حسين، منصور جميل  )1(

  .150، ص1988بغداد، 

)2(  Linn. G., Dianel and Kerry, S.: A Comparison of the 
Cardiovascular Effects of Running and Weight Training. Journal of 
Strength, Vol.8, No.4, 1994, p.219. 

  .118، صمصدر سبق ذكره. مفتي ابراهيم حماد  )3(
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 الجدوليـة البالغـة     (t)وهي أقل مـن قيمـة       ) 1.14(بعد الجهد العام بدقيقتين     

وهـذا مـا يـدل      ) 0.05(وى دلالـة    ومـست ) 2(تحت درجة حريـة     ) 4.30(

  .على ان الفرق غير معنوية

ويعزو الباحث ان المجموعة الـضابطة لـم تحظـى ضـمن وحـداتهم                

التدريبية إلى صفة المطاولة وبالرغم من ذلـك فكانـت هنـاك زيـادة طفيفـة               

إلا انهــا غيــر دالــة احــصائياً نتيجــة التــدريب بــالاوزان حيــث يــذكر 

(Gettman, Ayres, Jackson,1976) ان التــــدريب بــــالاوزان 

وتمرينات المقاومة تحـدث زيـادات طفيفـة فـي تكيفـات جهـاز الـدوران                

  )1 (.والجهاز التنفسي

ان رافعـي الاثقـال يمتلكـون       ) 1991ريـسان خـريبط،     (فيما يـذكر      

قدرة عملية أقل في الجهاز التنفـسي لاسـتيعاب كميـات اكبـر مـن الهـواء                 

 الرفعـة لا يتـنفس ممـا يحـدث عنـده            وتبديل الغازات، لان الرباع خـلال     

نقصاً في وصول الاوكسجين للخلايـا لـذا فـان الـدين الأوكـسجيني عنـد                

الرباعين يبلغ حداً كبيراً مما يسبب لهم سرعة التعـب والـبطء فـي اسـتعادة                

 ان التـدريب برفـع الاثقـال    (P.V. Komi,1987)وهذا ما أكـده  . )2(الشفاء

  )3 (.لقابلية الهوائيةالمستخدمة لم يحدث تأثيرات على ا

  

                                           
)1(  Gettman, L., Ayres M. Pollock and Jackson: The Effect of Circuit 

Weight Training Strength Cardiorespiratory Function and Body 
Composition of adult Men. Med. Sci. Sport Exerc., Vol.10, 1978, 
p.171. 

، مطبعـة دار    التحليل البيوكيميائي والفسلجي في التدريب الرياضـي      . ان خريبط ريس  )2(

  .375، ص1991الحكمة، جامعة البصرة، 

)3(  .242.p, 1987, .Cit. Op, Komi. V.P  
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  )4(جدول رقم 

   للمجموعتين (t)يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة 

  )د/م.كغم ((PWC170)التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للمتغير 
  الضابطة  التجريبية

  المتغيرات
ع+  س  ع+  س  

(t) 
  المحتسبة

(t) 
  النتيجة  الجدولية

 القلب عدد ضربات

بعد الجهد الاول 
(PS1)  

  معنوي  *2.66  1.53  141.3  1.92  137.8

عدد ضربات القلب 

بعد الجهد الثاني 
(PS2)  

  معنوي  *4.41  2.10  165.7  1.58  160

قيمة الكفاية البدنية 

PWC170  المطلقة

  )د/م.كغم(

  معنوي  *3.54  13.3  776.9  17.6  819.04

عدد ضربات القلب 

 بعد الجهد العام

  (PS)بدقيقتين 

108.4  2.1  113.4  4.51  2.72*  

2.45  

  معنوي

  ).6(ودرجة حرية ) 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة (t)قيمة   *

    

ولأجل معرفة أفـضل مجموعـة ومـدى تـأثير التـدريب بالمطاولـة              

الأوكسجينية تم المقارنة في الاختبـار البعـدي بـين المجموعـة التجريبيـة               

لفـروق بـين المجمـوعتين وكمـا مبينـة فـي            والمجموعة الضابطة لايجاد ا   

، فقـد اظهـرت النتـائج بوجـود فـروق معنويـة لـصالح               )4(الجدول رقم   

 ويعـزو   (PWC170)المجموعة التجريبيـة فـي متغيـرات الكفايـة البدنيـة            

الباحث إلى المـنهج التـدريبي للمطاولـة الأوكـسجينية المنفـذ فـي نهايـة                
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 بالكفايـة البدنيـة والقـوة مـن     الوحدة التدريبية للقوة إلـى تطـور وتحـسين      

