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Abstract 

This study aims to design a training program based on the superset method to develop specific 

types of special strength in young weightlifters aged 15–17 years, and to investigate its effects 

on explosive power, strength distinguished by speed, and performance in the snatch lift. The 

researchers adopted the experimental approach. The research population consisted of 30 

weightlifters from the National Center for Sports Talent Development in Baghdad. A purposive 

sample of 9 lifters (30% of the population) was selected based on the following criteria: aged 

15–17 years, had completed an adequate learning phase, and had at least two years of training 

experience. All participants were in the 62 kg weight class. A training program employing 

plyometric exercises using the superset method was designed and applied by the researchers. 

Pre- and post-tests were conducted to measure the targeted physical abilities and technical 

performance. After statistical analysis, the results showed significant improvement in muscular 

capabilities, particularly in explosive power and speed-strength of the legs, which positively 

influenced the participants’ snatch lift performance. Additionally, the superset training 

approach contributed to enhancing motivation and competitiveness among the sample 

members, resulting in improved outcomes. The researchers recommend that coaches adopt the 

superset method in their training plans to develop physical attributes in both individual and 

team sports, and to select plyometric exercises that mimic the technical skills of each sport. It 

is also recommended to conduct training workshops for coaches of various age categories to 

introduce them to the proper use of the superset method in sports training. 
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 ملخصال

يهدف هذا البحث إلى إعداد تمرينات باستخدام أسلوب السوبرسيت لتطوير بعض أنواع القوة الخاصة لدى الرباعين ضمن  

سنة(، مع دراسة تأثير هذه التمرينات على القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة، بالإضافة إلى    17–15الفئة العمرية )

العينة.تأثيرها على إنجاز رفعة الخطف لدى أفر  المنهج التجريبي، واشتمل مجتمع البحث على )  اد  الباحثان  (  30استخدم 

( سنة  17–15رباعًا من المركز الوطني لرعاية الموهبة الرياضية في بغداد. تم اختيار العينة عمديًا من الرباعين بعمر )

كغم،    62( رباعين من فئة وزن  9الذين أكملوا مرحلة تعلم كافية ويمتلكون خبرة تدريبية لا تقل عن سنتين، حيث بلغ عددهم )

تم إعداد وتنفيذ برنامج تمرينات بأسلوب البليومترك بطريقة السوبرسيت من قبل    %( من المجتمع الأصلي.30أي بنسبة )

الباحثين، وتطبيقه على العينة بعد إجراء الاختبارات القبلية، ثم أعُيد إجراء الاختبارات بعد الانتهاء من البرنامج. وقد أظهرت  

م بشكل فعّال في تطوير القدرات العضلية لعينة البحث، النتائج، بعد المعالجة الإحصائية، أن هذا النوع من التمرينات أسه 

وظهر ذلك من خلال تحسّن واضح في القدرة الانفجارية والقوة المميزة بالسرعة، وهو ما انعكس إيجابيًا في تحسين إنجاز  

كما لاحظ الباحثان أن أسلوب السوبرسيت عزز من مستوى المنافسة بين أفراد العينة، مما أدى إلى تحقيق   رفعة الخطف.

يوصي الباحثان بضرورة اعتماد هذا الأسلوب من قبل المدربين لتطوير الصفات البدنية لدى الرياضيين في    نتائج أفضل.

الألعاب الفردية والجماعية، واختيار تمرينات بليومترك تحاكي الأداء المهاري الخاص بكل لعبة، بالإضافة إلى أهمية إقامة  

 يت لمختلف الفئات العمرية.دورات تدريبية متخصصة للمدربين حول أسلوب السوبرس

 القوة الخاصة، السوبرسيت، البليومترك، الانفجار العضلي، رفعة الخطف الكلمات المفتاحية: 

 التعريف بالبحث: -1

 مقدمة البحث واهميته: 1-1

 في ملحوظًا تطورًا شهد الذي  الرياضي، المجال بينها ومن العلمية، المجالات مختلف في التقدمّ إلى الدول تسعى"

