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 تمريني خطف وكلين القدرة المعلق  بينمقارنة القدرة الميكانيكية 
 ١محمد عبدالحميد حسن

  ٢خالد عبدالرؤوف عبادة

 ٣محمد عبدالحفيظ محمد
 أستاذ الميكانيكا الحيوية بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية للبنين جامعة الزقازيق  ١
 أستاذ تدريب رفع الأثقال بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية التربية الرياضية جامعة بورسعيد ٢
 لتربية الرياضية جامعة قناة السويس باحث دكتوراة بقسم التدريب الرياضي وعلوم الحركة كلية ا ٣
 

تمريني خطف وكلين القدرة المعلق ، وتم  بينمقارنة القدرة الميكانيكية   : هدفت هذه الدراسة إلىالملخص 
استخدام المنهج الوصفي عن طريق التحليل البيوميكانيكي ثلاثي الأبعاد باستخدام التصوير الرقمي عالي 

سرررنة ترررم اختيرررارهم بالطريقرررة  18-16( لاعبرررين فرري الفسرررة السرررنية 3السرررعة ، وتنونرررت عينرررة البحررر  مرررن  
ل بالاسررماعيلية ، وتررم تصرروير ثررلا  محرراولاب لنررل لاعرر  ب رردة العمديررة مررن فريررق المحسررمة لرفرر  الأثقررا

 50بتررررردد  8( كرررراميراب رررررو برررررو 5% مررررن  قصررررى وفي كخصرررري فرررري كررررل تمرررررين باسررررتخدام  80-85
ثلاثرري الأبعرراد ،  Apas v14.3.0.1كادر/  ، ثم تم تحليل مقاط  الفيديو بيوميكانيكياً بواسررطة برنررامج 

بتطبيررق المعررادلاب الميكانيكيررة والفي ياىيررة علررى البيانرراب عررن طريررق ثررم تررم  سرراغ المتايررراب النيناتيكيررة 
، مرراد علررى معرراملاب ارتبررا  بيرسرروي ، ثررم تررم معاللررة البيانرراب إ صرراىياً بالاعت Excel 2010برنررامج 

وكررذلم معرررادلاب الانحرردار الخطررري البسسرري  ، والانحررردار الهرمررري متعرردد المسرررتوياب عررن طريرررق برنرررامج 
SPSS. v25. تمرررين خطررف القرردرة المعلررق  لصررال  دالررة إ صرراىياً  ورود فروق  من  هم النتاىج : ، وكاي

قياسرراب السررررعة  ةسرراهموكانررت فررروق نسرربة م،  %20فرري متوسرر  نرراتج القرردرة عبررر الرفعررة ككرررل بنسرربة 
تمررررين خطرررف القررردرة المعلرررق خرررلال مر لتررري التمهيرررد  لصرررال  %27,5بمتوسررر   الر سرررية فررري نررراتج القررردرة

تمرررين كلررين القرردرة  % لصررال 31,7بمتوسرر   خلال مر لتي التبديل والوقررو كاي الفارق  ، بينما  والسح 
 .المعلق 

 القدرة ;خطف وكلين  ;القدرة الميكانيكيةالكلمات الافتتاحية:  
مررن تمرينرري  خطررف  كل  عند  داء الميكانيكية القدرة  ناتجتهتم هذه الدراسة بالبح  في :    المقدمة

 رفعرررابفررري و  ، رفعتررري الخطرررف والنلرررين الأوليمبيترررين م رررتقاي مرررن ، وهمرررا تمرينرررايوكلرررين( القررردرة المعلرررق
بتحويرررل واررر  البررار مرررن الأرا إلرررى  علررى الرررر   فررري رفعرررة  يقرروم اللاعبررروي  ةالخطررف والنلرررين الأوليمبيررر 

عررن تمرينرراب الأثقررال ل الأوليمبيررة رفعرراب الأثقرراتتميرر  و ،  النتفررين فرري رفعررة النلررين إلررى  علررى و الخطررف 
القرردرة  بإنتاج معدلاب  كبر منة ، واا  البار على الصدر( ،  القرفصاء ، الرفعة الميت التقليدية مثل :
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لرفرر  معرردلاب القرردرة الع ررلية  تمرينرراب الأثقررال التقليديررةاسررتخدام  م  رركلاب  ررد  نتنمرر   ي    ،  الميكانيكية
في صررفاب القرروة والسرررعة  يراللاع  لتقليل سرعة الأداء في نهاية الحركة مما ينتج عنه تاي  في ااطرار

ة مثررل رفعرراب للتمرررين مقارنررة بالتمرينرراب الانفلاريررة الترري لا تتطلرر  تقليررل سرررعة الأداء عنررد نهايررة الحركرر 
واسرررررتخدامها  بيرررررةرفعررررراب الأثقرررررال الأوليمصرررررعولة تعلرررررم نظرررررراً لو ،  (19  (18  (17  الأثقرررررال الأوليمبيرررررة

 الم ررتقة مررن الرفعرراب الأوليمبيررة ، التمرينررابرلمررا يكرروي مررن الأف ررل اسررتخدام ، ف كتمرينرراب لتنميررة القرردرة
القابلية تحفي  كذلم وتسهيل تعلمها ، و  بالبار للتقليل من تعقيد الحركةاستبعاد مر لة السقو    ي مكن ي   

عنررد  داء مر لررة السررقو  بالبررار لررد  اللاعبررين  تظهرررفمن الم اكل الترري ،  (18  لإنتاج قوة وسرعة  على
لا يصررلوي إلررى  قصررى مررد فرري  إنهررم لمر لة السح  الثانية من الرفعاب ،  يرر   قليلي الخبرة عدم إكمالهم

لرردخول فرري مر لررة لبسب  تعللهم  ؛ مفاصل الفخذ والركبة والنا ل في مر لة السح  الثانية من الرفعاب
كررل فررروق دالررة إ صرراىيا فرري  الرفعاب ، فلم تورررد  ما من نا ية وا  بداية ، (16   (17   الباربالسقو   
القوة والقدرة ومعدلاب تنامي القوة بين رفعاب الأثقال الأوليمبية والرفعاب التي تسررتبعد مر لررة السررح    من

 كدة الحملوذلم عند الأداء بنفس والبار معلق فوق الركبة الأولى وتبد  مباكرة من مر لة السح  الثانية 
رفعرراب المعلقررة الترري الو  بالبررار ، رفعرراب القرردرة الترري تسررتبعد مر لررة السررقو  - وقررد  رهرررب،  (15  (17 

كفررراءة فرري تحسرررين  داء اللاعبررين عرررن طريرررق محاكرراة بعررر  الحركررراب  -تسررتبعد مر لرررة السررح  الأولرررى 
 (17 ة نترراج قرروة انفلاريرر والنا ررل لا الريااررية الخاصررة الترري تتطلرر  المررد السررري  لمفاصررل الفخررذ والركبررة 

كرررة السررلة ، النرررة عداد البدني لرربع  الرياارراب مثررل  في الإ قد لا ظ البا   من خلال عمله و ،    (15 
 هميررة التمررارين الترري تنررتج القرردرة  مررد  لع  مسابقاب  لعاغ القو (الطاىرة ، ولع  الألعاغ القتالية ، و 

