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 ملخص

الدراسة التعرف إلى أثر استخدام الموسيقى المفضلة على تحسين القوة القصوى هذه هدفت 

(1RMلعضلالالاال الصلالالادر )  )لدى طاب  )الجزء السلالالافل ( للرجلينو)الجزء العلوي من الجسلالالام

كلية التربية الرياضلالالاية الجامعة الأردنيةل ولتحقي   -مسلالالاال التدريب باسلالالاتخدام الاجلأزة والأثقال 

تم حيث ( طالب وطالبة 42عينة تكونت من )ن= المنلأج شبه التجريب  على ذلك استخدم الباحث 

سيملأم إلى مجموعتين متكافئتين: تجريبية )ن= تم اختيارهم بطريقة و(ل 22( وضابطة )ن= 20تق

لتحقي  اهداف الدراسلاة وتسلااتلاتلأال واسلاتخدم الباحث الموسلايقى المفضلالة للعينة التجريبية  عمدية

ا اسلالاتخدم الباحث النسلالاب المئويةالدراسلالاة ل ولمعالجة بيانال فقط  ،المتوسلالاطال الحسلالاابية ،إحصلالااايا

اختبار  و للعينال المترابطة Paired t-Test) لدلالة الفرول ) اختبار ل و الانحرافال المعيارية

أظلأرل نتااج الدراسلالاة وجود فرول وللعينال المسلالاتقلةل  (Independent t-Testدلالة الفرول )

ا من خال  ذال دلالة احصلالاااية ف  القوة القصلالاوى ولصلالاالم المجموعة التجريبية، وظلأر ذلك جليا

ة التجريبية والت  بلغت نسبة التحسن ف  القوة القصوى لعضال الصدر والرجلين لدى المجموع

ويوصلالا  الباحث بضلالارورة اسلالاتخدام الموسلالايقى المفضلالالة لدى  ل(% على التوال 57ل20, 57ل17)

الاعبين عند تحديد القوة القصلالاوى لديلأم لاسلالاتفادة من إمكانال الاعبين القصلالاوى واسلالات مار ذلك 

ا على فاعلية عملية  التدريبل ف  تحديد شدة تدريبال القوة لديلأم مما ينعكس ايجابا

 الأثقال، الجامعة الأردنيةل (،1RM: الموسيقى المفضلة، القوة القصوى )كلمات مفتاحيةال
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Abstract 

The study identified the effect of using favorite music on the 

improvement of the maximum strength (1RM) of the chest and legs  (upper 

body and the lower parts of the body) for students of a  training course at 

the Faculty of Physical Education University of Jordan using equipments 

and weights.To achieve this, the researcher used Semi-experimental 

approach with a sample of 42 students divided into two groups; 20 students 

for an experimental group and 22 students for a control group. The students 

were chosen in a purposive way to achieve the objectives of the study and 

answer its questions. The researcher used the favorite music for the 

experimental sample and did not use for the control sample. To address 

data statistically, the researcher used percentages, arithmetic averages and 

standard deviations. The study revealed that there were statistically 

significant differences in the maximum force and for the experimental 

group. [What, this is fragment, something is missing here] This was 

evident by the improvement in the maximum strength of the chest and the 

lower part muscles of the legs among the experimental group (17.57, 

20.57)  % respectively. The researcher recommends that the players' 

favorite music should be used when determining their maximum strength 

to benefit from their maximum potential and invest this in determining the 

intensity of their strength training, which reflects positively on the 

effectiveness of the training process. 

Keywords: Favorite music, Maximum power (1RM), Weights, 

University of Jordan. 

 

 المقدمة

م لقد تعددل استخدامال الموسيقى فلأ  تارةا تستخدم ف  العاج النفس  وتارةا أخرى تستخد

ان الموسيقى تساعد ف   الأخيرةف  الآونة  أشار الباح ونحيث  للآخرينلف  التعبير عن المشاعر 

على المتغيرال الفسيولوجية وبعض الجوانب النفسية إيجاب  وللأا تأثير  ،تطور الأداء البدن 

الايجاب  ف  تحديد الشدة  تأثيرهاالى  بالإضافةللأشخاص الذين يمارسون الأنشطة الرياضية، 

وف  هذا المجال يشير  (لSomakci, 2003; habibzadeh, 2011) نالمدركة عند الرياضيي

(Terry et al (2012  ان سماع الموسيقى التحفيزية يساهم ف  تحسين زمن الجري بنسبة

 Bartolomei (2015) يشيروف  هذ المجال  .عند مقارنتلأا بدون سماع الموسيقى (%1ل18)