  وقد. الرياضية الإنجازات أفضل تحقيق بهدف والمطورة، الحديثة والأساليب الطرائق لاعتماد نتيجة الأخيرة السنوات

  ومتطور دقيق إعداد من تتطلبه لما نظرًا المجال، هذا في  والمختصين الخبراء قبل من خاص باهتمام القدم كرة لعبة حظيت

 .العالمية المستويات لمواكبة

  سيواء  وبرامج، أسياليب من  يشيمله بما التدريبي،  التخطيط عملية لشيكل  واضيحًا تحديداً  المسيتويات هذه  وتقتضيي

 والأهداف، الأنواع،  الكفاءة، الأحمال، حيث من  التدريب  تقنين  أصيبح فقد. الوطنية  المنتخبات أو  المحلية الفرق  مسيتوى  على

  تمرينات   تعُد    ذإ الأمثيل الأداء  لتحقيق  وتطويرها ضييييبطهيا  إلى  برفع الاثقيال المعنيون  يسييييعى التي  الجوهرية القضييييايا من

  التغيرات  لأداء  والعضييلي  العصييبي  الجهازين  لتطوير  عاليتهافف  أثبتت التي التدريبية  الأسيياليب من  السييوبرسيييت  أسييلوبب

 والقوة  الانفجياريية القيدرةا  إلى  تحتيا   التي  الأخرى  الفعياليياترفع الاثقيال وفعياليية   وإِن    والقوة  السييييرعية  زييادةبب  المعياكسيييية

 القوة ولكون اللاعبين قابليات  ومسيتوى التدريبي النظام لنوع  تبعًا وطرائقه القوة  تدريب وسيائل  وتختلف)، بالسيرعة المميزةا

 بفاعلية باللعبة  الخاصيية المهارات  أداء في لها  الفضييل يرجع والتي رفع الاثقال لعبة في  للأداء الأسيياسييية  المتطلبات من هي

 .(المهارات تلك من الأهداف  لتحقيق

 أداء  وإِن   الفوز،  تحقيق في اللاعب  نجيا   مفتيا م  البيدنيية بالقيدرات  بامتزاجهياب رفع الاثقيال  لعبية  في  المهياري فالأداء

  فلعبة رفع الاثقال   إتقانها، في الأبرز العامل تعُد   القوة صيييفة وإِن    القدرات، تلكت  بتطويرب  كبيرًا  ارتباطًا  يرتبط المهارات هذه

 لاعبي أداء  مسييتوى رفع ضييرورة  يتطلب وهذا ادائها  سييرعة  حيث من الأخرى الألعاب من  الكثير  عن  طبيعتها في تختلف

 المتوافرة  اللازمة الزمنية والمدة المسيتخدم  التدريبي  النظام  لنوع  تبعًا  وطرائقها القوة  تدريب وسيائل  تختلف  إذ ،"رفع الاثقال

 المهارات أداء  في لها  الفضييل  يرجع والتي رفع الاثقال لعبة  في للأداء الأسيياسييية  المتطلبات من هي القوة ولكون وغيرها،

 .الانجاز لتحقيقأدائها  في القصوى من قريبة أو قصوى شدة تتطلب التي باللعبة الخاصة

  بعض   تطوير  في العالية، بشيدته  يتميز  الذي السيوبرسييت،  بأسيلوب  تمرينات  توظيف  إمكانية من البحث أهمية  نبعت

 علمياء  يتفق  ذا،  الخطف  رفعية  في  الإنجياز  مسييييتوى  على  إيجيابي  تيأثير  من  التطور هيذا  عن  ينعكس  وميا  البيدنيية،  القوة  أنواع

  رياضية في العليا  المسيتويات لبلوغ  اللازمة  المكوناتا باقي  عليه  تبُنى الذي الأسيا  تمثل البدنية  القدراتا أن  على التدريب

