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  ص البحث :خمم
البحث بانفراده وتميزه بالبحث بموضوع الجينات الوراثية وخاصة بالجين المسؤول عن إنتاج القوة  أىمية تجمت   

المنياج التدريبي وفقا ليذا الجين وتعرفو  إعداد أثناء ACTN3جين و العضمية في العضلات الييكمية لمرباعين وى
القوة المميزة بالسرعة بشكل خاص و بشكل عام  القوة العضمية  بأنواعرتباطيا عمى اليلات ىذا الجين ومدى ا

لمرباعين والانجاز برفعة الخطف الذي ينعكس بدوره بالفائدة المميزة بالسرعة وانعكاس اثر ذلك عمى تطوير القوة 
 .   عممية التدريب أثناءوقت وضع المناىج التدريبية واختصار الجيد وال أثناءعينة البحث وكذلك لممدربين  أفرادعمى 

 وىدف البحث الى :
  . عينة البحث لأفراد ACTN3أليلات جين الكشف عن  -1
 في كل من : ACTN3اثر المنيج التدريبي عمى وفق أليلات جين التعرف عمى  -2

 الانجاز برفعة الخطف .  -ب   . لافراد عينة البحثالمميزة بالسرعة القوة  تطوير  -أ
 ان :حث وافترض البا

 عينة البحث. المميزة بالسرعة لأفرادالقوة  في تاثير متباين ACTN3لأليلات جين  -1
 -اثر معنوي في تطوير كل من : ACTN3لممنيج التدريبي عمى وفق أليلات جين  -2

 الانجاز برفعة الخطف . -ب    عينة البحث. المميزة بالسرعة لأفرادالقوة  -أ

إجراء الاختبارات القبمية والبعدية  يالتجريبي بتصميم ثلاث مجاميع متكافئة مستخدمالمنيج  وناستخدم الباحث   
مجتمع البحث برباعي نادي التضامن الرياضي في محافظة  ون, حدد الباحث لكل مجموعة لملائمتو طبيعة المشكمة
عمدية وقد تم تقسيم عينة قد تم اختيار عينة البحث بالطريقة الو رباع (  17النجف فئة الشباب والبالغ عددىم ) 

إجراء البحث الاختبارات القبمية عمى أفراد عينة  ,ACTN3 البحث الى ثلاث مجموعات عمى وفق أليلات جين 
الاختبارات البدنية التي تم الاتفاق عمييا الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة والانجاز لرفعة الخطف  يالبحث مستخدم

الواحد  وحدات تدريبية بالأسبوع 3بواقع  أسبوع 12التدريبي الذي استغرق تطبيقو من ثم تم تطبيق مفردات المنيج و 
 تم معالجة النتائج بالوسائل الإحصائية المناسبة لذلك .و الاختبارات البعدية  ثم اجروا

 التالية : الأمورفي ىذه الدراسة استنتج  ونمن خلال النتائج التي توصل الييا الباحثو    
عينة البحث لممجاميع التجريبية  لأفراد المميزة بالسرعةتدريبي اثر ايجابي واضح في تطوير القوة ان لممنيج ال -1

 الثلاث .
 اثر ايجابي بالانجاز في رفعة الخطف لعينة البحث . المميزة بالسرعةلمتطوير القوة  - 2

المميزة في القوة  ه أثر و  ACTN3أليلات جين  بدلالةمنيج تدريبي 
 رفعة الخطف لمرباعين الشباب انجازو  بالسرعة

 جامعة القادسية –كمية التربية الرياضية    أ.د عادل تركي حسن         
 القادسيةجامعة  –كمية التربية الرياضية   أ.م.د سراب حسين خميل            
 جامعة القادسية –كمية التربية الرياضية     م.م وسام فالح جابر              
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قدرة عالية من و متمكون مستوى ( يRXمن نوع الاليل السائد النقي ) ACTN3الذين يحممون جين الـ  الأفرادان  -3
من نوع الاليل اليجين  ACTN3الذين يحممون جين الـ  الأفرادمقارنتا" مع أقرانيم من  المميزة بالسرعةصفة القوة 

(RR ) و( الاليل المتنحيXX.  ) 

 : بما يمي أوصوا 
من محددات  أساسيدد عمى الاىتمام بموضوع الجينات الوراثية في قطرنا العراقي بشكل خاص كمح التأكيد -1

لتحديد النمط الجيني  DNAالاختبارات الخاصة بتحميل الحامض النووي  إجراءعممية الانتقاء الرياضي من خلال 
 لمرياضي .

التدريب الجيد معا" ىما السبيل الوحيد لموصول ببعض الرياضيين الى المستويات العالمية و الانتقاء الجيني  -2 
ن بناء المناىج التدريبية عمى وفق إمكانيات الرياضيين الجينية وخاصة ما يتعمق المختصيو حث المدربين  -3.

 كونو المسؤول عن القوة العضمية . 3 –بالجين الالفا اكتين 
 

 التعريف بالبحث :  -1
 المقدمة وأىمية البحث :        1-1
في رفع ألأثقال ذات أىمية يزة بالسرعة وميا القوة المم أنواعياتطوير القوة العضمية  بكافة و ان عممية تنمية    

كبيرة وأساس تقوم عميو ىذه الفعالية التي تتطمب أقصى قوة عضمية ممكنة وبالسرعة المطموبة والثبات لفترة زمنية 
تتجمى أىميتيا من خلال أنيا تساىم في  وخاصة القوة المميزة بالسرعة  ومقاومة الثقل المرفوع , فالقوة العضمية

جاز العالي لأي نوع من أنواع أداء الجيد البدني في كافة الفعاليات الرياضية وتتفاوت نسبة مساىمتيا تحقيق الان
فضلا" عن تأثيرىا الواضح في المسار الحركي لقضيب الثقل ولا يخفى عمى الجميع مدى  , طبقا لنوع الأداء فييا

لأثقال أذ يعد المسار الحركي لقضيب الثقل أىمية المسار الحركي لأي فعالية رياضية وعمى الأخص رياضة رفع ا
 . من أىم  مؤشرات الحكم عمى الأداء الفني لمرفعة ويمكن من خلالو الكشف عن الأخطاء التي ترافق الأداء

في قطرنا العراقي بموضوع القوة العضمية لفعالية رفع  الدراسات السابقة خاصةً و وقد اىتمت العديد من البحوث    
الدراسات السابقة بنية العديد و ) الرباعين( وخلال ىذه البحوث  الأثقالتنميتيا وتطويرىا لدى رافعي وكيفية  الأثقال

مختمفة خلال عممية التدريب , حيث اخذ ىذا الموضوع  وأساليبمن مناىج التدريب باستخدام طرق ووسائل 
العلاقة و ذات الصمة  الأخرىلعموم مستندة" عمى كافة او التخطيط لعممية التدريب معتمدة و الاكتشاف و بالدراسة 

دراساتيم وبنائيم و بحوثيم  أثناءبالتدريب الرياضي إلا أن ىذه الدراسات جميعيا لم تيتم بموضوع الجينات الوراثية 
المؤثر خلال عممية التدريب ,  الأولىذا الموضوع الحيوي الذي يعد العامل  أىميةلممناىج التدريبية عمى الرغم من 

"  كبيرة جدا في المجال الرياضي خاصة" فيما يتعمق بالتركيب الوراثي لمرياضيين خاصة أىميةوراثية ليا فالجينات ال
اذا " اخذ موضوع الجينات الوراثية يشغل بال  نالرياضييىي المسؤولة عن تحديد نوع الصفات البدنية ليؤلاء  وأنيا

تفادة منيا في مجالات الحياة المختمفة ومنيا المجال مدى الاسو المختصين في دول العالم المتقدمة و جميع العمماء 
 التطور السريع في عمم اليندسة الوراثية والجينات  الرياضي , ومع ىذا
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والتي تم تقسيميا الي أربعة  واكتشاف الخريطة الجينية البشرية تم التعرف عمي الجينات المسؤولة عن الأداء البدني 
واللاىوائية ونظام اللاكتيك والنوع الرابع يختص بتركيب الجسم ونسبة  اليوائية ضيةأنواع طبقا لأنواع الأنشطة الريا

(   HIF1A ( و)الجين المسئول عن التحمل   ACTN3 الجين المسئول عن القوة والتعب  (فيو وىم الدىن
ىي الجينات  ( وىذه ADRB2 الجين المسئول عن تركيب الجسمو ( MCT1 ) و)الجين المسئول عن اللاكتات

 .(1) التي توضح الفروق في الأداء الرياضي بين الرياضيين"
البحث بانفراده وتميزه بالبحث بموضوع الجينات الوراثية وخاصة بالجين المسؤول عن  أىميةومن ىنا جاءت    