& Merni   إلا أنلأا  %(5.8)أن الاستماع للموسيقى المفضلة ساهم ف  زيادة تحمل القوة بنسبة
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أن الموسيقى Simpson & Karageorghis (2006) لم تؤثر على القوى القصوىل كذلك يشير 

حسن الأداء من خال خفض التعب، زيادة مستوى الإثارة العضلية، تحسين القدرال تساهم ف  ت  

 لالألمالتوافقية وتسكين 

ياضيةل ووفقاا للأدلة ف  حياتنا العاطفية والاجتماعية والر اا هامدورلذا أصبم للموسيقى 

م الحالة المزاجية، الزيادة ف  إنتاجية يت ير مجموعة من العواطف منلأا: تغيير أو تنظالمتوفرة فلأ  

وترفع  الأداء العال ، تقلل صعوبال الاداء وتعزيز الحركة الإيقاعية لاعب ز يالعمل والإثارة، تحف

الموسيقى بالقدرة  تمتازحيث  .( (Karageorghis & Priest, 2008مستوى الدافعية لدى الأفراد

 للأا تطبيقال ف  الحياة العملية على جذب الانتباه، أو رفع الروح المعنوية، أو توليد العاطفة، وكللأا

 & Terryالتدريب والمنافسال الرياضية )والرياضية، ويظلأر ذلك واضحا ف  

Karageorghis, 2006ل) 

اداء التمرين إما بتأخير ظلأور  يساهم ف  تحسينموسيقى يظلأر بشكل واضم؛ لأنه الإن تأثير 

القدرة على التحمل  ف التعب أو زيادة القدرة على العملل مما يؤدي إلى مستويال أعلى من المتوقع 

حيث يؤدي الاستماع إلى الموسيقى  (لKarageorghis, 2008) والقدرة والطاقة الإنتاجية أو القوة

بسبب  ةأثناء ممارسة التمارين الرياضية إلى تحسين أداء العمل وتقليل الجلأد والشدة المدرك

 ,Beisman, 97; Edworthy & Waringة التمارين المستمرة المصاحبة للموسيقى المفضل

  (ل(2006

الى تحسن القوة القصوى ومتوسط القوى  (Russell, 2016) حيث اشارل نتااج دراسة

والشدة المدركة لدى افراد عينة الدراسة عند الاستماع للموسيقى المفضلة لديلأم اثناء اداء تمرينال 

للأا لموسيقى أو كلمال الاغنية المفضلة اماع فس.للموسيق  الايجاب  المقاومة، ويؤكد ذلك التأثير

كذلك تقلل الموسيقى التعب وتزيد من الإثارة  تأثير على عواطف الشخص عندما يستعد للمنافسال،

 ,Karageorghis  (Haluk, Turchian, & Adnan, C. 2009)اثناء التدريب للرياضيينل 

Jones, Stuart, يشير)كذلك  لEliakim, Meckel, Nemet, Eliakim. (2007   أن الرياض

يحتاج لاستماع للموسيقى السريعة المفضلة لدية اثناء التدريب وهذا يكون مناسب لارتقاء بالأداء 

مما يلح  الضرر بأداء ل للرياضيين وعدم اجبارهم على الاستماع لموسيقى خارجة عن رغبتلأم

 الاعبين وتركيزهم اثناء تلق  تمرينال بشدة عاليةل

الموسيقى السريعة والقوية تساعد الرياضيين إيقاع ان  Thakur & Yardi (2013ويؤكد )

حيث اشارل  وقوع الاعب ف  اخطاء تعي  أدااه أو اصابتهل تجنبعلى التركيز ف  الأداء، و

العديد من الدراسال الى اهمية الاستماع للموسيقى للرياضيين اثناء تدريباتلأم الرياضية وتحديداا 

للأا بالغ الأثر ف  تحسين اداالأم  والت عالية الشدة بالفترة التحضيرية للمنافسال،  ف  التدريبال

سواءا كان ذلك ف  القوى القصوى أو ف  عناصر اللياقة البدنية الأخرى م ل السرعة واتقان تكنيك 

 Potteiger, Schroeder & Goffi, 2000 dworthy)الملأارة وانسيابية حركتلأا م ل دراسة

& Waring, 2006; Eliakim, , Meckel  
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 مشكلة الدراسة