 العواميل  أهم  من  تطويرهيا  نحو  الموجيه  التيدرييب  ويعُيدّ   الرفعية، أداء  أثنياء  عياليية  بكفياءة  تسُييييتخيدم  القيدرات  فهيذه.  الأثقيال  رفع

 هذه  كفاءة  ارتفعت فكلما عالية، بدنية  قدرات  امتلاك دون الأمثل الأداء  تحقيق  يمكن  ولا. الإنجاز  مسيتوى تحسيين  في  المؤثرة

 .الرياضي الإنجاز  مستوى  معها ارتفع القدرات،

 مشكلة البحث: 1-2

  معظم  في  كافة  وبأنواعها البدنية  الصيييفات  ولأهمية  والمهارية  البدنية  بالصيييفات  اهتمامًا رفع الاثقال لعُبة  تتطلب)

  الاهتميام   يتطليب  مميا عيالي خلال الرفعية  بيدني  وجهيد قوة  من  بهيا  تمتياز  لميا  رفع الاثقيال لعبية  ولاسيييييميا الريياضيييييية  الفعيالييات

  المميزة  والقوة  الانفجارية  القدرة  تعُد    بالسييييرعة إذ  المميزة والقوة الانفجارية،  كالقدرة القوة  صييييفة  ومنها البدنية بالصييييفات

 بأسيلوب تمرينات اسيتخدام الباحث ارتأى لذاالاوزان المرفوعة،    عدد زيادة  في الرباع تسياعد  التي  الحاسيم العامل  بالسيرعة

 . العراق في القدم كرة لعبة تطوير في للإسهام والانجاز بالسرعة  المميزة والقوة الانفجارية القدرة  لتطوير  السوبرسيت
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 اهداف البحث: 1-3

( 17-15) بأعمييار الربيياعين لييدى ،الخاصيية القييوة أنييواع بعييض لتطييوير السوبرسيييت بأسييلوب تمرينييات عييدادا ❖

 .سنة

 الممييييزة والقيييوة الانفجاريييية القيييدرة تطيييوير فيييي السوبرسييييت بأسيييلوب المعيييدةّ التمرينيييات تيييأثير عليييى التعيييرف ❖

 .البحث عينة لأفراد الخطف رفعة إنجاز وكذلك بالسرعة،

 فرض البحث: 1-4

 الخطف رفعية وإنجياز  القوة،  انواع  بعض  تطوير في  والبعيدي القبلي  الاختبيارين  بين احصييييائيية دلاليه ذات  فروق  هنياك ❖

 .سنة( 17-15) بأعمار للرباعين

 مجالات البحث: 1-5

 .سنة(  17-15) بإعمار الشباب رباعو:  البشري المجال    1-4-1

 (.3/1/2025( ولغاية )4/11/2024من ): نياالمجال الزم  1-4-2

 .الاثقال لرفع بغداد في الرياضية الموهبة لرعاية الوطني المركز قاعة: المجال المكاني  1-4-3

 منهجية البحث واجراءاته الميدانية: -3

 منهج البحث: 3-1

 .البحث مشكلة مع  لملاءمته  والبعدي القبلي الاختبار ذات التجريبي المنهج الباحثان استخدم

  مجتمع وعينة البحث: 3-2

 وقيام  ربياع،(  30)  من  والمتكونية  بغيداد  في  الريياضيييييية  الموهبية  لرعيايية  الوطني  المركز  ربياعي  من  البحيث  مجتمع  تكون

 ولديهم التعلم من كافية  مدة انهوا  الذين سيييينة(  17-15) باعمار الرباعين من العمدية بالطريقة البحيث عينية  بإختييار  البياحثيان

  وتم ( 62) وزن فئة من البحث  مجتمع من%(  30) بنسيييبة اي  رباع( 9)  عددهم بلغ  والذي  سييينتين لمدة التدريب من مراحل

