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 (4-1)الرحمه:                                                                                                        
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 الاهداء
الى سٌدنا وشفٌعنا المصطفى صلى الله علٌه وآله 

 الاطهار

 الى حبٌبة قلبً )امً الحنونة(

 الى عزٌز قلبً )والدي الؽالً(

 ةالبدنٌة وعلوم الرٌاض اساتذتً فً كلٌة التربٌةالى 

الى كل من شجعنً ووقؾ معً والى جمٌع الاهل 

 والأصدقاء

 اهدي هذا الجهد المتواضع
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 الشكر والتقدٌر
أتقدم بالشكر الجزٌل والاحترام والتقدٌر الى عمادة كلٌة 

ة والةةى جمٌةةع اسةةاتذتً البدنٌةةة وعلةةوم  الرٌاضةة التربٌةةة

واخص منهم بوافر شكري وتقدٌري واحترامً الأعزاء 

رٌةةاج جمعةةة وامتنةةانً الةةى الأسةةتاذ الفاضةةل الةةدكتور )

( المشةةرؾ علةةى هةةذا البحةةث لسةةناد  المتواصةةل طعمةةة

والةةدعم والتوجٌةةه الحنٌنةةٌن لنجةةاز هةةذا البحةةث بجهةةود 

ورعاٌةةةة متمٌةةةزة فجةةةزا  الله خٌةةةر الجةةةزاء عنةةةً  والةةةى 

  ..اساتذتً المحترمٌن
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 الأول الباب

 

 بالبحث التعرٌؾ-1

 البحث واهمٌة المقدمة. 1 -1
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 مٌادٌن شتى فً هائل تطور الحدٌث العالم ٌشهد -2

( وؼٌرها وصناعٌة وتكنلوجٌة علمٌة) المختلفة الحٌاة

 فً والعلماء الباحنٌن ومساهمة جهود الى كنتٌجة

 فً كبٌر اتساع جعل مما والحلول والتطوٌر الاكتشاؾ

 ومنها والاختصاصات المجلات شتى فً التنمٌة مجال

 والبحوث التجارب تزاٌدت حٌث الرٌاضً المجال فً

 والأدوات والمختبرات العلمٌة والكتب الرٌاضٌة

 ونظرٌات اراء نتجت وبذلك الرٌاضً بالتدرٌب الخاصة

 المٌدان مجالات بشتى الارتقاء على وتعمل مختلفة

 التطور مواكبة عن بعٌد ٌكن لم انه حٌث الرٌاضً

 .الحدٌث العصر فً الحاصل والسرٌع الكبٌر

 وبناء الانقال كرفع بالقوة تتمٌز التً الألعاب وحظٌت

 أنر من لها لما مجتمعاتنا فً مرموقة مرتبة الاجسام

 والاحترام التقدٌر تحتل انها وكما الفرد على إٌجابً

 تمنل لأنها وكذلك شعبنا من واسعة لأوساط والحب

 .والشجاعة بالقوة والاعجاب والاحترام الباء

 فً أساسً دور تلعب أصبحت التدرٌبٌة المناهج وان

 ٌبحث لذا الأفضل المستوٌات وتحقٌق اللعبة هذ  تطور

 وأسرع أفضل الى والرٌاضٌٌن المدربٌن من العدٌد
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 مستوى تحقٌق على تساعدهم الى الوسائل وأسهل

 .الفوز الى والوصول أفضل

 مقترح تدرٌبً منهج طرح الباحث ارتأى لذلك

 العضلٌة القدرة لتطوٌر مقترحتٌن وسٌلتٌن باستخدام

 ممارسً اؼلب تواجه مشكلة من للتخلص للذراعٌن

 من العقلة على التعلق تمرٌن ٌعد حٌث الانقال رفع لعبة

 جمٌع فً الاعب ٌحتاجها التً الأساسٌة التمارٌن

 إٌجابً أنر من لها لما المستوٌات وبمختلؾ المراحل

 اللاعبٌن اؼلب ٌجد حٌث الظهر عضلات بناء فً

 الأولى الدفعات فً سواء التمرٌن هذا أداء فً صعوبة

 لدى الأخٌرة الدفعات فً او المبتدئٌن لدى كما

 .والشباب المتقدمٌن

 دراسة فً تكمن البحث أهمٌة فان تقدم ما على وبناءا

 قوة تطوٌر بهدؾ التدرٌبً المنهج هذا استخدام أنر

 لاعبً لدى الجسم وزن مقاومة على للتؽلب الذراعٌن

 بٌان فً الباحث من متواضعة محاولة فً الانقال رفع

 زٌادة فً الاسهام اجل من وذلك الموضوع هذا أهمٌة

 لهذ  أفضل مستوى وتحقٌق التدرٌبٌة العملٌة فاعلٌة

 .اللعبة
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 البحث مشكلة. 1-2

 هو رٌاضً نشاط أي ممارسة من الأساسً الهدؾ ان

 رٌاضة وان الجسمٌة النواحً جمٌع من الفرد تنمٌة

 الرٌاضً امتلاك على تعمل بالخصوص الانقال رفع

 خلال ومن الجمٌل والقوام الجسم لها الممارس

 العراقً الدوري للمبارٌات للباحث المٌدانٌة الملاحظة

 الشباب الاعبٌن عند ضعؾ وجود لاحظ الطائرة لكرة
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 السٌتات فً وخاصة العقلة على التعلق تمرٌن أداء عند

 الى ذلك ٌتطلب مما التمرٌن من الأخٌرة والتكرارات

 وانهاء التمرٌن تكملة على الاخرٌن من المساعدة

 مشكلة تولدت المنطلق هذا ومن)الأخٌرة التكرارات

 الحلول وإٌجاد معالجة الى تحتاج والتً البحث

  تدرٌبٌتٌن وسٌلتٌن استخدام خلال من لها المناسبة

 لدى للذراعٌن  العضلٌة القدرة لتطوٌر  مقترحتٌن

 (الشباب فئة)الاققال رفع لاعبً

 

 

 

 

 -: البحث اهداؾ. 1-3

  مقترحتٌن  تدرٌبٌتٌن وسٌلتٌن تأنٌر على التعرؾ -1

 رفع لاعبً لدى للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر فً

 (.الشباب فئة) الانقال

 

 -: البحث فروج.1-4
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 والبعدي القبلً الاختبارٌن بٌن معنوٌة فروق هناك

 لدى للذراعٌن العضلٌة القدرة مستوى فً البحث لعٌنة

 الانقال رفع لاعبً

 

 -: البحث مجالات. 1-5

 فً الاجسام بناء لاعبً: البشري المجال. 1-5-1

 فئة) الانقال ورفع للرشاقة الدولً المستقبل مركز

 (الشباب

 الى 1/1/2112 من للفترة: الزمانً المجال. 1-5-2

21/4/2112 

 الدولً المستقبل مركز: المكانً المجال. 1-5-3

 (القادسٌة محافظة)الانقال ورفع للرشاقة
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 النانً البـــاب

 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات -2

 النظرٌة الدراسات .2-1

 الاجسام بناء .2-1-1

 كمال للاعب العامة البدنٌة الصفات .2-1-2

 الأجسام

 الظهر لمنطقة الخاصة التدرٌبٌة الطرق .2-1-3

 (الدفة)والـ

 العضلٌة القوة أهمٌة .2-1-4

 القصوى القوة .2-1-5

 النسبٌة القوة .6 -1 -2

 المشابهة الدراسات-2-2

 

 النانً البـــاب

 

 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات-2
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 النظرٌة الدراسات 2-1