ذا المنياج التدريبي وفقا لي إعداد أثناء ACTN3جين  وإنتاج القوة العضمية في العضلات الييكمية لمرباعين وى
القوة المميزة بالسرعة بشكل و بشكل عام  القوة العضمية بأنواعالجين وتعرفو عمى اليلات ىذا الجين ومدى ارتباطيا 

الانجاز برفعة الخطف الذي ينعكس بدوره و لمرباعين المميزة بالسرعة انعكاس اثر ذلك عمى تطوير القوة و خاص 
عممية  أثناءاختصار الجيد والوقت و وضع المناىج التدريبية  اءأثنعينة البحث وكذلك لممدربين  أفرادبالفائدة عمى 

  .  التدريب
 

 مشكمة البحث : -1-2
خلال اطلاعو عمى مستويات الرباعين في عدد من الأندية الرياضة الخاصة برفع  ونتبادره في ذىن الباحث   

ن  قد تدربا جيدا وربما كان تدريبيما الرباعي ) لماذا يفوز ىذا الرباع ويخسر الأخر عمما بانوالأثقال تساؤل وى
إعدادىما نفسيا بصورة جيدة لخوض المنافسة( إن الإجابة ىي الاستعداد  واتبعا نظاماً غذائياً صارماً وتم واحداً 

 . الجيني لدى ىؤلاء الرياضيين المناسب لممارسة النشاط الرياضي التخصصي
المختصين في المجال الرياضي لمختمف و التي يؤكدىا جميع العمماء وبالرغم من الأىمية الكبيرة لمجينات الوراثية    

الدول خاصة المتقدمة منيا في مجال عممية انتقاء الرياضيين لمفعاليات الرياضية كونيا تعد من أىم محددات 
اء القيام بانتقاء ولم تؤخذ بنظر الاعتبار أثن الخطيرة جداً و عممية الانتقاء ألا أنيا لا تعتمد خلال ىذه العممية الميمة 

العراقي العزيز برغم أىميتيا التي تم ذكرىا كونيا تعد أي  بمدناالرياضيين لمفعاليات الرياضية ومنيا رفع الأثقال في 
الجينات المسؤول الأول عن تصنيف الصفات البدنية الأساسية في جسم الرياضي وبالتالي تحدد عمى أساسيا نوع 

وجيو الرياضي نحوىا لممارستيا كرياضة تخصصية اختصارا لمجيد والوقت وتحقيق الفعالية الرياضية التي يجب ت
 الانجاز العالي .

عمى دراسة ىذه الحقيقة كأول محاولة دراسية في بمدنا العراقي لمتعرف عمى ىذه الأىمية  ونلذا أقدم الباحث   
من خلال   ACTN3ل المتمثمة بجين لمجينات الوراثية وبشكل خاص المسؤولة عن القوة العضمية لرافعي الأثقا

وأثرىا خلال  وخاصة القوة المميزة بالسرعةبالصفات البدنية المتمثمة بصفة القوة العضمية  تأثيرىاالتعرف عمى 
 وىو تطوير المطمب الأىم و تطبيق المنيج التدريبي عمى تنمية ىذه الصفة البدنية ومدى انعكاسيا عمى تحسين 

   الانجاز برفعة الخطف .   
 

                                                 

الجينات والرياضة , مجمد بحوث المؤتمر الثاني والخمسين لممجمس الدولي لمصحة والتربية البدنية والترويح   بياء الدين سلامة : - 1
 .184, ص 2212والرياضة والتعبير الحركي , الدوحة ,قطر, 
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 :  أىداف البحث -1-3
 : الىييدف البحث    
 . عينة البحث لأفراد ACTN3أليلات جين الكشف عن   -1
 في كل من : ACTN3أليلات جين  بدلالةاثر المنيج التدريبي التعرف عمى  -2

 . عينة البحث المميزة بالسرعة لأفرادالقوة  تطوير -
 الانجاز برفعة الخطف . -

 

 فرضا البحث : -1-4
 ان : ونحثيفترض البا

 عينة البحث. المميزة بالسرعة لأفرادالقوة  في تأثير متباين ACTN3لأليلات جين  -3
 في تطوير كل من : اثر معنوي ACTN3أليلات جين  بدلالةلممنيج التدريبي  -4

 . عينة البحث المميزة بالسرعة لأفرادالقوة  -

 الانجاز برفعة الخطف . -
 

 مجالات البحث : -1-5
 .  نادي التضامن الرياضي في محافظة النجف الاشرف فئة الشبابي رباع: المجال البشري-1-5-1
 . 21/6/2113لغاية و  2112/ 9/ 21لمفترة من  المجال الزماني:-1-5-2
 . الأثقالقاعة نادي التضامن الرياضي في محافظة النجف الاشرف لرفع المجال المكاني: -1-5-3
 

 

جراءاتو الميدانية : -3  منيجية البحث وا 
 : منيج البحث3-1
المنيج التجريبي بتصميم ثلاث مجاميع متكافئة مستخدما"إجراء الاختبارات القبمية والبعدية لكل  وناستخدم الباحث   

مجموعة لملائمتو طبيعة المشكمة إذ أن الفكرة الأساس التي يعتمد عمييا ىذا المنيج ىي " محاولة الباحث التحكم 
المتغيرات التي يعتقد أنيا السبب في حدوث تغيير معين في ذلك  وناء المتغير أفي المواقف المراد دراستو باستث

 ( 1)الموقف "
 

 : مجتمع البحث وعينتو 2- 3
)   البالغ عددىمو مجتمع البحث برباعي نادي التضامن الرياضي في محافظة النجف فئة الشباب  ونحدد الباحث   
من عينو البحث بسبب نتائجيم في  نرباعيي 3العمدية , تم استبعاد  قد تم اختيار عينة البحث بالطريقةو رباع (  20

وقد تم تقسيم عينة البحث الى ثلاث  % ,85بذلك أصبحت عينة البحث تمثل المجتمع بنسبة و الاختبارات القبمية 
أليل السائد المتنحي و  RXأليل اليجين و  RR) أليل السائد النقي  ACTN3مجموعات عمى وفق أليلات جين 

                                                 

القاىرة ،دار الفكر العربي ، , عممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضيالبحث ال ؛محمد حسن علاوي وأسامة كامل راتب -1
 .217ص,1999
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XX التي تعرف بسمسمة تفاعلات  المختبرية من خلال سمسمة من التفاعلات التحميمية( التي تم الحصول عمييا
, وقد تم توزيع أفراد عينة  لعينات الدم المسحوبة من عينة البحث( Polymers Chain Reactionالبممرة )

 وكما مايمي : ACTN3البحث وفقا" ليذه الأليلات الخاصة بجين 
 الأولى : مجموعة جين ذات الأليل السائد النقي  المجموعةRR  رباعيين 4وقد بمغ عددىم . 
  المجموعة الثانية : مجموعة جين ذات الأليل اليجينRX  رباعيين . 8وقد بمـــــــــــغ عددىم 

  المجموعة الثالثة: مجموعة جين ذات الأليل السائد المتنحيXX  رباعيين 5وقد بمغ عددىم  . 
 

 نس وتكافؤ العينة : تجا 3- 3
المتمثمة و القياسات و بإجراء التجانس عمى أفراد عينة البحث من خلال إجراء مجموعة من الاختبارات  ونقام الباحث

بالمتغيرات التالية ) الطول , العمر التدريبي , القوه المميزة بالسرعة  لعضلات الجسم المشتركة بأداء رفعة الخطف 
" كمما             اذالمناسبة لذلك وىي معامل الاختلاف   الإحصائيةتخدام الوسيمة , انجاز رفعة الخطف ( باس
ذا زاد عن )1قرب معامل الاختلاف من ) , ثم قام 1%( يعني إن العينة غير متجانسة "31%( يعد تجانسا عاليا وا 

 لمتأكد لمعينات الغير متساوية تباينتحميل الالوسيمة الإحصائية المناسبة والمتمثمة  ب مستخدما" التكافؤ الباحث إجراء
ومتبنيا بحساب قيمة )ف(  ونبعد معالجة البيانات إحصائيا  قام الباحثو من عدم وجود فروق بين المجاميع الثلاث 

( ودرجة حرية 1.15اقل من قيمة)ف(الجدولية .تحت مستوى دلالة) ن قيمة )ف( المحسوبةافرضية العدم .فظيرت 
 . دليل عمى تكافؤىم إحصائياً  ووى ن الفرق غير معنوي بين المجاميع الثلاثا( وىذا يدل عمى  2-14)

 

 : الاداوت والأجيزة المستخدمة بالبحث ووسائل جمع البيانات 3-4
أن نجاح البحث في تحقيق أىدافو يتوقف عمى عوامل عديدة من أىميا الاختيار السميم والمناسب لموسائل في  "   

, لذا قام الباحث ( 2)"يذا فأن اختيار الأدوات المناسبة يعد عاملا أساسيا في البحوثالحصول عمى البيانات ول
 الأجيزة ووسائل جمع البيانات التالية خلال إجراءات البحث . و الاستعانة بالأدوات و باستخدام 

 : بالبحث الأجيزة والأدوات المستخدمة 3-4-1
 المختبرية في البحث وىي كالأتي :و العامة الأدوات و مجموعة من الأجيزة  وناستخدم الباحث   
 بالبحث :   المستخدمة الأجيزة والأدوات العامة - أ
 حاسبة إلكترونية  :( وكانت عبارة عن لابتوب نوع دلDELL .مع ممحقاتيا صينية المنشأ ) 
 تم استخدام ساعة إلكترونية نوع  ساعة توقيت :Casio يابانية المنشأ . 