 . الباحثان قبل من المعدة  التمرينات  تطبيق

 في البحث: وسائل جمع المعلومات والاجهزه والادوات المستخدمهو 3–3

 العربية والاجنبية. االمراجع والمصادر  •

 .الفحصاستمارة   •

 الاختبارات والقيا . •

 التجربة الاستطلاعية. •

 .الوزن قيا  جهاز •

 .لابتوب حاسبة •

 .حلاقة  مكينة  بلاستر، •

 .الاثقال برفع خاصة مصطبة •

 .الاوزان مختلفة اقراص  قانوني، حديد بار •

 الميدانية: البحث إجراءاتا 4 -3

 :في البحث هالمستخدم اتالاختبار  3-4-1

 (.400، 1999،   حسانين صبحي محمد). الثبات من العريض القفز اختباراولاً/ 

 .الثبات من العريض القفز اختبارا اسم الاختبار: ❖

 .للرجلين الانفجارية القدرة قيا ق:  الغرض من الإختبار ❖

الم  ا ❖   على   مرسوم  خط  للانزلاق،  المختبر  تعرض  لا  حتى  مستوية  ارض  طباشير،  قيا ،  شريط)  :  ستخدمةالأدوات 

 .(البداية خط) (الأرض

 الأمام، إلى  الذراعان ترُجَح.  الكتفين بموازاة قليلاً   متباعدتان  والقدمان  البداية، خط خلف المختبر  قفي):    وصــف الأداء ❖

 ترُجَح  الوضييع، هذا من، والأمام  إلى الجذع  ميليو مناسييبة، بدرجة الركبتين  ثني مع بالتزامن  والخلف،  الأسييفل  إلى ثم

 في  القيدمين،  بواسييييطية  بقوة  الأرض  ودفع  للجيذع،  امتيداداً  الرجلين  وفرد  الركبتين  ميد  مع  الأميام،  إلى  بقوة  اليذراعيان

 .ممكنة مسافة لأبعد الأمام إلى للقفز محاولة

  على  المختبر تركه  الذي الأثر من  نقطة  أقرب إلى  البداية لخط(  الداخلية) الأمامية  الحافة من مسيافةال  قا تُ ت"التسـجيل:   ❖

، الهبوط  أثنياء  الأرض  لامس  الجسييييم  من  جزء أي  أو القيدمين عن  نياتجيًا  الأثر  كيان  سييييواء البيدايية،  خط  بياتجياه  الأرض

 ."المسجلة المسافة حيث من محاولة أفضل اعتماد  ويتم  محاولتين،  مختبر كل  ويمُنح
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 (1الشكل )

 الثبات  من العريض القفز اختبار يوضح

 (.154، 1979،  أحَمَد وبسطويسي حسين  حسن  قاسم)( ثا10) في مسافة لأقصى الحجل اختبارثانياً/ 

 .(ثا10) في مسافةم لأقصى الحجل اسم الاختبار: ❖

 . للرجلين بالسرعة المميزة القوة قيا ب:   الغرض من الإختبار ❖

   .طباشير صافرة، توقيت، ساعة قيا ، شريطب مستوية، ارض مساحة : الأدوات المستخدمة ❖

  سييرعة بأقصييى  بالحجل  يبدأ  ،(الصييافرة) البدء  إشييارة  سييماع وعند  البداية،  خطب  خلف  المختبر  قفيب:   وصــف الأداء ❖

  تحُسب ،  (ثوان   10) للاختبار  المحدد  الزمن انتهاء وحتى الانطلاق  لحظة  من المستمر  الحجل  تردد  على محافظًا ممكنة،

 في  مبين كماالحركي   التردد أو  القدرة  لقيا   كمؤشييير  وتعُتمد  الاختبار، مدة خلال المختبر  يقطعها التي  الكلية  المسيييافة

 .(2) الشكل

 .رجل كل من الدرجتين عن المعدل ويحسب حدة على  رجلب لكل القيا  يتمب  التسجيل: ❖

 