 رفع الانقال. 2-1-1

 مرحلة إلى للوصول القدم منذ ٌسعى النسان كان

 إلٌه ٌسعى كان ما ضمن ومن شًء كل فً الكمال

 التمانٌل ولعل عقله  فً كما بدنه فً بالكمال الوصول

 بنحتها والٌونان والعراق مصر من كل فً القدٌمة

 عضلات بإظهار وذلك المنالً بشكلها البشرٌة للأجسام

 الٌونانٌة التمانٌل فً سٌما ولا متكامل بشكل الجسم

 السبعٌنٌات بداٌة ومع. ذلك على دلٌل لأكبر القدٌمة

 عبر سٌما لا مزدهرة  مرحلةرفع الانقال  رٌاضة بدأت

 الوطنٌة الاتحادات فتأسست بأسر  العالم فً انتشارها

 العالم دول مختلؾ فً اللعبة لهذ 

 عضلات استعراج هو كمسابقة الرٌاضة هذ  ومبدأ

 نقاط علٌها تمنح معٌنة قواعد وفق البشري الجسم

 ترتٌبهم مسابقاتها فً المشتركون أساسها على ٌأخذ

 أقل ٌأخذ من اللقب على ٌحصل حٌث تنازلٌا   النهائً

 .النقاط من عدد

 بناء هو الرٌاضة هذ  تدرٌبات من الأساسً والهدؾ

 على الحصول فً المتمنل هدفك لتحقٌق صلبة قاعدة



 
 

 م

 حرق هذا كل وقبل مفتولة وعضلات جذاب جسم

 .الجٌدة والصحة الدهون

 

 رفع الانقال ًللاعب العامة البدنٌة الصفات. 2-1-2

 -(: بالسرعة المتمٌزة) المتفجرة القوة

 أقصى ضد عضلً انقباج أقصى تحقٌق هً-1

 .زمن أقصر فً مقاومة

 زمن أقل فً قوة أقصى إظهار على القدرة هً-2

 .ممكن

 -: القصوى القوة

 المجموعة أو العضلة تنتجها قوة أكبر مقدار بها ٌقصد

 .أرادي اٌزومترى انقباج طرٌق عن ممكنة العضلٌة

 -: القوة تحمل

 لفترة خارجٌة مقاومة ضد العمل على العضلة مقدرة

 .طوٌلة زمنٌة

 -: السرعة

 .ممكن زمن أقل فً معلومة مسافة قطع على القدرة



 
 

 ن

 -(: الجلد) التحمل

 البدنٌة بكفاءته الفرد فٌها ٌحتفظ التً الفترة إطالة هو

 أو المجهود ضد للتعب الجسم مقاومة وارتفاع

 .الطبٌعٌة الخارجٌة المؤنرات

 -: السرعة تحمل

 فترة طوال الحركة بسرعة الاحتفاظ على اللاعب مقدرة

 .المسافة قطع

 قوة تحمل

 العضلٌة بالقوة الاحتفاظ على انقطاع بدون المقدرة

 .المجهود أداء فً طوٌلة لفترة

 -: المرونة

 مدى أوسع فً الحركات أداء على الفرد مقدار هً-1

 .المفصل لطبٌعة وفقا ممكن

 المفاصل فً الحركات أداء على النسان قدرة هً-2

 فً تمزق) بها أضرار أي حدوث دون كبٌر بمدى

 (العضلات أو الأربطة

 -: الرشاقة



 
 

 س

 أنناء جسمه اتجا  تؽٌٌر على الفرد مقدرة هً-1

 .مستقٌمة ؼٌر خطوط فً الجري

 فً جسمه أوضاع تؽٌٌر على الفرد مقدرة هً-2

 .الهواء

 .المعقدة التوافقٌة الحركات اتقان على القدرة هً-3

 -: التوافق

 فً مختلفتٌن حركتٌن ٌدمج أن على الفرد مقدرة هً

 وتعتمد الأداء وحسن التنسٌق فٌها وٌظهر واحدة حركة

 .العصبً والجهاز العضلً الجهاز سلامة على

 -: الدقة

 نحو الابتدائٌة حركاته فً التحكم على الفرد قابلٌة هً

 .معٌن شًء تتبع أو معٌن هدؾ

 -: التوازن

 .والحركة النبات أنناء والعصبً العضلً التحكم هو-1

 العمودي الجسم بوضع الاحتفاظ على المقدرة هو-2

 .الأرضٌة الجاذبٌة مجال فً



 
 

 ع

 قاعدة داخل النقل خط وقوع على المقدرة هو-3

 .ومتحرك نابت نوعٌن  وهو الارتكاز

 -: السرعة X القوة: القدرة

 قوة بأقصى الهواء فً الجسم حمل على الفرد قدرة-1

 .سرعة معدل وأقصى

 مسافة لأقصى جسم رمى أي الدفع على الفرد قوة-2

 .زمن أقل فً

 -: الفعل رد زمن

 تمر التً الزمنٌة الفترة هو الفعل رد بزمن المقصود

 .والاستجابة المنٌر حدوث بٌن

 

 

 الظهر لمنطقة الخاصة التدرٌبٌة الطرق. 2-1-3

 (الدفة)والـ

- ضٌق- عرٌج- خلفً- امامً- العقلة تمرٌن-1

 مقلوب- اعتٌادي- متوسط

 مقلوب- اعتٌادي- الاسفل من جالس بكرة سحب-2
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 جانبً بكرة سحب-3

 زوجً-مقلوب- اعتٌادي-( زاوٌة سحب) بار تً-4

 فردي

 للداخل زوجً دمبلص سحب-5

 للخارج زجً دمبلص سحب-6

 متكئ اعتٌادي-للخارج-للداخل-فردي دمبلص سحب-2

 عرٌج- متوسط- ضٌق-للأعلى حدٌد سحب-8

 خلفً حدٌد سحب-9

- متوسط- ضٌق- عرٌج-منحنً حدٌد سحب-11

 مقلوب- اعتٌادي

 السفلً الظهر كرسً-11

- بالبار مرجحة معكوسة قبضة الظهر تمارٌن-12

  متوسط- ضٌق- عرٌج

- عرٌج- خلفً- امامً- الاعلى من بكرة سحب-13

 مقلوب- اعتٌادي- متوسط- ضٌق

 للأعلى جانبً دمبلص سحب-14

 دمبلص- حدٌد-متكئ امامً سحب-15
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 النقل رفع( للأعلى الحدٌد رفع) المباشر الرفع-16

 الذراع استقامة مع للأعلى

 السٌوبرمان-12

 جهاز فلاي فتح ظهر-18

 بالبار وقوؾ سفلً ظهر-19

 

  العضلٌة القوة أهمٌة. 2-1-4

 بمقدار الرٌاضً للإنجاز العضلٌة القوة أهمٌة تزداد

 فً علٌها التؽلب او لها التصدي ٌجب التً المقاومة

 على العضلٌة القوة وتنعكس المباراة او المنافسة انناء

 نوع كل بمتطلبات ارتباطا وذلك مختلؾ بشكل الانجاز

 العضلٌة القوة تظهر المنال سبٌل على الرٌاضة  من

  فً الارتقاء وقوة الضرب كقوة

 

 وكقوة الرمح رمً فً الرمً وكقوة الطائرة الكرة

 : فً العضلٌة القوة اهمٌة وتبرز.  السباحة فً السحب

 الكمال) الجمالً للجانب ضرورٌة القوة 

 (.الجسمانً



 
 

 ق

 البدنٌة اللٌاقة لرفع الاساسٌة المكونات من القوة 

 .والخاصة العامة

 ضد والمناعة المقاومة الانسان تعطً القوة 

 .العام والضعؾ المرج

 التشوهات ضد كعلاج القوة تمارٌن تستخدم 

 .الجسمٌة والعٌوب

 والؽذائٌة والصحٌة النفسٌة بالعوامل القوة تتأنر 

 .والحٌاتٌة

 .والانجاز التدرٌب لعملٌات كبٌرة علاقة للقوة 

 ٌمكن الرٌاضٌة بالالعاب القوة اهمٌة فان جاء ومما

 :بــ تلخٌصها

 العامل فٌها القوة تكون رٌاضٌة فعالٌات هناك .1

 المصارعة  الانقال  رفع منل جدا والمهم الحاسم

 .الملاكمة

 اقل فٌها القوة دور ٌكون رٌاضٌة فعالٌات هناك .2

 الالعاب السباحة  المتوسطة  مسافات منل تأنٌرا

 .الفرقٌة



 
 

 ر

 جدا قلٌلة النسبٌة القوة على ٌستمد فعالٌات هناك .3

 .الطوٌلة والمسافات المارانون منل

 