 
 

  أوزان مختمفة , ماسكات , طبمة الرفع , مسحوق المغنيسيوم(  , ي ) قضيب ثقلسيت رفع الأثقال الرسم 
  نوع  ميزان طبي Sony. - .سم 41بارتفاع  مساطب - شريط قياس . 

                                                 

وديع ياسين التكريتي وحسن محمد العبيدي:التطبيقات الإحصائية واستخدامات الحاسوب في بحوث التربية الرياضية ,الموصل دار الكتب  -1
 .161,ص 1999لمطباعة والنشر , 

  (1998، الكويت ،مكتبة الفلاح لمنشر والتوزيع، 1ط) :مناىج البحث التربوي بين النظرية والتطبيق ؛خرون يوسف العنيزي وآ - 2
 .13ص
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 بالبحث : المستخدمة المختبرية والأدوات الأجيزة -ب 
 . (1المبينة بالجدول )و المستمزمات المختبرية في البحث و  الأجيزة وناستخدم الباحث   

 

 (1جدول )
 المستمزمات المختبرية المستخدمة بالبحثو  الأجيزةيبين 

 العدد المنشأ الجهاز ت

 Sturdy 1)تاٌوان (  Autoclaveجهاز تعقٌم  1
 Hettich 1 المانً ()  Cold Centrifugeجهاز طرد مركزي مبرد  2

 جهاز طرد مركزي صغٌر  3
Micro centrifuge 

 Lab Teck 1)كوري ( 

 BBL 1)امرٌكً (  Cylindersسطوانات ا 4
 GFL 1 )المانً ( Deep Freezerجهاز تجمٌد  5
 1 )صٌنً ( Digital Cameraكامٌرا رقمٌة  6

 أنابٌب مانعة التخثر  7
EDTA tubes (anti coagulant tubes) 

 Sun 33)أردنً ( 

 Sterline Ltd 33)برٌطانً(  Eppendrof tubesأنابٌب ابندروف  8

 هاز نظام الترحٌل الكهربائً ج 9
Gel electrophoresis system  

 Con sort 1)بلغاري ( 

 Jarad 1)سوري (   Incubatorحاضنة  13
11 Micro pipettes(different)  )ًالمان(Lab Teck 1 
 Sterline Ltd 23)برٌطانً(  PCR tubes أنابٌب  12
 Samsung  1)كوري(   Refrigeratorثلاجة  13
 Sartorius  1)المانً(   Sensitive balanceمٌزان حساس  14
 33 صٌنً   Sterile Syringesسرنجة  15
16 Tips  )ًبرٌطان(Sterline Ltd 1 
 Stuart  1)برٌطانً(  Vortexجهاز هزاز  17
 Kottermann 1)المانً(   Water Bathحمام مائً  18

 Lab Tech 1)كوري(   Water Distillatory  جهاز تقطٌر مائً  19
 1 المانً UV transilluminator sys temجهاز  23
 1 المانً  Thermo cycle MWG- Biotechجهاز  21
   قطن طبً 22
 1 صٌنً صندوق مبرد حافظ لنقل الدم 23
 1  محلول مطهر 24

 : جمع البيانات أدوات 3-4-2
 : لخاصة بالبحثالوسائل التالية لجمع البيانات ا وناستخدم الباحث   

قياس   -القياسات:) أ - 5المقابمة  -4الاستبيان   -3  الأجنبيةو المصادر العربية -2الملاحظة العممية   -1
  .فريق العمل المساعد -6قياس الطول(    -الكتمة.  ب

 
 
 

                                                 
 ( 1ينظر ممحق) 

 ( 2ينظر ممحق) 
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 : وألميلاتو  ACTN3المختبرية الخاصة بتحميل جين  الإجراءات 3-5
 إجراءقد تم و ي متخصص بمجال التحميلات المختبرية الخاصة بالجينات الوراثية , بكادر طب وناستعان الباحث   

والمواد الكيمائية الخاصة بو مستخدمين سمسمة تفاعل  الأجيزةىذه التحميلات الخاصة بالجين واليلاتو باستخدام 
نوع الأليلات ان عممية التحميل المختبري الخاصة بمعرفة ,حيث  Polymerase Chain Reaction البممرة
 : مرت بعدة مراحل نوضحيا كما يمي ACTN3لجين 

 جمع عينات الدم : -أ
 : مراحل التحميل المختبري -ب

 شممت ىذه المرحمة عمى الخطوات التالية :: الأولىالمرحمة 

 استخلاص وتنقية الدنا : -1
 الترحيل الكيربائي )يستخدم في المراحل الثلاثة كافة لمكشف عن الدنا (. -2

 : PCR) تحضير تفاعل سمسمة البممرة( المرحمة الثانية 
 : (Primers Prepartion)تحضير البادئات  -1

 : PCR) تحضير تفاعل سمسمة البممرة(  -2   
 تتضمن ما يمي:و :  المرحمة الثالثة

 : ( PCR – RFLP)تجربة الــ -1

 Polymerase Chain Reaction – Restriction Fragment Length Polymorphism. 

 : ACTN3الترحيل الكيربائي لمكشف عن أليلات  الـجين -2
 

 : الاختبارات البدنية  الخاصة بالقوة المميزة بالسرعة 3-6-2
بعد الاطلاع عمى البحوث والمصادر العممية ذات العلاقة وبالاتفاق مع المشرف والسادة الخبراء والمختصين في    

 ونرفع الأثقال ، تم تحديد الاختبار التالي لقياس القوة القصوى وقد قام الباحثمجال الاختبارات والقياس ورياضة 
 : لبيان صلاحيتو )*(المختصين و بعرض ىذا الاختبار باستمارة استبيان عمى الخبراء 

 

 : ثا 12% لمدة 52اختبار خطف الثقل من فوق الركبة)الثمث الأول من الفخذ(  بشدة  3-6-2-1
 لعضلات الجسم المشتركة بأداء رفعة الخطف.المميزة بالسرعة قوة اليدف من الاختبار: قياس ال  -
, طبمة  سم41, ماسكات,طبلات بارتفاع  مختمفة أوزان,  كغم 21الاداوت اللازمة للاختبار: عمود ثقل وزن  -

 . ( للأثقالقانونية 
الذراعين و لقدمين الوضع الصحيح من حيث المسافة مابين ا يأخذو الثقل  أمام: يقف الرباع  الأداءوصف  -

 أعمىسم ليكون الثقل  41المتان يكونان بوضعية مسك قضيب الثقل الذي يكون مستقر عمى الطبلات بارتفاع 
ويشترط من الرباع ان يكون متخذ جميع الشروط المطموبة  من الفخذ ( الأولمفصل الركبة ) الثمث  بقميل من

الذراعان ممدودتان و مع تقوس الظير  مامللألوضع البدء من حيث شد عضلات الجسم ويكون الصدر 
                                                 

 (3ينظر ممحق ))*(
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البدء يقوم الرباع بخطف الثقل من  إشارة, وعند  للأمامالنظر و  الأعمى للأمام الرأسو وممسكات بقضيب الثقل 
الثبات بالثقل الذي يكون بشدة و النيوض و فوق الركبتين لحين الوصول الى وضع الجموس بوضع القرفصاء 

 ثا . 11لمدة  تكرار ذلك يؤديو اع من تحممو يستطيع الرب % من أقصى ما51

 .ثواني 11% خلال الـ  51طريقة تسجيل النتائج: يسجل عدد تكرارات الرباع بخطف الثقل بشدة  -

 : اختبار الانجاز لرفعة الخطف -3-6-3
كل  إعطاءبلعينة البحث في نادي التضامن الرياضي بمحافظة النجف الاشرف وذلك  الانجاز اختبارات إجراءتم    

 لممحاولة الناجحة .و رباع ثلاث محاولات كما في القانون الدولي  وقد تم أختيار أفضل وزن 
 : إجراءات البحث الميدانية 3-8

 :  التجربة الاستطلاعية 3-8-1
 تم اختيارىم عشوائيا" نعمى عينة قواميا أربعة رباعيي 5/11/2112بالتجربة الاستطلاعية بتاريخ  ونقام الباحث   

 : من مجاميع التجربة الفعمية وان التجربة الاستطلاعية كان اليدف منيا التحقق من الأمور التالية
 . معرفة مدى صلاحية الاختبارات المختارة لقياس القوة العضمية 

  الاختبار لأداءمعرفة المدة )الزمن( الذي تستغرقو العينة . 
  اءات الاختبار .التأكد من صلاحية المعدات والأجيزة والأدوات لإجر 

 . معرفة كيفية الحصول عمى المعمومات وتسجيميا 

  )الاختبارات . لإجراءاستعداد المختبرين )الرباعين 

  وكفاءتيماستعداد فريق العمل المساعد  وتحديد عددىم . 