 

 ( 2) الشكل

 (ثا10) في مسافة لأقصى الحجل اختبار يوضح

 

 (. 69 ،2004 ، جميل حنا) الخطف رفعة في الإنجاز اختبارثالثاً/ 

 . الخطف رفعة في  الإنجاز اختبار اسم الاختبار: ❖

 . الخطف رفعة في الإنجاز قيا :  الغرض من الإختبار ❖

 (. كغم 25 لغاية كغم 0,5)من الأوزان مختلفة حديد أقراص، كغم( 20)زنة حديدي  بار : الأدوات المستخدمة ❖
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ع :  وصــف الأداء ❖   باتجاه  الأصييابع  سييلاميات  تكون  بحيث  عليه القبض  ويتم الربّاع،  سيياقي أمام أفقي بشييكل البار يوُضييَ

 واحدة حركة  في الثقل سيييحب خلال من  الرفعة تؤُدىّ (.خارجية عكسيييية  قبضييية) الخار   إلى  اليدين  وظهر الأسيييفل

  يجيب .  الحركة  أثنياء الاتزان  لتحقيق الركبتين  ثني مع  الرأ ، فوق الكيامل  الذراعين  امتيداد  حتى  الأرض من متواصييييلية

 من جزء أي يلمس  ألّا   ويشُيترط  الجسيم، من جزء أي  يلامس  أن دون  مسيتمر  انسييابي مسيار في  الجسيم أمام البار  يمر  أن

  مع  تام،  بثبات الوقوف الربّاع  على  يجب  الرفعة،  إتمام التنفيذ، وعند  أثناء الخشيييبية  اللوحة( القدمين  باسيييتثناء) الجسيييم

 الحكم  يمنح  حتى  ينُتظر.  ومتوازيتين  واحيد  خط  على  القيدميان  تكون  وأن  الجيذع،  واسييييتقيامية  والرجلين،  اليذراعين  امتيداد

  سييياكنًا  الربّاع يكون أن يجب لكن  الحركة، إنجاز  بعد للثبات محدد زمن  يشُيييترط ولا الأرض،  إلى الثقل  إنزال إشيييارة

 .الإشارة إعطاء قبل جسده أجزاء  بجميع  تمامًا

 .(الكيلوغرام)بيي  له محاولة أفضل تسجل محاولات  ثلاث  المختبر يعطى التسجيل:

 :الاستطلاعية ةربالتج  3-4-3

 فييي 4/11/2024 المصييادف الاثنييين يييوم ميين العاشييرة السيياعة فييي الاسييتطلاعية التجربيية الباحثيياناجييرى 

 :يأتي ما التجربة هذه من الغرض كان، والرياضية الموهبة لرعاية الوطني المركز

 .الإختبارات  تنفيذ في المستخدمة الأدوات وصلاحية سلامة من التأكد •

 .إختبار كل يستغرقه الذي الوقت معرفة •

 .الإختبارات  نتائج تسجيل كيفية عن فضلاً   تنفيذهات  وكيفية الإختبارات لتفاصيل العمل  فريق فهم مدىم معرفة •

 .الرئيسة التجربة  تنفيذ قبل  وتلافيها الأخطاء تجاوز على العمل •

 :القبلية الأختبارات  3-4-4

 في  وذليك  ،  8/11/2024   المصيييييادف(  الجمعية)  يوم  في  البحيث  عينية  على  القبلي  الاختبيار  بيإجراء  البياحثيان  قيام  

  .بالاختبارات الخاصة والمستلزمات المتطلبات جميع تهيئة عن فضلاً  بغداد، في الرياضية الموهبة لرعاية الوطني المركز

 التجربة الرئيسة :  3-4-5

  تهدف   التي  السيوبرسييت  وبأسيلوب  البليومترك  تمرينات من مجموعة الباحث وضيع البحث  أهداف  تحقيق  اجل من