أن  نيجب البحث باستمرار عن أي وسيلة ممك ،مع زيادة الأهتمام والتركيز على الرياضة

الأنجاز ومنلأا إدراج الأستماع للموسيقى المفضلة لاعبين المبتداين عند بناء تساهم ف  تحسين 

ان الدراسال الت  تناولت تأثير الموسيقى على الجوانب النفسية متوفرة حيث  ،البرامج التدريبية

من خال خبرة وإلا ان هناك ندرة ف  الدراسال الت  تناولت تأثير الموسيقى على القوة القصوى،  

الباحث ف  مجال تدريب المقاومال ومن خال اطاعه على الأدب النظري والدراسال السابقة 

وسيقى على اداء الرياضيين وتحديداا تمرينال المقاومة، لاحظ ان هناك تأثيرال المرتبطة بتأثير الم

ايجابية مختلفة للموسيقى على الرياضيين اثناء اداء تمرينال المقاومال، وهذا يحتاج إلى دلاال 

علمية تجريبية للتحق  من تلك التأثيرال، حيث ان التأثيرال الايجابية على القوى القصوى بالتحديد 

داء التمرين عليلأا، وهذا يختلف بناءا على لأ ةا أثر ف  تحديد الوزن المستخدم بالشدة المطلوبللأ

القوى القصوى للفرد، حيث ان هناك العديد من الدراسال الت  اشارة الى الأثر الايجاب  للموسيقى 

 & Schroeder & Goffi, 2000; Edworthy)على القوى القصوى للفرد منلأا دراسة

Waring, 2006; Eliakim & Meckel, 2007) ومن خال المناقشال الت  تمت مع  ل

المدربين وجد الباحث أن هناك تفاول ف  وجلأال النظر حول أهمية توظيف الموسيقى المفضلة 

ولم ل هذه الأسباب قام الباحث بإجراء هذه الدراسة للتعرف إلى أثر  ف  تحديد القوة القصوىل

 القوى القصوى للأفراد ف  تدريبال المقاوماللالاستماع للموسيقى على 

 أهمية الدراسة

مستوى اداء والت  تساهم ف  رفع ابية هناك حاجة ماسة لمعرفة المؤثرال النفسية الايج

، والذي من شأنه المساهمة ف  تنمية دوافعلأم الذاتية لاستمرار ف  المشاركة الفعالة ف  الاعبين

حيث تعتبر من الدراسال القليلة همة ف  تحسين نوعية الانجاز، الأنشطة الرياضية من اجل المسا

(ل ومن الدراسال الت  الت  اهتمت 1RMالت  أهتمت بمعرفة أثر بالموسيقى على القوى الصوى )

بمعرفة أثر الموسيقى على القوى القصوى ودورها البارز ف  است مار اقصى طاقال الفرد 

بناءا على القوى القصوى للفرد ف  تدريبال المقاومةل وه  الرياض ، حيث ان شدد التدريب تحدد 

من الدراسال الت  تزودنا ببيانال عن مستوى الأثر الايجاب  لاستماع للموسيقى على القوى 

القصوى للأفراد عند اشتراكلأم ف  تمرينال المقاومة للمبداين وتوجيه المدربين ف  الرياضال 

لة عند استخراج القوى القصوى لدى لاعبيلأم، والت  تكون المختلفة لاهتمام بالموسيقى المفض

المرجع ف  تحديد شدة الجرعال التدريبة، حيث ان الرياضيين ف  الألعاب المختلفة يحتاجون الى 

تدريبال المقاومال وليس فقط لاعب  الأثقال، ايضاا ه  من الدراسال النادرة الت  اجريت على 

لمدربين عند بناء خطة التدريب لمبتداين ان يأخذ بعين أشخاص غير رياضيين، وهذا يساعد ا

الأعتبار نتااج هذه الدراسة حتى تكون نتااج اختبار القوة القصوى لديلأم ه  الأقصى عند سماعلأم 

 للموسيقى المفضلة لديلأم مما يسلأم ف  است مار اقصى طاقاتلأمل
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 أهداف الدراسة

 هدفت الدراسة التعرف إلى:

 ( للمجموعة الضابطة ف  القياسين القبل  والبعديل 1RMالقصوى )الفرول ف  قيم القوى  ل1

 ( للمجموعة التجريبية ف  القياسين القبل  والبعديل1RMالفرول ف  قيم القوى القصوى ) ل2