  .خلال التكيفات الوظيفية الحاصلة في جهازي الدوران والتنفسي

  

  : عرض ومناقشة نتائج القابلية الانجازية4-3

أظهرت نتائج البحث بين الاختبار القبلي والبعدي للمجموعـة التجريبيـة             

 قيمـة  ، هناك فروق معنوية فقد كانت     )5(والضابطـة كمـا مبينة في الجدول      

(t)        وهي أكبر مـن    ) 4.97( المحتسبـة للمجموعة التجريبية في القوة القصوى

، مما دل علـى     )0.05(ومستوى دلالة   ) 4(تحت درجة حرية    ) 2.77(الجدولية  

 المحتسبة للمجموعة الضابطة في القوة      (t)ان الفرق معنوي، كما أظهرت قيمة       

) 2( درجـة حريـة      تحـت ) 4.30(وهي أكبر من الجدولية     ) 5.07(القصوى  

ويعـزو الباحـث إلـى      . مما دل على ان الفرق معنوي     ) 0.05(ومستوى دلالة   

الزيادة الحاصلة في القوة العضلية في المجموعة التجريبيـة والـضابطة إلـى             

ابـو العـلا احمـد، واحمـد نـصر          (التدريب بالاوزان، حيث يذكر كل مـن        

ـة جـراء تـدريبات    بأن هناك عدة تكيفات وظيفية تحدث للعضل      ) 1993الدين،

في حـين  . )1(القوة العضلية وان هذه التكيفات تؤدي إلى زيادة القـوة العضليـة   

 بأن نتائج بحثه قد أظهرت بوجود تـأثير للقابليـة           (P.V.Komi,1987)يذكر  

  .)2(الهوائية على القابلية الانجازية في رفع الاثقال إلا انها لم تسجل احصائياً

  

  

  
                                           

، دار الفكـر العربـي،   فسيولوجيا اللياقـة البدنيـة  . ابو العلا احمد، احمد نصر الدين       )1(

  .90، ص1993القاهرة، 

)2(  P.V. Komi, Op. Cit., 1987, p.242. 
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  )5(جدول رقم 

   للمجموعة التجريبية (t)وساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة يوضح الا

  والمجموعة الضابطة في الاختبارين القبلي والبعدي للقابلية الانجازية
المجموعة  البعدي  القبلي

  

  المتغيرات
ع+  س  ع+  س  

نسبة 

 التطور

(t) 
  المحتسبة

(t) 
  النتيجة  الجدولية

   القصوى القوة

  )كغم) (القرفصاء(
  معنوي  *4.97  16.8%  7.2  163.5  6.12  140

المجموعة 

التجريبية
  

  مطاولة القوة 

  )تكرار(القرفصاء
7.2  1.3  11.2  0.84  55.6%  5.2*  

2.77  
  معنوي

  القوة القصوى 

  )كغم) (القرفصاء(
المجموعة   معنوي  *5.07  8.33%  1.44  150.8  2.9  139.2

ضابطة
ال

  

  مطاولة القوة 

  )كرارت(القرفصاء 
7.67  1.16  9  1  17.3%  1.21*  

4.30  
غير 

  معنوي

  )4،2(ودرجتي حرية ) 0.05( دال عند مستوى دلالة *
 

 (t)في حين اظهرت نتائج مطاولة القـوة للمجموعـة التجريبيـة قيمـة                

) 4(تحـت درجـة حريـة       ) 2.77(وهي أكبر من الجدوليـة      ) 5.2(المحتسبة  

معنـوي، بينمـا اظهـرت      وهذا يدل على ان الفـرق       ) 0.05(ومستوى دلالة   

للمجموعة الـضابطة وهـي أقـل مـن الجدوليـة           ) 1.21( المحتسبة   (t)قيمة  

ممـا يـدل علـى ان       ) 0.05(ومستوى دلالـة    ) 2(تحت درجة حرية    ) 4.30(

ويعزو الباحث للمطاولـة العامـة لهـا مـردود ايجـابي            . الفرق غير معنوي  

بيـة حيـث    في تحسين المطاولة الخاصة وهذا مـا حـصل للمجموعـة التجري           

ان مـستوى   ) 1984محمد حـسن عـلاوي، ابـو العـلا عبـدالفتاح،            (يشير  



   م4200 الأول العدد – الثالث عشرالد  –مجلة التربية الرياضية 

251   العراقية الالكترونيةيالرياضالاآاديمية  ©

التحمل العضلي مرتبط بطبيعة التحمل العام والقـوة العـضلية وذلـك لوجـود              

  )1 (.علاقة بين التحمل العضلي والقوة العضلية للمجموعة العضلية نفسها

  