  على  يطبق  الذي  التدريبي المنهج  ضيمن وانجاز رفعة الخطف  الرجلين بالسيرعة المميزة  والقوة الانفجارية القدرة  تطوير  إلى

 .العلمية المصادر عن فضلاً  والمختصين الخبراء آراء على ذلك في  معتمداً البحث عينة

 9/11/2024 من  للمدة الواحد الأسييبوع في  تدريبيتين وحدتين  وبمعدل أسييابيع(  8) لمدة التدريبي المنهج  تطبيق تم 

 الواحدة،  التيدريبيية للوحدة دقيقية( 90)  قدره  وبوقت  تدريبيية وحدة(  16)  التيدريبيية الوحدات  عدد  بلغ  إذ 30/12/2024  ولغياية

  على العينة  أفراد  تدريب تم إذ  ،دقيقة(  35) بواقع التدريبية للوحدة الرئيس  القسيم من البدني  الجزء  باسيتغلال انالباحث  قام وقد

 أحَمَد، العلا أبو) من كل  يتفق  إذ التدريبية، الوحدة من الرئيس  الجزء  نهاية في  السييوبرسيييت  بأسييلوب  البليومترك  تمرينات

 التدريبية الوحدة  نهاية  في  البليومترك  تمرينات  أداء  على(  258، 1997 دبور،  ياســر)و( 142، 1993 الدّين،  نصــر وأحَمَد

 .العينة أفراد قبل من قوة أقصى إخرا  تتطلب والتي العالية شدتها إلى نظرًا

 :التدريبية الوحدات إخرا  في الآتية القواعد انالباحث واعتمد

 .والفتري التكراري التدريب  بطريقة التدريبا تم ❖

 المتعدد.  الاتجاه ذات التدريب وحدات بشكل التدريبية الوحدات وضع تم ❖

 العضلي. بالعمل  التناوب بمبدأ الأخذ الباحث قام ❖

 .أسبوع كل من  والاثنين السبت  يومي  التمرينات  بتطبيق الباحث قام ❖

  مع   والهرولة التمطية  بتمارين خلالها من  الاهتمام  يجب  إذ  البليومترك، لتمارين أسياسيية أولوية هي(  الإحماء) عملية  إِن   ❖

 تدريبية. وحدة كل تلحق أن   يجب( التهدئة) عملية أنَ    كما المستخدمة،  البليومترك التمارين تشبه والتي بالقفز الركض

 الاختبارات البعدية : 6  -3-4

 الموافيييق الجمعييية ييييومبالبعديييية  الاختبيييارات بيييإجراء المسييياعد العميييل فرييييق وبمسييياعدة الباحثيييان قيييام

 الباحثييان بإشييراف الاختبييار تييم وقييد بغييداد فييي الرياضييية الموهبيية لرعاييية الييوطني المركييز فييي وذلييك( 3/1/2025)

 .المساعد العمل وفريق

 الوسائل الاحصائي 3-6

 ن النظم الاحصائية الاتية:الباحثااستخدم 

 ( للحصول على الآتي:IBM.SPSS.Ver20الحقيبة الإحصائية الجاهزة ) ❖

 الوسط الحسابي. ✓

 الانحراف المعياري. ✓

 معامل الالتواء. ✓

 .المترابطةاختبار )ت( للعينات   ✓

 عرض النتائج وتحليلها ومناقشتها: -4

 :مناقشتهاتحليلها وو  البحث اختبارات  نتائج  عرض 4-1

 (1الجدول )
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 لافراد عينة البحثالقبلي والبعدي   للاختباريبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية قيمة )ت( 

 الاختبار 

 البعدي  القبلي 

 الدلالة T Sigقيمة 

 ع سَ  ع سَ 

للرجلين  الانفجارية القوة  2.07 0.16 2.31 0.19 
9.6 

 معنوي  0.00

  بالسرعة المميزة القوة

 للرجلين 
 معنوي  0.00 11.31 1.62 25.4 1.07 21.33

 معنوي  0.00 5.723 0.055 1.215 0.060 1.072 الانجاز 

 (8( ودرجة حرية )0.05* معنوي عند مستوى دلالة )