 ( للمجموعتين ف  القياس البعديل1RMالدلالة الاحصااية للفرول ف  قيم القوى القصوى ) ل3

 الدراسة فرضيات

 الفرضيال الآتية:سعت الدراسة للتحق  من 

( للمجموعة الضابطة ف  القياسين القبل  1RMتوجد فرول ف  قيم القوى القصوى ) لا ل1

  ل( α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة )  والبعدي

( للمجموعة التجريبية ف  القياسين القبل  1RMتوجد فرول ف  قيم القوى القصوى ) لا ل2

 (ل  α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة )  والبعدي

 (  للمجموعتين ف  القياس البعدي1RMف  قيم القوى القصوى ) الة إحصاايفرول دايوجد  لا ل3

 (ل  α ≤ 0.05عند مستوى الدلالة ) 

 : اصطلاحياً واجرائياً مصطلحات الدراسة

الوزن الذي يستطيع الفرد التغلب  هو: (One-repetition maximum) القوى القصوى

( للجزء العلوي من chest press Barbellعليه لمره واحده بمدى حرك  كاملل ويستخدم ال )

   (لLippincott & Wilkins, 2010( للجزء السفل  من الجسم )Leg Pressesو) ،الجسم

: ه  فن الجمع بين الأصوال الصوتية أو الآلية )أو كليلأما( والتعبير عن الموسيقى المفضلة

 ل (تعريف إجراا ) أو التلأداة بالاست ارةالمشاعر وللأا وقع على النفس البشرية إما 

 الدراسة  محددات

مستوى  : تم إجراء الدراسة على طاب كلية التربية الرياضية مسال الأثقالالبشري المحدد

 الجامعة الأردنيةل – سنة ثانية

قاعة  -الأردنية  الجامعة –: تم إجراء الدراسة ف  كلية التربية الرياضية المكاني حددالم

 اللياقة البدنيةل

 ل11/4/2018 – 15/2: تم إجراء الدراسة ف  الفترة الزمنية ما بين الزمنيحدد الم
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 الدراسات السابقة

 Biagini, Brown, Coburn, Judelson, Statler, Bottaro, Tran)  2012) أجرى

& Longo  لدى  القصوىهدفت للتعرف الى أثر الموسيقى المفضلة على المزاج والقوة  دراسة

رياضي  العاب القوى ف  فعاليال مختلفة، ولتحقي  ذلك استخدم الباح ون المنلأج الوصف  على 

للموسيقى المفضلة  الاستماععينة عشوااية، وأظلأرل نتااج الدراسة وجود عاقة ايجابية بين 

، حيث القصوىللموسيقى والقوة  الاستماعوالمزاج، كما أظلأرل النتااج وجود عاقة ايجابية بين 

ا ف  اختبارال القوة   لدى عينة الدراسةل القصوىكان ذلك واضحا

دراسة هدفت للتعرف   Avinash, Thakare, Ranjeeta & Ayushi)2017واجرى )

للموسيقى المفضلة على ضربال القلب أثناء الجلأد على جلأاز الجري على شدة  الاستماعإلى أثر 

( شخص غير 25ثابته، حيث أستخدم الباح ون المنلأج التجريب  على عينة عمدية تكونت من )

ممارسين للرياضة من الذكور والإناث، حيث تم استخراج ضربال القلب على الشدة المحدد للعينة 

ومن ثم مع استخداملأا، حيث أظلأرل نتااج الدراسة انخفاض ضربال دون استخدام الموسيقى 

ا استخداملأاللموسيقى على نفس الشدة عند المقارنة مع عدم  الاستماعالقلب مع  ، وأظلأرل ايضا

نسية انخفاض ضربال القلب مع الموسيقى لدى الذكور أفضل من الإناث، ولم يظلأر ارتباط كبير 

 ستخدمة لدى عينة الدراسةلبين مدة التمرين والموسيقى الم

 ,Jarraya, Chtourou, Aloui, Hammouda, Chamari) 2012وقام )

Chaouachi & Souissi,   بدراسة هدفت للتعرف إلى آثار الاستماع للموسيقى أثناء الإحماء

على الأداء ف  الجرعال التدريبية، استخدم الباح ون المنلأج التجريب  على عينة عمدية تكونت 

( لاعب من لاعب  النخبة لكرة القدم، أظلأرل نتااج الدراسة تحسن ف  معدل ضربال 12من )

القلب من النبض الأقصى عند استخدام الموسيقى بالمقارنة مع عدم استخداملأا على نفس النمط من 