الحركرراب الريااررية ال رراىعة كرراللر  والوثرر  ةً  يَّ الع ررلية الترري يحتارهررا لاعبرري هررذه الرياارراب ، خاصرر 
ولالتررالي تورررد علاقررة قويررة بررين  ،عرردلاب مرتفعررة مررن القرردرة الع ررلية تتطلرر  مررن اللاعرر  إنترراج م والرمرري

 .لقدرة الع لية ونلا ه في ريااته إمكانية وصول اللاع  إلى  على معدلاب ا
التمرينررراب الم رررتقة مرررن  بالمقارنرررة برررينمرررت نظرررراً لأي بالبيرررة الأبحرررا  التررري اهت:  مشكككلة البحككث
م رررتقة مرررن رفعرررة رهرررة وا ررردة ؛ إمرررا للمقارنرررة برررين تمرينررراب  كانرررت تعمرررل علرررى رفعررراب الأثقرررال الأوليمبيرررة

الخطرررف مررر  بع رررها ،  و مرررن رفعرررة النلرررين مررر  بع رررها ، كرررلا علرررى  ررردة ، دوي محاولرررة المقارنرررة برررين 
التمرينرراب الم ررتقة مررن رفعررة الخطررف مرر  التمرينرراب الم ررتقة مررن رفعررة النلررين ، لتوارري  الفررروق بينهمررا 

 ومعرفة  يُّهما ينتج قدرة ع لية ب كل  كبر . 
 تمرينرريكررل  مررن  عنررد  داءالقرردرة الميكانيكيررة  نرراتجإلررى مقارنررة دراسررة تهررد  هررذه ال:  هكدف البحكث

 . القدرة المعلق خطف وكلين
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 :  تساؤلات البحث
 ؟بين التمرينين في ناتج القدرة الميكانيكية فروق ال ما هي -1
 ما هي نس  مساهمة العناصر المؤثرة على ناتج القدرة الميكانيكية في التمرينين ؟ -2

 :  مصطلحات البحث
عنرردما تتالرر  القرروة علررى مقاومررة النتلررة فتحركهررا لمسررافة مررا ؛  :( power القرردرة الميكانيكيررة  -

فإي ذلم يعني ورود كال ميكانيكي تم بذله ، والقدرة هي المعدل ال مني الذ  يحد  به هذا 
ال ال ، فنلما استطاعت القوة تحريم النتلة لمسافة ما فرري فمررن  قررل ؛ كرراي ذلررم دلرريلًا علررى 

لالتررالي يمكننررا و  ،المسررافة علررى الرر من هرري السرررعة  ع القرردرة الميكانيكيررة . والمعلرروم  يارتفررا
 ( .88: 9القول  ي القدرة تتناس  م  كل من القوة والسرعة  

 ( : وهو   د التمريناب الم تقة من رفعة الخطف الأوليمبية .H.P.Sخطف القدرة المعلق   -
   د التمريناب الم تقة من رفعة النلين الأوليمبية .( : وهو H.P.Cكلين القدرة المعلق   -

عررن طريررق التحليررل الميكررانيكي ثلاثرري الأبعرراد  المررنهج الوصررفيالبا رر  اسررتخدم :  مككن ا البحككث
 للإرابة على تساؤلاب البح  . باستخدام تصوير عالي السرعة

 :   عينة البحث
لعمدية من فريق رف  الأثقال بمركرر  تم اختيارهم بالطريقة ا لاعبين(  3   منعينة البح    تنونت

 .لأوليمبي بوفارة ال باغ والريااة كباغ المحسمة بالاسماعيلية التاب  لم روع إعداد البطل ا

 العمر التدريبي  الفسة العمرية  الوفي  الارتفاع  
1 R.M   كدة

 H.P.S H.P.C المحاولاب
 % 85-80 135 105 سنواب  3 كثر من  سنة  18 – 16 نيوتن 81 سم  180 اللاع  الأول
 % 85-80 140 110 سنواب  3 كثر من  سنة  18 – 16 نيوتن 96 سم  175 اللاع  الثاني 
 % 85-80 140 110 سنواب  3 كثر من  سنة  18 – 16 نيوتن110 سم  180 اللاع  الثال  

 :  جمع البيانات
بالتصرروير الريااررري ترررم باتفررراق هيسررة الإكررررا  مرر    رررد المراكرر  المتخصصرررة :  تصككوير الفيككد و

م لح رررور تررردري  الفريرررق وتصررروير  داء اللاعبرررين لنرررل مرررن التمررررينين مواررروع 28/6/2021تحديرررد يررروم 
 الدراسة ، واللدول التالي يوا  الأدواب المستخدمة في التصوير :

 العدد الأداة  م
 5 كادر/الثانية 50تردد  8كاميرا رو برو  1
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 5  امل كاميرا 2
 1 متر 1*1رلاعى ابعاده مقيا  رسم  3
 1 ريموب لت امن الناميراب 4

( محرراولاب فرري 3( محرراولاب فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق ، و  3   يرر  تررم تصرروير عرردد :
 ( محاولاب في كل تمرين ، 9( محاولة ، ولواق   18بإرمالي   .تمرين كلين القدرة المعلق لنل  لاع 

ولعررد إتمررام التصرروير تررم الانتقررال بعررد ذلررم إلررى عمليررة التحليررل النينمرراتيكي :  التحليل الكينماتيكي
تحليل البرنامج لتحويل هذه المقاط  إلى بياناب رقمية لوصف الحركة في كل محاولة على  دة باستخدام 

 يررر  يعمرررل هرررذا البرنرررامج علرررى م امنرررة مقررراط  الفيرررديو  ، Apas v14.3.0.1بعررراد حركرررى ثلاثرررى الأ ال
الثلاثررة   فقرري ،  الخاصة بكل محاولة لاستخراج البياناب رقمية عن الأداء على كررل  مررن المحرراور الفرابيررة

ركبررة ، واكتملت البياناب على  إفا اب( كل من نقا  اللسررم الت ررريحية :  كا ررل ، عراي ، ور سي( ، 
فخررد ، كتررف ، مرفررق ، رسررا( ، ومراكرر  ثقررل  ع رراء اللسررم  القرردم ، السرراق ، الفخررد ، اللررذع ، الررر   ، 
الع د ، الساعد ، واليد( ، و ي ا لر  مرك  ثقل اللسررم( وللررر  البررار( . كمررا اكررتملت علررى مقررادير  التايررر 

، وررراءب البيانرراب لنررل محاولررة ال او ( لمفاصل كل من :  كا ل ، ركبة ، فخد ، كتف ، مرفق ، رسا( 
 كر/ ( على  س  فمن  داء كل محاولة . 50بعدد كادراب سرعة تصوير الناميرا  

عررن طريررق  تم  ساغ بع  المتايراب النيناتيكيررة بمعلوميررة النتلررة المقاومررة:  التحليل الكيناتيكي
التحليل النينماتيكي ، وتم تطبيق المعادلاب الميكانيكية والفي ياىية المختلفة على البياناب المستخررة من 