 -: القصوى القوة. 2-1-5

  

 التً العضلٌة القوة انواع من نوع القصوى القوة تعد

 .العضلً الشد من درجة وبأقصى واحدة لمرة تؤدي

 قوة اقصى: "بانها( 1982 عنمان محمد) عرفها فقد 

 خلال من انتاجها عضلٌة مجموعة او للعضلة ٌمكن

 ". الانقباج عملٌة

 قوة أكبر: "بانها( matthew  s spox) عرفها كما

 ضد استخدامها عضلٌة لمجموعة او للعضلة ممكنة

 ". قصوى جهد فً مقاومة

 تستطٌع التً القوة: "بانها( hetenger) عرفها وقد

 " . متري اٌزو انقباج اقصى حالة فً انجازها العضلة

 العضلة تخرجها قوة اقصى: "بانها( كلارك) وعرفها

 "  واحدة عضلٌة انقباضه فً



 
 

 ش

: بانها فٌعرفها( 1928) حسنٌن صبحً محمد اما

 تتمٌز خارجٌة مقاومات مواجهة على العضلات قدرة"

 ". شدتها بارتفاع

 

 

 انها(: "1928) محمد وعواطؾ علً سلٌمان وعرفها

 "الحركة عنه تنتج الذي المؤنر

 قوة اقصى: "بانها( علاوي حسن محمد) عرفها وقد

  العضلً العصبً الجهاز ٌستطٌع

 "  ارادي انقباج حالة فً انتاجها

 الضرورٌة البدنٌة الصفات اهم من القصوى القوة تعد

 على التؽلب تستلزم التً الرٌاضٌة الانشطة لأنواع

 الانقال رفع رٌاضة فً الحال هو كما الكبٌرة المقاومات

 . المصارعة ورٌاضة الجمباز ورٌاضة

 أكبر توظٌؾ على رئٌسٌة بصورة القصوى القوة تعتمد

 العضلة فً الموجودة الحركٌة الوحدات من عدد

 العصبً الجهاز على العمل هذا مسؤولٌة وتقع العاملة 

 على القدرة حالة فً تزداد العضلٌة فالقوة المركزي 



 
 

 ت

 فبزٌادة الواحدة  العضلة الٌاؾ معظم او كل انارة

 العضلٌة الالٌاؾ عدد تزداد العصبٌة المنٌرات

   الانقباج فً المشتركة

 القوة حجم هً القصوى القوة قابلٌة مكونات وان

 العصبً الجهاز ٌتمكن التً المقاومات او الخارجٌة

    علٌها التسلط او تعادلها من العضلً

 مع( German and hanily( )1983) ٌتفق

(1981( )combs and frank )ًالقوة ان ف 

 حالة فً الصراع فً الحاسم العامل هً العضلٌة

 مع الاخرى البدنٌة اللٌاقة عناصر باقً التساوي

   المنافس

 

 -: النسبٌة القوة. 2-1-6

 وزن الى نسبة الرٌاضً الفرد ٌخرجها التً القوة هً

    جسمه

 

 =  النسبٌة القوة

 



 
 

 ث

 ان ٌمكن التً القوة:"هً المطلقة العضلٌة القوة

 الجسم وزن عن النظر بصرؾ الرٌاضً الفرد ٌخرجها

  ." 

 قوة انتاج الفرد استطاع الجسم وزن زاد ما كل وسنجد

 الرٌاضات وبعج الرٌاضٌة  فً وتفوق أكبر عضلٌة

 فً التحكم خلال كبٌرة عضلٌة قوة اخراج تتطلب التً

 الونب: منل والتحكم السهولة حٌث من الجسم حركة

 الاهمٌة من كذلك وؼٌرها بالزانة  والقفز الطوٌل 

  عضلٌة قوة أكبر انتاج من الموازنة

 

.      الحركً الاداء ضبط ٌمكن حتى الجسم وزن وبٌن

 القوة زادت كلما تستنتج انفا المذكورة الامنلة ومن

 النسبٌة  العضلٌة القوة زادت الجسم وزن وقل العضلٌة

 للاوزان معٌنة حدود وضح اسباب لنا ٌوضح ما وهذا

 والملاكمة الانقال رفع رٌاضات منافسات خلال

 النسبٌة القوة بٌن المنافسة تكون اذ والمصارعة

 . المطلقة العضلٌة القوة بٌن ولٌست للرٌاضً 

 وقوته( كؽم 81) الرٌاضً جسم وزن كان إذا: منال

 .المعاملة بحسب النسبٌة قوته تكون( كؽم 85) العظمى



 
 

 خ

 

 

 

  1016=                     =  النسبٌة القوة

 

 وقوته( كؽم 61) وزنه اخر الرٌاضً ٌملك حٌن فً

  النسبٌة قوته تكون  (كؽم 85) العظمى

 

 =                     المعادلة بحسب قدرها
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 – 2114 الشرموطً  جعفر مجٌد ساجت دراسة: اولا

 م2115



 
 

 ذ

 مرحلتً تعلٌم فً المساعدة الوسائل أنر: البحث عنوان

 بالزانة بالقفز والمرجحة الارتقاء

 البحث اهداؾ

 الارتقاء مرحلتً تعلٌم فً المساعدة الوسائل أنر-1

 .بالزانة القفز فعالٌة فً والمرجحة

 مرحلتً تعلٌم فً مساعدة تعلٌمٌة وسٌله أفضل– 2

 .بالزانة القفز فعالٌة فً والمرجحة الارتقاء

  البحث وعٌنة مجتمع

 طلبة من العمدٌة بالطرٌقة العٌنة الباحث اختار لقد

 جامعة/  الرٌاضٌة التربٌة كلٌة فً النانٌة المرحلة

 نلاث على قسموا طالبا  ( 45) عددهم بلػ القادسٌة

 الوسٌلة الأولى المجموعة استخدمت مجموعات

 استخدمت فٌما"  العقلة"  المساعدة التعلٌمٌة

"  المساعدة التعلٌمٌة الوسٌلة النانٌة المجموعة

 الوسٌلة النالنة المجموعة واستخدمت"  المتوازي

 ".  الزانة عمود – البندول"  المساعدة التعلٌمٌة

 م 2119 الجابر  الحسٌن عبد كرٌم دراسة: نانٌا



 
 

 ج

 بأسلوبً؛ الخاص التحمل تطوٌر أنر: البحث عنوان

 والمنحدر  المرتفع على والقوس المستقٌم ركج

 متر 1511 ركج انجاز فً بالمضمار والتنقٌل

 البحث اهداؾ

 بتطور م 1511 ركج انجاز تطوٌر الى البحث ٌهدؾ

 تحمل – القوة تحمل) صفتً خلال من الخاص التحمل

 : اسلوبً باستخدم( السرعة

 . والمنحدر المرتفع على والقوس المستقٌم ركج-1

 .  المضمار فً بالتنقٌل الركج-2

 . المجموعتٌن لكلا تدرٌبً منهج أعداد* 

 

  -: البحث وعٌنة المجتمع

 مجتمع من العشوائٌة بالطرٌقة البحث عٌنة اختٌار تم

 بالعاب الدٌوانٌة شباب مراكز بعدائً المتمنل البحث

( 12- 16) من بأعمار متر 1511 ركج فً القوى

 الرٌاضً للموسم عداءا  ( 21) عددهم والبالػ سنة

 تكلؾ أي عداءا  ( 35) أصل من( 2118- 2112)

 تم وقد البحث  مجتمع من%(  52.14) نسبته



 
 