ا النتااج انخفاض الشعور بالتعب على جدول تقدير  التدريب والشدة المستخدمة، وأظلأرل ايضا

 لدى عينة الدراسةل الجلأد المدرك

دراسة هدفت للتعرف الى أثر ايقاعال موسيقية مختلفة  (et al Eliakim ,.2013)واجرى 

من خال دراسة المتغيرال التالية: )ضربال القلب، حامض الاكتيت،  الاستشفاءعلى سرعة 

( لاعبين، أظلأرل نتااج الدراسة 10والشدة المدركة( على عينة من الرياضيين تكونت من )

من المجلأود بشكل أسرع  الانتلأاءانخفاض معدل ضربال القلب ومستوى حامض الاكتيت بعد 

وقت، بالإضافة الى انخفاض الشعور بالتعب بشكل أسرع بالمقارنة مع عدم استخداملأا بنفس ال

على مقياس تقدير الجلأد أو الشدة المدركة للموسيقى ذال الإيقاع السريع لدى جميع أفراد عينة 

 الدراسة
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 2021( 5)35للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ـــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 إجراءات الدراسةمنهجية و

 منهج الدراسة

 تجريب  لمناسبته وطبيعة الدراسة وأهدافلأال الشبه استخدام الباحث المنلأج

 الدراسةمجتمع 

تكون مجتمع الدراسة من طاب مسال التدريب باستخدام الأجلأزة والأثقال ف  كلية التربية 

من  وطالبة ( طالب42) والبالغ عددهم 2017/2018الجامعة الأردنية للعام الدراس   –الرياضية 

 طلبة السنة ال انيةل

 عينة الدراسة

تم اختيار عينة الدراسة بالطريقة العمدية، حيث تكونت من طاب مسال التدريب باستخدام 

طالب يم لون  42الجامعة الأردنية والبالغ عددهم  –الأجلأزة والأثقال ف  كلية التربية الرياضية 

 لوالإناث من الذكورمن طلبة السنة ال انية  % من مجتمع الدراسة100ما نسبته 

يوضم التكافؤ والتجانس بين العينتين  (2)جدول الو ،يوضم توصيف العينة (1والجدول )

 التجريبية والضابطةل

 لتوصيف عينة الدراسة (:1)جدول 

الانحراف  الحسابي المتوسط العدد المجموعة المتغير

 المعياري

 3ل5 3ل74 22 الضابطة )كغم( الكتلة

 9ل6 4ل76 20 التجريبية

 1ل4 1ل175 22 الضابطة الطول )سم(

 2ل6 3ل176 20 التجريبية

 1ل1 9ل20 22 الضابطة العمر )سنة(

 5ل1 3ل21 20 التجريبية

اسلالالالالالاتخدام المتوسلالالالالالاطال الحسلالالالالالاابية والانحرافال المعيارية واختبار)ل( كذلك قام الباحث ب

لإجراء التكافؤ بين أفراد عينة الدراسة لاختبارال قيد  ((Independent t-estللعينال المستقلة 

  ( يوضم ذلك:2الدراسة بالقياس القبل  والجدول )
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لدلالة الفرول ف  وقيمة )ل(  ةالمعياري الوالانحراف ةالحسابي اللمتوسطيوضم ا(: 2) جدول

 لبين مجموعت  الدراسة القبل  قياسالبالدراسة  اختبارال

 العدد المجموعة المتغير م
 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيمة

 ت

مستوى 

 الدلالة

1 1RM-Bench 

Press/ 

 كغم

 68ل0 49ل0 6ل9 5ل68 22 الضابطة

 3ل8 6ل66 20 التجريبية

2 1RM-Leg 

Press 

 كغم

 62ل0 52ل0 4ل7 2ل82 22 الضابطة

 2ل8 6ل80 20 التجريبية

 *α ≤ 0.05   دال عند مستوى 

  ( إلى علادم وجود فرول داللاة إحصلالالالالالالااايلاا عنلاد مسلالالالالالاتوى اللادلالة2نتلاااج الجلادول )تشلالالالالالاير 

(α ≤ 0.05 )( 1ف  القياس القبل  للمجموعتين ف  قيم القوة القصلالالاوىRM ،لدى عينة الدراسلالالاة )

( مما يشلالالالاير إلى تكافؤ 05ل0( وه  أكبر من )62ل0 -68ل0حيث بلغت قيم مسلالالالاتوى الدلالة بين )