 ات القبمية :الاختبار  3-8-2
اختبارات الانجاز لرفعة الخطف  ءإجراتم  الساعة التاسعة صباحاً  الأحدالمصادف يوم  21/11/2112بتاريخ    

لعينة البحث في نادي التضامن الرياضي بمحافظة النجف الاشرف وذلك بإعطاء كل رباع ثلاث محاولات كما في 
وذلك لغرض تحميل  الاختباراتالقانون الدولي  وقد تم أختيار أفضل وزن  لممحاولة الناجحة . وقد تم تصوير 

 . قبل تطبيق المنياج عمييم من خلال تحميل الرفعة الناجحة لكل فردمن أفراد العينةالمسار الحركي لمثقل لكل رباع 
المميزة بالسرعة اختبارات القوة  إجراءتم   المصادف يوم الاثنين الساعة التاسعة صباحاً  22/11/2112بتاريخ و    

 . لعينة البحث في نادي التضامن الرياضي بمحافظة النجف الاشرف
  لتدريبي:المنيج ا 3-8-3
كذلك تصفحو بشبكات الانترنت و بمجال التدريب الرياضي  الأجنبيةو عمى المصادر العربية  ونبعد اطلاع الباحث   

جراء  لأفرادمنيج تدريبي  بإعداد ون, قام الباحث المقابلات الشخصية مع المختصين بمجال التدريب الرياضي وا 
المنيج التدريبي وكما  لإعدادالشروط اللازمة و كافة المتطمبات  العممية مراعيا" الأسسعينة البحث مبني عمى 

 : أدناهموضح في 
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  المختصين في عمم التدريب الرياضي و لأجل ضمان سلامة العمل تم عرض المنيج التدريبي عمى الخبراء
 ونأخذ الباحثالتعديلات التي و , وقد أبدوا مجموعة من التوجييات  العينةآرائيم  في ملائمتو لمثل ىذه  لإبداء

المنيج التدريبي وتم تطبيقو  إعدادالى  ونبذلك توصل الباحثو بآرائيم بعد أن تمت مناقشتيم في بعض النقاط 
ىذا المنيج التدريبي عمى  إعدادوأعتمد  27/1/2113لغاية و  4/11/2112عمى أفراد عينة البحث لمفترة  من 

 الأسس العممية من حيث :

 . العينةقدرات أفراد و تدريبي لمستوى ملائمة محتوى المنيج ال -1
المتضمن ىدفان في و مراعاة اليدف من أعداد المنيج التدريبي حيث تنوع اليدف في اغمب الوحدات التدريبية  -2

 نفس الوحدة التدريبية .
 عينو البحث . مراعاة الفروق الفردية لأفراد -3
الحمل و  التموج بالشدةو الراحة .ثم التدرج و الحجم و مراعاة التشكيل المناسب لحمل التدريب من حيث الشدة  -4

 وحسب أىداف الوحدة التدريبية.
( وحدات تدريبية أسبوعياً , وبذلك بمغت عد  3( أسبوع , بمعدل )  12أستغرق تطبيق المنيج التدريبي ) -5

 ( وحدة تدريبية . 36الوحدات التدريبية لكل مجموعة ) 
كراري خلال تطبيق المنيج التدريبي حيث تزداد شدة أداء التمرين في ىذه الطريقة طريقة التدريب الت استخدامتم  -6

عن طرق التدريب الأخرى فتصل إلى الشدة القصوى وبالتالي يقل خلاليا الحجم كما تزداد الراحة الايجابية الطويمة 
. 
لشدة المستخدمة انجاز لمرباع حيث كانت ا أقصى%( من 111-% 71تراوحت شدة التمرينات ما بين ) -7

%( , اما الشدة المستخدمة لتدريبات القوة 81 -% 71القوة المميزة بالسرعة تتراوح ما بين )و لتدريبات تحمل القوة 
 . %(111 -% 81القصوى فتراوحت بين ) 

 (تكرار وحسب الشدة المستخدمة أذا تراوحت تكرارات تدريبات تحمل 15-1تراوحت تكرارات التمرينات ما بين ) -8
( تكرار , اما القوة القصوى 8-6( تكرار , وبالنسبة لمقوة المميزة بالسرعة تراوحت بين )  15 – 11القوة بين )

 ( تكرار.3-1فتراوحت تكراراتيا بين )
 . عدد التكرارات المستخدمةو ( مجموعات حسب الشدة 5-2بمغ عدد المجموعات ما بين )  -9

 . ( دقائق 5- 2يع بين ) كان العمل في ما يخص الراحة المجام -11
دقيقة كان زمن أداء التمرينات المستخدمة بالمنيج  (111-91بمغ زمن الوحدة التدريبية الواحدة ما بين ) -11

 ( دقيقة .71-55التدريبي خلال الجزء الرئيسي من الوحدة التدريبية ما بين )
القسم الرئيسي منو في حين ان باقي اشرف الباحث بصورة مباشرة عمى تطبيق المنيج التدريبي وخاصة  -12

في ىذا  ونمن ميمة المدرب لممجموعات الثلاث التجريبية ولم يتدخل الباحث ومحتويات الوحدة )الجرعة التدريبية(ى
 . ((الجانب
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 :  ةالاختبارات البعدي 3-8-4
.إذ أجريت 2/2113/ 2و1بعد انتياء المنيج التدريبي تم إجراء الاختبار البعدي عمى عينة البحث بتاريخ    

 : الاختبارات كالآتي
اختبارات الانجاز لعينة البحث في  إجراءتم  المصادف يوم الجمعة الساعة التاسعة صباحاً  2/2113/ 1بتأريخ     

كل رباع ثلاث محاولات كما في القانون الدولي وقد تم  بإعطاءالتضامن الرياضي بمحافظة النجف الاشرف وذلك 
وذلك لغرض معرفة المسار الحركي لمثقل لكل  الاختبارات وقد تم تصوير ,لممحاولة الناجحة أختيار أفضل وزن 

 . رباع بعد تطبيق المنياج عمييم من خلال تحميل الرفعة الناجحة لكل فردمن أفراد العينة
لعينة  ة بالسرعةالمميز اختبارات القوة  إجراءتم  المصادف يوم السبت الساعة التاسعة صباحاً  2/2/2113بتأريخ و    

تحت ظروف  الاختبارات إجراء ونالبحث في نادي التضامن الرياضي بمحافظة النجف الاشرف , وقد راعى الباحث
 . القبمية نفسيا الاختبارات

 :الوسائل الإحصائية  3-9
      ( ومنيا استخرج الآتي :                                  spssالإحصائية ) زمةتم استخدام الح   
                  اختبار )ت( لمعينات المترابطة . -. معامل الاختلاف -الانحراف المعياري . - الوسط الحسابي . -
 (.L.S.Dالتباين لمعينات الغير متساوية واختبار اقل فرق معنوي ) اختبار)ف( -
 
 
 : عرض النتائج وتحميميا ومناقشتيا -4
 : وتحميل  النتائجعرض  4-1

ة لمقوة العضمية وانجاز رفعة الخطف  لممجموعة القبمية والبعدي نتائج الاختباراترض وتحميل ع 4-1-1
 ( .  RR)جين ذات الأليل السائد النقي  الأولىالتجريبية 

 (2جدول )
بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق للاختبارين القبمي والبعدي ي

 ..( RR)جين ذات اليل الأولى التجريبية القوة القصوى وانجاز رفعة الخطف لممجموعة  ختباراتلا

وحدة  متغيرات البحث
 القياس

 قيمة ) ت( البعدي القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 عدد القوة المميزة بالسرعة
 

6.25 
 

 معنوي 5.96 1.62 8.12 1.95

 نسبية* سبيانجاز رفعة الخطف الن
 

1.32 
 

 معنوي 9.51 1.14 1.73 1.17

  3.182( =1.15( ومستوى دلالة ) 3ة حرية ) الجدولية عند درج  T-Testقيمة 
 * نسبةً لكتمة الجسم .
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البعدي لجميع المتغيرات و ( عمى وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبمي 2دلت نتائج البحث من الجدول )
 ات البعدية لأفراد ىذه المجموعة .لصالح الاختبار و 