 غ

 القرعة طرٌق عن متكافئتٌن مجموعتٌن الى تقسٌمهم

( 11) وبواقع( 1) الجدول فً كما البحث متؽٌرات وفق

 ٌختلؾ تدرٌبً منهج بتنفٌذ تقوم مجموعة لكل عدائٌن

 .الاخرى المجموعة تنفذ  عما

- المرتفع) على الأولى المجموعة تدرٌب ٌتم إذ

 بٌنما والقوس المستقٌم ركج بأسلوب( المنحدر

 المضمار فً بالتنقٌل تدرٌبها سٌتم النانٌة المجموعة

 التحمل لتطوٌر والقوس المستقٌم ركج بأسلوب كذلك

 قبل من الدراسه متؽٌرات تحدٌد تم ان بعد. الخاص

 استبٌان استمارة خلال من وذلك والمختصٌن الخبراء

 فعالٌة انجاز فً المؤنرة البدنٌة العناصر اهم فٌها

 فً العٌنتٌن مفردات تكافؤ اما م1511 ركج

 ولؽرج. م1511 ركج وانجاز البدنٌة المتؽٌرات

 والانجاز الدراسة قٌد البدنٌة المتؽٌرات واقع معرفة

 هذ  بقٌاس الباحث قام التجرٌبٌتٌن  المجموعتٌن لدى

 .المناسبة الحصائٌة الطرقب المتؽٌرات

 

 

 : المشابهة الدراسات مناقشة-2-2-1



 
 

 ظ

 المشابهة الدراسات على الباحث اطلاع خلال من

 من الباحث تمكن الدراسات هذ  تناولته ما وتحلٌل

 من بٌنهما فٌما والاختلاؾ التشابه اوجه الى التوصل

 :اذ اخرى جهة ومن الحالٌة الدراسة جهة

 الحالٌة والدراسة المشابهة الدراسات جمٌع اتفقت -

 هذا لمنل لملائمته التجرٌبً المنهج استخدام على

 .الدراسة من النوع

 انفا   المذكورة المشابهة الدراسات استخدمت -

 وتراوحت مجموعات  نلاث الى تجرٌبٌتٌن مجموعتٌن

 .لاعبٌن( 45-21) بٌن ما الدراسات عٌنة

 اللاعبٌن من عٌنة المشابهة الدراسات استخدمت -

 (.بالزانة القفز  (م 1511) الـ عدائً)

 الاحصائٌة  الوسائل المشابهة الدراسات استخدمت-

( ت) واختبار المعٌاري  الانحراؾ الحسابً  الوسط)

 (. والمستقلة المترابطة للعٌنات

 حٌث الاول البحث فً المشابهة الدراسات استخدمت -

 المجموعة استخدمت مجموعات نلاث على قسموا

 فٌما"  العقلة"  المساعدة التعلٌمٌة الوسٌلة الأولى

 التعلٌمٌة الوسٌلة النانٌة المجموعة استخدمت



 
 

 أأ

 النالنة المجموعة واستخدمت"  المتوازي"  المساعدة

 الزانة عمود – البندول"  المساعدة التعلٌمٌة الوسٌلة

  ركج ؛ أسلوبً فاستخدم الاخر البحث واما  " 

 والتنقٌل   والمنحدر المرتفع على والقوس المستقٌم

 الدراسة اما و متر  1511 ركج انجاز فً بالمضمار

 تدرٌبٌتٌن وسٌلتٌن استخدم الباحث فان الحالٌة

 مجموعة كل عدد  تجرٌبٌتٌن ومجموعتٌن مقترحتٌن

 من معد شهرٌن لمدة تدرٌبً منهاج مع لاعبٌن عشرة

 فً  الوسٌلتٌن تلك تأنٌر مدة لمعرفة ولذلك المدرب قبل

 الانقال رفع لاعبً لدى للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر

 تبٌنت التً المؤشرات لتلك ونتٌجة الفترة  تلك فً

 فٌما والاختلاؾ التشابه اوجه ملاحظة خلال من للباحث

 اتفقت فقد   الحالٌة والدراسة المشابهة الدراسات بٌن

 الشكل حٌث من المشابهة الدراسة مع الحالٌة الدراسة

 تولدت ذلك من وانطلاقا المضمون حٌث من واختلفت

 . البحث فكرة

 

 

 



 
 

 بب

 النالث الباب

 المٌدانٌة وإجراءاته البحث منهج -3

 البحث منهج 3-1

 البحث عٌنة 3-2

 جمع ووسائل المستخدمة والأدوات الأجهزة 3-3

 المعلومات

 للذراعٌن العضلٌة القدرة اختبارات ترشٌح 3-4

 المستخدمة والأدوات الأجهزة 3-5

 الاستطلاعٌة التجربة اجراء 3-5-1

 القبلً الاختبار 3-5-2

 التدرٌبً المنهج 3-6-3

 البعدي الاختبار 3-5-4

 الاحصائٌة الوسائل 3-6

 النالث الباب

 :المٌدانٌة وإجراءاته البحث منهج-3

 :البحث منهج 3-1



 
 

 جج

 وطبٌعة لملاءمته التجرٌبً المنهج الباحث استخدم

 كل لضبط محاولة" التجرٌبً المنهج ولكون البحث

 فً التابعة المتؽٌرات فً المؤنرة الأساسٌة العوامل

 وٌؽٌر  الباحث فٌه ٌتحكم واحدا عاملا عدا ما التجربة

 المتؽٌر على تأنٌر  وقٌاس تحدٌد بقصد معٌن نحو على

 "  .التابعة المتؽٌرات أو

 ذات( التجرٌبٌتٌن) المجموعتٌن تصمٌم واستخدم 

 قبلً اختبار بأجراء وتتلخص والبعدي  القبلً الاختبار

 المجموعة على التجرٌبً المتؽٌر ٌدخل نم للمجموعتٌن

 البعدي الاختبار اجراء ٌتم  بعدها ومن  التجرٌبٌة

 الاختبارٌن بٌن الفروق وتحسب أٌضا للمجموعتٌن

 التجرٌبٌن المتؽٌرٌن تأنٌر لٌجاد المجموعتٌن وبٌن

 .التجرٌبٌة المجموعة على

 :البحث وعٌنة مجتمع 3-2

 بالطرٌقة البحث عٌنة باختٌار الباحث قام لذا     

 أساس على حرا اختٌارا اختٌارها ٌتم" والتً العمدٌة

  "  الباحث بها ٌقوم التً الدراسة أؼراج تحقق أنها

 مجموعتٌن إلى تقسٌمهم تم إذ الباحث به قام ما وهو

 تعمل الأولى المجموعة( وتجرٌبٌة  ضابطة)تجرٌبٌتٌن



 
 

 دد

 والمجموعة(المقترحة الوسٌلة) التنقٌل منهج على

 مجموعة كل تتكون( المدرب منهج على تعمل النانٌة

 .لاعبٌن( 11) من

 فئة)الانقال رفع لاعبً على البحث عٌنة واشتملت    

 هو العٌنة عدد كان حٌث المستقبل قاعة فً( الشباب

 . لاعب( 21)

 جمع ووسائل المستخدمة والأدوات الأجهزة 3-3

 :المعلومات

 طبً مٌزان.1

 عقلة جهاز.2

 مستوٌة مسطبة.3

 حدٌد بار.4

 كؽم( 5 2-5-11-15-21-25)حدٌد اوزان. 5

 قٌاس شرٌط.6

 البٌانات لتنزٌل استمارة.2

  المساعد العمل فرٌق. 8

 



 
 

   

 للذراعٌن العضلٌة القدرة اختبارات ترشٌح. 3-4

 الخبراء من مجموعة على اختبارات عدة عرج تم

 لاخذ) (  استبٌان استمارة خلال من) (  المختصٌن

 بعج مع مقابلات اجراء وكذلك الشخصٌة ارائهم

 اختبارٌن أفضل وترشٌح اختٌار وتم   الخبراء الأساتذة

 وهما  للذراعٌن العضلٌة القدرة لقٌاس

 : الأول الاختبار

 عدد لأقصى العقلة على للأعلى الشد: الاختبار اسم

 .ممكن

 العضلٌة القوة ٌقاس: الاختبار هدؾ

 العارضة سمك ٌكون بحٌث عقلة جهاز: الادوات

 .بوصة 5 1( البار)

( الاعلى من المسك) التعلق وضع من: الاداء مواصفات

 ممكن عد اقصى الى الذراعٌن ومد بننً المختبر ٌقوم

 (.1) رقم الشكل انظر

 وٌجب محاولة  كل فً البار فوق الذقن وصول ٌراعى

 .الأداء انناء التوقؾ عدم



 
 

 وو

 الصحٌحة المحاولات عدد للمختبر ٌسجل: التسجٌل

 بها ٌقوم التً

   