 . Microsoft Office 2010من   مة برامج  Excelهذه المعادلاب على البياناب باستخدام برنامج 
يقوم البح  علررى المقارنررة البيوميكانيكيررة بررين تمرينرري خطررف وكلررين القرردرة :    المعالجة الإحصائية

  فيرررديو مصرررورة لأداء عينرررة البحررر  لنرررل  مرررن المعلرررق عرررن طريرررق تحليرررل ميكرررانيكي ثلاثررري الابعررراد لمقررراط
( كررادر/  ، والتحليررل الميكررانيكي لمقرراط  الفيررديو يعطينررا بيانرراب رقميررة 50التمرينين بكرراميرا ذاب سرررعة  

لبع  المتايراب البيوميكانيكية عن كل كادر تم تصويره عبر فمن الأداء ، مما يلعل لدينا كم كبير مررن 
ولررذلم سررو  نسررتخدم  خراج معلومرراب عررن الأداء للمقارنررة بررين التمرررينين .البياناب ي يررد معرره صررعولة اسررت

،  IBMمررن   مررة برررامج كررركة  25الإصرردار  spssبع   سالي  التحليل الإ صاىية باسررتخدام برنررامج 
لاستخراج معلوماب عن  داء العينة في التمرينين ، وسو  ت مل هررذه المعاللررة الإ صرراىية ملموعررة مررن 

 : التحليلاب ، مثل
وهو   د  سالي  التحليررل الإ صرراىي يعطينررا معلومرراب عررن مررد  :  تحليل معامل ارتباط بيرسون 

 الارتبا  بين المتايراب القياسية
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وهرررو   رررد  سرررالي  التحليرررل الإ صررراىي نلريررره علرررى بعررر  :  تحليكككل الانحكككدار الخطكككي البسكككي 
المتعرردد عنرردما نرردر  تررأثير  كثررر المتايراب لمعرفة مد  تأثير كل منهررا علررى ا،خررر ، ويسررمى الانحرردار ب

 من متاير على متاير تاب  وا د .
هررو  سررلوغ إ صرراىي يررتم تطبيقرره علررى مسررتويين ، :  تحليكل الانحككدار ال رمككي متعككدد المسككتويات

لمعرفرررررة ترررررأثير نررررروع التمررررررين علرررررى قياسررررراب بعررررر  المتايرررررراب البيوميكانيكيرررررة المسرررررتخررة مرررررن التحليرررررل 
 البيوميكانيكي للعينة :

 و  الأول : متوس  قياساب ملموعة الأفراد في  داء كل تمرين .المست
 المستو  الثاني : تباين قياساب الفرد الوا د خلال فمن  داء كل تمرين .

 يرر  ي راعرري تحليررل الانحرردار الهرمرري متعرردد المسررتوياب التبرراين داخررل بيانرراب الفرررد الوا ررد عنررد 
طينررا معامررل يرردل علررى تررأثير نرروع التمرررين علررى قيررا  المقارنررة بررين متوسرر  ملمرروعتين مررن الأفررراد ، ليع

تحررت مسررمى  SPSSمتاير مررا ، وي مكررن تنفيررذ هررذا التحليررل الإ صرراىي علررى برنررامج التحليررل الإ صرراىي 
 " ، وتنوي مخرراته على ككل ردولين :Mixed lenear model –"النماذج الخطية المختلطة 

 :  ردول التأثير الثابت : ويعطينا معاملين ، هما
µ )متوس  قياساب الأفراد في التمرين الأول  
a )تأثير نوع التمرين على متوس  قياساب التمرين الثاني  

 كما يعطينا نتاىج اختبار  ب( للفروق بين قياساب الأفراد في التمرينين بدلالته .
 ردول التأثير الع واىي : ويعطينا معاملين ، هما :

u )تباين القياساب في التمرين الأول  
e . )تأثير نوع التمرين على تباين قياساب التمرين الثاني  

 ثم نطيق معادلة الانحدار الهرمي متعدد المستوياب على هذه ناتج كما يلي :
Y = (ß) µ + X  ي  ،ß . هي ملموع تأثير نوع التمرين على المستويين الأول والثاني 

Y = (a + e) µ + X   .13 :554) 
 نتائا البحث :
 فروق ناتج القدرة الميكانيكية بين التمرينين : التساؤل الأول

إيَّ الهررد  مررن  داء تمرينرري خطررف وكلررين القرردرة المعلررق كأ ررد تمررارين الإعررداد البرردني هررو تنميررة 
ي ظهررر و  وهو ما يعني رف  منحنيا القوة والسرعة معاً . ولنن هل ينتج كِلا التمرررينين نفررس القرردرة ؟القدرة ،  
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اللرردول الترررالي إ صررراء وصررفي لنررراتج القررردرة الميكانيكيرررة الررذ  ترررم الحصرررول عليرره مرررن تحليرررل المحررراولاب 
 الم ؤداة من اللاعبين عينة البح  في تمريني خطف وكلين القدرة المعلق :

 صفي لناتا القدرة الكل ِّي في التمرينين إحصاء و 
Descriptive Statistics 

 N Minimum Maximum Mean Std. Deviation التمرين

H.P.S center_of_mass_power 1119 -398.019 376.311 3.12660 76.754599 

H.P.C center_of_mass_power 983 -333.833 360.804 1.15745 68.664242 

( واب/كلم 3اللدول السابق  ي متوس  ناتج القدرة في تمرين خطف القدرة المعلق  ونلا ظ من 
( واب/كلم ، وهو ما ي خالف المنطق ،  ي   كارب الأرقام الواردة في 1وفي تمرين كلين القدرة المعلق  

رارعة ( واب/كلم ، ولم50الدراساب السابقة إلى وصول القدرة في رفعاب الخطف والنلين إلى ما يقارغ  
باقي بياناب اللدول نلا ظ ورود قيمة عظمى وقيمة صار  للقرردرة بأرقررام مرتفعررة ولنررن بإكررارة مختلفررة ؛ 
فالعظمى موربة والصار  سالبة ، ويؤكد على ذلم متوس  القرردرة فرري التمرررينين الررذ  يقترررغ مررن الصررفر 

ولمعرفررة لمور  والسال  ، لى رانبي الصفر ا( ما يعني ورود قيم مرتفعة ع70بانحرا  معيار  يقارغ  
هررا وهي :  ال ال المبذول / ال من( ،  ي  تعر  القرردرة بأن ي ذلم نعود لمعادلة  ساغ القدرة ،السب  ف

و يرر   ي الرر من لا يررأتي بإكررارة سررالبة ؛ بالتررالي لررن يكرروي لرره تررأثير علررى : المعدل ال مني لبذل ال ررال ، 
مؤثر الو يد على تايير إكارة القرردرة ، ولنررن هررذا يعررود بنررا تايير إكارة القدرة ، ولذلم يصب  ال ال هو ال

إلى التساؤل مرة  خر  عن  سررباغ التاييررر فرري إكررارة ال ررال الررذ  يررؤثر برردوره علررى إكررارة القرردرة ، ولررذلم 
 سنعود لمعادلة  ساغ القدرة لنن م  تفنيم ال ال فيها إلررى عناصررره الأوليررة وهرري :  القرروة   المسررافة( ،