( في حين بمغت قيمة )ت( المحسوبة لانجاز رفعة 5.96) المميزة بالسرعةحيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة لمقوة    
مستوى دلالة و ( 3( عند درجة حرية )3.182( وىي قيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )9.51الخطف )

 لصالح الاختبارات البعدية .و ه الفروق بين الاختبارين ( مما يدل عمى معنوية ىذ1.15)
مما تقدم من خلال عرض نتائج المجموعة التجريبية الأولى نلاحظ مدى تقدم مستوى أفراد ىذه المجموعة من   

خلال زيادة قيم جميع المتغيرات الخاصة بالبحث في الاختبارات البعدية عند مقارنتيا بقيميا خلال الاختبارات 
التي انعكست بدورىا عمى انجاز رفعة الخطف لأفراد  المميزة بالسرعةتحسين القوة و مية وىذا يدل عمى تطور القب

 . RRذات الاليل  ACTN3عينة المجموعة التجريبية الأولى التي يحمل أفرادىا جين 
 
 

ف  لممجموعة ة لمقوة العضمية وانجاز رفعة الخطالقبمية والبعدي نتائج الاختبارات عرض وتحميل 4-1-2
 ( . RXالتجريبية الثانية )جين ذات الاليل اليجين 

 (3جدول )
بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق للاختبارين القبمي والبعدي ي

 (. RX)جين ذات اليل  الثانيةالتجريبية القوة القصوى وانجاز رفعة الخطف لممجموعة  لاختبارات

وحدة  متغيرات البحث
 القياس

 قيمة ) ت( البعدي القبمي
 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 عدد القوة المميزة بالسرعة
 

6.12 
 

 معنوي 6.71 1.45 9.87 1.83

 نسبية* انجاز رفعة الخطف النسبي
 

1.39 
 

 معنوي 11.52 1.12 1.61 1.19

  2.36( = 1.15( ومستوى دلالة ) 7رية ) الجدولية عند درجة ح  T-Testقيمة   
 * نسبةً لكتمة الجسم . 

البعدي لجميع و ( عمى وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبمي 3دلت نتائج البحث من الجدول )   
 . لصالح الاختبارات البعدية لأفراد ىذه المجموعةو المتغيرات 

( , في حين بمغت قيمة )ت( المحسوبة لانجاز رفعة 6.71ى )حيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة لمقوة القصو    
مستوى دلالة و ( 7( عند درجة حرية )2.36( وىي قيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )11.52الخطف )

 لصالح الاختبارات البعدية .و ( مما يدل عمى معنوية ىذه الفروق بين الاختبارين  1.15)
ذات الاليل  ACTN3ج المجموعة التجريبية الثانية التي يحمل أفرادىا جين الــ مما تقدم من خلال عرض نتائ   

RX   انجاز و  المميزة بالسرعة نلاحظ مدى تقدم مستوى ىذه المجموعة في جميع متغيرات البحث لاختبارات القوة
رفعة الخطف حيث جاءت النتائج معنوية في جميع قيم ىذه المتغيرات عند مقارنة قيميا في الاختبارين القبمي 

 البعدي الذي كان معنويا" لصالح الاختبارات البعدية نتيجة تطورىا وبشكل ممحوظ .و 
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انجاز رفعة الخطف لممجموعة ة لمقوة العضمية و القبمية والبعدي ومناقشة نتائج الاختباراتعرض وتحميل  4-1-3
 ( .XXالتجريبية الثالثة )جين ذات الاليل السائد المتنحي 

 (4جدول )
بارين القبمي والبعدي بين الأوساط الحسابية والانحرافات المعيارية وقيمة ) ت ( المحسوبة ودلالة الفروق للاختي

 .ة الخطف لمقوة العضمية وانجاز رفع(  XX)جين ذات اليل  الثالثةالتجريبية 

وحدة  متغيرات البحث
 القياس

قيمة )  البعدي القبمي
 ت(

 المحسوبة

دلالة 
 ع± س   ع± س   الفروق

 معنوي 3.51 1.48 7.6 1.66 6.9 عدد القوة المميزة بالسرعة

 نسبية* انجاز رفعة الخطف النسبي
 

1.33 
 

 معنوي 3.42 1.12 1.42 1.16

 2.77( = 1.15( ومستوى دلالة ) 4حرية ) الجدولية عند درجة   T-Testقيمة     
 * نسبةً لكتمة الجسم .   
البعدي لجميع و ( عمى وجود فروق معنوية بين نتائج الاختبارين القبمي 4دلت نتائج البحث من الجدول )   

حي ) من أليل المتن ACTN3لصالح الاختبارات البعدية لأفراد ىذه المجموعة التي يحمل أفرادىا جين و المتغيرات 
XX . )  ( , في حين بمغت قيمة )ت( المحسوبة 3.51) المميزة بالسرعةحيث بمغت قيمة )ت( المحسوبة لمقوة

مستوى و ( 4( عند درجة حرية )2.77( وىي قيم اكبر من قيمة )ت( الجدولية البالغة )3.42لانجاز رفعة الخطف )
 . ( 1.15دلالة )

زيادة مستويات أفراد ىذه المجموعة  تجريبية الثالثة  نلاحظ ايضاً مما تقدم من خلال عرض نتائج المجموعة ال   
( في الاختبارات البعدية عند المميزة بالسرعةتحسين قيم جميع المتغيرات الخاصة بالبحث)القوة و من خلال تطور 

ىذه  المجموعة مقارنتيا بقيميا خلال الاختبارات القبمية التي انعكست بدورىا عمى انجاز رفعة الخطف لأفراد عينة 
 التجريبية .

في الاختبارات مناقشة نتائج اختبارات القوة العضمية وانجاز رفعة الخطف لممجاميع التجريبية الثلاثة  4-2-1
 . ةالقبمية والبعدي

( 4و) (3و) (2البعدية لممجموعات التجريبية الثلاث في الجداول )و من خلال ملاحظتنا لنتائج الاختبارات القمبية    
لصالح الاختبارات و الانجاز و لجميع المتغيرات الخاصة بالقوة القصوى و ن وجود فروق معنوية بين الاختبارين تبي

 البعدية .
 ونالباحث ويعز و في الاختبار البعدي  المميزة بالسرعةاذ كان ىنالك تطور واضح لممجموعات الثلاث في القوة    

مى أسس عممية الذي تم تطبيقو من قبل الرباعيين حيث ادى ىذا ىذا التطور إلى تأثير المنيج التدريبي المبني ع
لا يخفى اذ الأفضل  ونح المميزة بالسرعةالمنيج التدريبي إلى أحداث تطور في قدرات الرباعيين من ناحية القوة 

 بالسرعة  الأثقالالتي تمكنيم من رفع  الأثقالالقوة المميزة بالسرعة لرافعي  أىميةعمى الجميع مدى 
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لمطموبة لمتغمب عمى الجذب الأرضي ليذه الإثقال حيث يشير علاوي إلى أن " القوة المميزة بالسرعة تعتبر عنصر ا
بدني ىام وأساسي في معظم الألعاب الرياضية ويمكن تنميتيا من خلال التغمب عمى المقاومات التي تحتاج إلى 

النتائج نرى مدى التطور الحاصل في قيم القوة  ومن خلال , (1)درجة عالية من الانقباضات العضمية السريعة"
ىذا التطور الى فاعمية  ونالباحث والمميزة بالسرعة في الاختبارات البعدية ولممجموعات التجريبية الثلاث, يعز 

التمرينات المعدة في المنيج التدريبي التي تم تنظيميا بشكل عممي سميم لمعمل عمى تطوير صفة القوة المميزة 
فترات الراحة الخاصة بيا, بالإضافة إلى تنويع و من خلال التنويع في شدة وتكرارات التمارين المستخدمة بالسرعة 

اليدف خلال الوحدة التدريبية , وكذلك المدة الزمنية التي استغرقيا تنفيذ المنيج التدريبي كانت كافية ومناسبة 
اج إلى مدة زمنية لإحداث تأثيره  في وظائف الجسم تكيف يحتو الأحسن ، لأن أي تغيير أ ولإحداث ىذا التغيير نح

(  " أن معظم التغيرات واحمد العلا و, التي تؤثر عمى مستوى الأداء وىذا ما أكده )ويممور ، وكاستل( نقلا عن )أب
 . (2)أسابيع " 8 -6الناتجة من التدريب تحدث خلال المدة الأولى من البرنامج في غضون 

 

 :اختبارات القوة العضمية وانجاز رفعة الخطف) البعدية( بين مجاميع البحث الثلاثج نتائوتحميل عرض  4-1-4