 (1) رقم شكل

 (العقلة على التعلق) اختبار ٌوضح

 

 لبنجا) نٍدبالٍ ديٍدلحا رلباا طضؽ: النانً الاختبار

 .وزن لأقصى( متوسط مستوي سٍرب

 الصدر  عضلات قوة الاختبار هذا ٌقس: الاختبار هدؾ

 رؤوس والنلاث الراسٌن ذات والعضلات والاكتاؾ 

 . العضدٌة

 انقال حدٌدي  بار مستوٌة  مسطبة: والادوات الاجهزة

 .متنوعة

 البار فً المناسب النقل ٌوضع: الاداء مواصفات

 فوق الظهر على الرقود وضع المختبر وٌتخذ الحدٌدي

 ٌقوم المد  بوضع الذراعان تكون السوٌدي  المقعد

 بحٌث الطرفٌن من الحدٌدي البار بحمل. المساعدان

 الذراعان وتكون الصدر امام بالٌدٌن المختبر ٌحمله



 
 

 زز

 اشارة اعطاء وعند تماما الصدر وباتساع ممدودتان

 نم ومن كاملا  ننٌا   الذراعٌن بننً المختبر ٌقوم البدء

 انظر الاعلى  الى صدر  من الحدٌدي البار برفع ٌقوم

 (. 2) رقم الشكل

 أفضل تسجل محاولتٌن المختبر ٌعطى: التسجٌل طرٌقة

 (.كؽم)بـ له محاولة

 

 

 

   

 (2) رقم شكل

 (برٌس بنج) اختبار ٌوضح

 -: المٌدانٌة البحث إجراءات. 5_3

 :الاستطلاعٌة التجربة 3-5-1

 تجربة" وهً الاستطلاعٌة التجربة بأجراء الباحث قام

 على للتعرؾ  "  الحقٌقٌة للتجربة مشابهة مصؽرة

 الرئٌسة  التجربة تنفٌذ عند تظهر قد التً السلبٌات



 
 

 حح

 الدقة ومدى المساعد  العمل فرٌق كفاءة من والتأكد

 الصعوبات ولمعرفة والقٌاسات  الاختبارات تنفٌذ فً

 .الباحنون تواجه التً والمشكلات

 من مجموعة على الاستطلاعٌة التجربة تنفٌذ تم إذ   

 ومن الانقال رفع من لاعبٌن( 6)عددهم بلػ اللاعبٌن

 2/ 1 الموافق الاربعاء ٌوم فً البحث عٌنة خارج

/2112. 

 

 :القبلً الاختبار 3-5-2

 فً المستخدمة الوسائل اهم من القبلٌة الاختبارات تعد

 للتقدم الازمة المعلومات جمع ٌتم فبواسطتها البحث

 للمجموعة القبلٌة الاختبارات إجراء تم حٌث   العلمً

 وقام  12/2/2112 الموافق الاحد ٌوم التجرٌبٌة

 وفرٌق بالاختبارات الخاصة الظروؾ بتنبٌت الباحث

 فً المستخدمة والأدوات والأجهزة المساعد العمل

 الظروؾ تحقٌق اجل من المكان قدر الاختبارات تنفٌذ

 .البعدٌة الاختبارات إجراء عند نفسها

 :التدرٌبً المنهج. 3-5-3



 
 

 طط

 الصفات بعج لتطوٌر التدرٌبً المنهج الباحث استخدم

 المقترحة التمرٌنات بعج استخدام خلال من الحركٌة

 على عرضها تم والتً الباحث قبل من والمعدة

 المجموعة  التمارٌن هذا بأداء ٌقوم وسوؾ  الخبراء

 رفع لاعبً قبل من المنهج استخدام وتم التجرٌبٌة 

 الوحدات عدد وكان أسابٌع( 8) مدته كانت إذ الانقال 

 نلانة كل وحدة بمعدل تدرٌبٌة وحدة( 21)التدرٌبٌة

 .أٌام

 المجموعتٌن على التدرٌبً المنهج تنفٌذ بدأ وقد    

 2112/ 21/2 الموافق الاننٌن ٌوم فً  التجرٌبٌتٌن

 استخدم إذ  15/3/2114 الموافق السبت ٌوم ولؽاٌة

 :ٌلً كما المقترحة التدرٌبٌة الوسائل الباحث

 وسٌلة معها استخدم: الأولى التجرٌبٌة المجموعة -1

 المقترحة التنقٌل

 تمرٌن أداء فً تنقٌل سترة الاعب ٌرتدي: الوصؾ

 لدٌه الدفع قوة من للاستفادة الأولى السٌتات فً العقلة

 فً التنقٌل سترة بنزع ٌقوم نم للتمرٌن  الأداء بداٌة

 على القدرة ٌولد مما التمرٌن من الأخٌرة السٌتات



 
 

 يي

 الى انظر الجسم وزن تخفٌؾ نتٌجة التمرٌن اكمال

 (1)رقم الشكل

   

 (1)رقم الشكل

 تمرٌن أداء انناء التنقٌل سترة الاعب ارتداء ٌبٌن

 العقلة

 

 معها الباحث استخدم: النانٌة التجرٌبٌة المجموعة -2

   المقترحة التخفٌؾ وسٌلة

 ٌقوم نوابج مجموعة عن عبارة وهً: الوصؾ

 على القدرة بعدم الحساس عند برجلٌه بدفها الاعب

 تدفع النوابج ٌجعل مما الأعلى الى جسمه سحب

 والذي الجسم وزن ٌقلل مما للأعلى الاعب برجلٌن

 حٌث الجسم وزن على التؽلب على الاعب ٌساعد بدور 

 السٌتات فً النانٌة المساعدة الوسٌلة الاعب وٌستخدم

 الاعب ٌبداء حٌث الأولى الوسٌلة عكس على الأخٌرة

 على عضلاته قدرة من مستفٌدا اعتٌادي بشكل تمرٌنه

 الوسٌلة باستخدام ٌقوم نم الأولى السٌتات فً الدفع



 
 

 كك

 باقً لكمال الأخٌرة السٌتات عند( التخفٌؾ) المساعدة

  (2) رقم للشكل انظر التمرٌن دفعات

   

  

 (2) رقم الشكل

 انناء المقترحة( التخفٌؾ) وسٌلة الاعب استخدام ٌبٌن

 التمرٌن اداء

 

 

 :البعدٌة الاختبارات. 3-5-4 -3

 الباحث قام التدرٌبً المنهج تطبٌق من الانتهاء بعد    

 ٌوم البحث لمجموعتً البعدٌة الاختبارات بإجراء

 الباحث راعى وقد 3/2112/ 16 الموافق الخمٌس

 فً بها قام التً نفسها الظروؾ تهٌئة المكان قدر

 والمكان الزمان حٌث من نفسها القبلٌة الاختبارات

 اخذ وتم المستخدمة والأدوات المساعد العمل وفرٌق

 المناسبة الحصائٌة المعالجات اجراء لؽرج النتائج

 .لها



 
 

 لل

 الحصائٌة الوسائل. 3-6

 spss الاحصائٌة الحقٌبة الباحث استخدم

 الحسابً الوسط

 المعٌاري الانحراؾ

 المستقلة للعٌنات( t) قانون

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 مم

 الرابع الباب

 النتائج ومناقشة وتحلٌل عرج-4

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1

  وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن) وللمجموعتٌن البحث لمتؽٌرات

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-1

 وتحلٌلها الأولى للمجموعة برٌس والبنج للعقلة

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-2

 وتحلٌلها النانٌة للمجموعة برٌس والبنج العقلة

 والبنج العقلة البعدٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-3

 وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن)وللمجموعتٌن برٌس

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 نن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الرابع الباب

 

 النتائج ومناقشة وتحلٌل عرج-4

 الأوساط عرج خلال من النتائج عرج تتضمن

 فً التجرٌبٌتٌن للمجموعتٌن وانحرافاتها الحسابٌة

 .توضٌحٌة جداول



 
 

 سس

 

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1

( التجرٌبٌتٌن) وللمجموعتٌن البحث لمتؽٌرات

 :وتحلٌلها

 