ولمررا  ي مقاومررة النتلررة مقاومتهررا للحركررة ،  افة ال ال تنوي مسافة  ركررة النتلررة عكررس اتلرراهعلماً بأي مس
للحركة تنوي بسب  عمررل اللاذبيررة الأراررية عليهررا ؛ إذاً فالمسررافة المسررتخدمة لحسرراغ ال ررال هرري مقرردار 

 القررروة   ( ، ولالترررالي يصرررب  ال ررركل النهررراىي لمعادلرررة  سررراغ القررردرة   zالإفا رررة علرررى المحرررور الر سررري  
الإفا ررررة الر سررررية للنتلررررة / الرررر من( ، والمعلرررروم  ي  الإفا ررررة / الرررر من( هرررري  السرررررعة( ، ولالتررررالي يصررررب  
العنصراي المؤثراي على ناتج القدرة هما :  القوة   السرعة الر سية للنتلة( ، واللدول التالي يوا  علاقة 

 ة :الارتبا  بين قياساب القوة والسرعة الر سية م  ناتج القدر 
. 
. 
. 
. 
. 
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 ارتباط قياسات السرعة الرأسية والقوة مع ناتا القدرة 
Correlations 

 التمرين
center_of_mass_

force 
center_of_mass_

z_velocity 
center_of_mass_

power 

H.P.S center_of_mass
_force 

Pearson Correlation 1   

Sig. (2-tailed)    

center_of_mass
_z_velocity 

Pearson Correlation .044 1  

Sig. (2-tailed) .142   

center_of_mass
_power 

Pearson Correlation .326** .138** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  
H.P.C center_of_mass

_force 
Pearson Correlation 1   

Sig. (2-tailed)    

center_of_mass
_z_velocity 

Pearson Correlation .012 1  

Sig. (2-tailed) .706   

center_of_mass
_power 

Pearson Correlation .342** .156** 1 

Sig. (2-tailed) .000 .000  
**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

السابق  ي الارتبا  بين قياساب السرعة الر سية والقوة م  ناتج القرردرة اررعيف يت   من اللدول 
رررداً ، وذلررم ربررم  نهمررا  سررا  معادلررة  سرراغ القرردرة ، ولمحاولررة فهررم السررب  فرري ذلررم سررنقوم بعمررل رسررم 

 بياني لتواي  العلاقة بين قياساب السرعة الر سية م  ناتج القدرة في التمرينين :

 
 قياسات السرعة الرأسية مع ناتا القدرة علاقة 

وهررذا الرسرررم يواررر  وررررود نتررراىج موربرررة و خرررر  سرررالبة للقررردرة فررري  الرررة قياسررراب السررررعة الر سرررية 
الموربة ، وكذلم  ي اً تورد نتاىج موربة و خر  سالبة لقياساب القدرة فرري  الررة قياسرراب السرررعة الر سررية 

ل  لاسررتخراج علاقررة بررين قياسرراب السرررعة الر سررية ونرراتج القرردرة السالبة ، وتوفي  النقا  بهذه الحالة لا يصرر 



70 

  
 ) إدرس في مصر ( 

 

 ٢٠٢٣( ١العدد ) مجلة بحوث التربية البدنية وعلوم الرياضة

ISSN (Print): 2805-2749 

ISSN(ONLINE): 2805-2943  

وذلررم لورررود عنصررر  خررر فرري المعادلررة يررؤثر علررى إكررارة نرراتج القرردرة وهررو القرروة ،  فرري     مررن التمرررينين ،
 ولذلم فالرسم التالي يوا  العلاقة بين قياساب القوة م  ناتج القدرة في التمرينين :

 
 تا القدرة علاقة قياسات القوة مع نا

وهررذا الرسررم  ي رراً يوارر   يَّ توفيرر  النقررا  بهررذه الحالررة لا يصررل  لاسررتخراج علاقررة بررين قياسرراب 
القوة وناتج القدرة ، وذلم نظراً لورود نتاىج موربة و خررر  سررالبة للقرردرة فرري  الررة قياسرراب القرروة الموربررة ، 

الة قياساب القوة السالبة ، وذلم لورود وكذلم  ي اً تورد نتاىج موربة و خر  سالبة لقياساب القدرة في  
 وطبقاً لمعادلة  ساغ القدرة ؛ناتج القدرة وهو السرعة الر سية ،  عنصر  خر في المعادلة يؤثر على إكارة  

 كلاهمررا موربررا ،  و مت ررابهة  ت إكررارة كررل  مررن القرروة المررؤثرة علررى النتلررة والسرررعة الر سررية للنتلررةإذا كانرر 
   ررردهما  ت إكررارتهما مختلفرررةكانررر معادلرررة  سرراغ القررردرة موربررا  ذ( .  مرررا إذا  كلاهمررا سرررالبا( يكرروي نررراتج
نستنتج من ذلم  ي إكارة القدرة تتوقررف  ( .-القدرة سالباً  ناتج معادلة  ساغ  يكوي مورباً وا،خر سالبا( 

سررالبة ،  على إكارة كررل  مررن  القرروة ، والسرررعة الر سررية للنتلررة( ، وكلاهمررا يمكررن  ي يررأتي بإكررارة موربررة  و
فالقوة تأتي بإكارة موربة إذا كاي تأثيرها على النتلة يؤد  إلى ت ايد سرعتها ، وتأتي بإكارة سالبة إذا كاي 
تأثيرهررا علررى النتلررة يررؤد  إلررى تنرراقم سرررعتها ،  مررا إكررارة السرررعة الر سررية فتررأتي موربررة إذا كرراي اتلرراه 

ولذلم سنعيد الرسم مرة  خر  لنل  من عنصررر  ،  بة إذا كاي اتلاه الحركة للأسفلالحركة للأعلى ، وسال
معادلة  ساغ القدرة ولنن م  ع ل تأثير إكارة العنصر ا،خر في المعادلررة ، بحيرر  يكرروي هنررا  رسررماي 
لعنصر السرعة الر سية   دهما والقوة موربة ، وا،خر والقوة سالبة ، وكذلم رسماي لعنصر القوة   رردهما 

ا،خررر والسرررعة سررالبة ، وقررد ررراء الرسررم البيرراني للعلاقررة بررين قياسرراب السرررعة والسرررعة الر سررية موربررة ، و 
 الر سية للنتلة م  ناتج القدرة ، عندما تنوي القوة موربة فق  ،  و سالبة فق  ، كما يلي :
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 علاقة السرعة الرأسية مع القدرة والقوة موجبة

 

 علاقة السرعة الرأسية مع القدرة والقوة سالبة 

ويت   هنا  ي توفي  النقا  بعد تقسيم النتاىج بناءً على إكارة قياساب القوة  صررب  ب رركل منررتظم 
 ول خ  مستقيم يصل  لإيلاد علاقة بررين قياسرراب السرررعة ونرراتج القرردرة ، والعلاقررة ررراءب طرديررة عنرردما 

واللرردول التررالي يوارر   كانت النتاىج والقوة موربة فق  ، وعكسية عندما كانت النتاىج والقوة سررالبة فقرر  ،
 ارتبا  قياساب السرعة الر سية بناتج القدرة بعد تقسيم البياناب بناءً على إكارة قياساب القوة : 