 (5جدول )
الجدولية للاختبار البعدي  بين مجاميع و )ف( المحسوبة  متوسط المربعات بين المجموعات وداخميا مع قيمةيبين 

 انجاز لرفعة الخطف .و البحث الثلاثة لاختبارات القوة القصوى 

 مصدر التباين تالمتغيرا ت
مجموع 
 المربعات

 ة درج
 الحرية

متوسط 
 المربعات

 (فقيمة )
 المحسوبة

 (فقيمة )
 الدلالة الجدولية*

1 
القوة المميزة 
 بالسرعة

 9.133 2 18.267 بين المجاميع
7.417 

3.73 
 معنوي

 1.233 14 17.262 داخل المجاميع

2 
انجاز رفعة 

 الخطف النسبي*

 1.118 2 1.215 بين المجاميع
 معنوي 6.167

 1.118 14 1.248 داخل المجاميع

 .(1.15) ومستوى دلالة( 14-2)( الجد ولية عند درجة حريةفقيمة )* 
انجاز رفعة الخطف في الاختبارات البعدية بين و  المميزة بالسرعة( نتائج اختبارات القوة 5يوضح الجدول )   

النتائج وجود فروق معنوية بين نتائج ىذه المجموعات التجريبية  يرتأظمجموعات البحث التجريبية الثلاث حيث 
وىذا يدل عمى وجود تباين بين نتائج ىذه المجموعات وفي جميع متغيرات البحث الذي ظير من خلال مقارنة قيمة 

المميزة وة بمغت قيمة ) ف ( المحسوبة لمق : )ف( المحسوبة للاختبارات مع قيمة )ف( الجدولية التي جاءت كما يمي
( 1.15( وعند مستوى دلالة )3.73وىذه القيمة ىي اكبر من قيمة )ف( الجدولية والبالغة ) (7.417) بالسرعة

 .  ( ومما يدل عمى ان ىناك فروق متباينة للأفضمية بين المجاميع الثلاث14-2ودرجة حرية )
                                                 

 .62ص (1992القاىرة، دار المعارف، :)عمم التدريب الرياضي: محمد حسن علاوي  -1

 .226ص , مصدر سبق ذكره : العلا واحمد نصر الدين ابو  -2
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مة ىي اكبر من قيمة )ف( الجدولية وىذه القي (6.167رفعة الخطف ) لانجازبمغت قيمة ) ف ( المحسوبة و    
( ومما يدل عمى ان ىناك فروق متباينة 14-2( ودرجة حرية )1.15( وعند مستوى دلالة )3.73والبالغة )

 .  للأفضمية بين المجاميع الثلاث
لأجل التعرف عمى أفضل مجموعة من بين المجموعات التجريبية الثلاث التي حدث فييا  ونوقد عمد الباحث   

إلى إجراء عممية حساب قيمة اقل  ونوتفوق عمى المجموعتين التجريبيتين الأخريين بشكل واضح لجأ الباحث تطور
 (.L.S.Dفرق معنوي )

 (6جدول )
 ير الخطاء المعياالحسابية وقيمة  الأوساطالحسابية بين المجاميع الثلاث  وقيم فرق  للأوساطيبين مقارنة الفروق  

 .انجاز الخطف و  القصوىت القوة ار دلالة الفروق لاختبامستوى و 

 
 الاختبارات

 

 الإحصائيةالمعاملات    
 
 

 المقارنة بين المجموعات

 
 الحسابية الأوساط

 
 

الفروق بين 
 الأوساط
 الحسابية

الخطاء 
 المعياري

مستوى 
 الدلالة

القوة المميزة 
 بالسرعة

 1.122 1.679 *1.75 9.87-8.12 2م -1م

 1.492 1.744 1.52 7.6 -8.12 3م -1م

 1.113 1.633 *2.27 7.6-9.87 3م –2م

انجاز رفعة 
 الخطف
 النسبي*

 1.137 1.181 1.12 1.61 – 1.73 2م -1م
 1.114 1.189 *1.31 1.42 – 1.73 3م -1م
 1.135 1.175 *1.17 1.42 – 1.61 3م –2م

 ( 1.15عند مستوى دلالة )
الحسابية لاختبارات القوة المميزة بالسرعة  الأوساطبين فروقات  ( من خلال المقارنات المتعددة6يوضح الجدول )   
مستوى الدلالة ان ىناك و انجاز رفعة الخطف لمجموعات البحث التجريبية الثلاث تبين من خلال الخطاء المعياري و 

موعات فروقاً معنوية في معظم المتغيرات بين المجموعات التجريبية الثلاث حيث كانت نتائج الفروق بين المج
 : بمتغيرات البحث كما يمي

 الأولى( بين المجموعة التجريبية *1.75بمقدار ) الحسابية الأوساطكان الفرق بين  القوة المميزة بالسرعة في   
( مما يدل عمى وجود فرق معنوي بين 1.122) بمستوى الدلالة بالغو ( 1.679وبمغ الخطاء المعياري ليا )والثانية 

( بين المجموعة التجريبية 1.52)قد بمغ الحسابية   الأوساطكان الفرق بين و لمجموعة الثانية, لصالح او المجموعتين 
( مما يدل عمى عدم 1.492) بمستوى الدلالة بمغو ( 1.744الثالثة وبمغ الخطاء المعياري ليا )والمجموعة  الأولى

 الثانيةية  بين المجموعة التجريبية الحساب الأوساطالفرق بين , في حين بمغ  وجود فرق معنوي بين المجموعتين
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( مما يدل عمى 1.113) بمستوى الدلالة بمغو ( 1.633*( وبمغ الخطاء المعياري ليا )2.27الثالثة )والمجموعة 
 . لصالح المجموعة الثانيةو عمى وجود فرق معنوي بين المجموعتين 

والثانية  الأولى( بين المجموعة التجريبية 1.12) النسبي رفعة الخطف لانجازالحسابية  الأوساطبمغ الفرق بين و    
( مما يدل عمى عدم وجود فرق معنوي بين 1.137) بمستوى الدلالة بمغو ( 1.181وبمغ الخطاء المعياري ليا )

والمجموعة الثالثة  الأولى*( بين المجموعة التجريبية 1.31الحسابية  قد بمغ ) الأوساطكان الفرق بين و المجموعتين 
( مما يدل عمى وجود فرق معنوي بين 1.114) بمستوى الدلالة بمغو ( 1.189اء المعياري ليا )وبمغ الخط

الحسابية  بين المجموعة التجريبية الثانية  الأوساط, في حين بمغ الفرق بين  الأولىلصالح المجموعة و المجموعتين 
( مما يدل عمى 1.135الدلالة بمغ)بمستوى و ( 1.175*( وبمغ الخطاء المعياري ليا )1.17والمجموعة الثالثة )

 . وجود فرق معنوي بين المجموعتين لصالح المجموعة الثانية
في الاختبارات مناقشة نتائج اختبارات القوة العضمية وانجاز رفعة الخطف لممجاميع التجريبية الثلاثة  4-2-2

 . ةالبعدي
اك تفوق واضح لإحدى المجموعات التجريبية ( نلاحظ ان ىن6و) (5من خلال النتائج التي ظيرت بالجدولين )   

الفرق المعنوي لأي من و ىذا التفوق  ونالباحث وعمى المجموعتين الأخريين بمتغير معين من متغيرات البحث ويعز 
الذي كان لو الدور الفعال  ACTN3ىذه المجموعات إلى نوع الاليل الذي يحممو افرد ىذه المجموعات من جين 

غير بشكل أفضل من المجموعتين الأخريين كون ان جميع المجموعات التجريبية الثلاث في التطور بذاك المت
بنفس الفترة الزمنية و نفس الحجوم التدريبية (  فترات الراحة )و التكرارات و خضعت لنفس المنيج التدريبي بنفس الشدد 

 . نيجكذلك نفس الظروف المحيطة بتطبيق المو لممنيج ككل  وسواء لموحدات التدريبية أ
 ACTN3جين  أفرادىاففي متغير القوة المميزة بالسرعة نلاحظ تفوق المجموعة التجريبية الثانية التي يحمل    

المجموعتين التجريبيتين الأخريين ذات الاليل ) السائد النقي  إفرادوبشكل واضح عمى  RXذات الأليل اليجين 
RR  السائد المتنحي وXX الاليل )اليجين  المجموعة لما يتميزون بو من نوع  أن لأفراد ىذه(  مما يدل عمىRX 
بصفة القوة المميزة بالسرعة عمى الرغم من  الأخريينالمجموعتين  أفرادالذي مكنيم من تحقيق ىذا التفوق عمى ( 

مختمفين  او كانالذي  ACTN3كانوا متساوين بكل الظروف باستثناء نوع الاليل لجين و تعرضيم جميعا لمنيج واحد 
الانبساط و سرعة في إحداث التقمص  أحداثذات قدرة عالية عمى (  RXالذي كان )أي الاليل و  الآخرينو عن في

 إيصالالعضلات العاممة بسبب ما يتميز بو بيذا الاليل من خصائص فسمجية في سرعة  والعضمي داخل العضمة ا
تكرارىا و انبساطيا و عة التقمص داخل العضمة سر  إحداثبالتالي و الايعازات العصبية الى النيايات العصبية العضمية 

التي  Xالاليل و  Rخلال فترة زمنية قصيرة حيث ان ليذا الاليل خاصية الجمع بين الطرازين الوراثيين من الاليل 
وىذا  يتفق مع زيادة تحمميا ليذا العمل العضمي و قدرة عالية في سرعة تقمص العضمة  إحداثتعطيو القدرة عمى 

 أكدت(التي  Roth et all 2009 )           دراسة و (  ZIberman-Schapir 2012 (دراسة كل من 
مسؤولة عن إحداث  3-( التي تحوي بروتين الالفا اكتينFast –Tiwch musclesعمى ان "عضلات السرعة )
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عة عالية" ( وىما مسؤولان عن توليد القوة وبسر  Sprinting) والعدو ( (Weight Lifting الأثقالالقوى مثل رفع 
(1) ,(2). 