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-1

 هاوتحلٌل الأولى للمجموعة برٌس والبنج للعقلة

 

 

 (4)الجدول

 لاختبارات والبعدي القبلً القٌاسٌن بٌن الفروق ٌبٌن

 الاولى للمجموعة برٌس والبنج العقلة

البعدي القبلً القٌاس وحدات المتؽٌرات ت

 (*ت)قٌمة 

 الفروق دلالة المحسوبة

   ع±  س ع±  س   



 
 

 عع

431 3 981 2 15 831 3 3 13 عدد العقلة 1

 عشوائً 

51 115 321 19 98 كؽم برٌس بنج 2

 معنوي 142 3 916 16 

 

( 15 1) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ت) قٌمة* 

 833 1( = 9) حرٌة ودرجة

 القبلٌة للاختبارات النتائج أظهرت( 4)جدول من

 للمجموعة برٌس والبنج العقلة لاختبار والبعدٌة

 القبلٌة للاختبارات حسابٌة اوساطا الأولى التجرٌبٌة

 قدر  معٌاري وبانحراؾ  (98-3 13) الترتٌب على

 الأوساط بٌنما  (321 19-831 3) الترتٌب على

-15) الترتٌب على البعدٌة للاختبارات الحسابٌة

 الترتٌب على قدر  معٌاري وبانحراؾ  (51 115

 المحسوبة( ت) قٌمة وبلؽت  (916 981-16 2)

 مع مقارنتها وعند( 142 3-431 3)الترتٌب على

 مستوى عند( 833 1) والبالؽة الجدولٌة( ت) قٌمة

( ت) قٌمة ان نجد( 9) حرٌة وبدرجة( 15 1) دلالة

 على ٌدل مما   الجدولٌة قٌمتها من اكبر المحسوبة



 
 

 ؾؾ

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات بٌن الفروق معنوٌة

 الهدؾ ٌحقق وهذا البعدٌة الاختبارات ولصالح

 .الأول والفرج

 

 

 

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-2

 وتحلٌلها النانٌة للمجموعة برٌس والبنج العقلة

 

 

 

 

 

 

 (5)الجدول

 لاختبارات والبعدي القبلً القٌاسٌن بٌن الفروق ٌبٌن

 .النانٌة التجرٌبٌة للمجموعة برٌس والبنج العقلة



 
 

 صص

البعدي القبلً القٌاس وحدات المتؽٌرات ت

 (*ت)قٌمة 

 الفروق دلالة المحسوبة

   ع±  س ع±  س   

922 4 51 12 522 4 21 14 عدد العقلة 1

 معنوي 419 2 

51 96 145 21 51 91 كؽم برٌس بنج 2

 عشوائً 859 1 458 23 

 

 

 

 

( 15 1) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ت) قٌمة* 

 833 1( = 9) حرٌة ودرجة

 القبلٌة للاختبارات النتائج أظهرت( 5)جدول من

 للمجموعة برٌس والبنج العقلة لاختبار والبعدٌة

 القبلٌة للاختبارات حسابٌة اوساطا النانٌة التجرٌبٌة



 
 

 قق

 معٌاري وبانحراؾ  (51 91-21 14)الترتٌب على

 الأوساط بٌنما  (145 21-522 4)الترتٌب على قدر 

-51 12)الترتٌب على البعدٌة للاختبارات الحسابٌة

 على قدر  معٌاري وبانحراؾ  (51 96

( ت) قٌمة وبلؽت  (458 23-922 4)الترتٌب

 وعند( 859 1-419 2)الترتٌب على المحسوبة

( 833 1) والبالؽة الجدولٌة( ت) قٌمة مع مقارنتها

 ان نجد( 9) حرٌة وبدرجة( 15 1) دلالة مستوى عند

 مما   الجدولٌة قٌمتها من اكبر المحسوبة( ت) قٌمة

 القبلٌة الاختبارات بٌن الفروق معنوٌة على ٌدل

 العقلة  متؽٌر فً البعدٌة الاختبارات ولصالح والبعدٌة

 وجود عدم أي الجدولٌة من اقل برٌس البنج فً بٌنما

 محسوبة فروق هنالك ولكن بٌنها  معنوٌة فروق

 وهذا البعدي  الاختبار ولصالح الحسابٌة بالأوساط

 .الأول والفرج الهدؾ ٌحقق

 

 العقلة لاختبار البعدٌة الاختبارات نتائج عرج. 4-1-3

( التجرٌبٌتٌن)وللمجموعتٌن برٌس البنج واختبار

 وتحلٌلها



 
 

 رر

 

 ( 6)جدول

 العقلة لاختبار والقبلً البعدي القٌاس فً الفروق ٌبٌن

 (التجرٌبٌتٌن)للمجموعتٌن برٌس البنج واختبار

الاولى التجرٌبٌة القٌاس وحدات المتؽٌرات ت

 (*ت)قٌمة النانٌة التجرٌبٌة 

 الفروق دلالة المحسوبة

   ع±  س ع±  س   

915 1 922 4 51 12 118 3 14 عدد العقلة 1

 معنوي 

51 96 916 16 51 115 كؽم برٌس بنج 2

 معنوي 984 1 458 23 

 

 

 

( 15 1) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ت) قٌمة* 

 234 1( = 9) حرٌة ودرجة



 
 

 شش

 القبلٌة للاختبارات النتائج أظهرت( 6)جدول من

 برٌس والبنج العقلة لاختبار والبعدٌة

 للاختبارات حسابٌة اوساطا( التجرٌبٌتٌن)للمجموعتٌن

 وبانحراؾ  (51 115-14)الترتٌب على القبلٌة

 بٌنما  (916 16-118 3)الترتٌب على قدر  معٌاري

 على البعدٌة للاختبارات الحسابٌة الأوساط

 قدر  معٌاري وبانحراؾ  (51 96-51 12)الترتٌب

( ت) قٌمة وبلؽت  (458 23-922 4)الترتٌب على

 وعند( 984 1-915 1)الترتٌب على المحسوبة

( 234 1) والبالؽة الجدولٌة( ت) قٌمة مع مقارنتها

 نجد( 18) حرٌة وبدرجة( 15 1) دلالة مستوى عند

 مما   الجدولٌة قٌمتها من اكبر المحسوبة( ت) قٌمة ان

 القبلٌة الاختبارات بٌن الفروق معنوٌة على ٌدل

 متؽٌر فً النانٌة التجرٌبٌة المجموعة ولصالح والبعدٌة

 . العقلة

 

 :النتائج مناقشة 4-2

 



 
 

 تت

 بنج العقلة ) البدنٌة الاختبارات نتائج مناقشة 4-2-1

 القبلً الاختبارٌن فً التجرٌبٌتٌن للمجموعتٌن( برٌس

 والبعدي

 المحسوبة( ت) قٌمة ان( 6  5  4) الجدول من ٌتبٌن 

 الاختبارات جمٌع فً الجدولٌة( ت) قٌمة من أكبر كانت

 وبنسب بالبعدٌات تطورت قد العٌنة ان على ٌدل مما

 بٌن معنوٌة دلالة ذات فروق ظهرت حٌث مختلفة

 ولصالح للمجموعتٌن والبعدٌة القبلٌة الاختبارات

 .البعدٌة الاختبارات

 الى للذراعٌن العضلٌة القرة فً الزٌادة الباحث وٌعزو

 العٌنة  علٌها تدربت التً المقترحة التدرٌبٌة الوسائل

 عمل جعل مما العضلٌة  القدرة زٌادة الى ادى مما

 قدرة أكنر العقلة تمرٌن أداء فً المشاركة العضلات

 تلك ادخال تأنٌر خلال من الجسم وزن على التؽلب على

 القوة ان)) التدرٌبً  المنهج فً التدرٌبٌة الوسائل

 هذا احتوى اذا وخاصة المنتظم للتدرٌب نتٌجة تتحسن

 هذ  فً التدرج مع اللاعبٌن لقدرات انقال على التدرٌب

 فً الاستمرار وان((    قدراتهم لتحسن تبعا الاحمال

 ٌجعل مما اطول لفترة الوسائل هذا على التدرٌب



 
 