 ارتباط قياسات السرعة الرأسية مع ناتا القدرة بتقسيم البيانات بناءً على إشارة القوة 
Correlations 

 
center_of_mass_z_velocity 
center_of_mass_force > 0 

center_of_mass_z_velocity 
center_of_mass_force < 0 

center_of_mass_power Pearson Correlation .797** -.747** 

Sig. (2-tailed) .000 .000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

وكذلم الحال عند إعادة الرسم البياني لعنصر القوة م  عرر ل تررأثير إكررارة عنصررر السرررعة الر سررية 
للنتلة ؛ فقد راء الرسم البياني للعلاقة بين قياساب القوة ونتاىج القدرة ، ولنن عندما تنوي السرعة الر سية 

 موربة فق  ،  و سالبة فق  ، كما يلي :

 

 القوة مع القدرة والسرعة الرأسية موجبةعلاقة 

 

 علاقة القوة مع القدرة والسرعة الرأسية سالبة 

ويت رر   ي رراً  يَّ توفيرر  النقررا  ررراء ب رركل منررتظم  ررول خرر  مسررتقيم يصررل  لإيلرراد علاقررة بررين 
قياسرراب القرروة ونرراتج القرردرة ، والعلاقررة ررراءب طرديررة عنرردما كانررت النترراىج والسرررعة الر سررية موربررة فقرر  ، 
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قياسرراب القرروة  وعكسررية عنرردما كانررت النترراىج والسرررعة الر سررية سررالبة فقرر  ، واللرردول التررالي يوارر  ارتبررا 
 بناتج القدرة م  تقسيم البياناب بناءً على إكارة قياساب السرعة الر سية :

 ارتباط قياسات القوة مع ناتا القدرة بتقسيم البيانات بناءً على إشارة السرعة الرأسية 
Correlations 

 
center_of_mass_force 

center_of_mass_z_velocity > 0 
center_of_mass_force 

center_of_mass_z_velocity < 0 

center_of_mass_power Pearson Correlation .812** -.839** 

Sig. (2-tailed) 
.000 

.000 

**. Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed). 

ي ، إذ  التي يمكن  ي تقسم لها المهارة  تحديد بداياب ونهاياب المرا ل على  هذا التقسيمساعد  وي
مررن ملموعررة مررن      داء  ركي مهما بلا من تعقيد يتنوي  ساساً مررن مرا ررل رىيسررية وتتنرروي كررل مر لررة

فهم طبيعة هذه الأر اء وإيلاد العلاقة  ي ساعد علىالمهارة إلى  ر اء  ،  ي   يَّ تقسيم الحركاب البسيطة
لا ،  (117: 9(  84: 8  ال رررمولي للمهرررارة ككرررلفيمرررا بينهرررا ، وذلرررم كوسررريلة للوصرررول إلرررى الإدرا   وكرررِ

التمرينين مواوع الدراسة يصنفاي من الحركاب المالقة ؛ فهمررا يؤديرراي تحررت ررررو  معروفررة سررلفا برردوي 
لأداء ثابتررة فرري كررل    متايراب مفارسة تحتاج إلى قراراب سريعة كالمراوبة مثلًا ، وهذا يلعل محرردداب ا

محاولاب الأداء ، كما  نهما من الحركاب المنفصلة التي لها بداية ونهاية وااحة ،  تى عند تنرررار  داء 
راب مرر  بدايررة التنرررار الررذ  يليرره ، التمرررين لأكثررر مررن مرررة ،  يرر  لا يحررد  تررداخل بررين نهايررة   ررد التنرررا

السابقة توا  لنا  همية ورود تقسيم ل من الأداء بناءً على إكارة السرعة الر سية    وتحليل علاقاب الارتبا 
للنتلة ، وكذلم بناءً على إكارة القوة المؤثرة على النتلة ، وذلم لتو يد الإكاراب اللبرية داخل المرا ل ؛ 

لأداء مقسررما إلررى ولذلم يصب  فمن امعاللاب الإ صاىية على البياناب ، لني يصب  من الممكن إرراء ال
 مستويين :
 للنتلة .المستو  الأول : بناءً على اتلاه الحركة الر سية  -1
 المستو  الثاني : بناءً على تأثر النتلة بالقوة "تسارع ،  م فرملة" . -2

لا التمرررينين بنرراءً علررى اتلرراه الحركررة الر سررية للنتلررة ،  ويقسم المستو  الأول الرر من النلرري لأداء كررِ
 ء فرري اتلرراه  ركررة وا ررد إمررا للأعلررى  و للأسررفل ،  وذلررم ل ررماي ورررود إكررارة وا رردة بحيرر  يكرروي كررل ررر 

والواررر  الحركرري فرري  للسرعة الر سية داخل كل مر لة ، بحي  نستطي  تفسير العلاقاب م  ناتج القدرة .
اىي التمرررينين هررو الانتقررال مررن وارر  البدايررة  الوقررو  والثقررل معلررق بالررذراعين للأسررفل( إلررى الوارر  النهرر 

 الوقرررو  والثقرررل  علرررى الرررر   فررري تمررررين خطرررف القررردرة المعلرررق ،  و  مرررام الرقبرررة فررري تمررررين كلرررين القررردرة 
المعلرررق( ، ولتحقيرررق هرررذا الهرررد  يعمرررل اللاعررر  علرررى تاييرررر  واررراع رسرررمه للاسرررتفادة مرررن دفررر  الأرا 

الر سررية للنتلررة  والحصررول علررى قرروة رد فعررل تتالرر  علررى اللاذبيررة الأراررية للثقررل . ويتايررر اتلرراه الحركررة
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 ثناء الانتقال مررن وارر  البدايررة إلررى الوارر  النهرراىي فرري كررل  مررن التمرررينين ثررلا  مرررَّاب ، كمررا يظهررر فرري 
 ال كل التالي :
 
 الوا  النهاىي  (3  (2  (1  وا  البداية  

H.P.S 

     

H.P.C 

     
 الأداء في التمرينينلحظات تغير مسار الحركة الرأسية لمركز الكتلة أثناء  

ويت رر  لنررا مررن ال رركل السررابق  يَّ لحظرراب تاييررر اتلرراه الحركررة الر سررية للنتلررة تقسررم الأداء إلررى 
 رلعة مرا ل ، لنل مر لة  منها هد  ميكانيكي يساعد في إنلاف الوار  الحركي لأداء المهررارة ، ويمكررن 

 ية للحركة كما يلي :تحديد هذه الأهدا  بالرروع إلى المبادئ الميكانيكة الرىيس
: تبد  من وا  البداية وتتله الحركة فيها إلى الأسفل ، وهرري بررذلم تنرروي فرري   التمهيديةالمر لة  

نفس اتلاه عمل اللاذبية الأراية ، ويؤديها اللاع  لتحقيق هدفين ، وهما : الوصول إلى  نسرر  مسررافة 
بة لمسار العللة في مر لة السح  ، وكذلم فإيَّ فرملة الحركة في هذا الاتلاه تعطي النتلة قوة دف  مور