مسؤول  Rمسؤول عن فائدة خاصة بو فالاليل  Xو Rكل من الاليمين   بعض الدراسات التي الا ان " تشيرو    
تترافق معو القدرة  RXالذين يحممون الاليل  الأفرادمسؤول عن قدرة التحمل , لذا فان  Xالاليل و عن قوة السرعة 
من  والى التحمل ولكون ىذا النوع من التوارث ى بالإضافةالمميزة بالسرعة  ما يطمق عمييا القوة والسريعة لمقوة ا

 ”عميو الأخرالاليل  تأثيرفيذا يعني ان كل اليل يعبر عن نفسو بدون   Co-dominantالنوع السيادة المشتركة 
(3 ).  
 الأولىالمجموعتين  فرادأالأفضمية لمتغير الانجاز لرفعة الخطف نلاحظ تفوق كل من و فيما يخص الفروقات  أما  

عمى حساب المجموعة الثالثة التي  RXالاليل  أفرادىاالمجموعة الثانية التي يحمل و  RRالميل  أفرادىاالتي يحمل 
قوة ممكنة  أقصىىذا التفوق الى انو رفعة الخطف تتطمب من الرباع  ونالباحث ويعز و ,  XXالاليل  أفرادىايحمل 
الى التغمب  بالإضافةاصة في بعض مراحميا التي تتطمب التغمب عمى مقاومة الثقل الحركي لمرفعة خ الأداء أثناء

التي  أخرىالى تتطمبيا الى صفة القوة المميزة بالسرعة في مراحل  بالإضافةلو ,  الأرضيعمى مقاومة الجذب 
 RXالثانية و  RR الأولىسرعة ممكنة , وىذا يفسر سبب تفوق المجموعتين و قوة  بأقصىالرفعة  أداءيكون فييا 

الانجاز كانت لصالح  ران النتائج بمتغي أخرسرعة , بمعنى و قوة  بأقصى الأداءعمى  أفرادىماكونيما يتميزان بقدرة 
ىذا ما نجده في ىذا النوع من و سرعة ممكنة  بأعمىو  بأقصاىابسبب قدرتيما عمى توليد القوة  RXو  RRالاليل 

 .( 4)ممكن "            وقت  وبأقلقوة  أعمىالقوى حيث ان " رفعة الخطف تحتاج الى 
 الاستنتاجات والتوصيات  -5
 الاستنتاجات : 5-1
 التالية : الأمور وافي ىذه الدراسة استنتج ونمن خلال النتائج التي توصل الييا الباحث   
لممجاميع عينة البحث  لأفراد المميزة بالسرعةان لممنيج التدريبي اثر ايجابي واضح في تطوير القوة  -1

 التجريبية الثلاث .

 اثر ايجابي بالانجاز في رفعة الخطف لعينة البحث . المميزة بالسرعةلمتطوير القوة  -2

                                                 
1- Leemputte, Peter Hespel A. Thomis Barbara Vincent, Katrien De Bock, Monique Ramaekers, Els Van 

den Eede, Marc Van and Martine. ACTN3 (R577X) genotype is associated with fiber type distribution. 

Physiol. Genomics, 2007 , 32:58-63. 

2- Vincent, B., De Bock, K., Ramaekers, M., Van den Eede, E., Van Leemputte, M., Hespel, P. and 

Thomis, M.A. () ACTN3 (R577X) genotype is associated with fiber type distribution Physiol Genomics, 

2007 ,  32,P 60. 

3-- Eynon, N., Duarte, J.A., Oliveira, J., Sagiv, M., Yamin. C., Meckel, Y.and Goldhammer, E. :ACTN3 

R577X polymorphism and Israeli top-level athletes. International Journal of Sports Medicine 30, 2009, p 

698. 

4- Vincent, B., De Bock, K., Ramaekers, M., Van den Eede, E., Van Leemputte, M., Hespel, P. and 

Thomis, M.A. () ACTN3 (R577X) genotype is associated with fiber type distribution Physiol Genomics, 

2007 ,  32,P 60. 
. 
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قدرة عالية و ( يمتمكون مستوى RXمن نوع الاليل السائد النقي ) ACTN3الذين يحممون جين الـ  الأفرادان  -3
من نوع الاليل  ACTN3الذين يحممون جين الـ  فرادالأمقارنتا" مع أقرانيم من  المميزة بالسرعةمن صفة القوة 

 (  .XXالاليل المتنحي )و ( RRاليجين )
مع صفة القوة   معنوي تأثير( RX) ىجينمن نوع الاليل  ACTN3الدراسة عمى ان لجين الـ  أكدت -4

 . المميزة بالسرعة

نتائج البحث  أكدتوذا ما وى المميزة بالسرعةمتغير الانجاز لرفعة الخطف يتطمب مستوى عالي من القوة  -5
 اليجينمن نوع الاليل  ACTN3جين الـ  أفرادىاالتي يحمل  الأولىالمجموعتين  أفرادالى تفوق  إشارةالتي 

(RX.مما يؤكد عمى وجود علاقة طردية مابين ىذا الاليل ومتغير الانجاز ,) 
 

 التوصيات : 5-2
 : بما يمي واوصأ ونمن خلال النتائج التي تم التوصل الييا الباحث   
من محددات  أساسيعمى الاىتمام بموضوع الجينات الوراثية في قطرنا العراقي بشكل خاص كمحدد  التأكيد -1

لتحديد النمط  DNAالاختبارات الخاصة بتحميل الحامض النووي  إجراءعممية الانتقاء الرياضي من خلال 
 الجيني لمرياضي .

 الوظيفية لمرياضيين .و المورفولوجية و لخصائص البدنية دور الوراثة في تحديد ا إغفالعدم  -2

  .رياضيين الى المستويات العالميةىما السبيل الوحيد لموصول ببعض ال التدريب الجيد معاً و الانتقاء الجيني  -3

بين  الأفضلكونو  RXمن نوع الاليل السائد النقي  ACTN3انتقاء الرباعين من الذين يحممون الجين  -4
 . الانجاز العاليو النتائج  افصلالوراثية ) الاليلات ( في تحقيق  التراكيب

المختصين بناء المناىج التدريبية عمى وفق إمكانيات الرياضيين الجينية وخاصة ما يتعمق و حث المدربين  -5
 كونو المسؤول عن القوة العضمية . 3 –بالجين الالفا اكتين 

البدني  الأداءالرياضي وبشكل خاص  بالأداءنات ذات العلاقة مختمفة من الجي لأنواع أخرىدراسات  إجراء -6
 . بالتالي تحقيق الانجاز العالي ومنيا ما يتعمق برفعة النترو البدني  الأداءالتي قد يكون ليا اثر فعال في تطوير 

  

 
 المصادر

 القاىرة , دار الفكر العربي  فسيولوجيا المياقة البدنيةأحمد نصر الدين سيد : و العلا أحمد عبد الفتاح  وأب ،
,2113. 
  جمد بحوث المؤتمر الثاني والخمسين لممجمس الدولي لمصحة والتربية الرياضة , مو بياء الدين سلامة :  الجينات

 .2111, الدوحة ,قطر,  البدنية والترويح والرياضة والتعبير الحركي
 : العضلات العاممة في القوة القصوى والمتغيرات  اثر ترددين كيربائيين لتحفيز بعض حيدر جبار عبد الزيارة

 . 2113دكتوراه غير منشورة ,  أطروحة , لمرباعين المتقدمين الأثقالالكينماتيكية لمثقل والانجاز في رفع 
  1988، بغداد ، مطبعة التعميم العالي ،  الأثقال: الميارات والتدريب في رفع عبد عمي نصيف، صباح عبدي.  
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 القاىرة ،دار , البحث العممي في التربية الرياضية وعمم النفس الرياضي ؛وأسامة كامل راتب محمد حسن علاوي
 .1999الفكر العربي ، 

 1991 ,، الكويت ، دار القمم لمنشر والتوزيع موسوعة ألعاب القوىعثمان :  عبد الغني محمد. 
  امات الحاسوب في بحوث التربية التطبيقات الإحصائية واستخد حسن محمد العبيدي:و وديع ياسين التكريتي

 . 1999الموصل دار الكتب لمطباعة والنشر ,  , الرياضية

  الكويت ،مكتبة الفلاح لمنشر 1ط) : البحث التربوي بين النظرية والتطبيقمناىج : آخرون و يوسف العنيزي ،
 .1998والتوزيع، 

   

 Holdys J.1, Kryściak J.1, Stanisławski D.2, Gronek P.1. POLYMORPHISM OF THE 

α-ACTN3 GENE IN INDIVIDUALS PRACTISING DIFFERENT SPORTS 

DISCIPLINES.  Biol. Sport 2011. 