 لقبل لعينة الدراسة ف  القياس ا

 اجراءات تطبيق الدراسة

قام الباحث بإختيار عينة الدراسلالالالاة بالطريقة القصلالالالادية من طلبة مسلالالالاال التدريب بأسلالالالاتخدام 

الأجلأزة والأوثقال ف  كلية التربية الرياضلالالالالاية ف  الجامعة الأردنية من الذكور والإناث مسلالالالالاتوى 

بالتأكد من جميع افراد عينة  سلالالالالالانة ثانية، حيث ان هذه المادة تعليمية وليس تدريبية وقام الباحث

الدراسلالاة بأنه ليس لديلأم خبرة سلالاابقة ف  التدريب بأسلالاتخدام الأجلأزة والأثقال، ومن ثم قام الباحث 

(ل بعد تحقي  التكافؤ 22( وضابطة )ن= 20ف  تقسيم العينة الكلية الى مجموعتين تجريبية )ن = 

، ومن ثم قام الباحث ف  اجراء اختبار والتجانس بينلأم من حيث العمر والجنس والمستوى والكتلة

القوة القصلالاوى لجميع أفراد عينة الدراسلالاة )التجريبية والضلالاابطة( دون اسلالاتخدام للموسلالايقى وذلك 

لة موحدة لجميع افراد العينة موجلأة من الباحث ثم  بعد اجراء احماء عام ومن ثم تمرينال اطا

خفيف أي شلالادة منخفضلالاة لتمرين  عمل احماء خاص من خال رفع وزن مقدر من المفحوص بأنه

(chest press Barbell ومن ثم طلب الباحث من المجموعة التجريبية احضلالالالالالاار الموسلالالالالالايقى )

المفضلالالالالالالة لدى كل واحد منلأم الت  يشلالالالالالاعر بأنلأا تؤدي الى تحفيزة وذلك من خال تحميللأا على 

رى للمجموعة هواتفلأم مع احضلالالالالاار سلالالالالاماعال للأذنل من ثم قام الباحث بأجراء الأختبار مرة اخ

التجريبية باسلالالاتخدام الموسلالالايقى المفضلالالالة لديلأم حيث قام الباحث ف  زيادة الوزن المسلالالاتخدم لدى 

ا للمجموعة  العينية التجريبية باسلالاتخدام الموسلالايقى دون علم المفحوص بذلك واعادة الأختبار ايضلالاا

لاجراءال الضلالالالالاابطة دون اسلالالالالاتخدام الموسلالالالالايقىل بنفس الأجراءالل من ثم قام الباحث ف  نفس ا
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 2021( 5)35للأبحاث )العلوم الإنسانية( المجلد  ـــــــــــــــــــــ مجلة جامعة النجاحــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

( Leg Pressesالمتبعة السلالاابقة لأسلالاتخراج القوة القصلالاوى للأطراف السلالافلية من خال تمرين )

ال  لدى افراد المجموعة التجريبية والضابطة وتحليل النتااج احصاايا

 المعالجات الإحصائية

 Descriptive) المتوسلالالالالاطال الحسلالالالالاابية والانحرافال المعيارية ) قام الباحث باسلالالالالاتخدام

Statistics( لة الفرول لدلا بار ل  طة Paired t- Test)، اخت نال المتراب لة  و للعي بار دلا اخت

 للعينال المستقلةل  Independent t- Test)الفرول )

 عرض نتائج الدراسة ومناقشتها

توجد فروق في قيم القوة القصوى  لا نص على:ت  توال ىالدراسة الأول ةفرضيللإجابة عن 

(MR1( للمجموعة الضابطة في القياسين القبلي والبعدي.  

 Paired t- Test)ل( قام الباحث باستخدام المتوسطال الحسابية والانحرافال واختبار 

لدلالة الفرول بين القياسين القبل  والبعدي ف  اختبارال الدراسة للمجموعة الضابطة والجدول 

 ( يوضم ذلك:3)

 لدلالة الفرول ف  اختبارالوقيمة )ل(  ةالمعياري الوالانحراف ةالحسابي الالمتوسط (:3)جدول 