 ت ا  إلى العللة الت ايدية في المر لة التالية لرف  الثقل .
: وهي تمثل الل ء الرىيسي من الأداء  ي  تتله الحركة ر سياً إلى الأعلى عكس   السح مر لة 

اتلاه عمل اللاذبية الأراية ، برف  الثقل للأعلى عن طريق المد السررري  لمفاصررل الأطرررا  السررفلى مررن 
 الملموعاب الع لية النبيرة العاملة على هذه المفاصل . اللسم للاستفادة من
: وفيهررا تعررود  ركررة النتلررة نحررو الأسررفل ،  يرر  تهررد  هررذه المر لررة إلررى تعررديل  مر لررة التبررديل

وا  رسم اللاع  وتوريه  ركته للدخول  سفل الثقل مرة  خر  ، بإعادة قب  مفاصل الأطرا  السفلى  
م الثقل على امتداد الذراعين عالياً في تمرين خطف القرردرة المعلررق ، لللسم ، وتبعيد مفصل النتف لاستلا

 و قررب  مفصررل المرفرررق لاسررتلام الثقرررل علررى النتفررين  مرررام الرقبررة فررري تمرررين كلررين القررردرة المعلررق ، كمرررا 
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ي  ا  لهذه المر لة هد   خر ، وهو امتصاص  ركة النتلة للأسفل وإيقافها تمهيداً للرردخول فرري مر لررة 
 . الختامية

: وفيهررا تعررود  ركررة النتلررة إلررى الأعلررى ،  يرر  تتلرره الحركررة نحررو تحقيررق  الوقررو  بالثقررلمر لررة 
لا التمرررينين عررن طريررق إعررادة مررد مفاصررل الأطرررا  السررفلى ، وفيهررا يعمررل اللاعرر   الوارر  النهرراىي فرري كررِ

 على  فظ التوافي بعد مر لة تعديل الوا  ، ودف  الأرا للوقو  بالثقل عالياً .
 ل التالي يوا  التقسيم ال مني لمرا ل الأداء في التمرينين :وال ك

 
 H.P.Sنسبة زمن مراحل الأداء في تمرين 

 
 H.P.Cنسبة زمن مراحل الأداء في تمرين 

يررأتي التقسرريم مررن المسررتو  التررالي بنرراءً علررى إكررارة القرروة المررؤثرة علررى النتلررة ، والترري ثررم بعررد ذلررم 
ولتفسير ذلم نعود لمعادلة  ساغ القوة ، وهي  التسارع ، وسالبة في  الة الفرملة .تنوي موربة في  الة  

:  النتلة   العللة( ، ونلا ظ ورود عنصراي فرري المعادلررة السررابقة ، وهرري النتلررة والترري تمثررل مررا يحتويرره 
 ي  ي يمكررناللسم من مادة وهو رقم ثابررت إكررارته داىمرراً موربررة ، بينمررا العنصررر ا،خررر هررو العللررة ، والترر 

ولالتالي تصب  العللة المؤثر الو يررد فرري إكررارة القرروة ، وت ررير عللررة القرروة تأتي بإكارة موربة  و سالبة ، 
إلى التاير في سرعة النتلة نتيلة القوة المؤثرة عليها ، ويتم  سابها بقسمة مقدار التاير في سرعة النتلة 

السرررعة الابتداىيررة( / الرر من( ، والسرررعة فرري معادلررة  –على لل من ، ومعادلة  سابها :   السرررعة النهاىيررة 
ر عررن محصرررلة سررررعة  ركرررة النتلرررة علررى الرررثلا  محررراور الفرابيرررة  الأفقررري  ،  x سرراغ عللرررة القررروة  ت عبرررةِ

( ، والترررري يررررتم  سررررابها بقرررروانين  سرررراغ وتررررر المثلرررر  قرررراىم ال اويررررة ، وهرررري : z، والر سرررري  yوالعرارررري 

المرحلة 
التمهيدية
32%

مرحلة 
السحب
24%

مرحلة 
التبديل
11%

مرحلة 
الوقوف
33%

المرحلة 
التمهيدية
28%

مرحلة 
السحب
26%

مرحلة 
التبديل
15%

مرحلة 
الوقوف
31%
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√𝑥2 + 𝑦2 + 𝑧2
هررذه المعادلررة يلعررل النتيلررة موربررة داىمرراً ، بحيرر  تنرروي السرررعة ، وترليرر  القرريم فرري  2

 بدوي إكارة تدل على اتلاهها . في المعادلة قيمة مطلقة لمحصلة ما تحركته النتلة بالنسبة لل من ،
و يررر   يَّ إكرررارة كرررلًا مرررن محصرررلة السررررعة النهاىيرررة ومحصرررلة السررررعة الابتداىيرررة داىمررراً موربرررة ؛ 

و المتحكم في إكارة ناتج معادلة  ساغ العللة ولالتالي إكارة نرراتج معادلررة القرروة ، يصب  الفارق بينهما ه
    نررره إذا كانرررت السررررعة النهاىيرررة  كبرررر مرررن السررررعة الابتداىيرررة رررراء نررراتج العللرررة بالمورررر  ، وت سررررمَّى 

رعة الابتداىيررة "التسررارع" ، ولالتررالي تنرروي إكررارة القرروة موربررة ،  مررا إذا كانررت السرررعة النهاىيررة  قررل مررن السرر 
ويقسم هذا المستو  كلًا سالبة ،  راء ناتج العللة بالسال  ، وت سمَّى "الفرملة" ، ولالتالي تنوي إكارة القوة

ا ررل فرري المسررتو  الأول إلررى قسررمين ؛ قسررم تتسررارع فيرره  ركررة النتلررة ، وقسررم تتبرراطؤ فيرره  ركررة مررن المر 
 ي نس  كلًا من التسارع ، والفرملررة داخررل المرا ررل ررراء بالمناصررفة تقريبرراً ،  ويت   من التحليلالنتلة ،  

(% تقريباً في كل  مررن 40-60فيما عدا مر لة السح  التي فادب فيها نسبة التسارع عن الفرملة بمعدل  
 التمرينين ، ونوا  تقسيم فمن الأداء من خلال ال كل التالي :

 
 لتمرينين مستويات تقسيم مراحل الأداء في ا

ما إلررى ثمانيررة  ررر اء ،  رلعررة منهررا مقسررمة بنرراءً علررى اتلرراه الحركررة  ولررذلم يصررب  فمررن الأداء مقسررَّ
الر سررية للنتلررة ، ثررم تنقسررم كررلا مررن هررذه المرا ررل الأرلعررة إلررى نصررفين بنرراءً علررى عللررة تحريررم النتلرررة : 

منا فمررن الأداء إلرررى ، و   رردهما تتسررارع فيرره  ركرررة النتلررة ، وا،خررر تتبررراطؤ فيرره  ركررة النتلررة  لعرررد  ي قسررَّ
مرا ررل بهررد  تو يررد الإكررارة اللبريررة لنرراتج القرردرة داخررل كررل مر لررة ،  صررب  مررن الممكررن تطبيررق تحليررل 