 ثث

 وزن على التؽلب على قدرة أكنر الذراعٌن عضلات

 لا الأنقال رفع فعالٌات على التدرٌبات ان. " الجسم

 والتنفسً الدوري الجهازٌن قابلٌة تطوٌر على تعمل

 للعضلة العرضً المقطع فً زٌادة ٌحدث ولكن فقط

 "   القوة فً زٌادة وٌصاحبه

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 خخ

 الخامس الباب

 والتوصٌات الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات 5-1

 التوصٌات 5-2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 ذذ

 الخامس الباب

 والتوصٌات الاستنتاجات -5

 الاستنتاجات 5-1

 وبشكل ساهمت المقترحة التدرٌبٌة للوسائل ان -1

 ولكلتا للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر فً ملحوظ

 .التجرٌبٌتٌن المجموعتٌن

 المقترحتٌن التدرٌبٌتٌن المساعدتٌن الوسٌلتٌن إن -2

 بشكل الاداء نحو اللاعبٌن مستوٌات تطوٌر على عملتا

 العقلة على التعلق لتمرٌن أفضل

 القدرة زٌادة فً الاٌجابً الانر التدرٌبٌة للوسائل -3

 (.الشباب فئة) الانقال رفع لاعبً لدى العضلٌة

   

  

 

 التوصٌات 5-2

 فً المقترحة الوسائل ادخال الباحث ٌوصً -1

 للتؽلب العمرٌة الفئات مختلؾ الى التدرٌبٌة المناهج



 
 

 جج

 عمر  بداٌة فً اللاعب ٌواجهها التً المشاكل على

 عضلٌة قدرة الى تحتاج والتً الانقال رفع فً التدرٌبً

 الجسم وزن على للتؽلب كالعقلة عالٌة

 ذا للاعبٌن التنقٌل أسلوب استخدام الباحث ٌوصً -2

 ذا للاعبٌن التخفٌؾ وسٌلة واستخدام الخفٌفة الاوزان

 النقٌلة الاوزان

 مةن المزٌةد واجةراء جدٌةدة تدرٌبٌة وسائل استخدام -3

 عمرٌةةة ولفئةةات المجةةال هةةذا فةةً المشةةابهة الدراسةةات

 . الأخرى للرٌاضات بالنسبة وكذلك أخرى

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 غغ

 المصادر

 نظرٌات: مصلح تركً وعلً مجٌد خرٌبط رٌسان-1

 .2112 القوة  تدرٌب

 للتدرٌب العلمٌة الاسس: اللامً حسٌن الله عبد-2

 .2114 للطباعة  الطٌؾ الرٌاضً 

 العوامل – ومكوناتها البدنٌة اللٌاقة: حسنٌن حلمً-3

 المتنبً  دار قطر  اختباراتها  – علٌها المؤنرة

1985. 

 الرٌاضً  التدرٌب علم: علاوي حسن محمد-4

 .1929 المعارؾ  دار القاهرة 

 التربٌة فً والقٌاس التقوٌم: حساٌن صبحً محمد-5

 . 1928 العربً  الفكر دار مصر   1ط  1ج البدنٌة 

 والعملٌة النظرٌة الاسس: واخرون جمٌل منصور-6

 للطباعة الحكمة دار مطابع بؽداد  الانقال  رفع فً

 .1991 والنشر 

 – الحدٌث الرٌاضً التدرٌب: حماد ابراهٌم مفتً-2

 الفكر دار القاهرة   1ط وقٌادة  وتطبٌق تخطٌط

 .1998 العربً 



 
 

 ظظ

 دلٌل الكبٌسً؛ صالح ورافع الشوك إبراهٌم نوري-8

 جامعة: )الرٌاضٌة التربٌة فً الأبحاث لكتابة البحاث

 (.2114 الرٌاضٌة  التربٌة كلٌة بؽداد 

 دار عمان : )العلمً البحث وآخرون؛ عبٌدات ذوقان-9

 (.1988 والتوزٌع  للنشر الفكر

 بؽداد : )ومناهجه العلمً البحث محجوب؛ وجٌه-11

 (.2112والنشر  للطباعة الكتب دار

 والقٌاس الاختبارات واخرون المندلاوي قاسم-11

 التعلٌم مطبعة بؽداد  الرٌاضٌة  التربٌة فً والتقوٌم

 .1989 العالً 

 الانقباضٌٌن أنر: البٌاتً الصمد عبد عدنان عنمان-12

 القوة اوجه بعج على والمتحرك النابت العضلٌٌن

 الٌد  كرة لاعبً لدى الوظٌفٌة والمتؽٌرات العضلٌة

 جامعة – الرٌاضٌة التربٌة كلٌة – ماجستٌر رسالة

 .2114  الموصل

 

 الأجنبٌة المصادر
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 ببب

 

 الملاحق

 

 (1) رقم ملحق

 عرج تم الذٌن الهندسٌٌن الخبراء أسماء ٌبٌن جدول

 علٌهم المقترحة التدرٌبٌة الوسٌلة

 الاختصاص الخبٌر اسم ت

 مٌكانٌك هندسة سرٌع حٌدر 1

 مدنٌة هندسة طارش احمد 2

 مٌكانٌك هندسة  مقداد تمارة 3

 

 

 

 

 

 



 
 

 ججج

 (2) رقم ملحق

 اخذ تم الذٌن الخبراء الأساتذة أسماء ٌبٌن جدول

 الشخصٌة آرائهم

 

 العمل مكان الاختصاص الخبٌر اسم ت

الطائرة الكرة/تدرٌب فسلجة عدنان اسعد. د.م.أ 1

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة جامعة 

 جامعة ملاكمة/تدرٌب عطشان علً. د.م.ا 2

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة ومٌدان ساحة/تدرٌب روٌح رحٌم.  د.م.أ 3

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 كرة/نفس علم اختبارات الهادي عبد رأفت. د.م 4

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة جامعة قدم

 جامعة انقال رفع/طرائق خلدون علاء. د.م.ا 5

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 

 



 
 

 ددد

 (3) رقم ملحق

 اجراء تم الذٌن الخبراء الأساتذة أسماء ٌبٌن جدول

 معهم مقابلة

 

 العمل مكان الاختصاص الخبٌر اسم ت

 جامعة سلة كرة/تدرٌب سعٌد الجبار عبد. د.ا 1

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة قدم كرة/اختبارات جبار سلام. د.م.ا 2

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة ٌد كرة/تدرٌب الله عبد انٌر. د.م.ا 3

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة طائرة كرة/ اختبارات موسى حازم. د.م.ا 4

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة مصارعة/ تدرٌب موسى عامر. م.ا 5

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة/القادسٌة

 جامعة نفس علم موسى ضرؼام. م 6

 الرٌاضً التربٌة كلٌة/القادسٌة



 
 

    

 (4) رقم ملحق

 القدرة اختبارات أفضل لترشٌح استبٌان استمارة ٌبٌن

 للذراعٌن العضلٌة

 

 القادسٌة جامعة   

 الرٌاضٌة التربٌة كلٌة

 الأولٌة الدراسات  

 رفع الانقال لاعبً استبٌان استمارة

------------------------------------: الفاضل الاستاذ

 المحترم ----

 طٌبة تحٌة

 بعج تأنٌر) الموسوم بحنه اجراء الباحث ٌروم

 للذراعٌن العضلٌة القدرة تطوٌر فً التدرٌبٌة الوسائل

 لمكانتكم ونظرا  ((الشباب فئة)رفع الانقال لاعبً لدى

 ٌرجى والاختصاص الخبرة ذوي من ولكونكم العلمٌة

 للذراعٌن العضلٌة القدرة اختبارات اهم بتحدٌد تفضلكم

 رفع الانقال.  لـلاعبً



 
 

 ووو

 :ملاحظة

 الاختبار امام)√(  علامة وضع سٌادتكم من الرجاء -1

 .للبحث مناسبا ترونه الذي

 ترونه مدرج ؼٌر اخر اختبار أي ادراج ٌمكن -2

 .مناسبا

 

 

 