ً  هنالك  ان  يتبين  (1الجدول ) من  اعتمد، اذ  البعدي  الاختبار  ولصييالح والبعدي  القبلي  الاختبارين بين  معنويةب فروقا

  مكوناته   توزيع  حيث من صيحيح  بشيكل التدريب حمل مراعاة  على  السيوبرسييت  بأسيلوب  البليومترك  تمرينات  على انالباحث

ا  الرأي  هذا  مع  ويتفق المطلوبة، النتائج  تحقيق في أسييهم مما( والكثافة والحجم،  الشييدة،)   ، وعامر فاخر  العلي  حســين)  أيَضييً

 تشييكل والتي  مكوناته  خلال من التدريب  عليها  يعتمدب التي الأسيياسييية الركيزة هو التدريب حمل  أنَ  " يرى إذ ،(10، 2006

 ."التدريبية الجرع أثناء الداخلية أجهزته على  تنعكس تغيرات من تحدثه وما الرياضي كاهل على  يقع ما كل

  المميزة  والقوة  الانفجارية  القدرة  تطور  في أثرًا  السييوبرسيييت بأسييلوب المسييتخدمة  البليومترية  للتمرينات  أنَ    كما

  العميق  الوثب  تمرينات  مثل والقفز الوثب  على  العاملة العضيييلات  بتطوير  لاهتمامها  وذلك  الرجلين، لعضيييلات  بالسيييرعة

  الصيدد وبهذا  تقصييرها،  وثم  العضيلة  إطالة  على  تعتمد  التمرينات هذه  مثل  وإِن    الارتدادية،  والتمرينات الصيناديق  وتمرينات

 المركزي والتقلص( الإطالة) اللامركزي  التقلص عملية بين  تأخير هناك  يكن  لم  إذا أنَ ه" "( 26، 1984كروسـلي،  ) يوضيح

 ."التمدد أثناء العضلة في محررة مرنة بطاقة مترجمة تكون الحالة هذه تحت المنجز العمل كمية فإنِ  (  التقصير)

 النوعيية  أنَ  "  يرى  إذ  مرتفع،  مكيان  من  القفز  تيدرييب  طريقية  عن  يتحيدث  عنيدميا(  172،  1990  هـارة،)  ذليك  ويؤييد

 هذه  مثل  في  الهبوط  مرحلة وإِن   الهبوط،  بعد  عاليًا للقفز المباشيييير الربط هي التدريب  مفعول من  تزيد  والتي  للتمرين  العالية

 ."الشديد القوي التقلص على تجبر عاليًا للقفز  تحفيزي كقسم  مفعولها  يكون القفزات

  ،للرجلين   العضيييلية القوة  إلى  تحتا  التي ألعاب  ضيييمن  لأنَ ها  العضيييلية  القوة إلى  تحتا  رفع الاثقال لعبة  أنَ    وبما

 وهذا التدريب في الكبيرة  لفائدتها تمارين القوة  التمرينات  احتوت  لذا  العضيلية، القوة  توفير يلزم المناسيبة القوة  تكسيب ولكي

 الجهاز  على شيييء كل قبل  كبير بشييكل  تؤثر الطبية  الكرات  مع  التمرينات  إِن  " بقولهِ  (284،  وآخرون  المندولاي)  يؤكده ما

 ."الجماعية الفرد وكفاية قدرات في وخاص عام تأثير فائدة ذات فانها لذا والعضلات  والأربطة العظمي الهيكل) الحركي

  بالإيجاب،  المهاري الأداء  على  انعكس  وبالتالي  بالسيرعة  المميزة القوة  تطويرتسياعدت في   البدنية  التمرينات أنَ  و