 ل(22ن=) بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعة الضابطةالدراسة 

 القياس المتغير م
 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

قيمة 

 ت

مستوى 

 الدلالة

1 1RM-Bench 

Press 

 كغم

 3*02ل0 18ل3 6ل9 5ل68 القبل 

 3ل6 3ل76 البعدي

2 1RM-Leg 

Press 

 كغم

 0.026* 25ل3 7.4 2ل82 القبل 

 1ل7 8ل92 البعدي

 *α ≤ 0.05   دال عند مستوى 

لدلالة الفرول وقيمة )ل(  ةالمعياري الوالانحراف ةالحسابي الالمتوسط الى (3يشير الجدول )

 ت، حيث تراوح(22ن=) للمجموعة الضابطةبين القياسين القبل  والبعدي الدراسة  ف  اختبارال

للجزء  للقوى القصوى بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعة الضابطة ةالحسابي الالمتوسط

تراوحت القوى (، بينما 3ل76 -5ل68ما بين )( 1RM-Bench Pressالعلوي من الجسم )

(ل حيث كانت 8ل92- 2ل82ل ما بين )(1RM-Leg Press)للجزء السفل  من الجسم  القصوى

الفروقال واضحة بأنه يوجد دلالة احصااية بين الأختبار القبل  والبعدي للجزاين العلوي والسفل  

للمجموعة الضابطة والذي يعزيه الباحث إلى الأستعداد الفسيولوج  والعصب  لأجلأزة  من الجسم

لوزن أو أك ر الجسم ومنلأا العضال عند تعرضلأا لشدة أو وزن تكون جاهزة لحمل م ل ذلك ا
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وهذا الذي دفع الباحث إلى أن يكون مجموعتين لضبط المتغيرال الدخيلة وعزل تأثير المتغير 

وهذا يتف  مع دراسة كل من  لمما يدفعنا الى رفض الفرضية الصفرية المستقل ف  نتااج الدراسة

(Potteiger et al., 2000; Edworthy & Waring, 2006; Eliakim & Meckel, 

2007; Terry & Karageorghis, 2006)  ويؤكد أهمية الأستماع للموسيقى أثناء استخراج

 القوى القصوى للأفرادل

توجد فروق في قيم القوة القصوى  لا نص على:ت  توال ةال انيالدراسة  فرضيةللإجابة عن 

(MR1(  قام الباحث باستخدام المتوسطال  .للمجموعة التجريبية في القياسين القبلي والبعدي

لدلالة الفرول بين القياسين القبل  والبعدي  Paired t- Test)ل( الحسابية والانحرافال واختبار 

 ( يوضم ذلك:4ف  اختبارال الدراسة للمجموعة التجريبية والجدول )

 ف  اختباراللدلالة الفرول وقيمة )ل(  ةالمعياري الوالانحراف ةالحسابي الالمتوسط (:4)جدول 

 ل(20ن=) التجريبيةبين القياسين القبل  والبعدي للمجموعة الدراسة 

 القياس المتغير م
 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيمة

 ت

مستوى 

 الدلالة

1 1RM-Bench 

Press 

 01ل0* 11ل6 3ل8 6ل66 القبل 

 6ل5 3ل80 البعدي

2 1RM-Leg 

Press 

 0.24* 5.12 8.2 80.6 القبل 

 7.80 94.7 البعدي

α ≤ 0.05* 

لدلالة وقيمة )ت(  ةالمعياري اتوالانحراف ةالحسابي اتالمتوسط( إلى 4يشير الجدول )

، حيث (20ن=) لتجريبيةبين القياسين القبلي والبعدي للمجموعة االدراسة  الفروق في اختبارات

 التجريبيةللقوى القصوى بين القياسين القبل  والبعدي للمجموعة  ةالحسابي الالمتوسط تتراوح

(، بينما تراوحت 3ل80 -6ل66( ما بين )1RM-Bench-kg Pressللجزء العلوي من الجسم )

(ل 94.7- 80.6(ل ما بين )1RM-Leg Press-kgللجزء السفل  من الجسم )المتوسطال الحسابية 

ا  حيث القبل  والبعد للجزاين العلوي والسفل  من الجسم ومستوى الفارل بين القياس يتضم جليا

ا لرفض  دلالة الفرول والذي كان لصالم الأختبار البعدي للمجموعة التجريبية وهذا يدفعنا ايضا

، ويعزو الباحث ذلك إلى أثر الأستماع للموسيقى اثناء اداء اختبار القوى الفرضية الصفرية

;  Haluk, et al (2009)  يتف  مع دراسة كل من ذا القصوى لدى أفراد عينة الدراسة وه

Karageorghis et al. (2007) 2017و )ل al (et Avinash ل والت  اجمعت دراساتلأم الى

أثر الموسيقى الايجاب  على متغيرال القوى وضربال القلب والشدة المدركة أثناء بذل مجلأود مع 