 يَّ  التحليررلالانحدار الهرمي الإ صاىي لمقارنة ناتج القدرة في كل  من هذه المرا ل ، ونلا ظ مررن نترراىج 
ل  تمرين خطف القدرة المعلق في رمي  مرا ل الأداء ، وراءب الفروق في ناتج القدرة دالة إ صاىياً لصا

 كما يلي : التحليلنتاىج تطبيق 
( 29-نقم تمرررين كلررين القرردرة المعلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق   -

 (% تقريباً في تسارع مر لة التمهيد .18واب/كلم بنسبة  

الزمن الكلي للأداء

مرحلة الوقوف

فرملة تسارع

مرحلة التبديل

فرملة تسارع

مرحلة السحب

فرملة تسارع

المرحلة التمهيدية

فرملة تسارع
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( 25متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق  نقررم تمرررين كلررين القرردرة المعلررق عررن  -
 (% تقريباً في فرملة مر لة التمهيد .11واب/كلم بنسبة  

( 106نقم تمرررين كلررين القرردرة المعلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق   -
 (% تقريباً في تسارع مر لة السح  .16واب/كلم بنسبة  

( 105-عن متوس  القدرة في تمرررين خطررف القرردرة المعلررق  نقم تمرين كلين القدرة المعلق  -
 (% تقريباً في فرملة مر لة السح  .10واب/كلم بنسبة  

( 57-نقم تمرررين كلررين القرردرة المعلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق   -
 (% تقريباً في تسارع مر لة التبديل .52واب/كلم بنسبة  

( 41معلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق  نقررم تمرررين كلررين القرردرة ال -
 (% تقريباً في فرملة مر لة التبديل .29واب/كلم بنسبة  

( 42نقررم تمرررين كلررين القرردرة المعلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق   -
 (% تقريباً في تسارع مر لة الوقو  .21واب/كلم بنسبة  

( 34-المعلررق عررن متوسرر  القرردرة فرري تمرررين خطررف القرردرة المعلررق   نقم تمرررين كلررين القرردرة -
 (% تقريباً في فرملة مر لة الوقو  .12واب/كلم بنسبة  

توارر  النترراىج السررابقة تفرروق تمرررين خطررف القرردرة المعلررق فرري نرراتج القرردرة عبررر رميرر  المرا ررل ، 
مررا كرراي  قررل فررارق فرري فرملررة مر لررة (% تقريبرراً ، بين50وكاي  على فارق في تسارع مر لة التبررديل بنسرربة  

(% تقريباً ، وكاي متوس  نسبة الفروق عبر الرفعة ككل بررين التمرررينين لصررال  تمرررين 10السح  بنسبة  
كما نلا ظ  ي متوس  ناتج القدرة راء ناتج القدرة ،  (% تقريباً في20خطف القدرة المعلق ب يادة نسبتها  

قةِ التسررارع مررن مر  قةِ الفرملررة مررن مر لترري التمهيررد بإكررارة موربررة فرري كررِ  لترري السررح  والوقررو  ، وفرري كررِ
والتبديل ، وراء بإكارة سالبة في كِقةِ التسارع من مر لتي التميهد والتبديل ، وفي كِقةِ الفرملة من مر لتي  
ريررم السح  والوقو  ، وهذه الإكارة لا تتعلررق بقيمررة نرراتج القرردرة وإنمررا تتعلررق بنرروع القرردرة الناتلررة  ثنرراء تح

النتلة . وكما سبق التواي  فإكارة ناتج القدرة تتوقف على إكارة القوة المؤثرة على النتلة واتلرراه  ركتهررا 
الر سية ؛ فعندما تنوي القدرة موربة فررذلم يعنرري  يَّ القرروة تعمررل علررى تحريررم النتلررة اررد مقاومتهررا للحركررة 

والتبررديل ،  مررا عنرردما تنرروي القرردرة سررالبة مثررل تسررارع مر لترري السررح  والوقررو   و فرملررة مر لترري التمهيررد 
فررذلم يعنرري  يَّ القرروة تعمررل علررى تحريررم النتلررة فرري اتلرراه مقاومتهررا للحركررة مثررل تسررارع مر لترري التمهيررد 

ولالتررالي فإكررارة نرراتج القرردرة لا تتعلررق بالمقرردار  يرر  يكرروي مر لترري السررح  والوقررو  ، والتبررديل  و فرملررة 
لها تفسير يتعلق بمقاومة النتلة للحركة  ثناء تأثير القوة عليها ، وقد ساهم المور   كبر من السال  وإنما  
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تقسيم مرا ل الأداء في تفسررير هررذه الظرراهرة ، ولررذلم فالرسررم البيرراني التررالي يوارر  الفررروق بررين التمرررينين 
 في القيمة المطلقة لناتج القدرة عبر مرا ل الأداء :

 
 ة مركز الكتلة في التمرينين مقارنة ناتا القدرة الميكانيكية لحرك

نلا ظ من ال كل السابق التباين في القيمررة المطلقررة لنرراتج القرردرة بررين المرا ررل بارر  النظررر عررن 
( واب/كلم 100الإكارة ، فأعلى ناتج قدرة في التمرينين كاي في مر لة السح  بِ قَّيها ،  ي  تلاوفب  

 القيمة تقريبا في كِقَّي مر لة التمهيد .، بينما  قل ناتج قدرة في التمرينين كاي ر ل  هذه 
 في التمرينين : نس  مساهمة العناصر المؤثرة على ناتج القدرة  التساؤل الثاني

ي قابل ارتفاع منحنى القدرة ارتفاع منحنيا السرعة والقوة معاً ، وي مكن اعتبار ناتج القدرة قيمة تابعة 
ادلة من طرفاي   دهما ناتج القدرة وا،خر قياساب السرعة لقيمتاي مستقلتاي وهما السرعة والقوة ، فهي مع

نسرر  وفيمررا يلرري  عها نفررس التاييررر فرري الطررر  ا،خررر .والقوة ، و   فيادة  و نقصاي في   د الطرفين يتب
ة عررن طريررق تحليررل الانحرردار الخطرري الررذ  مساهمة قياساب كل  من السرعة الر سية والقوة على ناتج القدر 

ي علررى نرراتج القرردرة كمتايررر ترراب  ، ويعطينررا  وارر  تررأثير كررل مررني السرررعة الر سررية والقرروة كمتايررراي مسررتقلاَّ
نوعرراي مررن نسرر  المسرراهمة : الأول يظهررر مررد  التررأثير علررى الرردرراب الخررام للمتايررر ، وي سررمى  التحليررل

لمعيررار  الررذ  التأثير بيررر المعيررار  ،  مررا الثرراني فيظهررر مررد  التررأثير بالنسرربة المسويررة ، وي سررمى التررأثير ا
لمعرفررة الفررروق بررين تررأثير كررل مررن المتايرررين المسررتقلين علررى  Slopeي ستخدم للحصول علررى ميررل التررأثير 

القيمة المعيارية لتأثير كل  مررن المتايرررين المسررتقلين علررى المتايررر الترراب   التحليلعطينا وي.  المتاير التاب   
بإكررارته ؛ فررإذا كانررت إكررارة معامرررل التررأثير موربررة فررذلم يعنرري  يَّ العلاقرررة طرديررة ،  مررا إذا كانررت إكرررارة 