 الأداء إتقيان بيدرجية  وثيقيًا ارتبياطيًا  بيالسييييرعية  المميزة  القوة  ترتبط" أنَ   يرى إذ(  70، 2000  خريبط،  ريســــان)  أكيدهُ  ميا  وهو

 داخل  العضلية الألياف بين سواء العصبي،  العضلي التوافق تحسين في يسُهم المهاري الأداء  مستوى ارتفاع أن  إذ المهاري،

  يمكن   لا  ليذا، .للحركية  واليدينياميكي الزمني  التوزيع  تحسييييين إلى  يؤدي مميا المختلفية، العضييييلات  بين  أو  الواحيدة  العضييييلية

 لما المهاري، الأداء إتقان من  متقدمًا  مسيتوى بلغ  قد  يكن  لم  ما  بالسيرعة  المميزة القوة من  عالية  مسيتويات  يحقق  أن  للرياضيي

 ."ودقة  كفاءة أكثر بصورة الحركي الجهد  وتنسيق  تنظيم في دور من الإتقان لهذا

  الجسييم  لجميع  العضييلة  المجاميع  تنمية في  كبيرة أهمية البحث في المسييتخدمة  للتمرينات  أنَ   انالباحث  يعزووكذلك 

ا  وهيذا  للاعبين  المطلوب  والمهياري  البيدني الإعيداد  في  بيدورهيا  أسييييهميت  والتي  ومحجوب،  وجيـه)  يراه  ميا  مع  يتفق  أيَضييييً

 في  الفاعل  دورها عن  فضيلاً   والخاص، العام البدني  الإعداد  عملية في الأسياسيية الوسيائل من التمارين  تعُدّ  ( "176، 2000

 خصييائص من به  تتميز ما في  أهميتها  وتكمن. العليا الرياضييية  المسييتويات  لأصييحاب أو  للمبتدئين سييواء المهاري،  الإعداد

 ." الممار  الرياضي النشاط  ومتطلبات  طبيعة  مع  يتناسب  بشكل  ومهاريًا  بدنيًا الرياضيين تؤهّل

 معدودة أسيابيع ظرف في فيها الحاصيل  التحسين وملاحظة  العضيلية القوة  تدريب  إن  يذكر  إذ( Komi)ذلك  ويؤكد

 (Komi,1992, 386)أفضل إنجازية إمكانية الى الوصول على العضلة تساعد التي عصبية  تغيرات الى إيعازه  يمكن

 الاستنتاجات والتوصيات: -5

 الاستنتاجات: 5-1
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 هذا  انعكس وبالتالي البحث لعينة العضييلية  القدرات  مسييتوى رفع  إلى  السييوبرسيييت بأسييلوب  البليومترك  تمرينات أدت •

 .للرجلين بالسرعة المميزة والقوة الانفجارية للقدرة الحاصل  بالتطور

 .الانجاز في رفعة الخطف لافراد عينة البحث  تطوير في  إيجابيًا انعكس قد القوة أنواع ببعض الحاصل التطور إِن   •

 بالوصيول  أدى  مما العينة  أفراد بين المنافسية  مسيتوى  رفع في  أسيهمت  قد  السيوبرسييت  بأسيلوب  البليومترك  تمرينات  إِن   •

 . إيجابية نتائج إلى

 التوصيات: 5-2

  فرقية أخُرى  بألعاب  للاعبين البدنية الصيفات  تطوير اجل من  السيوبرسييت أسيلوب  باسيتخدام  المدربين قبل من  الاهتمام •

 .مختلفة ولفئات فردية أو

 .اللعبة في الخاصة المهارات تطوير في منها للإفادة اللعبة في المهاري للأداء المشابهة  البليومترك  تمرينات اختيار •

 باللعبة العاملين للمدربين السييوبرسيييت أسييلوب اسييتخدام  حول  تدريبية دورات بإقامة باللعبة  المعنيين اهتمام ضييرورة •

 .العمرية  الفئات ولمختلف
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