 ----------------------: الخبٌر اسم

 --------------------: العلمً اللقب

 ---------------------: الاختصاص

 ---------------------: العمل مكان

 -------------------------: التارٌخ

 -------------------------: التوقٌع

 

 



 
 

 ززز

                                                                                                          

 الباحث

                                                                                                       

 كاظم المطلب عبد ومٌج

                                                                                                          

 بكالورٌوس طالب

 القادسٌة جامعة/ الرٌاضٌة التربٌة كلٌة

 

 الاختٌار الاختبارات ت

  ممكن عدد لأقصى العقلة على للأعلى الشد 1

( سٍرب لبنجا) متوسط للذراعٌن بالصدر الضؽط 2

  ممكن عدد لأقصى

( برٌس بنج) عرٌج للذراعٌن بالصدر الضؽط 3

  وزن اقصى

  وزن اقصى متوسط مائل اعلى( برٌس بنج) 4

  وزن اقصى عرٌج مائل اعلى( برٌس بنج) 5

  وزن اقصى جالس امامً الأعلى الى الضؽط 6



 
 

 ححح

  وزن اقصى خلفً الأعلى الى الضؽط 2

 مسافة لأقصى( كجم3) الطبٌة الكرة دفع اختبار 8

  واحدة بٌد ممكنة

 الذراعٌن بكلتا( كجم 3) الطبٌة الكرة دفع اختبار 9

  ممكنة مسافة لأقصى

  عرٌج سحب( لٌفت دٌد) المٌتة السحبة 11

  للذراعٌن داٌنمومٌتر 11

   

   

   

   

   

   

   

   

   



 
 

 ططط

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 ييي

 

 

 

 

 

 

 

 الجداول قائمة

 (1) الجدول

 الأولى التجرٌبٌة المجموعة افراد تجانس ٌبٌن

 الانحراؾ الحسابً الوسط القٌاس وحدات المتؽٌرات

 الاختلاؾ معامل المعٌاري

 519 3 122 6 61 121 سم الطول

 911 13 441 11 31 82 كؽم الوزن

 521 16 894 3 51 23 سنة العمر

 239 22 226 6 61 22 شهر التدرٌبً العمر



 
 

 ككك

 143 5 165 3 15 41 سم منقبج العضد

 814 28 831 3 3 13 عدد العقلة

 215 19 321 19 98 كؽم برٌس بنج

 

 

 

 

 

 

 (2) جدول

 النانٌة التجرٌبٌة المجموعة افراد تجانس ٌبٌن

 الانحراؾ الحسابً الوسط القٌاس وحدات المتؽٌرات

 الاختلاؾ معامل المعٌاري

 322 2 161 4 41 124 سم الطول

 911 11 684 9 31 81 كؽم الوزن

 262 13 552 3 81 25 سنة العمر



 
 

 للل

 825 28 652 2 51 26 شهر التدرٌبً العمر

 236 9 223 3 25 38 سم منقبج العضد

 299 24 522 3 21 14 عدد العقلة

 116 22 145 21 51 91 كؽم برٌس بنج

 

 

 

 

 

 

 الاختلاؾ معامل قٌم ان( 2 1)الجدول فً مبٌن وكما

 تجانس على ٌدل وهذا%( 31) تحت انحصرت قد

 معامل قرب فكلما" الواحدة المجموعة فً العٌنة

 عن زاد وإذا عالٌا تجانسا ٌعد%( 1) من الاختلاؾ

 "  متجانسة ؼٌر العٌنة ان ٌعنً%( 31)

 

 



 
 

 ممم

 (3) جدول

 البحث عٌنة افراد تكافؤ ٌبٌن

 التجرٌبٌة المجموعة القٌاس وحدات المتؽٌرات ت

 (*ت)قٌمة النانٌة التجرٌبٌة المجموعة الأولى

 الفروق دلالة المحسوبة

   ع±  س ع±  س   

41 124 122 6 61 121 سم الطول 1

 عشوائً 219 1 161 4 

684 9 31 81 441 11 31 82 كؽم الوزن 2

 عشوائً 211 1 

552 3 81 25 894 3 51 23 سنة العمر 3

 عشوائً 381 1 

226 11 61 22 شهر التدرٌبً العمر 4

 عشوائً 242 1 652 9 51 26 

25 38 165 3 15 41 سم منقبج العضد 5

 عشوائً 911 1 223 3 



 
 

 ننن

522 4 21 14 831 3 3 13 عدد العقلة 6

 عشوائً 242 1 

145 21 51 91 321 19 98 كؽم برٌس بنج 2

 عشوائً 236 1 

 

 

( 15 1) دلالة مستوى عند الجدولٌة( ت) قٌمة* 

 234 1( = 18) حرٌة ودرجة

 المحتوٌات قائمة

 الصفحة الموضوع المبحث

 أ العنوان 

 ب القرآنٌة اٌَة 

 ج الاهداء 

 د والتقدٌر الشكر 

 ز-و-هـ عربً البحث ملخص 

 ي-ط-ح انكلٌزي البحث ملخص 

 ل-ك المحتوٌات قائمة 



 
 

 سسس

 ن-م الجداول قائمة 

 1 الأول الباب 

 2 بالبحث التعرٌؾ -1

 2 البحث واهمٌة المقدمة .1-1

 2 البحث مشكلة .1-2

 3 البحث اهداؾ .1-3

 3 البحث فروج .1-4

 3 البحث مجالات .1-5

 3 البشري المجال 1-5-1

 3 الزمانً المجال 1-5-2

 3 المكانً المجال 1-5-3

 4 النانً البـــاب 

 5 المشابهة والدراسات النظرٌة الدراسات -2

 5 النظرٌة الدراسات 2-1

 5 الاجسام بناء .2-1-1



 
 

 ععع

 كمال للاعب العامة البدنٌة الصفات .2-1-2

 5 الأجسام

 الظهر لمنطقة الخاصة التدرٌبٌة الطرق .2-1-3

 6 (الدفة)والـ

 2 العضلٌة القوة أهمٌة .2-1-4

 8 القصوى القوة .2-1-5

 9 النسبٌة القوة .6 -1 -2

 11 المشابهة الدراسات -2-2

 11 المشابهة الدراسات مناقشة 2-2-1

 12 النالث الباب 

 13 المٌدانٌة وإجراءاته البحث منهج -3

 13 البحث منهج 3-1

 13 البحث عٌنة 3-2

 جمع ووسائل المستخدمة والأدوات الأجهزة 3-3

 13 المعلومات

للذراعٌن العضلٌة القدرة اختبارات ترشٌح 3-4

 14 



 
 

 ؾؾؾ

 16 المٌدانٌة البحث إجراءات 3-5

 16 الاستطلاعٌة التجربة اجراء 3-5-1

 16 القبلً الاختبار 3-5-2

 12 التدرٌبً المنهج 3-5-3

 19 البعدي الاختبار 3-5-3

 19 الاحصائٌة الوسائل 3-6

 21 الرابع الفصل 

 21 النتائج ومناقشة وتحلٌل عرج 4

 والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج 4-1

 وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن) وللمجموعتٌن البحث لمتؽٌرات

 21 

 للعقلة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج 4-1-1

 21 وتحلٌلها الأولى للمجموعة برٌس والبنج

 العقلة والبعدٌة القبلٌة الاختبارات نتائج عرج 4-1-2

 21 وتحلٌلها النانٌة للمجموعة برٌس والبنج

 والبنج العقلة البعدٌة الاختبارات نتائج عرج 4-1-3

 22 وتحلٌلها( التجرٌبٌتٌن)وللمجموعتٌن برٌس



 
 

صص

 ص

 23 النتائج مناقشة 4-2

 بنج العقلة ) البدنٌة الاختبارات نتائج مناقشة 4-2-1

 القبلً الاختبارٌن فً التجرٌبٌتٌن للمجموعتٌن( برٌس

 23 والبعدي

 24 الخامس الفصل 

 25 والتوصٌات الاستنتاجات 5

 25 الاستنتاجات 5-1

 25 التوصٌات 5-2

 26 المصادر 

 32-31-31-29-28-22 الملاحق 

 

 

 

 