ثير ونلا رررظ مرررن اللررردول  يَّ إكرررارة معامرررل الترررأ معامرررل الترررأثير سرررالبة فرررذلم يعنررري  يَّ العلاقرررة عكسرررية .
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H.P.S 29 25 106 105 57 41 42 34
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المعيار  لمتاير السرعة الر سية كانت موربة في كررقةِ التسررارع مررن رميرر  المرا ررل ، مررا يعنرري  يَّ العلاقررة 
قةِ التسرررارع ، بينمرررا كانرررت إكرررارة معامرررل الترررأثير  طرديرررة برررين قياسررراب السررررعة الر سرررية ونررراتج القررردرة فررري كرررِ

المرا ررل ، مررا يعنرري  يَّ العلاقررة عكسررية  المعيار  لمتاير السرعة الر سية سالبة في كقةِ الفرملررة مررن رميرر 
 ما إكارة معامل التأثير المعيار  لمتايررر القرروة وناتج القدرة في كِقةِ الفرملة ،  بين قياساب السرعة الر سية

فنانت موربة في مر لتي السح  والوقو  ب قَّيهما التسارع والفرملة ، وذلم يعني  يَّ العلاقة طردية بين 
قَّيهما التسررارع والفرملررة ، بينمررا كانررت إكررارة قياسرراب القرروة ونررا تج القرردرة فرري مر لترري السررح  والوقررو  ب ررِ

قَّيهما التسررارع والفرملررة ، وذلررم  معامل التأثير المعيار  لمتاير القوة سالبة في مر لتي التمهيد والتبديل ب ررِ
قَّيهما التسررارع التبررديعنرري  ي العلاقررة عكسررية بررين قياسرراب القرروة ونرراتج القرردرة فرري مر لترري التمهيررد و  يل ب ررِ

وهذا يؤكد صحة التفسير السابق لمعادلة  ساغ ناتج القدرة من قياساب كل  من السرعة الر سية والفرملة ، 
والقوة ، وكذلم يثبت  ي التقسيم ال منرري سرراهم فرري الفصررل بررين البيانرراب بحيرر  نررتمكن مررن ايلرراد علاقرراب 

قوة ومتاير القدرة ، وال كل التالي يوا  الفروق بين التمرينين سليمة ترل  بين متاير  السرعة الر سية وال
 في تأثير قياساب السرعة الر سية والقوة على ناتج القدرة :

 
 مقارنة تأثير قياسات السرعة الرأسية على ناتا القدرة في التمرينين 

 على ناتج القرردرة يوا  الرسم البياني السابق    من العنصرين السرعة الر سية والقوة  كثر تأثيراً 
؛ فالقيم الموربة في المنحنى تعبر عن ال يادة في تأثير السرعة الر سية عن تأثير القوة على ناتج القدرة ، 

كمررا أثير القرروة علررى نرراتج القرردرة ، بينمررا القرريم السررالبة تعبررر عررن النقصرراي فرري تررأثير السرررعة الر سررية عررن ترر 
القدرة في تمرين خطف القدرة المعلق عن تمرررين كلررين القرردرة  يت   فيادة تأثير السرعة الر سية على ناتج

المعلق في النصف الأول من الرفعة بدءً من تسارع التمهيد و تى فرملة السح  ، ثم ينعكس الحال في يد 
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H.P.S 14 8 -10 -18 -54 79 33 -22

H.P.C -26 -9 -36 -45 -10 136 52 -4
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فرري  المعلررقتأثير السرعة الر سية على ناتج القدرة في تمرين كلين القرردرة المعلررق عررن تمرررين خطررف القرردرة 
ويت رر  مررن ال رركل  ي رراً ورررود  ي من الرفعة بدءً مررن تسررارع التبررديل و تررى فرملررة الوقررو  .النصف الثان

قمة في ك لا المنحنياي ي يد فيهما تأثير السرعة الر سية  كثررر مررن تررأثير القرروة علررى نرراتج القرردرة عنررد مر لررة 
ة المعلررق  يرر  التبررديل إلررى معرردلاب مرتفعررة رررداً عررن برراقي المرا ررل ، وخصوصرراً فرري تمرررين كلررين القرردر 

 وصل تأثير السرعة الر سية إلى مرة ونصف اعف تأثير القوة على ناتج القدرة .
 الاستنتاجات :

من  ي  العناصر التي تررؤثر فرري نرراتج القرردرة  سررابياً وهمررا :  عدم ورود فروق بين التمرينين -
  السرعة الر سية لحركة مرك  النتلة ، والقوة( .

مة على مستويين ؛ بناءً على كل  عدم ورود فروق بين التمرينين   - في عدد مرا ل الأداء الم قسَّ
الاتلاه الر سي لحركة مرك  النتلة للأعلى  و للأسفل ، وتأثير القوة علررى مركرر  النتلررة :  من  

 بالتسارع  و الفرملة . 
فرري نرراتج القرردرة لصررال  تمرررين خطررف القرردرة المعلررق عبررر مرا ررل ورررود فررروق بررين التمرررينين  -

(% تقريبرراً فرري تسررارع مر لررة التبررديل ، و قررل 50وقررد وصررل  علررى فررارق إلررى نسرربة  الأداء ، 
(% في فرملة مر لة السح  ، ومتوس  الفارق في ناتج القدرة عبر المرا ل 10فارق بنسبة  

 (% لصال  تمرين خطف القدرة المعلق .20كاي  
الر سررية لمركرر  النتلررة فرري نرراتج مررن  يرر  نسرربة مسرراهمة السرررعة ورررود فررروق بررين التمرررينين  -

القدرة لصال  تمرين خطف القدرة المعلق في النصف الأول من الأداء بدءً من تسررارع مر لررة 
التمهيد ، و تى فرملة مر لة السح  ، ولصال  تمرين كلين القدرة المعلق في النصف الثاني 

   .من الأداء بدءً من تسارع مر لة التبديل ، و تى فرملة مر لة الوقو 
 التوصيات :

يوصرررري البا رررر  اللاعبررررين اللررررذين يورررررد عنصررررر القرررردرة اررررمن متطلبرررراب الحالررررة التدريبيررررة  -
لريااتهم التخصصية باستخدام تمارين الأثقال التي تتمي  بالطاب  الانفلار  في الأداء ومن 

 امنها رفعاب الأثقال الأوليمبية والتمريناب الم تقة منها .
ب المختلفة بالاعتماد على نتاىج البح  العلمي عند الاختيررار يوصي البا   مدرلي الريااا -

بين التمريناب الم تقة من رفعاب الأثقال الأوليمبية بما يتوافق م  متطلبرراب الحالررة التدريبيررة 
 لريااتهم التخصصية .
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يوصي البا   ملتم  البح  العلمي بعمل م يد من الأبحا  عن التمريناب البدنية المختلفة  -
لمعرفة خصاىم هذه التمريناب بما يسهل على مدرلي الإعداد البدني عند الاختيار بين هذه 

 التمريناب  س  ا تياج ريااتهم التخصصية .
 : المراجعقائمة  
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