  )6(جدول رقم 

   للمجموعتين (t) وقيمة يوضح الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية

  التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي للقابلية الانجازية

  الضابطة  التجريبية
  المتغيرات

ع+  س  ع+  س  

(t) 
المحتس

  بة

(t) 
الجدول

  ية
  النتيجة

  القوة القصوى 

) القرفصاء(

  )كغم(

  معنوي  *2.93  1.44  150.8  7.2  163.5

  مطاولة القوة 

) القرفصاء(

  )تكرار(

11.2  0.84  9.00  1.00  3.35*  

2.45  

  معنوي

  ).6(ودرجة حرية ) 0.05( الجدولية عند مستوى دلالة (t)قيمة   *

  

ولأجــل المقارنــة فــي الافــضلية بــين المجمــوعتين ومــدى تــأثير   

التدريب بالمطاولـة الأوكـسجينية تـم ايجـاد الفـروق بـين المجمـوعتين               

قد أظهـرت النتـائج وكمـا مبينـة         التجريبية والضابطة في الاختبار البعدي، ف     

ان هنـاك فـروق معنويـة بـين المجموعـة التجريبيـة             ) 6(في الجدول رقم    

                                           
، دار  فسيولوجيا التـدريب الرياضـي    . محمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبدالفتاح        )1(

  .143، ص1984الفكر العربي، القاهرة، 
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والمجموعة الضابطة ولـصالح المجموعـة التجريبيـة، ويعـزو الباحـث ان             

ــة  ــة البدني ــة الكفاي ــادة قيم ــتهلاك (PWC170)زي ــصى لاس ــد الاق  والح

لـة ممـا أدى إلـى       الاوكسجين قد جعل العضلات العاملة تعمل لفتـرات طوي        

. زيادة التحمل العضلي وبالنتيجة زيادة في القـوة القـصوى لهـذه العـضلات             

بأن التطور في القابليـة تزيـد مـن كفـاءة           ) 1988مفتي ابراهيم، (حيث يشير   

كمـا  . )1(العضلة في انتاج الطاقة أي زيادة التحمل العـضلي بـشكل واضـح            

 ـ           ى تنميـة التحمـل     يؤدي التدريب الموجه بغض تنميـة القـوة القـصوى إل

  )2 (.العضلي وبالعكس
 

                                           
  .118، صمصدر سبق ذكرهمفتي ابراهيم حماد،   )1(

  .143، صمصدر سبق ذكره. محمد حسن علاوي، ابو العلا احمد عبدالفتاح  )2(
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  الباب الخامس

  :الاستنتاجات والتوصيات  - 5

  : الاستنتاجات5-1

تدريب المطاولة بصورة منتظمة لها التـأثير الايجـابي علـى الكفايـة               -1

 وبعـض المؤشـرات الوظيفيـة لجهـاز الـدوران           (PWC170)البدنية  

  .لدى رافعي الاثقال

 لـم يحـدث تغيـرات علـى الكفايـة البدنيـة             تدريب الاثقال المستخدم    -2

(PWC170) وبعــض المؤشــرات الوظيفيــة لجهــاز الــدوران لــدى 

  .رافعي الاثقال

أظهرت نتائج القوة القصوى للمجموعة التجريبيـة والـضابطة تطـور             -3

في القوة وبـالرغم مـن ذلـك كانـت هنـاك فـروق معنويـة بـين                  

رسـت المطاولـة    المجموعتين ولصالح المجموعة التجريبيـة التـي ما       

  .الأوكسجينية

 وبعض المؤشرات الوظيفية لجهـاز      (PWC170)ان تطور الكفاية البدنية       -4

حيـث  ) مطاولة القوة(الدوران لها مردودات ايجابية على التحمل العضلي     

أظهرت نتائج المجموعة التجريبية في مطاولة القوة افضلية مـن نتـائج            

  .المجموعة الضابطة
 
  : التوصيات5-2

لاهتمام بالمطاولـة الأوكـسجينية ضـمن البـرامج التدريبيـة للقـوة             ا  -1

العضلية مما تعطي التكيف الـوظيفي فـي جهـاز الـدوران والتنفـسي              

  .الذي له الدور في اطالة فترة التدريب امكانية استعادة الشفاء
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استخدام تدريب المطاولة لتطوير القابلية الهوائية لمـا لهـا مـن تـأثير                -2

  ).مطاولة القوة(الانجازية وبالاخص التحمل العضلي على القابلية 

اجراء بحوث مماثلة في مجال المطاولـة العامـة والمطاولـة الخاصـة               -3

  .وتأثيراتها على رافعي الاثقال
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