 الاستماع للموسيقىل
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يوجد فروق دالة إحصائيا في قيم  لا والذي ينص على: ةالدراسة ال ال  فرضيةللإجابة عن 

قام الباحث باستخدام المتوسطال  .(  للمجموعتين في القياس البعدي1RMالقوى القصوى )

لدلالة الفرول بين القياس  Independent t-Testواختبار )ل( المعيارية الحسابية والانحرافال 

  ( يوضم ذلك:5البعدي ف  اختبارال الدراسة للمجموعتين التجريبية والضابطة والجدول )

 لدلالة الفرول ف  اختبارالوقيمة )ل(  ةالمعياري الوالانحراف ةالحسابي الالمتوسط (:5) جدول

 للمجوعت  الدراسة قياس البعديالبالدراسة 

 المتغير م
المجموع

 ة
 العدد

 المتوسط

 الحسابي

الانحراف 

 المعياري

 قيمة

 ت

مستوى 

 الدلالة

1 1RM-

Bench 

Press 

 *04ل0 12ل2 3ل6 76.3 22 الضابطة

 6ل5 3ل80 20 التجريبية

2 1RM-Leg 

Press 

0.03* 2.45 7.1 92.8 22 الضابطة

 7.80 94.7 20 التجريبية 6

 *α ≤ 0.05  دال عند مستوى 

( الى المتوسطال الحسابية والانحرافال المعيارية وقيمة )ل( لدلالة الفرول 3يشير الجدول )

حيث تراوحت المتوسطال الحسابية ف  اختبارال الدراسة بالقياس البعدي لمجوعت  الدراسة، 

 3ل76)ة الضابطة للمجموعالبعدي بين القياس للجزء العلوي والسفل  من الجسم للقوى القصوى 

ا تراوحت المتوسطال الحسابية للقوى القصوى للجزء العلوي والسفل  من الجسم ( 8ل92 - وايضا

ا ولصالم المجموعة 7ل94 - 3ل80بين القياس البعدي للمجموعة التجريبية ) ( وهذا دال احصاايا

التجريبية ف  الأختبار البعدي للجزء العلوي والسفل  من الجسم ف  اختبار القوى القصوى 

(1RM) يعزو الباحث ذلك الى أثر الأستماع للموسيقى حيث ل نرفض الفرضية الصفرية وهنا

 Jarraya et al., 2012; Biagini, 2012; Aloui et)ة المفضلة ويتف  هذا مع دراس

al.,1997; Edworthy & Waring, 2006)  والت  أشارل إلى ان للموسيقى أثر ايجاب  على

متغيرال دراساتلأم م ل القوى القصوى والانفجارية وانخفاض ضربال القلب اثناء التدريب مع 

للموسيقى على القوى  الاستماعالاستماع للموسيقى بالمقارنة مع عدم استخداملأا، وهذا يبرز أهمية 

 التدريبية للأفرادل دالالوحالقصوى الت  من خاللأا يتم تحديد شدد 

 الاستنتاجات

لتغلب على مقاومة ف  اأثر ايجاب  ف  تحسين قدرة الاعب  لهللموسيقى المفضلة  الاستماع ل1

 أعلى بالمقارنة مع عدم استخداملأال

لدى الرياضيين قدرال كامنة يمكن الأستفادة منلأا عند الأستماع للموسيقى المفضلة أثناء  ل2

 الصوى لعضال الجسم المختلفةلإجراء أختبارال القوى 
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ترتبط القوة القصوى الحقيقية عند الرياضيين بالأستماع للموسيقى المفضلة لديلأم أثناء تنفيذ  ل3

 لذلك

 التوصيات

لما للأا من أثر ايجاب   ،الأستماع للموسيقى المفضلة أثناء اجراء اختبارال القوى القصوى ل1

 ف  تحسين قدرة الاعبين ف  التغلب على مقاومة أعلى بالمقارنة مع عدم استخداملأال

البرنامج التدريب  لاعبين بعد أستخراج القوة  تحديد شدة كل جرعة تدريب مقاومال ف  ل2

 القصوى لديلأم مع الأستماع للموسيقى المفضلةل

 لأم ف  التدريبللبناء برنامج تدريب  يستغل أقصى طاقات لمبتداينلاستخدام الموسيقى المفضلة  ل3
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