 Goel, H. and Valraj , M : ATCN3 Athlete gene prevalence in North India . Current 

Science , VOL 92 NO(10) , 2007. 

 Lima RM, Leite TK, Pereira RW, Rabelo HT, Roth SM, Oliveira RJ () ACE and 

ACTN3 genotypes in older women: muscular phenotypes. Int J Sports Med, 2011. 

 Vincent, B., De Bock, K., Ramaekers, M., Van den Eede, E., Van Leemputte, M., 

Hespel, P. and Thomis, M.A. () ACTN3 (R577X) genotype is associated with fiber type 

distribution Physiol Genomics, 2007 . 

 Broos  Siacia, Laurent Malisoux, Daniel Theisen, Marc Francaux, Louise Deldicque, Martine A. 
Thomis2*. Citation: Broos S, Malisoux L, Theisen D, Francaux M, Deldicque L, et al, Role of Alpha-
actinin-3 in Contractile Properties of Human Single Muscle Fibers: A Case Series Study in 
Paraplegics. PLoS ONE, 2012. 

 
 

 (1ممحق)
 المختصين التي أجريت معيم المقابلات الشخصيةو أسماء الخبراء 

 الاختصاص مكان العمل الاسم اللقب العلمً

 باٌومٌكانٌك جامعة الموصل–كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  ودٌع ٌاسٌن التكرٌتً راستاذ دكتو
 فسلجة جمهورٌة مصر العربٌة -جامعة القاهرة  بهاء الدٌن سلامه استاذ  دكتور
 باٌومٌكانٌك جمهورٌة مصر العربٌة -جامعة القاهرة  طلحة حسام الدٌن استاذ  دكتور
 باٌومٌكانٌك جامعة الموصل –الرٌاضٌة كلٌة التربٌة  سعد نافع استاذ دكتور

تدرٌب  جامعة بغداد –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  مؤٌد جاسم استاذ دكتور
 رٌاضً

تدرٌب  جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  عبد الجبار سعٌد استاذ دكتور
 رٌاضً

 ومٌكانٌكباٌ جامعة بغداد –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  إبراهٌمعلً شبوط  استاذ دكتور

تدرٌب  الإمارات العربٌة المتحدة- جامعة الشارقة جمال صالح استاذ مساعد دكتور
 رٌاضً

 جٌنات وراثٌة جامعة القادسٌة –كلٌة الطب  سراب حسٌن خلٌل استاذ مساعد دكتور
 فسلجة تدرٌب جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  فلاح حسن مدرس دكتور
 باٌومٌكانٌك جامعة دٌالى –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  الوهاب اعٌل عبدصفاء إسم مدرس دكتور

تدرٌب  جامعة القادسٌة –كلٌة التربٌة الرٌاضٌة  حسٌن جبر أكرم مدرس دكتور
 رٌاضً
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 (2ممحق)
 أسماء فريق العمل المساعد في الاختبارات البدنية

 يكاٌ انعًم الاسى انهقة انعهًً

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  ذنويعادل تركً حسٍ أن استار دكتور

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  قاسى يحًذ عثاش استار يساعذ دكتور

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  علاء خهذوٌ زٌذاٌ يذرش دكتور

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  حٍذر جثار عثذ زٌارج يذرش دكتور

 جايعح انقادسٍح–كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  وساو ٌاسٍٍ ترهاٌ يذرش يساعذ

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  جعفر شعٍم يذرش يساعذ

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  ياجذ عثذ انحًٍذ رشٍذ طانة ياجستٍر

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  احًذ حٍذر يذرب انعاب رفع أثقال

 سهٍى الأثقاليذرب رفع 
انُجف  -الأثقاليذرب َادي انتضايٍ نرفع 

 الاشرف

 
 المختبريو أسماء الكادر الطبي 

 يكاٌ انعًم الاسى انهقة انعهًً

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انطة  سراب حسٍٍ خهٍم أستار يساعذ  دكتور

 يستشفى انذٌواٍَح انتعهًًٍ حٍذر شًخً يعاوٌ طثً

 يستشفى انحسٍٍ )عهٍه انسلاو( أسايه كرٌى عهً  يعاوٌ طثً
 

 (3حق )مم
المتخصصين الذين تم عرض استمارة استبيان مدى صلاحية الاختبارات الخاصة بالقوة و أسماء السادة الخبراء 

 المميزة بالسرعة
 يكاٌ انعًم والاختصاص انهقة انعهًً الاسى خ

 جايعح انًوصم-كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح أثقالويٍكاٍَك ا.د تذرٌة تاٌ ودٌع ٌاسٍٍ انتكرٌتً 7

 جايعح انًوصم –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح أثقال -ا.د تاٌويٍكاٍَك  سعذ َافع عهً 4

 جايعح تغذاد –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  أثقال -ا.و.د تاٌويٍكاٍَك عهً شثوط إتراهٍى 3

 جايعح انقادسٍح –ح انترتٍح انرٌاضٍح كهٍ تقوٌى وقٍاشواختثاراخ ا.و.د  سلاو جثار صاحة 1

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  تقوٌى وقٍاشواختثاراخ ا.و.د  يً عهً عسٌس 1

 جايعح انقادسٍح –كهٍح انترتٍح انرٌاضٍح  تقوٌى وقٍاشواختثاراخ ا.و.د  و يوسى عثذزحا 1
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Abstract 

Effect of Training program in Terms of the ACTN3 Gene Alleles on the 

Speed- Strength and Achievement in Snatch for Young Weightlifters. 

Pro. Dr. Adel Turky Hassan. 

Assistant Pro.Dr. Srab Hussein khalel  

Assistant Lecturer. Wisam Falih Jaber                                   

   This study aims to identifying: 

 1 - Detection of alleles ACTN3 gene of the sample. 

 2 - Theeffect of the program training in terms of the ACTN3 gene alleles on the speed-

strength and achievement in snatch for young weightlifters. 

Hypothesis : 

   Alleles ACTN3 gene has different effect on the speed-strength Program training in 

terms of the ACTN3 gene alleles has positive effect on the speed-strength and 

achievement in snatch for young weightlifters. 

   The researchers used the experimental approach to design using the three equal groups 

pre and post testes were done for each group , the research community is selected from 

Altadamin  Sports Club in the province of Najaf, the youth and adult (17 weightlifters ) 

search sample was Selected as deliberate, research sample was divided into three groups 

according to the ACTN3 gene alleles, researchers conducted tests on tribal members a 

sample search using the physical tests that have been agreed for the strength - speed- 

and achievement on the members of the research sample. 

   The application of the training program,lasts 12 weeks to apply by 3 training units per 

week per then held the post tests and the results were treated by statistical means  

Conclusions : 

1 - Trainingprogram has a clear positive effect on the development of speed-strength to 

the members of the research sample for the three groups  

2 - Development speed-strength has positive effect on achievement in the snatch of the 

research sample.  

3 – The individuals who carry the gene ACTN3-type allele dominant pure (RX) have 

the ability and the level of high-speed-strength prescription compare "with their peers 

from individuals who carry the gene ACTN3 hybrid-type allele (RR) and the recessive 

allele (XX). 

Recommendations  

1 – Emphasizing on attention to the subject of the genes in the Iraq particularly as the 

delimiter key determinants of the selection process of the athlete through testing for the 

analysis of DNA to determine the genotype of an athlete  

2 - Genetic selection and good training together "are the only way to reach some of the 

athletes to international standards  

 3 - Urged coaches and specialists to build a training program in accordance with the 

genetic potential of athletes, especially with regard to alpha-actin gene  

4- being responsible for muscle strength. 


